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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.

Boehringer Ingelheim RCV, informacijsko gradivo za javnost
”l Boehrlnger Podruznica Ljubljana, ] SC-SL-01757
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UVODNIK

Zivljenje nase vsakdanje

Elizabeta Bobnar Najzer rcs S I I I q X

Onastanku zivljenja kot takega sicer nimamo
zanesljivih podatkov, vsak od nas pa je Zivi MERILNIK KRVNEGA TLAKA X5

dokaz, da zivljenje obstaja. Med rednim merjenjem tlaka zaznava
Ko v moderne iskalnike na spletu vtipkamo aritmije in atrijsko fibrilacijo!

besedo zivljenje, je zadetkov toliko, da je jasno,
da jih ni mogoce pregledati. Poigrala sem se z
mislijo, da bi uporabila moderna orodja umetne
inteligence, ki bo v prihodnosti zagotovo imela
veliko pozitivnih u¢inkov, a sem za sedaj skle-
nila, da je del mojega zivljenja tudi razmisljanje
z lastno glavo.

Etimoloski slovar pravi, da slovenska beseda Zivljenje izhaja iz
glagolnika »Ziviti«, ki je v 16. stoletju pomenil »prehranjevati« ozi-
roma izvorno »omogocati zivljenje«. Poznamo pa tudi starejsi zapis
v Brizinskih spomenikih (nastali naj bi med letoma 972 in 1039):
»Ziti« v pomenu Ziveti.

Iz osnovne $ole vemo, da vsaka znanstvena veda skozi razvoj
dodaja svoje razumevanje, svoje dojemanje, kaj je to Zivljenje. Tako )
naravoslovna kot humanisti¢na. Jaz pa mislim, da je vse pravzaprav e
zelo enostavno. Ce pogledamo okoli sebe, vidimo druge ljudi, Zivali,
rastline. V vsakem in v vseh lahko dejansko vidimo Zivljenje.

Vsakamama, kirodiotroka, pravi, dase je rodil cudez. Ocetje tudi,
da se razume. Lahko recemo, da smo torej vsi in vsak posebej ¢udez
zivljenja. S prstki, telesom, vsemi notranjimi organi in predvsem s
posebno toplino in neznostjo.

Narava sama zivljenje razume in ustvarja po svoje. Konec februarja
se pri nas obicajno, ¢e so vremenske razmere primerne in obicajne,
narava prebuja — v zivljenje. Letni cikel, kiima velik vpliv tudina nas.

Z dalj$anjem dneva smo delezni ve¢ svetlobe, tudi toplina sonca
nas vabi na daljse sprehode. Spremeni se razpoloZenje, vstaja novo
drugac¢no upanje, kot nov zacetek. Ne zanemarimo teh impulzov.
Odzovimo se nanje, ¢etudi morda stanovanje ne bo brezhibno po-
spravljeno. Po zgolj polurnem sprehodu bomo imeli ve¢ energije in
bomo vsa domaca opravila opravili bistveno hitreje. In tudi v ve¢jim T G 3 8 O
veseljem. Ve¢jim zadovoljstvom. Lahko re¢em, dabomo zaziveli bolj
polno, celo bolj sre¢no zivljenje.

Veselje in sre¢a vplivata na vsako naso misel, na vsako nase dejanje,

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

Klini¢no validiran

LK

NADZORUJTE DEJAVNIKE TVEGANJA
IN PREPRECUJTE POJAV KAPI

Termometer z gibljivo konico

na nase dojemanje sebe in okolja. s A Shranjevalna 3katlica
Ce v sebi gojimo zamere, jezo, tudi Zalost ali celo sovrastvo, s tem 10 \“\< N

$kodimo zgolj in samo sebi. Teh ¢ustev in misli nam nih¢e ne more -

vsiliti od zunaj, izhajajo iz nas samih. Mi smo tisti, ki popustimo (o) %9 ©)

raznim mnenjem drugihljudiin prevzamemo nekaj, kar nam gkoduje.
Zato velja razmisliti in sprejeti odlo¢itev, da bomo sami nadzirali
svoja ¢ustva in misli, ne bomo dopustili, da nas ¢ustva, ki nastajajo
pod negativnimi vplivi drugih, mecejo iz enega razpoloZenja v « Meritev v 10 sekundah
drugo. Za¢nimo bolj na¢rtno poudarjati pozitivne stvari v svojem Prozno merilno tipalo

vsakodnevnem Zivljenju. ' . Alarm za zvi$ano telesno
Zac¢nimo pocasi in postopoma. Vsak dan dodajmo nekaj malega. temperaturo

“CIF mwh [gesy

US

Najprej si v spomin prikli¢cimo vsaj enega, lahko ve¢ dogodkov v v Vodoodporen

svojem zivljenju, ko smo bili sre¢niin spro$ceni. Lahko jeizotrostva, ~ Samodejni izklop

lahko iz drugih obdobij zivljenja. Kar se da dolgo se spominjajmo ~ Moznost preklopa med °C/°F

tega dogodka. Morda spomin delimo s kom. In si zapomnimo ta v Prikaz prazne bateTie

dogodek tako, da se ga bomo z lahkoto spomnili vsak dan. Cas, ko . L . @
v Samodejno preverjanje delovanja

se bomo spominjali tega cudovitega trenutka ali dogodka v svojem
lastnem Zivljenju bo nadomestil vsaj del¢ek ¢asa, ko bi bili zaposleni
z drugimi, morda ne tako dobrimi mislimi.

Vsaki¢, ko bomo pomislili ali povedali kaj slabega, bodisi o svojem Preverite Stevilne ugodnosti v trgovinah MEDIKA:

Xoogs ; : : 3 ; i3 : Medika Kranj (04/236 90 88) - Medika Celje (03/543 43 52) - Medika
obcutju, stanju, odnosih, dodajmo Se nekaj pozitivnega. Bolezen je Bled (04/574 50 70) - Medika Bolnica Maribor (02/300 28 82) -
morda prisotna,ampakje pod nadzorom. V trgovini smo stali v vrsti, Medika MC Tabor Maribor (02/229 52 46) - Medika Jesenice (04/586

12 14) - Medika Velenje (08/382 49 01)

ampak smo vseeno dosegli svoj cilj. Naj bo izziv vsaki negativnosti
dodati pozitivno noto.
5. 1. . .. P M . VPD, Bled, d.o.0., Pot na Lisice 4, 4260 Bled 1
Zivljenje samo po sebi je svetlo, je ¢udeZ. Ni pa pomembno le tel.: 04 574 50 70, email: info@vpd.si WWW.Vpd.SI
Ziveti, biti ziv, pomembno je znati reagirati na zivljenje. v
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ustanovni sponzor drustva

(T4 KRKN

Ziveti zdravo Zivijenje.

»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 Clanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin in zdravil, ki
se izdajajo na zdravniski recept, velja opozorilo Ministrstva za zdravije:
Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki se
sme izdajati le na zdravniski recept. O primernosti zdravila za uporabo
pri posameznem bolniku lahko presoja le pooblasceni zdravnik.
Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.«

. . . FUNDACIIA 24

Programe in delovanje sofinancira FIHO. Fj,;%%;;{;
HUMANITARNEY

ORGANIZACH
VREPUBLIK?
SLOVENS

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

Stalica organizacije ne izraZajo stalis¢ FIHO.

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

AnA

Mestna obcina
Ljubljana
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AKTUALNO

Boris Cibic (1921 - 2024)

Na svojem domu v Ljubljani je tiho zaspal primarij Boris Cibic. Legenda nasega drustva, legenda
slovenske preventive. Rojen za zdravnika, kot smo naslovili dokumentarni film, posnet predno je

napolnil okroglih 100 let.

Stoletnik, ki je o svojih prvih stotih napisal
cudovit clanek za naso revijo, in ki je
stevilnim clanicam in clanom nasega drustva
v Arboretumu v Volcjem Potoku delil svoje
Zivljenjske izkusnje z mikrofonom v roki.
Poslusali smo ga z odprtimi usti.

Ja, to je bil na$ Boris. Clovek, zdravnik, soustanovitelj
in dolgoletni podpredsednik nasega drustva, na$ prijatelj
in svetovalec. Vedno je bil dobre volje, za vsakega je nasel
vzpodbudno besedo, sam je celo zapisal, da je bil v svoji zdrav-
niski karieri najbolj srecen, ko je osebno svetoval Stevilnim
bolnikom in odgovarjal na njihova vprasanja po telefonu.

Tudi s svin¢nikom je bil domac. Napisal je veliko. Skoraj
30 let smo v vsaki nasi reviji brali njegove prispevke. Pisal
je tudi knjige in razli¢ne zgibanke. Izjemno je bil ponosen
na razstave o srcu, Se posebej na tisto najvecjo leta 1995.
Eden prvih je pisal o posebnostih Zenskega srca, $ele mno-
go let kasneje so te ugotovitve nasle svoje mesto v uradnih
mnenjih zdravniskih organizacij nadega kontinenta. Vse to
in $e mnogo vec je naredil za preventivo bolezni srca in za
ozave$canje prebivalstva o pomenu zdravega Zivljenja.

Lahko re¢emo, da ga je poznala vsa Slovenija, povsod so
bili veseli njegovih obiskov. Se zlasti ¢lanice in ¢lani nasega
drustva v podruznicah. Klepet z njim je zalegel veliko vec¢
kot marsikatero zdravilo.

Clovek, zdravnik, soustanovitelj in dolgoletni podpredsednik
nasega drustva, nas prijatelj in svetovalec
(Foto: arhiv Revije Za srce)

Za srce © februar 2024

Prim. Boris Cibic, dr. med., rojen za zdravnika
(Foto: arhiv Revije Za srce)

Posebno rad je hodil na Primorsko, saj je bil vedno po-
nosen na svoje zamejske korenine. Velik Zarek srece smo
zaznali v njegovih oceh ob krstni predstavitvi filma Rojen
za zdravnika v njegovi rojstni vasi, na Proseku.

Zamejski fant, z grenkimi predvojnimi izku§njami zatira-
nja Slovencev in s $e huj$imi izku$njami zaporov in taboris¢
druge svetovne vojne, je diplomiral na Medicinski fakulteti
v Ljubljani. Dodatno se je izobrazeval v tujini, svoje znanje
in izkus$nje pa bogatil na delu v Ljubljani. Po upokojitvi je
nadaljeval svoje strokovno delo v Drustvu za zdravje srca in
ozilja Slovenije. Bil je res pravi vzor zdravega Zivljenjskega
sloga. Se z devetimi krizi je zmogel hojo na Smarno goro.

Za njegovo delo smo mu v drustvu podelili najvisje pri-
znanje. Postal je ¢astni ¢lan Drustva za zdravje srca in ozilja
Slovenije. Njegove zasluge je prepoznal predsednik Republike
Slovenije in mu podelil Srebrni ¢astni znak Republike Slo-
venije, prejel je tudi nagrado Mesta Ljubljana.

Boris, ponosni smo, da smo lahko bili tvoji sodelavci in
prijatelji. Poskrbeli bomo, da bodo tudi nove generacije v
drustvu vedele, kdo je bil legenda Boris Cibic.

Pocivaj v miru v slovenski zemlji, tvojim najblizjim pa
izrekamo sréno sozalje. \4
Franc Zalar



AKTUALNO

Kako postati super dedek in
babica v desetih korakih

Nastja Salmi¢ Tisovec

Stare starse in vnuke povezuje poseben odnos, ki ga je tezko nadomestiti. Vnukom stari starsi
predstavljajo vez med preteklostjo in prihodnostjo, njihove zaveznike in zas¢itnike. Vnuki po
drugi strani za marsikoga predstavljajo ponovno priloZnost za povezovanje z otrokom, tokrat
brez obremenjenosti glede preZivljanja in vzgajanja otrok ter z veliko vecjo mero potrpeZljivosti in

umirjenosti.

K akovost odnosa med starimi starsi in vnuki je v veliki meri
odvisna od kakovosti odnosa med starimi starsi in njihovimi
odraslimi otroki, torej starsi vnukov. Do rojstva vnukov naj bi stari
starsi ze sprejeli dejstvo, da so njihovi otroci odrasli, da imajo svoje
vrednote ter poglede na vzgojo in druzino. Ce ob tem uspejo s svo-
jimi odraslimi otroki komunicirati brez kritiziranja, vsiljevanja ali
tekmovalnosti, je to krasen temelj za dober odnos tudi z vnuki. Ti
pa so Ze od malega zelo dobro opremljeni za opazovanje odnosov
okoli sebe in kaj hitro razumejo sprejemanje, zacutijo ljubezen in
spostovanje, po drugi strani pa tudi vsiljivost, napetosti in trenja.

Dabilahko tudi vi z vnuki vzpostavili zdrav in pozitiven odnos,
ki jim bo predstavljal dragoceno izku$njo ter popotnico za vse
zivljenje, je dobro upostevati naslednja izhodisca:

1. Ne spodkopavajte avtoritete svojih odraslih otrok z ignorira-
njem njihovih pravil, ko ste sami z vnuki. Ce starsi omejujejo
ali ne dovolijo dolo¢ene hrane (npr. ¢okolade, smokija, ...) ali
aktivnosti (npr. igrice na telefonih, ...), se tega drzite tudi takrat,
ko ste sami z vnuki. Raje pois¢ite alternativo, ki bo sprejemljiva
za vse in se tako izognite ustvarjanju nepotrebnih konfliktov.
Na tak nacin boste dali vnukom vedeti, da so pravila nekaj, kar
je enostavno treba upostevati in to bo zelo pomemben vzgojni
prispevek iz vase strani. Poleg tega se morate zadevati, da bodo
poleg vasih vnukov rastle tudi njihove Zelje in pest bonbonov
se lahko kaj hitro spremeni v nakup novega mobitela.

2. Ce se ne strinjate z vzgojnimi slogi ali pravili svojih odraslih
otrok, se o tem z njimi pogovorite na samem. Pred tem vseka-
kor dobro razmislite, Ce je to v resnici potrebno in kaj boste s
takim pogovorom sploh dosegli. V kolikor ocenjujete, da bi se
bilo o tej temi potrebno pogovoriti, pa tega zagotovo ne po¢nite
pred vnuki. Pri tem imejte v smislih dejstvo, da so se svet in
nacini vzgoje v zadnjih desetletjih precej spremenili, in da ste
se o star$evstvu tudi vi marsikaj (na)udili sproti. Dolgoro¢no
se vsekakor mnogo bolje obnese strategija, ko svojim odraslim
otrokom prepustite, da sami stopijo do vas po mnenje ali nasvet,
ko zacutijo, da to potrebujejo.

3. Pred vnuki bodite do svojih otrok in njihovih partnerjev vedno
ljubedi in spostljivi. S tem jim nudite pomemben zgled dobrih
medgeneracijskih odnosov ter medsebojnega vedenja nasploh.
Morebitna trenja alizamere med vami in vasimi odraslimi otroci
ali njihovimi partnerji se voukov na noben nacin ne tic¢ejo in
popolnoma nobene potrebe ni, da bi jih obremenjevali s tem.
Enako velja tudi v primeru, da otrokova star$a ne zivita ve¢
skupaj. Otroci se lahko kaj hitro pocutijo odgovorne za pomoc¢
in iskanje resitev. V sebi gojijo pozitivna ¢ustva tako do svojih
star§ev kot tudi vas, in ¢e bodo zaznali medsebojna trenja, bodo
nagonsko zacutili potrebno, da se postavijo na eno ali drugo
stran, kar pa bo v njih vzbudilo silno stisko.

4. Prilagodite svoje bivali$c¢e tako, da bo primerno za otroke.
V kolikor so vnuki mlajs$i od treh let, je potrebno razmisliti

Medgeneracijsko soZitje (Vir: avtorica)
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predvsem o varnostnih vidikih: za§¢ititi vti¢nice, oblepiti
ostre robove pohistva, prepreciti dostop do ¢istil in zdravil ter
do oken, balkonskih vrat in stopni$¢a. Iz njihovega dosega je
potrebno umakniti druge potencialno nevarne predmete kot
so $karje, nozi, sobne rastline, orodje in podobno. Vnukov
nikoli ne prevazajte brez otroskega avtosedeza, cetudi zgolj za
par 100m. Pri nekoliko starejsih vnukih pa lahko uredite vse
potrebno, da bodo kdaj lahko kaksno no¢ tudi prespali pri vas.
Za vnuke bodo to prave male pocitnice, prav tako pa tudi za
njihove starse.

5. Potrudite se, da med vnuki ne delate razlik. Cetudi se vam zdi,
da vam nekateri izmed njih karakterno bolj ustrezajo, si vsi
zasluzijo enako mero vase pozornosti in topline. Mogoce $e
najbolj prav tisti vzgojno nekoliko bolj zahtevni in Zivahni, ki
so doma, v vrtcu ali v Soli najpogosteje delezni kritik na racun
svojega vedenja. Vsekakor pa se izogibajte temu, da bi vnuke
primerjali med seboj ali celo jasno kazali, da je eden izmed njih
bolj priljubljen kot ostali.

6. Ne pretiravajte z darili. Del odnosa med starimi starsi in vnuki je
tudit.i. razvajanje, vendar je tukaj zmernost izredno pomembna,
saj ne Zelite vnukom predati napa¢nega sporocila — daje druzenje
nekaj vredno samo, ¢e ob njem dobijo tudi darilo, in da so ljudje
vredni samo toliko, kolikor lahko dajo. Hkrati velja opozoriti tudi
na pomen nematerialnih daril - to so lahko skupne dogodivséine,
zanimive zgodbe, ucenje kaksnih posebnih znanj in spretnosti
(npr. ribolova, peke peciva), skupno delo na vrtu itd.

NAS POGOVOR

AKTUALNO

7. Pokazite pristno zanimanje za svoje vnuke in stvari, ki so jim
pomembne. Se posebej bodite pozorni na trenutke, ko bodo
imeli vnuki kaksne skrbi ali pa bodo v stiski. Takrat v prvi
vrsti poslusajte, bodite vinukom v tolazbo in oporo. Ne bodite
pokroviteljski, nasvet ponudite $ele takrat, ko zacutite, da bo
taka pomoc¢ tudi v resnici dobrodosla.

8. Igrajte se s svojimi vnuki, bodite sprosc¢eni in igrivi. Pokazite
jim, da biti odrasel ali starejsi ne pomeni tudi biti resen ali celo
dolgocasen. Dovolite, da vas vnuki naucijo kaksno svojo igro,
hkrati pa jim lahko tudi vi pokazete kaksno iz svojega otro$tva.
Na tak nacin boste ogromno naredili tudi za svoje zdravje, tako
telesno kot tudi dusevno.

9. Pripovedujte vnukom zgodbe o preteklosti, o svojem otrostvu
in izku$njah ter o ¢asih, ko so bili njihovi starsi otroci. Na tak
nacin jim pomagate zgraditi drugacen pogled na sodobni in
pretekli ¢as, hkrati pa jim omogocite, da odrasle ljudi v svojem
zivljenju vidijo v druga¢ni, njim blizji ludi.

10.V svoji vlogi starih star$ev ne pozabite nase. Ni potrebno, da pri
skrbi za vnuke priskoc¢ite na pomoc res ¢isto vsakic, ko vas za to
prosijo in ni potrebno, da se razdajate do konca in preko svojih
meja. Hkrati lahko vnuki pretirano angaZiranost starih star§ev
obcutijo celo kot breme, saj se bodo pocutili dolzni osreciti
svojega dedka ali babico. Za svoje vnuke boste lahko najbolje
poskrbeli Sele takrat, ko boste primerno skrbeli tudi zase - za
svoje dobro pocutje, telesno zdravje in primeren pocitek. ¥

Krvni tlak je treba dobro
urediti in to ¢im prej

Maja Arzensek, dr. med, specialistka druzinske
medicine v Zdravstvenem domu Maribor

Helena Peternel Pecauer

Svetovna statistika kaze, da ima vsak Cetrti clovek v starosti od 25 do 64 let zvisan krvni tlak, kar
predstavlja skoraj dve milijardi ljudi na svetu. V Sloveniji se po 50. letu starosti s zvisanimi vrednost-
mi krvnega tlaka sooca skoraj vsak drugi prebivalec, z narascajoco starostjo se odstotek Se poveca, na
kar 70 odstotkov. Zaradi odsotnosti simptomov je redno merjenje tlaka tisto, kar nam omogoca, da
hipertenzijo pravocasno odkrijemo in preprecimo njene hude posledice, ter Se naprej Zivimo polno
zivljenje. O visokem krvnem tlaku, njegovem preprecevanju in pomenu zdravljenja, smo se pogovar-
jali z Majo Arzensek, dr. med., specialistko druzinske medicine v Zdravstvenem domu Maribor.

Ce hipertenzije ne zdravimo, tvegamo razvoj sréno-
Zilnih bolezni. Katere so najpogostejse posledice
zvisanega krvnega tlaka?

aradi povisanih vrednosti krvnega tlaka se s¢asoma pojavijo
Z posledice na zilah, kar pa seveda vpliva na vse druge organe,
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eden od najpomembnejsih je srce, omeniti pa velja tudi ledvice.
Ta dva organa sta najbolj v ospredju. Dolgoro¢no se ob nezdra-
vljenem zvi§anem krvnem tlaku pojavi sréno popuscanje, zaradi
ateroskleroze, se pravi okvare 7il, posledi¢no lahko pride do sr¢ne
kapi in ostalih nezelenih zapletov. Zvi$an krvni tlak je tudi eden
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najpogostejsih vzrokov za nastanek mozganske kapi, ki lahko
povzro¢i trajno invalidnost.

Katere skupine ljudi pa sodijo v kategorijo
z najvecjim tveganjem?

Z narasc¢ajoco starostjo se tveganje za pojav visokega krvnega
tlaka povecuje, pomembni pa so seveda tudi dedni dejavniki in
zivljenjski slog posameznika. Sem sodita na¢in prehrane in telesna
teza, veliko pa prispeva tudi genetska nagnjenost. Ce so v druzini
ze prisotni pojavi hipertenzije, je treba dolo¢ene osebe $e posebej
skrbno spremljati in obravnavati. Redno merjenje krvnega tlaka
je v tem primerih Se bolj priporocljivo.

Kaksne so priporocene vrednosti krvnega tlaka in
zakaj te s starostjo narascajo?

Solske vrednosti idealnega krvnega tlaka znasajo 80/120 mm Hg,
toleriramo pa ga do 140/90 mm Hg, a do te vrednosti Ze govorimo
o visokem normalnem krvnem tlaku. Ko tlak preseze to vrednost,
pa Ze govorimo o arterijski hipertenziji. Zmotno je prepricanje,
da bi se ta meja z leti avtomati¢no povedevala. V¢asih so si ljudje
domnevno normalne vrednosti ra¢unali tako, da so svoji starosti
dodali 100 in so dobili mejo, ki naj bi bila zanje Se sprejemljiva,
vendar sedaj vemo, da to ne drzi. Za vse ljudi, ne glede na njihovo
starost, velja, da je priporocljiva vrednost krvnega tlaka 120/80
mm Hg, mejna pa 140/90. Torej je tudi za 60-letnega ¢loveka, ce
ima krvni tlak 160/90, je ta tlak previsok, tudi zanj velja enako kot
za mlajSe osebe. Meje krvnega tlaka s starostjo torej ne narascajo,
zaradi postopnega razvoja togosti Zil, ¢e se izrazim lai¢no, pa z
vi$anjem let pri posamezniku rastejo tudi vrednosti krvnega tlaka,
kar je treba zdraviti.

