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Nenadno povecanje Zasoplost Otekanje spodnjih
telesne teze okon¢in
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 zadrzevanje 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 Boehringer Ingelheim RCV, informacijsko gradivo za javnost
”l 0€ 8¢ PodruZnica Ljubljana, 5 SC-5L-01958
i IngEIhEIm Slandrova &b, 1231 Ljubljana - Crnuge Datum priprave informacije: maj 2025



UVODNIK

Vsak utrip Steje — srce kot NADZORUJTE DEJAVNIKE TVEGANJA
nas vsakdanji junak

Matija Ceve rossmMax

0 govorimo o srcu, pogosto pomislimo na

IN PREPRECUJTE POJAV KAPI

ljubezen, ¢ustva in toplino. Ko govorimo X5 - MERILNIK TLAKA, ki vam nudi vec
o srcu, ne govorimo le o organu, ki neprestano Med rednim merjenjem tlaka zaznava aritmije
bije — govorimo o Zivljenju samem. A srce je in atrijsko fibrilacijo

veliko ve¢ kot simbol - je osrednji organ na- NATANCEN
Sega telesa, ki vsak dan, brez premora, opravi in UGODEN!

na tisoce utripov, da nas ohranja pri zivljenju.

Ob svetovnem dnevu srca, ki ga obelezuje-
mo 29. septembra, nas geslo ,,Vsak utrip teje“
opominja, kako dragocen je vsak trenutek, ki nam ga srce omogoca,
in da je vsak trenutek, ki nam ga srce zagotavlja, priloznost za
boljse, bolj zdravo in zlasti polno Zivljenje

Srce v povprecju utripa vec¢ kot 100.000-krat na dan. To pomeni,
daima vsak utrip svojo tezo in pomen - ne le biolosko, temve¢ tudi

simbolno. Vsak utrip je priloznost za gibanje, za smeh, za objem, L
za Zivljenje. In prav zato je skrb za srce ena najpomembnej$ih .
nalozb, ki jih lahko naredimo zase. « Zaznavanje aritmije (ARR)
e Zaznavanje atrijske fibrilacije
V ¢asu, ko so bolezni srca in Zilja $e vedno med vodilnimi vzroki (AFib)
smrti po svetu, saj letno zaradi bolezni srca in Zilja prezgodaj umre » Zaznavanje prezgodnjega utripa
kar 20 milijonov ljudi, je ozave$¢anje o zdravem nacinu Zivljenja * Povprecje zadnjih 3 meritev

Prilozen adapter
¢ Klini¢no validiran

klju¢nega pomena.

Dejstvo je, da na zdravje srca in Zilja vplivajo Stevilni dejavniki,
nekateri so dedni, ve¢ina pa je povezana z nasim nac¢inom zivljenja.
Redna telesna dejavnost, uravnotezena prehrana, obvladovanje
stresa in opustitev kajenja so preprosti, a izjemno u¢inkoviti ko-
raki, s katerimi lahko vsak izmed nas prispeva k zdravju svojega 2 In1 M -~ ><
srca. Z zdravim nacinom Zivljenja bi lahko prepre¢ili skoraj 80 % e v

sréno-zilnih zgodnjih smrti.

2inl. MaX - spremljajte
vrednosti glukoze v krvi.
Da »vsak utrip Steje« ne pomeni le fizi¢nega zdravja. Pomeni

tudi ¢ujecnost — daznamo prisluhniti sebi, svojemu telesu in svojim Izberite enostaven
bliznjim. Da znamo upocasniti tempo Zivljenja, ko je to potrebno, n toce.nv merlln|}< S
. ot o1 . A posamicno pakiranimi
in pospesiti, ko nas zivljenje pokli¢e k dejanjem.

listi¢i z rokom uporabe \
24 mesecev! y N
Svetovni dan srca ni le dan za ozave$canje, naj bo ta dan pri- / \

loznost, da se ustavimo in prisluhnemo sebi, ne le utripu svojega 0 NAPREDNA TEHNOLOGIUA

srca, temvec tudi sporodilu, ki ga nosi: zivljenje je dragoceno, vsak HOREKCLIE HEMATOKRTY

trenutek $teje, vsak utrip $teje. Vsak utrip naega srca je opomnik, a

dasmo zivi. In vsak utrip je tudi priloznost, da izberemo bolj zdravo 200 R \ y
N4 o N (

pOt‘ v Spomin \ ”, 2 aa - /
900 meritev o,;pL N4

koli¢ina vzorca Izmet

listicev

VSAK Preverite Stevilne ugodnosti v trgovinah MEDIKA

Medika Bled (04/574 50 70) Medika Jesenice (04/586 12 14)
Medika Celje (03/543 43 52) Medika Velenje (08/382 49 01)
Medika Bolnica Maribor (02/300 28 82)

STEJE

VPD, Bled, d.o.o., Pot na Lisice 4, 4260 Bled

tel.: 04 574 50 70, email: info@vpd.si WWW-Vpd Sl
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Ziveti zdravo Zivijenje.

»Podatki, ki so objavljeni v prispevkih o zdravljenju, so namenjeni
izkljucno 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.«

FUNDACUJA ZA
FINANCIRANJE
INVALIDSKIH IN
HUMANITARNIH
ORGANIZACH)
V REPUBLIKI
SLOVENIJI

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

Programe in delovanje sofinancira FIHO.
Stalisca organizacije ne izrazajo stalis¢ FIHO.

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

[

Mestna obcina
Ljubljana
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AKTUALNO

Skrb za partnerstvo v zrelih letih

Nastja Salmic¢ Tisovec

Zrela leta prinasajo stevilne spremembe na vecini
Zivljenjskih podrocij. Zivljenjski ritem se upocasni in
s tem omogoca vec casa za osebno rast, iskanje miru

ter krepitev kakovostnih odnosov.

o lahko sicer prinese kar nekaj izzivov, vendar hkrati tudi
T Stevilne priloznosti za zadovoljstvo in izpolnitev. Partnerstvo
je skozi leta prezivelo $tevilne preizkusnje, a to samo po sebi Se
ne zagotavlja, da bo tudi v tem obdobju ostalo v dobri formi. Za
ohranjanje in krepitev dobrega partnerskega odnosa v zrelih letih
sta namre¢ potrebna zavestno prizadevanje in prilagodljivost.
Partnerstvo lahko z leti postane $e mo¢nejse, ¢e partnerja uspesno
usklajujeta svoja pricakovanja, ohranjata intimnost ter si nudita
medsebojno podporo in spostovanje. Tukaj je nekaj klju¢nih po-
drodij za ohranjanje uspe$nega odnosa v zrelih letih:

Komunikacija: Odprta in iskrena komunikacija je klju¢ena po-
mena v vseh fazah partnerstva. Pomembno je, da se zahtevnej$im
pogovorom ne izogibate, temve¢ se pogovorite o svojih potrebah,
zeljah in custvih ter podelite, kaj vas veseli ali skrbi. Najbolje se
je pogovoriti sproti. Majhne teZave, ki se ne obravnavajo takoj,
lahko namre¢ prerastejo v vecje in povzrocijo napetosti. Redni
pogovori o pomembnih temah pripomorejo k ohranjanju blizine
in zaupanja. Dobra komunikacija pa ne pomeni zgolj kaj in kako
sporocate, temvec tudi kaj in kako poslusate; vzemite si ¢as in bodite
odzivni, ko se vam partner zaupa. Konflikte resujte s spostovanjem
in pripravljenostjo na kompromis.

Spostovanje, razumevanje in medsebojna podpora: Vzajemno
spostovanje in razumevanje sta temelj vsakega pozitivnega odnosa.
Po letih skupnih izkugenj, ki so lahko tako dobre kot tudi slabe, se
partnerjabolje zavedata pomena vzajemnega zaupanja in obcutka
varnosti, ki ju spo$tovanje in razumevanje prinasata. Spostovanje
pomeni sprejemanje partnerja tak$nega kot je, z vsemi njegovimi
prednostmi in pomanjkljivostmi, brez poskusov spreminjanja
njegovega bistva. Razumevanje pa omogoca, da se upostevajo
potrebe, Zelje in obc¢utki drugega, kar pripomore k harmoniji in
stabilnosti. Z leti se lahko pojavijo tudi zdravstvene tezave ali drugi
izzivi, povezani s staranjem (npr. upokojitev, smrt bliznjih, ...),
zato je pomembno, da si partnerja med seboj izkazujeta potrplje-
nje in podporo. V taksnih trenutkih je klju¢no, da se med seboj
podpirata, si pokazeta socutje in razumevanje ter sta pripravljena
pomagati, ko je to potrebno. V takih tezkih trenutkih je partner
lahko najvedji vir mo¢i in podpore.

Skupno prezivljanje ¢asa

Skupaj preziveti ¢as je zelo pomemben za ohranjanje pove-
zanosti v partnerstvu in preprecuje, da bi se partnerja oddaljila.
Skupne dejavnosti pripomorejo k ustvarjanju novih spominov,
ki lahko dodatno obogatijo odnos. Pomembno je, da skupni ¢as
ne prezivita zgolj ob dnevnih obveznostih in nalogah, ampak
tudi ob prijetnih prostocasnih aktivnostih, kot so razni hobiji,
potovanja, pohodnistvo, ustvarjalno delo ali skupna udelezba na
tecajih. Zreli parilahko ponovno obudijo skupne interese, ki so jih
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zaradi obveznosti skozi X b 357 =
leta opustili, ali pa uzivajo v novih, ki si jih izberejo na podlagi
skupnih interesov in zmoznosti.

Skrb za intimnost in neznost

Pomembno je, da v odnosu partnerja ohranjata telesno blizino
ter neznost in intimne trenutke. Ob odprti komunikaciji, v kateri so
potrebe in Zelje obeh partnerjev tako izrazene kot tudi slisane ter
ob primernih prilagoditvah, lahko spolnost v zrelih letih pogosto
postane $e bolj izpolnjujoca ter povezana z globljim obc¢utkom
ljubezni in spostovanja. Intimnost pa ni nujno povezana le s
spolnostjo, temve¢ tudi z neznimi dotiki in objemi ter pogovori,
¢ustveno povezanostjo in blizino. V¢asih se partnerji v zrelih letih
nekoliko oddaljijo in osredotocijo na druge vidike zivljenja, npr. na
zdravje, finan¢ne zadeve ali druzinske odnose, vendar je pomemb-
no, da ob tem ohranjajo tudi intimno povezanost v vseh vidikih.
Ta lahko pripomore k ohranjanju samozavesti in dobrega pocutja
ter pomaga pri premagovanju morebitnih fizi¢nih in ¢ustvenih
izzivov, s katerimi se soo¢ajo ljudje v zrelih letih.

Sprejemanje sprememb in prilagodljivost

Starost prinasa mnoge spremembe na ve¢ zivljenjskih podrogjih,
kar je povsem naravno in pricakovano. Nekatere nastopijo posto-
pno, druge bolj hipno. Sprejemanje teh sprememb in prilagajanje
nanje je zelo pomembno za ohranjanje zdravega odnosa. Partnerja
morata biti pripravljena prilagajati svoje navade, prioritete in
nacrte, da se lahko uskladita z novimi okoli$¢inami. Kljuéno je,
da te spremembe sprejmeta skupaj, brez upiranja, obsojanja ali
nezadovoljstva. Lazje je, kadar skupaj gradita nacrte za prihodnost
in ne obupata ob prvih tezavah.

HvaleZnost

Prvi korak je, da partnerja sama pri sebi in vsak zase najprej
sploh ozavestita hvaleznost za vse lepe trenutke, ki sta jih prezivela
skupaj ter za vse, kar je partner pozitivnega vnesel v Zivljenje. Prav
tako je pomembno prepoznavanje in cenjenje majhnih vsako-
dnevnih stvari. Na tak nacin se ohrani in celo povecuje obcutek
zadovoljstva, srece in povezanosti v partnerstvu in s tem se gradi
moc¢nejsi odnos, ki je odporen na izzive staranja. Seveda pamorata
hvaleznost izkazovati oba partnerja. Na ta nacin se ustvari poziti-
ven krog, kjer oba Cutita, da sta cenjena in ljubljena, kar ustvarja
$e globljo povezanost.

Zrela leta so lahko za partnerstvo eno najbolj nagrajujocih
obdobij v zivljenju, ¢e se tega lotimo odgovorno in z ljubeznijo.
Z odprto komunikacijo, vzajemnim spostovanjem, skupnimi ak-
tivnostmi in podporo si lahko zagotovimo srecen in izpolnjujoc¢
odnos, ki traja $e dolgo v prihodnost. v



Kako stare so
vase zZile?

Odkrijte, kako lahko upocasnite njihovo staranje
in okrepite svoje srce.

Prisluhnite podkastu s prof. dr. Misom Saboviéem, dr. med., s Klini¢nega oddelka
za zilne bolezni UKC Ljubljana in avtorjem knjiZice Moj stil za zdravje srca in Zil.

Izvedeli boste:

* Zakaj so vase zile lahko starej$e od vas?
* Kaij jim najbolj skodi?
* Kako lahko tveganje za

posledice sréno-zilnih bolezni

prepolovite?
KRVNI SLADKOR PREHRANA
ﬁd dO‘S;'I:)p HOLESTEROL a GIBANJE
o podkasta
skenirajte
QR kodo

OSNOVNIH

4@

KAJENJE

SPANJE

—

@
6

KRVNI
TLAK

TELESNA
MASA

Lek farmacevtska druzba d. d.
s A N D o Z I k Verovikova ulica 57
e 1526 Ljubljana, Slovenija

www. lek.si Informacija pripravljena: avgust 2025 | $12508219168
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Vsak €@ utrip steje

Natasa Jan

AKTUALNO

SVETOVNI
DAN SRCA

29. SEPTEMBER

Srce bije zate, zato mu pomagaj

Letosnje geslo svetovnega dneva srca »Vsak 4 utrip Steje«
nas opominja, da ima prav vsak utrip nasega srca neprecenljivo
vrednost. Srce je motor nasega telesa, zato je skrb zanj klju¢nega
pomena za dolgo, kakovostno in zdravo Zivljenje. Z redno tele-
sno aktivnostjo, uravnotezeno prehrano, izogibanjem kajenju,
zadostnim spanjem in spro$¢anjem, obvladovanjem stresa ter s
preventivnimi zdravstvenimi pregledi lahko bistveno zmanj$amo
tveganje za bolezni srca in ozilja. Vsak utrip Steje - tvoje srce,
tvoja skrb! Svetovni dan srca nas poziva, da naj ne ¢akamo, ampak
¢imprej pri¢nemo s skrbjo za svoje zdravije.

VSAK
UTRIP

STEJE

Ena od petih prezgodnjih smrti je posledica bolezni
srca in ozilja

Te bolezni ostajajo najpogostejsi vzrok smrti tako pri nas kot
po svetu. V zadnjem desetletju se je umrljivost zaradi sr¢no-zil-
nih bolezni skoraj podvojila. Dobra novica pa je, da bi kar 80 %
prezgodnjih bolezni srca in primerov mozganske kapi lahko
preprecili z zdravim nacinom Zivljenja.

Majhne spremembe, velike koristi za srce

Ze majhne spremembe v vsakdanjem Zivljenju lahko mo¢no
zmanjsajo tveganje za bolezni srca in ozilja - in celo resijo
Zivljenje.

Vsaj 30 minut zmerne telesne dejavnosti na dan lahko zmanjsa
tveganje za sréno-zilne bolezni pri kar stirih od petih posamezni-
kov. Kljub temu se kar vsak tretji odrasli e vedno ne giblje dovolj.

Majhni, a dosledni koraki do zdravih navad nas lahko vodijo v
daljse, kakovostnejse, bolj vitalno zivljenje.

Primeri zdravih sprememb:

¥ Uporabite stopnice ¥ Vadite zavestno

namesto dvigala. dihanje svoje telo
Tudi majhne, a redne Ze nekaj minut Izberite
zdrave spremembe lahko  zavestnega dihanja ~ uravnotezene

s¢asoma pomembno
prispevajo k boljsemu
zdravju.

lahko pomaga

zmanj$ati stres. s sadjem in

zelenjavo.

VSAK
UTRIP

STEJE
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VSAK
UTRIP

STEIE

¥ Poskrbite za

obroke, bogate

VSAK
UTRIP

STEIE

Poznate svoje Stevilke?

Veliko ljudi ne pozna svojih klju¢nih pokazateljev zdravja, kot
so na primer krvni tlak, holesterol in krvni sladkor - dejavniki
tveganja, ki tiho prispevajo k razvoju bolezni srca in ozilja. Pogo-
sto so ti izsledki odkriti prepozno, ko je bolezen Ze napredovala.

Preventivni zdravstveni pregledi so enostavni, hitro dostopniin
povsem neboleci - anjihova vrednostje neprecenljiva. Pravo¢asno
odkrivanje odstopanj omogoca zgodnje ukrepanje, spremembo
zivljenjskega sloga ali zdravljenje, ki lahko prepreci resne zaplete,
kot sta sréni infarkt ali mozganska kap.

Poznavanje svojih $tevilk pomeni skrb za svoje zdravje. Ne
odlasajte in jih preverite.

Prisluhnite svojemu telesu:

Ne prezrite opozorilnih znakov, kot so zasoplost,
bolecine v prsih, utrujenost ali omotica.

Spoznajte svoje Stevilke:

Redno preverjajte svoj krvni tlak, holesterol in
glukozo v krvi ter telesno tezo.
Nacrtujte letne zdravstvene preglede za ohranjanje
zdravja vasega srca.

Spodbudite druge:

Spregovorite o skrbi za zdravje srca. Opozorite
druzinske ¢lane, prijatelje in sodelavce na pomen
zgodnjega odkrivanja dejavnikov tveganja za nastanek
sréno-zilne bolezni.

Zelite izvedeti ve¢ o tem, kako zas¢ititi svoje srce?
Obisc¢ite spletno stran Drustva za zdravje srca in ozZilja www.
zasrce.si, spoznajte dejavnike tveganja za nastanek sr¢no-Zilnih
bolezni, okrepite se z znanjem in informacijami, pridruzite se
drustvu, aktivnostim za zdravo Zivljenje, za preprecevanje sr¢-
no-zilnih bolezni in obi$¢ite Posvetovalnico Za srce v Ljubljani,
na Dalmatinovi ulica 10. v

¥ Redno obiskujte ¥ Zmerna, redna telesna

zdravnika dejavnost

Preventivni 25. obletnico svetovnega
zdravstveni pregledi dneva srca praznujte z gibanjem
lahko pomagajo — pricnite ¢im prej, Ze v mesecu

pravocasno odkriti
morebitne tezave.

septembru z vsaj 25 minutami
zmerne telesne dejavnosti na dan.

VSAK
UTRI =
STEJE

VSAK
UTRIP (N &

STEIE


http://www.zasrce.si
http://www.zasrce.si
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Simona Legisa, dr. med., spec. druz. med.:

»Povisan krvni tlak se sam od
sebe ne bo znizal«

Nina Becaj

»Povisan krvni tlak se sam od sebe ne bo zniZal«. Tako pravi Simona Legisa, dr. med., spec.

druz. med. iz Medicinskega centra Krka, s katero smo se pogovarjali o povisanem krvnem tlaku
oziroma hipertenziji — diagnozi, s katero se v Sloveniji spopada okoli 40 % odrasle populacije.
Hipertenzija ne boli, deluje pa skodljivo na dolgi rok, zato je poznavanje svojih vrednosti krvnega
tlaka in ukrepanje ob zaznanih povisanih vrednostih kljucnega pomena.

Za krvni tlak pogosto niti ne vemo, da je povisan. Ali
smo vseeno lahko pozorni na kakSne simptome?

Skoraj polovica ljudi z visokim krvnim tlakom — vrednosti
nad 140/90 mm Hg — se tezav ne zaveda, ker nimajo nobenih
znacilnih simptomov. Za povisan krvni tlak najpogosteje izvejo
ob obisku v ambulanti zaradi drugih razlogov ali ob preventivnih
pregledih. Blage in neznacilne tezave, ki se pojavijo ob¢asno, so npr.
glavobol, predvsem v zatilju in zjutraj, vrtoglavica, utrujenost, slab
spanec, zvonjenje v usesih, hitrejsi sr¢ni utrip, krvavitve iz nosu
ali tis¢anje v prsnem kosu. Teh tezav ne smemo zanemariti — naj
nas opomnijo, da si izmerimo krvni tlak.

Kaksen je pomen rednih meritev krvnega tlaka, tudi
Ce se pocutimo dobro?

Spremljanje krvnega tlaka doma je pomemben del prepozna-
vanja in obravnavanja visokega krvnega tlaka. Va$ krvni tlak je
lahko normalen, to je pod 140/90 mm Hg, ali pa je blago zvi$an,
vendar se to lahko hitro spremeni. Zato je pomembno, da krvni
tlak izmerimo, tudi ¢e se dobro poc¢utimo, vsaj enkrat letno oz.
veckrat ob Ze ugotovljenem povisanem krvnem tlaku. Le z rednim
merjenjem je mogoce pravocasno odkriti hipertenzijo in tudi
ukrepati. Zelo priporocljivo je, da krvni tlak merimo v domacem
okolju, saj v ambulanti velikokrat opazimo ucinek ,bele halje®
in je lahko izmerjeni krvni tlak vi§ji, kot je sicer. Pri meritvah
je pomembna uporaba kakovostnega validiranega nadlahtnega
merilnika, uporaba ustrezne mansete in pravilna tehnika merjenja.

