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Za mocno srce in ozZilje

Povisan krvni tlak, poviSane vrednosti trigliceridov v krvi, kajenje, prekomerna telesna teza,
sréno-Zilna obolenja v druzini ... Vse to so dejavniki tveganja za nastanek in razvoj sr¢no-zilnih tezav.

Starost srca in ozZilja

»Starost srca« je izraCunana starost vasega sréno-zilnega
sistema, ki temelji na vasem profilu dejavnikov tveganja.
Vase srce je lahko starejSe od vas - in to ni dobro. Tudi
vase ozilje je lahko starejse od vas, kar prav tako pred-
stavlja dejavnik tveganje in vodi do tezav. Zato je redna
podpora s hranili izjemnega pomena.

S ¢im lahko pomagate vasemu srcu in ozZilju?

Koencim Q10

Koencim Q10 je prisoten v vsaki celici nadega telesa. Se
posebej veliko ga je v celicah, ki sestavljajo srce. Koen-
cim Q10 ima pomembno vlogo, ki omogoca celicam, da
presnovijo hrano v celi¢no energijo. Vase telo nekaj koen-
cima Q10 tvori samo, ostalo morate vnesti s hrano. Ze po
25. letu starosti zacne vasa lastna ‘notranja’ proizvodnja
koencima Q10 upadati. Zato je smiselno dopolniti vaso
prehrano s koencimom Q10.

Polifenoli

To so naravne molekule, ki imajo zelo mocno zascitno
delovanje navase telo, vklju¢no s srcno-Zilnim sistemom.
V dolgotrajnih raziskavah se je izkazalo, da je redno uzi-
vanje vecje koli¢ine polifenolov koristno za zdravje. Eno
najucinkovitejSih zmesi polifenolov iz narave najdemo
prav v Sloveniji. Gre za Abigenol, izvlecek iz kocevske
bele jelke.

Omega-3 mascobne kisline

Omega-3 mascobne kisline so vrsta veckrat nenasicenih
mascobnih kislin, ki jih nase telo ne more tvoriti samo,
ampak jih moramo nujno vnesti v telo s hrano ali pre-
hranskim dodatkom. Najpomembnejsi omega-3 ma-
SCobni kislini sta EPK (eikozapentaenojska kislina) in
DHK (dokozaheksaenojska kislina), ki imata vlogo pri
delovanju srca?, vzdrzevanju normalne koncentracije tri-
gliceridov? in pri vzdrZevanju normalnega krvnega tlaka®.

Kardio3Aktiv® za mlado in mocno srce in ozZilje

Kardio3Aktiv je prehransko dopolnilo, razvito v Slove-
niji, ki vsebuje edinstveno kombinacijo naravnih hranil
za podporo vasemu srcu in oZilju. Vse so zdruZene v eni
majhni kapsuli, tako vam ni ve¢ potrebno kupovati 3 ali
veC dopolnil. Kardio3Aktiv vsebuje namrec visoko kon-
centracijo omega-3, Abigenola, koencima Q10 in izbra-
nih vitaminov za srce in ozZilje. Ne povzroca spahovanja
ali neprijetnega okusa po ribah.

1 Koristni ucinek se doseZe z dnevnim vnosom 250 mg EPK in DHK. 2 Z dnevnim
vnosom 2 g EPK in DHK. 3 Z dnevnim vnosom 3 g EPK in DHK. Dnevni vnos EPK

in DHK naj ne presega 5 g.

Kardio3Aktiv' Kardioagy

Zavadesree in odilie Tavterernci
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Na brezplacni stevilki 080 87 66 lahko narocite Kardio3Aktiv®
s 15 % popustom. Postnina je brezplacna.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.

Na voljo tudi v lekarnah, specializiranih prodajalnah in na
www.arspharmae.com.
Ars Pharmae, d. o. o. Litostrojska cesta 46A, 1000 Ljubljana
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UVODNIK

Vsaka stvar je za nekaj
dobra

Elizabeta Bobnar Najzer

Res sem ponosna na na$o revijo, na nase so-
delavce, na nase clanice in ¢lane, na strokovne
sodelavke in sodelavce, na vse, ki kakorkoli pri-
pomorejo in pripomorete k osves¢anju o zdravju.

Trdna volja je prvikorak, odlo¢itev, ki jo sprej-
me vsakdo sam, je naslednji. Realizacija zadanih
nalog pa je veliko lazja, ¢e na poti nismo sami.

Karkoli nas ¢aka v zivljenju, lahko sprejme-
mo na dva nacina: da je vse dobro ali da je vse
slabo. Zagotovo skrajnosti enega in drugega niso
dolgotrajne, lahko pa s svojo svobodno voljo sami odlo¢imo, kako
bomo sprejemali, kar nam pride na pot.

Zgodba, ki domnevno izvira iz tradicije indijanskega plemena
Ceroki, vsake toliko ¢asa zaokrozi po spletu. In ima zanimiv odziv.
Na kratko, v vsakem od nas naj bi bivala dva volka, bel in ¢rn.
Belega povezujejo z vsem dobrim, pozitivnim, ljubeznijo, ¢rnega
pas slabim, negativnim in sovrastvom. Glede na to, katerega volka
»hranimog, tisti je mo¢nejsi in vpliva na nase zivljenje. Kot sama to
razumem, na$ odnos oziroma nacin, kako dojemamo sebe, svoje
okolje, vpliva na vse nase odzive na vsakdanje izzive. In zakaj ne
bi na svet gledali s pozitivnega stalis¢a?

V isto kategorijo bi lahko uvrstili kozarec, do polovice napol-
njen z vodo. Je na pol poln ali prazen? Tudi v pregovorih, ki so
v kratke stavke zlite modrosti desetletij, stoletij, najdemo veliko
dokazov, kako so ljudje vedno iskali neko dodatno oporo, ki bi jim
pomagala prebroditi neugodna obdobja. Tudi Slovenci imamo na
zalogi marsikatero.

zdravega nacina Zivljenja tudi udejanjamo. Stevilne podruznice
neumorno i$¢ejo nacine, kako se povezati, kako si pomagati, kako
skupaj hoditi po poti zdravja.

Poleg varnih skupnih pohodov se razvija povezovanje preko
spleta, ko se s telovadbo krepi tako telo kot duha, predvsem male
sive celice, verjetno ob medgeneracijskem sodelovanju. Lahko bi
rekli, da je vsaka stvar za nekaj dobra. Novo znanje, novi odnosi,
nove moznosti razvoja.

Ne vdajajmo se ¢rnogledosti, zazrimo se v priloznosti. Odpri-
mo okno novi pomladi, opustimo cinizem in se spomnimo, da
je zivljenje vredno, da ga zivimo. Ne ¢akajmo, da samo mineva.
Naj bo vsaka ura priloznost, da se ozremo okoli sebe in najdemo
nekaj lepega. Tako preprosto je to. Samo odlociti se je treba in s
pogledom poiskati lepoto, ki nas obdaja. Ce ne drugega, se zazrite
v nebo, opazujte oblake ali zvezde.

Zakaj bi se vdajali malodusju, ¢rnemu volku? Kaks$no korist
imamo od tega?

Zdravniki vedo, da sre¢ni ljudje lazje premagajo izzive, so manj
dovzetni za depresivna stanja in imajo posledi¢no veliko bolj
kakovostno Zivljenje.

Vabim vas, da skupaj $e naprej hodimo po poti sodelovanja,
medsebojne podpore in si obljubimo, da bomo od sedaj ve¢ hrane
namenjali belemu volku. v
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MERILNIK KRVNEGA TLAKA X5
Med rednim merjenjem tlaka zaznava
aritmije in atrijsko fibrilacijo!
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NATANCEN )
in UGODEN!
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e Zaznavanje aritmije (ARR)

e Zaznavanje atrijske fibrilacije (AFib)
e Zaznavanje prezgodnjega utripa

¢ Povprecje zadnjih 3 meritev

¢ Prilozen adapter

¢ Klini¢no validiran

NADZORUJTE DEJAVNIKE TVEGANJA

IN PREPRECUJTE POJAV KAPI

§ O NUTRILEYA

sintonia naturale

NutriSprint . &
Magnesio

Preverite Stevilne ugodnosti v trgovinah MEDIKA

Medika Kranj (04/236 90 88), Medika Celje (03/543 43 52),
Medika Kocevje (01/893 90 17), Medika Bled (04/574 50 70),
Medika Bolnica Maribor (02/300 28 82), Medika MC Tabor
Maribor (02/229 52 46), Medika Jesenice (04/586 12 14)

VPD, Bled, d.o.o., Pot na Lisice 4, 4260 Bled
tel.: 04 574 50 70, email: info@vpd.si

www.vpd.si
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izkljucno splosnemu informiranju in ne morejo nadomestiti osebnega
obiska pri zdravniku ali posveta s farmacevtom. Ce menite, da potrebuje-
te zdravnisko pomoc, se obrite na osebnega zdravnika ali farmacevta, ki
sta edina poklicana za pravilno presojo in zdravstvene nasvete glede vase
bolezni oziroma vasih tezav ter za izbiro in nacin jemanja zdravil.«

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

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

Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.«
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NAS POGOVOR

Skrb za zdravje je v rokah
vsakega posameznika

Helena Peternel Peéauer

Zavedati se moramo, da so tudi zdaj Se vedno z nami sréno-zilne bolezni, pa tudi kljucna
dejavnika tveganja zanje, visok krvni tlak in holesterol, ki neusmiljeno napadata nase Zile.

Ce pristejemo Se spremenjeno Zivljenjsko rutino z neredno prehrano slabse kakovosti, manj
gibanja, nenehnim strahom, stresom in negotovostjo, je slika skrb vzbujajoca. Zvisan krvni tlak
za sedemkrat poveca verjetnost, da bomo doZiveli mozgansko kap, je pa tudi pomemben vzrok
akutnega koronarnega sindroma, ki v Sloveniji vsako leto prizadene 5000 ljudi. Marsikdo zdaj
teZje pride do zdravnika, nekateri se ambulant izogibajo zaradi strahu pred okuzbo, oboje pa
lahko vodi v stevilne zaplete, tudi s smrtnim izidom. O tem, kaj storiti in kako ravnati v teh
razmerah, smo se pozanimali pri Mateji Verdinek, dr. med., specialistki interne medicine na

kardioloskem oddelku Splosne bolnisnice Jesenice.

Mateja Verdinek, dr. med., specialistka interne medicine
(osebni arhiv)

Zaradi aktualnih razmer se je precej spremenila tudi
zdravstvena obravnava ljudi. Pred pandemijo so
pri marsikom visok krvni tlak in holesterol odkrili
na preventivnih pregledih, ti pa zdaj potekajo v
okrnjeni obliki. Oba dejavnika tveganja za razvoj
sréno-zilnih bolezni sta »tiha ubijalca«, pogosto se
tezav zavemo Sele, ko ze povzrocijo Skodo. Na katere
simptome moramo biti Se posebno pozorni?
P oudarila bi, da so komenjenima dejavnikoma tveganja najbolj
nagnjene osebe, ki imajo te bolezni Ze v druzinski anamnezi.
Ce so ze pri njihovih starsih in sorojencih odkrili visok krvni
tlak ali holesterol, obstaja verjetnost, da ga bodo tudi pri njih. V
druzini, v kateri so se posamezni ¢lani Ze pred 50. letom srecali
s srénimi in Zilnimi zapleti, je prav, da vsi drugi Ze po 30. letu
zacnejo spremljati oba dejavnika tveganja z rednim merjenjem
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krvnega tlaka in laboratorijskim merjenjem holesterola, dobro pa
je opraviti tudi slikovno diagnostiko zil. Kar zadeva simptome, sta
obe bolezni, hiperholesterolemija in hipertenzija, zelo nehvalezni,
saj nobena od njiju ne boli. Ko prvi¢ izmerimo zvisan krvni tlak
ali krvne mascobe, bolezen gotovo Ze nekaj ¢asa traja. Prav zato je
treba ljudi spodbujati, naj si doma redno in pravilno merijo krvni
tlak. Pomembno je, da ¢lovek to stori zjutraj, po jutranji rutini, da
pol ure pred merjenjem ne pije kave, ne sme kaditi, vsaj 15 minut
pred tem mora mirno in spros¢eno posedeti brez razmisljanja o
stresu, Sele potem je pripravljen na merjenje tlaka z nadlahtno
manseto. Merjenje mora ponoviti $e zvecer, preden gre spat, vse
skupaj pa vestno beleziti. Ce v 14 dneh rednega merjenja veliko-
krat opazi zvi$an krvni tlak, se mora o tem pogovoriti z osebnim
zdravnikom. Zdravnik bo po dvakrat na dan zapisanih meritvah ze
lahko ugotovil, ali gre za znake hipertenzije ali ne. V obdobju, ko je
dostop do zdravniske oskrbe zaradi koronavirusa omejen, bi redno
merjenje priporocala prav vsakomur, moskim po 35., zenskam pa
po 40. letu, saj je pojavnost glede na spol nekoliko razli¢na.

Z merilniki, ki so cenovno ze zelo dostopni, lahko
krvni tlak u¢inkovito spremljamo tudi doma. Katere
vrednosti so Ze znak za alarm? Kdaj Se lahko kaj
ukrenemo sami, kdaj pa moramo nujno k zdravniku?
Kako je s tem pri holesterolu, zlasti bolj Skodljivem
LDL?

Smernice za arterijsko hipertenzijo omenjajo, da je mejni krvni
tlak 140/90 mm Hg. Ce doma izmerimo visjega, je to Ze znak,
da moramo obiskati zdravnika. Pomagal nam bo s svetovanjem
sprememb v zivljenjskem slogu ter opravil kontrolo in potrebne
preiskave. Kadar krvni tlak seze do 150/90 mm Hg in ve¢, pa je
pogosto ze treba uvesti zdravljenje.

Priholesteroluje nekoliko drugace. Zdravstvena zavarovalnica je
pripravila svoja merila, v katerih primerih sme zdravnik predpisati
zdravila proti visokemu holesterolu. To mora upravicevati sestevek
vseh dejavnikov tveganja, kar je zapisano v posebnih tabelah, ki jih
druzinski zdravniki zelo dobro poznajo. Ciljni holesterol LDL se
zelo razlikuje. Pri osebah, ki so Ze utrpele zaplet, denimo miokar-



Zvisan krvni tlak in holesterol
sta nevarna.

visok krvni tlak
poSkoduje zilo

holesterol
se nalaga v Zilni steni

Ukrepajte zdaj!

Vec informacij o krvnem tlaku in holesterolu
lahko najdete na www.zakajtibijesrce.si.

ZA KAJ TI BIJE

Projekt ZdruZenja za hipertenzijo in
ZdruZenja kardiologov Slovenije podpira Krka,
tovarna zdravil, d. d., Novo mesto. ®
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dni infarkt, so vrednosti, ki jih ne smejo presedi, bistveno manjse
kot pri nekom, pri katerem zapletov $e ni bilo, zato za vsakogar
naredimo individualno oceno. Zdravnik mu dolo¢i individualno
mejno vrednost na podlagi druzinske in osebne anamneze, aktu-
alnih izvidov in Zivljenjskega sloga.

Med ljudmi vlada prepricanje, da se oba dejavnika
tveganja za razvoj sréno-zilnih bolezni pojavljata
predvsem pri starejsih, a osebni zdravniki porocajo,
da pogosto prizadeneta tudi mlade. Kaj so vzroki?

Veliko jih gotovo lahko najdemo v sedanjem nacinu Zivljenja,
ki vodi v stiske, stres, anksioznost, zelo pomemben razlog pa je
tudi napacen nacin prehranjevanja. Predelana hrana z veliko soli
in transmascob, ki povzrocajo trdenje Zil, gotovo ne pomaga pri
preventivi. Omeniti moram tudi epidemijo povecane telesne mase,
ki je v Sloveniji enako izrazita kot v ve¢ini zahodnoevropskih dr-
zav. Vse to povzroca zgodnej$o pojavnost arterijske hipertenzije,
sladkorne bolezni in tezav z ledvicami, kar vodi v razvoj bolezni,
za katere smo v¢asih rekli, da so znacilne za stare ljudi. Dejstvo
je, da je aktualna pandemija veliko ljudi zelo potrla, psihi¢ne
obremenitve so ocitne, nekateri se tezko spravijo k rekreaciji,
vmes je bila zaradi ukrepov celo odsvetovana, zaradi strahu pred
okuzbami pa so se Stevilni izogibali obiskom narave, kar je imelo
hujse posledice, kot smo pri¢akovali.

Tako pri zviSanem holesterolu kot pri hipertenziji

je pomembno zgodnje odkritje in zacetek
zdravljenja. Na voljo so ucinkovita in varna zdravila.
Zakaj jih moramo redno jemati tudi potem, ko
dosezemo priporocene vrednosti krvnega tlaka ali
holesterola? Kaksne so izkusnje vasih bolnikov s t. i.
kombiniranimi zdravili?

Kombinirana zdravila za hkratno zdravljenje zvisanega holeste-
rolain arterijske hipertenzije so zelo dobro sprejeta. V eni tableti so
zdruzene uc¢inkovine za dve bolezni, ki navadno potekata so¢asno.
LaZjejevzetieno tableto na dan kot pa, denimo, tri razli¢ne. Opazili
smo, da bolniki, ki jemljejo omenjena zdravila, bolje sodelujejo
ter imajo bolje urejen tlak in holesterol. Kar pa zadeva prenehanje
zdravljenja, je to moznost spet treba individualno prouciti, obrav-
navati vsakega bolnika posebej. Ce je nekdo med zdravljenjem
zelo spremenil nacin Zivljenja, opustil vse razvade, shujsal in se
zacel ve¢ gibati, bo morda lahko dosegel ciljne vrednosti tudi, ko
mu bo zdravnik zmanjsal ali celo ukinil zdravljenje. Seveda pa
tega nihce ne sme storiti na lastno pest. To je zelo neodgovorno.
Zavedati se moramo, da hiperholesterolemija in arterijska hiper-
tenzija spadata med kroni¢ne bolezni. Ko sta razviti, ju je za zdaj
prakti¢no nemogoce pozdraviti. Lahko ju le dobro obvladujemo,
¢e pa zdravljenje opustimo, tvegamo hude, celo usodne zaplete.

Ali so povecane vrednosti lahko povezane s tezjim
potekom kovida-19? Ali bi lahko rekli, da statini
zmanjsajo tveganje za slabse izide in umrljivost teh
bolnikov?

V nasi bolni$nici smo pri kovidnih bolnikih, ki so imeli zilne
bolezni Zeizrazene, na primer pri tistih z aterosklerozo, ugotovili, da
je bilo njihovo zdravljenje bistveno tezje kot pri bolnikih, ki te bole-
zni niso imeli. Povezava med hiperholesterolemijo in hipertenzijo
ter tezjim potekom kovida-19 je v bistvu logi¢na zaradi skupnega
mehanizma okvare notranjih sten zil. Tistim, ki so statine jemali
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ze pred hospitalizacijo zaradi kovida-19, smo jih seveda dajali tudi
med zdravljenjem osnovne bolezni, nekaterim pa smo jih glede
na dejavnike tveganja na novo uvedli. Znano je, da statini zavirajo
vnetje, zato jih je vredno uporabiti tudi pri zdravljenju bolnikov
s kovidom. Dejstvo pa je, da gre za bolezen z zelo razli¢nim pote-
kom. Vsakega bolnika je treba obravnavati individualno, v skladu
z njegovimi izvidi. Zdravljenja ne moremo posplogevati.

Imate morda tudi Ze kaksen podatek ali izkusnjo

s prebolevniki kovida-19? So po bolezni morda
dovzetnejsi za hiperholesterolemijo in hipertenzijo?
So Ze zaznane kaksne teZave z uravnavanjem
krvnega tlaka in holesterola?

Rekla bi, da je $tevilne ljudi okuzba s kovidom-19 mo¢no
zresnila in so bili, potem ko so ozdraveli, precej bolj pozorni na
$kodljive dejavnike, tudi na visok krvni tlak in holesterol. Bolj
redno spremljajo svoje vitalne funkcije. Nismo pa imeli nobene
izkusnje, da bi prebolevnikom morali na novo uvesti zdravljenje
zaradi posledi¢nega visokega tlaka ali holesterola, niti nam ni
bilo treba pri nikomer povecati odmerka zdravil. Menim pa, da
bomo na vsa ta vprasanja ve¢ odgovorov dobili v prihodnosti,
verjetno se bo s ¢asom, z analizami $e marsikaj pokazalo. Sele ko
bomo imeli med prebivalstvom vecje stevilo prebolevnikov, bomo
z retrogradnimi analizami lahko sklepali, koliko je pandemi¢na
bolezen kovid-19 poslabsala ali izboljsala pojavnost omenjenih
dejavnikov. Na splosno pa ze lahko recem, da kovid-19 ni imel
kak$nega vecjega vpliva na poslabsanje kroni¢nih bolezni, kar pa
ne pomeni, da se niso pojavile druge resne posledice, predvsem
okvare plju¢nega tkiva in podalj$ana nagnjenost k resnim trom-
bemboli¢nim zapletom.

Dolgotrajno zvisana krvni tlak in holesterol
povzrocata resne okvare zilja, s tem pa sréno
odpoved, mozgansko kap, odpoved ledvic in

druge zaplete. Kardiologi in internisti se bojite,

da bo kolateralna skoda pandemije kovida-19 v
zdravstveni statistiki zelo velika. Kaj napovedujete
glede na konkretne izkusnje s sréno-zilnimi bolniki v
gorenjski regiji?

Na Gorenjskem imamo na neki nacin sreco, da je bila po mojem
prepricanju dostopnost osebnih zdravnikov $e vedno precej dobra,
nekaj pa je gotovo pripomoglo tudi izobrazevanje o dejavnikih
tveganja, ki smo ga med prebivalstvom izvajali v preteklih letih.
V obdobju koronskih ukrepov so iz nekaterih specialisti¢nih
ambulant v nasi bolni$nici kroni¢ne bolnike po telefonu vabili na
kontrolne preglede, tako da je bilo zanje, upam, kar dobro poskr-
bljeno. Nekateri se na vabilo za osebni pregled niso odzvali, saj
so se bali okuzbe, kar je do neke mere razumljivo, smo pa vsaj po
telefonu z njimi izmenjali pomembne informacije in jih opozorili,
da se ob okuzbi njihova kroni¢na bolezen lahko drasti¢no poslabsa.
Seveda pa tudi nas skrbi, kaj bo pokazal ¢as, koliko bo tudi v nasi
regiji poznega odkritja bolezni. Bojim se, da bo $lo za pomemben
delez prebivalstva. Kot povsod je tudi pri nas presejalni del mo¢-
no zasepal, a smo storili vse, kar smo z omejenimi moznostmi
lahko. V prihodnjih letih nas gotovo ¢aka veliko dela, ¢e bomo
hoteli posledice odstraniti oziroma obvladati. Verjamem pa, da
je splosno prebivalstvo zdaj dojelo, da je skrb za zdravje v rokah
vsakega posameznika, da je vsakdo odgovoren za svoje zdravje in
lahko zanj tudi najvec naredi. v
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Drzavna odlikovanja so prejeli
zdravniki: dr. Ales Bling, dr.
Marko No¢, Aleksander Merlo

Urad Predsednika Republike Slovenije

Predsednik Republike Slovenije Borut Pahor

je na slovesnosti, ki je 17. januarja 2022
potekala v predsedniski palaci, vrocil drzavna
odlikovanja tem slovenskim zdravnikom. Se
posebej smo ponosni, da je red za zasluge prejel
glavni urednik nase revije Za srce, prof. dr. Ales
Blinc. V nadaljevanju objavljamo obrazloZitve.
Vsem prejemnikom iskreno Cestitamo!

D r. Ale$ Blinc je prejel red za zasluge za vrhunsko strokovno
in znanstveno delo na podro¢ju srca in Zilja ter za velik pri-
spevek k preventiviin razumevanju teh bolezni. Aleksander Merlo
je prejel red za zasluge za vrhunsko strokovno delo in uvajanje
novih uspe$nih pristopov na podroéju porodnistva. Dr. Marko
No¢ je prejel red za zasluge za vrhunsko strokovno in znanstveno
delo na podro¢ju intenzivne interne medicine in glasno skrb za
delovanje zdravstva.

Za vrhunsko strokovno in znanstveno delo na
podrodju srca in zilja ter za velik prispevek k
preventivi in razumevanju teh bolezni prejme dr.
Ales Blinc red za zasluge

Prof. dr. Ales$ Blinc je zdravnik s specializacijo s podro¢ja in-
terne medicine, priznana pa mu je tudi specializacija s podrocja
kardiologije in vaskularne medicine. Studiral je v Ljubljani, kjer
je tudi doktoriral, po $tudiju pa je med drugim dve leti sodeloval
kot gostujoci raziskovalec na Medicinski fakulteti Univerze v Ro-
chestru v New Yorku. Zdaj je predstojnik Klini¢nega oddelka za
zilne bolezni Interne klinike UKC Ljubljana in profesor interne
medicine na Medicinski fakulteti Univerze v Ljubljani. Je avtor

dr. Ales Blinc (Foto: Daniel Novakovi¢/STA)

Prejemniki drzavnih odlicij.
Z leve: dr. Marko Noc¢, predsednik RS Borut Pahor,
Aleksander Merlo, dr. Ales Blinc. (Foto: Daniel Novakovi¢/STA)

$tevilnih znanstvenih in strokovnih ¢lankov, objavljenih v najbolj
priznanih svetovnih medicinskih revijah, ter cenjen vabljeni pre-
davatelj na mednarodnih in domacih strokovnih in znanstvenih
sre¢anjih. Je avtor oziroma soavtor $tevilnih raziskav s podroéja
zilne medicine ter mentor magistrskih in doktorskih studentov.

Odleta 2000 je glavni urednik Revije za srce, kijo ze 30 letizdaja
Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije. Revija, ki izhaja sedem-
kratletno inima naklado 8.000 izvodov, je vodilna slovenska revija
za preventivo bolezni srca in ozilja, namenjena $irSemu ob¢instvu.
Na poljuden nacin in v slovenskem jeziku $iri znanje o novostih v
medicinski stroki ter o zdravem nacinu Zivljenja. Dr. Ales Blinc s
svojim vrhunskim znanjem vsa ta leta skrbi po eni strani za visoko
strokovno raven revije in za njeno aktualnost, po drugi pa za §irse
razumljiv jezik in razvoj slovenske terminologije na tem podro¢ju.
Dr. Blinc je tudi avtor $tevilnih ¢lankov v reviji. Izjemno odmev-
na in priljubljena je njegova rubrika Novice o zdravju, v kateri v
vsaki §tevilki poro¢a o novicah s podro¢ja zdravstva, povzetih po
priznanih svetovnih strokovnih revijah.

Po zaslugi dr. Blinca in njegovih strokovnih poznanstev pri
reviji s svojimi prispevki sodelujejo $tevilni slovenski zdravniki
in drugi strokovnjaki, katerih znanje je pomembno za preventivo
bolezniin zdrav zivljenjski slog. Ob rednem delu dr. Blinc v okviru
Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije pogosto tudi predava ter
tako prispeva k prepotrebnemu $irjenju znanja na tem podrocju.
Dr. Blinc je izrazito dejaven v strokovnem svetu drustva in je po-
budnik nekaterih novosti na podrocju preventive, med drugimi
uvedbe dneva zil pri nas, merjenja glezenjskega indeksa in tako
imenovanega kazalca starosti Zil.

Za vrhunsko strokovno in znanstveno delo se mu Republika
Slovenija zahvaljuje z redom za zasluge.
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Za vrhunsko strokovno delo in uveljavljanje novih
uspesnih pristopov na podroéju porodnistva prejme
Aleksander Merlo red za zasluge

Aleksander Merlo (Foto: Daniel Novakovic/STA)

Aleksander Merlo se je rodil v Postojni, tam je obiskoval osnovno
$olo in gimnazijo, $tudiral pa je na Medicinski fakulteti Univerze
na Reki. Ginekologijo in porodnistvo je specializiral v Ljubljani
in Postojni, kjer se je nato zaposlil.

Najprej je kot splos$ni zdravnik delal v Zdravstvenem domu dr.
Franca Ambrozica, kmalu paje odSel v Bolni$nico za Zenske bolezni
in porodnistvo Postojna. To je bila na Primorskem dolgo edina
porodnisnica - Koper in Sempeter pri Gorici sta ju dobila pozneje.
V osemdesetih letih prej$njega stoletja je bilo zato v Postojni veliko
porodov, novorojenckov, zivljenja, in Aleksander Merlo je spoznal,
da sta porodnistvo in ginekologija lahko ves njegov svet, da mu ni
treba v vecje kraje in vecje bolnisnice, ¢e zeli porajati novo upanje.

