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UVODNIK

Veselje

Elizabeta Bobnar Najzer

Kdaj ste se nazadnje cesa veselili?

e mislim na darila,ampak na globlje vzgibe.

Morda ste bili veseli in ponosni, ko ste pre-
magali 2 kilometra sprehajalne poti. Morda ste
bili veseli pogleda in besede soseda, morda osebe,
kijevtrgovinistala pred ali za vami. Morda vasje
razveselil pogled na igrivega in v¢asih nagajivega
hi$nega ljubljencka, lepo cvetlico, modro nebo
ali okus svezega zraka.

Kako pogosto slis$imo ob $portnih prenosih,
da nas nasi $portniki »razveseljujejo«.

Meni osebno je sicer ljubse tisto veselje, ki ga ob¢utim globoko
v sebi, umirjeno veselje, ki se kar pojavi in me preplavi. Ko sem
prepricana, da je in bo vse v redu.

In ugotovila sem, da obc¢utki veselja izvirajo iz mene. Tudi, ¢e
se na videz zdi, da je veselje moja reakcija na zunanje dogodke. In
sedaj vem, da je dobro ¢im veckrat pobrskati po svoji notranjo-
sti in najti ¢im ve¢ veselih misli, iz globin let privabiti ¢udovite,
brezskrbne trenutke veselih ob¢utkov. Brez kanc¢ka drugih misli.

Vabim vas: sprejmite izziv in pobrskajte po predalih svojih
veselih trenutkov v Zivljenju. Najdite jih ¢im ve¢. Skusajte jih po-
doziveti - in opazujte, kako lahko je pravzaprav spremeniti svoje
razpolozenje.

Ste se ze vprasali, kaj pravzaprav je obcutek veselja?

Po podobnem nacelu, kot je tisto, ko re¢emo, da optimist vidi
kozarec do polovice poln, pesimist pa pol prazen, se lahko odlo-
¢imo tudi, ali bomo na svet okoli sebe gledali z veselega zornega
kota ali ne. Obcutek veselja je zlahka mozno priklicati zavestno.
Samo odloc¢iti se je treba. Pomislite, kaj vam ve¢ pomeni: biti vesel
ali zagrenjen?

Ce ste raje veseli, se lahko odlocite, da boste, na primer en dan na
vsako stvar gledali s stali$¢a veselja. Kdor i$¢e, ta najde. In vsakdo
vedno najde tisto, kar se je odlo¢il iskati.

Ce se odlotite, da idcete slabe stvari, se kar gostijo okoli vas.
Poskusite se osredotoditi na vesele stvari, in hitro se boste smejali
nestetim trenutkom.

Ko sem se sama prvi¢ odlo¢ila za tak pogled, sem bila prepri-
¢ana, da bom razocarana. Toda, zgodilo se je ravno nasprotno.
Pred mano se je prakti¢no odprl nov svet. Nestete iskre lepega,
pozitivnega, veselega.

Znanstveniki, ki raziskujejo fenomen veselja, ga opisujejo kot
eno izmed osnovnih, prirojenih pozitivnih ¢ustev. Pravijo tudi, da
so ljudje, ki dozivljajo pozitivna ¢ustva, bolj optimisti¢ni, mirni,
du$evno zdravi in imajo boljse medosebne odnose. Omenjajo, da
je veliko raziskav dokazalo pozitivne ucinke srece in veselja na
zdravje posameznika. Pri nekaterih raziskavah so rezultati kazali
na to, da sreca in dobra volja podaljsata zivljenje pacientov s kro-
ni¢nimi boleznimi. Psihi¢no stanje posameznika naj bi vplivalo na
njegovo fizi¢no stanje. Razlogov za to je ve¢, pozitiven odnos do
Zivljenjain veselje preprecujeta, da bi vegetativno Ziv¢evje aktiviralo
psiholoske reakcije, ki bilahko imele kumulativno skodljive u¢inke
na zdravje. Kot drugo pa naj bi bilo to, da se veseli in sre¢ni ljudje
raj$i ukvarjajo z zdravimi dejavnostmi in se izogibajo nezdravim
vedenjem (npr. kajenju, pitju alkohola, prenajedanju)

In ¢epravraziskovalci omenjajo,da je veselje dokaj kratkotrajno,
ga opisujejo s cudovito besedno zvezo »uzivati v trenutku«.

Le zakaj se ne bi odlo¢ili,da bo vnasem dnevu vedno ve¢ tak$nih
trenutkov. Trenutek je res kratek, zakaj ne bi bili veseli in nizali
vesele trenutke v vesele minute, v vesele urice, dneve, tedne, leta...

Sami smo upravljavci svojih misli. Vzemimo se v roke in se
odlo¢imo za pozitivno, veselo razmisljanje.

Na veselje! v
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AKTUALNO

Kako ohraniti vitalnost

Brigita Zupancié-Tisovec

O vitalnosti navadno razmisljamo, ko ugotovimo, da je prislo do upadanja nase Zivljenjske moci
in energije, ali pa, ko zbolimo. Ker na prenos dednih zapisov in z njimi povezanih lastnosti in
nagnjenosti k nekaterim boleznim zaenkrat se ne vplivamo, lahko v veliki meri vplivamo na
svoje zdravje z zdravju prijaznimi Zivljenjskimi navadami. Prav slednje pomembno vplivajo na
ohranjanje nase vitalnosti in veselja do Zivljenja.

Pri tem nam lahko pomaga pregled nekaterih izhodis¢ zdravega Zivljenjskega sloga.

1.Kako so nase dnevne dejavnosti uglasene z nasimi
notranjimi ritmi?

Clovek lahko dobro funkcionira le, kadar se njegove notranje
potrebe, ki izhajajo iz cirkadianega ritma, usklajene z njegovim
dnevnim delovnim ritmom. Cirkadiani ali dnevno-no¢ni ritem
je eden od bioloskih ritmov, ki ¢loveku (in ostalim Zivim bitjem)
pomaga pri prilagajanju organizma na okolje. Temu 24-urnemu
ciklu se podrejajo nasi fizioloski, bio-kemijski in vedenjski procesi.
Stevilni procesi so uravnavani v 24-urnem ciklu in bolj intenzivno
potekajo v dolo¢enem delu dneva, kot npr. izlo¢anje hormonov,
uravnavanje telesne temperature, prebava, mozganske funkcije, . ..
Ko se nas delovnik in dnevne obremenitve ne skladajo z notranjimi
ritmi, je prilagajanje telesa na izzive okolja precej slabse, kar lahko
hitro ugotovimo po utrujenosti in padcu nase funkcionalnosti na
vseh podrodjih.

2.Kaksna in kolik$na je nasa telesna dejavnost?
Koliko dnevno presedimo, kako in koliko spimo oz.
pocivamo?

Priporocila o zdravi telesni dejavnosti opredeljujejo tako ¢as, kot
pogostost, tip in intenzivnost vadbe glede na starost posameznika.
Pomembno je,daje taredna, prilagojena nasim zmoznostim in po-
trebam, ter da nam je vveselje. Prav tako je pomembno,da je vadba
varna. Cim ve¢ ¢asa za vadbo prezivimo v naravi, saj te spodbude
$e dodatno dobro vplivajo na nase pocutje. Za ohranitev zdravja
se priporoc¢a vsaj pol ure zmerne telesne dejavnosti za odrasle,
kadar pa zelimo zdravje izbolj$ati, pa ena ura zmerne telesne
dejavnosti ve¢ino dni v tednu. Zaradi starostnih sprememb pri
starej$ih odraslih prihaja do prestrukturiranja telesne
sestave in izgube mi$i¢ne mase. Z rednimi vajami
za mi$i¢no mo¢, ravnoteZje in koordinacijo bomo
procese upocasnili, prepre¢ili padce ter z njimi
povezane poskodbe.

Prispodbudah zdrave telesne dejavno-
stibodimo pozorni tudi na sede¢a vedenja
oz. ¢as, ki ga presedimo. Ta naj bo ¢im
krajsi in tudi kadar je nase delo
sede, ga prekinjajmo z vmesnim
vstajanjem vsaj vsakih 50 minut.

Zadostna koli¢ina kakovo-
stnega spanja in pocivanja v ¢asu nasega
notranjega ritma zvecer in ponoc¢i nam
omogoca dobro regeneracijo, dnevno funk-
cioniranje in je predpogoj za dnevne dejavnosti.
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Priporoc¢ila o dolzini, ¢asu in urejenosti okolja za spanje so prila-
gojena starosti in potrebam posameznika. Za odrasle se priporoca
vsaj 7-9 ur spanja /dan. Priporocljivi so tudi kratki, osvezujo¢i 10
do 15-minutni dnevni po¢itki.

3.Kaksna je nasa prehrana in ali je zadosten vnos
zdravih tekocin?

Zdrava, raznolika in uravnotezena prehrana je klju¢ do zdravja
in dobrega pocutja. Vsaka celica nasega telesa potrebuje dnevno
koli¢ino ustreznih hranilnih snovi, da bi lahko dobro delovala. S
hrano vnasamo makro hranila (beljakovine, zdrave mas¢obe, oglji-
kovi hidrati) ter mikro hranila (vitamini in minerali). Prehranski
vnos mora pokrivati nase energijske potrebe. Debelosti se najlazje
izognemo z uravnotezeno energijsko bilanco: vse vnesene kalorije
tudi porabimo. Poleg primerno velikih obrokovje pomembna tudi
njihova razporejenost ¢ez dan: vsaj pet obrokov dnevno. Bodimo
pozorni na kulturo hranjenja, ¢as, ki ga namenimo obroku ter
druzbo in okolje, v katerem obroke pojemo.

Osnova zdrave prehrane je tudi vnos zdravih teko¢in, med ka-
tere uvr§¢amo vodo, nesladkane caje in kompote. Naravne sadne
in zelenjavne sokove vnasamo v majhnih koli¢inah, saj so lahko
prebogati s sladkorji. Priporocila o sestavi in kalori¢nih vrednostih
jedilnika so vezana na starost, spol in potrebe posameznika.

4, Kaksne so nase razvade in odvisnosti:
sladke pijace, prigrizki, sladkarije,
kajenje, alkohol, prepovedane droge?
Vse razvade in odvisnosti slabo vplivajo na
nase zdravje in splo$no pocutje. Alkohol, tobak
in prepovedane droge pa so zaradi pogoste
uporabe, zdravstvenih in socialnih posledic
velik javnozdravstveni problem.
Tudi nagrajevanje s slanimi
ali sladkimi prigrizki ali sladkimi
(pogosto $e gaziranimi) pija¢amini
dobra popotnica.

5.Kaksna je nasa socialna
mreza in viri nasih
pomoci?
Bogata mreZa svojcey, prija-
teljev, kolegov in znancev so nasi
viri pomoc¢i, kadar nam ne gre vse
prav ter potrebujemo pomo¢ in



podporo. Naj nam ne bo tezko prositi za pomo¢: lai¢no ali strokov-
no.Zivljenje je bogatejse, e si upamo vzpostaviti pristne medosebne
odnose in vanj spustimo ¢im vec¢ do nas iskreno ¢utecih ljudi.

6.Kako dnevno dozivljamo in predelujemo stres in
ostale zivljenjske situacije?

Stresu se ne moremo izogniti,lahko pa se nau¢imo Ziveti z njim.
Stres je za posameznika lahko spodbuda ali ovira. Pri vsakdanji
predelavi negativnega stresa si lahko pomagamo s prepoznavo
stresorjev in ugotovitvijo, ali imamo na njih vpliv. Pomaga tudi
realno zastavljanje ciljev in obvladovanje ¢ustev ter neprijetnih
misli, kar lahko dosezZemo s tehnikami spro$¢anja in vplivanjem
na notranje dejavnike tveganja.

7.Kako imamo urejene obiske zdravnika glede na
nase potrebe in jemanje predpisane terapije?

Poleg izbranega zdravnika, zobozdravnika in ginekologa je v
zadnjih letih vsem odraslim omogoden tudi dostop do drugih
zdravstvenih izvajalcev, ki nam lahko pomagajo. Tako nas v
ambulanto druzinske medicine lahko na preventivni pregled ali
kontrolo kroni¢ne bolezni povabi diplomirana medicinska sestra.V
28-tih zdravstvenih domovih v Sloveniji delujejo Centri za krepitev
zdravja, v vseh ostalih pa Zdravstveno-vzgojni centri, v katerih so
zaposleni zdravstveni timi razli¢nih strokovnjakov, ki nam lahko
pomagajo pri spremembi Zivljenjskega sloga.

Slovenci imamo tudi to prednost, da se lahko odzovemo na
vabilo presejalnih programov ZORA, DORA in/ali SVIT in tako
odkrijemo morebitno bolezen v zgodnji fazi.

Zraven urejene in na koZo posameznika strokovno predpisane
terapije pa je seveda pomembno tudi to, da zdravila jemljemo
redno in po navodilih.
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8.Kako se zavarujemo pred nalezljivimi boleznimi?

Pravilno in redno umivanje rok z milom in tekoco vodo je $e
vedno najbolj u¢inkovito sredstvo za preprecevanje nalezljivih
bolezni. Poleg pomaga tudi gibanje na svezem zraku. Ne spreglejte
moznosti za cepljenja, saj je cepljenje priporocljivo za vse, ki Zelijo
sebe in svoje bliznje zas¢ititi pred boleznijo.

9.Kako upostevamo vplive okolja?

V Sloveniji povzrocajo zdravstvene tezave zlasti huda vroc¢ina
poleti in hud mraz pozimi. Pozorni bodimo tudi na koncentra-
cijo alergenov in onesnazeval v zraku. Vremenskim vplivom so
$e posebej izpostavljene nekatere skupine prebivalstva: starejsi,
otroci in nosecnice, nekatere kroni¢no obolele osebe: z obolenji
sr¢no-zilnega sistema, dihal, s sladkorno boleznijo, gibalno ovirane,
osebe z du$evnimi motnjami in tiste, ki uzivajo alkohol in druge
psihoaktivne snovi, podhranjene, osebe s socialno-ekonomski-
mi problemi (ljudje z nizkim socialno-ekonomskim statusom,
brezdomci, socialno izolirani), osebe, ki so dodatno izpostavljene
nekaterim dejavnikom iz okolja (imajo slab$e bivalne pogoje:
bivajo v slabo ogrevanih, slabo prezracevanih, vlaznih prostorih,
s plesnijo; delavce, ki delajo na prostem).

Z upostevanjem napotkov za ravnanje prebivalstva v izrednih
vremenskih razmerah lahko zmanj$amo tveganje za nastanek
zdravstvenih teZav.

10.Kako odkrivamo veselje do zZivljenja in
dozivljamo novosti?

Majhne radosti in pozornosti do soljudi nam budijo veselje do
Zivljenja. Dragocen je obcutek, da sami upravljamo in nadziramo
svoje Zivljenje. Soocanje s stisko, ki jo prinasajo s sabo novosti in
spremembe je po mnenju strokovnjakov nekaj normalnega, kar
pa nam naj ne vzame volje do osebnega napredka. v

Vir fotografij: NIJZ:https://www.nijz.si/

V Podruznici za Dolenjsko in Belo krajino Novo mesto smo
sevmesecu decembru, ko so dnevi zelo kratki, veceri pa dolgi,
vcasih predolgi, ko nam sonce s svojo $ibkostjo bolj klavrno
pomaga polniti baterije, odlo¢ili popestriti jesensko — zimsko
obdobje in kljub vremenski turobnosti na srcu prijazen na¢in
pognati kri po Zilah. V sodelovanju s Knjiznico Mirana Jarca
Novo mesto in Nacionalnim institutom za javno zdravje,
OE Novo mesto, smo pripravili predavanje na temo Kako
ohraniti vitalnost?
Za pristno, prisréno in nazorno predstavitev je poskrbela
predavateljica gospa Brigita Zupancic¢-Tisovec, nacionalna
promotorka zdravja z Nacionalnega instituta za javno
zdravje, OE Novo mesto.
Vsebine, s katerimi smo se mi srecali v Zivo v torek, 10.
decembra 2019, v Novem mestu, prijazna predavateljica v
svojem ¢lanku v nadaljevanju predstavi tudi vam. Zelimo
vam spro$c¢eno branje ter dotik in prenos vsebin v vsakdanje
Zivljenje.
Sonja Gobec,
Podruznica za Dolenjsko in Belo krajino Novo mesto
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Zdravi mozganiv zdravem telesu

Lana Blinc

Ob besedni zvezi “srcno-Zilne bolezni” nas vecina najprej pomisli na najbolj znano akutno,
Zivljenje ogroZajoce stanje, src¢ni infarkt. Bralci te revije pomislite tudi na aterosklerozo, t.].
nabiranje mascobnih leh v Zilnih stenah, ki lahko ovirajo pretok skozi Zile, ali pa na arterijsko
hipertenzijo — zvisan arterijski krvni tlak, ki okvari Zile in organe, ki jih slednje prehranjujejo.
Kaj pa ob besedni zvezi “mozganske bolezni”? Pri vecini ljudi je prva asociacija mozZganska
kap. Drugi poznajo tudi demielinizacijska obolenja, med katera sodi multipla skleroza.
Nekateri ob omembi mozganskih bolezni navedejo dusevne motnje, npr. depresijo, ali pa na
nevrodegenerativne bolezni, kot so razlicni tipi demenc.

~ eprav se na prvi pogled sr¢no-zilne in mozganske bolezni
C razlikujejo, gre velikokrat za prepletena pojma. Vzemimo
primer mozganske kapi: ishemi¢na mozganska kap, odmrtje dela
mozganov zaradi motnje prekrvavitve, je velikokrat posledica
krvnega strdka, ki nastane v srcu ob najpogostej$i motnji ritma
— atrijski fibrilaciji (migetanju preddvorov), in ga kri odnese v
mozganske arterije, kjer se zagozdi.

Ishemi¢na mozganska kap je tudi posledica razpoka ateroskle-
roti¢ne lehe, kar vodi v nastanek krvnega strdka (tromba) in v
zaporo Zile, ki prehranjuje del mozganov. Ve¢ manjsih ishemi¢nih
mozganskih kapi, ki same po sebi niso dovolj za o¢itno prizadetost,
lahko s¢asoma vodi v nastanek t.i. vaskularne demence, po podob-
nem principu kotlahko prekomerno obremenjevanje razmajanega
mostu s¢asoma privede do njegovega porusenja. Nekatere raziskave
nakazujejo tudi povezavo med sistemskim vnetjem priaterosklerozi
in najpogostej$o demenco, Alzheimerjevo boleznijo.

Za razliko od dokaj u¢inkovitih moznosti zdravljenja vecine
sréno-zilnih bolezni je medicinska stroka pri zdravljenju mozgan-
skih bolezni, zlasti nevrodegenerativnih obolenj, $e vedno precej
nemocna. Obstajajo zdravila, ki nekaj ¢asa in zgolj delno blazijo
simptome demenc, vendar z neizogibnim napredovanjem bolezni
postanejo neucinkovita. Zaskrbljujoce je, da so demence cedalje
bolj pogoste. Statisti¢ni podatki Svetovne zdravstvene organizacije
kazejo,da vsako leto diagnozo demence dobi deset milijonov ljudi,
torej v povprecju ena diagnoza vsake tri sekunde! Ker se svetovno
prebivalstvo stara, strokovnjaki pri¢akujejo skokovit porast $tevila
bolnikov v prihajajocih desetletjih. Ve¢ina drzav $e nima razvitih
ali vpeljanih strateskih na¢rtov za dolgoro¢no oskrbo ostarelih
dementnih bolnikov, zato

slogom. Dobra novica je, da velja nacelo: kar je dobro za srce, je
dobro tudi za mozgane.V praksi to pomeni zdravo prehrano, redno
telesno dejavnost,izogibanje $kodljivim vplivom kajenja in pretira-
nega uzivanja alkohola, zadostno koli¢ino kakovostnega spanca in
prezivljanje prostega ¢asa na nacin, ki nas najbolj izpolnjuje.

Strokovnjaki priporoc¢ajo mediteranski tip prehranjevanja, ki
vkljucuje veliko sveze zelenjave, nenasi¢enih mas¢obnih kislin (ki
jih vizobilju najdemo v olj¢nem olju in ribah), vlaknin in stro¢nic,
zmerne uZivanje rdecega vina in ¢im manj sladkarij, nasicenih
mascobnih kislin (npr. masla in ocvrtih Zzivil) ter rdecega mesa.
Sredozemski tip prehranjevanja vkljucuje tudi druzabni vidik
priprave in uzivanja hrane, saj vsi vemo, da dobra hrana tekne $e
bolje v dobri druzbi in brez naglice. Podobna priporo¢ila zajema
tudi dieta MIND (mind, angl. izraz za um). Gre za akronim iz
Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay
- torej kombinacijo mediteranskega tipa prehranjevanja in diete
DASH, ki pomaga pri znizevanju arterijskega krvnega tlaka, oboje
skupaj kot preprecevanje nevrodegenerativnih obolen;.

Priporoc¢ena tedenska koli¢ina zmerne telesne dejavnosti (npr.
hitre hoje, kolesarjenja, plavanja, dela na vrtu ipd.) je dve uri in
pol, pri izbiri dejavnosti pa je potrebno upostevati svojo telesno
pripravljenost in se zavedati, da je vsakr$na dejavnost boljsa kot nic.

Skodljivi vplivi, ki se jim je smotrno izogibati, vklju¢ujejo
kajenje (tudi pasivno), zlorabo drog in alkohola in, ker je
govora ravno o zdravju mozganov, tudi poskodbe glave. Niso
nevarne le akutne poskodbe, temve¢ tudi ponavljajoce se majhne
poskodbe mozganov, do katerih prihaja pri kontaktnih $portih, e

najpogosteje priboksu, zal pa

predstavlja tak$na diagnoza
veliko ¢ustveno, socialno in
finan¢no breme ne le za bol-
nike, temve¢ tudi za njihove
svojce.

