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Diete in nacini prehranjevanja

Letnik XXXII @ §t. 2, april 2023 ¢ cena: 1,60 EUR ¢ Revijo izdaja Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije
4 : ™.

Pogoste kozne spremembe pri bolnikih s sréno-zilnimi obolenji «
Kako spremeniti zivljenjski slog: od Zelje k uspesni izvedbi .
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Nenadno povecanje Zasoplost Otekanje spodnjih
telesne teze okoncin
veC kot 1-1,5 kg ki se pojavlja v slabsi pretok krviv
v enem dnevu oz 2 ali veC mirovanju, nizki ledvice lahko povzroci
kilograma v 1 tednu. ravni vadbe, ali med zadrZevanije vode, kar
vsakodnevnimi vodi v otekanje gleZnjev
aktivnostmi. in nog.

Literatura: Warning Signs of Heart Failure | American Heart Association;https://www.heart.org/en/health-topics/heart-failure/warning-s

Informacije so sploSne izobraZevalne narave, glede obvladovanja bolezni se posvetujte z zdravnikom.

A~ : Boehringer Ingelheim RCV, informacijsko gradivo za javnost
Boehrln‘ger E’odruinica Ljubljana, ; SC-SL-01455
il Ingelhelm Slandrova 4b, 1231 Ljubljana - Crnuce Datum priprave informacije: april 2022
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Pomladno prebujanje

Petra Zagar

P risla je pomlad. Vsako pomlad se vse znova prebudi, je zacetek

necesa novega, svezega in obetavnega. Prinasa novo zivljenje,
novo veselje, novo energijo. Narava nas vsak dan znova preseneca s
svojo veli¢ino. Pa to sploh $e opazimo v hitrem tempu, ki ga zivimo?

V hitrem tempu Zivljenja pozabljamo, da je ¢lovek ustvarjen za
gibanje. Ena od lepsih strani pomladi je tudi toplej$e vreme, ki nas
po zimskem spancu zvabi na razli¢ne aktivnosti v naravo. Gibanje
je danes, ko je prisoten ve¢inoma sedeci nacin Zivljenja, $e bolj po-
membno, kot kadarkoli prej. Prezivljanje prostega ¢asa na prostem
pozitivno vpliva na nase razpoloZenje, pocutje, kakovost spanca
in krepi imunski sistem. Poskrbi, da na$e mozgane preplavijo tako
imenovani hormoni srece, ki poskrbijo, da na stvari gledamo z ve¢
optimizma in ¢etudi smo imeli slab dan, bo nase pocutje boljse.

Kaj je lepsega kot hoja po travniskih in gozdnih poteh med
obilico prebujajocih se dreves in ostalega rastlinja? In ko opazujes
svet okoli sebe, se zave$, da na planetu nisi sam, da ga deli$ z dru-
gimi bitji. Narava nam ponuja ogromno moznosti za kakovostno
gibanje. Lahko se podamo le na krajsi sprehod, pohod, treking,
trail, tek, lahko kolesarimo ali vrtnarimo. V kakr$nikoli obliki
gibanja se bomo znasli, nam bo nase telo hvalezno.

Ali smo Se sposobni postati, globoko vdihniti in zavonjati vonj
cvetocih dreves, vonj trave in roz, ki nas obdaja? Vsakodnevno smo
izpostavljeni Stevilnim informacijam, ki so velikokrat negativne
in v nas vzbujajo obc¢utke tesnobe, strahu in negotovosti. Zato se
podajmo v cvetoco in prebujajoco naravo, kajti v prijetnem okolju
lazje vzdrzujemo pozitivno naravnanost do sebe in drugih. V naravi
se lazje naravnamo na pozitivne vibracije in poskrbimo za na$
notranji mir. Ce bomo v stiku s samim seboj, bomo vsakodnevne
tegobe veliko lazje obvladovali in hitreje predelali negativne ob-
¢utke, ki nam znizujejo razpolozenje in pocutje.

Drustvo za zdravje srca in oZilja po vsej Sloveniji nudi $tevilne
dejavnosti, ki spodbujajo gibanje v prijetni druzbi. Pojdite z nami,
okrepite svoje telo in naberite si koristnih informacij in dragoce-
nega znanja, ki bo pripomoglo k vasemu boljsemu fizicnemu in
psihi¢nemu zdravju.

Drage bralke in bralci, naj se vas pomlad dotakne na najlepsi
nacin in v vas prebudi vse tisto dobro, kar nosimo v sebi: voljo do
zivljenja, socutnost, ljubezen, sprejemanje drugacnosti, veselje in
smeh. v

Foto: Petra Zagar
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MERILNIK KRVNEGA TLAKA X5
Med rednim merjenjem tlaka zaznava
aritmije in atrijsko fibrilacijo!

Zaznavanje aritmije (ARR)
Zaznavanje atrijske fibrilacije (AFib)
Zaznavanje prezgodnjega utripa
Povprecje zadnjih 3 meritev
Prilozen adapter

Klini¢no validiran

v
v
v
v
v
v

NADZORUJTE DEJAVNIKE TVEGANJA

IN PREPRECUJTE POJAV KAPI

SB100

Pulzni oksimeter
za konice prstov

v % SpO02 in sréni utrip

- velik zaslon LCD za boljso berljivost

Zasnova za zascito proti soncni svetlobi
Bio-zdruzljiva zas¢ita

Tipka za VKLOP/IZKLOP z enim dotikom
Prikazovalnik moci utripa

Pritrjena vrvica

Popolna izbira za presojo zdravljenja s kisikom
Popolna izbira za spremljanje spalne apneje

AN NN NN

Preverite Stevilne ugodnosti v trgovinah MEDIKA
Medika Kranj (04/236 90 88), Medika Celje (03/543 43 52),

Medika Koéevje (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 H
tel.: 04 574 50 70, email: info@vpd.si Wwwovpd °S|

Za srce ® april 2023
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Ziveti zdravo Zivijenje.

Vse pravice pridrzane
Naklada: 8.000 izvodov,
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»Podatki, ki so objavljeni v prispevkih o zdravljenju, so namenjeni
izklju¢no splosnemu informiranju in ne morejo nadomestiti osebnega
obiska pri zdravniku ali posveta s farmacevtom. Ce menite, da potrebujete
zdravnisko pomog, se obrnite na osebnega zdravnika ali farmacevta, ki
sta edina poklicana za pravilno presojo in zdravstvene nasvete glede vase
bolezni oziroma vasih tezav ter za izbiro in nacin jemanja zdravil.«

»Za 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 pooblas¢eni zdravnik.

Ustanovitelj in zaloznik: Tajnica revije:
Drustvo za zdravje srca in ozilja ~ Sandra Kozjek
P. p. 4430, Naslov urednistva:

Dalmatinova 10,
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p. p. 4430, 1001 Ljubljana
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Cvetkova ulica 25, Ljubljana
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tiskano: dan pred izidom

V skladu z zakonom o davku na
dodano vrednost (Ur.l. RS, st. 89/98
in 4/99) je v ceno revije vkljucen

8,5 odstotni davek na dodano
vrednost (na osnovi 37. ¢lena
Pravilnika o izvajanju zakona na

dodano vrednost Ur. |. RS, st. 107/01).

Fotografija na naslovnici:

Srce je bilo pogosto motiv
razli¢nih mojstrov. Na fotografiji
je srce na stari lonceni peci z
Blejskega gradu.

Foto: Brin Najzer

Idejna zasnova:
Elizabeta Bobnar Najzer.

Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.«
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Programe in delovanje sofinancira FIHO. Fj,;%;fg;;;:
HUMANITARNIY

OREANIZACH
VREPUBLIKI
SLOVENLE

Program »ODKLOP — Preventivni program za zdravo uporabo zaslonov«

v letih 2017-2025 sofinancira Ministrstvo za zdravje RS na podlagi javnih

razpisov.

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Stalisca organizacije ne izraZajo stalis¢ FIHO.

Projekt Do.IT (Digitalne resitve in opolnomocenje rabe Informacijskih
Tehnologij za spodbujanje izbire varovalnih Zivil in promocijo zdravja),
sofinancira Ministrstvo za javno upravo RS na podlagi javnega razpisa za
digitalno preobrazbo nevladnih in prostovoljskih organizacij ter povecanje
vkljucenosti njihovih uporabnikov v informacijsko druzbo 2021-2023.

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA JAVNO UPRAVO

Program Drustva Za srce »Mladi obracamo svet!« sofinancira MOL.
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AKTUALNO

Projekt: Nepopustljivi

Jasna Jukié Petrovcic

Za bolnike s sr¢nim popuscanjem je hodeci nogomet primerna oblika gibanja

odeci nogomet je nogo-
met, kjer tek ni dovoljen

in se je razvil ravno zaradi
bolnikov s srénim popusca-
njem in z drugimi boleznimi
srca in ozilja (npr. periferna
arterijska bolezen,...) ter bo-
leznimi drugih organov, kjer je
priporocljivo zmerno gibanje.
Sréno popuscanje je ena od
bolezni srca, ki pomeni, da srce
ne zmore dovolj uc¢inkovito
precrpati vse krvi, ki jo telo
potrebuje. Srce se ne more
pravilno polniti ali prazniti,
zato krvi ne more pravilno
poganjati. V telesu se pri¢ne na-
birati tekoc¢ina, ki jo najveckrat
opazimo kot zatekanje v stopa-

e g

lih, gleznjih, nogah, trebuhu
in v plju¢ih, kar povzroca za-
dihanost (zacetno zadihanost
marsikdo pripiSe slabsi telesni kondiciji). Prisotni so lahko tudi
drugi simptomi, kot so velika utrujenost, izguba energije, hitro
ali neredno utripanje srca, kasljanje, pogosto no¢no uriniranje,
dnevno nihanje telesne teze.

Za to boleznijo zboleva vse ve¢ ljudi. Napovedi kazejo, da se
bo $tevilo bolnikov v prihodnje $e mo¢no povecdevalo. Sr¢no po-
puscanje nastane pri enem od petih ljudi, starejsih od stirideset
let. V Evropi naj bi bilo kar petnajst milijonov ljudi s to boleznijo.

Bolezen se lahko pojavi hitro, a najveckrat gre za dolgotrajen
proces. Bolezen je huda, zahteva zdravljenje, priporoc¢ena je tudi
zmerna telesna aktivnost.

Osnovno poslanstvo Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije
je ozaves$canje ¢lanstva in vsega prebivalstva o dejavnikih tveganja
zanastanek bolezni srcain zilja. Med temi boleznimi vse ve¢ pozor-
nosti namenjamo tudi srénemu popusc¢anju. Prav v poimenovanju
te hude bolezni smo nasli idejo za poimenovanja projekta Nepo-
pustljivi. V tej besedi vidimo simbolni pomen - ne popuscamo.

Projekt Nepopustljiviima ambicijo, postati vseobsezni motivator
ljudi: vabi h gibanju. Hkrati bomo s¢asoma dodajali tudi preven-
tivne meritve: meritve krvnega tlaka, srénega utripa, saturacije,
snemanje enokanalnega EKG. Ozave$cali bomo o dejavnikih tve-
ganja za nastanek bolezni srca in zilja ter o preventivi: zdravstvena
svetovanja (zdravniki, diplomirane medicinske sestre), delavnice,
predavanja, novinarske konference, prispevki v klasi¢nih medijih
in na novih druzabnih omrezjih.

Projekt smo zasnovali v sodelovanju s Koronarnim klubom
Ljubljana, k sodelovanju bomo v nadaljevanju povabili tudi dru-
ge nevladne organizacije, ki organizirajo dejavnosti za bolnike s
kroni¢nimi nenalezljivimi boleznimi.

Za srce ® april 2023

Hodeci nogomet v Bazi (Vir: Center Sportnega Zivljenja Baza)

Zacetno dejavnost bomo organizirali v Centru $portnega
Zivljenja Baza $porta v Ljubljani. Ob redni vadbi hodecdega
nogometa bomo izvajali tudi vse zgoraj opisane preventivne me-
ritve, na katere bomo v nadaljevanju povabili $e druge $portnike
in rekreativce ter prebivalce okoliskih naselij. Organizirali bomo
tecaje temeljnih postopkov ozivljanja z uporabo avtomatskega
defibrilatorja za vaditelje in obiskovalce rekreativnih dogodkov v
Bazi$porta. Dejavnost bomo Se pred koncem leta 2023 $irili vdruga
slovenska mesta, za zacetek v mesta, kjer ima Drustvo za zdravje
srca in ozilja Slovenije svoje podruZnice (Brezice, Novo Mesto ...).
Gre za veliko preventivno aktivnost. O njej bomo veliko porocali
v sredstvih javnega obves$¢anja z namenom, da pritegnemo ¢im
§irsi krog populacije. v

SRCNO POVABILO NA VADBO

HODECI NOGOMET
Vsak torek od 9.30 do 10.30
v dvorani BAZA SPORTA
na Pesarski ulici 12 v Ljubljani (Stepanjsko

naselje, avtobusna linija 5,9,13).

Vadba je brezplacna.
Prijavite se lahko preko elektronske poste ali
telefona: ziga.staric@bazasporta.si , 051 377 664
ali drustvo.zasrce@siol.net, 01 234 75 50.
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Zdrave zile - zdravo telo

Natasa Jan

Mednarodni dan Zil obeleZimo vsako tretjo sredo v mesecu marcu. Bolezni zil pomembno vplivajo
na kakovost Zivljenja in skrajsujejo Zivljenje bolnika.

'

Z ile niso le cevi, preko katerih se pretaka kri, ampak imajo
velik pomen zato, ker omogocajo vsaki celici telesa, da do
njih pridejo za prezivetje nujno potrebne snovi in kisik, odnasajo
pa odvecne in $kodljive produkte presnove in so aktivne pri urav-
navanju pretoka krvi.

Tudi letos je Drustvo za zdravje srca in ozilja pripravilo novi-
narsko konferenco z mnogimi koristnimi informacijami o skrbi
za zdravje Zzil in preprecevanju zilnih bolezni.

Prim. Matija Cevc, dr. med., je uvodoma dejal, da so Zile eden
izmed najve¢jih organov nasega telesa. Ce biZile odraslega ¢loveka
postavili drugo za drugo, bi lahko z njihovo dolzino kar $tirikrat
obkrozili zemljo po ekvatorju. V 75 letih Zivljenja se pri 70 kilogra-
mov tezkem cloveku preko Zil pretoci kar za okoli 221 milijonov
litrov krvi, kar je skoraj ena Cetrtina Bohinjskega jezera. Klju¢noje,
da zile ostanejo zdrave, da lahko opravljajo svojo funkcijo. Ce Zile
ne opravljajo svoje funkcije, je ne moreta niti srce in ledvice. Na
zile negativno delujejo $tevilni dejavniki. Med njimi so sladkorna
bolezen, zvi$an krvni tlak, kroni¢na ledvi¢na bolezen, nezdrave
zivljenjske navade, kot sta kajenje ali telesna nedejavnost, pa tudi
stres in depresija. Z aterosklerozo okvarjene Zile svoje funkcije
ne opravljajo tako, kot bi jo morale. Zato je za zdrave zile Se kako
pomemben zdrav nacin zivljenja Ze od otro$tva, s tem, da uposte-
vamo zdrav Zivljenjski slog. Poskrbimo tudi za dovolj kakovostnega
spanca in sprostitev, najboljse je gibanje v naravi, prosti ¢as s ¢im
manj sedenja za ekrani. Izogibati se je dobro dolgemu stanju na
mestu in vrodini, biti redno telesno dejavni, $e posebej priporocljiva
je zivahna hoja in skrb za vzdrzevanje zdrave telesne teze.

Ateroskleroza je najpogostejsa bolezen arterij in
vzrok hudih sréno-zilnih zapletov

Dr. Vinko Boc, dr. med., je povedal, da je zdravljenje periferne
arterijske bolezni sestavljeno iz obvladovanja dejavnikov tveganja
za aterosklerozo, ki je glavni vzrok te bolezni. S preprecevanjem
oz. zaustavljanjem ateroskleroze prepre¢ujemo moznost nastanka
sr¢nega infarkta, mozganske kapi ter slabso arterijsko prekrvavitev
spodnjih udov. Pri slednjem je lahko zelo uspesen bolnik sam,
¢e dovolj hodi. Kadar pa so bolec¢ine v udu ob hoji prehude ali je
prisotna kriti¢no slaba prekrvavitev, ki ogroza prezivetje uda, je
potreben revaskularizacijski poseg, s katerim obnovimo dotok
krvi v ud. Poseg je lahko kirurski ali znotrajzilni. Danes vecino
bolnikov, ki potrebujejo revaskularizacijski poseg, zdravimo z
znotrajzilnim posegom. Gre za minimalno invaziven poseg, pri
katerem s skozikoznim pristopom vstopimo v arterijski sistem.
Ob tem ni potrebna splosna anestezija, ki je pri starejsih bolnikih
lahko tvegana, bolnika pa lahko sprejmemo in odpustimo v istem
dnevu. Vendar pa prehodnost tako zdravljenih arterij na podro¢ju
stegna, kolena in goleni zal ni tako dolgotrajna kot na podrocju
medenice, kjer je dolgoro¢na uspesnost primerljiva z zdravlje-
njem koronarnih arterij, ki prehranjujejo srce. Zato je v zadnjih

letih znotrajzilna tehnologija mo¢no napredovala, na trzi$¢u so
se pojavile stevilne tehnoloske izboljsave. Razvoj je Sel v smeri
odstranjevanja ateroskleroti¢nega materiala iz arterije s pomocjo
posebnih Zilnih katetrov ter uporabe balonskih katetrov in Zilnih
opornic, prevlecenih s citostati¢no uc¢inkovino, ki preprecuje
nezeleno razmnoZevanje celic v arterijski steni. Nove Evropske
kardioloske smernice za zdravljenje PAB bodo priporocale
uporabo tovrstnih balonskih katetrov pri vsakem znotrajzilnem
posegu na perifernih arterijah.

Slovensko zdravstvo na podrocju ateroskleroze,
Zilnih bolezni je po uspesnosti v svetovnem vrhu

Prof. dr. Ales Blinc, dr. med., je pohvalil zelo uspesen program,
ki je nastal v okviru Klini¢nega oddelka za endokrinolgijo, diabetes
in bolezni presnove Pediatri¢ne klinike UKCL in ga posnemajo
tudi drugod po svetu - to je program presejanja otrok na druzinsko
hiperholesterolemijo. Tudi sama osve$¢enost druzinskih zdrav-
nikov o aterosklerozi in njeni pogosti obliki, periferni arterijski
bolezni, je v Sloveniji zelo dobra. Klini¢ni oddelek za Zilne bolezni
Interne klinike UKCL je v sodelovanju s tovarno zdravil Krka Ze
pred 20 leti prakti¢no po celotni Sloveniji izvedel izobrazevanja o
odkrivanju periferne arterijske bolezni z meritvami glezenjskega
indeksa, cemur je sledila vseslovenska raziskava PID PAB, ki je med
prvimi na svetu dokazala, da ob ustreznem preprecevanju sréno-
zilnih zapletov s prilagoditvijo zivljenjskega sloga in jemanjem
zdravil proti zlepljanju krvnih plos¢ic, statinov za zniZevanje ravni
LDL-holesterola ter zdravil za uravnavanje krvnega tlaka, sréno-
Zilni zapleti niso ve¢ vodilni vzrok smrti pri bolnikih s periferno
arterijsko boleznijo. V Sloveniji smo v zadnjih letih brez zamud
sledili novostim na podro¢ju zdravljenja ateroskleroti¢nih zilnih
bolezni. Med prvimi v Evropi smo vzpostavili pregleden nacin
predpisovanja bioloskih zdravil za zniZevanje LDL-holesterola, ki
prinasajo posebno veliko korist bolnikom s periferno arterijsko
boleznijo. Gre za monoklonska protitelesa proti beljakovini PCSK9,
v zadnjem ¢asu tudi za malo interferenéno RNA, ki zavira sintezo
PCSKO9. Takoj po registraciji smo izdelali strokovne smernice za
predpisovanje dvojne protitromboti¢ne zas¢ite s kombinacijo
majhnih odmerkov antikoagulacijskega zdravila rivaroksaban in
standardnega odmerka acetilsalicilne kisline. Ta kombinacija se je
posebno dobro obnesla pribolnikih s periferno arterijsko boleznijo,
saj zmanj$uje pogostost sréno-zilnih zapletov v razli¢nih Zilnih
povirjih, koristi pa tudi pri ohranjanju prehodnosti arterij po zilnih
posegih na spodnjih okon¢inah. Bolniki s sladkorno boleznijo v
Sloveniji nimajo tezav z dostopom do sodobnih zdravil iz skupine
agonistov glukagonu-podobnega peptida-1 (GLP1) ali iz skupine
zaviralcev natrijevih in glukoznih prenasalcev-2 (SGLT2). Za obe
skupini zdravil velja, da poleg urejanja ravni glukoze zmanjsujeta
pogostost sr¢no-zilnih zapletov.

Pri zdravljenju napredovale periferne arterijske bolezni, ki
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zahteva revaskularizacijske posege, se Slovenija priblizuje razvitim
drzavam po dostopnosti znotrajZilnega zdravljenja s katetrskimi
posegi. Nekoliko zaostajamo pri uporabi dilatacijskih balonov, ki
spro$cajo citostatik in preprecujejo ponovno zozitev arterije. Tu
gre predvsem za vprasanje cenovne dostopnosti. Zaradi pomanj-
kanja zilnih kirurgov in anesteziologov v Sloveniji zaostajamo za
razvitimi drzavami po dostopnosti kirurskih in hibridnih Zilnih
posegov na perifernih arterijah. Razvitim drzavam pa smo se zelo
priblizali prizdravljenju napredovalih anevrizem aorte s pokritimi
znotrajzilnimi opornicami, ki pri znatni ve¢ini bolnikov nadome-
$¢ajo klasi¢ne kirurske posege na aorti.

Lipoprotein a

Izr. prof. Urh Groselj, dr. med., je navedel podatek, da ima
priblizno 400.000 otrok in odraslih v Sloveniji zaradi povisanih
vrednostilipoproteinaa (Lp(a)) - vsaj za 90 % povisano dozivljenj-
sko tveganje za bolezni srca in Zilja in za bolezen srénih zaklopk.

V kolikor so vrednosti Lp (a) visoke, lahko ti delci povzrocajo
vnetje v steni krvnih Zil, kar lahko vodi v zozitve krvnih zil ali te
celo zamasijo. PoviSane koncentracije Lp (a) so s tem neodvisni
napovedni dejavnik za sr¢ni infarkt ter mozgansko kap, ter tudi za

Zdravje ledvic za vse

Natasa Jan

AKTUALNO

zozitevaortne zaklopke, saj Lp (a) sodeluje v procesu kalcificiranja
zaklopke, ki je eden pomembnejsih dejavnikov za razvoj bolezni.

