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kilograma v 1 tednu. ravni vadbe, ali med zadrZevanije vode, kar
vsakodnevnimi vodi v otekanje gleZnjev
aktivnostmi. in nog.
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Marsikaj se obraca na glavo ...
Spremembe sprejemamo,

Ce so utemeljene
Mirko Bombek

Svet, v pravem in $irokem pomenu besede,
se bliskovito spreminja. Tudi druzba in mi sami
se spreminjamo, ne samo staramo. In te spre-
membe so nujne, brez njih ne bi bilo napredka.

Razmisljam, koliko se je v medicini spre-
menilo znanstveno dokazanih trditev, znanj in
dejstev, ki so veljala dolgo, mogoce predolgo,
in ne bodo veljala za vedno - $e posebej ob

Y silovitem napredku znanosti in tehnologij.
“ y | Ce za¢nemo pri prehrani in debelosti.

Zdrava prehrana je odvisna od pridelave in predelave, na koncu
$e od nase izbire. Rezervirani pogledi na, recimo, jajca in Zivalske
mascobe, predvsem na svinjsko mast, so se omilili, kar pa ne velja
za goveji loj, perutninsko kozo in mas¢obo ter mle¢ne izdelke z
visokim delezem mascob.

Zdaj pa cvetica: predsednik Donald Trump, ki, mimogrede v
ZDA ponizuje izobrazevalne ustanove, tudi akademske, in zna-
nost, je zahteval, da pristojne institucije spremenijo priporo¢ila
o zdravi prehrani. Zapovedal je obilno uZivanje rdecega mesa
in polnomastnih mle¢nih izdelkov - domnevajo da zaradi (ne)
posrednih koristi kmetijstva. Pomenljivo, kako blagi in nezni so
bili ugovori stroke.

Debelost ni samo kozmeti¢ni problem ali problem slabe samo-
podobe, je bolezen z veliko prikritimi povezavami z resnimi stanji
in boleznimi, na primer s sladkorno boleznijo. Zdaj pa $lager:
znanim zdravilom proti sladkorni sta se pridruzili dve novi, ki
imata tudi druge, sprva nepric¢akovane pozitivne u¢inke - na sréno
popuscanje, na kroni¢no ledvi¢no bolezen, pa tudi na hujsanje.
Tako je prvo od opisanih zdravil postalo ¢etrti pomembni steber
zdravljenja srénega popuscanja, tudi za bolnike brez sladkorne
bolezni. Drugo zdravilo so ve¢inoma uporabljali samo za hujsanje,
tako da ga je vlekarnah zmanjkalo za sladkorne bolnike. Resni¢no.

Naslednji poucen primer so zdravila iz skupine zaviralcev beta.
Uporabljajo se pri boleznih srca in tudi povi$anega krvnega tlaka,
vendar so bila pred mnogo leti v primeru isto¢asno prisotnega
srénega popuscanja strogo prepovedana, danes pa so eden od
stebrov zdravljenja te kronic¢ne bolezni srca.

Kava je pijaca za zbujanje v nov delovni dan, za druZenje, za
»¢ik pavzo«. To zadnje pozabite.

Dolgo je veljalo, da kofein v kavi spodbuja najpogostejso arit-
mijo - atrijsko fibrilacijo. Nova raziskava je pokazala nasprotno.
Da kava zmanj$uje nagnjenost k tej aritmiji in ima tudi druge
pozitivne ucinke, razen za nekatere osebke, ker jim dela zgago.
Nekateri osebki nimajo zgage ampak jo delajo - drugim, nam
vsem, iz raznoraznih nagibov. Kako deluje, ne zgaga ampak kofein,
strokovnjaki $e niso razvozlali.

Zaupajte stroki in drustvu, Se v prostem ¢asu spremljamo razvoj
smernic in vam svetujemo, ne skrbite. Kdaj pa kdaj si privos¢ite
tunko, klobaso, zaseko in ocvirke ali mastno kokos. Trump je
priporocila o zdravi prehrani obrnil na glavo, predvsem glede
mesa in mascob. Kaj bi z mediteranskim na¢inom prehrane, ki ga
ze dolgo zagovarjamo?

Mediteran je dale¢, vsaj za Americane, za nekatere ga niti ni,
ker je v Evropi.

Ce boste vse poceli z zrnom soli, vam ne bo $kodilo. v
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MERILNIK KRVNEGA TLAKA X5

Med rednim merjenjem tlaka zaznava

aritmije in atrijsko fibrilacijo!

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

»Za 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.«
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Otroci so izjemno sposobni pri

prvi pomoci

Ko humanitarnost sreca
otrosko literaturo:
pogovor z Maticem Slapsakom

Jasna Jukic Petrovci¢

Revija Za srce Ze vrsto let ozavesca o zdravju srca, Zilja in ohranjanju zivljenja. Med strokovnimi
vsebinami odpiramo tudi vprasanje, kako znanje priblizati najmlajsim - tistim, ki bodo nekoc
stali ob strani svojim vrstnikom, starsem ali starim starsem. Nas tokratni sogovornik, Matic
Slapsak, pisatelj in samostojni strokovni sodelavec na Rdecem krizu Slovenije, je eden redkih, ki

mu to uspeva na prav poseben nacin.

kombinacijo humanitarnega dela, izku$enj s terena in ljubezni
do pripovedovanja zgodb pise poucne pravljice o medvedu
Henriju, knjiznem junaku, ki otrokom prijazno razlaga, kaj pomeni
skrbeti za zdravje srca, kaj je pogum, pomen prve pomoci in kako

vvvvv

Z njim smo se pogovarjali o prvi pomodi, ustvarjalnem pro-
cesu ter o tem, zakaj otroci presenetljivo dobro razumejo, kako
dragoceno je zivljenje.

Lepo pozdravljeni, gospod Slapsak. Ste pisatelj,
tako za odrasle kot tudi za otroke, zaposleni ste
pri Rdec¢em krizu Slovenije (RKS). Prosim, da se
predstavite bralcem nase revije ter opisete, kako
zdruzujete delo v humanitarni organizaciji in
ustvarjanje knjig?

Po izobrazbi sem diplomirani organizator manager. Sem sa-
mostojni strokovni sodelavec za odnose z javnostmi pri RKS. Ze
od malega rad piSem, zato sem pristal v odnosih z

KULTURNI
DOGODKI

RE
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Matic Slapsak s svojimi poucnimi pravljicami (Foto: arhiv RKS)

javnostmi. Tuimam Ze dvajset let izkus$enj v razli¢nih
podjetjih, dobra tri leta sem na RKS. Vedno rad iz-
postavim, da imam ob¢utek, da sem res sodim. Nage
delo, ki ga tu opravljamo, ima nek namen. Na koncu
dneva si re¢em: »Nekaj dobrega smo naredili. Nekaj
smo premaknili. Nekomu smo pomagali.«

Delo pri RKS je v meni prebudilo oz. postavilo
na plano to neko dobroto, ki jo imam v sebi, to zeljo
pomagati. Od nekdaj sem rad pomagal drugim, v Soli
pri domacih nalogah, pri pisanju spisov, pri u¢enju,
pri dajanju zapiskov ali pri ¢emerkoli drugem. Tudji,
ko me nekdo pokli¢e ob najbolj nemogo¢i uri in me
vprasa: »Joj, a bilahko?«, mu re¢em: »Ja, lahko.« Pre-
veckrat sem dal druge na prvo mesto in nase pozabil.
Tako prideva do pisanja. Pri pisanju postavim sebe
na prvo mesto na ta nacin, da odklopim vse ostalo
in piSem. Pravljice pri RKS piSem v prostem casu.
Dela v sluzbi je res veliko in mi ne dopuséa, da bi se
v sluzbenem c¢asu usedel in pisal pravljice. Zdi se mi,
da ljudje $e vedno premalo poznajo, kaj vse pri RKS
poc¢nemo. Obicajno pomislijo na prehranske pakete
in zbiranje oblacil. Imamo ogromno drugih podrocij:
krvodajalstvo, prva pomo¢, odziv na nesrece, podro-
¢je migracij, pomo¢ ljudem, ki so v socialni stiski,
vedno bolj prihaja v ospredje tudi prva psiholoska
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pomoc¢ oz. psihosocialna podpora. Sam kot
strokovni sodelavec za odnose z javnostmi
vsem ostalim strokovnim sodelavcem nudim
oporo, podporo. Navdiha iz dela v samih
pravljicah ni toliko izrazitega, zato ker so to
pravljice za podrodje prve pomodi, ki ni moje
strokovno podrogje.

Pri RKS organizirate razlicne
delavnice na temo prve pomodi. Jih
lahko na kratko opisete, predvsem
tiste, kjer ucite temeljnih postopkov
ozivljanja?

RKSimajavno pooblastilo za usposabljanje
instruktorjev zaizvedbo tecajev prve pomoci.
Imamo 117 ekip prve pomoci po celi Sloveniji,
ki jih sestavljajo prostovoljci. Pri nas namrec
veliko temelji na prostovoljski bazi, ¢eprav
smo zaposleni profesionalci. Tecaji so raz-
li¢ni, od zaletnih za laike do nadaljevalnih,
izobrazujemo resevalce iz vode, resevalce na
za osnovne, srednje Sole ter vrtce. Radi povemo, da zgolj enkrat
opravljen tecaj iz prve pomoci, ko delas izpit za avto in ga potem
nikoli ve¢ ne obnovis, pozabis. Smernice glede ozZivljanja se spre-
minjajo na pet let. Ravno v jeseni 2025 so izsle nove. Temeljni
postopki oZivljanja so krovni deznik, ki vse te te¢aje pokrivajo.
Svetovni dan ozivljanja je 16. oktobra in takrat imamo odmevno
akcijo Slovenija ozivlja.

Kako vidite viogo humanitarnih organizacij pri
vzgoji otrok o prvi pomoci? Kako reagirati v
vsakdanjih situacijah, kako se pravilno odzvati?
Otroci si zelo Zelijo teh znanj. Zato si je RKS dvanajst let pri-
zadeval, da je prva pomo¢ prisla v kurikulum osnovnih $ol. Prvi
korak je storjen, saj je prva pomoc¢ del obveznih izbirnih vsebin v
zadnji triadi osnovnih $ol. Delamo na tem, dabomo prisli$e v prvih
$est razredov osnovne $ole in tudi v predsolsko vzgojo. Ta odziv
na terenu, ki ga vidimo, ko damo u¢ne lutke na tla, je neverjeten.
Otroci so tisti, ki prvi pristopijo in nato starSe pritegnejo s tem,
da jih spodbujajo, naj poskusijo, da jim bodo oni pomagali z va-

Avtor med najmlajsimi (Foto: arhiv RKS)

pomodi. S tem, da v $olah Se niso ekipe. Zelo se izogibamo izrazu
tekmovanje, kajti to ni tekmovanje, ampak preverjanje. Ko enkrat
vidi$ te otroke na preverjanjih, ki se pripeljejo iz cele Slovenije in
morajo nekateri vstati v soboto ob tretji uri zjutraj, da so pravi
¢as na srecanju — to so sami $iroki nasmehi, nobenega ne zanima
mobilni telefon, pomagajo pripraviti prizori$ce. Vidi se, da so
ti otroci Ze vzgojeni tako, da pomagajo. Vedno jim re¢em: »Jaz
upam, da ¢e se mi kdaj kaj zgodi, da bo nekdo od vas nekje blizu.«
Zadnji primer iz Crnug, ko je bil poskodovan kolesar, so mu otroci
pomagali. Predlani v Celju na glavni zelezniski postaji je gospod
dozivel sr¢ni zastoj in so mu pomagali srednjesolci. Gospod je
prezivel ravno zato, ker so mladostniki takoj prepoznali stanje,
vedeli, kako pristopiti in pravilno pomagali. Ce bomo z vsem tem,
kar delamo, ozavestili ljudi, kako pomagati ter da se ob tem resi
eno samo Zivljenje, smo ogromno naredili.