V stiridesetih letih, kolikor je ostal v postojnski bolnisnici in
jo v tem casu dolgo tudi vodil, si je pridobil globoko spostovanje
sodelavcev in pacientk, ki cenijo njegovo predanost delu, pripravl-
jenost na pogovor ter razumevanje za njihove skrbi in Zelje. Sandi
Merlo je preprican, da je rojstvo nekaj cudovitega in Zeli si, da bi
se poroda lahko vsi veselili. Zato se je vedno znal odzvati na Zelje
porodnic, parov in druzin, postojnska porodnisnica pa je postajala
zgled za druge, ko je kot prva pri nas uvedla porod v vodi, orala
ledino na podro¢ju epiduralne analgezije, uredila tako imenovano
babisko hiso, v kateri lahko porodnice rodijo, kot bi bile doma,
a so ob morebitnih zapletih vendarle v bolni$nici, ter uvedla se
Stevilne druge novosti. Tudi v ¢asu epidemije kovida-19 se trudi-
jo, da bi rojstvo ostalo poseben in varen dogodek za porodnice,
novorojencke in njihove druzine. Postali so ena najbolj zazelenih
in najuglednejsih bolnisnic za Zenske bolezni v Sloveniji, ki kot
porodnicam prijazna porodnisnica slovi tudi na tujem, po stevilu
porodov pa je tretja v drzavi.

Ze desetletja se dr. Merlo posveca parom, ki imajo tezave z
neplodnostjo. Zaveda se napredka v ginekologiji: ko je zacel delati
kot specializant, je bil ginekolog porodnicar odvisen predvsem
od svojega znanja, spretnosti rok in opazovanja, danes pa ima na
voljo pomagala, ki omogoc¢ajo natan¢no spremljanje razvoja ploda,
zanesljivo predvidevanje in vnaprej$nje odpravljanje zapletov ter
omogocajo tudi u¢inkovito pomo¢ pri neplodnosti.

Aleksander Merlo ima rad svoje delo, rad pa ima tudi bolninico,
vkateri deluje vse zivljenje. Preprican je, da ima manjsa bolni$nica
lahko prednosti pred veliko, ¢e jih zna prepoznati in uveljaviti. Ker
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je Splo$na bolnisnica Postojna specializirana za ginekologijo in
porodnistvo, vidijo Aleksander Merlo in njegovi sodelavci v tem
moznost, daima vsak pacient svoj obraz, da se vsakabodo¢a mama
lahko spozna ne le s postopkom poroda, marve¢ tudi z osebjem, ki
jo spremlja ves ¢as priprave na porod in tudi po njem. Pacientke
so v svojem pric¢akovanju zato bolj pomirjene in spro$cene, upajo
si postavljati vprasanja in razkriti skrbi. V Sloveniji se na leto
rodi tudi nad 1800 otrok, ki imajo v dokumentu zapisano, da so
se rodili v Postojni.

Kot direktor si nenehno prizadeva za boljse pogoje delovanja
bolni$nice, v nekaterih obdobjih pa se je moral postaviti tudi za
njen obstoj. Aleksander Merlo v svojem javnem udejstvovanju
opozarja na stanje v zdravstvu in predlaga resitve, ki bi §le v korak
s casom - napredujeta medicina in ginekologija, pravi, a napreduje
tudi druzba, ki ima nove zahteve in ve¢ja pricakovanja. V $tevilnih
intervjujih, javnih nastopih in nenazadnje v politi¢cnem udejstvo-
vanju ostaja prepricljiv in zaupanja vreden ¢lovek, ki ne govori
na pamet, marvec z izkusnjo svojega poslanstva ter predanosti
bolnisnici, pacientkam in sodelavcem. Svoje znanje porodnistva in
zdravljenja neplodnosti prenasa tudi na mlajse kolege in kolegice
ter pri tem poudarja pomembnost nenehnega izobrazevanja in
ustreznih moznosti za delo mladih.

Za prizadevno delo, visoko strokovnost na podro¢ju porodni-
$tva in ginekologije ter za ¢love¢nost in inovativnost se mu drzava
Slovenija zahvaljuje z redom za zasluge.

Za vrhunsko strokovno in znanstveno delo na
podroéju intenzivne interne medicine in glasno skrb
za delovanje zdravstva prejme dr. Marko No¢ red za
zasluge

Prof. dr. Marko No¢ je diplomiral na Medicinski fakulteti
Univerze v Ljubljani, kjer je leta 1995 tudi doktoriral. Tedaj je za-
kljucil tudi specializacijo s podrocja interne medicine, pozneje pa
sta mu bili na podlagi dela priznani $e specializaciji iz intenzivne
medicine ter iz kardiologije in vaskularne medicine. Je predstojnik
Klini¢nega oddelka za intenzivno interno medicino Interne klinike
UKC Ljubljana in redni profesor interne medicine na Medicinski
fakulteti Univerze v Ljubljani. Leta 2012 je postal ¢lan Evropske
akademije znanosti in umetnosti, od leta 2017 je izredni ¢lan
Slovenske akademije znanosti in umetnosti. Leta 2018 je prejel
Zoisovo nagrado za izjemne znanstvene dosezke.

Izpopolnjeval se je na uglednih zdravstvenih ustanovah v Zdru-
zenih drzavah Amerike. Kot raziskovalecje vletih 1991-1993 delal
na podro¢ju eksperimentalne kirurgije na University of Health
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Sciences, The Chicago Medical School, pozneje je bil gostujoci
raziskovalec na Institute of Critical Care Medicine, University of
Southern California, vletih 1999 in 2000 pa Fulbrightov $tipendist
v bolnisnici Cedars-Sinai Medical Center v Los Angelesu, kjer je
opravil tudi specializacijo iz intervencijske kardiologije.

Kot zdravnik se ukvarja z obravnavo kriti¢no bolnih srénih
bolnikov. Ob tem izvaja razli¢ne invazivne kardioloske posege,
kot so koronarografija, perkutana koronarna intervencija, aort-
na balonska ¢rpalka in zunajtelesna membranska oksigenacija.
Dodatne kardioloske posege izvaja tudi v kardioloskem centru
Medicor v Izoli. Rezultate svojega raziskovalnega dela objavlja
v priznanih mednarodnih strokovnih revijah in predstavlja na
najpomembnejsih mednarodnih strokovnih sre¢anjih.

Ob tem sirokem in poglobljenem raziskovalnem in strokov-
nem delu dr. Marko No¢ najde ¢as, energijo in pogum za glasne
kriti¢ne poglede na organizacijo, financiranje in delovanje nasega
zdravstvenega sistema. Zavzeto se je vkljucil vrazprave o pretirano
visokih cenah zdravil in zdravstvene opreme prinas. Uspelo mu je
pokazati glavne vzroke za to in doseci znizanje nekaterih cen, anas
vse ¢aka $e veliko dela na tem podroéju. Hvalezni smo mu tudi za
prizadevanja, da bi znanje o ozivljanju in uporabi defibrilatorja ob
zastoju srca ali infarktu postalo tudi pri nas del splo$ne izobrazbe
ter bi se o tem ucili Ze v osnovnih $olah.

Za vrhunsko strokovnost na podroc¢ju intenzivne interne
medicine in glasno skrb za delovanje zdravstva se mu Republika
Slovenija zahvaljuje z redom za zasluge. v

ahvaljujem se za podeljeno odlikovanje, ki nikakor ni le
Z priznanje meni, temve¢ predvsem celotni ekipi Drustva za
zdravje srca in ozilja Slovenije, ki Ze dobrih 30 let na poljuden
nacin zainteresirani javnosti posreduje sodobna znanstvena in
strokovna spoznanja s podrodja kardiologije in sorodnih me-
dicinskih strok, s ¢emer poskusamo prispevati k preprecevanju
bolezni srca in zilja ali vsaj k njihovemu pomikanju v ¢im kasnejse
zivljenjsko obdobje.

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije je leta 1991 skupaj s
sodelavci ustanovil prof. dr. Josip Turk, kardiolog in vsestranski
$portnik, med drugim evropski veteranski prvak med zdravniki
v olimpijskem triatlonu. Prof. Turk je pri svojem zdravniskem
delu vsak dan sreceval bolnike, ki so prezgodaj utrpeli sréni
infarkt, in si je Zelel, da bi bilo teh ljudi ¢im manj, saj je mogoce
z zdravim zivljenjskim slogom in s pretehtano uporabo zdravil
krepko odloziti ali celo popolnoma prepre(iti ateroskleroti¢ne
zilne zaplete.

Leta 2000 sta me prof. Turk in Vlado Zlajpah, prvi direktor
Drustva Za srce, povabila k sodelovanju pri poljudno - strokovni
/ poljudno - znanstveni reviji Za srce, ki jo z veseljem urejam
$e po vec¢ kot 20 letih.

Revija Za srce je bila zasnovana z namenom, da na poljuden
nacin posreduje informacije o zdravem zivljenjskem slogu, ki
vklju¢uje gibanje, zdravo prehrano, druzenje, intelektualno
delo, pa seveda tudi ustrezne preventivne preglede in po potrebi
uvedbo zdravljenja. K pisanju poljudno - strokovnih / poljudno
- znanstvenih ¢lankov smo vsa leta vabili priznane strokovnjake
in nikoli nismo podlegali »modnim trendom« ali postali ogla-
Sevalci prehranski dodatkov.

Vsebino revije, ki je prosto dostopna, vselej popestrimo z
aktualnimi medicinskimi novicami, zdravniskimi nasveti in
intervjuji z zanimivimi sogovorniki. Intervjuvanca sta bila tudi
prof. Zeks, takrat kot predsednik SAZU, in danasnji odlikovanec
prof. No¢, ko je prevzel vodenje Klini¢nega oddelka za intenzivno
interno medicino (KOIIM).

Iskreno se zahvaljujem dolgoletnemu direktorju Drustva Za
srce Francu Zalarju in predsedniku Drustva prim. Matiji Cevcu za
podporo in razumevanje prinekomercialnem, poljudno-strokov-
nem oz. poljudno-znanstvenem pristopu do uredniske politike,
enako tudi dolgoletni sourednici prof. Elizabeti Bobnar Najzer,
aktualni direktorici drustva mag. Natasi Jan in dolgoletni »dusi«
Q)ruétva, tajnici in urednici Drustvenih novic ge. Sandri Kozjek.

/Zahvalni govor Alesa Blinca ob prejemu drzavnega odlikovanja 17. 1. 2022
Spostovani gospod predsednik, spostovane gospe in gospodje,

~

V zadnjih dveh letih smo se znasli v silno nenavadni situaciji.

Po eni strani nismo bili Se nikoli blizje »svetemu gralu«
preventivne kardiologije, namrec¢ da po zaslugi znanosti_po-
$ljemo najresnejse zaplete ateroskleroze, kot so sréni infarkt,
velik del ishemi¢nih mozganskih kapi in gangreno noge, iz
klinicne prakse v zgodovinske ucbenike. Dobili smo zdravila, ki
jih je treba v obliki podkozne injekcije prejemati le 2-krat na
mesec ali celo 2-krat na leto, in ki zmanjs$ajo raven skodljivega
LDL-holesterola na raven tistih sre¢nezev, kiimajo genetsko niz-
ko raven LDL-holesterola in zato ne zbolevajo za aterosklerozo.
Ko bodo ta ali podobna zdravila iz skupine zaviralcev PCSK9
postala $iroko dostopna, bo ateroskleroza premagana, tako kot
je bil pred desetletji AIDS, saj so sodobna zdravila spremenila
okuzbo s HIV iz smrtne obsodbe v kroni¢no bolezen, s katero
ustrezno zdravljeni ljudje Zivijo povsem normalno Zzivljenje.

Po drugi strani pa smo pric¢a pandemiji kovida in nenavadno
Zol¢nim, iracionalnim napadom na medicinsko stroko in znanost.
Zdi se, da majhen, a zelo glasen in nasilen del javnost deluje
po principu »ubijmo prinasalca slabih novic«. Kovid nas je
najmocneje pretresel zato, ker nam je drasti¢no omejil moznost
druzenja, ki je ena od temeljnih ¢lovekovih potreb. Jasno je, da
ustrezno ravnanje ob pandemiji ni stvar politicnega prepricanja,
temvec zdrave pameti, ki mora prevladati nad viharjem razbu-
rkanih ¢ustev. Prav zato je popularizacija znanstvenih spoznanj
danes $e bolj aktualna kot kadarkoli popre;.

Kovida nam ne bo uspelo izbrisati z obli¢ja Zemlje, lahko
pa napravimo Zzivljenje z njim znosno. Razmisliti bomo morali
o ustreznih standardih prezracevanja in filtriranja zraka v za-
prtih prostorih, o periodi¢nem cepljenju proti prevladujo¢im
razli¢icam novega koronavirusa, o dostopnosti u¢inkovitih
zaviralcev virusnega razmnozevanja in tudi o zmogljivosti
zdravstvenega sistema, ki mora poleg virusnih plju¢nic zdraviti
$e vse ostale bolezni.

Slovenija naj se postopno, a premocrtno preoblikuje v
druzbo znanja, pametne in okolju prijazne industrije, odli¢-
nega zdravstva in zelenega, z zdravjem povezanega turizma.
Imamo ¢udovito naravno okolje, delovne ljudi; potrebujemo pa
umirjeno, racionalno in razvojno naravnano vodenje, ki ga ne
bo strah ambicioznih, a dobro premisljenih investicij v sklopu
uresnicevanja nacrta za okrevanje in odpornost.

Najlepsa hvala!

)
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AKTUALNO

Znizajmo holesterol LDL in
ohranimo zdravje srca in zilja

Diana Huremovié

Zvisane vrednosti holesterola (hiperholesterolemija) in povisan krvni tlak (arterijska hipertenzija)
imajo lahko unicujoce posledice za delovanje srca in srcno-Zilnega sistema. Pri trajnem povisanju
krvnega tlaka se zaradi mehanskih poskodb Zilne stene okvarijo in v notranjosti Zile se zacnejo
kopiciti razlicne sestavine krvi, kot je holesterol. Z dolgotrajnim povisanjem krvnega tlaka in
holesterola spremembe v Zilni steni napredujejo in nastanejo ateroskleroticni plaki (lehe), ki lahko
privedejo do ateroskleroti¢ne bolezni srca in Zilja (v nadaljevanju ABSZ).

Poznamo dober in slab holesterol

Holesterol sluzi za izolacijo organov in prispeva k strukturi ce-
licnih membran. Pomembno je razlikovati med vrstami holesterola,
saj so visoke vrednosti holesterola LDL ali »slabega holesterola«
povezane s sr¢no-zilnim tveganjem, medtem ko je videti, da visoke
vrednosti holesterola HDL ali »dobrega holesterola« s¢itijo pred
boleznimi srca in Zilja.

»Pri posameznikih z visokimi vrednostmi holesterola LDL v
krvi je verjetnost za razvoj ABSZ dvakrat vecja kot pri ljudeh z
normalnimi vrednostmi holesterola.«

Vsako znizanje ravni holesterola LDL za 1 mmol/l na katerikoli
nacin v povpred¢ju zmanj$a sréno-zilno ogrozenost za 22 %, zato
je pomembno dolgotrajno zniZevanje vrednosti holesterola LDL.

22 %

ZMANJSANJE TVEGANJA
ZA RESNE
SRENO-ZILNE
DOGODKE

ZNIZANJE ZA

1 mmol/I

Dejavniki tveganja za razvoj ABSZ

Hiperholesterolemija ni le vodilni dejavnik tveganja za razvoj
ateroskleroze, ampak je tudi vzrok, povezan z razvojem ABSZ. Poleg
tega so za razvoj te bolezni pomembni $e drugi dejavniki tveganja,
ki so nasteti v spodnji preglednici. Stevilni od teh dejavnikov so
med seboj povezani. Ve¢ dejavnikov tveganja kot obstaja, vecja
je moznost nastanka zapletov sréno-zilnih bolezni. (glej tabelo)

Napredovanje od hiperholesterolemije do ABSZ
ABSZ je obi¢ajno pocasi napredujoca bolezen, ki se razvija
ve¢ desetletij. Posamezniki z ABSZ so lahko velik del Zivljenja
brez simptomov, resni ali akutni simptomi pa se lahko pojavijo
Sele pozneje v zivljenju, praviloma po 50. letu starosti. Poleg tega
se bolniku, pri katerem se pojavijo zacetni simptomi, ti lahko
zdijo blagi, zato odlasa z obiskom zdravnika. To lahko pripelje do
vel-desetletne zamude pri preventivnem zdravljenju in $tevilni
bolniki $ele po akutnem, resnem srénem dogodku poiscejo pomoc

Za srce © februar 2022

za obvladovanje bolezni. Kot Ze omenjeno, hiperholesterolemija
predstavlja primarni vzrok za ABSZ, druga pomembna dejavnika
tveganja pa sta visok krvni tlak in kajenje. Cezmerne vrednosti
holesterola LDL v krvi povzrocijo kopi¢enje masc¢obnih oblog v
krvnih zilah (tj. ateroskleroza). Nastale ateroskleroti¢ne obloge
lahko ozijo notranjost Zile, kar privede do ABSZ. Prizadeti so
lahko razli¢ni organi, pri katerih je moten dotok kisika. Posledice
so lahko sr¢ni infarkt, mozganska kap ali gangrena udov.

N, NN .
Hiperholesterolemija ~* Ateroskleroza = Ast

Pomembno je zniZzevanje holesterola LDL na dolgi
rok

Za obvladovanje ravni holesterola LDL so pogosto potrebni
dozivljenjsko zdravljenje in spremembe Zzivljenjskega sloga, ki so
lahko velik izziv za bolnike in njihove druzine. Pomemben cilj
obvladovanja ABSZ pri posameznikih vseh starosti je odprava ne-
zdravih vedenj s spremembami zivljenjskega sloga, kot so preneha-
nje kajenja, zdrava prehrana in povecanje telesne aktivnosti. Poleg
znizanja vrednosti holesterola LDL lahko prehranske spremembe
izbolj$ajo tudi druge pridruzene bolezni, kot je sladkorna bolezen.
Zavzdrzevanje nizkih vrednosti holesterola LDL nasteti ukrepi za
spremembe Zivljenjskega sloga pri ve¢ini koronarnih bolnikov ne
zadodajo, zato je za obvladovanje tveganja za ABSZ zdravljenje
z zdravili nujno potrebno. Znizanje vrednosti holesterola LDL za
kratek ¢as ne odtehta dolgotrajnega znizanja — klju¢no je, da se
zdravljenja ne opusca in da se vzpostavi dolgoro¢no znizevanje
vrednosti holesterola LDL z nacini, ki bolniku ne predstavljajo
nekega bremena. Pomembna so tudi druga zdravila za zniZevanje
krvnega tlaka, ki lahko pomagajo stabilizirati ateroskleroti¢ne



AKTUALNO

Dejavnik tveganja Opis

Hiperholesterolemija Trajno zvisane vrednosti h-LDL pove&ajo tveganje za pojav ABSZ.

Hipertenzija Povecana sila in trenje ob kroni¢no visokem krvnem tlaku lahko poskodujeta notranjost Zilne
stene, s ¢imer se povec¢a nagnjenost k nastajanju ateroskleroti¢nih plakov.
Trajno povisan krvni tlak dodatno povecuje tveganje za ABSZ in lahko oteZi uspesno obvladovanje
bolezni.

Kajenje Izpostavljenost dimu poskoduje notranjo steno krvnih zil (zlasti aorte, koronarnih arterij in arterij

v nogah), kar lahko poveca tveganje za nastanek ateroskleroti¢nega plaka in pospesi njegov razvoj.
Kajenje zviSuje ravni holesterola LDL in krvni tlak.
Kajenje znizuje raven kisika, ki oskrbuje telesna tkiva.

Sladkorna bolezen

Odpornost proti insulinu pri sladkorni bolezni pripelje do povisanih vrednosti sladkorja v krvi,
kar prispeva k zvisanim vrednostim holesterola LDL, zniZanim vrednostim holesterola HDL in
poskodbam arterijske stene.

Debelost

Debelost je povezana z zviSanimi vrednostmi trigliceridov in holesterola LDL ter z znizanimi
vrednostmi holesterola HDL.

Debelost lahko vodi do razvoja hipertenzije in sladkorne bolezni.

Pri debelih bolnikih se lahko pojavijo znaki sistemskega vnetja, kar povecuje tveganje za ABSZ.

Pomanjkanje telesne aktivnosti

Pomanjkanje gibanja pripelje do povecane telesne mase, zviSa ravni holesterola in poveca tveganje
za razvoj ABSZ. Z rednim gibanjem zviujemo vrednosti holesterola HDL.

Nezdrava prehrana Prehrana, bogata s transmas¢obami, z nasi¢enimi mas¢obami in s holesterolom, lahko zvi$a ravni
holesterola v krvi.
Velike koli¢ine predelane hrane so povezane z zvi$animi vrednostmi skupnega holesterola in
holesterola LDL.

Starost Tveganje za ABSZ se povecuje s starostjo (pri moskih, starih > 45 let, in pri Zenskah, starih

> 55 let).
Ravni holesterola v krvi se s starostjo naravno zvisujejo, saj se u¢inkovitost izlo¢anja holesterola
LDL preko jeter zmanjsuje.

Druzinska anamneza zgodnje
bolezni srca

Tveganje za ABSZ je veje, &e sta bolnikov oée ali brat diagnosticirana z boleznijo srca pred
55. letom starosti ali ¢e sta bolnikova mati ali sestra diagnosticirani z boleznijo srca pred 65. letom
starosti.

plake in zmanjsati tveganje za pretrganje krvnih strdkov, ki lahko

pripotujejo v razli¢ne dele telesa in povzrocijo zamasitev Zile.
Sodelovanje bolnika pri zdravljenju je pomemben vidik, ki

ga je treba upostevati pri obravnavi bolnikov, saj nesodelovanje

pogosto prenehajo uporabljati zdravila, ker se njihovo pocutje
ne spremeni. To obremenjuje zdravnika in negovalce, saj morajo
bolnika spremljati, se z njim pogovarjati o ovirah pri sodelovanju
in ga spodbujati k upostevanju navodil. v

bolnika dokazano poveca tveganje za ABSZ in umrljivost. Bolniki

PREDOLGO SEDENJ

KroiZi
Z ROKAMI, KOT DA
Bl IMEL V ROKAH
KOLEBNICO.

NI DOBRO ZATE.

Vizemi si razgiban odmor! Telesna dejavnost osrecuje tvoje srce!

NAPOLNI SE Z ENERGIJO! KOLEBNICA:

PriporoGa DruStvo za zdravje srca in oZilja Slovenije
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AKTUALNO

Kardiologi svetujejo

Nova knjizica z odgovori na vsakdanja vprasanja

o sr¢no-zilnih boleznih

Jasna Jukié Petrovcic

V januarju 2022 je izsla izjemna knjiZica »Odgovori kardiologov na vprasanja bolnikov o srcno-
Zilnih boleznih«, ki smo jo v Drustvu za zdravje srca in oZilja pripravili v sodelovanju s podjetjem
Servier. Na res Stevilna in raznolika vprasanja bolnikov in svojcev, ki sem jih zbrala in uredila
avtorica tega prispevka, so odgovorili trije odlicni kardiologi: Andraz Cerar, Marko Gricar in

David Zizek.

prasanja zajemajo izredno Siroko podro¢je ne samo kardiolo-

gije, ampak tudi rehabilitacije, nevrologije, onkologije. Zato
so odgovorizdravnikovizjemnega pomena za bolnike z razli¢nimi
sréno-zilnimi tezavami.

To je knjiZica, ki bi jo moral imeti doma vsak sréno-zilni bol-
nik oz. njegov svojec. Ljudje vse prepogosto is¢ejo odgovore po
internetu, kjer pa vemo, da se tezko lo¢i zrnje od plev in prehitro
podlezemo napa¢nim nasvetom.

v

ko smo imeli prvo srecanje sr¢no-zilnih bolnikov skupaj z nagim
drustvom in farmacevti (Servier). Namen srecanja je bil, da se
pogovorimo o zeljah, potrebah ter strahovih, s katerimi se sre¢ujejo
ljudje, ki imajo sr¢no-zilne bolezni. Vse o tem srecanju si lahko
preberete v reviji Za srce, november 2019, stran 30-31 oz. na sple-
tni strani https://zasrce.si/clanek/revija-za-srce-november-2019/

Ker je nato nastopil koronski ¢as, se je izdaja te zanimive in
izjemno koristne knjizice rahlo zavlekla, smo ob prvi priloznosti,
julija 2021, skupaj izvedli preventivno zdravstveno akcijo.

Strokovna ekipa Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije je v
Ljubljaniin Mariboru stiri dniizvajala brezplacne meritve krvnega
tlaka, sr¢nega utripa in sladkorja v krvi ter strokovno svetovala in
osvescala o arterijski hipertenziji (povisanem krvnem tlaku), angini
pektoris (bolecini za prsnico) in diabetesu (sladkorni bolezni)
obiskovalce v trgovskih centrih. Poleg meritev in svetovanj je bila
na voljo tudi ustrezna literatura (ki jo lahko dobite na Drustvu za
zdravje srca in ozilja).

ODGOVORI KARDIOLOGOV
NA VPRASANJA BOLNIKOV
O SRCNO-ZILNIH BOLEZNIH

Vprasanja ¢lanov dru CE je uredila:

* =

— SERVIER

ZAOJE

Broura je nastala v sodelovanju Drustva za zdravje srca in oZilja in druZbe Servier.

Meritve krvnega tlaka in glukoze
(Vir: arhiv Drustva za srce)

Za srce © februar 2022

Naslovnica nove knjizice
(Vir: arhiv Drustva za srce)



AKTUALNO

Zanimivi in zelo povedni so tudi rezultati
zdravstveno-preventivne akcije.

Skupno smo obravnavali 282 oseb, od tega 165 zensk (58,5 %)
in 117 moskih (41,5 %). Kadilcev je bilo 38 (13,5 %), kar je manj
od povprecja v splosni populaciji.

106 oseb ali 37,6 % je imelo povisan krvni tlak, 19 oseb (6,7 %)
je imelo pospesen sréni utrip in 4 osebe (1,4 %) znizan sréni utrip.
33 ali 11,7 % oseb je imelo povisan krvni sladkor.

Zdravila za krvni tlak je jemalo 109 oseb (38,6 %). Kljub
predpisani terapiji je imelo povisan krvni tlak ve¢ kot polovi-
ca oz. 59 oseb (54,1 %). Zdravila za glukozo je jemalo 24 oseb
(8,5 %). Bolec¢ino za prsnico je navajalo 30 oseb (10,6 %). Zdravila
za angino pektoris je jemalo 12 oseb (4,2 %). Od tega je 5 oseb
(41,7 %) kljub zdravilom navedlo bole¢ino za prsnico.

Tako smo naklju¢no odkrili posameznike, ki so zdravstveno
bolj ogroZeni za nastanek ali poslabsanje bolezni srca in Zilja
ter sladkorne bolezni. Tem ljudem smo svetovali, da se ¢im prej
oglasijo pri izbranem zdravniku. Najbolj bode v o¢i dejstvo, da je
imela ve¢ kot polovica oseb kljub predpisani terapiji zvisan krvni
tlak. Ve¢ kot 40 % ljudi pa je navajalo bolecino za prsnico kljub
terapiji. Zal nimamo podatka, ali so zdravila za niZanje krvnega
tlaka in/ali zdravila proti angini pektoris redno jemali.

Zdravstveno preventivno akcijo so ljudje odli¢no sprejeli, ude-
lezencev je bilo kar 75 % vec kot v letu 2019. Pozna se, da ljudje
zaradi epidemioloske situacije teZje pridejo do zdravnika (kar so
tudi sami povedali).

—
P

o

Fhlons b s e oot

Kje lahko dobite novo knjizico ODGOVORI
KARDIOLOGOV NA VPRASANJA
BOLNIKOV O SRCNO-ZILNIH BOLEZNIH?