Tveganje naras¢a sorazmerno z nara$¢ajo¢imi vrednostmi
Lp(a) in je zato pri mnogih posameznikih lahko Se precej bolj
povisano. Genetska zasnova posameznika v veliki meri dolo¢a
koncentracijo Lp(a), zato ta poviSanja smatramo kot v najvecji meri
dedno pogojena. Vrednosti Lp(a) nara$cajo s starostjo, vendar pri
starosti 5 let ze doseZejo vrednosti, primerljive tistim v odraslem
obdobju, pri posamezniku se pa le malo spreminjajo. Glede na
zadnje smernice Evropskega zdruzenja za aterosklerozo (EAS) iz
leta 2022 je priporocljivo, da se vsakemu posamezniku vsaj enkrat
v zivljenju dolo¢i Lp (a), vendar pa se to za zdaj v praksi $e zelo
redko izvaja, zato je velika ve¢ina oseb s povisanim Lp(a) trenutno
neprepoznanih in s tem neustrezno obravnavanih. Obravnava oseb
s povisanim Lp(a) trenutno poteka na na¢in modificiranja ostalih
dejavnikov tveganja za sréno-zilne bolezni, vendar pa si lahko ze
v bliznji prihodnosti obetamo pojav specifi¢nih in u¢inkovitih
zdravil. v

Vir: Sporocilo za javnost, novinarska konferenca ob Evropskem dnevu Zil:
14.3.2023, www.zasrce.si

Svetovni
2 < dan
E|: } aledvic

Svetovni dan ledvic je vsak drugi Cetrtek v mesecu marcu, letos smo ga obeleZili 9. marca pod
geslom »Zdravje ledvic za vse«. Sporocila za javnost so na skupni novinarski konferenci podala
Stiri zdruzZenja in vam jih predstavljamo v tem prispevku: Drustvo za zdravje srca in oZilja
Slovenije, Zveza drustev ledvicnih bolnikov Slovenije, Slovensko nefrolosko drustvo in Zveza

drustev diabetikov Slovenije.

roni¢na ledvi¢na bolezen (KLB) pomeni poskodbo oziroma
K slab$e delovanje ledvic, ki se pocasi razvija in praviloma, brez
zdravljenja, vztrajno napreduje. Imelo naj bijo okoli 10 % odraslega
prebivalstva, kar pomeni priblizno 180.000 Slovenk in Slovencev.
Najpogosteje KLB povzrocajo sladkorna bolezen in povi$an krvni
tlak, na nastanek KLB pa vplivajo tudi debelost, kajenje, sr¢no-
zilne bolezni ter nekatere dedne in avtoimunske bolezni. Ker se
glavni vzroki za KLB povecujejo, ni presenetljivo, da se v zadnjih
desetletjih tudi pogostost KLB povecuje.

Delovanje ledvic in sréno-zilnega sistema je tesno
povezano

Prim. Matija Cevc, dr. med., je poudaril, da je povezanost in
odvisnost med srcem in ledvicam zelo velika. Ena od pomanjklji-
vosti sodobnega zdravstva pa je, da posameznika ne obravnava
dovolj celovito. Vsaka specialnost se intenzivno ukvarja zgolj z
obolenjem »organa« svoje ozke specialnosti in ob tem neredko
spregleda prizadetost drugih organov, ki so posledica obolenja te
bolezni. Eden od zelo pogostih medsebojnih vplivov je kardiore-
nalni sindrom, ki ga ima 40 - 50% bolnikov s srénim popusc¢anjem.
Ta sindrom zajema spekter motenj, ki vkljucujejo srce in ledvice,
pri katerih lahko akutna ali kroni¢na disfunkcija enega organa
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povzro¢i akutno ali kroni¢no disfunkcijo drugega organa.

Srce in ledvice imajo $tevilne medsebojne povezave, na primer,
e zacne srce pesati kot ¢rpalka, to povzroc¢i zmanj$an pretok krvi
skozi ledvice, kar se lahko odrazi s pe$anjem delovanja ledvic.
Po drugi strani, kadar ledvice niso ve¢ sposobne v zadostni meri
uravnavati izlo¢anja odve¢nih snovi (uremi¢ni toksini) in teko¢in
iz telesa, te zastajajo in se kopicijo v telesu, kar seveda vpliva tudi
na srce. Zadrzevanje vode slej ko prej preobremeni srce in tudi to
vodi v pesanje srca. Obstajajo $e drugi mehanizmi, ki medsebojno
vplivajo nadelovanje srca inledvic. Tudi nekatere bolezni povecajo
ogrozenost za nastanek tega stanja. Med najpomembnejse dejav-
nike tveganja spadajo povi$an krvni tlak, sladkorna bolezen, Ze
prisotna prizadetost enega ali drugega organa in starost. Raziskave
so pokazale, da imajo ljudje s kroni¢no ledvi¢no boleznijo zelo po-
gosto tudi klasi¢ne dejavnike tveganja za sréno-zilno bolezen, kot
so kajenje, sladkorna bolezen, hipertenzija visok holesterol sede¢
nacin zivljenja ipd. Zato je tudi prinjih, poleg rednega upostevanja
predpisane terapije, klju¢no obvladovanje teh dejavnikov tveganja
$e posebej z zdravim zivljenjskim slogom, ki vklju¢uje predvsem
nekadilstvo, redno telesno dejavnost vsaj 30-60 minut dnevno in
upostevanje smernic zdrave mediteranske prehrane.
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Ob slabSem delovanju ledvic
trpijo vse celice in tkiva, telo se
pospeseno stara

Doc. dr. Andrej Skoberne, dr. med.,
predsednik Slovenskega nefroloskega drus-
tva je povedal, da so, kot vsi ostali vitalni or-
gani - jetra, pljucain srce, tudiledvice organ,
brez katerega ni mogoce Ziveti in preZiveti,
oziroma je mogoce Zziveti samo ob pomoci
zdravljenj, ki manjkajoce ledvi¢no delovanje nadomestijo. Kaksna
je funkcija ledvic, bi lahko pojasnili na primeru nastanka zivljenja
na nagem planetu. Zivljenje naj bi se sprva razvilo v morjih. Morja
so idealen kraj za razvoj najbolj enostavnih Zivih organizmov, ki
so sestavljeni iz zgolj ene celice. Da bi celica normalno delovala,
mora biti ves ¢as obdana s tekocino, ki ima konstantno sestavo
elektrolitov (natrija, kalija in podobno), kar je za morja znacilno.
Ce se koncentracije elektrolitov v zunajceli¢ni teko&ini preveé spre-
minjajo, celica odmre. Da bi se Zivljenje lahko preselilo na kopno,
smo si pravzaprav morali ustvariti »notranje morje«. Teko¢ina, ki
obliva celice v naSem telesu je podobna in ima tudi konstantno
sestavo elektrolitov. Glavna nalogaledvic je, da vzdrzujejo primerno
»notranje morje, zato da lahko nase celice normalno delujejo in
Zivijo. Zato tudi ni presenetljivo, da ob slabsem ledvi¢nem delovanju
trpijo vse celice in tkiva. Ledvi¢no bolezen si lahko predstavljamo
kot stanje, pri katerem se telo pospeseno stara.

Kroni¢na ledvi¢na bolezen (KLB) povzroda sprva zelo malo
simptomov in tezav, zato jo pogosto spregledamo. Ocenjuje se, da
kar 90 % ljudi s KLB ne ve, da ima tezave z ledvicami. Bistvenega
pomena je, da ledvi¢ne bolezni aktivno i§¢emo pri vseh skupinah,
pri katerih je tveganje za KLB povecano. To so predvsem bolniki s
povisanim krvnim tlakom, sladkorno boleznijo, znano sréno-zil-
no boleznijo in osebe, ki imajo v druzini sorodnike z ledvi¢nimi
boleznimi ali so jim v preteklosti ze kdaj povedali, da imajo nekaj
narobe z ledvicami. Odkrivanje ledvi¢nih bolezni je enostavno,
potrebujemo le analizo krvi z dolo¢itvijo serumskega kreatinina
in analizo urina.

Prisotnost kroni¢ne ledvi¢ne bolezni se najbolj
pozna na srcu in Zilah

Bolniki s KLB bistveno pogosteje zbolijo za sr¢no-Zilno bolezni-
jo, kot njihovi vrstniki, na primer za boleznijo sr¢nega popuscanja.
Priblizno ena tretjina bolnikov s srénim popus¢anjem ima tudi
KLB. Mnogo pogostejsi so tudi neugodni sréno-zilni dogodki, kot
sta sréni infarkt ter mozganska kap. Zaradi pospesenega staranja
telesa, ki je znacilno za KLB, bolniki tudi zivijo bistveno krajsa
zivljenja v primerjavi z vrstniki. Dandanes imamo na voljo vec
razli¢nih zdravljenj, ki dokazano ugodno vplivajo na ledvice in
upocasnjujejo napredovanje ledviéne bolezni. Z upodasnitvijo
napredovanja KLB upocasnimo tudi pospeseno staranje telesa s
¢imer dobesedno podaljsujemo zivljenje. Ker je KLB tako pogosta in
tako negativno vpliva na telo ¢loveka, je prvi slogan leto$nje akcije
Svetovni dan ledvic nasa skupna Zelja - »Zdravje ledvic za vse«.

Nastanek kroni¢ne ledvi¢ne bolezni je mo¢no
pogojen z nezdravim zivljenjskim slogom

Z zdravim zivljenjskim slogom bomo v veliki meri obvarova-
ni pred ledvi¢nimi tezavami. Tudi bolniki, ki Ze imajo tezave z
ledvicami, bodo z zdravim Zivljenjskim slogom lahko upocasnili
napredovanje bolezni. Zdi se, da je pandemija kovid $e poslabsala

kvaliteto nasih Zivljenj. Se bolj smo predani
sluzbam in zaprti v svojih delovnih okoljih
in domovih, manj ¢asa imamo za zdravo
prehranjevanje, telesno aktivno Zivljenje in
druzenje s prijatelji. Nujno je, da taneugoden
trend ¢im prej obrnemo v bolj zdravo in
srecno zivljenje. V Zzivljenje, v katerem
ve¢ Casa prezivljamo v naravi, spro$ceni, z
dobrimi prijatelji in ob hrani, ki smo si jo
izbrali in pripravili, da bomo v njej uzivali in zdravo jedli. Ce se
bomo sprijaznili s tem Zivljenjem, kakrénega ga vecina od nas zivi
trenutno, ne bo iz tega ni¢ dobrega. Zato je drugi slogan leto$nje
akcije Svetovni dan ledvic: »Gremo vsi ven! Za zdrave ledvice,
duso in telo.

Zveza drustev ledvi¢nih bolnikov Slovenije

Zveza drustev ledvi¢nih bolnikov Slovenije je krovna organiza-
cija za zdruzevanje ledvi¢nih bolnikov v Sloveniji. Milan Osterc,
predsednik te zveze drustev je predstavil, da je vanjo v¢lanjenih
13 lokalnih drustev iz vse Slovenije. Svetovni dan ledvic v Slo-
veniji Zveza obelezuje od leta 2006 v organizacijskem odboru
skupaj z Slovenskim nefroloskim dru$tvom in drugimi drustvi
ter zdravstvenimi institucijami. V leto$njem letu so obelezevanje
spet pripravili na Info to¢kah in v lokalnih drustvih po celotni
Sloveniji opozarjali na svetovni dan ledvic, letos tudi s pomocjo
¢lanov Invalidskega Sportnega drustva DiTra, ki vklju¢ujejo led-
vi¢ne bolnike - $portnike.

Zveza drustev diabetikov Slovenije

Zveza drustev diabetikov Slovenije zdruzuje 39 drustev iz vse
Slovenije. Robert Gratton, predsednik zveze, je predstavil njeno
organiziranost in delovanje od leta 1956 dalje. Ena od glavnih
dejavnosti je ozave$¢anje bolnikov in zdrave populacije o razéirje-
nosti in nara$¢anju te neozdravljive bolezni. V drustva diabetikov
so vclanjeni sladkorni bolniki, njihovi sorodniki, medicinsko

osebje in podporniki, ki jih zanima promocija zdravega nacdina
zivljenja, strokovna predavanja, u¢ne delavnice, $portne dejavnosti,
zdravstveno-vzgojna okrevanja, organizirana druzabna sre¢anja,
pohodnistvo in druge dejavnosti drustev. Vsak ¢lan prejema brez-
placno glasilo Sladkorna bolezen, v katerem objavljamo strokovne
in poljudne ¢lanke o sladkorni bolezni, o njenem obvladovanju in
tudi o preprecevanju nastanka. Objavljene vsebine niso pomemb-
ne le za osebe s sladkorno boleznijo ampak tudi za ostale ljudi.
Zveza drustev diabetikov Slovenije je v preteklih letih razvila
odmevne in prepoznavne dejavnosti, ki so danes stalnica njenega
delovanja. v

Vir: Sporocilo za javnost, novinarska konferenca ob svetovnem dnevu ledvic:
Zdravje ledvic za vse, 7.3.2023, www.zasrce.si
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Srcek varovalnega zivila kmalu
tudi v aplikaciji VesKajJes

Jasmina Bevc, Natasa Jan

NeuravnoteZena prehrana je med najpomembnejsimi dejavniki tveganja za nastanek bolezni srca
in zZilja. A izziv je v pestrem izboru izbrati tista zdravju bolj koristna Zivila, saj podjetja najbolj
agresivno promovirajo predvsem Zivila z manj ugodno hranilno sestavo.

P redleti uvedeno obvezno oznacevanje predpakiranih (procesi-

ranih) zivil s podatki o hranilni vrednosti, je zagotovo korak v
pravo smer, a izkusnje kazejo, da potros$niki zaradi zapletenosti in
pomanjkanja znanja ter ¢asa teh informacij pogosto ne preverjajo,
$e ve¢, lahko jih celo napaéno interpretirajo. Brezpla¢na mobilna
aplikacija VesKajJes je bila korak v smer lazjega razumevanja
hranilne sestave Zivil. Prehranski semafor v aplikaciji $tevilke iz
tabele hranilne vrednosti prevede v barve semaforja, ki jih vsi po-
znamo. Aplikacija ima v bazi preko 45.000 Zivil in pijac ter vec kot
24.000 zadovoljnih uporabnikov. V bodoce zelimo potro$nikom
izbiro zdravju koristnih zivil $e olajati. V ta namen bo aplikacija
nadgrajena na nacin, da bodo Zivila, ki ustrezajo kriterijem za
varovalna zivila, posebej oznadena s simbolom. S tem povezane
aktivnosti potekajo v okviru projekta Do.IT (Digitalne resitve in
opolnomocenje rabe Informacijskih Tehnologij za spodbujanje
izbire varovalnih Zivil in promocijo zdravja), ki ga sofinancira
Ministrstvo za javno upravo.

Potrosniki pri izbiri Zivil potrebujejo pomoc,
saj je ponudba Zivil na trZi¢u Siroka, pogosto
so posebej promovirana prav Zivila z manj
ugodno prehransko sestavo.

Preproste in prepoznane informacije so korak v
pravo smer

Za podporo prebivalcem pri izboru zivil z ugodno prehransko
sestavo so se kot izjemno koristni pokazali sistemi za profiliranje
zivil, njihovo uporabo pa spodbuja tudi nacionalni program za
prehrano »Dober tek, Slovenija«. Ze v preteklosti so v nekaterih
drzavah za oznacevanje Zivil z ugodnej$o sestavo uvedli posebne
simbole, in Slovenija pri tem ni izjema. Primer taksnega siste-
ma je oznacevanje zivil s simbolom varovalnega Zivila, simbol
’Varuje zdravije‘, ki ga je v Sloveniji Ze pred tremi desetletji uvedlo
Drustvo za zdravje srca in ozilja. Na osnovi velikega potenciala
tega znaka in usmeritev nacionalnega programa o prehrani, so
bila lani ob podpori Ministrstva za zdravje z delezniki usklajena
nova strokovna merila, ki so podlaga za vzpostavitev nacionalnega
znaka varovanega Zivila.
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Nacionalna shema varovalnih Zivil je
smotrna, saj lahko potrosnikom pomembno
olajsa izbiro zdravju koristnih Zivil v obsezni

ponudbi Zivil.

Simbol ’Varuje zdravje‘ v obliki sr¢ka je v preteklosti Stevilnim
potro$nikom predstavljal vodilo pri nakupovanju zivil, na kar
kazejo rezultati raziskave na velikem vzorcu slovenskih potrosni-
kov. Navedeno je predstavljalo izhodi$¢e za zacetek vzpostavljanja
nacionalne sheme varovalnega zivila. Merila zanjo so Ze dostopna,
v prihodnosti pa je predvidena tudi moznost prostovoljnega ozna-
¢evanja zivil v tej shemi z znakom src¢ka. V preteklem letu je bila
v zvezi s tem izvedena Ze vrsta dejavnosti, kot je npr. posodobitev
meril za rabo znaka, hkrati pa se naértuje tudi implementacija
znaka v zakonodajo. Vse Ze izvedene dejavnosti pa so nam tudi
omogocile, da nova nacionalna merila ze zatnemo uporabljati za
podporo potrosnikom pri izboru zdravju koristnejsih zivil tudi v
mobilni aplikaciji Ve§KajJes. Institut za nutricionistiko, Drustvo za
zdravje srca in ozilja Slovenije ter Institut Jozef Stefan sodelujejo
pri prenovi informacijskega sistema in digitalne baze s podatki o
sestavi zivil, kar bo Ze v prvih mesecih leta 2023 Zvezi Potro$nikov
Slovenije omogoc¢ilo pomembno nadgradnjo mobilne aplikacije
VesKajJes. Po nadgradnji bodo z znakom sr¢ka posebej oznacena
zivila, ki izpolnjujejo nacionalna merila za varovalna zivila, hkrati
pabo za takéna zivila dostopen tudi ve¢ji izbor podatkov o sestavi.
Vzpostavljena nacionalna merila varovalnega Zivila predstavljajo
odli¢no priloznost tudi za proizvajalce, da priizbolj$evanju sestave
zivil sledijo tem merilom ter s tem pokazejo tudi svoje druzbeno
dogovorno ravnanje. v

Projekt Do.IT sofinancira: /““\ INETITU
@ REPUBLIKA SLOVENIJA NUTRIEIDNISIII{I}

MINISTRSTVO ZA JAUNO UPRAVO m@ SR@ Z P S veza,

Partnerji v projektu:



Poiscite recept v priro¢niku Okusna prehrana za ledvi¢ne bolnike
in si pripravite obrok, primeren za bolnike z ledvi¢nimi boleznimi
oziroma za vse, ki se Zelite zdravo prehranjevati.

e T

Solata s pis¢ancjim mesom  sestavine:

= 30 g mesanice solat (endivija, motovilec,
'ﬁlﬂ Recept je za eno osebo. ® @ 2/5 do 30 min svezafpinaca, rukola)

= 30 g testenin (fusili)
Testenine skuhamo po navodilih proizvajalca. Vode za teste- .
nine ne solimo. Ko so testenine kuhane, jih odcedimo, spere-
mo z vodo in odstavimo. Pis¢ancje meso dobro posusimo in
ga narezemo na trakce. Meso rahlo popopramo in dodamo

40 g rdece paprike
= 50 g kumare

= 100 g pis¢ancjega mesa

nekaj solatnih zeli$¢. Pe¢emo 20 minut, vmes veckrat preme- * 1Zlica soncnicnih semen
Samo. Medtem pripravimo preliv iz sesekljanega ¢esna in ba- * 1 Zlica parmezana
zilike, bu¢nega olja ter jogurta. Vse skupaj dobro premesa- Preliv:

mo. Zelenjavo nareZzemo na poljubno velike kose in dodamo
k zeleni solati. Ko je pis¢anec pecen, ga prilozimo k zelenjavi,
po vrhu pa posujemo s semeni in sirom.

= 40 g navadnega tekocega jogurta's 3,2 % m. m.
= 1 Zlicka sveze bazilike
= 1 Zlica buénega olja

Hranilna vrednost na osebo .
= 1 strok ¢esna

Energijska A Ogljikovi - - .
vrednost  Deliakovine - “eiy L Natrij Kalij — = 1 Zlicka solatnih zeli$& (petersilj, drobnjak,
lll(?a? 309'4 29g'4 ZL'S 1&; 6n?g5 3%19'9 ¢ebula v prahu, ¢esen v prahu, zelena)

Celoten priro¢nik Okusne jedi za ledvi¢ne bolnike in
$e vec dragocenih in uporabnih informacij o ledvi¢ni in
sréno-zilnih boleznih najdete na Lekovi spletni strani
https://lek.si/ledvicne-bolezni

MLR 271291

¢lan skupine Sandoz www.lek.si | Lek farmacevtska druzba d. d., Verovskova 57, 1526 Ljubljana, Slovenija Informacija pripravijena: marec 2023
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Pogoste kozne spremembe pri
bolnikih s srcno-zilnimi obolenji

Dominik Skrinjar

Razlicne bolezni srca in ozilja, ki jih zdravniki obravnavajo v splosnih in specialisti¢nih
ambulantah, imajo pogosto pridruzZene spremembe na koZi. Dermatoloske spremembe lahko
pripomorejo k laZjemu prepoznavanju osnovne, praviloma internisticne, bolezni pri bolniku.

Splosne spremembe na kozi, laseh in nohtih

C~ tevilne bolezni srca (npr. sréno popuséanje) povzrocajo
S nabiranje tekocine v stopalih in spodnjem delu nog. Zaradi
nabiranja tekoc¢ine lahko pride do otekanja, ki se lahko razsiri tudi
na zgornji del nog in dimlje. Edem je opredeljen kot vidno pove-
¢anje prostornine medceli¢ne teko¢ine. Pred o¢itnimi znaki edema
se pogosto pribolniku poveca telesna teza za ve¢ kilogramov. Edem
je lahko lokaliziran ali generaliziran (npr. edem, ki zajema obraz,
trup in okoncine imenujemo anasarka). Edem se lahko kaze kot
zabuhlost obraza (predvsem okrog o¢i) ali kot oteklina koze, ki ob
pritisku s prstom ohrani vdolbino (t. i. vtisljiv edem). V zgodnjih
fazah bolniki porocajo, da se jim prstani tesneje prilegajo na prste
ali da imajo tezave pri obuvanju, zlasti zvecer.

Ko ¢loveka zelo zebe, se krvni pretok skozi kozo upocasni in
koZa lahko postane modra ali celo vijoli¢na. Ce pa je del koze
moder (ali vijolicen), tudi ko nam je toplo, je to lahko znak, da kri
ne vsebuje dovolj kisika. Cianoza, kot strokovno imenujemo to
stanje, je torej modrikasta obarvanost koze in sluznic zaradi po-
vecane kolic¢ine reduciranega hemoglobina (t.j. hemoglobina brez
kisika) vmajhnih krvnih zilah koze. Najbolj opazna je na ustnicah,
nohtih, u$esnih mecicah in licih. Mehanizem vklju¢uje razsiritev
koznih venul ali zmanj$anje nasicenosti kapilarne krvi s kisikom.
Cianoza se pokaze, ko koncentracija reduciranega hemoglobina
preseze 5 g/dl krvi. Cianoza je lahko centralna ali periferna. Pri
centralnem tipu gre za pomanjkanje kisika v arterijski krvi, tako da
je cianoza izrazena na sluznicah in kozi, predvsem na obrazu. Pri
periferni cianozi pa gre zalokalno upocasnitev pretoka krvi zaradi
zozitve arteriol in zastajanja deoksigenirane venske krvi v drobnih
venulah. Periferna cianoza je najbolj izrazena na prstih zgornjih
in spodnjih okonc¢in, nastopa pa najpogosteje ob izpostavljenosti

Periferna cianoza, ki se izrazi predvsem na prstih rok in
nog, nakazuje na pomanjkanje kisika in lahko vodi
v odmrtje tkiva. (Vir: arhiv avtorja)
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mrazu, pa tudi ob $okovnih stanjih, zastojnem srénemu popusc¢anju
ali periferni Zilni bolezni.

Pri nekaterih bolnikih z aterosklerozo se lahko razvije zgodnja
androgena plesavost, bolniki so lahko nekoliko niZje postave,
imajo izrazito pora$cenost prsnega kosa, prisotna paje lahko tudi
diagonalna guba na usesnih mecicah (Frankov znak). Tovrstne
spremembe so lahko klini¢no povezane z vecjo verjetnostjo za
razvoj koronarne bolezni srca. Znanstvena porocila, ki temeljijo
na koronarografskih $tudijah in posmrtnih pregledih, so namre¢
pokazala vecjo razsirjenost diagonalnih gub u$esne mecice pri
bolnikih s koronarno boleznijo srca. Dosedanji dokazi kazejo, da
je ta uSesna gubica lahko kozni znak koronarne bolezni srca in
se zato lahko uporablja za prepoznavanje bolnikov s pove¢anim
tveganjem za koronarno bolezen srca.

Beticasti prsti so izraz za prste rok, redkeje tudi nog, z zade-
beljeno kon¢no prstnico (distalno falango) in nohtom v obliki
urnega stekelca. So posledica razra$¢anja vezivnega tkiva med
nohtno plos¢o in konéno prstnico. Pojavljajo se na primer pri pri-
marni hipertrofi¢ni osteoartropatiji, kroni¢nih plju¢nih boleznih,
prirojenih srénih hibah z desno-levim spojem, redkeje tudi pri
infekcijskem endokarditisu ali biliarni cirozi.