Ce zdravljenje, ki je
trenutno na voljo, ni dovolj
ucinkovito prirazviti bolezni,
kaksne so torej alternative?
Strates$ko dale¢ najboljsa
izbira je primarna preventiva

tudi pri poklicnih igralcih
nogometa, ki pogostoinzvso
mocjo streljajo z glavo.

Povprecen odrasel ¢lovek
potrebuje priblizno osem ur
spanca na no¢, vendar obsta-
jajorazlike med posamezniki,
saj so nekateri spociti ze prej,
drugim pa osem ur spanja ne
zadosca.

Namen prostega ¢asaje,da

- preprecevanje nastanka
boleznizzdravim zivljenjskim
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se razbremenimo pritiska, ki
smo gadelezni med delom, in
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si naberemo novih moci. Ni¢ ni narobe z dejavnim preZivljanjem
prostega ¢asa, dokler hobijev ne jemljemo tako zares, da nam
pri¢nejo predstavljati stres. V prostem ¢asu se lahko u¢imo novih,
ali pa obnavljamo zZe naucene vesc¢ine, uzivamo v dobri druzbi, ali
pa se lotimo ¢esarkoli drugega, kar pripomore k nasemu dobremu
pocutju.

Pogosto se izgovarjamo, da ob koncu napornega delovnega
dne nimamo ¢&asa poskrbeti za lastno zdravje. Ze preprosta
odlocitev za hojo po stopnicah namesto voZnje z dvigalom, ali
pa izbira obroka, bolj bogatega z zelenjavo kot mesom, sta korak
v pravo smer. Spodbuda in sodelovanje druzinskih ¢lanov in

prijateljev pri ustvarjanju zdravju prijaznej$ih vzorcev obnasanja
sta neprecenljiva. Predvsem pa se je pomembno zavedati, da je
vlaganje v lastno zdravje dolgoro¢no najpomembnejsa nalozba v
Zivljenju, zato imejmo pri skrbi za zdravje svojega srca v mislih
tudi svoje mozgane.

Studenti Medicinske fakultete Univerze v Ljubljani sodelujemo
v projektu Zdrava glava, katerega cilj je podajanje znanstveno
utemeljenih priporo¢il za krepitev in ohranjanje zdravja na
razumljiv nacin. Za vec informacij obidcite spletno stran www.
zdravaglava.si v

Arterijske anevrizme

Ales Blinc

Srce, Zile in kri zagotavljajo, da ima vsaka izmed 30 trilijonov (tisocev milijard) celic v cloveskem
telesu v vsakem trenutku na razpolago dovolj kisika in hranil ter da lahko sproti oddaja ogljikov
dioksid in druge odpadne snovi. Razen redkih izjem, celice od najbliZje kapilare niso oddaljene
vec kot 50 um (tisocink milimetra). Zaradi silne razvejanosti skupna dolzina zil v cloveskem

telesu dosega neverjetnih 100.000 km.

elika vecina Zil je zelo drobnih. Gre za t.i. mikrocirkulacijo, v

kateri se dogaja izmenjava raztopljenih plinov, hranil in odpa-
dnih snovi. Zdravo telo je ob poskodbi tkiva sposobno brez ve¢jih
tezav obnoviti poskodovano mikrocirkulacijo. Zal to ne velja za
vecje prevodne Zile, med katere pristevamo arterije, ki vodijo kri
iz srca proti tkivom, in vene, ki vodijo kri nazaj proti srcu. Kadar
resno zbolijo ali se poskodujejo vecje Zile, telo ne zna samo popraviti
$kode. Ko govorimo o boleznih arterij, najveckrat pomislimo na
masenje zil zaradi ateroskleroti¢nih oblog in posledi¢nih krvnih
strdkov. Takoj na drugem mestu pa so arterijske anevrizme, Zilne
izbokline, ki grozijo z raztrganjem in notranjo krvavitvijo.

Anevrizme trebusne aorte

Anevrizme najpogosteje prizadenejo trebu$no aorto, nekoliko
redkeje pa prsno aorto. To ni ¢udno, ¢e vemo, da aorta deluje kot
blazilec srénega utripa in neprestano niha v ritmu srca: ob srénem
iztisu se nekoliko razsiri, med polnjenjem srénih prekatov pa se
skréiin s tem pomaga k bolj enakomernemu pretoku krvi po telesu.
Aorta sprejme vsako leto ve¢ kot 30 milijonov srénih iztisov po
priblizno 1 deciliter, torej se po njej pretoci letno vsaj 3 milijone
litrov krvi. Stena aorte vsebuje elasti¢na vlakna, ki z leti slabijo, zato
aorta postaja ¢edalje bolj toga. Pri nekaterih ljudeh aortna stena
popusti in se pretirano razsiri. Podobno velja za druge arterije,
v katerih je tok krvi prav tako pulzirajo¢ v ritmu srénega utripa.
Kadar premer arterije preseze najvecji normalni premer za vsaj 50
%, govorimo o anevrizmi. Pogostost arterijskih anevrizem narasca
s starostjo, pri mlajsih ljudeh z arterijskimi anevrizmami pa gre
pogosto za genetsko povzroceno slabost Zilne stene. Nastanek
anevrizem pospesujeta kajenje in visok krvni tlak.

V trebusni aorti, ki normalno dosega premer do 2 cm, se ane-
vrizme pri¢nejo pri premeru 3 cm. Ocenjujejo, da ima malo vec
kot 1 % mosgkih med 45. in 54. letom starosti anevrizmo trebusne
aorte, po 75. letu pa vec kot 10 % mogkih. Pri Zenskah je anevriz-

ma trebusne aorte 4-5-krat redkej$a kot pri moskih. Priporocajo,
da moski ob dopolnjenem 65. letu starosti opravijo presejalni
ultrazvo¢ni pregled trebusne aorte, presejalni ultrazvo¢ni pregledi
Zenske pa so smiselni le, ¢e imajo v sorodstvu bolnika z anevrizmo
trebusne aorte.

Vecdina anevrizem trebusne aorte ne predstavlja resne nevar-
nosti za raztrganje vse do premera, ki doseze ali preseze 5,5 cm.
Priporocila Evropskega zdruzenja za Zilno kirurgijo svetujejo
redno ultrazvoéno spremljanje anevrizem trebusne aorte s pre-
merom 3- 3,9 cm vsaka 3 leta, pri premeru 4-4,9 cm vsako leto in
pri premeru 5 cm ali ve¢ vsakih 3-6 mesecev. V praksi je najbolje
zdruziti ultrazvo¢ni pregled aorte z letnim klini¢nim pregledom,
pri katerem zdravnik poleg velikosti anevrizme ocenjuje, kako so
urejeni dejavniki, ki pospesujejo rast anevrizem. Pomembno je, da

Zdravljenje anevrizme trebusne aorte
s pokrito Zilno opornico

Aorta

Ledvic¢na arterija

Anevrizma

Pokrita Zilna opornica

Vir: https://www.cirse.org/patients/ir-procedures/
endovascular-treatment-of-abdominal-aortic-aneurysms-evar/
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je krvni tlak uravnan v normalno obmocje, da bolniki ne kadijo,
da imajo uravnane krvne lipide, in da ne izvajajo dejavnosti, ki
skokovito povecuje krvni tlak, kot je npr. dvigovanje tezjih bremen,
potiskanje obtezenih samokolnic in podobno. Po drugi strani so
dinamicne telesne dejavnosti, zlasti hoja, dobrodosle in koristne.
Pri premeru aorte, ki preseze 4,5 cm, se praviloma odlo¢amo za
dodatno slikovno diagnostiko z racunalni$ko tomografijo ali
magnetno resonanco, saj je nevarnost raztrganja vecja pri asime-
tri¢no oblikovanih kot pri simetri¢no oblikovanih (vretenastih)
anevrizmah. Na nevarnost raztrganja anevrizme vpliva tudi hi-
trost nara§¢anja premera, razmerje med premerom anevrizme in
velikostjo telesa, pa tudi kakovost vezivnega tkiva, ki je zmanjsana
pri nekaterih prirojenih boleznih, med katerimi je najpogostejsi
Marfanov sindrom.

Odlocitev za revaskularizacijsko zdravljenje anevrizem trebusne
aorte sprejema konzilij strokovnjakov, med katerimi so praviloma
zilni ali sréno-zilni kirurg, intervencijski radiolog ter specialist kar-
diologije in vaskularne medicine. Klasi¢no zdravljenje anevrizme
trebusne aorte je kirursko, z odpiranjem trebuha in véitjem Zilne
proteze. Kadar anatomske razmere dopuscajo, se ¢edalje pogosteje
odlo¢amo za katetrsko vstavitev pokritih znotrajzilnih opornic, ki
jihintervencijski radiolog »zasidra« nad in pod anevrizmo, s ¢emer
jo izkljudi iz obtoka. Znotrajzilno zdravljenje anevrizem trebusne
aorte zahteva kraj$e bivanje v bolni$nici in povzro¢a manj takoj-
$njih zapletov, zahteva pa pogostejse spremljanje po posegu, saj
lahko pride do razli¢nih oblik pu$¢anja krvi v anevrizmino vreco.

Anevrizme medeni¢nih arterij so pogosto pridruzene anevriz-
mam trebusne aorte in jih navadno obravnavamo skupaj.Izolirana
anevrizma medeni¢nih arterij praviloma zahteva znotrajzilno ali
kirur$ko zdravljenje, ko njen premer doseze 3,5 cm.

Anevrizme prsne aorte

Anevrizme prsne aorte so redkej$e od anevrizem trebusne aorte.
Najdemo jih pri 3-4 % prebivalcev, ki so starejsi od 65 let. Za raz-
liko od anevrizem trebusne aorte, pri katerih so najpomembne;jsi
dejavniki tveganja starost, moski spol in kajenje, je kar 20 % ane-
vrizem prsne aorte posledica genskih dejavnikov. Dedno pogojene
anevrizme prsne aorte se lahko pojavljajo Ze pri mladih osebah v
sklopu sindromov; ki so vidni navzven (kot so Marfanov sindrom,
sindrom Ehlers Danlos, Turnerjev sindrom ali zelo redki sindrom
Loeys Dietz), lahko so pridruzene policisti¢ni bolezni ledvic in
jeter, dvolistni aortni zaklopki, ali pa so posledica mutacij genov,
ki se navzven sploh ne pokazejo.

Zdravljenje anevrizme prsne aorte s pokrito Zilno opornico

Aorta

Anevrizma

Pokrita Zilna
opornica

Kateter

Vir: https://www.cirse.org/patients/ir-procedures/thoracic-endovascular-aortic-

repair-tevar/
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Ko odkrijemo anevrizmo prsne aorte, je smiselno preveriti tudi
stanje trebusne aorte in zlasti pri mlajsih bolnikih pregledati bolni-
kove sorodnike v prvem kolenu. Osnovni preiskavi sta slikanje aorte
zra¢unalni$ko tomografijo ali magnetno resonanco, za ocenjevanje
delovanja aortne zaklopke pa je nepogresljiva ultrazvoc¢na preiskava
srca. Podobno kot pri anevrizmah trebusne aorte, se za kirursko
ali znotrajzilno zdravljenje odlo¢amo, ko premer anevrizme do-
seze 5,5 cm, pri genetskih sindromih Ze pri manj$em premeru. Za
anevrizme prvega, vzpenjajocega se dela aorte in aortnega loka je
uveljavljeno kirur$ko zdravljenje z zamenjavo obolelega dela Zile z
aortno protezo, nasitjem velikih Zil in popravljanjem ali zamenjavo
aortne zaklopke. Anevrizme prsne aorte za aortnim lokom lahko
ob ustreznih anatomskih okoli$¢inah zdravimo s postavitvijo
pokritih zilnih opornic.

Anevrizme arterij trebusnih organov

Anevrizme arterij trebu$nih organov so redke, pojavljajo se pri
manj kot 0,2 % prebivalstva. Praviloma jih odkrijemo ob slikovnih
preiskavah trebuha zaradi drugih bolezni. Nac¢eloma velja, da je
zaradi nevarnosti raztrganja iz obtoka potrebno izkljuditi anevriz-
me, katerih premer presega 2 cm, in tiste, ki naras¢ajo hitreje kot
0,5 cm/leto, se pojavljajo pri zenskah v rodni dobi, (ker se med
nosec¢nostjo anevrizme lahko hitro povecajo), ali pri bolnikih, ki
jim transplantirajo jetra, (ker imajo bolniki s cirozo jeter pogosto
pridruzene anevrizme jetrne ali vrani¢ne arterije, ki se lahko
raztrgajo). Nekatere anevrizme arterij trebusnih organov je mo-
goce izkljuditi iz arterijskega obtoka s postavitvijo pokritih Zilnih
opornic; ¢e imajo ozek vrat, jih je mogoce napolniti s kovinskimi
spiralami, ki povzrocijo strjevanje krvi in izkljucitev anevrizme
iz krvnega obtoka. Kadar gre za anevrizme drobnih arterij, ki jih
lahko brez ve¢je $kode zapremo,lahko z Zilnim zapiralom zapremo
vtok in iztok iz anevrizme. Odprti kirur$ki pristop za zdravljenje
anevrizem trebusnih organov dandanes uporabljajo najredkeje.

Arterije spodnjih okn¢in

Na arterijah spodnjih okon¢in so najpogostej$e anevrizme
podkolenske arterije, ki jih najdemo pri priblizno 0,5 -1 % oseb.
Pomembno je vedeti, da ima 10-20 % bolnikov z anevrizmo
podkolenske arterije pridruzeno anevrizmo trebusne aorte, pri

MozZnosti znotrajZilnega zdravljenja anevrizem
arterij trebusnih organov in udov

Pokrita Zilna
opornica

Zapiranje anevrizme
s spiralami

Zapiranje celotne
arterije

Vir: https://www.cirse.org/patients/ir-procedures/endovascular-treatment
-of-peripheral-aneurysms/

Za srce © februar 2020



ZNANJE ZA SRCE

Znotrajlobanjska
arterijska anevrizma

Arterijska anevrizma

Mali moZgani

Mozganska arterija

Vir: https://www.cirse.org/patients/ir-procedures/

endovascular-treatment-of-intracranial-aneurysms/

Znotrajzilno zdravljenje
znotrajlobanjskih
arterijskih anevrizem

Anevrizma

Spirale

Mikrokateter

Vir: https://www.cirse.org/patients/ir-procedures/
endovascular-treatment-of-intracranial-aneurysms/

obojestranski anevrizmi podkolenske arterije pa se ta odstotek
poveca na kar 50 %. Poglavitni zaplet anevrizme podkolenske
arterije ni raztrganje, temve¢ lus¢enje robnih krvnih strdkov, ki
masijo golenske arterije. Anevrizma se lahko nenadoma v celoti
zapre s krvnim strdkom in povzro¢i akutno motnjo prekrvitve
noge. Anevrizme podkolenske arterije, ki v premeru presezejo 2
cm, praviloma zdravimo kirursko ali zotrajzilno, Ze pri manjsih
premerih anevrizme pa bolnikom, ki nimajo zadrzkov, predpisu-
jemo zdravila proti strjevanju krvi in jim odsvetujemo &epenje,
ki pretisne podkolensko arterijo lahko povzro¢i nenadno zaporo.

Anevrizme mozganskih arterij

Anevrizme mozZganskih arterij s slikovnimi preiskavami od-
krijemo pri priblizno 3 % prebivalstva, nekoliko pogosteje pri
zenskah kot pri moskih, do razpoka z znotrajlobanjsko krvavitvijo
pa pride le pri priblizno 1 osebi na 10.000 prebivalcev. Veéina
znotrajlobanjskih anevrizem se pojavlja na arterijah, ki tvorijo
krog na mozganski bazi. Znotrajlobanjske arterijske anevrizme se
lahko pojavljajo v sklopu genetskih sindromov ali genskih mutacij
brez zunanjih znakov.

POSVETOVALNICA ZA SRCE

na Dalmatinovi ulici 10 ponovno
nemoteno deluje v ¢asu uradnih ur
ponedeljek, torek, Cetrtek,

petek od 9.00 do 12.00,

sreda od 11.00 do 15.00.

Vabljeni!

Naceloma velja, da se znotrajlobanjske anevrizme, ki so manjse
od 1 cm, redko raztrgajo. Anevrizme v zadnjem delu lobanje se raje
raztrgajo kot tiste v sprednjem delu lobanje. Strokovnjaki na podlagi
dokaj omejenih podatkov naceloma ne priporocajo kirurskega ali
znotrajZzilnega zdravljenja anevrizem, ki ne povzrocajo klini¢nih
tezav in so manj$e od 0,7 — 1 cm. Pri anevrizmah mozganskih ar-
terij, ki so ve¢je od 1 cm, je intervencijsko zdravljenje z namenom
preprecevanja raztrganja upravic¢eno. Vsem bolnikom z znanimi
anevrizmami mozganskih arterij odsvetujemo kajenje, pretirano
pitje alkohola, dvigovanje bremen in napenjanje, priporo¢amo pa
dobro uravnavanje krvnega tlaka in seveda spremljanje anevrizem
z ra¢unalni$ko tomografijo ali magnetno resonanco. v

TAOIK

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije
vabi k vpisu v klube, ki jih je vzpostavilo

za druZenje in dejavnosti tistih, ki bi poleg
tega Zeleli tudi ve¢ informacij iz razli¢cnih
podro¢jih, 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.
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NOVICE O ZDRAV]JU

Kateri so trije najpomembnejsi dosezki na podrocju
kardiologije v letu 2019?

Po mnenju Ameriske zveze za kardiologijo (American Heart
Association) gre za naslednje: (1.) Ikozapenta etil (precis¢en
preparat omega-3 nenasi¢enih mascobnih kislin) v odmerku
4 g/dan zmanjsuje sréno-zilne dogodke za 25 % pri osebah, ki
imajo povi$ane trigliceride in Ze jemljejo statine. (2.) Bolniki, ki
utrpijo sréni infarkt z dvigom spojnice ST, jo odnesejo bolje, ¢e
jim s katetrskim posegom takoj popravijo vse pomembno zozene
koronarne arterije, kot e se omejijo na »tar¢no Zilo«. (3.) Zdravilo
dapaglifozin, ki pospesuje izlo¢anje glukoze s se¢em in uravnava
raven kvnega sladkorja, koristi bolnikom srénim popusc¢anjem,
ne glede na to, ali imajo sladkorno bolezen ali ne. (vir: medscape.
com/viewarticle/923305)

Zdrav zivljenjski slog prinese dodatno desetletje
zivljenja brez kroni¢nih bolezni.

Analiza podatkov ve¢ kot 110.000 preiskovancey, ki so jih priceli
spremljati med letoma 1980 in 1986, je pokazala, da zdrav Zivljen;-
ski slog podaljsuje Zivljenje in izbolj$uje njegovo kakovost. Ljudje,
ki ne kadijo, se redno gibljejo, se zdravo prehranjujejo, najvec
zmerno uzivajo alkohol in ohranjajo primerno telesno tezo,lahko
v povprecju pri¢akujejo, da bodo 10 let dlje Zivel brez kroni¢nih
bolezni, kot so sladkornabolezen tip 2, sréno-Zilne bolezni in rak, v
primerjavo z osebami, ki ne upostevajo nobenega nacela zdravega
zivljenjskega sloga. (vir: BM] 2019; 368: 16669)

Rekreativni trening teka zmanjsuje togost aorte

Pri tekacih zacetnikih, ki so 17 tednov trenirali 3-krat na teden,
da bi v 4,5 - 5,5 urah zmogli prete¢i maraton, in so med trenin-
gom pretekli le 10-20 km/teden, se je sistoli¢ni tlak zmanjsal v
povpredju za 4 mmHg, togost aorte pa se je zmanj$ala za 9-16 %,
kar je zmanj$alo njihovo »biolosko starost« za 4 do 8 let. Avtorji
raziskave zakljucujejo, da je telesna vadba preprosta, cenena, a vse
premalo uporabljana metoda za izbolj$anje zdravja. (vir: ] Am Coll
Cardiol 2020; 75:60-71)

Obcasno postenje koristi zdravju

Po 8 -12 urah od zadnjega obroka v telesu pri¢ne primanjkovati
glukoze. Pospesi se razgradnja mascob, iz katerih telo proizvaja
ketonska telesa, ki sluzijo kot vir energije, hkrati pa sprozijo procese,
ki povecajo odpornost na stres in pospesijo regeneracijo. Za razliko
od nekaterih zivali, ki jim omejitve hranjenja podalj$ajo Zivljenje,
ucinki obcasnega stradanja na dolgozivost ljudi niso dokazani.
Obdobja postenja pa priljudeh pazmanjsajo telesno tezo,izbolj$ajo
obcutljivost na inzulin, regulirajo krvne lipide, zmanjsujejo krvni
tlak in zmanjsujejo vnetje. (vir: N Engl ] Med 2019; 381:2541-51.)