Kako se je rodila ideja o knjiznem junaku? Zakaj
ravno medved kot glavni lik in od kod mu ime?

Nas Henri je ime dobil po ustanovitelju Rdecega kriza, Henryju
Dunantu. Zakaj ravno medved, ne vem, a si mislim, ker je mocan,

jami. Otroci ogromno vejo, -
ta vsebina jih zanima. Zato
smo zaceli izdajati poucne
pravljice o prvi pomodi, ki
so postale na$ u¢ni pripo-
mocek, da lahko gremo z
njimi v vrtce in prvo triado
osnovnih $ol.

Ne samo s knjigami, zra-
ven, Ce je le mogoce, pride-
mo $e znaso maskoto, nagim
medvedom Henrijem.

RKS vsako leto skupaj z
obmo¢nimi zdruzenji or-
ganiziramo lokalna, nato
regijska preverjanja in na
koncu drzavno preverjanje

je dobrodusen in nasmejan.
Pa tudi otroci imajo radi
medvedke. Medved kot tak
jeze obstajal videji Se preden
sem jaz priSel na RKS in sem
rekel: »Kamorkoli gremo
na raznorazne dogodke, z
maskoto lazje privabimo
ljudi.« Nad maskoto sem bil
navdusen takoj, ko sem He-
nrija videl v majici, kratkih
hlacah in supergah. Upam,
da bodo letos prisli mali
plisasti Henriji, da jih bodo
otroci imeli za tolazbo.
Medved Henri kot ma-
skota je bil prvi¢ znamimaja

usposobljenosti ekip prve

Prijazni medved Henri (Foto: arhiv RKS)

2023 v Kopru na drzavnem
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preverjanju. Od takrat hodimo z njim po dogodkih. Otroci,
mladina, odrasli, starejsi so vsi tako navduseni nad njim, da se
zelijo z njim fotografirati, ga objeti, saj je mehak, se skupaj z njim
smejejo, saj ima irok nasmeh. Res je medved Henri dobro sprejet.
Kamorkoli pridemo, ga imajo radi.

V nasi reviji se dotikamo tematik zdravja srca, ozilja,
ohranjanja zivljenja. Zato bi vas prosila, da predsta-
vite svoje knjige o Medvedu Henriju, kjer se dotikate
tudi tematike o prvi pomoci, o srcnem zastoju, ki ga
v Sloveniji vsak dan dozivi Stiri do pet oseb.

Glede pisanja pravljic o medvedu Henriju se je zacéelo tako,
da smo pomislili, kaj $e potrebujemo poleg maskote. Kolega,
Zeljko Mali¢, na§ samostojni strokovni sodelavec za prvo pomoé
je predlagal, da bi imeli zbirko knjig za otroke, pou¢nih pravljic
0 prvi pomoci.

Knjiga »Medved Henri in klic na 112« je prva zato, ker imamo
Se odrasli v¢asih tezavo, katero Stevilko poklicati, ko se nekaj zgodi.
V knjigi se porod nepri¢akovano za¢ne doma, kjer je starejsi otrok
sam doma z mamo. Oc¢e je na sluzbeni poti in me ljudje vprasajo,
¢e je lik oCeta po meni. Ne, lik ni po meni, ¢eprav sem jaz zamudil
rojstvo svojega prvega otroka, sina. Zato smo Se dvakrat ponovili
in obakrat sem bil zraven®. Torej, to je bil navdih, kaj vse se lahko
zgodi, ko je starejsi otrok sam z noseco mamo doma.

Druga in tretja knjiga sta konkretno o srcu, srénem zastoju, prvi
pomodi in ozivljanju. To sta »Medved Henri in sréni zastoj«, kjer
smo se povezali Nogometno zvezo Slovenije preko UEFA-e, ki
ima program, imenovan GOAL »Go And Save a Life« oz. »Pojdi
in resi zivljenje«. Tu se ogromno dela na temeljnih postopkih
ozivljanja, saj je vedno vec primerov srénega zastoja med igralci,
sodniki in trenerji, pa tudi na splo$no v Sportu. Tretja knjiga je
»Medved Henri in najvecja zmaga, ki je nastala v sklopu pro-
jekta »Prevention in Action« oz. » Aktivni v preventivi«. Gre za
mednarodni projekt, kjer je sodelovalo pet nacionalnih drustev iz
Portugalske, Spanije, Italije, Madzarske in Slovenije. V tej knjigi
ozavescamo o kroni¢nih nenalezljivih boleznih s poudarkom na
sré¢no-zilnih boleznih in diabetesu ter zdravi prehrani. Pri tem smo
vkljucili $e sréni zastoj. Potem je tu Se knjiga »Medved Henri in
nesreca na bajerju«. Ko otroci tekajo po ledu, hitro komu zdrsne
in se poskoduje oz. pade v ledeno vodo. Otroci morajo spoznati,
da je igra krasna stvar, a da je vseeno potrebno biti previden. Na
nasih delavnicah poudarjamo pomen varnosti. Vedno se zgodbe
koncajo lepo, saj otroci resijo zivljenje.

Vse knjige pregleda nas Strokovni center za prvo pomo¢ pri
RKS. Ne samo vsebina in nasveti, tudi vse ilustracije so pravilne,
kot bi bile v u¢beniku oziroma v priro¢niku o prvi pomoci.

So tudi v drugih drzavah »posvojilic Henrija ali
prevedli knjige?

Knjigo Medved Henri in najve¢ja zmaga smo prevedli v angle-
§¢ino ze v samem zacetku, nato pa je ostalo nekaj denarja znotraj
projekta in smo knjigo prevedli Se v italijans¢ino, madzarsc¢ino,
portugalscino in Spans¢ino. Henri kot maskota je prav nasa, zato
ima tudi logotip RKS.

V katero smer se bo razvijal medved Henri?

Nasa zelja je, da postane medved Henri $e bolj prepoznan,
saj vidimo odli¢en odziv v mnogih drugih nacionalnih drustvih
Rdecega kriza. Intenzivno delamo na tem, da ga bomo tudi izven
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Henri sodeluje pri u¢enju temeljnih postopkov oZivljanja
(Foto: arhiv RKS)

meja Slovenije zasc¢itili kot lik RKS. Z drzavami bivSega Balkana
veliko sodelujemo tudi na drugih projektih in pri njih je ogromen
interes, da bi knjige prevedli v jezike bivse drzave. Tudi IFRC,
Mednarodni federaciji drustev rdec¢ega kriza in rdeCega polmeseca,
smo na konferenci v Zenevi pokazali ta projekt in so bili navduseni.

Kako nastajajo te pravljice? Kje dobite idejo?

Poanta knjig o medvedu Henriju je, da bodo otroci povezali
Henrija s prvo pomocjo in njegovimi nasveti. Da se otrok vprasa:
»Kaj mi je povedal Henri?« Preden zacnem pisati pravljico vem,
da moram zajeti dolocena podrocja znotraj prve pomoci, kot to
poénemo pri RKS. Vedno zaénem pri osnovi, to je lastna varnost
in nato kako pomagati.

V tisku je knjiga Henri in ognjemet, kjer piSem o tem, kako so
vse te eksplozije nevarne in $kodljive za ljudi, Zivali, naravo. Ena
od naslednjih Henrijevih knjig bo o masovni nesre¢i na smuciscu.
Masovna nesreéa zato, kar prihaja do njih, ljudje takrat ne vedo, na
koga se osredotociti, kdo najbolj potrebuje naso pomoc. V zgodbi
imamo $e helikopter s poudarkom, kje smemo stati in kje nikakor
ne, ko pristaja helikopter, da ne pride do dodatne nesrece. Napisana
je tudi knjiga o alergijah, kjer gredo otroci na Solski izlet, ko vse
cveti in nekaj korajznih fantov gre ose draziti ter enega pici osa.
Dodal sem Se o zadusitvah, kjer sem opisal nesreco zadusitve s
smokijem, ki je hkrati lahko alergen zaradi arasidov. Imam Se
knjigo o skoku v vodo in utopitvi, kjer se dotikam podrocja var-
nosti: kako skakati v vodo, kako se varno spuscati po toboganu
v vodo, da ne pride do hujse poskodbe. Lotil se bom tudi nesrec¢
doma — elektri¢ni udar, ureznina, opeklina. Sodelujemo tudi s
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Planinsko zvezo Slovenije na temo nesrec v
gorah. Nato sta Se dve knjigi: v prvi bralcem
predstavim vsa podroc¢ja nasega dela, temeljna
nacela RKS; v drugi govorim o prijateljstvu,
kjer skozi zivali opisujem nasilje in hkrati na-
govarjam, kako pomembno je imeti prijatelje,
dati pomagajo. Napisana je tudi Ze pravljica z
delovnim naslovom » Vroc€i¢ni Jurij«, kjer sem
se dotaknil higiene rok, zob, telesa, zdrave
prehrane. Teh knjig bo kar nekaj. Ne zgolj
na temo prve pomoci, ampak tudi na temo
varovanja in krepitve zdravja. S tem delamo
druzbo zdravo. Imamo zeljo, da do leta 2030
izideta po dve knjigi na leto.

Koliko casa pisete eno knjigo?

Ko imam idejo, dam vse drugo stran in
samo piSem, tako da je lahko napisano tudi
v enem vikendu.

Potem besedilo skupaj s kolegi urejamo.
Moja tezava je, da sem predolg in potem
moram krajsati in ob tem kar malo trpim, saj
se mi vse zdi pomembno. Ilustriranje lahko
traja tudi do $tiri mesece. Drzimo se tega, da
so ilustracije pravilne, realne. Vsebino pregleda prej omenjeni
Strokovni center za prvo pomo¢ pri RKS, ki ga sestavljajo zdrav-
niki raznih specialnosti. Nekako pol leta traja od prve ideje do
tiskanih knjig. Teh knjig se ne da kupiti, lahko pa se dobijo pri
RKS in obmo¢nih zdruzenjih ter v Solskih in mestnih knjiznicah.

Kako potekajo delavnice za otroke, kjer nastopa
Medved Henri? Kako ga otroci sprejemajo?