Podnohtne krvavitve se klini¢no kazejo kot rdece ali vijoli¢ne
¢rte pod nohti, ki so pogosto videti kot ¢repinje, zataknjene pod
nohtom. Vecina ljudi, ki ima te ¢rtaste spremembe pod nohti, si
je praviloma na nek nacin poskodovala noht. V kolikor do tega ni
prislo zaradi poskodbe nohta, je to lahko znak bolezni srca (npr.
infekcijskega endokarditisa) ali druge bolezni, $e posebej, ko je ob
tem pri bolniku pridruzena $e visoka telesna temperatura in $ibek
ali nereden sréni utrip.

Diagonalna guba na usesni mecici (Frankov znak) nakazuje
na vecje tveganje za razvoj koronarne bolezni srca.
(Vir: arhiv avtorja)
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Posebne spremembe na kozi

Livedo reticularis je modri ali vijoli¢ni mrezast vzorec na
kozi. Nekateri ljudje vidijo ta vzorec na kozi zgolj takrat, ko jim
je hladno. Ko se koza segreje, ta vzorec praviloma izgine. Livedo
reticularis je mogoce videti tudi ob jemanju nekaterih zdravil, lahko
pa je tudi klini¢ni znak bolezni - holesterolnih embolizmov, ki se
odkrhnejo iz ateroskleroti¢nih leh in zamasijo majhne arterije.
Zamasitve s holesterolnimi embolizmi lahko povzrodijo resne
poskodbe tkiv in organov.

Ce na kozi opazimo rumenkasto-oranzne izrastke ali majhnim
mehuré¢kom podobne vzbrsti, se pod kozo morda kopi¢i holesterol.
Te nebolece obloge selahko pojavijo na $tevilnih mestih, vklju¢no z
oc¢esnimi vekami, ¢rtami na dlaneh ali hrbtni strani spodnjih udov.
Imenujemo jih ksantelazme (v primeru kopicenja holesterola na
vekah) ali ksantomi (v primeru, ko so podobne spremembe pri-
sotne drugje na kozi). PoviSane ravni holesterola vlipoproteinskih
delcih zmajhno gostoto (LDL-holesterola) zahtevajo zdravljenje, ki
lahko prepreci prezgodnjo aterokslerozo. Z nadzorom ravni LDL
se lahko ksantelazme in ksantomi zmanj$ajo, povsem pa jih lahko
odpravi dermatolog, npr. s krioterapijo alilaserskim zdravljenjem.

Ceprav se je razsirjenost revmatske vrocice in reaktivnega
artritisa (imenovanega tudi post-streptokokni reaktivni artritis) v
razvitih drzavah znatno zmanjsala, je v drzavah v razvoju $e vedno
pomemben vzrok obolevnosti in umrljivosti, Se posebej pri otrocih
vstarosti 8-14letin mladih odraslih, saj prinjih povzro¢a kroni¢ne
in praviloma dozivljenjske tezave s srcem. Bolezen se obi¢ajno za-
¢ne s prehodnimi, sele¢imi se bole¢inami in oteklinami v razli¢nih
sklepih, kasneje pa se lahko razvije tudi vnetje na srcu (karditis)
ali nenormalni in nehoteni zgibki (horea) kot posledica vnetja
v mozganih. Bolezen lahko spremlja tudi kozni izpuséaj oz. t. i.
marginalni eritem (erythema marginatum), kjer gre za obrockasto
spremembo, ki naj bi bila posledica navzkrizne reakcije protiteles

Sréni bolnik z izrazitim modro-vijoli¢astim mreZastim
vzorcem (livedo reticularis) na spodnjih okoncinah.
(Vir: arhiv avtorja)

s keratinskimi kompleksi v koZi, ter podkoZzne zatrdline (noduli),
kjer gre za nekoliko bolj izbocene, granulomatozne spremembe,
ki nastanejo kot posledica zapoznele preobcutljivostne reakcije na
antigene bakterij — streptokokov skupine A.

Pri bakterijskem vnetju srénih zaklopk - infekcijskem endo-
karditisu - so znacilne Janewayeve lezije, ki predstavljajo majhne
krvavitve z vozli¢astim (nodularnim) videzom, ki se obi¢ajno po-
javljajo na dlaneh in podplatih. Za razliko od drugih nodularnih
sprememb na kozi, so te lezije praviloma nebolece in izzvenijo ob
zdravljenju osnovne bolezni - antibioti¢nem zdravljenju infekcij-
skega endokarditisa, obi¢ajno v nekaj dneh ali tednih.

Kozne spremembe torej lahko predstavljajo opozorilni znak,
ki kaze na sréno-zilno motnjo. Za uspesno in ¢imbolj celostno
obravnavo bolnika je zato poleg pogovora (anamneze), kljucen tudi
temeljit klini¢ni pregled, ki naj vkljucuje celovit pregled koze. ¥

Kako spremenitizivljenjskislog:
od zelje k uspesni izvedbi

Nastja Salmié Tisovec

Velikokrat se zgodi, da iz referencne ambulante, od osebnega zdravnika ali specialista odidemo z
navodili, naj (vsaj deloma) spremenimo svoj Zivljenjski slog.

sem je dobro znano, da npr. zmanj$anje mastne hrane,
V opuscanje alkohola in kanjenja ter ve¢ gibanja pomembno
pripomorejo k dalj$emu, bolj zdravemu in bolj kakovostnemu
zivljenju. Toda zakaj je potem doma, ko bi morali te spremembe
tudi uresniciti, v resnici tako tezko?

Pri spremembi zivljenjskega sloga ne gre za zacasne ukrepe,
temvec za trajne spremembe, s katerimi Zelimo izboljsati svoje
pocutje. Zdrav zivljenjski slog iz vidika posameznika zmanjsuje
tveganje za $iroko paleto zdravstvenih tezav. Pomemben pa je tudi
skupnostni vidik, saj zdrave navade zmanj$ajo porabo v zdravstveni
blagajni, hkrati pa pripomorejo k zmanj$anju bremena iz¢rpanih
zdravstvenih delavcev.

Spremeniti svoj Zivljenjski slog v resnici pomeni trajno spre-

meniti svoje navade in rutine, kar pa je precej zahtevno. Neuspeh
na tem podrocju najraje pripiS$emo lenobi ali pomanjkanju mo-
tivacije, razlog pa v resnici pogosto ti¢i v napa¢nem ali premalo
premisljenem pristopu. Zgolj Zelja po spremembi namre¢ ni
dovolj. Spremembo Zivljenjskega sloga je potrebno premisljeno
in pozorno naértovati ter pri tem zajeti dva klju¢na vidika: kako
zaceti s spremembami ter kako nove navade ohraniti in ne zapasti
nazaj v staro rutino.

Prvi korak

Vsako uspe$no nacrtovanje spremembe Zivljenjskega sloga se
mora zaceti z razmislekom o nekaj klju¢nih vprasanjih: kaksno
spremembo Zelimo oz. kaj je nas$ glavni cilj, ter ali je sprememba
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realno sploh izvedljiva. Ce si bomo za cilj izbrali Zivljenjsko spre-
membo, ki bo izhajala iz nasih pristnih Zelja in potreb, bo to med
ustvarjanjem novih navad na nas delovalo precej motivirajoce in
vzpodbudno. Vsaka sprememba poleg pozitivnih u¢inkov s seboj
prinasa tudi trud in odrekanje. Te kratkoro¢ne neprijetnosti pa je
bistveno laije prenesti, ¢e smo ustrezno motivirani.

Zelo pomembno je tudi, da siza ciljzadamo realno in uresnicljivo
spremembo, ki naj ne bo prezahtevna. PretezKki cilji namre¢ vodijo
v razocaranje, frustracijo, jezo in pasivnost. Poleg prezahtevnih
ciljev pa se moramo pri nacrtovanju izogniti tudi pasti prelahkih
ciljev. Ce pot do kon¢nega uspeha ni povezana s trudom, potem
ne bo zadovoljstva in ponosa ali motivacije za vztrajanje.

Zelo koristno nacelo pri spreminjanju Zivljenjskega sloga je
kakovost pred kolo¢ino. Bistveno boljse rezultate bomo dosegli,
&e se bomo najprej lotili le enega dobro izbranega podro¢ja. Sele
ko bomo tu dosegli neke trajne spremembe v vsakodnevni rutini,
se bomo lotili novih izzivov.

Osnovni pristop
Ko si enkrat izberemo dolo¢eno podro¢je, na katerem siiskreno

zelimo doseci trajne spremembe ter si zastavimo realen in izvedljiv
cilj, je ¢as za oblikovanje konkretnega nacrta izvedbe. V osnovi
to pomeni, da ta osrednyji cilj razdelimo na ve¢ manjsih, vmesnih
korakov. Vsakega od korakov zelo jasno opredelimo vsebinsko,
torej kaj bomo storili in pa ¢asovno, torej kdaj bomo to storili.

Taksno drobljenje kon¢nega cilja na manjse enote je zelo po-
membno, saj bomo trajne spremembe navad lazje dosegli preko
ve¢ manj$ih postopnih sprememb. Tak$ni manjsi vmesni koraki
so bistveno bolj obvladljivi in uresnicljivi, hkrati pa vsaka mala
zmaga pomeni priloznost za pohvalo in ohranjanje motivacije na
poti k trajnej$im spremembam.

Vzemimo za primer gospo Anico, staro 57 let. Na zadnjem
pregledu ji je zdravnica povedala, da ima rahlo povi$an krvni
pritisk ter nekoliko previsoko telesno tezo. Zdravnica ji je po
pogovoru predlagala, naj bolj zdravo kuha (predvsem z manj soli
in manj mascob) in naj bo bolj telesno dejavna. Po razmisleku se
je Anica odlo¢ila, da se bo sprva osredotocila predvsem na bolj
zdravo kuhanje, saj ji je to podrocje bliZje. Njen naért spremembe
zivljenjskega sloga bi lahko izgledal takole:

- prvi teden: ob vsakem obroku bo opazovala, koliko soli in
mascobe je v hrani ter razmislila, kako bi ta isti obrok lahko
pripravila na bolj zdrav nacin,

- drugi teden: manj soli in mas¢ob pri dveh zajtrkih in dveh
kosilih, vendar ne na isti dan,

- tretji teden: manj soli in mascob pri petih zajtrkih in treh kosilih,

- Cetrti teden: manj soli in mas¢ob pri vseh sedmih zajtrkih, treh
kosilih in eni vecerji, vendar ne na isti dan kot pri kosilu,

- peti teden: manj soli in mascob pri vseh zajtrkih, stirih kosilih
in dveh vecerjah,

- Sesti teden: manj soli in mascob pri vseh zajtrkih, Sestih kosilih
in $tirih vecerjah,

- sedmi teden: manj soli in mascob privseh zajtrkih, $estih kosilih
in vseh vecerjah,

- osmi teden: manj soli in maséob pri vseh zajtrkih, kosilih in
vecerjah.

Anicin nacrt je postopen, saj se koli¢ina bolj zdravih obrokov
povecuje iz tedna v teden. Na tak nacin se bo lazje privadila na
nove okuse in nac¢ine kuhanja, manj je moznosti za opuscanje novih
navad. Dvameseca se zdi dolga doba, vendar je sprememba na tako
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pomembnem podrocju, kot je prehrana, zahtevna in je potrebno
kar nekaj privajanja. Anica bo vsak konec tedna tudi opravila
vmesno analizo stanja — kako ji gre, kako se privaja na nove okuse.

Kaj se lahko pomaga?

Poleg drobljenja v manj$e vmesne korake obstaja Se veliko
drugih nacinov, kilahko pripomorejo k uspe$ni in predvsem trajni
spremembi Zivljenjskega sloga.

Spremembe, ki jih Zelimo doseci, je potrebno ¢im bolj jasno
definirati. Uporabljamo konkretne datume, mere in enote (na-
mesto »bolj bom telesno dejaven« raje »vsak drugi dan bom eno
uro dejaven - $el bom na sprehod s hitro hojo ali pa bom delal
vaje doma«). Tako oblikovani cilji Ze takoj zvenijo bolj uresnicljivo,
hkrati pa bomo tudi jasno vedeli, kdaj smo jih dosegli (npr. ko
bom 2x tedensko dejaven).

Velikokrat pomaga, ¢e si zadamo konéni rok za uresnicitev
nacrtovanih sprememb. To lo¢i konkretne nacrte od sanjarjenja
(namesto »rad bi nehal kaditi« raje »do svojega rojstnega dne Zelim
postati nekadilec«). Casovni rok nekako prida obéutek nujnosti in
sam po sebi motivira k pri¢etku z dejavnostmi, zato je tak pristop
zelo koristen za tiste, ki imajo izrazitejse tezave z odlasanjem.

Vpliva lahko tudi nacin, na katerega Zeleno spremembo ubese-
dimo. Ljudje se bolje odzivamo na pozitivno zastavljene cilje, saj
ti motivirajo in privlacijo. Negativno oblikovani cilji pa pogosto
poudarjajo odrekanje in prepovedi ter imajo ukazovalen ton (na-
mesto »ne bom ve¢ jedel ocvrte hrane«raje »uzival bom vec zdrave
hrane, npr. zelenjave«). Nasploh je bolje svoje nacrte zapisati, kot
pa le premlevati v mislih. Tako postanejo kar se da konkretni,
sploh ¢e jih nastavimo nekam na vidno mesto. Hkrati nam tak
zapis nudi pomembno orodje za sprotno preverjanje napredka.

Ko je naért narejen

V ¢asu ko poskusamo oblikovati nove, bolj zdrave navade, je
zelo pomembno, da proces spremljamo. Redno preverjamo, kako
nam gre in ali se $e drzimo nacrta. Za vsak dosezen vmesni korak
si moramo izre¢i pohvalo in se nagraditi. Le tako bomo ohranili
motivacijo do kon¢nega uspeha.

Prav je, da pri tem ohranjamo dolo¢eno mero fleksibilnosti.
Vseh morebitnih ovir ne moremo predvideti vnaprej, dolo¢ene
okolis¢ine se lahko spremenijo povsem nepredvideno. V takem
primeru ni potrebno takoj odnehati ali opustiti zastavljenih nacrtov.
Poskusimo jih raje le preoblikovati in prilagoditi.

Kaj pa ¢e nam ne uspe?

Prinadrtovanju Zivljenjskih sprememb je pomembno, da ozaves-
timo svoje dosedanje neuspele poizkuse in se iz njih kaj naucimo:
kaj nas je oviralo pri tem, da bi zaleli s spremembami oz. da bi pri
njih dovolj dolgo vztrajali. Ne obupajmo in poskusimo ponovno z
izboljsanim nacrtom, ki bo uposteval te ugotovitve.

Tudi ¢e smo pred¢asno obupali in nismo nadaljevali z Zelenimi
spremembami, je potrebno ovrednotiti vlozeni trud - npr. zdrzati
brez cigaret dva meseca je Se vedno zahtevalo ogromno volje, disci-
pline in truda. Prizgana cigareta Se ne pomeni izgubljenega boja.
Pravje, da seiz take izku$nje nekaj nau¢imo in ¢im prej poskusimo
ponovno. Vse Zivljenje se u¢imo in spreminjamo, zivljenjski slog
je le del te zgodbe, zato kar pogumno. v
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Prakti¢ni napotki za pravilno
merjenje krvnega tlaka doma

Spremljanje krvnega tlaka je pomemben del odkrivanja zvisanega krvnega tlaka in njegovega
nadzora. Priporocljivo je za vse, ki imate hipertenzijo (kot strokovno imenujemo zvisan krvni tlak)
Ze odkrito in se zaradi nje Ze zdravite, kot tudi za tiste, ki zvisanega krvnega tlaka nimate. Svetovna
liga za hipertenzijo namrec¢ vsakemu priporoca, da si vsaj enkrat na leto izmeri krvni tlak.

Zakaj je dobro spremljati svoj krvni tlak?

Ce se zaradi hipertenzije ze zdravite, z rednim merjenjem lahko
spremljate uc¢inkovitost doseganja ciljnih vrednosti in s tem pri-
pomorete k uspe$nosti njegovega znizevanja. Spremljanje krvnega
tlaka vam lahko potrdi, da so predpisana zdravila u¢inkovita.

Pogosto je treba jemati ve¢ zdravil, zdravnik pa vam lahko
predpise kombinirana zdravila, ki v eni tableti zdruzujejo ve¢ zdra-
vilnih u¢inkovin, zato je zdr avljenje enostavnejse in bolj uspesno.

Redno jemanje zdravil za znizanje krvnega tlaka je varen in
ucinkovit nacin, ki prinasa $tevilne koristi ter ohranja kakovost
vasega Zivljenja.

Poznavanje vrednosti vasega krvnega tlaka je vasa
prednost

Cetudi va$ krvni tlak ob zadnjih meritvah ni bil zvi$an, ne po-
meni, da vam ga ni treba spremljati, saj je lahko zvi$an, ne da bi za
to vedeli. Pogostost zviSanega krvnega tlaka se namrec povecuje s
starostjo. Pri 50 letih ga ima kar polovica ljudi.

Z zgodnjim odkrivanjem zvi$anega krvnega tlaka in njegovim
znizevanjem zdravljenjem hipertenzije lahko preprecite skodljive
ucinke dolgotrajno zvisanega krvnega tlaka, kot so poskodbe zil,
srca, ledvic, mozganov in odi.

Vrednosti, pri katerih Ze govorimo o hipertenziji
izmerjene v ambulanti: = 140/90 mm Hg

izmerjene doma: = 135/85 mm Hg

Za pravilno dolocitev vrednosti krvnega tlaka so
klju¢ne pravilne meritve

Zanesljivost meritve je odvisna od $tevilnih dejavnikov, zato
je pomembno, da postopek pravilno izvajate in da imate dober
merilnik krvnega tlaka. Biti mora umerjen in neposkodovan,
poleg tega morate znati z njim pravilno ravnati in upostevati
proizvajal¢eva navodila.

Spremljanje krvnega tlaka doma poteka v okolju, ki ste ga vajeni.
Da bodo meritve pravilne in zdravniku v pomo¢ pri obravnavi
krvnega tlaka ali oceni njegovega zdravljenja, je treba upostevati
nekatera navodila.

RAZLOGI, ZAKAJ SI JE KRVNI TLAK DOBRO MERITI
TUDI DOMA

Zgodnje odkrivanje zviSanega krvnega tlaka.

Pomoc¢ zdravniku, da lahko pravilno nacrtuje vase
zdravljenje.

Mozna primerjava z vrednostmi, izmerjenimi v
ambulanti.

IzboljSanje nadzora nad zvisanim krvnim tlakom.

ZVISAN KRVNITLAK NAJ
VAS NE SKRBI, DOKLER GA
IMATE POD NADZOROM.

Za srce ® april 2023
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PRAVILNO MERJENJE KRVNEGA TLAKA

Hrbet
naj bo
podprt.

e—1 Med merjenjem ne govorite.

naj pociva v udobnem poloZaju.

Roka naj bo razgaljena. Velikost
mansete naj ustreza obsegu nadlahti’, ©
pod manseto naj bo za prst prostora.

| Manseta naj bo v viSini srca. Roka

Krvni tlak si merite

v mirnem prostoru,

temperatura naj bo

prijetna.

e 30 minut pred
merjenjem ne jejte, ne
pijte, ne kadite in ne
bodite fizicno aktivni.

® Opravite fizioloske
potrebe.

® Pred meritvijose 3do 5
minut sproscajte.

® Krvni tlak si izmerite

3-krat zapored. Med

meritvami naj mine

1 minuta.

Upostevajte povprecje

vsaj 2 meritev.

Merilnik krvnega

tlaka? z nadlahtno
manseto naj .
bo umerjenin
neposkodovan.

Stopala naj pocivajo na tleh.
Noge ne smejo biti prekrizane.

"Pri ro¢nih merilnikih, pri katerih je treba poslusati zilni Sum, mora napihljivi del mansete pokriti 75 do 100 % obsega nadlahti. Pri digitalnih merilnikih

uporabite manseto, ki jo priporoca proizvajalec.

20ceno in ustreznost merilnika lahko preverite na spletni strani www.stridebp.org.

Dnevnik meritev krvnega tlaka

Datum in ¢as meritve ter povpre¢no vrednost krvnega tlaka
(sistolicnega in diastoli¢nega) in srénega utripa zapisite v dnev-
nik meritev krvnega tlaka. Dobite ga lahko pri svojem osebnem
zdravniku ali v lekarni. Najdete ga lahko tudi na spletni strani
www.zakajtibije.si in ga natisnete.

Za srce ® april 2023

Video o pravilnem merjenju krvnega tlaka

Normalno povpreéje meritev pri spremljanju krvnega tlaka
domaje < 135/85 mm Hg, Ce je pri vas visje, se o nadaljnjih ukrepih
posvetujte z osebnim zdravnikom.

Pravilno merjenje krvnega tlaka je prikazano tudi v videu na
spletni strani www.zakajtibijesrce.si, na kateri lahko preberete
$e ve¢ koristnih informacij, strokovnih nasvetov in preventivnih
ukrepov v zvezi s hipertenzijo.



Visok krvni tlak
je nevaren in lahko v trenutku
spremeni zivljenje.

Z rednim merjenjem preprecite najhujse.

MO/ 90

Ce je vas krvni tlak vigji od 140/90 mm Hg,
se posvetujte z zdravnikom.

DR MHIP[RIH®§ { {Q KRIKA

SR tovarna zdravil, d. d.,
Novo mesto
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Zobki nasi so prekrasni, pa
vendar nam bodo novi zrasli

Kdaj otrokom zraste prvi zobek? Kdaj otrok izgubi prvi zobek? Kdaj otroku zraste prvi stalni
zobek? To so tri vprasanja, na katera lahko podamo enak odgovor. V vrtcu. Tocno takrat, ko se
z otrokom veselimo vsakega njegovega novega podviga. Prvega joka in prvega nasmeha, prvih
korakov in prvih besed pa prvega podviga na kahlici in prvega dne brez plenick. Ter nenazadnje

prvega mlecnega zobka in prvega stalnega zobka.

rav ta igriv in vedozeljen podmladek, ki kipi od Zelje po od-

krivanju sveta, imamo vzgojiteljice v Vrtcu Deskle vsak dan
ob sebi. Njihova vnema po raziskovanju sveta je brezmejna, me
pa moramo le najti pravo vabo za trnek, da v mrezo ulovimo ¢im
ve¢ zanimivih informacij, ki jih ponudimo nasim raziskovalcem.
In tako sva letos za vabo na trnku otrokom ponudili sladkarije in
jabolko. Kaj mislite, na kaj so se ulovili? Ja, ve¢ina na sladkarije.
Kar je bila odli¢na izto¢nica za nase nadaljnje delo. V jutranji krog
sva prinesli dva velika zobka, enega veselega in enega zalostnega,
ter otrokom predlagali, da se odlocijo, kateremu zobku bodo dali
sladkarijo in kateremu jabolko.

In takrat se je v nekaterih otroskih »uc¢kah« pokazalo obzalo-
vanje, ker niso izbrali jabolka, saj jim Zalosten in bolan zobek ni
bil v§e¢. Ampak veste kaj? Skupaj smo ugotovili, da ni prav ni¢
narobe, ¢e so izbrali sladkarije, saj je sladkor gorivo, ki da nagemu
telesu energijo za tek, lovljenje, igro, petje ... pa tudi otroske norcije.
Pomembno je, da zobke vsak dan pravilno §¢etkamo vsaj dvakrat
na dan oziroma tudi veckrat, ¢e jih razvajamo s posladki.

Enakega mnenja kot mi pa sta tudi medicinski sestri iz Zo-
bozdravstvene preventive Nova Gorica, Jasmina Komel in Nelida
Casarsa, ki nas v vrtcu obi$¢eta vsak mesec in nikoli, res nikoli, ne
prideta v vrtec praznih rok. Enkrat s seboj prineseta film o skrbi
za zdrave zobe, drugi¢ zmajcka z zobno maketo in vedno zeleno

zobno $cetko, ker je Nelidi zelena barva najbolj vse¢, pa knjigo
Sim in Zara zobna mi3, ki je po idejni zasnovi Jasmine prigla izpod
peresa Alje Furlan. Ne pozabita tudi na sestavljanko miska Sina in
Zare, panaogledalce, s katerim skupaj z vsakim otrokom pogledata,
kako ¢isti so zobje in nato skrb nagradita s prav posebnim Zigom,
zigom Sina in Zare. Prav onidve sta nas naucili, da moramo zgornje
zobe umivati od zgoraj navzdol, tako kot pada dez, spodnje pa od
spodaj navzgor, tako kot raste trava.

