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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.
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UVODNIK

Sréno ali polovicarsko

Ales Blinc

Sréno pomeni pogumno, vneto, odlo¢no
in vkljucuje veliko intenzivnost in custveno
angaziranost. V angle§¢ino bi »sréno« lahko
prevedli kot wolehearterdly, kar jasno izraza,
da smo se necesa lotili z vsem srcem.

Nasprotje srénemu je poloviéarsko. Po-
lovi¢arsko pomeni, da se opravil lotevamo
nedosledno, povr$no, omahljivo. V angles¢ini
bi nasprotje srénemu najbolje opisal izraz
halfheartedly,kiv dobesednem prevodu pomeni
»s polovico srca« in izraza delovanje brez energije in navdusenja.

V vsakdanjem Zivljenju imamo obilo primerov za sréno in za
polovic¢arsko delovanje. Ni si mogoce zamisliti, da bi kolesar Tadej
Pogacar in plezalka Janja Garnbret dosegala tak$ne uspehe, ce
svojima $§portoma ne bi bila sréno predana. Kako pa ocenjujemo
delovanje mednarodne politike proti agresorjem v aktualnih voj-
nah? Ce damo oceno »polovi¢arsko«, smo bili $e dokaj prizanesljivi.

Ceprav smo aktivni drzavljani, na mednarodno politiko tezko
vplivamo, pa tudi v domaco politiko na$ glas prispeva le drobec
izrazene volje volivcev. Ko gre za lastni zivljenjski slog, pa imamo
v rokah »vso oblast«. Ohranjanja zdravja in pomikanja bolezni
v vse kasnejse Zivljenjsko obdobje se velja lotiti sréno, nikakor
polovicarsko. AmeriSka zveza za srce je priporocila za zdravje strnila
v geslo Sedem preprostih za zivljenje (Life’s simple seven). Gre za
uravnavanje krvnega tlaka, krvnega holesterola, krvnega sladkorja,
redno telesno dejavnost, zdravo prehrano, vzdrzevanje zdrave
telesne teze in izogibanje §kodljivim razvadam, zlasti kajenju. Ce
smo zdravi, je prehoditi 7000 korakov na dan pravi uzitek. Oku-
sen mediteranski obrok tekne mnogo bolje od hitro pripravljene
mastne hrane. Ze ¢e nam uspe optimalno uravnati najmanj 3 od
priporocenih 7 podrocij, smo znatno zmanjsali tveganje ne le za
sréno-zilne bolezni, temvec tudi za sladkorno bolezen, ledvi¢no
bolezen, rakave bolezni in demenco. Zato vstopimo v prazni¢ni
december in v novo leto odlo¢no in sréno!
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Spostovane bralke in bralci revije Za srce,
Drage clanice in ¢lani Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije, spostovani
poslovni partnerji, dragi prijatel;ji!

Vesele bozicne in novoletne praznike!

Naj bo leto 2026 leto srénosti,
povezanosti, zdravja in ljubezni.

Urednistvo revije Za srce
Vodstvo Drustva za zdravje srca in
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NADZORUJTE DEJAVNIKE TVEGANJA
IN PREPRECUJTE POJAV KAPI
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X5 - MERILNIK TLAKA, ki vam nudi vec
Med rednim merjenjem tlaka zaznava aritmije

in atrijsko fibrilacijo
NATANCEN
in UGODEN!

e Zaznavanje aritmije (ARR)

e Zaznavanje atrijske fibrilacije
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e Zaznavanje prezgodnjega utripa
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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)

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

www.vpd.si
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Ziveti zdravo Zivijenje.

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

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

FUNDACUJA ZA
FINANCIRANJE
INVALIDSKIH IN
HUMANITARNIH
ORGANIZACI)
V REPUBLIKI
SLOVENIJI

Program »ODKLOP — Preventivni program za zdravo uporabo zaslonov«
v letih 2017-2025 sofinancira Ministrstvo za zdravje RS na podlagi javnih
razpisov.

B

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

[

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

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Mestna obcina
Ljubljana
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AKTUALNO

Obelezili smo svetovni dan srca

Natasa Jan

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije je s sStevilnimi aktivnostmi po drzavi, letos Ze
Sestindvajsetic sodelovalo v mednarodni kampanji Svetovni dan srca (29 .9.), ki jo vodi Svetovna
zveza za srce, World Heart Federation. Ob svetovnem dnevu srca je drustvo pripravilo tudi
novinarsko konferenco in osrednjo prireditev na Presernovem trgu v Ljubljani.

VSAK @ UTRIP STEJE

Prisluhnimo svojemu srcu

Na novinarski konferenci ob svetovnem dnevu srca je prim.
Matija Cevc, dr. med., predsednik Drustva za srce opomnil, kako
obcutljiv organ je nase srce, ki se odziva na vsakdanje obremeni-
tve - fizi¢ne, ¢ustvene in dusevne. Vsak dan prinese v povprecju
100.000 utripov, ki zagotavljajo, da so vsi deli in organi nasega
telesa primerno oskrbljeni z vsem, kar potrebujejo. Vsak sréni
utrip je dragocen saj v krvni obtok poslje med 60 ml in 100 ml
krvi - dnevno srce precrpa ve¢ 7200 litrov krvi, kar je prostornina
domacega bazena. Med telesno aktivnostjo, ko se utrip pospesi, pa
se pre¢rpana koli¢ina lahko poveca do 5-krat in bilahko preérpana
koli¢ina dosegla prostornino kar 4 bazenov (30.000 litrov).

V sodobnem svetu, kjer se vse odvija bliskovito, kjer je dan pre-
kratek za vse obveznosti, pogosto pozabimo na najpomembnejse
- na svoje zdravje. Pozabimo na pocitek, na gibanje, na zdravo
prehrano - in Zal tudi na blizino, pogovor, povezanost. Vse to pa
ima svojo ceno in srce je med prvimi, ki jo placa.

Stres - tihi sovraznik srénega ritma - je postal stalni spremlje-
valec nasega vsakdana. Ceprav

je v majhnih odmerkih lahko celo koristen, dolgotrajen stres
povzroca resne spremembe v delovanju srca - poveca sréni utrip,
zvi$a krvni tlak, povzro¢i motnje srénega ritma. Aritmije, kot so
atrijska fibrilacija, tahikardije ali ekstrasistole, se pogosto pojavijo
prav v obdobjih povecanega psihi¢nega napora. Srce, ki bi moralo
utripati mirno in usklajeno, za¢ne ,,iskati ritem® - in s tem opozarja,
da je nekaj narobe. To ni le neprijetno - lahko je nevarno.

Stres pa ni edini krivec. Z njim se pogosto povezejo tudi nezdrave
navade: prekomerno uzivanje hrane, pomanjkanje gibanja, slab
spanec. Vse to pa vodi v debelost, ki je danes eden najpomemb-
nejsih dejavnikov tveganja za sr¢no-zilne bolezni.

Z debelostjo pogosto pridejo tudi zvisan krvni tlak, sladkorna
bolezen tipa 2 in dislipidemije - stanja, ki dodatno obremenjujejo
srce in ozilje. K sre¢i pa imamo orodja, s katerimi lahko ta krog
prekinemo. Zdrav Zivljenjski slog ni le modna muha - je temeljna
strategija za ohranjanje srénega zdravja.

Zato prisluhnimo svojemu srcu in si vzemimo ¢as. Za gibanje.
Za pocitek. Za pogovor. Za pregled.

Sréno popuscanje je med najpogostejSimi sréno-
Zilnimi boleznimi

Tjasa Vizintin Cuderman, dr. med., spec. kardiologije in vasku-
larne medicine, podpredsednica Drustva za srce, je na novinarski
konferenci predstavila sréno popuscanje — breme, veliko tako za
posameznika (bolnika) kot za druzbo in zdravstveni sistem. Bolniki
s srénim popus¢anjem imajo slabso kakovost Zivljenja, so slabo

Za srce ® december 2025

telesno zmogljivi, jemljejo $tevilna zdravila, pogosto obiskujejo
zdravnika in neredko potrebujejo zdravljenje v bolnignici. Pri
ljudeh, starejsih od 65 let, je sréno popuscanje eden najpogostej-
$ih razlogov za hospitalizacijo; v Sloveniji ocenjujemo, da zaradi
srénega popuscanja potrebuje bolnisni¢no zdravljenjeletno okrog
6000 ljudi. Poleg tega imajo bolniki s srénim popus¢anjem slabo
prognozo; letna umrljivost pri bolnikih s srénim popus¢anjem
je namre¢ okrog 15%, pri napredovalih oblikah pa v 5 letih od
diagnoze umre kar vsak drugi bolnik.

Sréno popuscanje sodi med najpogostejse kroni¢ne nenalezljive
bolezni; prizadene 3% celotne populacije. Se posebej pogosto se
pojavlja med starej$imi - prizadene 11% ljudi, starejsih od 65 let.
S staranjem prebivalstva se tako povecuje tudi breme srénega po-
puscanja. Nastanek srénega popuscanja je praviloma posledica ene
ali ve¢ drugih bolezni oziroma stanj, ki neposredno ali posredno
prizadenejo srce: koronarne bolezni (predvsem po prebolelem
srénem infarktu), zviS$anega krvnega tlaka, okvar srénih zaklopk,
motenj srénega ritma, debelosti, sladkorne bolezni in nekaterih
drugih. Hkrati velja tudi, da lahko sr¢no popuscanje vodi tudi
v okvare drugih organov, saj so ti medsebojno povezani. Pri
skoraj polovici bolnikov s srénim popus¢anjem na primer pride do
okvar ledvic; zaradi opesanega srca je namre¢ moten tudi pretok
krvi skozi ledvice, s tem pa je okrnjeno tudi njihovo delovanje.
Pri napredovalem srénem popuscanju zaradi zastajanja tekocine
v telesu prihaja tudi do okvar jeter.

Z zgodnjim prepoznavanjem in zdravljenjem opisanih bole-
zni in stanj, ki vodijo v sréno popuscanje, lahko slednje v veliki
meri prepre¢imo. Ob Ze razvitem sr¢nem popusc¢anju ustrezno in
pravocasno zdravljenje upocasni napredovanje bolezni ter okvaro
drugih organov, zmanjsa $tevilo hospitalizacij zaradi srénega po-
puscanja ter tudi umrljivost.

Pomembno je zgodnje odkrivanje ogrozenosti za
sréno-zilne bolezni in ukrepanje

Izr. prof. Urh Groselj, dr. med., KO za endokrinologijo, diabetes
in presnovne bolezni, Pediatri¢na klinika, UKC Ljubljana: Izvori
sréno-zilnih bolezni, ki so glavni vzrok globalne obolevnosti in
umrljivosti, zelo pogosto segajo v otrostvo. Presejanje otrok za
dejavnike tveganja sréno-zilnih bolezni tako predstavlja ¢edalje
bolj pomembno orodje s ciljem prepreéevati zaplete. Presejanje
lahko identificira genetske motnje, kot je druzinska hiperholestero-
lemija, medtem ko lahko presejanje razli¢nih drugih oznacevalcev
odkrije zgodnjo dislipidemijo, nagnjenost k diabetesu, insulinsko
rezistenco in zgodnjo hipertenzijo. To nam lahko nato omogoca
pravocasne posege v zivljenjski slog, prilagojene spremembe
prehrane in zgodnje farmakoloske strategije pri posameznikih z
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Na Presernovem trgu so na osrednji prireditvi ob svetovnem
dnevu srca potekale zdravstveno preventivne meritve,

svetovanje, na voljo so bila koristna informativna gradiva za
zdravo srce.

visokim tveganjem. Poleg tega vkljucitev takih programovvredne
preglede zdravih otrok ustvarja moznost ohranjanja kardiovasku-
larnega zdravja najbolj ogrozenih skupin v populaciji. V Sloveniji
ze poteka zgodnje odkrivanje druzinske hiperholesterolemije in
tudi drugih dejavnikov tveganja za sr¢no-zilne bolezni (v okviru
sistematskih pregledov otrok se zgodaj identificira debelost, povisan
krvni tlak, v pripravi je program zgodnjega odkrivanja tveganja
za sladkorno bolezen). Ob tem pa smo tudi Ze pri nas uvedli ka-
skadno presejanje star§ev in drugih druzinskih ¢lanov otrok, pri
katerih smo potrdili druzinsko hiperholesterolemijo s presejalnim
testiranjem, kar omogoca ohranjanje zdravja pri celi druzini.

Spniiay

e

g
V.

S ST

SVETOVNI
DAN SRCA

29. SEPTEMBER 2025

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenje se zahvaljuje
pokroviteljem svetovnega dneva srca v Sloveniji:
podjetju Novo Nordisk, Boehringer Ingelheim, Bayer,
Viatris in MSD ter ostalim podjetjem, ki so prispevala
k pripravi in izvedbi aktivnosti drustva ob Svetovnem
dnevu srca - AstraZeneca, Medex, Salvus, Diafit, MESI,
Drustvu AED ter Stevilnim sodelujocim pri pripravi in
izvedbi aktivnosti drustva po Sloveniji.

%} ™\ Boehringer
| ”I Ingelheim

novo nordisk”

B

A
BAYER

E

R

& VIATRIS €9 MSD

Nekaj utrinkov iz osrednje prireditve Svetovni dan
srca 2025, na Presernovem trgu v Ljubljani
27.septembra, je Drustvo za srce pripravilo osrednjo prireditev
ob svetovnem dnevu srca, na PreSernovem trgu v Ljubljani. Ob
stojnicah je vsak lahko prejel brezpla¢na zdravstveno informativna
gradiva, koristne nasvete medicinskega osebja o boleznih srca
in ozilja kot je sr¢no popuscanje in z njim povezanih boleznih,
npr. kroni¢ni ledvi¢ni bolezni, o periferni arterijski bolezni, o
dislipidemijah, mnogim so izmerili krvni tlak z ugotavljanjem
atrijske fibrilacije, holesterol, sladkor in trigliceride v krvi pa tudi
glezenjski indeks. Ze od zacetka septembra so potekale razli¢ne
prireditve in aktivnosti po drustvenih podruznicah kot so po-
hodj, izleti, predavanja, meritve dejavnikov tveganja, prireditve,
prispevki v medijih. v

Vir: Sporocilo za javnost Drustva za srce, ob svetovnem dnevu srca, sep-
tember 2025

Za srce ® december 2025
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Dozivetja dolenjske pokrajine
Vseslovensko srecanje clanov
Drustva za zdravje srca in ozilja

Slovenije

Sonja Gobec, Petra Zagar, Brigita Zupanéié Tisovec

Zacetni kamencek v nizu je bila nepopisna mnoZica udeleZencev od vse povsod po Sloveniji,
prisli ste s Stajerske, Koroske Primorske, Krasa, Posavja, osrednje Slovenije in seveda, tudi nas

Dolenjcev in Belokranjcev ni bilo malo.

ar 363 somislecih v skrbi za zdravje, za dobro pocutje, se nas je
K zbralo v svezem jutru, 4. oktobra 2025, na velikem parkiri§¢u
Zdravili$¢a Term Dolenjske Toplice, vsi v pri¢akovanju skrbno
pripravljenih in domisljenih dozivetij, vse s predznakom preventive
zdravja srca in ozilja.

Skupina za skupino smo se v spremstvu prepoznavnih, v rdece
majice z logotipom VSAK @ UTRIP STEJE, odetih vodnikov
kot pocasi teko¢ potok vili po topliskem parku do topliskega trga
pred Kulturno kongresnim centrom Dolenjske Toplice, naso prvo
destinacijo tega dne. Pri¢akal nas je bogat zajtrk, kulinari¢no
obarvan po dolenjsko, za pripravo katerega se je potrudilo osebje
Zdravili$¢a Terme Dolenjske Toplice.

Po jutranjem okrep¢ilu, ki je kar dobro delo, saj se je za mnoge
z oddaljenejsih krajev dan zacel Ze kar zgodaj, nam je vrata odprl
Kulturno kongresni center Dolenjske Toplice, ki smo ga napolnili
do zadnjega koticka.

Ker je tudi kultura pomemben del¢ek hrane, nenadomestljive za
radost dusein srca, smo sijo v urici trajajo¢em uvodnem programu
dneva, kar zajetno privoscili.

Do solz smo se nasmejali topliskemu Vesel teatru ob predsta-
vitvi ene od zgodb iz Butalcev Frana Mil¢inskega, ne naklju¢no,
saj Topli¢ane povezuje z Butalami topliski slikar Peter Skerl, ki je
ilustriral zadnjo izdajo Butalcev. S svojim milim glasom se nas je
dotaknila in pobozala nasa srca mlada topliska solistka Barbara
Kastelic, ki ljubi vse, kar je lepo, od knjig do slikanja, danes pa
je z nami podelila lepoto glasbe. Za presernost duse pa so za za-
klju¢ek poskrbele pevke in pevci Me$anega pevskega zbora KUD
Dolenjske Toplice s Pozdravom - pesmijo, ki nas v mislih ponese
med ljudi dobre volje in odprtih src, pesmijo Dolenjski furmani
— zivahno zgodbo o mozeh, ki so neko¢ povezovali kraje in ljudi
ter hudomusno skladbo Zabe.

Gospa Petra Zagar, predsednica Podruznice za Dolenjsko in
Belo krajino, ki smo bili organizator leto$njega srecanja, nas je v
svojem pozdravu takole nagovorila:

Za srce ® december 2025

»Spostovane clanice, spostovani clani, dragi gostje in prijatelji.

Prisréno pozdravljeni in dobrodosli na danasnjem srecanju.
Iskrena hvala za zaupanje, ki ste nam ga izkazali s tem, da ste
danes prisli v tako velikem Stevilu k nam na Dolenjsko.

Posebej bi se radi zahvalili tudi maticnemu Drustvu za zaupanje,
da smo lahko prevzeli organizacijo tega pomembnega dogodka.
To zaupanje jemljemo kot odgovornost, hkrati pa kot lepo pri-
loznost, da skupaj ustvarimo dan, poln dobre volje, pozitivnih
misli in lepih spominov.

Srce je motor nasega Zivljenja, je nas najzvestejsi sopotnik. Ne
pociva, ne sprasuje, ne zahteva — vsak trenutek, za nas.

A tudi srce potrebuje naso pozornost, hvaleznost in skrb. Preven-
tiva bolezni srca in oZilja ni le stvar zdravnikov - je darilo, ki ga
vsak dan podarimo sebi.

Preventivne dejavnosti so priloznost, da preverimo kako se nase
srce pocuti, Se preden nas poklice na pomoc.

Ker preventiva ni odrekanje - je ljubezen do sebe.

Vsak korak, vsako dejanje, vsaka zdrava izbira je investicija
v tvoj, nas jutri.

Zdravije ni cilj, je pot - pot, ko se vsak dan zaves, kako po-
memben si.

Naj bo danasnji dan priloZnost za druZenje, za pogovor in za
novo motivacijo, da bomo Se naprej hodili po poti zdravega srca
in polnega Zivljenja.

Kajti samo skupaj lahko gradimo mocnejso in bolj zdravo sku-
pnost.

Se enkrat - dobrodosli v nasi sredini, naj bo nase sre¢anje prijetno
in vas dan cudovit.«

Posebej smo bili pocascenti, da je bil tega dne z nami tudi pred-
sednik Drustva prim. Matija Cevc, dr. med., in nam ob prisrénem
pozdravu namenil nekaj klenih mislih o pomembnosti skrbi za
nas vsak dan, za nase dobro pocutje in trdno zdravje. Pronicljiva
sporo¢ilnost misli nagega predsednika se nas vedno znova in znova
dotakne in prav je tako. Skoda le, da imamo premalo priloznosti
prisluhniti mu, saj vemo, $e iz $olskih klopi, kako pomembno je
lekcijo ponavljati, ponavljati in $e enkrat ponavljati.

Prav tako smo si §teli v veliko cast, da nas je nagovoril tudi
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zupan Obc¢ine Dolenjske Toplice gospod Franci Vovk, spros¢eno,
modro, kratko in jedrnato, kot zna s svojim iskrenim nasmehom
le on in hkrati s ponosom na ob¢ino, ki ji Zupanuje.

Obcina Dolenjske Toplice lezi v jugovzhodnem delu Slovenije
in je znana predvsem po svojih zdravilnih termalnih vrelcih, ki
jo uvr$cajo med najstarej$e zdraviliske kraje v Sloveniji. “Kar se
tice toplic, so ene na Srednjem Kranjskem nadvse dobre, da jih
od dale¢ obiskujejo,” so besede, ki jih je v drugi polovici sedem-
najstega stoletja v svoji knjigi uporabil polihistor Janez Vajkard
Valvasor in s tem potrdil veéstoletno turisti¢no dejavnost kraja, saj
so Dolenjske Toplice $e danes eden najbolj obiskanih zdraviliskih
obmocij v Sloveniji. Sicer pa so Toplice majhna ob¢ina, sestavlja

Ves cas je bila kot rdeca nit dogajanja z nami gospa Brigita
Zupancic Tisovec, kot strokovnjakinja — nacionalna promotorka
zdravja in kot predana kulturna delavka v Dolenjskih Toplicah.
Takole nam je v uk in poduk polozila na srce vedno uporabna
in skoraj obvezno dnevno prisotna zavedanja, za¢ensi s sporo-
¢ilno zgodbo:

Kolibri in veliki ogenj

Neko¢, globoko v dezevnem gozdu, je zazarel ogenj. Plameni
so se razsirili hitro, poZirali drevo za drevesom, travo, grmicevje,
domove Zivali. Vse je bilo v paniki. Jeleni so bezali, opice so kricale,
tigri so se umikali, ptice so se razletele na vse strani. Med vsemi temi
Zivalmi je Zivel tudi majhen kolibri. Njegovo perje je bilo pisano
kot mavrica, srce pa pogumno in veliko. Ko je zagledal plamene,
se mu je zlomilo srce. Videl je, kako je ogenj poZiral gozd, njegov
dom. A ni bezal. Namesto tega je poletel do bliznje reke, potopil svoj
kljun v vodo, pobral eno samo kapljico - kolikor je lahko nosil - in
poletel nazaj nad poZar. Tam je kapljico spustil na ognjene zublje.
Ogenj se seveda ni ustavil. Kapljica je izginila v plamenu, kot da
je sploh ne bi bilo. A kolibri se ni ustavil. Letel je nazaj po novo
kaplijico. In spet. In spet. Zivali, ki so se skrivale ob robu gozda,
so ga opazovale. ,,Kaj delas?“ so ga vprasale. ,To nima nobenega
smisla! Ti ne mores pogasiti poZara!“Kolibri pa je odvrnil: , Mogoce
res ne morem pogasiti vsega, a delam to, kar lahko.“

Tisina. Nato je mlada opica skocila na drevo, nabrala mokre
liste in jih zacela metati na ogenj. Slon je Sel do reke, napolnil
svoj rilec z vodo in jo brizgnil na plamene. Tudi ptice so prinasale
kapljice, Zabe so skakale v mlake in pomagale nositi vodo. Ena za
drugo so se Zivali pridruzile kolibriju. In pocasi - zelo pocasi - so
plameni zaleli ugasati. Gozd je bil osmojen, a Se vedno Ziv. Drevesa
so stala, gnezda so bila reSena, in Zivljenje se je zacelo vracati.

Sporocilo zgodbe: Vsak lahko prispeva. Morda se zdi, da je tvoj
trud majhen kot kapljica vode, a ce vsi prispevamo svojo kapljico,
lahko skupaj pogasimo Se tako velik ogenj.

Tudi tako velik ogenj, kot je epidemija nenalezljivih bolezni,
kamor spadajo tudibolezni srca in ozilja. Sréne bolezni in tezave
z oziljem so med najpogostej$imi vzroki za bolezen in smrt v
Sloveniji in po svetu, vendar pa so tudi med najpogosteje pre-
precljivimi. Skrb za srce in ozilje je naloga, ki nas vse zadeva,
saj srce, ta na§ pomemben organ, neprestano potrebuje naso
pozornost, skrbin, seveda, preventivo. Vse pogosteje se soo¢amo

jo 29 naselij s skupno okoli 3.500 prebivalci. Poleg bogate naravne
dedis¢ine - gozdov, reke Krke in slikovite pokrajine - se ponasa tudi
s kulturnimi znamenitostmi ter z Zivahnim druzabnim Zivljenjem
in lokalnimi prireditvami. Dolenjske Toplice uspe$no zdruzujejo
zdravje, naravo, tradicijo in sodobni turizem.

Zavse, ki ste bili na dozivetju danasnjega dne, pa vam je morda
ze $lo kaj v pozabo in za vse, ki tega dne niste bili z nami, povze-
mamo tisti del¢ek dozivetja v uvodnem delu dneva, ki ga je mo¢
spraviti na papir.