V zadnjem casu je odkritih vse ve¢ primerov zvisanih
vrednosti krvnega tlaka tudi med mladimi. Zakaj
menite, da je tako?

Na to vsekakor vpliva nacin zZivljenja, pomanjkanje gibanja,
nezdrava prehrana in nas trenutno verjetno najhujsi sovraznik,
negativni stres. Vedeti moramo, da se vsi ti negativni ucinki se-
$tevajo, vsota pa poleg Stevilnih drugih tezav prinese tudi zvi$ane
vrednosti krvnega tlaka.

Samo sprememba Zivljenjskega sloga v Zelji po
znizanju krvnega tlaka pa obicajno ni dovolj. Kaj
vendarle lahko storimo sami in kdaj je treba po
pomoc¢ k osebnemu zdravniku?

V Sloveniji imamo zelo dobro urejene preventivne preglede,
zraven pa sodijo tudi meritve krvnega tlaka. Ti pregledi se na-
¢eloma opravljajo prav v vsaki ambulanti, kjer je zaposlena tudi
diplomirana medicinska sestra, saj je prav krvni tlak ena od prvih
stvari, ki se preverja. Zelo pomembno pa je, da posameznik krvni
tlak spremlja tudi v domacem okolju, saj zaradi t. i. u¢inka bele
halje, vrednosti izmerjene v ambulanti niso vedno povsem realne.
Domasije tlak dobro izmeriti in spremljati $e zlasti v primerih, ko
opazimo kaksne glavobole ali splo$no slabo pocutje. V praksi pa
opazam, da si mladiljudje v¢asih, tako za hec, pomerijo krvni tlak
pri starsih ali starih starsih, ki so navadno opremljeni z merilci,
potem pa pridejo v ambulanto z Ze opravljeno meritvijo, ki jo v
ambulanti seveda $e preverimo. Kadar posameznik izmeri zelo
visoke vrednosti, nad 180 mm Hg sistoli¢nega oziroma zgornjega
krvnega tlaka in ima ob tem $e glavobol ali se zelo slabo pocuti,

Maja Arzensek, dr. med, specialistka druzinske medicine
v Zdravstvenem domu Maribor

mora nemudoma po pomoc¢ k osebnemu zdravniku. Ce pa mu
merilec pokaze vrednosti med 140 in 170 mmHg sistoli¢nega
krvnega tlaka, je tudi priporocljivo, da se naroci na pregled pri
svojem zdravniku, s katerim se bo dogovoril o nadaljnjih ukrepih,
kot so sprememba Zivljenjskega sloga ali uvedba zdravil.

Sodobna zdravila omogocajo urejen krvni tlak
ter brezskrbno in kakovostno zivljenje. Kaksne so
najnovejse strokovne smernice pri predpisovanju
zdravil?

Najnovej$e smernice zdravniku omogocajo, da se odlo¢i za
enotirno ali dvotirno zdravljenje posameznika. To pomeni, da
osebi predpise le eno zdravilo, v drugem primeru pa kombinacijo
zdravil, ¢e je tlak bolj zviSan. V vsakem primeru pa te smernice
dolocajo, da je treba znizati krvni tlak pod ciljne vrednosti (ki so
v prvi fazi pod 140/90 mm Hg) in to ¢im prej. Seveda pa ob je-
manju zdravil ne smemo pozabiti na vse nefarmakologke ukrepe,
kjer bi izpostavila zdrav zivljenjski slog z veliko gibanja, zdravo
in uravnotezeno prehrano s ¢im manj soli. S temi ukrepi lahko
naredimo zelo veliko. Ljudje v¢asih nasa navodila narobe razumejo.
Ko dobijo tablete, mislijo, da je dovolj, ¢e jih vzamejo, ker je to
najlazje, ampak ob tem je nujno spremeniti tudi zZivljenjski slog
in zaziveti bolj zdravo.

Pomembno pa je tudi, da oseba s hipertenzijo dobro
sodeluje z zdravnikom in da redno sledi predpisani
terapiji. Zakaj zdravljenja z zdravili ne smemo
prekiniti?

Zato, ker takoj ko prenehamo jemati zdravila za zdravljenje
arterijske hipertenzije, njihov ucinek izgine in krvni tlak se spet
dvigne, krog pa se znova zavrti. Zelo pomembno je, da posameznik
zdravila jemlje redno, da je njegov krvni tlak konstantno urejen.
Vecino zdravil se lahko jemlje le enkrat na dan, delujejo 24 ur, in
tako je krvni tlak ves dan pod nadzorom in dobro urejen. Pripo-
rocljivo je, da se vsi, ki Ze jemljejo zdravila, enkrat na leto oglasijo
vambulanti pri osebnem zdravniku, oziroma pri diplomirani me-
dicinski sestri, ki bosta preverila tudi laboratorijski izvid, opravila
meritve krvnega tlaka in drugo, kar predpisujejo smernice. ¥
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Disekcija aorte

Ales Blinc

62-letni moski, dotlej v glavnem zdrav, s povisanim krvnim tlakom, ki ga ni redno zdravil, je med
kidanjem snega zacutil nenadno, hudo, ostro bolecino v prsih. Bolecina se je Sirila med lopatice in
navzdol proti krizu. Oblil ga je pot, zavlekel se je v hiso in se zleknil na kavc. Ker je po petnajstih
minutah ostra bolecina Se vedno vztrajala, je Zena poklicala resevalce, misle¢ da gre za srcni
infarkt. EKG v resevalnem vozilu ni pokazal znacilnih sprememb za srcni infarkt. Na urgenci

je orientacijska ultrazvocna preiskava srca pokazala Sirok zacetni del aorte z razslojeno steno.
Urgentna CT angiografija je potrdila, da gre za disekcijo aorte, ki je zajemala ascendentno aorto,
aortni lok in descendentno aorto vse do medenicnih arterij. Po konzultaciji urgentnega zdravnika
z dezurnim kardiovaskularnim kirurgom je bil bolnik napoten v operacijski blok na urgentno

operacijo.

evi sréni prekat z vsakim utripom iztisne v aorto priblizno

deciliter krvi. Aorta je elasti¢na arterija, ki niha v ritmu srca
in blazi nihanja krvnega tlaka. Ob srénem iztisu (v sistoli) se aorta
nekoliko razsiri in preprecuje sunkovit porast sistolicnega krvnega
tlaka, med raztezanjem srénih prekatov (v diastoli) pa se skr¢i in
vzdrzuje raven diastoli¢nega krvnega tlaka.

Aorta zaniha v ritmu srca vsako leto priblizno 30 milijonkrat
in preto¢i 3 milijone litrov krvi. Stena aorte vsebuje elasti¢na vlak-
na, ki z leti slabijo, zato njena stena postaja ¢edalje bolj toga. Do
delnega natrganja in razslojitve Zilne stene aorte, kar imenujemo
disekcija, pri priblizno 40 osebah na milijon prebivalcev vsako
leto. Ob disekciji kri vdre skozi razpoko v notranjem Zzilnem sloju
(intimi) v srednji Zilni sloj (medijo), ki ga razsloji ter ustvari poleg
prave Zilne svetline $e lazno Zilno svetlino. Lazna Zilna svetlina je
pogosto »slepi rokave, ki se zaradi vdiranja krvi $iri. V najslabsem
primeru zilna stena aorte poci navzven, kar povzrodi izkrvavitev,
lahko pa se lazna svetlina natrga navznoter in vzpostavi ponovno
povezavo s pravo zilno svetlino. Lazna Zilna svetlina, zlasti kadar
ostane slepo zaprta, lahko stisne veje aorte, ki izhajajo iz prave Zilne
svetline, kar ovira pretok krvi v glavo, notranje organe ali okonc¢ine.

anevrizmah (pretiranih raziritvah) aorte, ki oslabijo zilno steno,
po drugi strani pa kroni¢na disekcija vodi v pretirano razsiritve
lazne svetline. Anevrizma aorte in disekcija aorte nista identi¢ni,
sta pa med seboj povezani bolezni. Kot smo omenili v zgornjem
odstavku, nastopata v sklopu bolezenskih sindromov ali pa pri
osebah, ki so bile dotlej na videz zdrave.

Marfanov sindrom prizadene priblizno 1 osebo na 5.000 pre-
bivalcev in sodi med »pogostejse redke bolezni«. Gre za bolezen
vezivnega tkiva, ki je posledica mutacije gena FBNI. Bolniki
z Marfanovim sindromom so praviloma visoki in vitki, imajo
ukrivljeno hrbtenico in pretirano gibljive sklepe. Pogosto se jim
pretirano razsiri aorta, zlasti v za¢etnem delu, kar vodi v disekcijo.

Ehlers-Danlosov sindrom je skupina ve¢ bolezenskih tipov,
danes jih poznamo Ze 13, ki jih povzrocajo mutacije najmanj 19
razli¢nih genov. Najnevarnejsi je Zilni tip Ehlers-Danlosovega
sindroma, ki prizadene priblizno 1 osebo na 50.000 prebivalcev
in je najveckrat posledica mutacije gena COL3A 1. Bolniki imajo
zelo krhko, prosojno kozo, ki se hitro rani, najve¢jo nevarnost
pa predstavljajo spontana natrganja aorte in velikih arterij ter
notranjih organov.

Napredovanje aortne disekcije

— _—

adventicija

—
—

medija
intima l l

raztrganje
adventicije

razslojitev
medije

zdrava natrganje
Zila intime

Vir: Aortic Dissection | My Vascular Health

Aortna disekcija nastopa pri starejsih osebah, ki imajo dolgotraj-
no povisan krvni tlak, in pri mlajsih osebah, ki imajo oslabljeno Zil-
no steno. Oslabljena Zilna stena je pogosto prirojena, bodi v sklopu
sindromov kot sta Marfanov sindrom ali sindrom Ehlers-Danlos,
neredko pa gre za eno ali ve¢ »nesindromnih« mutacij, ki slabijo
vezivo ali gladkomisi¢ne celice. Do disekcije aorte lazje pride pri

Tipi disekcije aorte (stanfordska klasifikacija)

Tip A
z razslojitvijo
ascendentne aorte,
aortnega loka in
descendentne aorte

Tip A Tip B
z razslojitvijo
descendentne aorte

z razslojitvijo
ascendentne aorte

Vir: Aortic Dissection Causes, Symptoms, and
Treatment | UPMC
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Veliko skupino bolnikov z disekcijo prsne aorte predstavljajo
bolniki, prikaterih navzven nividna nikakr$na bolezen. Govorimo
o »nesindromnih, genetsko pogojenih disekcijah aorte, za katere
so krive mutacije v genih za vezivo (npr. COL1A2, COL5A1, ELN,
FBN2, ... ) ali za sestavine gladkomisi¢nih celic (npr. ACTA2,
MYHI11, MYLK, PRKGI).

Disekcijo aorte iz prakti¢nih razlogov delimo v tip A
in tip B.

Disekcija tipa A oznacuje razslojitev Zilne stene zacetnega dela
aorte (ascendentne aorte), ki vodi od srca do aortnega loka. Raz-
slojitev se lahko konca v aortnem loku ali pa poteka $e navzdol
proti trebusni aorti in medeni¢nim arterijam. Najnevarnejsi zaplet
disekcije aorte tipa A je zatrganje lazne svetline ob aortni zaklopki
v osr¢nik. Kadar arterijska krvi nenadoma vdre v osr¢nik, stisne
sréne votline in ovira polnitev srca med diastolo, kar onemogoci
srcu ¢rpanje krvi po telesu in povzrodi Sokovno stanje in smrt. Di-
sekcija aorte tipa A je urgentno stanje, ki ga zdravijo z operativnim
posegom — vSitjem aortne proteze v zacetni del aorte.

Kirursko zdravljenje aortne disekcije tipa A

Vir: www.semanticscholar.org/paper/Evolution-of-surgical-
therapy-for-Stanford-acute-A-Chiu-Miller/

Disekcija aorte tipa B oznacuje razslojitev Zilne stene, ki se
pri¢ne za odcepisci velikih arterij aortnega loka. Disekcija tipa B ne
ogroza neposredno srca, zato je manj nevarno stanje od disekcije
tipa A. Tudi pri disekciji tipa B lahko pride do akutnih zapletov
s pretisnenjem arterij za notranje organe in spodnje okoncine ali
celo do raztrganja aorte. Osnovno zdravljenje disekcije aorte tipa
Bjekonzervativno, z zniZevanjem krvnega tlaka in obvladovanjem
bolecin. Za operativno zdravljenje, ki je zaradi poteka prsne aorte
tik ob hrbtenici zelo zahtevno, so se v preteklosti odlocali predvsem
ob hudih motnjah prekrvitve notranjih organov ali udov ter ob
groze¢em raztrganju. Danes so na voljo znotrajzilne opornice za
prsno aorto, ki jih postavljajo predvsem ob zapletenem poteku
disekcije tipa B, ki se kaZze z vztrajanjem prsne bolecine, visokega
krvnega tlaka, krvavkastim plevralnim izlivom (krvavkasto te-
koc¢ino med slojema rebrne mrene), skupnim premerom aorte,
ki presega 4 cm, $irjenjem lazne svetline nad 2,2 cm ali s slabo
prekrvitvijo notranjih organov ali nog. Ob ugodnih anatomskih
pogojih znotrajZilna opornica ponovno raztegne pravo zilno sve-
tlino in zapre lazno zilno svetlino.

Z dobro postavljeno znorajzilno opornico se bolnik izogne
postopnemu $irjenju zunanjega premera aorte na racun anevriz-
matskega Sirjenja lazne Zilne svetline. Redek, a pomemben zaplet
postavitve znotrajzilnih opornic za prsno aorto je poslab$anje
prekrvitve hrbtenjace, ki se deloma prehranjuje preko drobnih
vej prsne aorte, ki jih opornica izklju¢i iz obtoka. To v najslabsem
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primeru, v 2-5% pri-
merov, povzroci pa-
raplegijo.

Zaklju¢imolahko,
da je disekcija aor-
te urgentno stanje,
ki brez ustreznega
zdravljenja v velikem
odstotku povzroci
smrt. Ob ustreznem
zdravljenju, kise za¢-
ne s takoj$nim pre-
voZom na urgenco,
in se nadaljuje bodisi
zurgentno operacijo
(ob disekciji tipa A)

Zdravljenje aortne disekcije tipa B
s pokrito znotrajzilno opornico

aorta

razpoka v intimi

laZna svetlina
izklju¢ena iz
obtoka

pokrita
znotrajzilna
opornica

Kri tece skozi
opornico

Vir: https://www.uptodate.com/
contents/management-of-acute-

ali konservativnim
zdravljenjem na in-
tenzivnem oddelku,
lahko tudi s postavitvijo znotrajzilne opornice v prsno aorto (ob
disekciji tipa B), velika ve¢ina bolnikov preziviin se za vrstolet vrne
v zivljenje. Potrebno je redno spremljanje stanja aorte, praviloma
s CT-angiografijo, sprva po nekaj mesecih, nato enkrat letno, da
lahko Zilni specialisti pravo¢asno nacrtujejo morebitne dodatne
posege na aorti. Seveda morajo vsi bolniki, ki so doziveli disekcijo
aorte, skrbno uravnavati svoj krvni tlak v nizko normalno obmocje
in se izogibati dvigovanju bremen in napenjanju, ki nenadoma
povecata krvni tlak. Priporocljive so zmerne, dinami¢ne telesne
aktivnosti, zlasti hoja, lahko tudi zmerno kolesarjenje po ravnem
ali zmerno plavanje. v

KUPON

ZA CLANE DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA
IN OZILJA SLOVENIJE
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Statini zmanjsSujejo tveganje venskih
trombembolizmov ob nadomestni hormonski
terapiji po menopavzi

Ze desetletja vemo, da statini zavirajo aterosklerozo in Zilne zaplete
v arterijah, zdaj pa se kopicijo dokazi, da ugodno delujejo tudi na
vene. Po drugi strani vemo, da imajo Zenske, ki po menopavzi
jemljejo hormonsko nadomestno terapijo, za priblizno 50 %
povecano tveganje venske tromboze in plju¢ne embolije. Velika
ameris$ka opazovalna raziskava je pokazala, da se pri Zenskah po
menopavzi, ki so prejemale hormonsko nadomestno terapijo in
socasno mocne statine, tveganje za vensko trombembolijo ni
razlikovalo od splo$ne populacije postmenopavznih Zensk. (vir:
JAMA Network Open 2023; 6(12): e2348213)

Nadomescanje testosterona moskim s
hipogonadizmom je varno

Randomizirana raziskava TRAVERSE, v katero je bilo vkljucenih
5.246 moskih s hipogonadizmom in velikim tveganjem za sréno-zil-
ne bolezni, je pokazala, da ni bilo razlik v sr¢no-zilnih zapletih
med preiskovanci, ki so prejemali nadomestek testosterona in
tistimi, ki so prejemali placebo. Nedavno so objavili $e rezultate iste
raziskave glede pojava raka prostate. Nadomescanje testosterona
ni povecalo pojavnosti napredovalega raka proste, niti ni znacilno
povecalo pojavnosti kateregakoli raka prostate, je pa povecalo raven
za prostato specificnega antigena (PSA). (vir: N Engl ] Med 2023;
389: 107-17; JAMA Netw Open 2023; 6(12): €2348692)

Anevrizme ascendentne aorte so povezane z nizjim
tveganjem za koronarno aterosklerozo

Prekomerno razsirjenje zac¢etnega dela aorte, imenovano anevrizma
ascendentne aorte, lahko povzro¢i nevarno natrganje Zilne stene,
po drugi strani pa §¢iti pred koronarno aterosklerozo. Bolniki z
anervrizmo ascendentne aorte imajo nizjo raven LDL-holesterola,
manj kalcinirane koronarne arterije in manjso debelino notranjih
dveh zilnih slojev (intime-medije). Raziskovalci domnevajo, da
so opisane spremembe posledica povecanega delovanja transfor-
mirajocega rastnega dejavnika beta (TGF-beta) in zmanjSanega
delovanja matriksne metaloproteinaze-2. (vir: Int ] Mol Sci. 2023;
24(21): 15640. doi: 10.3390/ijms242115640)

Decku, ki je po rojstvu prejel presadek izto¢nega
dela srca, gre dobro

Prirojene hude sréne napake, ki zadevajo zacetni del aorte in
plju¢nega debla, tradicionalno popravljajo z operacijami, pri
katerih malim bolnikom vsadijo odmrle kadavrske presadke. Ti
ne rastejo z otrokom, zato so potrebne ponovne operacije, vse
dokler ni mogoce vstaviti umetnih zaklopk, ki zados¢ajo za odraslo
osebo. V ZDA so pred priblizno 2 letoma novorojencu s hudo
prirojeno napako debla plju¢ne arterije presadili delujo¢ izto¢ni
trakt srca novorojenke, ki je umrla zaradi okvare mozganov, a je
imela normalno srce. Prejemnik mora jemati zdravila za zaviranje
imunskega odziva, a se razvija normalno in presadek raste skupaj
z njim. Od leta 2022 so opravili $e 13 podobnih operacij. (vir:
JAMA. 2024; 331(1) :60-64)

Ales Blinc

Dobre Slabe

Umetna sladila spremenijo crevesni mikrobiom
Umetna sladila so zelo razsirjena, saj poskrbijo za sladek okus brez
kalori¢ne vrednosti sladkorja. Preiskovanci, ki uzivajo umetna
sladila, so imeli v primerjavi z osebami, ki uzivajo sladkor, v dva-
najstniku manj, v blatu pa ve¢ proteobakterij iz rodov Escherichia,
Klebsiela in Salmonela. Pri osebah, ki so uzivale umetno sladilo
aspartam, so v krvi izmerili zniZano raven za$¢itnih interlevkinov
IL-6 in IL-10. Ni sicer jasno, kaks$ne so zdravstvene posledice
uzivanja umetnih sladil, vendar negativnih u¢inkov na zdravje ni
mogoce izkljuciti. (iScience 2023, 26(12): 108530)

Onesnazenje z mikroplastiko moti delovanje
hormonov in povzroca stevilne bolezni

Mikroskopsko majhni delci plastike so vsepovsod, tudi v nasih
telesih. Mnoge vrste plastike lahko znatno prispevajo k nastanku
sladkorne bolezni, sr¢no-zilnih bolezniin raka. V ZDA ocenjujejo
letne stroske s plastiko povezanih bolezenskih stanj na kar 249
milijard dolarjev oz. 1,2 % bruto nacionalnega proizvoda. Posa-
mezniki se lahko do neke mere $¢itijo pred mikroplastiko tako, da
uporabljajo steklenice, ne plastenk, in da v mikrovalovnih peéicah
ne uporabljajo plasti¢nih posod. (vir: ] Endocr Soc 2024; 8(2), doi:
10.1210/jendso/bvad163)

Po katetrski zamenjavi aortne zaklopke je povecano

tveganje mozganske kapi zvisano

Katetrska vstavitev umetne aortne zaklopke (TAVR) preko dimelj-
ske arterije je mnogo manj invazivna kot klasi¢na operacija z od-
prtim prsnim kosem, vendar ni brez tveganj. Svicarski raziskovalci
so objavili podatke svojega registra, ki je zajemal 11.957 bolnikov
po TAVR. V prvem mesecu po TAVR je dozivelo mozgansko kap
3 % bolnikov, tveganje za mozgansko kap pa je v primerjavi s
primerljivo, enako staro splosno populacijo ostalo zvisano $e dve
leti. (vir: ] Am Coll Cardiol Intv 2023, 16 (24): 2986-2996)

Zacasno so prekinili preizkusanje transplantacije
diferenciranih celic trebusne slinavke za zdravljenje
inzulinsko odvisne sladkorne bolezni

Obicajno zdravljenje inzulinsko odvisne sladkorne bolezni s pri-
pravki inzulina lahko povzroca hipoglikemije, ki so nevarne zlasti
takrat, ko jih bolniki ne ¢utijo. Naceloma je najboljse zdravljenje
presaditev endokrinih celic pankreasa, ki regulirano izlo¢ajo in-
zulin. Med preizkusanjem diferenciranih endokrinih celic VX-880
je 13 od 14 bolnikov lahko znatno zmanjsalo ali celo opustilo
vbrizgavanje zunanjega inzulina, morali pa so jemati zdravila za
zaviranje imunosti oz. zavrnitve presadka. Ker sta dva bolnika med
preizkusanjem umrla, so raziskavo zacasno zaustavili, dokler ne
razi$¢ejo natan¢nega vzroka smrti. Nadaljujejo pa s preizkusanjem
mikroenkapsuliranih celic VX-880, ki ne zahtevajo imunosupresije.
(vir: https://www.cgtlive.com/view/vertex-pauses-diabetes-cell-the-
rapy-trial-after-unrelated-patient-deaths) v
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SRCIKA

Zvamiseigram, SRCEKBIMBAM

Natasa Jan

Drustvo za zdravje srca in oZilja je lani Ze enajsto leto izvedlo program
Mladi obracamo svet na ljubljanskih osnovnih Solah, ki je namenjen
ucencem prve triade, uciteljem in starsem/skrbnikom, s ciljem

spodbujanja k zdravemu nacinu Zivljenja.

jubljanske osnovne $ole so v zacetku $olskega leta 2023/2024

prejele brosurice Sr¢ek Bimbam, ki jo vsako leto pripravimo
z novimi vsebinami o zdravju. V brosurici se je znaslo tudi veliko
vpras$anj, na katere so otroci poiskali odgovore in nam jih poslali.
Odli¢no so jih resili, kar kaze na to, da so brosurico zares prebrali,
opravili naloge, razmisljali in se veliko naucili za lepse in bolj zdravo
zivljenje, ki je pred njimi.