Za srce ° februar 2020

Ales Blinc

Dobre Slabe

Kateri so najvedji globalni izzivi na podrocju zdravja
po mnenju Svetovne zdravstvene organizacije (WHO)?
Med problemi, povezanimi z zdravjem, ki jih ne morejo resevati le
zdravstveni sistemi, temve¢ celotna druzba, je WHO navedla: (1.)
podnebno krizo, ki povzroca ¢edalje ve¢ ekstremnih vremenskih
dogodkov, kar ponekod povzroca suso in lakoto, drugod prevec
padavin, ki omogocajo $irjenje malarije, (2.) oteZeno nudenje
zdravstvene pomoci na vojnih obmo¢jih, ki je posledica ciljanih
napadov na medicinsko osebje kljub prepovedi po mednarodnem
pravu, (3.) neenakost Zivljenjskih pogojev in dostopnosti do zdra-
vstvenega varstva med revnimi in bogatimi drzavami, ki povzroca
kar 18 let razlike v pricakovani zivljenjski dobi. (vir: www.medscape.
com/viewarticle/923799)

Redno uzivanje kanabisa lahko poskoduje srce
Pripravki iz konoplje so med najbolj razsirjenimi rekreativnimi
drogami in burijo polemike med zagovorniki, ki konoplji pripisujejo
malone ¢udezne udinke, in nasprotniki, ki opozarjajo na nevarne
stranske ucinke. Pri 47 rednih uZivalcih proizvodov konoplje so
opisali blago povecanje levega prekata in rahlo oslabljeno kr¢ljivost
v primerjavi z osebami, ki kanabisa niso uzivale ali so ga uZivale
le v preteklosti. Slednje je dobra vest, saj sklepajo, da se skodljivi
ucinki kanabisa na srce s¢asoma popravijo. (vir: JACC Cardiovasc
Imaging 2019; elektronska objava 21. decembra 2019)

Podpora levemu prekatu z napravo Impella je lahko
nevarna

Impellaje majhna ¢rpalka,kijo intervencijski kardiologi s katetrom
vstavijo v levi prekat med tveganimi $iritvami koronarnih arterij
in pri bolnikih z akutnim popu$c¢anjem srca, saj ¢rpalka lahko
potisne v aorto 2- 5 1/min krvi in razbremeni levi prekat. Dve
nedavno predstavljeni opazovalni raziskavi pa sta pokazali, da je
bilo znatno ve¢ smrti pri bolnikih, ki so jih zdravili z Impello, kot
pritistih, ki so jih zdravili z drugimi metodami. Ni ¢isto jasno, ali je
$lo za bolnike, ki so bili vizhodi$¢u huje bolni, ali pa je $kodo zares
povzrocila ¢rpalka Impella. (vir: Predstavitev na kongresu AHA 17.
novembra 2019; Circulation 2019, elektronska objava 17. novembra)

Ateroskleroza mozganskih arterij in odlaganje
amiloida beta v mozganih nista povezana
Cepravimajo ateroskleroti¢ne sréno-zilne bolezni in Alzheimerjeva
demenca $tevilne skupne dejavnike tveganja, gre vendarle za dve
razli¢ni bolezni. Pri 300 preiskovancih, starih 70-90 let, ki niso
imeli klini¢no izrazene demence, pri slikanju mozganov z ma-
gnetno resonanco in pozitronsko emisijsko tomografijo niso nasli
povezave med ateroskleroti¢nimi lehami v mozganskih arterijah
in odlaganjem znotrajlobanjskega amiloida-beta, ki je povezan
z nastankom Alzheimerjeve demence. (vir: JAMA Neurol 2019,
elektronska objava 20. decembra 2019) 4



NASVET!

Tesnoba

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,

stara sem 24 let in imam Ze 3 leta teZave z anksioznostjo. Velik
poudarek pri tem je, da se mi ob tesnobi povisa pulz, normalno ga
imam okrog 70-80, ce sem res zelo umirjena pa tudi okrog 60/min.
No v trenutkih strahu, tesnobe (povezane z anksioznostjo) pa moj
utrip naraste tam 100-120/min. Pri prvem pani¢nem napadu je pa
bil celo 163/min. Bojim se, da se mi Se kdaj pojavi tako hiter, ker je
bilo res groznoooo....

Lani sem imela neko rutinsko operacijo, bilo me je zelo strah in
bila sem zelo tesnobna.. in so mi pred tem delali EKG, seveda sem
takoj omenila svoje teZave... sprva je bil pulz 150/min, po 15 min
merjenja mi je padel na 123/min, bolj se nisem mogla umiriti. Takrat
je na EKG zapisu prvic se izpisalo proksimana supraventrikularna
tahikardija. V prejsnjih primerih je pa vedno pisalo samo sinusna
tahikardija.

Kasneje je zdravnica napisala PSVT - anksioznost. Takrat je
samo rekla, da je tak pulz zaradi tesnobe. Mi lahko prosim poveste
kaj vec? Ali je to nevarno?

Hvala in Ip.«

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

Odgovor

Sréni ritem zdravega ¢loveka imenujemo sinusni ritem, saj
elektri¢ni impulzi izvirajo is skupka elektri¢no aktivnih celic v
zgornjem delu desnega sr¢nega preddvora, ki jih imenujemo sinu-
sni vozel. Med mirovanjem znaga sr¢na frekvenca sinusnega vozla
obicajno 60-80 /minuto, o sinusni tahikardiji pa govorimo, kadar
sr¢na frekvenca preseze 100/min. Sinusna tahikardija je normalna
prilagoditev na telesni napor, nastane pa tudi ob povi$ani telesni
temperaturi ali vznemirjenju, saj se takrat spros¢ata noradrenalin
in adrenalin, ki pospesita frekvenco in moc¢ sr¢nega utripanja. Za
sinusno tahikardijo je znacilno, da se sr¢na frekvenca ob sprozilnem
dejavniku poveca postopoma, lahko sicer precej hitro (Ze v nekaj
sekundah), in se ob prenehanju sprozilca tudi postopoma umiri.

PSVT je kratica za paroksizmalno supraventrikularno tahikar-
dijo, o kateri smo v tej rubriki pisali v pretekli $tevilki. Pri PSVT
nenadoma nastane »kratek stik« v elektri¢nih prevodnih poteh
srénih preddvorov, kar omogo¢i krozenje elektri¢nega impulza
s frekvenco, ki je obi¢ajno vedja od 150/min. PSVT se ve¢inoma
pojavi brez ocitnega sprozilca in se tudi nenadoma prekine.

V zapisu EKG je tezko locevati hitro sinusno tahikardijo in
PSVT, saj se val P (znacilen za normalni sinusni ritem) praviloma
zlije z valom T. Od tod izvira napaka rac¢unalniSkega algoritma,
ki je od¢ital vas EKG. Podatek, da je sréna frekvenca med vaso
tesnobnostjo variirala med 150 in 123/min mo¢no govori v prid
sinusni tahikardiji.

Sinusno tahikardijo vedno zdravimo vzro¢no; v vasem primeru
jenamestu preprecevanje oz.blazenje napadovanksioznosti. Kadar
se bliza ali se Ze pojavi napad anksioznosti, pomaga, ¢e dihamo
poudarjeno pocasi, zapremo o¢i in si zamislimo, da smo na var-
nem kraju. Lahko se tudi zamotimo, npr. tejemo od 100 nazaj. Po
posvetu z vagim zdravnikom prihaja v postev ob stresnih situacijah
zdravilo is skupine benzodiazepinov in/ali blokatorjev beta. ¥

KUPON

ZA CLANE DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA
. IN OZILJA SLOVENIJE

popust

Koencim Q10

30 mg z antioksidanti,
30 kapsul

Prehraniko dogoinss

30 g 2 antioksidanti

Redna cena: 9,99 ¢
Akcijska cena za ¢lane Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije s kuponom:
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Kupon je unovcljiv do 10. 3. 2020
v enotah Lekarne Ljubljana.

Prehransko dopolnilo ni adomesil.o za “ \ LEKARNA LJUBLJANA
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Kupon je unov¢ljiv do 10. 3. 2020 oziroma do prodaje zalog. Popust velja ob
predlozitvi tega kupona in veljavne ¢lanske izkaznice Drustva za zdravje srca in oZilja,
v vseh enotah Lekarne Ljubljana ob enkratnem nakupu. En kupon velja za nakup
enega izdelka Koencim Q10 30 mg z antioksidanti, 30 kapsul. Kupon ne velja v Spletni
Lekarni Ljubljana 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.
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SrcekBimbaminRibic¢Pepestasi
podalarokeinrazveselila otroke

Natasa Jan

Drustvo za zdravje srca in oZilja je v letu
2019 zZe sedmic izvajalo program Mladi
obracamo svet. Na osnovni $oli Oskarja
Kovacica je potekala zakljucna prireditev in O
v Solsko telovadnico privabila 420 ucencev iz L L
sodelujocih ljubljanskih osnovnih Sol. Skupaj s |www.zasree.ss
solo smo pripravili vesel, sproscujoc program. w

rustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije Ze ve¢ let izvaja
D projekt Mladi obracamo svet, poznan tudi pod imenom
Sré¢ek Bimbam, ki ga sofinancira Mestna ob¢ina Ljubljana. Vanj se
vkljucujejo otroci prve triade ljubljanskih osnovnih $ol.

Ribi¢ Pepe in Srcek Bimabam

V letu 2019 je izpolnjeno tabelo bro$urice Sréek Bimbam na
drustvo poslalo 880 otrok iz 19 ljubljanskih osnovnih $ol. V njej so
oznadili, koliko so bili telesno dejavni v roku 3 tednov ter zapisali
recept za zdrav obrok. Tudi v letu 2019 so bili rezultati odli¢ni!

Otroci so Sr¢ku Bimbamu poslali tudi risbice, ki so posejane
po teh straneh.

Na zakljuéni prireditvi prireditvi so sodelovale 4 osnovne $ole,
skupno s priblizno 420 udenci, ki so se zbrali v telovadnici. Ude-
lezene so pozdravili ravnateljica Sole, ga. Milka Cemazar Tratar,
predsednik Drustva za srce prim. Matija Cevec, ter vodja Odseka
za socialno varstvo MOL Tanja Hodnik. Najprej nas je razveselil

e ——r,

Tibor Pelicon

Za srce © februar 2020



Pozdrav vodje Odseka za socialo MOL, Tanje Hodnik

$olski pevski zbor in pa plesna skupina
ucencev, ki je ogrela otroke, da so zelo
lepo sodelovali v nadaljevanju programa,
ko je Ribi¢ Pepe (Igor Ribi¢) poskrbel za
odli¢no zabavo otrok. Plesali so, se igrali in
prepevali, da je odmevalo po vsej $oli. Cas
je kar prehitro minil.

V telovadnici smo pripravili tudi razsta-
vo Vse o srcu zzanimivimiizobrazevalnimi
posterji na temo preventive pred boleznimi
srca in Zilja ter zdravega nacina Zivljenja.

Vsem sodelujo¢im se zahvaljujemo za
pomoc pri organizaciji zelo lepe prireditve,
$e posebej osnovni $oli Oskarja Kovacica,
ki je vse udelezence toplo sprejela.

Maskota Sréek Bimbam, ki vabi ucence
k ohranjanju zdravja, zdravega srca je
med otroci vse bolj priljubljena. Skozi leto
2019 so jo spoznali tudi otroci drugod po
Sloveniji ob priloznosti tekov s Sr¢kom

- Eva Pretnar

SRCIKA

A i

Bimbamom.

Tudi odrasli bi se morali zgledovati po
otrocih. Prav vsi si Zelijo zdravega nacina
zivljenja in v druZine vnasajo zdrav duh,
prosnjo starSem po zdravem nacinu pre-
hranjevanja in skupnem, dejavnem prezi-
vljanju prostega ¢asa. Prisluhnimo otrokom
in jim izpolnimo njihove Zelje po zdravju
ter s tem naredimo nekaj dobrega za zdravje
vse druzine in $e kak$ne generacije napre;j.
Saj vemo: kar se nau¢imo v mladosti, nas
spremlja skozi vse Zivljenje in se prenasa
iz roda v rod.

Gibajmo se, poskrbimo za raznovrstno,
zdravo prehrano v druzinah, da ne bomo
ogrozeni zaradi bolezni srca in zZilja!l ¥

Foto: Natasa Jan in Mojca Trojar
Likovni izdelki so delo ucencev 1. c
razreda OS Vide Pregarc

(mentorici Marjeta Por in Nezka Brglez).

Otroci se z veseljem odzovejo dobrim

Arabell Huski¢ Talundzi¢
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Marusa Pavéic¢

Vitamin D je v mascobi topen vitamin, ki ima pomembno vlogo pri razvoju kosti in zob ter

pri delovanju imunskega sistema. Vitamin D je edini vitamin, ki ga lahko v zadostni meri
biosintetizira clovesko telo — in sicer v koZi s pomocjo ultravijolicne svetlobe (UVB). Vitamin D
med vitamine uvrséamo v resnici zato, ker je za biosintezo potreben zunanji pogoj (UVB Zarki),
ki pa ni vedno izpolnjen. V taksnih pogojih je nujen zadosten vnos tega vitamina s prehrano.

V zivilih rastlinskega izvora se vitamin D nahaja v obliki ergo-
kalciferola (vitamin D2), medtem ko ga v Zivilih Zivalskega izvora
najdemo kot holeokalciferol (vitamin D3). Tega pod vplivom UVB
zarkov sintetizira tudi ¢lovesko telo.

Glavna fizioloska funkcija vitamina D je, da poveca zmoZnost
tankega Crevesa, da absorbira kalcij in fosfor, ter s tem pomaga
vzdrzevati ustrezno koncentracijo kalcija in fosforja v krvi. To omo-
goca normalno mineralizacijo kosti, vpliva na diferenciranje celic
koze, uravnava aktivnost celic imunskega sistema, vpliva pa tudi na
prenos hormonsko obcutljivih genov, s ¢imer se uravnava tvorba
$tevilnih beljakovin. Vendar velja, da je pomembna vloga vitamina
D za ohranjanje zdravih kosti izpolnjena le, ¢e je poleg ustrezne
preskrbljenostiz vitaminom D zagotovljen tudizadosten vnos kalcija.

Ker telo vitamin D deloma biosintetizira, je prehranske potrebe po
tem vitaminu precej teZje opredeliti. Odvisne so namre¢ od koli¢ine
biosintetitiziranega (endogenega) vitamina D.Po najnovejsih pripo-
ro¢ilih v popolni odsotnosti biosinteze odraslo ¢lovesko telo dnevno
potrebuje 20 pg vitamina D. Prehranske potrebe se torej spreminjajo
z letnim ¢asom ter glede na izpostavljenost son¢ni svetlobi.

Endogena sinteza vitamina D v kozi pri ve¢ini ljudi predstavlja
glaven vir vitamina D, nanjo pa vpliva ve¢ dejavnikov, kot so geo-
grafska lega, ¢as v dnevu, dolzina obla¢il, ¢as preZivet na soncu, tip
koze in uporaba krem za soncenje. Za ustrezno tvorbo vitamina
D mora biti izpolnjenih ve¢ pogojev. Poleg samega ¢asa in obsega
izpostavljenosti je zelo pomembna mo¢ son¢nih Zarkov. Ta je vedja,
ko je sonce visoko na obzorju. Na geografskem obmocju Slovenije
jeseni in pozimi mo¢ son¢nih zarkov ni dovolj$na, da bi zagota-
vljala ustrezno preskrbljenost z endogenim vitaminom D - zato je
ustrezno koli¢ino vitamina D potrebno zauziti s hrano.V nekaterih
geografskih obmo¢jih (npr. Severna Evropa) je ta problem $e bolj
pere¢, medtem ko je v tropskih obmo¢jih izpostavljenost soncu
lahko zadostna tekom celega leta.

Vletu2019 jebila opravljena vseslovenska preiskava (Nacionalni
ingtitut za javno zdravje (NIJZ), Insitut za nutricionistiko in UKC
Ljubljana). Poleg prehranske ankete so preskrbljenost z vitaminom
D raziskovalci doloc¢ali na osnovi laboratorijskih analiz vzorcev
krvi. Rezultati raziskave so pokazali precej$nja sezonska nihanja v
preskrbljenosti odraslih prebivalcev Slovenije z vitaminom D. Med
novembrom in aprilom priblizno $tiri petine odraslih prebivalcev
ni bilo zadostno preskrbljenih z vitaminom D, medtem ko je bila
med majem in oktobrom situacija precej boljsa.

Vitamin D se lahko biosintetizira (nastaja) v cloveski kozi, kadar
je le-ta dovolj ¢asa izpostavljena dovolj intenzivni son¢ni svetlobi.
Tekom poletja potrebe po vitaminu D pokrijemo Ze s krajSo zmerno
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izpostavljenostjo soncu,npr.s 15-minutnim sprehodom, ¢e so soncu
izpostavljene vsaj roke in obraz. Nasprotno pa je jeseni in pozimi
zaradi pomanjkanja ali slabse intenzitete son¢nih Zarkov biosinteza
v kozi zmanjs$ana, zato je potreben ustrezen prehranski vnos. Razi-
skovalci so ugotovili, da med novembrom in aprilom priblizno $tiri
petine odraslih prebivalcev nizadostno preskrbljenih z vitaminom D,
priblizno 40 % pa je imelo celo tako nizko serumsko koncentracijo,
da bi ze lahko predstavljalo tveganje za pomanjkanje vitamina D. Se
bolj zaskrbljujoci so rezultati vrednotenja z upostevanjem strozjih
priporo¢il mednarodnega Zdruzenja za endokrinologijo, ki kazejo,
daje v obdobju zime z vitaminom D optimalno preskrbljenih manj
kot 5 % odraslih.

V zimskem ¢asu so bile opazene zanimive razlike med razli¢nimi
skupinami prebivalcev (primerjano po spolu in starosti). Tako so
bile npr. med starejs$imi odraslimi nad 65 let z vitaminom D neko-
liko bolje preskrbljene Zenske, med odraslimi do 65 let pa mogki.
V vseh skupinah odraslih prebivalcev je bila v jesensko-zimskem
obdobju pojavnost nezadostne preskrbljenosti z vitaminom D visja
0d 70 %. Precej boljsa situacija je bila poleti, ko je bilo z vitaminom
D preskrbljenih 60 % starejsih odraslih in 75 % odraslih, mlajsih
od 65 let. V tem casu je optimalno preskrbljenost z vitaminom D
dosegalo 27 % starejsih odraslih in 37 % odraslih do 65 let, od tega
43 % moskih in 31 % Zensk. Dodati je potrebno $e, da so bili v raz-
iskavo zajeti tudi prebivalci, ki so porocali, da uzivajo prehranska
dopolnila z vitaminom D.

Najpomembnejse prehranske vire vitamina D v uravnoteZeni
prehrani predstavljajo predvsem razli¢na Zivila Zivalskega izvora,
npr. ribe, jajca, mleko in mle¢ni izdelki (Preglednica 1) rastlinska
zivila pa ga vsebujejo predvsem, kadar gre za obogatene izdelke.

Preglednica 1: Vsebnost vitamina D v 100 gr Zivila

Zivilo VitD | Zivilo Vit D
ug/100 g pg/100 g

ribje olje iz jetr trske 250 | sir 45 % v suhi snovi 1
losos 16 surovo maslo 1
sardine 11 tele¢ja jetra 0,3
navadna tuna 5 gobe 0,2
potoc¢na postrv polnomastno mleko 01
jajca 8 polnomastni jogurti 0,1

Med obogatenimi zivili je najpomembnej$a margarina, veliko
pa je tudi obogatenih Zitnih kasic za zajtrk in razli¢nih namazov,
obogatenih mle¢nih izdelkov in napitkov, ki so namenjeni predvsem
majhnim otrokom.

Zato lahko posameznik do neke mere Ze z rednim vklju¢evanjem



teh Zivil v priporodeni pogostosti
in koli¢ini prispeva k svoji boljsi
preskrbljenosti z vitaminom D.
Zato zavse teizdelke velja,damora
biti dodana koli¢ina vitamina D
oznacena. Poleg tega je tudi EFSA
(evropska agencija za varnost hra-
ne) na izdelkih z dovolj vsebnosti
vitamina D dovolila sledece zdravstvene trditve:

- prispeva k normalni absorpciji/uporabi kalcija in fosforja,
- prispeva k normalni ravni kalcija v krvi,

- prispeva k ohranjanju zdravih kosti,

- prispeva k delovanju misic,

Stare mere za vsebnost vitamina D
so bile mednarodne enote, danes pa se
vse bolj uporabljajo ug.
Pretvornik medmednarodnimi enotami
in ug je : 2,5 ug = 100 mednarodnih enot

oznacuje, da vsebujejo 100 % pri-
porocenega dnevnega vnosa tega
vitamina. Referen¢ne vrednosti za
dnevno preskrbo z vitaminom D
sovisje (15 0z.20 ug), zato nekateri
proizvajalci v zivila oz. prehranska
dopolnila pogosto dodajajo temu
prilagojene odmerke, kar oznacijo
kot npr. tristo ali celo ve¢ odstotkov priporo¢enega dnevnega vnosa.
Vendar se smatra, da tak$ni odmerki praviloma ne predstavljajo
tveganja za zdravje, saj je upostevajo¢ znanstveno mnenje Evropske
agencije za varno hrano zgornji $e varni dnevni prehranski vnos
vitamina D iz vseh virov za zdrave odrasle do 100 pg.

- prispeva k ohranjanju zdravih
zob,
- ima vlogo pri delitvi celic.

Prinas se uporabljata predvsem
dve zdravili. Enoje plivit D3 (hole-
calciferol) v kapljicah. Koli¢ino in
frekvenco uzivanja kapljic dolo¢i
zdravnik. Drugo je rokaltrol (kalci-
triol), ki se izdeluje v obliki mehkih
kapsul. V navodilih za uZivanje
rokatrola je posebno opozorilo,
naj se ga ne uporablja soc¢asno z
drugimi zdravili ali prehranskimi
dopolnili, ki vsebujejo vitamin D, in
da brez ustreznega nadzora zdravnika ne smete jemati prehranskih
dopolnil s kalcijem, pa tudi fosfatnih vezalcev in pripravkov s fosfati
(velja predvsem za bolnike s kroni¢no ledvi¢no odpovedjo).