Zna se zgoditi, ko Henri vstopi v prostor, da se ga otroci najprej
kar malo ustrasijo, ker je velik. Re¢emo jim: »To je na$ prijazen
medved Henri. Nima zob. Najrajsi od vsega ima objeme.« Prosto-
voljka oz. prostovoljec v medvedu je oseba, ki ima rada otroke,
uziva v tem, da gre med njih in je z njimi aktivna.

Nato povemo zgodbico iz knjige, ki je realen vsakdanji primer,
ki se lahko zgodi kadarkoli. Otroci povedo, da se je tudi njim Ze
zgodilo kaj podobnega in da niso vedeli, kaj naj naredijo in na
katero tevilko naj pokli¢ejo po pomo¢.

Zdi se, da pogosto podcenjujemo, koliko otroci zmorejo. Otroci
so geniji. Meni je vedno v najvecje veselje, ko pridemo na delavnice
in gledam predsolske otroke z njihovimi velikimi o¢émi, ko zaénejo
razlagati, kaj vse se jim je Ze zgodilo. Otroci srkajo vsa ta znanja.
Njih to iskreno zanima, imajo tiso¢ vprasanj, na katera mi, odrasli,
$e pomislimo ne. Otroci si Zelijo teh znanj, na nas pa je, da jim ta
znanja damo. Zaceti se mora doma, ne $ele v vrtcu ali $oli in res
je zelo pomembno, da se tudi oni uéijo prve pomoci. Otroci znajo
biti bolj mirni in bolj pogumni kot mi, odrasli, ¢e jih pravocasno
nauc¢imo osnov prve pomoci in klica na stevilko 112.

Kako lahko Medved Henri otrokom pomaga
razumeti, kaj je zdravo srce? Kaj je glavna vrednota,
ki jo zelite otrokom predati skozi zgodbe o Henriju?
Glavno, kar Henri sporoca, je ¢isto in pristno srce. Vsi imamo
dobroto v sebi. In taksno srce je tudi zdravo. Ker, e ti nekomu
pomagas, e ve$, da si resil Zivljenje, si naredil ¢isto vse in se tudi
sam dobro pocutis. Ce se bodo otroci tega zavedali - kajti vsa

V Henrijevi dr
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Zbi je prijetno (Foto: arhiv RKS)

otroska srca so pristna in dobra - so oni tisti prvi, ki bodo prisko-
¢ili na pomo¢. Ze v vrtcu to vidimo, ko otrok spontano pristopi k
drugemu in ga vprasa: »Kaj pa je? Zakaj jokas?« Otroci zacutijo
stisko drugega.

Morda se bosta medved Henri in nas sré¢ek Bimbam
kdaj povezala in skupaj naredila akcijo za otroke in
njihova srca.

Seveda, zakaj pa ne©

Kaj bi si zeleli, da bi bralci - otroci, starsi in
vzgojitelji - odnesli iz vasih knjiznih del ter delavnic,
ki se izvajajo preko RKS?

Tisto, kar vedno znova ponovimo je, da vsak lahko resi Zivljenje.
To je tisto klju¢no sporocilo. Ob tem ne pozabimo na varnost,
naj nas ne bo strah pristopiti k bolniku ali poskodovancu in ga
vprasati »Ali ste v redu?«

Vasa zakljucna oz. motivacijska misel v stilu
Medveda Henrija za nase bralce bi bila?

Najslabse je, da ne naredi$ ni¢. To je tudi rdeca nit vseh pra-
vljic o Medvedu Henriju. Bistvo, ki ga Zelimo predati vsem je, da
pristopimo k ¢loveku in ponudimo pomoc¢ ter, ¢e je potrebno,
poklicemo 112.

Najlepsa hvala za va$ zanimiv pogovor, v katerem smo spo-
znali medveda Henrija, ki otrokom pribliZa temeljne vrednote
pomoci socloveku. Vase delo dokazuje, da se otroci, ko jim je
znanje predstavljeno na razumljiv in prijazen nacin, odzovejo
izjemno hitro, pogumno in odgovorno. Vase sporocilo skozi
knjige je preprosto, a dragoceno: kdor pristopi, pomaga. In
prav to je prvi utrip vsakega zdravega srca - tako telesnega kot
tistega, ki bije za druge. v
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Zgodba, kidokazuje,damerjenje
krvnega tlaka resuje zivljenja

ZdruzZenje za arterijsko hipertenzijo

Visok krvni tlak je v danes eden najpogostejsih, a hkrati najbolj spregledanih zdravstvenih
dejavnikov tveganja. Ne boli, ne opozarija, ne izbira starosti — lahko pa pripelje do mozZganske
kapi, sréno-zilnih zapletov, okvare ledvic ali celo prezgodnje smrti. Zato ob svetovnem dnevu
hipertenzije, 17. maja, strokovnjaki znova poudarjajo, da je nujno redno merjenje krvnega tlaka.

V Sloveniji vsako leto poteka akcija Mesec meritev maj (MMM),
kijo vodi Mednarodno zdruZenje za hipertenzijo, pri nas pa poteka
pod okriljem ZdruzZenja za arterijsko hipertenzijo. Ta mednaro-
dni projekt opozarja na nevarnosti hipertenzije, ki jo ima - po
podatkih iz zadnjih let - skoraj vsak drugi odrasli prebivalec
Slovenije, skoraj polovica pa se jih sploh ne zaveda, da je njihov
tlak previsok. To pomeni, da na tiso¢e ljudi zivi z neodkritim
dejavnikom tveganja, ki lahko vsak trenutek pripelje do enega od
sréno-zilnih zapletov, med katerimi je tudi mozganska kap. Prav
to se je zgodilo Danu Prohartu, nekdanjemu tekmovalcu v oddaji
MasterChef Slovenija. Njegova izkusnja je opomin, kako hitro in
nepri¢akovano lahko zvi$an krvni tlak spremeni nase Zivljenje.

Dan Prohart, 35 let: »V trenutku me je odrezalo.«

Dana vsi poznamo kot dobrosrénega
in vedno nasmejanega tekmovalca iz
oddaje MasterChef Slovenija. Njegova
izku$nja paje dokaz, kako nepredvidljiva
je hipertenzija. V trenutku, ko je s svojo
druzino pakiral za dopust, ga je zadela
mozganska kap: »Kar naenkrat me je
odrezalo in sem padel na tla.« Njegova
zgodba je mocan opomin, da hipertenzi-
jalahko udari, ko najmanj pri¢akujemo.

Oglejte si video
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Zakaj je redno merjenje krvnega tlaka tako
pomembno?

Hipertenzija je pogosto brez simptomov, zato jo imenujemo
tudi tihi ubijalec.

Stevilni ljudje se po¢utijo povsem zdrave, v njihovem telesu pa
se Ze dogajajo nevarne spremembe, ki lahko vodijo v sr¢no-zilne
zaplete. Rezultati akcije MMM v Sloveniji so jasni: ogromno ljudi
ima tlak nad priporoceno mejo 140/90 mm Hg, pa tega ne vedo
- vse dokler ni prepozno.

Prav zato slovensko Zdruzenje za arterijsko hipertenzijo pripo-
roca, da si odrasli vsaj enkrat na leto izmerijo krvni tlak, osebe z
dodatnimi dejavniki tveganja (bliznji sorodniki z zvis$anim krvnim
tlakom, zvi$an holesterol, ¢ezmerna telesna masa, slaba prehrana,
sede¢ nacin zivljenja, stres) pa pogosteje.

Izmerite si galahko sami z umerjenim merilnikom, pomembno
pa je, da to naredite pravilno.

Pravilno merjenje krvnega tlaka si lahko ogledate na zakajti-
bijesrce.si.

Krvni tlak vam lahko izmeri tudi osebni zdravnik ali farmacevt
v lekarni.

Kaj lahko storite sami?

Strokovnjaki iz ZdruZenja za hipertenzijo poudarjajo, da so
nujne spremembe Zivljenjskega sloga: ve¢ gibanja, manj soli in
predelane hrane, manj alkoholnih pija¢, opustitev kajenja, ve¢
spanja, obvladovanje stresa.

Cilj zdravljenja je zniZati krvni tlak vsaj pod
140/80 mm Hg, se bolje pa pod 130/80 mm Hg.

Ce se tlak kljub spremembam v nekaj mesecih ne zniza pod
140/90 mm Hg, se morate posvetovati s svojim osebnim zdrav-
nikom. Preveril bo vase izmerjene vrednosti, ocenil tveganje
in vam, ¢e bo potrebno, predpisal zdravila za zniZanje krvnega
tlaka. Poleg tega vam bo na podlagi strokovnih smernic svetoval
in skupaj z vami pripravil nacrt, ki vam bo pomagal uc¢inkovito
obvladovati krvni tlak.

Ve¢ informacij, strokovnih nasvetov in ukrepov za znizanje
visokega krvnega tlaka je na www.zakajtibijesrce.si in www.hi-
pertenzija.org.

Merite si krvni tlak. Pogovorite se z zdravnikom.
Ukrepajte pravocasno.



http://www.zakajtibijesrce.si
http://www.hipertenzija.org
http://www.hipertenzija.org
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Projekt ZdruZenja za hipertenzijo in
ZdruZenja kardiologov Slovenije podpira Krka, tovarna zdravil, d. d., Novo mesto.
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Z zasedanja skupscine drustva

Franc Zalar

Ob koncu marca (letos je to bilo 24. marca) se po tradiciji in v skladu z dolocili statuta drustva,
sestane Skupscina Drustva za zdravije srca in oZilja Slovenije.

ayes

podruznic, izvoljeni/e na ob¢nih zborih. Glavna naloga skup-
$¢ina je obravnava in sprejem porocil o delu drustva v preteklem
letu (porocilo o delu, finan¢no porocilo in porocilo Nadzornega
odbora). Letos pa je skupsc¢ina sprejela tudi sklep o podelitvi naziva
Castni ¢lan drustva 4 zasluznim &lanom za njihovo dolgoletno
uspesno delo v podruznicah in v organih drustva.

Clani skupi¢ine so soglasno sprejeli vsa 3 omenjena porodila.
Tudi v letu 2025 so aktivnosti drustva temeljila na temeljnem
poslanstvu drustva, to je preventivi bolezni srca in ozilja oziroma
ozave$¢anju ¢lanstva in vsega prebivalstva o dejavnikih tveganja
za nastanek bolezni srca in ozilja ter za bolj kakovostno Zivljenje
z Ze obstojeco boleznijo.

Program dela, ki ga sprejema Upravni odbor, sestavljajo tra-
dicionalne ze uveljavljene aktivnosti, vsako leto pa drustvo daje
poseben poudarek novostim. Tako smo uvedli dve novi preven-
tivni meritvi (NTproBNP test za ugotavljanje sr¢nega popuscanja
in D-Dimer za ugotavljanje nevarnosti strdkov). O aktivnostih
sicer vodstvo drustva redno poroca v reviji Za srce, zato jih v tem
zapisu ne ponavljamo.