Drustvo je prejelo izdelke iz 31 ljubljanskih $ol, od 2140 u¢enk/
cev, sodelovalo je 165 mentoric/jev. Prav pri mladih je skrb za
zdrav nacin zivljenja odlo¢ilnega pomena, da do $kode na zdravju
pri njih in v odrasli dobi sploh ne pride. Privzgojene navade nam
ostanejo, naj bodo Ze v otro$tvu zdrave, kasneje jih je tezko spre-
minjati na bolje.

Ucenci so razmisljali: S
Slikanica je najboljsa na svetu,

ker sem se veliko naucdila.
Lili, 2.c

V reviji Sr¢ek Bimbam sem se naucil,

da ne smemo pretiravati s sladkarijami, X
da se moramo veliko gibati in pojesti
veliko zelenjave. %

Matevz, 2.b -
Sr¢ek Bimbam je najboljsi, ker nam % V, . b
daje veliko dobrih nasvetov. Njihovi e i:&r‘\:“-

nasveti nam polepsajo Zivljenje.
Izbolj$ajo nam svoje zdravije.
Jasa, 2.c I

P

Za zdravje je najboljsa Cista voda, tako ; X ‘} ﬂ\\
pravi Sr¢ek Bimbam. Upostevalabom | *  \' 7,
njegove nasvete. ‘\“' Py }
Taja, 2.c \" = ol
N o

Te¢i moramo vsak dan, da dobimo

—
mocne misice. Coca cola in pivo nista/” X
dobra za zdravije. {( .

Erik C.S., 2.c ds

Srce je najglavnejsi organ v telesu. Srce
je ¢rpalka, ki rabi zelo veliko kisika.
Za 24 ur za srce, se zelo veliko rabimo
gibati.

Teodor, 2.b

o

R

#

X
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60 krat na minuto. To nam daje

V brosurici sem izpolnil tabelo

Sréek Bim Bam je moj prijatelj,
ker mi je povedal, da ne smem

Za srce lahko skrbimo z zdravo
prehrano, da veliko $portamo in
pijemo vodo iz pipe. Ce ne skrbig

Iz Sr¢ka Bimbam sem se naudil,
da se je treba veliko premikati,
zdravo jesti, pocivati in si veliko

Solam je drustvo
ponudilo tudi delavnice.
Na Zeljo 9 $ol smo jih izvedli
36, za 41 razredov, torej skupno
za okoli 900 otrok. Sole so bile z
delavnicami zelo zadovoljne, pohvalile so nazornost in prijetnost
predstavitev vsebin, ki so u¢encem teh starosti drugace tezko
predstavljive. Mentorji na Solah so izrazili mnenje, da so take
delavnice zelo dobrodosle za otroke. Drustvo za zdravje srca
in ozilja se na tem mestu zahvaljuje Mestni ob¢ini Ljubljana za
sofinanciranje, ki je omogocilo to dejavnost.

Marin, 2.b

,-:"- T{-'- ™ '—\- 3
A2 60 @\
[Bs "
o
| I - g - e \
| i 5 |
pomocjo sr¢ka Bimbam sem se . =y o« '
naucil, da se moramo nadihati r.:.':';_ﬁ& 4 | NS /
veliko svezega zraka. e
.~

Sr¢ek Bimbam je moj prijatelj, ) )
povedal je, sréek mora utripat Sréek Bim bam pravi,
da to ni tezko
zivljenje. paziti na svoje telo.
Vid, 2.b

Umivati roke, zobe
In skrbeti za

z dejavnostmi in tako preveril, i
svoje srce.

kako skrbim za svoje srce.
Benjamin, 2.b
Jesti moramo zdravo,
zogibati se je potrebno sladkim sadje in zelenjavo.
rigrizkom in jesti zdravo hrano.

Lucka, 2.b Gibati se na zraku

pri Solskem vodnjaku.
piti prevec sladkih pijac. Ali

Anja, 2.b

Na zraku se gibati
in veliko migati.

Ana

za srce, pogosto zbolevamo.
Lukas, 2.c

umivati roke.
Jon, 2.b
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utenci 0S5 SOSTRO OP® 2.bin 2.c

Utiteljica Tatjana nam je povedala, kje v
nasem kraju imamo defibrilator.
Erik P, 2.c

V3e¢ mi je bilo izpolnjevati
pravilne in napac¢ne odgovore v Sr¢ku
Bimbam. Viktorija, 2.b

Ne smemo biti preveé ¢asa za
rac¢unalnikom ali uporabljati telefon.
Pojdimo na igri$¢e in igrajmo nogomet.
Akil, 2.b

Ne smemo jesti preve¢ sladkarij, sladkih
pijac. Raje jejmo sadje in zelenjavo. Pijmo
vodo in veliko telovadimo. Neza, 2.b

Moramo paziti na svoje telo. Umivati
roke, zobe in skrbeti za srce. Ana, 2.b

S pisnimi izdelki in lepljenko so sodelovali
uéenci in u¢enke 2.b in 2.c razreda OS Sostro.
Ostale risbe so izdelki ucencev razrednega
pouka OS Sostro.

Uditeljica Tatjana Lazar
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NASVET!

Savnain srce

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!

Matija Cevc

Vprasanje *

Vsako zimo grem na smucanje. Po dnevnih smucarskih naporih
pa mi izredno godi, ce se grem lahko sprostiti v savno. Ker sem
starejsi in imam ob tem Ze tudi nekaj sréno-Zilnih tezav (prebolel
sem srcni infarkt po katerem je prislo tudi do sicer blaZjega srcnega
popuscanja) me je zaskrbelo, da morda ni ravno modro, da grem
po smucanju v savno. Kaj svetujete?

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

Odgovor

Savnanje je oblika termoterapije celotnega telesa, ki se vrazlicnih
oblikah uporablja Ze tiso¢letja v razli¢nih delih sveta v higienske,
zdravstvene, socialne in duhovne namene. Ze v antiki so poznali
ugodne ucinke toplote in jih tudi s pridom izrabljali. Tako je v
petem stoletju pr. n. §t. Hipokrat (460-377 pr. n. $t.) ugotovil, da
ima lahko malari¢na vrocica pomirjujo¢ ucinek na epileptike, saj
naj bivroc¢ina odpravila krée. Rimski enciklopedist Aulus Cornelius
Celsus (25 pr. n. §t.-50 n. §t.) je za zdravljenje vodenice (edema)
predlagal uporabo segretega peska in tople kopeli.

Obstaja ve¢ vrst savn, od katerih ima vsaka svoje edinstvene
lastnosti in znacilnosti. Glavne razlike pogosto temeljijo na
nacdinu ogrevanja, temperaturi in konstrukcijskih materialih.
Najbolj poznana je finska savna (po nekaterih trditvah naj bi jo
na Finskem uporabljali ze 9.000 let), kjer se navadno z elektricno
pecjo segreva kamne, ki nato segrejejo prostor. Dokaj popularna
e tudi turska (parna) savna, kjer se v prostor spusc¢a na 43° C do
49° C segreta para.

Za finsko savno velja, da naj bi bila njena povrsina vsaj 3 m? da
se zagotovi pravilno ravnovesje med toploto, vlago in zracenjem.
Pri »obic¢ajnem« savnanju je priporocena temperatura 80° C
do 100° C v vi$ini obraza kopalca in 300 C v visini tal. Zrak ima
relativno vlaznost od 10 % do 20 % (40 do 70 g vodne pare na kg
zraka). Vlaznost zacasno povec¢amo tako, da vlijemo vodo na vroce
kamne grelnika savne, ob ¢emer se temperatura zraka dodatno
zviSa. Dobra savna mora imeti tudi u¢inkovito prezracevanje,
ki omogoci, da se zrak v prostoru menja od 3 do 8-krat na uro.
Obicajni ritual je sestavljen iz ve¢ kratkih bivanj (5 do 20 minut)
v savni, prepleteno z obdobji ohlajanja, cemur sledi pitje tekocine.
Neredko se za ohlajanje uporablja tudi potapljanje (ali prhanje)
v mrzlo vodo.

Pri finski savni (in drugih »suhih«savnah) toplota okolja seveda
zelo vpliva na nase telo. Tako se temperatura koZe hitro povisa
na priblizno 40° C, medtem ko je zviSanje notranje temperature
odvisno od izpostavljenosti toploti (temperatura krvi v plju¢ni
cirkulaciji poraste do 38° C in je zvi$ana $e 30 minut po savnanju).
Potenje se za¢ne hitro in doseze svoj vi$ek po priblizno 15 minu-
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tah, s povpre¢nim skupnim izlo¢anjem znoja okoli 0,5 kg (6,9,18).
Mocno se poveca pretok krvi skozi kozo (s 5 % na 10 %), tako da
predstavlja kar 50 % do 70 % minutnega volumna srca, medtem
ko se pretok krvi v notranje organe zmanj$a. Sréni iztis se poveca
za 60 % do 70 % glede na povecanje sr¢ne frekvence, medtem ko
se sr¢ni utripni volumen ne spremeni.

Ucinek savnanja na krvni tlak je spremenljiv. Ve¢inoma ostane
sistolni tlak nespremenjen, diastolni pa se nekoliko zniza. Zanimi-
vo je, da se izrazenost pus¢anje mitralne zaklopke (regurgitacija)
med savnanjem in $e 30 minut po njem zmanj$a, pri osebah, ki
so imele pred savnanjem vezane ali multiformne izjemne utripe
srca (ekstrasistole) so se ti med savnanjem in po njem pomembno
razred¢ili ali pa celo popolnoma izginili. Toplotna vazodilatacija
povzroci tudi zmanjSanje koronarnega zilnega upora, povecanje
pretoka prek koronarnega sinusa in izbolj$anje presnove (metabo-
lizma) v miokarda, kar bi bil lahko vzrok za povecan pretok krvi
v miokardu in klini¢no izbolj$anje pri teh bolnikih.

Povisanje temperature jedra spodbuja aktivnost encimov, ki
omogocijo izboljSanje endotelne funkcije. Povecanja minutnega
volumna srca in prerazporeditve krvi povzro¢i spremembe, pri-
merljive s tistimi pri telesni vadbi. Izkazalo se je, da ponavljajoca
izpostavljenost toploti poveca s pretokom posredovana dilatacija,
zmanjsa togost arterij, zniza srednji arterijski in diastoli¢ni krvni
tlak ter zmanjSana debelina medija/intima karotidnih arterij, pri
cemer so vse spremembe enake ali vecje od tistih, ki jih obicajno
opazimo pri telesno nedejavnih (sedecih) osebah, ko pri¢no z
redno telesno vadbo. Razsiritev arterij in zviSanje bazalnega pre-
toka/hitrosti krvi nastopi tudi v mozganih, kar omoci izboljsanje
cerebrovaskularne prekrvavitve.

Po drugi strani pa nenadna izpostavljenost mrazu po savnanju
aktivira simpati¢ni Ziv¢ni sistem in povzroci zozenje koznih Zil.
Kardiovaskularne spremembe, povezane zizpostavljenostjo mrazu,
sonasplo$no nasprotne tistim pri savnanju: zmanjsa se sréni utrip,
povecata se utripni volumen ter diastoli¢ni in sistoli¢ni krvni tlak.
Poveca se obremenitev srca. Je pa res, da do tega ne pride, e je
izpostavljenost mrazu zelo kratkotrajna (nekaj sekund).

Na splosno je veljalo, da je savnanje kontraindicirano pri bolni-
kih skroni¢nim srénim popus¢anjem in ishemic¢no boleznijo srca.
Vendar se je izkazalo, da ga bolniki s stabilnim sr¢nim popuséanjem
ali stabilno ishemi¢no boleznijo srca ve¢inoma dobro prenasajo.
Tako je prislo pri bolnikih s kroni¢nim srénim popuscanjem
(NYHA III-IV) po enkratni izpostavljenosti in po $tiritedenskem
savnanju (pet dni na teden) do izboljSana hemodinamike. Iztisni
delez levega prekata se je po stirih tednih povecal s 24 + 7 % na
31 £ 9 %, kon¢na diastoli¢na dimenzija levega prekata pa se je
zmanjgala s 66 + 6 mm na 62 + 5 mm. Stevilni bolniki s srénim
popuséanjem so po ve¢mese¢nem dnevnem savnanju porocali, da
jim je ponavljajoca se toplotna izpostavljenost izboljsala kakovost



zivljenja, saj je omogocila povecanje dnevnih aktivnosti, izboljsala
apetit, kakovost spanja in splo$no dobro pocutje.

Savnanje je znano po tem, da naj bi spodbujajo sprostitev,
lajanje stresa in depresije. Toplota spodbudi spro$canje endor-
finov, ki so naravni dvigovalci razpolozenja. Redno obiskovanje
savne naj bi tudi zaviralo nastanek demence. Pomaga tudi pri
razbremenitvi misi¢no napetost, olaj$a bole¢ine v sklepih in lajsa
tegobe fibromialgije.

Do nedavno so $tevilni menili, da savnanje za bolnike z ishemic-
no boleznijo srcaali s srénim popusc¢anjem ni primerno. Zdi pa se,
da to ne drzi v celoti, saj Stevilne raziskave, ki pa so bile narejene
na majhnem Stevilu preiskovancev, govorijo v prid koristnosti
ponavljajoci se kratkotrajni izpostavljenosti visji temperaturi.

Bistvenega pomena pa je odgovorna uporaba savnanja in
upostevanje razlik med ljudmi. Nikakor ni primerno, da se sréni
bolniki pretirano izpostavljajo temperaturi. Svetuje se, da je za njih
temperatura v savni nekoliko niZja (npr. okoli 65° C), in da se na
vro¢ini zadrzujejo od 5 do 15 minut. Prekomerna izpostavljenost
vroc¢ini lahko povzro¢i dehidracijo, z vro¢ino povezane bolezni,
kot so vrocinski udar ali toplotna iz¢rpanost, omotica, slabost,
razbijanje srca, tezave s krvnim tlakom in celo zmedenost. Zato
je tudi pomembno, da se med/po savnanju postopoma ohladimo
s pocitkom v hladnej$em okolju in se rehidriramo. Nenadnim
temperaturnim spremembam, kot je skok v mrzlo vodo, se je
potrebno izogniti, saj je to lahko stres za telo. Pitje alkohola pred/
med/po savnanju je izrazito $kodljivo in nevarno ker lahko pov-
zro¢i zivljenje ogrozajoce zaplete! Poleg tega je prav, da se bolniki
s sr¢no-zilnimi boleznimi in drugimi zdravstvenimi tezavami pred
uporabo savne posvetuje s svojim zdravnikom (kardiologom). ¥
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»Vadbeniki« in hrana za srce

Nada Rotovnik Kozjek

Pred kratkim sem na teh straneh predstavila koncept miokinov, molekul, ki se spros¢ajo iz misic
kot odziv na telesno vadbo. Njihovo sproséanje je zelo koristno za varovanje zdravja in v pomoc
pri obvladovaniju Stevilnih bolezenskih teZav. V prvi vrsti preko ugodnih ucinkov na presnovo,
zarodne celice, imunski sistem in dobrega vpliva na stevilne organe.

jihovo izlo¢anje ob telesni vadbi lahko razumemo, kot da so

skeletne miSice najvecja zleza z notranjim izlo¢anjem. Da pri-
zato govorimo tudi o »endokrini Zlezi, ki deluje ugodno za zdravje
v odvisnosti od nase volje«. Da se le premaknemo!

Prav tako smo v prispevkih ze opredelili tesno povezavo in
vzajemno odvisnost ugodnih presnovnih ucinkov telesne vadbe
od ustrezne energijske preskrbe. Vsakemu je jasno, da ne bo ni¢
koristi od avta, ¢e se bomo hoteli voziti brez bencina; tako je tudi
vadba brez ustrezne energijske podpore za telo potencialno zelo
$kodljiva. Se ve¢, ée prehransko ne podremo presnovnih sprememb,
kijih povzroca telesna vadba, potem s muc¢imo zastonj in na $iroko

odpiramo vrata dodatnemu stresu, poskodbam in boleznim. Pa
$e imunski sistem lahko zapelje v tunel brez pametnega izhoda.
Da ne omenjam, lacen si tudi »ful drugacen«. Praviloma obratno
od umirjen in prijazen.

V tem tekstu bomo koncept miokinov razsirili na skupino mo-
lekul, ki se kot odziv na telesno vadbo izlo¢ajo iz drugih organov.
Telesna vadba namre¢ »zadene« celo telo. Na dober nacin! Telo
se namrec¢ odzove s proizvodnjo Stevilnih molekul, ki nato (poleg
miokinov) spodbujajo obnovo, rast in nastanek razli¢nih izbolj$av v
telesnih tkivih. To omogoc¢a, da smo bolj zdravi, odporni in seveda
tudi, daimamo ve¢ veselja v Zivljenju. Te molekule z anglesko tujko
imenujemo »exerkini, slovenskega izraza nisem nasla, morebiti bi
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jihlahko poimenovali »vadbe-
niki«. Miokini, ki se spros¢ajo
iz misic, tako spadajo v sku-
pino teh vadbenikov. Iz sr¢ne
misice se pri vadbi sproséajo
kardiokini, iz zivénih celic
(nevronov) nevrokini, iz jeter
hepatokini, iz belega maséevja
koristne verzije adipokinov
in iz rjavega mascevja bapto-
kini. Te molekule imajo sku-
paj veliko potencialno vlogo
pri izboljsanju presnovnega,
imunskega in sré¢no-zilnega
zdravja ter zdravja nasega
Ziv¢nega sistema.

Da lahko odigrajo svoje za
zdravje koristne ucinke, pa je
spet predpogoj ustrezna pre-
hranska podpora. Klju¢ njiho-
vega uspeha je namrec v tem,
da z ustrezno prehrano pre-
pre¢imo, da je telesna vadba
za telo naporen in (dodaten)
zivljenjski stres. Zato moramo
vedno, ko nekomu svetujemo
vadbo za izboljSanje zdravje
hkrati tudi povedati, da brez
ustrezne prehrane ne bo $lo.
Se veé, bolj je nekdo »$por-
ten«, bolj Sportna mora biti I
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Skeletna

prehrana. Sportna prehrana
sledi priporo¢ilom klini¢ne
$portne prehrane.

Ta izhodisca so tudi pogoj
za »zdravo staranje«. Tu se
velikokrat zaletita koncepta
zdravega zivljenjskega sloga in
navodila za telesno dejavnost,
ki jih ne znamo povezati v
koncept $portne prehrane
za $port. Telesna dejavnost
na zelje in solato je namrec

presnovni sindrom

Sree in Jeira Trebuina Maséobno
oZilje slinavka tkivo misica
{ R0 T t inzulinska odziviost 1 funkeija f-celic 1 edgovor na inzulin T masa
1 pretok krvi 1 privzem glukoze T privzem glukoze T funkcionalna kapaciteta
I vazodilatacija 1 nastajanje glukoze T mobilizacija TGA T privzem glukoze
1 dostopnost O 1 oksidacipa madéob 1 oksidativna kapaciteta
| frekvenca srca v | lipogeneza T mitohondrijska
T T | otistek inzulina prilagoditey
1 krvmi tlak 1 oksidacija masdob
1 lipotoksiénost
Fizioloske
S I posledice R
NAFLD Zivljenjska doba
kognitivni upad 0:1” N ;
debelost 1 ob&utljivost na inzulin FI’O dliivost
rakave bolezni 1 funkcionalna kapaciteta pE apoT e

smrtnost
1 nadzor glikemije
1 TGA

1 aerobna kapaciteta
1 oksidativna kapaciteta

dolgoZivost

nezdrava, za svoje ucinke po-
trebuje tudi sladkor in sol! Ter
seveda kvalitetne beljakovine.
Ki praviloma ne rastejo na vrtu.

Se bolj postane ta koncept pomemben,
ko razumemo izjemen potencial zdravil-
nega u¢inka opisanih vadbenih molekul na
obvladovanje oziroma ze kar neposredno
zdravljenje $tevilnih kroni¢nih boleznih.
Od debelosti, do sladkorne bolezni, sréno
zilnih in rakastih bolezni. Njihov u¢inek
skupaj ima verjetno veliko veéjo tera-
pevtsko mo¢ kot kakrsnokoli posamezno
zdravilo.
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Povzetek ucinkov molekul, ki se spro$cajo pri vadbi
Vir: dr. Gasper Tonin

Za okus si lahko ogledate povzetek
ucinkov molekul, ki se spros¢ajo pri vadbi
na sliki. Pripravil jo je mlad kolega dr.
Gasper Tonin.

Ker pajezabolnike telesna vadba $e vedji
presnovni stres, kot za zdrave, $e ve¢, bolj si
bolan, ve¢ji stres lahko predstavlja vadba,
postaja pri uporabi terapevtskih strategij s
telesno vadbo izjemno pomembno znanje
klini¢ne $portne prehrane. Resno bolni

posamezniki v primeru vadbe za zdravje
potrebujejo tako natanéno izdelano pre-
hransko strategijo kot vrhunski $portniki,
ki trenirajo za olimpijske igre. Ali pa $e bolj!
Na primer, vadba bolnika s sr¢nim popu-
$¢anjem brez ustrezne prehranske podpore
je lahko tudi $kodljiva, ker kardiokini in
druge vadbene molekule ne bodo dosegli
svojega ucinka. v



PREHRANA ZA SRCE

Kuha: Brin Naji‘

Predjed

Popecen kruh z mandljevim maslom in borov-
nicami

Sestavine (za 2 osebi): 2 rezini rZenega kruha, 150¢ nepraZenih
mandljev, 100g svezih ali odmrznjenih borovnic

Najprej pripravimo mandljevo maslo. Mandlje poloZimo na pekac,
obloZen s peki papirjem in jih postavimo v predgreto pecico na
180 stopinj za priblizno 10 minut. Ko mandlji za¢nejo disati, so
gotovi. Pustimo jih, da se malo ohladijo, a ne popolnoma, samo
toliko, da jih lahko premikamo, brez da bi se opekli. Stresemo jih
v kuhinjski mes$alnik ali multipraktik in jih meljemo priblizno
10 minut, oziroma dokler ne nastane gladka gosta zmes. Rezine
kruha nezno pope¢emo v opekacu in jih pustimo, da se skoraj
povsem ohladijo. Nato jih namazemo z mandljevim maslom in
po vrhu potresemo borovnice. Ce mandljevega masla ne zelimo
ali ne moremo narediti sami, lahko kupimo mandljev namaz,
pri ¢emer se vedno prepricamo, da je narejen iz 100 % mandljev.
Doma narejeno mandljevo maslo lahko shranimo vtesno zaprtem
kozarcku v hladilniku do 1 meseca.