Zavecino ljudije najbolj enostavna pot za pridobitev ve¢jih koli¢in
vitamina D uZivanje multivitaminskih prehranskih dopolnil. Vendar
tamultivitaminska prehranska dopolnila vsebujejo premalo vitamina
D,dabilahko pokrila dnevne potrebe (ve¢inomale 10 ug/100 g vita-
minaD).Pravilno bibilo,dabi vsa prehranska dopolnilaimela to¢no
deklarirano vsebnost vitamina D, vendar Zal ni tako. Za proizvodnjo
prehranskih pripomockov se uporablja Vitamin D2 (ergokalciferol),
ki se v telesu po posebnem kemi¢nem procesu spreminja v vitamin
D 3, zato je njegovo delovanje pocasnejse in manj uéinkovito, ter
vitamin holecalciferol (vitamin D3), ki je prakti¢no enak vitami-
nu, ki ga tvori nase telo ob soncenju. Vitamin D se ¢esto dodaja
prehranskim dopolnilom, ki so namenjena za druge namene (npr.
prehranskim dopolnilom za boljsi vid zlikopenom in zeaksantinom
Cepravvnobeni strokovniliteraturi
ni navedeno, da bi na ostrino vida
vplivala tudi vsebnost vitamina D
v telesu). Prav tako se priporocajo
prinekaterih drugih obolenjih, kjer
paso zadnje raziskave pokazale,da
vitamin D ne vpliva na preprece-
vanje bolezni (npr. pri sklerozi multipleks, razli¢nih vrst rakov in
razli¢nih obolenjih srca.)

Tudi za prehranska dopolnila velja, da mora biti dodana koli¢ina
vitamina D oznacena. Vendar so dosedanji rezultati pokazali tudi
na izzive na tem podro¢ju, ki pa jih bo potrebno resevati na $irsi
evropski ravni. Glede na evropsko zakonodajo o oznacevanju zivil se
na zivilih oz. prehranskih dopolnilih, ki vsebujejo 5 pug vitamina D,

Foto: E. B. NajzZer

Zgornja varna meja za odrasle je 100 ug
vitamina D na dan, za otroke pa 45 ug
vitamina D na dan.

Solariji niso priporocljivi, saj
ne dajejo dovolj UWB svetlobe
poleg tega povecujejo tveganje za
melanomein drugerakekoze.Prav
tako sedenje v son¢ni sobi ne bo
pripomoglo k tvorbi vitamina D, saj
UVB zarki ne prehajajo skozi okna.

V kolikor ste preboleli koznega
rakaali jemljete zdravila, ki vpliva-
jo na fotosenzibilnost, se morate
pred soncem zad¢ititi tekom celega
leta. V poletnih mesecih se izogi-
bajte moé¢nega sonca predvsem
med 10 in 16 uro popoldan, v zimskih
mesecih pa je vazen sprehod sredi dneva. Zas¢ita pred soncem je
pomembna tudi ob velikih povrsinah, ki odbijajo svetlobo (npr. ob
vodi ali na snegu).

Pomanjkanje vitamina D pri dojenckih in majhnih otrocih
povzroca rahitis, pri katerem opazimo odebelitve na hrustancih,
deformacije skeleta ter manj$o mi$i¢no mo¢. Pojav rahitisa je
predvsem navzo¢ v slabih pogojih industrijskih druzb z zastarelo
tehnologijo in zanemarjenosti otrok (Anglija v 19. stoletju, sedaj pa
afiske drzave, Kitajska in Indija)

Prenizek nivo vitamin D pri odraslih povzroc¢a osteomalacijo,
izrazito prenizek nivo vitamina D pri odraslih pa vodi do razgradnje
kosti. Zaradi pomanjkanja vitamina D lahko pride tudi do slabse
absorpcije kalcija. Posebno so lahko prizadeti starejsi ljudje, ki so
manj pokretni in Zivijo ve¢inoma doma. Blagi znaki, ki nakazujejo na
pomanjkanje vitamina D so iz¢rpanost, bole¢ine v misicah in kosteh.

Zaradi ve¢mese¢nega uzivanja
vitamina D v koli¢inah, ki prese-
gajo zgornjo varno mejo, se v krvi
zveca koncentracija kalcija. Prvi
simptomi so slabsi tek, slabost,
bruhanje, moc¢na Zeja, povecano
odvajanje urina, $ibkost, Zivénost
in visok krvni tlak. Kalcij se odlaga v telesu, predvsem v ledvicah,
kjerlahko povzrocitrajno okvaro. Moteno je delovanje ledvic. Zaradi
tega beljakovine prehajajo v se¢, v krvi pa se zvi$a raven se¢nine, ki
je odpadna snov. Novejse raziskave prevelikih vnosov vitamina D
kaZejo tudi na osteomalacijo.

Zgornja varna meja za odrasle je 100 pg vitamina D na dan, za
otroke pa 45 pg vitamina D na dan. v
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S SRCEM V KUHIN]JI

Kuha: Brin NaLA
Predjed

Buckine rezine s sirom

Sestavine (za 2 osebi): 2 bucki, 1 ¢ebula, 1 strok Cesna, 2 jajci,
40 mlmleka, 50 g moke, 100 g feta sira, oljcno olje, poper, drobnjak
Bucke umijemo in na grobo naribamo. Cebulo in ¢esen olupimo in
nasekljamo.V ponev damo dve zlici olj¢nega olja ter na njem prazimo
¢esen in ¢ebulo toliko ¢asa, da se rahlo obarvata. Nato damo z ognja
in pustimo, da se ohladi. Jajca in mleko razzvrkljamo ter postopoma
dodajamo presejano moko, tako da nastane gladek preliv. V posodi
zmeSamo naribane bucke, nadrobljeno feto, ¢esen in ¢ebulo. Za¢inimo
s poprom in svezim drobnjakom po okusu. Nato vse skupaj prelijemo
z jajéno mesanico in dobro preme$amo. Vse skupaj nato prelijemo v
pravokoten peka¢ (priblizno 20 cm x 20 cm) in pe¢emo v predogreti
pedici na 190 stopinjah priblizno 40 minut, oziroma dokler kola¢ na
vrhu ni zlato zapecen in na sredini ¢vrst. Ko je kola¢ pecen ga pustimo
stati vsaj 15 minut preden ga razreZemo in postrezemo.

Glavna jed

Polnjeni pis¢ancji mosnjicki

Sestavine (za 2 osebi): 2 pis¢ancja fileja ali prsi, 1 limona, 1 strok
Cesna, 1 cebula, 2 korencka, 1 paprika, 1 brokoli, 100 g Sirokih
rezancev, 30 g naribanega parmezana, oljcno olje, sol, poper,
timijan, roZmarin

Cesen in ¢ebulo olupimo in nasekljamo, prav tako na drobno na-
rezemo umite korencke in papriko. Na brokoliju odreZzemo rozice
od stebla in jih po potrebi prerezemo na polovico. V vedji ponvi ali
posodi segrejemo tri zlice olj¢nega olja ter najprej poprazimo ¢esen
in ¢ebulo. Ko dobita malo barve,dodamo korenje in brokoli, za¢inimo
s soljo, poprom in svezim timijanom, ter prazimo priblizno 5 minut.
Nato dodamo $e papriko in prazimo $e 3-4 minute, da je vsa zelenjava
priblizno enako mehka. Ko je zelenjavo gotova, jo pustimo malce stati,
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Besedilo in foto: Brin NajZer

da se ohladi. Medtem pripravimo meso. Pis¢an¢ja fileja najprej na
suho obri$emo, nato ju polozimo med dva lista peki papirja ter jih s
kuhinjskim valjarjem povaljamo do enakomerne debelino, priblizno
1cm. Ce imamo kose pis¢angjih prsi, jih naprej z nozem previdno raz-
premo in nato razvaljamo. Ko imamo enakomerne pi$¢anjéje zrezke,
jih za¢inimo s soljo in poprom, na sredino vsakega nalozimo 2-3 Zzlice
zelenjave ter po vrhu potresemo s parmezanom. Z zobotrebci ali z
nitko povezemo zrezek skupaj, da nastane nekaks$en mosnjicek. Za
polnjenje ne uporabimo brokolija, ki ga bomo dodali k testeninam
,skupaj s ostalo zelenjavo, ki nam je morda ostala. Tako zavite zrezke
postavimo v peka¢, namasc¢en z malo olj¢nega olja,dodamo nekaj vejic
rozmarina in pe¢emo v predogreti pecici na 180 stopinjah priblizno
30 minut. Nato dvignemo temperaturo na 200 stopinj in pe¢emo Ze
priblizno 10 minut, da se pi$¢anec lepo obarva. Testenine skuhamo
po navodilih in jih zme$amo z ko§c¢ki brokolija ter morebitno ostalo
zelenjavo ter postrezemo kot prilogo.

Poobedek

Bananin kruh z gr§kim jogurtom

Sestavine (za 4 osebe): 180 g moke, 2 jajci, 200 g zrelih banan (pri-
blizno 2-3 banane), 120 g grskega jogurta, 30 g rozin, 30 g kos¢kov
temne cokolade, 1 ¢ajna zlicka sode bikarbone, ¥ cajne Zlicke soli
V posodi zme$amo skupaj moko, sodo bikarbono in sol ter dobro
premesamo. V drugi posodi razzvrkljamo jajca, jim dodamo oluplje-
ne in zmeckane banane, jogurt, rozine ter ko$cke ¢okolade. Nato to
mesanico prelijemo v posodo z moko in nezno zmesamo. Mase ne
smemo preve¢ mesati, sicer se kruh med peko ne bo dvignil. Ko je
zmes$ana, maso prelijemo v podolgovat peka¢ za kruh ali potico in
pecemo v predogreti pecici na 180 stopinjah priblizno 35-40 minut
oziroma dokler zobotrebec, ki ga zabodemo v sredino, ne pride ven
¢ist. Ko jekruh pecen, ga najprej pustimo, da se malce ohladi v pekacu,
priblizno 15 minut, preden ga vzamemo ven. 4



Dr. Lojz Kraigher (1877 - 1959),

domoljub, zdravnik, pisatelj, pesnik, dramatik

19 7A
SRCE

Boris Cibic, Elizabeta Bobnar Najzer

Lojz Kraigher je Zivel pestro in raznoliko Zivljenje. Deloval je tako kot zdravnik, zobozdravnik,

Sirse je znan kot pisatelj in dramatik.

odil se je 22. aprila 1877 v Postojni v $tevilni
druzini, kot najstarejsi izmed trinajstih otrok.
Oce Alojz je bil trgovec, mati Josipina Lavren-
¢i¢ gospodinja. Osnovno $olo je obiskoval v
Postojni. Ker je bil bolj slaboten fant, je imel
priblizno eno leto premora glede $olanja
in samo obiskoval te¢aj domacega uitelja
pesnika Frana Gestrina. Sledili sta dve leti
gimnazije v Novem mestu (1889 - 1891),
kjer se je seznanil z Otonom Zupanéicem,
in nadaljnja $tudijska leta v Ljubljani (1891
- 1897). Vso gimnazijo je bil razpet med
poslanstvo zdravnika in zvestobo umetniski
besedi, ki ga je $e prej kot medicinska veda zva-
bila v svoj za¢arani krog. Iz zakladnice slovenske
lepe besede je prebiral prav vse, kar mu je prislo
pod roke, in v svojih $tevilnih spisih je vse Zivljenje
izstopal kot talentiran dijak, pri katerem Ze v prvotnih temah
literarnega snovanja daje prednost erotiki.

Po koncani srednji $oli se je vpisal na Medicinsko fakulteto
na Dunaju (1897 - 1903) in se $e pred koncem $tudija porocil z
Viktorijo Juvanci¢, ki mu je rodila $est sinov. Mnogo kasneje se
je poro¢il drugi¢. Druga Zena je bila Angela Megusar, s katero je
imel héerko dr. An¢o Kraigher, ki hrani rodovnik rodbine. Med
bivanjem na Dunaju se je druzil s slovenskimi $tudenti in v po-
liti¢nih pogovorih sam zase menil, da je »enosmerno orientiran
v socializem«. Po petih letih $tudija na Dunaju je promoviral za
doktorja vsega zdravilstva in se vrnil v Slovenijo.

Izvoljen je bil za sekundarija v ljubljanski dezelni bolnis$nici
(1903 - 1905), nato je deloval kot ob¢inski zdravnik v Bovcu
(1905 - 1907), kot zdravnik pri Sv. Trojici v Slovenskih goricah
(1907 - 1914) inkon¢no spet v Ljubljani (1914 - 1922).V ¢asu prve
svetovne vojne je bil mobiliziran ter sluzil kot ¢rnovojni zdravnik v
rezervnih bolni$nicah. Od leta 1919 naprej ve¢ let sodeloval v ve¢
zdravni$kih odborih, najprej v odboru za ustanovitev nepopolne in
kasneje za popolno samostojno Medicinsko fakulteto v Ljubljani.

Leta 1920 je postal ravnatelj Ljubljanske deZelne bolnisnice, a
je bil Ze ¢ez dve leti politi¢no upokojen (1922). Sledila je specia-
lizacija iz stomatologije v Miinchnu (1922 - 1923) in delovanje
kot zobozdravnik v Gorici (Italija) (1923 - 1929), od koder se je
umaknil pred fagisti in se vrnil v Ljubljano. Med okupacijo je bil v
OF leta 1942 ga je italijanska vojska dvakrat zaprla zaradi podpore
partizanom. Leta 1943 so ga Nemci na poti na osvobojeno ozemlje
ujeli, ter ga leta 1944 internirali v Dachau. Tam je bil najstarejsi
jetnik, deloval pa je tudi kot zdravnik. Po kon¢ani vojni se je leta
1945 vrnil v Ljubljano.

Avgusta 1945 ga je Medicinska fakulteta imenovala za ¢astnega

profesorja zaradi zaslug pri njeni ustanovitvi. Od 1945
do 1949 je vodil Centralno medicinsko knjiznico in
vmes od 1946 do 1947 urejal Zdravstveni vestnik.
Po njem se danes imenuje Kulturno-umetnigko
drustvo Klini¢nega centra in Medicinske
fakultete dr. Lojz Kraigher.

Po osvoboditvi je Kraigher prijel ve¢ vi-
sokih jugoslovanskih drzavnih odlikovanj,
Pregernovo nagrado in ¢astno ¢lanstvo
Drustva zdravstvenih delavcev.

Literat
Kraigher je kot pisatelj in dramatik analizi-
ral druzbene razmere pred prvo svetovno vojno
inponjej.Je predstavnik psiholosko poglobljene-
ganaturalizma z mo¢no eroti¢no motiviko. Erotiko
inizobraZenstvo obravnava na podlagi deterministi¢ne
miselnosti z nekaterimi novoromanti¢nimi primesmi.

Zacetki Kraigherjevega knjizevnega ustvarjanja segajo v gimna-
zijska leta, ko je bil sprejet v ljubljansko dijasko literarno drustvo
Zadruga, kjer se je druzil s predstavniki moderne, Kettejem, Zu-
panci¢em in zlasti s Cankarjem, s katerim je imel do njegove smrti
obcasno tesne stike. Kratko prozo je zacel objavljati pod razli¢nimi
psevdonimi (J. A. Mozin, Emil Palunko, Alojzij Poljak ...), sprva v
Slovenskem narodu (1896), nato v Slovenki in Ljubljanskem zvonu,
kasneje v Slovanu. Ze v zgodnji prozi se pojavljajo eroti¢ne teme;
te je v kasnej$ih dramskih in pripovednih delih $iril in poglabljal
(noveli Peter Drozeg, 1916; Matej in Matilda, 1927). Zgodnje kratke
povesti in novele, po ve¢ini predelane, nekatere pa preimenovane,
je izdal kasneje v zbirki Novele.

Najvedji uspeh je dosegel z dramo v treh dejanjih Skoljka (1911,
innovaizdaja, prirejena za oder, 1923),ki pogumno raz¢lenjuje lju-
bezenske in spolne odnose v malomesc¢anski druzbi, obsoja dvojno
moralo in se zavzema za pravico Zene do svobode in neodvisne
izbire ljubezni. Glavna junakinja Pepina se soo¢a z eti¢no dilemo:
Ziveti v sponah na pogled urejenega zakona brez ljubezni ali ziveti
svobodno Zivljenje in uZivati prvinsko ljubezen izven zakona.

S posebno drznostjo in brezobzirnostjo,kijo je pohvalil I. Cankar
v kritiki Skoljke, se je Kraigher lotil Zivljenja malomes¢anstva v
Slovenskih goricah v romanu Kontrolor Skrobar (1914, predelana
izdaja 1950). V njem je v prvi vrsti pokazal politicne spopade z
nemskutarji na Stajerskem. Glavna oseba romana, Arnost Skrobar,
zajeta iz resni¢nega zivljenja (pisatelj naj bi delno upodobil sodnika
Ozbalta Ilauniga), je tragikomic¢na figura podezelskega polizobra-
Zenca, ki se izmika politi¢nim in narodnostnim spopadom ter se
rajsi izzivlja z zenskami, nazadnje pa kot narodni izdajalec bedno
kon¢a svoje zivotarjenje s samomorom.V tem druzbenopoliticnem
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in ljubezenskem romanu je Kraigher ustvaril sliko malome$¢an-
skega gnezda v Slovenskih goricah isto¢asno pa dodal nemsko
gospodarsko izkori$¢anje slovenskega ljudstva.

Eroti¢no Zivljenje ljubljanske malomesc¢anske mladine je
orisal v romanu Mlada ljubezen (Ljubljanski zvon 1917-1918, v
knjigi 1923). Globje analize mes$¢anske druzbe roman ne podaja,
prikazuje v glavnem skupino mladih ljudi, ki jim je edino pocetje
seksualno izZivljanje.

Kraigher je nekajkrat poskusal prikazati ¢lovesko podobo Iva-
na Cankarja, svojega prijatelja in pisateljskega tovari$a. Njegovo
umetnisko in ¢lovesko usodo je upodobil v drami Umetnikova
trilogija, o njem pa je napisal tudi obsezno monografijo. Zaplete-
nost ¢loveskega zivljenja v odvisnosti od usodnejsih sil, kakor je
spolnost, je obdelal v vojni drami iz Zivljenja v bolni$nici Na fronti
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sestre Zive (1929).

Po pisateljevi smrti je iz§la knjiga Na robu Zivljenja (uredil
Stane Melihar, 1961), v kateri je bila prvikrat v celoti objavljena
partizanska in tabori$¢na proza, predvsem Fragment iz dachauskih
je¢: Kraigher se je tega pisanja lotil po branju in poslu$anju toliko
napa¢nih in krivi¢nih sodb o internacijah in interniranih, delo pa
je zaradi dachauskih sodnih procesov ostalo nedokon¢ano.

V letih 1975-1989 je bil ponatisnjen, deloma pa tudi prvi¢
objavljen celotni opus Lojza Kraigherja v desetih knjigah zbirke
Zbrana dela slovenskih pesnikov in pisateljev.

Leta 1958 je prejel Presernovo nagrado za Zzivljenjsko delo.
Kraigher je umrl v Ljubljani, 25. februarja 1959, star 81 let. ¥

Viri: https://sl.wikipedia.org/wiki/Alojz_Kraigher

Vasaloppet-najvecji smucarsko
- tekaski maraton

Janez Pustovrh

Vasaloppet (tek Vasa) je najstarejsi in najdaljsi smucarsko - tekaski maraton na svetu z
najstevilénejso udelezbo, kjer je stevilo sodelujocih omejeno na 15.800. Svedi ga organizirajo
vsako prvo nedeljo v marcu s startom v kraju Sélen in ciljem v mestu Mora na severozahodu
pokrajine Dalarne. Tekmovanje je posveceno prvemu svedskemu kralju Gustavu Vasi, ki je v boju
za osamosvojitev drzave leta 1520 na smuceh prepotoval omenjeno 90 km razdaljo.

Zgodovinsko ozadje prireditve

godovina teka Vasa sega v obdobje nacionalnega osamosva-
Z janja Svedske, v leto 1520.V tem &asu je bila Svedska v uniji z
Dansko, vendar je na Svedskem vladalo veliko nasprotovanje proti
danskemu kralju. Zaradi tega je bil na Danskem zaprt tudi takrat
24-letni Gustav Eriksson Vasa, ki mu je spomladi leta 1520 uspelo
pobegnitiizzapora. Na svoji poti proti severu do pokrajine Dalarne
je spodbujal prebivalstvo za upor proti Dancem, vendar v zacetku
brez uspeha, tako da se je moral pred Danci na smu¢eh umakniti
iz kraja More proti zahodu. Po Vasinem odhodu je v Moro prispela
novica o brutalnih opustosenjih danskega kralja po vsej Svedski,
ki je med prebivalstvom zanetila upor. Za Vaso so poslali dva
najboljsa smucarja, ki sta ga dohitela v 90 km oddaljenem Sélenu
in ga prepricala, da se vrne v Moro ter vodi upor proti Dancem.
Na ¢elu s prebivalci Dalarne je Vasa naslednje leto zacel boj proti
Dancem, ki je trajal dve leti in pol. Leta 1523 je bil Gustav Vasa
okronan za kralja svobodne Svedske.

Bogata tradicija tekmovanja

Idejni pobudnik teka Vasa je Anders Pers iz More, ki je pisal o
takratnem sodobnem smucanju in ga povezoval z zgodovinskim
potovanjem kralja Vase. Februarjaleta 1922 je vlokalnem ¢asopisu
objavil idejo o organizaciji teka Vasa. S pomocjo donatorja, ki je za
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prireditev pripeval 1000 kron, je bila Ze marca istega leta izpeljana
prvaprireditevs 119 udelezenci,s Startom v Sélenu in ciljem v Mori.
22-letni Ernst Alm je pet minut pred drugo uvr$¢enim tekmoval-
cem po 7 urah, 32 minutah ter 49 sekundah prvi pritekel v 90 km
oddaljeni cilj. Je do sedaj najmlajsi zmagovalec Vasaloppeta.V svoji
skoraj 100-letni zgodovini je bil tek Vasa odpovedan le trikrat, in
sicer leta 1932, 1934 in 1990.