Katere skupine ljudi sodijo v kategorijo z najve¢jim
tveganjem?

Na razvoj primarne arterijske hipertenzije vplivajo razli¢ni
dejavniki. Na nekatere ne moremo vplivati, npr. na dednost, na
nekatere pa lahko: prevelika telesna teza, ¢ezmerno uzivanje soli,
¢ezmerno pitje alkoholnih pija¢, premajhna telesna dejavnost,
izpostavljenost $kodljivemu stresu, nezadostno uzivanje sadja in
zelenjave, kajenje.

Zvi$an krvni tlak je zelo pogost tudi pri ljudeh s sladkorno
ali ledvi¢no boleznijo, v glavnem zato, ker imajo ledvice klju¢no
vlogo pri uravnavanju krvnega tlaka. Zvi$an krvni tlak se lahko
pojavi tudi pri razli¢nih endokrinih ali krvnih boleznih, boleznih
nadledvi¢ne Zleze, pri motnjah dihanja v spanju, med nose¢nostjo

in kot nezelen ucinek nekaterih zdravil, npr. pri kontracepcijskih
tabletah, zdravilih proti prehladu, zdravilih za lajsanje bole¢in brez
recepta in nekaterih drugih zdravilih.

Ali je res, da morajo biti zenske v menopavzi se
posebej pozorne na krvni tlak?

Res je, zenske v menopavzi naj bodo $e posebej pozorne na
krvni tlak. Pred menopavzo Zenski spolni hormoni uravnavajo
delovanje zilne stene in §¢itijo pred mehanizmi, ki zvisujejo krvni
tlak. Vendar ti zas¢itni ukrepi med menopavzo in po menopavzi
izzvenijo. Kot posledica upada ravni spolnih hormonov je med
drugim spremenjena tudi presnova krvnih masc¢ob, krvni tlak pa
se lahko nenadno zvi$a. Pri skoraj polovici Zensk se hipertenzija
razvije pred 60. letom.

it

Simona Legisa, dr. med., spec. druz. med.
iz Medicinskega centra Krka
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Kaksne so posledice neukrepanja pri poviSsanem
krvnem tlaku?

Zaradi $kodljivih u¢inkov na organe je visok krvni tlak eden
od najpomembnejsih dejavnikov tveganja za sréno-zilne zaplete.
Prisotnost arterijske hipertenzije tveganje za sréno-zilni dogodek v
povprecju poveca za 2 do 3-krat. Okvare organov se lahko izrazijo
ze priblago, vendar dolgotrajno zvisanem krvnem tlaku. Ta skoduje
zilam, srcu, mozganom, o¢em in ledvicam ter vodi v pospeseno
aterosklerozo in sréno-zilne zaplete, ki so lahko tudi usodni, npr.
mozganska kap, sréni infarkt, sréno popuscanje, angina pektoris,
ledvi¢na odpoved, demenca, okvare vida ... Okvare organov lahko
nastanejo postopoma z leti, lahko pa se pokazejo nenadoma kot
urgentna stanja.

Najpomembnejse je, da zviSanih vrednostih krvnega tlaka ne
zanikamo, saj se krvni tlak sam od sebe ne bo znizal. Ljudi pozi-
vam, da se oglasijo pri osebnem zdravniku, ¢e sumijo, da imajo
povi$an krvni tlak. Klju¢no je namre¢, da ga ¢im prej odkrijemo
in tudi ukrepamo.

Za normalen krvni tlak je mogoce veliko narediti z
zdravim nacinom Zivljenja, a to ni vedno dovolj. Kaj
svetujete?

Da, veliko je mozno narediti s spremembo Zivljenjskega sloga.
Ljudi z zvisanim krvnim tlakom motiviramo, da prenehajo s
kajenjem, spodbujamo redno telesno aktivnost in uravnotezeno
prehrano z dovolj sadja in zelenjave, t.i. mediteransko prehrano.
Priporo¢amo omejitev uzivanja predelane, hitre hrane, soli, slad-
korja in alkohola. Osebam s prekomerno tezo priporo¢amo, da
z redno telesno aktivnostjo in uravnotezeno prehrano shujsajo.
Obenem svetujemo dovolj spanja in obvladovanje stresa. Vendar
pa pogosto to ni dovolj za odpravo vseh dejavnikov tveganja ali
zadostno znizanje krvnega tlaka, zato se osebni zdravnik slej ko prej
odlo¢i za dodatno zniZevanje zvisanega krvnega tlaka z zdravili.
Pomembno je, da njegova navodila natan¢no upostevamo, prav
tako naj bo posameznik z zvisanim krvnim tlakom vkljuc¢en v
nacrtovanje obvladovanja krvnega tlaka in naj sodeluje s pogostimi
meritvami krvnega tlaka v domacem okolju. Zelo pomembno je
sodelovanje in pogovor z zdravnikom, da dosezemo Zeleni u¢inek
terapije in seveda Zeleno vrednost krvnega tlaka, ki posameznika
najmanj ogroza za sréno-zilne bolezni.

Na voljo so razli¢na zdravila, vsa so dokazano u¢inkovita in
varna. Razvoj v medicini in farmaciji pa je omogo¢il tudi kombi-
nirana zdravila, v katerih je ve¢ razli¢nih uc¢inkovin, jemljejo pa
se le enkrat na dan, kar je za paciente enostavneje.

Ali z jemanjem zdravil lahko kadar koli prenehamo?
Seveda, ob dolo¢enih akutnih boleznih, npr. okuzbah, dolgo-
trajni slabsi pokretnosti zaradi stanja po operacijskih posegih,
poskodbah, akutnem poslabsanju kroni¢nih stanj ipd., je mozno,
da se krvni tlak tako zniZa, da lahko za¢asno ukinemo predpisana
zdravila za znizevanje krvnega tlaka in jih ponovno uvedemo, ko
pozdravimo akutno bolezen oziroma, ko se krvni tlak ponovno
zvi$a. Krvni tlak se lahko zniza tudi, ¢e znizamo telesno tezo. To je
med nefarmakoloskimi ukrepi pravzaprav najbolj u¢inkovit ukrep.

Kaj se lahko zgodi, ¢e sami prenehamo jemati
zdravila?

Ce prenehamo jemati zdravila za zniZevanje krvnega tlaka brez
posveta z zdravnikom, se bo krvni tlak ponovno takoj zvisal, saj
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ucinek zdravil izgine in bomo zopet bolj ogrozeni za vse sr¢no-
zilne zaplete. Dlje ¢asa, ko je krvni tlak previsok in visji kot je, ve¢ja
je nevarnost zapletov, zato je pomembno dosledno upostevanje
navodil zdravnika. Ena od glavnih tezav pri zniZevanju visokega
krvnega tlaka je namre¢ slabo sodelovanje pacienta prizdravljenju.

Kaksna je po vaSem mnenju sploSna ozavescenost
o povisanem krvnem tlaku? Menite, da ga pacienti
jemljejo dovolj resno?

Menim, da se z ozave$¢anjem ljudi o $kodljivostih povisanega
krvnega tlaka odkrije ve¢ posameznikov, ki imajo povisan krvni
tlak. Se vedno pa je splosna ozave$cenost ljudi slaba, saj se manj
kot polovica ljudi s hipertenzijo zaveda svoje bolezni, ukrepa pa
jih le polovica. Se bolj zaskrbljujoce pa je, da ima med temi, ki
ukrepajo, dobro urejen krvni tlak le okoli tretjina.

V Sloveniji imamo zelo dobre preventivne programe za odkriva-
nje sréno-zilnih bolezni. S pomocjo referen¢nih ambulant, kiso v
pomoc¢ prizgodnjem odkrivanjubolezni in s preventivnimi centri,
ki izvajajo delavnice in individualna svetovanja, zgodaj odkriva-
mo, ustrezno ukrepamo in svetujemo pri zmanj$anju dejavnikov
tveganja ter nudimo pomo¢ pri spremembi Zivljenjskega sloga.

Po mojih izku$njah nekateri posamezniki zelo resno jemljejo
povisan krvni tlak, redno opravljajo meritve v domacem okolju in
se posvetujejo o vrednostih krvnega tlaka vambulanti. Udelezujejo
se tudi preventivnih programov v referenénih ambulantah in redno
jemljejo predpisano terapijo. Po drugi strani pa nekateri zanikajo,
da imajo previsok krvni tlak, se ne odlo¢ijo za obisk zdravnika ali
preventivni pregled oziroma ne jemljejo redno zdravil, s tem pa
ogrozajo svoje zdravije.

Priporocljivo je, da se vsi, ki Ze jemljejo zdravila, enkrat na leto
oglasijo pri osebnem zdravniku ali pri diplomirani medicinski
sestri. Tam bodo preverili laboratorijski izvid, opravili meritve
krvnega tlaka in drugo, kar predpisujejo smernice, ter ocenili mo-
rebitne druge dejavnike tveganja za sréno-zilne zaplete. Na podlagi
tega lahko potem tudi pravodasno ukrepajo, ¢e je to potrebno. ¥

MERJENJE KRVNEGA TLAKA

e Krvni tlak si merite v mirnem prostoru,
temperatura naj bo prijetna.

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

e Opravite fizioloske potrebe.
e Pred meritvijo se 3 do 5 minut sproscajte.

e Krvni tlak si izmerite 3-krat zapored.
Med meritvami naj mine 1 minuta.

e Upostevajte povprecje vsaj 2 meritev.



il etvega]te
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in'holesterol.

\ /
-~ ~
Vet informacij o krvnem tlaku ZA KAJ TI BIJE =
in holesterolu lahko najdete na
www.zakajtibijesrce.si. S R C E? N
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Projekt ZdruZenja za hipertenzijo in
ZdruZenja kardiologov Slovenije podpira Krka, tovarna zdravil, d. d., Novo mesto.
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Drugo stoletje aspirina

Ales Blinc

Pisalo se je leto 1897, ko je nemski kemik Felix Hoffman, zaposlen v mladi farmacevtski firmi
Bayer, sintetiziral acetilsalicilno kislino, ki jo podjetje Bayer, danes ena od najvecjih farmacevtskih
multinacionalk, Se vedno trzi pod imenom Aspirin. Aspirin ostaja tudi v svojem drugem stoletju
eno od najpogosteje predpisanih in uporabljanih zdravil.

Prvi zacetki

spirinu sorodna snov je salicin, ki ga najdemo v vrbovem

lubju, ze v pradavnini znanem kot zdravilo proti vrocici.
O zdravilnih lastnostih vrbovega lubja so pisali stari Sumerci in
Egipcani, pa tudi slavni grski zdravnik Hipokrat, ki je okrog leta
400 pr. n. $t. uporabljal zmleto vrbovo lubje za lajsanje bole¢in in
vrocice. Slabost vrbovega lubja je nepredvidljiva vsebnost salicina
in draZenje Zelodca, kar omejuje njegovo uporabnost.

V casu, ko se je Felix Hoffman kot nadobuden farmacevtski
kemik zaposlil pri Bayerju, so Ze poznali derivat salicina, salicilno
kislino, ki je laj$ala bolecine in vrocico, a je bila prav tako neprijazna
zelod¢ni sluznici kot salicin. Felixov oce je trpel zaradi artritisa,
vendar ni prenasal salicilne kisline. Sin mu je na vsak nacin hotel
pomagati in posrecilo se mu je z acetilacijo salicilne kisline, ki
je mo¢no izboljsala prenosljivost zdravilne uc¢inkovine. Bayer je
patentiral zdravilo Aspirin leta 1899. Ime je sestavljeno iz » A« za
acetil, »spir« za rastlino Spiraea ulmaria (slovensko brestovolistni
oslad), ki je eden od naravnih virov salicilne kisline, in konénice
»ing, ki so jo neko¢ pogosto uporabljali pri poimenovanju zdravil.

Sprva so Aspirin prodajali kot prah, Ze leta 1900 pa so v Bayerju
izdelali vodotopno tableto Aspirina, ki je kmalu postal najpopular-
nej$e zdravilo na svetu. Felix Hoffman je v firmi Bayer napredoval
na mesto direktorja farmacevtskega marketinga, ni pa bil delezen
finan¢nih koristi od patenta za Aspirin. Zivel je skromno in se je
pred nacisti umaknil v Svico, kjer je umrl leta 1946.

Ho/jij
HO o

H
OH  OH
Salicin
COOH COOH
OH OCOCH,

Acetilsalicilna kislina
(Aspirin)

Salicilna kislina

Od lajsanja vrocine do preprecevanja krvnih strdkov

Do sredine 20. stoletja so Aspirin uporabljali predvsem za laj-
$anje vrocice in vnetja. Mehanizem, kako Aspirin zavira vnetje,
je razvozlal britanski farmakolog John R. Vane in ga objavil leta
1971. Ugotovil je, da Aspirin zavira nastajanje prostaglandinov, ki
imajo v telesu razli¢ne funkcije, nekateri so posredniki pri nastanku
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vnetja. Za svoje odkritje je Vane leta 1982 prejel Nobelovo nagrado.

Ameriski zdravnik Lawerence Craven Ze okrog leta 1948 opa-
zil, da Aspirin zavira strjevanje krvi, ko je po velikem odmerku
Aspirina zakrvavel iz nosu. Ker je Ze vedel, da sréni infarkt nastopi
zaradi nenadnega nastanka strdka v koronarni arteriji, je pripo-
rocal jemanje Aspirina za preprecevanje srénega infarkta svojim
moskim bolnikom, starim od 40 in 65 let. Leta 1956 je v malo
znani strokovni reviji Missisipi Valley Medical Journal objavil
podatke o svojih 1.456 bolnikih, ki so jemali Aspirin. Nih¢e od
njih v ¢asu opazovanja ni umrl zaradi sr¢nega infarkta. Cravenove
ideje so ostale prezrte, dokler v 60-ih letih prej$njega stoletja niso
odkrili, da Aspirin zavira zlepljanje krvnih plos¢ic (trombocitov)
in podaljsuje ¢as strjevanja krvi. Z Aspirinom so se priceli ukvarjati
$tevilni znanstveniki in dobro desetletje kasneje je postalo jasno, da
prostaglandili niso samo posredniki pri vnetju, temvec je eden od
njih, tomboksan A2, mocan pospesevalec zlepljanja trombocitov.
Aspirin se nepovratno veze na ciklooksigenazo, enega od klju¢nih
encimov v nastajanju prostaglandinov, in jo zavre, s tem pa zavre
tudi vse procese, ki jih spodbujajo prostaglandini.

Klini¢ne raziskave

Leta 1982 so priceli z veliko klini¢no raziskavo, v kateri so ve¢ kot
22.000 navidezno zdravih ameriskih zdravnikov razdelili s skupino,
ki je jemala Aspirin, in skupino, ki je jemala placebo. Raziskava je
bila zaklju¢enaleta 1989 in objavljena v najprestiznejsi medicinski
reviji New England Journal of Medicine. Jemanje Aspirina je za 44
% zmanj$alo pojavnost srénega infarkta, ni paizboljsalo preZivetja.

Pri ve¢ kot 17.000 bolnikih, ki so Ze utrpeli sréni infarkt, pa je
jemanje Aspirina zmanj$alo umrljivost za slabo ¢etrtino, natan¢-
neje za 23 %. Rezultati raziskave, znane pod kratico ISIS-2, so bili
leta 1988 objavljeni v najuglednejsi britanski medicinskih revij
Lancet in so vse do danes prepoznani v strokovnih smernicah,
ki bolnikom z razvito sréno-zilno boleznijo priporocajo jemanje
majhnih odmerkov Aspirina. Tudi Stevilne druge raziskave so
potrdile ugoden ucinek Aspirina na zmanjsanje ponovnih Zilnih
zapletov in izbolj$anje prezivetja pri bolnikih z razvito ateroskle-
roti¢no zilno boleznijo.

Pri navidezno zdravih osebah, ki bi se Zelele izogniti Zilnim
zapletom, pa se Aspirin ni tako dobro izkazal. Navedli smo ze, da
med navidezno zdravimi ameri$kimi zdravniki jemanje Aspirina
ni podaljsalo prezivetja. Aspirin res zmanj$uje pogostost arterijske
tromboze, npr. sr¢nega infarkta, vendar povecuje pogostost krva-
vitev, zlasti iz prebavil, v manjsi meri tudi pojavljanje mozganske
krvavitve.

Leta 2018 so bile objavljene tri pomembne, velike raziskave
(vsaka z 12.000 -19.000 preiskovanci), ki so »zapecatile usodo«
Aspirina v primarni preventivi sréno-zilnih zapletov. Raziskava
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ASCEND je proucevala bolnike s sladkorno boleznijo, brez raz-
vite sr¢no-zilne bolezni. Jemanje Aspirina je v 7 letih opazovanja
zmanjsalo pojavnost sr¢no-zilnih zapletov za 12 %, vendar je za
29 % povecalo tveganje velikih krvavitev, najpogosteje iz prebavil.
Raziskava ARRIVE je spremljala osebe z zmernim sr¢no-zilnim
tveganjem (moske, starej$e od 55 let, in Zenske, starejse od 60 let).
Aspirin v 5 letih spremljanja ni zmanj$al pojavnosti sr¢no-zilnih
zapletov, podvojil pa je pojavnost krvavitev iz prebavil. Med sku-
pinama ni bilo razlik v prezivetju. Raziskava ASPREE je spremljala
navidezno zdrave starejse osebe po 70. letu, ki po 5 letih jemanja
Aspirina niso izkazali manjse pojavnosti sr¢no-zilnih zapletov ali
demence v primerjavi s kontrolno skupino.

Drugo stoletje uporabe

Acetilsalicilno kislino, ki ji je Bayerjev patent ze davno potekel,
proizvajajo in trzijo Stevilne farmacevtske firme v najrazli¢nejsih
oblikah (npr, v oblozenih tabletah, ki se sprostijo $ele v ¢revesu,
v tabletah s podalj$anim spro$¢anjem, v tabletah, ki jih zve¢imo,
v rektalnih sveckah ...). Vsem oblikam je skupna Zelja, da bi ¢im
bolj zmanjsali $kodljive vplive na zelodec. Drasti¢nega zmanj$anja
$kodovanja zelod¢ni sluznici pa ni mogoce doseci brez zmanjsanja
zdravilnega u¢inka aspirina. Zavora nastajanja prostaglandinov, ki
zavira zlepljanje trombocitov, zavre tudi zas¢itne ucinke prosta-
glandinov na zelodec, kot so vzdrzevanje zadostnega pretoka krvi
v steni zelodca, spodbujanje izlo¢anja bikarbonata in spodbujanje
celjenja drobnih poskodb sluznice.

Aspirin
!

nepovratno zavre
ciklooksigenazo

{
zmanjsano nastajanje

! !

prostaglandinov tromboksana A2

D OF

1 zad(ita 1 zlepljanje
Zelodca trombocitov

Prednosti in tveganja

Ocenjujejo, da vsako leto resno zakrvavi iz zgornjih prebavil
priblizno 1 od 1.000 pacientov, ki redno jemljejo majhne odmer-
ke Aspirina, kar je priblizno 2-krat ve¢ kot v splo$ni populaciji.
Tveganje krvavitve iz prebavil se veca s starostjo, ob kajenju, po
ze preboleli krvavitvi iz prebavil, ob so¢asnem jemanju antikoa-
gulacijskih zdravil, zlasti pa ob socasnem jemanju nesteroidnih
antirevmatikov (kot so ibuprofen, naproksen, diklofenak ...).

Ob povecanjem tveganju za krvavitev iz prebavil svetujemo
ob Aspirinu so¢asno jemanje zaviralcev protonske ¢rpalke, ki
zmanjsujejo kislost v Zzelodcu in zmanjsujejo nevarnost razjed v
zgornjih prebavilih.

Ocenjujejo, da Aspirin poveca tveganje znotrajmozganske kr-
vavitve za priblizno 40%. Tega tveganja ne moremo zmanjsevati
z zdravili, ki vplivajo na zelodec, koristno pa je dobro dolgoro¢no
uravnavanje krvnega tlaka v normalno obmocje.

Aspirin ostaja eno od temeljnih zdravil za prepreéevanje ponovi-
tevsrénega infarkta ali ishemi¢ne mozganske kapi, kar imenujemo
sekundarna preventiva.

Smernice Evropskega zdruZenja za kardiologijo ne priporocajo
jemanja majhnih odmerkov Aspirina za primarno preventivo ose-
bam z majhnim in srednjim tveganjem za sréno-Zilne zaplete. Pri
osebah z velikim in zelo velikim tveganjem za sr¢no-Zilne zaplete
je treba pretehtati tveganje za krvavitev v primerjavi s tveganjem
aterotromboti¢nega zapleta.

V primarni preventivi s tabletko Aspirina ni mogoc¢e nadomestiti
zdravega Zivljenjskega sloga (z rednim gibanjem, z zdravo — me-
diteransko - prehrano, brez kajenja), uravnavanja krvnega tlaka
v normalno obmodje (pod 130/80 mmHg) in uravnavanja krvnih
mascob (priosebah brez ateroskleroti¢ne Zilne bolezni je zazelena
raven LDL-holesterola pod 2,5 mmol/l, ¢im niZje, tem bolje).