Glavna jed

Pecen piS¢anec z medom in ¢esnom

Sestavine (za 2 osebi): 300 g piscancjih prsi, 3 stroki cesna, 100 ml
neslane jusne osnove, dve jedilni Zlici medu, luske Cilija, petersilj,
olj¢no olje, 15 g masla, sol, poper, riz basmati

Y -

L»

n..r St

Besedilo in foto:
= Brin Najzer

Pis¢ancje prsi do suhega obri$emo in jih nareZemo na manjse
kocke. Cesen olupimo in nasekljamo na drobno ali stisnemo.
V $iroki ponvi pocasi segrejemo dve jedilni zlici olj¢nega olja,
v katerem tudi raztopimo maslo. Nato na njem poprazimo kose
piscanca, priblizno 4-6 minut na vsaki strani. Ko je pis¢anec ze
skoraj pecen, dodamo cesen ter zac¢inimo s soljo in poprom po
okusu. Ko so koscki piS¢anca rahlo zlato zapeceni, ga zalijemo z
ju$no osnovo in medom. Ce uporabljamo suh petersilj, ga dodamo
sedaj. Na nizkem ognju pocasi kuhamo 10-15 minut, dokler se
omaka ne zgosti in se oprime kosov mesa. Ce uporabljamo svez
petersilj, ga dodamo sedaj, po okusu lahko dodamo tudi nekaj
lusk ¢ilija. Riz skuhamo po receptu in ga naloZzimo na kroznik ter
nanj naloZzimo medene pi$¢ancje kose. Postrezemo toplo. Ostanke
lahko shranimo v hladilniku v zaprti posodi $e za naslednji dan in
jih ponovno pogrejemo, preden jih pojemo.

Poobedek

Kroglice iz datljev, arasidov in rozin

Sestavine (za 4 osebe):
180 g datljev, 70 g zlatih rozin, 70 g neslanih pecenih arasidov ali
pistacij, pol ajne Zlicke semen koromaca

Datlje razkos¢i¢imo in prerezemo na polovico. Vse sestavine
stresemo v sekljalnik in jih pri visoki hitrosti meljemo toliko
¢asa, da nastane gosta zmes. Ce se zmes prilepi na steno, jo z
zlicko porinemo nazaj na dno, da jo rezila dosezejo. Maso nato
zvaljamo v kroglice in postrezemo sveze. V primeru alergij ali

za spremembo okusa lahko araside zamenjamo s pistacijami. ¥
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Nobelova nagrada za medicino

2008

za odkritje dveh virusov, ki povzrocata resne bolezni

Brin Najzer

Virusi predstavljajo enega najvecjih bremen za zdravstvene sisteme po vsem svetu, saj je bolezni,
ki jih povzrocajo, veliko teZje zdraviti kot tiste, ki jih povzrocajo bakterije. Preden pa je mogoce
ukrepati pri zdravljenju virusnih obolenj, je potrebno razumeti naravo in delovanje virusov, ki
jih povzrocajo. Za odkritje dveh zelo pomembnih virusov so Nobelovo nagrado za medicino ali
fiziologijo leta 2008 prejeli Harald zur Hausen, ki je odkril cloveski papiloma virus (HPV), ki
povzroéa raka na maternicnem vratu, ter Frangoise Barre-Sinoussi in Luc Montagnier za odkritje

virusa cloveske imunske pomanjkljivosti (HIV).

ur Hausenjev70.le-
Z tih zacel razmisljati,
da obstaja povezava med
virusom HPV in rakom
na materni¢nem vratu.
S svojimi predpostavka-
mi je takrat nasprotoval
splosno sprejeti miselno-
sti v medicini, saj je ve-
¢ina zdravnikov verjela,
daraka na materni¢nem
vratu in druge rake na
spolovilih povzrocajo
virusi herpes. Zur Hau-
sen je opazil, da se lahko
benigne bradavice spre-
menijo vrakava obolenja
na spolovilih in je Zelel
ugotoviti ali lahko okuzba, ki sproza nastajanje bradavic, sprozi
tudi proces razvoja rakavih tumorjev. Leta 1972 je zacel podrobno
preucevati virus HPV in njegovo vlogo v tem procesu. Pri svojih
raziskavah zur Hausen in njegova ekipa niso v rakavih tumorjih
nasli nobenih sledi virusov herpesa. Zur Hausen je domneval, da
¢e raka sprozajo onkogeni virusi, bi se DNK teh virusov morala
integrirati v genom tumorjev. Geni HPV, ki spodbujajo razmno-
zevanje celic, bi torej morali biti prisotni in bi jih bilo mogoce
zaznati z genetskim testiranjem. S tem postopkom se je zur Hausen
ukvarjal ve¢ kot desetletje, a mu je na koncu uspelo. Leto 1983 je v
biopsijah raka na materni¢nem vratu odkril novo HPV DNKin s
tem odkril nov HPV tipa 16, ki povzroc¢a nastanek tumorjev. Dve
leti kasneje je odkril $e en nov DNK, HPV tipa 18 iz biopsij raka-
vih pacientov. Leta 1984 je uspesno kloniral HPV tipa 16 in HPV
tipa 18. Ta dva tipa HPV sta odgovorna za ve¢ kot 70 % primerov
raka na materni¢nem vratu. Ceprav so njegovo odkritje sprva
kritizirali, zaradi premajhnega vzorca, so nadaljnja leta raziskav
potrdila odkritje zur Hausena.
Danes poznamo vec¢ kot 230 tipov HPV. Ve¢ kot 40 se jih pojavlja
v spolovilih in vsaj 15 izmed teh ima povecan dejavnik tveganja

Harald zur Hausen
(Vir: https://commons.wikimedia.
org/ Foto: Conrad Erb)
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Francoise Barré-Sinoussi
(Vir: https://commons.
wikimedia.org)

Luc Montagnier
(Vir: https://commons.
wikimedia.org)

za razvoj razli¢nih rakov, predvsem pri zenskah. HPV je najbolj
raz$irjena spolno prenosljiva okuzba ki vsaj enkrat v zivljenju pri-
zadene 50 % - 80 % prebivalstva po vsem svetu. HPV povzroca vec
kot 5 % vseh oblik rakavih obolenj, in okuzba z HPV je zaznana v
99,7 % zensk s potrjenim rakom na materni¢nem vratu, kar letno
prizadene ve¢ kot 500.000 Zensk po vsem svetu. Zur Hausen je s
svojim odkritjem razkril delovanje HPV in izboljsal razumevanje
te bolezni, kar je pripomoglo tudi k razvoji cepiv proti HPV tipa
16 in 18 ki imajo ve¢ kot 95 % ucinkovitost.

Leta 1981, ob istem Casu, ko je zur Hausen raziskoval HPV; so
se zaceli pojavljati prvi klini¢ni primeri nove oblike imunske po-
manjkljivosti, vzrok katere ni bil znan. Bolezen, ki sprva ni imela
enotnega imena, ker so jo hkrati opisovali razli¢ni medicinski raz-
iskovalci, so leta 1982 poimenovali sindrom pridobljene imunske
pomanjkljivosti (AIDS). Med razpravami o moznih vzrokih so se
raziskovalci vse bolj nagibali k retrovirusom, kot najbolj verjetnemu
vzroku. Luc Montagnier, in ¢lanica njegove ekipe Francoise Barre-
Sinoussi, sta imela Ze veliko izku$enj s preuc¢evanjem retrovirusov.
Zato se je Montagnier odlo¢il, dabo s svojo ekipo poskusil odkriti,
kateri retrovirus povzroca nov sindrom, ki se je zelo hitro $iril.
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Njihove raziskave so temeljile na vzorcih iz bezgavk okuzenih
pacientov. V §tevilnih primerih so zaznali delovanje retrovirusnih
encimov, ki so znak razmnoZevanja retrovirusov. Prav tako so od-
krili retrovirusno brstenje v okuzenih celicah. Ko so virus izolirali,
so odkrili, da agresivno napada in uni¢uje limfocite tako zdravih
kot ze okuzenih bolnikov in reagira z protitelesi okuzenih ljudi. Za
razliko od drugih takrat znanih retrovirusov, novo odkriti virus ni
sprozil nenadzorovane rasti celic, saj je za lastno razmnozZevanje
potreboval aktivacijo okuzenih celic. Da je to dosegel, je virus uspel
nadzorovati celi¢no fuzijo limfocitov T. S tak$nim delovanjem je
virus tudi mo¢no okrnil imunski sistem okuZenega, saj so celice T
eden izmed klju¢nih elementov za aktivacijo imunskega sistema.
Novo odkriti retrovirus so sprva poimenovali virus, povezan z
limfadenopatijo (LAV), saj $e niso zagotovo odkrili, da povzroca
AIDS. Amerigka ekipa pod vodstvom Roberta Galla je na pod-
lagi istih francoskih vzorcev skoraj hkrati potrdila to povezavo.
Do leta 1984 sta Montagnier in Barre-Sinoussi izolirala primere
istega virusa v vzorcih, pridobljenih iz pacientov, ki so se bolezni
nalezli preko spolne aktivnosti, pri bolnikih s hemofilijo, transfu-
zijskih bolnikih, in pri prenosu med materjo in novorojenckom.

Ta odkritja so bila klju¢nega pomena za razumevanje pandemije
ki prizadene skoraj 1 % svetovnega prebivalstva. Po tem, ko so
raziskave potrdile da novo odkriti retrovirus povzroca AIDS, so
virus poimenovali virus ¢loveske imunske pomanjkljivosti (HIV)
kot ga poznamo $e danes.

Odkritja Montaginera in Barre-Sinoussi so pripomogla k temu,
da so virus HIV-1 lahko zelo hitro klonirali in s tem podrobno
odkrili njegovo delovanje. To je pripeljalo do relativno hitrega
razvoja diagnosti¢nih metod in postopkov zdravljenja, kasneje pa
tudi razvoj proti-retrovirusnih zdravil. Za razvoj slednjih je bilo
klju¢nega pomena tudi razumevanje, kako se virus prenasa, kar sta
nagrajenca zacela preucevati skoraj nemudoma po odkritju virusa.
Virus HIV, ki se zaradi svojega delovanja skrije v limfocitno DNK
okuzenega, je zaradi tega skoraj nemogoce izniciti. Vendar pa mo-
derna zdravila omogocajo okuzenim ljudem ze skoraj enako dolgo
in kvalitetno Zivljenje, kot ga imajo neokuzeniljudje. Razumevanje
delovanja virusa pa je pripomoglo tudi k novemu razmisljanju o
razvoju cepiv in inovativnih nacinov zdravljenja drugih virusnih
obolenj. v
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Alpsko smucanje

Milan Zvan

Alpsko smucanje je najbolj priljubljena zimsko-sportna dejavnost v Sloveniji. Predstavlja
pomembno sestavino kakovosti Zivljenja stevilnih ljudi razlicnih starostnih kategorij. Pomen
alpskega smucanja je vecplasten. Poleg tega, da je to dejavnost, ki prinasa zadovoljstvo in
rekreacijo posameznikom, ima tudi pomembno gospodarsko viogo. Smucanje privablja turiste in
obiskovalce v zimske turisticne centre, kar prispeva k razvoju lokalnih skupnosti in gospodarstva.

mucanje je del splodne ljudske kulture,

kijenarazli¢ne na¢ine prodrlo prakti¢-
no v sleherni slovenski dom. Naslonjenim
na tradicijo in tudi uspehe slovenskih
vrhunskih smucarjev, se nam je ponudila
moznost zaizpolnitev ve¢ desetletne teznje,
da se kot majhen narod tudi preko smu-
¢anja poskusamo uveljaviti na svetovnem
$portnem prizori$¢u. Slednje nam je do
danes v veliki meri tudi uspelo.

Bogata tradicija smucanja

Obstaja precej utrjeno mnenje, da so bile
Bloke in njegova planota z okolico zibelka
smucanja v tem delu Evrope. Valvasor je
davnega leta 1689 to dejstvo slikovito opi-
sal v Slavi vojvodine Kranjske. V alpskih
dezelah, bogatih s snegom, se je smucanje
pojavilo Sele konec 19. stoletja. Blosko
smucanje je med drugimi navdusilo tudi
Rudolfa Badjuro, ki ga pri nas $tejemo za
prvega ucitelja modernega smucanja. Leta

1921 je izdal knjizico Smucarska termino-
logija, v kateri se je opiral prav na Blosko
smucanje.

Rekreativho smucanje in
»metuljaste« smuci

Alpsko smucanje ima pomembno vlogo
v $portni rekreaciji, saj ponuja vrsto tele-
snih in dusevnih koristi. Predstavlja celo-
stno $portno dejavnost, ki zdruzuje fiziéno
vadbo, uzitek in druzabne elemente. Zaradi
tega je priljubljena moznost za $portno
rekreacijo v zimskih mesecih.

S strokovnega vidika uvr§¢amo alpsko
smucanje med §portne panoge, ki zahtevajo
$irok spekter gibanj v razli¢nih pogojih.
Slednje omogoca boljse obvladovanje smu-
¢arske motorike, ki je na eni strani odvisna
od individualnih moznosti in interesov ter
na drugi seveda od gibalnih sposobnosti
posameznika. Tudi primerna oprema je
dejavnik, ki nakoncu slehernemu omogoca

vedji ali manjsi uzitek na snegu.

Smudi s povecanim stranskim lokom
so dokon¢no in Ze dolgo uveljavljene tudi
med rekreativnimi smucarji. Slednje je
omogocilo dvig starostne meje smucarjev
znatno navzgor. U¢ni postopki so se namre¢
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obcutno skrajsali, potreben energet-
ski vlozek za izvedbo zavojev pa se
je znacilno zmanjsal. »Metuljaste«
smuci je z nagibom kolen mozno v
zavoj usmeriti Ze pri manjsih hitro-
stih, poudarjeno in obremenjujoce
gibanje gor-dol, ki je bilo za mnoge
utrujajoce, paje postalo skoraj nepo-
trebno. Oboje je alpskemu smucanju
na $iroko odprlo vrata, skozi katera
lahko vstopijo prav vsi.

Na smucanje ustrezno
pripravljeni

A za varno in zadovoljno smucanje
je vendarle potrebno izpolniti kar nekaj
zahtev. Tudi za rekreativno smucanje je
potrebna dobra pripravljenost organizma
nanapore in obremenitve, ki jim je posame-
znikizpostavljen med celodnevnim smuca-
njem. Ustrezna kondicijska pripravljenost
je morda najpomembnejsi pogoj za uziva-
nje na snegu in varno smucanje. V mislih
imamo kontinuirano telesno vadbo, ki ni
vezana le na jesen in zimo, ko prihaja ¢as
smucanja, ampak na celoletno dejavnost.
Radostno doZivljanje lepot zimske narave
je pogojeno z interesi posameznikov, dobro
znanje in telesne zmogljivosti pa samo $e
dodatno pripomorejo klahkotnosti gibanja
in zadovoljstva na svezem zraku.

Osnove tehnike alpskega
smucanja

Kakovostno znanje lahko posameznik
praviloma pridobi le v smucarski $oli, ki
jo danes lahko najdemo domala v vseh,
tudi domacih smucarskih centrih. Tja se
je priporo¢ljivo napotiti tudi, ¢e Zelimo
le obnoviti Ze znano. Motori¢na znanja
(smucarsko tehniko), $e posebej tako kom-
pleksna, kot je alpsko smucanje, namre¢
hitro pozabljamo.

Smucarsko tehniko vedno narekujejo
najboljsi tekmovalcivtem Sportu. Smucar-
ski uciteljijo poskusamo kar se da natan¢no
analizirati in opisati, v nadaljevanju pa
najti poti in nacine, kako posameznika
pripeljati do nje. Za rekreativne smucarje
je ta primerno prilagojena, torej taksna,
da jo posameznik s svojim znanjem in
sposobnostmilahko udejanja na primernih
nakloninah.

Seveda praviloma, ne glede na starost,
vsak po svojih zmoznostih in sposob-
nostih, tezi k hitrejSemu smucanju brez
oddrsavanja. Pri tem pa previdnost ne
sme biti odvec! Nasa smucisc¢a so vendarle
prostorsko precej omejena, na njih je po-
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smucanjem, kot so vzponi po
smuciScu in spusti, pospesujejo
sréni utrip in izboljSujejo sréno-
-zilno zdravje ter prispevajo k
zmanjsanju tveganja za sréne bo-
lezni. Kot ze omenjeno, zahteva
dobro ravnotezje in koordinacijo
pa tudi mo¢ in druge sposob-
nosti, saj se smucarji premikajo

gosto nepopisna gneca. Taksne okolis¢ine
pogosto pripeljejo do odve¢nih tveganj,
kjer je ogrozena varnost. Nadzor drsenja
na smuceh je torej pomemben in potreben
dejavnik pri varnem zavijanju na smuciscu.

Pozitivni ucinki vadbe alpskega
smucanja

Alpsko smucanje ima Stevilne pozitivne
ucinke na fizi¢no in psihi¢no zdravje. Na-
vajamo nekaj najbolj znacilnih.

Smucanje je odli¢en nacin za krepitev
misic, izboljSanje ravnotezja in povecanje
splo$ne telesne kondicije. Zavijanje po
strminah ter vzpenjanje in spuséanje na
smuceh aktivira razli¢ne misi¢ne skupine.
Dejavnosti, povezane s smucanjem, pri-
spevajo k izboljSanju dihalnega in kardi-
ovaskularnega zdravja. Alpsko smucanje
ponuja uzitek v naravi in razvedrilo na
svezem zraku. Slednje pomembno prispeva
kzmanjsanju stresa, izboljSanju razpoloze-
nja in splo$nemu dobremu pocutju.

Skupno prezivljanje ¢asa na smucis¢u
krepi medsebojne odnose in omogoc¢a dru-
Zenje. Smucanje zahteva dobro koordinaci-
jo med razli¢nimi deli telesa ter predvsem
ohranjanje ravnotezja narazli¢nih terenih.
Zadnje odlo¢no vodi k izbolj$anju ome-
njenih motori¢nih sposobnosti. Poleg tega
se praviloma izvaja v slikovitem gorskem
okolju, ki omogoca povezavo z naravo in
uzivanje v lepotah zimske pokrajine.

Smucanje je oblika vadbe, ki vkljucuje
predvsem misice spodnjega dela telesa,
torej nog in zadnjice. V manjsi meri krepi
tudi miSice trupa, rok in ramen, kar prispe-
va k povecevanju ali vsaj ohranjanju moci
v tem delu telesa. Dejavnosti, povezane s

po razgibanem in raznolikem
terenu. Redna vadba na smuci$¢u tako
pripomore k izboljsanju zlasti omenjenih
motori¢nih sposobnosti.

Aktivno smucanje porablja veliko kalo-
rij, kar lahko pomaga pri nadzoru telesne
mase in izgubi odvecnih kilogramov. Smu-
¢anje na svezem zraku v naravi prispeva
k sprostitvi in zmanj$anju stresa. Sport v
naraviima tudi pozitiven vpliv na dusevno
zdravje in lahko pomaga pri obvladovanju
anksioznosti in depresije. Pogosto se izvaja
v druzbi prijateljev, druzine ali skupine.
Skupno prezivljanje ¢asa na smucis¢u krepi
druzabne vezi in pripomore k socialni
interakciji. Na tak na¢in omogoca ljudem,
da uzivajo v lepotah gorskega okolja in
svezem zraku. Predvsem paima povezanost
znaravo mocan pozitiven vpliv na splosno
posameznikovo pocutje.

Moznost za dostopnejse
smucanje

Alpsko smucanje je sorazmerno drag
$port. S pestrejso, predvsem pa bolj kako-
vostno ponudbo v izposojevalnicah smu-
¢arske opreme bi lahko precej pripomogli,
da bi smucanje postalo dostopnejse tudi
tistim, ki jih tovrstno navdusenje ne pre-
zema do tolik§ne mere, da bi bili za boljse
smuci, vezi ter ostalo smucarsko opremo
pripravljeni odsteti celo premozZenje. Vse-
kakor pa, bodisi pri nakupu ali izposoji,
priporo¢amo posvet s strokovnjakom.
Sleherni od njih dobro ve, da je izhodis¢e
pri izbiri raven znanja smucanja, telesna
pripravljenost pa tudi nekatere posebne
zahteve kupca, od katerih zlasti pri zen-
skah ne gre zanemariti modne in barvne
usklajenosti. Slednje gotovo ni odlo¢ilno,
pripomore pa k pove¢anemu ugodju.

Slovenci in smucanje

V nasem $irS§em sosedskem prostoru
velja prepricanje, da moramo pravega Slo-
venca upravic¢eno povezovati s smucanjem
in pravje, da smo na tak§no oceno ponosni.
Navdusenje nad alpskim smucanjem ne
upada, ¢eprav so nekateri zunanji dejavniki
za zimske $porte vse manj naklonjeni. ¥
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Ogled gradu Kalec in sprehod
po melanholicni pokrajini

Valentina Vovk

Vabimo vas na izlet v okolico gradu Kalec, ki je obkroZen s pasniki in travniki.

deja za tokratniizlet je padla prav na hitro, nekega lepega zimske-

ga dopoldneva, ko je bilo na dela prost dan e posebno prijetno
lenariti doma in prav pocasi srebati jutranjo kavico. Pa vendar,
sonce je vabilo ven in nasi dve kuziki sta tudi Ze nestrpno c¢akali
na svoj jutranji sprehod. Kam se odpraviti, da ne bo predale¢, da
lahko ujamemo ¢im ve¢ soncka in dnevne svetlobe.

Ze kot studentka umetnostne zgodovine sem se navadila okoli
potovati s $iroko odprtimi oémi. Tablo za grad Kalec sem pred
dobrim letom opazila, ko sem se vracala iz obiska pri svoji ostareli
teti, ki je Zivela na Reki. Pa tudi sicer je tisti del Slovenije v smeri
Pivke in Ilirske Bistrice v moji agendi $e najmanj raziskan.

Spomnim se tudi, da sem neko¢ na instagramu zasledila fo-
tografijo nenavadno lepe in po mojem mnenju melanholi¢ne
pokrajine, pod katero je bil »hastag« Knezaki. To moram enkrat
nujno obiskati, sem si rekla in jo shranila v zavihek izleti. Tu se
pogosto peljemo ko gremo na pocitnice, nikoli pa ni bilo ¢asa, da
bi se ustavili in malo raziskovali. Torej, gremo pogledat ta grad
Kalec, ki ga $e nisem videla. Potem pa $e na en res dolg sprehod,
da bosta tudi kuziki ob koncu dneva zadovoljni.

Opisa poti ne bom pisala, saj imamo danes vsi pametne tele-
fone in navigacijo, ki smo jo za pot do gradu uporabili tudi mi.
Pripeljali smo se iz smeri Ljubljana in se po izvozu za Postojno
drzali smeri proti Pivki. Razgibana pokrajina nas je spremljala ves
¢as voznje in pripeljala do vasi Zagorje, kjer smo videli tablo za
grad. Ko smo se pripeljali skozi vas, smo najprej zagledali pasni-
ke in travnike, pokrajino, ki je bila podobna tisti s fotografije na
druzabnem omrezju, ki sem jo shranila kot idejo za izlet. Kmalu

GRAD KALC
Wieainelie o Mak | Fhe Kaic Cantie

Informativna tabla
(Foto: Valentina Vovk)

zatem se je pokazal tudi stolp gradu, ki kraljuje nad to mirno in
melanholi¢no pokrajino.

Avtomobil smo parkirali na travniku, tik pod gradom, ki ga
obkrozZajo stoletne lipe in kostanji. Do gradu je od tu le nekaj sto
metrov lahno navkreber, tja nas pospremi drevored, ki ga tvorijo
mogoc¢na drevesa. Danes je od gradu Zal ohranjen zgolj stolp in
nekaj malega rusevin nekdanjega poslopja. Je pa stolp tako pravlji-
¢en, dabo zagotovo vznemiril vaso domisljijo in boste o zgodovini
gradu Zeleli izvedeti vec. Za to je pred gradom tudi tabla, kjer si
boste lahko prebrali nekaj o njegovi zgodovini. Pa vendar, dovolite
mi, da tu zapiS$em nekaj osnovnih podatkov, katere je dobro vedeti,
$e pred obiskom gradu.