Tako smo za uvod dneva nahranili duso in telo in se krepki
podali novim dozZivetjem naproti.

z izzivi, ki nas opozarjajo, kako pomembno je, da zivimo zdra-
vo in aktivno. Zato so nase skupne pobude, kot je to danasnje
sreCanje, izjemnega pomena — pomagamo si, delimo znanje in
si dajejo vzajemno podporo.

Ogromno raziskav potrjuje dejstvo, da sta za zdravje srca in
oziljanujna redna dnevna predelava stresain dnevna doza smeha.
Sprostitev in smeh nista le prijetna, temve¢ zelo pomembna za
srce. Zmanjsujeta raven stresnih hormonov, znizujeta krvni tlak
inizboljsujeta pretok krvi, izboljsujeta imunski sistem in krepita
medsebojne odnose ter dusevno zdravije. Stres je kot siten sosed,
ki ti trka na srce in krici: ,Delaj hitreje, mocneje, zdaj takoj!*
In tvoje srce? Utrujeno, prepoteno in na robu Zivénega zloma.
Ampak potem pride smeh - kot prijatelj z Zarom in lubenico:
»Daj no, sprosti se! Zivljenje ni nujna voznja!“ Ko se smejes,
tvoj krvni tlak pade, kot da je videl ra¢un za elektriko. Zile se
sprostijo, ker vedo, da bo vse okej. Stres odkoraka ven, ker se
noce druziti z dobrim razpolozenjem. Srce pa si rece: ,,Koncno
dopust!“ Torej... ¢e hoces zdravo srce — ne jej le brokolija, jej
tudi vice! Ne delaj samo korakov, naredi tudi nekaj smejalnih
trebusnjakov!

Ta dan je priloznost, da se spomnimo, kako pomembno je,
da skupaj delujemo in ozaves¢amo $ir$o javnost o preventivnih
ukrepih, zdravem Zivljenjskem slogu ter zgodnjem odkrivanju
tveganj. Seveda pa niso le strokovne informacije tiste, ki nas
vodijo — nasa moc je tudi v tem, da zdruzimo nase sréne zgodbe,
izku$nje in zagnanost, saj je v povezovanju moc in vsak utrip in
vsaka kapljica $teje.

Srce je neverjetno vzdrzljivo: srce tece 24 ur na dan, 7 dni
v tednu, brez dopusta in brez napak! Na dan opravi priblizno
100.000 udarcev, precisti 7.570 litrov krvi in prepotuje do 96
kilometrov, kar je skoraj dolzina maratona — vsak dan! Brez
sréne podpore ni ni¢ - ¢e srce ne bi bilo dobro povezano z
ostalim telesom, ne bi moglo opraviti svoje naloge. Vsak utrip
srca je kot majhen ‘signal; ki pove telesu, kaj mora poceti. Srce
je torej »komunikacijski center, ki posilja kri v vse organe,
da pravilno funkcionirajo. Srce ni le organ, ki ¢rpa kri. Je tudi
Custveno sredisce! Ceprav nima mozganov, pogosto cutimo,
da ,,éutimo s srcem®. Od tistega sr¢nega utripa ob prvi ljubezni
do tistega ,kamen v srcu ob zalosti — srce je v¢asih skoraj bolj
Custveno kot telesno.

Za srce ® december 2025
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Spomnimo:

- Skupina z dvema avtobusoma v Novo mesto na ogled Glavnega
trga in pohod Po brveh Novega mesta. Ob tem ne moremo
mimo dejstva, daje soavtor projekta obeh brvi, ki smo ju precili,
torej Julijine in Stukljeve, priznani arhitekt Marjan Pipenbaher.
Stukljeva brvije bila vletu 2024 ena od treh prejemnic Ple¢nikove
nagrade, ki jih podeljuje Sklad arhitekta Jozeta Ple¢nika.

- Skupina, prav tako z dvema avtobusoma, je odpotovala na Bazo
20, ob povratku pa na del Gozdne u¢ne poti Rozek, poimenovane
Arboretum, v katerem se sre¢camo z nasadom predvsem tujih

Skupina na pohodu Po brveh Novega mesta s sprehodom
po atraktivnem glavnem novomeskem trgu

Po Julijini brvi

Na Stukljevi brvi

Za srce ® december 2025
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drevesnih in grmovnih vrst, ki so oznacene z latinskimi imeni
ter se ez cesto spustili v lokalno destilarno in ¢okoladnico
Beryshka, sicer znano po svojih unikatnih izdelkih iz ¢okolade.
Baza 20 je bila med drugo svetovno vojno sedez vojaskega in
politicnega vodstva slovenskega narodnoosvobodilnega gibanja in
drugih partizanskih ustanov. Zgrajenih je bilo 26 barak. Danes je
edini ohranjeni tovrstni spomenik odporniskega gibanjav Evropi.
Vloga in pomen Baze 20 sta danes predstavljena s stalno razstavo
v baraki $t. 16, v baraki §t. 22 pa je s stalno razstavo prikazana vsa
pestrost partizanske dejavnosti v Kocevskem rogu. V bliZini sta
nekdanji partizanski bolnisnici Jelendol in Zgornji Hrastnik;

- Tisti z najve¢ kondicije in pohodniske pripravljenosti, so se
podali na pohod po Arheoloski poti Cvinger. Po zaletnem
vzponu se pot polozi, globoko smo zadihali in se umirjeno
srecali z vsebinami pojasnjevalnih tabel, ki so nas popeljale v
obdobje starejse zelezne dobe iz sredine 1. tisocletja pr. n. $t.
Pohodnike po tej poti so vodili vodniki Planinskega drustva

Pohodnik Novo mesto. Fotoreportazo s poti si lahko ogleda na

spletni strani Planinskega drustva Pohodnik Novo mesto - Foto-

galerija > Izleti 2025 - Pohod za srce po Arheoloski poti Cvinger,

4.10.2025!

- Vsi, ki pa so si zazeleli le lahkotnosti dneva, so se podali na
3-kilometrski sprehod po lepo urejeni, skrbno napeskani
gozdni trim stezi in se srecali z blazinami zelenega mahu in
mogo¢nimi, visoko v nebo segajo¢imi smrekami.

- Vedozeljni, kako mocen stisk pesti premorejo, so se prepustili
testiranju, ki so ga izvajale strokovne sodelavke NIJZ Novo me-
sto — §ibkejsi stisk roke je lahko povezan z ve¢jim tveganjem za
sréno Zilno popuscanje. Ponudile so tudi svetovanja oz. odgovore
na morebitna vprasanja in seveda priloZnostno ozave$cevalno
literaturo.

- Preizkusili smo se tudi v nordijski hoji, osnovne gibe in korake
nam je demonstriral strokovni sodelavec Zdravilis¢a Dolenjske
Toplice. S pravilno tehniko uporabe palic omogo¢imo inten-
zivnej$o hojo, s ¢imer povecamo delo misic zgornjega dela
telesa. Ve¢ kot 90% misic pri pravilni tehniki nordijske hoje
aktivno deluje, tako izboljsamo vzdrzljivost, mo¢, koordinacijo
in gibljivost celotnega telesa. V primerjavi s klasi¢no hojo pri
nordijski hoji porabimo ve¢ energije, izboljsamo mo¢ zgornjega
dela telesa in razbremenimo hrbtenico, kolke ter sklepe nog,
pozornost pa usmerjamo na koordiniranost, ritmi¢nost gibov
rok in nog ter spro$¢enost vratu in ramen ter rok. Nordijska
hoja pa veliko bolj u¢inkovita, varna, hitrej$a in enostavnejsa.

Za smeh in sprostitev nas vseh pa je z aktualnimi vsebinami
nase druzbe na humoren nacin poskrbela dolenjska Mama Manka,
»podgurski« lik, za katerim se skriva dolenjski rojak Aleksander
buki¢, radijski voditelj, igralec, reziser, scenarist, proudcent,
glasbenik, slovenist.

Tako smo naso prireditev pripeljali do konca, tudi z vrsticami
v tej revijo izrekamo iskreno zahvalo vsem, ki so omogo¢ili, da
smo skupaj preziveli lep, bogat in prijeten dan. Hvala vsem, ki ste
sodelovali z organizatorjem, ki ste s predanostjo, vztrajnostjo in
$tevilnimi nevidnimi urami dela poskrbeli, da je vse teklo tako,
kot mora. Iskrena hvala tudi vsem nastopajo¢im in sodelujoc¢im,



Skupina na pohodu po Arheoloski poti Cvinger na zacetnem
vzponu

ki ste s svojim talentom in energijo oblikovali program, ki se nas
je dotaknil in nas povezal. Va$ prispevek ni le nastop - je dar sku-
pnosti. Zahvaljujemo se vsem vam udelezencem in obiskovalcem,
ker ste s svojo prisotnostjo in pozitivno energijo podprli delo
organizatorja in soustvarili prijetno vzdusje. Posebna zahvala pa
gre tudi nasemu sponzorju, donatorjem in ob¢inam Dolenjske in
Bele krajine, ki ste s svojo finan¢no podporo omogo¢ili, da je ta
dogodek zazivel v taki obliki. Hvala, ker verjamete v pomen kul-
ture, druzenja in sodelovanja. Naj bo ta dogodek lepa popotnica
za prihodnje zgodbe, ki jih bomo skupaj e pisali. Naj vam srce
vedno bije mo¢no in zdravo! v

Fotografije: Marija Novak, Tatjana Malensek, Majda Vrcek

BAOJK

Clanstvo
v drustvu prinasa
Stevilne ugodnosti

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

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

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

Skupaj zmoremo vec!

Za srce ® december 2025
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Minute, ki resujejo zivljenja

Natasa Jan

Svetovni dan mozganske kapi je vsako leto 29. oktobra. Letos so aktivnosti potekale pod geslom
»Minute, ki resujejo Zivljenja«. Ob tem dnevu je Drustvo za zdravje srca in oZilja, skupaj z
Zdruzenjem bolnikov s cerebrovaskularno boleznijo, pripravilo tudi novinarsko konferenco.

eto$nja kampanja svetovnega dneva mozganske kapi je osre-

dotocena na resnice o okrevanju po mozganski kapi. Ponovno
je potrebno opozoriti na preventivo mozganske kapi in pomen
hitrega ukrepanja, zato je geslo tokratnega dneva Minute, ki re-
$ujejo zivljenja.

Mozganska kap je po besedah nevrologinje Janje Pretnar Oblak
iz ljubljanske nevroloske klinike ena najpomembnejsih javnoz-
dravstvenih tezav sodobnega ¢asa, saj povzroca visoko umrljivost
in trajno invalidnost. V zadnjih treh desetletjih so se uveljavile
uc¢inkovite metode zdravljenja, kot sta intravenska tromboliza
in mehanska trombektomija, vendar sta uspes$ni le v zelo ozkem
terapevtskem oknu. To zahteva dobro organiziran zdravstveni
sistem, hitro diagnostiko in dostop do strokovnjakov. Kot enega
klju¢nih stebrov obravnave bolnikov z mozgansko kapjo, ki omogo-
¢anadaljnje zdravljenje, je zato izpostavila izobrazevanje javnosti.

Prepoznavanje akutnega nastopa mozganske kapi s pomocjo
palindroma GROM je nadgrajen in govorimo o GROM verziji 2
oziroma 0 GROM V2. Pozorni smo na nenaden pojav vrtoglavi-
ce in nenadnih tezav z vidom. Ob nastopu znakov GROM V2 je
mozno pomagati do 24 ur, ukrepati pa je treba takoj, saj je uspeh
zdravljenja MK $e vedno najbolj odvisen od ¢asa.

Znaki mozganske kapi:
G govor (ali oseba lahko govori jasno in razumljivo?)
R roka (alilahko oseba dvigne rokoin jo tam zadrzi?)

0 obraz (ali se oseba lahko nasmehne?
Ali ima povesen ustni kot?)

M minuta, éas (takoj poklic¢i 112!)

&) Vrtoglavica - izguba ravnotezja, omotica

Vid - nenadna izguba vida na enem ali obeh ocesih

Novost na podrocju zdravljenja akutne ishemicne
mozganske kapi

Na novinarski konferenci je Janja Pretnar Oblak omenila tudi
novost na podro¢ju zdravljenja akutne ishemi¢ne mozganske kapi
- novo zdravilo za izvedbo intravenske trombolize. Nova u¢inkovi-
na ima v primerjavi s predhodno vecjo sposobnost razgrajevanja
krvnih strdkov, poleg tega je zanj znacilna enostavnejsa uporaba, ob
¢emer je klju¢no, da od zaznave simptomov do zacetka zdravljenja
mine ¢im manj ¢asa. Zaradi svojih izbolj$anih lastnosti omogoca
hitrejse, poenostavljeno in u¢inkovitej$e zdravljenje.

Temelj zdravljenja pa ostaja preventiva. Vec¢ina bolnikov z
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mozgansko kapjo ima nezdravljene ali slabo zdravljene dejavnike
tveganja za mozganskozilne bolezni. Naloga vsakega posameznika
ostaja, da poskrbi za zdrav Zivljenjski slog ter za merjenje tlaka,
holesterola in sladkorja v krvi na redne intervale. V primeru pa-
toloskih vrednosti pa se s svojimi izbranimi zdravniki oziroma v
okviru zdravstvenih domov dogovorijo za zdravljenje.

Kaj je afazija?

Na novinarski konferenci sta specialistki klini¢ne logopedije
Particija Sirca Ule in Marjeta Tréek Kavc¢ié pojasnili, da je afazija
jezikovna motnja, ki jo povzroci poskodba delov mozganov odgo-
vornih za jezikovne funkcije. Najpogostejsi vzrok nastanka afazije
je mozganska kap. Nastane pa lahko tudi kot posledica travmatske
poskodbe glave, mozganskega tumorja, razli¢nih drugih bolezniin
nevroloskih stanj, kot je demenca. Afazija ovira posameznika pri
sposobnosti sporazumevanja na razli¢nih jezikovnih podro¢jih:
razumevanja govora, govornega izrazanja, branja in pisanja. Skupna
znacilnost vseh vrst afazij so tezave s priklicem besed. Pri moto-
ri¢ni ali ekspresivni afaziji govor ni teko¢, kar pomeni, da osebe
tezko priklic¢ejo besede in jih sestavijo v vsebinsko in gramati¢no
ustrezne stavke. Pri senzori¢ni ali receptivni afaziji je govor teko¢,
avsebinsko prazen in glavna znacilnost so tezave z razumevanjem
govora drugih. Za rehabilitacijo jezikovnih funkcij oseb z afazijo so
usposobljeni specialisti klini¢ne logopedije z izku$njami z delom
z odraslimi z nevrogenimi motnjami komunikacije: Univerzitetni
klini¢ni center Ljubljana in Maribor ter Univerzitetni rehabilitacij-
ski institut Republike Slovenije So¢a. Celotno populacijo odraslih v
Sloveniji pokriva manj kot 15 specialistov klini¢ne logopedije zato
je dostopnost do klini¢no logopedske diagnostike in obravnave v
Sloveniji zelo omejena.

Tamara Fortuna, koordinatorka skupine Afazijada v Zdruze-
njubolnikovs CVB je predstavila za Afaizijado — druzenje oseb, ki
imajo tezave govorom. To so redna srecanje oseb z afazijo, kjer se
druzijo, i$¢ejo nove nacine izrazanja in poskusajo izboljsati ali vsaj
obdrzati nivo komunikacije. To je kraj, kamor osebe z afazijo rade
prihajajo, kjer so toplo sprejete, kjer se drug drugega razveselijo,
objemi pa zmehdajo srca. Skupaj is¢ejo prave besede, se veselijo
tudi najmanjsega napredka in drug drugega spodbujajo s svojimi
izku$njami. Trenutno v Sloveniji deluje 6 skupin: dve v Ljubljani,
po ena v Mariboru, Kranju, Celju in Murski Soboti. v

Vir: Sporocilo za medije novinarske konference ob Svetovnem dnevu mo-
Zganske kapi, 2025



Premikamo meje za bolnike

Skrb za zdravje je nasa najvecja nalozba

Slabokrvnost (anemija) "

zaradi pomanjkanja Zeleza

SANDOZ @Iek

Zdravije se zacne z odloditvijo.

Slabokrvnost ali anemija je bolezensko
stanje, ki lahko pomembno vpliva na
kakovost Zivljenja. Pogosto se kaze s
simptomi kot so hitra uvtrudljivost, za-
spanost, slaba koncentracija, telesna
Sibkost, zasoplost.

Pravocasno prepoznavanje simptomov je
kljuénega pomena za ucinkovito zdravljenje
in bolj$o kakovost Zivljenja.

V kn boste nasli odgovore na pogosta
vprasanja, preproste nasvete in praktiéna
navodila, kako z izbiro Zivil, bogatih z Ze-
lezom, izbolj$ati svoj jedilnik.

Vzamimo si ¢as zase, prisluhnimo svojemu telesu in ukrepajmo — ne jutri. Danes.

Za vet informacij se obrnite na vasega osebnega zdravnika. KnjiZico lahko dobite tudi v Posvetovalnici za srce, v prostorih Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije.

Obiscite spletno stran:

https://lek.si/sl/skrb-za-zdravje/.

Eb Bogate, uporabne in

strokovno uravnotezene vsebine

O Preventivni ukrepi za
prepredevanje bolezni

-
O Priporoéila za zdravo Zivljenje

SANDOZ

& 1ek

www.lek.si | Lek farmacevtska druzba d. d.
Verovikova ulica 57,1526 Ljubljana, Slovenija

Informacija pripravljena: oktober 2025 | S12510290353
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O debelosti brez predsodkov

Natasa Jan

Debelost je ena najhitreje rastocih kronicnih bolezni sodobnega casa, ki vpliva na zdravije srca in
ozilja, presnovo, dusevno zdravje in kakovost Zivljenja. Po vsem svetu z debelostjo namrec Zivi Ze
vec¢ kot milijarda ljudi, v Sloveniji pa s prekomerno telesno tezo in debelostjo vec kot 60 odstotkov

odraslih.

rustvo za zdravje srca in
D ozilja Slovenije in Sloven-
sko zdruzenje za kronic¢ne ne-
nalezljive bolezni sta v zacetku
oktobra s Slovensko tiskovno
agencijo (STA) pripravila vir-
tualno srecanje - pogovor z
naslovom ,,Skupaj k boljsemu
zdravju: O debelosti brez pred-
sodkov*

Debelost je kompleksna
kroni¢na bolezen, na katero
vpliva preplet bioloskih, psiho- {’
loskih in druzbenih dejavnikov. : 3
Vpliva na zdravje srca in ozilja,
presnovo, dusevno zdravje in
kakovost Zivljenja. Dve tretjini
smrti med ljudmi, ki Zivijo z
debelostjo, povzrocijo sr¢no-zilne bolezni.

Kljub temu pa ljudje z debelostjo pogosto ostajajo spregledani
ali pa se v zdravstvenem sistemu soocajo s stigmo, predsodki in
obsojanjem. To ne vpliva le na njihovo samopodobo, temve¢ tudi
na dostopnost in kakovost zdravstvene obravnave ter se odraza v
odnosih, izobrazevanju, zaposlovanju in §ir$i kakovosti zivljenja.

Sodelujoci strokovnjaki so razpravljali o tem, zakaj je debelost
premalo diagnosticirana, kako stigma vpliva na bolnike in zdra-
vstvene delavce ter kako pristopiti k bolj vkljucujoci, celostni in
ucinkoviti obravnavi.

Kot je poudarila prof. dr. Mojca Jensterle Sever, endokrino-
loginja na Klini¢nem oddelku za endokrinologijo, diabetes in
presnovne bolezni v UKC Ljubljana, je debelost kompleksna kro-
ni¢na bolezen, ki nastane zaradi prepleta genetskih, epigenetskih,
bioloskih, vedenjskih, okoljskih in socioekonomskih dejavnikov.
Klju¢na patofiziologija bolezni je v motenem mozganskem nad-
zoru apetita, lakote, sitosti in porabe energije, kar vodi v kroni¢no
pozitivno energijsko bilanco in posledi¢no presezno kopicenje
napacno razporejenega mascevja. Presezno masc¢obno tkivo de-
luje kot aktiven in bolezenski organ, ki sproza kroni¢no vnetje,
hormonske motnje ter poskodbe tkiv in organov. Posledi¢no
povecuje tveganje za ve¢ kot 230 bolezni: od sladkorne bolezni
tipa 2, sr¢no-zilnih bolezni, osteoartroze in motenj dihanja do
$tevilnih rakov, demence, neplodnosti in depresije, je opozorila
prof. dr. Jensterle Sever.

Prof. dr. Tadej Battelino, pediater endokrinologin predstojnik
Klini¢nega oddelka za endokrinologijo, diabetes in presnovne bo-
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Utrinek s srecanja na temo debelosti in stigme

lezni, je poudaril, da je
debelost treba ¢im prej
obravnavati in zdraviti.
Prvi¢ v zgodovini ima-
mo na voljo uc¢inkovita
zdravila za zdravljenje
debelosti in znanje za
celostno obravnavo
oseb, ki zivijo z debelo-
stjo, je izpostavil. S tem
zmanj$amo ogrozenost
zavec kot 230 pridruze-
nih bolezni. Ob tem je
opozoril tudi na stiske,
ki jih osebam, ki Zivijo
z debelostjo, povzro-
¢a stigma. Po njegovih
opazanjih je ta v Slo-
veniji $e vedno precej prisotna, »saj nih¢e ne Zeli biti debel in vsi
vedo, da debelost ni zdrava«. Zaradi tega je po njegovem mnenju
klju¢en pozitiven pristop pri nagovarjanju posameznikov, ki zivijo
z debelostjo, da imamo nacine, kako mu lahko povrnemo zdravje.

Prvi korak pri iskanju pomoc¢i je obisk druzinskega zdravnika,
kjer je pomembno ustvarjanje zaupanja med zdravnikom in nje-
govim pacientom, je dejala druzinska zdravnica prim. prof. dr.
Danica Rotar Pavli¢. »V druzbi je glede debelosti $e vedno prisotno
veliko predsodkov. Ljudje pogosto mislijo, da gre le za lenobo ali
prenajedanje. To boli, ker je resnica povsem drugacna. Predsodki
ne pomagajo nikomur. Prava podpora pride od strokovnjakov, ki
razumejo, da gre za bolezen,« je dodala.

Predsednik Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije prim.
Matija Cevc je izpostavil, da se mnogi ljudje, ki zivijo z debelostjo,
pogosto pocutijo sami v svoji stiski in ne vedo, kam se obrniti po
pomog, ko zapustijo zdravnisko ordinacijo. Drustvo, kot je Dru-
$tvo za zdravje srca in ozilja Slovenije, zato predstavlja pomemben
most med zdravstvenim sistemom in posameznikom. »V drustvu
ustvarjamo varen prostor za pogovor, izmenjavo izkusenj in iskanje
resitev. Sodelujemo z zdravstvenimi ustanovami, a smo tudi most
do tistih, ki si morda $e ne upajo vambulanto,«je dejal prim. Cevc.

Tema, o kateri govorimo, je zame osebno zelo pomembna, ne
le kot zdravniku, ampak tudi kot ¢loveku, ki je sam izkusil, kaj
pomeni Ziveti s prekomerno telesno tezo, pravi prim. Cevc. »Pred
leti sem se znasel v telesu, ki mi ni ve¢ sluzilo. Vsakdanji opravki
so postajali napor, zdravje se je slabsalo, pocutil sem se utrujen
in ujet. Takrat sem prvi¢ pomislil, da potrebujem pomoc¢ - tako
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v zdravstvenem sistemu kot pri ljudeh, ki so mi stali ob strani. Z
njihovo pomocjo in pomodjo zdravil sem zacel pot spremembe.
Danes vem: zdravljenje debelosti ni sramota. Je pogumno de-
janje in nujnost, ki odpira vrata v bolj zdravo in kakovostno
Zivljenje,« je povedal prim Cevc.

Preventivno obravnavo debelosti izvajajo v programu Zdrava
mera v Centrih za krepitev zdravja, ki delujejo pod okriljem Naci-
onalnega instituta za javno zdravje. Predstojnik centra in specialist
javnega zdravja Rade Pribakovi¢ Brinovec, je pojasnil, da v progra-
mu udelezenci pridobijo znanja, ve$¢ine in podporo za dolgoro¢ne
spremembe Zivljenjskega sloga. »Namen preventivne obravnave
Zdrava mera ni v prvi vrsti izguba telesne mase, temve¢ spremi-
njanje zivljenjskega sloga na podro¢ju prehranjevalnih navad in
telesne dejavnosti,« je poudaril. Udelezencem je med obravnavo
na voljo tudi motivacijska in psiholoska podpora pri spremembi
navad in dolgoro¢nem vzdrzevanju zdravega Zivljenjskega sloga.