Lahko jo dobite osebno v Posvetovalnici za srce, ki
deluje v okviru Drustva za zdravje srca in ozilja na
Dalmatinovi 10 v Ljubljani. Lahko nam tudi pisete na
naslov posvetovalnicazasrce@siol.netali poklicete na
01-234-75-55,davam jo posljemo na domaci naslov.
Lahko si jo preberete tudi na spletni strani https://
zasrce.si/clanek/odgovori-kardiologov-na-
vprasanja-bolnikov-o-srcno-zilnih-boleznih/

Verjamem, da bo ta knjizica nasla svoje mesto v vsakem domu,
kjer zivi oseba s sréno-zilnimi boleznimi, saj bodo odgovori kar-
diologov olajsali marsikatero stisko in negotovost, kdaj ukrepati
in kako pravilno postopati, da se bolezen ne poslabsa. S tem se
bo dvignila tudi kvaliteta Zivljenja bolnikov in posredno s tem bo
kvalitetnej$e Zivljenje tudi sorodnikov oz. skrbnikov, ki so pogosto
v skrbeh. v
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Nasa terapevtska
podrocja so:

—
O

S %
SRCNO-ZILNE IN
PRESNOVNE BOLEZNI

® @

SRCNO POPUSCANJE

9:¢ %
(4 Pl

)
SLADKORNA FLEBOLOGIJAIN

BOLEZEN

Kdor je naklonjen ¢lovestvu, je naklonjen tudi medicini. Druzba Servier je predana
razvoju inovativnih zdravil za bolezni, ki predstavljajo velik javnozdravstveni in

druzbeni problem.

ONKOLOGIJA

Organizirana kot fundacija, druzba Servier raziskavam in razvoju namenja pomemben

delez prometa (25 % letno).

Servier Pharma d. o. 0., Podmil¢akova ulica 24, 1000 Ljubljana, www.servier.si

* =

—= SERVIER

NEVROZNANOST

ANGINA PEKTORIS IN  HIPERTENZIJA

PROKTOLOGIJA
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AKTUALNO

Prodajni avtomati za hrano
so priloznost za spreminjanje
prehranskih navad

Natasa Jan

akultete in zdravstvene institucije so zgled ponudbe hrane
F v prodajnih avtomatih, ki naj bi bila bolj prijazna zdravju
uporabnikov (zaposleni, Studentje, bolniki, obiskovalci in drugi).
A 7al prodajni avtomati predstavljajo Se neizkoris$¢en potencial za
spreminjanje prehranskih navad prebivalcev. Tej problematiki je
Drustvo za zdravje srca in ozilja, 14. 2. 2022 namenilo novinarsko
konferenco.

Septembra lani je Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije
v imenu organizacij vklju¢enih v projekt Zveze potros$nikov
Slovenije »MOJA IZBIRA = VES, KAJ JES IZBIRA«, vsem zdra-
vstvenim ustanovam in fakultetam v Sloveniji, poslalo pobudo,
da naj postane spostovanje Priporocil za polnjenje prodajnih
avtomatov s hrano del razpisnih pogojev - torej vstopni pogoj
za ponudnike prodajnih avtomatov in namescanje le teh v
njihovi ustanovi. Odzivov je bilo malo.

Natasa Jan, direktorica Drustva za zdravje srca in oZilja Slo-
venije je predstavila izku$nje Drustva za zdravje srca in ozilja
Slovenije, ki je Zze v zaletku svojega delovanja, pred 30 leti,
pristopilo k delu na podrocju izboljsanja prehranjevalnih navad
ljudi, za ohranjanje zdravja, zdravja srca in ozilja ter varovanja —
preventive pred nastankom tudi ostalih kroni¢nih nenalezljivih
bolezni. Leta 1993 je Drustvo ustanovilo blagovno znamko varo-
valnega Zivila, stiliziranega sr¢ka z napisom VARUJE ZDRAVJE,
za oznacevanje ustreznih, zdravju prijaznejsih zivilskih izdelkov.
Varovalna zivila so dozivela odli¢en sprejem s strani proizvajalcev
zivilskih izdelkov in so postala vodnik potrosnikom pri nakupu
zivil vtrgovinah. Med ljudmi je postal znak prepoznan, vedo tudi
za njegov pomen. Neustrezen nac¢in prehranjevanja je namre¢
eden od bistvenih dejavnikov tveganja za nastanek prekomerne
telesne teze in debelosti, sréno-zilnih bolezni in drugih kroni¢nih
nenalezljivih bolezni.

Spreminjanje navad, predvsem pa prehranskih navad je trd
oreh in zahteva svoj ¢as, da se prehranske navade spremenijo v
smeri ohranjanja zdravja. Zelimo si zdravih izbir, to so lahko
okusna zivila, ki so energijsko lazja, polna vitaminov in mineralov,
zdravih mascob, s ¢im manj$im delezem enostavnih ogljikovih
hidratov. Najdemo pa jih lahko tudi v prodajnih avtomatih za
hrano, kadar nimamo moznosti za pripravo obroka ali prigrizka.

Anja Bolha, Zveza potrosnikov Slovenije je povedala, da je
namen priporo¢il podati jasne usmeritve glede primerne ponud-
be zivil v prodajnih avtomatih na fakultetah ter v zdravstvenih
in socialno varstvenih ustanovah, ki se lahko preselijo tudi na
ponudbo v prodajnih avtomatih na drugih lokacijah. Priporo¢ila
postavljajo merila za vkljuditev/izkljucitev izdelkov znotraj raz-
li¢nih kategorij zivil na podlagi prehranskega profila, energijske
gostote in mase. Kjer je, glede na trenutno ponudbo na trgu to
potrebno, je izbira omejena z najvisjimi dovoljenimi vsebnostmi
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Avtomat v enem od zdravstvenih domov
(Foto: Brin Najzer)

mascobe, nasicenih mas¢obnih kislin, sladkorja, dodanega slad-
korja in soli. Priporocila opredeljujejo 80 odstotkov ponudbe
prodajnega avtomata z zdravju prijaznejSimi zivili.

Jasmina Bevc Bahar, Zveza potrosnikov Slovenije je opozorila
na dejstvo, da v §tevilnih prodajnih avtomatih, celo v zdravstvenih
domovih in bolni$nicah, ki naj bi predstavljale zgled na podro¢ju
ohranjanja javnega zdravja, prevladujejo prigrizki in pijace z nizko
hranilno vrednostjo ter visoko energijsko vrednostjo, vsebnostjo
mascob, soliin sladkorja. Na Zvezi potro$nikov Slovenije upajo,
da bo postopoma vedno ve¢ in$titucij med razpisne pogoje za
ponudnike prodajnih avtomatov, kot enega izmed pogojev
umestilo Priporocila za polnjenje prodajnih avtomatov. Ponu-
dniki Priporocila poznajo in imajo na razpolago ponudbo, ki bi
tem Priporocilom lahko zadostila. Prodajni avtomati predstavljajo
$e neizkoris¢en potencial za spreminjanje prehranskih navad
prebivalcev k bolj zdravim izbiram. Zdrava izbira v prodajnih
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avtomatih ni samoumevna, a pe-
stra in privla¢na ponudba ima pri
tem pomembno vlogo.

Ljubislava Skibin, direktorica
in strokovni vodja Zdravstvenega
doma Sezana je povedala, daimajo
v zdravstvenem domu 2 avtomata
napitkov in drugih zivil v ¢akalnici
v pritli¢ju Ze od leta 2005. Zadnjih
10 ali tudi Ze nekaj let ve¢ aktivno
sodelujemo z njimi glede izbire ¢im
bolj zdravih produktov v njihovi
ponudbi, v smislu zniZevanja zau-
zivanja prevelikih koli¢in sladkorja,
soli, masc¢ob kot tudi v smislu zagotavljanja ve¢ nujno potrebnih
vitaminov, mineralovin vlaknin. In vsekakor tudi z namenom uzi-
vanja ve¢ zdravih tekocin z manj sladkorja in nezdravih dodatkov.
Ocenjuje, da so dosegli cilj ze v ve¢ kot 50% ponudbe, Zelijo pa si
seveda $e ve¢ kar bodo opredelili tudi v sodelovanju s ponudnikom
prodajnih avtomatov za naprej.

Matjaz Vogrin, strokovni direktor UKC Maribor je podalizjavo,
da bodo na UKC Maribor v razpisne pogoje vkljucili Priporocila
za polnjenje prodajnih avtomatov, ki so bila izdana po izvedenem
projektu: »Moja izbira = Ve§ kaj je$ izbiral« zagotavljanje zdrave
izbire na avtomatih«, sofinanciranem s strani Ministrstva za
zdravije, saj zelijo kot najvecja zdravstvena ustanova v SV Sloveniji
doprinesti k realizaciji cilja Nacionalnega programa o prehrani in
telesni dejavnosti za zdravje 2015-2025, ki med drugim stremi k
povecanju ponudbe prehransko ustreznejsih Zzivilskih izdelkov v
prodajnih avtomatih.

V UKC Maribor so ze sredi priprave razpisne dokumentacije
s katero Zelimo v prodajnih avtomatih povecati delez prehransko
ustreznej$ih zivilskih izdelkih. UKC Maribor je osrednja zdra-
vstvena ustanova in eden izmed dveh terciarnih klini¢nih centrov

Izbirajmo pametno (Vir fotografije: Shutterstock)

in je nujno, da z lastnim vzgledom
poskusa k podobnim ukrepom
pritegniti tudi ostale ustanove.
Dr. Blanka Vombergar, Izobra-
zevalni center Piramida Maribor,
Vi$ja strokovna $ola za Zivilstvo
in prehrano ter vodja projekta
zdrave prehrane na Drustvu za
zdravje srca in ozilja za Maribor
in Podravje je povedala, da Slove-
nija namenja $olski prehrani otrok
posebno skrb. Solsko prehrano
ureja Zakon o $olski prehrani ZSP
(2010), ki se uporablja za osnovne
in srednje Sole, ne pa tudi za udelezence izobrazevanja odraslih.
Prodajnih avtomatov s hrano in pija¢ami torej v OS in SS ni. Mo-
Znostiza prenovo ponudbe v prodajnih avtomatih so na fakultetah,
v zdravstvu in socialnih ustanovah. Ciljna skupina so predvsem
»vsakodnevni nakupovalci« ($tudenti, zaposleni). To je skupina
porabnikov, ki bi jo Zeleli opomniti ali osvestiti, da je pomembna
»nasa odlocitev in nasa zbira«. Med $tudenti in zaposlenimi je ve-
dno ve¢ tudi takih, ki razumejo pomen zdravega prehranjevanja in
i$¢ejo zdrave izbire tudi v prodajnih avtomatih. Zato je pomembno,
da odlocevalci o ponudbi hrane v avtomatih na fakultetah in v
zdravstvenih ustanovah od ponudnikov dobijo nove »zdrave« in
kakovostne ponudbe. vy

Pobuda je del projekta Zveze potrosnikov Slovenije, Univerze v Mariboru - Fakul-
teta za zdravstvene vede in Drustva za zdravje srca in oZilja: MOJA IZBIRA=VES,
KA]J JES IZBIRA, sofinanciranega s strani Ministrstva za Zdravje RS v okviru
programov na podroéju prehrane in telesne dejavnosti za zdravje do leta 2022.
www.zasrce.si, WWW.zps.si, WWW.fzv.um.si
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Kako ziveti po izgubi partnerja

Nastja Salmié-Tisovec

Na kaj pomislite, ko slisite besedi vdova, vdovec? Morda pomislite na koga v svoji bliZini ali pa
na klasicno podobo Zalostne osebe, ki brez Zivljenja zdi v kotu? Izgubiti partnerja, Zivljenjskega
sopotnika, je dogodek, na katerega se nikoli ni mozno popolnoma pripraviti ali pa ga brez tezav
predelati. Vsak dan pa se z njim po svetu sooca na milijone ljudi.

Obdobje sprememb

Izguba partnerja ne pomeni samo spremembo v zakonskem
stanu, temve¢ tudi neizogibne velike spremembe v vsakdanjiku,
na finan¢nem in druzabnem podro¢ju ter na podrodju ¢ustev in
dozivljanja. Ker gre za enega najbolj stresnih dogodkov v zivljenju,
ni ni¢ nenavadnega, ¢e se ne znajdemo in ¢e imamo nekaj ¢asa
obcutek, da se je zivljenje Cisto zares ustavilo tudi za nas. Vseeno
si lahko izzive dokaj olajsamo, ¢e se o tezavah in obé¢utkih pogo-
vorimo in se seznanimo z nekaterimi znacilnostmi tega procesa.

Zalovanje

Zelo pomembno je zavedanje, da je zalovanje povsem normalen
odziv na izgubo. Potrebuje svoj ¢as in se odvija v razli¢nih fazah.
Precej je odvisno od nase osebnosti, spretnosti spoprijemanja s
stresom in zivljenjskih izku$enj. Vsak Zaluje na svoj nacin in ne
dovolite, da bi vam drugi govorili, kako bi se morali pocutiti. Tudi
sami se ne obsojajte zaradi svojih obcutkov. Poleg najbolj poznanega
Custva, t.j. zalosti, Zalovanje lahko zajema $e $okiranost, jezo (nase
in na pokojnega), obcutke krivde, zanikanje in osamljenost. Vse
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to so normalna dozivljanja ob izgubi. Zalovanje ne poteka samo
na ¢ustvenem nivoju, saj ga pogosto spremljajo silovita utrujenost,
slabost, spremembe telesne teze, nespec¢nost ali telesne bolecine.

Pogosto se pojavi vprasanje, kako dolgo traja normalen pro-
ces zalovanja. Na to vprasanje zal ni mozno podati preprostega
odgovora v obliki $tevilke. Pomembno je vedeti, da se po smrti
partnerja teza dogodka stopnjuje in doseze vrhunec v nekaj ted-
nih do mesecih, nato pa naj bi se postopoma zacela zmanjsevati.
V resnici se sicer z izgubo nikoli v celoti ne sprijaznimo in je ne
prebolimo popolnoma, nau¢imo pa se z njo dokaj dobro ziveti. Pri
tem je pomembno, da se po zakljucku tiste res intenzivne bole¢ine
obrnemo k nekak$nemu pozitivnemu zalovanju, ko se spominjamo
lepih trenutkov s pokojnim partnerjem in cenimo skupno zZivljenje.

Ignoriranje bole¢ine ob izgubi je resni¢no najslabse, kar lahko
storimo. To velja za odrivanje ¢ustev v mislih, skrivanje pred ljudmi
in tudi prekrivanje ¢ustev z alkoholom. Custva namre¢ ostanejo
tam in nas, hoces§ noces, ves Cas grizejo in napadajo iz ozadja. S
takim pristopom sami sebi prepre¢imo predelati izgubo in iti z
zivljenjem naprej. V resnici obti¢imo v kotlu negativnih ¢ustev, ki
se poglabljajo in nas vse bolj obremenjujejo ter hromijo. Podatki
kazejo, da je med ovdovelimi moskimi verjetnost samomora ne-
kajkrat visja kot med njihovimi vrstniki. Toda ni¢ sramotnega ali
napacnega ni v zalosti, jezi, kazanju prizadetosti ali jokanju. S tem
ko odkrito pokazemo, kako se po¢utimo, damo drugim signal, kako
naj se do nas najbolj primerno obnasajo. Hkrati pa tudi pokazemo,
kako nam lahko kar najbolj u¢inkovito pomagajo.

Moc¢ pogovora
Ljudje okoli nas so lahko nepredstavljiv vir pomoci in podpore,

$e posebno tisti, ki so tudi sami izkusili podobno situacijo. Ne gre
le za to, da z njimi podelimo svojo bole¢ino. Lahko nam poma-
gajo tudi pri reorganizaciji zivljenja ter pri soocanju z razli¢nimi
povsem neznanimi tezavami. Prav je, da si vzamemo ¢as zase in da
zbistrimo svoje misli, vendar pazimo, da ne zgradimo zidu okoli
sebe. Sprejmimo pomod, ko jo potrebujemo.

Posamezniki, ki so sami izkusili izgubo partnerja, nam lahko
podajo veliko pomembnih nasvetov in namigov, kako se soociti z
zivljenjem, ki se je iz dvojine spremenilo v ednino:

e Ne izolirajte se: ljudje Zelijo pomagati, ¢etudi vedno ne vedo,
kako. Povejte jim, kaj potrebujete in kdaj to potrebujete. Brez
slabe vesti zavrnite vsiljive in hkrati spremite pomo¢, ko jo
potrebujete.

¢ Ljudje ne berejo misli: drugi bodo tezko razumeli, kaj se vam
dogaja in kaj doZivljate. Pripravite se na to, da bodo kdaj rekli
tudi kaj neprimernega. Ne zamerite jim. Situacija je za vse
zahtevna. Najboljse zdravilo je ¢im ve¢ odkritih pogovorov.

¢ Nesprejemajte pomembnejsih odloditev: ¢as zalovanja posve-
tite sebi in celjenju ran. Izogibajte se ve¢jih in pomembnejsih
odlo¢itev v ¢asu, ko vam ¢ustva hromijo razsodnost — ne selite
se na drugi konec drzave, ne spreminjajte oporoke, ne delajte
vedjih nakupov ali prodajajte premozenja ipd.

e Zaposlite se: ne predajajte se brezvoljnemu nedelu. Prav je,
da si vzamete Cas zase, vendar naj celodnevno polezavanje ne
postane rutina. Zjutraj se uredite, pojdite na sprehod in po
opravkih, vsaj nekaj malega aktivnosti. Obudite pozabljen hobi
ali pa se naucite ¢esa novega, po moznosti kaj takega, kar vam
bo pomagalo v novih zivljenjskih okoli§¢inah.

e Poskrbite za osnovne stvari: ob smrti partnerja se marsikaj
spremeni. Za veliko stvari, za katere se prej nismo niti brigali,
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moramo kar naenkrat poskrbeti sami. Za moske to najveckrat
predstavljajo gospodinjska opravila in podobno (kuhanje, li-
kanje, pospravljanje, narocanje pri zdravniku, ipd.), za Zenske
pa razni opravki in teZja dela (vzdrZevanje avta ali prevoz,
opravila okoli hi$e in razna popravila, ipd.) Dopustite, da vam
ljudje sprva pomagajo pri teh receh; ¢e je potrebno, prosite za
pomoc. S¢asoma pa je dobro razmisliti, kako boste ta podrodja
organizirali vbodoce - najbolje se jih je seveda v ¢im vecji meri
nauditi, da ostanete ¢im bolj neodvisni. Za ostalo pa poskusajte
najti zanesljivo in trajno nadomestilo v svoji okolici - npr. hrana,
ki vam jo pripeljejo na dom, storitev pomoci na domu, pomo¢
sosede ali soseda, mesecni obisk otrok ali vnukov za hi$na
opravila, najem pomocnice, pregled voznega reda avtobusa in
podobno. Posvetujte se z ljudmi v okolici, ki tudi Zivijo sami.

e Smeh, dobra volja ali celo nova ljubezen niso prepovedani:
izgubiti partnerja je resni¢no ena izmed najzahtevnejsih
zivljenjskih situacij. Hkrati pa ne pomeni, da je vsega lepega
v zivljenju konec in da sledijo samo $e ¢rni dnevi. Ko minejo
najhujsi tedni, bodo zagotovo prisli trenutki, ko se boste lahko
tudi nasmehnili in to takrat tudi storite, brez ob¢utkov krivde
ali slabe vesti. Z vsakim tednom bo tezko breme izgube malce
zbledelo in dopustilo, da gre Zivljenje naprej. Konec koncev bi
si verjetno tudi na$ partner Zelel, da Zivimo naprej s prijetnimi
spomini nanj, ne pa da zapademo v neprekinjeno Zalost in se
v njej ohromimo.

o Ozavestite pozitivne vidike: smrt bliznjega je grozna in pusti
za seboj razdejanje. Kljub temu pa vsaka sprememba s seboj
prinasa tudi nekaj pozitivih vidikov, ki nam lahko pomagajo
vsaj malo omiliti stisko. Npr. o stvareh lahko odlocate sami,
brez kompromisov (kaj boste gledali po TV, kako boste zlozili
brisace, kdaj boste $li v trgovino in kaj boste tam kupili, ...);
lahko pripravljate vso hrano, ki vam je v$e¢; pes lahko spi v hisi
ipd.

Ko zivljenje ne gre naprej

Skrbeti nas mora, ko intenzivno zalovanje ve¢ mesecev ne po-
jenja in se zdi, da je oseba obti¢ala na nekem temnem kraju. Ko
premocno in predolgo Zalovanje onemogoca nadaljevanje Zivljenja
ter vkljucenost in delovanje v skupnosti. Navadno zalujo¢i tega
pri sebi sicer na opazijo in jih pogosteje na to opozorijo bliznji. V
tem primeru bo bila dobrodosla strokovna pomo¢, zato je o tem
dobro spregovoriti z osebnim zdravnikom, ki vas bo po potrebi
usmeril na ustrezno in u¢inkovito pomoc.

Pri izgubi partnerja je pomembno zavedanje, da se z njo sooc¢a
ogromno ljudi, tudi tak$nih v nasi blizini. Smrt je namre¢ neizogi-
ben del Zivljenja. Naj to ne bo dogodek, zaradi katerega pri Zivem
telesu napol mrtvi obti¢imo v ¢rnih mislih, ampak to¢ka, ko smo
pac primorani obrniti nov list v Zivljenju in z njim postopno na-
daljujemo. To storimo predvsem z vsem lepim kar je bilo v nasih
mislih in srcu. v



NASVET!

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

Elektronske cigarete - ali so

varne?

Matija Cevc

Vprasanje

»Spostovani

Sem dolgoleten kadilec. Lanskega leta sem prebolel srcni infarkt
in ob tem dogodku sklenil, da bom opustil kajenje. Zal pa je ta sklep
zdrzalle nekaj mesecev, nakar sem pricel znova kaditi. Slisal sem, da
jezelo dober nacin za prenehanje kajenja tobaka prehod na uporabo
elektronskih cigaret ali vaping. Je to res?« *

Op.: Vprasanje je bilo posredovano po e-posti in je delno lektorirano

Odgovor

Stevilni proizvajalci elektronskih cigaret res trdijo, da je uporaba
njihovih pripomockov odli¢en nacin za prehod iz kajenja tobaka v
nekadilstvo in da so ti pripomocki popolnoma neskodljivi. Zal pa
to ni &isto res. Ze sam izraz »vaping« je zavajajoc, saj pri elektron-
skih cigaretah ne gre le za vdihavanje pare. E-cigarete omogocijo
nastanek aerosola na temelju propilen glikola/rastlinskega glicerina
v katerem je uparjen nikotin (seveda pridobljen iz tobaka), cemur
so dodane Se razlicne arome in druge kemikalije. Pri tem pa ni
jasno, katere kemi¢ne spojine posamezen proizvod vsebuje in se od
proizvajalca do proizvajalca razlikujejo. Seveda tudi ni podatkov
o potencialni $kodljivosti teh spojin. Dodatno oceno $kodljivosti
otezuje Se to, da novejsi sistemi e-cigaret omogocajo dodajanje
razli¢nih tekoc¢in/arom v sistem in tudi spreminjanje temperature,
pri kateri se uparjajo ter posledi¢no tudi zelo nepredvidljivo vse-
bino vdihovanih aerosolov. Kljub vsemu pa se zdi, da je uporaba
e-cigaret manj nevarna kot kajenje klasi¢nih cigaret, v katerih je
poleg nikotina $e skoraj 7000 razli¢nih kemikalij.

Sréno-zilne in druge $kodljive posledice uporabe e-cigaret $e
niso razkrite saj se e-cigarete relativno kratek ¢as na trzis¢u (v ZDA
od leta 2007, pri nas pa Se nekoliko pozneje). Je pa Ze kar nekaj
raziskav pokazalo, da tudi e-cigarete poskoduje pljuca. Natancen
mehanizem poskodb ni znan a kajenje e-cigaret je pri $tevilnih
uporabnikih povzrodilo hude poskodbo in posledi¢no trajne po-
sledice na pljucih in celo smrti. Problemati¢ni so predvsem vlozki/
dodatki e-cigaret, ki vsebujejo THC in/ali acetat vitamina E. Ti dve
substanci se nahajata zlasti pri proizvodih, ki se jih kupuje prek
neformalnih dobaviteljev na medmrezju. E-cigarete so na trzis¢u
relativno kratko obdobje in zaenkrat $e ni dolgoro¢nih raziskav,
ki bi pokazale dolgotrajnejsi vpliv na sréno-zilno zdravje. Ker
vsebujejo nikotin, ki povzroca veliko odvisnost, zvi$uje krvni tlak,
poveca sprosc¢anje adrenalina in posledi¢no zviSuje sr¢ni utrip pa
lahko upravic¢eno pri¢akujemo, da bodo tudi te negativno vplivale
na srce in Zilje.

Ravnokar objavljena raziskava je pokazala, da uporaba e-cigaret
ni zmanj$ala Stevila kadilcev in torej trditev, da naj bi e-cigarete

olajsale prehod v nekadilstvo, ne drzi. Dokaj pogosta posledica
uporabe e-cigaret je bila, da so take osebe socasno kadile $e klasi¢ne
cigarete. Po drugi strani pa se je pokazalo, da tisti, ki so priceli
uporabljati e-cigarete v prepri¢anju, da ne bodo postali kadilci, slej
ko prej preidejo na uporabo klasi¢nih cigaret. To se dogaja zlasti
med mladostniki in mlaj$imi odraslimi osebami, ki jih proizvajalci
e-cigaret privabljajo tudiz dodajanjem mladim prijetnih arom, kot
je pokazala nedavno objavljena raziskava.

Zaenkrat ameriska agencija za zdravila (Food and Drug Ad-
ministration) e-cigaret ni odobrila kot pripomocek za uspesnejse
opuscanje kajenja tobaka. Verjetnost, da boste z uporabo e-cigaret
prenehali s kajenjem je majhna, zdi pa se, da je e-cigareta kljub
vsemu manj $kodljiva, kot klasi¢no kajenje tobaka. v
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Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za
uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

Kupon je unovcljiv do 18. 03. 2022 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 SylliFlor. Kupon ne velia v Spletni Lekarni Ljubljana
www.lekarnaljubljana.si. Popust se obrac¢una na blagajni. Veljaven je samo kupon,
izrezan iz revije Za srce. Kupona ni mogoce zamenjati za gotovino. Popusti se med

seboj ne sestevajo. www.lekarnaljubljana.si
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Tretje leto pandemije kovida -
kje smo in kam gremo?

Ales Blinc

Tako majhen je, da ga ne vidis niti z navadnim
mikroskopom, pa Ze tretje leto greni Zivljenje
liudem po celem svetu. Povzrocitelj kovida,
virus SARS-CoV-2. Odlicno se je prilagodil na
svojega glavnega gostitelja, cloveka. Vecini ljudi
ne povzroci tako hude bolezni, da bi kmalu
nemocno obleZali.

kuzeni ni¢ hudega slute¢ hodi naokrog in $iri okuzbo na

soljudi. Samo vsak dvajseti oboleli je ob okuzbi z originalnim
wuhanskim sevom ter s kasnejsimi razli¢icami alfa, beta in delta
potreboval bolni$ni¢no zdravljenje in vsak stoti je kljub zdravlje-
nju umrl. Zdi se, da bo delez resno bolnih ob okuzbi z razli¢ico
omikron $e manjsi, zaskrbljujoca pa so rekordna $tevila na novo
obolelih, saj mnozi¢no zbolevajo tudi cepljeni in prebolevniki.
Bolnisnice se morajo Ze tretje leto zapored v veliki meri posvecati
zdravljenju kovidnih pljuénic, zato primanjkuje zdravstvenega
osebja in namestitvenih zmogljivosti za zdravljenje vseh drugih
bolezni, ki ob pandemiji kovida seveda niso izginile.

Kaj po¢ne na$ mali sovraznik, virus SARS-CoV-2, da se tako
uspesno izmika iztrebljenju? Deluje skrajno preprosto: takoj, ko
se virus v celicah gostitelja namnozi, so mladi virusi pripravljeni
na nov krog razmnozevanja (slika 1). Ni jim treba odrascati, se
uciti, si iskati partnerja ... Gre za biti ali ne biti, pravkar nastali
virusi morajo kmalu najti novega gostitelja, ali pa propadejo. Zu-
naj ¢loveka le redko »prezivijo«, torej ostanejo sposobni okuziti
novega gostitelja, ve¢ kot 24 ur. Kadar so izpostavljeni sonénim
zarkom oz. ultravijoli¢ni svetlobi, se razgradijo Ze bistveno pre;.

' Virus Sars-cOV-2 ob
okuzbi v ¢lovesko celico
sprosti svoj genetski
material - RNA.

Virus RNA prisili celicne
organele, da izdelujejo
kopije virusne RNA in
virusnih beljakovin, ki se
sestavijo v nove viruse.

Novi virusi se sprostijo
iz okuZene celice in

so pripravljeni okuZiti
naslednjo celico.

Slika 1. Zivljenjski krog virusa SARS-CoV-2 je zelo enostaven.
(Vir: SARS-CoV-2 (Covid-19) Infection Process - YouTube)
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Skratka, zivljenjski krog virusa je enostaven: ¢im prej od enega
razmnozZevanja do naslednjega!