Temelje zanj so postavili Zze v 17. stoletju, zgradila pa ga je
plemigka druzina Stemberg, zato je njegovo nemsko ime enako
imenu rodbine. Ce vas bo zanimalo kako je neko¢ izgledal, boste
njegovo prvotno podobo lahko poiskali v Valvazorjevi Slavi voj-
vodine Kranjske. Slovensko ime je dobil po lokalnem izrazu »kalg,
ki pomeni plitva kotanja ali napajali$ce za zivino. Grad je kasneje

>
Stolp gradu Kalec
(Foto: Valentina Vovk)
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presel vroke Marije Ane
kneginje Turjaske,
skozi zgodovino pa je
zamenjal e $tevilne
druge lastnike. V 19.
stoletju ga je, po svojem
predniku Mateju
Vilharju, podedoval
skladatelj Miroslav
Vilhar, ki je avtor
$tevilnih ponarodelih
pesmi, kot denimo »Po
jezeru bliz Triglava« ter
»Lipa zelenela.

Pri Vilharju jekot do-
maci ucitelj sluzil nihce
drug kot Fran Levstik.
Mendaje Levstik pravtu
dobil idejo za zgodbo o
Martinu Krpanu, kijebil
doma iz bliznjega Vrha
pri Sveti Trojici.

Vilhar je v gradu umrl, njegova vdova Marija Vilhar pa je leta
1903 grad prodala nekim vaskim veleposestnikom. Ljudje, ki so
tu ziveli, so se po prvi svetovni vojni, ko je grad zacel propadati,
iz njega izselili v okoliske vasi.

Grad stoji na pobodju Brega, na dobrih 600 metrih nadmorske
vi$§ine in od tod je cudovit razgled na ve¢inoma travnisko gricevnato

Stoletne lipe in kostanji
(Foto: Valentina Vovk)
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Grad stoji na pobocju Brega, na dobrih 600 metrih nadmorske visine
(Foto: Valentina Vovk)

pokrajino pod njim. V
blizini gradu se nahaja
izvir reke Pivke, zato se
ob ve¢jem dezju v teh
kotanjastih kragkih tleh
naredijo manjsa jezer-
ca. To je zagotovo zelo
lep prizor, ki ga tokrat
zal nismo videli. Menda
tu ob jasnem vreme-
nu pogled seze vse do
Triglava, sem nekje pre-
brala, dozZivela pa tudi
zal ne.

Ampak, ne bom se
pritozevala, zimsko son-
ce patudinekaj pomeni,
mar ne? To nas je nezno
grelo na sprehodu po ze
prej omenjeni gricevnati
pokrajini. Od gradu smo
se mimo avtomobila
spustili po bregu navzdol, preckali cesto in se po travniskih poteh
podali v smeri vasi Ba¢. Na sprehodu smo srecali dva lokalca, ki
sta tu prav tako sprehajala svoja psa. Opozorila sta nas, da naj ne
gremo iz smeri Ba¢, ker so v nasprotni smeri opazili medvedko z
mladi¢i. Tako ali tako je bilo to v drugi smeri od nase, pa vendar,
zdelo se mi je zanimivo opozoriti, da je treba v naravi vedno biti
previden.

Zaradi letnega Casa na travnikih ni bilo Zivine, ki bi se tu pasla,
lahko pa smo uzivali v pogledih na sem ter tja posejana drevesa, za
katere se zdi kot bi plesala. Vremenske prilike so tu pogosto precej
vetrovne, drevesa ki jim leto za letom kljubujejo, se zato obliku-
jejo po vetru. Obc¢asno smo se ustavili tudi ob kaksnem grmicku
s $ipkovimi plodovi. Ti so bili zaradi mraza kasaste konsistence,
pa vendar okusni.

V vasi Ba¢je gostilna, kamor smo bili namenjeni na pozno kosilo.
Bili smo dobro predihani, ravno prav la¢ni, potrebni pocitka ter
toplega objema gostilne. Poskrbeli smo tudi za pasjo malico, tako
da smo bili na koncu vsi zadovoljni.

Prav dolgo nismo ostali, saj se je dan Ze pocasi temnil. Dobro
pogreti in okrepéani smo lahko malo hitreje stopili v smeri, od
koder smo prisli. V vasi na avtobusni postaji smo zagledali tablo,
Kkjer je bila vrisana tematska pot » Beu kamn«, ki vodi mimo stevilnih
naravnih in kulturno zgodovinskih znamenitostih te doline. Spet
nekaj, kar lahko dodamo za na svoj izletniski seznam.

Zdaj je bilo sonce ze precej nizko in morali smo pohiteti naprej,
po travniskih poteh nazaj do avtomobila. Po isti poti nazaj, pa ven-
dar tako drugace. Prej sinje modro nebo je prekrila rumena tancica,
suha trava na travnikih je dobila zlat lesk. Zahajajoce sonce nam
je podarilo ¢udovito obarvano pokrajino, ki se je melanholi¢no
potapljala v temo.

Odloceni smo, da se sem vremo $e v katerem drugem letnem
¢asu, ko bo vegetacija bolj bujna ali morda, ko bi utegnili videti
tista jezerca, ki nastanejo po obilnem dezevju. Vsekakor, ko bo
dan daljsi, saj mimo gradu vodi Krpanova popotniska pot. Tudi
to si zapiSemo na izletniski seznam za letni ¢as, ko bo daljsi dan
in jo bomo imeli ¢as prehoditi. v
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Spoznajte drustvo

S srcem za srcke

Masa Pavokovié

o otroku diagnosticirajo prirojeno sréno napako, se ve¢ina
K star§ev znajde pred tezko preizkusnjo. Ne vedo, kaj pricakovati
oz., kako se spopasti z novo situacijo. V Sloveniji se na leto rodi
priblizno 140 otrok, prikaterih odkrijejo razvojne nepravilnostina
srcu ali na velikih zilah, ki izhajajo iz srca. Prirojene sréne napake so
najpogostej$a prirojena nepravilnost pri novorojenckih. Nekatere
napake so tako resne, da zahtevajo takoj$njo operacijo, druge pa
so lazje in lahko zahtevajo le spremljanje otroka.

Leta 2022 je na pobudo dveh mamic otrok s prirojeno sréno
napako nastalo drustvo S srcem za sr¢ke. Drustvo ima ¢udovito
poslanstvo, da nudi oporo star§em otrok s prirojenimi sr¢nimi
napakami in je most do zdravstvenega osebja ter klinike, kadar
je to potrebno.

Opora starsem in ozavescanje SirSe javnosti

V drustvu organizirajo razlicne dejavnosti za ozavescanje o
prirojenih srénih napakah, piSejo ¢lanke, sodelujejo na dobro-
delnih prireditvah, organizirajo sre¢anja za starse in odgovarjajo
na njihova vprasanja. Na ta nacin Zelijo star§em in $irsi javnosti
predati informacije o tem, kaj so prirojene sréne napake, kako se
zdravijo in kako biti otroku in star§em najboljsa opora v tezkem
procesu zdravljenja. Starsi se znotraj drustva druzijo, se podpi-
rajo in izmenjujejo izkusnje. Drustvo ponuja tudi individualno
svetovanje in pomoc.

Most med starsi in bolnisnico

Drustvo si prizadeva za dobro sodelovanje s Pediatri¢no kliniko,
kjer se zdravijo otroci s prirojenimi srénimi napakami. Drustvo
je most med starsi in zdravstvenim osebjem oz. kliniko, kadar
je to potrebno, ter spodbuja dobro komunikacijo med starsi in
zdravstvenem osebjem, ki je klju¢na za dobro sodelovanje v ¢asu
zdravljenja.

Spletno mesto z informacijami in zgodbami

Na spletni strani www.srcki.si lahko starsi prevzamejo formu-
larje za nego, pridobijo stike, ki jih potrebujejo, si preberejo zgodbe
drugih otrok in se dodatno informirajo. Na enem mestu je zbranih
ogromno informacij, ki jih star$i potrebujejo ob rojstvu otroka s
prirojeno sr¢no napako.

Aktivnosti v zadnjem letu

V zadnjem letu je drustvo izvedlo Stevilne aktivnosti. Med
drugim so se otroci in starsi skupaj podali na Roznik, poskrbeli
so za decembrsko obdarovanje otrok na kardioloskem oddelku,
starSem ponudili fotografiranje otrok s prirojenimi srénimi na-
pakami, sodelovali na dobrodelnih dogodkih, Pediatri¢ni kliniki
darovali ¢rpalke za doziranje zdravil in poskrbeli za novo knjigo/
dnevnik z naslovom SRCOKNJIGA - MOJA POT, ki jo otroci
lahko prejmejo brezpla¢no.

Decembrsko obdarovanje otrok na kardioloskem oddelku

Knjiga Sréoknjiga - moja pot

Drustvo je pred kratkim
poskrbelo za izid prav po-
sebne knjige, ki je namenje-
na otrokom s prirojenimi
srénimi napakami. Sesta-
vljenaje namreciz dnevni-
ka, kamor otrok (ali stars)
zabeleZi ve¢ informacij o
svoji sréninapaki in poteku
zdravljenja. Prav tako pa
zapisano dopolnjujejo tudi
zgodbe in pesmice avtorice
Maje Grdina, ki ima za se-
boj tudi svojo sréno zgodbo
in razume, kako se soocati s prirojeno sr¢no napako. Svojo knjigo
lahko narocite na info@srcki.si v
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Martinov pohod

Udelezenci Martinovega pohoda
(Foto: Jani Zarn)

~ lani podruznice Posavje smo spet organizirali Martinov pohod

s kosilom. V soboto 2023 .11 .18 smo imeli, kot obi¢ajno, lepo
vreme. Zbrali smo se na parkiri$¢u v Malem Mraevem - Krizaj.
Od tam smo v koloni pesacili do »Brjanskega mostu« ¢ez reko
Krko in nato ob reki gor vodno do naselja Stihe. Od tam v naselje
Zabjek in nato proti Podboéju. Ob potoku Susica smo si ogledali
mosticke in oznake poplavnih nivojev hudourniskega potoka.
Oznacbe so od leta 1937 dalje. Del vasi je ogrozen $e danes, pred-
vsem zaradi nerednega urejanja zarastle obale potoka in nanosov,
ki jih hudourniska voda redno nanasa na podroc¢je Zidanega mostu
in tako zmanj$uje u¢inkovit pretok. Ime je potok dobil po delu od
izvira, ki pogosto presahne. Ker ima potok Se druge pritoke, v Pod-

Okraseni Maribor

Mija Baskovc ske¢ Kovaceva Ancka
(Foto: Jani Zarn)

bo¢ju doslej $e ni niti v najhujsi susi presahnil. Sli smo do Mlinicice,
kije umeten odcep potoka za potrebe nekdanjih mlinov. Vasje bila
neko¢ znana po $tevilnih mlinih, ki jih je poganjala voda potoka
Susica. Ko smo 8li proti zadnjemu mlinu, so nas radovedno opazo-
vali konji na pasi. Lep je pogled na te zivali. Po kon¢anem pohodu
smo v gostilni Gadova pe¢ pojedli dobro kosilo. Dogodek smo
pozivili z informacijami o delu podruznice Posavje v naslednjem
letu in obiskala nas je »Kovaceva Ancka« z zabavnim ske¢em. Nasa
¢lanica Mija Baskov¢, ki je amaterska slikarka, po malem kiparka
in tekstopistka, ki zna pripraviti kulturne dogodke. A 4

Franc Cerneli¢

soboto 9. 12. 2023 smo se z avtobusom
V odpeljali v decembrsko okraseni Mari-
bor. Hvalezni smo Dariji Cvetko, ki nam je
pripravila pot pohoda. V pogovoru na avto-
busu smo ugotovili, daimamo dve zelo dobri
poznavalki Maribora, ki sta prevzeli vodenje
in nas seznanjali s posameznimi predeli, stav-
bami in znanimiljudmi, ki so bili pomembni
za Maribor. Tudi brez Lenta ni $lo, ¢eprav
je v prenovi. Pocakali smo mrak, da smo
videli tudi no¢no okrasje mesta z luckami.
Nekaj ¢asa smo namenili tudi individualnim
ogledom ali prehrani posameznika in se ob
dogovorjeni uri vrnili v avtobus. Zadovoljni
smo bili z obiskom Maribora in se pozno
vrnili domov. ¥ Franc Cerneli¢
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Pa smo ob stojnicah (Foto: Jani Zarn)
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Napoleonova pot

V soboto, 20. januarja 2024, smo se odpeljali
v Sezano. Pri¢akovali smo lep soncen dan.
To se je tudi zgodilo, ¢eprav je dan prej mocno
snezilo. Velika zahvala gre dr. Ljubislavi Skibin iz
Sezane in tamkaj$njim ¢lanom Drustva za zdravije
srca in ozilja, da so nase pohodnike popeljali
po Napoleonovi poti nad Trstom. Udelezenci iz
Posavja so bili zelo navdu$eni nad lepimi kraji in
primernostjo poti za nase ¢lane. V $ali so rekli
le, da so kamni po potki napacno postavljeni.
Vsekakor bo $e veliko moznosti za raziskovanje
tega podrodja.
\ 4
Franc Cerneli¢

Se o0 zdravstvu

am sem v teh dneh imel priprave na operacijo, zato se tega
S pohoda v Sezano nisem mogel udeleziti. Imam dobro izku-
$njo o zdravstvu tudi v ¢asu tako imenovane zdravniske stavke.
Diagnostika in napotki iz Zdravstvenega doma BrezZice, v Splo$ni
Bolnisnici Brezice in Splo$ni bolni$nici Novo mesto so bili odli¢ni.
Narocen in opravljen operativni poseg v Splosni bolni$nici Novo
mesto je bil tudi odli¢en. Stirje dnevi post operativne oskrbe -
odli¢ni. Ne bom nasteval imen in priimkov osebja, ki je tako ali
drugace skrbelo zame. Recem lahko le, da sem dozivel strokovnost
in prijaznost. Nisem pric¢akoval ve¢, kot je bilo potrebno za moje
stanje. Predlagam, da tisti, ki imate sreco, da zdravstvenega pose-
ga doslej niste potrebovali, ne komentirate stanja v zdravstvu in
ne politizirate. Tisti, ki ste morda vendarle malo razocarani nad
zdravstveno obravnavo, to sporocite pristojnim. Vsi se moramo

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO

Spominska fotografija pod skalami (Foto: Jani Zarn)

zavedati, da zdravljenje u¢inkuje na nas razli¢no. Zal pri nekaterih
tudi ne uspe.

V casu ¢akanja na CT v Splo$ni bolni$nici Novo mesto je sestra
pripeljala priblizno 50 let staro bolnico, ki je kar naprej godrnjala,
zakaj mora nekaj minut ¢akati, saj je vendar v hisi. Po opravljenem
pregledu je spet godrnjala, zakaj jo sestra takoj ne odpelje v posteljo.
Lepojo je pokrila z odejo, vendar ni bila zadovoljna, ¢eprav bisi jo
lahko popravila sama. Sestra ji je lepo povedala, da pomaga tudi
drugim in se ni jezila. Odpeljala jo je pa¢ takoj, ko je mogla. Naj
nam tak pacient ne bo za zgled. Prepric¢an sem, da je zdravstvena
stroka na visoki ravni. Organizacijo zdravstva in financiranje naj
re$ijo politiki tako, da ne rusijo napredka strokovnosti. v

Franc Cerneli¢

Ali vemo, kaj jemo!?

V se tezje in vse manj, ker kruh ni ve¢ samo kruh, ker krompir
ni ve¢ samo krompir, ker jabolko ni ve¢ samo jabolko in tako
naprej. Zal so ve¢ ali manj vsa Zzivila »oplemenitena« z organizmu
in zdravju na sploh neprijaznimi in nedobrodoslimi primesmi,
bodisi dodatki za vzdrzevanje trajnosti zivil, bodisi dodatki za
»izbolj$evanje« okusa, zopet druga so opore¢na zaradi vsebnosti
pesticidov, tezkih kovin in vrsta vsega takSnega z negativnim
predznakom je kar dolga.

Marsikdaj $e vedno lahko sami prepre¢imo uzivanje zdravju
$kodljivih snovi s skrbnimi in nadzorovanimi nakupi.

Ce 7e nimamo moznosti in sre¢e, da bi sami obdelovali zemljo
in si pridelali vsaj sezonsko zelenjavo, imejmo pa sami sebe toliko
radi, da kupujemo zivila, ki so pridelana ¢im blizje nam, da bosta
potin ¢as od pridelave do uporabe ¢im krajsa, da vsaj ne zauzijemo
kemijskih dodatkov, ki jih terjajo dolgi transporti in skladi$¢enja.

Da so zivila vSe¢na nasemu okusu, prvemu grizljaju hrane ali
pozirku tekocine, proizvajalci, ki jih vodijo zgolj interesi ¢im vedje
prodaje in posledi¢no kopicenje dobickov, na trg plasirajo Zivila
z vsebnostjo velikih koli¢in soli, sladkorja, mascob in posebej
nevarnih nasi¢enih mascob.

Carobnost narave ob nasi poti, vsak Cetrtek, pa vendar
vsakokrat unikatno
(Foto: Marija Novak)
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V ¢udovitem, koledarsko sicer Ze zimskem, sicer pa sorazmrno
toplem dnevu na poti do tocke, kjer se bomo nekaj novega
naucili, torej prijetno s koristnim (Foto: Marija Novak)

K sre¢i v Sloveniji vsaj na tem podro¢ju lahko reduciramo, za
nakup katerih Zivil se bomo odlo¢ili in katera bomo raje pustili na
trgovskih policah, kar nam omogoca brezpla¢na mobilna aplikacija
VesKajJes, ki so jo razvili na ZPS in Institutu za nutricionistiko, v
sodelovanju z Institutom ‘Jozef Stefan’ v okviru s strani Ministrstva
zazdravje RS financiranega programa krepitve zdravja. Aplikacijo
si namestimo na nase mobilne aparate in jo uporabimo v trgo-
vini pri nabiranju artiklov na nacin, da skeniramo ¢rtno kodo
na embalazi artikla. Le ta nam, kot semaforéek, od rdece preko
rumene do zelene nakaze v obliki §$tirih kvadratkov, eden meri
mascobe, drugi nasic¢ene mascobe, tretji sladkor in Cetrti sol, kaj
bi bilo za nas dobro oz. najbolje. Torej, ¢e zivilo vsebuje absolutno
preve¢ vsega ali katere od merljivih vsebin, se kvadratek obarva
rdece, kar pomeni, da se je najbolje temu popolnoma izogniti, ¢e
vsebuje zmerno veliko ali $e vedno preve¢ merljivih sestavin, se
obarva rumeno, kar tudi ni priporo¢ljivo, da imamo velikokrat na

PODRUZNICA ZA GORENJSKO

Pozorno in z zanimanjem prisluhnemo, kako izgleda in kaj
nam prinasa aplikacija VesKajJes
(Foto: Marija Novak)

krozniku, v kolikor pa se kvadratki obarvajo v zeleno, pomeni, da
je zivilo varno za nase zdravje, obicajno so taksni zeleni kvadratki
pospremljeni e z za$¢itnim znakom »varovalnega Zivila, torej
za$¢itnim znakom Drustva za zdravje srca in ozilja.

Tudi ¢lani Drustva — Podruznice za Dolenjsko in Belo krajino
smo ob priliki nasega pohoda po Machovi poti proti koncu leta,
ko morda marsikdo Ze nacrtuje obljube za vpeljavo nekaterih
sprememb v svojem Zivljenju v prihodnjem letu, prisluhnili gospe
Aniti, ki nam je predstavila delovanje aplikacije VesKajJes. Malo
smo se pozabavali, predvsem pa se resno zamislili, katere izdelke
bi bilo pri nakupovanju v bodoc¢e mogoce in potrebno opustiti
zaradi prevelike vsebnosti zdravju $kodljivih vsebin. Pa naj bo to
morda nasa novoletna zaobljuba za leto 2024, tudi ¢e jo bomo zaceli
izvajati sredi leta. Za spremembo na bolje ni nikoli prepozno. ¥

Sonja Gobec

Gostili smo pisatelja lvana Sivca

lovenski pisatelj Ivan Sivec je zagotovo eden najbolj plodovitih
S in Ze dve desetletji vedno med prvimi najbolj branimi sloven-
skimi avtorji. Na ljubljanski Filozofski fakulteti je diplomiral na
Oddelku za slovenistiko, na Oddelku za etnologijo in kulturno
antropologijo si je pridobil naziv magister etnoloskih znanosti.
Clan Drustva slovenskih pisateljev je od leta 1987. Napisal je 180
knjig; natisnjenih je bilo ve¢ kot 370.000 izvodov Sivcevih knjig.
Ve¢ njegovih del je bilo dramatiziranih, ve¢ kot sto knjig je izdanih
v elektronski obliki, dobrih petdeset v sludni, nekaj tudi v brajlici.
Vsako leto si bralci v slovenskih splo$nih knjiznicah izposodijo
okoli 40.000 Siv¢evih knjig. Veliko njegovih knjig je prevedenih
v nemscino, angles¢ino in italijan$¢ino. Na zeljo bralcev je svoje
knjige predstavil v ve¢ kot 1100 krajih po Sloveniji in po svetu. Po
njegovih §tirih romanih so bili posneti celovecerni film in televi-
zijske nadaljevanke. Napisal je ve¢ kot 3000 besedil za popularno
glasbo. Znanstveno je obdelal razvoj narodno-zabavne glasbe in
napisal ve¢ monografij o slovenskih skladateljih. Dobil je ve¢ vidnih
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nagrad, leta 2019 tudi red za zasluge za narod.

Gorenjska podruznica Drus$tva za zdravje srca in ozilja Slovenije
je pisatelja Ivana Sivca gostila 6. novembra 2023 gostila v Mestni
knjiznici Kranj. Pisatelj je v prijetnem vzdusju predstavil svojo
pisateljsko pot in ustvarjanje od zgodnjih mladostnih zacetkov do
dana$njih dni. Pravijo, da je Kranj PreSernovo mesto; zato je bil
osrednji del namenjen nasemu najvecjemu slovenskemu pesniku
Francetu Presernu. Glede na izsledke poglobljenih Siv¢evih raziskav
in proucevanj Presernove zivljenjske poti, njegovega genialnega
ustvarjanja, je lik tega velikega ¢loveka in pesnika predstavil skozi
prizmo tedanjih zgodovinsko - druzbenih razmerij. Tudi vnekoliko
ali pa precej drugac¢niludi, verjetno vecini Slovencev manj poznani
podobi. »Na ogled jo je postavil« v svojih romanih (Resnica o Pre-
$ernu, Julija iz Sonetnega venca ...). Pripovedovanje, razmisljanja,
pogovor so povezovali glasbeni vlozki harmonike (Gasper Solar)
in citer (Anton Hrovat — Zvone).

Verjamemo, da je pisatelj s svojim nastopom in ljubeznijo do
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brane besede navdusil marsikaterega poslusalca, da bo bodisi $e
naprej, bodisi pa morda ponovno posegel po branju literarnih del.
Kar je nezanemarljiva »dodana vrednost« tega vecera. Podatki
raziskav namre¢ kazejo, da polovica Slovencev prakti¢no ne bere.
Branje pa je za ¢lovekov vsestranski razvoj, njegov napredek, vzgojo

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

kriti¢nega in avtonomnega posameznika izjemnega pomena. Bra-
nje ¢loveka ponese onkraj ekranov, v neprecenljivin nenadomestljiv
dozivljajski svet. Svet, ki ga je glede na odzive udelezencev, prebudil
tudi ta dogodek ob iztekajocem se letu. v

Erika Povsnar

Spoznavali smo Trnovo

3 L SR s othE

Na vrhu Kuka (Foto: Julij Dakskobler)

novembra 2023 smo se odpravili na Trnovo nad Novo
8 o Gorico. Za cilj pohoda smo si zadali dva zanimiva gri¢a
Kuk in Kobilnik. Vsak je zanimiv na svoj nacin. Najdbe na Kuku
pri¢ajo o prvih poselitvah v tem okolju in o prazgodovinski poti,
ki je potekala ¢ez obronke Trnovskega gozda in povezovala Vipa-
vsko dolino z osrednjo Slovenijo. Na Kobilniku pa grobnica 256
partizanov pric¢a o krutosti druge svetovne vojne.