Prof. dr. Jensterle Sever je ob tem dodala, da najmo¢nejse orozje
v boju proti razvoju debelosti ostaja primarna preventiva, ki mora
vkljucevati sistemske druzbene ukrepe za podporo zdravemu zi-
vljenjskemu slogu celotne populacije. »Ko pa se bolezen debelost
razvije, zgolj sprememba Zivljenjskega sloga obic¢ajno ni ve¢ zado-
stna. Takrat je treba posameznika aktivno vkljuditi v zdravstveni
sistem ter ga obravnavati kot vsakega drugega bolnika s kroni¢no
boleznijo,« je Se poudarila endokrinologinja.

Pogovoru lahko prisluhnete na povezavi do posnetka, na spletni
strani Drustva za zdravje srca in ozilja www.zasrce.si. v

Vir: Okrogla miza ,,Skupaj k boljSemu zdravju: O debelosti brez predsodkov’,
7.10.2025, Drustvo za zdravje srca in oZilja, ZKNB. Dogodek je financno
podprlo podjetje Novo Nordisk, d.o.o.

NT-proBNP: Kaj nam pove kri o

zdravju srca?

Jasna Jukic Petrovcic

Srce je motor nasega telesa. Brez prestanka utripa, crpa kri in nas ohranja pri Zivljenju. Ko srce
zacne pesati, tega na zacetku sploh ne obcutimo. Sréno popuscanje je stanje, pri katerem srce ne
zmore vec ucinkovito crpati krvi, da bi zadovoljilo potrebe telesa po kisiku in hranilih.

réna mi$ica mora biti dovolj mocna za skrcenje (sistolo) in

dovolj elasti¢na, da se med sprostitvijo (diastolo) ustrezno
napolni. Ko ta mehanizem oslabi - zaradi bolezni, poskodbe ali
preobremenitve - srce izgubi svojo ¢rpalno moc. Takrat govorimo
o srénem popusc¢anju. Taksno srce deluje $ibkeje in manj uc¢inko-
vito. Srénemu popuscanju pravimo tudi “epidemija 21. stoletja’,
saj je zaradi staranja prebivalstva $tevilo bolnikov v porastu in
predstavlja enega glavnih razlogov za obolevnost, hospitalizacijo
in umrljivost pri starej$ih. Diagnozo postavi zdravnik na osnovi
klini¢nega pregleda, pogovora in dodatnih preiskav, kot so ul-
trazvok srca, snemanje EKG, rentgensko slikanje prsnega kosa in
krvna preiskava za ugotavljanje sr¢nega popusc¢anja, ki ji pravimo
NT-proBNP, ki je pomemben kazalnik zdravja srca.

Kaj sploh je NT-proBNP?

NT-proBNP (N-terminalni prohormon mozganskega natri-
ureti¢nega peptida) je beljakovina, ki jo izlo¢a srce — natan¢neje
sréne celice — kadar je obremenjeno ali raztegnjeno. Gre za odziv
na povecano napetost srénih sten, do katere pride pri srénem
popuscéanju ali drugih obremenitvah srca. Ko se sr¢na misica
prekomerno raztegne, srce izlo¢i proBNP, ki se nato razcepi na
aktivni hormon BNP in neaktivni fragment NT-proBNP, ki ga
lahko zaznamo v krvi. Pri srénem popusc¢anju srce ne more ve¢
ucinkovito ¢rpati krvi, kar povzroci zastajanje tekocine, utrujenost,

tezko dihanje, otekanje nog in druge simptome.

Zanimivost: NT-proBNP v imenu nosi “BNP”, kar pomeni ,,moz-
ganski (brain) natriureti¢ni peptid*; ker so to beljakovino prvi¢ odkrili
v mozganih prasicev — danes pa vemo, da ima kljucno vlogo v srcu.

Zakaj je NT-proBNP tako pomemben?

Merjenje ravni NT-proBNP vkrvi je zelo uporabno pri diagnozi
in spremljanju srénega popuscanja. Visje vrednosti kazejo na vecjo
verjetnost srénega popus¢anja, medtem ko nizje vrednosti skoraj
izklju¢ujejo to bolezen.

Meritev NT-proBNP zdravnikom pomaga:

o prepoznati sr¢no popuscanje, tudi kadar simptomi Se niso
izraziti,

o oceniti resnost bolezni in obremenjenost srca,

o spremljati napredek zdravljenja,

» napovedatiizid bolezni - vi§je vrednosti pomenijo vecje tveganje
za zaplete.

Testiranje NT-proBNP je danes nepogresljivo orodje v sodobni
kardiologiji, saj zdravnikom omogoca hitrej$o in bolj zanesljivo
odlocitev o nadaljnjih diagnosti¢nih ali terapevtskih ukrepih.

Kaj vpliva na vrednosti NT-proBNP?

Pomembno je vedeti, da vrednosti NT-proBNP niso pri vseh
ljudeh enake. Na rezultat vplivajo:
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Meritve krvnega tlaka, saturacije in posvet o srcnem
popuscanju z naso dolgoletno ¢lanico, pri kateri smo
v nasi posvetovalnici odkrili atrijsko fibrilacijo in srcno
popuscanje, ki ju uspesno zdravi.

o Starost — z leti se vrednosti naravno zvisujejo.

o Spol - zenske imajo lahko nekoliko visje vrednosti kot moski.

o Ledvi¢na funkcija - pri slabsem delovanjuledvic je NT-proBNP
lahko povi$an, tudi e srce deluje dobro.

o Druge bolezni, ki lahko vplivajo na rezultat — plju¢ne bolezni,
okuzbe, aritmije / atrijska fibrilacija lahko poveca vrednosti
NT-proBNP tudi brez srénega popuséanja
Ker se NT-proBNP naravno zvisuje s starostjo, uporaba enotne

mejne vrednosti za vse starosti ni smiselna. Zato imajo zdravniki

na voljo starosti in spolu prilagojene referen¢ne vrednosti, ki
omogocajo bolj to¢no presojo, ali gre res za sréno popusc¢anje ali
ne. Zato je interpretacija rezultata NT-proBNP vedno v domeni
zdravnika, ki bo uposteval $ir$o klini¢no sliko (starost, simptomi,

EKG, UZ srca ipd.) in ne le $tevilko dobljenega izvida.
Priporoc¢ena vrednost za izkljucitev srénega popusc¢anja je do

125,0 ng/L. Razmejitvene vrednosti po starosti in spolu pa uporabi

zdravnik za vsakega pacienta individualno glede na celoten pregled.

Test NT-proBNP v krvi je hiter, enostaven in zanesljiv, zato se
pogosto uporablja na urgencah, v ambulantah druzinske medici-
ne in pri specialistih. Izvajamo ga tudi v Posvetovalnici za srce,
ki deluje v sklopu Drustva za zdravje srca in ozilja v Ljubljani na
Dalmatinovi ulici 10 (se je potrebno narociti).

V Drustvu za zdravje srca in ozZilja Slovenije smo v leto$njem
septembru izvajali zdravstveno-preventivno akcijo, kjer smo ljudi
aktivno ozavescali o bolezni, simptomih in znakih sré¢nega popu-
$¢anja ter izvajali meritve NT-proBNP v krvi.

Skupno smo opravili 136 posvetov (osebno, preko elektronske
poste in telefona) in 108 meritev NT-proBNP v krvi ter hkrati
meritve krvnega tlaka, srénega utripa, saturacije ter snemanje EKG.

Analiza meritev:

Meritev se je udelezilo 108 oseb, od tega 42 moskih (38,9%) in
66 zensk (61,1%). Povprecen letnik rojstva je bil 1951.

50 oseb 0z. 46,3% preiskovancev je imelo povisan NT-proB-
NP v krvi (nad 125 ng/mL), od vseh povisanih vrednosti, je zelo
visok NT-proBNP (preko 700 ng/mL) imelo 23,2% oseb. Samo 7
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Veselje ob dobrem rezultatu.

oseb (6,5%) je ze jemalo predpisano terapijo za sr¢no popuscanje.

36 oseb (33%) je imelo povisan krvni tlak, pri 34ih osebah
(31,5%) smo ugotovili motnjo srénega ritma, 6 oseb (5,5%) je
imelo znizano saturacijo.

Pri skoraj dveh tretjinah preiskovancev smo preko anketnega
vprasalnika zaznali vsaj enega ali ve¢ znakov sr¢nega popuséanja:
zadihanost, otekanje gleznjev ali stopal, velika utrujenost, izguba
energije, zadihanost med pocitkom, obc¢utek razbijanja pri srcu,
kasljanje, sopenje, pogosto uriniranje (zlasti ponoc¢i), v kratkem
¢asu povecanje telesne teze zaradi zadrzevanja tekocine (ve¢ kot 2 kg
vdveh dneh). Ve¢inaljudini poznala krvne preiskave NT-proBNP,
zato smo jim razlozili o tej meritvi in kdaj je priporoceno, da se
jo opravi. Z vsemi preiskovanci, pri katerih smo ugotovili znake/
simptome sré¢nega popuscanja, povisan NT-proBNP ali povisan
krvni tlak, nepravilen sr¢ni utrip, smo se poglobljeno pogovorili
in jim svetovali obisk pri zdravniku. Vsi obiskovalci so prejeli
ustrezno literaturo, knjizico »Ali moje srce popusc¢a?« ter nasvete
o srénem popuscanju, zacetnih znakih, znakih napredovanja bole-
zni, o pomenu zdravega Zivljenjskega sloga ter o pomenu rednega
jemanja predpisanih zdravil.

Preventivna zdravstvena akcija je bila izjemno dobro sprejeta,
prislo je ve¢ ljudi kot smo nacrtovali. S to akcijo smo ugotovili
veliko oseb s tveganjem za nastanek srénega popusc¢anja ali pa da
Ze imajo to bolezen.

Namesto zakljucka: Kaj lahko naredimo za zdravje
srca?

Krvni marker NT-proBNP nam pove, kako se srce trenutno
pocuti — a Se pomembneje je, kako srce ¢uvamo na dolgi rok.
Zdrava prehrana, redna telesna dejavnost, zdrava telesna teza,
uravnavanje krvnega tlaka, mascob in sladkorja vkrvi ter opustitev
kajenja in alkohola, so klju¢ni ukrepi za ohranjanje zdravega srca.
Ce se pojavijo znaki in simptomi srénega popuicanja pa je prav,
da obis¢emo zdravnika. Morda bo prav NT-proBNP tisti test, ki
bo razkril, kaj se dogaja v nasem telesu. v



Napredek v farmac
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iji in

medicini - kombinirana
zdravila za boljsi nadzor
krvnega tlaka in holesterola

Zvisan krvni tlak in

zvisan holesterol sta
najpomembnejsa dejavnika
tveganja za vecino srcno-
Zilnih zapletov. Kar 80 % teh
zapletov bi lahko preprecili z
njunim zgodnjim odkritjem
in ustreznim zdravljenjem.
Zdravniki opozarjajo, da
liudje kljub mogocim resnim
posledicam zvisanega krvnega
tlaka in holesterola ne
nadzorujejo dobro. Kateri so
glavni vzroki za to in kako bi
lahko to izboljsala inovativna
kombinirana zdravila?

Zvisan krvni tlak (hipertenzijo) ima
na milijone ljudi po vsem svetu. Ker ga
obicajno ne spremljajo simptomi, se Ste-
vilni niti ne zavedajo te tezave. Optimalen
krvni tlak je 120-129/70-79 mm Hg. Ce
je visji od 140/90 mm Hg, Ze govorimo o
hipertenziji. Ce krvnega tlaka ne znizamo
pod 140/90 mm Hg, $e bolje pa pod 130/80
mm Hg, je tveganje za resne zdravstvene
zaplete, kot so mozganska kap, sr¢ni in-
farkt, sr¢no popuscanje, angina pektoris
in ledvi¢na odpoved, veéje.

Zvisan holesterol ima v Sloveniji ve¢
kot 60 % odraslih. Ceprav je holesterol za
nase telo nepogresljiv, strokovnjaki opo-
zarjajo, da je zelo $kodljiv, ¢e je previsok.
Zvi$an holesterol LDL (t. i. slabi holesterol)
namre¢ povecuje tveganje za sréni infarkt
in mozgansko kap.

Izzivi pri obvladovanju zviSanega krv-
nega tlaka in holesterola

Stevilni podatki kazejo, da ve¢ kot 75 %
oseb z zvisanim krvnim tlakom za njego-
vo ucinkovito znizanje potrebuje ve¢ kot
eno zdravilo. Stevilo tablet pa je pogosto

dejavnik, ki pomembno vpliva na njihovo
sodelovanje prizdravljenju. Bolj kot je re-
Zim zdravljenja zapleten in ve¢ tablet kot je
treba vzeti na dan, ve¢jeljudi, ki navodil za
zdravljenje ne upostevajo dosledno. Resitev
so lahko kombinirana zdravila, ki omo-
gocajo poenostavljen rezZim zdravljenja.
Smernice za zdravljenje visokega krvne-
ga tlaka priporocajo kombinirana zdravila
Kombinirana zdravila so zdravila,
ki vsebujejo dve ali ve¢ u¢inkovin v eni
tableti. To pomeni, da je treba namesto
vel zdravil s po eno udinkovino vzeti eno
zdravilo, ki vsebuje ve¢ u¢inkovin.

Doc. dr. Jana Brguljan Hitij, dr. med.,
predstojnica Klini¢nega oddelka za hiper-
tenzijo v UKC Ljubljana in podpredsednica
Zdruzenja za arterijsko hipertenzijo, poja-
snjuje: »Kombinirane tablete predstavljajo
sodoben pristop k zdravljenju arterijske
hipertenzije. Z ve¢ uéinkovinami, ki delu-
jejo prek razlicnih mehanizmov, se doseze
boljsi u¢inek. To omogoca jemanje manj-
sih odmerkov posameznih ucinkovin, kar

izboljSuje prenasanje zdravljenja. Poleg
tega enostavnejsi rezim jemanja zdravil
povecuje sodelovanije oseb z zvisanim tlakom
pri zdravljenju, saj je verjetnost rednega
jemanja zdravila vecja, kadar gre samo za
eno tableto. To vodi do boljsih rezultatov
zdravljenja, ucinkovitejSega nadzora in
manj zapletov zaradi bolezni. Tak pristop
dolgorocno prispeva tudi k daljSemu in
kakovostnejsemu Zivljenju.«

Za srce ® december 2025
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Promocijsko besedilo

Preboj pri nadzoru krvnega tlaka
in holesterola v sodobni medicini

Kombinirana zdravila pomenijo po-
memben napredek tudi z vidika zdra-
vstvene stroke. »Poenostavljen rezim zdra-
vljenja ne vpliva le na boljse sodelovanje
oseb z zvisanim tlakom, temvec tudi na
ucinkovitost in prilagodljivost zdravljenja,
kar je za zdravnike klju¢nega pomena pri
obvladovanju srcno-Zilnih bolezni,« poja-
snjuje doc. dr. Jana Brguljan Hitij in dodaja:
»Slovenski zdravniki se pogosto sre¢ujemo s
slabim sodelovanjem ljudi pri zdravljenju,
ki pogosto vodi v neurejen krvni tlak in
nedoseganje ciljnih vrednosti. Kombinirana
zdravila so za zdravnika ucinkovito orodje,
ki po eni strani lajSa zdravljenje, po drugi
strani pa omogoca izbiro prave kombinacije
zdravil in prilaganje zdravljenja vsakemu
posamezniku.«

Tudi pri zvisanem holesterolu je za do-
seganje ciljnih vrednosti pogosto potrebno
zdravljenje z ve¢ u¢inkovinami, predvsem
pri osebah z veliko ali zelo veliko sr¢no-

AKTUALNO

-zilno ogrozenostjo. Kar zadeva holesterol
v krvi, so si strokovnjaki edini - ¢im niZje,
tembolje. Ob tem pri zdravljenju zvisanega
holesterola ostaja izziv doseganje ciljnih
vrednosti, ki jih smernice priporocajo za
ucinkovito preprecevanje sréno-zilnih za-
pletov. Kombinirana zdravila so u¢inkovita
sodobna resitev, saj poenostavljajo komple-
ksno zdravljenje in prispevajo k boljsemu
doseganju ciljnih vrednosti.

Slovensko znanje v ospredju
mednarodnega razvoja

Med vodilnimi razvijalci kombiniranih
zdravil za sr¢no-zilne bolezni je slovensko
farmacevtsko podjetje Krka, d. d., Novo
mesto. Prva kombinirana zdravila so v
njem zaceli proizvajati pred vec kot 35
leti, zdaj pa jih je v njihovi ponudbi Ze
vec kot 110.

V Krki so pomembnost kombiniranih
zdravil prepoznali Ze zelo zgodaj, $e pre-
den se je zavedanje o njihovi koristnosti
raz$irilo med strokovnjaki in v klini¢ni
praksi. Razvoj kombiniranih zdravil je

Napreden pristop

k zdravljenju bolezni
srca in zilja

The next frontier

Oglejte si zgodbo

Za srce ® december 2025

zelo kompleksen proces, pri katerem sta
klju¢na $iroko znanje in sodobna oprema
na tehnoloskem in analiznem podrodju.
V Krki v to nenehno vlagajo, rezultat pa
so med drugim ucinkovita zdravila za
boljsi nadzor zvisanega krvnega tlaka in
holesterola.

Krkin prispevek k razvoju inovativnih
terapevtskih regitev je prepoznan tudi
mednarodno, kar potrjuje dokumentarni
film, ki ga je za Krko pripravila medijska
hisa BBC StoryWorks v okviru serije The
Next Frontier. Film prikazuje, kako Krkine
inovacije prispevajo k boljsi dostopnosti
in u¢inkovitosti zdravljenja sr¢no-zilnih
bolezni po vsem svetu. »Kombinirana zdra-
vila so odgovor na perece svetovne izzive v
zdravstvu - kompleksne rezime zdravljenja,
ki zmanjsujejo sodelovanje oseb z zvisanim
tlakom pri zdravljenju. Krka s svojimi resi-
tvami omogoca preprostejse, a ucinkovitejse
zdravljenje, kar bistveno prispeva k boljsim
izidom zdravljenja,« so v Krki zapisali v
predstavitvi filma.

Promocijsko besedilo



Vec informacij o krvnem tlaku ZA KAJ TI BIJE

in holesterolu l[ahko najdete na ?
www.zakajtibijesrce.si. S R C E {

Projekt ZdruZzenja za hipertenzijo in
ZdruzZenja kardiologov Slovenije podpira Krka, tovarna zdravil, d. d., Novo mesto.
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Bo zopet mraz?!

Janez Tasié¢

AKTUALNO

Jesen je resno nastopila in Ze sprasuje po zimi. Ceprav je nasvet nasih starsev, da suknjo odloZimo
pozno spomladi, oblecemo jo pa ¢im pozneje, se nasa cutila obnasajo drugace. Vsaj pri nas,

starejsih od 65 let.

Tudi v mladih letih se je vedno nasel kdo, ki je potreboval
poleti kaksno jopico ali vetrovko. V zrelih letih in v starosti pa
je to kar pogosto. Z leti se nam veca obcutljivost za spremembe
temperature ozracja, vetra, senc in sonca. Mogoce je to dobro, saj
s tem, ko zaznavamo spremembe na svoji kozi, lahko pravocasno
ukrepamo in prepre¢imo kaksno tezavo ali celo bolezen. Staranje
prinese §tevilne spremembe vnotranjosti telesa in na kozi. Spremeni
se tudi temperatura telesa, ki je pri starejsih nekoliko nizja kot pri
mladostnikih, obcutljivej$e zaznavamo spremembe temperature
okolja. Zlasti, ¢e se ta zniza.

To je normalna posledica staranja, vendar obstajajo $tevilni de-
javniki, ki obcutljivost na mraz pospesijo ali poslabsajo. Vsivemo,
da zenske hitreje ob¢utijo mraz kot moski. Zato so jih oblacili v
krzna, ki odli¢no ogrejejo telo in preganjajo mraz, a danes to vegani
in ljubitelji ter zas¢itniki zivali odsvetujejo. Z razli¢énimi akcijami
in priporo¢anjem umetnih krzen, ki so narejena iz sintetike, tudi
onesnazujejo okolje. Moja zena je vedno trdila, da je potrebno
najprej zadcititi cloveka nato pa zivali (pogled sodnice)!

Tudi njo je rado zeblo, zlasti pozimi. V sorodstvu je imela teti,
ki sta imeli Raynaudov sindrom in vedno mrzle roke, pozimi pa
modre prste. Torej je veliko v genetiki, a tudi v spolu. Zenske imajo
manj$o mi$i¢no maso, ki je potrebna za metabolizem, ki nas med
aktivnostjo ogreje, prav tako pa imajo tanj$o kozo in vecje razmerje
med povrs$ino in prostornino telesa.

Pomen misic

Misice so pomembne, saj tudi med mirovanjem porabljajo
precej energije in proizvajajo toploto. Z leti se upocasni metabo-
lizem, zmanjsa se aktivnost $¢itnice, aktivnost spolnih hormonov
(estrogena in testosterona), sposobnost gibanja, poveca stevilo
receptorjev v zilah, ki povzrodijo, da se arterije hitreje zoZijo in
ohranjajo kri za centralne organe. Pa tudi zile se spremenijo. Po-
stanejo bolj toge in lahko tudi slabse prehodne zaradi poapnenja.
Ko nas zebe, i$¢emo resitev v obladilih ali v spremembi prostora.
Leta so lahko res problem, a tudi pri mlajsih je zaznavanje mraza
tezava, zlasti pri neaktivnosti v hladnem prostoru, predvsem pa
pri razli¢nih boleznih, kar se z leti le $e povecuje.

Bolezni srca in ozilja povzroce slabso cirkulacijo krvi, zastoj
krvi v venah, kar pospesuje ohladitev in ob¢utenje mrazu. Tudi
periferne bolezni zil oslabijo cirkulacijo. Slabo prenasanje mraza
jeizrazito prislabokrvnosti, ki je pogostej$a pri zenah med nose¢-
nostjo (zaradi povecane zahteve po zelezu in vitaminih), pa tudi
ob obilnih menstrualnih krvavitvah ali zaradi nepravilne prehrane.
Do pomanjkanja vitamina B12 in Zeleza prihaja pogosto pri ve-
getarijancih, $e bolj pa pri veganih, ki jim preventivno svetujemo
jemanje dodatkov vitamina B12. Ob slabokrvnosti priteka man;
krvi na periferijo telesa, saj srce, mozgani, jetra, pljuca in ledvice
nujno potrebujejo dostavo kisika in hranil za ohranjanja zivljenja.
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Periferija pa tako »strada«.

Pomen ledvic

Tezava se Se poveca, Ce so okvarjene ledvice. Zaradi zmanj$ane
tvorbe eritropoetina je slabokrvnost pri napredovali bolezniledvic
$e izrazitejsa in s tem tudi tezave. Tudi pri sladkorni bolezni je po-
gost zaplet okvara ledvic, kar vodi v opisani krog anemije. Okvara
drobnih zil je pri sladkorni bolezni pogosta in lahko povzroci
okvaro zivcev v kozi, ki zaznavajo temperaturo in lahni dotik.
Okvarjeni zivci bolnikov z diabeti¢no nevropatijo ne povedo, kdaj
bolnika zuli ¢evelj, pogosto pa sprozajo »lazni alarme, ki ga bolniki
obcutijo kot pekoce bolecine ali kot mrazenje. Kadar se bolniku s
sladkorno boleznijo pretirano zniza raven sladkorja, se refleksno
oznoji in obcuti hlad, okon¢ine postanejo mrzle.

Pomen $¢itnice

Bolezni §¢itnice so lahko vzrok tezav pri prenasanju mraza ali
vrocine, saj je §¢itnica zleza, ki je odgovorna za regulacijo telesne
temperature. Oslabljeno delovanje §¢itnice zmanjsa tvorbo toplote
in poveca obcutljivost na mraz. Pretirano delovanje §¢itnice pa
povecatvorbo toplote in povzroci slabo prenasanje zunanje vrocine.

Mozgani

Propadanje mozganov, demenca in druge okvare centralnega
zivénega sistema, poslabsajo zaznavanje zunanje temperature in
regulacijo telesne temperature. Ker ti bolniki slabo zaznavajo mraz,
jih moramo varovati pred podhladitvijo z obleko in s primerno
sobno temperaturo.

Stres je pomemben dejavnik, ki neugodno vpliva na nase
pocutje in zdravje, pogosto tudi moti zaznavanje in sprejemanje

Prsti z Raynaudovim fenomenom



informacij iz okolja. Kajenje povzroca zoZenje arterij, kar lahko
zmanj$a prenos kisika. Kajenje ne koristi spancu, aje 7-urni spanec
$e kako potreben starostniku za ohranjanje zdravja in vitalnosti.
Dober spanec ohranja mozgane, srce in ozilje.