Porocilo ne bi bilo popolno, ¢e ne bi posebej izpostavili te-
vilnih aktivnosti v nasih podruznicah. Med temi izstopajo redni
pohodi, izleti, razli¢ne druge oblike telesne vadbe in rekreacije kot
so plavanje, hodec¢i nogomet in nordijska hoja. Pomembne so $e
razli¢ne prireditve ob Svetovnem dnevu srca, obéni zbori, kulturne
prireditve, sodelovanje z drugimi drustvi tudi na lokalnih ravneh,
predstavitve dejavnosti drustva in podruznic na javnih prireditvah.
Ze tradicionalno vseslovensko sre¢anje ¢lanic in ¢lanov drustva
je jeseni pripravila Podruznica za Dolenjsko in Belo krajino v
Dolenjskih Toplicah. Bilo je res lepo.

Porocilo o delu drustva posebej izpostavlja zelo $iroko aktivnost
Posvetovalnice za srce, ki ob velikem §tevilo preventivnih meri-
tev zajema tudi razli¢ne oblike svetovanja (v osebnih stikih in
tolmacenju rezultatov preventivnih meritev pa vse do telefonskih
svetovanj in svetovanj preko revije Za srce).

Obvescanje javnosti je pomembna metoda dela drustva. V ta
okvir sodi izdajanje revije Za srce in razli¢nih pisnih zgibank,
organizacija predavanj in novinarskih konferenc. Za visok in
razumljiv nivo ¢lankov v reviji skrbi Uredniski odbor na celu z
glavnim urednikom. Pri organizaciji predavanj in novinarskih
konferenc drustvo sodeluje s strokovnjaki iz UKC Ljubljana in
iz drugih zdravstvenih ustanov iz cele Slovenije..

Med projekti velja tudi ob tej priloznosti omeniti Odklop, projekt
za zdravo uporabo zaslonov, ki ga drustvo uspesno izvaja ze vec let.

Celotno porocilo je dostopno na spletnih straneh drustva, o
aktivnostih pa je redno pisala revija Za srce, ki je tudi dostopna
na spletnih straneh drustva.

Na podlagi porocila nadzornega odbora, je skup$cina sprejela
finan¢no porocilo za leto 2025, presezek prihodkov nad odhodki
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pa razporedila v drustveni sklad za financiranje dejavnosti v
tekoc¢em letu.

Na predlog vodstva drustva in podruznic je Skupscina sprejela
sklep, da podeli naziv Castni ¢lan drustva za dolgoletno uspesno
delo v podruznicah in v organih drustva naslednjim posamezni-
kom: prim. Herbertu Bernhardtu, dr. med., prim. Mirku Bombeku,
dr. med., Francu Cerneli¢u in Antonu Venclju. Nagrajenci bodo
svecano listino prejeli naletodnjem vseslovenskem srecanju ¢lanic
in ¢lanov drustva, takrat jih bomo tudi predstavili v nasi reviji.

Ob koncu je skupséina sprejela sklep o povec¢anju ¢lanarine za
5 evrov. Povecanje bo namenjeno pokrivanju stroskov izdajanja
revije Za srce, kibo tudi v prihodnjem letu izhajala v tiskani obliki,
proucili pabomo moznosti za so¢asno izdajanje revije v elektronski
obliki za tiste, ki bodo to zeleli. v

Obelezili smo Evropski
mesec Zil

Ales Blinc

vropska neodvisna fundacija VAS, ki promovira izobraze-
E vanje in raziskovanje na podrodju zilnih bolezni, je letos
razglasila marec za Evropski mesec Zil ter povabila strokovne
in nevladne organizacije evropskih drzav, da ga obelezijo z
izobrazevalnimi dogodki. Drustvo za zdravje srca in ozilja Slo-
venije se je vabilu odzvalo s predavanjem prof. dr. Alesa Blinca
s Klini¢nega oddelka za Zilne bolezni UKCL in z Medicinske
fakultete Univerze v Ljubljani, ki je potekalo dne 25. 3. 2026
v hibridni obliki - v Zivo v prostorih Krke, d.d., v Ljubljani in
hkrati s prenosom po spletni povezavi. Naslov predavanja je
bil nekoliko $aljiv, »Zile so za telo, kar je placilni promet za
gospodarstvo«.

Kot v vsaki $ali je tudi v tem naslovu kancek resnice. Pla-
¢ilni promet omogoca menjavo dobrin za denarna sredstva in
obratno, zilje pa omogoca tkivom sprejemanje kisika in hranil
iz krvi ter oddajanje ogljikovega dioksida in odpadnih snovi
v kri, da se preko plju¢ in ledvic izlo¢ijo iz telesa. Ce naj zilje
skupaj s krvjo opravlja svojo osnovno nalogo, morajo usklaje-
no delovati arterije, ki vodijo kri od levega srca proti tkivom,
mikrocirkulacija, kjer se dogaja izmenjava snovi med krvjo
in tkivi, vene, ki vodijo kri iz tkiv v desno srce, pa seveda tudi
plju¢na cirkulacija, ki skupaj s pljuci poskrbi za oddajanje oglji-
kovega dioksida v izdihani zrak in za sprejemanje kisika v kri.
Predavanju je sledila zivahna razprava z udelezenci iz dvorane
in tistimi, ki so se povezali po spletu. v
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Srcno popuscanje — ozavesce-
nost danes, zascita jutri

Natasa Jan

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije vsako leto aktivno prispeva k ozaves¢anju javnosti,
zgodnjemu prepoznavanju simptomov ter dostopu do pravocasne diagnoze in optimalnega
zdravljenja srénega popuséanja. Z novinarsko konferenco se je pridruzilo Evropskim dnevom
ozavescanja o srcnem popuscanju, ki Ze od leta 2010 spodbujajo k vecji skrbi za zdravje srca ter k
izboljsanju kakovosti zivljenja bolnikov s srénim popuscanjem.

ODLICNO - kar tako nadaljujte @

Zdrav zivljenjski slog je klju¢ do
preprecevanja zgodnjega srénega
popuscanja
S réno popuscanje je danes eden vodilnih
vzrokov hospitalizacij v starajoci se
populaciji in je tudi pomemben dejavnik
poslabsanja kvalitete Zivljenja. Ne nastane
»¢ez noc«, je na novinarski konferenci
opomnil prim. Matija Cevc, dr. med.,
predsednik Drustva za zdravje srca in oZilja
Slovenije. Najpogosteje se razvija pocasi,
skozi leta nezdravih navad in prezrtih
dejavnikov tveganja - neredko desetletja
pred prvo hospitalizacijo. Vse pogosteje
se pojavlja Ze v srednjih letih - sprva brez
o¢itnih simptomov.

Z ustreznim zivljenjskim slogom lahko
njegov pojav pomembno odlozimo ali celo
prepre¢imo. Prav zato je zgodnja preventiva
klju¢na. Telesna aktivnost in uravnoteZena
mediteranska prehrana in nacin Zivljenja
ostajata temelj sr¢no-zilnega zdravija,
vendar nista dovolj, ¢e zanemarimo druge
pomembne dejavnike. Kroni¢no pomanj-
kanje spanja in motnje spanja povecujejo
tveganje za visok krvni tlak, sladkorno
bolezen, motnje srénega ritma pospesujejo
pojav srénega popuscanja. Zato se za od-
rasle osebe priporoca 7-8 ur kakovostnega
spanca, kar mora postati temelj preventive
za zdravo srce.

Srce ne lo¢uje med telesnim in dusevnim
zdravjem - dolgotrajen stres in ¢ustvena
iz¢rpanost povecujeta obremenitev srca.
Depresija in anksioznost nista le posledica
bolezni, temve¢ tudi dejavnika tveganja za
njen razvoj.

Kajenje in redno uzivanje alkohola -
tudi v “zmernih” koli¢inah - dolgoro¢no
poskodujeta sréno misico in ozilje. Opu-
$¢anje teh navad je eden najucinkovitejsih
preventivnih ukrepov. Za zas¢ito srca ni
pomembna le telesna teza, temvec razmerje

Pri fizi¢nih aktivnostih
ni posebnosti.

Ni dodatnih pojavov
hitrega dihanja.

0dli¢no! Dnevno preverjajte

& 4|

Ni posebnosti pri
zateganju nog in gleZnjewv.

Jemljite predpisana

Telesna teza je
stabilna.

Brez boletin v
prsnem koSu.

Nizek vnos soli.

Ni boleéin v prsih.

zdravila.

4

Nadaljujte tako. telesno teZo.

\
—— T

Povecanje teiav Motnejie Neprijetni obcutki
Suh, draZet z dihanjem med otekanje nog Hiter dvig in zatekanje
kadelj. aktivnostjo. in gleZnjev. telesne te¥e. v trebuhu. Tezave pri spanju.
ALARM - opozorilo!
AL
%, S -
i 2 |1 5
Povetana omotica, Hude motnje
Pogost, suh, Kratka sapa, |Motno otefene| Hiter dvig | zmedenost, Zalost lzguba | spanja; ni mogote
draiec kaselj. hitro dihanje. | noge in gleZnji. telesne teZe. in depresija. apetita. | leZati na hrbtu.

Potreben je takoj3nji pregled pri zdravniku.

Poklicite zdravnika ali

med misi¢no in mas¢obno maso. Presezek
visceralne mascobe in izguba misicne mase
pomembno povelujeta tveganje za sréno
popuscanje. Seveda ne smemo pozabiti
tudi na krvni tlak, sr¢ni utrip in zgodnje
motnje ritma. Dolgotrajno povi$an krvni
tlak ostaja vodilni vzrok za razvoj srénega
popusc¢anja. Redno spremljanje krvnega

pojdite na urgenco.

tlaka in sr¢nega utripa doma je preprosta,
a zelo uéinkovita preventiva. Clovek je
socialno bitje in zato potrebuje socialno
povezanost, ki pa jo lahko zagotovimo
samo ob kar sele da urejenem zivljenjskem
ritmu. Neredni delovni ritmi, ki smo jim iz-
postavljeni v ¢asu aktivne zivljenjske dobe,
pomanjkanje pocitka in socialna izolacija

Za srce ® junij 2026
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dokazano povecujejo sr¢no-zilno tveganje.
Srce namre¢ potrebuje tudi stabilen ritem
zivljenja in podporno okolje.

Kaj lahko torej vsak posameznik

naredi Ze danes?

o skrbi za reden in kakovosten spanec,

o aktivno obvladuje stres,

o opusti kajenje in omeji alkohol,

o redno meri krvni tlak in sréni utrip,

o ohranja zdravo telesno sestavo,

« ne zanemarja dusevnega zdravja in
socialnih stikov

o umiri zivljenjski ritem.