Anze: »Zobna vila bo vzela &ist zobek in bo dala
denarcek.«

Luka: »Rom, pom, pom! Kdaj bodo tej otroci jedli
kaj zdravega?«

Masa: »Na steno za misko nalimas zemljevid poti
do zobka.«

Hana: »Moremo umivat zobke in jesti rdeca in
zelena jabolka.«

Maks: »Moja zobozdravnica ima tak stol, kot je
lava, rdec.«

Naja: »Zobna vila zivi na oblaku in gleda, komu je
izpadel zob.«

Izdelek za vajo umivanja zob

Za srce ® april 2023
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Taja: »Drugi¢ bom narisala zobozdravnici risbico.«

Tej: »Meni se maje zob in ga bom dal pod povster
drugi mesec.«

Azur: »Da bodo zobki zdravi moremo jesti zdravo
hrano in jih umivati.«

Arian: »Zobke je treba Cistit pravilno. Dol in gor.«

Razvrscanje sladkarij in jabolk

Sara: »Danes sem bila pri zobarci in je pogledala
zobke z ogledalom in palcko. In pole mi je dala
nalepko.«

Ivana: »Ko pridejo medicinske sestre v vrtec nam
pogledajo zobke.«

Nina: »Meni je dala zobozdravnica zigec na roko.«

Jovan: »Zobna miska se priplazi pod posteljo in

Obisk Zobozdravstvene preventive Nova Gorica vzame zobek .«

Lovro: »Meni je zobarca na zob narisala Strelo

& McQueen.«
ZOBOSKRAT

Kdor si ne umiva zob, ga Zobogkrat obisce.
To je tisti grdi skrat, ¢rvive zobke isce.
Hej, hej, ho, mi sonce hocemo,
zobo, zobo, Zoboskrat, tebe noc¢emo!

Krtacko vzamem v roko vsako jutro in vecer,
drgnem, drgnem si zobe, da bo pred skratom mir.
Hej, hej, ho, mi sonce hocemo,
zobo, zobo, Zoboskrat, tebe noc¢emo!

Prepevanje pesmi Zoboskrat

Kristian: »Zobarca mi je na zobek narisala dinoza-
vra, ker sem bil pogumen.«

Aleksandra: »Jaz bom §la k zobozdravnici in mi bo
pogledala zobke.«

Agnes: »Mama in tata mi pomagata umivat zobke.«

Ema: »Meni je pa zobarca narisala konja na zobek.«

Saj veste, kako pravijo: » Vaja dela mojstra, ¢e mojster dela vajo.«
Zato nam ni preostalo ni¢ drugega, kakor, da smo $li v akcijo.
Sami smo izdelali vsak svojo maketo ustne votline in vanjo zalepili
zobke ter jezik. Nato smo ugotovili, da lahko nas izdelek, tako za
hec, zacaramo, da bo pricel peti. Pa smo s pomoc¢jo makete ustne
votline utrjevali prepevanje pesmice o Zoboskratu. Vajo smo
utrjevali tudi tako, da sva na pano v igralnici zalepili plastificiran
plakat velikih ust z zdravimi zobmi in otrokom pokazali trik, kako
lahko z navadnim flomastrom »umazejo« zobe. Poiskali smo $e
pravo zobno krtacko in vaja se je pricela.

Ceprav smo se na spletu trudili najti avtorja pesmice o Zoboskra-
tu, nade iskanje ni obrodilo sadov. Tako smo prisli do zakljucka, da
je to najverjetneje delo ze upokojenih delavk nasega vrtca. Lahko
torej sklepamo, da je neke vrste ljudsko izro¢ilo. Hvala jim! ¥

Srciko smo pripravili otroci iz skupine Metulji in
vzgojiteljici Lea Saksida in Mojca Cuferli iz Vrtca Deskle.

Za srce ® april 2023
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NASVET!

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

Zdravljenje zvisanega

holesterola

Matija Cevc

Vprasanje - povzetek

Pred kratkim je na naso spletno stran prispelo vprasange, ali lahko
ob jemaniju statinov nastanejo strdki, saj kljub enoletnem jemanju
ostaja slab holesterol Se vedno visok. Temu vprasanju pa je sledil
odgovor enega od bralcev, da je za zniZanje holesterola smiselno
opustiti moko iz Zit, industrijski sladkor in rafinirana rastlinska
olja, ter povecati uzivanje zdravih Zivalskih mascob.

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

Odgovor

V tem vprasanju (in »nasvetu« bralca) se zrcali dokaj pogosta
skrb oseb s hiperlipidemijo, kaj povzrocajo statini in holesterol.
Zaskrbljujo¢ pa je popolnoma napacen in skodljiv nasvet, kot jih
pisejo razni»poznavalci«in preroki t.i. zdrave prehrane, s katerimi
je medmrezje preplavljeno.

Ce za¢nemo pri zacetku. Raven holesterola se po eni strani
uravnava z razlicnimi genetsko pogojenimi mehanizmi (poligenska
dislipidemija, druzinska hiperlipidemija ...), po drugi strani pana
to vplivajo tudi $tevilni »zunanji« dejavniki kot so bolezni (npr.
hipotiroza, sladkorna bolezen, nefrotski sindrom, anoreksija ...),
zdravila (npr. nekateri hormoni, beta blokatorji ..) in, ne nazadnje,
zivljenjske zlasti prehranske navade. Debelost je zelo pogost
razlog za t.i. kombinirano dislipidemijo. Pri genetsko pogojenih
dislipidemijah je raven slabega holesterola LDL pogosto izrazito
zvi$ana. Vemo pa, da lahko najucinkovitejsi statini v visokih od-
merkih zniZajo raven holesterola LDL do 55 %. Ce ima torej nekdo
ze v izhodis¢i raven tega lipoproteina 5,0 mmol/L ali veé je jasno,
da samo s statinom ne bomo dosegli ustreznega znizanja. Zato se
vtakih primerih posluzujemo t.i. kombinirane terapije in dodamo
$e zdravilo (ezetimib), ki zavira prehajanje holesterola v telo, s
¢imer dosezemo dodatno do 25 % znizanje LDL. Ce je upraviceno,
v zadnjih letih dodamo $e tretje zdravilo, ki deluje na beljakovino
PCSKO9, in lahko tako dodatno znizamo holesterol LDL $e za do
65 %. Ob socasni uporabi vseh teh zdravil se raven holesterola
LDL, glede na izhodis¢e, lahko zniza kar za do 85 %. Pri tem je
pomembno tudi to, da npr. 5let trajajoce znizanje holesterola LDL
za 1,0 mmol/L zniZa ogrozenost za sréno-zilne dogodke za 22 %, ce
tako zniZanje traja 12 let pa za 33 %. Ce pri zelo visoko ogrozenih
osebah znizamo holesterol LDL za 2,5 mmol/L lahko v 5 letih
prepre¢imo kar 146 ve¢jih sréno-zilnih dogodkov oz. 46 smrti!

Seveda je zazeleno, da holesterol LDL ¢im bolj znizamo, saj
raziskave kazejo, da se pri osebah, pri katerih dosezemo raven ho-

Za srce ® april 2023

lesterola LDL < 1,8 mmol/L napredovanje ateroskleroze prakti¢no
ustavi, pri $tevilnih pa pride celo do nazadovanja ateroskleroti¢nih
sprememb, vendar pa je nedvomno koristno tudi manj$e znizanje.
Ker je gospa doslej prejemala le statin, pri ¢emer pa ni navedla
katerega in v kak$énem odmerku, obstaja moznost, da bi se Ze s
prilagoditvijo odmerka in vrste statina (kot visoko ucinkovita
statina, s katerima lahko dosezZemo predhodno navedeno znizanje
veljata atorvastatin in rosuvastatin) doseglo zadovoljivo znizanje,
po potrebi pa bi lahko dodali $e druga zdravila.

Glede statinov in strdkov pa le to. Statini na nastajanje strdkov
nimajo vpliva. Tudi holesterol ni neposredno povezan z nasta-
janjem strdkov. Visoka raven holesterola v krvi pa je povezana z
razvojem ateroksleroti¢nih plakov in tudi z vnetnim dogajanjem
v zilni steni in plaku (oksidativho spremenjeni LDL spodbuja
vnetnice in vnetno dogajanje), to palahko posredno vpliva tudina
nastanek strdka v kolikor z vnetjem povezani procesi povzrocijo
razpok ateroskleroti¢nega plaka in posledi¢no nastanek strdka
na tem mestu.

Ob tem pa je skrajno zaskrbljujo¢ »nasvet, da naj bi z »zdra-
vimi zivalskimi mas¢obami« (dieta Low Carb High Fat (LCHF))
znizali holesterol. S raziskavami je dokazano, da LCHF dieta
izrazito ZVISUJE raven holesterola v krvi (v eni od raziskava je
samo 3 tedensko dieta LCHF zvis$ala raven holesterola za 44 %!!),
ne pa, da ga zniza. Dokazano je tudi, da taka dieta povzroci hude
in ogrozajoce spremembe Crevesne flore (mikrobioma). Nasvet o
uporabi»zdravih zivalskih mas¢ob« je prav tako skrajno nenavaden
in problematicen. Kaj pa sploh so zdrave zivalske mascobe?? Je to
zaseka ali mast ali maslo, morda ocvirki??

Zal je medmrezje polno takih bizarnih nasvetov, ki jih pisejo
osebe brez znanja, ki pa se samoproglasajo za poznavalce. Zato
je tako nujno opozorilo, da se je potrebno pri iskanju nasvetov
na medmrezZju izogibati strani, ki jih piSejo razni »poznavalci«
in vplivnezi, saj so te polne polresnic, neresnic in modnih mubh.
Pogosto so tudi trzno naravnane, saj skoraj vsi avtorji nasvetov
socasno nekaj ponujajo ali prodajajo. Ce se i$¢e informacije na
medmrezju, je potrebno poiskati strani, ki jih urejajo in recenzirajo
verodostojne osebe oz. strokovne organizacije, ki si ne morejo in
ne smejo privosciti zavajajoc¢ih nasvetov in polresnic. v



Nada Rotovnik Kozjek

Z ustanovitvijo Strateskega sveta za prehrano in njegovimi izhodisci je viada izzvala velik pretres
na prehranskem podrocju. Kar je dobro, ker, kot je rekel Albert Einstein, »Nic se ne zgodi, dokler

se nekaj ne premakne.«

lada nam Zeli dobro, spodbudila je nase razmisljanje o pomenu

prehrane za zdravje. Za to si je sicer prizadeval Nacionalni
institut za javno zdravje Ze dolga leta, z roko v roki z Direktoratom
za javno zdravje pri Ministrstvu za zdravje, tako da je usmerjal
drzavljane k bolj zdravemu prehranjevanja z raznimi (dobrimi)
akcijami javnega zdravja na podrocju prehrane. Na primer, dobro
bi bilo, da bi vsak drzavljan prebral Resolucijo o nacionalnem pro-
gramu o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015-2025 (http://
pisrs.si/Pis.web/pregledPredpisa?id=RESO101)

Sedanja vlada je za spodbujanje bolj zdravega prehranjevanja
izbrala bolj radikalne ukrepe. Drzavljane je soocila z naprednimi
prehranskimi trendi, ki naj bi zdruzili zdravje ljudi in planeta, na
katerem zivimo. Pot, ki jo je ubrala, je svojevrstna, a bistva niso
zgresili. Ljudje so se resni¢no zaceli spradevati, kaj bodo imeli na
svojem krozniku. Torej, kaj bodo v bodo¢nosti jedli?

Vedno, ko se v Zivljenju soo¢imo s spremembami, je potrebno
najprej razmisliti, ali so vredne tega, da se odvadimo dobrih navad
inlotimo eksperimentov? Dokler smo zdravi in (relativno) Se mla-
di, smo pred resnimi zdravstvenimi posledicami eksperimentov s
(pre)hrano, nacini prehranjevanja, »dietamic, »zdravimi« zivili in
raznimi prehranskimi dopolnili, $e dokaj varni. Ko pa smo starejsi
in $e bolni povrhu, postajajo radikalne prehranske izbire nevarne
za nase telo in duso. Za bralce revije Za srce je treba poudariti,
da zelo hitro, ne glede na starost, vidimo posledice prehranskih
odklonov na dodatnih zdravstvenih zapletih pri bolnikih z bolez-
nimi srca in Zilja.

Zato ne bo $kodilo, da najprej ponovimo nekaj osnovnih pojmov
s podrodja prehrane ¢loveka.

Najprej se vprasamo, kaj pomeni pojem dieta? Dieta (angl. diet)
je predpisan rezim prehrane za zdravega ali bolnega ¢loveka. Ceprav
je termin v jasnosti razli¢no interpretiran, ga enako opredeli tudi
Slovenski medicinski slovar.

Naslednje vprasanje je, kaksna dieta je najboljsa za bolnika z
boleznimi srca in Zilja? Odgovor na to vprasanje je Ze veliko tezji
in nanj brez prehranskega pregleda ne moremo odgovoriti. Pojem
diete se pogosto mesa z pojmom nacin prehranjevanja. Nacin pre-
hranjevanja predstavlja nek prehranski vzorec. Prehranske vzorce
in njihov vpliv na zdravje pogosto raziskujemo z epidemioloskimi
raziskavami. Raziskave na primer kazejo, da je mediteranska pre-
hrana za mnoge zdravju prijazen nacin prehranjevanja.

Vendar, ali je za vsakega bolnika z boleznimi srca in Zilja to
primeren nacin prehranjevanja? Lahko izhajamo Ze iz ¢isto proza-
i¢nih izhodis¢, kajti nekateri ne marajo olj¢nega olja, ali pa rib ali

pa katerih drugih Zivil, ki so znacilna za mediteransko prehrano.
morali jesti nekaj, cesar ne marate? Bomo potem res bolj zdravi?
Ali manj bolni?

Naslednji pomisleki so Ze bolj resni. Kako naj bolnik, ki ima na
primer resnejso stopnjo srénega popuscanja in ob tem tudi edeme,
uziva hrano, ki je bogata s sadjem in zelenjavo. Pogosto se voda
kopici tudi v njegovih prebavilih in taksna prebavila ta, sicer zdrava
zivila, tezko obdelajo. Podobne probleme - torej manj zmogljiva
prebavila — imajo lahko tudi bolniki z hudo generalizirano ate-
rosklerozo, ki zmanjsuje prekrvavitev prebavil in njihove funkcije.

Se slabga izbira kot odlo¢itev za naéin prehranjevanja, kjer lahko
izbiramo med razli¢nimi Zzivili, so lahko diete. Pri dietah, torej
predpisanemu rezimu prehranjevanja, je izbira zivil po navadi zelo
zozena. To zelo dobro vedo tisti, kiimajo razli¢ne bolezni in morajo
zaradi medicinskih razlogov slediti doloceni dieti. Na primer, za
bolnike z celiakijo je terapevtska brezglutenska dieta. Zato splosno
»zdrave« diete za vse, ki bi bila najboljsa za zdravje, pa¢ ni.

Najboljsa dieta je vedno prilagojena posamezniku in uposteva
njegove presnovne potrebe, delovanje in stanje prebavil, vklju¢no
z ustno votlino in zobmi, ter tudi posameznikove Zelje, kulturno
ozadje, Zivljenjske pogoje — kje posameznik nabavlja hrano, ka-
ksne so njegove materialne moznosti, kdo kuha itd. Ce ima nekdo
neznansko rad klobaso, se bo v individualno prilagojeni dieti na
krozniku vedno nasel kotic¢ek tudi za njeno rezino.

Pot do posamezniku prilagojene prehrane tako ni izbira med
enim ali drugim zivilom, temve¢ zajame vse, kar bo glede na
okolis¢ine najbolj primerno za njegovo zdravje (ter seveda zdravje
okolja). Vse to palahko dosezemole, ¢e probleme posameznikovega
prehranjevanja vklju¢imo v zdravstveno obravnavo posameznika.
V prvi vrsti so potrebni k posamezniku in njegovim prehranskim
potrebam za vzdrzevanja zdravja, usmerjeni pogovori o prehraniv
okviru zdravstvenega sistema. K temu bi najve¢ pripomoglo uva-
janje zdravstvene dejavnosti klini¢ne prehrane na primarni nivo
zdravstvenega varstva, ki bi omogocala individualno obravnavo
prehransko ogrozenih posameznikov v okolju kjer Zivijo.

Te aspekte sta strateski svet za prehrano in sedanja vlada do
sedaj spregledala. Samo s preurejanjem zivil na posameznikovem
krozniku ne moremo resevati zdravja ljudi in nasega planeta.
Potrebno je narediti vsaj osnovne korake strokovne prehranske
obravnave v okviru zdravstvenega sistema. v
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Besedilo in f“o:
Brin Najzer

Predjed

Namaz iz paprike in feta sira

Sestavine (za 2 osebi):

1 veéja rdeéa paprika, 50¢ feta sira, 2 rezini polnozrnatega kruha,
olj¢no olje, sol, poper, sveza bazilika

Papriko razpolovimo in odstranimo pecelj in peske. Premazemo
jo z malo zlicko olj¢nega olja. V ponvi ali v opekac¢u (kuhinjskem
Zaru) jo popecemo 3-5 minut, toliko, da se na kozi naredijo rjavi
mehurji in se meso zmeh¢a. Nato kozo odstranimo in papriko s
feta sirom meSamo v multipraktiku ali s pali¢nim mesalnikom.
Zacdinimo po okusu s soljo, poprom, in nasekljano svezo baziliko
ter meSamo toliko ¢asa, da nastane gost namaz. Namaz lahko
postrezemo na rezini svezega kruha jed pa je Se boljsa, ¢e ga prej
malo popecemo.

Glavna jed

Zapecene testenine s feta sirom

Sestavine (za 2 osebi):

220 g testenin (metuljcki ali penne), 250 g cesnjevih paradiznikov,
200 g feta sira v kosu, 2 Salotki, 2 stroka cesna, timijan, olj¢no olje,
poper, Cilijeve luske

ParadiZnike odstranimo z vejic ter jih operemo. Salotko olupimo in
narezemo na Cetrtine, ¢esen olupimo in zmec¢kamo ali na drobno
nasekljamo. V srednje velik pekac¢ ali drugi posodi, primerni za
peko v pecici, nalozimo cele ¢e$njeve paradiznike, Salotko in ¢esen,
pokapljamo z eno jedilno Zlico olj¢nega olja, za¢inimo s poprom,
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timijanom ter premesamo. Ce Zelimo imeti malo pekoo jed,
lahko dodamo tudi nekaj lusk ¢ilija. Kos fete polozimo na sredino
pekaca ter pokapljamo Se eno jedilno Zlico olj¢nega olja. Pecemo
v predogreti pecici na 200 stopinjah 40-45 minut, oziroma dokler
paradizniki ne popokajo in je feta na vrhu zlato zapecena. Med
tem po navodilih skuhamo izbrane testenine da ostanejo $e malo
al dente. Za to jed se najbolje obnesejo testenine v ve¢jih kosih
kot so metuljcki ali penne. Ko so testenine kuhane jih odlijemo a
prihranimo priblizno 100ml Skrobne vode. Ko so paradizniki in
feta peceni, jih vzamemo iz pecice in nanje nasujemo testenine.
Nato vse skupaj dobro preme$amo, da se testenine zmesajo z omako
in, da feta razpade in se enakomerno porazdeli. Postrezemo toplo.

Poobedek
Mini jabol¢ne pite

Sestavine (6 mini pit):

Krhko testo:

300g moke, 125 g masla, 1-2 jajci, $¢ep soli, 50 g sladkorja

V vedjo posodo pretresemo moko. Maslo narezemo na kocke in gaz
rokami vgnetemo v moko. Pri tem pazimo da masla ne stopimo, po
potrebi si roke ohladimo pod hladno vodo in jih dobro obrisemo,
preden nadaljujemo z gnetenjem. Ko testo postane podobno grobim
drobtinam, dodamo jajce, sladkor in sol ter $e naprej gnetemo, toda
samo toliko, da se sestavine premesajo in se ravno drzijo skupaj. Ce
je testo presuho, lahko dodamo 1-2 Zlici ledeno mrzle vode. Nato
zmes zavijemo v plasti¢no folijo, stisnemo v kepo, in postavimo v
hladilnik za vsaj eno uro. Na tej tocki lahko testo tudi zamrznemo
in ga hranimo do tri mesece. Po eni uri testo polozimo na rahlo
pomokano povrsino in razvaljamo do debeline 0,5 cm. Mini pite
najlazje naredimo s pomoc¢jo pekaca za mafine. Posamezne skodelice
v pekacu namastimo zmaslom in testo razreZzemo na primerno velike
kroge, da enakomerno prekrije dno in stranice posodic. Po potrebis
prsti testo pritisnemo v model, da se pravilno oblikuje. Nato pekac
postavimo nazaj v hladilnik.

Ce zelimo, lahko testo pripravimo tudi v multipraktiku in se s tem
izognemo temu da bi testo prevec segreli z rokami. Moko in maslo
v sunkih me$amo dokler ne nastanejo drobtinasti ko$¢ki, nato do-
damo jajce, sol in sladkor ter v sunkih mesamo dokler se ne za¢ne
sprijemati. Maso nato stresemo na plasti¢no folijo in nadaljujemo
kot opisano zgoraj.