Tudi zdravila lahko povzrocajo tezave. Pogosto so stranski
ucinki hladne okoncine, hitrej$e zaznavanje mrazu, kar je pogosto
pri jemanju starej$ih razli¢ic blokatorjev beta, pomirjeval, a tudi
pri nekaterih zdravilih za znizanje krvnega tlaka in analgetikih.

Kako pomagati?

Ce organizem sam ni sposoben regulirati temperature telesa,
mu moramo pomagati.

Najprej poskrbimo za ogrevanje prostorov, kjer zivimo. To je
lahko finanéni problem, a pogosto manjsi, kot pa zahtevno in dol-
gotrajno zdravljenje bolezni. Temperature prostorov ni potrebno
dvigovati nad 21 stopinj Celzija. V prostoru poskrbimo za dobro
zatesnitev, da se toplota ne izgublja v okolico. Tudi oblacila so
pomembna. Predvsem naj omogocajo dobro pocutje in gibanje.
Zato naj bodo mehka iz tanj$ih materialov, ki zadrzujejo toploto.
Prav tako naj bodo obuvala topla, zlasti ¢e gremo na sprehod v
naravo. S seboj vzemimo rokavice, kapo ali druga¢no pokrivalo.
Zunanja oblacila, kot so jakne ali povr$niki, nas zas¢itijo pred
razli¢nimi vremenskimi vplivi.

Ze samo gibanje aktivira metabolizem in poveca tvorbo toplote,
zato priporo¢amo redno, zmerno telesno aktivnost v prostoru in

microlife
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temperatura

tudi na prostem. Svetujemo vsaj 150 minut telesne aktivnosti na
teden, najbolje enakomerno razporejene na vse dni vtednu. Gibanje
nam bo olajsalo vzdrzevati zazeleno telesno tezo.

Poskrbimo za polnovredno prehrano, saj je tudi ta pomembna
za tvorbo toplote in ohranjanje energije in vitalnosti. Hrana pozimi
naj bo nekoliko drugac¢na kot poleti, ¢esar se morajmo zavedati
pri pripravi hrane doma, kot tudi v kaksni ustanovi, kjer skrbijo
za starostnike. To pa je Ze tema za nov pogovor. v
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Alkohol, pocutje in zdravje

Ales Blinc

Arheologi so odkrili ostanke piva v vrcih, starih 11.000 - 13.000 let, ki so pripadali kulturi
Natufijcev, plemen na obmocju danasnjega Izraela, znanih po prehajanju iz lovsko-nabiralskega

nacina Zivljenja k poljedelstvu.

N ajstarej$i ostanki vina izvirajo izpred 5.000- 6.000 let z obmo-

¢ja danasnje Gruzije. Zanimivo pa je, da »rekreativna raba«
alkohola ni omejena samo na ljudi, temve¢ v njej uzivajo tudi $im-
panzi, ki si med seboj delijo odpadle plodove kruhovca, v katerih
se naselijo kvasovke in v sadezih proizvedejo do 0,5% alkohola.

Etilni alkohol, etanol, ki ga pogovorno imenujemo kar al-
kohol, v naravi proizvajajo glive kvasovke, ko ob pomanjkanju
kisika presnavljajo sladkorje. Velika vecina organizmov, vklju¢no
z ljudmi in kvasovkami, v pridobivanju celi¢ne energije obvezno
razgradi glukozo do piruvata, nato pa se poti aerobne presnove (v
prisotnosti kisika) in anaerobne presnove (ob pomanjkanju kisika)
lo¢ijo. Lo¢ijo pa se tudi poti anaerobne presnove ¢loveka in Zivali
od anaerobne presnove kvasovk. Cloveske misice ob pomanjkanju
kisika iz piruvata proizvajajo mle¢no kislino (laktat), kvasovke pa
acetaldehid in iz njega etanol (alkohol). Marsikdo ne ve, da sta
vzhajanje kvasenega testa in varjenje piva v osnoviizredno podobna
procesa. Med vzhajanjem testa - navlazene in s kvasom pomesane
moke ($kroba, polimerizirane glukoze) - v pokriti posodi, da preki-
nemo dotok kisika, se sprosc¢a ogljikov dioksid, katerega mehurcki
razrahljajo bodoc¢o sredico kruha, alkohol pa med peko izpuhti.
Seveda so kvasovke nepogresljive tudi pri proizvodnji alkoholnih
pija¢, iz katerih alkohola ne pustimo izhlapeti.

Kako ucinkuje alkohol, da je tako priljubljen?

Ze v majhnih koli¢inah alkohol sprosti psihi¢ne zavore, kar
spodbuja druzabnost, a hkrati povec¢aimpulzivnost. Na molekulski
ravni alkohol deluje na $tevilne tar¢e v mozganih: okrepi delovanje
gama amino maslenekisline in glicina na zaviralne ionske kanalcke,
zavre spodbujevalni u¢inek glutamatnih receptorjev, vpleta se tudiv
delovanje serotoninskih in nikotinskih receptorjev. Kon¢na u¢inka
sta sedacija in oslabljen nadzor nad lastnim vedenjem. Moten je
kratkoro¢ni spomin, ob hudi opitosti lahko pride do popolnih
»zatemnitev«. Alkohol oslabi koordinacijo in ravnotezje, poveca
krvni tlak in spodbudi uriniranje. Alkohol uspava, a poslabsa
kakovost spanja, zlasti v drugi polovici no¢i. Ceprav alkohol v
akutni fazi blazi anksioznost, jo na dolgi rok naceloma poslabsa
in lahko spodbudi depresivnost.

Vsi poznamo katastrofalne ucinke, ki jih alkohol povzro¢i za-
svojencem, alkoholikom, in njihovim druzinam, po drugi strani
pa se je v zadnjih desetletjih mnogo pisalo o koristih kozarca
rdecega vina za zdravje srca in Zilja, medtem ko se zadnja leta
pojavljajo svarila pred vsakr$nim uzivanjem alkohola. Kaj o tem
pravi znanost?

Ko ocenjujemo ucinke alkohola priljudeh, pogosto govorimo o
»enotah« ali »standardnih mericah« alkohola, pri ¢emer mislimo
na 10 g Cistega alkohola, ki jih vsebujejo 1 dl vina, 2,5 dl piva ali
0,3 dl Zgane pijace. Manj pomembno je, katero pijaco zauzijemo,
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bolj pomembno je, kolik$no koli¢ino alkohola vnesemo v telo in
kaksno koncentracijo alkohola v krvi dosezemo.

»Francoski paradoks«

V 90-ih letih prej$njega stoletja se je razéirila teza o »franco-
skem paradoksu«: Francija je imela kljub visoki porabi nasi¢enih
mascob nizko umrljivost zaradi koronarne bolezni srca, kar so
pripisali rednemu pitju rdedega vina in zas¢itnemu u¢inku njego-
vih polifenolov, kot je resveratrol. Francoski paradoks je posteno
so zal prinesle streznitev. Kozarec rdec¢ega vina vsebuje le 0,15 do
0,30 mg resveratrola, koristni presnovni uc¢inki pa so dokazani pri
100 -1000 mg resveratrola dnevno, ¢esar s pitjem vina ni mogoce
doseci. Majhno umrljivost Francozov zaradi koronarne bolezni
bolje pojasnimo z zivljenjskim slogom v celoti: zauzijejo precej
zelenjave, stro¢nic, oljénega olja, za obroke si vzamejo ¢as, precej
tudi hodijo.

Kaj pravijo sodobni podatki o koristih zmernega
pitja?

Stevilne opazovalne raziskave so prikazale tako imenovano
J-krivuljo: abstinenti in hudi pivci so imeli ve¢je tveganje za sr¢no-
zilne zaplete in umrljivost kot lahki in zmerni pivci. Tudi letos
objavljena $panska raziskava, v kateri so objektivno ocenili koli¢ino
popitega vina z merjenjem vinske kisline v urinu, je pokazala manj
sr¢no-zilnih zapletov prilahkih in zmernih pivcih vina v primerjavi
z abstinenti in tezkimi pivci. Tezava opazovalnih raziskav pa je
nezmoznost izkljuciti vpliv spremljajo¢ih dejavnikov, ki lahko na
zdravstveno stanje vplivajo bolj, kot popito vino. Lahko in zmerno
pitje vina sta praviloma povezana z dobrim socialno-ekonomskim
polozajem in manjso izpostavljenostjo stresu. Zdravstveno stanje
abstinentov je v izhodi$¢u pogosto slabe od zdravstvenega stanja
lahkih in zmernih pivcev, tako da razlike v sréno-zilni obolevnosti
in umrljivosti v veliki meri izginejo, ce upostevamo izhodisca. Mor-
da obstaja majhna korist zmernega pitja vina za prezivetje starejsih
oseb z velikim sréno-zilnim tveganjem, ker alkohol nekoliko zvisa
raven HDL-holesterola in zavre agregacijo trombocitov.

Nekatere opazovalne raziskave so poro¢ale o manj$em tveganju
za sladkorno bolezen tipa 2 pri lahkih pivcih, vendar se zdi, da je
velik del tega u¢inka posledica zivljenjskega sloga in prehranskih
navad. Ce koristi obstajajo, so skromne.

Sencne plati pitja alkohola

Treba je vedeti, da ze majhne koli¢ine alkohola povecujejo
tveganje za arterijsko hipertenzijo in atrijsko fibrilacijo, vecje
koli¢ine alkohola pa tveganje za sr¢no popusc¢anje in mozgansko
krvavitev. Alkohol zviSuje raven trigliceridov v krvi, ker v jetrih
poveca proizvodnjo lipoproteinskih delcev zelo majhne gostote
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Uc¢inki alkohola na osrednje Zivéevje

(VLDL), ki so bogati s trigliceridi, v zilah pa zavira delovanje
lipoproteinske lipaze, ki razgrajuje trigliceride v lipoproteinih
in tkivom omogoca privzem prostih mas¢obnih kislin, ki so vir
energije. Mo¢no povi$ana raven trigliceridov v krvilahko povzroci
vnetje trebusne slinavke —pankreatitis. Alkohol $koduje jetrom, v
katerih se presnavlja. Povzroc¢a zama$c¢enost jeter, ki lahko napre-
duje v alkoholni hepatitis in jetrno cirozo.

Obstaja $e ena senc¢na plat pitja alkohola. V ¢loveskih jetrih se
alkohol presnavlja v toksi¢ni acetaldehid, obratno kot pri nasta-
janju alkohola v kvasovkah. Acetaldehid se dokaj pocasi pretvarja
v presnovno nevtralni acetat, ki nato razpade v vodo in ogljikov
dioksid. Acetaldehid je ogovoren za »macka« po opijanju, zal pa
je tudi kancerogen. Tveganje za nastanek raka narasca s koli¢ino
popitega alkohola, pri ¢emer ni varnega praga. Alkohol je dokazan
dejavnik tveganja za raka ustne votline, Zrela, grla, poziralnika,
debelega ¢revesa in danke, jeter in dojke. Tveganje za raka dojke
se poveca ze pri majhnem vnosu alkohola, za 7-10 % na vsakih
zauzitih 10 g etanola (eno »standardno merico« alkohola) na dan.
Pri raku Zrela, grla in poziralnika se tveganje zaradi alkohola in
zaradi kajenja mnozi, ne zgolj sesteva.

Ali obstaja razlika med ucinki pitja piva, vina in
Zganih pijac¢ na zdravje?

Telo prepoznava predvsem alkohol, ne etikete na steklenici. Ce
dve osebi popijeta enako koli¢ino alkohola, bo njuno dolgoro¢no
tveganje za raka, hipertenzijo ali jetrno bolezen podobno, ne glede
na to, ali alkohol zauzijeta v obliki piva, vina ali zganja. Razlike pa
selahko pojavijo prihitrosti absorpcije in v dosezeni koncentraciji
alkohola v krvi: Zgane pijace so koncentrirane, zato je mogoce ve-
liko koli¢ino alkohola popiti hitro in doseci visoko koncentracijo
alkohola v krvi, kar povecuje tveganje za padce, poskodbe, nasilje,
prometne nesrece in atrijsko fibrilacijo po popivanju.

Ali obstaja »varna« koli¢ina alkohola?

Za raka in za mozgane ne. Pitje alkohola strogo odsvetujemo
nose¢nicam, ker alkohol poskoduje plod.

Resnici na ljubo je treba povedati, da tveganje za raka prinasa
ze Zivljenje samo. Z vsakim letom Zivljenja se veca tveganje za
pridobljene napake v dednem zapisu, ki lahko povzrocijo raka, pa
naj uzivamo alkohol ali ne. Dobro pa je vedeti, kaj pomeni »lahko«
in kaj »zmerno« pitje alkohola. Kanadske smernice govorijo o
»lahkem« pitju, ¢e oseba zauzije najve¢ dve standardni merici na
teden in o »zmernemc pitju, ¢e oseba zauZije 3-6 standardnih meric.
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Alkoholno vrenje v kvasovkah, pri katerem iz glukoze nastaja
alkohol. (TPP — tiamin pirofosfat, aktivna oblika vitamina B1; NAD
— nikotinamid adenin dinukleotid, eden od klju¢nih koencimov pri
proizvodnji celi¢ne energije.)

Alkoholno vrenje v kvasovkah

Britanci in Americani $tejejo za »zmerno« pitje zauZitje najvec 14
standardnih meric alkohola tedensko, najve¢ dve merici dnevno
za moske in najve¢ eno merico dnevno za zenske. Ni priporoclji-
vo, da bi kdorkoli pricel uzivati alkohol zaradi domnevnih koristi
za zdravje; zdravim odraslim, razen nose¢nicam, pa se ni treba
odpovedati kozarcu dobrega vina na dan ob okusnem obroku. ¥
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i reiivc‘)'avg)'e pros’rega tasa

Renata Kreissler

Prosti ¢as je cas, ki ni nasicen z napori v sluzbi ali Soli, dejavhostmi, vsakodnevnimi
obveznostmi in hitenjem. Pomeni moznost za sprostitev, ko brez pritiskov izrazamo sebe.

Takrat najdemo c¢as zase, druzino in prijatelje. V teh pri-
jetnih delih dneva, ob vikendih, med pocitnicami, po¢nemo
nam najljubSe stvari, se sprostimo in se zabavamo. Zdravje
in prosti cas sta izredno povezana. Kakovostno prezivlja-
nje prostega Casa (Sport sprostitev), ima pozitiven vpliv na
zdravje — ZDRAVO SRCE! Zdravje pa omogoca, da prosti ¢as
izkoristimo aktivno in polno.

A Zal je prosti ¢as pogosto podcenjen, zanemarjen del na-
Sega sodobnega, modernega Zivljenja. Smo odrasli pozabili,
kako ga zares doziveti?

Najboljsi ucitelji, kako prezivljati prosti ¢as so najmlajsi
otroci. Ste jih kdaj opazovali pri njihovi neobremenjeni igri?
Izrazajo Cisto veselje do zZivljenja, soigrivi, zivahni, vedoZeljni.

Ob vstopu v Solo otroci dobijo dodatne zaposlitve in se kar
naenkrat njihov prosti ¢as in prosta igra zmanjsata. Solske
zadolzitve se z leti vecajo, otroci obiskujejo tudi vec¢ obsolskih
dejavnosti. Prosti Cas otrok jeizraz, ki se nanasa na obdobje, ki
gaotrok prezivi zunaj obveznosti. Odrasli, tako starsi kot ucitelji
se moramo zavedati, da prosti ¢as, zabava in igra pozitivno
vplivajo na telesno in mentalno zdravje ter podpirajo njegov
razvoj (socialne vescine, ustvarjalnost, gibanje, interes...)
Pomanjkanje tega pa vodi v anksioznost, preobremenjenost,
depresijo, tudi odpor.

Na nasi Osnovni Soli Vrhovci se zavedamo, da je ta ¢as, ta
del¢ek svobode pomemben seveda izven Sole, kot tudi vsa-
kodnevno v ¢asu pouka. Ze res, da veliko dejavnosti tudi v oli
poteka preko igre, a ¢e smo realni: usmerjena, nacrtovana
igra nikoli ni tako zadovoljujo¢a kot prosta igra, dejavnosti
prostega casa.

Z ucenci svojega prvega razreda sem se pogovarjala o
prostem casu, o tem kaj radi takrat poénejo in s kom. Zani-
mivo je bilo, da so opisovali tako prosti ¢as v Soli, kot »PRAVI
« prosti ¢as pri njih doma. Kasneje sem zaprosila Se posa-
mezne ucence razredne stopnje, da mi povedo, kako najraje
prezivljajo prosti¢as.Vvseh odgovorih so se pojavljale prvine:
igra, risanje, ustvarjanje, pogovor, druzenje in prijateljstvo,
gibanje, izleti, hobiji, ljube¢ odnos s starsi in starimi starsi.
Sodobnatehnologija se vodgovorih nivelikokrat pojavila, bolj
je bila sredstvo za dogovor za druzenje. Verjamem, da bi bili
odgovori starejSih ucencev rahlo drugacni.

Preberite si otroSke odgovore in si oglejte risbice, ki prika-
zujejo njihov prosti ¢as. Mislim, da kar klicejo:

CAS JE ZA PROSTI CAS,
NAJLEPSI CAS ZA VSE NAS!

1. C RAZRED 0S VRHOVCI

»Prosti ¢as je dober cas, ker lahko dela$ kar Zelis in se ob tem
veseli$. Rada se sama igram, najraje pa s sestro kaj ustvarjam. Se
domisliva, kaj bova ustvarjali s papirjem. Jaz rada kaj z vodenkami
ustvarim, sestra me opazuje. Mi je lepo. « SARA R.

»Prosti ¢as je takrat, ko nam ni treba ni¢ delat. Takrat se lahko
igramo in zabavamo. Jaz najraje brcam Zogo in igram nogomet.
S sestro Evo se zunaj rada igrava in se tudi ob risanju zabavava.
« MARTIN

»To je ¢as, ko ne rabi$ ni¢ delat. Takrat se igram in poc¢ivam ali
pagremo kam na fine pohode. Jaz se najraje doma igram z mamico
in o¢ijem druzinske igrice o piratih. Doma igram véasih na »ipad«.
Babi mi zdaj dovoli, ker sta mami in o¢i odsotna. V $oli pa se
najraje igram Crnega Petra s Krisom, Nikom in Lenartom. « NAI

»Prosti ¢as je Cas, ko si prost in imas cas, da sam kaj delas ali se
s kom igras. Jaz se rada igram sama tako, da se delam kot da imam
pravega kuzka. Rada se igram tudi s prijatelji, s soSolko Maso pa
se rada pogovarjam in se zelo smejiva. S sestro Milo gledava in
bereva knjige.« EMA

» Prosti ¢as je takrat, ko je vikend. Takrat sem prosta in se igram
z bratcema. Najraje se igram skrivalnice ali pa riSem roke in na
njih rozice.« ENSARA
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»Prosti Cas je, ko ti nekdo oprosti, da ni¢ ne delas. Jaz najraje v
prostem casu riSem z vo$¢enkami medvedka. Risbice dam ociju,
ker jih on v prostem ¢asu najraje gleda. « KLEMEN

» Prosti ¢as je super, lahko delas kaj po svoje. Prosti ¢as prezivis
s prijatelji popoldne, ko ni $ole. Z o¢ijem tecem in igrava nogomet.
Z Leno se igrava na bazenu. « ZALA
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» Prosti ¢as je takrat, ko ni potrebno ¢isto ni¢ pocet za
$olo ali kaj delati doma. To je takrat, ko nekaj zabavnega
pocnes in se igra$ s prijatelji. Tudi odmor v $oli je prosti
¢as. Jaz grem v prostem ¢asu najraje na Smarno goro.
Vse¢ mi je pot. Na vrhu v gostilni so mi vée¢ miske za
pojest! Lepo mi je! » MASA

» Prosti ¢as je takrat, ko si doma. Takrat so lahko
pocitnice ali pa sobota in nedelja. Takrat se vozim s
kolesom, skirojem. V prostem ¢asu, ko je ati doma, mu
rad pomagam drva zlagat. Obadva rada sekava drva.
Imam svojo majhno sekiro, potem zakuriva ogen;j in vsi
pecemo hrenovke! Mi je lepo, ker smo skupaj! » TIM

» Prosti ¢as je konec $ole, ko lahko pocivas. Ta as je
lahko vsak dan, med soboto in nedeljo, med po¢itnicami.
V prostem casu rada riSem, se igram, sem zunaj in se
vozim s kolesom. Prosti ¢as mi je bolj v$e¢, ker se lahko
sprosti§.« AMALIJA

»To je ¢as, ko imas Cas za igro! Lahko se igras fino med odmori v $oli in ri$e$
ali pa jezke izdelujes! Doma pa z bratcem Markom delava hisko v gozdu pri
moji hisi. Zdaj jeseni v¢asih nabirava kostanj in uzivava! « SARA J.

»To pomeni, da se igramo po svoje v Soli, ve¢ pa doma — mi je lepo, ker se
rada igram in riSem. « DILARA

»To je ¢as, ko kon¢amo s poukom in se lahko igramo po svoje. Najraje se
igram z bratcem Zanom, ko sestavljava sestavljanke. Je lu$tno. Rada pa tudi
riSeva za mami, da da risbice potem v kuhinjo na hladilnik! « ELA

» To je ¢as, ko nimas ni¢ za delat in je po Soli. Starsi imajo prosti ¢as po sluzbi.
Jaz v prostem ¢asu rada ri$em, se igram z bratcem. Vec¢krat grem z o¢ijem in
bratcem na vrt, pa se malo polovimo in igramo. Mi je v$e¢, ker nimam ni¢ za
naredit.« TAJA

»V prostem ¢asu ne rabim hodit v $olo, se lahko takrat igram. Rada sem tudi
zunaj in z metlo pometam listje!« AJDA

»To je ¢as, ko ni $ole in sluzbe. V prostem casu se igram skrivalnice s svojo
sestro Zarjo in bratom Svitom. Rada kuham z mami, narediva v¢asih tudi pa-
la¢inke. Igram se $e z dojencki, grem ven s skirojem.« LUNA

»Prosti ¢as pomeni, da si raje doma in kaj sestavljas, se vozi$ s skirojem.
Najraje pa se vozim s kolesom. S sestrico Emo se rada igram vse!« PIA

»Prosti ¢as pomenti, da si prost, da se lahko igras, nimas§ domace naloge, ti ni
treba pospravljat. Najraje se v prostem ¢asu igram Barbike!« SOFIJA

» Prosti ¢as pomeni, da lahko nekaj drugega
naredis$ kot delo. Se lahko igras, gledas risanke,
se igra$ igrice. Ne sme§ pa prevec lenarit. S starsi
se rad igram enko. Moj ati ima pa v prostem casu
rad $ah.« LENART

» Se zabavam in grem na konjicke. Jaham, pa
sestra Sara tudi in se ni¢ ne bojim. « DAVUD

» Prosti ¢as pomenti, da si ¢isto prost! Vsi me
na miru pustijo in se igram zunaj. Rada pa tudi
tecem in se pripravljam na maraton in si tam
zelim zmagat.« VITA

»Prosti ¢as je, ko ne rabim ni¢ delat. Takrat se
lovim z Lenartom, rad se obmetavam z jesenskim
listjem, v¢asih sestavljam legice, igram se s kuz-
kom in se crkljam z njim. Najbolj vSe¢ pa mi je, ko
grem s tatijem in mami skupaj na pocitnice«. NIK

» To je, ko ni¢ ne delas. Jaz se igram z avti,
vcasih tudiz o¢ijem, s sestro Nezo se zunaj loviva,
z mami gledava televizijo. « JAKA

»Prosti Cas je, ko ni¢ ne delas. Jaz se rad sam
igram z lego kockami, z avtocki. Rad pa takrat
jem sladkarije: mal bonbonov, ¢okolado - grem
kar v $pajzo not (hi, hi)!« FILIP

» Prosti Cas je, ko ni Sole, ni vrtca, ni sluzbe. V
prostem casu s sestrico Angeliko riSeva samoro-
ge. O¢i in mami pa najraje takrat gledata skupaj
televizijo.« BRINA

» Se igram s Kirilom (bratcem).« DANIEL

» Prosti ¢as je, ko ne rabim iti v $olo. Takrat se
igram in ri§em v svoje zvezke. Rad barvam veliko
pobarvanko doma na moji $olski mizi. V¢asih se
igram s sestro Aldino. V $oli, ko se igramo, se
najraje igram skrivalnice z Brino, Martinom in
Krisom. « ADMIR