V letu 1923 je bil na portalu ciljne ¢rte v Mori prvi¢ zapisan
tudi moto prireditve »Po sledeh ocetov za prihodnje zmage«, ki
je obveljal vse do danasnjih dni. Na cilju je tudi obicaj, da Zenska
(Kranskulla), oblecena v tradicionalno narodno nos$o Dalarne,
zmagovalcu obesilovorov venec in mogki (Kransmas) obesilovorov
venec zmagovalki teka. Prvi trije v moski in Zenski konkurenci
prejmejo medalje za najbolje uvricene. Ce uspete preteci razdaljo
v ¢asu zmagovalca + 50 %, boste prejeli t. i. Vasaloppet medaljo
za dosezek. Vsi preostali, ki uspe$no pridejo do cilja, prejmejo za
udelezbo medaljo in diplomo. Skupni znesek nagrad Vasaloppet
za leto 2019 je znasal preko 565.000 SEK - $vedskih kron (okoli
53.000 €). Zmagovalca v moski in zenski konkurenci prejmeta vsak
po 95.000 SEK (okoli 9.000 €), poleg tega se podelijo nagrade tudi
za vmesne cilje na progi, eventualen rekordni ¢as teka itd.

Na Vasaloppetu nastopajo tudi tevilne javne osebnosti. Med
ostalimi je 90 km progo Ze trikrat premagal aktualni §vedski kralj
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Carl XVI. Gustav.

Tudi med Slovenci je Vasaloppet zelo
priljubljen. Med moskimi je bil do sedaj
najuspesne;jsi olimpijec Jani Krsinar, ki
je leta 1989 zasedel 16. mesto. Ceprav so
zaradi razli¢nega snega na tekmovanjih
in s tem razli¢nih pogojev drsnosti zma-
govalni ¢asi neprimerljivi, pa velja, da je
rekordni ¢as leta 2012 dosegel Sved Jorgen
Brink - 3:38:41.

Vasaloppet je od leta 1978 vkljucen
v organizacijo Worldloppet, ki povezuje
najbolj znane svetovne smucarsko — tekaske

iz Sélena v Moro). Vse navedeno je viteto v
ceno $tartnine. Posebno pozornost organi-
zatorji namenjajo varovanju okolja. Za vsak
nepravilno odvrzen odpadek je tekmovalec
lahko kaznovan s 15 minutnim pribitkom.

Organizacija prireditve

Vasaloppet spada pod okrilje $portnih
kubov IFK Mora in Silens IE Vasalopps-
foreningen Silen-Mora ima priblizno 35
zaposlenih oseb, ki sodelujejo pri pripravi
in izvedbi tako zimskega kot letnega tedna
$portnih tekmovanj. Osrednji dogodek
je tek Vasa na 90 km razdalji v klasi¢ni

maratone po vsem svetu. Leta 2006 je bil
tek Vasa vklju¢en tudi v serijo tekmovanj za svetovni pokal pod
okriljem Mednarodne smucarske zveze — FIS.

Prepoved nastopanja za zenske

Zenskam je bilo dovoljeno tekmovati leta 1922 in 1923. Po
vrocih razpravah in prevladi mnenja, da naj bi tovrstna udelezba
slabo vplivala na zdravje Zensk, so od leta 1924 do 1980 Zenskam
prepovedali sodelovanje na teku Vasa. Kljub temu je med prepo-
vedjo na teku sodelovalo ve¢ zensk, ki so se preoblekle v mogke in
svoj videz spremenile z lasuljami, brki in umetno brado (pritem so
jim pomagale tudi profesionalne maskerke iz mestnega gledalis¢a
v Goteborgu). Povprecna starost udelezencev leta 2019 je bila 42,2
let (42,8 let pri moskih in 39 let pri Zenskah). Ti udeleZenci so v
povpredju predhodno na tekmi nastopili Ze 3,7 krat. V letu 2019
je bilo med udelezenci te vztrajnostne preizkusnje 16 % zensk.

Pravila tekmovanja
Tekmuje se po pravilih FIS (Mednarodne smucarske zveze),
izklju¢no v klasi¢ni tehniki teka
na smuceh, kjer je potrebno pred
$tartom dobro pripraviti smuci
tako za oprijem kot za drsenje.
Tekmujejo lahko le polnoletne
osebe, ki v letu tekmovanja na-
polnijo 19 let. Zgornja dolzina
tekaskih palic je omejena na 83
% telesne visine (med merjenjem
smo obuti v tekagke cevlje). Med
tekmovanjem je dovoljeno sneti
smudi izklju¢no v spustih.
Tekmovanje se pricne ob 8. uri,
cilj sezapre ob 20.uriin 15 minut,

tehniki, vsako prvo nedeljo v marcu, in je
$teviléno omejen na 15.800 udelezencev. Prosta mesta so zelo hitro
zapolnjena preko spletne prijave. Startnina za tekmovanje znasa
1.790 SEK, okoli 170 €.

Poleg tega osrednjega tekmovanja se vteko¢em tednu organizira
$e 10 smucarsko - tekaskih tekmovanj. Tako Vasaloppetov zimski
teden teka na smuceh in poletni teden v avgustu (6 tekmovanj v
gorskem kolesarjenju in 5 v teku) letno privabita skoraj 100.000
udelezencev. Leta 2018 je bilo prijavljenih 99.847 udelezencev, od
leta 1922 pa je ciljno ¢rto v Mori preckalo Ze ve¢ kot milijon in
pol udelezencev.

Ekonomski turisti¢ni u¢inek vsakoletnih tekmovanj Vasaloppet
(skupaj z nastanitvami, prehrano, prevozi, spominki...) je ocenjen
navec kot ¢etrt milijarde $vedskih kronletno (cca. 23,6 milijona €).
S prihodkom se financira $portna dejavnost v pokrajini Dalarna,
del denarja pa namenijo tudi nacionalni smucarski in kolesarski
zvezi.V organizacijo prireditev je vsako leto vklju¢eno preko 5.000
prostovoljcev. Samo v zimskem tednu tekmovanj organizatorji tako
porabijo: 38.700 litrov znamenite borovniceve juhe (strezejo jo od
leta 1958), 31.500 litrov $portne
pijace, 12.300 litrov zelenjavne
juhe, 3.090 litrov kave, 186.000
» zemljic Vasaloppet », 494.000
papirnatih skodelic itd. Na Sved-
skem vsako leto osrednjo priredi-
tev 90 km tek po televiziji spre-
mlja preko 2 milijona gledalcev.
Svedska televizija je ze 42-krat v
7ivo prenasala tekmovanje. Preko
radia so Svedi lahko spremljali
Vasaloppet Ze leta 1925.

Muzej Vasaloppet

tik pred podelitvijo nagrad. Med

Leta 1994 so v Mori odprlimu-

potekom tekmovanja se v naprej
dolocenih ¢asih na sedmih po-
stajah ¢ez progo povlece posebna
vrv, ki onemogoca nadaljevanje
tistim udeleZencem, ki sicer ne
bi uspeli priti pravocasno na cilj.
Na teh mestih so postavljene tudi
okrepcevalnice in servisi za smu-
¢i. Za vse udelezence je na cilju
poskrbljeno za tu$ in prehrano,
Kjer jih ¢akajo tudi njihova suha
oblacila (organizator jih pripelje

zej, posvecen teku Vasa.V njem so
razstavljeni eksponati, povezani
s tekmovanjem (smucarsko-te-
kaska oprema, fotografije, filmi,
¢lanki o tekmi v ¢asopisju itd.).
Seznanimo se lahko s statistic-
nimi podatki o posameznih tek-
movanjih,spoznamo zmagovalce
in zmagovalke, najdemo vizijo
organizatorjev glede nadaljnjih
tekmovanj... Muzej letno obisée
okrog 15.000 obiskovalcev. ¥
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Fithes

Maja Dolenc

SRCE IN SPORT

Ce bi izraz 'fitnes' poslovenili, bi ga lahko zamenjali z izrazom 'telesna pripravijenost’. 'Biti fit'
pomeni imeti primerno razvite gibalne (mo¢, gibljivost, ravnoteZje...) in funkcionalne (aerobne)
sposobnosti, se dobro pocutiti, imeti ustrezno telesno sestavo, dober imunski sistem itd. Ce pa se
ozremo Se malo dlje v zgodovino slovenskega Sportnega izrazoslovja, smo namesto 'biti fit' rekli
biti cil'. Torej, kot fitnes vadbo' bi opredelili vadbo, ki ima c¢im Sirse pozitivne ucinke na nase
telesno in dusevno zdravje in nam omogoca ¢im boljse funkcioniranje v vsakodnevnem zivljenju.

R esje,da se v praksiizraz 'fitnes' uporablja tudi za poimenovanje

prostora, vkaterem so razli¢ne vadbene naprave (trenazerji) in
pripomocki (utezi, vadbeni trakovi, rocke, elastike itd.), kar je po
mnenju strokovnjakov pomanjkljivo (¢e ne napa¢no) tolmacenje
originalnega pojma’.

Priporocila za vadbo za zdravje

V Sloveniji imamo relativno visok delez telesno dejavnega
prebivalstva, vendar $tevilke po 65. letu strmo padajo. Novejsa
priporocila vadbe za zdravje navajajo, da je poleg neke aerobne
dejavnosti (hoja, tek, kolesarjenje, plavanje), potrebno dvakrat
tedensko izvajati tudi vaje za moc¢ in gibljivost. Od dvajsetega do
osemdesetega leta namre¢ izgubimo tudi do trideset odstotkov

misi¢ne mase,kar posledi¢no pomeni manj$o mo¢ in splosno slabse
gibalno funkcioniranje (z ve¢jim tveganjem za padce in zlome).

Vadba v fitnes centru - trenazerji in proste utezi

Ko i§¢emo primerno vadbo, izberimo tako, ki nam je vse¢, s
katero bomo dosegli najbolj pozitivne u¢inke na nase zdravje, in
ki je primerna nasi telesni pripravljenosti.

Fitnes naprave (trenazerji) omogocajo varno in tehni¢no pravil-
noizvajanje dolo¢enih krepilnih gimnasti¢nih vaj. Tovrstna vadba je
primerna za za¢etnike in vse tiste, ki imajo manj znanja o pravilnih
polozajih telesa skozi celoten potek vaje. Najbolje je, da uvodno
vadbo izvedemo skupaj z vaditeljem, ki bo predstavil naprave ter
izbral primerne vaje. Prav tako bo dolo¢il ustrezno tezo bremena,

Poteg navzdol v sedu
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Dvig trupa na klopi
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$tevilo ponovitev in nizov, glede na nas nivo telesne pripravljenosti
in v skladu z nasimi vadbenimi cilji. Vendar ne pozabimo, da samo
vadba na trenazerjih ni zadostna vadba za mo¢, saj se pri tovrstnih
vajah manj vkljucujejo stabilizacijske misice trupa, prav tako pa se
vedinoma ne more izvajati kompleksnih vaj za mo¢ (ki so klju¢ne
pri vsaki vadbi za mo¢). Ce namre¢ izhajamo iz vsakodnevnih
gibanj,bomo tezko nasli take, kjer se zahteva izolirano delovanjele
z eno misi¢no skupino. Ved¢inoma je v gibanja vkljuéeno celo telo,
zato je bolje, da so taka gibanja tudi sestavni del nase prostocasne
telesne dejavnosti.

V nasem vsakdanu izginjajo dolo¢eni gibi, kot so potegi z rokami
nazaj, navzdol, potiski navzgor, iztegi trupa, prav tako posve¢amo
premalo pozornosti stabilizacijskim misicam trupa. Na kratko
lahko rec¢emo, da je na$ zadnji, predvsem zgornji del telesa 'zane-
marjen'z vidika moc¢i, najbolj negativne posledice pa so bole¢ine v
predelu hrbtenice. V fitnes centru lahko izberemo trenazerje, kjer
bomo npr.izvajali krepilne vaje za te ‘pozabljene’ misi¢ne skupine.
Pri vadbah za zdravje se ve¢inoma osredoto¢amo na povecanje
vzdrzljivosti v modi, kar pomeni, da izvajamo vajo (z dolo¢enim
bremenom) v 8 do 12 ponovitvah, v treh nizih.

V fitnes centru najdemo tudi koti¢ek s prostimi utezmi in tam
izvedemo $e tisto, kar nam trenaZerji ne omogocajo. Vendar mo-
ramo vedeti, da za take vaje potrebujemo precej ve¢ predznanja.
Poznati moramo pravilne osnovne poloZaje, pravilen potek giba do
konénega polozaja, princip ohranjanja naravnih krivin hrbtenice in
aktiviranja stabilizacijskih misic trupa,imeti moramo boljsi nadzor
nad gibanjem, poznati razli¢ne prijeme vadbenih pripomockov

(ro¢k, kolutov, drogov in drugih bremen) itd.

Del vsakega fitnes centra so tudi naprave, kjer lahko izvajamo
aerobno vadbo, kot so tekalna steza, elipti¢no kolo, sobno kolo. Te
lahko nadomestijo aerobno vadbo zunaj, prav tako pa se na njih
lahko ogrejemo pred vadbo za moc¢. Vendar, naj ne zamenjajo v
celoti aerobne dejavnosti na svezem zraku!

Ne nazadnje imamo v fitnes centru tudi prostor, kjer lahko izva-
jamo vadbo za mo¢ z lastno telesno maso. V tem delu se ve¢inoma
nahajajo blazine,lahko pa tudiletveniki, vkatere vpenjamo elastike
ali vadbene trakove. Poleg ogrevanja in vadbe za mo¢, se v tem
delu posvetimo vajam za gibljivost na koncu vadbe. Priporocljive
so stati¢ne raztezne gimnasti¢ne vaje, kjer zadrzimo nek polozaj
30 sekund in to nekajkrat ponovimo.

Vadim sam ali s strokovnjakom?

Ce nimamo dovolj znanja, se odlo¢imo za vadbo pod okriljem
strokovnjaka. Primeren kader, ki pozna nacela vadbe za zdravje
in s katerim bo vadba bolj varna in u¢inkovita, je izobrazen kader
$tudijskih programov Fakultete za $port ali primerno usposobljen
kader. Usposobljenost je mozno pridobiti z razli¢nimi tecaji stro-
kovnega usposabljanja,kijih odleta 2019 na podro¢ju fitnes vadbe
izvaja Olimpijski komite Slovenije (tecaji za pridobitev naziva
Vaditelj $portne rekreacije). v

(Na fotografijah dr. Stanislav Pinter)

7____; : :’.,. B
_——__.1l= l;-_ i -
i I

: i h i

'_ : sy B

Pocep s potiskom droga navzgor (1)

Pocep s potiskom droga navzgor (2)
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PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

IZLETNISKO SRCE

Pohajaci vabijo na Severno

Primorsko

Slavica Babié, Lucija Mozeti¢

Tokrat v tej rubriki predstavljamo zanimive poti nasih clanov iz PodruZnice za Severno
Primorsko. Vabljeni, da se tudi sami v teh, malo hladnejsih dneh, sprehodite po njih.

Iz Smihela na Vitovlje

Prva sreda v mesecu je v Podruznici za Severno Primorsko
rezervirana za na$e pohode. 4.12.2019 smo se odpravili na pohod
iz Smihela na Vitovlje. V lepem vremenu nam je bila ura in pol
lagodnega vzpona pravénja za zmeren trening. Pri cerkvi pa nas je
ze pricakal g. Simon Ker$evan, arhitekt, ki z veseljem proucuje zgo-
dovino tega obmoc¢ja. Res, doziveli smo iz¢rpno,lepo predstavitev.
Prva omemba Marijine cerkve na Vitovljah sodi v 14. stoletje
(2. januar 1361). Kdaj in zakaj je nastala tu boZja pot, je zavito
v tanéico skrivnosti. Se
danes pa ostanki mogoc-
nega taborskega obzidja
s stolpom in vhodnimi
vrati pricajo o zavetiS¢u
pred tur§kim ropanjem.
V obdobju protirefor-
macije in baroka je to
svetidce, tako kot $tevilna
druga na Slovenskem,
zazivelo kot $e nikoli
dotlej. Postalo je cilj $te-
vilnih procesij od blizu
in dale¢. Znano je, da se
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Razgled z Vitovskega vrha (Foto: Diego Marvin)

Pred Marijino cerkvijo na Vitovljah (Foto: Diego Marvin)

je tukaj sredi 18. stoletja naselil pus¢avnik. Vitovska bozjepotna
cerkev pa je dozivljala tudi kalvarijo. Prvi¢ takrat, ko so jozefinske
reforme omejile in prepovedale romanja. Najhujse pa je bilo med
drugo svetovno vojno.

Leta 1966 so zaceli tezko in dolgotrajno obnovo in deset let
pozneje, 6. junija 1976, praznovali blagoslov svojih prizadevanj.

Ceprav osiromasena zaradi porusenja, je cerkev tudi danes
umetni$ko bogata. Naso pozornost pritegnejo razkos$ni gotski
sklepniki, ki so zdrzali miniranje in danes spet krase cerkev. Od leta
1990jevcerkvitudikopija
Marijinega kronanja. Po
originalnih kipih, ki so
bili re$eni in jih hranijov
kromberskem muzeju,jo
jenaredil domacin Stan-
ko Hrovatin.Iz drevesnih
korenin je naredil je tudi
enkraten krizev pot. Na
binkostni praznik 1991
pa so blagoslovili tudi
novo barvno okno v
prezbiteriju, delo Marte
Kunaver.

ai
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Krizev pot v Vitovski Marijini cerkvi (Foto: Milena Basa)

Po ogledu, razgledu, malici in po¢itku smo se vrnili v Smihel,
kjer smo zadnji pohod v letu zaklju¢ili s skupnim kosilom na
kmetiji Vrban.

Prem, Pivka, Prestranek

Ko smo se 7. 12. 2019 odpravljali na pot izleta »Prem, Pivka,
Prestranekg, se je marsikdo spraseval, kaj bomo delali »tam gori,
kaj bomo videli, ¢esar $e ne vemo, a gremo vseeno. Na povratku
domov smo bili o¢arani z naso slovensko zgodovino, kako je dalj-
nosezna, polna ¢udezev.

Clani naega drustva niso samo pohodniki, temve¢ tudi pohajaci,
zato gremo radi naizlete, kjer se obogatimo z zgodovino, kulturo in
poezijo. Ker pa Zivljenje ni samo lepo, smo si ogledali tudi vojaski
muzej, kije zelo lepo urejen, ¢e je to prava beseda za tanke, granate
, Srapnele. Zacudis$ se, kako je vojna domiselna, da je oroZje tudi
lepo oblikovano, okraseno ...

Konc¢ali smo na za danasnji ¢as izredni kmetiji, EKO v vseh
pridelkih, seno, seneno mleko, sir ¢rno govedo kot no¢, posebne
pasme Angus. Imajo vzrejo konjev za jezo — islandske ponije, ¢redo
osli¢kov in brejih mamic, ki so nas prav lepo pozdravili.

Nase potovanje se je zacelo na Premu, vasi v osr¢ju Brkinov, na
vi$ini 486 m, na slemenskem robu nad reko Reko. Pravijo, da je
bila prva rimska utrdba tukaj Ze 79. leta pr.n.st. Imenovana Castra
Prem.V 12. st. je bilo tu ozemlje Oglejskega patriarha, v 13. st. je
bil v gradu vitez Devinskih gospodov in Goriskih grofov, do 15.
st., ko so bili primorani prodati ve¢ino posestva Habsburzanom.

Grad so v ¢asu turskih vpadov obzidali z 2 m $irokim obzidjem,
imel je jarek in dvizni most ter pogled nad celo vremsko dolino.
V novejsem casu je bilo ve¢ lastnikov, bile so vojne in tako je zgo-
dovina napravili svoje.

Danes je grad lepo restavriran, zanimive poslikave so v njem,
muzejske zbirke, ki predstavljajo zgodovino ¢asa od prazgodovine
do srednjeveskih gradov v dolini reke Reke.

Na Premu se nahaja nekdanja Ljudska $ola - v njej je spominska
soba pesnika nase moderne Dragotina Ketteja, zanimivi in lepi
rokopisi pisem in pesmi. Z druZino je prezivel del svojega kratkega
Zivljenja na Premu in pisal za mladenica zelo zrele pesmi, narodno
vsebinske, ljubezenske. Umrl je star 23 let v Cukrarni v Ljubljani.

Obiskali smo $e lepo cerkev, ki se bohoti na nasprotnem vrhu
slemena vasi. Sv. Helena se ponasa z velikimi orglami, ki jih je
izdelal Ivan Milavec, strop in stene pa krasijo freske, ki so delo

Na Premu (Foto: Klaudi Kofol)

slikarja Toneta Kralja.

Pristali smo v Pivki,v Muzeju vojaske zgodovine. Strah zbujajoci
muzejski predmeti, ki so bili v funkciji vojne, Se ne tako dale¢ v
nasem spominu. A nekdo je rekel, ni napredka v tehnologiji, ¢e ni
vojn, pa e strinjali smo se? Podmornica in bivanje vojakov v njej,
posebna zgodba, ter prezivetje vojakov v tankih, skoraj nemogoce,
a ¢lovek zmore skoraj vse.

Z nami je bil vnuk nase ¢lanice, vse ga je zanimalo, raziskoval je,
se ¢udilin uzival  kaj je videl, kako lepa je neobremenjena mladost.
Dejal je noni, da drugi¢ bo Sel tudi z nami.

Koncali smo po vojasko, v vojaski Kantini na kosilu, bilo je
odli¢no z domacim teranom in $trudlom.