Zanimivo je, da so resni stranski u¢inki statinov priblizno
10-krat redkejsi od resnih stranskih u¢inkov Aspirina, a se lai¢na
javnost neprimerno bolj boji statinov kot Aspirina. Seveda ne gre
zatekmovanje med Aspirinom in statini ali zdravili za uravnavanje
krvnega tlaka, temvec¢ ima vsako zdravilo svoje mesto glede na
bolezni in ostale znacilnosti pacienta.

Z gotovostjo lahko zaklju¢imo, da bo Aspirin tudi v drugem
stoletju svojega obstoja ob ustreznih indikacijah za jemanje po-
magal milijonom sr¢no-zilnih bolnikov k zmanjsanju sréno-zilnih
zapletov in h kakovostnej$emu Zivljenju. 4
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Vpliv ultravijolicnega sevanjana

kozo

Dominik Skrinjar

Ultravijolicno (UV) sevanje je del elektromagnetnega sevanja, ki ga poleg vidne svetlobe in toplote
oddaja sonce. Sonce ima poleg koristnih ucinkov (npr. nastanek vitamina D, dobro pocutje,
svetloba, vkljucno z vplivom na razvoj ocesa in vidne funkcije, in toplota) tudi skodljive ucinke na

zdravje ljudi.

rekomerno izpostavljanje UV zarkom lahko povzro¢i akutne
P in kroni¢ne $kodljive u¢inke na kozo, o¢i in imunski sistem.
UV sevanju smo lahko izpostavljeni tudi z rabo umetnih virov (npr.
solarijev). Izpostavljanje UV sevanju je glavni dejavnik tveganja za
pojav son¢nih opeklin in razvoj vseh vrst koznega raka, povzroca
pa tudi prezgodnje staranje koze.

Skodljivi uéinki UV sevanja na kozi
UV sevanju, tj. UV sevanju naravnega vira (sonce), smo iz-

postavljeni vsi. Narasc¢a pa $tevilo ljudi, ki so izpostavljeni UV

sevanju iz umetnih virov pri delu, vindustriji, umetnem soncenju v

kozmeti¢ne namene (solariji). Glede na valovno dolzino in vplive,

ki jih ima UV sevanje na okolje in ¢loveka, delimo UV sevanja na:

o UVA obmocje (A iz angl. »aging«, staranje; valovna dolzina
315-400 nm). UVA zarki imajo najvecjo valovno dolzino. Dobro
prehajajo skozi oblake in steklo in tudi globoko v vodo. Jakost
sevanja je ¢ez dan priblizno enaka.

o UVB obmoc¢je (B iz angl. »burning«, opeklina; valovna dolzina
280-315 nm). UVB zarki imajo manj$o valovno dolzino. Slabse
prehajajo skozi oblake in ne prehajajo skozi steklo. Najmo¢nejsi
so opoldne, ko je sonce visoko na nebu.

o UVCobmocje (Cizangl. »cytotoxic, toksicen za celice; valovna
dolzina 100-280 nm). Citotoksi¢ni u¢inek kratkovalovnih UVC
zarkov uporabljamo za dezinfekcijo (npr. zraka, vode).
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Slika 1: Glede na valovno dolZino loc¢imo tri vrste UV sevanja
in sicer UVA, UVB in UVC.

UVB zarki so odgovorni za nastanek son¢nih opeklin in pov-
zrocajo neposredno poskodbo DNA v koznih celicah, kar povecuje
tveganje za razvoj koznega raka. UVA zarki pa prodirajo globlje
v koZo in so povezani z dolgoro¢nimi uéinki staranja koze, kot so
nastanek gub, izguba elasti¢nosti in razvoj hiperpigmentacij na kozi.
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Eden izmed glavnih mehanizmov, preko katerega UV sevanje
vpliva na staranje koze, je oksidativni stres. UV Zarki namre¢
spodbujajo tvorbo prostih radikalov v kozi, ki poskodujejo celi¢ne
strukture, vklju¢no z DNA, beljakovinami in lipidnimi membra-
nami. To aktivira celi¢ne signalne poti, ki vodijo v vnetne odzive
in razgradnjo kolagenskih vlaken, ki so klju¢ne za ohranjanje ¢vr-
stosti koZe. Posledi¢no se poveca izguba elasti¢nosti, kar prispeva
k nastanku gub in poveseni kozi.

Poleg tega UV sevanje lahko vpliva na sposobnost regeneracije
koze. UV Zarki zavirajo delovanje fibroblastov, ki so odgovorni
za proizvodnjo kolagena, ter na ta nacin spodbujajo razgradnjo
obstojecega kolagena. To vodi vizgubo strukturne podpore koze in
pospesuje pojav gub in videz povesene koze. Prav tako UV sevanje
vpliva na delovanje melanocitov, kar lahko povzro¢i neravnovesje
v proizvodnji melanina in s tem prispeva k nastanku temnejsih
pigmentnih madezev in neenakomerne pigmentacije, ki jih s
skupno besede imenujemo hiperpigmentacije.

Sonc¢ne opekline in vzroki za njihov nastanek

Son¢na opeklina je lahko resna poskodba koze, ki se obic¢ajno
pojavi akutno in sicer po prekomernem izpostavljanju UV Zar-
kom. UVB zarki so glavni vzrok za nastanek son¢nih opeklin, saj
prodirajo v zgornje plasti koZe. So najmoc¢nejsi med 10. in 17. uro,
ko je son¢na svetloba najintenzivnejsa.

UVB zarki povzrocajo neposredno poskodbo DNA v koznih
celicah, kar sprozi vnetni odziv, ki ga vidimo kot rdecico, otekli-
no in bole¢ino. Ceprav so sonéne opekline pogosto povezane z
vro¢im poletnim vremenom, je pomembno vedeti, dalahko UVB
zarki poskodujejo kozo tudi v hladnej$ih mesecih, na primer med
smucanjem, ko se ti odbijajo od zasnezene podlage.

UVA zarki so manj intenzivni, vendar prodirajo globlje v kozo.
So prisotni skozi celo leto in tudi v obla¢nih dneh. UVA Zarki pov-
zroc¢ajo prezgodnje staranje koze, poskodujejo kolagenska vlakna
in prispevajo k nastanku gub ter povecujejo tveganje za kozni rak.

Dolgotrajno izpostavljanje soncu brez ustrezne zascite, Se
posebej pri ljudeh s svetlejSo kozo, lahko poveca tveganje za na-
stanek son¢nih opeklin. Ljudje s temnejso kozo imajo nekoliko
ve¢ naravne zascite pred soncem zaradi povecane proizvodnje
melanina - pigmenta v kozi, ki absorbira UV Zarke in preprecuje,
da bi ti prodrli globoko v kozo. Nekateri ljudje so bolj ob¢utljivi na
sonce kot drugi in imajo vecje tveganje za soncne opekline, zlasti
otroci, ljudje z zelo svetlo poltjo, ljudje s $tevilnimi pigmentnimi
znamenji na kozi ter tisti, ki jemljejo dolo¢ena zdravila, ki pove-
¢ujejo obcutljivost na soncne zarke.
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Poleg tega je pomembno poudariti, da pretirano izpostavljanje
soncu vsekakor ni priporo¢ljiv na¢in za pridobivanje vitamina D,
saj lahko prekomerna izpostavljenost soncu povzro¢i resne zdra-
vstvene tezave, vklju¢no z rakavimi obolenji koze. Namesto tega
je bolje, da glavnino vitamina D raje pridobivamo iz prehrane ali
ustreznih prehranskih dopolnil ter se med izpostavljanjem soncu
za$¢itimo s pravilno uporabo zas¢itnih sredstev.

Pravilno ukrepanje ob son¢ni opeklini

Preprecevanje son¢ne opekline je klju¢no za ohranjanje zdravja
nase koze. Najboljsi nacin za za$¢ito pred sonénimi opeklinami
je izogibanje pretirani izpostavljenosti soncu, predvsem med
najmocnej$im son¢nim sevanjem, ki obi¢ajno traja med 10.in 17.
uro. Pri tem je pomembno uporabljati zas¢itna oblacila, pokrivala
in son¢na ocala, ki bodo zas¢itili izpostavljene dele koze. Prav tako
je nujno redno uporabljati zas¢itne kreme z visokim zas§¢itnim
faktorjem, ki bodo preprecile negativne u¢inke UV zarkov na kozo.

Slika 2: Son¢éne opekline predstavljajo akutno poskodbo koZe,
ki nastane zaradi prekomerne izpostavljenosti UV Zarkom.

V primeru, da pride do son¢ne opekline, je pomembno takoj
ukrepati. Poskodovano kozo je treba nemudoma umakniti v senco,
da se prepreci nadaljnja izpostavljenost soncu. Hladne obloge ali
hladna voda lahko blago ohladita prizadeto obmocje, vendar je
treba previdno ravnati, da ne povzro¢imo dodatnih poskodb koze,
zato je priporocljivo izogibati se uporabi izredno hladnega ledu.
Poskodovano kozo je nato treba negovati z vlazilnimi kremami, ki
naj vsebujejo npr. aloe vero ali pantenol. Te kreme pomirjajo kozo,
spodbujajo celjenje in zmanj$ujejo obc¢utek nelagodja. Pri son¢ni
opeklini je lahko prisotna tudi dehidracija, zato je pomembno,
da oseba pije dovolj tekocine, da preprec¢i morebitno dehidracijo.

Vpliv oblacil

Obleka in materiali, ki prihajajo v neposreden stik s poskodova-
no kozo,lahko pomembno vplivajo na proces celjenja in okrevanja.
Pri son¢ni opeklini je koza Ze sama po sebi bolj obcutljiva kot
obicajno zato je izjemno pomembno izogibati se dodatnim drazil-
cem, ki bi lahko $e poslabsali vnetje na poskodovanih obmo¢jih.
Pri izbiri obla¢il je smiselno uporabljati lahka, zra¢na in ohlapna
oblacila iz naravnih materialov, kot so bombaz, lan ali svila. Ti
materiali bodo omogo¢ili, da koza bolje »diha«, zmanjsali trenje
in ne bodo dodatno drazili poskodovane koze.

Izogibajte se sinteti¢nim materialom, ki lahko omejujejo izhla-
pevanje in povzrocajo dodatno drazenje. Prav tako je priporocljivo,
da seizogibate uporabi izdelkov za nego koze, ki vsebujejo alkohol,
disave, barvila ali druge kemikalije, ki bi lahko povzro¢ile dodatno
drazenje in nelagodje. Namesto tega uporabljajte nezne in hipoa-
lergene izdelke, ki bodo pomirili in navlazili kozo.

V primeru, da son¢na opeklina povzro¢i hujso bole¢ino, lahko
jemanje analgetikov (predvsem iz skupine nesteroidnih antirev-
matikov) olajsa nelagodje. Vendar pa je pomembno, da se pred
jemanjem kakr$nihkoli zdravil posvetujete s svojim zdravnikom
ali farmacevtom. Prav tako ne prekoracite priporo¢enih odmerkov
in se drzite navodil za uporabo zdravil.

Tveganje za nastanek koznega raka

Poznamo tako melanomske (npr. maligni melanom) kot tudi
nemelanomske (npr. bazalnoceli¢ni in plo§c¢atoceli¢ni karcinom)
kozne rake. Tako melanomske kot nemelanomske oblike koznih
rakov so posledica ve¢ dejavnikov, med katerimi izstopa predvsem
dolgotrajna in nezas¢itena izpostavljenost UV zarkom. Melanom
sicer ni najpogostejsa oblika koznega raka, velja pa za najnevarnejso,
saj pogosto metastazira v druge organe in lahko povzro¢i smrt.
Nastane zaradi mutacije melanocitov, ki se za¢nejo nekontrolirano
mnoziti, kar je pogosto posledica poskodbe celi¢cne DNK zaradi UV
sevanja. Intenzivna obcasna izpostavljenost UV zarkom, zlasti pri
genetsko nagnjenih posameznikih, povecuje tveganje za maligni
melanom. Prepoznan in zdravljen melanom v zgodnjih fazah je
skoraj vedno ozdravljiv, v nasprotnem primeru pa se lahko razgiri
na druge dele telesa, kar pogosto vodi v usoden izid. Melanom
najpogosteje prizadene kozo, vendar se lahko pojavi tudi drugod
v telesu, kjer so prisotne melanocitne celice, kot so o¢i, ¢revesje ali
mozganske ovojnice. Nemelanomski kozni raki so sicer pogostejsi
in praviloma manj agresivni, vendar lahko povzrocijo lokalno
unicenje tkiva, redkeje tudi zasevke v druge organe. Prepoznavanje
malignega melanoma je klju¢no, zlasti ob pojavu novih znamenj
ali sprememb obstojecih.

Pomembno je, da se vsaka nenavadna sprememba koZe obravna-
varesno, saj je zgodnja diagnoza klju¢na za u¢inkovito zdravljenje.
Redno samopregledovanje koze in znamenj ter iskanje morebitnih
sumljivih sprememb je zato nujno. S pregledovanjem tezje do-
stopnih mest, kjer se pogosto pojavljajo melanomi, pa lahko za
pomoc¢ poprosimo bliznje.

Kaj je fotostaranje?

Vsakdo je dovzeten za fotostaranje, tj. za staranje koze, ki
nastane kot posledica dolgotrajne izpostavljenosti UV sevanju.
Vendar pa je stopnja fotoposkodb odvisna od tega, koliko ¢asa
ste bili izpostavljeni nezas¢itenemu soncu, poleg tega pa tudi
od vrste koze in geografskih dejavnikov, vklju¢no z zemljepisno
$irino in podnebjem. Na splo$no je svetlej$a koza bolj dovzetna
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Slika 3: Fitzpatrickova klasifikacija fototipov koZe pri ljudeh.

za fotostaranje in za razvoj koznega raka, ¢eprav se tudi temnejsa

koza lahko poskoduje in razvije koznega raka ter kaze znake

staranja. V medicini se uporablja Fitzpatrickovo klasifikacijo za
dolocitev t. i. fototipa koZe in z njo povezane ocene tveganje za
fotoposkodbe koze:

e Fototip I - osebe keltskega ali irskega izvora, modrooki, rde-
Celasi, pegasti, praviloma vedno opeceni in nikoli porjaveli.

e Fototip II - svetlopolti, pogosto svetlolasi belci, ki so zlahka
opeceni in rahlo porjaveli.

e Fototip III - vecina belcev, ki so v¢asih opeceni, nato postopno
zmerno porjaveli.

e Fototip IV - predvsem Azijci in prebivalci §panskega porekla,
ki so malo opeceni in vedno dobro porjaveli.

e Fototip V - predvsem Indijanci (ameriski staroselci) ter
prebivalci Srednjega vzhoda za katere je znacilno, da so redko
opeceni in praviloma mo¢no porjaveli.

e Fototip VI - ¢rnci oz. temnopolti posamezniki, ki praviloma
niso opeceni in imajo izrazito temno pigmentirano kozo.

Ukrepi za zas¢ito pred vplivi UV sevanja na kozi

Zasc¢ita pred UV zarki je eden klju¢nih ukrepov za prepre-
¢evanje prezgodnjega staranja in poskodb koze. Trije osnovni
stebri za$¢ite vkljucujejo nosenje zas¢itnih oblacil, $irokokrajnih
klobukov in son¢nih ocal, iskanje sence ter izogibanje soncu med
10. in 17. uro v poletnih mesecih, ko je UV sevanje najmocnejse.
Pomemben del zadcite predstavlja tudi uporaba son¢nih krem z
visokim zag¢itnim faktorjem (ZF, v angl. tudi SPF), ki nam pove,
koliko UV sevanja je potrebnega, da povzroci poskodbo zas¢itene
koze v primerjavi z nezasciteno. Izbira izdelka z ustreznim ZF, ki
§¢iti tako pred UVB kot UVA Zarki, in njegova pravilna ter redna
uporaba sta bistvena za u¢inkovito zas¢ito koze. Pogosto se narobe
razume, da je ZF povezan s ¢asom izpostavljenosti soncu. Veliko
ljudi denimo verjame, da ¢e brez za$cite za sonce dobijo opekline
v 1 uri, potem ZF 15 omogoca, da na soncu ostanejo petnajstkrat
dlje brez opeklin. To zal ne drzi, ker ZF ni neposredno povezan le
s ¢asom izpostavljenosti koze soncu, ampak predvsem s koli¢ino
sevanja son¢nih zarkov.

Na koli¢ino sevanja ne vpliva namre¢ samo ¢as, ampak tudi
drugi faktorji, kot so intenziteta son¢nega sevanja (1 ura pri 9:00
je enako kot 15 minut pri 13:00), tip koze (svetlopolti ljudje ab-
sorbirajo ve¢ sonénih zarkov pod enakimi pogoji kot temnopolti)
ter koli¢ina nanesenega za$c¢itnega pripravka, pri ¢emer povpreéni
odrasel ali otrok potrebuje priblizno 30 gramov - 2 ju$ni zlici
pripravka za zaicito pred soncem za celotno telo. Studije namre¢
kazejo, da ljudje nanasamo le polovico ali cetrtino priporocene
koli¢ine, kar pomeni, da je dejanski ZF, ki ga nanesemo na kozo,
nizji od navedenega na izdelku. Prav tako je pomembna pogostnost
nanosa soncne kreme, ki naj bi se na kozo nanesla vsaj 30 minut
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pred izpostavitvijo soncu, kar omogoca sestavinam v pripravku,
da se vezejo na kozo in ustrezno ucinkujejo. Ponavljanje nanosa
na vsaki 2 uri je prav tako pomembno. Ponovno naj bi se sredstva
nanasala tudi po kopanju, brisanju ali pri $portnih aktivnostih,
kjer pride do velikega potenja.

ZF 15 zadrzi okoli 93 % vseh UVB Zarkov, ZF 30 9 7% in ZF 50
98 % vseh UVB zarkov. Razlike med njimi so sicer majhne, ampak
¢eima ¢lovek obcutljivo kozo ali vecjo verjetnost nastanka koznega
raka, lahko ti dodatni odstotki pomenijo veliko dodatno vrednost,
$e posebej po dolgoletniizpostavljenosti sonénim Zarkom. Nobena
vrsta son¢ne kreme namre¢ na zaustavi vseh son¢nih zarkov in
pomembno je vedeti tudi, da son¢ne kreme z vi$jim ZF ne ostanejo
dlje ¢asa na kozi kot kreme v nizjim ZE. Kreme v visjim ZF tudi
niso dlje ¢asa u¢inkovite na kozi v primerjavi s tistimi z nizjim ZE
Dobro si je zapomniti tudi, da ni takega sredstva za zascito pred
soncem, ki bi bilo popolnoma vodoodporno, saj se vsi pripravki
s Casom sperejo z nase koze.