» Prosti ¢as je, ko ni $ole. Najraje se igram
s sestrico. Igrava se Enko, skupaj greva ven in
nabirava kostanj. V $oli pa med prostim ¢asom
riSeva z Admirjem. Vesel sem, ko mi on podari
risbico. Veliko se pogovarjava.« KRIS
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NOVICE O ZDRAV]JU

Visoko ob¢utljiva meritevravni C-reaktivne beljakovi-
ne (hsCRP) izboljsa napoved sréno-zilne ogrozenosti
Ze desetletja dolgo vemo, da je ateroskleroza bolezen tle¢ega vne-
tja zilne stene, a dolgo je veljalo, da hsCRP ne sodi med rutinske
kazalce sréno-zilne ogrozenosti. To se je zdaj spremenilo. Zadnja
priporocila American College of Cardiology svetujejo merjenje
hsCRP, saj je povisana osnovna raven hsCRP > 3 mg/1 v odsotnosti
aktivne okuzbe celo moc¢nejsi napovednik sréno-zilnih zapletov
kot povisana raven LDL-holesterola. (vir: ] Am Coll Cardiol 2025;
elektronska objava 29. septembra)

Sila stiskanja pesti je kazalnik miSicne mase in
presnovnega zdravja

Oseba s povisanim indeksom telesna mase (ITM) ima v telesu
lahko presezek mascevja ali pa obilo miSic. Test stiskanja pesti je
preprost kazalnik misi¢ne mase v telesu. Osebe z ITM > 28 kg/m?,
ki so se uvrstile v zgornjo tretjino po najvedji sili stiskanja pesti
(moski > 44 kp, Zenske > 26 kp) so imele v primerjavi z osebami
iz spodnje tretjine za 20% manj presnovnih zapletov in za 13%
manj$o umrljivost v 13 letih spremljanja. Zelo pomembno je
skrbeti za ohranjanje miSi¢ne mase in mi$i¢ne moci tudi v zrelih
letih in v starosti. (vir: ] Clin Endocrinol Metab 2025; doi: 10.1210/
clinem/dgaf512)

Avtomatizirano dovajanje insulina koristi
nosecnicam s sladkorno boleznijo tip 1

Bolnice s sladkorno boleznijo tip 1 so odvisne od dovajanja zuna-
njega insulina za uravnavanje ravni krvnega sladkorja, kar postane
$e posebej zahtevno med nose¢nostjo. Groznjo za mater in plod
predstavljata tako previsoka, kot tudi prenizka raven krvnega
sladkorja. Kanadsko - avstralska raziskava je dokazala, da prezi-
vijo nose¢nice s sladkorno boleznijo tip 1, ki jim sladkor v krvi
uravnava sodobna »zaprta zanka« med senzorjem in insulinsko
¢rpalko, 2/3 ¢asa v ciljnem obmocdju koncentracije sladkorja, pri
standardnem zdravljenju pa le polovico ¢asa. Za Se boljse urav-
navanje bodo potrebne dodatne izbolj$ave krmilnih algoritmov,
v manj razvitih drzavah pa je najbolj pereca slaba dostopnost do
sodobnih tehnologij za zdravljenje sladkorne bolezni. (vir: ] Am
Coll Cardiol 2025; doi: 10.1001/jama.2025.19578)

Umetna inteligenca lahko napove sréno-zilno
ogrozenost iz rutinskega mamograma

Mnoge zenske opravijo rutinsko mamografijo v srednjem Zi-
vljenjskem obdobju, ko se njihova sréno-zilna ogrozenost znatno
poveca, a ostaja neprepoznana. Kalcinacije drobnih arterij v doj-
kah in spremembe tkivne gostote dojk so povezane s sréno-zilno
ogrozenostjo. Model umetne inteligence z globokim ucenjem je
na vzorcu 49.196 Zensk, od katerih je 3.392 v 9 letih spremljanja
dozivelo sr¢no zilni zaplet, zgolj iz mamograma in starosti zensk
enako dobro napovedal sr¢no-zilno ogrozenost kot tradicionalni
toc¢kovniki na podlagi klasi¢nih dejavnikov tveganja. (vir: Heart
2025; doi: 10.1136/heartjnl-2025-325705)
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Dobre Slabe

Velika vecina bolnikov s koronarno boleznijo nima
optimalno uravnanih klasi¢nih dejavnikov tveganja
Koronarna bolezen se pogosto pojavi brez izrazenih klasi¢nih
dejavnikov tveganja. Pa to zares drzi? Analiza velikih korejskih in
amerigkih registrov je pokazala, da je imelo ve¢ kot 99 % bolnikov,
ki so utrpeli sr¢ni zaplet, neoptimalen vsaj en dejavnik tveganja,
najmanj dva neoptimalna dejavnika pa 93-97% bolnikov (krvni
tlak > 120/80 mmHg, skupna raven holesterola > 5,2 mmol/l, krvni
sladkor > 5,6 mmol/l, biv$i ali aktivni kadilci). Ti rezultati ne ovr-
zejo sodobnega pristopa, ki natan¢neje opredeljujejo sréno-zilno
ogrozenost s slikovnimi preiskavami in z novimi laboratorijskimi
kazalci, vsekakor pa je treba stremeti tudi k dobremu uravnavanju
vseh klasi¢nih dejavnikov tveganja. (vir: ] Am Coll Cardiol 2025;
86:1017-29)

Presinkopa in sinkopa predstavljata enako
nevarnost

Sinkopa pomeni kratkotrajno izgubo zavesti, ki je lahko posledica
prehodne motnje srénega ritma. Presinkopa je obcutek grozede
izgube zavesti, ki ga navadno ne jemljemo enako resno kot sin-
kope. Pogostost resnih zapletov v mesecu dni po preisnkopi ali
sinkopi se v resnici ne razlikuje: med osebami, starejSimi od 40
let, brez znane predhodne kroni¢ne bolezni, je v mesecu dni po
presinkopi resen sréni zaplet dozivelo 4,7% bolnikov, po presinkopi
pa 5,2%. Morebitne motnje srénega ritma je treba opredeliti tudi
pri grozediizgubi zavesti. (vir: Ann Emerg med 2025; doi: 10.1016/
annemergmed.2025.08.014)

Ponavljajoc¢i se udarci v glavo hudo okvarijo
mozgane Sportnikov

Igralci ameriSkega nogometa, v man;j$i meri pa tudi igralci evrop-
skega nogometa, ki streljajo z glavo, dozivljajo pogoste udarce v
glavo, ki stresajo mozgane in v njih povzrocajo vnetje, razras¢anje
glije in odmiranje nevronov. V podro¢jih mozganov, ki prejmejo
najve¢ udarcev, so pri kontaktnih $portnikih brez klini¢nih znakov
mozganske okvare nasli za tretjino manj nevronov, pri $portnikih
s klini¢nimi znaki mozganske okvare pa dve tretjini manj nevro-
nov kot pri kontrolnih osebah. (vir: Nature 2025; doi: 10.1038/
541586-025-09534-6)

Bolniki s psihozo v ZDA pogosteje uporabljajo
kanabis, odkar je legaliziran

Amerigki raziskovalci so anketirali 1.856 oseb ugotovili, da je po-
gostost mese¢ne uporabe kanabisa po legalizaciji narasla za 10%
med osebami s psihozo, kar je bilo ve¢, kot med splo$no populacijo.
Osebe s psihozo so posebej dovzetne za skodljive u¢inke kanabisa,
zato je povecana uporaba v tej skupini zaskrbljujo¢a. Kanabinoidi
motijo delovanje dopaminergi¢nih nevronov v mozganih in lahko
poslabsajo simptome psihoze, redna uporaba kanabisa pa tudimed
splo$no populacijo poveca tveganje za razvoj shizofrenije. (vir:
JAMA Psychiatry 2025; doi: 10.1001/jamapsychiary.2025.2539) ¥
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Podprite delovanje srca’

Kako deluje?

e Zmanjsuje utrujenost in vraca energijo?,
e prispeva k presnovi homocisteina?,

e krepi imunski sistem?24,

e prispeva k normalnemu strjevanju krvi3,
e ohranja zdrav zivcni sistem’,

e ScCiti celice pred oksidativnim stresom®. . vs
Najvisja vsebnost
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BREZ KONZERVANSOV, UMETNIH AROM IN BARVIL. NARAVNO BREZ GLUTENA IN LAKTOZE.

1 Tiamin ima vlogo pri delovanju srca, prispeva k delovanju zivénega sistema in normalnemu psiholoskemu delovaniju.

2 Vitamin B6 prispeva k presnovi homocisteina, normalnemu psiholoskemu delovanju, zmanjSevanju utrujenosti in
izCrpanosti, ima vlogo pri nastajanju rdecih krvnick, uravnavanju delovanja hormonov in imunskega sistema.

3 Vitamin K prispeva k ohranjanju zdravih kosti in k normalnemu strjevanju krvi.

4 Vitamin D prispeva k delovanju imunskega sistema, prispeva k normalni absorpciji kalcija in fosforja,
normalni ravni kalcija v krvi, ohranjanju zdravih kosti, zob in delovanju misic.

5 Vitamin E ima vlogo pri zas¢iti celic pred oksidativnim stresom.

meDex Na voljo v izbranih specializiranih prodajalnah in lekarnah, v spletni trgovini na
www.medex.si ter v trgovini Medex na Miklosicevi 30 v Ljubljani. www.medex.si
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NASVET!

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

Kava in srce: med zdravjem in

tveganji

Matija Cevc

Vprasanje *

Spostovani

Sem strastna kavopivka in popijem tudi po 5 skodelic kave dnev-
no. Veckrat sem slisala, da naj bi bilo pitje kave skodljivo in naj bi
povzrocalo povisan krvni tlak, tezave s prebavo pa tudi razbijanje
srca. Jaz pa doslej takih tezav nisem imela. Ali bi morala kljub temu
pitje kave opustiti?

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

torirano.

Odgovor

Kava je ena najbolj razsirjenih pija¢ na svetu, njen vpliv na
zdravje pa Ze desetletja buri duhove. Hvaljena je zaradi svojih
pozivilnih lastnosti, mnogi pa njeno pripravo in uzivanje smatrajo
za nepogresljiv dnevni ritual. O povezavi med kavo in zdravjem
razmisljajo ze skoraj pol tisocletja, v tem ¢asu pa so jo hvalili kot
zdravilo in obsojali kot strup. Po svetu se dnevno popije ve¢ kot
2,25 milijarde skodelic kave, 25 milijonov malih proizvajalcev pa
se prezivlja s pridelavo kave. Seveda je kava zelo priljubljena tudi
v Sloveniji, saj naj bi pri nas letno porabili kar 9,83 kg kave na
prebivalca, v svetovnem merilu pa smo na 14. mestu po koli¢ini
popite kave.

Vpliv kave na zdravje srca in ozZilja so proucevali v $tevilnih
obseznih raziskavah. Nedavne ugotovitve kazejo, dalahko zmerno
uzivanje kave nudi zas¢itne uéinke pred sréno-zilnimi boleznimi,
Ceprav obstajajo velike individualne razlike v odzivih glede na
genetske dejavnike, presnovo kofeina in drugih sestavin v kavi ter
morebitne pridruzene bolezni.

Pred dvema letoma so objavili izsledke velike raziskave, ki je
pokazala, da je uzivanje 2-3 skodelic kave na dan - mlete, instant
ali brezkofeinske — povezano z znatnim zmanj$anjem umrljivosti
zaradi sréno-zilnih bolezni in splo$ne umrljivosti. S pitjem mlete
in instant kave se je zmanjsala tudi pojavnost aritmij, ¢esar pa pri
brezkofeinski kavi niso opazili. Podobno je druga raziskava po-
kazala, da je redno uzivanje 3-5 skodelic kave na dan zmanjsalo
tveganje za koronarno sréno bolezen.

Vecina ljudi je prepricanih, da pitje kave zvisuje krvni tlak.
Kofein, glavna aktivna spojina v kavi, lahko mo¢no zvisa krvni
tlak, zlasti pri posameznikih, ki niso vajeni njegovih uc¢inkov.
Vendar pa dolgoro¢ne $tudije kazejo, da redno uzivanje kave pri
velini ljudi ne poveca bistveno tveganja za hipertenzijo. Izkazalo
se je namre¢, da ena do dve skodelici kave dnevno ne povzrodata
zvi$anega krvnega tlaka, $e ve¢ - izkazalo se je celo, da je redno
uzivanje treh ali ve¢ skodelic kave na dan povezano s postopnim
zmanj$anjem tveganja za klini¢no hipertenzijo.
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Splosno prepricanje je tudi, da pitje kave povzro¢a motnje sréne-
garitma. A podatki iz raziskav ne kazejo povezave med uzivanjem
kave in pove¢anim tveganjem za atrijsko fibrilacijo ali ventrikularne
aritmije. Izkazalo se je, da redno pitje kave pravzaprav zmanjsuje
nevarnost motenj srénega ritma kot so atrijska fibrilacija, supra-
ventrikularna tahikardija in ventrikularna tahikardija. Dokazano
je bilo, da uzivanje kave v blagi do zmerni koli¢ini (1-7 skodelic
na teden) znatno zmanjsa pojavnost atrijske fibrilacije, vsaka
dodatna skodelica kave dnevno pa zmanjsa pojavnost aritmije za
3%! Kljub temu lahko posamezniki z znanimi motnjami ritma
obcutijo poslab$anje simptomov in morajo spremljati svoj odziv.

Pitje kave ima ugoden vpliv tudi pri sladkorni bolezni. Izkazalo
se je, da se z vsako popito skodelico kave tveganje za razvoj slad-
korne bolezni zmanj$a za priblizno 10 %. Ta ugodni ucinek pa se
moc¢no zmanjsa, ¢e kavi dodamo ¢ajno zlicko sladkorja ali umetno
sladilo (u¢inka niso ugotovili pri dodatku smetane).

Nekoliko drugace pa je pri vplivu pitja kave na krvne mascobe.
Ze zgodnja opaZzanja so namigovala, da je uzivanje kave povezano
z vi§jimi ravnmi holesterola v serumu. Nadalje raziskave pa so
pokazale, da ima pri tem pomembno vlogo nacin priprave kave.
Nefiltrirana kava vsebuje dva diterpena, kafestol in kahweol, za
katera je znano, da zviSujeta holesterol v serumu. Te snovi se
odstranijo, ko kava med postopkom kuhanja prehaja skozi filter.
Tako pri kuhanju kave (npr. turska, grska in francoski stiskalnici)
nastane kava z visokimi koli¢inami kafestola in kahweola, medtem
ko espresso in moka vsebujejo vmesne koli¢ine. Kava s kaplji¢nim
filtriranjem, filtrirana skozi papir, percolatorska in instant kava pa
vsebujejo le zanemarljive koli¢ine teh diterpenov. Tako filtrirana
kava ne zvisa ravni holesterola v serumu v primerjavi z nepitjem
kave.

Nasprotno pa so rezultati randomiziranih preskusanj pokazali,
daje visoka poraba nefiltrirane kave (mediana Sest skodelic na dan)
zvi$ala raven LDL holesterola za 0,39 mmol/L v primerjavi s filtri-
rano kavo. Tudi pri pitju espressa se glede na vsebnost diterpenov
pri¢akuje zmerno zvi$anje serumskega holesterola. Izkazalo se je,
da dve ali ve¢ skodelic espressa dnevno, v primerjavi z nepitjem
kave, zvi$a raven LDL holesterola pri moskih za 0,11 mmol/L in
pri Zenskah za 0,25 mmol/L.

Kava je lahko del zdravega zivljenjskega sloga, ¢e jo uzivamo
zmerno, redno in prilagojeno individualnim potrebam. Na to
opozarjata tudi mednarodni strokovni zdruzenji, kot sta npr.
American Heart Association in European Society of Cardiology,
ki poudarjata, da je zmerno pitje kave (do 3-4 skodelice dnevno)
varno za ve¢ino ljudiin lahko celo zmanjsa tveganje za sréno-zilne
bolezni. Vendar pa opozarjata, da morajo posamezniki s tezavami
s spanjem, anksioznostjo ali aritmijami ustrezno prilagoditi vnos

kofeina. v
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Nobelova nagrada za medicino
2025 za odkritja na podrocju
periferne imunske tolerance

Brin Najzer

Za odkritja povezana s perifernim imunskim sistemom in njegovim delovanjem so Nobelovo
nagrado za medicino ali fiziologijo leta 2025 prejeli Mary E. Brunkow, Fred Ramsdell in Shimon

Sakaguchi.

N a$ imunski sistem na vsak dan zadciti
pred nestetimi razli¢nimi mikrobi, ki
poskusajo vstopiti v nase telo. Ti vsiljivci vsi
izgledajo drugace, in $tevilni med njimi so
razvili podobnosti s ¢loveskimi celicami, kot
obliko kamuflaze. Kako torej nas imunski sis-
tem ugotovi, kaj naj napade in kaj naj brani?
Cloveski imunski sistem je izjemno mocan,
vendar potrebuje jasna navodila, sicer lahko
za¢ne napadati nase lastne organe. Ta navodila
imenujemo periferna imunska toleranca, ki
preprecuje, da bi imunski sistem skodil telesu.
Za odkritja povezana s perifernim imunskim
sistemom in njegovim delovanjem so Nobelovo nagrado za
medicino ali fiziologijo leta 2025 prejeli Mary E. Brunkow, Fred
Ramsdell in Shimon Sakaguchi.

Imunski sistem predstavlja enega izmed naravnih ¢udes evo-
lucije. Glavno vlogo v tem sistemu igrajo celice T. Poznamo dve
vrsti celic T, celice T pomagalke in celice T ubijalke. Pomagalke
stalno pregledujejo telo in ob odkritju mikrobov opozorijo druge
imunske celice na napad. Ubijalke pa unicijo okuzene ali rakave
celice. Vse te celice imajo na svoji povr$ini posebne receptorje, ki
omogocajo prepoznavanje tujkov. Ti receptorji so razli¢ni, saj so
sestavljeni iz naklju¢no zdruzenih genov, kar omogoca telesu, da
prepozna veé kot 10 razli¢nih receptorjev. Veliko $tevilo celic T
zagotavlja, da jih je v vsakem trenutku na voljo dovolj, da zaznajo
in napadejo mikrobe. A njihovo veliko $tevilo in $tevilo raznolikih
receptorjev pomeni, dabo po dolocenem ¢asu telo zacelo proizvajati
celice z receptorji, ki lahko napadejo lastne organe.

Znanstveniki so dolgo verjeli, da imunske celice dosezejo svojo
zrelost skozi proces, imenovan centralna imunska toleranca. Ta
postopek poteka v prizeljcu, kjer morajo celice T skozi neke vrste
preizkus, ki izlo¢i tiste, ki bi lahko napadle telesu lastne celice.
Nekateri znanstveniki so domnevali, da mora obstajati $e en me-
hanizem, ki bi prepre¢il napad ubijalk na telo, a njihove raziskave
tak$nega mehanizma niso odkrile.

Eden izmed teh znanstvenikov, ki so nasprotovali prevladujoc¢i
hipotezi o delovanju imunskega sistema je bil Shimon Sakaguchi.
Nazacetku 80. let prej$njega stoletja je izvedel raziskavo, ki je poka-
zala, da mora imunski sistem imeti posebne ,varnostne straze ki
uravnavajo druge T celice. Sakaguchi je izoliral celice T v genetsko
identi¢nih misih in jih nato vbrizgal v misi brez prizeljca. Kljub

Mary Brunkow

Shimon Sakaguchi

temu, da naj brez njega misi ne bi mogle imeti imunskega sistema,
so se v njih pojavile celice T, ki so jih zas¢itile pred avto imunimi
boleznimi. Na ta nacin je v svojih poskusih je odkril novo vrsto T
celic, ki so uravnavale imunski odgovor in prepreéevale napade na
lastna telesna tkiva. A kaksne vrste celice naj bi to bile? Znanstve-
niki celice T lo¢ujejo glede na to, kaksni proteini se nahajajo na
njihovi povrsini. Pomagalke nosijo protein CD4, ubijalke pa CD8.
Novo odkrite celice so imele na povrsini proteina CD4 in CD25,
zaradi ¢esar so jih poimenovali regulatorne T celice. Sakaguchi je
svoja odkritja objavil v 90. letih, a njegova dognanja mnogih niso
prepricala. Potrebnih je bilo ve¢ dokazov.

Zgodba o drugem delu dokazov o regulatornih T celicah se
je zacela v 40.letih v jedrskem laboratoriju Oak Ridge, kjer so
znanstveniki razvijali atomsko bombo. Za raziskovanje vplivov
radioaktivnega sevanja so uporabljali laboratorijske misi. Nekatere
izmed njih so se nepric¢akovano rodile z luskasto in razpokano
kozo in prevelikimi organi, in so poginile po le nekaj tednih. Ta
bolezen, ki se je pojavljala samo v mosgkih misih, je po naklju¢ju
kasneje pomagala pri razumevanju delovanja imunskega sistema.
Raziskovalci so Ze takrat domnevali, da je bolezen na nek nacin
povezana z kromosomom X, ki ga imajo moski sesalci, a genetska
znanost je bila takrat $e v povojih. Sele v 90. letih, ko se je mole-
kularna znanost razvila, so znanstveniki lahko odkrili, da je bil
vzrok tak$nega stanja misi to, da so njihove organe napadale lastne
celice T. Mutacija, ki jo je povzroc¢ilo sevanje, je torej pripeljala do
napake v delovanju imunskega sistema.

Dvaizmed raziskovalcev, ki jih je ta tema pritegnila sta bila Mary
Brunkow in Fred Ramsdell. Sredi 90. let sta delala v farmacevtskem
podjetju, ki je razvijalo zdravila za avto imune bolezni. Da bi bolje
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razumela delovanje imunskega sistema sta zacela raziskovati primer
mutiranih misi. Danes lahko znanstveniki razkrijejo celotni misji
genom in najdejo mutiran gen v nekaj dneh. V tistih ¢asi, pa je bil
taksen proces podoben iskanju §ivanke v kopici sena saj je DNK, ki
tvori kromosom X v misih, sestavljena iz priblizno 170 milijonov
baznih parov nukleotidow.

Po ve¢ letih iskanja sta odkrila, da mutacija prizadene gen iz
skupine FOX genov, ki sta ga zato poimenovala Foxp3. Med raz-
iskovanjem tega gena sta slutila, da bi lahko bil povezan z redko
avto imuno boleznijo IPEX, ki ga prav tako povzro¢a mutacija na
X kromosomu. S pomoc¢jo pediatrov s celega sveta, ki so pridobili
vzorce fantov, ki so to bolezen imeli, sta potrdila da gre za ¢love-
$ko obliko misje bolezni, ii hrkati potrdila prisotnost skodljivih
mutacij na genu Foxp3 pri ljudeh. Foxp3, ki je kljucen za razvoj
regulatornih T celic. Kasneje so raziskave pokazale, da so mutacije
v tem genu odgovorne za bolezen IPEX pri ljudeh, ki je ¢loveska
razli¢ica misje bolezni. Svoja odkritja sta objavila leta 2001 in s
tem odprla nove moznosti za razumevanje avtoimunskih bolezni.

PREHRANA ZA SRCE
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Dve leti kasneje je Sakaguchi, na podlagi $tudije, ki sta jo objavila
Brunkow in Ramsdell, lahko dokazal, da gen Foxp3 nadzoruje
razvoj regulatornih celic T. Te celice preprecujejo, da bi druge
celice T pomotoma napadle lastno telo, kar je pomemben del
procesa periferne imunske tolerance. Regulatorne celice T prav
tako umirjajo imunski sistem po tem, ko ta unici napadalca, da
ne bi $e naprej deloval s polno paro.

Nadaljnje raziskave so odprle moznosti za nove terapevtske pri-
stope, kot so uporaba interlevkina-2, ki spodbuja rast regulatornih
T celic, ali paizlo¢anje teh celic iz pacientovega telesa, njihova raz-
mnozitev vlaboratoriju in vracanje v telo, da bi zmanjsali imunske
odzive pri avtoimunskih boleznih ali po presaditvah organov. Z
odkritjem regulatornih T celic so Brunkow, Ramsdell in Sakaguchi
pripomogli k razumevanju, kako imunski sistem uravnava svoje
delovanje, ter odprli vrata za $tevilne potencialne medicinske
terapije, ki bodo izboljsale kakovost Zivljenja mnogih ljudi.

Vir: https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2025/press-release/
Copyright © KI. Nobel Foundation archive.

Ples in klini¢na prehrana -
preventiva in rehabilitacija

Nada Rotovnik Kozjek

Ples je ena najbolj celostnih oblik telesne dejavnosti, saj povezuje gibanje, glasbo, custva in
socialne interakcije. Gre za kompleksno obliko telesne aktivnosti, ki zdruzZuje motoricne,

kognitivne, custvene in socialne komponente.