Pri razmnozevanju virusnega genetskega materiala SARS-
CoV-2, ribonukleinske kislina (RNA), dokaj pogosto nastajajo
napake pri prepisovanju, ki jih imenujemo mutacije. Znanstve-
niki so pri SARS-CoV-2 v dveh letih zabelezili ze ve¢ kot 12.000
razli¢nih mutacij v nukleotidnem zaporedju, ki obsega malo
manj kot 30.000 »¢rk«. Vec¢ina mutacij je za virus $kodljivih ali pa
nepomembnih, saj z nakljuénim udarcem katerokoli stvar mnogo
lazje pokvarimo, kot popravimo. Sem ter tja pa se, podobno kot
zadetek na loteriji, pojavi koristna mutacija, ki poveca sposobnost
virusa za razmnozevanje (slika2). To se je zgodilo pri razlic¢icah, ki
so izpodrinile originalni wuhanski sev. Vse do razli¢ice delta se je
ohranjala dokaj$na podobnost »trnaste« beljakovine (beljakovine
S), s katero se virus pripne na celice gostitelja in vanjo sprosti svojo
RNA, originalnemu S-u wuhanskega seva, proti kateremu so bila
razvita cepiva. Pri razli¢ici omikron pa so razlike od originala
ze tako velike, da protitelesa, nastala kot odziv na originalni sev,
nimajo ve¢ zascitne vloge. Ostaja le $e celi¢ni imunski odziv, ki
se vklopi $ele po okuzbi, $e vedno pa dokaj zanesljivo varuje pred
tezkim potekom bolezni.

Slika 2. Mutacija, ki zamenja aminokislino aspartat z
glicinom na 614. mestu v virusni beljakovini S (oznaceno z
rdecim kroZcem), povzroci spremembo "zaprte" konformacije
beljakovine v "razprto" konformacijo, ki je za virus koristna.
(Vir: Nature 2020; 585: 174-7)

Ves svet se sprasuje, kako se uspesno zoperstaviti izmuzljivemu
kovidu in priznati moramo, da dokonénega odgovora nimamo. Se
vse do konca leta 2021 so bila vsa upanja usmerjena v cepljenje,
ki je vse do pojava omikrona dobro varovalo pred okuzbo in e
bolje pred tezkim potekom bolezni. Pri omikronu zaséite pred
obolevanjem prakti¢no ni vec, Se vedno pa »stara« cepiva dobro
$¢itijo pred tezkim potekom bolezni. Zakaj nam od konca leta
2020, ko smo dobili odli¢cna mRNA cepiva proti originalnemu
wuhanskemu sevu, do konca leta 2021, ko se je pojavila razli¢ica
omikron, ni uspelo obvladati kovida?
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Imeti odli¢no cepivo nikakor ne zadostuje za zmago proti virusu.
Za doseganje »¢redne imunosti«, ki pomeni tako velik delez nedo-
vzetnih za okuzbo, da se okuzevalne verige u¢inkovito prekinjajo
in ostaja $tevilo obolelih minimalno, bi se moralo v kratkem casu
precepiti priblizno 90 % svetovnega prebivalstva. Temu nismo
prisli niti blizu. V prvih mesecih leta 2021 je cepiva primanjkovalo,
kasneje pa se je neznansko krepil odpor nasprotnikov cepljenja.
V mnogih afriskih in azijskih drzavah je bilo cepljenih le malo
prebivalcev, tako da se na globalni ravni virusu SARS-CoV-2 ni
bilo treba bati, da bi mu zmanjkalo gostiteljev.

Pri¢akovanja in napovedi strokovnjakov so se v zadnjih
mesecih spremenila iz »obvladovanja virusa« v »obvladovanje
tezkega poteka kovida«, ki obremenjuje zdravstveni sistem. Naj
spomnimo: zdravstveni sistem je ena od osnovnih civilizacijskih
pridobitev. Nismo ve¢ navajeni, da bi ljudje umirali zaradi vnetja
slepica ali zZloma kolka, kar je bilo neko¢ brez zdravniske pomoci
skoraj neizogibno. Prav tako pri¢akujemo, da nam intervencijski
kardiologi nemudoma odprejo zamaseno koronarno arterijo, ko
utrpimo sréni infarkt, in da se onkologi z vsem znanjem zoper-
stavijo rakavi bolezni, ki nas doleti. Ce so skoraj vse sile zdravstva
usmerjene le v boj proti kovidu, je jasno, da bo mo¢i na drugih
podro¢jih zmanjkalo ...

Kasne so nase moznosti za obvladovanje
pandemije?

Slika 3. (vir: https://ourworldindata.org)

Potrjeni novi primeri kovida na milijon prebivalcev
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Ali je cepljenje s »starim« cepivom smiselno kljub pojavu
novih razli¢ic, trenutno omikrona? Odgovor je pritrdilen, kot je
razvidno iz slike 3. Slovenija s priblizno 60 %-no precepljenostjo
prebivalstva in Danska z ve¢ kot 80 %-no precepljenostjo se v tem
letu soocata z ogromnim §tevilom novih primerov kovida, veliko
vecjim kot pozimi 2020/21 in neprimerno ve¢jim kot v prvem valu
spomladi 2020. Kljub poplavi novih okuzb se v zadnjem valu, ko
dobrsen del prebivalstva Ze sodi med precepljene ali prebolele,
Stevilo hospitalizacij ne povecuje enako hitro kot poprej, zlasti pa
ne $tevilo bolnikov, ki potrebujejo intenzivno zdravljenje. Seveda
se je pri hospitalizacijah znatno bolje odrezala Danska z ve¢jim
odstotkom precepljenosti prebivalstva.

Ali lahko zaplete ob cepljenju primerjamo z zapleti kovida?
Dovolj zgovoren je podatek, da sta zaradi zapletov cepljenja doslej
umrli dve Slovenki, v povezavi s kovidom pa je Zivljenje izgubilo
vec kot 5.000 prebivalcev Slovenije. Zdaj vemo, da vektorska cepiva
niso priporocljiva za mlajse zenske, torej se bomo v bodoce lahko
izognili tragi¢nim smrtim mladih, cepljenih oseb. V leto$njem
letu pri¢akujemo ucinkovita in varna cepiva mRNA proti razlicici
omikron, kmalu pa tudi »univerzalno« cepivo, usmerjeno proti
komponentam koronavirusa, ki se z mutacijami ne morejo spreme-
niti, ne da bi virus zaradi tega izgubil sposobnost razmnozevanja.

Veliko si obetamo od novih protivirusnih zdravil. Doslej sta
bili razviti in pogojno odobreni dve zdravili v obliki tablet, ki ju je
potrebno jemati pet dni, s pricetkom ¢im prej po potrjeni okuzbi,
da zaustavita razmnozevanje virusa SARS-CoV-2 in zmanj$ata
moznost tezkega poteka bolezni. Zdravilo molnupiravir, ki je v
omejenih koli¢inah Ze na voljo tudi pri nas, zmanjsa potrebo po
hospitalizaciji pri necepljenih osebah z vsaj enim dejavnikom
tveganja za tezji potek kovida za priblizno 30 %, zdravilo paxlovid,
ki ga zeljno pri¢akujemo, pa kar za 90 %.

Ob cepljenju in protivirusnih zdravilih pa se velja spomniti tudi
na kakovost zraka v zaprtih prostorih. Zdaj Ze zelo dobro vemo, da
se virus najbolje prenasa med ljudmi prav v zaprtih prostorih, kjer
v zraku lebdijo drobne kuzne kapljice, ki jih je izdihal okuZeni in
jih bo vdihnil bodo¢i okuzeni. Kuzne kapljice je mogoce iz zraka
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v zaprtih prostorih odstranjevati z neprestanim zracenjem, kar je
pozimi nerodno, saj poleg virusa izgubljamo tudi toploto. Druga
moznost so ustrezni prezracevalni in filtracijski sistemi v javnih
prostorih, ki pa se jih v Sloveniji Se nismo resno lotili, ¢eprav bi bila
njihova cena manjs$a od cene nenehnega hitrega testiranja u¢encevv
$olah. Glede odnosa med cepljenjem in skrbjo za kakovost zraka naj
poudarim, da se oba pristopa ne izklju¢ujeta, temvec dopolnjujeta.
Le kateri popotnik v kraje, kjer razsaja kolera, bi se zanesel zgolj
na cepljenje in bi brezskrbno pil okuzeno vodo? Cista pitna voda
je dobrina, za katero smo oddali glas na referendumu. Je ¢ist zrak
kaj manj pomemben od ¢iste pitne vode?

Dokler kovid razsaja z vso moc¢jo in dokler so prezracevalni
sistemi v zaprtih javnih prostorih nezadostni, se je smiselno §¢ititi
z ustrezno masko FFP2. Masko si je seveda treba nadeti skrbno, da
se obrazu tesno prilega, sicer dihamo skozi Spranje ob robu maske
in zas¢ita ni nic¢ veéja, kot ¢e nosimo t.i. kirur§ko masko (slika 4).

ZNANJE ZA SRCE

Kirurska maska

Maska FFP2

Slika 4.

Kirurska maska ni namenjena za$¢iti zdravnika, pac pa za$citi
pacienta, da mu kirurg med operacijo ne zanese svojih dihalnih
izlo¢kov v operacijsko rano. v

Gensko zdravljenje ze pomaga
slovenskim bolnikom

Urh Groselj, Tadej Battelino

Zadnja leta smo prica Stevilnim obetavnim raziskavam na podrocju genskega zdravljenja pri
lijudeh, zato je pricakovati Se znatnejsi razmah tega podrocja Ze v razmeroma bliznji prihodnosti.

azli¢ne prirojene genske bolezni, npr. spinalna misi¢na atrofija,

R cisti¢na fibroza, homozigotna druZinska hiperholesterolemija,
prirojena okvara vida, prirojene kardiomiopatije in mnoge druge,
skoraj vse sodijo med redke bolezni in imajo pogosto zelo neugoden
potek. Pri njih neredko ostaja nemoc¢na tudi sodobna medicina.

Vsaj prinekaterih je sicer mogoce bolj ali manj u¢inkovito pre-
precevati posledice ali lajsati tezave, vendar vzro¢nega zdravljenja
vec¢inoma ne poznamo - ali, bolje receno, ga vsaj do nedavnega
nismo poznali. Po ve¢ desetletjih ve¢inoma ne zelo uspe$nih posku-
sov, ko je bilo nekajkrat gensko zdravljenje ze »na dosegu rokex, je
vzadnjih letih znanstvenikom in farmacevtskim podjetjem kon¢no
le uspelo razviti delujoca zdravila za nekatere okvarjene gene.

Hkrati smo zadnja leta prica Stevilnim obetavnim raziskavam
na podrocju genskega zdravljenja pri ljudeh, zato je pricakovati e
znatnej$i razmah tega podrodja ze v razmeroma bliznji prihodnosti.

Od leta 2018 smo z genskim zdravljenjem, sprva v tujini, ze
pomagali prvim slovenskim bolnikom z redkimi prirojenimi pre-
snovnimi boleznimi (mukopolisaharidoza tipa I in IIla, metakro-
matska levkodistrofija). V decembru 2021 pa je bila na Pediatri¢ni
kliniki UKC Ljubljana izvedena $e prva uspesna aplikacija genskega
zdravljenja v Sloveniji, pri otroku s spinalno mi$i¢no atrofijo. Zelo
hitremu napredku - tudi pri nas — pa smo zadnji ¢as prica tudi na
podrocju zdravljenja nekaterih redkih vrst krvnih rakov z genskim
zdravljenjem (t.i. zdravljenje s CAR-T limfociti), s katerim je bil
v letu 2019 v tujini ze zdravljen prvi slovenski pediatri¢ni bolnik,
v zadnjem casu pa potekajo intenzivne aktivnosti, da bo mogoce
tovrstno zdravljenje proizvajati in aplicirati pri nas.
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Prvi poskusi genskega zdravljenja ljudi so potekali ze v 80-letih
prej$njega stoletja, vendar so bili ti poskusi ve¢inoma malo uspesni.
Sele v novem tisocletju je prislo do ve¢jega razmaha raziskav na
tem podrodju, ki so pricele kazati tudi precej bolj obetavne rezul-
tate. Predvsem glede vprasanja varnosti genskega zdravljenja, ki je
zelo pomembno pri vsakem novem nacinu zdravljenja, Se zlasti ce
pomeni povsem nov pristop, kot v tem primeru. Zadnje desetletje
smo kon¢no prica tudi posameznim primerom dokazano varnih
in u¢inkovitih genskih zdravil, ki so Ze na voljo bolnikom.

V Evropi je bilo leta 2012 kot prvo odobreno gensko zdravljenje
za pomanjkanje lipoproteinske lipaze (zdravilo glybera), izredno
redke prirojene motnje, ki povzroca izjemno povisane vrednosti
trigliceridov. To zdravilo so sicer kasneje zaradi pomanjkanja
trznega interesa (tudi na racun zelo visoke cene) umaknili.

Po desetletjih raziskav je medtem orodje za gensko zdravljenje
ze docakalo tudi svojo Nobelovo nagrado; nagrada za leto 2019
za kemijo sta namre¢ prejeli znanstvenici Francozinja Emanuelle
Charpentier in Americ¢anka Jennifer Doudna, ki sta s svojima
skupinama raziskovalcev $ele pred dobrim desetletjem razvili
metodo t.i. »genskih Skarij«. Gre za metodo ciljanega izrezovanja
in nadomesc¢anja okvarjenih genov, ki utegne — ¢im bo $e nekoliko
izpopolnjena - Se znatno pospesiti sicer dolgo pot razvoja genskih
zdravil od laboratorija do bolnika.

Trenutno je s strani evropske regulatorne agencije za zdravila
(EMA) odobrenih 12 genskih zdravil. Med temi sta redki obliki
slepote in levkemije, spinalna misi¢na atrofija, ter vrsta priroje-
ne imunske pomanjkljivosti. To je morda zanemarljivo malo v
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primerjavi z okrog 8000 znanimi redkimi
boleznimi, ki so v ve¢ini gensko pogojene,
vendar pa je pri¢akovati, da se bo njihovo
$tevilo v naslednjih letih postopoma vendar
hitro povecevalo.

Kako deluje gensko zdravljenje?

Gensko zdravljenje je praviloma name- RN Y ODA et

NEPOSREDNI (IN VIVO) YNOS

Zdravilo oziroma N
manjkajoéi gen !

je dodane virusnemu

POSREDNI (EX VIVO) VNOS
Zdravilo oziroma
manjkajodi gen

l Odvzamemo i
holnikove lastne
matiéne celice in

Fdravila v obliki gena
je dodana virusnemu

. .. . . L - vektorju [denimo ) Jih \-’Zgajamu vektorju [denimo
njeno za zdravljenje bolezni, pri katerih je it b b : lentivirus) .
vzrok bolezenska sprememba (mutacija) na povezan virus) ..
enem samem genu (od preko 20,000 kolikor Hg
o . . Sy bolnik dobi Bajiky h .. ki ga predstavi
jihima vsak ¢lovek). Takim boleznim re¢emo 2injekeijo. vmemo 2335 izaliranim matiénim

. . . matiine colicam.
monogenske bolezni. Zdravljenje poteka na celice, ki zdaj l

razli¢ne nacine (slika).
Pri genskem zdravljenju in-vivo se v telo
vnese virusni prenasalec (vektor) s pravilnim

vsehujejo

zdravilni gen. '.\
i 1

et

genskim zapisom, s ciljem, da ta nadomesti
nepravilni zapis na okvarjenem genu. Tak
virusni prenasalec nato »okuZi« telesne celice
in na ta nacin vnese pravilni genski zapis v celice razli¢nih tkiv.

Gensko zdravljenje ex-vivo pa deluje tako, da bolniku odvza-
memo njegove lastne krvotvorne mati¢ne celice, jih vzdrzujemo
v kulturi v laboratoriju in nato izven telesa s pomocjo virusnega
prenasalca vanje vnesemo Zelen genski zapis za okvarjeni gen.
Nato sledi vnos tako spremenjenih mati¢nih celic nazaj bolniku.
V celicah se vneseni gen lahko vgradi v genski zapis gostitelja, ali
pa se prepisuje samostojno v celi¢nih organelih, ter Ze hitro zatem
za¢ne nadomescati delovanje okvarjenega gena. Slednje ima po-
tencial ustvariti stabilni vir delujo¢e beljakovine tako v notranjih
organih (zlasti jetra), kot v osrednjem Zivcevju, tudi z ozirom na
bolezen, ki jo zelimo s tem pozdraviti.

Vsaj v nekaterih primerih naj bi enkratni vnos zadostoval celo
za vse Zivljenje, ni pa na to vprasanje $e povsem jasnega odgovora.
Praviloma pa mora biti vsako tako zdravljenje izvedeno $e preden
nastane nepopravljiva $koda za organizem. Zato je zelo pomembno,
da se vse bolezni, kjer je tako zdravljenje na voljo, odkriva ¢imbolj
zgodaj, idealno takoj po rojstvu s presejanjem novorojencev.

Pravkar je bil v Sloveniji odobren dodaten program, ki vkljucuje
tudi odkrivanje spinalne misi¢ne atrofije, prirojenih pomanjklji-
vosti imunosti, cisti¢no fibrozo in kongenitalno adrenalno hiper-
trofijo. Mozno je tudi odkrivanje prirojenih bolezni s kasnej$imi
presejalnimi testi — kot v Sloveniji odkrivamo druzinsko hiperhole-
sterolemijo pred vstopom v $olo. Za druzinsko hiperholesterolemijo
pric¢akujemo, da bo zanjo v bliznji prihodnosti na voljo genska
terapija, v prvi fazi zlasti za bolnike s teZjo, homozigotno obliko.

Pogled naprej

Gensko zdravljenje nedvomno ponuja prelomnico za bolnike z
doslej $e neozdravljivimi prirojenimi genskimi boleznimi, vendar
zazdaj $e razmeroma malostevilnimi. Zadnje desetletje je prineslo
velik napredek na tem podrocju tudi pri nas. Gensko zdravljenje
je bilo v zadnjih nekaj letih uspesno uporabljeno tudi pri prvih
slovenskih bolnikih. Pricakovati je, da bo v naslednjem desetletju
napredek na tem podrocju $e znatnejsi, kar moramo vzeti v obzir
pri naértovanju in organizaciji aktivnosti na tem podrodju, tudi
kar se tie zgodnjega presejalnega odkrivanja bolezni, ki bodo
postajale »gensko ozdravljive« Ze pri novorojenckih.

V povezaviz genskim zdravljenjem $e vedno obstaja vrsta izzivov
in odprtih vprasanj, kot na primer: zelo visoka cena zdravljenja;

Slika: Shematski prikaz glavnih vrst genskega zdravljenja. .

zdravljenje bolezni, ki so posledica sprememb vec genov; moznost
zlorab tehnologije za druge namene; niso Se jasne dolgoro¢ne po-
sledice; $e dolgo ¢asabo mogoc¢e pomagatile nekaterim bolnikom.

Klju¢no pa je, da na tem podrocju slovenska medicina $e na-
prej tesno sledi najbolj razvitim, da bomo Se naprej sodelovali pri
raziskavah in lahko ¢imbolj sproti uvajali novosti na tem podro¢ju
v prakso in pravoc¢asno pomagali tezko bolnim ljudem. v

Vir: U. Groselj. Gensko zdravljenje mukopolisaharidoz-nase izkusnje.
Medicina danes, 2021, str. 18-21.

BAOIK

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije
vabi k vpisu v klube, ki jih je vzpostavilo
za druzenje in dejavnosti tistih, ki bi poleg
tega zeleli tudi ve¢ informacij iz razli¢nih
podrogdjih, ki jih obravnavajo:
Klub druzinske hiperholesterolemije,
Klub atrijske fibrilacije,
Klub srénega popuscanja.
Vec¢ informacij:
Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije,
Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana

e-posta: drustvo.zasrce@siol.net ali
telefon: 01/234 75 50.
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Mladi obracamo svet in
skrbimo za zdravje srca

Natasa Jan

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije Ze deveto leto izvaja projekt Mladi obracamo svet,
poznan tudi pod imenom Sréek Bimbam, ki ga sofinancira Mestna obcina Ljubljana. Vanj se
vkljucujejo otroci ljubljanskih osnovnih sol. Lansko leto je bilo zanje cisto drugacno. Bolezen
kovid-19 je tudi lani pustila posledice - ukrepi in prilagoditve dela ter izvajanja pouka v Solah,

so bile Se vedno v veliki meri prisotne.

& ole so kljub oviram zaradi nove

koronaviroze odli¢no sodelovale
v projektu »Mladi obra¢amo svet«. Vse
ljubljanske osnovne Sole so septembra prejele
brosurice Sr¢ek Bimbam in navodila za delo.
Ucenci so imeli dovolj ¢asa, da so prebrali in
pregledali brosurico, resevali naloge, z ucitelji
v $oli in s star$i doma so v tem casu dobro
proucili tematiko brosurice in se pogovorili
o zdravem nacinu Zivljenja in ohranjanju
zdravja. Ucitelji so u¢ence spodbudili in jim
pomagali pri reSevanju nalog. Te resitve so
izrezali jih poslali na drustvo. Prejeli smo
kar 1550 izrezkov. Na Zeljo $ol pa je drustvo
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vmesecu maju in junijuizvedlo 22 delavnic o
srcuin zilah, zdravem nacinu Zivljenja, ohra-
njanju zdravega srca in ozilja, od septembra
in oktobra pa $e 25 delavnic na ljubljanskih
osnovnih $olah. Zaradi epidemije bolezni
kovid-19, jih lani zal ve¢ ni bilo mogoce
izpeljati, ampak bomo tudi te naértovane
delavnice izpeljali vletu 2022. Vse sodelujoce
$ole so prejele tudi pisna gradiva kot so revija
Za srce, bro$urice o prehrani in gibanju ter
poster za na steno ucilnic »Vzemi si aktiven
odmor«zvajami, ki jih u¢encinaredijo kadar
jim popusti koncentracija ali med odmorom,
pa tudi med $olsko uro, kadar je to potrebno.
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ZA IDRAVO IN DOLGO ZIVLIENIE

HEJ, HE, GIBAJ SE,
KR T ZA TELO DOBRD JE.

TAXO KOT SREEX BIMBAM NAS UE,
KAJ ZDRANC JE BN KAJ ML,
PRIPOROEAM, DA 2 GIBANIEM ZACHI,

NA ZORAVO HRAND ME POZABI,
KER MASE TELD VITAMINOY, MINERALOY, KALCLIA
1M $E MAI NULUNO RABL
CE IDRAWD BOS BIVEL,
WO SREEK VEDNO BO VESEL.

TORAWD BIVUIENRE 24 VECIE VESELIE

Epidemijajo je zagodla tudi Sr¢ku Bimbamu in Ribi¢u Pepetu, ki
z Drustvom za zdravje srca in ozilja vsako leto obis¢eta tradicional -
no zaklju¢no prireditev na eni izmed ljubljanskih osnovnih $ol in
razveseljujeta sodelujoc¢e u¢ence v projektu »Mladi obracamo svet«.
Zato smo za otroke pripravili virtualno zaklju¢no prirediteyv, to je
32 minutno oddajo za namen tradicionalne zaklju¢ne prireditve:
»Sré¢ek Bimbam in Ribi¢ Pepe, skupaj z mladimi obracata svet«. V
tej oddaji je povzeto spodbujanje k zdravemu nacinu Zzivljenja in
seznanitev s pomenom izogibanja nezdravim razvadam, razlaga
kako deluje srce in ozilje. Sole so posneto oddajo prejele, ucitelji/
uditeljice pa so se odlo¢ili kdaj so jo oziroma jo $e bodo umestili v
urnik u¢encev. Posnetek je na ogled tudi na spletni strani drustva:
Mladi obra¢amo svet - Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije
(zasrce.si). Vse sodelujoce osnovne $ole so prejele priznanja in
nogometne zoge, ki jih je v ta namen drustvu podarila Nogome-
tna zveza Slovenije in se ji tudi na tem mestu za to zahvaljujemo.
Zahvaljujemo se tudi Mestni ob¢ini Ljubljana, kot sofinancerju
projekta »Mladi obracamo svet«.

Ribic Pepe resuje naloge v brosurici
»Z vami se igram Srcek Bimbam«

T

e i | ; Q 4 ,.:- |
UCENCI 3 A 05 SMARTNO Pob —
SMARNO GORO e

(Vir fotografij: video film »Sréek Bimbam in Ribic Pepe,
skupaj z mladimi obracata svet«)

Izdelke u¢encev 1.b in 3.a razreda OS Smartno pod Smarno
goro je zbrala uciteljica Romana Osredkar.

Za srce © februar 2022
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Kaj pomeni transplantacija prasi¢jega srca cloveku?
Znanstveniki so Ze vrsto let vzgajali genetsko modificirane prasice,
da bi ti prasicilahko postali darovalci organov za ljudi. Leto$njega
7.januarja so prasicje srce z desetimi spremenjenimi geni, ki vpli-
vajo na imunski odziv, vsadili 57-letnemu bolniku, ki je bil preve¢
bolan, da bi bil kandidat za presaditev ¢loveskega srca. Prvi dnevi
okrevanja so potekli dobro, vendar so zdravniki previdni. Ne vemo
Se, ali je genska sprememba prasicev Ze optimalna. Tudi telesna
temperatura prasicev je nekaj stopinj visja od ¢loveske, tako da
prasicje srce v ¢loveku ves ¢as deluje rahlo podhlajeno. (vir: www.
medscape.com/viewarticle/966488)

Obeta se metoda za odkrivanje raka pri bolnikih z
neznacilnimi simptomi

Kemijska analiza krvne plazme z zelo zmogljivo magnetno re-
sonanco omogoca natancen vpogled v razmerja med Stevilnimi
komponentami plazme, ¢emur pravimo metabolomska analiza. Pri
299 bolnikih z utrujenostjo in hujsanjem, a brez ocitnega rakavega
obolenja, je magnetnoresonan¢na metabolomska analiza s 94 %-no
obcutljivostjo in 82 %-no specificnostjo odkrila rakava obolenja.
Slo je predvsem za majhne, a znacilne razlike v koncentraciji
laktata, lipoproteinov in N-aceetiliranih glikoproteinov.Ce bodo
nadaljnje raziskave potrdile spodbudna opazanja, se nam obeta
odli¢na in dokaj cenena metoda za zgodnje odkrivanje raka. (vir:
Clin Cancer Res 2022; elektronska objava 4. januarja)

Zdravilo za sladkorno bolezen pomaga izgubiti
odvecno telesno tezo

Zdravilo semaglutid, ki je bilo razvito za zdravljenje sladkorne
bolezni, povzroca izgubo prekomerne telesne teze. Ta ucinek so
opisali pri diabetikih in tudi pri nediabetikih. Stiri raziskave so
pokazale, da semaglutid po letu in pol povzro¢i zmanjsanje telesne
teze za 15- 18 %. Ker je vzdrzevanje normalne telesne teze eden
od klju¢nih dejavnikov v preprecevanju bolezni srca in Zilja, je
Ameriska zveza za srce uvrstila uporabo semaglutida za pomo¢
pri hujsanju med najpomembnejse dosezke leta 2021 na podrocju
sréno-zilnih bolezni. (vir: www.medscape.com/viewarticle/966004)

Alkohol ne povzroca prekatnih aritmij in nenadnih
srénih smrti

Ze dolgo vemo, da uZivanje alkohola, zlasti pretirano pitje ob
koncu tedna ali praznikih, povzroca atrijsko fibrilacijo. Avstralski
raziskovalci pa na velikem vzorcu 408.000 preiskovancev, ki so
jih spremljali 11 let in med katerimi so zabelezili 2.044 nenadnih
sr¢énih smrti, niso nasli premo sorazmerne povezave med pitjem
alkohola in nevarnimi prekatnimi aritmijami oz. nenadno sr¢no
smrtjo. Za nenadno sréno smrt je bilo tveganje najnizje pri piv-
cih, ki so tedensko zauzili manj kot 208 g alkohola, kar pomeni
priblizno 2 1 vina, vecje pa je bilo tveganje pri hudih pivcih, pa
tudi pri abstinentih. Seveda Se vedno odsvetujemo uzivanje ve¢
kot 1do 2 dcl vina dnevno. (vir: Heart Rhythm 2021; elektronska
objava 20. decembra)
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Ales Blinc

Dobre Slabe

Nenadna smrt ob spolni dejavnosti prizadene tudi
mlajSe osebe

V medicinski literaturi je dolgo prevladovalo mnenje, da nenadna
smrt med spolnim aktom prizadene predvsem moske srednjih let
zdotlej neprepoznano koronarno boleznijo. Britanski raziskovalci
so analizirali okoli$¢ine nenadne smrti pri ve¢ kot 6.800 primerih
med letoma 1994 in 2020. Ugotovili so, da so bili tisti, ki so umrli
med spolnim aktom dokaj mladi, v povpredju stari 38 let, in da
je bilo med njimi 35 % Zensk. Dobro pa je, da je bilo s spolnostjo
povezanih le 0,2% vseh nenadnih smrti. (vir: JAMA Cardiology
2022, elektronska objava 12. januar)

Depresija je gensko povezana z Alzheimerjevo
demenco

Ameriski raziskovalci so ugotovili znacilne vzorce polimorfizmov
v genih bolnikov, ki so srednjih letih trpeli za depresijo in ki so
v starosti razvili demenco. Sklepajo, da obstaja Sibka, a znacilna
vzrocna genska povezava med depresijo in demenco. Po drugi
strani pa niso nasli povezave v obratni smeri, saj demenca sama
po sebi ne povzroca depresije. Ceprav gre za zelo obsezno razi-
skavo na ve¢ kot 800.000 bolnikih z depresijo in ve¢ kot 450.000
bolnikih z demenco, bo razmerja med depresijo in demenco treba
proucevati $e naprej. (vir: Biol Psychiatry 2022, elektronska objava
16. decembra 2021)

Kovid pogosto v telesu zapusca avtoprotitelesa
Znacilnost okuzbe z novim koronavirusom je, da se imunski odziv
sprozi dokaj pozno, a tedaj v¢asih izredno silovito. Poleg zas¢itnih
protiteles, ki zavirajo razmnozevanje virusa v telesu, se pogosto
tvorijo tudi protitelesa, ki napadajo lastne celice. Tem protitelesom
pravimo avtoprotitelesa. Nekoliko presenetljivo odkritje je, da
avtoprotitelesa neredko nastanejo tudi pri blagem poteku kovida.
Na sreco se zdi, da v veliki vecini primerov ta protitelesa ne pov-
zrocajo klini¢no izrazenih avtoimunih bolezni. (vir: ] Transl Med
2021; elektronska objava 30. december)

Ivermektin lahko povzroci resno zastrupitev

Ceprav zdravilo zoper parazite ivermektin v resnih raziskavah ni
pokazalo nikakr$ne koristi pri zdravljenju kovida, ga mnogi upo-
rabljalo na lastno pest — ne le ob zdravljenju kovida, temve¢ celo
kot »profilakso«. Ameriski zdravniki poroc¢ajo o predoziranju in
toksi¢nih uéinkih ivermektina predvsem pri uporabi veterinarskih
pripravkov. Resna zastrupitvi z ivermektinom se kaze kot slabost
in razli¢cno moc¢no izrazena prizadetost osrednjega zivéevja z zme-
denostjo, motnjami koordinacije gibanja ali epilepti¢nimi napadi.
(vir: N Engl ] Med 2021, 385: 2197-8) v



Kuha: Brin NajZer .