Nadaljevali smo v Prestranek. Ljubezniva vodic¢ka nas je po-
peljala k oslickom, konjem, kapitalec ¢rni bik se je kregal na nas.
Odsli smo $e na farmo,
ca 320 krav molznic,
telickov, si ogledali mol-
70. Hranijo se s pravim
senom, pri degustaciji
smo pili »seneno« mle-
ko - preverili smo ga.
Tudi skuta je bila dobra
in po polnem dnevu,
smo se odpravili proti
domu. v

Bik pasme angus
(Foto: Zdenka Sfiligoj)

Na eko kmetiji v Prestranku (Foto: Klaudi Kofol)
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Posavci spet skupaj

Zacetno druZenje pri cerkvi Cerklje ob Krki (Foto: Tokic)

ovo leto je ¢uden mejnik ¢asa. Ne dolgo tega smo skupaj

dozivljali njegovo pri¢akovanje in na januarskem pohodu
doziveli sre¢anje kot da smo prvi¢ skupaj. Veselo, pozdravi, za-
kasnele Zelje in klepet, kot da je minilo ne vem koliko ¢asa od
»lanskoletnega« sre¢anja. Zbrali smo se v Cerkljah ob Krki, kjer
smo imeli na razpolago $ampanjec, piSkotke in topel ¢aj. Skratka
vzeli smo si ¢as pred zacetkom pohoda. Seveda smo ugotavljali,
komu je viroza preprecila sodelovanje in kdo se je morda ustrasil
napovedi deZja, snega in mraza. Nic¢esar takega nismo bili delezni
na poti. Star pregovor pravi » Kdor reskira — profitira«. Kar 45
pohodnikov nas je bilo na poti.

Postanek pri Tursicevih (Foto: Tokic)

Ob poti proti Zupedi vasi so nas presenetile sove uharice, ki
so dremale v krognjah belih brez. Bilo jih je 14. Res neverjeten
pogled in priloznost za slikanje. Da so pozirale fotografom, jih ni
prav ni¢ motilo. V neposredni bliZini nas je ob svoji hisi ustavila
nasa ¢lanica in pohodnica Tur$i¢ Dragica in njeni. Ponudila je
pecivo in druge dobrote. Ob prijetnem klepetu smo lahko dalj
¢asa opazovali tudi ljubke sove.

Po dobre pol ure hoje smo se ustavili in razmigali vse dele telesa.
Mnogi ¢lani in ¢lanice sodelujejo tudi v akciji 1000 gibov in nam
to za nase potrebe prezentirajo ter vodijo razgibavanje. Pot smo
nadaljevali ob reki Krki, ki poleti ponuja veliko moznosti za kopanje,
in prisli do mostu Borst. Lep lesen most precka reko Krko in bo
verjetno ostal edini leseni most na spodnjem toku reke Krke poleg
mostov v Kostanjevici na Krki. Ostali mostovi so bili prepusceni
propadanju do nepopravljivosti. Zal. Pogled na reko Krko je na
tem delu krasen in to popestrijo tudi labodi. Tokrat je bil en sam.
Pohodnikom smo dali na razpolago ¢as, da se »okopajo«. Ni ga
bilo junaka za januarsko kopanje.

Pot smo nadaljevali po levem delu obrezja Krke do Krske vasi. Na
kopali$¢u pri Krski vasi nam je nas ¢lan Meho Toki¢ povedal o nek-
danjih mlinih na Krki, o kopanju v Krki in okoligkih znacilnostih.

Pot priporo¢am vsem, ki vas privla¢i nabrezje reke s floro in

Razgibavanije telesa (Foto: Zarn)
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Predavatelj fizioterapevt Aljosa Vrazi¢ (Foto: Cernelic)

favno. Pot je lahka, primerna v vsakem ¢asu in jo lahko poljubno
podaljsujemo glede na nas$ ¢as in zmogljivost. Nise mogoce izgubiti.

Bolecina v krizu - predavanje

V torek 21. januarja nam je predaval dipl. fizioterapevt Aljosa
Vrazi¢, tema predavanaj je bila »Bolecina v krizu«. Kdo je tisti, ki
tega $e ni izkusil? Zelo neprijetno, a se da tudi pomagati. Bole¢ina
prizadene stare in mlade. Nas je seveda zanimalo, kako paziti, da
z neprevidnimi gibi ne povzro¢imo »presekanja v krizu, in kako
si lahko sami blazimo teZave, preden pridemo do faze zdravljenja.
Cakalne dobe so dolge in veliko je samopla¢niskega. Fizioterapev-

PODRUZNICA ZA KOROSKO

tskega kadra je premalo. Protibole¢inske tablete so res zadnji izhod
v sili. Predavatelj je predstavil sodobne metode dela in moZnosti
dosega pozitivnih u¢inkov. Starejsi se ne moremo pomladiti in
misi¢na mo¢ upada. Da pa to upoc¢asnimo, se moramo pravilno
gibati, hoditi s palicami (nordijska hoja), paziti na tezo in pri no-
benem opravilu ne smemo pozabiti na zmogljivost.

Priblizuje se tudi ¢as, ko bomo na volilnem zboru ¢lanstva od-
lo¢ali 0 nadaljnjem vodenju Podruznice Posavje in usmeritvi dela.
Clanstvo vabimo k sodelovanju, prevzemu funkcij in oblikovanju
programov za naslednje mandatno obdobje. v

Franc Cerneli¢

Pohodi po Koroski

Miklavzev pohod na Muti
pri¢akovanju prijetnega sreanja smo se pohodniki Podru-
znice za Korosko zbrali pred ob¢insko stavbo na Muti. Kljub
ostremu zraku sta nas Finika in Ivan Kric¢ej zbrala v lepem $tevilu.
Za uvodni pozdrav nas je pozdravil tudi Zupan Mirko Vo$ner.
Pot nas je najprej vodila v dolino pred srednjesolski center.
Nas vseved Kristl Waltl nam je z veseljem pripovedoval zgodbe iz
polpretekle zgodovine. Med travniki in polji Spodnje Gortine smo
zavili proti reki Dravi v kraj Ribi¢je.
Tod stoji prastara cerkvica sv. Petra. Prvi¢ je bila omenjena Zze
leta 1326. Na vzhodni strani stoji na strehi lesen zvonik, imenovan

TR
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Cerkev Sv. Tomaza

jahac. Na zahodni strani je vhod pod leseno lopo. V pragu cerkve
je anti¢ni nagrobnik. Je enoladijska, strop je raven, lesen. Oprema
je gotska ali zgodnjebaro¢na. Na glavnem oltarju stoji lep kip sv.
Petra. Narejen je bil med leti 1505 in 1510. Zanimivost: tiskovni
odltis kipa lahko vidimo v na§em sedanjem potnem listu. Ob ogle-

Zanimiv, raven cerkveni strop
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Spomenik kurirke Lenke

du cerkve nas je obiskal sv. Miklavz. Vsem nam je prinesel li¢no,
domiselno darilo. Prisréna zahvala za trud. Zunaj, na trati smo
ustvarili $e skupni posnetek.

Ob son¢nih zarkih, ob vonju posekanih dreves, nas je pot vodila
skozi gozd, ¢ez polja — nazaj na Muto. Pred skupnim kosilom smo
se odzejali z vro¢im ¢ajem. Prijeten klepet o vsakdanu ter o varnem
pitju alkohola smo podkrepili $e s podporno literaturo.

Tomaska in Turiska vas
Ti dve majhni, prijetni vasici lezita ob reki Mislinji ter vzdolz

DRUSTVENE NOVICE

Skupaj - ob reki Mislinji

leve strani regionalne ceste za Smartno pri Slovenj Gradcu proti
Dovzam ter kraju Mislinja. Ponovoletno, $e vedno prazni¢no vzdus-
je smo nadaljevali v soboto, 4. januarja. Zbrali smo se v Smartnem,
kjer smo zvedeli o ¢asih prafare, cerkev je bila omenjena Ze leta
980. Posvecena je zavetniku, Skofu Martinu. Sedanja cerkev je bila
posvecena leta 1913. Sedaj je tu $e nadZupnija.

Po vzporedni (ne kolesarski) cesti smo prispeli v Tomasko vas.
Vedina his je strjenih okoli Tomaske cerkve. Tu sta nas pric¢akala
cerkveni kljucar in predsednik turisticnega drustva. Cerkev se
prvi¢ omenja v letu 1375. Turki so jo pozgali 1476.leta. Od zunaj

Pohodniki MiklavZevega pohoda na Muti
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je videti zanjo znacilen prizmati¢en zvonik s korenasto streho. Ko
smo vstopili,smo onemeli. Notranjost je lepo obnovljena. Prezbiterij
jeiz druge polovice 16. stoletja. Glavni oltar je baro¢ni, naredili so

Cerkveni klju¢ar v Tomaski vasi

PODRUZNICA ZA KRAS

ga v Mersijevi delavnici. Tam je slika nejevernega Tomaza.

Po travniski poti smo prisli do reke Mislinje. Ustavili smo se
ob spomeniku domacinke kurirke Lenke, ki je bila ubita v zac¢etku
maja 1944. Iz YouTube-a smo prisluhnili pesmi, njej v spomin.
Nekaj sto metrov naprej, ¢ez cesto, ob reki Mislinji, stoji obnovljen
Her¢ev mlin in zaga. Gospod Bert ga je odprl ter nam zaupal nje-
govo zgodovino in sedanje pestre dejavnosti za njegovo oiivlj anje
Tudi tu je vasko naselje strnjeno. Na vasi se ukvarjajo predvsem s
kmetijstvom. Prigli smo si ogledat »Marovskov kozolec« od kmetije
Cas. Zanimiva je njegova zahtevna tlorisna gradnja v tiri strani.
V Evropi bi naj bili le $tiri tako grajeni kozolci. Vodi se v registru
nepremicne kulturne dedis¢ine kot spomenik lokalnega pomena.
Tod je blizu Pohorje, les...in morda je tudi zato ohranjenih e
veliko raznih kozolcev. Prijetno utrujeni smo z veseljem pristopili
h kosilu. v

Besedilo in foto: Majda Zanoskar

Pohodi kraskih srénikov

Po Napoleonovi poti Sezana Opcine

retjo januarsko nedeljo se je okrog 40 ¢lanov Drustva za zdravje
T srca in ozilja Slovenije — Podruznica za Kras odpravilo na prvi
leto$nji pohod, ki jih vsak mesec organizira kraska podruznica.
Pohodnike in ljubitelje narave je vodila predsednica drustva dr.
Ljubislava Skibin, ki podruznico vodi e 15 let ter jo je prevzela od
dr. Vesne Vodopivec, ki jo je vodila 10 let, vse od ustanovitve dalje.
Tradicionalni januarski pohod je tudiletos pohodnike popeljal
po osem kilometrski Napoleonovi poti izpred obeliska na Op¢inah
do Proseka, nakar so se vracali po krozni poti mimo cerkve posve-
¢ene Mariji, Materi in Kraljici na Vejni, na vzpetini Grize (320 m
n.v.). Pohodniki so uzivali na 3,5 kilometrov dolgi sprehajalni in
razgledni Napoleonovi poti, saj so imeli celo pot ¢udovit razgled
na Trzagki zaliv, grad Miramar, Gradez, izliv Timava in zasneZene
Dolomite. Pozdravila jih je tudi Zajbljeva pot.

Na startu pri obelisku na Opcinah se je zbralo okrog 40
pohodnikov (Foto: Olga Knez)

Vijolice, prve znanilke pomladi Ze prikukale sredi januarja na
plan (Foto: Olga Knez)
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Pogled na beli Miramarski grad (Foto: Olga Knez)

Napoleonsko cesto so 23. 3. 1797 odprle Napoleonove cete, —
ko so prisle v Trst. Uradno ime je Vicentova cesta, ki ga je dobila
po projektantu Vicentiju in je sedaj prvih 200 metrov asfaltirana,
potem pa vsa makadamska. Krozna pot v dolzini 8 kilometrovima
le 200 metrov nadmorske razlike, in poteka po borovem gozdu.

Krajsi postanek so naredili na Marijinem sveti$¢u na Vejni, ki je
bilo zgrajeno ob koncu 2. sv. vojne. S tem je bila izpolnjena obljuba
italijanskega nadskofa Santina, ki je prosil za odresitev mesta. Leta
1959 je papez Janez XXIII posvetil cerkev Materi in Kraljici Mariji
kot pripro$njo za enotnost ljudstev. Skof iz Fatime pa je leta 1960
podaril kopijo kipa Marijine Sohe iz Fatime kot darilo Trzacanom.
Papez Janez Pavel III je cerkev obiskal 1. maja 1992. Objekt, ki se
ga zaradi ogromnih dimenzij in drznih arhitekturnih resitev vidi
ze od dale¢, je zasnoval ing. Antonio Guacci. Zgradba je v celoti
zgrajena iz betona. Sveti$¢e obsega okrog $tiri tiso¢ kvadratnih
metrov, visoko pa je 45 metrov. Vejna je tudi idealen kraj, da si
ogledamo bela jadra ob regati Barcolana.

Ob spustu na izhodi$¢no tocko na Opcine smo ob poti skozi
borov gozd videli $e vojaske utrdbe iz obdobja med 1. in 2. sv.
vojno, od strelskih jarkov do obrambnih postojank, ki jih je dala
postaviti nemska vojska. v

Olga Knez

PREDOLGO SEDENIE
NI DOBRO ZATE.

Vizemi si razgiban odmor! Telesna dejavnost osrecuje tvoje srce!

NAPOLNI SE Z ENERGIIO! HITRE NOGE:

Priporoca Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije
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Razgledni stolp, od koder so ribici opazovali ribe
(Foto: Olga Knez)

E

Svetis¢e na Vejni v znamenju piramide (Foto: Olga Knez)
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Postanek na poti (Foto: Olga Knez)

K raska podruznica drustva za zdravje srca in ozilja se je po
nekaj letih odlo¢ila, da spet ponovijo pohod po Gozdni u¢ni
poti Djestence, ki je speljana v dolZini treh kilometrov v okolici
Senozed.V preteklosti jih je v okolico Senoze¢ vodil planinec, ga-
silec in vsestransko priljubljeni sedaj Ze pokojni Zdravko Papez in
tokrat se je 80 zbranih pohodnikov Ze na za¢etku pohoda poklonilo
njegovemu spomin ob spominskem obelezju.

Tretjo oktobrsko nedeljo (20.10.2019) se je na avtobusni postaji
v Senozecah kot re¢eno zbralo 80 pohodnikov iz vseh $tirih kraskih
obdin, najrazli¢nejsih krajev Primorske, $irSe Slovenije in zamej-
stva. Pri¢akali so jih domacini, medtem ko je zbrane nagovorila
predsednica kragkih srénikov dr. Ljubislava Skibin.

Domacin Valter Cerkvenik, ki je tudi predsednik domacega
KUD Pepca Cehovin Tatjana, ki je letos organiziralo Ze jubilejne
20. Pastirske igre, jih je popeljal na ogled naravnih lepot po gozdni
ucni poti Djestence, kjer so se seznanili z ve¢ kot 25. drevesnimi
in grmovnimi vrstami dreves in lesa, iz katerih so domacini neko¢
pripravljali oglje in drva. Na nekaj manj kot 3 kilometrski poti so
pohodniki videli, kak$no $kodo je naredil zledolom v zacetku leta
2014. Nauzili so se tudi sveZega zraka in se na poti v vas osvezili
z izvirno vodo.

Ogledali so si tudi znamenitosti Senozec¢, ki so bile v zgodovini
prvi¢ omenjene v 12. stoletju, in ki so znana furmanska vas. Sedaj
so v Senozecah trije vecji kmetje, med njimi tudi ekoloska kmetija
Meden. Tu so se rodile tudi znamenite osebnosti. Prvi slovenski
olimpionik Rudolf Cvetko je zmagal v sabljanju za avstroogrsko

Skupinska pri zgornjem kalu v Senozecah (Foto: Olga Knez)

Postanek ob predstavitvi ve¢ kot 25. drevesnimi in grmovnimi
vrstami dreves in lesa (Foto: Olga Knez)

ekipo leta 1912 v Stocholmu na Svedskem. Danilo Zelen (rojen
9.7.1907 v Senozecah) je bil eden od voditeljev revolucionarne
organizacije, in je v boju z italijanskim okupatorjem padel na Mali
gori nad Ribnico (13.5.1941). Leta 1932 je bil v Senoze¢ah rojen
znani primorski humorist in divagki ¢asti ob¢an Andrej Jelacin —
Toni Karjola, ki Ze vrsto let Zivi v Kopru.

Potjih je vodila tudi do obeh kamnitih korit (spodnjega oz. du-
lenjega fontana in zgornjega oz. korit pr kali), ki so nekoc¢ sluzila za
napajanje zivine. Pri spodnjem koritu se je zakljucil prvi vodovod
v Senozecah, ki je bil zgrajen leta 1865.

Senozece so ze v srednjem veku dobile trike pravice. Ze pred 2.
sv.vojno so tehnico pripeljaliiz Vrem in z njo tehtali Zivino, vozove
z drvmi in senom in celo manjse tovornjake. V bliZini zgornjega
korita stoji »vaga, in prav tu je sredisce vasi, kjer stojita tudi dva
spomenika: Rudolfu Cvetku, po katerem so pred leti poimenovali
dvorano, in Danilu Zelenu.

Pot jih je iz starega gradu in Vile Marija vodila skozi zgodovin-
sko mitnico. Mitnico je odkupila divagka ob¢ina in sedaj ¢aka na
prepotrebno obnovo.

Zaustavili so se tudi pri nekdanji restavraciji Adrija, ki je ve¢-
krat menjavala svoje poslanstvo. V tej zgradbi so leta 1820 bratje
Delak zgradili pivovarno, saj so SenoZece znane po dobri vodi,
ki je osnova za dobro pivo. Prihodnje leto pa bodo v Senoze¢ah
na zacetku oktobra slavnostno proslavili 200. obletnico otvoritve
pivovarne Adria. v

Olga Knez
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DRUSTVO ZA SRCE ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Prof. dr. Erih Tetickovic je Castni obCan mesta

Maribora

rof. dr. Erih Teti¢kovig,
P ugledni soustvarjalec pro-
gramov Drustva za zdravje srca
in oziljaza Maribor in Podravje,
je Castni ob¢an mesta Maribora.
Dva veliki priznanji sta bili v mi-
nulem letu namenjena podpred-
sedniku Drustva za zdravje srca
in ozilja za Maribor in Podravje,
uglednemu nevrologu, prim.
izr. prof. dr. Erihu Teti¢ckovic¢u,
dr. med., ki se je posvetil tej veji
medicine v Splo$ni bolni$nici
Maribor, pozneje Univerzitetne-
mu klini¢nemu centru.

Najprej mu je Maribor, nje-
govo rojstno mesto, podelilo
naslov Castni obéan mesta Ma-
ribor, v znak zahvale in sposto-
vanja za njegovo Zivljenjsko
delo v medicini, za strokovno,
pedagosko, publicisti¢no in
znanstveno-raziskovalno delo

na podrodju nevrologije ter za njegov prispevek k ugledu mesta
Maribora doma in v mednarodnem okolju.

Ob 220. obletnici ustanovitve mariborske bolni$nice pa mu je
Univerzitetna klini¢na bolni$nica Maribor na slavnostni akademiji
pod ¢astnim pokroviteljstvom predsednika Republike Slovenije
Boruta Pahorja, podelila spominski zlatnik, odli¢je, na katerem je

upodobljena prof. dr. Zora Janzekovig, dr.
med., nekdanja predstojnica mariborskega
Oddelka za plasti¢no kirurgijo, doma in
po svetu ugledna avtorica izvirne metode
zgodnjega zdravljenja globokih opeklin.

Prejemnik tega prvi¢ podeljenega odli¢ja
je s svojo strokovno $irino vzpodbujal znan-
stveno raziskovalno, strokovno in publici-
sti¢no dejavnost. Kot vrhunski strokovnjak
je prispeval k prepoznavnosti mariborske
nevrologije vslovenskem in mednarodnem
prostoru. Tlakoval je novo pot obravnave
in zdravljenja mozgansko-Zilnih bolezni.

Ob vsem tem pa ga odlikuje ¢ut za odnos
do so¢loveka. Na njegovo pobudo je bila v
okviru Drustva za zdravje srca in ozilja za
Maribor in Podravje ustanovljena Fundacija
prim. dr. Janka Drze¢nika, ki podeljuje $ti-
pendije $tudentom mariborske Medicinske
fakultete. Prim. Drze¢nik je bil zacetnik
torakalne in sréne kirurgije v mariborski
bolni$nici.

Za srce © februar 2020

Umetnisko sliko, ki jo imata v rokah s hcerko Alenko, je prejel
kot darilo Mestne obcine Maribor ob podelitvi naziva castni
obcan mesta Maribor. Slika z motivom Maribora je izvirno
delo akademskega slikarja Slavka Koresa iz leta 1975.
»Reci moram, da mi veliko pomeni in sem zelo ponosen,
da jo imame, pravi ¢astni obéan mesta Maribora.

Prim. prof. dr. Erih Teti¢kovi,
dr. med., svetnik, se je rodil
leta 1944 v Mariboru, kjer je
koncal klasi¢no gimnazijo. Na
Medicinski fakulteti v Zagrebu
je diplomiralleta 1968.Se istega
leta se je zaposlil na Oddelku za
nevroloske bolezni Splo$ne bol-
ni$nice Maribor.Odleta 1995 pa
do leta 2007 je bil predstojnik
oddelka, ki mu je ostal zvest
vse do upokojitve oktobra 2010.

Specialisti¢niizpitiz nevrop-
sihiatrije je opravil z odliko leta
1974. Ker je dve leti prej prislo
do delitve stroke na nevrologi-
jo in psihiatrijo, se je posvetil
nevrologiji, svoje strokovno in
znanstveno raziskovalno delo
pa posvetil mozgansko-zilnim
boleznim.

Ob ustanovitvi Medicinske
fakultete Univerze v Mariboruje

bil prvi predstojnik njene Katedre za nevrologijo doleta 2013/2014.