Kdaj ste nazadnje zaplesali?

Ples ima Se dodatno noto. Tezko boste srecali tekaca, kolesarja,
nogometasa, ki vam bo rekel, da je ¢isto “nor” na $port. Pri plesu
se to lahko zgodi; ¢e se vrtimo v plesnih krogih, lahko sre¢camo
posameznike, ki so plesu popolnoma predani. Pa niso bili profe-
sionalni plesalci; enostavno radi plesejo. Takrat pozabijo na vse
zdravstvene tezave, bolec¢ine v hrbtu in kolenih ¢udezno izginejo,
ko zaigra njihova plesna glasba. Se ve¢, izvezbani plesalci nadzo-
rujejo tudi intenzivnost in hitrost plesnega ritma; glede na svoje
pocutje in dnevno formo.

Plesni mojstri so velikokrat mogki in ples v paru je Sport, kjer
moski vodi, zenska pa naj bi mu sledila. V nasprotnem primeru se
lahko hitro lahko razvijejo problemi s plesnimi koraki, sta pa obe
vlogi enako zahtevni. Zato je ples $e dodatno zanimiva telovadba
zmozganiin ¢ustvi. Kar seveda zahteva dodatno energijo! Vendar,
¢e boste naredili anketo v plesnih $olah za odrasle, pobudnice za
vpis na plesni tecaj so praviloma Zenske! Zato je ples tudi telesna
dejavnost, ki omogoca $irse vklju¢evanje zensk, kar bi sicer tezko
trdili za druge telesne dejavnosti.
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Ples kot zdravstvena intervencija

Verjetno ste Ze slisali, da ples predstavlja izjemno uc¢inkovito
vadbo moZganov, kar pripomore k preventivi demence in morebiti
celo k blazenju simptomov zgodnje demence.

Ugodni zdravstveni u¢inki plesa pa so veliko §irsi, zato se
v zadnjih letih plesne aktivnosti vse pogosteje uveljavljajo kot
del celostnega zdravstvenega pristopa, zlasti v preventivnih in
rehabilitacijskih programih za starej$e in bolnike s kroni¢nimi
nenalezljivimi boleznimi.

V klini¢nem kontekstu ples, kot del celostnega pristopa pri
razli¢nih bolezenskih stanjih, deluje kot izjemno uéinkovita mul-
tisistemska intervencija, ki ugodno vpliva na misi¢no-skeletni,
sréno-zilni, presnovni, imunski in zivéni sistem.

Ples kot vadba

Redna plesna aktivnost dokazano izboljsuje sr¢no-zilno funk-
cijo, aerobno zmogljivost, mii¢no mo¢, ravnotezje in kognitivne
sposobnosti. Pri bolnikih s sréno-zilnimi obolenji (npr. po mio-
kardnem infarktu, pri hipertenziji ali srénem popus$canju) zmerno
intenziven ples (60-70 % maksimalne sr¢ne frekvence) izboljsuje


https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2025/press-release/

aerobno zmogljivost, diastoli¢no funkcijo in endotelijsko odzivnost,
obenem pa zmanj$uje anksioznost in depresivnost.

Podobno se pozitivni u¢inki opazajo pri onkologkih in nevrolo-
$kih bolnikih, kjer ples podpira regeneracijo misic, propriocepcijo
in samopodobo.

Raziskave prav tako nakazujejo, da potrjujejo, da ples u¢inko-
vito zmanj$uje tveganje za sarkopenijo, osteoporozo, depresijo in
kognitivni upad.

V ve¢ prispevkih smo Ze razlozili, da je vsaka vadba brez ustrezne
prehranske podpore manj u¢inkovita, ali pa celo skodljiva. Tako
je tudi pri plesu. Zato prehransko strategija, ki zagotavlja zadosti
energije, posameznih hranil in teko¢ine, glede na intenzivnost, tip
in obseg plesne dejavnosti, omogoci tudi optimalne zdravstvene
ucinke. Iz klini¢ne prakse vemo, da so ambiciozni in profesionalni
plesalci, tako mogki kot Zenske, zelo ogrozeni za razvoj sindroma
REDs, ki je oblika energijske podhranjenosti in praviloma pov-
zro¢en z dolgotrajnim prenizkim vnosom ogljikovih hidratov.
Ta sindrom zlasti ogroza odrasc¢ajoce plesalce in vodi v $tevilne
zdravstvene tezave, od stresnih zlomov stopalnih kosti, poskodb
sklepov do razvoja depresivne simptomatike in motenj hranjenja.
Podobno se na drugi strani spektra lahko zgodi starostnikom in
bolnikom, ki so zaradi Ze nastavljenih motenj presnove ob staranju
inkroni¢nih boleznih, prav tako bolj rizi¢ne skupine za razvoj mo-
tenj prehranskega stanja. Zato brez primerne prehrane ob plesnih
dejavnostih ne dosezemo telesnih, kognitivnih, psihi¢nih in drugih
ucinkov vadbe. V prehranskem smislu je preventiva usmerjena v
presnovno stabilnost z zagotavljanjem ustreznih energijskih vosov,
primerno hidracijo in hranili, ki omogo¢ajo ohranjanje misi¢ne
mase. Ustrezna prehrana podpira tudi funkcijo mitohondrijev,
nasih energetskih tovarn, ki se z leti kvarijo, zas¢ito Zivénega
sistema in zdravje zil, kar povecuje u¢inkovitost plesne vadbe v
zdravstveni preventivni in njenemu vklju¢evanju v celostne pristope
k zdravljenju razli¢nih bolezenskih stan;.

Tako kot pri vsaki drugi telesni dejavnosti, je za uc¢inke plesne
vadbe najprej potrebna urejena vsakodnevna prehrana. Nobenih
diet, ¢e ni specifi¢ne zdravstvene indikacije, nobenih dopolnil, le
$portno pijaco, ¢e je plesna vadba bolj naporna in traja dlje ¢asa.
Ni¢ ne boste zgresili, ¢e sledite prehrani mediteranskega tipa, ki jo
seveda prilagodite zmogljivosti vasih prebavil. Prav tako je dobro,
da ne odhajate na plesno vadbo z polnim Zelodcem. Bodite dobro
hidrirani in imejte s seboj kaksen energijski prigrizek. Sportna
pijaca je zelo dobra resitev.

Dodaten energijski vnos je seveda odvisen od koli¢ine in
intenzivnosti plesa ter malo manj od pogostosti vadbe. Tisti, ki
redno plesejo, bodo to dosegli z dodatnim vnosom 1-2 g ogljiko-
vih hidratov kilogram telesne mase na dan, ko vadijo. Poleg visje
koli¢ine ogljikov hidratov, je potrebno zvisati tudi vnos beljakovin.
Potrebe po njih so ze povisane pri zdravih starostnikih, kadar pa
imajo ti $e kaksno kroni¢no bolezen ali tezave s prebavili zaradi
srénega popuscanja, pa lahko pridemo do dnevnih vnosov 1,5g/
kg telesne mase na dan ali $e ve¢. Zato je pri kroni¢nih bolnikih
smiselen pregled pri kvalificiranemu dietetiku.

Za uspeh plesne vadbe je seveda potreben tudi zadosten vnos
vitamina D in Zeleza. Zato je smiselno te vrednosti preveriti z
krvnimi preiskavami in v primeru njihovega pomanjkanja to

Leta niso ovira

tudi zdraviti. Potrebe po vecini ostalih mikrohranil (vitamine,
razne antioksidante itd.) pa praviloma pokrijemo s hrano, ¢e je ta
kakovostna, me$ana in jo uzivamo v rednih obrokih.

Ples in klini¢na prehrana skupaj tvorita u¢inkovit preventiv-
no-rehabilitacijski pristop, ki omogoca ohranjanje telesne, zlasti
misi¢ne, presnovne in kognitivne funkcionalnosti ter zmanjsuje
tveganje za zaplete pri kroni¢nih bolnikih. Kombinacija plesne
dejavnosti in ustrezne prehranske strategije prispeva k boljsi
kakovosti Zivljenja, prepre¢uje demenco in izboljsa zdravje Zil in
srca, izboljsa nevromisi¢nih funkcij ter pripeva k psihi¢ni in emo-
cionalni stabilnosti, zato si zasluzi mesto v sodobni personalizirani
medicini. v

TAOIK

Kalkulator kajenja

Kajenje vpliva na za vade zdravije,
prav tako vpliva na vaso denarnico.
Ste kdaj pomislili, koliko “denarja pokadite”
na dan, teden, mesec?
Koliko ste ga ze in koliko ga $e boste, ¢e ne
nameravate prekiniti s kajenjem.

Vabljeni, da izpolnite obrazec in si izracunate:
https://zasrce.si/kalkulator-strosek-kajenja/

NIKOLI NI PREPOZNO
ZA PRENEHANJE KAJEN]JA.

Vase zdravje se bo izboljsalo,
hvalezna pa vam bo tudi vasa denarnica.
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Mia Majerr

Ples je prijetna telesna dejavnost, ki ugodno vpliva na misic-
no-skeletni, sréno-zilni, presnovni, imunski in zivéni sistem. Za
zagotavljanje optimalnih zdravstvenih uc¢inkov in ohranjanje
misi¢ne mase je potrebna prehranska strategija, ki zadosti nasim
celodnevnim energijskim potrebam, potrebam po hranilih in
tekocini. Ohranjanje mi$i¢ne mase ni pomembno le za mo¢ in
gibljivost, temvec tudi za zdravje nasih kosti. Misice in kosti de-
lujejo kot povezan sistem - kadar misice delajo, posiljajo kostem
mehanske in kemic¢ne signale, ki spodbujajo njihovo rast in obnovo.
Redno gibanje, zlasti aktivnosti, ki vklju¢ujejo lastno telesno maso,
kot so ples, hoja, tek ali lahke vaje za mo¢, delujejo kot terapija za
misi¢no-kostni sistem.

Zdravje kosti pogosto vzamemo za samoumevno — vse do tre-
nutka, ko se pojavijo bole¢ine, zmanj$ana gibljivost ali celo zlomi.
Da bi plesne korake ohranili lahkotne, kosti pa trdne, je nujno
poskrbeti za ustrezno prehransko podporo.

BELJAKOVINE

bolusno po
vadbi/obroku
20-40gB

-

KALCIJ
Kalcij je kljuéen mineral za
ohranjanje moénih kosti, za

ZADOSTEN CELODNEVNI

Redni obroki z zadostnim vnosom ogljikovih hidratov in be-
ljakovin preprecujejo izgubo kostne mase, zlasti pri starejsih in
aktivnih posameznikih. Potrebe po beljakovinah so pri zdravih
starostnikih Ze naravno povisane, ob prisotnosti kroni¢nih bo-
lezni ali prebavnih tezav, povezanih s sr¢nim popuscanjem, pa
se lahko priporoceni dnevni vnosi povecajo na 1,5 g/kg telesne
mase ali celo vec.

Ustrezna preskrbljenost s kalcijem je Se posebej pomembna
starej$ih odraslih, ko se kostna gostota za¢ne znizevati. Najboljsi
viri kalcija so mleko in mle¢ni izdelki (sir, jogurt) in sardine.
Vitamin D je kljucen za uc¢inkovito absorpcijo in vgradnjo kal-
cija v kosti. Vitamin D se v koZi tvori ob izpostavljenosti sonéni
svetlobi, pri cemer Ze 15-minutna dnevna izpostavljenost rok in
obraza zadostuje za potrebe med pomladjo in jesenjo, medtem
ko je sinteza v zimskih mesecih nezadostna in svetujemo dopol-
njevanje vitamina D.

VADBA ZA MOC

To so vadbe, pri
kateri misice
premagujejo upor
-taje lahko v
obliki lastne
telesne mase,
utezi, elastik ali
trenazerjev.

/&

VITAMIN D /\

| / V mesecih od oktobra

ENERGIJSKI IN TEKOCINSKI VNOS

s e . ~ 7 do aprila je Se posebej
normalno"dtilo.vatnje misic in _ _ smiselna analiza

prenos zivénih impulzov. _ ~ laboratorijskih

VIRI KALCIJA /1 \ vrednosti in
| dopolnjevanje

) vitamina D.

! B
mleko  jogurt sir  priporoéen dnevni

vhos 1000 mg Ca

Legenda:
B-beljakovine, TM-telesna masa

Slike so ustvarjene z umetno inteligenco, ChatGPT.
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Zaplesi zmano

Petra Zaletel

Ples je ena najlepsih oblik gibanja, ki zdruZuje umetnost, Sport in rekreacijo. Ze od nekdaj je

bil ples del cloveskega izraZanja, kulture in druZenja. Danes pa postaja vse bolj priljubljen tudi
kot oblika rekreacije, ki je dostopna vsem generacijam, e posebej starejsim. V tem clanku bomo
raziskali zgodovino plesa, njegove Stevilne zvrsti, potrebne pogoje za vadbo ter pozitivne ucinke,

ki jih ples prinasa starejsim.

Ples kot oblika Sportne rekreacije za starejse

Ples predstavlja zabavno in druzabno telesno dejavnost, ki
s svojim $irokim gibalnim repertoarjem razvija vrsto razli¢nih
gibalnih sposobnosti, poleg tega izboljsuje telesno samopodobo,
samozavedanje, laj$a telesne napetosti, tesnobe in agresije, zmanj-
$uje kognitivno in kinesteti¢no zmedenost.

Zgodovina plesa - od ritualov do Sportne rekreacije

Ples ima dolgo in bogato zgodovino, ki sega tiso¢letja nazaj.
Prvotno so ljudje plesali kot del obredov, praznovanj in druzabnih
dogodkov. V starodavnem Egiptu in Gr¢iji je bil ples tesno pove-
zan z religijo in umetnostjo, medtem ko so srednjeveske evropske
dvorane gostile prve plesne dogodke, ki so se razvili v druzabne
plese, kot jih poznamo danes.

V Sloveniji ima ples prav tako dolgo tradicijo. Ljudski plesi, kot
so polka, valcek, zibndrit, Stajeri$ in drugi, so ze stoletja del nase
kulturne dedis¢ine. V 20. stoletju so se razvili druzabni plesi, v
zadnjih desetletjih pa vse bolj tudi moderne plesne zvrsti, salsa,
sving, in celo plesne vadbe, kot sta zumba in druge oblike plesne
aerobike.

Raznolikost plesnih zvrsti za vsak okus

Ples delimo na ve¢ razli¢nih plesnih zvrsti, od druzabnih ple-
sov, Kjer plesejo pari, do modernih tekmovalnih plesov, ki so tudi
zaradi popularne glasbe predvsem zanimivi za mlajso populacijo
(hip hop, jazz, breakdance, sodobni ples ...), predvsem za mlajso
populacijo pa so bolj zanimivi otroski plesi, za starej$o pa ljudski
plesi. Nekateri plesi so bolj »umetniske« narave (balet, sodobni ples,
jazz, modern), drugi bolj druzabne (plesi v paru, ljudski in otroski
plesi), nekateri pa so zaradi visokih obremenitev, trenaznega proce-
sa in sistema tekmovanj bolj »$portne« narave (rokenrol, hip hop).

Obstaja torej veliko razli¢nih plesnih zvrsti, tako lahko vsak

najde nekaj zase. Druzabne plese delimo na latinsko-ameriske
(samba, ¢a-¢a, rumba, dzajv) in standardne plese (hitri in pocasni
valcek, hitri in pocasni fokstrot ter tango) ter ostale druzabne plese,
ki se plesejo v paru (techno-swing, rokenrol...). Priljubljeni so med
pari, ki uzivajo v skladnem gibanju v dvoje. Moderni plesni slogi,
kot so salsa, bachata ali swing, pa ponujajo spro$c¢eno in energi¢no
vzdusje, ki je Se posebej privlacno za rekreativne plesalce.

Za starejse so primerne tudi tako imenovane skupinske plesne
vadbe, kot je na primer zumba, kjer se na plesni nacin gibanja z
uporabo nekaterih enostavnih korakov in njihovega povezovanja
ob glasbi vadece pripelje do ciljnega srénega utripa, ki ga zadrzu-
jejo 10 - 30 minut in tako doseZejo aerobno vadbo za zdravo srce.
Poleg tega so vedno bolj priljubljene tudi razli¢ne plesne delavnice,
Kjer se u¢ijo osnov plesne tehnike in koreografij, kar spodbuja tudi
kognitivne sposobnosti, ki s starostjo upadajo.

Pozitivni ucinki plesa za starejSo populacijo

Mnoge raziskave so pokazale, da sta tako telesna dejavnost kot
tudi Sport pomembna dejavnika za kakovostno Zivljenje. Znano
je, da lahko redna telesna dejavnost zmanj$a splosno umrljivost
svetovne populacije in poveca kakovost Zivljenja splo$ni popula-
ciji ter ljudem s kroni¢nimi obolenji, kot so sréno-zilne bolezni,
plju¢ne bolezni, bolezni kosti idr. Dokazano je tudi, da je telesna
dejavnost koristna za vzdrzevanje zdrave telesne teze, ohranjanje
ali razvoj gibalnih sposobnosti, prav tako tudi prispeva k dobremu
pocutju posameznika in vpliva na druzbeno povezanost. Predvsem
pa je redna telesna dejavnost bistvenega pomena za zdravo rast
in razvoj otrok.

Ples ni zgolj zabava, temve¢ tudi izjemno koristna aktivnost
za zdravje in dobro pocutje. Med plesom se krepijo sréno-zilni
sistem, miSice in sklepi, kar pripomore k boljsi telesni pripravlje-
nosti. Poleg tega ples izbolj$uje ravnotezje in koordinacijo, kar je
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$e posebej pomembno za preprecevanje padcev pri starejsih. Ples
ima tudi $tevilne pozitivne psiholoske u¢inke. Glasba in ritmi¢no
gibanje izboljsujeta razpolozenje ter zmanjsujeta stres in tesnobo.
Se posebej pomemben je druzabni vidik plesa — sre¢evanje z lju-
dmi, sklepanje novih prijateljstev in ob¢utek pripadnosti skupini.

Ples je torej odlicen nacin za izboljSanje ne samo telesne pripra-
vljenosti, ampak tudi za razvijanje socialnih ve$¢in in posledi¢no
izboljsanje mentalnega zdravja. Tak$na oblika rekreacije ne zahteva
veliko opreme in je primerna za ljudi vseh starosti. Zagotavlja
vadbo, ki pozitivno vpliva na ¢lovekovo telesno pripravljenost in ki
ima v povprecju nizji delez poskodb v primerjavi z drugimi Sporti.

Udejstvovanje v razli¢nih plesnih dejavnostih pomembno
vpliva na posameznikovo ¢ustveno in socialno stanje, saj ponuja
edinstvene priloznosti za izrazanje ¢ustev, obcutkov in misli. Ples
kot oblika telesne dejavnosti in umetnosti v¢asih presega zgolj
izvajanje korakov, saj pogosto predstavlja sredstvo za izrazanje
notranjih ob¢utkov in ¢ustev skozi spontanost v gibanju ob glasbi.

Za srce ® december 2025
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Sodelovanje pri plesu omogoca posamezniku svobodno izrazanje
Custev, tudi tistih, ki jih je tezko ubesediti. Ob¢utek harmonije z
gibiin zvoki spodbuja ¢ustveno zavedanje, pomaga posameznikom
pri boljsem razumevanju njihovih obcutkov in odzivov. Plesne
dejavnosti spodbujajo razvoj samoregulacije, saj se udelezenci
naucijo nadzorovati svoja ¢ustva med gibi in izrazanjem, kar je
lahko $e posebej koristno v stresnih situacijah ali ¢ustveno napetih
trenutkih.

Ritmi¢ne dejavnosti izboljSujejo gibalne sposobnosti in tudi
pomembno prispevajo k socialnemu razvoju, saj vadeéi ob giba-
nju v paru dozivljajo povezanost, hkrati pa razvijajo tudi socialne
spretnosti, kot sta sodelovanje in empatija. Obenem se ob ritmi¢nih
dejavnostih krepi pozitivno razpoloZenje vadecih, saj se je plesna
vadba izkazala za u¢inkovitejso od drugih telesnih dejavnosti pri
zmanj$evanju stresa, anksioznosti in ¢ustvenih stisk. Ples torej ne
prinasa le veselja v trenutku, temve¢ tudi dolgoro¢nejso ¢ustveno
blagostanje; glasba in ritem imata namre¢ pomirjujo¢ ucinek,
zmanjsujeta tesnobo in stres ter hkrati spodbujata dobro pocutje.

Raziskave so se osredotocile tudi na kognitivne koristi plesa.
Pri starejsih, ki se ukvarjajo s plesom, so opazili pocasnejsi upad
kognitivnih sposobnostiin izbolj$ano delovanje spomina. Ritmi¢ni
gibi, ki jih ples zahteva, aktivirajo mozganske centre za koordina-
cijo in ustvarjalnost, kar prispeva k bolj$i mozganski plasti¢nosti.

Dodatno pa ples dokazano zmanjsuje obc¢utek osamljenosti in
depresije. Druzabni vidik plesa (kot so plesne delavnice ali dogodki)
omogoca starejsim, da navezujejo nove stike in ohranjajo aktivno
socialno zivljenje, kar je klju¢no za njihovo ¢ustveno dobro pocutje.

Oprema in vadbeni prostori: kaj potrebujete za
zacetek?

Za ples ne potrebujete veliko. Prvi korak so udobna obutev
in oblacila, ki omogocajo prosto gibanje. Za druzabne plese so
priporodljivi plesni ¢evlji z nedrse¢im podplatom, medtem ko so
za plesne vadbe, kot je zumba, dovolj $portni copati.

Vadbeni prostori so obi¢ajno plesni studii, §portne dvorane ali
kulturni domovi, kjer so tla prilagojena plesnim vajam. Nekatere
plesne Sole ponujajo tudi posebne programe za starejse, ki so
prilagojeni njihovim Zeljam in sposobnostim.

Ples kot popolna dejavnost za starejse

Za starejse je ples idealna oblika rekreacije, saj ne zahteva
posebne telesne pripravljenosti in se lahko prilagaja posamezni-
kovim zmoznostim. Druzabni plesi, kot sta valcek ali foxtrot, so
mirnej$i in manj obremenjujoci za sklepe, medtem ko skupinske
plesne vadbe in plesna aerobika ponujajo bolj dinami¢no vadbo
z enostavnimi plesnimi koraki.

Plesne delavnice za starej$e pogosto vkljucujejo tudi elemente
rehabilitacije, kot so vaje za ravnotezje in raztezanje, kar dodatno
pripomore k zdravju. Plesje torej ve¢ kot le port - je nacin Zivljenja,
ki zdruzuje gibanje, druzenje in veselje.

Nikoli ni prepozno, da za¢nete plesati. Ples je univerzalna de-
javnost, ki prinasa veselje, zdravje in druzabnost. Ce ste starejsi
in i$¢ete prijeten nacin, kako ostati aktivni, je ples zagotovo prava
izbira. Ne glede na to, ali se odlocite za druzabne plese, plesni
fitnes ali preprosto zaplesete doma ob vasi najljubsi glasbi - vasa
telo in dusa vam bosta hvalezna. v

Zapomnite si: zivljenje je lepse, ko plesete!

Foto: Zoran Kljun, Plesna Sola Bolero
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Grad Bogensperk - po sledeh

Valvasorja

Valentina Vovk

Ko se gozdovi nad Smartnim pri Litiji poglobijo v tisino in pot zavije na hrib, se pred
obiskovalcem odpre pogled na nekaj pravljicnega - bel grad z rdeco streho, kot iz starih zgodb.
Bogensperk ni le eden izmed slovenskih gradov; je prostor, kjer preteklost ne spi, ampak z vsakim

korakom sepeta.

u se je v 17. stoletju potil, zapisoval, risal in tiskal Janez Vaj-

kard Valvasor, eden najvecjih slovenskih umov. A grad ni
le Valvasor — danes je prostor, kjer zgodovina ozivi, kjer otroci
tekajo po dvori$¢u, pari se porocajo v grajski kapeli, obiskovalci
pa z razgledne tocke lahko gledamo, kako se sonce pocasi zliva v
doline Dolenjske.

V objemu znanja in legend: Valvasorjev grad

Grad Bogensperk je svoje prve zametke dobil Ze v srednjem
veku, danasnjo podobo pa mu je dal ravno Janez Vajkard Valvasor,
ki ga je kupil leta 1672. Ni bil le lastnik - bil je vizionar, ki je v teh
zidovih ustvaril lastno tiskarno, laboratorij, bogato knjiznico in
grafi¢ni kabinet. Prav tu je nastajalo njegovo najznamenitejse delo,
Slavavojvodine Kranjske, ki danes velja za enega najpomembne;jsih
dokumentov slovenskega kulturnega spomina.