V lepem vremenu smo z lahkoto premagali pot in na Kobilniku
zveseljem prisluhnili nasi ¢lanici Marjetki, domacinki na Trnovem,
ki nam je predstavila svoj kraj:

MOJE TRNOVO

Predstavila bom mojo rojstno vas, moje najljubse Trnovo.

Ze v mojih otrogkih letih so nam vzgajali ¢ut za naravo in
varovanje vsega kar nas je obdajalo. Vzgojili so nam spostovanje
do dela, ljudi, zivali, gozda, polja, njiv, celo do kamenja. Vse naj
bi spostovali in jemali samo tisto kar rabimo. Zato je to moja
blagoslovljena zemlja, s spomini na nase prednike.

Zgodovino Trnovega so krojili mali ljudje, kmeti, gozdarji,
oglarji, kovaci, ¢evljarji, Sivilje... S svojim delom, trpljenjem in
ljubeznijo so postavili temelje dana$njim potomcem.

Vas lezi na robu Trnovske planote s 788 m nadmorske visine.
S hriba Kobilnik, je ¢udovit pogled na Alpe, Dolomite, Trnovski
gozd, Vipavsko dolino, Jadransko morje, Brda, Soco...

Vas je nastala pred priblizno 450 leti. Sprva so bili tu pasniki
za ovce in naselili so se prvi pastirji. (Hi$no ime OVCAR). Preko
Trnovega so presle tudi Napoleonove cete in Turki. Trnovo se
deli na dva dela, na Vol¢ice in na Batkice ter na zaselke Vogla5rj,
Rijavci, Zavrh in >Nemci.

Vecino zemlje so si ljudje pridobili tako, da so kras o¢istili
kamnov in jih spravljali na kup ali izdelovali zidove. Uspevajo le
krompir, fizol, repa, korenje in kapusnice. Najve¢ je bilo gozdarjev
in oglarjev. Gozd je nudil najvedji vir prihodkov.

Voda na planoti je bila samo kapnica v §tirnah. Danes je vodo-

Pogled na Kobilnik (Foto: Julij Dakskobler)

vod. Stirne na planoti so nekaj najlepsega. Zivali so pile v kalih,
ki so pa danes zelo redki.

Zelo zanimiva so $tevilna brezna in Skozno - Luknja sv.Mihaela,
ki preluknja hrib. Za Skozno sta znani dve pripovedki. Tam naj
bi si hudi¢ brusil kremplje. Druda zgodba pa pravi, da naj bi Noe
tu privezal barko.

Cesta do Trnovega — trnovskega gozda je bila zgrajena ze 1757,
boljsa pa 1854.

Trnovsku gozd je velika znamenitost. Izkori$¢ati so ga zaceli
ze Oglejski grofje, Habsburzani, kasneje pa je bil drzavni. Znane
so bile glazute in steklarne, pa tudi frnaze, kjer so Zgali apno.
Najbolj znana je Ledenica -Paradana. Iz nje so rezali in vozili led
do Trsta in napre;j.

Prva svetovna vojna je kruto posegla med prebivalce. Odsli so
v begunstvo, veliko je bilo vdov in revi¢ine. Se bolj kruto je bilo
v drugi svetovni vojni. Na Trnovem je bilo 27 ofenziv. Ljudem so
pozgali domove, veliko ljudi je padlo ali bilo odpeljanih v taborisca.
VAS JE BILA ZNANA KOT PARTIZANSKA IN PROTIFASI-
STICNA. NA Trnovem je spomenik — grobnica 256 partizanov in
spomin na 2345 padlih borcev. Vas¢ani se jih $e vedno spominjamo
in opominjamo.

Ljudje v vasi so $e vedno povezani s kulturo, glasbo. V vasi deluje
podruzni¢na $ola tirirazrednica in delavna vaska skupnost, ki je
zelo vpeta v obicaje — kmecka dekleta, furmani.

Ljudje so obnovili vas, vodnjake, poti, krajevni dom. Druzijo
se in imajo se radi.

V vasi je velika cerkev Marije Snezne, zgrajena 1852 - 1929. ob
posvetitvi oltarja 1929 je igral skladatelj Vinko Vodopivec. Tako
nam tudi zvonovi pojejo v F1-G-A, kar zelo lepo zveni na Trnovski
planot. Lepo nam poje ta Trnovski zvon. ..

Pridite e vi! v

Marjetka Novak in Slavica Babic¢
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Sprehod 20. decembra 2023 — Miren

N a pragu novega leta

smo se ¢lani Drustva
za srce in ozilje odpravili
na zadnji sprehod v tem
koledarskem letu. Vodja
pohodov Drustva severne
Primorske za srce in ozilje,
vedno nasmejana gospa Sla-
vica Babi¢ nasje povabilana
Mirenski grad, za zakljuc¢ek
pa Se v picerijo FrnaZar.
Na nam znani lokaciji se
nas je zbralo kar 98 ¢lanov.
Organizacija prevozov je
kljub Stevilénosti stekla iz-

umetniku ni naklju¢na, am-
pak politi¢cno motivirana
tako, daizraza tuditrpljenje
in mucenje naroda. Njegove
poslikave na Mirenskem
gradu so zanimive, ker so
slike barvno mo¢ne, mi-
mika na obrazih oseb pa
izrazita — znal jih je nasli-
kati tako, da to¢no vemo,
kak$en je namen podobe
na sliki. Slikal je tudi ljudi,
ki jih je v svojem okolju
sre¢eval in osebno poznal.

Opozorila nas je na Kra-

redno hitro in gospa Slavica
nam je pred odhodom pre-
brala misel iz knjige Modre
misli za vsak dan, ki je za
20. december sledeca: ,,Glej
v zvezde, ne v tla. Poskusaj
razumeti, kaj vidi$ in se
¢udi, zakaj obstaja vesolje.
Bodiradoveden.“ (Stephen
Hawking)

Potem pa smo se napotili
k avtomobilom in dnevu
naproti.

Parkirali smo v Mirnu,
zaradi $tevil¢nosti na razlic-
nih lokacijah. Ni¢ za to. Pot
nas je vodila po sen¢ni in mrzli strani ¢ez Vipavo in po desnem
bregu do naslednje ozke brvi. V gosjem redu smo preili brv in §li
proti Mirenskemu gradu. Na poti nas je prijetno ogrel prazni¢ni
¢aj, za katerega je poskrbela nasa ¢lanica gospa Nevenka. In Ze
smo bili na vrhu. Mirenski grad je gri¢ z nadmorsko visino 120
m na juzni strani Mirna.

Na Mirenskem gradu, obnovljenem leta 1986, nas je pri¢akala
odli¢na poznavalka Toneta Kralja, sestra Ancila, usmiljenka, ki nas
je prijazno nagovorila. Predstavila nam je zgodovino Mirenskega
gradu, opisala je ritem Zivljenja tirih lazaristk, ki tam Zivijo, ter
vse aktivnosti, ki potekajo tekom leta.

Nato je naso pozornost usmerila k stenskim umetni$kim
poslikavam, ki so posebnost objekta. Poucila nas je o razko$nem
bogastvu umetniskega dela Toneta Kralja (1900-1975), ki je bil
velik primorski rodoljub, kr§¢anski humanist ter ze za ¢asa Zivljenja
zelo znani grafik, kipar in slikar.

Opozorila nas je, da je podstavek glavnega oltarja na Gradu
narejen iz marmornatih kos$ckov prej$njega oltarja, s ¢imer je
umetnik Tone Kralj Zelel poudariti, da je novo sveti§ce nastalo na
rusevinah prej$nje cerkve. Oltar spominja na jeco, saj izgleda kot
zamrezeno okno ali zaporniske celice v nadstropjih. Ne smemo
pozabiti, da je zgodovina tega kraja preZeta z vojnami, trpljenjem
in revscino.

Kraljevo delo so tudi vse poslikave v notranjosti cerkve: krizev
pot z oljnimi barvami na lesonit in roznovenski ciklus v preprosti
risarski tehniki na stenah svetlobnega nadstropja. Izbira barv pri
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Pred cerkvijo na Mirenskem gradu (Foto: Slavko Ruzic)

ljevo kiparsko umetnino,
marmornati kip (narejen
iz enega kosa kamna) Ma-
rije z Jezusom, ki stoji na
levem stranskem oltarju. Z
zanimanjem smo si ogledali
poslikave in uzivali v veli¢i-
ni umetnikovega dela.

Stevilna Kraljeva
slikarska dela in cerkvene
freske lahko najdemo v
cerkvah od Svetih Visarij pa
tjado Trsta. Kot zanimivost
$e to: procelje cerkve krasi
podoba Zalostne Matere
bozje, ki jo je po nacrtih
Toneta Kralja iz barvnih steklenih ko$c¢kov izdelal Oskar Kogoj.

Posebnost so tudi Svete stopnice na Gradu, ki so bile zgrajene
leta 1757 po zgledu Svetih stopnic v Rimu. Teh je osemindvajset.
V casu prve svetovne vojne so bile popolnoma unicene, kasneje
pa obnovljene po nacrtih arhitekta Ivana Vurnika. V bliZini je
skrbno vzdrzevano pokopalisce, kjer je pokopanih 183 sester in
25 duhovnikov.

Zgodovino Mirna, ki je urbaniziran kraj tik ob drzavni meji
med Italijo in Slovenijo, je tezko opisati v nekaj povedih, saj je zelo
bogata in zanimiva. Priporo¢am, da si umetnine na Mirenskem
gradu in posebnosti kraja ogledate v Zivo.

Razgledali smo se po okolici, videli jaslice na prostem, se $e
fotografirali in se nato spet spustili v dolino proti naselju Miren.

Lepota Mirenskega gradu je na nas naredila velik vtis in mar-
sikdo je bil prijetno presenecen, da se v nasi blizini nahaja tako
dobro ohranjen del primorske kulturne in umetniske dedis¢ine.

Ker je bil to zadnji sprehod v letu, smo si privoscili postanek
v Piceriji Frnazar z dolgoletno tradicijo. Picerijo so ta dan odprli
samo za nas. Pice izpod rok profesionalnega picopeka in krusne
peci so bile slastne. Hvala gospe Barbari za dogovor in uskladitev,
gospe Slavici pa za presenecenje, ro¢no izdelano darilce, ki ga je
dobil vsak.

Na koncu sprehajalnega, umetnisko in kulinari¢no obarvanega
dne smo si pomahali v pozdrav in si zazeleli:

Prijetne praznike, v letu 2024 pa le zdrave in srecne dni! ¥
Lea Gabrijel¢i¢
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Pohod Kreplje - Koprlva

retjega januarja smo se z vlakom
T odpeljali in v udobnih vagonih
prispeli v Kreplje. Med potjo smo
veselo klepetali, opazovali okolico.
Na vsaki postaji se nam je pridruzil e
kdo in nabrala se nas je cela skupina,
bilo nas je kar $tirideset. Najprej smo
si vos¢ili med sabo, Slavica nas je
prisréno pozdravila in z Nevenko sta
vsaka prebralilepo misel za spodbuden
vstop v novo leto.

Spustili smo se na glavno cesto
Dutovlje- Repentabor. Kmalu pot za-
vije desno na kolesarsko cesto Marije
Terezije. Pot je prijetna, $iroka, speljana
med drevesi in po §tirih kilometrih
smo prispeli v Krajno vas.

Prvotno se je imenovala “semenjska pot’, Ze ime pove da je bila
zelo prometna trgovska povezava Krasa s Trstom. Med drugim
so vozili zivino na vaske sejme in hrastovo hlodovino v trzasko
pristani$ce. Ime je dobila po Mariji Tereziji ker se je po tej poti
peljala v Trst. Cesta je bila redno vzdrzevana saj so zanjo skrbeli
cestarji. Bili so domacini, nosili so uniforme ki so imele naprsni
oklep s predpisanim grbom.

Krajna vas je bila zadnja vas na posestvu Goriékih grofov, od

Pot smo nadaljevah v Skopo, kjer smo se ustavili pri cerkv1 SV.
Mihaela. Cerkev skupaj s pokopalis¢em je prvi¢ omenjena priblizno
leta 1665. Svojo baro¢no podobo je dobila v 18. stoletju. Zvonik je
nadomestil prvotno zvonico, bil je prizidan leta 1800.

Cerkev je vklju¢ena v evropski naravovarstveni projekt “Zivlje-
nje pono¢i” zaradi katerega so obstojece reflektorje okoli cerkve
zamenjali z novimi, ti porabijo manj energije in so manj moteci za
nocne zivali (netopirje, metulje - mali no¢ni pavlincek...).

Obnovili so tudi kuzno znamenje v obliki kriza iz leta 1726.

Po postanku smo zapustili Skopo in se odpravili v smer Brje
pri Koprivi, ki je uskoska vas. V&asih je bila tu grofija nekega Cica

Uvodne, voscilne misli
(Foto: Milena Podgornik)

iz Istre. Ime verjetno izhaja iz besede
brdje kar pomeni gri¢evnata pokrajina.
Na mestu Kjer je stala cerkev sv. Elije,
stoji pil.

In smo ze v Koprivi, pri cerkvi sv.
Elija. Tam nas pric¢akajo z dobrim
¢ajem. Nato gremo z gospo Anico
Fabjan v cerkev, kjer nam pove veliko
zanimivih informacij. Cerkev sv. Elije
so zaceli graditi leta 1802, posvecena
jebilaleta 1823. Trideset let kasneje so
dozidali zvonik. V zvoniku je bil 70 let
skrit ob¢inski arhiv, ki je po najdbi bil
premescen vkoprski pokrajinski arhiv.
Kot zanimivosti omenim, da v Sloveniji
obstajajo samo tri cerkve posvecene sv.
Eljji in da ob veliki no¢i Koprivci naredijo bozji grob.

Pred cerkvijo stoji spomenik posvecen poveljniku avstro-ogrske
5.armade generalpolkovniku Svetozarju Borojevicu pl. Bojna. Po-
stavila ga je njemu v ¢ast ob¢ina Kopriva letal916 zaradi njegovih
vojaskih zaslug in ga imenovala za ¢astnega obcana. Sklesali so ga
vojni ujetniki.

Po razpadu Avstro-Ogrske, ko je Primorsko zasedla Italija, je bil
spomenik poskodovan. Leta 1926-27 so ga predelali v spomenik
domacim padlim v prvi svetovni vojni. Na prelomu leta 2018-19 je
bil spomenik obnovljen v prvotno obliko z Borojevi¢evim portre-
tom. Delo so opravili domaci kamnoseki iz Koprivskega apnenca.

Zelo zanimiva je tudi nadstropna osemosna hisa ob glavni cesti
“Pri Bedgarjevih” v kateri je bila furmanska gostilna in trgovina.
Sedaj nas na hisi pozdravi verz Otona Zupanéica “Moja dusa je
Zidane volje, kot bila bi pila kragki teran”. Enak verz je napisan tudi
na Koprivski zelezniski postaji.

Kopriva je imela ve¢ gostiln, trgovino, danes od tega ni ostalo
ni¢. Imeli so celo javno kopalnico.

V tej vasi je veliko znanih imen, vam jih nastejem samo nekaj:

Milko Mati¢etov — etnolog, eden najvecjih strokovnjakov v
narodopisju, Branka Jurca - mladinska pisateljica, uliteljica,

V Skopem (Foto: Milena Podgornik)

urednica znamenite otroske revije
Ciciban, Josip Krizaj - slovenski pilot,
$panskiborec, umrl vletalski nesredi,
Berta Ukmar, igralka, Jan Cvitkovi¢
- reZiser, scenarist, igralec (V leru,
Kruh in mleko) in Slavica Babic, dusa
in srce nasega drustva.

Na poti proti postaji smo se
ustavili na domaciji Matevzkovih-
Guli¢ kjer so nam prijazno ponudili
dober teran, kjer smo se $e malo
podruzili.

Prehodili smo 12 kilometrov, vre-
me nam je sluzilo, dobra volja tudi.
Voznja z vlakom je minila $e bolj
hitro kakor zjutraj. Zadovoljni in
polni vtisov smo zaklu¢ili na§ pohod
po vedno lepem Krasu. v

Alma Pavsi¢
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

Volilna letna skupscina
Leto$nja volilna skup$c¢ina bo 21. marca 2024. Izvoljeni delegati
bodo vabila na skupsc¢ino prejeli od svoje podruznice.

PODRUZNICA LJUBLJANA

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

Obc¢ni zbor ljubljanske podruznice bo letos v Ruski daci

Predsednica Ljubljanske podruznice Darinka Pavli¢ Kamien sklicuje
ob¢ni zbor Podruznice Ljubljana v torek, 5. marca ob 17. uri v Ruski
daci, Zgornje Gameljne 18.

Poleg porocila o delu, volitev novega vodstva podruznice in pred-
stavnikov podruznice za skup$c¢ino drustva, bomo pripravili tudi
aktualno predavanje, kratek kulturni program in klepet ob zakuski.
Ruska daca je dostopna z avtobusi mestnega prometa $t. 1B in 8, ima
pa tudi dovolj brezpla¢nih parkiri$¢ za osebna vozila.

Zalazjo organizacijo dogodka, prosimo ¢lanice in ¢lane podruznice
Ljubljana, da svojo udelezbo javijo Drustvu na tel.: 01/234 75 50 ali

elektronski naslov: drustvo.zasrce@siol.net.

POSVETOVALNICA ZA SRCE

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

Meritve krvnega tlaka, sr¢nega utripa, holesterola, trigliceridov in
sladkorja v krvi, celotni lipidni profil (vse 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
misic¢ne ¢rpalke) ter zdravstveno-vzgojno svetovanje.

Delovni ¢as:

¥ ponedeljek, torek, cetrtek in petek od 9.00 do 12.00

¥ sreda od 11.00 do 15.00

OBVEZNO NAROCANJE zaradi varovanja zdravja:

¥ osebno v ¢asu uradnih ur,

¥ preko e-poste na elektronski naslov posvetovalnicazasrce@siol.net,
¥ preko telefona 01/234 75 55:

¥ ob ponedeljkih in petkih med 8.30 in 9.00

¥ ob sredah med 14.00 in 14.45

Obvezna uporaba zascitne maske in razkuzevanje rok.

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

VABILO NA SOBOTNE PREVENTIVNE MERITVE IN
POSVET

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.

Na pregled pridete brez predhodnega narocanja.

Mesec TRIGLICERIDOV - mesec spregledanih mascob -
vabljeni na brezpla¢ne meritve

Trigliceridi so mascobe Zivalskega in rastlinskega izvora, ki se po krvi
prenasajo v obliki mas$cobnih delcev. Telesu zagotavljajo energijo in
shranjujejo neporabljene kalorije. Povi$ane vrednosti trigliceridov v
krvi so najveckrat zaradi nezdravega nacina zivljenja (previsok vnos
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mascob, preprostih sladkorjev in alkohola v prehrani, kajenje, tele-
sna 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.

V mesecu osvescanja o pomenu trigliceridov vas vabimo na BREZ-
PLACNE meritve le-teh v krvi. Hkrati vam bomo izmerili obseg
pasuinizracunaliindeks telesne mase (ITM). Na podlagi rezultatov
vam bomo svetovali, kako napre;j.

Akcija poteka od 15.03. do 20.04. 2024

KJE? Vabljeni v Posvetovalnico za srce, na sedezu Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije, Dalmatinova 10, Ljubljana.

KDAJ? V ¢asu uradnih ur: ponedeljek, torek, cetrtek, petek od 9. do
12. ure in sreda od 11. do 15. ure.

KAKO na meritev trigliceridov v krvi?

OBVEZNO JE NAROCANJE preko:

e-poste: posvetovalnicazasrce@siol.net ali

telefona: 01 234 75 55 ponedeljek in petek med 8.30 in 9. uro; sreda
med 14. in 14.30 uro.

Potek meritev: Meritev poteka z odvzemom krvi iz prsta. Na osnovi
izvida, izratuna ITM in meritve obsega pasu, kar dobite takoj, sledi
svetovanje.

Svetovanje in brezplacne meritve trigliceridov v krvi je omogocilo podjetje
Viatris d.o.o., vsodelovanju z Drustvom za zdravje srca in oZilja Slovenije.

Dve novi krvni preiskavi v Posvetovalnici za srce

¥ NT-proBNP

sréno popuscanje, cena 20 EUR za ¢lane Drustva in 23 EUR za neclane
¥ D-Dimer

krvni strdki, cena 13 EUR za ¢lane Drustva in 15 EUR za neclane

NT-proBNP je marker za ugotavljanje srénega popusc¢anja. Z njim
odkrivamo zgodnje oblike srénega popuscanja, sledimo poteku oz. na-
predovanju bolezni ter u¢inkovitosti zdravljenja, ki ga doloci zdravnik.
D-dimer pomaga izkljuciti stanja, pri katerih nastajajo krvni strdki.
Zvisane vrednostiso lahko posledica globoke venske tromboze, plju¢ne
embolije ter tudi drugih bolezni in stanj (diseminirana intravaskularna
koagulacija, akutno vnetje, bolezni srca, pljuc ali jeter, vecje poskodbe,
otekline, okuzbe, karcinom, krvavitve, hematom, operacija, nose¢nost).

Odvzem krvi za ti dve preiskavi je kapilaren, iz kapljice krvi iz prsta.

Rezultat dobimo v nekaj minutah. Za preiskavo ni potrebno biti tes¢.

Obvezno narocanje

¥ 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

Informacije in narocanje na preiskavo: posvetovalnicazasrce@siol.
net, 01 234 75 55

Lokacija: Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije, Dalmatinova
10, Ljubljana.

Uradne ure: ponedeljek torek, cetrtek, petek od 9. do 12. ure ter sreda
od 11. do 15. ure.

Predavanja

Predavanja bodo do nadaljnjega v spletni obliki, predvidoma vsako
prvo sredo v mesecu. Napovedana bodo na drustveni spletni strani
www.zasrce.si, na nasem Facebook in Instagram profilu, ¢lani boste
povabilo prejeli po mailu (¢e imamo va$ e-naslov).

Ce si predavanja ne morete ogledati »v Zivox, si lahko na nasem You-
Tube kanalu Drustvo za zdravje srca in ozilja ogledate vse posnetke
za nazaj.
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Cenik storitev (v EUR)

Vec o hode¢em nogometu si preberite na nasi spletni strani www.zasrce.si
Hodeci 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 vec kot 800 klubov hodecega nogometa in $tevilna
tekmovanja. V sodelovanju z Bazo, Centrom $portnega zivljenja na
Pesarski cesti 12 v Ljubljani, zelimo hodeci nogomet razsiriti tudi v
Ljubljani in s tem v rekreacijo vkljuéiti ¢im ve¢ starejsih obeh spolov.
Prijavite se in poskusite, ne bo vam Zzal! Vase srce vam bo hvalezno.