Predjed
Gorcicna polnjena jajca

Sestavine (za 2 osebi):
2 jajci, 1 ¢ajna Zlicka goréice, 1 jedilna
Zlica sladke smetane , sol, poper, drobnjak

(po okusu)

V posodi zavrite vodo in nato vanjo po-
lozite jajci ter ju kuhajte 10 minut. Nato
jupopolnoma ohladite v hladni vodi. Jajci
olupite, prerezite po dolgem in izdolbite
rumenjak. Rumenjaka dajte v posodo za
stepanje (za najbolji rezultat uporabite
elektri¢ni mesalnik, lahko pa uporabite
tudiro¢no metlico) in jima dodajte sladko
smetano in gorcico, ter zacinite s soljo in
poprom po okusu. Zmes mesajte toliko
¢asa, da nastane gladka gosta masa. Ce
zelite, lahko na koncu dodate tudi drobno
nasekljan drobnjak. Z zlicko nadevajte
maso v polovice beljakov. Postrezite ohla-
jeno. Ce Zelite imeti bolj peko¢ okus, lahko
navadno gorcico zamenjate z dijonsko, ali
pa dodate masi malo ¢ilija.

Glavna jed
Zafranov basmati riz
z zelenjavo

Sestavine (za 2 osebi):

150 g riza basmati

2 rdeci papriki

1 cebula

1 stok cesna

1 manjsa romaneska ali cvetala
50¢ na sopari kuhane Cicerike
Sol, poper, Zafran

Riz skuhamo po navodilih in mu v vodo
dodamo $cepec zafrana. Cebulo in &e-
sen nasekljamo, papriko in romanesko
narezemo na manj$e kose. Na olj¢nem
olju poprazimo ¢ebulo in ¢esen toliko,
da cebula postekleni, nato dodamo ro-
manesko ter jo na srednjem ognju med
rednim me$anjem prazimo priblizno 8
minut, da se malo zmeh¢a. Nato dodamo
$e papriko in ¢iceriko, za¢inimo s soljo,
poprom, petersiljem, ter prazimo $e 5-7
minut. Nato zalijemo z nekaj zlicami vode
ter kuhamo toliko casa, da vecdina vode
povre in se zelenjava omehca. Zelenjavo
postrezemo na rizu.

Besedilo in foto:
" " Brin NajZer

Poobedek

Jabol¢ni in hruskov kompot
Z javorjevim sirupom

Sestavine (za 2 osebi):

2 jabolki

1 zrela hruska

Sok 1 limone

1 jedilna Zlica javorjevega sirupa
cimet (po okusu)

Vv

Jabolki in hrusko olupite, razkos¢icite in
narezite na majhne kose. Sadje stresite v
posodo, ki naj bo ravno dovolj velika, da
vse sestavine ostanejo v njej med mesa-
njem. Dodajte vodo, limonin sok in cimet
po Zzelji. Kuhajte, med ob¢asnim mesa-
njem, na srednje majhnem ognju 15-20
minut, dokler se sadje ne zmehca toliko,
da ga lahko z vilicami zmeckate. Sadje
nato na grobo pretlacite bodisi z vilicami,
bodisiz meckalnikom za krompir. Kuhajte
$e priblizno 5 minut, da se kompot $e malo
zgosti. Odstavite posodo v ognja in med
mes$anjem dodajte javorjev sirup. Taksen
kompot postrezemo pri sobni temperaturi
ali ohlajenega. v
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Ucinki veganske prehrane skozi
prizmo znanosti*

Nada Rotovnik Kozjek

Veganski nacin prehranjevanja je v danasnjem casu vedno bolj priljubljen. Zanj je znacilen nacin
prehranjevanja s popolnim izkljucevanjem vseh izdelkov Zivalskega izvora, tako razlicnih vrst
mesa kot tudi mlecnih izdelkov, in uZivanje velikih kolicin sadja, zelenjave, Zitaric in strocnic.

judje se za veganski na¢in prehranjevanja odlo¢ajo iz eti¢nih,

verskih, zdravstvenih ali okoljskih razlogov. Tabela 1 prikazuje
znacilnosti tak§nega nacina prehranjevanja v primerjavi z ostalimi,
v danasnjem casu bolj izpostavljenimi, nacini prehranjevanja.

Tabela 1. Primerjava razlicnih prehrambenih strategij glede
vkljucevanja posameznih Zivil
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Olja da da da da da
Zelenjava
clena da da da da da
in sadje

Za velik delez veganov je veganstvo mnogo ve¢ kot le nacin
prehranjevanja. Predstavlja njihov zivljenjski slog, katerega glavno
vodilo je nenasilje nad zivalmi. V vsakdanu se izogibajo izdelkom
zivalskega izvora, tako hrani kot tudi oblacilom, izogibajo se tudi
proizvodom, ki so testirani na zivalih, in nasprotujejo izkori$¢anju
zivali za zabavo ljudi, zato ne obiskujejo zivalskih vrtov in cirkusov.
V dana$njem casu je veganski nacin prehranjevanja vedno bolj
priljubljen zaradi zdravstvenih vidikov, saj veganstvu pripisujejo
mnogo pozitivnih u¢inkov na telo.

Skupaj s priljubljenostjo pa narasca tudi $tevilo raziskav, ki ve-
ganskemu nacinu prehranjevanja pripisujejo zmanj$anje tveganja
za razvoj razli¢nih bolezenskih stanj, kot so sladkorna bolezen,
presnovni sindrom in zviSane ravni mascob v krvi.

Klju¢ne ucinke pripisujejo predvsem pove¢anemu vnosu varo-
valnih hranil (prehranske vlaknine, vitamini, minerali in fito-hra-
nila) ter zmanj$anemu vnosu holesterola in nasi¢enih mascob. Ob
tem pa je iz raziskav zaznati nekriti¢no povezovanje zdravstvenih
ucinkov s tem nac¢inom prehranjevanja, in neupostevanje drugih
dejavnikov zivljenjskega sloga ter posameznikovega prehranskega
in presnovnega stanja. Strategija prehranjevanja bi morala biti
namre¢ prilagojena presnovnim potrebam, delovanju prebavil in
zivljenjskemu slogu posameznika. Ve¢ji vnos posameznih Zivil
ne pomeni vedno tudi bolj zdrave izbire prehrane. Tako lahko na
primer ob prevelikem vnosu sadja in zelenjave pride do obreme-
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nitve presnove, na ra¢un prevelikega vnosa dolo¢ene vrste hrane
pa nam lahko primanjkuje drugih pomembnih hranil.

V nadaljevanju predstavljamo kratek povzetek znanstveno
kriti¢ne analize u¢inkov veganskega nacina prehranjevanja na
zdravje ter pomanjkljivosti, ki jih tak$na strategija prehranjevanja
prinese. Analiziramo znacilno raziskavo, katere namen je, da s
svojimi izsledki podpira veganski nacin prehranjevanja. Tovrstne
raziskave v dana$njem ¢asu napadalno oglasujejo in uporabljajo kot
podporo za izbiro veganskega nacina prehranjevanja. Vendar je za
njihovo razumevanje potrebno dobro poznavanje stroke klini¢ne
prehrane in patofizioloskih presnovnih odzivov na prehranski
poseg pri posamezniku. Znati moramo tudi kriti¢no presojati
metodologijo, ki se uporablja pri raziskovanju povezav med vpli-
vom prehrane in zdravstvenimi posledicami prehranjevanja. Teh
znanj povprecna lai¢na javnost nima, zato je vprasljivo tudi znanje
posameznikov, ki na osnovi taksnih raziskav favorizirajo veganski
nacin prehranjevanja.

Predstavitev raziskave

Leta 2017 so Draper in sodelavci izvedli randomizirano kon-
trolirano raziskavo, ki je proucevala presnovne spremembe po
48-urnem uzivanju veganske prehrane in jih primerjala s presnov-
nimi znacilnostmi posameznikov, ki so uzivali me$ano prehrano z
zivalskimi proizvodi. Raziskava je bila relativno majhna, sodelovalo
je 21 zdravih posameznikov (10 moskih in 11 Zensk), ki so sicer
uzivali me$ano prehrano. Spadali so v starostno skupino med 18
in 55 let z indeksom telesne mase (ITM) med 18,5 in 27 kg/m>

Dnevna prehrana je bila prilagojena energijskim potrebam
vsakega posameznika, pri izra¢unu so upostevali njihovo visino,
tezo, starost in telesno aktivnost. Shematski potek raziskave je
predstavljan na Sliki 1. Po obdobju kratkotrajnega veganskega pre-
hranjevanja so v primerjavi zintervencijo, ki je vklju¢evala Zivalske
izdelke, belezili nekatere spremembe v laboratorijskih vrednostih.
Znizal se je nivo trigliceridov in izboljsalo se je razmerje med »do-
brim«holesterolom HDL in »slabim« holesterol LDL. Prav tako so
opaziliizbolj$ano obcutljivost na inzulin, kar bi potencialno lahko
ugodno vplivalo na preprecevanje in zdravljenje sladkorne bole-
zni. Navedene spremembe so pripisali predvsem ve¢jemu vnosu
vlaknin (39,8 g pri veganski prehran; 17,5 g prehrana z zivalskimi
izdelki) in polinenasi¢enih mascob ter uzivanju ogljikovih hidratov
znizjim glikemi¢nim indeksom. Hkrati pa so pri veganskem nacinu
prehranjevanja belezili znizano koncentracijo aminokislin vkrvni
plazmi, vklju¢no z razvejanimi aminokislinami in esencialnimi
aminokislinami, kar potencialno slabo vpliva na vzdrzevanje in
izgradnjo misi¢ne mase. Izgradnja misic je na splo§no Ze znizana pri
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pravzaprav $e ni bila

mogoca. Prav tako ni bilo dovolj podatkov o telesni sestavi sode-
lujo¢ih, ki veliko pove o predhodnem presnovnem stanju posa-
meznika. Prav tako so intervencijske jedilnike zasnovali na delezu
posameznih hranil, kar je zastarel pristop in ne ustreza kriterijem
za oceno presnovnega vpliva posameznih hranil. Dandanes namre¢
v klini¢ni praksi pri vrednotenju presnovnih uéinkov prehrane
ne izhajamo ve¢ iz deleza posameznih hranil v prehrani, temve¢
vnos energije in hranil izhaja iz izmerjene telesne mase in sestave
telesa. Prehranska strategija se tako nacrtuje v kcal ali g/kg telesne
mase na dan, ob nacrtovanju prehrane pa se mora upostevati tudi
telesno aktivnost in delovanje prebavil. Se posebej, ¢e vzamemo pod
lupo energijske vnose udelezencev v raziskavi, ki so bili izra¢unan
na podlagi telesne mase in so bili relativno nizki. Zato bi lahko
izsledke raziskave razlozili predvsem kot posledico prilagoditve
telesa na stradanje. To prilagoditev bi lahko dodatno osvetlili z
meritvamihormonov, kot je na primer kortizol, ki regulirajo odziv
telesa na prenizek energijski vnos. Dodatno je bila neustrezna tudi
precej$na razlika v energijskem vnosu tekom veganskega posega in
obdobjem prehranjevanja z zivalskimi proizvodi, saj so sodelujoci
v ¢asu slednjega zauzili povprecno 305 keal ve¢ kot ob veganskem
prehranjevanju. S taksno energijsko razliko med posameznima
nac¢inoma prehranjevanja raziskava tezko prikaze vpliv vrste pre-
hrane na telo. Se dodaten dejavnik, ki preprecuje posplosevanje
izsledkov raziskave pa je, da je bila zgornja starost preiskovancev
55 let, kar onemogoca razsirjanje podatkov na starej$o populacijo.
Veliko izvajalcev raziskave je bilo v ¢asu izpeljave tudi zaposlenih pri

Pomembno je zdravo ravnovesje
(Vir fotografije: pxfuel.com)

podjetju, ki je raziskavo sponzoriralo, zato je potrebna $e dodatna
previdnost pri vrednotenju rezultatov $tudije.

Klju¢ni razlog za previdnost pri rezultatih raziskave pa je, da do
sedaj v tovrstnih raziskavah nikoli niso prikazali, da je zdravstvena
dobrobit posledica izklju¢no veganskega prehranjevanja. Enake
rezultate namrec lahko dosezemo z zniZanjem telesne mase in z
optimiziranjem zdravega nacina Zivljenja - tako, da smo redno
telesno aktivni, uzivamo uravnotezeno prehrano, nadzorujemo
stres in se odpovemo $kodljivim razvadam (npr. kajenju, uZivanju
alkoholnih pijac).

Zaklju¢imo lahko, da je veganski nacin prehranjevanja je
lahko ustrezen le v primeru, ko je dobro nacrtovan in prilagojen
posameznikovemu zdravstvenem stanju, delovanju prebavil in
nacinu zivljenja. Ob tem se je potrebno zavedati, da gre za nacin
prehranjevanja, ki izkljucuje Stevilne prehranske izbire in ote-
zuje vnos $tevilnih mikrohranil in zadosten vnos kakovostnih
beljakovin. Zato lahko dlje ¢asa trajajoce, neprekinjeno vegansko
prehranjevanje, ki je lai¢no osnovano, vodi v neuravnotezen vnos
energije in hranil ter povzro¢a pomanjkanje makrohranil, kot so
beljakovine, in mikrohranil, kot so Zelezo, vitamini (B12 in D),
kalcij in cink. Zato je takrat, ko se nekdo odloc¢i za veganski na-
¢in prehranjevanja, potreben premislek in prehranski naért, ki je
zastavljen tako, da bo pokril vse presnovne potrebe posameznika.
Vedeti je treba, kaj potrebuje posameznik glede na spol, starost
in aktivnosti, hkrati pa upostevati morebitna bolezenska stanja. V
nasprotnem primeru se lahko zgodi, da svojemu telesu naredimo
$kodo. Zato lahko re¢emo, da je bilo v dosedanjih raziskavah sicer
predstavljenih nekaj moznih pozitivnih u¢inkov veganskega nacina
prehranjevanja, vendar iz njih ni mogode zagotovo sklepati, da
je veganski nacin kakorkoli boljsi od uravnotezene prehrane, pri
kateri so prehranski vnosi individualno prilagojeni. Dosedanje
raziskave na posameznikih z veganskim nac¢inom prehranjevanja
so imele namre¢ ve¢inoma premajhno $tevilo udelezencev, tak
nacin prehranjevanja tudi ve¢inoma ni trajal dovolj dolgo ¢asa, da
bi se uc¢inki lahko jasno pokazali. Prav tako dosedanje raziskave
ne ponujajo podatkov o primernosti te prehrane za starostnike. ¥

*Prispevek je povzet po: BENKOVIC, Ana, CASAR, Maja, ROTOVNIK-
KOZJEK, Nada. U¢inki veganskega nacina prehranjevanja na zdravje
s kriti¢no analizo raziskave. Medicinski razgledi 2021; 60 (3): 335-44.
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Nobelova nagrada za medicino
2021 za odkritje receptorjev za
temperaturo in dotik

Brin Najzer

Ste se kdaj vprasali, kako nase telo ve, da je zunaj vroce ali mraz? In kako ve, da smo se necesa
ali nekoga dotaknili? Na ta vprasanja sta odgovorila fiziolog David Julius in biolog Ardem
Patapoutian, ki sta za odkritja receptorjev za temperaturo in dotik prejela Nobelovo nagrado za
fiziologijo ali medicino za leto 2021. Znanstvenika sta razkrila molekularno ozadje zaznavanja
temperature in dotika, ki sta dva izmed najbolj pomembnih cutov, ki jih uporabliamo za

zaznavanje sveta okoli nas.

elovanje ¢util obi¢ajno jemljemo kot samo-
D umevno, njihov natancen nacin delovanja
pa dolgo ni bil znan niti medicinski znanosti.
Rene Descartes si je na primer pred ve¢ kot 300
leti predstavljal, da razli¢cne dele koze z mozgani
povezujejo niti, po katerih se prevajajo mehani¢ni
signali. Kasneje so znanstveniki odkrili specializi-
rane senzori¢ne nevrone, ki zaznavajo spremembe
v naSem okolju. Za odkritje ziv¢nih vlaken, ki
reagirajo na razli¢ne impulze, kot so bole¢ ali
nebole¢ dotik, sta leta 1944 Nobelovo nagrado za
fiziologijo ali medicino prejela Joseph Erlanger
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in Herbert Gasser. Zaradi njunega dela, in dela
mnogih drugih raziskovalcev danes vemo, da so
posamezne zivéne celice specializirane za prenos
razli¢nih vrst drazljajev. Do odkritij Davida Jiliusa in Ardema
Patapoutiana pa nismo vedeli, kako se ti zunanji drazljaji dejan-
sko spremenijo v elektri¢ne impulze, ki jih prenasajo nasi zivci.
V poznih 90. letih prej$njega stoletja se je David Julius z Univerze v
Kaliforniji - San Francisco s svojo ekipo podal na pot raziskovanja,
kako zaznavamo temperaturo. Pri tem so si pomagali z zanimivo
spojino, kapsaicin, ki je mnogim izmed nas poznana kot pekoca
sestavina v feferonih in drugih pekocih paprikah.

Kapsaicin ob stiku s kozo povzroca obéutek bolecine in vrocine,
ni pa bilo znano, na kak$en nacin se ta kemijska reakcija dejansko
spremeni v ziv¢ni impulz, ki nas§im mozganom pove, da nas stik s
kapsaicinom boli in pece. David Julius je s kolegi ustvaril milijonsko
zbirko fragmentov DNA, ki vsebujejo gene povezane s senzori¢ni-
mi nevroni, ki se odzivajo na bolecino, vrocino in dotik. Izhajali
so iz hipoteze, da bodo v tej zbirki nasli to¢no dolocen fragment
DNA, ki bo vseboval specifi¢en protein, ki reagira na kapsaicin.
Iz zbirke so izlud¢ili posamezne gene v vzgojenih celicah, ki same
ne reagirajo na kapsaicin. Po dolgem iskanju so nasli en sam gen,
ki je povzrodil, da so celice postale odzivne na to spojino in s tem
odkrili gen za zaznavanje kapsaicina.

Po nadaljnjih raziskavah so odkrili, da gen, ki so ga poimenovali
TRPV1, zapisuje protein za ionski kanal. Ko je Julius raziskoval,
kako se ta protein odziva na toploto je ugotovil, da je pravzaprav
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Zaznavanje temperature

odkril receptor, ki ga aktivirajo temperature, ki jih telo smatra za
bolece (nad 43 stopinj). Odkritje proteina TRPV1 je omogocilo
razumevanje tudi drugih receptorjev za temperaturo. Neodvisno
drug od drugega sta nato tako Julius kot Ardem Patapoutian, z upo-
rabo spojine mentol, ki ob stiku s kozo povzroca obcutek hlajenja,
odkrila receptor, poimenovan TRPMS, ki ga aktivira mraz. Izkazalo
se je, da TRPV1 in TRPMS8 kodirata za ve¢ ionskih kanalov, ki se
odzivajo na razli¢ne temperature in kako le-te aktivirajo elektri¢ni
impulz v na§em Zivénem sistemu.

Skoraj socasno je Ardem Patapoutian na drugem koncu Ka-
lifornije raziskoval, kako se celice odzivajo na dotik in pritisk.
Raziskovalci so Ze odkrili mehani¢ne senzorje v bakterijah, a nihée
$e ni razvozlal mehanizma zaznavanja dotika pri vretencarjih.
Patapoutian, ki je deloval pri Scripps Research v La Jolli, je Zelel
zapolniti to verzel in najti receptorje, ki bi jih aktivirala mehani¢na
stimulacija.

Podobno kot Julius, ki je najprej vzpostavil ogromno zbirko
vzorcey, je Patapoutian s svojo ekipo najprej izoliral celi¢no linijo,
ki je ob dotiku z mikropipeto oddala merljiv elektri¢ni signal.
Sklepali so, da receptor aktivira ionski kanal in identificirali 72
potencialnih genov. Gene so posamicno aktivirali enega za drugim,
da bi nasli tistega, ki je odgovoren za obcutljivost na mehanske
impulze v celicah. Po dolgem in napornem iskanju so odkrili
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gen, pri katerem se celica ni ve¢ odzivala na dotik z
mikropipeto, ¢e so ga izklopili.

S tem so odkrili popolnoma nov ionski kanal,
obcutljivna mehanske impulze, kiso ga poimenovali
Piezol, po grskibesedi piesi za pritisk, dotik. Kasneje
so odkrili $e gen Piezo2, ki je podoben prvemu, in se
jeizkazal za $e bolj pomembnega. Ionski kanal Piezo2
je namre¢ klju¢ni element za ¢ut dotika, posilja pa Candidate gene 1 - 71
tudi impulze, povezane z zaznavanjem poloZzaja in
gibanjem telesa, kar imenujemo propriocepcija. Do-

Gene silencing Gene silencing

Mechanical force J Measure Mechanical force 1 Measure

Candidate gene 72

datne $tudije so pokazale, da tako Piezo1 kot Piezo2 PIEZO1 LD_LHL{: h i
uravnavata tudi druge pomembne fizioloske procese, I s S i F _l_Eszl_ _.,El”_SEd_ i o b
kot so krvni tlak, dihanje in nadzor se¢nega mehurja. e N7

Odkritja TRPV1, TRPMS, Piezol in Piezo2 so
klju¢na za nase razumevanje, kako vro¢ina, mraz
in mehani¢na sila aktivirajo ziv¢ne impulze, ki
nam omogocajo, da zaznavamo in se prilagajamo
nasemu okolju. Dosezki Davida Juliusa in Ardema
Patapoutiana imajo lahko pomembne posledice
tudi za zdravljenje, zlasti kroni¢ne, bolecine, kjer je lons
ena izmed poti za zdravljenje tudi blokada ionskih
kanalov, ki so povezani s temi receptorji. v

Vir: www.nobelprize.org/prizes/medicine/2021/ Odziv celic na dotik in pritisk

EXPO Dubaj 2020

Janez Tasic

Mechanical force

Angleska kraljica Viktorija je leta 1851 odprla
prvo svetovno razstavo najnovejsih tehnoloskih
dosezkov. Ta razstava je bila predhodnik

vseh poznejsih svetovnih razstav, ki so jih
poimenovali kar svetovna razstava, anglesko
»World Expo«. Zadnja, ki je organizirana v
Dubaiju, je bila zaradi epidemije prestavljena

z leta 2020, in traja od oktobra 2021 do konca
marca 2022. Predstavljamo nekaj utrinkov.

ubaj je bilo majhno ribisko naselje ob zalivu na koncu

Arabskega polotoka ob pomembnem prehodu v Hormusko
o0Zino. Povezano je bilo v z Mezopotamijo in Indijo ob podro¢jih
Inda, a je sprejemalo tudi vplive Sredozemlja. Ob izkopavanjih so
nasli orozje iz Zelezne dobe in keramiko, ki datira vleta 200 — 400
nasega $tetja. Naselje se ja razvijalo pocasi, zgradili so le manjso
utrdbo, v kateri so se branili pred napadi nomadskih plemen, ki
so prihajali iz puscave.

Leta 1822 je v naselju Zivelo okoli 800 ljudi, danes jih Zivi v me-
stu ve¢ milijonov (uradno 3.5) od tega je domacinov 20 %, ostali
so priseljenci, ki opravljajo razli¢na dela. Najve¢ jih je iz Indije,
sledijo Pakistanci, priseljeni delavci iz Afrike, Indonezije, Evrope,
par sto je Slovencev. Leta 1901 je Bin Hasar al Maktoum razglasil
Dubaj za brezcarinsko podrodje. Trgovcem je ponudil brezpla¢ne 7
parcele za postavitev poslovnih prostorov, jim zagotovil zas¢ito, EXPO Dubaj
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varovanje in toleranco. Zacel se je razcvet mesta kot trgovskega,
transportnega in turisticnega centra.

Dubaj je mesto superlativov. Ima eno najbolj rasto¢ih ekonomij
nasvetuz ogromnim pristani§¢em, najvecjim letalid¢em, najvecjim
$tevilom hotelov, najve¢jim $tevilom stavb na svetu nad 300 m,
najvisjim stolpom na svetu: Burj Khalifa. Turiste privablja tako staro
mesto kot tudi nakupovalni centri, urejene plaze, poceni transport
z taksiji, botani¢ni vrt, marine, akvarija, trznice, muzeji, koncerti.
V njem srecas priseljence iz vsega sveta in lahko se vprasas, kak§no
je njihovo Zivljenje, kako so zavarovani, kaj je z njihovimi druzi-
nami. Kje zivijo, kako se prehranjujejo, kaksen je njihov socialni
status, ko zbolijo, ko ne zmorejo ve¢ dela, saj mesto Zivi 24 ur na
dan. Pri delu vidi$§ samo tujce. Na ulicah, v restavracijah, $oferji
taksijev so v glavnem Pakistanci. Res so odli¢ni Soferji, prijazni
a tudi provokativni, kar nam je dokazal na$ $ofer, ko nas je vozil
po sipinah in strminah po puséavi. Velikokrat sem pomislil, da
bomo padli v prepad. A se je vse sre¢no koncalo sredi puscave v
oazi z arabsko vecerjo in trebusno plesalko ter plesom dervisa.

Alkohola ni nikjer. Kupis galahko v kaksnem lokalu, a za zasolje-
no ceno, nih¢e ga ne pije. Vsivozijo hitro, ni trobljenja kot v Kairu.
Le tu in tam kratek pisk. Transport je urejen, imajo ¢ist in urejen
metro, z rezerviranimi vstopi za zenske in matere z otroci. Metro
iz centra mesta, ki je sicer raztegnjeno ob obali in v notranjost,
vozi vse do novega centra, kjer je svetovna razstava EXPO 2020.
Metro je popolnoma avtomatiziran, brez posadke, kontrole so pri
vstopu in izstopu. Povsod je vse nadzorovano s kamerami, tudi po
ulicah. Ni¢ jim ne uide. Stalno si pod nadzorom.