Zakljucek

Razumevanje dejavnikov, ki vplivajo na u¢inkovitost zas¢ite pred
soncem, je klju¢no za zdravje nase koze. Poleg uporabe izdelkov
s primernim ZF je pomembno upostevanje predvsem primarnih
preventivnih ukrepov, kot so nosenje zascitnih oblacil, uporaba
son¢nih ocal in izogibanje najbolj intenzivnemu son¢nemu seva-
nju med 10. in 17. uro. Z doslednim upostevanjem priporo¢il za
zascito pred soncem lahko zmanjsamo tveganje za son¢ne opekline,
prezgodnje staranje koze in razvoj koznega raka. Pomembno je,
da skrbimo za svojo kozo v vseh letnih ¢asih in ne le poleti, saj je
UV sevanje prisotno tudi v hladnej$ih mesecih zato naj ustrezna
za$¢ita pred soncem postane del nase vsakodnevne rutine za nego
in zas¢ito koze. v

Clanek Dominka Skrinjarja, dr. med., specializanta dermatologije, o vplivu
sonca na kozo smo julija 2025 objavili na spletni strani Drustva za zdravje
srca in oZilja Slovenije (https://zasrce.si/clanek/vpliv-ultravijolicnega-se-
vanja-na-kozo/), zdaj pa tekst objavljamo Se v tiskani obliki. Sonce lahko
povzroci opekline na kozi tudi jeseni in spomladi, zlasti v visokogorju, in
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Kardiologija spoznava pomen duhovnosti

Vse ved je dokazov, da jo pri enaki stopnji telesne bolezni srca in
zilja bolje odnesejo osebe, ki v svojem Zivljenju zasledujejo jasne
cilje in pogosto dozivljajo upanje in hvaleznost. Duhovnosti ni
mogoce preprosto enaciti z religioznostjo, saj zgolj pripadanje
organizirani cerkvi ni izboljsalo klini¢nih izidov. Pomembno je
pozitivno dozivljanje sveta in sebe, ki zmanj$uje pretirano akti-
vacijo simpati¢nega ziv¢evja, zmanj$uje raven stresnih hormonov,
kar uravnava krvni tlak in blazi tle¢e vnetje v Zilju. Strokovnjaki
priporocajo, naj se kardiologi z bolniki ne pogovarjajo le o zdravilih,
temvec tudi o duhovnih vrednotah. (vir: Medscape.com/viewarticle/
not-just-pills-cardiologists-must-talk-spirituality)

Za zdravje zadostuje 7.000 korakov dnevno

Avstralski raziskovalci so sistemati¢no analizirali znanstvene
¢lanke, ki opisujejo obolevnost in umrljivost v zvezi s telesno de-
javnostjo, merjeno v $tevilu prehojenih korakov na dan. Ugotovili
so, da se dobrobit od gibanja ne povecuje, ¢e prehodimo ve¢ kot
7.000 korakov dnevno. V primerjavi z zgolj 2.000 koraki pa je 7.000
korakovzmanjsalo tveganje za umrljivost (v 5-10 letih opazovanja)
za 47 %, za razvoj demence za 38 %, za razvoj sr¢no-zilnih bolezni
za 25 %, sladkorne bolezni za 14 %, rakavih bolezni za 6 %. Gre za
$e enmocan dokaz, dajezmerna telesna dejavnost zelo pomemben
del zdravega zivljenjskega sloga. (vir: Lancet Public Health 2025;
Aug;10(8):e668-¢681)

Cepljenje je eden od klju¢nih stebrov preprecevanja
bolezni srca in Zilja

Nalezljive bolezni, kot so gripa, kovid in pnevmokokna plju¢nica
lahko pri starejsih osebah sprozijo aterotromboti¢ni zaplet, kot
je npr. sréni infarkt, povecujejo verjetnost venske tromboze in
plju¢ne embolije, poslabsajo tudi sréno popuscanje. Cepljenje proti
pogostim nalezljivim boleznim uéinkovito zmanj$uje pojavnost
sr¢no-zilnih zapletov, resni stranski u¢inki pa se pojavljajo pri manj
kot 1 0d 10.000 cepljenj. Razmerje med koristjo in tveganjem je pri
cepljenjuizrazito ugodno, zato ga evropska in ameriska kardioloska
zdruzenja priporocajo za ohranjanje sr¢no-zilnega zdravja (vir:
Eur Heart ] 2025; doi: 10.1093/eurheartj/ehaf384)

Starostno slabovidnost je mogoce lajsati s
kapljicami

Ljudje v zrelih letih vedo, da brez ocal se vedno dobro vidijo pri
moc¢ni svetlobi, ob slabi osvetlitvi pa ni¢ vec¢. Razlog je v §irini
zenice: ko je zenica ozka, skoznjo vstopajo prakti¢no vzporedni
svetlobni zarki, ki na mreZnici izridejo ostro sliko. Ko je zenica
$iroka, pa vstopajo zarki pod razlicnimi koti in se brez ustreznega
loma na ocesni ali korekcijski le¢i ne zberejo v istem zaris¢u. Za
laj$anje starostne slabovidnosti je Ameriska agencija za hrano in
zdravila nedavno odobrila uporabo kapljic z u¢inkovino aceklidin,
ki za 10 ur zoZijo zenico in tako povecajo ostrino vida. (vir: www.
nature.com/articles/d41573-025-00138-3)

Ales Blinc

Dobre Slabe

Primarni aldosteronizem je pogostejsi, kot smo
domnevali

Endokrinoloski vzroki arterijske hipertenzije so neko¢ veljali za
redke, danes pa vemo, da je primarni aldosteronizem (avtonomno
izlo¢anje aldosterona iz skorje nadledvi¢nih zlez) odgovoren za kar
5- 10 % arterijske hipertenzije. Pretirano izloc¢anje aldosterona zvisa
krvni tlak in $koduje srcu, Zilam in ledvicam. Lahko gre za en sam
hormonsko aktiven adenom, ki ga je mogoce odstraniti kirursko, ali
pazastevilne mikroadenome, ki jih zaviramo z zdravili. Evropska in
ameri$ka strokovna zdruZzenja priporocajo presejalno testiranje na
primarnialdosteronizem pri vseh osebah z novoodkrito arterijsko
hipertenzijo. (vir: ] Clin Endocrinol Metabol 2025; 110: 2453-95)

Dolgoletna intenzivna telesna vadba poveca
tveganje za ventrikularne motnje srénega ritma
Sportniki veterani, ki desetletja zelo intenzivno vadijo, imajo
moc¢neje kalcinirane koronarne arterije in pogostej$o atrijsko fib-
rilacijo kot njihovi manj dejavni vrstniki s podobnimi sicer$njimi
dejavniki tveganja. Nedavna raziskava 106 veteranov, starejsih
od 50 let, ki so $e vedno tekmovali v triatlonu ali kolesarstvu in
intenzivno vadili ve¢ kot 10 ur tedensko, je pokazala, da je imelo
kar 47 % znake miokardne fibroze, v 2 letih spremljanja so pri
22 % zaznali epizode ventrikularnih motenj ritma, 2,8 % jih je imelo
obstojne ventrikularne tahikardije. Velja stari rek, da prevec¢ dobre-
ga $koduje. (vir: Circ Cardiovasc Imaging 2025; Jul 17: e018470)

Prehitra ponovna uvedba antikoagulacijskih zdravil
po krvavitvi je tvegana

Neposredno delujoca oralna antikoagulacijska zdravila (NOAK)
preprecujejo mozgansko kap pri osebah z atrijsko fibrilacijo, a
povecajo pojavnost krvavitev. Danski raziskovalci so pregledali
podatke ve¢ kot 10.000 bolnikov, ki so ob jemanju NOAK resno
zakrvaveli v prebavila, v glavo ali iz nosu. Pri bolnikih, ki so
ponovno priceli jemati NOAK prej kot 2 meseca po krvavitvi, je
bilo za 21 % ve¢ ponovnih krvavitev, kot pri bolnikih, ki so priceli
ponovno jemati NOAK po 2 mesecih od krvavitve ali kasneje.
Raziskava ni opredelila optimalnega ¢asa za ponovno uvedbo
NOAK, je pa opozorila, da hitenje ni varno. (vir: Heart 2025; Jul
16: heartjnl-2024-325343)

Diagnoza avtizma je vse pogostejsa

V razvitih drzavah seje od leta 2012 do leta 2022 pogostost avtizma
podvojila in znasa 2 do 8 primerov na 1000 otrok. Ameriski mi-
nister za zdravje Robert FE. Kennedy ml. je izrazil mnenje, da gre za
vpliv okolja in je med vrsticami okrivil cepljenje. Temu nasprotuje
analiza ameriskih Centrov za obvladovanje bolezni in preventivo,
ki ugotavlja, da gre pri povecanju pogostosti avtizma predvsem za
boljse in hitrej$e prepoznavanje bolezenskega spektra. To se sklada
z veliko Svedsko raziskavo avtizma pri 40.000 parih dvojckov in
2,5 milijona sorojencey, ki je ugotovila, da lahko pripiSemo 83 %
pojavnosti avtizma genetskim dejavnikom in le 17 % dejavnikom
okolja. (vir: Medscape.com/viewarticle/we-are-seeing-more-autism-
and-its-mostlly-genetic) v
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Nevidne motnje

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!

Kako vsakdanja elektronika in medicinsko
slikanje vplivata na vsajene elektronske sréne

naprave

Matija Cevc

Vprasanje *

Spostovani

Pred casom so mi zaradi polasnega utripa srca, ki ga je spreml-
jalo slabo pocutje in vrtoglavica, vstavili sréni spodbujevalnik. Vem,
da gre za obcutljivo napravo in me sedaj zelo skrbi, da bi lahko ob
vsakdanjem Zivljenju ob stevilnih elektronskih napravah, s katerimi
se sre¢ujemo vsakodnevno, prislo do motnje v delovanju spodbuje-
valnika. Je ta skrb upravicena?

Op.:* Vprasanje je bilo poslano po elektronski posti in je le delno lek-
torirano.

Odgovor

Vsajeni elektronski sréni pripomocki, kot so sréni spodbujeval-
niki in defibrilatorji, so ¢udezi sodobne medicine, ki milijonom po-
magajo vzdrzevati sréni utrip. Vendar te naprave, ¢eprav robustne,
niso popolnoma imune na zunanje vplive. Od varnostnih skenerjev
naletali$¢ih do pametnih telefonov in medicinskega slikanja lahko
razli¢ne tehnologije potencialno motijo njihovo delovanje. Sr¢ni
spodbujevalniki in defibrilatorji vsebujejo obcutljiva elektronska
vezja za zaznavanje in odpravljanje nenormalnih srénih ritmov.
Zunanja elektromagnetna polja lahko v teh vezjih povzrocijo to-
kove, kar lahko povzro¢inapacno razlago zaznanih srénih signalov
ali nenamerno sréno stimulacijo. Naprave za magnetno resonanco
(MRI) na primer ustvarjajo ¢asovno spremenljiva magnetna polja,
ki lahko povzrocijo napetosti v vodnikih naprave, kar povzroci
segrevanje ali popacenje signala. Podobno se lahko radiofrekven¢-
no sevanje iz telefonov ali skenerjev poveze z anteno ali vezjem
naprave, kar bi lahko povzro¢ilo prehodne okvare. Seveda se tega
zavedajo tudi proizvajalci elektronskih srénih pripomockov in so
zato te naprave kar se le da zas¢itili pred zunanjimi vplivi.

Rentgenski zarki in CT

Rentgenski zarki in CT-preiskave uporabljajo ionizirajoce se-
vanje za slikanje notranjih organov. Ceprav je na splo$no varna,
bi lahko ponavljajoca se izpostavljenost teoreticno vplivala na
elektroniko vsajenih naprav. Vendar so sodobni sréni spodbujeval-
niki zad¢iteni pred tako nizkim sevanjem in je tveganje za okvaro
minimalno. CT-preiskave, ki uporabljajo vi$je odmerke sevanja
kot standardni rentgenski zarki, veljajo za varne tudi za bolnike
z vsajenimi elektronskimi srénimi napravami, ¢eprav bi lahko
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teoreti¢no visoke doze sevanja vplivale na polprevodniske kom-
ponente ali povzrocile napake v pomnilniku naprave, povzrodile
pojave elektromagnetnih motenj (EMI), vklju¢no s prekomernim
zaznavanjem, premajhnim zaznavanjem ter zaviranjem sré¢nega
ritma, in bi lahko potencialno tako vplivale na njihovo delovanje.
Izpostavljenost sevanju bi lahko vplivala tudi na vgrajeno pro-
gramsko opremo, povzrocila ponastavitev varnostnega nacina ali
spremenila programirane parametre. Tako je pri ponavljajoci se
ali dolgotrajni izpostavljenosti priporocljiva previdnost.

Magnetna resonanca

Nekatera mozna tveganja vkljucujejo ponastavitev ob vklopu,
premik elektrode ali cele naprave, okvaro senzorja, varnostni odziv
vasinhronem nac¢inu, komunikacijsko napako s programatorjem,
izpraznitev baterije itd. Mo¢na magnetna polja in radiofrekven¢ni
impulzi lahko motijo programiranje naprave ali celo povzrocijo
segrevanje elektrod. Tem tezavam se je mogoce izogniti, v kolikor
se pri slikanju uposteva posebne varnostne protokole. Stevilne
novejse elektronske naprave so oznacene kot »pogojno primerne
za MRI, kar pomeni, da je pod dolo¢enimi pogoji mozno pri
njih opraviti varno MR slikanje. Vsekakor velja, da je slikanje z
magnetno resonanco, izvedeno po ustreznem varnostnem proto-
kolu, varen diagnosti¢ni test pri bolnikih s elektronskimi srénimi
napravami, tudi v podro¢ju prsnega kosa, kjer slikovni artefakti v
vedini primerov ne omejujejo diagnoze.

Varnostni sistemi na letalis¢ih in v trgovinah
Detektorji kovin na letali§¢ih in sistemi proti kraji v trgovinah
oddajajo elektromagnetna polja, ki lahko potencialno vplivajo na
elektronske sréne naprave. Ceprav je tveganje majhno, se pacien-
tom svetuje, naj se ne zadrzujejo v blizini teh naprav. Motnje so
obicajno zacasne in prenehajo, ko se oseba odmakne, vendar lahko
povzrocijo trenutne nepravilnosti v elektronski napravi.

Pametni telefoni in brezzi¢ne naprave

Sodobni pametni telefoni lahko povzrocijo elektromagnetne
motnje zaradi oddajanja radiofrekvencne energije, potrebne za
komunikacijo, ali pa sprozijo magnetni odziv zaradi stati¢nih
magnetnih polj, prisotnih v komponentah mobilnega telefona.
Prav tako je prislo do znatnega napredka pri elektronskih napra-



vah s tehnologijami brezzi¢nega povezovanja. Tako imajo novejsi
pametni telefoni vgrajen magnet, ki omogoca hitrejse brezzi¢no
polnjenje (tehnologija MagSafe). Telefoni z magneti ustvarjajo
veliko vecjo jakost magnetnega polja kot starejsi pametni telefoni
in pametne ure. Taki telefoni lahko ustvarijo magnetno polje,
znatno vedje od 10 G (1 mT) na razdalji 1-11 mm okoli pamet-
nih telefonov. To lahko v redkih primerih moti delovanje sr¢ne
elektronske naprave, ¢e se jih drzi neposredno nad napravo. Ker
se jakost magnetnega polja drasti¢no zmanjsa, ko je razdalja od
telefonov vedja od 11 mm se priporoca, da se telefone ali podobne
naprave drzi vsaj 15 cm stran od mesta vsajene elektronske napra-
ve, in da se pri telefoniranju uporabi uho na nasprotni strani od
vsajene elektronska sréna naprava. Brezzi¢ne slusalke, pametne
ure in druge naprave Bluetooth predstavljajo minimalno tveganje
zaradi nizke izhodne mod¢i.

Elektri¢ni in hibridni avtomobili

Kar nekaj raziskav je proucevalo vpliv hibridnih in navadnih
elektri¢nih avtomobilov na sréne elektronske naprave. Izkazalo
se je, da je v kabini elektromagnetno polje, ki ga ti avtomobili
povzrocajo, med voznjo zelo nizko in ne predstavlja nikakr$ne
tezave, nekoliko visje pa je ob polnilnem kablu med polnjenjem
baterij ali ob pospesevanju, a Se vedno v obmocju, ki ne vzbuja skrbi.

Elektri¢ne ograje, prenosni polnilci avtomobilskih
akumulatorjev, zagonski kabli, oprema za oblo¢no
varjenje, oprema za proizvodnjo elektrike...

Vsi ti sistemi lahko potencialno vplivajo na vsajene elektron-
ske sréne naprave in se jih je potrebno izogibati. Razdalja med
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temi napravami in vsajenimi elektronskimi naravami mora biti
vsaj 60 cm.

Magneti

Magnetna polja v magnetih znotraj naprav in strojev lahko
zavirajo generatorje impulzov za ICD in sr¢ne spodbujevalnike.
Zlasti vICD lahko magneti aktivirajo stikalo, ki ICD-ju preprecuje
oddajanje vitalnih signalov, kot so re$evalni $oki. Zato se morajo
vsi, ki imajo vgrajen defibrilator ali sréni spodbujevalnik, izo-
gibati tesnemu ali dolgotrajnemu stiku z magnetom oz. njihovimi
magnetnimi poljem. Magnet mora biti od mesta vsajene naprave
oddaljen vsaj 15 cm.

Odsvetuje se tudi magnetoterapije, pri kateri bi morali nositi
magnetne zapestnice ali ogrlice v blizini mesta vsaditve elektron-
ske naprave. Izogibati se je treba tudi magnetnim blazinam in
magnetnim vzmetnicam, ki jih proizvajalci vgrajujejo v nastavljive
ali »pametne« postelje saj lahko tudi te motijo delovanje vsajene
elektronske sréne naprave.

Zakljucek

Ceprav so vsajene elektronske sréne naprave zasnovane z
mislijo na varnost, je klju¢nega pomena zavedanje o morebitnih
zunanjih vplivih. Bolniki se morajo pred slikanjem z magnetno
resonanco posvetovatis svojim kardiologom in upostevati preproste
previdnostne ukrepe glede elektronskih naprav. Z ustrezno skrbjo
in nego lahko ti vsadki, ki resujejo Zivljenja, $e naprej zanesljivo
delujejo vnasem vse bolj digitalnem svetu, saj so praviloma narejeni
tako, da se vpliv zunanjih dejavnikov zmanj$a na najmanj$o mozno
mero. v
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Klinicna prehranain
vzdrzljivostna vadba pri
bolnikih z boleznimi srca

Nada Rotovnik Kozjek

Da bi bila vadba za srcne bolnike varna in ucinkovita, mora biti prehrana natancno prilagojena
- ne le za podporo vadbi, temvec tudi za ohranjanje misicne mase, srcne zmogljivosti ter

preprecevanje presnovnih zapletov.

V zdrzljivostna vadba, kot so hoja, navadna ali nordijska, kole-
sarjenje ali plavanje, tudi v kombinaciji s planinarjenjem, ima
pomemben vplivna presnovo. Ta vplivje v razli¢nih kombinacijah
z vadbo misic, o kateri smo ze pisali, del zdravljenja bolnikov z
boleznimi srca. Ker pa to ni tabletka, injekcija ali kasen ¢udezni
zvarek, temvec je naporna aktivnost, ki mora biti prilagojena raz-
li¢nim oblikam bolezni srca ter jo mo¢no povezana z motivacijo
posameznika, je nujno, dabolnik razume zakaj je vadba pomembna.
Ker gre v bistvu za vadbo presnove, je pomembno razumeti, zakaj
je ob vadbi nujna ustrezna prehrana. Ze za zdrave $portnike tako-
imenovana “zdrava prehrana” ni primeren nacin prehranjevanja
ob naporni vadbi, za bolnike pa $e manj. Na prazno ,,zariba” tudi
najboljsi avto, kaj $ele taksen s tezavami.

Se preden opisem ucinke vadbe na presnovo in zdravje, je za
motivacijo potrebno vedeti, da je za ucinke vzdrzljivostne vadbe
potrebna redna vadba, najbolje vsak dan. Lahko pa bolniki kom-
binirajo razli¢ne vrste vadbe in vadijo, kot da so triatlonci - en
dan plavajo, naslednji kolesarijo, nato te¢ejo/hodijo, odvisno od

.....

Ucinki vzdrzljivostne vadbe na presnovo

Telo med vzdrzljivostnim naporom uporablja hkrati energijske
vire iz glikogena (glukozo) in ma$cob. Stopnja uporabe je odvisna
od intenzivnosti; prenizek vnos ogljikovih hidratov, ki povzroci
pomanjkanje glikogena, je omejitveni dejavnik za intenzivnost
napora. Prav tako je dobro vedeti, da je u¢inkovitost uporabe
mascobnih goriv odvisna od stopnje treniranosti. Vadba izboljsa
uravnavanje krvnega sladkorja in poveca obcutljivost na inzulin
ter izboljsa lipidni profil. Poveca se $tevilo mitohondrijev v misi-
cah - kar pomeni bolj$o presnovno u¢inkovitost. Za sréne bolnike
to pomeni vec¢jo funkcionalno zmogljivost, manj$e presnovno
tveganje in boljSe pocutje. Z ustrezno prehrano pred, med in po
vadbi lahko te u¢inke dodatno podpiramo.

Vzdrzljivostna vadba kot temelj rehabilitacije

Redna vzdrzljivostna telesna dejavnost, kot so hoja, kolesarjenje,
nordijska hoja ali plavanje, predstavlja temelj sodobne rehabilitacije
po srénem infarktu z vstavljenimi stenti ali srénim spodbujeval-
nikom ter do neke mere tudi bolnikih s srénim popus¢anjem.
Ustrezno nacrtovana vadba izboljsuje delovanje srca, prekrvitev
misicja in notranjih organov in tako blazi bolezenske spremembe
ter doprinese k kakovosti Zivljenja bolnikov. Da bi bila vadba za
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sréne bolnike varna in u¢inkovita, mora biti prehrana natan¢no
prilagojena — ne le za podporo vadbi, temve¢ tudi za ohranjanje
misi¢ne mase, sréne zmogljivosti ter prepreéevanje presnovnih
zapletov. Taksen ciljno usmerjen pristop je opredeljen kot klinicna
Sportna prehrana, ki zdruZuje nacela $portne in klini¢ne prehrane
v podporo bolnikom z zmanjs$ano presnovno rezervo.

Energijska podpora pred, med in po vzdrzljivostni
vadbi

Privzdrzljivostni vadbi je klju¢nega pomena ustrezna energijska
podpora. Hrana mora biti hranilno bogata, vendar energijsko tako
uravnotezena, da posameznik pokrije svoje presnovne potrebe za
vsakodnevno Zivljenje in za vadbo. Pred vadbo, najbolje vsaj dve uri
prej, naj bolnik zauzije lahko prebavljiv obrok, ki vsebuje ogljikove
hidrate z nekaj beljakovinami. Med vadbo, ki traja ve¢ kot 60 minut,
je med vadbo priporocen vnos enostavnih ogljikovih hidratov, ki so
lahko prebavljivi, kot so ogljikohidratni geli, energijske plos¢ice in
$portne pijace (glej nasvet o prehrani vzdrzljivostnega $portnika).
Za zdravstvene uc¢inke vadbe je pomembna regeneracija - pripo-
rodase obrok, ki vsebuje tako ogljikove hidrate kot beljakovine (na
primer mleko z banano ali skuta z medom), saj to pospesi obnovo
glikogenskih zalog in okrevanje misic.