Vcasih si ¢lovek misli, da so geniji Ziveli dale¢ pro¢, morda v
Parizu ali Londonu - pa vendar je en najvecjih mislecev 17. stoletja

Mogoc¢ni dvorec nas pozdravi

sedel v sobi nad dolenjsko meglico in belezil vse, od ljudskih $eg
do tehni¢nih izumov, od ¢udes narave do obrti. Njegova strast do
znanja in dokumentiranja sveta se ¢uti $e danes — vvsaki sobi, v vsaki
leseni $krinji, v vsakem listu faksimila, razstavljenega na stenah.

Sprehod skozi ¢as: grajske sobe, razgledi in
skrivnosti

Za ogled notranjosti gradu, morate priti v delovnem casu, ki je
vtoplejsih mesecih do 16. ure popoldan. Ob sobotah je vodenje po
gradu brezplacno, tako da placate samo vstopnico. Lahko naletite
celo na kaks$no poroko.

Danes je Bogensperk urejen vizjemno prijetno grajsko dozZivetje
za vse generacije. Obiskovalec se lahko sprehodi skozi ve¢ stalnih
razstav, ki nazorno prikazujejo Valvasorjevo Zivljenje, njegovo
tiskarno, kartografske dosezke ter Zivljenje gras¢akov neko¢. Ena
izmed posebnosti je ¢rni tiskarski atelje, ki obiskovalca prestavi v
¢as, ko je tiskanje pomenilo umetnost - z znojem, ro¢nim trudom

Spomenik Valvasorju
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Glasbena soba

in vonjem po ¢rnilu.

Posebno poglavje je namenjeno tudi
legendam in zgodbam iz okolice - ena
govori o zakopanem zakladu, druga o
belem grajskem duhu, ki pono¢i hodi po
hodnikih. Otroci lahko resujejo zabavne
izzive, starejSi pa se prepustijo pocasnemu
koraku po grajskem dvori$¢u, obdanem s
cvetjem in razgledi. Ob lepem vremenu se
z gradu odpira razgled, ki sega dale¢ - do
zasnezenih Kamnisko-Savinjskih Alp in
celo do Triglava, ¢e je dan posebej jasen.

Do gradu vodi prijetna cesta iz Smar-
tnega pri Litiji, ob kateri se vijejo mehke
dolenjske pokrajine - travniki, sadovnjaki
in gozdovi, ki vabijo k postanku. Okolica je

Poroc¢na dvorana

Za srce ® december 2025

idealna za lahek pohod ali druzinski izlet.
Navoljo je tudi urejeno parkirisce, grajska
kavarna pa ponuja topel ¢aj, domac sok in
prigrizke. Kadar grad zazivi v polnosti - ob
poletnih dogodkih, koncertih, ustvarjalnih
delavnicah ali grajskih porokah - postane
prava kulisa za kulturna dozivetja, ki pre-
segajo obicajno turisti¢no izkusnjo.

Veselje do raziskovanja preteklosti tukaj
ni le za zgodovinske zanesenjake. Bogen-
$perk zna ocarati tudi tiste, ki i$¢ejo mir,
navdih ali le drugacen konec tedna. Za
otroke pripravijo animacije in kostumi-
rane oglede, odrasli pa se lahko izgubijo v
grajski kapeli, med poslikanimi stropi in
$umenjem starih sten.

Delovni prostor

o

GRrap
BOGCI‘IE‘.PERK

Babeadodis ng grag, g,

Grad Bogensperk je dragulj med slo-
venskimi izletniSkimi to¢kami - ne zaradi
svoje velikosti ali bles¢ecih zlatih okvirjev,
temvec¢ zaradi atmosfere, ki jo ustvarja. Tu
zgodovina ni ujeta v vitrine, temvec je Ziva.
Valvasor, ¢eprav Ze davno odsel, je tu Se
vedno nekako doma. Njegov duh se ne kaze
v duhovih, temve¢ v spostovanju znanja,
radovednosti in zgodbe, ki jo grad pripo-
veduje vsakemu, ki se ustavi in prisluhne.

Ce torej iscCete kraj, kjer se srecajo kul-

.....

$perk kraj, ki vas ne bo pustil ravnodusnih.
Ve¢ zanimivih informacij, ¢e se Zelite na
izlet pripraviti, boste nasli na njihovi spletni
strani: Home - Grad Bogensperk v

Foto: Valentina Vovk

Valvasorjev delovni opus je bil iziemen


https://bogensperk.si/
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PosaVJe in aktualnostl

Nastopajoca v kulturnem programu v Brezicah
(Foto: Ana Kalin)

Clani Podruznice Posavje smo se v petek, 26. 9. 2025, v velikem
$tevilu zbrali v Posavskem muzeju BreZice na podruzni¢ni proslavi
Svetovnega dneva srca. Predsednik podruznice Drazen Levojevi¢
je poleg slavnostnih besed ob prazniku podal tudi pregled stanja
na zdravstvenem podrocju v Posavju. Statistika kaze:

o daimamo daljse bolniske odsotnosti delovno aktivnega prebi-
valstva od slovenskega povpredja,

o dajedelez oseb, ki jemljejo zdravila zaradi povisanega krvnega
tlaka ali sladkorne bolezni, visji od povpreéja Slovenije,

« dajevisja tudistopnja bolni$ni¢nih obravnav zaradi sr¢ne kapi.

Torej je nadaljnja preventiva nujna za vsakogar. Drustvena dejav-
nost nam na tej poti predstavlja pomembno podporo. V Posavju
je bilo na podrocju zdravstva v zadnjem obdobju uvedenih tudi
vec dobrih resitev:

o Zdravstveni domovi v Posavju so bili v letu 2024 vkljuceni v
Dispecersko sluzbo zdravstva. Ta zagotavlja strokovne infor-
macije v nujnih primerih preko klica 112.

o Vletu2025jebil uveden program vozila urgentnega zdravnika.
To pomeni, da zdravnik odhaja samostojno le na tiste inter-
vencije na terenu, kjer je njegova prisotnost nujno potrebna,
in zgolj za cas, ki je potreben.

(Foto: Miran Korltnlk)

« Raziirjen je bil program farmacevtskega svetovanja. Ce morate
dnevno jemati vecje $tevilo zdravil, vas lahko izbrani osebni
zdravnik napoti k farmacevtskemu svetovalcu, ki vas seznani z
nacinom jemanja, s pozitivnimi in tudi verjetnimi nezelenimi
ucinki predpisanih zdravil.

 V Splosnibolni$nici BrezZice je bil vzpostavljen mobilni paliativni
tim za pomoc¢ bolnikom in svojcem pri tezkih boleznih.
Predsednik je navedel $e vrsto podatkov, ki so dostopni prek

informacij Podruznice Posavje.

Sledil je kulturni program flavtistke in pevke Vanje Ivankovi¢
ob spremljavi pianista Jerneja Sustarsica. Prvo skladbo sta izvedlav
duetu flavte in klavirja, ostale skladbe pa je pevka obc¢uteno zapela
ter za vsak nastop prejela mocan aplavz.

Zelo $teviléni smo bili tudi na vseslovenskem srecanju v Dolenj-
skih Toplicah 4. oktobra 2025, saj en velik avtobus ni zadostoval za
prevoz vseh udelezencev. Ob gostoljubnosti Dolenjcev, lepi krajini,
pestri ponudbi dejavnosti, lepem vremenu in sre¢evanju znancev
iz razli¢nih delov Slovenije lahko re¢emo le: hvala. Posebna po-
hvala gre tudi voditeljici prireditve za lepo pripravljeno in tekoce
povezovanje. O dogodku naj obsirneje porocajo Dolenjci. Mi pa
smo bili zelo zadovoljni.

Pogostitev clanov v grajski kleti BreZice
(Foto: Jani Zaren)

Zblran]e zain teres:ranlh za doloceno akt/vnost
v Dolenjskih toplicah (Foto: Jani Zaren)

Za srce ® december 2025
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Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije je v tem casu prek
Zooma organiziralo tematske novinarske konference z uglednimi
zdravniki, drustvi na podrodju zdravja ter prizadetimi bolniki, z v
namenom $irSega seznanjanja z aktualno problematiko in potrebno l
preventivo. Naslov novinarska konferenca ne pomeni, da je vsebina z | | -ri M O
namenjena zgolj novinarjem. UdeleZenost bolnikov in svojceviz vse o
Slovenije je $e vedno premajhna, ¢eprav lahko strokovnjake vprasa- D di e t i f |
mo tudi o tistem, ¢esar pri svojem zdravniku nismo izvedeli. Zato Q z l e e g n »
se odzovimo na ponudbo in izkoristimo tehni¢ne moznosti, ki nam

jih nudi elektronska dostopnost. Ura kakovostnih in brezpla¢nih
informacij prek racunalnika je priloznost, ki je ne gre zamuditi.

DOBER TEK REPUBLIKA SLOVENIJA
Ko se priblizujemo zimi, se zdi, da ¢as prehitro mineva. Naj Z A@SR@E Sioven BV MINISTRSTVO 24 ZDRAVIE

Nacio

bo tudi prihodnje leto polno dogodkov in sorazmerno dobrega DRSO AR KA OIA O
zdravja za leta naprej. v
Franc Cernelic

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO

Dodali smo Se en kamencek v zbirko
raziskovalnih pohodov

anase pohode v sklopu aktivnosti »Z vlakom in pe§ odkrivamo
Z zanimivosti Dolenjske in Bele krajine« smo si nekako izbrali
tretji torek v mesecu in, zal, za tega oktobrskega dne predvidenega
pohoda ¢ez Sentrupert na Nebesa nismo mogli realizirati zaradi
okrnjenih prevoz na trasi proge od Trebnjega proti Sevnici. Pot
nam ostaja »v dobreme, predvidoma za februar 2026.

Hitro smo nasliizhod in se ponovno podali na pohod na Trebni
vrh, s startom na Zelezni$ki postaji Trebnje in se po strmi poti
podali proti nasemu cilju. V slabi uri hoje smo premagali visinsko
razliko malenkost manj kot 300 m in se ob vzponu posteno pre-
znojili, za kar nam je bilo hvalezno tudi nase srce, nas napolnilo
z radostjo in zadovoljstvom in iz nas zvabilo pristen nasmeh na
obraze. Zasluzeno smo pod kozol¢kom na vrhu, namenjenem prav
pohodnikom, tu ¢ez gre namrec¢ tudi Jakobova pot, z nahrbtnikov
potegnili prigrizke in pozirke tekocine, da smo se z obnovljenimi
energijami podali v nadaljevanje poti. Spustili smo se v malo niZje
lezec¢o vas Vrhtrebnje, skozi prosojne meglice pogledali v daljavo,
poskusali prepoznati gricke na dosegu vidljivosti, se zaustavili ob
obelezju 15. poldnevnika, ki poteka ravno skozi to vasico in se s
prstnimi dotiki reliefa Slovenije sprehodili po markantnih to¢kah
na$e kokoske in se seveda po navidezni ¢rti srecali tudi ostalimi
kraji po Sloveniji, skozi katere poteka pri¢ujoc¢i poldnevnik.

Od tu smo nadaljevali v zloznem spustu po gozdnih poteh v
smeri proti Zelezniski postaji Ponikve, v krajsem delu poti so nas
spremljale in usmerjale smerne table Slovenske pisateljske poti z
znadilnim peresom, danes Ze skoraj pozabljenim pisalom ali pa
redko dragocenostjo ljubiteljev pisanja na roko.

Zadovoljni in hvalezni dani priloznosti, da nam je, kljub ne-
gotovi napovedi, »sluzilo« vreme, smo v kraju Ponikve vstopili na
vlak in se odpeljali v smeri Novega mesta. Se prihodi in odhodi
vlakov, ki smo jih uporabili, so bili skladni z voznim redom, torej

Obelezje 15. poldnevnika v vasi Vrhtrebnje, kjer smo zbrani
na pohodu s Trebnjega ez Trebni vrh do Ponikev doZiveli
barvitost jesenskega dne, zavito v tancico megle., stalno

brez zamud. v spremljevalko jesenskih dopoldnevov

Sonja Gobec (Foto: Marija Novak)
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PODRUZNICA CELJE

S kolesom po poteh gozda in kostanjev Savinjske

doline

K o jemlje$ bolezen ali zdravstveno stanje resno, pocivas,
telovadis, jemlje$ zdravila, po posegih obiskuje$ programe
rehabilitacije — a prej pogosto mislis, da se tebi ne more zgoditi
nic¢ neprijetnega. Preventiva je »za druge«. Zate, ki si leta vkljuc¢en
v preventivno delo, pa to ne velja, saj se zdi, da Ze ves ¢as dela$ na
sebi. Zato je bilo prijetno, ko sem ponovno zacel s kolesarjenjem
in rednimi pohodi. Tudi na Celjski grad.

Letos smo malce pomesali datume. Zgodi se, da vedno ne
praznujemo prav na sam svetovni dan srca. Pomembno je, da je
program izpolnjen, in da so ljudje, ¢lani in sodelavci pripravljeni
sodelovati v programih krepitve zdravja.

Leto$nji gibalni program je zajemal 25 km kolesarjenja, na-
biranje kostanja, morda Se kaksne gobe. Zbirno mesto je bilo
pri Mercatorju SN. Od doma do tja sem potreboval 15 minut s
kolesom. Pri Sportni dvorani Zlatorog se nas ni trlo - nekateri so
se odpravili s PESBusom, drugi s $tirikolesniki, najbolj vztrajni pa
smo pot nadaljevali s kolesi po vzhodnem delu celjske pokrajine,
do nasega cilja v gozdu v Ljube¢ni in na ekologki kmetiji, ki Ze leta
vztraja pri naravni pridelavi. Na koncu se nas je zbralo skoraj sto.

Mi gremo na kolo

Kolo ima dve kolesi - torej dve manj od $e vedno preve¢ pri-
ljubljenega prevoznega sredstva, avtomobila. Na cilj nas je kljub
lepemu, a hladnemu vremenu prikolesarila le manjsina. Kole-
sarske steze so na zemljevidih obilnejse kot v resnici, v gozdu pa
jih definirajo korenine, praprot, podrta drevesa in kolovozi. Ce
se hoces izogniti mocvirju, kjer naj bi neko¢ zivel celo aligator,
mora$ uporabiti vse ¢ute. Kam je izginil, ne ve nihce. Pravijo, da
ga je iz domacega terrarija izpustil kratkotrajni navdusenec, nato
pa je dve leti strasil domacine. Kaj je svoboda, vemo - vedno v
okviru mo¢nej$ega.

Gobe smo sicer poskusali nabrati, a nam je zdrava pamet na-

¥y s

Grad v soncu (Foto: Janez Tasic)

rekovala, da tistih, ki prehitro spreminjajo svoje karakteristike, ni
dobro spravljati v koSaro. Nekaj kostanja se je znaslo v malhah,
a smo se kmalu raje vrnili v ravnino in proti kmetiji, kjer so nas
pricakali $tirikolesniki in »dvonogasi«.

Kolo je zdravo za telo

Kolesarjenje je $e posebej primerno za ljudi s prekomerno
telesno tezo, ki se tezje premikajo iz kraja v kraj, saj jim gibanje
olaj$a. Razbremeni sklepe, olajsa delo miSicam in srcu, izboljsa
mobilnost in orientacijo. Ugodno deluje na srce in oZilje, poveca
porabo sladkorja vkrviin ga s tem zniza, zmanjsa koli¢ino mas¢ob
in holesterola, poveca pretok kisika v pljucih, okrepi imunsko
odpornost, hormonsko aktivnost, koncentracijo in budnost.
Torej kolesarjenje ugodno vpliva tako na srce in ozilje kot tudi
na mozgane.

orenine so izziv Kostanj - nkoliko drugace Ansambel Son¢nice
(Foto: Janez Tasic) (Foto: Janez Tasic) (Foto: LF)
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Kaj pa mozgani?

Prenosi signalov v mozganih so pogojeni z anatomskimi struk-
turami, ki so genetsko dolocene, a se aktivirajo tudi z uporabo.
V mozganih se prek ponsa vkljucujejo kompleksni sistemi, ki
povezujejo misli, vid, sluh, dotik, vonj - vsa cutila. Organizem
nato poda usklajen odgovor. Taksna obremenitev tako predsta-
vlja idealno obliko aktivacije celotnega organizma na fizi¢nem in
du$evnem nivoju.

Kaj pa hoja?

Ce se sprehajamo po urejenih poteh, eden za drugim, to ne
predstavlja posebnega napredka. Koristi sprostitvi, oZilju, srcu
in sklepom, a ne daje kakovostnega izziva. Raje izberimo ne-
konvencionalne poti, kjer nam bodo korenine prekrizale pot in
bomo lovili ravnotezje, si pomagali s palicami, se oprijemali vej
ali borovnicevega grmovja.

Tam je koordinacija mnogo vedja, $e posebej v gozdu, ki ima
svojo dodano vrednost. Gozd nam ponuja nove drazljaje: pogled
v tla, v korenine, v nebo, kjer skozi liste pronica sonce; Sumenje
listja, lesketajoca se svetloba, glasovi dreves, pesem ptic. To je mul-
tifunkcionalen pristop, ki aktivira vse sisteme ¢util. Tudi vonjave
so del aromaterapije in sprostitve, ki polepsa Zivljenje.

Kolesarjenje in hoja po gozdu koristita srcu in
mozZganom

Hoja po gozdu je ritmi¢na aerobna vadba, primerna za vse
starosti. Spodbuja sréno-zilno vzdrzljivost, zmanjsuje tveganje
za bolezni srca, aktivira ve¢ misi¢nih skupin in krepi ravnotezje.
Gozdno okolje zmanjuje stres, znizuje raven kortizola in pomirja
zivéni sistem. Dokazano izbolj$uje delovni spomin, pozornost in
¢ustveno stabilnost.

PODRUZNICA ZA GORENJSKO
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Tudi naravne senzorne izkus$nje vplivajo na kognitivne funkcije.
Gozdni vonji, vlaga in zvoki delujejo kot gozdna kopel, ki pozitivno
vpliva na mentalno zdravje in delovanje mozganov.

Kolesarjenje pa je aerobna vadba z minimalnim vplivom na
sklepe. Povecuje sr¢no vzdrzljivost, znizuje krvni tlak in holesterol,
umirja sréni ritem, povecuje pretok krvi in kisika, izboljsuje raz-
polozenje, spomin in koncentracijo. Redno kolesarjenje — tako kot
hoja po gozdu - pomaga tudi pri preprecevanju demence (zaradi
izboljsane orientacije, prostorskega zaznavanja, refleksov itd.).

Zakljucek

Za zaklju¢ek so gobova juha, ajdovi Zganci in jabol¢ni zavitek
pregnali vse Zelje po nadaljnjih pohodih in aktivnostih, ki smo si
jih zastavili za ta Svetovni dan srca. Konca kolesarjenja in hoje po
gozdu je bilo sicer $koda, saj obe aktivnosti:

o krepita srce,

« izbolj$ujeta pretok krvi v mozgane,

o uravnavata stres in odpornost ter

» zmanj$ujeta tveganje za kognitivni upad.

Nadaljevali smo nase vsakoletno druzenje, ki vklju¢uje pohod,
kolesarjenje in predavanje. Na srec¢anju je dr. Tasi¢ predstavil pro-
blem nove epidemije, hujse kot kajenje ali covid, ki je v zadnjih
desetletjih zajela skoraj ves svet: epidemijo sedenja.

Vse te aktivnosti in druzenja krepijo naso zavest in odlo¢enost,
da ostajamo na poti zdravega in odgovornega zivljenja. Ob peki
kostanja so zvoki ansambla Son¢nice spodbudili prisotne plesalce,
da so se dvignili s sedezev in zaplesali za svoje srce. Ostali pa so
se ob klepetu resili razli¢nih dilem in tezav - vsaj do naslednjega
Svetovnega dneva srca! A 4

Janez Tasi¢

Gorenjsko srecanje ob Svetovnem dnevu srca v Gozd Martuljku

Preventiva je bila tudi tokrat na prvem mestu

Meritve krvnega tlaka (Foto: Aljana Jocif)
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orenjska podruznica za zdravje srca in ozZilja
G je ob koncu septembra tudi tokrat pripravila
7e tradicionalno sre¢anje v hotelu Spik v Gozd
Martuljku. V sredi$¢u srecanja sta bila preventiva
in prizadevanje za zdrav zivljenjski slog ter zmanj-
$anje dejavnikov tveganja za nastanek sréno-zilnih
bolezni.

Predavateljici Tinka Gaser in Tina Biteznik iz
Centra za krepitev zdravja pri Zdravstvenem domu
Kranj sta na zanimivem predavanju predstavili
nacela zdrave prehrane, izpostavili skrite pasti ter
udelezence seznanili z moZznostjo preverjanja sesta-
ve posameznih Zivil s pomoc¢jo posebne aplikacije.

Udelezenci so na meritvah holesterola, sladkorja
in krvnega tlaka pridobili informativne vrednosti.
Zdravnica druzinske medicine dr. Natasa Kern je
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tiste z morebitnimi presezenimi vrednostmi napotila k izbrane-
mu osebnemu zdravniku, vendar so bili taki primeri zelo redki.
Strokovnjakinji iz Centra za krepitev zdravja sta predstavili tudi
simulacijo u¢inkov alkoholne opitosti, ki so jo udelezenci izkusili
s pomocjo posebnih ocal.

Druzenje ob Svetovnem dnevu srca v Gozd Martuljku je bilo
tudi tokrat priloZnost za sre¢anje in prijetno prezivljanje casa, ki
so gamnogi popestrili s plavanjem v bazenskem kompleksu hotela
Spik ter s sprehodi v bliznjo okolico. v

Aljana Jocif

Simulacijska oca

Posvet z zdravnico (Foto: Aljana Jocif)

a opitosti (delavnica)

okviru srecanja ob svetovnem dnevu
V srca (Gozd Martuljek) smo ude-
lezencem pripravili tudi delavnico in
predavaje.

Tvegana in Skodljiva raba alkohola v
Slovenija ostaja javnozdravstveni pro-
blem. Slovenija spada med tako imeno-
vane »mokre kulture« za katere je med
drugim znacilen toleranten in nekriti¢en
odnos do pitja alkohola, pitje alkohola
je v druzbi normalizirano. Posledice pa
se kazejo tako na posamezniku kot tudi
druzini in $ir$i druzbi.

Eden od nacinov s katerim smo po-
skusali udelezencem predstaviti vpliv
alkohola na posameznika (koordinaci-
ja, zaznavanje oddaljenosti, »tunelski
vid«...) so simulacijska ocala opitosti.
Z ocali smo predstavili razli¢ne stopnje
alkoholiziranosti od 0,19mg alk/l izdihanega zraka do 1,67mg
alk/l izdihanega zraka. Udelezencem smo omogo¢ili opravljanje
razli¢nih vsakdanjih dejavnosti (hoja med ovirami, pobiranje
predmetov...) s katerimi so pridobili izku$nje opitosti v treznem
stanju. v

Preizkus z ocali, ki simulirajo alkoholno opitost
(Foto: Aljana Jocif)

Tinka Gasser Gruden, dipl. m. s., dipl. dietet.;
OZG ZD Kranj, Center za krepitev zdravja

Kaj pa mascobe? (predavanje z diskusijo)

M a$¢obe imajo klju¢no vlogo pri zdravju srca in ozilja, saj
vplivajo na raven holesterola v krvi ter elasti¢nost zilnih
sten. Nenasi¢ene mascobe, ki jih najdemo v olivnem olju, ores¢-
kih, avokadu, mastnih ribah, itd. pomagajo znizevati »slab« LDL
holesterol ter povecujejo »dober« HDL holesterol. Nasprotno pa
prekomeren vnos nasi¢enih in trans mascob iz predelanih zivil,
mastnega mesa in industrijskih sladic povecuje tveganje za ate-
rosklerozo, sr¢ni infarkt in mozgansko kap. Pomembno je, da se
mas¢obam ne izogibamo popolnoma, temve¢ izbiramo kakovostne

vire v zmernih koli¢inah. Uravnotezena prehrana, redna telesna
dejavnost in skrb za normalno telesno tezo skupaj predstavljajo
najucinkovitej$o zascito pred sréno-zilnimiboleznimi. Ozavescanje
ob Svetovnem dnevu srca nas spominja, da so majhne vsakodnevne
odlocitve o tem, kaj polozimo na kroznik, lahko velike nalozbe v
dolgo in zdravo Zivljenje. v
Tina Biteznik, dipl. m. s.;

OZG ZD Kranj, Center za krepitev zdravja
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Cudovit teden v Novem Vinodolskem

aslovo poletju smo se v Novi Vinodolski odpravili, da sibomo
Z veliko lepega ogledali, doziveli, sli$ali in tudi naplavali.