Expo 2020 je svetovna razstava, ki je v Dubaju postavljena
med mestoma Dubaj in Abu Dabi, na 438 hektarjih, sodeluje 238 Trdnjava
drzav in $e Stevilne multinacionalke, kot so Canon, Pepsi, ENOC

Hotel Burj al Arab Kompleks Burj Kalifa
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itd. Z mestom jo povezujejo hitra zeleznica, avtocesta, brezpla¢ni
avtobusni prevoz, ki omogoca z mini avtobusi in elektri¢nimi
kolesi prevoze tudi znotraj razstavnega prostora. Na otvoritveni
svecanostije ob Stevilnih umetnikih sodeloval tudi Andrea Bocelli,
odprtje pa je proglasil in odprl Dubajski $ejk Mohammed bin
Rashid Al Maktoum. Vodilo sejma so tri osnovne teme: trajnost,
priloznosti in mobilnost.

Po razstavi$¢u se najlazje orientiramo po centralni stavbi ku-
polaste oblike ali se popeljemo na visoko razgledno plos¢ad, od
koder dobimo lepo orientacijo na celoten kompleks. Razporejeno
je kot cvetni listi lotusa okoli Al Wasi Plaze.

V tekareje so razporejene stavbe paviljonov posameznih drzav,
ki predstavljajo dolo¢eno tematiko in njihove moznosti, prispevati
k novim smernicam razvoja sveta. Vmesne prostore zapolnjujejo
ulice in prireditveni prostor z odprtim gledalis$¢em, vodnim par-
kom, $tevilnimi restavracijami, s postajama za dovoz z avtobusi in
taksiji na eni strani, na drugi pa Zeleznico, ki nas pripelje z enega
nadrugi konec mesta. Ob Trgu Zemlje stoji tudi slovenski paviljon,
odet v zelenje, les in vodo.

Slovenija je prisotna ob vhodu s svojim zelenim paviljonom, ki
je atraktiven, na kristalno ¢isti vodi, s svezim zelenjem in lesenim
pokrivalom, ki spominja na ribnigka reseta, s prijaznimi gostitelji-
cami ter ob¢utkom, da si sredi slovenske pokrajine. Nekatere stvari
bi spremenil, dodal ali zamenjal. Ima$ obcutek, da je Slovenija
Ljubljana, Bled in Piran. Ceprav vsi nosijo maske, v metroju, na
ulici, na sprehodu v parku, na avtobusu, v trgovini, sre¢am dva
brez — a $e ta sta — uganite od kod? Na safariju sredi pus¢ave smo
vsi imeli maske, saj so kazni zelo visoke! Tudi na Expu. Le pri
kak$nem posnetku smo si na hitro sneli masko, pa tudi pri kosilu
ali pitju kave, vode.

Slovenija se predstavlja kot zelena, s pametnimiizku$njami, kar
naj poudari ustvarjalnost in trajnostno usmeritev, z neokrnjeno
naravo ter inovativnim gospodarstvom. »V centru Evrope in v
centru srca, je star moto slovenskega zdruzenja kardiologov, ki
je sedaj preveden z istim simbolnim srcem v zeleno srce, sredi
zelenega srca si sredi neokrnjene narave.

Ta ob¢utek dobis, ko sedi$ v prvem nadstropju na predstavitvi,
ki pa ji manjka vzhodna Slovenija s svojimi zdravilnimi vodami,
trto, najstarej$im mestom, zlatimi zvezdami itd. Upajmo, da smo
videli le del predstavitve, ki je na 1550 kvadratnih metrih, saj je
bilo pritli¢je zaradi deZja neaktivno, vrhnje nadstropje pa zaradi
pomembnezev nedosegljivo.

Zemljevid podrocja

Do nasega obiska je na$ paviljon obiskalo slabih 500.000 obi-
skovalcev, do konca jih bo zagotovo $e veliko, saj pri¢akujejo, da
bo Expo obiskalo preko 20 milijonov obiskovalcev. Iz programa je
razvidno, da je Slovenija organizirala $tevilna sre¢anja, sodelovala
na proslavi ob 50. obletnici zdruzitve emiratov, gostila zenske
delegacije v managementu, predavanje slovenske inZenirke grad-
benistva, ki je 7 let sodelovala pri izgradnji celotnega prizorisca,
predstavila je moznosti gradnje lesenih stavb v arabskem prostoru.
Nacrtovani so $tevilni dogodki, 8. februarja Slovenski dan, pred-
stavitev podjetij in regij, $e bo zivahno.

[

Univerzitetna bolnisnica Fakeeh v Dubaju
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Vsekakor je razstava velik logisti¢ni zalogaj, od izgradnje do
nadrtovanja vseh storitev, tudi varnostnih in zdravstvenih, saj
sodeluje tisoce aktivnih delavcev svojimi problemi in tezavami, ki
so nepredvidljive, prav tako se med milijoni obiskovalcev lahko
pripeti kak$na neprijetna nezgoda, padec po stopnicah, padec
sladkorja, dehidracija, sréni infarkt, poslab$anje zdravstvenega
stanja, zastrupitve s hrano itd.

V tanamen so zgradili novo bolnisnico, vkljub Stevilnim v emi-
ratih, zdravstveni nadzor, podporo inlogistiko so predali konzorciju
Thumbay, ki ima svojo medicinsko fakulteto in $tevilne bolni$nice
v Indiji in v arabskem svetu. V ¢asu epidemi¢ni situacije s kovid
19 je vseeno priporocljivo imeti lastno zavarovanje za vse dneve
bivanja v Dubaju, saj je javno zdravstvo namenjeno drzavljanom,
za vse ostale so na voljo le privatne obravnave.

Izvedene so vse mozne preventivne mere, testirali so se vsi de-
lavci, ki so zaposleni v Emiratih, zagotovljena jim je zdravstvena

SRCE IN SPORT
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oskrba, cepljenje, maske itd. Predpisan je protokol za obiskovalce,
dolocena so mesta za testiranja itd. Tehnologija komunikacij je
dobila potrditev v vsakdanji praksi. Poleg zdravstvene logistike
so ze potekala in Se bodo $tevilna sre¢anja o izgradnji bolni$nic,
opremi, novih tehnologijah, tele medicini, ra¢unalniSkem pove-
zovanju v zdravstvu itd.

VKkljub tendencam EU, da blokira udelezbo na svetovni razstavi
zaradi odnosa do priseljenih delavcev, je Organizacija za za$cito
¢lovekovih pravic (Human Rights Watch) podala pozitivno mne-
nje. Tako se je svet vkljub kovidu premaknil in ob spos$tovanju
protokolov smo vsi prisli varno domov, zadovoljni in veseli, da
smo spoznali nove ljudi s $irokim srcem, nove kraje, nove nacine
zivljenja in nove poti v prihodnost. Odgovornost do samega sebe
in do druzbe je prihodnost, sebi¢nost pa bo izklju¢evalna katego-
rija. vy

Vse foto: Janez Tasic

Drsanje - zdrava telesna
dejavnost za vse

Pina Umek

Drsanje je zdrava telesna dejavnost in je primerna za vsakega, tako za najmlajse kot tudi za
starostnike. Z njim se lahko ukvarjamo vse Zivljenje. Z drsanjem utrjujemo misice celotnega
telesa, Se posebej podrocje nog, zadnjice, trebuha in hrbta. Ne samo, da izboljsuje drzo, pomaga
tudi pri izgubi mascobne mase, Se posebej okoli pasu. Z drsanjem zajamemo razvoj vseh gibalnih
sposobnosti, Se posebej ravnoteZje in koordinacijo. Zaradi nenehnega napenjanja in sproséanja
trebusnih misic se pospesi tudi prekrvavitev. Sposobnosti in znanja, ki jih pridobimo z vadbo
drsanja, so lahko odlicen transfer za ucenje drugih sportnih disciplin, kot sta rolanje in smucanje.

Zacetki drsanja

Drsanje ima zelo stare korenine, ki segajo Ze v predzgodovino.
Nordijski Evropejci so se ze zgodaj soocili zizredno mrzlimi zima-
mi, ki so zaradizaledenelih povrsin otezevale gibanje in prezivljanje
prostega Casa. To je pripeljalo do izuma prvih drsalk. Najstarejsi
dokazi so bili najdeni v Srednji Evropi, v 15. stoletju. To so bile 30
centimetrov dolge kosti Zivalskih nog, ki so si jih ljudje privezali
na ¢evlje z usnjenimi trakovi. Uporabljali so jih za prevazanje
tezkega tovora ¢ez ledene povrsine, otroci pa so se z njimi drsali
za zabavo. Sprva so imeli zelo specifi¢no tehniko drsanja: z eno
nogo so drseli, z drugo so se odrivali.

Z industrijsko dobo so prisla tudi Zelezna rezila. Z njimi se je
spremenila tehnika drsanja, zaceli so namre¢ drsati po obeh no-
gah. Zelezna klina je imela dve $irsi platformi za peto in stopalo, s
katerima je bila pritrjena na poseben cevelj ali pa je bila s ¢eljustmi
pri¢vrséena na zimske Cevlje. To je bil prvi priblizek danasnjim
modernim drsalkam, ki je vodil v nastanek specifi¢nih drsalk za
razli¢ne nacine drsanja.

V Ameriki je Jackson Haines patentiral drsalke za umetnostno
drsanje, na Nizozemskem so se zaradi hitrega prevazanja po kanalih
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razvile drsalke s podaljSanimi re-
zili za hitrostno drsanje, v Kanadi
pa so nastale hokejske drsalke.

Drsanje je bilo vse do sredine
19. stoletja vezano na zamrznjene
naravne povrsine. S¢asomaso za-
Celi graditi umetne povr$ine zna-
ravnim ledom, ki so jih navadno
pokrili s streho. V drugi polovici
19. stoletja so se razvila umetna
drsali$¢a s hlajeno ploskvijo, v
20. stoletju pa so zacela nastajati
umetna drsali$¢a, pokrita s stre-
ho ali grajene »ledene« oziroma
ve¢namenske dvorane.

Razvoj umetnih drsali§¢ je
vplival na $irjenje drsanja in
njegovo druzbeno-$portno ter

da ¢utimo sprednji del ¢evlja s
konicami prstov. Nato se z nogo
naslonimo na jezik. Med peto
in zacetkom cevlja naj bo za en
prst prostora. Privezanju c¢evljev
je pomembno, da jih za¢nemo
vezati ¢isto pri prstih. Vezalke
zategnemo kolikor lahko, Se
posebej okoli gleznja. Naredimo
nekaj pocepov, da preverimo, ali
smo jih dobro zavezali.

Ce drsalk ne zelite kupiti, a
vas kljub temu preganja Zelja po
drsanju, dandanes vsa drsalis¢a
nudijo moznost izposoje drsalk.
O ponudbi se je priporocljivo
pozanimati pred odhodom na
drsanje.

telesnovzgojno uveljavitev. Dr-
salni Sporti so se v 20. stoletju
razsirili po vsem svetu, se or-
ganizirali v klube in zveze ter
vzpostavili specifi¢no $portno strukturo in tekmovanja. Drsanje
$e danes velja za eno najbolj priljubljenih zimskih dejavnosti, ki
se jih rekreativci po vsej Sloveniji zelo radi posluzujejo. Izgradnja
rekreativnih drsali$¢ se je vzadnjih letih zelo razmahnila. Drsali$¢a
na prostem lahko v zimskem ¢asu najdemo Zze skoraj v vsakem
slovenskem kraju, kar izjemno pripomore k $irjenju ozavescenosti
o tem $portu po Sloveniji.

Kje in kako zaceti?

Drsalke

Preden sploh za¢nemo z drsanjem, si je potrebno priskrbeti pri-
merno drsalno opremo. Ne glede na to ali sijo izposodite ali kupite,
ravno njen izbor lahko odlo¢i, kaksna bo vasa drsalna izku$nja.

Najpomembnejsi del drsalne opreme so drsalke. Danesje njihova
izbira v trgovinah ogromna, zato je pred nakupom dobro vedeti,
kaj je pri njih pomembno.

Poznamo razli¢ne tipe drsalk, in sicer umetnostne, hitrostne in
hokejske. Vecina zacetnikov uporablja plasti¢ne drsalke. Te niso
napacne, so pa usnjene drsalke za umetnostno drsanje precej bolj
primerne. Njihov ¢evelj namre¢ sega vi$je od ostalih, in sicer ne-
koliko nad gleZenj, imajo bolj poudarjen stopalni lok in dvignjeno
peto za ve¢jo podporo. Rezila umetnostnih drsalk so $ir$a od rezil
drugih drsalk in nabrusena v kanalcek, tako da imajo dva robo-
va - zunanjega in notranjega, ki omogocata boljse ravnotezje ter
kontrolo drsanja. Pomembno je, da so nabrusena in na sprednjem
deluvsebujejo zobce. Tinamreé sluzijo zalazje vstajanje, priizvedbi
skokov in nekaterih drugih drsalnih elementov. Po vsakem drsanju
rezila obriSemo s suho krpo in jih za¢itimo s §¢itniki iz blaga.

Enaizmed najpomembnejsih stvari pri nakupu drsalk je prava
velikost Cevlja. Starsi svojim otrokom pogosto kupujejo veéje
drsalke, da imajo dovolj prostora za dodatne nogavice ali z name-
nom, da jih ne bi prehitro prerasli. V prevelikih ¢evljih nimamo
dobrega obcutka, ¢evelj se ne prilega nogi, kar otezi vzpostavljanje
ravnotezja in izvajanje drsalnih elementov. Pravo velikost ¢evlja
ugotovimo tako, da obujemo tanke nogavice, ki naj segajo visje
od zgornjega roba ¢evljev drsalk. Nogo v ¢evlju potisnemo naprej,

Umetnostne drsalke in plasticni $¢itniki (osebni arhiv)

Oblacila

Z ucenjem drsanja za¢nemo
s plazenjem po ledeni ploskvi,
padanjem in vstajanjem. Tudi pri u¢enju novih drsalnih korakov
pogosto prihaja do padcev. Zato je pomembno, da so oblacila ne-
premocljiva. Moker led lahko oblacila hitro premoc¢i, kar povzroci
drsanje neprijetno in lahko privede do prehlada. Poleg nepremo-
cljive jakne in hla¢ so obvezne tudi rokavice in kapa, $e posebej za
zacetnike je zelo priporocljiva ¢elada. Rokavice varujejo roke pred
mrazom in morebitnimi rezi z rezilom, debela kapa ali ¢elada pa

SPORT LJUBLJANA
SAVNA ZLATI KLUB TIVOLI

Prepustite se Carom prenovljenega savna centra
Zlati klub Tivoli. V ¢udovitem novem ambientu se
nahajajo bazeni, polivalnice, zunanje terase za
soncenje in razli€ne vrste savn, ki poskrbijo za
popolno sprostitev telesa in duha.

T: 01 430 66 62
E: savna.zlatikluh@sport-ljubljana.si

Mestna obcina

‘ MW Ljubliana

3= Q@
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Sliki 3a: Osnovna drZa (osebni arhiv)

ublazita udarce v primeru padca. Obleka naj bo taksna, da omo-
goca sprosceno gibanje, a ne prevec ohlapna, da ne moti izvedbe
drsalnih elementov. Se posebej hlace naj bodo dovolj elasti¢ne, a
ne presiroke, da se drsalec z rezili ne zatakne obnje.

Pred vstopom na led se ogrejemo

Pri drsanju ves ¢as aktivno deluje celotno telo, zato je pomemb-
no, da temeljito ogrejemo vse misi¢ne skupine, od glave do pet.
Posebno pozornost posvetimo ogrevanju zapestij in gleznjev. S
tem telo pripravimo na nadaljnje obremenitve in zmanjsamo
moznost poskodb.

Pred vstopom naledeno ploskev se moramo najprej spoprijate-
ljiti z drsalkami. Ko si jih zavezemo, se v njih najprej sprehodimo.
Pomembno je, da se v njih dobro po¢utimo. Za¢nemo s kratkimi
koraki, ki jih postopno podaljsujemo tako, da na koncu na vsaki
nogizadrzimo ravnotezje za nekaj sekund. Nato na mestu vadimo
ravnoteZje na eni in drugi nogi. Ce smo si dobro zavezali vezalke,
moramo biti sposobni stati na eni nogi tako, da je glezenj stabilen.
Nadaljujemo s pocepi. Stojimo tako, da so stopala v $irini bokov, z
rokami se lahko po potrebi drzimo roba ograje. Po¢epnemo ¢im
nizje, ¢e le lahko do polozaja, kjer se zadnjica dotakne pet. Pri
zadnji vaji pridobimo ob¢utek za notranji in zunanji rob rezila.
Stojimo raznozno ter pritisnemo kolena in gleznje na zunanji rob
rezila, nato pa $e notranji. Ko se pri teh vajah po¢utimo udobno in
stabilno v drsalkah, smo pripravljeni za vstop na ledeno ploskev.

Prvi stik z ledom

Vaje za ob¢utek in ravnotezje na drsalkah, ki smo jih izvedli pred
vstopom na led, ponovimo na ledeni ploskvi. Pri vseh zacetnikih
je pogosto prisoten strah pred ledom zaradi drsece podlage. Se
posebej starejsi pa imajo tudi strah pred padci, saj se zavedajo,
da lahko povzrodijo poskodbe. Zato je pomembno, da se najprej
spoznamo z okoljem. Za prvi stik z ledom si najprej lahko poma-
gamo z ograjo, vendar je nas cilj, da se od nje ¢im prej oddaljimo
in za¢nemo s samostojnim premikanjem po ledu brez podpore.
Predvsem za otroke je najlazje, da za¢nejo s plazenjem po ledu. Z
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Sliki 3b: Osnovna drza (osebni arhiv)

raznoraznimi igrami, kot je lovljenje, bodo tako pridobili ob¢utek
za drseco podlago in hitreje izgubili strah pred drsenjem, ob tem
pa se bodo Se neizmerno zabavali.

Prvi drsalni koraki

Prvikorak pri u¢enju drsanja je osnovna drza. Ta je namre¢, kot
ze ime pove, temelj vsem osnovnim drsalnim korakom.

Vsi osnovni drsalni elementi se izvajajo z ravnim hrbtom od
glave do bokov. Pomembno je, da smo ves ¢as pozorni na pravilno
drzo hrbta, ki je center stabilnosti in ravnotezja celotnega telesa.
Stojimo tako, da se pete stikajo in prsti gledajo navzven. Za lazje
vzpostavljanje ravnotezja so roke odroc¢ene. Pomembno je, da so
dlani v podaljsku rok, a vseeno sprosc¢ene. Tako se lahko v primeru
padca varno ulovimo na dlani.

Predvsem zacetniki veliko padajo, zato je zelo pomembno, da
se v naslednjem koraku nauc¢imo pravilnega, nebolecega padanja
in vstajanja.

Sledi ucenje hoje, osnovnega odriva naprej in zaustavljanja.
Od tu nadaljujemo z u¢enjem osnovnih drsalnih korakov, kot so
odrivi v stran in limonice.

Ce se zelite podrobneje poglobiti v drsanje in u¢enje osnovnih
drsalnih korakov, vabljeni k prebiranju moje magistrske naloge
z naslovom Drsanje za zacetnike (https://repozitorij.uni-lj.si/
Dokument.php?id=130374&lang= slv).

V njej so podani vsi nasveti za zacetnike drsanja, od samega
nakupa primerne drsalne opreme do opisa metodi¢nega postopka
ucenja osnovnih drsalnih korakov, ki so predstavljeni tudi s po-
snetki v prilozenem DVD-videu.

Gremo drsat!

Drsanje je odli¢na rekreativna dejavnost prav za vsakega. Ljudje
vseh starosti se ga radi posluzujejo, $e posebej v mrzlih zimskih
dneh, ko veliko drugih dejavnosti v naravi ni mogocih. Letosnja
zima ponuja odliéne moznosti za drsanje tudi na zamrznjenih
jezerih. Zato hitro po svojo drsalno opremo in izkoristite zdravo
zabavo na svezem zraku. v
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Skozi Bornov tunel do planine
Preval

Valentina Vovk

Delno zahtevna neoznacena pot z Ljubelja do koce na planini Preval, imenovana tudi Bornova
pot je primerna za dni, ko imamo manj casa.

pisujem na$ druzinskiizlet zjulija 2021, vendar

je iz kasnejsih zapisov na spletu razvidno, da
so nepazljivi mladi »alpinisti« zaradi drsanja po
meli$¢u skoraj zaprli vhod - izhod v tunel. Zato
bodite pazljivi.

Na planino Preval vodi ve¢ poti. Mi smo se odlo-
¢ili, da se tja odpravimo od mejnega prehoda Ljubelj,
skozi Bornov tunel. Le nekaj metrov pred mejnim
prehodom nas oznake za Zelenico usmerijo levo in
cestanas po nekaj 10 metrih nadaljnje voznje pripelje
na parkiris¢e pod smucarskim centrom Zelenica.

Na koncu velikega makadamskega parkiris¢a je
lesena planinska tabla z napisom planina Preval. Ta
nasje usmerila v gozd na pespot, po kateri smo dokaj
hitro prisli do vznozja meli$¢. Pot ni strma, zato je
izlet primeren za vse starostne skupine. Pomembno
jeimeti dobro pohodnisko obuvalo in svetilke so tudi
priporocljive, da z njimi osvetlimo pot skozi tunel.

V bunkerju

Za srce © februar 2022



IZLETNISKO SRCE

pobodju. Se naprej siroka pot, ki se lezmerno
vzpenja, se visje priklju¢i markirani poti iz
Podljubelja.

Tu nadaljujemo desno in $iroki poti sle-
dimo do planine Preval ali Prevala, kakor
jo tudi imenujejo, ki jo dosezemo po nekaj
minutah nadaljnje hoje.

Priblizno uro in pol dokaj lezerne hoje
nas je pripeljalo do 1311 metrov nadmorske
vi$ine, pod vznozje Begunjicice, od koder se
ponujajo lepi pogledi proti Julijcem.

Preverili smo $e ponudbo v ko¢i. Ta je
prava»Heidikoca«, lepakotiz pravljice. Tako
sem jo poimenovala, ker me je spomnila na
tisto iz moje najljubse slikanice iz zgodnjega
otrostva. Je zelo urejena, povsod je veliko
roz. Tudi okoli koce je lepo, zeleni travniki
kar vabijo. Ce radi piknikirate si prinesite
dekico, ne bo vam zal.

Nasega najmlajsega druzinskega ¢lana je

Koca na planini Preval

Siroka gozdna pot preide iz gozda na strma vendar dobro
zavarovana pobodja.

Razgledna pot nas je pripeljala do Bornovega tunela, kjer nam
je bila, kot sem Ze omenila, v pomo¢ svetilka. Pri prehodu skozi
tunel je potrebno paziti na ve¢je Stevilo luz in obcasno tudi nizek
strop. Od kod ime Bornov tunel, se sprasujete?

Obmocje Trzica in njegove $irSe okolice je bilo in je e danes
prekrito z gozdovi. S temi gozdovi je upravljala druzina baronov
Born, vJelendolu Se danes stoji njihova gras¢ina z njihovim grbom.
Natem obmocju so kljub tezkemu terenu uspeli izkoristiti gozdove
in tako pridobiti zajetno bogastvo. Speljali so vratolomno pot nad
Trzisko Bistrico skozi Dolzanovo sotesko. Bornovi so ustvarili
najbolj zanimivo tehni¢no mojstrovino, Bornov tunel na Ljubelju.
Tunel je namenjen izklju¢no za dostop iz Ljubelja do obseznih gor-
skihlovi$¢ na juznih pobo¢jih Begunjscice, saj je vzhodno pobocje
Begunj$cice ena sama velika prepadna stena,
ki pa zapira dostop do juznih pobodij in do
planine Preval.

Originalni Bornov tunel je dolg 250 me-
trov, je ovalne oblike in visok priblizno dva
metra in pol. Gre za odprtino, ki enostavno
sledi naravnim razpokam vkamnini. Tunel se
vije sem ter tja skozi goro. Tako da ne bomo
nasli nikakr$nega sledu o betonskem oboku
ali ¢emu podobnemu. Nekje na polovici se
tunel pribliza zunanji steni gore, kjer je velika
odprtina, ki sluzi osvetlitvi in prezracevanju,
ter nudi ¢udovit pogled na Kosuto. Pred
svetovno vojno so v tunelu videli vojaski
pomen, zato so pot opremili z bunkerji, kar
je vidno $e danes.

Na drugi strani tunela Se nekaj ¢asa hodi-
mo po poti, ki je lepo speljana po vzhodnem
ostenju Begunj$cice, nato pa preidemo na
melisce, ki ga samo pre¢imo. Sledi $e krajse
precenje strmih gozdnatih pobocij, nato se
pot za¢ne rahlo vzpenjati po manj strmem
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oskrbnik koce ocaral s sirovimi $truklji. Ti

so bili res nekaj posebnega. Okraseni s celo
mle¢no ¢okolado, ki se je topila ¢ez njih. Na koncu smo jih vsi
malo poskusili, saj je bila porcija, celo za nasega vedno la¢nega
najstnika, preobilna.

V ko¢i lahko narocite tudi marsikaj drugega, recimo zgance ali
masovnk. Jed, ki najbolje tekne prav v gorah, ko nas hoja in svez
zrak naredita $e bolj la¢ne.

Oskrbnica in oskrbnik izdelujeta tudi domaci sir, ki ga lahko
kupite. Zal ob nasem obisku $e ni bil nared, smo pa zato dobili
sirotko. Ah kako sem bila sre¢na, to je namre¢ ena izmed mojih
najljubsih zdravih pijac. v

Besedilo in foto Valentina Vovk

Pot naprej
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PODRUZNICA POSAVJE

Mi si upamo

V sem, ki smo bili leta gonilna sila dejavnosti Drustva za zdravje
srca in ozilja Sovenije — Podruznica Posavije je tezko. Zadnji
dve leti smo v upravnem odboru naértovali ve¢ dejavnosti za nase
¢lane, kot smo jih smeli zaradi omejitev izvesti. Zavedamo se, da je
¢lanstvo v drustvu zanimivo le, e se dejavnosti, ki animirajo ¢lane,
dejansko dogajajo. Vklju¢evanje novih ¢lanov je zelo odvisno od
»odmeva« v prostoru na minule dogodke v drustvu. Optimizem
pocasi popusca. Bojimo se poc¢asnega odziva ¢lanstva tudi, ko bodo
Ze nastopile moznosti za izvedbo predavanj, pohodov, srecanj in
podobnega. Dve leti se zelo pozna tudi v starostni strukturi udele-
zencev nasih dogodkov. Tudi starostna sestava organov podruznice
je taka, dabipotrebovali pomladitve s pripravljenimi in programsko
- inovativnimi mlajs$imi ¢lani. Pricakovati, da bo kdo prevzel vajeti
organizacije v ¢asu stagniranja, so majhne. Odmik zdravstevene
stroke od svetovanja in pomoci iz zavodov se z njihovo dnevno
situacijsko obremenitvijo zmanjsuje in se vklju¢ujejo manj. Toda
smiselnost nasega drustva temelji na strokovnih preventivnih in
kurativnih napotkih ¢lanstvu. Je Se upanje za novo zivahnost?
Vseeno mislim, da je $e resitev. Priti mora ¢as za ponovno
spro§¢eno srecevanje ¢lanov uprave, ¢as normalne izvedbe letnega
zbora ¢lanov in ¢as za neogrozajoco izvedbo dogodkov. Slovenija
mora postati spet neovirano dostopna, saj bi Zeleli Se veliko videti
in doziveti. Prav zaradi tega nacrtujemo dogodke, kot da ni ovir.

PODRUZNICA ZA GORENJSKO

Zapestnice, ki vas ¢akajo (Foto: Franc Cerneli¢)

O dejanski izvedbi bomo seveda lahko razpravljali ob koncu leta.
Sedaj je Ze jasno, da je prepre¢en nadrtovani program za mesec
januar in februar. Nekateri organizatorji mi pravijo: »Mi si upamo«.
Jaz pravim: »Mi se obnasamo odgovorno in ne zelimo ogrozati
zdravja nasih ¢lanov«. Dobro bo, ¢e bomo vsi prezZiveli te ¢ase brez
posledic. v

Franc Cerneli¢

Gorenjska podruznica osvesca svoje ¢lane tudi

po e-poti

er bodo prihodnji dnevi in tedni epidemiologko $e nepredvi-

dljivi, bodo morale v skrbi za nase skupno zdravje poc¢akati tudi
dosedanje, uveljavljene in pri ¢lanih dobro sprejete dejavnosti. Ko
se bodo razmere umirile, bomo ¢lane obvestili o nasih nadaljnjih
skupnih dejavnostih. Svojim ¢lanom smo zato po elektronski posti
posredovali ¢lanek Kaje Galun, diplomirane medicinske sestre iz
Centra za krepitev zdravje v kranjskem zdravstvenem domu, ki
ga posredujemo v branje.