Nadev: 4-5 jabolk, 2 jedilni Zlici sladkorja, 1 jedilna Zlica medu, 1
jedilna Zlica moke

Preliv: 35¢ moke, 2 jedilni Zlici rjavega sladkorja, 1 ¢ajna Zlicka
mletega cimeta, 30g masla

Medtem ko testo pociva v hladilniku, pripravimo nadev in preliv.
Suhe sestavine za preliv zme$amo skupaj in nato z vilicami vanje
nadrobimo hladno, na kocke narezano maslo. Ko je zmes podobna
grobim drobtinam, jo postavimo z hladilnik. Jabolka olupimo in
narezemo na manjse kocke. Potresemo jih s sladkorjem, moko in
prelijemo zmedom. Dobro premesamo, da so vsikosc¢ki enakomerno
prekriti. Testene skodelice vzamemo iz hladilnika, vanje nalozimo
nadevin navrh potresemo preliv. Pe¢emo v predogreti pecicina 180
stopinjah 20-30 minut dokler pite na vrhu niso zlato zapec¢ene. ¥
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Mediteranska prehrana sciti pred demenco

Britanski raziskovalci so analizirali podatke ve¢ kot 60.000 preisko-
vancey, ki so vklju¢eni v Biobanko zdruzenega kraljestva. Osebe,
starej$e od 60 let, ki so se dobro drzale nacel mediteranske prehrane
glede na dva preverjena tockovalnika, so imele v 9 letih opazovanja
za 14- 23 % manj$o pogostost razvoja demence kot osebe, ki se
niso drzale nacel mediteranske prehrane. Posebej dobro je, da so
ob mediteranski prehrani svoje tveganje za demenco zmanjsali tudi
tisti, ki so gensko nagnjeni k demenci. (vir: BMC Medicine 2023;
elektronska objava 14. marca, doi: 10.1186/s12916-023-02772-3)

Nenadna smrt Zensk med Sportno dejavnostjo je
izredno redka

Evropski znanstveniki so analizirali podatke o 34.826 primerih
srénega zastoja med letoma 2006 in 2017. Le 760 primerov (2,2
%) je bilo povezanih s $portno dejavnostjo, od tega je bilo le 54
(0,15 %) zastojev pri Zenskah med Sportom. Povprec¢na starost ob
srénem zastoju med $portom je pri obeh spolih znagala 59 let in
najpogostejsi razlog je bil sr¢ni infarkt. Ker je nenadna smrt med
$portom pri Zenskah tako redka, preventivni kardioloski pregledi
niso smiselni, je pa smiselno postopno prilagajanje intenzivnosti
telesnega napora. (vir: | Am Coll Cardiol 2023; elektronska objava
13. marca, doi: 10.1016/j.jacc.2023.01.015)

Uspesno razvijajo zaviralce PCSK9 v obliki tablet
Doslej smo zaviralce PCSK9 poznali le kot u¢inkovine, ki jih vna-
$amo v telo s podkoznim vbrizgavanjem, zdaj pa jih razvijajo tudi
v obliki tablet. U¢inkovina MK-0616, ki jo testira farmacevtsko
podjetje Merck, je znizala raven LDL-holesterola za 50-60 %, kar
je primerljivo z ostalimi zaviralci PCSK9. Stranskih u¢inkov ni
bilo ni¢ ve¢ kot v skupini s placebom. Strokovnjaki pri¢akujejo,
da bodo zaviralci PCSK9 v obliki tablet cenovno dostopnejsi od
injekcij in dabodo dobrodosli predvsem za bolnike, ki ne prenasajo
statinov. (vir: ] Am Coll Cardiol 2023; elektronska objava 6. marca,
doi: 10.1016/j.jacc.2023.02.018)

Novo zdravilo zoper plju¢no hipertenzijo je zelo
ucinkovito

Sotatercept je beljakovina, podobna imunoglobulinom, ki nase
veze signalne molekule, ki povzrocajo patolosko preoblikovanje
plju¢nega zilja, zato vzro¢no zdravi plju¢no hipertenzijo. V klini¢ni
raziskavi STELLAR, ki je zajela 323 bolnikov z razli¢nimi vzroki
plju¢ne hipertenzije, je sotatercept zmanjsal pljucni tlak za pribli-
zno 14 mmHg, izboljsal prehojeno razdaljo v 6 minutah za dobrih
40 metrov in kar za 84% zmanjsal pogostost klini¢nih poslabsanj
ali smrti. (N Engl ] Med 2023; elektronska objava 6. marca, doi:
10.1056/NEJMoa2213558)

Ales Blinc

Dobre Slabe

Sladkorna bolezen tip 2 je mo¢no povezana z
demenco

Prive¢ kot 334.000 ameriskih vojaskih veteranih, starih najman;j 65
let, so proucevali povezavo med sladkorno boleznijo in demenco.
Pri osebah s sladkorno boleznijo je bilo priblizno 30 % ve¢ demence,
najve¢ naracun vaskularne demence, kot pri osebah brez sladkorne
bolezni. Podobno povezavo so zabelezili pri naras¢ajocem genskem
tveganju za sladkorno bolezen. Za vsako standardno deviacijo
povecanega genskega tveganja za diabetes, so zabelezili 7 % vecje
tveganje demence. Zakljucujejo, da je sladkorna bolezen vzro¢no
povezana z demenco, zlasti vaskularnega tipa. (MedRxiv 2023;
elektronska objava 9. marca, doi: 10.1101/2023.03.07.23286526)

Dolgoletna intenzivna vzdrzljivostna vadba
pospesuje koronarno aterosklerozo

Preverjali so aterosklerozo koronarnih arterij pri 191 veteranskih
vzdrzljivostnih atletih, ki so bili vse zivljenje intenzivno $portno
dejavni, pri 191 vzdrzljivostnih atletih, ki so se zaceli ukvarjati s
$portom po 30 letu, in pri 176 kontrolnih preiskovancih, ki so se
ukvarjali s $portom manj kot 3 ure tedensko. Vsi so bili v pov-
predju stari 55 let in niso imeli klasi¢nih dejavnikov tveganja za
aterosklerozo. Najve¢ koronarnih plakov so nasli pri vsezivljenjskih
veteranskih vzdrzljivostnih atletih. Dolgotrajna, intenzivna vzdr-
zljivostna vadba pospesuje koronarno aterosklerozo. Ni e jasno,
ali imajo veteranski atleti tudi vecjo pojavnost srénega infarkta.
Vsekakor je pri naporni telesni vadbi priporocljiva zmernost.
(vir: Eur Heart ] 2023; elektronska objava 6 marca; doi: 10.1093/
eurheartj/ehad152)

Tveganje za debelost se prenasa z mater na hcere
Britanski raziskovalci so spremljali 240 Zensk, ki so rodile med
letoma 1998-2002, njihove otroke in partnerje. Vsem so izracu-
nali indeks telesne mase ter dolo¢ili koli¢ino telesnega mascevja.
Pri héerkah je od 6.-9. leta starosti je delez telesnega mascevja
dobro koreliral z mas¢evjem matere. Pri telesnem mascevju pa
bilo povezave med materjo in sinovi, oceti in sinovi ali oceti in
héerami. Raziskovalci zakljucujejo, da je treba matere, ki imajo
héerke, posebej ozavescati o pomenu zdrave telesne teze, saj so v
primeru materine debelosti ogrozene tudi hcere. (vir: J Clin En-
docrinol Metabol 2023; elektronska objava 21. marca, doi: 10.1210/
clinem/dgad128)

V ZDA so strelne poskodbe leta 2020 postale vodilni

vzrok smrti otrok in adolescentov.

Umrljivost otrok in mladostnikov v ZDA od leta 2000 vztrajno upa-
da predvsem na ra¢un zmanj$evanja prometnih nesre¢ s smrtnim
izidom. Zaskrbljuje pa podatek, da od leta 2014 vztrajno narasc¢a
Stevilo smrtnih strelnih poskodb, ki so leta 2019 dosegle in leta
2020 presegle smrti v prometnih nesrecah. Leta 2020 je v ZDA
zaradi strelnih ran umrlo 55 na milijon otrok in mladostnikov,
priblizno 50 zaradi prometnih nesrec, 25 zaradi raka, 20 zaradi
zadusitve, 12 zaradi zastrupitev ali predoziranja drog, 12 zaradi
prirojenih anomalij. Povecanja nasilnih dejanj s streljanjem ni
mogoce razloziti le s pandemijo kovida. (vir: N Engl ] Med 2022;
386:1955-6, doi: 10.1056/NEJMc2201761) 4
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Nobelova nagrada za medicino 2012

za odkritje, da je odrasle celice mozno povrniti
nazaj v stanje pluripotentnosti

Brin Najzer

Vsi ljudje smo se razvili iz oplojenih jajcnih celic. V prvih dneh po spocetju zarodek v celoti
sestavljajo izvorne celice, ki so se sposobne spremeniti v vse tipe celic odraslega organizma. Taksne

celice imenujemo pluripotentne izvorne celice.

asneje se iz njih razvijejo bolj
K specializirane celice, kot so
zivéne, mi$icne, jetrne itd. Razvoj
izvornih celic v specializirane je
dolgo casa veljal za enosmerne-
ga, saj se med postopkom celice
korenito spremenijo. Tak$no raz-
misljanje sta ovrgla prejemnika
Nobelove nagrade za medicino
ali fiziologijo za leto 2012 John
B. Gurdon in Shinya Yamanaka,
ki sta s svojimi odkritji dokazala,
da je postopek mozno obrniti, in
da se odrasle specializirane celice
lahko povrnejo v stanje izvornih
pluripotentnih celic.

Sir John B. Gurdon
(© The Nobel Foundation.
Photo: U. Montan)

Enosmerna pot razvoja celic
je dolgo casa veljala za ustaljeno
dejstvo. A poglobljeno poznava-
nje genetike in razvoj metod njenega preucevanja je odprlo nove
moznosti. John B. Gurdon je bil med prvimi strokovnjaki, ki so
zaleli te nove metode uporabljati za celi¢ne raziskave. Postavil je
hipotezo, dakljub spremembam, ki jih celica dozivi med postopkom
specializacije, v genomu ostanejo zapisani vsi podatki, potrebni
za razvoj celice v katero koli celico, ne samo tisto, v katero se je
ze razvila. Leta 1962 je svojo hipotezo preveril s poskusom, ko je
zamenjal celi¢no jedro jaj¢ne celice zabe z jedrom odrasle speci-
alizirane celice iz prebavnega trakta paglavca. Jajéna celica se je
uspesno razvila v kloniranega paglavca. Pri ponovnih poskusih je
uspel vzrediti celo odrasle Zabe. S tem je dokazal, da jedro odrasle
celice ne izgubi sposobnosti, da se razvije v popolnoma funkcio-
nalen odrasel organizem.

Gurdonovo odkritje je sprva naletelo na zelo skepticen odziv,
a so ga hitro ponovili in potrdili tudi drugi znanstveniki. To je
sprozilo plaz novih raziskav o celi¢cnem razvoji in kloniranju, ki
so Cez desetletja pripeljale tudi do kloniranja sesalcev, kot je bila
znamenita ovca Dolly. Vendar pa Gurdonove raziskave niso povsem
razresile vprasanj o vrnitvi celic nazaj v stanje pluripotentnosti,
pri svojih poskusih je namre¢ s pipeto premestil celi¢no jedro iz
ene celice v drugo. Pri tem se je takoj pojavilo naslednje logi¢no
vprasanje, ali je mogoce proces vracanja v izvorno stanje doseci
tudi v celih celicah, brez premescanja jeder?
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Na odgovor na to vprasanje
smo cakali vec kot 40 let, dokler
ga leta 2006 ni podal Shinya Ya-
manaka. V svojem raziskovalnem
delu je preuceval embrionalne
izvirne celice, to so pluripotentne
celice, ki so izolirane iz zarodka
in nato vzgojene v laboratoriju.
Taksne celice je prvi iz misi pri-
dobil Martin Evans, ki je za svoje
delo leta 2007 prejel Nobelovo
nagrado. Yamanaka in njegova
ekipa so se trudili najti gene, ki
taksne celice drzijo v nezrelem,
neodraslem stanju. Ko so uspesno
identificirali nekaj takih genov,
je Yamanaka izvedel poskus, da
bi ugotovil, ¢e kateri izmed njih
lahko reprogramirajo odrasle,
zrele celice da ponovno postanejo

Shinya Yamanaka
(© The Nobel Foundation.
Photo: U. Montan)

pluripotentne izvirne celice.

Yamanaka je v seriji poskusov odkrite gene v razli¢nih kombi-
nacijah vstavil v misje odrasle celice vezivnega tkiva. Pod mikro-
skopom je nato spremljal rezultate in kon¢no odkril kombinacijo
genov, ki je dosegla Zeleni cilj. Kon¢ni recept je bil pravzaprav
relativno preprost, saj je Yamanaka odkril kombinacijo le $tirih
potrebnih genov, ki so skupaj uspesno reprogramirali celice ve-
zivnega tkiva. Taks$ne reprogramirane celice, ki jih imenujemo
inducirane pluripotentne celice, se lahko razvijejo v $tevilne druge
tipe odrasle celice, kot so zivéne ali celice prebavil. Odkritje je hitro
postalo odmevno in dokonéno dopolnilo Gurdonove raziskave.

Izjemna odkritja nagrajencev so temeljito spremenila nase znan-
je orazvoju in delovanju celic in organizmov. Nadaljnje raziskave z
induciranimi pluripotentnimi celicami so pokazale, da se jih lahko
pripravi tudi iz ¢loveskih celic, in da se lahko specializirajo v vse
razli¢ne tipe celic v ¢loveskem telesu. To je pripeljalo do nadaljnjih
izjemnih odkritij pri postopkih diagnosticiranja in zdravljenja
bolezni. v

Vir: https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2012/summary/
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Srcno-zilna Obo'enja so #1 Ali veste, da vam sladkorna bolezen prina3a tudi veliko
tveganje za nastanek sréno-zilnih obolenj
Vzrok Za delno invalidnost (npr. mozganska kap, srcni infarkt)?
Posvetujte se s svojim zdravnikom, kako lahko ¢im bolje
in smrt prl bOIﬂIkIh obvladujete sladkorno bolezen in s tem zmanj3ate tveganje

za sréno-zilna obolenja.
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Marko Marinci¢

Tokratno idejo za izlet smo vzeli iz porocila podruznice za Severno Primorsko.

Vabljeni po cezmejnih poteh slovenskega spomina.

e so si pri Disneyu neko¢ zamislili film o sto in enem

dalmatincu, je tokrat nas bilo $e nekaj ve¢, to¢no 104. Toliko
se nas je na prvi februarski dan 2023 zbralo na ¢ezmejni ekskur-
ziji novogoriske podruznice Drustva za srce in oZilje po poteh v
okolici vasi Vrh (San Michele del Carso), na italijanski strani meje
vendar $e vedno na slovenskem Krasu, saj je tod velika vecina
domacinov Slovencev.

K srec¢i meja izginja, tako na terenu kot v glavah ljudi, prostor se
povezuje, Gorica in Nova Gorica bosta leta 2025 skupaj Evropska
prestolnica kulture. Nekaj malega je k temu premos$c¢anju meje
morda prispeval tudi na$ pohod.

Okolica vasi Vrh v kragkem delu sicer pretezno nizinske ob¢ine
Sovodnje ob So¢i je zanimiva tako iz naravoslovnega kot tudi iz zgo-
dovinskega vidika. Tod so med prvo svetovno vojno potekali srditi
boji med italijansko vojsko, ki je naskakovala gri¢evnata obmoc¢ja
okoli Gorice. Najvi§jo tocko na tem delu Krasa na Debeli grizi,
275 metrov visoki vzpetini, le lu¢aj od Vrha, so osvojili po Sestih
krvavih ofenzivah, ki so se zvrstile od vstopa Italije v vojno, maja
1915, pa do vkorakanja Italijanov v Gorico, v zacetku avgusta 1916.
Polozaji na obronkih Krasa so zagotavljali nadzor nad mestom in
odprte topniske linije proti avstro-ogrskim polozajem na okoliskih
hribih. Skratka, obmocje je bilo stratesko izjemno pomembno, zato
so se tod vrstili srditi boji, o katerih pri¢ajo $tevilne utrdbe, rovi,
kaverne in topniski polozaji, ve¢inoma izkopani v trdi kragki skali.

Pohod smo zaceli pred sedezem drustva Danica, centrom
vrhovskega kulturnega in druzabnega Zivljenja. V son¢nem in
ne prehladnem zimskem dopoldnevu je spokojno vzdusje v vasi
prekinil pasji lajez iz domala vsakega borjaca. Gospodarji so bili
vec¢inoma razkropljeni po sluzbah, hi$ni ¢uvaji pa so ocitno ne-

Brestovec s spomini na 1. sv. vojno
(Foto: Milena Podgornik)

zaupljivo spremljali vrvez mnozice pohodnikov.

Potnasje peljala v smerijamarske ko¢e nedale¢ od vasi. Koco so
simed borovci postavili Kraski krti, speleoloski odsek Slovenskega
planinskega drustva v Gorici. V njeni blizini je vhod v Kraljico
krasa, ki se Ze vimenu ponasa s tem, da je ena najglobljih in menda
najlepsa jama na goriskem Krasu. Obisk je mozen le z jamarsko
opremo in strokovnim vodstvom, pohodniki pa smo si vtis o njeni
globini in znacilnostih naredili z ogledom informativne table pri
koc¢i. Zraven koce je tudi lep obnovljen kraski kal s klopcama za
postanek v kragki idili.

Pot smo nadaljevali v smeri Brestovca, mimo rovov, ki jih je
italijanska vojska leta 1916 izkopala po zavzetju tega obmodja, s
katerega sega pogled proti Cerju, Opatjem selu in drugim predelom
slovenskega Krasa. Pot navadno pelje prav skozi rove, ki pa so bili
tokrat iz varnostnih razlogov nedostopni. Poleti jih je zajel in delno

Skupina na Debeli griZi (Foto: Slavko RuZi¢)
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poskodoval orjaski pozar, ki je pustosil tudi v okolici Vrha. Vas je
bilo treba za nekaj dni evakuirati, pred najhuj$im pa so jo resili
slovenski gasilci v dokaz, da solidarnost, tako kot ujme, ne pozna
meja. O¢rneliborovciin pozgana gmajna so nas spremljali na poti,
ob kateri so prav zaradi pozara danes $e bolj kot sicer opazni rovi
in vojagke utrdbe, s katerimi je prepredeno to obmocje.

Malo dlje smo hojo nadaljevali v podzemlju, skozi kaverno iz leta
1917 na vzpetini Brestovec, kjer je bilo poleg skladi$¢ in zaklonis¢
vkopanih osem 149-milimetrskih proti vzhodu usmerjenih topov.
Table in tematske rekonstrukcije ohranjajo spomin na srdite boje,
v katerih so za osvajanje po nekaj desetin metrov kamnite kraske
zemlje na tisoce umirali predvsem italijanski in madzarski vojaki,
ki so na tem delu fronte bili glavnina avstro-ogrskih enot.

Z Brestovca, ki poleg vojnih pri¢evanj nudi obiskovalcem tudi
lep razgled po ve¢jem delu goriskega Krasa, smo skozi zaselek
Coticiobsli Vrhinizmeni¢no po kraski gmajni in borovimi gozdici
nadaljevali v smeri Debele griZe, glavnem spominskem obmodju
na boje v 1. svetovni vojni. Mali vojaski muzej je sicer pozimi ob
delavnikih zaprt, zanimiva pa je tudi zunanjost, ki so jo preuredili
pred nekaj leti ob stoletnici vojne. Vidni so vhodi v obsiren sis-
tem kavern, ki so jih najprej uporabljali Madzari in nato Italijani,
topniski polozaji, Stevilni spomeniki, obelezja in nekaj iz tistega
¢asa ohranjenih topov. Na novo urejeni razgledni terasi ponujata
lepe poglede na Brda in Furlanijo na zahodni pa vse do morja in
slovenskih gora na jugovzhodni strani.

Po kratkem spustu mimo $tevilnih pomnikov in sledov vojagkih

Po kraskem svetu med ostalinami vojne
(Foto: Zdenka Sfiligoj)

je eno osrednjih zakloni$¢ na prvi vojaski liniji italijanske vojske
in Nato pakta, ki je na obronkih Krasa tik ob meji bila posejana
z desetinami manjsih zamaskiranih opazovalnic in topniskih
polozajev. Vojaki so tod desetletja pri¢akovali napad z vzhoda, ki
ga k sreci nikoli ni bilo.

Fronta med velesilami, ki se potegujejo za premo¢ v svetu,
poteka danes nekaj tiso¢ kilometrov vzhodno v Ukrajini, to pa je

27
ZA SRCE

zakloni¢ smo se podali $e na Skofnik, gozdnato vzpetinico tik
nad Vrhom, Kjer je v ¢asu hladne vojne deloval velik bunker. Bil

OMRON M3

Vsestranski in klinicno preverjen merilnik
krvnega tlaka za merjenje brez napak z
»Easy« manseto za srednji in vecji obseg
nadlaki.

ze druga boleca zgodba. v

UGODNOST:

15 % popust ob nakupu
merilnika krvnega tlaka
OMRON M3.

Velja do od 1. 5. do 31. 5. 2023

PO mnenju
KARDIOLOGOV

DIAFIT d.o.0., PE Trgovina pri dezurni lekarni
NjegoSeva cesta 6k, 1000 Ljubljana

T: 01 /23063 90, 01 /230 63 91

E: trg4@diafit.si

DIAFIT d.o.0., PE Trgovina pri Zmajskem mostu
Petkov§kovo nabrezje 29, 1000 Ljubljana
T:01/431 90 40, M: 041 696 711

E: trg3@diafit.si

DIAFIT d.o.0., PE Trgovina pri bolni$nici
Ljubljanska 1a, 2000 Maribor

T: 02 /330 35 52,02 / 330 35 50

M: 031 339 846, E: trg1@diafit.si

DIAFIT d.o.0., PE Trgovina center
Ulica talcev 9, 2000 Maribor

T: 02 / 228 64 84, M: 051 301 979
E: trg2@diafit.si

| Na voljo tudi v vasi lekarni in drugih specializiranih trgovinah z medicinskimi pripomoéki. | www.diafit.si
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SRCE IN SPORT

Nordijsko rolkanje

Janez Pustovrh

Nordijsko rolkanje bi lahko poimenovali kot poletno razlicico hoje in teka na smuceh. Zlasti

je poznano kot sredstvo treniranja v pripravljalnem obdobju tekmovalcev v smucarskem teku,
biatlonu in nordijski kombinaciji. Na nezahtevnih in varnih terenih je lahko tudi ucinkovita
vadba na podrocju sportne rekreacije. Pri nordijskem rolkanju lahko vadimo obe poznani tehniki
teka na smuceh, klasicno in drsalno. Za vadbo se uporabljajo t.i. tekaske rolke, posebne za
klasicno in posebne za drsalno tehniko gibanja. Z ustrezno opremo za nordijsko rolkanje lahko

vadimo predvsem vzdrZljivost, moc in ravnoteZje.

Opredelitev nordijskega rolkanja

Tek na tekaskih rolkah je samostojna $portna panoga v okviru
Mednarodne smucarske zveze (FIS). V svetovnem merilu obsta-
jajo Stevilni klubi (ve¢inoma smucarsko tekagki) in organizirajo
se razli¢ni nivoji tekmovanj. Tekmovanja potekajo individualno
in skupinsko ter v razli¢nih disciplinah ($print, skupinski $tart,
zasledovalno tekmovanje,...) na razli¢nih trenih (ravninski,
vzpon). Tako kot v teku na smuceh se tudi v nordijskem rolkanju
tekmuje v klasi¢ni in drsalni tehniki. Nordijsko rolkanje je najbolj
priljubljeno v skandinavskih drzavah, v Franciji, Italiji, Estoniji in
Rusiji, od koder prihaja tudi ve¢ina najuspesnejsih tekmovalcev.

Zgodovinsko ozadje nordijskega rolkanja

Prve tekaske rolke so bile izdelane v Skandinaviji in Italiji sredi
30. let prejsnjega stoletja prvenstveno za namen poletnega trenira-
nja smucarjev tekacev. Takratne rolke so imele zadaj dve kolesi in
eno spredaj. Kovinski nosilec je bil dolg med 70 in 100 centimetri.
Prva tekmovanja so bila organizirana v 70. letih prej$njega stoletja.
Leta 1985 je bila ustanovljena evropska krovna organizacija (Eu-
ropean Rollerski Federation), prvo evropsko prvenstvo pa je bilo
organizirano na Nizozemskem leta 1988. Leta 1992 je FIS priznala
nordijsko rolkanje kot samostojno $portno panogo. Leta 1993 so
bile organizirane prve tekme svetovnega pokala in leta 1998 je bilo
izvedeno FIS svetovno prvenstvo.

Oprema za nordijsko rolkanje

Tekaske rolke so podobne tekaskim smucem, vendar so krajse
in imajo na vsakem koncu po eno kolo. Na rolkah se uporabljajo
obicajne vezi za tek na smuceh, ki so na srednjem delu rolke pri-
vite ali vpete v posebno plosco. Tekaske rolke se locijo z ozirom
na tehniko teka. Rolke za drsalno tehniko so nekoliko krajse od
tistih za klasi¢no tehniko, tako kot so tudi smuci za tek na smuceh.
Okvir rolk je izdelan iz aluminija, steklenih vlaken ali karbona.
Dolzina okvirja rolke za drsalno tehniko znasa okrog 60 cm in za
klasi¢no tehniko okrog 70 cm. Opazna je tudi razlika v premeru
in Sirini koles. Premer kolesa za drsalno tehniko je ve¢ji od kolesa
za klasi¢no tehniko (okvirne mere: 100 mm, 70 mm), medtem
ko je $irina kolesa vecja pri rolki za klasi¢no tehniko (okvirne
mere: 45 mm, 25 mm). TeZa ene rolke izdelane iz karbona znasa
okrog 700 g. Tovrstne rolke so relativno lahke in omogo¢ajo manj
tresljajev med vadbo. Vsa kolesa na rolkah se vrtijo v obe smeri,
razen sprednjega kolesa pri rolkah za klasi¢no tehniko, ki se ne
vrti nazaj in na ta na¢in nudi potrebno oporo za odriv z nogo. Na
voljo so tudi kolesa iz razli¢nih materialov, kar posledi¢no pomeni
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Nordijsko rolkanje v klasi¢ni tehniki
(Vir: https://www.tracks-and-trails.com/blog/
preparing-for-cross-country-skiing)

razli¢ne hitrosti kotaljenja rolke. Tekmovalci na tekaskih rolkah
nimajo zavor. Je pamogoce, da na rolke namestimo posebne zavore
in tudi t.i. regulatorje hitrosti. Zavora se namesti na zadnje kolo
in je povezana z me¢nim delom noge vadecega. Zavora se aktivira
s potiskom stopala v smeri naprej. Regulator hitrosti na kolesu
vzpostavi dodatno trenje in je $e posebej uporaben pri voznji v
daljse spuste. Najbolj znani proizvajalci tekaskih rolk so Marwe,
Fischer, Swix, Ski Skett itd.