Tudi do Senja smo odsli, kljub mo¢nemu nalivu smo bili sre¢niin
zadovoljni, da smo veliko slisali in ¢cudovito trdnjavo Nehaj obiskali.

Ve¢ vecerov smo ustvarjali, risali, igrice igrali, a najveckrat se
iz srca nasmejali.

Do Krka smo z ladjico odpluli, si ogledali mestece Vrbnik in
do kosila se spet v nas hotel vrnili.

Vztrajni so do oto¢ka San Marino odplavali in bili zadovoljni,
da so razdaljo z lahkoto premagali.

Vsak od nas si je dan po svoje naredil, vem da je vsem teden
F prehitro, a ¢udovito minil. Na koncu smo si zazeleli, da bi bili
Nastajanje fraktalov ob vecernem druZenju sre¢ni, zdravi in da bi se $e veckrat tako lepo imeli. A4

(Foto: Slavica Babic) Nada Koncut

Koncno

S eptember nam vremensko ni bil naklonjen
za pohodnistvo. Vse je odpadlo. Oktober
- veliko nasih ¢lanov se je udelezilo sre¢anja v
Dolenjskih toplicah, s pohodom paspet ... ovire.
V stilu »boljse malo kot ni¢« smo se 15.10.
odpravili iz Solkana - Pri Zogici po levem bregu
Soc¢e do Mrzleka. Po utrjeni pohodni poti nad
Soco - naso lepotico, je vecina udelezencev
hodila prvi¢. Kako blizu in vendar $e vedno
najdemo »nove« poti. V lepem son¢nem dnevu
smo si privos¢ili lep, nezahteven pohod, pravsnji b . i ; T L
za skupni zaletek po poletni pavzi. Gasilska ob zaklju¢ku (Foto: Julij Dakskobler)
Hodili smo nad Soco, po pobocju Svete gore
ali z drugim imenom Skalnice. Domacini ji pravijo Skaunca. Pot ~ Verjetno so vsako poleno doma s premislekom nalozili v pe¢.

se je vila mimo skalnatih podroc¢ij in ni dvoma, od kod izvor tega Razsli smo se dobre volje, z mislimi uperjenimi Ze v prihodnje
imena. Pobod¢je je res skalovito. Tu so Solkanci véasih sekali in ~ skupne pohode. v
zagali drevesa, da so si pripravili drva za zimo. Res ni bilo lahko. Slavica Babic

Rab

32 ¢lanov drustva nas je nekaj jesenskih dni
prezivelo na Rabu. Ujeli smo vremensko lepe
dni in jih v polnosti izkoristili. Ogledali smo si
mesto Rab, obiskali spominski park in pokopa-
liS¢e koncentracijskega tabori$¢a na Rabu, en
dan pa z ladjo obpluli Rab, se ustavili v zalivu
Zavratnica, na Golem otoku in Grgulju. Vmes
smo nasli $e ¢as za sprehod ob morju, nekateri
smo tudi zaplavali vmorju ali bazenu. Zmanjkalo
nam je Casa za spro$canje v SPA centru.

Na otoku Rabu je med 2. svetovno vojno
delovalo uni¢ujoce italijansko fasisti¢no koncen-
tracijsko tabori$ce. V njem je trpelo okrog 15000
internirancev, med katerimi so prevladovali
Slovenci. Zaradi nevzdrznih Zivljenjski razmer, = .
izstradanosti, bolezni in nasilja so taborid¢niki Mozaik Marija Preglja z Zalostnim sporocilom (Foto: Julij Dakskobler)

Za srce ® december 2025



DRUSTVENE NOVICE

mnozi¢no umirali, mnogi pa so umrli zaradi
posledic tega tabori$¢a kmalu po premestitvi
v druga taborisca ali takoj po vrnitvi domov.
Spominski kompleks v Kamporju je v spomin
zrtvam tabori$¢a postavila Republika Slovenija.

Dva otoka pod Velebitom, med otokoma
Krkom in Rabom, Goli otok in Sveti Grgur de-
lujeta precej zapuséeno. Obiskovalec lahko vidi
le razpadajoce stavbe, ki so ostale tam za enim
najhujsih taboris¢, saj so se tam izvajala strahotna
fizi¢na in psihi¢na mucenja. Goli otok od 1946 do
1988 zapor za moske politi¢ne zapornike, Grgulj
pa za zenske.

Nakazovalo se je poslabSanje vremena in mi
smo se zadovoljni, polni vtisov vrnili domov - v
dez. v

Slavica Babic

PODRUZNICA ZA KRAS

Na Golem otoku — soocenje s temacnim delom nase zgodovine (Foto: Julij

Dakskobler)

Z meritvami in pohodom smo obelezili svetovni

dan srca

Lokev - Kraska podruznica Drustva za zdravje srca in ozilja
Slovenije je 19. oktobra pocastila svetovni dan srca, ki ga sicer
obelezujemo 29. septembra, s tradicionalnimi brezpla¢nimi me-
ritvami pri jami Vilenica in pohodom na Stari Tabor pri Lokvi.

Poudariti velja, da so se ¢lanom drustva letos pridruzili e ¢lani
obalne podruznice. Prostovoljke drustva, ki ga Ze ve¢ desetletij vodi
Ljubislava Skibin, dr. med., so izvajale brezpla¢ne meritve krvnega
tlaka, sladkorja v krvi in glezenjskega indeksa, na novo pa so to-
krat opravljali meritve indeksa telesne mase. Opravili so blizu 80
meritev in skoraj deset svetovanj. Pri celotni organizaciji dogodka
je sodelovalo $est prostovoljcev, ki jih je vodil tajnik drustva Iztok
Cebohin. Med njimi je bil tudi sezanski jamar Ludvik Husu.

Letosnji svetovni dan srca je potekal pod sloganom » Vsak utrip
Steje — tvoje srce, tvoja skrbl« Tudi Krasevci in Brkinci se zavedajo,
daje ena od petih prezgodnjih smrti posledica bolezni srcain ozilja.

Pazljivo, da predsednico kraske podruZnice ne zbodem
premocno (Foto: Olga Knez)

.\:- -

GleZenjski indeks so izmerili tudi zelo aktivnemu ¢lanu
sezanskega jamarskega drustva in dobremu poznavalcu
kraskega podzemlja in nadzemeljskih lepot Ludviku Husuju.
Vseh 27 meritev je opravila dr. Ljubislava Skibin, predsednica

kraske podruznice (Foto: Olga Knez)

Ajesréno-zilne bolezni mogoce prepreciti z zgodnjim odkrivanjem
in zdravljenjem. Zato tudi v kraski podruznici opravljajo preven-
tivne preglede in zanimanje zanje je bilo veliko. Obenem je Natasa
Sever Bozeglav pripravila ekskluzivni kulinari¢ni dogodek. V po-
sodi AMC je skuhala ve¢ okusnih in zdravih zelenjavnih obrokov
kot tudi pasto z golazem brez dodajanja mascobe. Predsednica
Skibinova pa je zbranim podarila za posladek $e belo izabelo. Polni
energije so se podali na 603-metre visok Stari Tabor, s katerega je
pre¢udovit razgled na okolico. Nekateri so po kon¢anem pohodu
8li$e na ogled prec¢udovite jame Vilenica, s katero upravlja sezansko
jamarsko drustvo, ki ob letosnjem martinovanju organiziraizredne
ogleda te precudovite turisti¢ne jame.

Sicer pa sezanski sr¢niki organizirajo pohode vsako tretjo ne-
deljo v mesecu. ¥ Olga Knez
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DRUSTVO ZA SRCE ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Clani Mariborskega drustva za srce v Dolenjsklh Toplicah

soboto, 4.10.2025 je Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije
V in Podruznica za Dolenjsko in Belo krajino v Dolenjskih
toplicah organizirala vseslovensko srec¢anje ¢lanov. V Mariboru
smo se odlo¢ili sre¢anje zdruziti z na$im vsakoletnim enodnevnim
izletom, ki ga organiziramo v tem casu.

V zgodnjih jutranjih urah smo se zbrali na mestu, kjer nas je
pobral avtobus. Dobrovoljen $ofer nam je z veseljem odprl vrata,
posedli smo se in odpeljali na pot. Med postankom smo se malo
posladkali in okrepcali, zato je pot minila zelo hitro.

V Dolenjskih
Toplicah nas je ¢a-
kal topel sprejem
z okusnimi lokal-
nimi dobrotami,
ki so nam ogrela
zelodcke in srce.
Sledil je pester
kulturni program
s Stevilnimi nasto-
pi tako mladih in
nadobudnih glav,
kot modrih in iz-
kusenih.

Kasneje smo
se razporedili po
razli¢nih organi-

Kon¢no poln avtobus na poti
(Foto: Arhiv drustva)

Dobro organizirano, spros¢eno in zabavno druZenje
(Foto: Karmen Pra$nikar)

ziranih aktivnostih. Nekateri so se odpravili v Novo mesto na
mestne brvi, drugi so se podali na gozdno u¢no pot Rozek in obisk
Berryshke, spet drugi pa so ostali v Dolenjskih Toplicah, ki med
zeleno naravo skriva veliko ¢udovitih pespotiin drugih zanimivosti.

Po vrnitvi na zbirno tocko, je bilo poskrbljeno za toplo kosilo,
ter nastop, kateremu smo se lahko iz srca nasmejali.

Okoli 16. ure smo se odpravili nazaj na Stajersko, do katere nas
je ¢akala dolga pot, vendar nasmeh na obrazu ljudi je ostal vsaj
tako dolgo, dokler se nismo v Mariboru razsli. v

Karmen Prasnikar

Gala predstavitev mariborskega Drustva
ob svetovnem dnevu srca 2025

VSAK UTRIP STEJE je bil letognji moto
aktivnosti in mi, prostovoljci, smo se po-
trudili, da je bilo teh utripov v soboto 27.
9.vmariborskem Europarku veliko, veliko.

Preventivne meritve, EKG monitor,
glezenjskiindeks (GI), svetovanja $tevilnim
udelezencem z velikim naborom tiskanih
vsebin, so neutrudno ponujale nage medi-

cinske sestre in zdravniki.

Slager sezone - ultrazvo¢ne meritve
vratnih Zil, smo s pomocjo specialistov
nevrologov nasega UKC in z naklonjeno-
stjo zastopnika proizvajalca aparature GE
lahko ponudili zainteresiranim. Zal ni $lo
brez cakalnih vrst.

Nasmejani prostovol;c: ob zakljucku prireditve
(Foto: Arhiv drustva)
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Dvig srénega utripa nam je povzrocila
popolna odsotnost medijev kljub predho-
dnim obvestilom, tako na mestu dogodka
kot v tisku oziroma aktualnih oddajah.

Pripravili se bomo $e bolje in vabljeni
naslednje leto. v

Mirko Bombek

Presejalni Z vratnih I - verjetno edini v Sloveniji ob
tovrstnih dogodkih (Foto: Mirko Bombek)
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

PODRUZNICA LJUBLJANA

Dalmatinova ulica 10, prvo nadstropje, Ljubljana
Tajni$tvo: vsak dan od 10.00 do 13.00,
telefon: 01/234 75 50, drustvo.zasrce@siol.net

Predavanja

Predavanja bodo do nadaljnjega v spletni obliki. Napovedana bodo
na drus$tveni spletni strani www.zasrce.si, na nasem Facebook in
Instagram profilu, ¢lani boste povabilo prejeli po mailu (v kolikor
imamo va$ 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 mascobe 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 cas:

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

¥ sreda od 11.00 do 15.00

OBVEZNO NAROCANIJE zaradi varovanja zdravja:

¥ osebno v ¢asu uradnih ur,

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

¥ ob ponedeljkih in petkih med 8.30 in 9.00

¥ ob sredah med 14.00 in 14.45

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.

Cenik storitev (v EUR)
Vrsta preiskave Cena - Cena -
¢lani neclani
Zdravstveno-vzgojno svetovanje brezplaéno | brezplaéno
Krvni tlak, sréni utrip brezpla¢no | brezplaéno
Saturacija (nasienost krvi s kisikom) brezplaéno | brezplaéno
ITM, obseg pasu, telesna teza brezpla¢no | brezplaéno
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 popus$canije) 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 (presigdled pretokaven | 6,00 EUR | 9,50 EUR
na nogah in mo¢ 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 (brezplacna 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.
si, tel.§t. 051 306 034.

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

Vodeni pohodi

Vsako prvo sredo v mesecu POHOD, zbor 8:30 na parkiris¢u
Qlandije. Pohode vodi Slavica Babi¢ (info in prijave: Slavica Babic,
T: 068/120 695).

Vsako tretjo sredo v mesecu SPREHOD, zbor 8:30 na parkiri$¢u
Qlandije. Sprehode vodi Slavica Babi¢ (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 obves¢eni 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 Tasic spec. kardiolog

Posvetovalnica

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

6-minutni test hoje (6MTH)

¥ vsak ponedeljek med 10.00 in 12.00 v parku Svobode na Gledali-
$kem trgu v centru mesta izvajamo 6- minutni test hoje. Izvaja se na
oznaceni poti za izvajanje tega testa. Postavljena je tabla z navodili
za izvajanje testa, prav tako pa tudi z oceno rezultatov testa. Sest
minutni test hoje je $iroko uporabljen test uporaben pri razli¢nih
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

¥ vsaktorek ob 10.00: zbor pri Splavarju na Savinjskem nabrezju pri
knjiznici. V ¢asu pocitnic pohodi odpadejo in se ponovno pri¢nejo
v septembru.

Redna hoja se priporoca vsem, zlasti po oznaceni sr¢ni poti, ki se

pravzaprav za¢ne skoraj na nabrezju Savinje in se vije po mestnem

gozdu do Miklavskega hriba ali do hiske na Drevesih na Anskem vrhu.

Za srce ® december 2025

DRUSTVENE NOVICE

Hoja je najbolj naravna in enostavna oblika obnasanja ter rekreacije,
ki ohranja in krepi zdravje ter je dosegljiva skoraj vsem ob vsakem
¢asu. Redna hoja znizuje pojavnost in tezo akutnih ter kroni¢nih
bolezni, ohranja mozgane, nas naredi sre¢nejse z manj depresije,
izbolj$a spomin, zmanjsuje stroske zdravljenja, dviguje pa kakovosto
zivljenja. Bolnikom se priporoca hoja vjutranjih urah, ko $e nivrocine,
izogibamo se mrazu in megli ter smogu, priporoca se pa tudiv mirnih
popoldanskih ali zgodnjih vecernih urah s spremstvom ali vsaj v
paru.

Vodeni pohodi trajajo ca 1,5 do 2 uri, priporoca se Sportna in vre-
menu primerna obutev ter oblacila, s seboj pa prinesite tudi palice za
nordijsko hojo ali vsaj pohodne palice.

Srecanja
na svetovni dan Zdravja in svetovni dan Srca. Datum in ura srec¢anja
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

Pohodi po Machovi u¢ni poti

¥ vsak Cetrtek, ob 9:00: pohod po Machovi u¢ni poti, v vseh letnih
casih. S hojo se spro§camo, 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!

Rekreacija plavanja v Smarjeskih ali Dolenjskih
Toplicah

Odlocitve o nadaljevanju enourne brezpla¢ne rekreacije plavanja v ba-
zenih Term Dolenjske ali Smarjeske Toplice vletu 2026 v ¢asu priprave
te vsebine $e nimamo. Informacijo bomo objavili po 15. decembru
2025 na spletni strani Drustva v poglavju DOGODKI - podnaslov
Koledar rednih dogodkov za zdravo srce po Sloveniji - Podruznica
za Dolenjsko in Belo krajino Novo mesto.

Aktivnosti z vlakom

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
¢evlje, primerno se oblecite (v plasteh, da lahko oblacila odvzemate
in ponovno dodajate), v nahrbtniku pa imejte pijaco (brezalkoholno
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- najbolje topel ¢aj) in malico. Nasi pohodi, ki sicer niso zahtevni,
na poteh ni posebej napornih vzponov ali spustov, kljub temu terjajo
dolo¢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, 20. januarja 2026, se odpravimo na pohod na obmodje
obc¢ine Metlika, predvidoma z vlakom, ki odpelje z zelezniske
postaje Novo mesto (Brsljin) ob 7.08.

Podrobno informacijo — objavo dogodka boste nasli na spletni strani

Drustva teden dni pred predvidenim terminom pohoda.

¥ v torek, 17. februarja 2026, se odpravimo na pohod na obmocje
ob¢ine Sentrupert — do Nebes (602 m), ki je najvisja tocka v ob-
¢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.

Preverite informacijo — objavo dogodka na spletni strani Drustva

teden dni pred predvidenim terminom pohoda.

¥ v torek, 17. marca 2026, bomo prestopili mejo Dolenjske proti
severu in se odpravimo na pohod na Smarno goro in Grmado,
predvidoma z vlakom, ki odpelje iz Novega mesta (Brsljin) ob 7.08
uri.

Podrobno informacijo — objavo dogodka boste nasli na spletni strani

Drustva teden dni pred predvidenim terminom pohoda.

Povabilo clanom Podruznice k delu v organih
Podruznice v mandatu 2026 - 2030

V mesecu aprilu 2026 pote¢e mandat ¢lanom Odbora in Nadzorne
komisije, prav tako bo prosto mesto tajnika Podruznice. Prosimo vas,
¢lane, za sodelovanje pri iskanju kandidatov za delo v organih Podru-
znice in za delo tajnika Podruznice. Predloge, prosimo, posredujte na
elektronski naslov Podruznice.

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

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 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 finan¢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 BIJE - ZVAMI ZE 34 LET

Nase dejavnostmi, ki vam pomagajo ohraniti zdravje - ponujamo
meritve krvnih vrednosti, glezenjskega indeksa, pregled z EKG moni-
torjem in posvete v posvetovalnici, tudi na nekaterih merilnih mestih
ali na sedezu drustva. Nadaljujemo s predavanji letos $e novembra in
decembra na Medicinski fakulteti v Mariboru, Taborska ul. 8.

Za srce ® december 2025

a7
7A SRCE
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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 merimo krvni tlak in zasicenost kisika

v krvi brezplacno ter krvne vrednosti sladkorja, holesterola in tri-

gliceridov po ceniku, preverjamo sr¢ni utrip z EKG monitorjem.

Na merilnih mestih je kratek posvet in EKG monitor 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 uro, tudi z EKG moni-
torjem in svetovanjem 2. 12., 2025 ter 6. 1., 3. 2. in 3. 3. 2026.

¥ vsako prvo sredo v mesecu, v prostorih Mestne cetrti Pobrezje,
Kosovelova ul. 11, Maribor, med 7 30. in 9 30. uro, tudi z EKG
monitorjem 3. 12. 2025. ter 7. 1., 4. 2. in 4. 3. 2026.

¥ vsak drugi ponedeljek v mesecu, 8. 12. 2025 ter 12. 1., 9. 2. in
9. 3. 2026 v prostorih drustva, Pobreska ¢ 8, med 8. in 10. uro
meritve krvnih vrednosti, za EKG in glezenjski indeks prosimo
za predhodno prijavo na 02 228 22 63 v ¢asu uradnih ur ali po
e-posti: tajnistvo@zasrce-mb.si

¥ meritve krvnega tlaka, krvnih vrednosti in EKG-monitor s sve-
tovanjem zdravnika v prostorih Drustva upokojencev Maribor
Center, Slomskov trg 5, izvajamo na prvo delovno soboto neparnih
mesecev, 3. 1.in 7. 3. 2026.

¥ Se naprej izvajamo EKG monitor brezplaéno udelezencem, ki se
odlocijo za meritev krvnih vrednosti - glukoze, holesterola in
trigliceridov.

Na izbranih stalnih merilnih mestih, na sedezu drustva in na posa-

meznih 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.

LAOSR

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije

vabi k vpisu v klube, ki jih je vzpostavilo
za druzenje in dejavnosti tistih, ki bi poleg
tega Zeleli tudi ve¢ informacij iz razli¢nih

podro¢jih, ki jih obravnavajo:

Klub druzinske hiperholesterolemije,
Klub atrijske fibrilacije,
Klub srénega popuscanja.

Ve¢ informacij:

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije,
Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana
e-posta: drustvo.zasrce@siol.net ali
telefon: 01/234 75 50.

Za srce ® december 2025
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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 pretokov na zilah okoncin
primerjalno. Nenormalen izvid diagnosticira prizadete Zile - ar-
terije v nogah, isto¢asno posredno opozori na prizadetost zil v
srcu in mozganih. Tako se test uporablja tudi kot diagnosti¢na in
preventivna, presejalna preiskava za sréno-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 sprejemamo na sedezu drustva, po telefonu v
¢asu uradnih ur in e-posti (02 228 22 63; tajnistvo@zasrce-mb.si.).
Prispevek za ¢laneje 7 EUR in nec¢lane 10 EUR. Izvid, ki ga prejmete
na nasem merilnem mestu je uporaben pri nadaljnji zdravstveni
obravnavi.

Predavanja

Prosimo bodite pri objavah pozorni na mozne premike datumov in

ur zaradi uskladitve z urniki fakultete.

¥ Decembrabovtorek, 9. 12. ob 18h predaval prof. dr. Migo Sabovic,
dr. med., spec. internist iz UKC Ljubljana, o osvezenem modelu
preprecevanja bolezni srca in ozilja - lepse poimenovano o ohra-
njanju zdravja srca in zil.

Predavatelja bosta odgovarjali tudi na aktualna vprasanja.

Posvetovalnica za srca in izposoja EKG monitorja
Potrebna je predhodna prijava po telefonu v ¢asu uradnih ur drustva
na Stev. 02 228 22 63 ali po e-posti.

Posvetovalnica, tudi z medicinsko dokumentacijo, deluje z osebnim
stikom na sedezu drustva vsako drugo sredo v mesecu od 14. do 16.
ure, 10.12.2025in 14. 1., 11. 2. ter 11. 3. 2026. Kratki nasveti na iste
dneve od 17. do 18. ure tudi po telefonu na 041 395 973. Prispevek
10 EUR za ¢lane in 15 EUR za ne¢lane. Ce opozorite na zdravstveno
in socialno 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
srénega ritma, ki se dogajajo le ob¢asno in ob posvetu niso prisotne.
O potrebi odlo¢i zdravnik specialist v posvetovalnici.

Vabila in objave

Vse dogodke Drustva za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje
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.
O dogodkih bomo vse, ki ste nam zaupali e-naslove in telefonske
stevilke, obvescali po e-posti in SMS; zagotavljamo brez komercialnih
vsebin; tudi na spletni strani www.zasrce-mb.si, kjer sicer zamujamo
s temeljito posodobitvijo ali kar novo postavitvijo, ker se s sedanjo ne
moremo pohvaliti. Spostujemo vaso zasebnost in kodeks o varovanju
podatkov.

OSTANITE ZDRAVI
BODITE DOBRO!
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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
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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

BAOJK

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

LAOJRCD

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 ® december 2025
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Geslo prejs$nje krizanke je bilo: h)MORALNO  Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo
PARTNERSTVO«. Za pravilno resitev iz prej-  tudi tokrat razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste krizanko resili, prenesite dolo¢ene ¢rke po
$nje Stevilke je zreb razdelil nagrade takole:  Stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice.
Jozefa ZORMAN, Sv. Jurij ob S¢avnici, Marija  Pri Zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 20. januarja 2026 na naslov:
KEBER, Novo mesto, Marija LIPNIK, Pernica,  Drustvo za srce, Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana. Resitve lahko pogljete tudi na mail
Franc ZNIDARSIC, Trebnje, Rozica LAMPE,  drustvo.zasrce@siol.net. Izzrebancilahko nagrade prevzamejo na sedezu drustva oz. po posti.
Ljubljana. Cestitamo!

Za srce ® december 2025
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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

.'1 F :J‘CP g .
1. Vir: Wang C, Hess CN, Hiatt WR, et al. Clinical Update el Ci ulatxrf, 2016; 133:2459-2502..

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

(npr. mozganska kap, srcni infarkt)? + ) tveganje za sréno-Zilna obolenja.
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Debelost.
Bolj zapleteno k

Stetje kalorij.

Deb"élost
bolezen.

 ulica 2, Ljublja
.si, www.novonordi
¢ Iovenua SK250B00017, september 2025
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018108700, i
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ebina j 'Kg.menjena samo ozavescanju o bolezni. O morebitnih vprasanjih se obrnlte na zdravnlka
e na tej fotografiji so modeli in niso pravi bolniki.
Vir: MacLean, Blundell et al; Biological Control of Appetite: A Dauntmg CompIeX|ty, Obe5| y (Sllver Spnng)
- 2017 Mar; ;25(Suppl 1):S8-516. Accessed via: https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5407690/
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