Beljakovine za regeneracijo in ohranjanje misicne
mase

Posebno vlogo imajo beljakovine. Pri sr¢nih bolnikih, zlasti pri
tistih s srénim popus¢anjem ali z znaki kaheksije, so potrebe po
beljakovinah povecane. Vzdrzljivostna vadba spodbuja razgrad-
njo misi¢nih beljakovin, zato mora prehrana omogociti njihovo
nadomestitev in podporo regeneraciji. Priporo¢en dnevni vnos
zna$a med 1,2 in 1,5 g beljakovin na kilogram telesne mase, pri
aktivni rehabilitaciji ali napredovali misi¢ni izgubi pa celo do 1,7
g/kg. Klju¢no je, da so beljakovine kakovostne (na primer iz mlec-
nih izdelkov, jajc, rib, drugih Zzivalskih virov pa tudi stro¢nic) in
enakomerno razporejene ¢ez dan — po moznosti po 20 do 30 g na
obrok. Pribolnikih zledvi¢no insuficienco je potreben individualno
prilagojen vnos v dogovoru z zdravnikom ali dietetikom. Ce ima
bolnik zmanj$an apetit, kar je pogosto pri sr¢nem popuscanju, je
priporocljiva uporaba prehransko bogatih Zivil ali tudi medicinske
prehrane v obliki oralnih dopolnil z visoko vsebnostjo beljakovin
ter razvejane aminokisline leucin ali njegovega presnovka beta-hi-
droksimetibutirata, ki spodbujata izgradnjo misic.



Hidracija je med vzdrzljivostno vadbo bistvena. Bolniki, ki
jemljejo diuretike, so dodatno izpostavljeni tveganju za dehidra-
cijo in izgubo elektrolitov. Pred vadbo naj popijejo 200 do 400 ml
tekocine, med vadbo pa po potrebi manjse koli¢ine vsakih 15 do
20 minut. Po vadbi je priporocena rehidracija, sorazmerna izgubi
tekocine. Kadar ima bolnik omejitev vnosa tekocine zaradi srénega
popuscanja, je poleg individualno naértovane vadbe potrebno
tudi individualno nacrtovanje vnosa tekocin preko individualne
prehranske obravnave. V vro¢ini ali ob dolgotrajni vadbi je nujna
uporaba izotoni¢nih napitkov, pri ¢emer je treba paziti na vsebnost
natrija, Ce velja omejitev soli.

V osnovni prehrani za sréne bolnike je pomembno tudi raz-
merje mas¢ob. Tudi pri telesno dejavnih svetujemo zmanj$an vnos
nasi¢enih maséob (maslo, salame, mastno meso) ter pove¢amo
vnos nenasic¢enih mascob, zlasti tistih iz olivnega olja, oreskov in
mastnih rib, bogatih z omega-3 mas¢obnimi kislinami. Te mas¢obe
imajo protivnetne uc¢inke in lahko ugodno vplivajo na presnovne
prilagoditve ob telesni vadbi. Ceprav telo med vzdrzljivostno vadbo
deloma ¢rpa tudi mas¢obne zaloge, ostaja prehranski poudarek na
podpori sréno-zilnemu zdravju.

Prehranska podpora vzdrzljivostni vadbi pri sr¢nih bolnikih
izhaja iz koncepta klini¢ne prehrane: vklju¢uje posameznemu
bolniku ustrezno prilagojen energijski in beljakovinski vnos, skrbno
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nacrtovano hidracijo in v osnovni prehrani izbiro zivil, ki vsebu-
jejo za$¢itne snovi za srce in regeneracijo misic. Klini¢na $portna
prehrana kot strokovno utemeljen koncept omogoca prilagoditev
prehranskih strategij posamezniku z boleznijo. Vklju¢uje prehrano
kot sestavni del zdravljenja in rehabilitacije, s ciljem ohranjanja
zmogljivosti, funkcionalnosti in kakovosti zivljenja. v

Izbrani viri za dodatno branje:

o Thomas DT idr. Nutrition and Athletic Performance, Med Sci Sports
Exerc, 2016

Pelliccia A idr. ESC Guidelines on Sports Cardiology, Eur Heart J, 2020
o DeutzNEidr. Protein Intake and Muscle Function with Aging, Clin Nutr,
2014

von Haehling S idr. Sarcopenia in Heart Failure, Nat Rev Cardiol, 2017
Rotovnik Kozjek N. Klinicna Sportna prehrana - od teorije do prakse,
Med Razgl, 2014

o AHA. Dietary Recommendations for Cardiovascular Health, 2021

M z0vdvo!

Jej z giavo!
ORI -

MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE
DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OHILIA SLOVENUE

DOBER TEK.

Slovenija

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

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

DIAFIT d.o0.0., PE Trgovina pri bolniSnici
Ljubljanska 1a, 2000 Maribor

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

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

| www.diafit.si



22
ZA SRCE

PREHRANA ZA SRCE

Prehrana vzdrzljivostnega
sportnika - kljuc do uspeha

na dolge proge

Mia Majerr

Tek in druge vzdrzljivostne dejavnosti na prostem, ki izhajajo
iz ¢lovekove naravne bioloske potrebe po gibanju, pomembno
prispevajo k njegovemu telesnemu ter dusevnemu zdravju, danes
niso ve¢ zgolj Sport, temvec nepogresljiv del vsakdanjega zivljenja
$tevilnih ljudi. V sodobnem svetu postaja klju¢no orodje za ohra-
njanje vitalnosti, zdravja srca in ozilja ter duSevnega ravnovesja.
Kljub vsem prednostim pa tek ni ssmoumevna dejavnost - zahteva
postopno pripravo, ustrezno telesno kondicijo in previdnost, saj
lahko zaradi mehanskih obremenitev hitro vodi v poskodbe, zlasti
pri neustrezni telesni pripravljenosti, neustrezni regeneraciji ali
v vi§ji starosti. Da lahko te¢emo, mora telo delovati usklajeno
kot orkester, v katerem vsak sistem igra svojo natan¢no vlogo v
popolni harmoniji.

Prehrana ima klju¢no vlogo pri uspehu vzdrzljivostnega $port-
nika, saj zagotavlja energijo, izbolj$uje regeneracijo in zmanjsuje
tveganje za poskodbe. Ce zelimo, da nam tek dolgoro¢no ostane
v oporo zdravju in vitalnosti, moramo poleg gibanja paziti tudi
na ustrezno prehransko podporo, zlasti med dolgotrajnej$imi
napori. Ultratekaci, ki med tekmami pogosto pretecejo dolge
razdalje, potrebujejo nacrtovan vnos ogljikovih hidratov, elek-
trolitov in tekocine.

V preteklosti so tekaci pogosto posegali po preprostih resitvah,
kot sta banana in Cedevita s §¢epcem soli, danes pa $portna kli-
ni¢na prehrana priporoca boljsi nadzor nad koli¢ino in razmerjem
zauzitih hranil med naporom. Za intenziven 28-kilometrski tek, ki
traja priblizno 2 do 3 ure, so prehranske potrebe ultratekaca med
dolgotrajnim naporom zelo visoke. Poglejmo primer obroka za
ultratekaca med dolgotrajnim naporom (60 let, 80 kg, 28 km tek):

MED DOLGOTRAJNIM VADBENIM NAPOROM

I"ZUT{)I"JIEN:&
SPORTNA

PIJACA

60 g OH N& L]

500 ml IZOTONICNE
SPORTNE PIJACE /
1 h VADBE

(z 60 g ogljikovih
hidratov na 500 ml
pijace)

Bl SPORTNI

ol GEL

1 x SPORTNI
ENERGIJSKI GEL /
1 h VADBE

(z 45 g ogljikovih
hidratov na 1 gel)

1x150 g
BANANA

(z 20 g ogljikovih
hidratov na 100 g
banane)

Prikazana kombinacija omogo¢&a dolgotrajno oskrbo z energijo ter prepre€uje dehidracijo in misi¢ne krée, kar je klju¢no
za uspesno premagovanje dolgih razdalj. Ne odpovejte se teku, ampak poskusajte prilagoditi prehranski rezim telesni

aktivnosti in v svojem Sportnem programu ohranjati tudi tek.
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Nobelova nagrada za medicino
2001 za odkritje kljucnih
regulatorjev celicnega cikla

Brin Najzer

Nobelovo nagrado za medicino in fiziologijo leta 2001 so prejeli Leland Hartwell, Tim Hunt in
Paul Nurse za odkritja kljucnih regulatorjev celicnega cikla.

si organizmi so sestavljeni iz celic. V
V odraslem c¢loveku se nahaja priblizno
100 000 milijard celic, ki ves ¢as odmirajo, se
delijjo, in nadomes$cajo odmrle. V povprecju
je v ¢loveku priblizno milijarda celic v enem
gramu tkiva. Preden se celica lahko deli, mora
najprej zrasti, podvojiti svoje kromosome in jih
nato lo¢iti na dva enaka dela za dve celici, ki
bosta nastali po delitvi. Ta postopek imenujemo
celi¢ni cikel. Razumevanje delovanja celicnega
cika jeizjemnega pomena tako v biologiji kot v
medicini. Najve¢ zaslug za naSe dana$nje znanje
o celi¢nem ciklu imajo Leland Hartwell, Tim
Hunt in Paul Nurse, ki so za odkritja klju¢nih
regulatorjev celi¢nega cikla prejeli Nobelovo nagrado za medicino
ali fiziologijo leta 2001.

Znanstveniki Ze ve¢ kot sto petdeset let vedo, da se celice raz-
mnozujejo z delitvijo. A $ele pred priblizno stiridesetimi so razvili
metode, s katerimi lahko identificirajo molekularne mehanizme,
ki regulirajo celi¢ni cikel in s tem celi¢no delitev. Ti osnovni me-

hanizmi so se zelo dobro ohranili skozi tok evolucije in delujejo
na enak nacin v vseh evkariontih. Evkarionti so organizmi, ki jih
sestavljajo evkariotske celice, in predstavljajo skoraj vse rastline
in zivali na zemlji, tudi ljudi. Evkariotske celice shranjujejo kro-
mosome v svojem jedru, lo¢eno od preostale celice. Pojavile so
se pred priblizno dvema milijardama let in se razmnozujejo s
pomogjo celi¢nega cikla.

Celi¢ni cikel sestavljajo stiri faze. V prvi fazi, ki se imenuje G1,
celica zacne rasti in postane vecja. Ko doseze doloc¢eno velikost,
preide v naslednjo fazo, imenovano S, kjer celica za¢ne s podva-
janjem svoje DNK in ustvari kopijo vsakega kromosoma. V vsaki
¢loveski celici se nahaja na$ celotni dedni zapis, ki ga sestavlja 23
parov kromosomov. V tretji fazi, imenovani G2, celica preveri, ali
je podvajanje DNK zakljuceno in se pripravi na celi¢no delitev.
V zadnji fazi, imenovani M ali mitoza, se celica razdeli na dve. S
tem mehanizmom vsaka celica pridobi enake kromosome. Celo-
ten postopek traja razlicno dolgo, glede na tip celice. Pri celicah
sesalcev cikel traja med 10 in 30 ur.

Za evkarionte je celi¢ni cikel izjemnega pomena, saj brez nje-
govega uspe$nega delovanja organizem ne more preziveti. Faze
v ciklu si morajo slediti v pravilnem vrstnem redu in nobena
faza se ne sme zacleti, preden se prej$nja ne konca. Napake v tem
postopku lahko vodijo v poskodbo ali izgubo dela kromosomov,

Leland H. Hartwell

Tim Hunt

ali pa na neenakomerno porazdelitev med dve naslednji celici.
Tak$ne kromosomske napake pogosto vidimo v rakavih celicah.

Leland Hartwell je Ze konec 60. let prej$njega stoletja zacel ra-
ziskovati celi¢ni cikel v pekovski kvasovki Saccharomyces cerevisiae,
ki jo je uporabljal kot modelni organizem. Z genetskimi pristopi
je izoliral kvasovke, v katerih so bili mutirani geni, odgovorni za
nadzor celi¢nega cikla. Tako je odkril preko sto genov, ki jih je
poimenoval geni celi¢ne delitve (CDC-geni). Eden kljuc¢nih je bil
CDC28, ki nadzira prehod skozi fazo G1 cikla, zato ga je poime-
noval tudi »gen start«.

Hartwell je prav tako raziskoval, kako obcutljive so kvasovke na
obsevanje. Na podlagi svojih raziskav je razvil koncept kontrolnih
toc¢k (v ang: checkpoints). Kontrolne tocke predstavljajo mehani-
zem, s katerim se celi¢ni cikel ustavi, ¢e je DNA poskodovana. To
omogoci ¢as za popravilo pred nadaljevanjem delitve. Kasneje je
koncept razgiril tudi na kontrolo pravilnega zaporedja med fazami
celi¢nega cikla.

Hartwellove raziskave so postavile temelje za razumevanje
mehanizmov, s katerimi celice preverjajo integriteto in pravilno
izvedbo delitve, kar je izjemno pomembno za preprecevanje po-
rusene kromosomske stabilnosti, znacilne za rakave celice

Paul Nurse je sledil Hartwellovemu pristopu pri uporabi ge-
netskih metod, za preucevanje celi¢nega cikla, a je uporabil drugo
vrsto kvasov, Schizosaccharomyces pomb. Tavrsta je zelo oddaljeno
sorodna pekovskemu kvasu, saj sta se evolucijsko lo¢ili pred ve¢
kot milijardo let. Sredi 70. let je odkril gen CDC2, ki ima zelo
pomembno vlogo v celi¢ni delitvi pri prehodu iz faze G2 v mitozo.
Kasneje je Nurse odkril, da DCD?2 igra tudi bolj splosno vlogo in
je enak genu »start«, ki ga je prej odkril Hartwell, in ki nadzira
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prehod iz faze G1 v fazo S.

Leta 1987 je Nurse izoliral gen, enak genu CDC2, v ¢loveku.
Ta gen kodira protein, ki je ¢lan druzine genov imenovane ciklin
odvisne kinaze (CDK), zato so kasneje ta gen poimenovali CDK1.
Pokazal je tudi, da so CDK enote, katerih koli¢ina ostaja nespre-
menjena skozi celi¢ni cikel, njihova aktivnost pa je odvisna od
interakcije s ciklini. Ciklin in CKD skupaj delujeta kot motor in
menjalnik, ki celico Zene skozi razli¢ne faze celi¢nega cikla.

Tim Hunt je leta 1982, med raziskavami oplojenih jaj¢nih celic
morskih jezkov odkril beljakovino ciklin. Ugotovil je, da se njena
koncentracija cikli¢no spreminja, naragca in nato upada v vsakem
celi¢nem ciklu. Zaradi tega cikli¢nega obnasanja jo je poimenoval
ciklin. Ugotovitve so razkrile, da je ciklin klju¢ni regulator, ki
sodeluje s kinazami CDK in omogoca prehod celice iz ene faze
celi¢nega cikla v naslednjo. Hunt je kasneje odkril cikline tudi v
drugih organizmih in ugotovil, da se ohranjajo skozi evolucijo.
Do danes so znanstveniki odkrili okoli deset razli¢nih ciklinov
tudi v Jjudeh.

Odkrivanje molekul, ki uravnavajo celi¢ni cikel, je izjemno
pomembno za razumevanje mehanizmov, po katerih lahko pride
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do kromosomske nestabilnosti. Motnje v delovanju med ciklini
in CDK lahko pripeljejo do nepravilne delitve in neenakomerne
porazdelitve kromosomov ter prispevajo k razvoju raka. Temeljne
mehanizme, ki jih odkrili Hartwell, Hunt in Nurse, so nato drugi
raziskovalci uporabili za razvoj novih diagnostik in terapevtskih
pristopov, ki izhajajo iz razumevanja celi¢nega cikla. Ti pristopi
vklju¢ujejo zdravila za zaviranje CDK, ki so danes del klini¢nih
protokolov zdravljenja z razli¢nimi rakavimi boleznimi.

Leland Hartwell, Tim Hunt in Paul Nurse so nagrado prejeli leta
2001, ob stoti obletnici Nobelove nagrade za medicino ali fiziolo-
gijo. S svojimi odkritji so razresili klju¢en del zagonetke celi¢nega
cikla, od genetskih kontrolnih tock, preko cikli¢nih regulatornih
proteinov, do samih mehanizmov CDK, ki omogoc¢ajo redno in
kontrolirano deljenje celic.

Ti dosezki predstavljajo temelj sodobne molekularne biologije,
$e posebej v kontekstu razumevanja in zdravljenja raka. v

Vir: https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2001/summary/
Copyright © KI. Nobel Foundation archive. Photo: Ralf Petterson

Tek - bozji dar zomejenim

trajanjem

Branko Skof

Gibanje je clovekova osnovna bioloska potreba. Lahko Zivi molce, brez gibanja pa prakticno ne
more. Tako kot je bil v davnini tek in gibanje cloveku »orodje in oroZje«, je tudi danes pravzaprav

Zivljenjska nuja in sredstvo za preZivetje.

ni ¢loveku dana kar tako in za vse skozi

~ lovek danes ne potrebuje mo¢nih
misic, oziroma bolj kot te potrebuje
zdravo in mo¢no srce ter prozno ozilje,
sprostitev in pozivitev duha. To v najvecji
merilahko zagotavlja z aerobnimi vzdrzlji-
vostnimi aktivnostmi - zlasti tistimi v na-
ravi. Tek, hoja, planinarjenje, kolesarjenje,
smucarski tek, plavanje, veslanje itd. zaradi
jakosti drazljajev na ¢lovekovo razpoloze-
nje, psihi¢no sprostitev in na zivljenjsko
pomembne sisteme (predvsem srce, ozilje
in dihala) organizma sodijo med najbolj
vsestransko koristne nacine gibanja.

Tek in druge vzdrzljivostne $portne
dejavnosti na prostem danes zato niso ve¢
le $port - postale so nepogresljiva sestavina
zivljenjave¢ milijonovljudi po vsem svetu.
So protiutez temnim platem udobja, razvad
in drugih posledic sodobnega sveta. Kljub
eksploziji raznovrstne Sportno rekreativne
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ponudbe so tek in druge klasi¢ne vzdr-
zljivostne aktivnosti postale eno najbolj
priljubljenih v zahodnem svetu. Postajajo
standard $portne kulture posameznika in
celih narodov.

Tako kot je ¢lovek v davnini s pomocjo
teka prezivel, se zdi, da tek tudi po ve¢
tisoc¢letjih sodobnemu ¢loveku pomenit
prav isto — prezivetje.

Tek je najpomembnejse zdravilo ljudi
danasnjega ¢asa in civilizacijska vrednota
ljudi razvitega sveta. Zdravi, vitalni in
zadovoljni tekadi, kolesarji, planinci, ... so
nedvomno najboljsi vzgled vsem, ki Zelijo
biti gospodar svojega Zivljenja.

Tek je ¢loveku polozen v zibelko. Je ob
hoji najbolj naravna in tudi najhitrejsa
oblika gibanja ¢loveka brez dodatnih pri-
pomockov. Toda hkrati je treba poudariti,
datek kot antropoloska in kulturna dobrina

- za celotno Zivljenje. Tako kot za vsako
vrednoto ali dobrino, se mora ¢lovek tudi
za tek truditi in si ga priboriti.

Pomembna je kondicijska priprava
(Foto: arhiv avtorja)


https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2001/summary/

Tek je standard vitalnosti ¢loveka

Ce mislite, da lahko vsak moski ali Zen-
ska pretece nekaj sto metrov, ste v globoki
zmoti. Veliko tridesetletnikov tega ni spo-
sobnih, Se veliko ve¢ je takih pri Stiridesetih.

Vsak Abrahamovec, ki prete¢e 10 km
v manj kot eni uri, je lahko ponosen na
svojo telesno kondicijo. Ce to uspe 60 le-
tniku, pomeni da spada med 1 % telesno
najvitalnejsih v svoji generaciji. Splosnega
navdusenja in zgled vsem pa so tisti, ki te-
kajo tudis sedmini in ve¢ krizina ramenih.

Ce ho¢em teci, mora moje telo delovati
kot usklajen orkester. Zdravo in mo¢no
srce in pljuca, optimalna, nikakor ne pre-
visoka telesna teza, pravilna statika telesa,
ki omogoca enakomerno in simetri¢no
obremenjenost posameznih sistemov,
mocne in prozne misice, vezi in tetive, ki
omogocajo mehkobo inlahkotnost gibanja,
potrpezljivost in vztrajnost so samo neka-
teri najpomembne;jsi pogoji za varen tek.

Zahtevni in Stevilni pogoji torej. Za no-
beno drugo - vsaj vzdrzljivostno dejavnost
ni toliko omejitev kot za tek.

Tek sam po sebi predstavlja standard
vitalnosti ¢loveka in dejavnost z najvisjo
biolosko vrednostjo - pravi bozji dar.

Zato se velja potruditi, da tek postane
tudi del vasega $portnega programa in osta-
ne za ¢im daljsi ¢as. Negujmo ta dar v sebi!

Ne odpovejte se teku! Tudi ob manj-
$ih tezavah in bolec¢inah poskusajte najti
vzroke, jih odpraviti in v svojem $portnem
programu ohranjati tudi tek. Naj bo vasa
vzdrzljivostna rekreacija raznovrstna, vsaj
obcasno tudi s tekom.