Za obe tehniki lahko uporabljamo smucarsko tekaske cevlje,
ki jih sicer uporabljamo pozimi. Na trgu obstajajo tudi posebni
tekaski ¢evlji za rolkanje, ki se od zimskih razlikujejo po tem, da so
izdelani iz bolj propustnih materialov za zrak. Pri ¢evljih moramo
biti pozorni, da so kompatibilni z vezmi, saj obstajata dve vrsti te-
kagkih vezi (Rottefella, Salomon) in posledi¢no dve vrsti podplatov
na tekaskih cevljih. Za drsalno tehniko naceloma uporabljamo
visoke in za klasi¢no tehniko nizke oz. polvisoke tekaske cevlje.

Tudi smucarsko tekaske palice ostajajo enake kot jih uporablja-
mo pozimi. Pozorni moramo biti predvsem na konice, ki morajo biti
iz ustreznih materialov (widia), da ne spodrsavajo na asfaltu. Lahko
pa krpljico na palici zamenjavo z nastavkom, ki nima kosarice in
ima ostro konico namenjeno za nordijsko rolkanje. Za vadbo v
klasi¢ni tehniki uporabljamo palice, ki merijo 85 % nase telesne
vidine in za drsalno tehniko palice, ki so dolge 90 % telesne visine.

Oblac¢imo se seveda vremenu primerno, saj lahko vadimo na


https://www.tracks-and-trails.com/blog/preparing-for-cross-country-skiing
https://www.tracks-and-trails.com/blog/preparing-for-cross-country-skiing

SRCE IN SPORT

Tek v drsalni tehniki v Krajsem dvojnem drsalnem koraku
(Vir: https://www.tracks-and-trails.com/blog/preparing-
for-cross-country-skiing)

rolkah v vroc¢ih poletnih mesecih, kakor tudi hladnih jesenskih oz.
pozimi. Zaradi varnosti je nujno, da uporabljamo ¢elado, ocala,
rokavice in tudi odsevni jopic¢ oz. zelo vidna oblacila. Manj izkuseni
lahko uporabijo tudi zas¢ito za kolena oz. komolce.

Tehnika nordijskega rolkanja

Tehnika teka na tekaskih rolkah je skoraj identi¢na kot na te-
kagkih smuceh. Manjse razlike nastajajo zaradi uporabe razli¢ne
podlage (sneg, asfalt), vrste in teze opreme (tekaska smucka, tekaska
rolka) in npr. tudi zaradi razli¢nih pogojev za izvedbo odriva pri
klasi¢ni tehniki (maza za oprijem, kolo z vrtenjem le v eno smer).
Tako kot pri hoji in teku na smuceh v klasi¢ni tehniki se tudi pri
nordijskem rolkanju lahko tako v hoji kot v teku najpogosteje
uporabljajo elementi tehnike kot so soro¢ni odriv, dvotaktni dia-
gonalni korak in korak s soro¢nim odrivom. Ce imamo na voljo
varen teren, se lahko podamo tudi na daljsi izlet (pohod). Tako kot
pozimi drsalna tehnika ni primerna za sprehajanje, velja to tudi
za nordijsko rolkanje. Tudi na tekaskih rolkah v drsalni tehniki
najpogosteje uporabljamo krajsi in dalj$i dvojni drsalni korak
ter enojni drsalni korak. Za spremembo smeri gibanja se tudi
pri nordijskem rolkanju uporablja zavoj s prestopanjem. Vadbe
na tekagkih rolkah obicajno ne izvajamo v dezevnem vremenu,
ker je zaradi spodrsavanja koles vadba precej otezena, poleg tega
pa se tudi povecuje moznost morebitnih poskodb kot posledica
zdrsov v spustih.

Zaviranje na tekaskih rolkah
(Vir: https://www.tracks-and-trails.com/blog/preparing-
for-cross-country-skiing)

kombinatorci, namenjeni pa so lahko tudi $§portno rekreativnemu
udejstvovanju. Tudi v Sloveniji sta bili v sklopu prenove nordijskih
centrov na Pokljuki in Planici zgrajeni rolkarski progi, ki zagota-
vljata kakovostno in varno vadbo.

Nordijsko rolkanje po vseh terenih

Nordijsko rolkanje se obi¢ajno izvaja na gladki podlagi (asfaltu).
S posebnimi rolkami (Skike) pa je mozna vadba tudi na neobicajnih
terenih, kot so makadam, gozdne potiin trava. Te rolke imajo vecja
in tudi napihljiva kolesa ter u¢inkovite zavore. Vsi modeli te vrste
tekaske rolke so univerzalne velikosti in zanje ni potrebna posebna
obutev. Uporabljamo lahko navadne §portne cevlje, kiimajo dober
oprijem stopala in tr$i podplat. Za gibanje na tem pripomocku
uporabljamo elemente drsalne tehnike teka na smuceh, kjer tudi
s pridom izkori§¢amo tekaske palice. Priporo¢ljiva je tudi celotna
za$¢itna oprema (Celada, zascita za kolena in komolce...).

Nordijsko rolkanje in Sportna rekreacija

Nordijsko rolkanje se priporo¢a vsem Ze tehni¢no izurjenim
teka¢em na smuceh, $e zlasti kot zelo kakovostno pripravo na
zimsko sezono teka na smuceh. Vadba obremenjuje celoten or-
ganizem in je lahko zelo u¢inkovita. Usmerjena je zlasti na ohra-
njanje in razvoj tako osnovne kot specifi¢ne aerobne vzdrzljivosti.
Z aktivno uporabo npr. samo palic (izvajanje soro¢nih odrivov)
lahko u¢inkovito razvijamo mo¢ rok, trupa in ramenskega obroca,
torej telesnih segmentov, ki jih v

Vadbeni poligoni

Zaradi varnosti je nujno, da
izvajamo vadbo na neprometnih
cestah oz. $e najbolje na za to
namenjenih rolkarskih progah. V
svetu se gradijo sodobne rolkar-
ske proge za nordijsko rolkanje,
ki nimajo zahtevne konfiguracijo
terena, so dovolj $iroke in tudi
osvetljene za namen velerne

vadbe. Na teh poligonih vadijo

vsakdanjem zivljenju obic¢ajno
precej zapostavljamo. Zvadbo na
ozkih kolescih vplivamo tudi na
ohranjanje in razvoj ravnotezja, z
vadbo elementov tehnike pa tudi
na razvoj koordinacije. Zacetni-
kom brez znanja tehnike teka
na smuceh priporocamo najprej
usmerjeno vadbo pod nadzorom
na ustreznem ravnem terenu.
Sele z ustrezno tehniko hoje oz.

predvsem tekmovalci smucar-
ji tekaci, biatlonci in nordijski

Tekaske rolke (Skike) za zahtevnejse terene
(Vir: https://www.skiken-altmuehltal.de)

teka naj se nato podajo na varen
poligon (rolkarsko progo). ¥
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PODRUZNICA POSAVJE

DRUSTVENE NOVICE

Posavsko vprasanje: Kako naprej
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Skupina na raski Zeleznici
(Foto: Lija Masnec)

januarju 2023 smo opravili na¢rtovani pohod po Brezicah.
V Po pustu smo v soboto 25. februarja organizirali pohod po
okolici Rake. Tu se je ze zataknilo, saj je bila udelezba premajhna
za pokritje dejanskih stroskov. Na pohodu in pustovanju je bilo
sicer zelo prijetno. Franc Bah¢i¢ nas je popeljal po okolici Rake
in nam predstavil znacilnosti in posebnosti kraja. Zanimivo je, da
so navdus$enci na Raki postavili mini zeleznico s pravo postajo in
zeleznisko signalizacijo. Dale¢ od sedanje Zeleznice ob reki Savi.
Raka je vredna ogleda.

Pri skupini pohodnikov se pozna tudi staranje, saj nekateri ne
zmoremo ve¢ dalj$ih strmin. Potrebni so po¢itki in upocasnjena
hoja. Morda se zaradi tega nekateri mlajsi ¢lani ne prijavljajo ve¢
na nase pohode. Po pohodu smo se zbrali v gostis¢u Tratnik, kjer
so nam pripravili dobro kosilo za zmerno ceno. Po kosilu smo
¢lani, ki smo prinesli s seboj pustne kostume, pripravili maskara-
do. Najboljse maske so bile ocenjene in obdarovane. Ker so bile
vse dobre, je vsaka dobila »dragoceno« darilo, kot vzpodbudo za
naslednje leto.

Morda je tudi skupni prispevek v znesku 30 € po osebikoga odvr-
nil od udelezbe. Ve¢ kot nas je, cenejsi je dogodek na posameznika.

Franc Zalar med pozdravom in razlago
(Foto: Meho Tokic)
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Skupina maskar
(Foto: Lija Masnec)

V Cetrtek 23. februarja nam je Mojca Savnik Iskra, dr. med.,
spec. interne med., iz Splosne Bolnisnice BreZice predavala o
srénem popuscanju. Spet zelo zanimivo predavanje. Udelezba je bil
nekoliko manj$a kot obic¢ajno, kar je spet znak pojemanja aktivnosti
&lanstva. Skoda, saj vsako predavanje, ki ga organiziramo, daje
moznost vprasanj posameznika predavatelju. Podana vprasanja so
pomembna zaradi izkusenj bolnikov, morebitnih nejasnosti glede
zdravil, obcutja in potrebne zdravstvene obravnave.

V marcu smo nadrtovali potovanje z vlakom do Trbovelj in
pohod po mestu. Zal neuspesno.

Zbor ¢lanov Podruznice Posavje je bil 15. marca 2023 v Mla-
dinskem centru Brezice. Zelo lep kulturni program so pripravili
uenci glasbene $ole BrezZice in sledilo je predavanje dr. Zive Kav¢i¢
Trsinar, dr. med., s temo »Srce in sladkorna bolezen«. Pristno,
poljudno predavanje s poudarki o potrebah zdravljenja zaznanih
bolezenskih stanj in uporabe predpisanih zdravil. Oba dogodka sta
zapolnila potreben polurni ¢as za zagotovitev sklep¢nosti. Sledila
so obicajna porocila, razprave, program dela, potrebni sklepi in
pozdravi. Zelo smo bili veseli prisotnosti Franca Zalarja, ki nam
je predstavil dogajanja in probleme na drzavni ravni in nas tudi

Podzupanja Mestne obcine Krsko Ivanka Cerneli¢ Jureci¢
pozdravlja zbor ¢lanov (Foto: Meho Tokic)
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pohvalil. Prebrali so pismo zupana Ob¢ine Brezice Ivana Molana, ki
je tudinas$ ¢lan, vendar ima vsak dan veliko obveznosti. Pozdravila
nas je tudi podzupanja Mestne ob¢ine Kriko Ivanka Cernelié
Jureci¢ in poudarila pomen skrbi za zdravje tudi s preventivnim
delovanjem. Zal je bila tudi udelezba na zboru ¢lanov manjga kot
leta prej.

Vse to narekuje premislek kako naprej. Drugo leto bo volilno in
izbirali bomo novo vodstvo Podruznice Posavje. Kak$no vodstvo
izbrati, da bo sposobno dati nov zagon v¢lanjevanja. Nadomestiti
moramo izpad vsaj 100 ¢lanov. Trenutno imamo nekaj manj kot 400
¢lanov. Nekatere regije v Sloveniji se pohvalijo z dobrim prirastom
¢lanstva. Zakaj tega ni pri nas? Je nas program zdravstvene pre-
ventive za zdravo srce in ozilje postal za ¢lane nezanimiv? Prouditi
moramo motivacijo in moznosti starejse populacije za udelezbo

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO

na predavanjih in drugih dogodkih. Velika zadrega je v pokrivanju
stroskov dogodkov. Samo za avtobusne prevoze nemobilnih ¢lanov
podruznice bi po novih cenah letno potrebovali cca 6000 €. Misija
nemogoce. Cene storitev letijo v nebo, upokojenci nimajo denarnih
zalog in prestevajo kovance za vsakdanje potrebe. Sponzorjev za
delovanje drustva prakti¢no ni. Z ob¢inskimi razpisi v Posavju
pridobimo nekaj sredstev, ki ne rastejo v razmerju z rastjo cen.
Premislek, akcija in soglasje ¢lanstva je potrebno za novo obdobje
delovanja drustva. Prepricevanje mlajsih ¢lanov za sprejem orga-
nizacijskih funkcij je zahtevno. Kljub temu moramo biti optimisti
in ohraniti sprejemljiv nivo povezovanja zainteresiranih ob¢anov
Posavja za ohranjanje zdravstvene preventive na podro¢ju srénih
in zilnih tezav. v

Franc Cerneli¢

Zbor ¢lanov Podruznice za Dolenjsko in Belo
krajino — Skrb za ravnotezje je bila rdeca nit
nasega tokratnega srecanja

etnizbori ¢lanov so nele samo neka obveza za vodstva Drustev,

daizpolnimo obveznosti do ¢lanov in povemo, kaj in kako smo
delovali v preteklem letu, kako in koliko smo pridobili finanénih
sredstev in kako smo jih obracali, da se je leto nekako seslo in
seveda, kaj zanimivega vodstvo pripravlja za ¢lane v tekocem letu
ter kako in koliko sredstev moramo pridobiti za uresnicitev zasta-
vljenih ciljev. Redni letni zbori so tudi dobrodosla priloznost, da
se ¢lani srecajo, obudijo lepe spomine, morda tudi kaj potarnajo
in izmenjajo mnenja in dobre izkusnje s premagovanjem tezav, ki
se nakopicijo skozi Zivljenje do zrelih let.

Tudi pesanje ravnotezja je ena od nevarnih tegob, ki ogroza
starej$o populacijo. Smo pa slisali iz besed nase cenjene predava-
teljice Brigite Zupancic¢-Tisovec, ki se nam je tokrat predstavila s
predavanjem Ohranimo ravnotezje, da se da marsikaj za ohranitev
ravnotezja tudi natrenirati z vztrajnim in rednim izvajanjem vaj,
ki so dokaj preproste in primerne za vsakega. Seveda pa moramo
biti previdni in pozorni, da imamo ob izvajanju vaj ob sebi nekaj
stabilnega, na kar se bomo po potrebi naslonili oz. se oprijeli, ¢e

bi slu¢ajno zanihali.

Gospa Brigita nas je povabila, da smo vstali in izvedli nekaj
vaj in ob tem spoznali, ob kasni postavitvi nog smo bolj in kdaj
manj stabilni — ob¢utimo razliko, ali stojimo z obema nogama
skupaj, ali razkoraceno, ali z eno nogo pred drugo, ali samo na eni
nogi. Tudi na pomen misi¢ne mase nas je opozorila, kako hitro
jo izgubimo, Ze ob nekajdnevnem prebolevanju kaksne bolezni
in kako tezko se zopet okrepimo, da se po¢utimo varni v svojem
ravnotezju. Izpostavila je pomen uzivanja kakovostnih beljakovin
in na sploh kakovostnih polnovrednih Zivil, na uzivanje zadostnih
koli¢in kalcija ter na zadosten vnos vitamina D.

Tudi za varno bivanje v domac¢em okolju moramo poskrbeti.
Se kako pomemben dejavnik zagotavljanja varnega domovanja
je ustrezna postavitev opreme, da nam je vse, kar potrebujemo
na dosegu rok brez vzpenjanja, da nam predmeti niso v napoto,
da imamo pohodne povrsine brez ovir (preproge), da imamo vse
prostore ob vsakem ¢asu, podnevi in pono¢i, primerno osvetljene,
da smo obuti vudobne ¢evlje, dovolj velike in z nedrse¢imi podplati

Pozorno smo prisluhnili napotkom predavateljice,
na kaksen nacin se lahko obvarujemo pred padci

Delovno predsedstvo Zbora sredi poslanstva,
ki so mu ga zaupali ¢lani
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Predsednica Petra Zagar v nagovoru
¢lanom PodruZnice

PODRUZNICA ZA KOROSKO
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ter $e mnogo drugih uporabnih nasvetov smo sligali.

Imeli smo dan, poln preventivnih dejavnosti. Ze pred formal-
nim delom zbora smo izvajali preventivne meritve krvnega tlaka
in saturacije in zainteresiranim ¢lanom ponudili listice za domace
testiranje beljakovin v urinu, za kar so nam prisko¢ili na pomo¢
dijaki Srednje zdravstvene in kemijske $ole Solskega centra Novo
mesto pod mentorstvom njihove profesorice gospe Vide, ter meritve
sladkorja in masc¢ob v krvi, s ¢imer sta se spoprijemali upokojeni
medicinski sestri gospa Vanda in gospa Katica.

Nase popoldansko druzenje smo zakljucili ob lahkem obroku,
pripravljenem z upostevanjem smernic priprave zdrave prehrane, za
kar je poskrbelo osebje gostitelja Gosti¢a na trgu v centru Novega
mesta. A 4

Sonja Gobec
Foto: Metka Smilji¢, Ernest Peklar, Sonja Gobec

Zbor ¢lanov Podruznice za Korosko 2023

bor ¢lanov smo
imeli v dvorani
upokojencev v Slovenj
Gradcu v Solski ulici
10. To je bilo 30. 3. ob
11. uri. Pred tem sta
se sestala $e upravni in
nadzorni odbor, ki sta
pregledala in potrdila
predstavljeno porocilo
odeluin finanéno poro-
¢ilo zaleto 2022. Sprejet
je bil tudi program dela
in financ za leto 2023.
V tem letu nas ¢aka-
jo nove volitve. Dale¢
je ze od maja 1999, ko

Ve¢ o delu Podruzni-
ce je opisano v jubilejni
reviji Za srce, ki je iz8la
ob 30 letnici delovanja
Drustva.

Prisel je ¢as, da
okrepimo delo z novi-
mi, mlaj$imi sodelavci.
Prosim-o za vaso pri-
pravljenost ter soglasje
pri novih aktivnih izzi-
vih. Prijave za kandidate
predsednika, upravnega
in nadzornega odbora
zbiram do 30. maja po
telefonu ali Viber-ju:
00386-40-509-207.

sem kot pobudnica za
ustanovitev Podruznice
zaKorogko sodelovalas
tedanjim predsednikom
Drustva prof. Josipom Turkom. Skupaj z ustanovnimi ¢lani in
podporniki smo na Upravni enoti Slovenj Gradec na Meskovi 21
potrdili ustanovni zbor PodruZnice za Korosko. Ze od prvega leta
smo redno organizirali rekreacijo v naravi in pohodni$tvo po vseh
koroskih ob¢inah. Mese¢ni pohodi z odkrivanjem mnogih lokalnih
zanimivosti Koroske in druzenje z zaklju¢nim varovalnim kosilom
je bila in je $e vedno nasa rdeca nit dela, druzenja...

Bili smo in smo $e aktivni dolgoletni podporniki projektov
Koroska brez tobaka, SOPA: skupaj do odgovornega pitja alkohola,
Korogka v gibanju (Nijz), druzimo se v projektu FD- festival dru-
gacnostizinvalidskim-i drustvi Koroske. Spodbujamo sprejemanje,
mir in sozitje drugace mislecih, drugace Zivecih.

Z izobrazevanjem, osve$¢anjem ter spodbudo za spremembo
zivljenjskega sloga se bodrimo med seboj, preko odli¢ne revije Za
srce, v klasi¢nih medijih, na FB, Zoom-u, You-tubu - posneli smo
film Urslja gora brez tobaka, na stojnicah ter vlokalnem druzenju.

Za srce ® april 2023

O delu poro¢a Majda Zanoskar.
(Foto: Marica Matvos)

Podruznica za Ko-
rosko ima pisarniski
prostor na Celjski cesti
21 v Slovenj Gradcu -
zunanji vhod v kletne prostore, prva pisarna levo. Pisarna nam
je na voljo ob cetrtkih, ves dan. Zazelena je predhodna najava za
osebno svetovanje, imamo lahko skupinske tematske pogovore
ali druzabna druzenja. Zaradi (oddaljenosti) voZznje je zazelena
predhodna najava ob torkih Majdi Zanoskar (zgornji telefon) ali
Marici Matvos, tel.: 031-355-986.

Po lanskem zimsko-pomladnem ¢asu smo se sprostili. Priceli
smo ponovno ziveti manj obremenjeno. Strah pred boleznijo kovid
19 smo potisnili v neobremenjujo¢i predal spominov, prisotnost
bolezni se je zmanjsala. Pandemija se je zmanjsala v epidemijo.
Vecina se nas ni okuzila, bili smo cepljeni ali smo zato lazje pre-
boleli okuzbo. Med ¢lani, ki se pogosteje druzimo, nismo zaznali
smrti. Imamo tudi srénega heroja, ki je kovid 19 prebolel $e pred
cepljenjem. Veliko je bogatih spominov. Novemu vodstvu Zelim
uspesno in Se bolj razsirjeno delo. Moznosti je veliko. v
Majda Zanoskar
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Delavnica »Preventivna vadba pred padci«

v Kranju

P adci so nevarni v vsakem obdobju Zivljenja, za starejsega
¢loveka pa lahko imajo ze na videz povsem nedolZzni padci
hude posledice in lahko trajno prekinejo samostojno Zivljenje. Ker
se zivljenjska doba podalj$uje in se nasa druzba stara, posledi¢no
naras¢a tudi $tevilo padcev.

Najpomembnejso vlogo pri preprecevanju padcev pri starostni-
kih igra ravnotezje, ki je pomembno v njihovem vsakdanjiku, ko
opravljajo povsem obicajne stvari, kot je skrb za osebno higieno,
oblacenje in slacenje, ko vstopajo ali vstajajo iz kadi ali iz avtomo-
bila ... RavnotezZje je pomembno tudi pri pospravljanju, doseganju
in pobiranju predmetov. Starostniki z dobrim ravnotezjem so in
se pocutijo varnejse, udelezujejo se ve¢ dejavnosti ter lazje skr-
bijo zase in tako ohranjajo samostojnost. Ne nazadnje je izguba
ravnoteZja povezana s pove¢anim Stevilom padcem ter mnogimi
poskodbami, ki temu sledijo.

Kako torej preventivno s preventivo prepreciti padce? Raziskave
kazejo, da je najbolj u¢inkovita kombinacija samostojne vadbe v
domacem okolju z organizirano skupinsko vadbo. Za zmanj$evanje
tveganja padcev se priporoc¢a vadba za ohranjanje ravnotezja. Za
ohranjanje ravnotezja se lahko izvajajo vaje, kot so: dvig na prste
nog, stoja na eni nogi, vrtenje okoli svoje osi, stoja pri miru z za-
prtimi o¢mi in odro¢enimi rokami. Vaje za ohranjanje ravnotezja
pa se lahko vklju¢i tudi v vsakodnevne dejavnosti. Tako lahko
starostnik izmenic¢no stoji na eni in drugi nogi, ko si umiva zobe,
pomiva posodo ali obesa perilo. Pri tem ne pozabimo na varnost;
pomembno je, da ima v bliZini trdno oporo, za katero se lahko
prime, ¢e izgubi nadzor nad tezis¢em telesa. Ob vkljuc¢evanju
ravnoteznih vaj v vsakodnevne dejavnosti je, kot smo Ze zapisali,

Sara Rojnik, magistrica kineziologije, med predstavitvijo
(Foto: Erika Povsnar)

priporocljivo izvajanje vadbe 2-3x na teden. Zacletniki, ki imajo
oslabljeno ravnotezje, lahko izvajajo vadbo dvakrat na teden. Ce
imajo zelo oslabljeno ravnotezje, vaj ne smejo izvajati sami, saj je
tveganje oz. nevarnost za padce (pre)velika.