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Vrsta preiskave CLANI drugtva| NECLANI
Zdravstveno-vzgojno svetovanje brezpla¢no brezpla¢no
Krvni tlak, sr¢ni utrip brezplatno brezplaéno
Saturacija (nasi¢enost krvi s kisikom) | brezpla¢no brezplatno
ITM, obseg pasu, telesna teza brezpla¢no brezpla¢no
EKG posnetek 2,00 EUR 4,00 EUR
Sladkor 2,50 EUR 3,00 EUR
Holesterol 3,50 EUR 4,00 EUR
Trigliceridi 3,50 EUR 4,00 EUR
Hemoglobin 2,50 EUR 3,00 EUR
Sladkor in holesterol ali sladkor in
trigliceridi 5,00 EUR 6,00 EUR
Holesterol in trigliceridi 6,50 EUR 7,50 EUR
Holesterol, trigliceridi in sladkor 8,50 EUR 9,50 EUR
pro BNP (sréno popuscanje) 20,00 EUR 23,00 EUR
D-Dimer (krvni strdki) 13,00 EUR 15,00 EUR
Celoten ma$cobni profil v krvi +
glukoza (holesterol, HDL, LDL,
trigliceridi, koronarna ogroZenost) 16,00 EUR 18,00 EUR
Glezenjski indeks (pregled
prehodnosti arterij na nogah) 6,00 EUR 9,50 EUR
Venska pletizmografija (pregled
pretoka ven na nogah in mo¢ venskih
zaklopk) 6,00 EUR 9,50 EUR
Pulzni val (pregled togosti oZilja po
telesu; starost Zil) 6,00 EUR 9,50 EUR
24 urni krvni tlak in izvid 10,00 EUR 15,00 EUR
Enotedenska izposoja EKG in izvid 10,00 EUR 15,00 EUR
Tecaj temeljnih postopkov oZivljanja
in uporaba AED 15,00 EUR 20,00 EUR

Cenik velja od 1. 1. 2024

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa: prim.

Matija Cevc, dr. med.

¥ vsakdelovnidan, 0d 8.00 do 16.00: nasveti in odgovori kardiologa
na $tevilki 031 334 334 (brezpla¢na 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 Sportnega 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.

Ponujamo vkljucitev v njihov program Aktivni senior. Gre za vodeno
vadbo, ki poteka v mali dvorani Baze vsak ponedeljek in sredo 0od 10.00
do 10.45. Ve¢ informacij najdete tudi na spletni strani Baza $porta
http://www.bazasporta.si/sl_SI/, elektronski naslovinfo@bazasporta.
si, tel.§t. 051 306 034.

Ce bo zanimanje vecje, bomo organizirali svojo skupino vadbe.

Nova priloznost za rekreacijo clanic in ¢clanov nasega
drustva!

Hodeci nogomet

Vsak torek od 9.30 do 10.30, lahko se nam pridruzite kadar koli
Kje: v dvorani Baza $porta na Pesarski 12 v Ljubljani

Vadba je brezpla¢na.

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.

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

URADNE URE v pisarni drustva, vhod pri zobni ambulanti, DOM
UPOKOJENCEV Nova Gorica, Gregorciceva ulica 16, vsak drugi
ponedeljek v mesecu od 15.30 do 17.00.

V kolikor je med vami kdo ki bi Zelel aktivnosti sodelovati v drustvu
— dobrodosel.

Vodeni pohodi

Vsako prvo sredo v mesecu ob 8.30: pohod, start na parkiriscu
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, jo sporocite od
vasega druzinskega ¢lana, na naslov: info@zasrce-primorska.si. Zal
nam posiljanje po navadni posti vzame veliko ¢asa in visoke stroske
postnine. Hvala za razumevanje!

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

PODRUZNICA CELJE

Glavni trg 10, Celje
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)

¥ vsak ponedeljek med 10.00 in 12.00 v parku Svobode na Gledali-
$kem trgu v centru mesta izvajamo 6- minutni test hoje. Izvaja se 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 razli¢nih
boleznih in oblikah rehabilitacije a je premalo izvajana preiskava
oziroma premalo izkori§¢eno enostavno orodje za oceno funkci-
onalne kapacitete bolnikov z boleznimi srca, plju¢nimi boleznimi
a tudi drugimi omejitvami.

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.

Za srce © februar 2024
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Vodeni pohodi z u¢no delavnico nordijske hoje
¥ vsaktorek 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 sr¢ni 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¢nej$e z manj depresije,
izbolj$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 ZA DOLENJSKO IN BELO
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

Zbor ¢lanov Podruznice bomo imeli v torek, 12. marca 2024, ob 16.
uri, letos v Beli krajini, in sicer v prostorih Restavracije Stajdohar,
Kanizarica 41 g, Crnomelj. Pred Zborom bomo od 14. do 16. ure
izvajali meritve krvnega tlaka, saturacije ter test 2-minutnega
stopanja na mestu in test moci v rokah s stiskanjem pesti.

Vsi ¢lani boste za Zbor prejeli pisno vabilo s podrobnejsimi informa-
cijami. Z Zborom se bomo letos priblizali vam, ¢lanom v Beli krajini
in pri¢akujemo, da se sre¢amo v velikem $tevilu, ¢lani iz drugih krajev
pa se dogovorite z znanci in si druzno popestrite dan z izletom v Belo
krajino, tudi tako, da si druzno organizirate prevoz.

Z vsebinami, ki bodo zares preventivne narave in zelo dobrodosle, da
bomo z novimi spoznanji $e bolje poskrbeli za svoj zdrav zivljenjski
slog, nas bosta tokrat obogatili kolegici s Centra za krepitev zdravja
Crnomelj gospa Anita Zajec Kambi¢ in gospa Katarina Brgan Petric.

Pohodi po Machovi ucni poti

¥ vsak Cetrtek, ob 9:00: pohod po Machovi u¢ni poti, v vseh letnih
¢asih. Zbirno mesto parkiri$¢e pri Amigo baru na Malem Slatniku
(na razpolago je veliko brezpla¢no parkirisce!). Dolzina poti je
priblizno 10 km, ni zahtevna, speljana pretezno po naravnem
terenu, prijazna tudi v vrocih poletnih dneh, ker nam gozd nudi
obilo sence. Pot smo predstavili v reviji Za srce, ki je izsla 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!
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Rekreacija plavanja v Smarjeskih ali Dolenjskih
Toplicah

Clani Drustva - Podruznice za Dolenjsko in Belo krajino Novo mesto
imamo v letu 2024 vsako sredo med 9. in 10. uro organizirano eno-
urno brezplac¢no rekreacijo plavanja v bazenih Term Dolenjske ali
Smarjeske Toplice. Spomnimo: v bazene boste lahko vstopili s ¢lansko
izkaznico za leto 2023, ki velja do 31. 3. 2024, nato pa z izkaznico za
leto 2024!

Aktivnost planiramo tudi v letu 2024, vendar se o podrobnostih $e
dogovarjamo s Termami Krka, torej o moznosti uporabe bazenov
od januarja 2024 dalje boste nasli informacijo v mesecu decembru
na spletni strani Drustva na www.zasrce.si, poglavie DOGODKI,
podnaslov Koledar rednih dogodkov za zdravo srce po Sloveniji in
$e podnaslov Podruznica za Dolenjsko in Belo krajino Novo mesto.

Kardiovaskularna rehabilitacijska vadba

Drustvo koronarnih bolnikov Dolenjske in Bele krajine Novo mesto
nas vabi, da se jim pridruzimo pri vodeni kardiovaskularni rehabili-
tacijski vadbi, ki jo vodi usposobljen fizioterapevt. Mesecni prispevek
za udelezbo na vadbi znasa 15,00 €/osebo in se placa na osnovi prejete
poloznice. Vadba bo potekala do sredine junija.

Razpored vadbe, ki se ji lahko ¢lani Drustva za srce pridruzimo, po

krajih in urnikih:

¥ Crnomelj - ZD, telovadnica fizioterapije: torki in éetrtki od
11:00 do 12:00 ter od 15:00 do 16:00;

¥ Sentjernej: Kobra team — dvorana: ponedeljki 15:30 do 16:30 in
srede od 18:00 do 19:00;

¥ Novo mesto: ZD, telovadnica: ponedeljki od 19:00 do 20:00 in
Cetrtki od 19:30 do 20:30;

¥ Metlika - ZD, sejna soba Centra za krepitev zdravja: ponedeljki
in srede od 18:00 do 19:00;

¥ Trebnje: OS Trebnje - jedilnica, torki in éetrtki od 16:30 do 17:30;

¥ Smarjeske Toplice, Terme Krka - fitnes center oziroma ob lepem
vremenu pri vodnjaku: ponedeljki in ¢etrtki od 15:30 do 16:30.

Razpored vam je na voljo tudi na spletni strani Drustva na www.
zasrce.si, poglavje Dogodki, podnaslov Koledar rednih dogodkov za
zdravo srce po Sloveniji in $e podnaslov Podruznica za Dolenjsko in
Belo krajino Novo mesto.

Izberite sebi najblizjo lokacijo in se pridruzite!

Z vlakom in pe$ odkrivamo zanimivosti Dolenjske in
Bele krajine (za prevoz uporabimo kartico za brezplacni
prevoz z vlakom/avtobusom - velja za upokojence oz. starejse
od 65 let)

V letosnjem letu uvajamo novost, ki smo jo poimenovali »Z vla-
kom in pes odkrivamo zanimivosti Dolenjske in Bele krajine«.
Organizirali bomo nekajlepih, nezahtevnih pohodov, kot ze v naslovu
povedano, po Dolenjski in Beli krajini, in sicer tako, da se bomo do
izhodi$ca pripeljali z vlakom, nato pa opravili v¢asih malo krajsi, spet
drugi¢ malo daljsi pohod, tudi s kaksnim nezahtevnim vzponom se
bomo spopadli, da bomo pospesili pretok krvi po zilah. Po zakljucku
pohoda se bomo zopet vracali z vlakom. Potovanje z vlakom je vec¢ ali
manj omogoceno ¢lanom iz vseh ob¢in, ki jih pokriva nasa Podruznica,
zato prisréno vabljeni, da se nam pridruzite!

Splosen napotek: za pohode se opremite v udobne uhojene pohodne
cevlje, primerno se oblecite (v plasteh, da lahko oblacila odvzemate
in ponovno dodajate), v nahrbtniku pa imejte pijaco (brezalkohol-
no - najbolje topel ¢aj) in malico. Vsekakor pa se nam pridruzite s
primerno pohodno kondicijo in vzdrzljivostjo.

Vsak udelezenec hodi na lastno odgovornost.
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Za zacetek napovedujemo:

¥ vsredo, 27. marca 2024, pohod na Trebni vrh (Vrh Trebnje) in
ogledom obelezja 15. poldnevnika, nadmorska visina 581 m.

Peljali se bomo z vlakom, ki odpelje iz ZP Metlika ob 6.46 uri, iz ZP

Crnomelj ob 7.04, iz ZP Semi¢ ob 7.16, iz ZP Novo mesto Center

ob 7.44, iz 7P Mirna Pe¢ ob 8.08. Na Zeleznisko postajo v Trebnje

prispemo ob 8.19. Tu izstopimo.

Povratekiz ZP Trebnje predvidevamo z vlakom, ki odpelje ob 12.55

v smeri proti Metliki; na ZP Novo mesto Center prispe ob 13.23, na

7P Metlika pa ob 14.23.

Tudi ¢lani iz smeri Mokronoga do Trebnjega se lahko pridruzite,

vendar bi bilo po voznem redu malo ve¢ ¢akanja v Trebnjem, tako

ob prihodu, kot ob povratku.

Podrobne informacije o voznih redih vlaka najdete na spletni strani

Slovenske Zeleznice - vozni redi ali pa za informacije poklicete v

Podruznico za Dolenjsko in Belo krajino (Sonjo) na tel. 051 340 880.

¥ vsredo, 24. aprila 2024, pohod na PolZevo (nadmorska visina
630 m), s postankom ob Hisi kranjske ¢ebele, posvecene slovenski
avtohtoni cebeli kranjski sivki in sprehodom skozi staro mestno
jedro Visnje Gore, znano po literarnem delu pisatelja Josipa Jurcica,
ki je tu obiskoval Osnovno $olo, Kozlovska sodba v Visnji gori in
seveda po vi$njanskem polzu na zlati verigi, simbolu Vi$nje gore
in Polzevega.
Peljali se bomo z vlakom, ki odpelje iz ZP Metlika ob 6.46 uri, iz ZP
Crnomelj ob 7.04, iz ZP Semic ob 7.16, iz ZP Novo mesto Center ob
7.44, iz ZP Mirna Pe¢ ob 8.08. Na Zeleznisko postajo v Visnjo Goro
prispemo ob 8.56. Tu izstopimo.
Povratek iz ZP Vinja Gora predvidevamo z vlakom, ki odpelje ob
13.03 v smeri Metlike; na ZP Novo mesto Center prispe ob 14.15,
na ZP Metlika pa ob 15.26, ali pa z vlakom, ki odpelje ob 14.08; na
7P Novo mesto Center prispe ob 15.03, na ZP Metlika pa ob 16.12.
Tudi ¢lani iz smeri Mokronoga do Trebnjega se lahko pridruzite,
vendar bi bilo po voznem redu malo ve¢ ¢akanja v Trebnjem, tako
ob prihodu, kot ob povratku.
Podrobne informacije o voznih redih vlaka najdete na spletni strani
Slovenske Zeleznice - vozni redi ali pa za informacije poklicete v
Podruznico za Dolenjsko in Belo krajino (Sonjo) na tel. 051 340 880.
Z novimi spoznanji bomo nahranili duso, z novimi prehojenimi
kilometri pa okrepili naso telesno kondicijo. Se vidimo. Srec¢no!

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.
Upokojenci $e vedno lahko za pot v Ljubljano uporabimo brezpla¢ne
prevoze z avtobusom ali vlakom.

BrosSura z odgovori kardiologov o sréno-zilnih boleznih
V nasi Podruznici lahko dobite tudi najnovej$o brosuro mati¢nega
Drustva z odgovori kardiologov na vprasanja bolnikov o sré¢no-zilnih
boleznih, s katerimi se ¢esto 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 za-

nimivih in uporabnih vsebin, tudi o aktivnostih Podruznic. Spletne
strani Drustva so mesto verodostojnih, zaupanja vrednih in strokovno
podprtih informacij.

Na spletni strani Drustva na www.zasrce.si, poglavje DOGODKI,
podnaslov Koledar rednih dogodkov za zdravo srce po Sloveniji in
$e podnaslov Podruznica za Dolenjsko in Belo krajino Novo mesto
najdete tudi vse informacije o teko¢ih dogodkih, ki jih organiziramo
Naj postane uporaba Drustvenih spletnih strani vasa dobra navada!
Ce sami morda niste ve$¢i odkrivanja vsebin po spletu ali pa nimate
ustreznih naprav, poprosite za pomo¢ vase mlajse druzinske c¢lane.
Pripravila: Sonja Gobec

PODRUZNICA ZA GORENJSKO
Kontakt: Inge Sajovic 030 673 541

»Pred«- najava

Gorenjska podruznica za zdravje srca in ozilja napoveduje:

¥ marec 2024~ predavanje z zdravstveno - socialno vsebino na temo
staranja

¥ junij 2024 - tradicionalni izlet v Strunjan
Vse informacije bodo objavljene na spletni strani drustva, oziroma
v naslednji $tevilki revije Za srce.

PODRUZNICA ZA KRAS

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

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

PODRUZNICA ZA KOROSKO

Kontaktna oseba: Majda Zanoskar, 040-509 207.

PODRUZNICA ZA POSAVJE
Kontakt: Franc Cerneli¢ 041 763 012

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVJE

Kontakti:

za organizacijske zadeve, v ¢asu uradnih ur -

Marjan Makari 02 228 22 63 in 031 394 415

za strokovno-medicinske zadeve, v ¢asu uradnih ur -
Mirko Bombek 041 395 973

Drustveni prostori
oto: Mirko Bombek)
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Pri¢akujemo vas na nasih aktivnostih. Ponujamo vam meritve krvnih
vrednostiin posvetovalnico, tako na nekaterih merilnih mestih, kot na
sedezu drustva in v februarju pri¢enjamo s spomladanskim sklopom
predavanj. Nasa usmeritev pomagati vam pri ohranitvi zdravja velja
naprej. Med ljudmi je veliko viroz z nadleznimi znaki respiratornih
infektov, nekaj je bilo tudi ¢revesnih tezav. Sami se odlocajte o zas¢itnih
ukrepih, naj vam ne bo nerodno nositi maske ali si razkuzevati rok.
Letos gripa ne prizanasa, tudi Covid ne popusca, tako pri otrocih kot
odraslih. Nasim ¢lanom, ki so praviloma starejsi, nekateri tudi krhki,
$e posebej priporo¢amo razmislek in posvet o moznostih cepljenj, tudi
proti pnevmokokni plju¢nici.

Clani Drustva za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje o
ponudbi nasih storitev lahko preberete tudi v zadnjem Maribor-
skem 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/zasi¢enost

kisika v krvi in krvne vrednosti sladkorja, holesterola in trigliceridov,

preverjamo sr¢ni utrip z EKG monitorjem, nudimo posvet z zdravni-

kom. Na merilnih mestih je kratek posvet brezplacen.

Nase meritve izvajajo usposobljene medicinske ekipe.

¥ vsakprvitorek vmesecu, v prostorih Drustva upokojencev Tabor,
Gorkega ul. 48, Maribor, med 7.30. in 10.30, tudi z EKG-monitorjem
in svetovanjem zdravnika, 5. 3. in 2. 4. 2024.

¥ vsako prvo sredo v mesecu, v prostorih Mestne cetrti Pobrezje,
Kosovelova ul. 11, Maribor, med 7.30. in 9.30, brez EKG-monitorja,
6. 3.in 3. 4. 2024.

¥ vsak drugi ponedeljek v mesecu, v prostorih drustva, Pobreska ¢
8, med 8. in 10. uro meritve krvnih vrednosti, za EKG in glezenjski
indeks, 11. 3.1in 8. 4.2024; 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
mesecev, 2. 3. in 4. 5. 2024.

Na izbranih stalnih merilnih mestih, na sedezu drustva in posameznih

akcijah 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 casovnim zamikom; preiskava ni namenjena urgentnim
primerom, v kolikor odkrijemo vecjo nepravilnost, preiskovanega
napotimo v zdravstveno ustanovo. Snemanje se izvaja na stalnih
merilnih mestih (glej zgoraj) in na sedezu drustva - drugi po-
nedeljek v mesecu. V sklopu posvetovalnice bo mozna v danih
primerih tudi izposoja EKG-monitorja na dom.

¥ Glezenjskiindeks (zavtomatskim, 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 sréno-zilne bolezni. Merimo

Za srce © februar 2024

DRUSTVENE NOVICE

na sedezu drustva vsak drugi ponedeljek v mesecu in po potre-
bi, glede na prijave, vsak drugi cetrtek v mesecu. Informacije,
potrditev datumov in prijave sprejemamo na sedezu drustva, po
telefonu in e-posti (02/228 22 63, tajnistvo@zasrce-mb.si )
Prispevek za ¢lane je 7 € in neclane 10 €. Ne odlasajte, smo dostopnejsi
kot drugi ponudniki.
POZOR: Izvid, ki ga preiskovani prejme na naSem merilnem mestu
je strokoven in ga lahko uporabi pri nadaljnji zdravstveni obravnavi.

Predavanja

Redna predavanja na Medicinski fakulteti v Mariboru se nadaljujejo.

¥ 12. 3. napovedujemo dr. Metko Koren, dr. med., specialistko
revmatologije, ki bo predavala o vplivu revmatoidnega artritisa
(revme) na sréno-zilne bolezni.

¥ Za predavanje 9.4. se dogovarjamo s farmacevti Mariborskih
lekarn o njihovi novi svetovalni in kontrolni vlogi pri varni uporabi
zdravil, temo bomo Se raz$irili na sporne kombinacije zdravil in
nezelene ucinke.Spremljajte prosim obvestila, ki jih objavljamo v
dnevniku Vecer in na Radiu Maribor, za kar se obema medijema
zahvaljujemo, in na nasi spletni strani www.zasrce-mb.si

Posvetovalnica za srce
Potrebna je predhodna prijava po telefonu v ¢asu uradnih ur drustva
na stev. 02/228 22 63 ali po drustveni elektronski posti.

Deluje osebno na sedezu drustva, ob upos$tevanju morebitnih zas¢i-
tnih ukrepov, vsako drugo sredo v mesecu od 14.00 - 16.00, 13. 3.
2024. Kratki nasveti na iste dneve od 17.00 do 18.00 tudi po telefonu
na 041 395 973. Prispevek 10 EUR za ¢lane in 15 EUR za neclane.
S seboj lahko prinesete aktualno medicinsko dokumentacijo.Ce opo-
zorite na socialno in zdravstveno stisko, opravi zdravnik specialist
posvet brez placila. Prav tako je kratek posvet na stalnih merilnih
mestih brezplacen.

Druge dejavnosti

¥ Priceli smo z aktivnostmi za vsakoletni kulturni dogodek v sode-
lovanju s Slovenskim narodnim gledali$¢em v Mariboru.

¥ Preverjamo moznostvodene vadbe vMTC Fontana. Ker rekreativno
kopanje odprtega tipa ni ve¢ na razpolago in deluje le terapevtski
bazen z vodeno vadbo v trajanju priblizno ene ure, je vprasljiv
odziv nasih ¢lanic in ¢lanov kar bomo preverili pri ¢lanstvu.

¥ Zelimo v naslednjih mesecih izvesti izlet/pohod z druzenjem
clanstva.

¥ Nacrtujemo ponovno enodnevne tecaje Temeljnih postopkov ozi-
vljanja z uporabo defibrilatorja, v kolikor bo dovolj prijavljenih.

Vabila in objave

Vse dogodke Drustva za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje
praviloma najavimo v dnevniku VECER in po Radiu Maribor. Po-
drobnosti na sedezu drustva: po telefonu na $tev. 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, tudi predavanj v zivo in/ali na da-
ljavo, nase clane prosimo, da nam zaupajo svoje elektronske naslove.
Spostovali bomo vaso zasebnost in kodeks o varovanju podatkov. Ne
reklamiramo izdelkov ali dejavnosti v trzne namene.

Oglejte si nado spletno stran www.zasrce-mb.si, ki je, priznamo, po-
trebna prenove, cesar se bomo kmalu lotili.

OSTANITE ZDRAVI
BODITE DOBRO!
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IZKAZITE NAM ZAUPANJE - POSTANITE CLAN DRUSTVA Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj smo in bomo glasnejsi,
ALI OBNOVITE CLANSTVO V NASEM DRUSTVU ucinkovitejsi in prodornejsi, vpliv civilne druzbe in nevladnih organizacij,

Istod {in vasi druzinski dani (e pri drusinsk ki jim pripadamo pa bo bolj prepoznaven.
stocasno ste vi in vasi druzinski clani (¢e prispevate druzinsko Vljudno prosimo, daizberete nase drustvo in nam namenite PONOVEM

¢lanarino) ¢lani slovenskega Drustva za srce, Rrejemate 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. Obiicite 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 | Sto p n a | ZJ a va I\/\ a r | b O r njih, seminarjih, testih hitre hoje, pohodih - se pou¢imo o

zdravi prehrani in se gibamo.
Podpisani-a Zelim postati ¢lan-ica ZA@ SR@E
DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE
Ime I0 PrIImIEK: ..o
Datum inleto rojstva: ... POKIC: ..o
NaSLOV DIVANJA: ...
ZAPOSINL:
E-poSta: ......oooiii Telefon/GSM: ...
IZJAVA: Podpisani izjavljam, da dovoljujem organom in funkcionarjem drustva uporabljati in obdelovati moje osebne podatke, navedene
v pristopni izjavi, za potrebe delovanja drustva. Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje izjavlja, da bo pridobljene osebne
podatke, skladno z Zakonom o varstvu osebnih podatkov, uporabljalo izklju¢no za namen, za katerega so bili pridobljeni.
(Izpolnite, izreite 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: ... Dattim: ...
............................................................................................................................................... > . -

Spostovane clanice in clani!