Ambulanta druzinskega
zdravnika in sréno popuscanje

V ambulantah druzinske medicine se
zavedajo, da je sréno popuscanje prisotno
pri okoli 2 % odrasle populacije, kar je 1
od 50 pacientov in pri ve¢ kot 10 % ljudi
starej$ih od 70 let, kar je 1 od 10 teh pa-
cientov. Asist. Dejan Kupnik, dr. med.,
spec. druzinske medicine je povedal, da
bi glede na te odstotke in razli¢ne staro-
stne skupine vpisanih pacientov, moral
vsak druzinski zdravnik imeti blizu 100
pacientov s sr¢nim popuscanjem, odkritih
pa je priblizno 50 % teh, kar predstavlja
veliko rezerve pri odkrivanju in zdravljenju.
Vecina neodkritih, prikritih pacientov je
brezsimptomnih, ki pa jih lahko najdemo
le z aktivnim iskanjem. To pa je tudi izziv
v druzinski medicini na podrocju srénega
popuscanja. Torej ne le dovolj zgodnja pre-
poznava pacientov s srénim popuscanjem,
temve¢ tudi dovolj zgodnja prepoznava
in redno spremljanje tistih pacientov, pri
katerih lahko v prihodnosti pri¢akujemo
razvoj srénega popuscanja - na podlagi Ze
prisotnih bolezni, drugih stanj, $kodljivih
razvad in izpostavljenosti. Predvsem isce-
mo $e zdravo, a ogrozeno populacijo ljudi,
za katere vemo, da obstaja ve¢ja verjetnost
razvoja srénega popusc¢anja, aktivno iS¢emo
paciente, ki Ze imajo dolo¢ene zadetne pa-
tofizioloske spremembe, znacilne za sréno
popuscanje, a so $e brez simptomov, nadalje
paciente, ki ze imajo razvite znake srénega
popuscanja, ter tiste z drugimi kronicni-
mi boleznimi, ki lahko vodijo v ali so Ze
prispevale k razvoju sr¢nega popuscanja.

Poleg zgodnje prepoznave, diagnostike in
zdravljenja, stremimo k zmanjsanju stevila
nenadnih akutnih poslabsanj ter k zmanj-
Sanju Stevila hospitalizacij zaradi srénega
popuscanja, je povedal dr. Kupnik, saj velja,
davec, kot je akutnih poslab$anj in hospita-
lizacij, slabsa je prognoza takega pacienta.
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Prav tako paciente s srénim popus¢anjem
naro¢amo naredne in pogostejse kontrole,
tudi laboratorijske, nadzorujemo jemanje
zdravil in izvajanje drugih aktivnosti proti
poslabsanju sr¢nega popusc¢anja, urejamo
druge bolezni, in paciente izobrazujemo
in spodbujamo.

Zgodnji simptomi pri ljudeh s
srénim popuscanjem

Zgodnji simptomi so $e pred postavitvijo
diagnoze $tevilni in marsikdaj nespecific-
ni, je opozoril dr. Kupnik. Vsi nakazujejo
motnjo prekrvavitve telesnih tkiv. Pojavijo
se vse vecja bledica oziroma pepelnata
barvakoze, utrujenost, omotica, zaspanost,
slabsa sposobnost koncentracije, kogni-
tivne motnje, glavobol, Sumenje v usesih,
poslabsevanje sluha, zadihanost, motnje
prebave, nihanje krvnega tlaka, motnje
srénega ritma, hitrejsa misi¢na utrujenost,
motnje erekcije moskega, bole¢ine v prsih,
nogah, sploh pri naporu.

Druzinski zdravniki so pozornina ljudi,
ki postajajo vedno bolj utrujeni, omoti¢ni
in kondicijsko slabse opremljeni, ki so
vse bolj zasopli pri naporu in $e posebej
v mirovanju, oziroma postajajo zasopli ze
priobicajnih dnevnih aktivnostih, kjer prej
niso bili. Pozorni so na ljudi, ki vse tezje
dihajo v polozaju leze, sploh ponodi, in ki
vse bolj pokasljujejo. Pozorni so na vse,
ki se jim predvsem pri naporu pojavljajo
bolecine v prsih, vratu, rokah, zgornjem
delu trebuha, v ritnicah, stegnih in golenih
nog po doloc¢eni prehojeni razdalji in ob
pocitku popustijo v nekaj minutah. Na
ljudi, ki imajo znake kroni¢nega venskega
popuscanja inimajo tudi spremenjeno kozo
goleni, ali celo rane na golenih in stopalih,
oziroma jim ranice po poskodbah dlje in
tezje celijo, kar je vselahko posledica prekr-
vavitvenih motenj ob sr¢nem popuscanju.
Pozorni so na ljudi z ob¢utkom nepravil-
nega utripa srca, na tiste, ki jim vse tezje
urejajo arterijsko hipertenzijo in na tiste, ki
vse bolj otekajo in pridobivajo na tezi, ko
to ni posledica prekomernega kalori¢nega
vnosa, ampak zadrzevanja tekoc¢ine v telesu.

Predvsem pa so pozorni na ljudi, ki
imajo ze razvite kroni¢ne bolezni.

Celostna obravnava bolnika s
srénim popuscanjem

Celostna obravnava bolnika s srénim
popuscanjem zdruzuje zgodnje odkrivanje,
sodobno farmakolosko zdravljenje in ak-
tivno vlogo bolnika, kar skupaj pomembno
prispeva k bolj$im izidom bolezni je na

novinarski konferenci pojasnil doc. dr.
Gregor Zemlji¢, dr. med. Ker gre za kro-
ni¢no in napredujoco bolezen, je zgodnje
odkrivanje klju¢nega pomena zaizboljsanje
prognoze in kakovosti zivljenja bolnikov.
Moznosti zgodnjega odkrivanja vkljucujejo
prepoznavanje dejavnikov tveganja, kot so
arterijska hipertenzija, sladkorna bolezen,
koronarna bolezen in debelost. V prese-
jalne namene se uporabljajo laboratorijski
markerji (npr. natriureti¢ni peptidi), elek-
trokardiogram in ultrazvocna preiskava
srca (ehokardiografija), ki omogoc¢a oceno
strukture in funkcije srca Se pred pojavom
izrazitih simptomov. Pomembno vlogoima
tudi ozaves$¢anje bolnikov in redno spre-
mljanje ogrozenih skupin v ambulantah
druzinske medicine.

Sodobne terapije v zgodnjih fazah sr¢-
nega popuscanja so usmerjene v upoca-
snitev napredovanja bolezni in zmanjsanje
tveganja za hospitalizacije. Med najucin-
kovitejsa zdravila sodijo zaviralci sistema
renin-angiotenzin-aldosteron (RAAS),
zaviralci beta, antagonisti mineralokorti-
koidnih receptorjev ter novejsa skupina
zdravil - zaviralci SGLT?2, ki so se izkazali
za zelo uc¢inkovite tudi pri bolnikih brez
sladkorne bolezni. Pomemben del terapije
vkljucuje tudi nefarmakoloske ukrepe, kot
so prilagoditev Zivljenjskega sloga, redna
telesna aktivnost, omejevanje vnosa soli in
tekocine ter nadzor telesne teze.

Diagnostika in zdravljenje zahtevata
multidisciplinarni pristop, ki vkljuéu-
je sodelovanje kardiologov, druzinskih
zdravnikov, medicinskih sester in drugih
strokovnjakov. Redno spremljanje bolnikov
omogoca pravocasno prilagoditev terapije
in preprecevanje zapletov. Uspe$nost zdra-
vljenja se kaze v zmanj$anju simptomov,
izboljsanju funkcionalne zmogljivosti ter
zmanj$anju smrtnosti in $tevila hospitali-
zacij. v

VIR: Sporocilo za javnost, novinarska konferenca
ob Evropskih dnevih srcnega popuscanja, 23.
april 2026

TAOSR
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Za pocasnejse staranje
poskrbimo za svoje ledvice

Natasa Jan

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije, Zveza drustev ledvicnih bolnikov Slovenije in Slovensko
nefrolosko drustvo so ob Svetovnem dnevu ledvic, ki je drugi Cetrtek v marcu, pripravili zanimivo
novinarsko konferenco. Ce Zelimo zmanjiati breme srénozilnih bolezni, moramo ledvice obravnavati
kot pomembnega partnerja srca. Z zgodnjim odkrivanjem bolezni srca in ledvic, ustreznim
zdravljenjem in preventivo lahko resimo veliko Zivljen;.

Ledvice in srce delujeta kot
partnerska organa

je povedal prim. Matija Cevc, dr. med.,
predsednik Drustva za zdravje srca in ozilja
Slovenije in poudaril, da jekroni¢naledvi¢na
bolezen (KLB) deveti najpogostejsi vzrok
smrti, saj vsako leto povzrociskoraj 1,5 mili-
jona smrti. Pomembno je dejstvo, da okvar-
jeno delovanjeledvic neposredno prispevak
srénozilnim boleznim — odgovorno je za ve¢
kot 11 % vseh srénozilnih smrti po svetu. To
pomeni, dabolezen ledvic pogosto ni “samo”
ledvi¢na bolezen - je srénozilni problem, ki
ga prepogosto odkrijemo prepozno.

V Sloveniji so sr¢nozilne bolezni se vedno
vodilni vzrok smrti - predstavljajo kar 36 %
vseh smrti in 15% vseh prezgodnjih smrti.
Ker so dejavniki tveganja za nastanek kro-
ni¢ne ledvi¢ne bolezni - kot so visok krvni
tlak, povisan holesterol, sladkorna bolezen
in prekomerna telesna teza — v Sloveniji
mocno razsirjeni, lahko upraviceno skle-
pamo, da je tudi breme kroni¢ne ledvi¢ne
bolezni precejsnje, ¢etudi te bolezni pogosto
ne prepoznamo pravocasno. To potrjuje tudi
raziskava, ki je pokazala, da ima kroni¢no
ledvi¢no bolezen med obravnavanimi v
ambulanti druzinske medicine ve¢ kot 23
%, a v medicinski dokumentaciji je to zabe-
lezenih le pri 13,4 % bolnikov. Gre torej za
pogosto bolezen, ki se ji ne posveca zadosti
pozornosti.

Ledvice in srce delujeta kot partnerska
organa. Ko pesa delovanje enega organa, se
to pozna tudi na drugem. Bolniki s kroni¢-
no ledvi¢no boleznijo imajo vecje tveganje
za koronarno bolezen, mozgansko kap,
sréno popus¢anje in nenadno smrt, kar je
posledica tako skupnih dejavnikov tveganja
- kot so sladkorna bolezen, hipertenzija in
debelost - kot tudi neposrednih uc¢inkov
anemije, vnetja ter zadrzevanja tekoc¢ine in
uremi¢nih toksinow.

Zgodnje odkrivanje okvare ledvic je zato
klju¢no - e posebej pri bolnikih s srénim
popus¢anjem. Vemo, da prisotnost ledvi¢-
ne bolezni pomembno poslabsa prognozo
sr¢nih bolnikov in omejuje moznosti zdra-
vljenja, saj zahteva previdnejso izbiro zdravil
in stalno prilagajanje terapije. Zgodnja
diagnostika — redno merjenje glomerulne
filtracije in preverjanje albuminurije - nam
omogoca, da bolezen zaznamo pravocasno,
ko lahko njeno napredovanje uc¢inkovito
prepre¢imo ali vsaj upoc¢asnimo.