Med pomembnimiizvajalci preventivnih strategij so zdravstveni
delavciin sodelavci na primarni ravni. V 25 zdravstvenih domovih
po Sloveniji se Ze izvaja presejanje starejsih od 64 let na tveganje
za padce, ki mu sledi ocena hoje in ravnotezja z oceno tveganja za
padce. Na osnovi multifaktorske ocene dejavnikov tveganja pa se
dolo¢ijo u¢inkovite intervencije za zmanj$anje tveganja za padce.

Ljudje lahko sami veliko naredimo za preprecevanje padcev in
s tem za zdravje. Ker je najcenejsi in najbolj uc¢inkovit ukrep za
preprecevanje padcev telesna dejavnost z vajami za pridobivanje
modi, proznosti in ravnotezja so v Centru za krepitev zdravja v
kranjskem zdravstvenem domu pripravili za ¢lane drustva delav-
nico »Preventivna vadba pred padci«. Delavnico, ki je bila dobro
obiskana je izvedla magistrica kineziologije Sara Rojnik. Udele-
zenci so bili zadovoljni in opremljeni z novimi znanji ves¢inami.
Opremljeni z namero, da bodo ves¢ine aktivno krepili in razvijali
zvadbo ter jih s pridom uporabljali v vsakdanjem Zivljenju. Ta in
podobne obstojece izkusnje, primeri dobrih praks in nenazadnje
strokovni potencial, ki ga imamo, bi zagotovo kazalo izkoristiti
kot prispevek k usklajenemu javno zdravstvenemu pristopu k
preventivi padcev, ki ga zal ($¢) nimamo. v

Sara Rojnik
Erika Povsnar

Delavnica je bila dobro obiskana
(Foto: Erika Povsnar)
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V Kozani, v Brdih (Foto: RoZica Perat)

asi pohodi so stalnica Ze nekaj let. Marsikdo si Zeli hoje in
druzenja, pa mu je povprecen triurni pohod prevelik zalo-

gaj, ne zmore ga, preve¢ ga utruja. Veliko je postalo ¢lanstvo nase
podruznice in vsakdo pric¢akuje vsaj drobec dejavnosti tudi zase.
Trudimo se, iS¢emo nove moznosti, nove ideje za dejavnosti, za
vzpodbude h gibanju, za druzenje in nenazadnje tudi za veselje in
zadovoljstvo. Vse vpliva na ¢lovekovo pocutje in zdravje. In zakaj
ne bi organizirali tudi lazje, krajse pohode? In podali smo se $e na
to pot. Kratke pohode smo poimenovali kar »sprehodi«.

Podrogje, ki ga pokriva nasa podruznica je veliko, obsega 12
ob¢in od Bovca prek Goriske, Brd, Krasa do Vipave in Idrije. Tako
smo si zadali, da bodo tudi pohodi in sprehodi malo tu, malo tam.
Od povsod so tudi nasi ¢lani in nasi pohodniki in zakaj ne bi po-
sameznik predstavil svoj kraj, svojo vas? Vedno bolj spoznavam,
kaks$no bogastvo so vsi ti nasi ¢lani. Vsak je talent zase, vsak ima
svoja znanja in ve$cine, ideje, domislice in $e in $e. Zakaj si ne bi
med sabo to delili, si izmenjavali in se bogatili? Ko vsak doda svoj
kamencek vmozaik dogajanja, zacutimo prijetnost ob sodelovanju.
Zaznamo Se ve¢ pripadnosti, sprejetosti, sklepamo nova prijatel;j-
stva. Na nek nacin se dogajajo pravi ¢udezi.

Ze ko smo se v negotovi vremenski situaciji podali na prvi
sprehod v Vipavski Kriz, se nas je zbrala lepa skupinica, naslednji
pa... cca 60 ljudi na vsakem.

Prisluhnili smo vodicki (Foto: Jozko Vovk)
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Sprehodi - krajsi pohodi, so zaz

iveli

e

V Ferrarijevem vrtu v Stanjelu (Foto: Slavica Babic)

3. sreda v februarju: Kozana - Mrtnjak - Kozana

Kozana je razgledna in razléZena briska vas. Nahaja se na poti
med Smartnim in VipolZami, obdana s $tevilnimi vinogradi in
sadovnjaki, v katerih zori sladko grozdje in razli¢ne vrste okusnega
sadja. Ni torej nakljucje, da so Kozanke Ze pred prvo svetovno
vojno prodajale sadje po mestih in letovis¢ih tedanje Avstrije.
Domacini so posledi¢no znani kot spretni trgovci s sadjem in tudi
kot z glasbo prezetiljudje. Tu je dalj ¢asa bival skladatelj Hrabroslav
Volari¢ (1863 -1895).

Kozanci so ponosni na cerkev sv. Hieronima z zvonikom, za
katerega je osnutek za obnovo prispeval arhitekt Joze Ple¢nik.
Sedanji kon¢ni del zvonika v obliki templja, so po Ple¢nikovem
nadrtu povisali leta 1956. Cerkev krasita baro¢ni oltar in oltarna
slika iz leta 1714.

Mrtnjak je eden od zaselkov Kozane in skupaj s Kozano ome-
njen ze v listinah iz 13. in 14. stoletja. Ostali zaselki so Se: Lazno,
Fabrika, Kurinsce, Skisibulje, gkrlje, Grjeno, Gmajna in Strmec.

Sprehodili smo se po vasi in zaselkih, si ogledali zanimivo
arhitekturo vasi, cerkev in zavili $e na pokopalisce. Cerkev in
pokopalisce sta vedno najvedja pokazatelja zgodovine posamezne
vasi. Vodil nas je na$ ¢lan Marijan, ki je sicer v vas priseljen, vendar
ze zelo dobro udomacen. Povedal nam je veliko zanimivih zgodb
kraja in nam postregel s toplim ¢ajem in kavo, ki se je v februar-
skem jutru dobro prilegla.

3. sreda v marcu: Stanjel in Fabijanijeva pot

Vsi smo Ze bili v Stanjelu, tem kraskem biseru, toda vsak obisk
je dozivetje zase, vsakokrat je malo drugace, ali le vidimo in dozi-
vimo malo drugace. Tokrat smo $li z vlakom. Marsikomu je bila
z vlakom pot proti Stanjelu prav nova, zato je bila Ze voznja prvo
dozivetje. Veliko se nas je zbralo, napolnili smo vlak, ki sicer vozi
proti Sezani le posameznike. Kar nekaj pohodnikov je vstopilo $e
navmesnih postajah — Sempeter, Vol¢ja Draga, Prvacina in Branik.
Do vlaka za povratek smo imeli kar veliko ¢asa, preve¢ samo za
sprehod, zato smo si naredili pravi izlet.

Po tem, ko smo si privos¢ili kavo ali ¢aj, nas je ze ¢akala prijazna
vodicka. Skozi stranski vhod po panoramski poti nas je popeljala
najprej v Ferarijev vrt, nam ga predstavila v sedanji obliki, pa tudi
zgodovinsko, kako je nastal, kako je deloval, kako je Fabiani resil
tezave z vodo in uredil vodovodni sistem, kdo vse je to koristil
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in $e marsikaj. Ogled smo nadaljevali po naselju. Skozi vrata ob
kvadratnem stolpu smo vstopili in se sprehodili po ozkih kamnitih
uli¢icah. Ogledali smo sikrasko hi$o in etnolosko zbirko v njej. Ob
vsem tem smo se poskusali vziveti v zivljenje tukaj$njih prednikov.
Kaj vse bi nam te hi$e in ulice lahko pripovedovale, koliko zgodb
bi slisali ob vaskem vodnjaku, Ce... bi le-ti spregovorili. Povzpeli
smo se do ostankov gradi$c¢a — arheoloskega parka Gledanica, kjer
smo poleg ostankov rimskega stolpa, uzivali vlepem razgledu. Na-
daljevali smo pot po naselju in zakljucili v zvo¢ni galeriji. Zvo¢na
galerija ni navadna galerija. Instrumenti so res nekaj posebnega.
Vsisonarejeni iz kraskega kamna - iz kamnoloma Lipica. Prevzeli
so nas zvoki teh edinstvenih glasbil. Prava pasa za uho. Vmes smo
slisali veliko zgodb, zvedeli, kaj vse se tekom leta dogaja v kraju
pa tudi obujali spomine na prve obiske Stanjela v otroskih letih.
Z zaklju¢kom ogleda Stanjela se je na$ pohod $ele zacel. Skozi
Kobdiljska vrata pri kvadratnem stolpu smo zapustili Stanjel in

Pohod po Skrlanki

)4 . Y . Y .
C lani drustva smo se prav na prvi dan meteoroloske pomladi,

torej 1. marca, podali na pohod po krozni poti, imenovani
Skrlanka.

Vreme nam ta dan ni bilo najbolj naklonjeno, pihala je kar
mocna burja, a se je najbolj vztrajni pohodniki nismo ustrasili.
Pogumno smo se podali na pot proti Vipavski dolini in se v vasi
Skrilje zbrali ob vagkem pokopalis¢u.

Vas Skrilje je tipi¢no vipavsko, grucasto naselje, ki jo sestavljajo
trije manjsi zaselki. Na severovzhodu jo obdaja vas Stomaz, na
severu se v ozadju razprostira Mala Gora in nad njo Caven. Proti
zahodu pa se kaze ¢udoviti Kucelj.

Vas ima bogato zgodovino, prvi¢ je omenjena Ze davnega leta
1063 in je ze dolgo naseljena. Ime je dobila po kamnini skrilavec.
Visji sloji skrilavca so pretezno laporni, nepropustni in se dobro
lomijo v kamnite plos¢e in bloke. Ti so zelo primerni za uporabo v
gradbenistvu, za tlakovanje. Iz te kamnine so v teh krajih izdelovali
tudi brusne kamne in osle. Ta tradicija sega dale¢ v zgodovino.

V vasi smo si ogledali prenovljeno cerkev svete Marjete. To je
novejsa obnovljena cerkev z neobaro¢nim zvonikom starejsega
datuma.

Prijazna domacinka nam je razkazala bogato okraseno no-
tranjost baro¢ne cerkve. Glavni oltar datira v 18. stoletje in je bil
prinesen iz Padove.

Pot nas je vodila skozi vas, mimo podruzni¢ne osnovne Sole
do domacije, kjer je moj pogled pritegnila mogoc¢na, stara murva.
Prijateljica, ki je mladost preZivela v teh krajih mi je povedala, da
je bila tu neko¢ znamenita gostilna, imenovana ,,pri Zvonetu®
Ta murva ima bogato zgodovino. Ob prazniku svete Marjete,
to je sredi poletja, je bil tu velik vaski praznik. Postavili so oder
za muzikante in prihajali so ljudje iz bliznjih vasi, pa tudi iz bolj
oddaljenih krajev. Tu so se druzili, plesali in pod murvo pogosto
tudi modrovali.

Kmalu smo zavili na krozno pot imenovano Skrlanka. To je
novej$a pohodna pot, lepo urejena in odli¢no oznacena z li¢nimi
lesenimi kazipoti in modrimi simboli. Pot je dolga 5.7 km in
poteka skozi obrobje vasi, med vinogradi, olj¢niki, travniki in se
nato skozi gozd postopoma vzpenja 340 m visoko vse do vznozja
Male Gore in Kuclja.

Med vzponom nam je nekoliko nagajala burja, a se nismo dali.

se usmerili proti Kobdilju. Seveda smo se ustavili pri sv. Gregorju
in si ogledali grobnico druzine Fabiani. To je posebna grobnica,
saj so vsi napisi na njej v treh jezikih: nemskem, italijanskem in
slovenskem. Je to morda sporo¢ilo Maksa Fabianija o strpnosti med
narodi, o evropskem duhu, sprejemanju vseh? Morda! Mnenja o
njegovih vrednotah Se vedno burijo duhove. Je pa za domacine
naredil veliko dobrega, med drugim iz svojega posestva izlo¢il del
zemlji$¢a in omogocil dostop ljudem in Zivini do vode. Doloc¢il je,
da je voda javna dobrina za vse. Voda pa vemo, je bila na Krasu,
posebno v su$nih obdobjih, vredna zlata.

Skozi spodnji Kobdilj in po suhi dolini mimo pokopalisca iz
prve svetovne vojne do Stanjela smo zakljuéili krozno pot. Se na
zeleznisko postajo in vsi zadovoljni z vlakom proti domu.

Sklenili smo, da bomo ¢im veckrat uporabili tovrsten prevoz. ¥

Slavica Babic

Ustavili smo se na planoti, imenovani ,,pri Nadlizih® Tu so bile
neko¢ kosene senozeti, polja in njive, ki so jih obdelovali pridni
domacini. Imeli so celo polja pSenice in legenda pravi, da je tam
kmetica med Zetvijo pSenice rodila decka, ki so ga potem celo Zi-
vljenje imenovali PSeni¢nik. Senozeti so obdajali mogo¢ni hrasti,
drevesa pravega kostanja in grmi $ipka. Danes teh polj ni ve¢, je pa
vaski umetnik, ki Zivi v blizini, ustvaril skulpture iz lesa in kamna
in jih postavil po planoti. Od tu je prelep razgled na Nanos, Kovk,
Vipavski kriz in velik del Vipavske doline. Nato pot zavije navzgor,
skozi gozd in v njem smo ob¢udovali lesene figure zivali, ki Zivijo v
tem okolju. Izza dreves, grmov so nas ,,pozdravljali® jazbeci, srne,
lisice in drugi prebivalci teh gozdov.

Prigli smo do najvisje tocke nasega pohoda. Obkrozala nas je
prelepa narava, ki nas je na cilju nagradila s ¢isto pitno vodo iz
izvirka. Tu je tudi prijetno urejeno pocivalisce, kjer se pohodniki
lahko odpocijejo. Med vzponom smo naleteli na prve zaplate snega,
kar pomeni, da smo se povzpeli kar visoko.

Po krozni poti smo se nato spustili navzdol v smeri proti Ka-
mnjam. Sestop je bil kar hiter, saj nam je tokrat burja pihala v hrbet.
Pot nas je ponovno pripeljala v Skrilje in nas vodila mimo mogo¢ne
domacije, imenovane Favetti. Neko¢ so bili lastniki te turisticno
zanimive kmetije druzina Favetti in so imeli v lasti ogromne
posesti - senozeti obdane s hrasti, polja in njive v bliznji okolici.

Dobro ,,prezraceni® in zadovoljni smo se vrnili na izhodi$ce
pohoda ter se podali na pot proti domu. v

Jana Fabricio
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

PODRUZNICA LJUBLJANA

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

Evropski dan osvescanja o mozganski kapi

¥ Vabljeni na Pre§ernov trg, 9. maj, od 10. do 13. ure, ko Drustvo za zdravje srca in ozilja in Zdruzenje bolnikov s cerebrovaskularno
boleznijo organizirata aktivnosti za obelezitev Evropskega dneva osve$¢anja o mozganski kapi.

9. maja 0od 10. do 13. ure: osrednja prireditev na PreSernovem trgu, Ljubljana, ob Evropskem dnevu osve§¢anja o mozganski kapi. Na trgu

bodo stojnice, kjer se bodo z zdravstveno-informativnimi zanimivostmi in dejavnostjo predstavila razli¢na drustva in podjetja, ki delajo

na podrodju zdravja, $e posebej pa obe drustvi, ki prireditev organizirata. Program je zanimiv: predstavitve z zdravstveno- informativno

tematiko, preventivne meritve (krvni tlak z atrijsko fibrilacijo, sr¢ni utrip, trigliceridi v krvi, idr.) in svetovanje medicinske ekipe.

Mesec srénega popuscanja - brezplacne meritve krvnega tlaka, srénega utripa, saturacije, snemanja EKG in
informiranje o srécnem popuscanju

¥ od3.5.do 3.6.2023

Vabljeni v Posvetovalnico za srce, Dalmatinova 10, Ljubljana, v ¢asu uradnih ur (ponedeljek, torek, cetrtek, petek od 9.00 do 12.00 in sreda
od 11.00 do 15.00)

OBVEZNO NAROCANIJE

e-posta: posvetovalnicazasrce@siol.net

telefon: 01/234 75 55, ponedeljek in petek med 8.30 in 9.00; sreda med 14.00 in 14.30

Sréno popuscanje je dolgotrajen proces, vcasih pa se lahko pojavi zelo na hitro. Sréno popuscanje nastane zaradi poskodbe sréne misice
ob infarktu ali vnetju in pomeni, da srce ne zmore dovolj u¢inkovito precrpati vse krvi, ki jo telo potrebuje. Srce krvi ne poganja pravilno,
saj se ne zmore ustrezno polniti ali prazniti. V telesu se zato nabira tekocina, kar opazimo kot otekanje stopal, gleznjev, nog, trebuha in tudi
kot zadihanost, saj se tekocina nabira tudi v pljucih.

Brezpla¢ne meritve in svetovanja: krvni tlak, sréni utrip, saturacija, EKG, posvet glede nastanka, preventive in zdravljenja bolezni ter brosura
»Ali moje srce popuséa?«

Zdravstveno - informativna akcija Mesec Srénega popus¢anja poteka ob podpori druzbe Novartis v sodelovanju z Drustvom za zdravje
srca in ozilja Slovenije.

Mesec trigliceridov - mesec osve$canja o pomenu trigliceridov v krvi

¥ od1.6. do 30. 6. 2023

Vabljeni v Posvetovalnico za srce, Dalmatinova 10, Ljubljana, v ¢asu uradnih ur (ponedeljek, torek, cetrtek, petek od 9.00 do 12.00 in sreda
od 11.00 do 15.00)

OBVEZNO NAROCANIJE

e-posta: posvetovalnicazasrce@siol.net

telefon: 01/234 75 55 ponedeljek in petek med 8.30 in 9.00; sreda med 14.00 in 14.30

Trigliceridi so mascobe Zivalskega in rastlinskega izvora, ki se po krvi prenasajo v obliki mascobnih delcev. Telesu zagotavljajo energijo in
shranjujejo neporabljene kalorije. Povi$ane vrednosti trigliceridov v krvi so najveckrat zaradi nezdravega nacina zivljenja (previsok vnos
mascob, preprostih sladkorjev in alkohol v prehrani, kajenje, telesna nedejavnost oz. sede¢ nacin zivljenja), lahko pa so znak druge bolezni,
kot so sladkorna bolezen, jetrne bolezni, tezave s §¢itnico, vnetje trebusne slinavke, bolezen ledvic, zastoj Zol¢a v izvodilih in nekatere dedne
bolezni. Meritev poteka z odvzemom krvi iz prsta. Na osnovi izvida, ki ga dobite takoj, sledi svetovanje. Zdravstveno - informativna akcija
Mesec trigliceridov poteka ob podpori druzbe Viatris v sodelovanju z Drustvom za zdravje srca in ozilja Slovenije.

Predavanja NOVO
Predavanja bodo do nadaljnjega v spletni obhkl,v pred.v1d0me} Vsak(? VABILO NA SOBOTNE PREVENTIVNE MERITVE IN
prvo sredo v mesecu. Napovedana bodo na drustveni spletni strani POSVET

www.zasrce.si , na naSem Facebook in Instagram profilu, ¢lani boste .
’ gramp ’ Vsako prvo soboto v mesecu od 11. do 13. ure vas vabimo na stro-

kovni posvet in preventivne zdravstvene meritve (krvni tlak, sréni
utrip, saturacija, ekg, holesterol, trigliceridi, sladkor in hemoglobin) v
Posvetovalnico za srce - v trgovini SKRBOVINCA, Mackova ulica
1, Ljubljana (nasproti Magistrata). Dostop omogocen tudi osebam
z gibalnimi omejitvami.

Datumi preko pomladi in poletja: 6. maj, 3. junij, 1 .julij, 5. avgust
in 2. september 2023 od 11. do 13. ure, brez predhodnega narocanja.

povabilo prejeli po mailu (¢e imamo vas e-naslov).

Ce si predavanja ne morete ogledati »v Zivo«, si lahko na nasem You-
Tube kanalu Drustvo za zdravje srca in ozilja ogledate vse posnetke
za nazaj.

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

Meritve krvnega tlaka, srénega utripa, holesterola, trigliceridov in
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sladkorja v krvi, celotni lipidni profil (vse masc¢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 cas:

¥ 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 zas¢itne maske in razkuzevanje rok.

Oseb z znaki bolezni dihal (vrocina, kaselj, nahod) ne sprejemamo.
Hvala za vase razumevanje in prisréno dobrodosli.

Cenik storitev (v EUR)

Ce bo zanimanje veéje, bomo organizirali svojo skupino vadbe.

Nova priloznost za rekreacijo clanic in ¢clanov nasega
drustva!l

Hodeci nogomet

Kdaj: Vsak torek od 9.30 do 10.30

Kje: v dvorani Baza Sporta na Pesarski 12 v Ljubljani

Vadba je brezplacna.

Prijave: ziga.staric@bazasporta.si ali na T: 051 377 664 ali na nasem
drustvu: drustvo.zasrce@siol.net oz. T.: 01/234 75 50

Izkoristite izredno priloznost in se nam pridruzite.

Ve¢ o hodecem nogometu si preberite na nasi spletni strani www.
zasrce.si

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 hodec¢i nogomet razsiriti tudi v
Ljubljani in s tem v rekreacijo vkljuciti ¢im ve¢ starejsih obeh spolov.
Prijavite se in poskusite, ne bo vam zal! Vase srce vam bo hvalezno.

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Vrsta preiskave CLANI drustva] NECLANI
krvni tlak brezpla¢no 0,50
krvni tlak ob katerikoli krvni meritvi | brezpla¢no brezplaéno
saturacija, telesna teza, ITM, obseg pas| brezplacno brezplaéno
holesterol 3,50 4,00
trigliceridi 3,50 4,00
glukoza 2,50 3,00
hemoglobin 2,50 3,00
holesterol in glukoza 5,00 6,00
trigliceridi in glukoza 5,00 6,00
holesterol, trigliceridi in glukoza 8,50 9,50
holesterol, trigliceridi in hemoglobin 8,50 9,50
holesterol in hemoglobin 5,00 6,00
trigliceridi in hemoglobin 5,00 6,00
glukoza in hemoglobin 4,00 5,00
holesterol, trigliceridi, glukoza in 10,00 12,00
hemoglobin

lipidogram, glukoza 16,00 18,00
lipidogram, glukoza, hemoglobin 17,00 19,00
EKG 2,00 4,00
EKG ob katerikoli krvni meritvi brezpla¢no 1,00
pulzni val 6,00 9,50
glezenjski indeks 6,00 9,50
venska pletizmografija 6,00 9,50
tecaj temeljnih postopkov oZivljanja 15,00 20,00

z uporabo AED (obvezna prijava)

Cenik velja od 1. 3. 2023

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa: prim.

Matija Cevc, dr. med.

¥ vsakdelovnidan, 0d 8.00 do 16.00: nasveti in odgovori kardiologa
nastevilki031 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.

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.

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

Vodeni pohodi

Vsako prvo sredo v mesecu ob 8.30: pohod, start na parkiris¢u
Qlandije. Pohode vodi Slavica Babi¢ (info in prijave: Slavica Babic,
T: 068/120 695).

Obvescanje o dejavnostih

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 c¢lana, na naslov: info@zasrce-primorska.si. Zal nam
posiljanje po navadni posti vzame veliko ¢asa in visoke stroske post-
nine. Hvala za razumevanje!

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

PODRUZNICA CELJE

Glavni trg 10, Celje
Klub Zdravja Celje
Kontakt: 040 87 21 21, prim. Janez Tasi¢ spec. kardiolog

Posvetovalnica:

¥ vsak cetrtek med 10.00 in 12.00 na Glavnem trgu 10 v Celju.
Posvet z zdravnikom, pregled zdravstvene dokumentacije, izvidov,
zdravil, moZnost merjenja krvnega tlaka in elektrokardiograma,
obcasno tudi KS in holesterola.