Prim. dr. Erih Teti¢kovi¢ ni samo znan kot odlicen specialist
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Priznanje prof. dr. Eriha Tetickovica

nevrolog, ampak tudi kot velik ljubitelj Zivali. Dolgo je bil predse-
dnik mariborskega Drustva za za$¢ito in varstvo zivali in prav po
drustveni zaslugi je dobil Maribor zaveti§¢e za Zivali, ki velja za
eno najlepsih v Sloveniji.

O tem, ali zna dober zdravnik in ¢lovek
dobre volje nagovoriti ljudi v svojem okolju
k tak$ni naravnanost mi je ob priloznosti
dejal,da ne more reci, da bi imel kdaj cilj biti
za zgled drugim, saj, kot poudari, ne misli,
da bi bil tako popoln, da bi moral biti zgled.

»Sem pa res odprte narave, drugacen ne
bi znal in hotel biti. Tak§en sem tudi tedaj,
kadar ni vse tako, kot bi zelel. Tudi, ¢e je bila
kdaj za koga moja odprtost bolec¢a, denimo
v odnosu do sodelavcev, sem pa¢ skusal v
odkritem pogovoru problem resiti. Dobre
izku$nje imam s tem, kaj pomeni odkrit po-
govor v odnosu do kolegov, sodelavcev.« ¥

Milan Golob
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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

Ob¢ni zbor podruznice Ljubljana

4. marca ob 17. uri bo v dvorani Krke na Dunajski 65 v Ljubljani,
Ob¢ni zbor Podruznice Ljubljana. Po obénem zboru sledi predavanje
z naslovom »Arterijske anevrizme, predavatelj: Rok Luciano Perme,
dr. med. Vabljeni!

Predavanja

Predavanja so vsako prvo delovno sredo v mesecu ob 17. uri v dvorani

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

¥ 4.marec: Ob¢nizbor Podruznice Ljubljana, nato predavanje - Rok
Luciano Perme, dr. med.: Arterijske anevrizme

¥ 1. april: Marko Gricar, dr. med., spec. kardiologije, spec. interne
medicine: Bole¢ina v prsih — od simptomom do zdravljenja

Telovadba za zdravo srce

Za &lane Drustva za zdravije 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,
Kkjer se v dobri druzbi in v prijetnem vzdusju razgibavajo in krepijo
svoje telo ter s tem prispevajo k boljsemu psihofizi¢cnemu pocutju.
Vadba je raznolika in zanimiva, sestavljena iz razli¢nih razteznih,
krepilnih ter sprostilnih vaj, prilagojena starosti, sposobnostim in
zdravstvenim posebnostim vadedih.

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

Torek in petek: 8.00 - 9.00 in 9.00 - 10.00

Prvi obisk je brezplacen, vljudno vabljeni!

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

AKCLJEV POSVETOVALNICI ZA SRCE V LJUBLJANI
Dalmatinova ulica 10 (vdelovnem ¢asu posvetovalnice) in ob sobo-
tah od 11.do 13. ure nalokaciji Posvetovalnice za srce v Skrbovinci,
na Mackovi ulici 1, v Ljubljani

Mesec trigliceridov* — mesec pozabljenih mascob:

20. februar - 20. marec 2020

V Posvetovalnici Za srce, Dalmatinova ulica 10 (v delovnem casu

posvetovalnice) in ob sobotah od 11. do 13. ure na lokaciji Posve-

tovalnice za srce v Skrbovinci, na Mackovi ulici 1, v Ljubljani bodo
brezpla¢ne meritve trigliceridov in svetovanje. Vsi udelezenci
meritev bodo prejeli brosurico »Kako lahko preprecim ali upocasnim
razvoj sréno-zilnih obolenj?«. Brezplaéne meritve omogocda podjetje

Mylan healthcare, d.o.o.

* Trigliceridi so mas$cobe, ki se s krvjo prenasajo po telesu kot mas¢obni delci
(lipoproteini). Podobno kot glukoza, tudi trigliceridi telesu zagotavljajo vir in
zalogo energije, potrebne za normalno delovanje celic. Nezdrav Zivljenjski slog
in prekomerna telesna teza sta glavna vzroka za povisano raven trigliceridov.
Zvi$ani trigliceridi v krvi pa so lahko znak drugih bolezenskih stanj, vklju¢no s
sladkorno boleznijo, hipotiroidizmom in genetskimi motnjami. Obstaja veliko
ukrepov, s katerimi lahko zmanj$amo raven trigliceridov v krviin s tem tveganje
za zdravje.

Mesec ven: 18. marec - 19. april 2020
V Posvetovalnici Za srce, Dalmatinova ulica 10 (v delovnem casu
posvetovalnice) in ob sobotah 0d 11.do 13. ure nalokaciji Posvetoval-

nice za srce v Skrbovinci, na Mackovi ulici 1, v Ljubljani, bo potekalo
poglobljeno osvescanje o boleznih ven, preventivi in terapiji. Vsak
obiskovalec bo prejel knjizico »Bolece, tezke, otekle noge?«in zgibanko
»Ukrepajte zdaj!« z vajami. Na Dalmatinovi ulici 10 bomo tistim, ki
bodo Zeleli, opravili tudi meritev pretoka venske krvi v nogah (to je
enostavna in hitra meritev, ki omogoca vpogled v to, kako uc¢inkovito
delujejo nase vene v nogah in kaksna je sposobnost misic, da vensko
kri ¢rpajo iz nog proti srcu). Akcijo je omogocilo podjetje Krka, d. d.,
Novo mesto.

Mesec angine pektoris, 1. - 30. april 2020

V Posvetovalnici Za srce, Dalmatinova ulica 10 (v delovnem ¢asu
posvetovalnice) in ob sobotah od 11. do 13. ure na lokaciji Posve-
tovalnice za srce v Skrbovinci, na Mackovi ulici 1, v Ljubljani, bodo
potekale brezpla¢ne meritve krvnega tlaka in EKG, s svetovanjem in
informacijami o angini pektoris. Vsak bo lahko prejel tudi koristna,
brezpla¢na zdravstveno informativna gradiva o tej tematiki. Akcijo je
omogocilo podjetje Servier.

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 ma$¢obe v krvi), snemanje
in interpretacija izvida EKG, meritve gleZzenjskega indeksa (je poka-
zatelj prehodnosti arterij na spodnjih okonc¢inah), meritve pulznega
vala (hitrost pretoka krvi po arterijah oz. pokazatelj togosti zil) zdrav-
stveno-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 od 11. do 13. ure vas vabimo v Posvetovalnico za
srce, ki se nahaja v prostorih Skrbovin'ce, Info tocke 65+ ter Varne
tocke 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, nasi¢enost 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. do 13. ure.

MERITVE VENSKEGA PRETOKA NA NOGAH

Venska pletizmografija ali merjenje venskega pretoka pomeni meritev
pretoka venske krvi v nogah.

Meritev je enostavna, hitra in neboleca ter pokaze vpogled v posame-
znikovo zdravje venskega oZilja. Z meritvijo izmerimo, kako u¢inkovito
$e delujejo nase vene v nogah (¢as polnitve venskega ozilja v sekundah)
in kaksna je sposobnost golenskih misic, da vensko kri ¢rpajo iz nog
proti srcu. Meritev se izvede v sedecem poloZaju, stopala so gola, zato
je pomembno, da ima preiskovanec $ir$a oblacila in kratke nogavice.
Preiskava se opravi v Posvetovalnici za srce na Dalmatinovi ulici 10 v
Ljubljani.

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov in
otrok

Namenjeni so vsem bodoc¢im starSem, star§em, starim star§em, 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.

Za srce ° februar 2020
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Cenik storitev Posvetovalnice za srce (v EUR)

Vrsta preiskave CLANI drugtva | NECLANI
Krvni tlak in sréni utrip brezpla¢no | brezpla¢no
Saturacija brezpla¢no | brezplaéno
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 il

Meritve venskega pretoka na nogah 6,00 9,00
Posvet s kardiologom 10,00 15,00
Tecaj temeljnih postopkov ozivljanja 15,00 20,00
Zdravstveno-vzgojno svetovanje brezpla¢no | brezpla¢no

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§¢u
Qlandije. Pohode vodi Slavica Babi¢.

PODRUZNICA CELJE

Glavni trg 10, Celje
Kontakt: 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
Koronarnim 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 ce
dopusca vreme. Julija in avgusta so pohodi vlastni reZiji. Priporo¢a
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.

Za srce © februar 2020
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PODRUZNICAZADOLENJSKOINBELOKRAJINO

Glavni trg 10, 8000 Novo mesto

Kontaktna oseba: Sonja Gobec

Telefon: 07/33 74 170 (v dopoldanskem c¢asu) ali 051 340 880
(kadarkoli)

E-naslov: drustvozasrce.nm@gmail.com

Zbor clanov Podruznice bomo imeli v éetrtek, 5. marca 2020,
ob 17.00 . Od 15.00 do 17.00 bomo izvajali meritve. O lokaciji zbora
in vseh podrobnostih dogajanj tega dne boste ¢lani pravoc¢asno pisno
obvesceni.

Pohod za srce

V kolikor katero od Podruznic ali Drustev, skupino ali posameznike,
morda zamika pohod po prijazni, nezahtevni poti Pohoda za srce
Podruznice za Dolenjsko in Belo krajino med dolenjskimi gri¢i in
vinogradi, se nam lahko oglasite za informacije o poti in morda tudi
za spremljanje. Prisr¢no vabljeni.

Meritve glezenjskega indeksa (pokazatelja prehodnosti arterij
na spodnjih okoncinah) v prostorih Podruznice na Glavnem trgu
10, Novo mesto, bomo izvajali, ¢e boste za to zainteresirani. Vabimo
vas, da se prijavite. Prijavljene ¢lane bomo o ¢asu izvajanja meritev
pravocasno obvestili.

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

Posvetovalnicazazdravo zivljenje, Glavni trg 10, Novo mesto
deluje po dogovoru — v popoldanskem ¢asu 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 PRIJAYV, ¢e je prijavljenih vsaj nekaj kandidatov).
Prijave na T.: 07 33 74 170 ali 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 aktivnostih 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

Predavanje: Spanje kot no¢na psihoterapija

¥ Cetrtek, 19. 3. 2020 ob 18.15: Gorenjska podruznica Drustva za
zdravje srca v gosti$¢u Arvaj v Kranju pripravlja predavanje Spanje
kot no¢na psihoterapija. Predavateljica, psihologinja Tina Rehber-
ger, bo predstavila pomen in vsebino sanj v povezavi s celjenjem
Custvenih ran. Spoznali boste, kaj je kroni¢na vedenjska nespec-
nost, kaksni so mehanizmi njenega nastanka, kako je povezana z
dozivljanjem stresa in kako jo lahko u¢inkovito odpravimo.

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.
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PODRUZNICA ZA KOROSKO

¥ 22.februar ob 9.00: parkirisce pri ob¢ni Slovenj Gradec. Pohod
bo ob reki Suhodolnici. Nato bomo obiskali Korosko galerijo
likovnih umetnosti. Ogledali si bomo razstavo Pina Poggija. Le-
-ta odraza prezetost s politi¢nim udejstvovanjem in druzbeno
angaziranostjo ter je odraz politi¢ne drze umetnika v preteklosti
in sedaj pri osemdesetih letih. Nato Zbor Podruznice za Korosko,
ki bo v dvorani Drustva upokojencev Slovenj Gradec Solska ul. 10.
Prisr¢no vabljeni. Vabi Vas UO in Majda Zanoskar.

¥ 14. marec ob 9.00: parkiri$¢e Hofer Prevalje. Na pohodu bomo
obhodili okolico Prevalj. Vadba bo v naravi. Pot bo lazja, dolga
okoli 4 km. Prisr¢no vabljeni. Za vodenje in kulturni utrinek bo
poskrbela Fanika Groselj, T.: 041 750 537.

¥ 4. april: ob 9.00: parkiri$ce pri gostilni Duler na Selah. Pohod
bo zajel drugi del Meskove poti k Sv. Nezi. Imeli bomo prijetno
druzenje, vadbo v naravi in skupni varovalni obrok. Povej naprej.
Vodi nas Duro Haramija, T.: 041 325 090. Prisr¢no vabljeni.

¥ 18.april 0b9.00: 7.april: SVETOVNI DAN ZDRAV]JA. Na Glav-
nem trgu v Slovenj Gradcu: Tek za zdravje in Hitra hoja: za srce.
Prireditevbo na Glavnem trgu v Slovenj Gradcu v okviru Svetovnega
dne zdravja. Tam bodo $tevilne stojnice s promocijo in izvajanjem
presejalnih testov za zdravje. Zabavni program. Sopa-promocija z
Kolesom srece.... Prisr¢no vabljeni. Info: Majda Zanoskar

¥ 10. maj: SVETOVNI DAN GIBANJA. Vsak se lahko ima rad!
Se zmoremo prehoditi 10.000 korakov na dan: za varno zdravje?
Uzivajmo ta dan v naravi, vsak zase ali v druzbi...

¥ *16.ali * 23. maja, ko cveti Sibirska perunika. Sre¢amo se ob 9.00:
parkiri$¢e Kmetijska zadruga na Podgorski cesti v Slovenj Gradcu.
Ogledali si bomo zas¢iteno obmodje, kjer raste to lepo, ogrozeno
cvetje. Nato nas bo pot vodila na grad Vodriz. DruZenje v naravi
in skupno kosilo nam bo napolnilo zanimiv dan. Vodja pohoda bo
Majda Zanoskar, T.: 040 509 207. Prisr¢no vabljeni.

¥ 6. junij: parkiriS¢e Hofer Prevalje. Pohod bomo imeli na Dolge
Brde — ob Sentanelski reki. Imenujejo jo mlinarska pot. Ogledali
sibomo turisti¢no kmetijo Povh, znano etnolosko znamenitost ter
kulturni spomenik Polhov mlin. Popeljali nas bodo v ¢as mlinar-
stva: neko¢... Vodja bo Fanika Groselj, T.: 041 750 537. Prisr¢no
vabljeni.
*V primeru (napovedi) mo¢nih padavin p.p. uro pred pohodom
preverite dogodek z vodjo pohoda. Dogodek se prestavi na na-
slednjo soboto. Hvala.

PODRUZNICA ZA POSAVJE
Kontakt: Franc Cerneli¢ 041 763 012

Program pohodov »SRCE«

DATUM |PROGRAM Malica VODSTVO

POHODA [POHODA

29. feb. Pustni pohod - skupna Cerneli¢ Franc
Martinovi - Krska 041 763 012
vas — Globocice

14. marec |Kozje - Buce Iz nahrbtnika |Planinci

18.april |Raka — vinska pot  |Iz nahrbtnika |Vodi¢ iz Rake

9. maj Trzi$ce — azaleja Placana Stih Lojze
Goriska Brda - ¢e$nje Cerneli¢ Franc

13.junij (Brezje - Planina—  |Iz nahrbtnika |Cerneli¢ Franc
piknik in skupno 041 763 012

11.julij |Baza 20 Iz nahrbtnika |Stih Lojze

29. avgust |Podkum z okolico  |Iz nahrbtnika |Cerneli¢ Franc

041 763 012
12.sept. |Ob poljanski Sori Iz nahrbtnika |Kalan Janez
031 284 203

17.okt.  |Haloze Iz nahrbtnika |Cerneli¢ Franc

14.nov. |Martinov pohod po [Skupna Cerneli¢ Franc
nasipu - BreZice - 041763 012
Mostec — Cetin

Cerneli¢ Franc
041 763 012

Decembrski Maribor |Iz nahrbtnika
in nazaj grede Ptuj

12. dec.

Clani se lahko za izbrane pohode prijavite takoj po objavi programa
pohodov in boste uvr$ceni 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.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA
ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Kontakti:

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 BIJE
V novem letu smo si zaZeleli zdravja in srece, se zaobljubili za po-
zitivne odlo¢itve, na primer kadilci bodo nehali kaditi, drugi bodo
manj jedli, prvi in drugi se bodo vec gibali in veliko je e moznih
obljub. Redno si bomo merili krvni tlak in vrednosti - sladkorja,
holesterola in trigliceridov, preverili sr¢ni utrip z EKG-monitorjem,
dolo¢ili glezenjski indeks, se posvetovali z zdravnikom. Visoke
vrednosti holesterola in trigliceridov so znak motene presnove, ko
holesterol pospe$eno nastaja v organizmu, manj pa je posledica nepra-
vilne prehrane. Masc¢obe v krvi so $e vedno pomemben napovednik
tveganja za nastanek sréno-zilnih bolezni in njihovo napredovanje,
za bolnike in tiste s povi$animi vrednostmi pa pomemben pokazatelj
uspes$nega zdravljenja in boljsega prezivetja.
Nage meritve izvajajo usposobljene medicinske ekipe na stalnih me-
rilnih mestih in na sedezu drustva:
¥ vsak prvi torek vmesecu, v prostorih Drustva upokojencev Tabor,
Gorkega ul. 48, Maribor, med 7.30 in 10.30 uro, tudi z EKG-moni-
torjem, s svetovanjem zdravnika. Pridite 3. 3.,7. 4. in 5. 5.2020.
¥ vsako prvo sredo v mesecu, v prostorih Mestne Cetrti Pobrezje,
Kosovelova ul. 11, Maribor, med 7.30.in 9.30, brez EKG-monitorja,
4.3.,1.4.in 6. 5. 2020.
¥ vsak drugi ponedeljek v mesecu, 9. 3.,13.4 in 11. 5. 2020 v pro-
storih drustva, Pobreska ¢ 8, med 8.00 in 10.00, meritve krvnih
vrednosti, za EKG in glezenjski indeks prosimo za predhodno
prijavona 02 /22822 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 7. 3. in 2. 5. 2019.
Na enodnevne te¢aje Temeljnih postopkov oZivljanja z uporabo de-
fibrilatorja se lahko prijavite na sedezu drustva. Prejeli boste navodila
in pisno gradivo. Projekt je usklajen z evropskimi smernicami, izvajajo
gazdravniki ucitelji zmednarodnim certifikatom. Nau¢imo se pravilno
ravnati v primeru srénega zastoja — nenadne smrti doma, na delovnhem
mestu, med §portom in rekreacijo ali kjerkoli. Vec¢ina prezivelih kakovo-
stno zivi naprej. Naucite se nekaj novega in nadvse koristnega!

Predavanja

Za nami je predavanje o motnjah dihanja v spanju. Napovedujemo
$e dve predavanji v spomladanskem sklopu, ki bodo, kot vedno, na
drugi torek v mesecu, 10. marca in 14. aprila ob 17.00 na Medicinski
fakulteti v Mariboru, Taborska ul. 8.

Naslovi predavanj in predavatelji bodo objavljeni sproti.

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.

Za srce ° februar 2020
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Druge dejavnosti

SNG Maribor - Opera in balet - SNG Maribor - Opera in balet

Prvo obvestilo in vabilo na ogled operne predstave v
Veliki dvorani SNG Maribor, Ze stiri dni po premieri:
v torek, 19. maja 2020 ob 19.00

Giacomo Puccini - Madame Butterfly
ena najlepsih Puccinijevih upodobitev tragi¢ne ljubezenske zgodbe
z Daljnega vzhoda.

Puccinijeva dela so $e danes nesporne uspesnice nestetih opernih
gledali$¢ po svetu. Z Madame Butterfly, ki je Puccinijeva $esta opera
po kronologiji nastanka, je avtor dosegel vrh svojega zrelega obdobja.
Intrigantna, a tragi¢na zgodba o ljubezni med ameriskim mornari-
$kim ¢astnikom Pinkertonom in japonskim dekletom Coco san, je
Puccinija prepricala Ze kot gledaliska igra. Skladatel;j je tragedijo na
libreto Luigija Illice in Giuseppeja Giacose v izraznem in estetskem
smislu nadgradil z izredno bogatim zvo¢nim koloritom orkestra.
Prav zaradi izredne melodi¢ne lepote, zajete v neizpolnjenem hre-
penenju ¢loveske duse, se Madame Butterfly po vec kot desetletnem
premoru, tokrat v novi produkciji, vraca na veliki oder mariborske
opere v izvrstni zasedbi:

Dirigent: Stefano Romani,

Coco san - Rebeka Lokar, Sabina Cvilak

Suzuki, njena sluzabnica - Irena Petkova

Benjamin Franklin Pinkerton, poro¢nik ameriske mornarice - Renzo
Zulian, Martin Su$nik

Sharpless, ameriski konzul v Nagasakiju - Jaki Jurgec

Goro, Zenitni posrednik - Dusan Topolovec

Princ Jamadori - Bogdan Stopar

Bonzo, Covéosanin stric - Valentin Pivovarov

Jakuside, Co¢osanin stric - Jernej Luketi¢

Kate Pinkerton - Klavdija Kuzkin

Cesarski komisar - Sebastijan Celofiga

Maticar - Bojan Hinteregger

Coco sanina mati - Dada Kladenik

Coco sanina sestri¢na - Lucija Kradovec

Slovensko narodno gledalisce v pricakovanju obiskovalcev
(Foto: Mirko Bombek)

Ljubitelji opere, iz drustev in podruznic Drustva za zdravje srca
in oZilja Slovenije, ne oklevajte. Za informacije, pogoje in kolektivni
nakup pokli¢ite prosim nase drustvo na 02 228 22 63.

Vstopnice lahko dvignete na sedezu drustva, Pobreska c. 8, v po-
nedeljek, 4. 5. od 8.00 - 12.00 in v sredo, 6. 5. 0d 8.00 - 12.00 in od
15.00 - 18.00.

Vljudno vabljeni, naj se tradicija sodelovanja s Slovenskim na-
rodnim gledali$¢em v Mariboru, na katerega smo tako ponosni,
nadaljuje!