Danes imamo na voljo terapije, ki hkrati
§¢itijo ledvice in srce ter dokazano zmanj-
$ujejo srénozilne dogodke in upocasnijo
napredovanje kroni¢ne ledvi¢ne bolezni. Se
bolje pa je, da nastanek teh bolezni prepre-
¢imo oziroma njihov nastanek zamaknemo
¢im dlje v prihodnost s tem, kar lahko sto-
rimo sami z obvladovanjem krvnega tlaka
in sladkorja, zmanjsevanjem telesne mase,
gibanjem, zdravo prehrano, prenehanjem
kajenja ter rednim spremljanjem izvidov.
Vse to velja zlasti za tiste, pri katerih je
tveganje vije.

Okvara ledvic pospesi procese
staranja

Program aktivnega iskanjaledvi¢nih bo-
lezni priosebah, kiimajo dejavnike tveganja

je predstavil dr. Andrej Skoberne, dr.
med, Slovensko nefrolosko drustvo, Klini¢ni
oddelek za nefrologijo, UKC Ljubljana ter
pozval drzavljanke in drzavljane, naj se
udelezujejo vseh preventivnih zdravstvenih
programov in testiranj, ki so v nasi drzavi
na voljo. To je najbolj$a mozna investicijo
v zdravje ter v aktivno in sre¢no Zivljenje v
drugi polovici le tega. Ledvi¢ne bolezni so
zelo pogoste, obenem pa povzrocajo zelo
malo znacilnih tezav, zato jih pogosto po-
zno diagnosticiramo. Pojasnil je, da bodo v
sodelovanju s timi vambulantah druzinskih

zdravnikov predvidoma priceli s progra-
mom aktivnega iskanja ledvi¢nih bolezni
priosebah, kiimajo dejavnike tveganja, torej
stanja in bolezni, zaradi katerih je pove¢ana
verjetnost, da imajo tezave z ledvicami.

Zavedati se moramo, da glavni problem
kroni¢ne ledvi¢ne bolezni ni ledvi¢na od-
poved in potreba po dializi, saj to doleti
zgolj priblizno 1 % ljudi s kroni¢noledvi¢no
boleznijo. Glavni problem je, da pri bolezni
oz. okvari ledvic pride do pospesitve pro-
cesov staranja, zaradi ¢esar imajo osebe z
ledvi¢nimiboleznimi prej kroni¢ne bolezni,
ki jih povezujemo s staranjem, kot so sr¢no
popuséanje, sr¢ni infarkt ali mozganska kap
inimajo tudikrajso pri¢akovano zivljenjsko
dobo.

Zgodnje odkrivanje KLB je klju¢no
za upocasnitev napredovanja
bolezni

Prof. dr. Marija Petek Ster, dr. med.,
specialistka druzinske medicine, Katedra za
druzinsko medicino, Medicinska fakulteta,
Univerza v Ljubljanije pojasnila, dajenarava
kroni¢nih ledvi¢nih bolezni (KLB) je tiha,
kar 90 % bolnikov s KLB se ne zaveda svoje
bolezni, dokler ta ne doseze pozne stopnje.
V Sloveniji je visoka prevalenca KLB, zaje-
mal0 % odrasle populacije, kar je ve¢ kot je
prevalenca sladkorne bolezni.

Dejavniki tveganja za kroni¢no
ledvi¢no bolezen so znani:

- sladkorna bolezen,

- arterijska hipertenzija,
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- bolezen srca ali ozilja,

- debelost,

- prisotnost KLB ali kon¢ne odpovedi
ledvic (KOL) v druzini,

- ledvi¢ni kamni,

- povecana prostata,

- stanje po preboleli akutni okvari ledvic,

- avtoimunska oziroma sistemska bolezen,

- dedna ledvi¢na bolezen,

- kajenje in socialno-ekonomska prikraj-

Sanost.

S presejanjem preprec¢ujemo pomembne
zaplete, kot je preprecevanje odpovediledvic
inzmanj$anje sréno-Zilnega tveganja. Prese-
janje seizvaja s preprostimilaboratorijskimi
testikrvi (ocena glomerulne filtracije - oGF)
in se¢a (prisotnost beljakovin):

- dolo¢itevrazmerja U-albumin/kreatinin
vvzorcu urina (albuminurija je prisotna
pri razmerju ve¢ kot 3g/mol)

AKTUALNO

- serumska koncentracija kreatinina (S-
-kreatinin) z oceno glomerulne filtracije
(oGF po CKD EPI)*

Povedala je, dabodo presajanje izvajali v
ambulantah druZzinske medicine (zdravnik,
referencna sestra) pri osebah, ki so stare 40
let ali vec in imajo vsaj enega od naslednjih
dejavnikov tveganja: sladkorni bolniki (tip
1in 2), bolniki s povi$anim krvnim tlakom,
osebe s sréno-zilnimi boleznimi, s ponavlja-
jo¢imi se ledvi¢nimi kamni, osebe z debelo-
stjo in osebe s KLB v druzinski anamnezi.

Osnovni pristop kzdravljenju vkljucuje
nadzor dejavnikov tveganja za razvoj KLB,
kar dosezemo z nadzorom krvnega tlaka,
krvnega sladkorja in mascob, ter zdravili,
med katerimi ve¢ino bolnikov s KLB po-
trebuje zaviralce RAS sistema in SGLT2
zaviralce. Osnova zdravljenja pa je zdrav
zivljenjski slog.

Zveza drustev ledvicnih bolnikov
Slovenije (ZDLBS)

Ko ¢loveku odpovedujejo ledvice, dozi-
vlja stisko in stresno spremembo Zivljenja.
Da se lazje sooci z novo nastalo situacijo in
si pridobi ve¢ informacij je pomembno, da
pois¢e pomoc¢ v drustvuledvi¢nih bolnikov,
kamor je povabila Dragica Mlinsek, pred-
sednica ZDLBS. Zveza ima svojo spletno
stran www.zdlbs.si, za komunikacijo med
bolniki pa izdajajo glasilo Ledvica, kjer so
objavljene zgodbe bolnikov iz razli¢nih di-
aliznih centrov, novosti, aktivnosti drustev
in strokovna navodila. v

VIR: Sporocilo za javnost, novinarska konferenca
ob svetovnem dnevu ledvic, 10.3.2026

Skupaj lahko zmanjsamo
breme mozganske kapi

Natasa Jan

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije
in ZdruZenje bolnikov s cerebrovaskularno
boleznijo Slovenije (ZCVB) vsako leto zdruZita 2
sporocila ob Evropskem dnevu ozavescanja

o mozganski kapi, ki je drugi torek v maju,
letos 12. maja. V Sloveniji vsako leto na novo
zboli okoli 4.000 ljudi, kar pomeni priblizno
11 novih primerov dnevno. Na novinarski
konferenci smo izvedeli. kako lahko skupaj

GROM VV (¥

PREPOZNAJ ZNAKE MOZGANSKE KAPI!

G GOVOR R ROKA

zmanjsamo breme mozganske kapi.

Aliosebalahko Alilahko oseba Alise oseba lahko Takoi
govori jasno in dvigne roko nasmehne? akoj
. . razumljivo? in jo tam zadri? Aliima POKLICI 112!
Minuta zamujena ne vrne se nobena povesen ustni kot?
o primozganski kapi nedvomno velja, je poudaril prim. Matija > -
Cevc, dr. med., in povedal, da je mozganska kap nujno stanje, ( vID
pri katerem ¢as odloca o izidu zdravljenja — vsaka minuta Steje. V .
Klju¢no je hitro prepoznavanje znakov in takoj$nje ukrepanje. Pri |
1

tem si pomagamo z akronimom GROM VV.

Ob teh znakih vedno ukrepajmo brez odlasanja in bolnika
¢im prej usmerimo v ustrezno zdravstveno ustanovo. Najpomemb-
nejse je, da prizadetega ne vozimo sami, ampak aktiviramo nujno
medicinsko pomo¢, ki omogoca hitro diagnostiko in usmerjanje v
centre za zdravljenje kapi. V Sloveniji imamo to sreco, da je hitra
medicinska pomo¢ $iroko dostopna in zato z njeno aktivacijo
pridobimo na ¢asu, ki je kljucen.

Kljub napredku pa mozgansko kap brez ve¢jih posledic prezi-

lzguba ravnoteija,
omotica

Nenadna izguba vida
na enem ali obeh ocesih

Ce opazi$ zgornje znake,

ukrepaj tako;j.

@ Hitro ukrepanje
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vi le okoli 20 % bolnikov. Zato je toliko pomembneje, da znake
prepoznajo svojci, saj se ve¢ina dogodkov zgodi doma. Prav oni
so pogosto prvi, ki lahko resijo zivljenje. Vsaka zamujena minuta
pomeni nepopravljivo propadanje mozganskega tkiva, ve¢jo umr-
ljivost in ve¢ invalidnosti.

Najpomembnejsi dejavniki tveganja za mozgansko kap so visok
krvni tlak, sladkornabolezen, povisan holesterol, kajenje, debelost,
telesna neaktivnost in atrijska fibrilacija. Pri slednji je tveganje za
emboli¢no kap Se posebej veliko, zato je nujno redno in dosledno
jemanje predpisanih zdravil za red¢enje krvi.

Mozgansko kap lahko v veliki meri prepre¢imo z zdravim
zivljenjskim slogom: rednim gibanjem, uravnotezeno prehrano,
opustitvijo kajenja ter dobrim nadzorom krvnega tlaka, sladkorja
in mascob. Ko pa do kapi pride, je odlo¢ilno hitro prepoznavanje
znakov GROM V2 in takoj$nje ukrepanje — to resuje zivljenja in
ohranja kakovost zivljenja.

Mozganska kap - nevabljena, nepricakovana gostja
v druzini

Dr. Vesna Radonji¢ Miholic, spec. klini¢ne psihologije: Mo-
zganska kap nastopi nenadoma, nepri¢akovano, pogosto dokaj
dramati¢no, saj v trenutku spremeni bolnikovo Zivljenje. Mnoge
sposobnosti in zmoznosti (gibanje, govor), ki so bile Se hip prej
samoumevne, so po bolezni kljub trudu nedosegljive. Bolniki po-
rocajo, da so opazili spremembe (vidis roko, jo skusas premakniti,
pa se ne odzove; misel, ki jo hoces sporoCiti ne najde besede...), ki
so jih begale, vzbujale tesnobo, a so le redki prepoznali, da gre
za mozgansko kap. Vse je tako drugace, neresni¢no. Tudi zato so
pogosto prav bliznji tisti, ki prepoznajo resnost bolnikovega stanja
in poskrbijo za pravodasno zdravstveno pomoc.