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

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

B v Klub atrijske fibrilacije (Klub AF)

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

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

Obkrozi: a) ¢lanarina: 15 € b) druZinska ¢lanarina: 20 € V primeru, da Zelite vélaniti tudi druZinske clane, vpisite

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

Ime in priimek: Ime in priimek:

Rojstni datum: Rojstni datum:

Poklic: Poklic:

Ulica/cesta/naselje: Ime in priimek:

Kraj in postna stevilka: Rojstni datum:

Telefon: Poklic:

E-posta: Ime in priimek:
Rojstni datum:

\Y Dne Podpis

Poklic:

PROSIMO, IZPOLNITE PRISTOPNO IZJAVO Z VELIKIMI TISKANIMI CRKAMI.
Izpolnjeno pristopno izjavo posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja, Dalmatinova ul. 10, p.p. 4430, 1001 Ljubljana. Po posti boste prejeli poloznico za placilo.

Po placilu prejmete ¢lansko izkaznico. Za druzinsko ¢lanarino se lahko odlo¢i druZina z najmanj dvema in najvec stirimi druzinskimi ¢lani, ki Zivijo v skupnem gospodinjstvu.
Vsak ¢lan prejme ¢lansko izkaznico, druZina pa prejema samo en izvod revije »Za srce«.
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UGODNOSTI
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ZA CLANE DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA
IN OZILJA SLOVENIJEV LETU 2024

Vse ugodnosti lahko ¢lani koristijo na podlagi veljavne ¢lanske izkaznice, z osebnim
dokumentom! Popusta ne morete pristeti drugim popustom.

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

na nasi spletni strani www.zasrce.si

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

Tel.: 01 234 75 50, 01 234 75 55

W: www.zasrce.si

E-naslov: drustvo.zasrce@siol.net

Nudi svojim ¢lanom:

- brezpla¢no prejemanje revije Za srce,

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

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

- brezpla¢no v¢lanitev v klub atrijske fibrilacije, klub sr¢nega
popuscanja in klub druzinske hiperholesterolemije,

- brezplacen posvet skardiologom po telefonu 031 334 334 vsak
delovni dan od 8. do 16. Ure,

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

- brezpla¢ne delavnice,

- organizirano pohodnisko-rekreacijsko dejavnost.

VODNO MESTO ATLANTIS

Spanska ulica 1, 1000 LJUBLJANA

Tel.: 01 585 21 00 - recepcija, 01 585 21 21 - tajnistvo,
W: www.atlantis-vodnomesto.si

E-naslov: vodnomesto@btc.si

- 10 % popust ob nakupu 3- urne in celodnevne vstopnice za
Svet dozivetij ali Termalnibazeni* (odprt samo med delovniki
od ponedeljka do ¢etrtka med 9:00 in 12:00 uro) ob predlozitvi
¢lanske izkaznice Drustva za srce (Popust velja le za ¢lane.
Popust ne velja ob nakupu darilne kartice).

* termalni bazeni so ob petkih, vikendih in praznikih, odprti
le kot del Wellness-a.

SPORT LJUBLJANA, KOPALISCE TIVOLI
Celovska cesta 25, 1000 LJUBLJANA,

Tel.: 01 430 66 68

E-naslov: info@sport-ljubljana.si

- 10 % popusta na redne cene vstopnic za kopalisce Tivoli.
Popusti se ne setevajo.
Velja ob predlozitvi izkaznice pred placilom rekreacije, kasnejsih
reklamacij ne upostevamo.
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TERME SNOVIK

Snovik 7, 1219 Laze v Tuhinju

Tel.: 01 83 44 220

W: www.terme-snovik.si

E-naslov: recepcija@terme-snovik.si

- 15 % popust na redne kopalne karte, razen na prenosljive
vstopnice, darilne vrednostne bone in paketno ponudbo,
- 15 % popust na vse wellness storitve (masaze, savne, kozme-
ti¢ne storitve, fizioterapijo, kneipp storitve),
- 10 % popust na aktualno ponudbo za bivanje.
Popust velja naredne cene (ne na doplacila), popusti se ne sestevajo,
veljajo pa za ¢lane drustva in njihove ozje druzinske ¢lane (moz/
Zena, partner/partnerica, otroci).

TERME KRKA, d.o.0.

Tel.: 08/205 03 00

W: www.terme-krka.si

E-naslov: booking@terme-krka.eu

Terme Dolenjske Toplice, 8350 DOLENJSKE TOPLICE

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

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

- 5% popust na storitve namestitve in zdravstvenega programa.

Popusti veljajo na individualne cene storitev iz rednega cenika,
popust ne velja za programe in akcijske cene.

Naro¢niki lahko uveljavljajo popust samo z veljavno ¢lansko iz-
kaznico ali drugim dokazilom o ¢lanstvu.

Skupni sestevek vseh popustov lahko poleg zgoraj navedenih po-
pustov, vkljucuje $e dodatni 10 % popust za upokojence na storitve
namestitev nad 5 dni.

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

Zdravilika cesta 6, 3270 LASKO v Zdravili$¢u Lagko

Tel.: 03 734 57 71 ali v Termalnem Centru Thermana Park Lasko
tel.: 03 734 89 00

W: www.thermana.si

E-naslov: info@thermana.si

Thermana Lagko nudi popuste na koli¢inske nakupe kopalnih
kart in drugih storitev:

- enkratni nakup 10 ali ve¢ storitev 10% popust

- enkratni nakup 50 ali ve¢ storitev 15% popust

- enkratni nakup 100 ali ve¢ storitev 20% popust

- enkratni nakup 500 ali ve¢ storitev 25% popust

Koli¢inske nakupe darilnih bonov za storitve lahko opravite tudi
preko njihove spletne trgovine na povezavi https://www.thermana.
si/sl/darilni-boni

NOVO v ponudbi - 10% popust za vse upokojence na vstopnice
za bazen in bazen+savna

LIFECLASS HOTELS & SPA
Obala 33, 6320 PORTOROZ
Tel.: 05 692 9001

W: www.lifeclass.net

E-naslov: booking@lifeclass.net

- 10 % popust na bivanje med tednom (od nedelje do cetrtka)
v hotelih: Grand Hotel Portoroz 4*, Wellness Hotel Apollo 4%,
Hotel Riviera 4%, Act-ION Hotel Neptun 4*, Hotel Mirna 4%,
- 10 % popust pri koris¢enju termalnih in wellness storitev v
Termah Portoroz - rezervacije v naprej glede na razpolozljivost.
Popusti veljajo tudi za spremljevalce v isti sobi. Popusti za dodatne
osebe veljajo po rednih pogojih hotelov.
Popust velja na redne cene in se ne sesteva z ostalimi morebitnimi
popusti.

TERME TOPOLSICA

Topolsica 77, 3326 TOPOLSICA
Tel.: 03 896 31 00

W: www.terme-topolsica.si
E-naslov: info@terme-topolsica.si

- 15 % popust na dnevno in 3-urno vstopnico za bazene.
Popusti veljajo na cene po veljavnem ceniku. Popusti se ne sestevajo
in ne veljajo za storitve, ki so Ze v akciji.

Popusti veljajo izklju¢no za ¢lane, ki se ob nakupu vstopnice
izkazejo z veljavno ¢lansko izkaznico in osebnim dokumentom.

MEDICAL CENTER ROGASKA

Zdraviliski trg 9, 3250 ROGASKA SLATINA
Tel.: 03 811 70 15

W: www.rogaska-medical.com

E-naslov: info@rogaska-medical.com

- 20 % popust na masaze, storitve balneo- in fizioterapije ter
kozmeti¢ne storitve v Medical centru Rogaska,
- 20 % popust na masaze, kopeli in storitve fizioterapije v Hotelu
Slatina Medical.
Clanom bomo ugodnosti priznali na podlagi ¢lanske izkaznice.

RIMSKE TERME

Terme Resort d.o.o., Toplice 10, 3272 Rimske Toplice, Slovenija
Tel.: 03 574 20 95, 051 600 278

W: www.rimske-terme.si

Popusti na storitve se priznajo, na hotelski recepciji, recepciji
Wellness centra oziroma medicinskega centra.
Vsak ¢lan sam placa narocene storitve v hotelu.

- 15% popust na vse individualne storitve v Medicinskem centru
Valetuda (ne velja na pakete in samopla¢niske posvetovalnice),

- 15 % popust na aktualne pakete namestitev v Rimskih termah
(razen paket za seniorje). Ob rezervaciji nocitev potrebno
sporoditi, da se koristi omenjeni popust,

- 20 % popust na masazne storitve, beauty storitve in kopeli v
Wellness centru Amalija (vse dni v tednu),

- 20 % popust na vstop v Dezelo savn Varinia (velja za 3-urne
in celodnevne vstopnice, od ponedeljka do ¢cetrtka, petki,
vikendi in prazniki so izklju¢eni. Popust ne velja na vecerno
vstopnico po 18.00 uri),

- 30 % popust na redno ceno kopalne karte (velja za 3-urne in
celodnevne vstopnice, od ponedeljka do ¢etrtka, petki, vikendi
in prazniki so izklju¢eni. Popust ne velja vecerno vstopnico
po 18.00 uri).

Popust velja na dan kori$¢enja storitev in ne velja za nakup darilnih
bonov. Popust se ne sesteva z ostalimi popusti, ki jih nudi podjetje
Rimske terme d.o.o.

TURISTICNA KMETIJA GROBELNIK
Podvrh 39, 8292 Zabukovje, Sevnica
Tel.: 041 335 257

W: www.grobelnik.si

E-naslov: info@grobelnik.si

- 10 % popust za ¢lane drustva z veljavno izkaznico za vikend
paket, ki se ga preZivi na turisti¢ni kmetiji.
Popust velja za obdobje leta 2024.

PULZ - PODJETJE ZA SERVISIRANJE MEDICINSKE OPREME,
STORITVE IN TRGOVINA

Miklosi¢eva 24, 1000 LJUBLJANA

Tel.: 01 433 10 43

- 10 % popust pri cenah storitev,
- 10 % popust pri nabavi novih merilnikov krvnega tlaka.

HARTMANNDpPlus - Specializirana trgovina z medicinskimi
pripomocki

Nahaja se v poslovnem centru FENIX, na Letaliski cesti 29¢, v
Ljubljani (v neposredni bliZini severne in vzhodne obvoznice ter
blizu nakupovalnega sredis¢a BTC City)

Brezpla¢na tel. $tevilka 080 50 75

W: www.hartmannplus.si

Vsem ¢lanom Drustva za srce in ozilje nudimo 15 % popust na:

- navse MoliCare izdelke za za$¢ito pri inkontinenci (predloge,
hla¢ne predloge, mobilne hlacke,..),

- na negovalni program MoliCare skin (izdelki za ¢i$cenje,
za$¢ito in nego koze),

- na izdelke za oskrbo rane (obloge, povoji, izdelki iz gaze),

- na izdelke za stomo (sistemi za oskrbo stome Dansac),

- na razkuzila (za roke, povrsine in kozo),

- na diagnostiko (merilci krvnega tlaka, termometri).
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* Popusti se ne sestevajo. Popust ne velja na zaklenjene cene

in izdelke na medicinsko naro¢ilnico, ki jo predpise zdravnik.
Vabljeni v naso specializirano trgovino, vsak delovnik med 8.00
in 16.00.

DIAFIT d. 0. 0.,

Spodnji Slemen 6, 2352 SELNICA
Tel.: 02 674 08 50

E-naslov: info@diafit.si

Trgovine v Ljubljani:
- Trgovina Diafit Pri Zmajskem Mostu; Petkovskovo nabrezje
29, tel: 01 431 90 40
- Trgovina Diafit Pri dezurni lekarni; Njegoseva cesta 6K, tel:
012306390

Trgovine v Mariboru:
- Trgovina Diafit Center; Ulica talcev 9, tel: 02 228 64 84
- Trgovina Diafit Pri Bolni$nici; Ljubljanska ulica 1a, tel: 02 330
3552

Popusti (popusti se ne sestevajo):

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

- 15 % popust za OMRON merilnik telesne sestave,

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

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

SENSILAB

Brezplac¢na telefonska stevilka: 059 333 535
W: https://www.sensilab.si/sensilab-vital
E-posta: sensilab-vital@sensilab.com

V leto$njem letu vam nudimo naslednje ugodnosti:

- 40% popust na redne cene izdelkov blagovne znamke Sen-
silab, vklju¢no z vsemi vrstami izdelkov Omega 3, Veganska
Omega, Cellaktiv Q10, OPC, ArteriFAR in tudi vsemi izdelki
svetovanja ob meritvi ACT preto¢nosti Zil,

- Brezpla¢ne meritve ACT preto¢nosti Zil.

Zavedamo se pomena zdravega nacina zivljenja, ki postaja ena
izmed temeljnih ¢lovekovih vrednot. Stevilo posameznikov, ki
si zelijo bolj celostnega in prilagojenega pristopa k zdravemu
zivljenjskemu slogu, ki vklju¢uje prehrano, telesno aktivnost in
obvladovanje stresa, nenehno narasca. Zato smo k posvetu dodali
$e meritve preventivne diagnostike, ki omogocajo analizo stanja,
napredka in re$itve po meri posameznika. Meritve preventivne
diagnostike uporabljajo neinvazivne metode, ki so jih razvili zdrav-
niki, da takoj prikazejo informativno stanje dolo¢ene zdravstvene
problematike. Nas$ cilj je skupaj s posamezniki ¢im dlje ohranjati
odli¢no pocutje in vitalnost, kar nasi izdelki na podlagi prizna-
nih klini¢nih preiskav tudi zagotavljajo. Posve¢amo se vsakemu
posamezniku celostno.

Meritev preto¢nosti zil s tehnologijo ACT, ki je neinvazivna in
ponuja takojsen izvid stanja, na podlagi katerega vam sestavimo
tretma z izdelki za izbolj$anje stanja in splo$no preventivo.

Popuste lahko izkoristite v vseh trgovinah Sensilab (Aleja Siska
Ljubljana, Supernova Ljubljana Rudnik, Citypark Ljubljana, Eu-
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ropark Maribor, Citycenter Celje, Supernova Kranj savski otok in
Mercator center Brsljin Novo mesto). Popust v visini 40% na redne
cene Sensilab izdelkovvam bomo upostevali ob predlozitvi ¢lanske
izkaznice Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije.

MEDIPLUS d.o.o.

Zaloska cesta 40, 1000 Ljubljana

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

E-naslov: info@mediplus.si

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

- Anatomska obutev za delo in prosti ¢as blagovnih znamk
Mediwalk, Grubin, Mubb, Futti, Birkenstock, Terlik Sabo,
Muya 10 % popust,

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

- Varomed nogavice za diabetike 10 % popust,

- Bergal ortopedski vlozki 10 % popust,

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

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

- moznost nakupa Mediplus darilnih bonov.

MEDIPLUS - specializirana trgovina je pogodbeni partner ZZZS,
kar nam omogoca izdajo medicinsko ortopedskih pripomockov
na recept. Nudimo pa dostava le teh na dom po Ljubljani.
Spremljajte nas na FB in INSTAGRAM druzbenem omrezju

Ko gre za vase zdravije sledite oznaki MEDIPLUS-plus za zdravje!

TRGOVINA MEDEX
Miklosic¢eva cesta 30, 1000 Ljubljana
Tel.: 01 431 61 16

- 20 % popust na vse redne cene izdelkov.
* Popusti veljajo na cene po veljavnem ceniku. Popusti se ne
sestevajo in ne veljajo za izdelke, ki so ze v akciji, prav tako
ne veljajo za akcijske pakete (2+1, 3+1).
Popusti veljajo izklju¢no za ¢lane Drustva za zdravje srca in oZilja
Slovenije, ki se ob nakupu izkazejo z veljavno ¢lansko izkaznico
in osebnim dokumentom.

VPD, Bled, d.o.o.

Pot na Lisice 4, Bled

Tel.: 04 574 50 70

W: www.vpd.si

E-naslov: info@vpd.si, medika.bled@vpd.si

- 15 % popust na merilnik KT X5 (ROSSMAX),

- 15 % popust na merilnik KT X3 (ROSSMAX),

- 15 % popust na merilnik KT Z1 (ROSSMAX).
Zgoraj navedeni popusti veljajo za nakupe v nasih trgovinah
Medika.
Ponudba velja za ¢lane Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije
v letu 2024.

Poslovne enote:
Medika Kranj (ZD Kranj), tel: 04 236 90 88
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Medika Celje (ZD Celje), tel: 03 543 43 52

Medika Jesenice (poleg bolnisnice), tel: 04 586 12 14

Medika MC Tabor (Mercator center Tabor Maribor), tel: 02 229
52 46

Medika Bolnica (UKC Maribor), tel: 02 300 28 82

Medika Velenje (Kidri¢eva cesta 2B), tel: 08 382 49 01

Medika Bled (Pot na Lisice 4), tel: 04 574 50 70

MEDIGO d.o.o.

Gradnikove Brigade 53, 5000 Nova Gorica
Tel.: 05 330 46 10

W: https://medigo.si

E-naslov: info@medigo.si

Na nasi spletni strani medigo.si ponujamo vsem ¢lanom drusta
Za srce:
- 10 % popust pri nakupu preventivnih kompresijskih nogavic
za tezave z oZiljem Lady Gloria,
- 10 % popust pri nakupu krem za noge HappyVen,
- 10 % popust pri nakupu pedikurnih in manikurnih aparatov
MQ perfect,
- 10 % popust pri nakupu $¢ipalcev, $karjic, kles¢ in pilic za
nohte,
- 10 % popust na merilnike krvnega tlaka.
Za uveljavitev popusta pred pla¢ilom vnesite promocijsko kodo
ZASRCEI10.

PROLOCO MEDICO d. o. o.
v trgovini Hrvatski trg 1, Ljubljana
W: www.proloco-medico.si

- 5 % popusta za vse izdelke, ki niso v akcijskih prodajah, ne
glede na vrsto placila (popust ne velja za artikle, ki jih dobijo
kupci ob predlozitvi naro¢ilnice za medicinski pripomocek v
breme ZZZS in za artikle z Ze doloceno fiksno ceno).

v
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Teci! Skaci! Migaj!

LAOSRCE

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENIJE

DOBER TEK
Slovenij

OPTIKA PRIMC

Likozarjeva ulica 28, Kranj
Tel.: 04 235 45 70, 041 378 955,
W: www.optikaprimec.com

Nudi:

- 17 % popust pri nakupu novih korekeijskih ocal,

- 17 % popust pri nakupu son¢nih ocal.
Brezpla¢na kontrola vida in meritve ocesnega tlaka (predhodna
najava po telefonu).
Popusti se ne sestevajo in ne veljajo za storitve, ki so ze v akciji,
veljajo na cene po trenutno veljavnem ceniku.
Popusti veljajo za ¢lane, ki se ob nakupu izkazejo z veljavno ¢lansko
izkaznico in osebnim dokumentom.

CENTER CELOSTNE OSKRBE / CCO, d.0.0., so.p.
Dunajska cesta 63, 1000 LJUBLJANA

Tel.: 040 861 017

E-naslov: info@cco.si

Center Celostne Oskrbe nudi:
- 10 % popust na terapevtske storitve v domacem okolju (zdra-
vstvena nega in oskrba, fizioterapija, delovna terapija) za ¢lane
Drustva za zdravje srca in ozilja.

ORTOPEDSKI VLOZKI PO MERI - POPOLN KORAK
Einspielerjeva ulica 6, 1000 Ljubljana- Bezigrad

Tel.: 031 519 588

W: https://www.popolnkorak.si/

E-naslov: info@popolnkorak.si

- 15 % popust na izdelavo ortopedskih vlozkov po meri in 3D
analizo stopal.
Popusti veljajo na cene po veljavnem ceniku. Popusti se ne sestevajo
in ne veljajo za storitve, ki so Ze v akciji.
Popusti veljajo izklju¢no za ¢lane, ki se ob nakupu vstopnice
izkazejo z veljavno ¢lansko izkaznico in osebnim dokumentom.

ARA ZALOZBA d.o0.0.,
Cigaletova 5, 1000 LJUBLJANA
Tel.: 01 231 93 60, 031 307 777
W: www.misteriji.si

Clanom Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije nudimo:
- 20 % popust pri nakupu knjige 100 vprasanj in odgovorov o
srénem popusc¢anju ter brezpla¢no postnino,
- 20 % popust pri nakupu knjige Ubranite svoje Zile ter
brezpla¢no postnino.
Knjigo lahko narodite na www.misteriji.si, ali po tel: 01 231 93
60, 031 307 777.

Zbrala in uredila Sandra Kozjek
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KRIZANKA
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Geslo prejénje krizanke je bilo: »SRCKANO NOVO LETO«. Za
pravilno resitev iz prejsnje Stevilke je Zreb razdelil nagrade
takole: Ivan KRASNJA, Maribor, Mira NOVAK, Skofljica, Olga
BOZIC, Koper, Pavla HOMAR, Domzale, Anica ZOKALJ, Globoko.
Cestitamo!

Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah,
bomo tudi tokrat razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste krizanko resili, prenesite dolocene
¢rke po Stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran
dopisnice. Pri zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 15, marca
2024 na naslov: Drustvo za srce, Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana. Resitve lahko
posljete tudi na mail drustvo.zasrce@siol.net. Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo na
sedezu drustva oz. po posti.
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Naj vam
sladkorna bolezen
ne zlomi srca

Sréno-Zilna obolenja so #1 vzrok za delno invalidnost
in smrt pri bolnikih s sladkorno boleznijo tipa 21

1. Vir: Wang C, Hess CN, Hiatt WR, et al. Clinical Update:

e R e
litss, Clcvlain. 2016:133:2455-2502, -
- I e o

O Ali veste, da vam sladkorna @ Posvetujte se s svojim zdravnikom,
bolezen prinasa tudi veliko tveganje kako lahko ¢im bolje obvladujete
@ za nastanek sréno-Zilnih obolenj O (0] sladkorno bolezen in s tem zmanj3ajte

(npr. mozganska kap, sréni infarkt)?? () ) tveganje za sréno-Zilna obolenja.

Q

SpOdijamo prl Slad kornl Novo Nordisk d.0.0., Amerika ulica 2, Ljubljana, T 01 810 8700, E info@novonordisk.si,
. S www.novonordisk.si ali www.novonordisk.com. .
spremembe | bolezni SK24DI00004, ebruar 2024 novo nordisk’



Soustvarjamo prihodnost.

V/ sodelovanju z razlicnimi delezniki, organizacijami bolnikov, zdravstvenimi
delavci, odgovornimi organi in viado sooblikujemo zdravstveni sistem.

Prizadevamo si za opolnomocenje bolnikov in zadovoljevanje njihovih potreb
ter jim s skupnimi mo¢mi pomagamo neobremenjeno ustvarjati,
Ziveti in uzivati svoje Zivljenje.
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