Je vasa nakupovalna kosarica polna trendov ali
zdrave pameti?

Trenutna ponudba prehranskih izdelkov na Zivilskem trgu je
velika in se $e povecuje. Marketinske strategije so na podrodju
prehranjevanja zelo uspesne. Vendar se velikokrat zgodi, da kupca
bolj kot kakovost izdelka prepri¢a privla¢na embalaza. Zato je
pomembno znanje potro$nika o najnovejsih izdelkih na policah
trgovin.

Poleg presezka novih izdelkov se spreminjajo tudi trendi pre-
hranjevanja. Vsaka oblika prehranjevanja ni nujno primerna ali
bolj zdrava za posameznika. Preden se odlo¢imo, da bomo uvedli
nova zivila ali izlo¢ili ,‘stara® je potrebno, da se pozanimamo, kako

bo to prispevalo k nagemu
dobremu pocutju in zdravju.
Zavedati se moramo tudi, da
dieta ali slog prehranjevanja,
kinam ga priporociznanec, ni
vedno najbolj ustrezna za nas.
Zato je izjemno pomembno,
da imamo dovolj znanja o
prehrani in ¢loveskem telesu
ali pa se za nasvet obrnemo na
prehranske svetovalce. Diete-
tiki se nahajajo tudi v nasem
centru.

Se imate za radovedne in razsodne nakupovalce hrane? Ali v
kosarico rajsi zlagate nekaj, kar je o¢em privla¢no in vas tabela
prehranske vrednosti na zadnji strani embalaze ne zanima?

Za ve¢ informacij smo tukaj za vas strokovnjaki iz Centra za
krepitev zdravja v Zdravstvenem domu Kranj. Pokli¢ete nas lahko
v dopoldanskem ¢asu na telefonsko $tevilko 030 450 664 ali nam
pisete na naslov delavnice@zd-kranj.si. v

Kaja Galun

Kaja Galun (osebni arhiv)
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Casi nenehnega prilagajanja

Z ivljenje nam vedno prinasa novosti,
spremembe in nanje se moramo znova
in znova privajati se prilagajati. Zadnji
dve leti sta v tem $e prav posebni. Karkoli
nacrtujemo, vse je pod velikim vprasajem.
Nacrtujemo dejavnosti, vendar vedno z
moznostjo, da bo v naslednjem trenutku ze
drugace, druga¢ni pogoji. Vedno moramo
biti pripravljeni na spremembo. Lahko se
jezimo in nergamo, vendar se vsa negativnost
navadno najbolj odraza prav na tistem, ki
se jezi. Ni¢ ne pomaga. Ubrali smo drugo
pot. Brez sile, napetosti, jeze, sprejmemo
trenutno stanje, pogoje in se prilagajamo.
Hitro sprejmemo nova pravila in v danih
pogojih poskusamo iztrziti kar najboljse.
V vsaki situaciji lahko poi$¢emo tudi nekaj
dobrega, pozitivnega.

V taki umirjeni predanosti, vendar s polno
mero energije in tudi odgovornosti, smo
jeseni »zaziveli« na polno, s polno mero dejavnosti. Hodili smo
na izlete, pohode, letovanja, prireditve, zaceli z vodeno vadbo...,
pa se je &ez no¢ vse spet spremenilo. Stevilo kovid okuzb je hitro
narascalo in prekinili smo z druzenjem.

Odpadla je skupinska vadba, odpovedali smo predvidene
pohode in vsa organizirana druzenja. Ampak tudi v tej situaciji
smo poiskali, vsaj ob¢utek imamo tak, kar najboljse. Ne Zelimo
se izpostavljati in tvegati. Telovadba v skupinah je ravno zaZivela.
Kaj zdaj? Zimski ¢as, dolgi veceri, hladna jutra... Padla je odlo¢i-
tev: Telovadili bomo doma po zoom povezavi! Hitro obves$¢anje,
dogovor z nasim voditeljem Rokom... Odziv je bil presenetljiv
in tako smo hitro spremenili nac¢in druzenja. In presenetljivo,
razveseljivo, pridruzili so se tudi nekateri, ki se zaradi zimskega

PREDOLGO SEDENJE

NI DOBRO ZATE.

Vzemi i razgiban odmor! Telesna dejavnost osrecuje tvoje srce!

Telovadba v jeseni (Foto: Slavica Babic)

obdobja in mraza, drugi zaradi oddaljenosti, sicer ne bi udelezili
vodene vadbe. Ugotovili smo, da je v zimskem casu, za stareje, ta
nacin vadbe pravzaprav idealen. Ni treba hiteti, ni treba na hladno,
ni potrebna pot do telovadnice... Manjka sicer druzenje in klepet
ob kavi po telovadbi, vendar bomo tudi to nadoknadili, ko bo le
mozno, ko bo tveganje manjse, »ko posije sonce«.

Sedaj pa ze kujemo nove plane. Zimo smo pri nas sicer komaj
zaznali, vendar v upanju in pri¢akovanju, da se na pomlad stanje
umiri, poleg pohodov, ze na¢rtujemo oddih ob morju. V marcu
vabimo v Opatijo, junija na Korculo in septembra na Dugi otok.
Ze se veselimo sonca, toplote, druzenja, vonjav pomladi in morja.
V kolikor vas zamika, se nam lahko pridruzite. v

Slavica Babic

5 POKREENIMI
KOLENI IN
DVIGNTENO GLAVO
HITRO PREMIKAT
STOPALA, KOT DA BI
TEKEL NA MESTL.
TEC! 30
SEKUND,

NAPOLNI SE Z ENERGIIO! HITRE NOGE:

Priporoca Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

Upostevanje navodil glede zdravstvene varnosti
v ¢asu razglasene epidemije

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije spostuje navodila zdravstvenih sluzb in vlade, zato so do nadaljnjega nase dejavnosti
usklajene z ukrepi, ki veljajo z namenom preprecevanja Sirjenja koronavirusa.

Pisarna Drustva tudivtem ¢asu nemoteno deluje. Na voljo smo vam po telefonu01/234 75 50 ali po elektronski posti drustvo.zasrce@
siol.net . Clani/ce vabljeni, da spremljate nase novice na spletnih straneh: www.zasrce.si, www.zasrce-mb.si ali na Facebooku, kjer
bomo sproti obvescali o aktivnostih drustva, podruznic in posvetovalnic za srce. Bodite zdravi!

Posvetovalnica ZA SRCE vas vabi na brezplacne
meritve (krvni tlak, sréni utrip, saturacija, EKG) in
svetovanja. Poskrbite za svoje srce in Zile! Vabljeni!

Mesec skrbi za srce:

¥ Februar do april 2022:

Preventiva bolezni srca in ozilja, skrb za naravno odpornost.
Brezpla¢no svetovanje in zgoraj opisane meritve je omogocilo
podjetje Ars Pharmae.

Mesec srénega popuscanja in zdravja ledvic:

¥ 18. februar - 18. marec 2022:

Kaksna je povezava med obema boleznima, kaj lahko naredimo
za boljsi izhod zdravljenja kroni¢ne ledvi¢ne bolezni (KLB) -
dobra urejenost krvnega tlaka in sladkorne bolezni, prenehanje
kajenja, Se posebno pri mlajsih bolnikih, redna telesna dejavnost.
Brezpla¢no svetovanje in zgoraj opisane meritve je omogocilo
podjetje AstraZeneca.

Mesec trigliceridov — mesec pozabljenih mascob:

¥ 1. -31. marec 2022

¥ 1. -30. junij 2022

Svetovanje in brezpla¢ne meritve trigliceridov v krvi omogoca
podjetje Mylan Healthcare, d.o.0., VIATRIS.

POSVETOVALNICA ZA SRCE

Dalmatinova 10 (prvo nadstropje), Ljubljana, T.: 01/234 75 55,
E: posvetovalnicazasrce@siol.net

meritve krvnega tlaka, sr¢nega utripa, holesterola, trigliceridov in
sladkorja v krvi, celotni lipidni profil (vse mas¢obe v krvi, HDL,
LDL), hemoglobina, snemanje in interpretacija izvida EKG, meritve
glezenjskega indeksa (je pokazatelj prehodnosti arterij na spodnjih
okoncinah), meritve pulznega vala (hitrost pretoka krvi po arterijah
oz. pokazatelj togosti zil), meritve venske pletizmografije (mo¢ venske
misi¢ne ¢rpalke) ter zdravstveno-vzgojno svetovanje.

Delovni ¢as:
¥ ponedeljek, torek, cetrtek in petek od 9.00 do 12.00
¥ sreda od 11.00 do 15.00

OBVEZNO NAROCANIJE zaradi varovanja zdravja:
¥ osebno v ¢asu uradnih ur,
¥ preko e-poste na elektronski naslov posvetovalnicazasrce@siol.net,
¥ preko telefona 01/234 75 55:
¥ ob ponedeljkih in petkih med 8.30 in 9.00
¥ ob sredah med 14.00 in 14.45
Obvezna uporaba zascitne maske in razkuzevanje rok.
Oseb z znaki bolezni dihal (vrocina, kaselj, nahod) ne sprejemamo.
Hvala za vase razumevanje in prisr¢no dobrodosli.

Mesec holesterola - mesec brezpla¢nih meritev Cenik storitev (v EUR)

holesterola Vrsta preiskave CLANI drustva | NECLANI

¥ 14. marec - 15. april 2022 Krvni tlak in sréni utrip brezpla¢no | brezpla¢no

Brezpla¢ne meritve holesterola v krvi je omogocilo podjetje No- Saturacija brezplaéno | brezplaéno

vartis. Glukoza 2,00 2,50

5 Holesterol 3,00 3,50

OBVEZNO NAROCANJE Trigliceridi 3,00 3,50

¥ e-posta: posvetovalnicazasrce@siol.net ik i hallesial 4,50 550

¥ telefon: 01 234 75 55 ob ponedeljkih in petkih med 8.30 in 9.00, Glukoza in trigliceridi 450 5,50

ob srec}ah med 14'90 in 1.4‘30‘ ) Holesterol in trigliceridi 6,00 7,00
Informacije na spletni strani www.zasrce.si Holesterol, trigliceridi, glukoza 7,50 9.00
. Lipidni profil 15,00 18,00
PODRUZNICA LJUBLJANA Hemoglobin 2,00 2,50
Dalmatinova ulica 10, prvo nadstropje, Ljubljana EKG 2,00 4,00
Tajni$tvo: od 10.00 do 13.00, telefon: 01/234 75 50 Glezenjski indeks 6,00 9,00
Meritev hitrqst} pulznega vala, 6,00 9,00

Predavanja ocena starosti Zil
Predavanja bodo do nadaljnjega v spletni obliki, predvidoma vsako Meritve venskega pretoka na nogah 6,00 9,00
prvo sredo v mesecu. Napovedana bodo na drustveni spletni strani Tecaj temeljnih postopkov 15.00 20.00
www.zasrce.si, na naSem Facebook in Instagram profilu, ¢lani boste ozivljanja ’ ’
povabilo prejeli po mailu (v kolikor imamo vas e-naslov). Zdravstveno-vzgojno svetovanje brezplacno | brezplacno
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Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa:

prim. Matija Cevc, dr. med.

¥ vsakdelovnidan, 0d 8.00 do 16.00: nasveti in odgovori kardiologa
natevilki 031 334 334 (brezplacna telefonska stevilka za uporabnike
mobilnih linij Telekoma Slovenije, ostali placajo obicajni telefonski
pogovor).. Na vasa vprasanja odgovarja prim. Matija Cevc, dr. med.

Telovadba za zdravo srce

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

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

Torek in petek: 8.00 - 9.00 in 9.00 - 10.00

Prvi obisk je brezplacen, vljudno vabljeni!

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

Vodena vadba »Aktivni senior«

Z vodstvom Centra $portnega Zivljenja Baza, Pesarska cesta 12 v
Ljubljani (Stepanjsko naselje, avtobus 5, 9, 13), smo se dogovorili,
da bomo nasim ¢lanicam in ¢lanom ponudili aktivno rekreativno
dejavnost v njihovih objektih.

Za zacetek ponujamo vkljucitev v njihov program Aktivni senior. Gre
za vodeno vadbo, ki poteka v mali dvorani Baze vsak ponedeljek in
sredo od 10.00 do 10.45. Ve¢ informacij najdete tudi na spletni strani
Baza $porta http://www.bazasporta.si/sl_SI/, elektronski naslovinfo@
bazasporta.si, tel.§t. 051 306 034.

Ce bo zanimanje vedje, bomo organizirali svojo skupino vadbe.

Vabilo na hodeci nogomet

Hode¢i nogomet se uveljavlja v Evropi kot idealna dejavnost za re-
kreacijo starejsih obeh spolov. Igra je podobna nogometu, vendar se
igra z mehkejso zogo, ni pa dovoljen tek. Torej samo hoja. V Veliki
Britaniji imajo Ze ve¢ kot 800 klubov hodecega nogometa in $tevilna
tekmovanja. V sodelovanju z Bazo, Centrom $portnega zivljenja na
Pesarski cesti 12 v Ljubljani, Zelimo hodeci nogomet razsiriti tudi v
Ljubljani in s tem v rekreacijo vkljuciti ¢im vec starejsih obeh spolov.
Vabimo vas, da se prijavite pri Drustvu za srce (drustvo.zasrce@siol.
net) ali pa na ziga.staric@bazasporta.si.

Prijavite se in poskusite, ne bo vam zal! Vase srce vam bo hvalezno.

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

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

Telovadba in drugo za ¢lane Podruznice Nova Gorica

¥ vsako prvo sredo v mesecu ob 8.30: pohod, start na parkiris¢u
Qlandije. Pohode vodi Slavica Babic¢ (info in prijave: Slavica Babic,
tel: 06 812 -0695)

¥ torek: Mika $port, telovadnica Mavrica, Sportni park Nova Gorica,
Kjer je kegljisce, vhod zadaj pri kosarkarskem igri§¢u na stadionu
od 8.15 do 9.15, 0d 9.30 do 10.30 (manj zahtevna) in od 10.45 do
11.45 (bolj zahtevna), prijave Slavica 068 120 695
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¥ torek: vaski prostor Gornje Cerovo, Gornje Cerovo 12a, Kojsko,
Skupinska vadba med 19.00 in 20.00, prijave: Romina 040 760-781

¥ sreda: Mladinski center Vrtojba, ulica 9. septembra 72, Sempeter,
Skupinska vadba med 17.30 in 18.30 prijave: Romina 040 760-781

¥ cetrtek: Medgeneracijski center pri Tinci, Srebrniceva ulica 18,
Deskle, Skupinska vadba med 17.30 in 18.30, prijave: Romina 040
760-781

Za Ajdovscino: moznost koriS¢enja notranjega bazena, vadba pri

Sportnem drustvu Rekreativeek, Ajdovicina, prijave 041 472-128 -

Tomaz

Za Tolmin: vadba Kinesio Katja Rutar s.p. prijave: 031 851 426

Za Kobarid: prijave pri ga. Damjana Kravanje, prijave 051 665-711

Za Bovec, Idrija in ostale, ki krajevno niste zajeti nas pokliite in

povejte vase Zelje, Slavica 068 120 695 ali Barbara, tel. 070 879-891

po 16. uri

Glede cene-placila aktivnosti vas bomo obvescali na vadbah.

Obvescanje o aktivnostih

Clani Upravni odbora bi Zeleli, da bi bili vsi ¢lani obvesceni o vseh
aktivnostih drustva, zato vas prosimo, da nam tisti, ki ne prejemate
obvestil po elektronski posti, posredujete naslov elektronske poste
za posiljanje. V kolikor je vi nimate, ¢e je mozno pa od vasega
druzinskega ¢lana, na naslov: slavica.babic@gmail.com . Zal nam
posiljanje po navadni posti vzame veliko ¢asa in visoke stroske
postnine. Hvala za razumevanje!

Na nasi spletni stani so azurne objave https://www.zasrce-primorska.si/

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, obc¢asno
tudi KS in holesterola.

Posvet z zdravnikom!

Predavanja
Objava na oglasni deski in v Novem Tedniku 14 dni pred predavanjem.

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. Priporoca
se pohod v zgodnjih jutranjih ali hladnih vecernih urah.
Vodeni pohodi trajajo 1,5 do 2 uri.

PODRUZNICAZADOLENJSKOINBELOKRAJINO

Glavni trg 10, 8000 Novo mesto

Kontaktna oseba: Sonja Gobec

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

E-naslov: drustvozasrce. nm@gmail.com

Redno tedensko hodimo po Machovi u¢ni poti, in sicer vsak cetrtek,
s startom ob 9.00 s parkiris¢a pri Amigo baru na Malem Slatniku (na
razpolago je veliko brezpla¢no parkirisce!). Pot smo predstavili v reviji
Za srce, ki je iz8la februarja 2021.
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Vsi, ki vam veliko pomeni gibanje v neokrnjeni naravi in se zavedate
veli¢ine redne hoje in njenih vplivov na splosno dobro pocutje, pri-
sréno vabljeni!

Hodimo zmerno. Z vmesnim postankom za pitje tekoc¢ine in morebitni
manjsi prigrizek pot prehodimo v dobrih treh urah.

Morda zveni komu dolgoc¢asno vsak cetrtek ubirati isto poti, toda
dale¢ od tega, narava ima neskon¢no idej in vsaki¢ nas razveseli z
novim, druga¢nim prizorom.

Radostni v pobeljeni pokrajini 6. januarja 2022
(Foto: Sonja Gobec)

Taksno zimsko idilo smo doziveli, ko je nase kraje v prvem tednu
januarja le za dan ali dva pobelil sneg. Glede na vse bolj zelene zime
je bil tale sneg, ceprav je le skromno pobelil pokrajino, pravo razkosje
lepote in razlog za naso izjemno radost.

. 2

Zimska idila pokrajine pod Gorjanci 6. januarja 2022
(Foto: Branko Matko)

V Podruznici do umiritve situacije v povezavi z nevarnostmi koro-
na-virusnih okuzb in posledi¢no priporo¢il in ukrepov Vlade RS za
preprecevanje Sirjenja okuzb, ne nacrtujemo dejavnosti.

V kolikor zelite opraviti katero od meritev, ki jih Drustvo organizira
in glede na to, da imamo upokojenci in nekatere druge kategorije
drzavljanov moznost brezpla¢nega javnega prevoza po drzavi, priporo-
¢amo dobrodoslo popestritev vsakdana z obiskom in ogledom nasega
glavnega mesta, hkrati pa uporabo katere od ponujenih aktivnosti in
meritev, ki jih izvajajo na sedezu Drustva v Ljubljani, Dalmatinova
10, vsamem centru mesta, 10 minut hoda od zelezniske oz. avtobusne
postaje, za kar se je potrebno obvezno narociti! Informacije o aktualnih
dejavnostih oz. naboru meritev in moznostih narocila nanje najdete
v rubriki Napovednik dogodkov pod: PODRUZNICA LJUBLJANA!

PODRUZNICA ZA GORENJSKO
Kontakt: Inge Sajovic 030 673 541

PODRUZNICA ZA KRAS

¥ vsako 3. nedeljo v mesecu ob 8:30: Podruznica za Kras bo nada-
ljevala z rednimi pohodi vsako 3. nedeljo v mesecu. Smer in potek
pohoda bo objavljen v medijih v tednu pred to nedeljo. Vedno se
dobimo ob 8.30 uri na stari avtobusni postaji v Sezani. Potem se
odpravimo po dogovoru in vremenu. Nacrtujemo nekaj novih
smeri in nekaj ze utecenih. Prijava ni potrebna. Clanstvo ni pogoj
za udelezbo. Pogoj je le dobra volja, Zelja po zdravju, druzenju in
dozivetju kaj novega in zanimivega. Starost od 0 -100 let.

PODRUZNICA ZA KOROSKO

¥ 26. marec 2022 od 9.30: vljudno vabimo na zbor Podruznice
za Korosko v Solski ulici 10 - v dvorano upokojencev v Slovenj
Gradcu. Prosimo za upostevanje PTC pogoja. Po skupnem kosilu
gremo na sprehod ob Suhodolnici in Mislinji. Vabivas UO in Majda
Zanoskar predsednica podruznice. Prosim za potrditev udelezbe
do vklju¢no petka na telefon: 040-509-207.

¥ 7.april: SVETOVNIDAN ZDRAVJA: vsak zase ali skupaj uzivajmo
v gibanju 10.000 korakov na dan.

¥ 23. april ob 9.00: pohod, sre¢amo se pri hotelu Traberg v Dra-
vogradu. Tokrat nas bo pot vodila po Sr¢ni poti proti grascini
naokrog do tihoZitja reke Drave. Prisréno vabljeni. Vodja pohoda
je ga. Betka Kolenbrant, telefon : 031-587-789.

¥ 14. maj ob 9.00: pohod, srecamo se pri gostilni Dular - Sele. Pri¢-
nemo »s prostimi vajami« ter ¢ajem na zacetku pohoda. Prehodili
bomo drugi del Meskove poti — do cerkve svete Neze na Vrhah pri
Slovenj Gradcu. Vodja pohoda je Puro Haramija, telefon: 041-325-
090.

PODRUZNICA ZA POSAVJE
Kontakt: Franc Cerneli¢ 041 763 012

PROGRAM POHODOV »SRCE« 2022 - Podruznica

Posavje
Realizacija bo odvisna od stanja kovid-19.
DATUM PROGRAM POHODA Malica VODSTVO
POHODA
5.marec | Cerklie — Sutna - Podbogje Skupna Cernelie
9. april Bela krajina - izvir reke Krupe | Iz nahrbtnika ali | Cerneli¢
v lokalu
maj - datum | TrziSCe - azaleja Placana s Stih Lojze
cvetenja kotizacijo 041 226 661
11. junij Pohod s piknikom na Starem Iz nahrbtnika in | Cerneli& Franc
gradu skupno 041763012
16. julij Celje — gozdna ucna pot Iz nahrbtnika Cerneli& Franc
041763 012
13.avgust | Podljubelj — Zvirc — Tomingev | Iz nahrbtnika Stih Lojze
Slap 041 226 661
10. sept. Brezje - Planina nad Podbocjem | Iz nahrbtnika Cerneli¢
8. okt. Baza 20 Iz nahrbtnika Stih Lojze
041 226 661
12. NOV. Martinov pohod Senuse — Raka | Skupna Cerneli& Franc
Gostilna Silvester ali Tratnik 041763012
10. DEC. Ponudba Brezic Lastni nakupi Cerneli& Franc

Takoj, ko bo moznost neoviranega srecevanja v zaprtih prostorih,
bomo organizirali tudi predavanja.

Da mislimo resno, smo naro¢ili tudi zapestnice za ¢lanice in ¢lane, ki
jih bomo razdelili ob prvem skupnem dogodku. Na njih Zelimo vsem
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Zapestnice, ki vas ¢akajo (Foto: Franc Cerneli¢)

¢lanom in vsem Posavcem zdravja. Ali bo $e prisotna zavest v stara-
jocem prebivalstvu Posavja, da posamezniki potrebujemo drustveno
organiziranost zaradi sebe, zaradi informacij o zdravem zivljenju in
zdravstvenih informacij, ¢e smo zboleli na srcu ali zilju. Le $tevilcno
zvesto in zadovoljno ¢lanstvo omogoca ustrezne programe dela. Ali
bomo v Posavju ostali $teviléna druzina amaterskih skrbnikov zdravja
srca in ozilja, je odvisno od vseh nas. Franc Cerneli¢

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVIJE

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

Smo $e zdravi, ve¢inoma polno cepljeni in vas pri¢akujemo na nasih
merilnih mestih in na drugih dejavnostih. Ponujamo vam meritve
krvnih vrednosti, glezenjskega indeksa, EKG monitor in posvetoval-
nico, na nekaterih merilnih mestih ali na sedezu drustva. Pripravljamo
spomladanski sklop predavanj, zaenkrat na daljavo, a komaj ¢akamo
¢as, da se sre¢amo v zivo. Nasa usmeritev pomagati vam pri ohranitvi
zdravja velja naprej. Upos$tevamo smernice za zajezitev epidemije in
enako pri¢akujemo od vas, ki nas obi$cete.

Vse vec je tistih, ki so kovid-19 preboleli, vede ali nevede, tudi brez
vedjih posledic, pri vseh pale ni tako. S trajanjem pandemije je vedno
ve¢ podatkov o »dolgem kovidu« ali »poznem kovidu« in temu se
bodo morale prilagoditi zdravstvene ustanove, kjer Ze sedaj nujna
stanja izpodrivajo redne programe zdravljenja vrste bolezni, ki niso
izginile, le bolniki so potlacili svoje tezave in se pojavijo pri zdrav-
niku ali v urgencah, ko postane res nevzdrzno. Kovid-19 dokazano
povzroca vrsto okvar na vecini pomembnih organov, tudi na srcu.
Slednje tudi pri mlajsih!

ODb nasi 30-letnici delovanja ter 20-letnici samostojnega Drustva
pripravljamo letosnji jubilejni Mariborski sr¢ni utrip ter prilogo k
casniku Vecer, ki seze v veliko domov nasega SirSega obmodja.

Meritve krvnih vrednosti, EKG monitor in Gl (glezenjski

indeks)

Predvideli smo termine meritev krvnih vrednosti, Ekg monitorja in

meritev glezenjskega indeksa (GI) z novim, sodobnim, avtomatskim

merilnikom.

Na stalnih merilnih mestih merimo krvni tlak, saturacijo/zasicenost

kisika v krvi in krvne vrednosti sladkorja, holesterola in trigliceri-

dov, preverjamo sr¢ni utrip z EKG monitorjem, nudimo posvet z

zdravnikom.

Mascobe v krvi so $e vedno pomemben napovednik tveganja za na-

stanek sréno-zilnih bolezni in njihovo napredovanje, za bolnike in

ogrozene s povisanimi vrednostmi pa so vrednosti meritev pomemben

pokazatelj uspesnega zdravljenja in splosnih ukrepov.

Nase meritve izvajajo usposobljene medicinske ekipe.

¥ vsak prvi torek vmesecu, v prostorih Drustva upokojencev Tabor,
Gorkega ul. 48, Maribor, med 7.30 in 10.30, tudi z EKG monitorjem
1.3.in5.4.2022. Opravi¢ujemo se, da je meritevz EKG monitorjem
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na nekaterih ze objavljenih lokacijah izostala, izvidi pa kasnijo,
vendar jih boste zagotovo prejeli.

¥ vsako prvo sredo v mesecu, v prostorih Mestne cetrti Pobrezje,
Kosovelova ul. 11, Maribor, med 7.30 in 9.30, brez EKG monitorja,
2.3.in 6. 4. 2022.

¥ vsak drugi ponedeljek v mesecu, 14. 3. in 11. 4. 2022 v prostorih
drustva, Pobreska c 8, med 8.00 in 10.00 meritve krvnih vrednosti,
za EKG in glezenjski indeks prosimo za predhodno prijavo na 02
22822 63 v ¢asu uradnih ur ali po e-posti: tajnistvo@zasrce-mb.si

¥ meritve krvnega tlaka, krvnih vrednosti in EKG monitor s sve-
tovanjem zdravnika v prostorih Drustva upokojencev Maribor
Center, Slomskov trg 5, izvajamo na prvo delovno soboto neparnih
mesecev, 5. 3.in 7. 5. 2022.

Delo na terenu je odvisno tudi od zahtev in omejitev, ki jih predpisuje

NIJZ in lastnikov oz. upraviteljev prostorov v katerih opravljamo

dejavnost.

Na izbranih stalnih merilnih mestih, na sedezu drustva

in posameznih akcijah na terenu, po predhodnem

dogovoru z naroc¢nikom izvajamo ze uveljavljeno:

¥ snemanje z enokanalnim EKG monitorjem, ki odkrije atrijsko
fibrilacijo in opredeli druge aritmije, ¢e so med snemanjem priso-
tne. Meritve izvaja medicinska sestra in se zabeleZijo v elektronski
spomin. V primeru nepravilnosti shranjene posnetke dodatno pre-
gleda zdravnik specialist in kratko obrazlozitev preiskovani prejme
po posti s casovnim zamikom; preiskava ni namenjena urgentnim
primerom, v kolikor odkrijemo ve¢jo nepravilnost, preiskovanega
napotimo v zdravstveno ustanovo. Snemanje se izvaja na stalnih
merilnih mestih (glej zgoraj) in na sedezu drustva - drugi ponedeljek
Vv mesecu.