Posledice mozganske kapi so lahko zelo raznolike, nekatere so
vidne takoj po bolezni, mnoge ostanejo dalj ¢asa prikrite, a bolnika
ovirajo v vsakodnevnem Zivljenju. Po kapi lahko pride do motenj
gibanja in Cutenja po eni strani telesa, spremeni se lahko ¢utno
zaznavanje, pojavijo se lahko motnje govornega sporazumevanja,
motnje spomina, ¢ustvovanja, miljenja. Okrevanje je praviloma
neenakomerno in dolgotrajno, ve¢krat nepopolno. DoseZena raven
okrevanja pa ni vedno stabilna in lahko zaniha ob vznemirjenju,
utrujenosti, v stresnih situacijah.

Pravo razseznost posledic mozganske kapi je mogoce prepoznati
Sele, ko se bolnik po bolezni vraca v vsakodnevno Zivljenje v svojem
okolju.

Posledice mozganske kapi posegajo na razli¢na podroc¢ja bolni-
kovega zivljenja (skrb zase, delovne sposobnosti, medsebojni odno-
si, nacin Zivljenja, voZnja, druzinske vloge ...). S¢asoma posledice
mozganske kapi postopoma posegajo tudi v Zivljenja druZinskih
¢lanov in v druZino samo - kap postane bolezen druzine.

Podpora, sprejemanje in razumevanje druzine so za bolnika
izredno pomembni. Pomagajo mu razumeti, kaj se dogaja, nudijo
obcutek varnosti, ki ga veZe na znano in domace Zivljenje pred
boleznijo. Naklonjenost svojcev je dragocena tudi za utrjevanje po
bolezni nacete samozavesti. Clovek potrebuje v stiski bliznjega, a
zanj je pomembno tudi spoznanje, da je sam nekomu pomemben
in dragocen.

Svojci se ob bolezni bliznjega soocijo z zavestjo o ranljivosti,
strahom pred tem, kako bo bolezen potekala, skrbjo ali bodo znali
in zmogli bliznjemu ustrezno pomagati. Pomembno je ustrezno
prerazporediti obi¢ajne druzinske obveznostiin realno oceniti, kaj
zmorejo sami in kje lahko poiscejo dodatno pomo¢. Pomembno

je, da druzinski ¢lani najdejo pravo mero med podporo, pomocjo
bolniku, vzpodbujanju ter skrbjo zase. Za druzino po bolezni je
pomembno, da vzpostavi in ohranja iskreno, pozorno in potrpe-
zljivo komunikacijo, da zmore ohraniti vzajemno podporo vsem
druzinskim ¢lanom.

V zivljenju druzine bolnika z mozgansko kapjo prihaja do velikih
sprememb, srec¢ujejo se s Stevilnimi izzivi, spreminjajo se medo-
sebni odnosi, spreminja se vpliv posameznih ¢lanov, prestopajo
se meje zasebnosti, nenadoma lahko v Zivljenje ponovno vstopajo
¢lani razsirjenih druzin in vsi morajo z veliko mero potrpezljivosti
usklajevati svoje nove odnose. Druzina mora ostati odprta in var-
na za vse ¢lane, za njihove posebnosti in tenkocutna do njihovih
pomembnih potreb. Pomembno je, da ostanejo povezani, da se ne
osamijo v svojem okolju, da zmorejo drug drugemu pomagati, a
tudi poiskati in zaprositi pomoc, ko to potrebujejo.

Nekaj misli svojcev in bolnikov o Zivljenju po bolezni: » Postali
smo bolj obcutljivi za stiske drugih, a hkrati vemo, da so dragoceni
skupni trenutki...V meni se je rodilo solutje, sposobnost zaznavati
sreco v majhnih, prej spregledanih receh... Pred boleznijo sva se
pogosteje prepirala in dokazovala drug drugemu svoj prav, sedaj se
bolj usmerjava na bistvene reci in sva si ustvarila bolj harmonicno
Zivljenje...«.

Strah pred ponovitvijo mozganske kapi

S sodobnimi nacini zdravljenja ishemi¢ne mozganske kapi okoli
20 % bolnikov nima posledic bolezni, je povedala prim. Tatjana
Erjavec, dr. med., podpredsednica ZCVB in pojasnila, da pa ima
$e vedno trajne okvare skoraj 70 % oseb, ki potrebujejo vedjo ali
manjso pomoc tudi pri vsakodnevnih opravilih. Kljub sodobnemu
zdravljenju in povecani porabi zdravil v sekundarni preventivi
ishemi¢ne mozganske kapi se pogostost ponovne mozganske kapi
v zadnjih 20 letih ni bistveno spremenila. V prvem letu dozivi
ponovno mozgansko kap vsak deseti bolnik, do petega leta pa
vsak peti. Zdravljenje in rehabilitacija ponovne mozganske kapi
je drazja, ima praviloma vecjo umrljivost in hujse trajne posledice,
vklju¢no z ve¢jim tveganjem za razvoj vaskularne demence.

Tveganje za ponovno mozgansko kap se ob jemanju ustreznih
zdravil zmanjsa za 20 do 30 %. Ce optimalnemu zdravljenju sledi
$e sprememba Zivljenjskega sloga, prehrane in telesne dejavnosti
se tveganje zmanj$a za 80 %. Dovolj velik izziv, da se poleg timske
obravnave razli¢nih strokovnjakov na primarnem nivoju, k opol-
nomocenju bolnikov in svojcev aktivno vkljucijo tudi zdruzenja
bolnikov, vZCVB, kjer veliko pozornost posvecajo ohranjanju giba-
nja in telesne zmogljivosti (organizirajo vodeno skupinsko telesno
vadbo v 17 klubih CVB po vsej Sloveniji). Obstajajo priporocila
za izvajanje individualno predpisane telesne vadbe, vendar jih v
praksilahko uresni¢uje le manjsi del prezivelih. Eden pomembnih
vzrokov je prav gotovo neobstoj organizirane telesne vadbe za
osebe po mozganski kapi po kon¢anem primarnem zdravljenju.
Ce so, pa k manjsi udelezbi v programih prispevajo utrudljivost,
pomanjkanje motivacije in podpore, depresija, kognitivne motnje,
motnje sporazumevanja, ob¢utek sramu zaradi telesnih okvar ter
omejene moznosti prevoza in dostopa do programov. V zivljenju
po mozganski kapi je zato pomo¢ in podpora druzine, prijateljev
in socialnega okolja Se kako pomembna. v

VIR: Sporocilo za javnost, novinarska konferenca ob Evropskem dnevu
osvescanja o mozganski kapi, 7.5.2026

Za srce ® junij 2026

17
ZA SRCE




18
ZA SRCE

ZNANJE ZA SRCE

Holesterol LDL in lipoprotein(a):
skoraj enaka; pa vendar zelo razlicna

Matija Cevc

LDL holesterol in lipoprotein(a) — pogosto zapisan kot Lp(a) - sta si na prvi pogled zelo podobna
delca v krvi. Oba prenasata mascobe (predvsem holesterol) in oba lahko skodita Zilam. V resnici
pa se med seboj pomembno razlikujeta, tako po svojem nastanku kot tudi po vplivu na zdravije.

Kaj sta LDL in Lp(a)?
DL, ki mu pogosto re¢emo »slabi holesterol, je del nasega
normalnega presnovnega sistema. Nastane tako, da se iz v
jetrih nastalega lipoproteina zelo nizke gostote (VLDL), ki poleg
holesterola vsebuje veliko trigliceridov, postopoma odstranjujejo
trigliceridi in tako nastanejo lipoproteini nizke gostote (LDL), ki
vsebujejo predvsem holesterol. Preostala naloga delcev LDL je
prenasanje holesterola do celic, ki ga uporabljajo za gradnjo ce-
liénih membran in Zivénih ovojnic. Omeniti je treba, da so celice
sposobne povecati lastno sintezo holesterola, kadar je raven LDL
nizka. Mozganske celice zaradi krvno-mozganske bariere prakticno
ne privzemajo holesterola iz delcev LDL, temvec¢ ga skoraj v celoti
sintetizirajo same. Iz LDL, ki ga privzamejo jetra, nastajajo Zol¢ne
kisline, ki so nujne za nemoteno prebavo maséob v prebavilih.
Holesterol, ki deloma izvira iz LDL, je tudi predstopnja pri nasta-
janju steroidnih hormonovin vitamina D. TeZava nastane, kadar je
holesterola LDL vkrvi preve¢ - takrat se za¢ne kopiciti v stenah Zil.
Lipoprotein(a) [Lp(a)] je poseben plazemskilipoprotein, sesta-
vljen iz LDLpodobnega delca, na katerega je pripet glikoprotein
apolipoprotein(a) [apo(a)]. Zaradi tega dodatka ima Lp(a) dru-
gacne lastnosti kot LDL. Lp(a) se sintetizira predvsem v jetrih,
kjer nastaja apo(a), ki se nato poveze z delci, ki vsebujejo apoB.
Ni povsem razjasnjeno, ali vezava poteka znotraj jetrne celice ali
v cirkulaciji. Stevilni podatki podpirajo moznost, da se apo(a) po
izlo¢anju iz jeter veze na krozece LDL delce in tako tvori zrel Lp(a).
Koncentracija Lp(a) v plazmi je predvsem odvisna od stopnje na-
stajanja apo(a) v jetrih, manj pa od njegovega ¢is¢enja iz obtoka.

Zakaj sploh imamo Lp(a)?

Vloga LDL v telesu je dokaj jasna. Fizioloska funkcija Lp(a) pa
nipojasnjena. Zaradi izrazite podobnostiapo(a) s plazminogenom
domnevajo, da je Lp(a) evolucijsko povezan s celjenjem ran in
regeneracijo tkiv. Kljub temu pa genetske in epidemioloske razi-
skave jasno kazejo, da povi$ane koncentracije Lp(a) predstavljajo
neodvisni vzro¢ni dejavnik tveganja za sr¢nozilne bolezni. Ker je
struktura apo(a) podobna beljakovinam, ki sodelujejo pri razta-
pljanju krvnih strdkov, sklepajo, da deluje Lp(a) protromboti¢no
pa tudi proaterogeno in provnetno, predvsem zaradi vezanih
oksidiranih fosfolipidov. Ti mehanizmi vodijo v endotelijsko
disfunkcijo, nastanek penastih celic in kroni¢no Zilno vnetje, kar
pospesuje razvoj ateroskleroze.

Kako LDL in Lp(a) vplivata na srce in zZile?