SNG Maribor - Opera in balet - SNG Maribor - Opera in balet

Za srce © februar 2020

DRUSTVENE NOVICE

Ponovno vadba za srce v bazenu MTC Fontana

v Mariboru!

Pridruzite se nam ob petkih ob 15.45 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 15.45. Vadba je sestavljena iz vaj atletske abecede v bazenu
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 dejavnosti,
tudi obisk savne.

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.

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.

¥ Vabimo vas v Posvetovalnico Za srce na stalni lokaciji na sedezu
drustva (Pobreska c. 8) — vsak drugi ¢etrtek v mesecu od 16.00-
18.00; datumi: 12. 3., 9. 4. in 14. 5. 2020 po predhodni prijavi v
¢asu uradnih ur drustva ali po elektronski posti. Prispevek je 10
EUR za ¢lane in 15 EUR za neclane. Ce opozorite na socialno in
zdravstveno stisko, opravi zdravnik specialist posvet brez placila.

¥ Glezenjskiindeks je neboleca ultrazvo¢na meritev tlakov in posre-
dno pretokov na zilah rok in nog primerjalno. Med preventivnimi,
presejalnimi preiskavami se po novih izsledkih uvrsc¢a 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 clane je 6 EUR in
neclane 9 EUR, prejmete tudi izvod revije Mariborski sr¢ni utrip z
opisom preiskave. Ne odlasajte, pridite, smo dostopnejsi kot drugi
ponudniki.
POZOR:]Izvid, ki ga preiskovani prejme na nasem merilnem mestu
je strokoven in ga lahko uporabi pri nadaljnji zdravstveni obravnavi.

Vse dogodke Drustva za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje
praviloma objavljamo v dnevniku VECER in po Radiu Maribor,
mozne so ob¢asne motnje v obve$¢anju za kar se opravi¢ujemo.
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
0d 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 vagi 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 Vljudnq prosimo, da izberete f‘aée d'ruétv.c:'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 . Druzenje 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 TN PrIImIER: ..
Datum inleto rojstva: ... POKIIC: ..o
NaSLOV DIVANJA: ..o
AP OSIOIY: .
E-posta: ......oooiiii Telefon/GSM: ..o
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: ...
............................................................................................................................................... > - -

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 drustva, v ustrezno okence vpisite
svoje ime in izpolnjen obrazec oddajte ali posljite v vaso podruznico ali na naslov, ki je na pristopni izjavi.

N R 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 popuscanja
B v Klub druzinske hiperholesterolemije
Clani klubov se srecujejo 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 véclaniti 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 * februar 2020
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UGODNOSTI

DRUSTVENE NOVICE

ZA CLANE DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA
IN OZILJA SLOVENIJEV LETU 2020

Vse ugodnosti lahko clani koristijo na podlagi veljavne clanske izkaznice, z osebnim dokumentom!

Popusta ne morete pristeti drugim popustom.

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

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENLIE,
Dalmatinova ulica 10, 1000 LJUBLJANA

T.:01/234 75 50,01/234 75 55

spletna stran: www.zasrce.si

elektronski naslov: drustvo.zasrce@siol.net

Nudi svojim ¢lanom:

- brezpla¢no prejemanje revije Za srce,

- brezpla¢no merjenje krvnega tlaka, srénega utripa, saturacije,
telesne teze in obsega pasu ter zdravstveno-vzgojno svetovanje,

- popust pri meritvah v Posvetovalnicah Za srce (holesterol,
trigliceridi, sladkor, enokanalni EKG, pulzni val, glezenjski
indeks...),

- brezpla¢no v¢lanitev v klub atrijske fibrilacije, klub sr¢nega
popuscanja in klub druzinske hiperholesterolemije (vabimo
vas, da se vkljucite),

- brezpla¢no posvetovanje s kardiologom po telefonu 031 334
334 vsak delovni dan od 12.00 do 14.00 (za uporabnike mo-
bilnega omrezja Telekoma Slovenije),

- popust za osebno svetovanje s kardiologom,

- brezpla¢en dostop do kardioloskega foruma http://med.over.
net/phorum/list.php?f=103

- brezpla¢na predavanja o preprecevanju sr¢no-zilnih bolezni,

- brezpla¢ne delavnice,

- organizirano pohodnigko-rekreacijsko dejavnost.

VODNO MESTO ATLANTIS
BTC d.d., Smartinska 152, 1000 LJUBLJANA

T.: 01/585 21 00 - recepcija, 01/585 21 21 - tajnistvo,
spletna stran: www.atlantis-vodnomesto.si
elektronski naslov: vodnomesto@btc.si
- 10 % popust ob nakupu 2-,4- urne in dnevne vstopnice za Svet
dozivetij ali Termalni tempelj ob predlozitvi ¢lanske izkaznice
Drustva za srce (Popust velja le za ¢lane. Popust ne velja ob
nakupu darilnega bona).

SPORT LJUBLJANA, KOPALISCE TIVOLI

Celovska cesta 25, 1000 LJUBLJANA,

T.: 01 430 66 68

elektronski naslov: info@sport-ljubljana.si
- 10 % popusta na redne cene vstopnic za kopalis¢e Tivoli.
Popusti se ne sestevajo.

Velja ob predlozitvi izkaznice pred pla¢ilom rekreacije, kasnejsih

reklamacij ne upostevamo.

Za srce © februar 2020

SPORTNO DRUSTVO GIB Ljubljana Sidka
Drenikova 32, 1000 LJUBLJANA,

T.:01/514 13 30

spletna stran: www.gib-sport.com

elektronski naslov: recepcija@gib-sport.com

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

- ¢laniDrustva za zdravje srca in oZilja ne placajoletne ¢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 brezpla¢en, vljudno vabljeni!

TERME KRKA, d.o.o.
T.: 08/205 03 10
W: www.terme-krka.si
E: booking@terme-krka.si
Terme Dolenjske Toplice, 8350 DOLENJSKE TOPLICE

- 10% popust na storitve namestitve in zdravstvenega programa.
Terme Smarjeske Toplice, 8220 SMARJESKE TOPLICE

- 10% popust na storitve namestitve in zdravstvenega programa.
Talaso Strunjan, 6320 PORTOROZ

- 10% popust na storitve namestitve in zdravstvenega programa.
Popusti veljajo na individualne cene storitev iz rednega cenika,
popust ne velja za programe in akcijske cene.
Naro¢niki lahko uveljavljajo popust samo z veljavno ¢lansko iz-
kaznico ali drugim dokazilom o ¢lanstvu.
Skupni sestevek vseh popustov lahko poleg zgoraj navedenih po-
pustov, vkljucuje $e dodatni 10 % popust za upokojence na storitve
namestitev nad 5 dni.

THERMANA LASKO
Zdraviliska cesta 6, 3270 LASKO v Zdravilis¢u Lasko

T.: 03 734 5771 ali v Termalnem Centru Thermana Park Lasko
T.: 03 734 8900



DRUSTVENE NOVICE

spletna stran: www.thermana.si
elektronski naslov: info@thermana.si

a) 15 % popust na celodnevno in 3-urno vstopnico v Termal-

nem Centru hotela Thermana Park Lasko in v kopali§¢u
hotela Zdravilis¢e Lasgko za vstope od ponedeljka do petka.
Popust NE velja ob vikendih ter v ¢asu praznikov in $olskih
pocitnic.

b) 10 % popust na vse wellness in fizioterapevtske storitve.
Clani lahko ugodnosti koristijo na podlagi predlozitve veljavnega
osebnega dokumenta, kartice Thermana cluba in ¢lanske izkaznice
drustva. Clani se ob prvem prihodu v Thermano (prvem korigé¢enju
ugodnosti) identificirajo s ¢lansko izkaznico drustvo, na podlagi
katere pridobijo brezpla¢no Modro kartico Thermana cluba.
Popusti, ki veljajo s ¢lanstvom v Thermana clubu z Modro kartico
se ne sestevajo z ostalimi popusti in akcijskimi ponudbami, ki
jih nudi prodajalec. Pogodbeni popusti veljajo na dan korisé¢enja
storitve in ne veljajo za nakup darilnih kuponov.

LIFECLASS, Hotels&SPA, PpRTORoz
Obala 33, 6320 PORTOROZ
T.: 05/692 9001, fax.: 05/692 9055
spletna stran: www.lifeclass.net
elektronski naslov: booking@lifeclass.net
- 10 % popust na redne cene v vseh nasih hotelih : Slovenija 5%,
Grand Hotel Portoroz 4*sup, Apollo 4*, Riviera 4*, Neptun 4*,
Mirna 4*
- 10 % popust pri koris¢enju termalnih storitev v Terme &
Wellness LIFECLASS - za v naprej rezervirane storitve
Popusti VELJAJO tudi za spremljevalce visti sobi. Dodatni popusti
za otroke v druzinski sobi.
Popustiizklju¢ujejo vse ostale morebitne popuste / akcije (Mercator
Pika, Magna, itd.)

TERME TOPOLSICA .
Topolsica 77, 3326 TOPOLSICA
T.: 03/896 31 00
spletna stran: www.terme-topolsica.si
elektronski naslov: info@terme-topolsica.si
- 10 % popust nanamestitev vhotelu Vesna ali apartmajih Terme
Topolsica (popust velja samo na redne cene)
- poseben 10 % popust za upokojence in posebni popust za
otroke na vstopnice za bazen v Termah Topolsica

TERME DOBRNA d.d.
Dobrna 50, 3204 DOBRNA

T.:08022 10
spletna stran: www.terme-dobrna.si
ektronski naslov: info@terme-dobrna.si
- 30 % popusta na redne cene kopeli v hotelu Vita in Zdravili-
$kem domu
- 20 % popusta na redne cene kopanja vse dni v tednu in pra-
znikih
- 20 % popusta na redne cene vstopa v DeZelo savn vse dni v
tednu in praznikih
- 20 % popusta na redne cene na vse storitve Frizerskega salona
od ponedeljka do petka
- 20 % popusta na redne cene na vse storitve lepotnega centra
La vita SPS & beauty
Popusti veljajo do 25. 12.2020

MEDICAL CENTER ROGASKA, Zdraviliski trg 9, 3250
ROGASKA SLATINA

T.:03/81170 15
spletna stran: www.rogaska-medical.com
elektronski naslov: info@rogaska-medical.com
- 20 % popust na storitve balneo- in fizioterapije ter masaz v
Medical centru Rogaska,
- 20 % popust na masaze,kopeliin storitve fizioterapije v Hotelu
Slatina Medical.
Clanom bomo ugodnosti priznali na podlagi ¢lanske izkaznice.

TURISTICNA KMETIJA GROBELNIK
Podvrh 39, 8292 Zabukovje, Sevnica

tel: 041/335 257
Spletna stran: www.grobelnik.si
Elektronski naslov: info@grobelnik.si
- 10 % popust za ¢lane drustva z veljavno izkaznico za vikend
paket, ki se ga prezivi na turisti¢ni kmetiji.
Popust velja za obdobje leta 2020.

PULZ - PODJETIJE ZA SERVISIRANJE MEDICINSKE OPREME,
STORITVE IN TRGOVINA, Miklosiceva 24, 1000 LJUBLJANA

T.:01/433 1043
- 10 % popust pri cenah storitev
- 10 % popust pri nabavi novih merilnikov krvnega tlaka

SANOLABOR, D.D., Leskoskova 4, 1000 LJUBLJANA
T.: 01/5854 211
Spletna stran: www.sanolabor.si
V vseh 28 specializiranih prodajalnah po Sloveniji nudimo ¢lanom
drustva Za srce:
- 15 % popust pri nakupu merilnikov krvnega tlaka
- 15 % popust pri nakupu aparatov BIONIME za merjenje
sladkorja v krvi
Razli¢ni popusti in ugodnosti se med seboj ne sestevajo.
Popust ne velja v nasih fransiznih prodajalnah.

HARTMANNDplus - Specializirana trgovina z medicinskimi
pripomocki v nakupovalnem sredis¢u BTC
Letaligka cesta 3¢, Ljubljana (med trgovino Harvey Norman in
Bauhaus), brezpla¢na T. $tevilka 080 50 75, spletna stran: www.
hartmannplus.si
Vsem ¢lanom Drustva za srce in ozilje nudimo 15 % popust na:
- na inkontinen¢ni program (plenice in vlozki)
- na negovalni program MoliCare skin (izdelki za ¢iS¢enje,
za$cito in nego koze)
- na izdelke za oskrbo rane (obloge, povoji, izdelki iz gaze)
- na izdelke za stomo (sistemi za oskrbo stome Dansac)
- na razkuzila (za roke, povrsine in kozo)
- na diagnostiko (merilci krvnega tlaka, kombinirane naprave
krvni tlak/EKG, termometri)
* Popusti se ne sestevajo. Popust ne velja na zaklenjene cene in
izdelke na medicinsko narocilnico, ki jo predpise zdravnik.
Vabljeni v naso specializirano trgovino, vsak delovnik med 8.00
in 16.00.

DIAFIT d. o. 0., Spodnji Slemen 6, 2352 SELNICA
T.: 02/674 08 50
elektronski naslov: info@diafit.si
trgovine v Ljubljani:
- Trgovina Diafit Pri Zmajskem Mostu; Petkov§kovo nabrezje
29, tel: 01/431 90 40
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- Trgovina Diafit Pri dezurni lekarni; Njego$eva cesta 6K, tel:
01/230 63 90

trgovine v Mariboru:

- Trgovina Diafit Center; Ulica talcev 9, tel: 02/228 64 84

- Trgovina Diafit Pri Bolnisnici; Ljubljanska ulica 1a, tel: 02/330
3552

Popustl (popusti se ne sestevajo):
15 % popust za merilnike krvnega tlaka znamke OMRON, za
katere je odobren znak "Priporo¢a Drustvo za zdravje srca in
ozilja Slovenije"

- 15 % popust za OMRON merilnik telesne sestave

- 15 % popust za $tevec korakov OMRON za nadzor zdrave
aktivnosti

- 10 % popust za WATERPIK zobno prho in soni¢no $¢etko

- 10 % popust na izposojo OMRON EKG

SENSILAB
Brezplac¢na telefonska $tevilka: 05 908 27 78
Spletna stran: www.sensilab.si
E-mail: info.sensivital@sensilab.com
za ¢lane Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije lahko vleto$njem
letu ponudimo te ugodnosti:

- 30 % popust naizdelke SensOmega, SuperOmega3+Q10,Krill

OIL, CodLiverOIL, Cellaktiv Q10

- brezpla¢ne meritve preventivne diagnostike
Sensilab izdelki vam omogocajo, da Zivite bolj zdravo in s tem bolj
kakovostno. S $irokim izborom prehranskih dopolnil zadovolju-
jemo razli¢ne potrebe vasega telesa. Zdravje srca in ozilja ima pri
tem klju¢no vlogo. Sensilab pa ni le blagovna znamka. Sensilab
je ime, pod katerim delujemo ljudje, ki nam ni vseeno. Ze 15 let
nasim zvestim strankam svetujemo, izvajamo brezplaéne meritve
preventivne diagnostike (meritev krvnega tlaka, telesne sestave,
vitaminov&mineralov, starosti koze...), vas motiviramo in ponu-
jamo celostne resitve za vase tezave.
Tu smo, da Vam pomagamo uzivati dolgo, aktivno in zdravo
Zivljenje.
Popuste lahko izkoristite v vseh trgovinah Sensilab (Mercator
center Sigka, Supernova Ljubljana Rudnik, Citypark Ljubljana,
Europark Maribor, Citycenter Celje, Supernova Kranj, Mercator
center Brsljin Novo mesto in NC Velenjka). Popusti in akcije se
med seboj ne sestevajo.
Na brezpla¢ne meritve se predhodno narocite:
Brezplac¢na telefonska $tevilka: 05 908 27 78
Spletna stran: https://www.sensilab.si/sensilab-vital
E-mail: sensilab-vital@sensilab.com

MEDIPLUS d.o.0., Zaloska cesta 40, 1000 Ljubljana
T.: 01 54 46 426, GSM: 031 573-090 Fax.: 059 944 864,
elektronski naslov: info@mediplus.si

spletna stan: www.mediplus.si

in nova poslovalnica v centru Ljubljane in sicer:

MINI MEDIPLUS, Zidovska ulica 1, 1000 Ljubljana

Za ¢lane Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije nudimo v spe-
cializirani trgovini z medicinskimi in ortopedskimi pripomocki
Mediplus:

- ANATOMSKA OBUTEV za delo in prosti ¢as blagovnih
znamk MEDIWALK, GRUBIN, MUBB, FUTTI, CALCEO,
BIRKENSTOCK, AIR MAX 10 % popust,

- VAROMED,REKORDSAN in WALDLAUFER specialna obu-
tev za diabetike, otekle noge, limfedem, revmatoidni artritis,
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kladivasti prsti, halux valgus 10 % popust
- VAROMED nogavice za diabetike 10 % popust
- BERGAL ORTOPEDSKI VLOZKI 10 % popust
- HEITMANN FELLE program toplih copatov za odrasle in
otroke iz prave lamafel volne 10 % popust
- SWIMMATES plavalne hla¢ke-plenice za enkratno uporabo
za odrasle otroke in odrasle 20 % popust
- SCUDOTEX preventivne kompresijske nogavice, opornice,
grelni pasovi 20 % popust
- moznost nakupa MEDIPLUS DARILNIH BONOV in izdaje
medicinsko ortopedskih pripomoc¢kov narecept ter brezpla¢na
dostava le teh na dom
Spremljajte nas na FB in INSTAGRAM druzbenem omrezju
Ko gre za vase zdravije sledite oznaki MEDIPLUS-plus za zdravje!

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

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

Spletna stran: www.vpd.si

Spletna trgovina: www.123zdravi.si

E-naslov: info@vpd.si, medika.bled@vpd.si
- 15 % popust na merilnik KT X5 (ROSSMAX)
- 15 % popust na merilnik KT X3 (ROSSMAX)
- 15 % popust na pulzni oksimeter (ROSSMAX)
- 15 % popust na brez kontaktni termometer

Poslovne enote:

Medika Kranj (ZD Kranj)

Medika Celje (ZD Celje)

Medika Jesenice (poleg bolni$nice)

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

Medika Kocevje (ZD Kocevje)

Medika Bled (upravna stavba)

MEDIGO d.o.0., Gradnikove Brigade 53, 5000 Nova Gorica
T.: 0533046 10
W: https://medigo.si
E: info@medigo.si
Na nasi spletni strani medigo.si ponujamo vsem ¢lanom drusta
Za srce:
- 10 % popust pri nakupu preventivnih kompresijskih nogavic
za tezave z oziljem
- 10 % popust pri nakupu krem za noge HappyVen
- 10 % popust pri nakupu pedikurnih in manikurnih aparatov
MQ perfect
- 10 % popust pri nakupu $¢ipalcev, $karjic, kle$¢ in pilic za
nohte
- 10 % popust na merilnike krvnega tlaka

Za uveljavitev popusta pred pla¢ilom vnesite promocijsko kodo
ZASRCE10.

CENTER CELOSTNE OSKRBE / CCO, d.o.0., so.p.
Dunajska cesta 63, 1000 LJUBLJANA

Tel: 040 861 017
info@cco.si
Center Celostne Oskrbe nudi
- 10 % popust na terapevtske storitve v domacéem okolju (zdra-
vstvena nega in oskrba, fizioterapija, delovna terapija) za ¢lane
Drustva za zdravje srca in ozilja. v

Zbrala in uredila Sandra Kozjek



PRAVOCASNO ZDRAVLJENJE

ZAMASENIH ZIL
RESUJE ZIVLJENJE.

Kar 70 % bolnikov s periferno arterijsko
boleznijo nima znacilnih simptomaov,
poleg zamasitve Zil na nogah pa jim
grozita sréni infarkt in mozganska kap.

Ce ste starejsi od 50 let, se z osebnim
zdravnikom pogovorite o meritvi
glezenjskega indeksa!

§

Za vet informacij obiscite spletno
stran www.zdravearterije.si.
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Geslo prejinje krizanke je bilo: »OBILO VESELJA IN SRECE«.Za  Med re$evalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah,
pravilno resitev iz prejsnje Stevilke je Zreb razdelil nagrade  bomo razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste krizanko resili, prenesite dolo¢ene ¢rke po Stevil-
takole: Marija JANSA, Bohinjska Bistrica, Zmaga ANTONCIC,  kah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice. Pri
Sezana, Bojana ROSIC, Maribor, Alojzija BRUDAR, Bizeljsko,  Zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 15. marca 2020 na naslov:

Andreja POTRC, Spodniji Ivajnci.

Cestitamo! mejo na sedezu drustva oz. po posti.

Drustvo za srce, Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana. Izzrebanci lahko nagrade prevza-
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ZAUPANJA VREDEN

' zaupali P
glovenci smo mu .
ye veC kot 400.000-krat. __

e S patentirano formulo
in klinicno dokazano ucinkovitostjo.

e \Vas zanesljiv soborec v ¢asu prehladov in grip.
¢ Nekisla oblika, ki ne draZi Zelodca.
¢ Brez sladkorja, GSO, glutena.

(& Sanolahor
Ko jr&mzabwj&!

Specializirane prodajalne z medicinskimi pripomocki,
zdravili brez recepta in raznovrstnimi izdelki za zdravo zivljenje

SPLETNATRGOVINA [V WWW.SANOLABOR.SI
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NAJ VAM
SLADKORNA|
BOLEZEN
NE ZLOMI
SRCA
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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, sréni infarkt)?
Posvetujte se s svojim zdravnikom, kako lahko ¢im bolje
in smrt prl bolnikih obvladujete sladkorno bolezen in s tem zmanjsate 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. o. 0., Smartinska cesta 140, 1000 Ljubljana, T: 01 81 08 700 SI/CD/0818/0723, avgust 2018

spreminjamo

sladkorno .
bolezen novo nordisk