¥ Glezenjski indeks (NOVO - z avtomatskim, visokozmogljivim
merilnikom) je nebolec¢a hkratna meritev tlakov in posredno
pretokov na zilah roke in obeh nog primerjalno. Nenormalen
izvid diagnosticira zoZene Zile v nogah, isto¢asno pa opozori na
moznost zozenih Zil v srcu, mozganih in drugih organih. Tako se
test uporablja tudi kot preventivna, presejalna preiskava za sréno-
-Zilne bolezni. Merimo na sedezu drustva vsak drugi ponedeljek v
mesecu in po potrebi, glede na prijave, vsak drugi ¢etrtek v mesecu
v ¢asu posvetovalnice. Informacije, potrditev datumov in prijave
sprejemamo na sedezu drustva, po telefonu in e — posti (02 228 22
63; tajnistvo@zasrce-mb.si.). Prispevek za clane je 6 € in neclane
9 €. Ne odlasajte, pridite, smo dostopnejsi kot drugi ponudniki.
POZOR:Izvid, ki ga preiskovani prejme na nasem merilnem mestu
je uporaben pri nadaljnji zdravstveni obravnavi.

PREDAVANJA

Redna predavanja v Zivo na Medicinski fakulteti v Mariboru trenutno
niso izvedljiva.

14. 12. 2021 smo uspesno izvedli predavanje na daljavo (Zoom) na
temo »Vse kar morate vedeti o sr¢nih spodbujevalnikihg, z veliko
pozitivnih odzivov. Posneto predavanje je dosegljivo na spletni strani
WWW.Zasrce.si

V zavihku DOGODKT izberete Predavanja, delavnice in tecaji in nato
izbrano predavanje.

Zanimive in kvalitetne vsebine so tudi v zavihku VIDEO VSEBINE.
Predavatelje in teme naslednjih predavanj $e usklajujemo.

Prav zaradi predavanj na daljavo in potrebnega obves¢anja nam zau-
pajte, tisti ki $e niste, vase naslove e-poste.

Spremljajte prosim obvestila, ki jih objavljamo v dnevniku Vecer in na
Radiu Maribor, za kar se obema medijema zahvaljujemo, in na nasi
spletni strani www.zasrce-mb.si

Vstop na predavanja je prost.
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Posvetovalnica za srce

Posvetovalnica deluje ponovno osebno na sedezu drustva z omejenim
vstopom s pogojem PCT, ob no$enju maske in razkuzevanju rok vsak
drugi ¢etrtek v mesecu od 15.00 — 17.00, 10.3. in 14.4. 2022.
Potrebna je predhodna prijava po telefonu v ¢asu uradnih ur drustva
na $tev. 02 228 22 63 ali po drustveni elektronski posti. Kratki nasveti
od 17.00 — 18.00 tudi po telefonu na 041 395 973.

Zavedamo se omejenega dostopa do zdravstvenih storitev med epi-
demijo kovida 19 in vam poskusamo pomagati. V primeru osebnega
obiska lahko s seboj prinesete aktualno medicinsko dokumentacijo.
Uvajamo izposojo Ekg-monitorja na dom za evidentiranje moten;j
srénega ritma, ki se dogajajo le obcasno, tudi pono¢i, in ob posvetu
niso prisotne. O potrebi odloci zdravnik specialist v posvetovalnici.
Prispevek je 10 € za ¢lane in 15 € za ne¢lane. Ce opozorite na socialno
in zdravstveno stisko, opravi zdravnik specialist posvet brez placila.
Zaradi slabsanja epidemic¢nih razmer se lahko pogoji nenapovedano
spremenijo i se posvet opravi po telefonu.

Druge dejavnosti

Zaradi kadrovskih sprememb po krajsi prekinitvi ponovno vzposta-
vljamo enodnevne te¢aje Temeljnih postopkov ozivljanja z uporabo
defibrilatorja. Trenutno smo omejeni zaradi aktualnih razmer. Prosimo
spremljajte nadaljnja obvestila in/ali poklicite na Drustvo.

VADBA ZA SRCEV BAZENU MTC FONTANA

V MARIBORU DOKONCNO ODPOVEDANA

Prinekaterih clanih jebila ta dejavnost zelo zazelena in redno obiskana,
a je MTC Fontana kopalisko dejavnost opustila.

UGODNOSTI

SNG Maribor - Drama - SNG Maribor - Opera in balet - SNG Maribor — Drama — SNG

Verjamemo, da se bo tradicija sodelovanja s Slovenskim narodnim
gledali$¢em v Mariboru, na katerega smo tako ponosni, nadaljevala!
Dogovorili smo se o predstavi za nase ¢lane in simpatizerje vendar
bi nadaljevanje epidemije lahko vse $e spremenilo. Ugibate, kaj bo
na sporedu? Vdihnite globoko - veli¢astna opera Georga Bizeta:
Carmen bo na sporedu 22. 3. 2022 ob 19.30.

Vstopnice boste lahko dvignili na sedezu Drustva, Pobreska cesta
8,vsredo2.3.0d8.do12. urein od 15. do 18. ure, ter v ponedeljek
7.3.2022 0d 8.do 12. ure, vkolikor bodo tedaj veljavni epidemioloski
ukrepi prireditev dopuscali.

SNG Maribor - Drama - SNG Maribor - Opera in balet - SNG Maribor — Drama — SNG

Vabila in objave

Vse dogodke Drustva za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje
praviloma najavimo v dnevniku VECER in po Radiu Maribor, mozne
so obcasne motnje v obvescanju, tudi zaradi vpliva epidemije. Opra-
vicujemo se za vse nevsecnosti. Podrobnosti na sedezu drustva: po
telefonu na Stev. 02 228 22 63 v ¢asu uradnih ur, vsak ponedeljek od
8.00do 12.00 in vsako sredo 0d 15.00 do 18.00, ali na elektronskinaslov:
tajnistvo@zasrce-mb.si.

Za sprotno obves$canje o predavanjih in drugih pomembnih dogodkih
ter spremljanje razli¢nih vsebin, tudi predavanj na daljavo, nase clane
prosimo, da nam zaupajo svoje elektronske naslove. Spostovali bomo
vaso zasebnost in kodeks o varovanju podatkov, tudi po najnovejsih
evropskih direktivah. Reklam za kakrsnekoli proizvode ne uvr§¢amo.
Oglejte si spletno stran nasega drustva www.zasrce-mb.si

OSTANITE ZDRAVI
BODITE DOBRO!

ZA CLANE DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA
IN OZILJA SLOVENIJEV LETU 2022

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 SLOVENIJE
Dalmatinova ulica 10, 1000 LJUBLJANA
tel.: 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
popuscéanja in klub druzinske hiperholesterolemije,

- brezpla¢no posvetovanje s kardiologom po telefonu 031 334
334 vsak delovni dan od 8. do 16. ure (za uporabnike mobilnega
omrezja Telekoma Slovenije),

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

- brezpla¢ne delavnice,

- organizirano pohodnisko-rekreacijsko dejavnost.
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SPORT LJUBLJANA, KOPALISCE TIVOLI
Celovska cesta 25, 1000 LJUBLJANA
tel.: 01 430 66 68
elektronski naslov: info@sport-ljubljana.si
- 10 % popusta na redne cene vstopnic za kopalisce Tivoli.
Popusti se ne seStevajo.
Velja ob predlozitvi izkaznice pred plac¢ilom rekreacije, kasnejsih
reklamacij ne upostevamo.

TERME SNOVIK

Snovik 7, 1219 Laze v Tuhinju

tel.: 01 83 44 220

spletna stran: www.terme-snovik.si
elektronski naslov: recepcija@terme-snovik.si

- 20 % popust na redne kopalne karte, ne pa na prenosljive
in druzinske vstopnice, darilne vrednostne bone in kopalno
paketno ponudbo,

- 20 % popust navse wellness storitve (masaze, savne, kozmeti¢ne
storitve, fizioterapijo, kneipp storitve) ne pa na wellness pak-
etne storitve,

- 10 % popust na aktualno paketno ponudbo za bivanje.

TERME KRKA, d.o.o0.

tel.: 08/205 03 00

spletna stran: www.terme-krka.si
elektronski naslov: booking@terme-krka.eu

Terme Dolenjske Toplice, 8350 DOLENJSKE TOPLICE
- 5% popust na storitve namestitve in zdravstvenega programa.
Terme Smarjeske Toplice, 8220 SMARJESKE TOPLICE

- 5% popust na storitve namestitve in zdravstvenega programa.
Talaso Strunjan, 6320 PORTOROZ

- 5% 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, vklju¢uje $e dodatni 10 % popust za upokojence na storitve
namestitev nad 5 dni.

Novo!

Za skupinsko organizirane oddihe v Termah Krka nudimo ¢lanom
drustva, ki bivajo vsaj 5 dni in jih je v skupini najmanj 20, poseb-
ne skupinske cene in brezpla¢ni prevoz do zdravili$¢a in nazaj
(brezplacen prevoz velja za Terme Dolenjske Toplice in Terme
Smarjeske Toplice, za Talaso Strunjan velja brezplacen prevoz
mogo¢ ob minimalnem §tevilu dni bivanja 7). Termin oddiha in
pogoje za skupino dogovorita skrbnik kupca Term Krka (Natasa
Novina) in predstavnik drustva.

THERMANA LASKO
Zdraviliska cesta 6, 3270 LASKO

v Zdravili$¢u Lasko tel.: 03 734 57 71 ali v Termalnem Centru
Thermana Park Lasko tel.: 03 734 89 00
spletna stran: www.thermana.si
elektronski naslov: info@thermana.si
- 5 % popust na celodnevno in 3-urno vstopnico v Termal-
nem Centru hotela Thermana Park Lasko in v kopali§¢u
hotela Zdravili$¢e Lasko za vstope od ponedeljka do petka.
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Popust NE velja ob vikendih ter v ¢asu praznikov in $olskih
pocitnic.

- 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 prihoduv Thermano (prvem koris¢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 kori$¢enja
storitve in ne veljajo za nakup darilnih kuponov.

LIFECLASS, Hotels&SPA, PORTOROZ

Obala 33, 6320 PORTOROZ

tel.: 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.
Popusti izklju¢ujejo vse ostale morebitne popuste / akcije (Mercator
Pika, Magna, itd.)

TERME TOPOLSICA .
Topolsica 77, 3326 TOPOLSICA
tel.: 03 896 31 00
spletna stran: www.terme-topolsica.si
elektronski naslov: info@terme-topolsica.si
- 10 % popust na namestitve v hotelu ali druzinskih apartmajih
Terme Topolsica
- 10 % popust na celodnevno kopanje v Termah Topolsica
Popust velja ob predlozitvi ¢lanske in osebne izkaznice.

TERME DOBRNA d. d.

Dobrna 50, 3204 DOBRNA

tel.: 08022 10

spletna stran: www.terme-dobrna.si
elektronski naslov: info@terme-dobrna.si

- 10 % popusta na redne cenike namestitve (redni hotelski ce-
nik, medicinski programi z namestitvijo, wellness programi
z namestitvijo, kratki oddihi in razvajanja z namestitvijo),

- 15 % popusta na kopeli v naravni termalni vodi v ZdraviliSkem
domu,

- 10 % popusta na redne cene masaz Masazno-lepotnega centra
La Vita,

- 10% popusta na redne cene storitev Medicinskega centra
(razen specialisti¢nih pregledov, zdravstvene nege in akcijskih
programov oz. storitev).

Veljavnost ugodnosti: od 01.03. do 30. 12.2021 in od 03.01. -
28.02.2023

MEDICAL CENTER ROGASKA

Zdraviliski trg 9, 3250 ROGASKA SLATINA
tel.: 03 81170 15

spletna stran: www.rogaska-medical.com
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elektronski naslov: info@rogaska-medical.com
- 20 % popust na masaze, storitve balneo- in fizioterapije ter
kozmeti¢ne storitve v Medical centru Rogaska,
- 20 % popust na masaze, kopeli in storitve fizioterapije v Hotelu
Slatina Medical.
Clanom bomo ugodnosti priznali na podlagi ¢lanske izkaznice.

TURISTICNA KMETIJA GROBELNIK
Podvrh 39, 8292 Zabukovje, Sevnica
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 2022.

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

tel.: 01 433 10 43
- 10 % popust pri cenah storitev
- 10 % popust pri nabavi novih merilnikov krvnega tlaka

HARTMANNplus - Specializirana trgovina z medicinskimi
pripomocki v nakupovalnem sredis¢u BTC
Beograjska ulica 4, Ljubljana (med trgovino Harvey Norman
in Bauhaus)
brezplacna tel. stevilka 080 50 75,
spletna stran: www.hartmannplus.si
Vsem ¢lanom Drustva za srce in ozilje nudimo 15 % popust na:
- navse MoliCare izdelke za zas¢ito priinkontinenci (predloge,
hla¢ne predloge, mobilne hlacke,..)
- na negovalni program MoliCare skin (izdelki za ¢i$¢enje,
za$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, 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. 0. 0.
Spodnji Slemen 6, 2352 SELNICA
tel.: 02 674 08 50
elektronski naslov: info@diafit.si
Trgovine v Ljubljani:
- Trgovina Diafit Pri Zmajskem Mostu; Petkovskovo nabrezje
29, tel: 01 431 90 40
- Trgovina Diafit Pri dezurni lekarni; Njegoseva cesta 6K, tel:
012306390
Trgovine v Mariboru:
- Trgovina Diafit Center; Ulica talcev 9, tel: 02 228 64 84
- Trgovina Diafit Pri Bolnis$nici; Ljubljanska ulica 1a, tel: 02
3303552
Popusti (popusti se ne sestevajo):
- 15 % popust za merilnike krvnega tlaka znamke OMRON, za
katere je odobren znak ,,Priporo¢a Drustvo za zdravje srca in
ozilja Slovenije®,

- 15 % popust za OMRON merilnik telesne sestave,

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

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

- 10 % popust na izposojo OMRON EKG.

SENSILAB

Brezpla¢na telefonska $tevilka: 05 908 27 78

spletna stran: https://www.sensilab.si/sensilab-vital

elektronski naslov: sensilab-vital@sensilab.com

za ¢lane Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije lahko v1letosnjem
letu ponudimo te ugodnosti:

- 30 % popust na redne cene izdelkov; vse vrste Omega 3, Cel-
laktiv Q10, OPC, in tudi vse izdelke tretmaja svetovanja ob
meritvi ACT PRETOCNOSTI ZIL,

- brezpla¢ne meritve ACT PRETOCNOSTI ZIL.

Ljudje se vse bolj zavedamo pomena zdravega nacina Zivljenja,
zdravje postaja ena izmed temeljnih ¢lovekovih vrednot. Prav
tako narasca Stevilo ljudi, ki pri¢akujejo bolj poglobljen indivi-
dualen pristop, ki zajema vse ravni zdravega Zivljenjskega sloga
prehransko, gibalno in antistresno obravnavo. Zato smo k posvetu
dodali $e meritve preventivne diagnostike, kadar Zelimo analizo
stanja, napredka in resitve po meri ¢loveka. Meritve preventivne
diagnostike pomenijo neinvazivne metode, ki so jih razvili zdrav-
niki, da takoj prikazejo informativno stanje dolo¢ene zdravstvene
problematike. Nas cilj je skupaj s posamezniki ¢im dlje ohranjati
odli¢no pocutje in vitalnost, kar nasi tretmaji na podlagi priznanih
klini¢nih preiskav tudi zagotavljajo. Cisto vsem, ki se obrnejo na
nas se celostno posvetimo.

Novost je meritev preto¢nosti zil s tehnologijo ACT, ki je neinva-
zivna, ter ponuja takojsen izvid stanja, na podlagi katerega vam
sestavimo tretma za izbolj$evanje stanja in preventivo.

Popuste lahko izkoristite v vseh trgovinah Sensilab (Aleja Siska,
Supernova Ljubljana Rudnik, Citypark Ljubljana, Europark Ma-
ribor, Citycenter Celje, Supernova Kranj, Mercator center Brsljin
Novo mesto in NC Velenjka). Popust 30% na redne cene Sensilab
izdelkov vam bomo upostevali ob predlozitvi ¢lanske izkaznice
drustva za srce in oZilje.

MEDIPLUS d.o.o.

Zaloska cesta 40, 1000 Ljubljana

Tel.: 01 54 46 426, GSM: 031 573 090 Fax.: 059 944 864,

elektronski naslov: info@mediplus.si

spletna stan: www.mediplus.si

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, Birkenstock, Terlik Sabo,
Muya 10 % popust,

- Varomed, Rekordsan in Waldlaufer specialna obutev za dia-
betike, otekle noge, limfedem, revmatoidni artritis, kladivasti
prsti, halux valgus 10 % popust,

- Varomed nogavice za diabetike 10 % popust,

- Bergal ortopedski vlozki 10 % popust,

- Swimmates plavalne hlacke-plenice za enkratno uporabo za
odrasle otroke in odrasle 20 % popust,

- Scudotex preventivne kompresijske nogavice, opornice, grelni
pasovi 20 % popust,

Za srce * februar 2022
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- moznost nakupa Mediplus darilnih bonov.
MEDIPLUS - specializirana trgovina je pogodbeni partner ZZZS,
kar nam omogoca izdajo medicinsko ortopedskih pripomockov
na recept. Nudimo pa dostava le teh na dom po Ljubljani.
Spremljajte nas na FB in INSTAGRAM druzbenem omrezju
Ko gre za vase zdravje sledite oznaki MEDIPLUS-plus za zdravje!

VPD, Bled, d.o.o.
Pot na Lisice 4, Bled
tel: 04 574 50 70
spletna stran in spletna trgovina: www.vpd.si
elektronski 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 merilnik KT Z1 (ROSSMAX),

- 20 % popust na prehranska dopolnila: OMEGA 3 (NUTRI-

LEYA) ali NUTRISPRINT CELL POWER (NUTRILEYA).

Zgoraj navedeni popusti veljajo za nakupe v nasih trgovinah
Medika.
Pri nakupu preko spletne trgovine nudimo 10 % popust na vse
izdelke, ki $e niso v akciji v spletni trgovini www.vpd.si s kodo,
ki jo vpisete ob nakupu preko spleta: DRUSTVO-ZASRCE-2022
Ponudba velja za ¢lane Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije
v letu 2022.
Poslovne enote:
Medika Kranj (ZD Kranj), tel: 04/2369088
Medika Celje (ZD Celje), tel: 03/5434352
Medika Jesenice (poleg bolnisnice), tel: 04/5861214
Medika MC Tabor (Mercator center Tabor Maribor), tel: 02/2295246
Medika Bolnica (UKC Maribor), tel: 02/3002882
Medika Kocevje (Kidri¢eva 10, Kocevje), tel: 01/8939017
Medika Bled (Pot na Lisice 4), tel: 04/5745070

MEDIGO d.o.0.
Gradnikove Brigade 53, 5000 Nova Gorica
tel.: 05330 46 10
spletna stran: https://medigo.si
elektronski naslov: 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, Skarjic, kles¢ in pilic za nohte
- 10% popust na merilnike krvnega tlaka
Za uveljavitev popusta pred pla¢ilom vnesite promocijsko kodo
ZASRCE10.

O

k.hja%m ekvan.
Pre'lllo?t na veSnitnost

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

Dunajska cesta 63, 1000 LJUBLJANA

tel: 040 861 017

elektronski naslov: info@cco.si

Center Celostne Oskrbe nudi

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

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

Ara zalozba d.o.o.

Cigaletova 5, 1000 LJUBLJANA

tel.: 01 231 93 60, 031 307 777

spletna stran: www.misteriji.si
elektronski naslov: sanela@misteriji.si

Clanom Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije nudimo
- 10 % popust pri nakupu knjige Kako lahko dobro zivimo
s srénim popusc¢anjem, https://www.misteriji.si/kako-lah-
ko-dobro-zivimo-s-srcnim-popuscanjem.html, knjigo lahko
narocijo na www.misteriji.si, ali po tel: : 01 231 93 60, 031 307
777.
Seznanjenost s sr¢nim popuscanjem lahko mnogim ljudem, ce-
prav ne vsem, pomaga, da se izognejo nevarnostim tega stanja.
Pomembno je, da prepoznamo bolezenska znamenja oziroma
simptome, med katerimi so pogosto zasoplost, utrujenost ter zatekli
gleznji, stopala in trebuh. Pravo zdravljenje lahko omeji simptome
ter pogosto tudi popravi nastalo $kodo na srcu in odpravi sr¢no
popuscanje.
Bralci silahko pogledajo Se preostale knjige v zbirki, med katerimi
bodo zagotovo nasli $e kaksno, ki bi jih zanimala, tudi na te knjige
jim nudimo 10 % popust.

Zbrala in uredila Sandra Kozjek

BAOSK

Clanstvo v drustvu prinasa
Stevilne ugodnosti

Drustvo za zdravje srca in ozilja svojim ¢lanom
nudi tevilne ugodnosti, ki so opisane v reviji
Za srce $t. 1/2022. Med njimi je tudi prejemanje
revije Za srce s strokovnimi in poljudnimi ¢lanki.

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

S placilom ¢lanarine za leto 2022 si zagotovite
¢lansko izkaznico, s katero dostopate
do $tevilnih ugodnosti.

Skupaj zmoremo vec!




DRUSTVENE NOVICE

IZKAZITE NAM ZAUPANJE - OBNOVITE IN PODALJSAJTE
CLANSTVO V NASEM DRUSTVU Istocasno ste vi in vasi druzinski

Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj smo in bomo glasnejsi,
ucinkovitej$iin prodornejsi, vpliv civilne druzbe in nevladnih organizacij,
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ki jim pripadamo pa bo bolj prepoznaven.
Vljudno prosimo, da izberete nase drustvo in nam namenite 0,5%
dohodnine. Obiscite nas na Drustvuali poklicite po telefonu za pomoc.

¢lani (¢e prispevate druzinsko ¢lanarino) ¢lani slovenskega Drustva za srce,
prejemate 6-7 Stevilk revije in uzivate druge popuste in ugodnosti. Clanstvo
in clanarino lahko tudi podarite - primerno in koristno darilo.

................................................................................................................................................. - .
Pridruzite se nam in nam posljite pristopno izjavo: Postanite nasi clani!
. .« e . Druzenje nasih ¢lanov je prijetno, dobivamo se na predava-
P r | S t O 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@ SR@E
DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE
Ime I0 PriimIER: ..o
Datum inleto rojstva: ...............oo POKIIC: ..o
NaSLOV DIVANJA: ...
P OSL oMY, .
E-posta: ......oooiiii Telefon/GSM: .......oooiiiiiiii
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 st. 02/228 22 63)
Podpis: ... Datuim: ...
............................................................................................................................................... > - -

Spostovane clanice in clani!

Skupaj smo mocnejsi, 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.

Pristopna izjava

BAOSK

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

LAOJROD

Podpisani/a zelim postati ¢lan/ica Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije.
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.

V primeru, da zelite vélaniti tudi druzinske ¢lane, vpisite
tudi njihove podatke:

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

V primeru, da Zelite postati ¢lan kot posameznik:

Ime in priimek: Ime in priimek:

Rojstni datum:
Poklic:

Rojstni datum:
Poklic:

Ulica/cesta/naselje: Ime in priimek:

Rojstni datum:

Kraj in postna Stevilka:

Telefon: Poklic:

E-posta: Ime in priimek:
Rojstni datum:

Y Dne Podpis

Poklic:

PROSIMO, IZPOLNITE PRISTOPNO 1ZJAVO 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 odlo¢i druZina z najmanj 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 2022



KRIZANKA

DRUGO

sesTaviL | METANA | | DRUSD | BRaziuski | osesiz | .| ROMARSKO
marsan | zankaza | MANEOE | Nocowe- | svereaa | S0V | Mestov
SKVORC | LOVZIVALI ™| Pisma SRITALUI
VSIRUI
POTREBA
PO HRANI
POPEV- 2
KARICA
MORIS-
SETTE
KOTNA 16
FUNKCUA
(SEQ)
POLETNO 2
0BUVALD,
SANDALI
MORSK | omar | ceman- | [VAVSVEC
NABER | SKO PLEME NASAD 0B
NIK, GUSAR
HISI
AN, PEVEC ZASTEK- »
| s | popomuk | NIGRALEC PETER Twem e, | e | P
sie | SO | R L ERANK PREVC awistoreL. | oopkriva | Y FE
JANEZ NAD VRATI
BOBNAR PRI DEL TENI- 3 | PRISTANE | 01 1vec 5
BOBNAR PRI SKE IGRE SCEV
RnGo) NAIVNA IZRAELU, | DUSAN
UMETNOST AKA | OGRIN
SRBSKO NAWEI 7
NASELJEJZ VOIASKI
0D OBRE- CINVMOR-
NOVCA NARIC
P RIBAZ POKR. 0B
P MECASTM | VRNITEVV | C.MORJU
o PODALISKOM| ZVLIENJE [ ZENEVSKO
CELIUSTI JEZERO
SLov. s DIRKAL V'S 12 ANTON
ALPSKI ITALUI ASKERC SANDI CEH
SMUCAR SLAVKO OLIVER AN IGRA-
(KLEMEN) ZHERL EVANS LEC (DON)
ODJAV- 10
LIANJE
LETOVISCE
VSZSLOV.
: 9 n sLov,
. o REZISER
JELEN
n - i,
MENICNO ]
1A | PoRosTVO FENSKO" | pokmana | - Luvik POpLRE0-
SRCE [ STANOV. - |VVIETNAMU|  TOPLAK A
v TEODORA KROZNIK
13 TLOVICA
RIAVO- (STAR)
LASKA BALETNIK
OTRIN
NEKDANJA 12 SKLADAT. 17
LITOVSKA (EDISON)
DENARNA TIASA
ENOTA ANDREE
1 ZENSKA
OBLIKA
Kis IMENA
JAKOB
L] CRNA 15 VARNOST- 4
L POZIVILNA NORAZ-
PUACA STRELIVO

Geslo prejsnje krizanke je bilo: TRDEN SPANEC ZDRAVI«. Za
pravilno resitev iz prejsnje Stevilke je Zreb razdelil nagrade
takole: Ton¢ka UHAN, Sentrupert, Miro KOCJANCIC, Ljubljana,
Zorana HOCEVAR, Sezana, Stanislava PRESKAR, Kriko, Silva
FRANK, Maribor, Franc ZUPAN, Kamnik, Metka SKEDELJ, Novo
mesto, Marija MRHAR, Koper, Slavica KRPIC, Kuzma, Avgust

HERICKO, Kamnica.
Cestitamo!

Med resevalce, kinam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo
razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste krizanko resili, prenesite doloc¢ene ¢rke po stevilkah v
kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite nazadnjo stran dopisnice. Pri zrebanju
bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 2. aprila 2022 na naslov: Drustvo za
srce, Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana. Resitve lahko posljete tudi na mail drustvo.
zasrce@siol.net. Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu drustva oz. po posti.
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NAJ VAM
SLADKORNA{
BOLEZEN
NE ZLOMI
SRCA _

H\..\_ﬁ
Srcno-zilna Obo'enja so #1 Ali veste, da vam sladkorna bolezen prinasa tudi veliko
tveganje za nastanek sr¢no-zilnih obolenj
Vzrok Za delno invalidnost (npr. mozganska kap, sréni infarkt)?
Posvetujte se s svojim zdravnikom, kako lahko ¢im bolje
iﬂ smrt prl bOlnlkIh obvladujete sladkorno bolezen in s tem zmanj3ate tveganje

za sr¢no-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 SK21DI00018, september 2021

Q

S rdel';nlnjamo Novo Nordisk d.o.0., Ameriska ulica 2, Ljubljana, ;q ;n
Sladkorno T 01810 8700, E info@novonordisk.si, ®

bolezen S www.novonordisk.si ali www.novonordisk.com. novo nordisk




Premagajmo
srcno-zilno bolezen

Znizajmo holesterol LDL in ohranimo
zdravje srca in ozilja

Nasa skrb je seznaniti ljudi s pomenom poznavanja svojih vrednosti holesterola LDL in s tem
ohranjati zdravo srce in oZilje ter preprediti najhujSe zaplete, kot sta sréni infarkt in moZganska
kap. V ta namen smo izdali knjiZico Premagajmo sréno-zilno bolezen, ki vam bo odgovorila
na naslednja vprasanja:

= Kaj pravzaprav je holesterol LDL?
= Kaksna so tveganja zaradi zviSanega holesterola LDL?
m V katero kategorijo sréno-Zilnega tveganja spadam?

m Kako lahko prevzamem nadzor nad zdravjem srca in ozilja?

KnjiZica je v na voljo v Posvetovalnici
za srce Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije
na naslovu: Dalmatinova ulica 10 v Ljubljani.
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