Clovek sam s svojim nac¢inom Zivljenja
doloca »rok trajanja« teka kot tudi drugih
dejavnosti. Te aktivnosti kot zivljenjsko
dobrino mora ¢lovek negovati, s tem da
skrbi za svojo psihofizi¢no kondicijo.

Sportnaaktivnost vmladosti sicer dokaj
dobro napoveduje $portno aktivno zivljenje
tudi v kasnej$ih obdobjih, a ni »biakno
menica« telesne kondicije in zdravja
v odraslosti in starosti. Le redna in
ustrezna vadba ohranja vitalnost
¢loveka. Ucinek telesne vadbe na
zdravje srca in ozilja je kratkotrajen
inse po 25. letu starosti hitro izgubi,
&e niredne vadbe. Studije kazejo, da
soimeli merjenci, ki so postaliredno
aktivni pozneje v zivljenju enako
korist za zdravje, kot tisti, ki so bili
aktivni ze od mladosti. Torej — nikoli
ni prepozno!

SRCE IN SPORT

Ob redni skrbi zase tudi za tek in dru-
ge aerobne aktivnosti v naravi skoraj ni
starostnih omejitev. Najlepsi dokaz temu
je primer iz orientacijskega teka. V tem
$portu tudi na svetovnih prvenstvih tek-
movalci tekmujejo v razli¢nih starostnih
kategorijah. Najstarej$o skupino tvorijo
tekmovalci nad 85 let!!!

Pazljivo - ne z glavo skozi zid! Tek
ni za vsakogar v vsakem trenutku!

Zahtevnost teka se kaze zlasti v izposta-
vljenosti sklepov (glezenj, koleno in kolk)
in hrbtenice silam, ki nastajajo ob udarcih
pri postavljanju noge na podlago. Ce ni
ustrezne predpriprave v smislu ojacanja
mi$i¢ne strukture, ki varuje sklepe in
hrbtenico (misi¢ne skupine trupa in nog)
lahko tek zelo hitro postane vir bole¢in
in poskodb. Se toliko bolj, saj pri rekre-
ativnih tekacih zelo pogosto opazamo
veliko nesimetri¢nost in neusklajenost v
ucinkovitosti posameznih misi¢nih skupin
(neusklajenost mo¢i prednjih in zadnjih
stegenjskih misic; nesimetri¢nost misicleve
in desne noge itd.). Brez korekcijske vadbe
se nesimetri¢nost in razlike med misicami
le povecujejo, s tem pa tudi tveganje za
poskodbo.

Naj ponovim! Tek je torej z mehanskega
vidika zahtevna gibalna dejavnost, ki zahte-
vaustrezno predpripravo. Zlasti okrepljene
miSice nog in trupa ter elasti¢nost tako
misic kot tetiv.

Zaradi intenzivnosti in zahtevnej$ega
ekscentri¢no-koncentri¢nega misi¢nega
delovanja pri teku (pri drugih vzdrzljivo-
stnih aktivnostih je to misi¢no delovanje
ni prisotno - npr.: plavanje, kolesarjenje
ali pajeizrazeno v zelo nezni obliki - npr.:
hoja, smucarski tek) je tudi poraba energije
in s tem obremenjenost srca in ozilja med
tekom seveda veéja kot pri drugih vzdrzlji-
vostnih aktivnostih.

Tek zaradi relativno velikih obreme-
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nitev sklepov in misic nog in posledi¢no
hrbtenice na eni strani ter srca in dihal na
drugi NI ZA VSAKOGAR V VSAKEM
TRENUTKU!

Kdor Zeli tec¢i, mora biti Ze na relativno
visoki ravni telesne kondicije. Tek ob (pre)
veliki telesni tezi, po dolgotrajni neaktiv-
nosti ali visoki starosti in posledi¢no slabi
sréno - zilni vzdrzljivosti pomeni nesmi-
selno trpljenje in velik rizik.

Zato so z vidika mehanskega obreme-
njevanja gibalnega aparata v zacetku za
manj telesno pripravljeneljudi primernejse
manj zahtevne oblike aerobne vadbe: hoja,
plavanje, kolesarjenje, aerobika. Poleg tega
pa naj bo vsako uvajanje v tekasko vadbo
zelo postopen proces in nujno prilagojen
posamezniku.

Postopno do teka

Clovek torej v vsakem Zivljenjskem ob-
dobju in v skoraj katerem koli stanju svoje
psihofizi¢ne kondicije lahko med ponudbo
aerobnih $portnih aktivnosti najde sebi
primerno.

Ce ne more te¢i, lahko hodi. Namesto
dolgih in zahtevnejsih tur bo izbiral lazje
in kraj$e. Namesto kolesarjenja po razgi-
banem terenu bo za zacetek primernejsi
ravninski izlet, namesto hitrej$ega in fi-
zi¢no zahtevnejSega nacina plavanja lahko
izberemo pocasnej$i in manj zahteven
nadin. Veslamo lahko po mirni vodi, ob
vec znanja in moci po tekoci, zahtevne;jsi
reki. Zacetniku bo uzitek sprehod s smu¢ni
skozi zasnezeno naravo, z izku$njami ob
redni vadbi bomo zmogli drsalni korak
in porodila se bo Zelja po daljsih tekagkih
izletih, preizku$njah in avanturah.

Raznovrstna zahtevnost posameznih
aerobnih $portnih aktivnosti in Se zlasti
moznost, da znotraj posamezne aktivnosti
¢lovek izbere sebi primerno intenzivnost
udejstvovanja zagotavljajo, da ni nikdar
prepozno zaceti - ni starostnih omejitev.

Manj zahtevne oblike aerobne
vadbe (hoja, kolesarjenje po rav-
nih terenih, plavanje) in krepilne
vaje so primerne za oblikovanje
osnovne ravni telesne kondicije
in morebitno zmanj$anje telesne
teze zaCetnika. Nujne Se zlasti za
tiste s preveliko telesno tezo in
posameznike v vi$ji starosti.

Tek je po obremenitvi gibalne-
ga aparata na vrhu piramide - naj
bo nagrada za ves vloZen trud in

Sproféen tek po gozdu
(Foto: arhiv avtorja)

samopotrditev. Za mnoge bo ze
sama pot do teka dosezen cilj. ¥
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IZLETNISKO SRCE

Pobeg v zeleno tisino:
do slapu Sum pri Besnici

Valentina Vovk

Ob koncu maja sem si privoscila sproscujoc izlet v naravo — do slapu Sum, ki se skriva v zelenem
objemu gozda nad Besnico pri Kranju.

?I j

ot do slapu se spusca strmo navzdol. o Pogled na slap je velicasten
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Obnovljena in vzdrzevana stara kmecka domacija.

apotsem se podala v druzbi dveh veselih pasjih spremljevalk,
ki sta zaradi miru in ti$ine neizmerno uzivali. Kljub temu, da
je bil vikend, na poti skorajda ni bilo drugih obiskovalcev. Prav to
- spokojnost in stik z naravo - je bil zame najvedji car tega izleta.

Pot do slapu je dobro oznacena in izhodi$¢e lahko najdemo v
zaselku Kali$e, kjer je tudi manjse parkirisce. Sprehod je $e posebej
prijeten v toplih dneh, saj nas ves ¢as spremlja senca mogo¢nih
dreves. Gozdna pot se ve¢inoma vije v klanec, zato zna srce nekoliko
hitreje biti - toda dobra novica je, da je pot kratka, zato vecina
zmerno telesno pripravljenih obiskovalcev ne bo imela veéjih tezav.
Priporoc¢am le, da si vzamete Cas in hodite pocasi, s postanki za
pocitek in uzivanje v naravi. Na zacetku spusta oz. na povratku je
tudi miza z dvema klopcama, kjer se lahko pocijete, si privos¢ite
prigrizek in umirite sréni utrip.

Ko po priblizno 20 minutah hoje prispes do slapu, te pricaka
prava gozdna pravljica — 15 metrov visok slap, ki se v belih curkih
spusca Cez skalnati prag in kon¢a svojo pot v tolmunu pod sabo,
deluje veli¢astno. Ogledate si ga lahko zelo od blizu, saj je tam
urejena policka z ograjo, ki vam omogoca tudi da ga $e od blizje
fotografirate. Tako blizu, da boste na obrazu zacutili pr$ vodnih
kapljic. Sum slapu in svezina vode ponujata naravno sprostitev,
ki dobro dene telesu in dusi. Ce se na izlet odpravite jeseni, lahko
pot zdruzite $e z gobarjenjem — okoliski gozdovi so namre¢ znani
po bogatem gobarskem ulovu.

Po ogledu slapu smo se odpravili $e v bliznjo gostilno Pra-
zbcu, kjer imajo prijeten vrt in prijazno osebje. V senci dreves
sta tudi nasi psicki zadovoljno pocivali, mi pa smo se osvezili in
si privos¢ili kosilo.

Zakladi ob poti: domacija in cerkev

Na poti nazaj me je prevzela Se ena zanimivost — stara kmecka
domacija Pr* Stihalna v vasi Cepulje. Stavba ima izjemno lep vhodni
portal iz kamna in ¢udovite poslikave na fasadi, ki prikazujejo
svetopisemske prizore. Fasada je slikovita, vrata pa izzarevajo
trdnost in domacnost, ki jo danes le redko sre¢camo. Tako lepo
ohranjenih in vzdrzevanih domacij Zal na nasem podezelju ni
ve¢ veliko. Domacija je lepo prenovljena in v njej Zivi druzina, ki
s svojo prisotnostjo skrbi, da hi$a nile spomenik, temve¢ $e vedno
del zive krajine.

Nedale¢ stran, v Spodnji Besnici, stoji cerkev sv. Janeza Krstni-
ka, zgrajena v 15. stoletju. Ceprav je bila ob nasem obisku zaprta,

ldili¢ni pogled na cerkev

je vredno izpostaviti njeno bogato notranjost — gotski rebrasti
obok, ohranjene freske iz 16. stoletja ter umetelno poslikan strop,
ki ustvarja obc¢utek svetosti in miru. Cerkev je kulturni dragulj te
doline in bo marsikoga pritegnila, le pozanimajte se vnaprej, kdaj
je odprta za javnost.

Izlet do slapu Sum in raziskovanje okoliske Besnice je bil pravi
balzam za duso in telo. Primeren je tudi za sréne bolnike, e le
znamo poslusati svoje telo in si vzamemo dovolj ¢asa. Priporo¢am
ga vsem, ki si Zelijo pobegniti iz vsakdana v naravno, zgodovinsko
bogato okolje. v

Foto: Valentina Vovk
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PODRUZNICA POSAVJE

DRUSTVENE NOVICE

Dejavnost Podruznice Posavije.

15. 5. je drustvo organiziralo zelo zanimivo predavanje o bo-
leznih nog in nohtov. Glivice v nohtih so zelo trdovratne in jih je
zelo tezko uniciti. Onihomikoza se pojavi kot okuzba z glivicami, ki
sonatleh in jih prenesemo na prste in nohte zboso hojo. Pospesek
razvoju dajejo vlazne noge. Zdravljenje je dolgotrajno in v¢asih
le delno u¢inkovito, saj noht zelo slabo prepusca zdravila v samo
sredico nohta. Zdravilo ne uc¢inkuje, ¢e ne dosega glivic, ki so v
sredici nohta. V drustvu imamo predvsem starejse ¢lanstvo, ki se
soocas tem problemom. Pri¢akovali smo vecjo udelezbo ¢lanstva,
ki bi lahko vprasalo vse v zvezi z lastnim problemom nog. Pre-
davateljica bi lahko strokovno odgovorila, oziroma dala napotke.

17. 5. smo opravili pohod po Kozjanskem. V Podsredi smo
si ogledali obnovljeni mlin, ki melje moko za turiste in domaco
uporabo. Lastnik kmetije se je usmeril v turizem in poleg ogleda
tehni¢ne dedis¢ine ponuja tudi razne namaze, kruhke, prodaja
moko, rezance in druge domace izdelke. Zanimivo! Pohod in
glavnino zanimanja je pritegnil Dorijan Cernel¢, ki nam je med
pohodom predstavil znacilnosti kozjanskih visokostebelnih jablan.
Najprej smo se ustavili pri zacetku drevoreda jablan starih sort in
pri drevesnici za razmnozevanje sadik. Zanimivo je, da lokacijo
menjajo vsmislukolobarjenja, da ohranjajo naravne danosti zemlje.
Sadike na pomlad razprodajo v nekaj dneh, saj je zanimanje za viso-
| kostebelne stare sorte jabolk zelo
veliko. Pohod smo nadaljevali po
razgibani pokrajini do veéjega
nasada jablan, kjer skrbijo tudi
za ohranjanje flore in favne.
Torej gre za krajinsko sozitje.
Vodic je bil izredno zgovoren in
strokoven in smo ga z veseljem
poslusali. Nakoncu smo se vrnili
v Pisece, se sprehodili po kraju,
spili kavo in se vrnili domov.
Tudi tokrat nasje bilo vavtobusu
precej manj kot obic¢ajno. Zal.

Se delujocivodni mlin v
Pisecah (Foto: Koritnik)

Ogldali smo sinasad starih visokosebenih jabolk a
Kozjanskem (Foto: Milena Strasek)
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Kapnik v kostanjeviski jami je tudi veli¢asten
(Foto: Ana Kalin)

14. 6. smo imeli pohod od Kostanjeviske jame proti Globo-
¢icam, kjer smo si ogledali nasad sivke in kupovali izdelke iz nje,
si po vrnitvi ogledali pompozno kostanjevisko jamo in koncali s
piknikom. Cez poletje smo zaradi vrocine aktivnosti prepustili
vsakemu ¢lanu glede na njegove potrebe in zmoznosti.

18.7.sejesestal UO in NO podruznice in zastavil program dela
do konca tega leta vklju¢no s predavanji in pohodi. Odzovite se
na nasa vabila. v

Franc Cerneli¢

Odiozi teiefon!

REPUBLIKA SLOVENIJA
>  MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE
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Simptomi srchega popuscanja

lahko vkljucujejo:

@ Nenadno N | d
povecanje  Vé¢ot1-1,> kgvenem dnevu
v oz 2 ali veC kilograma v 1 tednu

telesne teze

(,3 Zasoplost kl.Se pojavlja v mirovanju, .ankl ravni vadbe,
ali med vsakodnevnimi aktivhostmi.

Otekanje slabsi pretok krvi v ledvice lahko povzrogi
) spodnjih zadrZevanje vode, kar vodi v otekanje
okonéin gleZnjev in nog.
Literatura:

Heart Failure Signs and Symptoms; dostopno na www.heart.org/en/health-topics/heart-failure/
warning-signs-of-heart-failure( zadnji dostop feb 2025)

Informacijsko gradivo za javnost.
Informacije so splosne izobraZevalne narave, glede obvladovanja bolezni se posvetujte z zdravnikom.

~\ Boehringer
I“ll Ingelheim

Boehringer Ingelheim RCV, Podruznica Ljubljana, Slandrova &b, 1231 Ljubljana - Crnuce

SC-SL-01932 « Datum priprave informacije: februar 2025



DRUSTVENE NOVICE

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO
Cetudi v neobic¢ajno vro¢em juniju, se je bilo pri-
jetno podati po dezeli na soncni strani Gorjancev

s

Sy

Dehteci cvetoi us“ke lipe so nas zvabili v krosnjo in se na Zavidanja vreden razgled s Smuka
ponudili, da jih naberemo za pripravo Cajev, e se nas bodo dalec po semiski dolini in naprej po Beli krajini
lotila prehladna obolenja v hladnih in vlaznih jesenskih dneh (Foto: Marija Novak)

(Foto: Marija Novak)

eto$njega junija je sonce neobic¢ajno mocno zgalo, toda tistega ~ in mehkobna vabi vedno znova in znova. v
L junijskega dne, ko smo se mi odpravili na pot po pobocju Sonja Gobec
nad Semicem do vrha, imenovanega Smuk, nam je bilo z zmerno
obla¢nostjo mo¢no prizaneseno in hvalezni smo bili tej naravni
danosti. Z vlakom smo v zmernem jutranjem ¢asu prispeli na
zelezni$ko postajo Semic, izstopili in se sprva med vinogradi, nato

pa po gozdni poti podali na pot proti 545 metrov visokemu vrhu,
ki kraljuje nad Semi¢em. Na vrhu stoji cerkev sv. Lovrenca, lovska
koca in nekoliko stran $e rusevine gradu Smuk. S Smuka se nam

odpre lep pogled proti Mirni gori, ve¢jemu delu Bele krajine ter

k sosedom do Kle.ka, kar smo tudi d(?iliveli. \% neposre.dni blizini C I an StVO

Lovskega doma, kjer smo se okrep¢ali, je naravno okolje Se vedno v . o
¢isto in neokrnjeno, smo si nabrali lipovega cvetja za pripravo \) d ru StVU p riasa
blagodejnih toplih ¢ajev v hladnih dneh in se spustili po poti v gteVi I ne u g o) d n OSti

smeri Roznega dola, mimogrede smo se zaustavili na urejenem
obmod¢ju tamkaj$njega Polharskega doma in se srecali s primerom

zasaditve dreves, ki jih ljubijo polhi (hrast, bukev, gaber, kostanj, nudi Stevilne ueodnosti. ki so opisane v reviii
oreh, skors...), v kro$njah uzrli obilico pti¢jih hisic, res skrbno in 8 > p )

ljubece do zivali. Nadaljevali smo ¢ez vasico Pribisje, kjer smo se Za srce §t. 1/2025. Med njimi je tudi prejemanje
v pogovoru s tamkaj$njim krajanom posvetovali, kako je s potjo revije Za srce s strokovnimi in poljudnimi ¢lanki.
dalje proti Lazam, ki bi bila morda enkrat tudi nasa izbira.
Premagali smo priblizno 10 km dolgo pot, opravili z 200 m
visinske razlike. Pot je markirana in smo ji sledili do RoZnega
Dola, kjer smo imeli do prihoda vlaka za povratek proti Novemu
mestu dovolj ¢asa, da smo se spustili malo nizje do turisti¢ne
kmetije Mlinar, ki slovi po hrustljavo zapecenih postrveh iz lastne
ribogojnice. Gospodinja nas je na dvoris¢u po domace pocrkljala do Stevilnih ugodnosti.
s pravo tursko kavo, za domov smo si nakupili dimljenih domacih
postrvi z njihove ribogojnice in si ob slovesu zaobljubili... kdaj
drugi¢ pa kaj ve¢, saj Bela krajina, ¢arobna, privlacna preprosta

Drustvo za zdravije srca in ozilja svojim ¢lanom

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

S placilom ¢lanarine za tekoce leto si zagotovite
¢lansko izkaznico, s katero dostopate

Skupaj zmoremo vec!

Za srce © september 2025
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PODRUZNICA ZA GORENJSKO

Majsko srecCanje v Izoli

T radicionalnemu pomladanskemu obisku
nase obale se ¢lani gorenjske podruznice
drustva tudivleto$njem letu »nismo« odrekli.
Obiskali smo srednjevesko mestece Izolo. V
hotelu Delfin so nas prijazno sprejeli in po
osvezitvi s kavico so se nekateri odpravili v
notranji bazen na kopanje, drugi so si pri-
voscili prijeten sprehod po mestu. Vreme
je bilo ravno pravo za uzivanje na svezem
zraku. Po dobrem kosilu pa smo svoje telo in
duha razvajali $e v Portorozu, ki je v polnem
razcvetu vrtnic dehtel v vsej svoji lepoti. Z
zadovoljstvom s prezivetim dnevom smo
vstopili v naslednje dni in v pri¢akovanje
ponovnega srecanja. v

Marinka Mohor

Izola (Foto: Marinka Mohar)

V zelis¢nem raju slovenske Istre

P o nekaj dezevnih dneh v mesecu maju je na dan 27. maja izza
oblakov posijalo sonce, ki nas je ¢lane gorenjske podruznice
nato spremljalo skozi ves dan izleta po Slovenski Istri. V vasici Trsek
na»Kmetiji Posedi«sta nas prijazno sprejela lastnika, nas popeljala
po njunem posestvu, ki sta ga poimenovala Zeli$¢ni raj Slovenske
Istre. Z obéudovanjem smo si ogledovali $irna polja posajenih zdra-
vilnih zeli$¢ in $tevilnih grmovnic, bogata s cvetovi in plodovi, pri
tem pa prisluhnili bogatim informacijam in izku$njam lastnikov.
Veliko nase pozornosti je bil delezen tudi edinstven samooskrbni
¢ebelnjak. Ob zakljucku ogleda smo se seznanili $e s Stevilnimi

zdravilnimi izdelki kot so kreme, eteri¢na olja, cvetne vode in
jih preizkusili. Po okrep¢ilu v priznanem gostisc¢u, smo naredili
postanek na razgledni plo$¢adi ob Vinski Fontani Marezige. Ob
¢udovitem razgledu na istrsko zaledje in obalo, smo si privos¢ili Se
razvajanje v bliznji Refoskoladnici - slas¢ic¢arni, kjer se ponasajo
s sladoledom in slasc¢icami klasi¢nih okusov ter z okusi na bazi
lokalnih vin. Udelezenci izleta smo se s prelepimi vtisi dozivetega,
zadovoljni in z Zeljo po ponovnem sre¢anju, varno vrnili v Kranj,
na jutranjo izhodis¢no tocko. v

Vilma Regovc
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Sprehod na Goce

Pogled proti cilju — cerkvi Marije SneZzne na Obeluncu
(Foto: Julij Dakskobler)

oce so majhno strnjeno naselje vzhodnega dela Vipavskih
Brd, kilometer severno od ceste Vipava - Stanjel, pod hribom
Obeluncem (409 m), obdane z rodovitnimi vinogradi. Prvi¢ ome-
njene v goriskih urbarjih 1.1376. HiSe stoje v obliki Andrejevega
kriza; zaradi te izjemne oblike so urbanisti¢ni spomenik.
Najstarejsi del vasi se stiska okrog cerkve sv. Andreja iz leta 1630.
Po ustnem izrocilu se je prebivalstvo tu tako gosto naselilo, ker
je ta del spadal pod cerkveno gosposko, da mu zato ni bilo treba
sluziti vojske. O baro¢nih oltarjih, bogatih slikarijah, umetnikih,
motivih nam je spregovoril g. Zupnik Ivan Furlan.
Cerkev se $e danes ponasaz2016 kg tezkim zvonom, ulitim 1706
na Gocah, delo potujocega livarja Gasperja Franchija iz Vidma.
Za ta zvon je tedanji Zupnik Zrtvoval 6 drugih bronastih zvonov,

Sprehod Sezana

Z a zadnji pomladni sprehod smo si izbrali Sezano. Cilj je bil
obiskati botani¢ni vrt.