*6 minutni test hoje (6MTH)

Ob ponedeljkih v parku Svobode na Gledaliskem trgu v centru mesta
6 minutni test hoje. Izvaja se med 10. in 12. uro na oznaceni poti za
izvajanje tega testa. Postavljena je tabla z navodili za izvajanje testa,
prav tako pa tudi z oceno rezultatov testa. Sest minutni test hoje je
siroko uporabljen test uporaben pri razlicnih boleznih in oblikah
rehabilitacije a je premalo izvajana preiskava oziroma premalo izko-
ri$¢eno enostavno orodje za oceno funkcionalne kapacitete bolnikov
z boleznimi srca, plju¢nimi boleznimi a tudi drugimi omejitvami.
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Predavanja

Predavanja so v predavalnici Koronarnega kluba Celje na gledaliskem
trgu 7, Celje.

Datum in ura predavanja z naslovom in imenom predavatelja bo ob-
javljen 14 dni pred predavanjem na oglasni deski drustva Za Srce in
Kluba Zdravja na Glavnem trgu 10 in Koronarnega kluba, v Novem
tedniku ter ev. na Radiu Celje.

Vodeni pohodi z u¢no delavnico nordijske hoje
¥ vsak torek ob 10.00: zbor pri Splavarju na Savinjskem nabrezju pri
knjiznici. V ¢asu pocitnic pohodi odpadejo in se ponovno pri¢nejo
v septembru.
Redna hoja se priporoca vsem, zlasti po oznaceni sréni poti, ki se
pravzaprav zacne skoraj na nabrezju Savinje in se vije po mestnem
gozdu do Miklavskega hriba ali do hiske na Drevesih na Anskem vrhu.
Hoja je najbolj naravna in enostavna oblika obnasanja ter rekreacije,
ki ohranja in krepi zdravje ter je dosegljiva skoraj vsem ob vsakem
¢asu. Redna hoja znizuje pojavnost in tezo akutnih ter kroni¢nih
bolezni, ohranja mozgane, nas naredi sre¢nejse z manj depresije,
izbolj$a spomin, zmanjsuje stroske zdravljenja, dviguje pa kvaliteto
zivljenja. Bolnikom se priporoc¢a hoja vjutranjih urah, ko $e nivrocine,
izogibamo se mrazu in megli ter smogu, priporoca se pa tudi v mirnih
popoldanskih ali zgodnjih vecernih urah s spremstvom ali vsaj v
paru.
Vodeni pohodi trajajo ca 1,5 do 2 uri, priporoca se Sportna in vre-
menu primerna obutev ter oblacila, s seboj pa prinesite tudi palice za
nordijsko hojo ali vsaj pohodne palice.

Srecanja:
na Svetovni dan Zdravja in Svetovni dan Srca. Datum in ura srecanja
bodo objavljeni enako kot za predavanja.

PODRUZNICA ZADOLENJSKOINBELO KRAJINO

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

Pohodi po Machovi ucni poti

¥ vsak Cetrtek, ob 9:00: pohod po Machovi u¢ni poti, zbirno mesto
parkirisce 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.

Vsi, ki vam veliko pomeni gibanje v neokrnjeni naravi in se zavedate

veli¢ine redne hoje in njenih vplivov na zdravje in splosno dobro

pocutje, prisr¢no vabljeni!

Pohod za srce po Andrijanicevi poti, sobota, 3. junij
2023

Start ob 10. uri izpred Sport hotela Term Krka na Otoccu.

Pohod bo potekal po trasi Andrijaniceve poti, torej skozi vasi Lutrsko
selo in Dobovo do prireditvenega prostora Term Krka Smarjeske
Toplice, po prihodu na cilj vam bomo na vaso Zeljo izmerili krvni
tlak, pulz in saturacijo. Sledilo bo druZenje ob toplem obroku, v
nadaljevanju pa animacijski program za otroke, za odrasle pa prikaz
pravilne uporabe pohodnih palic, ob priblizno 13. uri odhod (pes)
iz Smarjeskih Toplic nazaj do Sport hotela na Otoécu, kamor bomo
prispeli predvidoma do 14. ure.

Skupne hoje v obe smeri bo priblizno 10 km.

Prijave so obvezne!
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Prijavite se na telefon: 07/337 41 70 ali 051/340 880 ali na elektronski
naslov: drustvozasrce. nm@gmail.com ali osebno v pisarni Podruznice
na Glavnem trgu 10 v Novem mestu. Na teh kontaktnih mestih dobite
tudi vse dodatne informacije.

Pridruzite se in povabite s seboj otroke, vnuke, znance, prijatelje...
V primeru dezja prireditev odpade!

Vsi udelezenci hodimo na lastno odgovornost.

Prisréno vabljeni!

Rekreacija plavanja v Smarjeskih ali Dolenjskih
Toplicah

Se v maju se lahko odpravite na enourno brezpla¢no plavanje v
bazene Term Dolenjske ali Smarjeske Toplice, in sicer vsako sredo
med 9. in 10. uro.

Z aktivnostjo bomo nadaljevali v jesenskem ¢asu, od meseca oktobra
dalje.

Test hoje na 2 km

Izvajali bomo test hoje na 2 km (s testom preverimo svojo telesno
zmogljivost) — testirali bomo ob koncu meseca maja ali v zacetku junija.
Prijavite se do 20. 5. 2023! Na osnovi vasih prijav in v koordinaciji s
prijavljenimi kandidati bomo dolo¢ili termin izvedbe testa.

Prijavite se lahko na telefon: 07/33 74 170 ali 051/340 880 ali na elek-
tronski naslov: drustvozasrce.nm@gmail.com ali osebno v pisarni
Podruznice na Glavnem trgu 10 v Novem mestu. Na teh kontaktnih
mestih dobite tudi vse dodatne informacije.

Preventivne meritve

Tudi tokrat spominjamo na moznosti uporabe preventivnih meritev,
ki jih izvaja mati¢no Drustvo na sedezu v Ljubljani. Informacije o
aktualnih aktivnostih oz. naboru meritevin moznostih narocila nanje
najdete v rubriki Napovednik dogodkov pod: Podruznica Ljubljana.

Brosura z odgovori kardiologov o sr¢no-zilnih boleznih
V nasi Podruznici lahko dobite tudi najnovej$o brosuro mati¢nega
Drustva z odgovori kardiologov na vprasanja bolnikov o sréno-zilnih
boleznih, s katerimi se Cesto srecujejo zaposleni v Posvetovalnici za
srce. Prim. Matija Cevc, dr. med., predsednik Drustva za zdravje srcain
ozilja Slovenije je med drugim v uvodu brosure zapisal »prepri¢an sem,
dasebo ob prebiranju teh vprasanj in odgovorov nanje marsikateremu
zaskrbljenemu bolniku odvalil kamen s srca, saj bo dobil odgovor in
pojasnilo, s katerim se bo lazje odlocal kako naprej«.

Spletna stran

Mati¢no Drustvo ima bogato spletno stran na www.zasrce.si, kjer lahko
najdete zanimiva predavanja Drustva ter obilico drugih zanimivih
in uporabnih vsebin, tudi o dejavnostih Podruznic. Spletne strani
Drustva so mesto verodostojnih, zaupanja vrednih in strokovno
podprtih informacij. Naj postane uporaba Drustvenih spletnih strani
va$a dobra navada!

PODRUZNICA ZA GORENJSKO
Kontakt: Inge Sajovic 030 673 541

¥ Ccetrtek, 18. maja 2023 ob 8:00: Gorenjska podruznica Drustva
za zdravje srca in ozilja vas predvidoma v Cetrtek, 18. maja 2023,
vabi na tradicionalen izlet v Strunjan. Odhod bo ob 8. uri izpred
Sloge v Kranju, prihod v vecernih urah. Podrobnosti boste izvedeli
v lokalnih medijih, in pri gospe Inge Sajovic na telefonu 030 673
541, kjer se tudi do 10. maja 2023 prijavite.
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PODRUZNICA ZA KRAS

Kontaktna oseba: Iztok Cebohin, 031 335 578
e-naslov: kraskasrca@gmail.com

¥ 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 ute¢enih. 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
Kontaktna oseba: Majda Zanoskar, 040-509 207.

¥ 10. junij ob 8.30: pohod: parkiri$¢e pred Gimnazijo Ravne na
Koroskem. Priloznostni obisk in ogled razstave

Pred pohodom bomo izvedli ogrevanje, razgibali se bomo v Grajskem

parku. Nato nas bo pot vodila na Navrski Vrh. Kosilo bomo imeli v

Gajbici. Za pohod bo poskrbela Fanika Groselj, info - tel.: 041/750

537.V primeru moc¢nih padavin ob ¢asu pohoda na dani lokaciji, ga

bomo prestavili na naslednjo soboto. Pija¢a iz nahrbtnika in pohodne

palice so zazelene. Se veselimo druzenja z Vami.

¥ 1. julij* ob 8.30: pohod: parkiris¢e pred trgovskim centrom
Hofer, Pri Bran¢urniku 9 na Prevaljah. Pot nas bo vodila skozi
Crno na Koroskem na Ludranski Vrh. Letos Zelimo obiska-
ti ta na$ poletni vsakoletni gorski kotic¢ek v ¢asu dejanskega
srecanja nasega politicnega »vrha« in ob¢anov korogke regije.
*Zato spremljamo to¢ni datum v medijih. Vodja pohoda bo Majda
Zanogkar, tel.: 040/509 207. Vabljeni!

PODRUZNICA ZA POSAVJE
Kontakt: Franc Cerneli¢ 041 763 012

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 Bom-
bek 041 395 973

ZA SRCE - NAJ BIJE

Ponujamo vam nabor nasih aktivnosti: meritve krvnih vrednosti in
posvetovalnico, tako na nekaterih merilnih mestih, kot na sedezu
drustva, kon¢ujemo s spomladanskim sklopom predavanj, tokrat se
Vv maju na temo sr¢nega popuscanja. Nasa usmeritev pomagati vam
pri preprecevanju in zdravljenju kroni¢nih, $e posebej sr¢no-zilnih
bolezni, velja naprej. Sami se odlocajte o zas¢itnih ukrepih saj Covid
19 ostaja z nami.

Clani Drustva za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje
o ponudbi nasih storitev lahko preberete tudi v leto$njem
Mariborskem srénem utripu.

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 sréni utrip z EKG monitorjem, nudimo posvet z

zdravnikom.

Nase meritve izvajajo usposobljene medicinske ekipe.

¥ vsak prvi torek v mesecu, v prostorih Drustva upokojencev Tabor,
Gorkega ul. 48, Maribor, med 7.30. in 10.30, tudi z EKG-monitor-
jem in svetovanjem zdravnika izjemoma zaradi praznika 9. 5. in
redno 6. 6. 2023.

¥ vsako prvo sredo v mesecu, v prostorih Mestne Cetrti Pobrezje,
Kosovelovaul. 11, Maribor, med 7.30. in 9.30, brez EKG-monitorja,
3.5.in 7. 6.2023.

¥ vsak drugi ponedeljek v mesecu, v prostorih drustva, Pobreska c
8, med 8. in 10. uro meritve krvnih vrednosti, za EKG in glezenj-
ski indeks prosimo za predhodno prijavo na 02 228 22 63 v ¢asu
uradnih ur ali po e-posti: tajnistvo@zasrce-mb.si

¥ meritve krvnega tlaka, krvnih vrednosti in EKG-monitor s sve-
tovanjem zdravnika v prostorih Drustva upokojencev Maribor
Center, Slomskov trg 5, izvajamo na prvo delovno soboto neparnih
meseceyv, 6. 5. 2023, nato jeseni.

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

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

uveljavljeno:

¥ snemanje z enokanalnim EKG-monitorjem, ki 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 ¢asovnim zamikom; preiskava ni namenjena urgentnim
primerom, v kolikor odkrijemo veéjo nepravilnost, preiskovanega
napotimo v zdravstveno ustanovo. Snemanje se izvaja na stalnih
merilnih mestih (glej zgoraj) in na sedezu drustva - drugi ponedeljek
Vv mesecu.

¥ Glezenjskiindeks (z avtomatskim, visokozmogljivim merilnikom)
je neboleca 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 sr¢no-zilne bolezni. Merimo
nasedezu drustva vsak drugi ponedeljek vmesecu in po potrebi,
glede na prijave. Informacije, potrditev datumov in prijave spre-
jemamo na sedezu drustva, po telefonu in e-posti (02/228 22 63,
tajnistvo@zasrce-mb.si.) Predhodne prijave na meritve glezenjskega
indeksa sprejemamo v ¢asu uradnih ur. POZOR, po novem je to
vsak ponedeljek od 9. do 12. ure in vsako sredo od 9. do 14. ure.
Prispevek za ¢lane je 7 € in neclane 10 €. Ne odlasajte, smo dosto-
pnejsi kot drugi ponudniki.
POZOR:Izvid, ki ga preiskovani prejme na nasem merilnem mestu
je strokoven in ga lahko uporabi pri nadaljnji zdravstveni obravnavi.

Za srce ® april 2023
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Meritev CLANI (v €)| NECLANI (v €)
Krvni tlak brezpla¢no brezpla¢no
Zasicenost s kisikom brezpla¢no brezpla¢no
Krvni sladkor (KS) 2,50 3,00
Holesterol (HOL) 3,50 4,00
Trigliceridi (TG) 3,50 4,00
KS + HOL 5,00 6,00
KS + TG 5,00 6,00
HOL + TG 6,00 8,00
KS + HOL + TG 8,00 10,00
KS + HOL + TG + EKG 9,00 14,00
EKG monitor 2,00 4,00
GleZenjski indeks (GI) 7,00 10,00
Cenik velja od 1.4. 2023

Predavanja

Redna predavanja v Zivo na Medicinski fakulteti v Mariboru se na-
daljujejo.

V sredo 15. marca sta Matej Bernhardt, dr. med., spec. in Mirko
Bombek, dr. med., spec., ob rekordni udelezbi izvedla predavanje
z naslovom Obravnava sréno-zilnih bolezni - kako postopamo? in
spodbudila $iroko interaktivno debato.

V torek, 11. aprila 2023 je bilo tretje predavanje iz spomladanskega
sklopa predavanj v predavalnici IN26 Medicinske fakultete Maribor,
Taborska ulica 8, z naslovom: Strah pred operacijo ali anestezijo —
priprava bolnika na operativni poseg.

Predaval je Vasil Kosev, dr. med., spec. anesteziologije in reanimato-
logije iz UKC Maribor.

V torek, 9. maja nacrtujemo $e predavanje o sr¢nem popuséanju,
predavalnica $e ni zagotovljena.

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

Vstop na predavanja je prost.

Posvetovalnica za srce - sprememba terminov

Deluje osebno na sedezu drustva, ob upostevanju zas¢itnih ukrepov,
PONOVEM vsako drugo sredo vmesecu od 14.00 - 16.00,10.5.2023.
Potrebna je predhodna prijava po telefonu v ¢asu uradnih ur drustva
naStev.: 02 /22822 63 ali po drustveni elektronski posti. Kratki nasveti
tudi po telefonu na 041 395 973 od 16.00 - 17.00.

S seboj lahko prinesete aktualno medicinsko dokumentacijo.
Prispevek je 10 € za ¢lane in 15 € za ne¢lane. Ce opozorite na socialno
in zdravstveno stisko, opravi zdravnik specialist posvet brez placila.

Druge dejavnosti

¥ I$¢emo moznosti za ponovno organizacijo vodene vadbe v katerem
od bazenov v Mariboru ali neposredni okolici. Ce nam kdo od
¢lanov lahko kako pomaga, vabljen na Drustvo.

¥ Nacrtujemo ponovno enodnevne te¢aje Temeljnih postopkov
ozivljanja z uporabo defibrilatorja, vkolikor bo dovol;j prijavljenih.

Gremo v gledalisce

Vas mika ogled Puccinijeve opere Manon Lescaut v SNG Maribor,
16. maja letos?

Vstopnice po 7 EUR za c¢lane in 10 EUR za prijatelje in simpatizerje
drustva boste lahko kupili 17. in 19. 4. v ¢asu podalj$anih uradnih ur
v prostorih Drustva za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje,
Pobreska c. 8 v Mariboru in ne zamudite te priloznosti.

Vljudno vabljeni tudi ljubitelji opere iz podruznic in pridruzenih
drustev!

Za srce ® april 2023
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Drustveni prostori (Foto: Mirko Bombek)

Vabila in objave

Vse dogodke Drustva za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje
praviloma najavimo v dnevniku VECER in po Radiu Maribor. Pod-
robnosti na sedezu drustva: po telefonu na Stev. 02 / 228 22 63 v ¢asu
uradnih ur, vsak ponedeljek od 9. do 12. ure in vsako sredo od 9.
do 14. ure ali na elektronski naslov: tajnistvo@zasrce-mb.si.

Za sprotno obvesc¢anje o predavanjih in drugih pomembnih dogodkih
ter spremljanje razli¢nih vsebin nase ¢lane prosimo, da nam zaupajo
svoje elektronske naslove in po novem tudi telefonske Stevilke za
sms sporocila oz. obvestila, zagotovljeno brez komercialnih vsebin.
Spostovali bomo vaso zasebnost in kodeks o varovanju podatkov, tudi
po najnovejsih evropskih direktivah.

Oglejte si naso spletno stran www.zasrce-mb.si , ki je, priznamo,
potrebna prenove, ¢esar se bomo kmalu lotili.

KUPON

ZA CLANE DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA
IN OZILJA SLOVENIJE

ALOEVERA X2
Aloe disti gel,
150 mli

Redna cena: 10,09¢
Akcijska cena za ¢lane Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije s kuponom:

7,57

Kupon je unov¢ljiv do 25. 5. 2023 I

v enotah Lekarne Ljubljana.

— Lekarna
Ljubljana

Kupon je unov¢ljiv do 25. 5. 2023 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 Aloevera X2 Aloe
Cisti gel, 150 ml. Kupon ne velja v Spletni Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si.
Popust se obra¢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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IZKAZITE NAM ZAUPANJE - OBNOVITE IN Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj smo in bomo glasnejsi,
PODALJSAJTE CLANSTVO V NASEM DRUSTVU ucinkovitejsi in prodornejsi, vpliv civilne druzbe in nevladnih organizacij,

ki jim pripadamo pa bo bolj prepoznaven.
Vljudno prosimo, da izberete nase drustvo in nam namenite PONOVEM

Isto¢asno ste vi in vasi druzinski ¢lani (¢e prispevate druzinsko

¢lanarino) ¢lani slovenskega Drustva za srce, Erejemate 6-7 Stevilk 1% dohodnine, ali vsaj delez %, kar vas finan¢no dodatno ne obremenjuje,
revije in uzivate druge popuste in ugodnosti. Clanstvo in ¢lanarino nam pa pomaga izvesti zastavljene programe. Obis¢ite nas na Drustvu
lahko tudi podarite - primerno in koristno darilo. ali poklicite po telefonu za pomoc.
................................................................................................................................................. - .

PridruZite se nam in nam posljite pristopno izjavo: Postanite nasi clani!

. .« e . Druzenje nasih ¢lanov je prijetno, dobivamo se na predava-
P r | 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.

N 0 Podpisani/a zelim postati ¢lan/ica Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije.
P r | StO p n a | ZJ a Va Hkrati se Zelim vkljuciti (oznaci):

B v Klub atrijske fibrilacije (Klub AF)

B v Klub srénega popuscanja
B v Klub druzinske hiperholesterolemije
Clani klubov se srecujejo predvidoma 2x na leto, po dogovoru posamezne skupine.

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

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

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

Ime in priimek: Ime in priimek:

Rojstni datum: Rojstni datum:

Poklic: Poklic:

Ulica/cesta/naselje: Ime in priimek:

Kraj in postna $tevilka: Rojstni datum:

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 ® april 2023
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Geslo prejinje krizanke je bilo: »ZIVLJENJE BREZ STRESA«. Za Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah,
pravilno reditev iz prejinje stevilke je zreb razdelil nagrade ~ Pomo tudi tokrat razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste krizanko resili, prenesite dolo¢ene
takole: Slavko ZORMAN, Sv. Jurij ob $¢avnici, Marija DRAGAN, Crke r()jo §tevi|kap v kukf)on, Iger boste dobilli neko misell.(Kup<I)(n T(ri}l)er;ite na zaldrgo

. . .. « stran dopisnice. Pri Zrebanju bomo upostevali vse resitve krizanke, ki bodo prispele do
Novomesto, HenrlkRAZP?TNIK, Kresnvlce,Jozma PODBEVSEK, 25. maja 2023 na naslov: Drustvo za srce, Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana. Resitve
Ljubljana, Boris BENEDEJCIC, Tolmin. Cestitamol! lahko posljete tudina mail drustvo.zasrce@siol.net. Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo
na sedezu drustva oz. po posti.
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Premagajmo
SI‘CIIO"'ZIIIIO bolezen

Povisane vrednosti holesterola LDL so vzrocni
dejavnik za nastanek ateroskleroticne bolezni
srca in ozilja.'*?

Miokardni infarkt

Ishemiéna
mozganska kap

Kopiéenje Napredovanje Luscenje plaka Sk K

lipoproteinov* ateroskleroti¢nega in nastanek
v arteriji plaka strdka *

*Lipoproteini so delci, ki kroZijo v krvnem obtoku in omogocajo prenos netopnih molekul po organizmu kot sta naprimer holesterol in trigliceridi.
Obstaja 6 razliénih vrst lipoproteinov, in sicer HDL, LDL, Lp(a), IDL, VLDL in hilomikroni.?

Ali ste vedeli?

B V kolikor znizate vrednost holesterola LDL za 1 mmol/|l, zmanj$ate tveganje za veéje sréno-Zilne
dogodke (sréna kap, smrt zaradi koronarne bolezni, moZganska kap, potreba po koronarni
revaskularizaciji*) za 22 %."2?

B Kljuénega pomena je dolgotrajno zniZevanje vrednosti holesterola LDL, zato je zelo
pomembno, da za dosego najveéjega ucinka zdravljenja svojo terapijo jemljete redno in v skladu
z navodili zdravnika."23

**ponovna vzpostavitev krvnega obtoka z vstavitvijo Zilne opornice (stenta) ali kirursko z obvodom.

Znizajmo holesterol LDL in ohranimo
zdravje srca in ozilja

Reference: 1. FerenceBA, et al. ] Am Coll Cardiol. 2018 Sep 4;72(10):1141-1156. 2. Mach F, et al. Eur Heart . 2020 Jan 1;41(1):111-188. 3. Visseren, et al. Eur Heart . 2021
Sep 7;42(34):3227-3337. 4. Libby P, et al. Nat Rev Dis Primers. 2019 Aug 16;5(1):56.
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VSAKA HOSPITALIZACIJA
ZARADI SRCNEGA POPUSCANJA
JE KORAK NAZAJ.

IZOGNIMO SE MU!™

Pomanjkanje zgodnje Sréno popuscanje je eden

optimizacije zdravljenja lahko
poveca bolnikovo tveganje za
SZ smrt in/ali hospitalizacijo
zaradi srénega popuscanja.®

Zmanjsana ledvicna funkcija
ali KLB dodatno povecajo

prvih SZ zapletov pri
bolnikih s T2D, ki se pojavi
pred Ml in moZgansko
kapjo.’

5 od 10 bolnikov bo

umrlo v 5 letih po diagnozi.™

tveganje.*®

S7, sréno-ilno; KLB, kroniéna ledvi¢na bolezen: T2D, sladkorna bolezen tipa 2; MI, miokardni infarkt

References: 1. Lin AH et al. Mil Med. 2017;182(9):e1932-e1937; 2. Setoguchi S et al. Am Heart J. 2007;154(2):260-266; 3. Lahoz et al. ESC Heart Failure 2020;7:1688-
1699; 4. Lindmark K et al. ESC Heart Failure 2021;8:2144-2153; 5. Wirtz HS et al. J Am Heart Assoc. 2020;9(16):e015042; 6. Schefold JC et al. Nat Rev Nephrol.
2016;12(10):610-623; 7. Said S et al. J Nephropathol. 2014;3(3):99-104; 8. Tonelli M et al. J Am Soc Nephrol. 2006;17(7):2034-2047; 9. Shah AD et al. Article and appendix. Lancet
Diabetes Endocrinol. 2015;3:105-113; 10. Mozaffarian D et al. Circulation. 2015;131(4): €29-e322.
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