V Sezano smo se odpeljali z vlakom. Na poti skozi mesto nas je
spremljala domacinka gospa Vlasta. Popeljala nas je po Kosovelovi
ulici - neko¢ Crni poti - mimo starega gradu, Kosovelovega doma

o AN g i
Prispeli smo v Sezano (Foto: Julij Dakskobler)
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Po gasi skozi Goce
(Foto: Julij Dakskobler)

ki sta jih terjali prva in druga svetovna vojna.

Kamniti pili - $tirje oltarji iz 1. 1692 in 1693 stoje ob poti med
pokopali$¢em in cerkvijo, upodabljajo Kristusovo trpljenje.

Podruzni¢na cerkev Device Marije — Marija Snezna na Obelun-
cu, iz leta 1611, Snezna zato, ker je po ljudskem pripovedovanju
ta prostor veckrat zasnezilo, tudi v poletnem casu. Zdaj stoji v
cerkvici delno kamnit stebrni oltar iz 1. 1926.

Med leti 1850 in 1925 so bile Goce samostojna ob¢ina; danes
Stejejo le Se 180 prebivalcev. Glavni dejavnosti sta vinogradnistvo,
zivinoreja, razvija pa se tudi kmecki turizem. v

Stanislava Modic

donekdanje osnovne $ole, kjer je urejena Kosovelova soba, in mimo
knjiznice do botani¢nega vrta. Seveda smo se vmes vstavljali in
spoznavali zanimivosti kraja. Osrednja osebnost pogovora je bil
Srecko Kosovel. Leto 2026 bo Kosovelovo leto in ... med potjo
smo prisluhnili njegovi pesmi Nas$ spev.
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Najvec ¢asa pa smo posvetili vodenemu ogledu in sprehodu po
parku - botani¢nem vrtu. Vrt ob vili Mirasasso je prostor izjemne
tujerodne narave in kulturne zakladnice. Z razli¢nimi obrazi ocar-
ljiv v vsakem letnem ¢asu. Ob strokovnem vodenju po parku smo
uzivali v raznolikosti cvetja in rastlinskih vrst sploh. Po ogledu

Pohod Brje ob Vipavi

P ohodniki (vseh 66), ¢lani Drustva za srce in oZilje Primorske,
smo tudi docakali svoj "konec $olskega leta" s sprehodom ob
reki Vipavi in obiskom vasi Brje. Po sladkem prigrizku, s kate-
rim so nam Ze na izhodi$c¢u postregle prijazne domacinke, smo
po levem bregu reke krenili proti vasi Velike Zablje. Bil je pravi
poletni dan, jasen in vro¢. Naglo smo jo ubirali med obdelanimi
njivami in vinogradi.

Bolj ko je sonce grelo, poc¢asnejsi so postajali nasi koraki, tako

Pocitek ob Vipaviv Dobravki Krnici
(Foto: Julij Dakskobler)

Krizna gora in sveti Duh

da smo po betonskem mostu
zavili na desni breg reke Vi-
pave Ze kar v razpotegnjeni
koloni ... in se po sen¢ni poti
vrnilinaizhodi$¢e. Vzpon na
Brje, vas z ve¢ zaselki, so nam
olajsali avtomobili.

Na svoji posesti nas je Ze
¢akala zgovorna gospodinja
invodja delavnice parfumov,
ki je"talacne" povabila k mi-
zam, da so si privezali duso
z joto in okusno klobaso.
Druga polovica drusdine je
zavzela mizo, polno raznobarvnih steklenick razli¢nih velikosti.
Izvedele smo

dosti zanimivega o surovinah in izdelavi parfumov; najbolj
spretne so tudi same, po navodilih sicer, izdelale "parfumcke”, da
je vse disalo... Potem sta skupini zamenjali mize.

Ob vsem dogajanju na vrtu smo $e ob¢udovali cvetoce vrtnice,
pa nasad modre sivke in prav uzivali prelep razgled na Vipavsko
dolino s Cavnom in Kucljem v ozadju, pod njima pa pocivajoce
manjse vasi: Vrtovin, Potoce, Lokavec, bolj desno Vipavski Kriz
in Zablje ... v

Stanislava Modic

£

Izdelava parfumov
(Foto: Mirka Arbi)

aprvotno predviden dan za pohod je dezevalo, a obrestovalo
N se nam je, da smo na pot krenili teden kasneje — 14. maja.
Lep dan nas je vabil in med lepotami pomladne narave smo
premagali vzpon - priblizno 400 visinskih metrov - na Krizno

SRk

kskobler) .

Duha (Foto: Jurij Da
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parka smo zavili $e na pokopali$ce in se ob grobu poklonili slikarju
Avgustu Cernigoju. Nato e malce vzpona proti Taboru in mimo

bolnice, da smo zaokrozili spet na Zeleznisko postajo.
Skupaj smo preziveli $e en lep dan. v
Slavica Babi¢
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goro. Po krajsem predahu in razgledih z razglednega stolpa, smo
pot nadaljevali do cerkvice svetega Duha. Tu smo si privos¢ili
malico iz nahrbtnika, se oddahnili, pozvonili in ¢akal nas je le $e
spust s hriba. Vseskozi nas je obdajalo pomladno cvetje, vendar
nas je ob spustu iz gozda na travnike pri¢akalo pravo presenecenje
- razkosje narcis, ali kot jim tu v Podkraju pravijo, klju¢avnic. Kar
obnemeli smo. Zaustavili smo korak in pasli o¢i in duso. Ta cvet ni
le na Golici, imamo ga tudi Primorci in to z razli¢nimi imeni. Na
Krasu jo imenujejo Jurjevka ali bedenica. Pravo, znanstveno ime
je gorski narcis. To ime je dobila po starogrskem junaku Narcisu,
ki se je zaljubil v svojo podobo v vodnem odsevu.

Se malo hoje in vrnili smo se v Podkraj na izhodis¢e nase poti.
Napolnili smo svoje »baterije« in se zadovoljni odpeljali proti
domu. v

Slavica Babic¢

Junija na morju

R e i) L
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Spet poletje je tu

saki dan so ¢udoviti son¢ni dnevi in dan za dnem je bolj to-
V plo. Komaj ¢akamo, da bomo $li do lepega nasega morja, se
malo soncit, zaplavat in v daljavi gledat ladjice, ¢olne in ¢udovito
obzorje. Kako nas morje pomiri, ko majhni valovi pljuskajo ob ceri.
Tam na skali mirno sedi galeb, na drugi skali kormoran, ki
vztrajno ¢aka, da bo dobil kaksen dober plen kot vsaki dan. Ko
zvecer sonce tam dale¢ za morjem se poslovi, se odpravimo proti
domu in smo sre¢ni, polni lepih vtisov prav vsi.
Naj bo veliko takih lepih dni, dogodkov, sre¢anj s prijatelji, saj
to vsi Zelimo si. v
Nada Koncut

olgi dnevi, prijetno toplo morje, obi-
lica sonca in sence, prijetna druzba,
dobrahranain.... Vsegategain $eve¢ smo
bili delezni v Supetarju na Bracu, kjer smo
se zvrstili v dveh terminih po teden dni,
nekateri pa so uzivali v tem kar dva tedna.
Seveda nibilo le polezavanje na plazi, vimes
sobiliizleti, sprehodi, delavnice, praznova-
nja, hodecinogomet in predvsem druzenje.
Druga skupina pa je teden dni uzivala v
Cavtatu, vmes obiskala Dubrovnik, Kotor
in Konavlje z ogledom etnografskih zani-
mivosti in degustacijo lokalnih dobrot. Ob
vecerih smo uzivali ob pogledih na ¢udovite
son¢ne zahode.
Povsod je bilo nepozabnolepoin ze smo
v pri¢akovanju septembrskega letovanja v

vigori, ajviSJem vrhu Braca
(Foto: Eva Bajde)

Na Vido

Novem Vinodolskem. \ 4
Slavica Babi¢

:-' .

.: Nevena ga je ujela

Za srce © september 2025

Delavnica papirne fiigrafije -quilling (Foto: Claudia Ozbolt)

(Foto: Slavica Babic)



Namenite del dohodnine

Drustvu za zdravje srca in ozilja Slovenije - ZA@SR@E

do 1,0 odstotka za nase drustvo

Izkoristite mozZnost, da namesto v drzavni proracun, del dohodnine prispevate v humanitarne namene.
Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije je nevladna, humanitarna organizacija, ki deluje Ze od leta 1991.
Bolezni srca in oZilja so najvecji javnozdravstveni problem v Sloveniji. Drustvo je s svojimi dejavnostmi Ze
prispevalo in Se prispeva k zmanjSanju obolevanja za temi boleznimi in zniZanju umrljivosti zaradi njih.
Drustvo ljudi osvesca za izboljSanje Zivljenjskega sloga, odkriva dejavnike tveganja za nastanek bolezni srca in
ozilja (z meritvami kot so krvni tlak, sladkor, holesterol, trigliceridi, ITM,...) in svetuje kako ravnati, da bolezen
ne nastane ali pa se izboljSa kakovost Zivljenja bolnika z Ze obstojeco boleznijo, drustvo izdaja revijo Za srce
in Se marsikaj (www.zasrce.si). Nas cilj je podaljsati Zivljenje ljudi brez srénoZilne bolezni in izboljsati kakovost
Zivljenja z Ze obstojeco boleznijo. Trudili se bomo, da bo to dosegljivo vsakomur.

Kaksen je postopek?

Zavezanci za dohodnino, ki se Se niste odlodili kateri nevladni organizaciji boste namenili del od odmere
dohodnine, morate izpolniti poseben obrazec in ga poslati na davéni urad. Obrazec pa lahko oddate tudi
preko eDavkov. Enako storite vsi, ki ste upravi¢enca do donacij Ze dolocili v preteklih letih, pa ga Zelite sedaj
spremeniti.

Ce Zelite del odmere dohodnine nameniti Drustvu za zdravje srca in oZilja Slovenije,
odprite QR kodo in izpolnite spletni obrazec ali izpolnjen spodnji obrazec posljete na E'fﬁ?“@

naslov drustva: '- ol #ﬁf
Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije, Dalmatinova ulica 10, 1000 lic.;i"f \‘ﬁ"
Ljubljana ali pa na pristojni davéni urad. OpS: 12 81

1. korak: 2. korak:
izpolnite obrazec. posljite izpolnjen obrazec na pristojni davéni urad ali na Drustvo za zdravje

V spodnji obrazec vpisite svoje  srca in ozilja Slovenije po posti, na zgornji naslov drustva - vse zbrane
podatke ter se podpisite. obrazce bomo v vasem imenu posredovali na ustrezen davcni urad.

PODATKI O DAVCNEM ZAVEZANCU

(ime in priimek davtnega zavezanca)

(naselje/ulica, hisna Stevilka, postna stevilka, ime poste)

davéna Stevilka zavezanca (pristojni davéni urad, izpostava)

ZAHTEVA za namenitev dela dohodnine za donacije

Ime o0z. naziv upravicenca Davéna Stevilka upravi¢enca Odstotek (do 1,0 %)
Drustvo za zdravje srca 8716/ 3 6lal/8la

in ozilja Slovenije @~ L= | " | " | T | 7 ] "1 = | " | (npr. 1,0%)
V/Na Dne Podpis zavezanca/ke

HVALA, ker ste namenili del dohodnine Drustvu za zdravje srca in ozilja Slovenije.



NAPOVEDNIK DOGODKOV

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije in
Podruznica za Dolenjsko in Belo krajino Novo mesto

VABITA

na VSESLOVENSKO SRECANJE CLANOV DRUSTVA
v soboto, 4. oktobra 2025, v Dolenjske Toplice in okolico
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PROGRAM:

¥ med9.in 10. uro prihod udelezencev v Dolenjske Toplice in
kulinari¢na dobrodoslica na trgu pred Kulturno kongresnim
centrom v Dolenjskih Toplicah

¥ 0b 10. uri priloznostni nagovor s kratkim kulturnim
programom v prostorih Kulturno kongresnega centra

Dolenjske Toplice

¥ po 11. uri aktivnosti, odvisno od interesov in zmogljivosti
udelezencev:

- pohod po Arheolo$ki poti Cvinger (pot po gozdu z nekaj
vzpona);

- odhod z avtobusom v Novo mesto na pohod po delu poti
po novomeskih brveh;

- odhod z avtobusom na sre¢anje z Gozdno u¢no potjo
Rozek in obisk Berryshke - ¢okoladnica in destilarna;

- vodno razvajanje v bazenih Wellness centra Balnea ali
hotela Kristal — na lastne stroske (moznosti: plavanje — pri
nakupu vstopnice 10 %-ni popust za upokojence ali vstop
v savno ali razne masaze po predhodnem narocilu na tel.
07 3919 766);

- sprehod po topliskem parku, prikaz uporabe pohodnih
palic, prikaz in preizkus v nordijski hoji in morda e kaj od
preventive

¥ po 13. uri do priblizno 14.30 ure zakljucek s toplim obrokom
na prireditvenem prostoru Term Krka - Zdravilis¢a Dolenjske
Toplice na Jasi

PARKIRANJE: Na velikem parkiris¢u Zdravilis¢a Dolenjske Toplice!

PRIJAVE: OBVEZNE - Podruznice prosimo, da prijave svojih cla-
nov zberete in nam posredujete Stevilo udelezencevdo PETKA,
26. septembra 2025.

STROSEK UDELEZBE: Organizator bo poskrbel za vso prehrano
udelezencev, tako ob prihodu, kot na zakljuc¢ku, prav tako za vodenje
po aktivnostih.

Toplo se priporoc¢amo za prostovoljne prispevke!

Strosek vstopa v bazene ali koriscenje drugih storitev Wellness
centra nosi vsak sam.

NAPOTEK UDELEZENCEM: K nam boste prisli v objem mogo¢nih
dreves roskega gozda, hodili bomo po naravnem terenu, zato pri-
poro¢amo primerno $portno obutev z nedrsecimi podplati, tudi
pohodne palice bodo zelo dobrodosle ter seveda ¢asu primerna
$portna oblacila, da vam bo udobno; v kolikor pa se boste odlocili
za vodno razvajanje, pa seveda potrebujete kopalke in brisaco.

INFORMACLJE:

Kontakt za prijave in vse morebitne informacije
SONJA GOBEC, tel. 051 340 880 ali

e-naslov: drustvozasrce.nm@gmail.com

(Podruznica za Dolenjsko in Belo krajino Novo mesto).

SVETOVNI
DAN SRCA

29. SEPTEMBER

Osrednja prireditev ob svetovnem
dnevu srca bo v soboto,
27. septembra od 10. do 13. ure
na Presernovem trgu v Ljubljani

Na voljo bodo preventivne zdravstvene meritve,
svetovanje, zdravstveno-informativna gradiva in Se
marsikaj zanimivega. Promocija skrbi za zdravje,
zdravega nacina zivljenja, bo tudi letoSnje vodilo
dejavnosti ob svetovnem dnevu srca.

Vec informacij o ostalih aktivnostih, pohodih,
predavanjih o zdravem nacinu Zivljenja ter boleznih
srca in ozilja, preventivnih meritvah, idr. Pa bo
objavljenih septembra na www.zasrce.si.

VSAK € UTRIP STEJE
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PODRUZNICA LJUBLJANA

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

Predavanja

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

V kolikor si predavanja ne morete ogledati »v Zivo, si lahko na na-
$em YouTube kanalu Drustvo za zdravje srca in ozilja ogledate vse
posnetke za nazaj.

POSVETOVALNICA ZA SRCE

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

Meritve krvnega tlaka, 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
okonc¢inah), meritve pulznega vala (hitrost pretoka krvi po arterijah
oz. pokazatelj togosti Zil), meritve venske pletizmografije (moc¢ venske
miSi¢ne ¢rpalke) ter zdravstveno-vzgojno svetovanje.

Delovni ¢as:

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


mailto:posvetovalnicazasrce@siol.net
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¥ 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

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.

si, tel.§t. 051 306 034.
Ce bo zanimanje ve¢je, bomo organizirali svojo skupino vadbe.

Nova priloznost za rekreacijo clanic in clanov nasega
drustva!l

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 brezplacna.

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

Izkoristite izredno priloznost in se nam pridruzite.

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

Hode¢i nogomet se uveljavlja v Evropi kot idealna dejavnost za re-
kreacijo starejsih obeh spolov. Igra je podobna nogometu, vendar se
igra z mehkejSo Zogo, ni pa dovoljen tek. Torej samo hoja. V Veliki
Britaniji imajo ze ve¢ kot 800 klubov hodecega nogometa in $tevilna
tekmovanja. V sodelovanju z Bazo, Centrom $portnega zivljenja na
Pesarski cesti 12 v Ljubljani, Zelimo hodec¢i nogomet razsiriti tudi v
Ljubljani in s tem v rekreacijo vkljuciti ¢im ve¢ starejsih obeh spolov.
Prijavite se in poskusite, ne bo vam zal! Vase srce vam bo hvalezno.

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Cenik storitev (v EUR)
Vrsta preiskave Cena - Cena -
¢lani neclani
Zdravstveno-vzgojno svetovanje brezplaéno | brezplaéno
Krvni tlak, sréni utrip brezpla¢no | brezpla¢no
Saturacija (nasi¢enost krvi s kisikom) brezplaéno | brezplaéno
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 popu$canje) 20,00 EUR | 23,00 EUR
D-Dimer (krvni strdki) 13,00 EUR | 15,00 EUR
Celoten mascobni profil v krvi + glukoza 16,00 EUR | 18,00 EUR
(holesterol, HDL, LDL, trigliceridi, koronarna
ogrozenost)
Glezenjski indeks (pregled prehodnosti 6,00 EUR | 9,50 EUR
arterij na nogah)
Venska pletizmografija (pregled pretoka ven | 6,00 EUR | 9,50 EUR
na nogah in moc¢ venskih zaklopk)
Pulzni val (pregled togosti oZilja po telesu; 6,00 EUR | 9,50 EUR
starost 7il)
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 15,00 EUR | 20,00 EUR
uporaba AED

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
nastevilki 031 334 334 (brezpla¢na telefonska $tevilka 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 od 10.00
do 10.45. Ve¢ informacij najdete tudi na spletni strani Baza $porta
http://www.bazasporta.si/sl_SI/, elektronski naslovinfo@bazasporta.

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

Vodeni pohodi

Vsako prvo sredo v mesecu POHOD, zbor 8:30 na parkiriscu Qlan-
dije. Pohode vodi Slavica Babic¢ (info in prijave: Slavica Babic, T: 068
120 695).

Vsako tretjo sredo v mesecu SPREHOD, zbor 8:30 na parkiriscu
Qlandije. Sprehode vodi Slavica Babic¢ (info in prijave: Slavica Babic,
T: 068 120 695).

Nas elektronski naslov je: info@zasrce-primorska.si

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

Obvescanje o dejavnostih

Clani Upravnega 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 nekoga
drugega, ki vas bo obvescal. Sporocite na naslov: info@zasrce-pri-
morska.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-
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$kem trgu v centru mesta izvajamo 6- minutni test hoje. Izvaja se na
oznaceni poti za izvajanje tega testa. Postavljena je tabla z navodili
7a izvajanje testa, prav tako pa tudi z oceno rezultatov testa. Sest
minutni test hoje je Siroko uporabljen test uporaben pri razli¢énih
boleznih in oblikah rehabilitacije a je premalo izvajana preiskava
oziroma premalo izkoriS¢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.

Vodeni pohodi z u¢no delavnico nordijske hoje
¥ vsak torek ob 10.00: zbor pri Splavarju na Savinjskem nabrezju pri
knjiznici. V ¢asu pocitnic pohodi odpadejo in se ponovno pri¢nejo
v septembru.
Redna hoja se priporoca vsem, zlasti po oznaceni sr¢ni poti, ki se
pravzaprav za¢ne 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 kakovosto
zivljenja. Bolnikom se priporoca 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 $portna in vre-
menu primerna obutev ter obla¢ila, 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

Sobota, 4. oktober 2025: VSESLOVENSKO SRECANJE CLANOV
DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENIJE
na obmoc¢ju Dolenjskih Toplic.
Podrobne informacije o dogodku najdete v tej izdaji revije v
posebnem VABILU.
Za prihod v Dolenjske Toplice lahko uporabite prevoz z rednim
avtobusom, in sicer:
- ob 8.30 uri odhod z avtobusne postaje Novo mesto v smeri
Dolenjske Toplice
- ob 13.59 odhod s postajali§¢a Dolenjske Toplice v smeri Novega
mesta oz. kasneje s posebnim avtobusom
Posebej spominjamo na obveznost prijave — do 26. septembra 2025.
Vzemite si ¢as za prijetno druzenje in dozivetje blagodejnega objema
mogo¢nih dreves roskih gozdov.
Srecno! Se vidimo.
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Pohodi po Machovi ucni poti

¥ vsak Cetrtek, ob 9:00: pohod po Machovi u¢ni poti, v vseh letnih
casih. S hojo se spro$¢amo, ohranjamo oz. utrjujemo kondicijsko
pripravljenost za sicer$nje nezahtevne pohode. Zbirno mesto je
parkiriS¢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 iz$la 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!

o

- i e ="
Na zadniji julijski dan smo se druZno podali na pot s ¢lani

Drustva interesnih dejavnosti upokojencev Novo mesto
(Foto: Marija Novak)

Rekreacija plavanja v Smarjeskih ali Dolenjskih
Toplicah

Clane Drustva - Podruznice za Dolenjsko in Belo krajino Novo mesto
po poletnem premoru od 1. oktobra 2025 dalje ponovno vabimo vsako
sredo med 9. in 10. uro na enourno brezplacno rekreacijo plavanja
vbazenih Term Dolenjske ali Smarjeske Toplice. Spomnimo: v bazene
boste lahko vstopili s ¢lansko izkaznico za leto 2025.

Nadaljujemo s pohodi v okviru aktivnosti Z vlakom in pes$ odkri-
vamo zanimivosti Dolenjske in Bele krajine (za prevoz uporabimo
kartico za brezplacni prevoz z viakom/avtobusom - velja za upokojence
oz. starejse od 65 let).

Podrobne informacije o vseh pohodih bomo najmanj teden dni pred
predvidenim odhodom - naceloma pohod organiziramo tretji torek
v mesecu - objavili na spletnih straneh Drustva na www.zasrce.si,
poglavje DOGODKI, podnaslov Sr¢ne poti, pohodi ali pa poklicete v
Podruznico za Dolenjsko in Belo krajino (Sonjo) na tel. 051 340 880.

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 (brezalkoholno
- najbolje topel ¢aj) in malico. Nasi pohodi, ki sicer niso zahtevni,
na poteh ni posebej napornih vzponov ali spustov, kljub temu terjajo
doloc¢eno mero pohodne kondicije in vzdrzljivosti, saj se odpravljamo
na poti v dolzini od 8 do 15 km.

Vsak udelezenec hodi na lastno odgovornost.

Se vidimo. Sre¢no!

Napovedujemo:
¥ v torek, 21. oktobra 2025, se odpravimo na pohod na obmocdje
ob¢ine Sentrupert — do Nebes (602 m), ki je najvisja tocka v ob-
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¢ini Sentrupert in tudi najvisja tocka pohodne Steklasove poti, ki
poteka po obronkih mirnske doline. Od tod seze nebeski razgled
na Mirnsko dolino, Vrhtrebnje pa tudi do vrhov juzne Slovenije,
torej na Gorjance s Trdinovim vrhom, Gace, in celo Sneznik.
Predvidoma se bomo odpeljali z vlakom, ki ima odhod iz Novega mesta
(Brsljin) ob 8.00 uri oz. ustrezno z drugih ZP, do Zelezniske postaje
Trebnje, kjer bomo izstopili in prestopili na vlak za smer Sevnica, ki
ima odhod iz Trebnjega ob 8.27 in prispemo na ZP Sentrupert ob 8.41,
kjer bomo izstopili in se podali na pot proti nasemu cilju (ob poti se
bomo spoznali z muzejem na prostem — Dezelo kozolcev, tamkajs$njo
znamenito Kalvarijo in e ¢em ...). Za povratek bomo vstopili na vlak,
ki ima odhod z ZP Sentrupert ob 13.26 proti Trebnjemu, od tu pa ob
13.46 proti Novemu mestu.
Preverite informacijo — objavo dogodka na spletni strani Drustva
nekaj dni pred predvidenim terminom pohoda zaradi morebitne
spremembe voznih redov vlakov.

¥ vtorek, 18.novembra 2025, se odpravimo na pohod po pohodni in
gozdni ucni poti»Specalepotica - Grad Mirna«. Pot poteka v celoti
znotraj meja ob¢ine Mirna in se nahaja zahodno do severozahodno
od naselja Mirna. Hodili bomo po krajsi varianti poti - dolga je
priblizno 8 km, visinska razlika med najnizjo in najvisjo tocko pa
je 146 m.
Predvidoma se bomo odpeljali z vlakom, ki ima odhod iz Novega mesta
(Brsljin) ob 8.00 uri oz. ustrezno z drugih ZP, do Zelezniske postaje
Trebnje, kjer bomo izstopili in prestopili na vlak za smer Sevnica, ki
ima odhod iz Trebnjega ob 8.27 in prispemo na ZP Mirna ob 8.37,
kjer bomo izstopili in se podali na krozno pot. Za povratek bomo
vstopili na vlak, ki ima odhod z ZP Mirna ob 13.30 proti Trebnjemu,
od tu pa ob 13.46 proti Novemu mestu.
Preverite informacijo — objavo dogodka na spletni strani Drustva
nekaj dni pred predvidenim terminom pohoda zaradi morebitne
spremembe voznih redov vlakov.

Drustvene preventivne meritve

Mati¢no Drustvo na sedezu v Ljubljani stalno nudi $irok nabor pre-
ventivnih meritev - uporabite jih. Informacije o aktualnih meritvah
oz. naboru meritev in moznostih narocila nanje najdete v reviji ZA
SRCE rubriki Napovednik dogodkov pod: Podruznica Ljubljana.
Upokojenci $e vedno lahko za pot v Ljubljano uporabimo brezpla¢ne
prevoze z avtobusom ali vlakom.

Spletna stran Drustva

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, poglavie DOGODKI,
podnaslov Koledar rednih dogodkov za zdravo srce po Sloveniji ali
pa Sréne poti, pohodi, izleti najdete tudi vse informacije o teko¢ih
dogodkih, ki jih organiziramo v Podruznici.

Naj postane uporaba Drustvenih spletnih strani vasa dobra navada!
Ce sami morda niste vesci odkrivanja vsebin po spletu ali pa nimate
ustreznih naprav, poprosite za pomo¢ vase mlajse druzinske ¢lane.

PODRUZNICA ZA GORENJSKO
Kontakt: Inge Sajovic 030 673 541

Dan srca v Gozd Martuljku
Gorenjska podruznica Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije vas

v soboto, 27. septembra 2025, vabi na Dan srca v hotel Spik v Gozd
Martuljku. Odhod avtobusa je ob 9. uriizpred Sloge v Kranju. V Gozd
Martuljku bodo na voljo $tevilne aktivnosti, pomembne za ohranjanje
zdravega nacina Zivljenja. V hotelskem kompleksu pa boste lahko tudi
plavali. Prijave bo do torka, 23. septembra 2025, zbirala gospa Inge
Sajovic na telefonski $tevilki 031 307 163.

PODRUZNICA ZA KRAS

Kontaktna oseba: 031 335 578, 051 204 278
e-naslov: kraskasrca@gmail.com

¥ vsako 3. nedeljo v mesecu ob 8:30: Podruznica za Kras organizira
redne pohode vsako 3. nedeljo v mesecu. Smer in potek pohoda je
objavljen v medijih v tednu pred to nedeljo. Vedno se dobimo ob
8.30 uri na stari avtobusni postaji v Sezani. Potem se odpravimo
po dogovoru in vremenu. Nacrtujemo nekaj novih smeri in nekaj
7e 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

Kontaktna oseba: Ana Kalin, 041 690 291,
mail: 3ana.kalin@gmail.com

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVJE

Kontakti:

za organizacijske in financ¢ne zadeve, v ¢asu uradnih ur - Marjan
Makari 02/228 22 63 in 031 394 415,

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

Drustveni prostori: Pobreska c. 8, Maribor
(Foto: Mirko Bombek)

ZA SRCE - NAJ BUJE - ZVAMI ZE 33 LET

Po vro¢ih pocitnicah se vra¢amo z nasimi dejavnostmi, ki vam pomagajo
ohraniti zdravje - to so meritve krvnih vrednosti, glezenjskega indeksa,
pregled z EKG monitorjem in s posveti v posvetovalnici, tudi na neka-
terih merilnih mestih ali na sedezu drustva. Pri¢akujemo vas tudi na
predavanjih oktobra, novembra in decembra na Medicinski fakulteti
v Mariboru, pa tudi na drugih dogodkih navedenih v napovedniku.
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Clani Drustva za zdravije srca in ozilja za Maribor in Podravje in vsi,
ki vas je dosegla nasa revija Mariborski sréni utrip (izSel aprila 2025),
lahko v njej preberete tudi o standardni ponudbi nasih storitev.

Meritve krvnih vrednosti, EKG monitor in Gl (glezenjski

indeks)

Predvideli smo termine meritev krvnih vrednosti, Ekg monitorja

in meritev gleZenjskega indeksa (GI).

Na stalnih merilnih mestih BREZPLACNO merimo krvni tlak in

saturacijo/zasi¢enost kisika vkrvi, prav tako brezplacno promocij-

sko $e v maju in juniju preverjamo sréni utrip z EKG monitorjem.

Na merilnih mestih je kratek posvet brezplacen.

Nase meritve izvajajo usposobljene medicinske ekipe - svetuje zdravnik

specialist kadar je prisoten.

¥ vsakprvitorek vmesecu, v prostorih Drustva upokojencev Tabor,
Gorkega ul. 48, Maribor, med 7.30. in 10.30, tudi z EKG-monitorjem
in svetovanjem zdravnika, 7. 10., 4. 11. in 2. 12. 2025.

¥ vsako prvo sredo v mesecu, v prostorih Mestne éetrti Pobrezje,
Kosovelovaul. 11, Maribor, med 7.30. in 9.30, brez EKG-monitorja,
1.10., 5. 11. in 3. 12. 2025.

¥ vsak drugi ponedeljek v mesecu, v prostorih drustva, Pobreska ¢
8, med 8. in 10. uro meritve krvnih vrednosti, za EKG in glezenj-
ski indeks, 13. 10., 10. 11. in 8. 12. 2025; 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, 8. 11. 2025.

¥ Akcija do konca leta - EKG monitor brezplacno udelezencem,
ki se odlocijo za meritevkrvnih vrednosti - glukoze, holesterola
in trigliceridov.

Naizbranih 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 prisotne.
Meritve izvaja medicinska sestra in se zabeleZijo v elektronski spo-
min. V primeru motenj ritma shranjene posnetke dodatno pregleda
zdravnik specialist in kratko obrazlozitev preiskovani prejme po
posti, s casovnim zamikom; preiskava ni namenjena urgentnim
primerom. Snemanje se izvaja na stalnih merilnih mestih (glej
zgoraj) in na sedezu drustva - drugi ponedeljek v mesecu. V sklopu
posvetovalnice je mozna v danih primerih tudi izposoja EKG
monitorja na dom za 3-7 dni (brez dodatnega stroska).

¥ Glezenjskiindeks (zavtomatskim, visokozmogljivim merilnikom)
je neboleca hkratna meritev tlakov in posredno pretokov na zilah
okonc¢in primerjalno. Nenormalen izvid diagnosticira zoZene zile
v nogah, isto¢asno pa opozori na prizadetost zil v drugih organih.
Tako se test uporablja tudi kot preventivna, presejalna preiskava
za sr¢no-zilne bolezni. Merimo na sedezu drustva vsak drugi
ponedeljek v mesecu in po potrebi, glede na prijave, v terminu
posvetovalnice. Informacije, potrditev datumov in prijave spreje-
mamo na sedezu drustva, po telefonu in e — posti (02 228 22 63;
tajnistvo@zasrce-mb.si). Prispevek za ¢lane je 7 EUR in neclane 10
EUR. Izvid, ki ga prejmete na nasem merilnem mestu je uporaben
pri nadaljnji zdravstveni obravnavi.

Predavanja
Predavanja v jesenskem sklopu bodo praviloma vsak drugi torek okto-
bra, novembra in decembra ob 17. urina Medicinski fakulteti, Taborska
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ul. 8. Zahvaljujemo se Medicinski fakulteti za uporabo predavalnice,
mozni so premiki terminov zaradi uskladitve z urniki fakultete.

Posvetovalnica za srce in izposoja EKG-monitorja
Potrebna je predhodna prijava po telefonu v ¢asu uradnih ur drustva
na $tev. 02 228 22 63 ali po drustveni elektronski posti.
Posvetovalnica deluje osebno na sedezu drustva vsako drugo sredo v
mesecu od 14. do 16. ure, 10. 9., 8. 10. in 12. 11. 2025. Kratki nasveti
na iste dneve od 17. do 18. ure tudi po telefonu na 041 395 973. Pri-
spevek 10 € za ¢lane in 15 € za ne¢lane. Ce opozorite na socialno in
zdravstveno stisko, opravi zdravnik specialist posvet brez placila.
Prav tako je kratek posvet na stalnih merilnih mestih brezplacen.
Izvajamo izposojo EKG monitorja na dom za evidentiranje motenj
srénegaritma, ki se dogajajo le obéasno in ob posvetu niso prisotne.
O potrebi odlo¢i zdravnik specialist v posvetovalnici.

Napovedujemo

Z Drustvom diabetikov Maribor in drugimi delezniki smo soorgani-
zator predavanja/pogovora o dolgotrajni oskrbi 2. 9. 2025 ob 17. uri v
predavalnici Zavarovalnice Sava (rezervna lokacija Ob¢ina Maribor).
Imamo tudi moznost prikljuciti se pohodnikom Drustva diabetikov
v Malec¢nik — Vodole dne 4. 9. 2025.

V petek 19. 9. 2025 popoldne bomo izvedli sréno pot v MC Pobrezje.
Bliza se jesenski pohod na Meljski hrib, ki je bil zaradi vro¢ine prelozen,
predvidoma v september.

Vsako leto z bogatim programom obelezimo Svetovni dan srca, ki
je vsako leto 29. 9. Nas glavni dogodek bo na najblizjo soboto, to je
27.9.2025.

Nismo pozabili na jesensko tradicionalno ekskurzijo. Lani je odpa-
dla zaradi premalo prijav, morda je zatajilo obves$c¢anje. Spremljajte
prosim nase objave.

O dogodkih vas bomo obvescali po e-posti in SMS, seveda tiste, ki
ste nam zaupali e-naslove in telefonske $tevilke, zagotavljamo brez
komercialnih vsebin; tudi na spletni strani www.zasrce-mb.si, kjer
zac¢enjamo temeljito posodobitev ali kar novo postavitev, ker se s
sedanjo ne moremo pohvaliti. Spostujemo vaso zasebnost in kodeks
o varovanju podatkov.

Vabila in objave

Vse dogodke Drustva za zdravje srca in ozilja za Maribor in Po-
dravje praviloma najavimo v dnevniku Vecer in po Radiu Maribor.
Podrobnosti na sedezu drustva: po telefonu na Stev. 02 228 22 63 v
¢asu uradnih ur, vsak ponedeljek od 9. do 12. ure in vsako sredo
0d 9. do 14. ure ali na elektronski naslov: tajnistvo@zasrce-mb.si.

OSTANITE ZDRAVI
BODITE DOBRO!

M zowdvo!

Jej z glave!
OSHR

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCAIN OZILJA SLOVENUE

MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

DOBER TEK REPUBLIKA SLOVENIJA
Slovent B
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IZKAZITE NAM ZAUPANJE - POSTANITE
CLAN DRUSTVA ALI OBNOVITE

CLANSTVO V NASEM DRUSTVU

Istocasno ste viin vasi druzinski ¢lani (Ce prispevate
druzinsko ¢lanarino) ¢lani slovenskega Drustva za
srce, prejemate 6-7 Stevilk revije in uzivate druge
popuste in ugodnosti. Clanstvo in ¢lanarino lahko

DRUSTVENE NOVICE

tudi podarite - primerno in koristno darilo.
Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj
smo in bomo glasnejsi, u¢inkovitejsi in prodornejsi,
vpliv civilne druzbe in nevladnih organizacij, ki jim
pripadamo pabo bolj prepoznaven. Pristopna izjava
je objavljena tudi na zadnji strani Mariborskega
srénega utripa

a
7A SRCE

Vljudno prosimo, daizberete nase drustvo
in nam namenite PO NOVEM 1 % doho-
dnine, ali vsaj delez %, kar vas finan¢no
dodatno ne obremenjuje, nam pa pomaga
izvesti zastavljene programe. Obislite
nas na Drustvu ali poklic¢ite po telefonu za
pomo¢, obrazec je natisnjen na predzadnji
strani Mariborskega srénega utripa.

................................................................................................................................................. - -

PridruZite se nam in nam posljite pristopno izjavo: Postanite nasi ¢lani!

. o« e . Druzenje nasih ¢lanov je prijetno, dobivamo se na
P r | Sto p n a | ZJ a v a I\/\ a r | b O r predavanjih, seminarjih, testih hitre hoje, pohodih - se
poucimo o zdravi prehrani in se gibamo.

Podpisani-a zelim postati ¢lan-ica ZA@ SH}&@E

DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Ime dn PrilmIeR: ...

Datum in leto rojstva: ... POKIIC: ... o

NaSLOV DIVANJA: ...

ZaAPOSIEIL: .

E-posta: ..o Telefon/GSM: .....ui

IZJAVA: Podpisani izjavljam, da dovoljujem organom in funkcionarjem drustva uporabljati in obdelovati moje osebne podatke, navedene

v pristopni izjavi, za potrebe delovanja drustva. Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje izjavlja, da bo pridobljene osebne

podatke, skladno z Zakonom o varstvu osebnih podatkov, uporabljalo izklju¢no za namen, za katerega so bili pridobljeni.

(Izpolnite, izreZite in posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje, Pobreska cesta 8, 2000 MARIBOR ali poklicite po telefonu na st. 02/228 22 63)

Podpis: ..o DatUum: ..o
............................................................................................................................................... (R

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.

Pristopna izjava

BAOSK

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

LAOJRCE

Podpisani/a zelim postati ¢lan/ica Drustva za zdravje srca in ozZilja Slovenije.
Hkrati se Zelim vkljuciti (oznaci):
B v Klub atrijske fibrilacije (Klub AF)

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

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

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

Ime in priimek: Ime in priimek:

Rojstni datum:
Poklic:

Rojstni datum:
Poklic:

Ime in priimek:

Ulica/cesta/naselje:

Rojstni datum:

Kraj in postna Stevilka:

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«.

Za srce © september 2025
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Geslo prejsnje krizanke je bilo: »ZIVLJENJSKA ENER- Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo

GlJA«. Za pravilno resitev iz prejSnje Stevilke je zreb tudi tokrat razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste krizanko resili, prenesite dolocene ¢rke po Stevilkah
razdelil nagrade takole: Antonija Skerbec, Maribor, v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice. Pri zrebanju
Cvetka SIMSIC, Sempeter pri Gorici, OlgaRAZPOTNIK, bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 15. oktobra 2025 na naslov: Drustvo za srce,
Kresnice, Miran HOCEVAR, Ljubljana, Simo GOGIC, Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana. Resitve lahko posljete tudi na mail drustvo.zasrce@siol.net.
Novo mesto. Cestitamo! Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu drustva oz. po posti.
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Odkrivamo za prihodnost.

Pri svojem delu se posvecamo zdravstvenim tezavam, ki danes predstavljajo
najvecje izzive znanosti - kot so rakava obolenja, nalezljive bolezniin

virusne okuzbe, protimikrobna odpornost, kot tudi sladkorna bolezen ter
kardiometaboli¢na obolenja. Aktivno vlagamo v raziskave in razvoj, zaradi cesar
se uvrscamo med vodilne razvojno-raziskovalne druzbe na svetu.

Odkrivamo za bolj zdravo prihodnost.

Merck Sharp & Dohme d.o.0., Ameriska ulica 2, 1000 Ljubljana.
Pripravljeno v Sloveniji, 08/2025. Vse pravice pridrzane. SI-NON-00725
Copyright ©2025 Merck & Co., Inc., Rahway, NJ, USA and its affiliates. All rights reserved.



Naj vam
sladkorna bolezen
ne zlomi srca.

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

At~
l- -
S C1

u i ulstﬂz. 2016; 133:2459-2502.
g -

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

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 O sladkorno bolezen in s tem zmanj3ajte

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