Povi$an LDL je eden glavnih vzrokov za nastanek ateroskleroze
- to je proces, pri katerem se v zilah kopicijo mascobe in nastajajo
obloge (plaki). LDL prispeva k nastanku ateroskleroti¢nih plakov
predvsem preko odlaganja holesterola in njegove oksidacije v
zilni steni.
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Lp(a) deluje nekoliko drugace. Poleg tega, da prav tako prena-
$a holesterol, spodbuja tudi vnetje, nastajanje krvnih strdkov in
odlaganje kalcija v tkivih. Zato ni povezan samo z aterosklerozo.
Stevilne $tudije so pokazale mo¢ne vzro¢ne povezavi med povi-
$anjem Lp(a) in srénim infarktom, ishemi¢no mozgansko kapjo,
stenozo aortne zaklopke. Lp(a) ima pomembno vlogo prinastanku
kalcificirajo¢e aortne stenoze, kjer spodbuja vnetne procese in kal-
cifikacijo zaklopke], stenozo ven¢nih (koronarnih) arterij, stenozo
vratnih (karotidnih) arterij, stenozo dimeljskih (femoralnih) arterij.
Prisotnost oksidiranih fosfolipidov na Lp(a) dodatno spodbuja
vnetje in nestabilnost ateroskleroti¢nih plakov], povezano paje tudi
s srénim popus¢anjem, sr¢no-zilno umrljivostjo in, ne nazadnje,
umrljivostjo zaradi vseh vzrokov. Razmerja so neodvisna od ravni
holesterola LDL ali drugih lipidov, saj Lp(a) poveca tveganje za
bolezni srca tudi takrat, ko je LDL Ze zelo dobro urejen. Na ravni
posameznega delca je Lp(a) bistveno bolj aterogen kot LDL: po-
samezen delec Lp(a) je kar za 6-krat bolj $kodljiv kot delec LDL.

Vnetje, rak in druge bolezni

Obe vrsti delcev, LDL in Lp(a), sodelujeta v vnetnih procesih.
LDL prispeva h kroni¢nemu vnetnemu dogajanju v Zilni steni,
medtem ko Lp(a) dodatno spodbuja vnetje tudi v drugih tkivih
in se verjetno vpleta v strjevanje krvi.

V zadnjih letih raziskujejo tudi povezave z rakom. Nekatere
studije kazejo, da bi lahko bil Lp(a) povezan tudi s smrtnostjo
zaradi raka, zlasti v povezavi z vnetjem, vendar ta povezava $e ni
dokon¢no pojasnjena. Zanimanje za to podrocje temelji na podob-
nostiapo(a) s plazminogenom, ki sodeluje pri procesih razgradnje
fibrina, migraciji celic in remodeliranju tkiv. Lp(a) lahko zavira
fibrinolizo, kar bi teoreti¢no lahko vplivalo na tumorsko mikroo-
kolje, angiogenezo in metastaziranje. Obstajajo pa tudi raziskave,
ki nakazujejo nasprotno povezavo, saj so zelo nizke koncentracije
Lp(a) lahko povezane z ve¢jo pojavnostjo nekaterih rakov. Poleg
tega so vrednosti Lp(a) pogosto znizane pri jetrnih boleznih
ali napredovalih malignomih, kar pa po vsej verjetnosti odraza
zmanjsanje sinteze in najverjetneje predstavlja sekundarni pojav.
Skupno trenutno ni dovolj dokazov, da bi Lp(a) imel pomembno
ali neposredno vlogo v nastanku raka.

Zdi se, da je Lp(a) povezavan tudi z atrijsko fibrilacijo, a to $e
ni dokon¢no pojasnjeno.

Kaj vpliva na raven holesterola LDL in Lp(a)?

Tuse LDLin Lp(a) zelo razlikujeta. Na koncentracijo holesterola
LDL vplivajo $tevilni dejavniki, kot so prehrana (zlasti nasicene
mascobe), telesna dejavnost, telesna teza, Stevilne bolezni, kot so
npr. sladkorna bolezen, levi¢na bolezen, jetrna bolezen, slabse
delovanje §¢itnice ipd. Tudi zdrav Zivljenjski slog vpliva na raven
holesterola LDL in ga zniZa.
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Za razliko od tega pa je slika pri Lp(a) popolnoma druga¢na.
Koncentracija Lp(a) je v veliki meri genetsko dolo¢ena; kar 70-90
% variabilnosti je posledica genetskih dejavnikov. Velikost izo-
forme apo(a) predstavlja klju¢ni regulator plazemskih vrednosti.
Vrednosti se tekom Zzivljenja obic¢ajno ne spreminjajo bistveno.
Negenetski dejavniki imajo manjsi, a kljub temu pomemben vpliv.
Hormonski dejavniki, kot je estrogenska terapija, znizujejo Lp(a),
medtem ko menopavza ali dolo¢ena hormonska disfunkcijalahko
koncentracijo povecajo. Vnetna stanja lahko prehodno zvisajo
Lp(a) preko interlevkina6. Ledvi¢ne bolezni vodijo do izrazitega
zvi$anja, medtem ko jetrne bolezni obi¢ajno zniZajo koncentracijo
Lp(a). V primerjavi z LDL imajo prehrana in telesna aktivnost na
Lp(a) minimalen vpliv.

Kako lahko znizamo raven LDL in Lp(a)?
LDL

LDL lahko zelo u¢inkovito znizamo z zdravim zivljenjskim
slogom, z zdravili, kot so statini, ezetimib, bempedojska kilina in
novejsa t.i. »bioloska« zdravila, kot so monoklonski zaviralci PCSK9
(evolukumab in alirokumab) in siRNA zdravilo (inklisiran). S temi
zdravili, ¢e jih pravilno kombiniramo, lahko holesterol LDL zniza-
mo tudi do 85 % in s tem dosezemo zelo nizke vrednosti holesterola
LDL, s ¢imer bistveno zmanj$amo tveganje za sr¢no-zilne zaplete.
Lp(a)

Pri Lp(a) je zdravljenje tezje. Klasi¢na zdravila, kot so statini,
nanj skoraj ne vplivajo. Nekoliko ga lahko znizamo z zaviralci
PCSKD9, obstaja pa $e postopek, kot je lipoproteinska afereza,
s katerim lahko dokaj u¢inkovito znizamo raven Lp(a), a je to
zdravljenje zelo zahtevno in obremenjujoce za bolnika, ker gre za
neke vrste »dializno« zdravljenje. Velik napredek pa obetajo nove
terapije, kot so zdravila na osnovi protismernega oligonukleotida
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(npr. pelakarsen) in zdravljenje z majhno interferirajo¢o RNA (npr.
olpasiran), ki lahko zniZajo Lp(a) tudi za 80-90 %. Zaenkrat pa Se
ni podatkov o tem, kako se to odraza na znizevanju sr¢no-zilne
ogrozenosti in umrljivosti.

Zakljucek

LDLin Lp(a) sta si podobna po zgradbi, vendar zelo razli¢na po
svoji vlogi in moznostih obvladovanja. Holesterol LDL je klju¢ni
vzro¢ni dejavnik za sréno-Zilne zaplete, na katerega lahko mo¢no
vplivamo z zivljenjskim slogom in zdravili. Lp(a) pa je v veliki meri
zapisan v nasih genih in predstavlja dodatno, pogosto spregledano,
a pomembno tveganje.

Razumevanje razlik med njima je pomembno, saj omogoca
bolj$o oceno tveganja in odpira moznosti za nove, bolj ciljno
usmerjene nacine zdravljenja. v

Pripravo clanka je omogocilo podjetje Novartis

Menopavza, hormoni in srce

Lea Bombac Tavéar

Menopavza pogosto velja za konec necesa, v resnici pa lahko pomeni zacetek novega Zivljenjskega
obdobja, v katerem postane skrb za zdravje srca kljucnega pomena. Prav v teh letih se namrec
tveganje za srcno-zilne bolezni zacne pomembno povecevati, hkrati pa imamo z zgodnjim in
premisljenim ukrepanjem moznost dolgorocno zascititi zdravje in kakovost Zivljenja. Na sreco
zaupanje v hormonsko nadomestno zdravljenje, ki je Se do nedavnega

veljalo za nekaj, cemur se je bolje izogibati, raste.

Menopavza: spregledano obdobje za zdravje srca
enopavza je naraven del zivljenja vsake Zenske, a kljub temu
M ostaja pogosto spregledano obdobje, ko govorimo o dolgo-
ro¢nem zdravju. Vecina Zensk jo $e vedno povezuje predvsem z
vro¢inskimi oblivi, no¢nim potenjem, spremembami razpoloZenja
in upadom Zelje po spolnosti, redkeje pa s srcem in oziljem. A prav
vtem obdobju se tveganje za sr¢no-zilne bolezni za¢ne pomembno
povecevati, kar pa ni nakljucje. Po menopavzi sréno-zilne bolezni
postanejo najpogostejsi vzrok obolevnosti in umrljivosti Zensk,
pomembno pogostejsi od sicer najpogostejsega raka (raka dojk).
Razumevanje dogajanja v telesu in pravocasno ukrepanje sta zato
temelja dolgoro¢nega zdravja.
Menopavza je zadnja spontana menstruacija v zivljenju Zenske,
ki jo potrdimo za nazaj, ko mine 12 zaporednih mesecev brez krva-

vitve brez drugega vzroka. Gre za
fizioloski dogodek, ki oznacuje
konec plodne dobe in je posle-
dica usihanja delovanjajaj¢nikov
ter trajno nizke ravni estrogena
in progesterona. A hormonske
spremembe se ne zaénejo $ele
z menopavzo, temve¢ ze ve¢ let
pred njo. Tako Ze v zgodnjih sti-
ridesetih (v¢asih tudi prej) za¢ne
»popuscati« delovanje jajénikov,
posledi¢no ovulacije postajajo

redkejse, menstrualni cikli pa  Prehod v menopavzo je za
so krajsi ali daljsi. Estrogen zato ~ nekatere konec, za druge
niha, namesto da bi enakomerno Sele zacetek.
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upadal, kar pogosto povzroca prve tezave (mocnejse ali neredne
krvavitve, motnje spanja, razdrazljivost).

To prehodno obdobje pred menopavzo in prvo leto po njej
poimenujemo perimenopavza. Poleg spremenjenih krvavitev so
zanjo znacilni t. i. vazomotorni simptomi (vro¢inski oblivi, no¢no
potenje), spremembe razpoloZenja, spanja in presnove (npr. hitrejse
pridobivanje predvsem trebusnega mascevja) ter t. i. urogenitalna
atrofija (stanj$anje, suhost ter zmanjs$ana elasti¢nost sluznice in
stene noznice, se¢nice in spodnjih se¢il, kar lahko povzroca suhost,
pekoc obcutek, bolece spolne odnose ter pogostejse uhajanje urina
oz. okuzbe secil). V tem obdobju je estrogen lahko obcasno zelo
visok ali zelo nizek, zato so simptomi pogosto izrazitejsi kot po
sami menopavzi.

Ko pride do obdobja po menopavzi, ko postane estrogen trajno
nizek in stabilen, govorimo o postmenopavzi. Akutna nihanja se
umirijo, u¢inki dolgotrajnega pomanjkanja estrogena pa vplivajo
na kostno maso in povecanje sr¢no-zilnega tveganja.

Kaj se po menopavzi zgodi s srcem in oziljem

Do menopavze imajo Zenske v povpredju nizje tveganje za
sréno-zilne bolezni kot moski. Eden klju¢nih razlogov za to je
hormon estrogen, ki ima $tevilne za$¢itne u¢inke na srce in Zile.
Ugodno vpliva na elasti¢nost zilne stene, presnovo masc¢ob, vne-
tne procese in uravnavanje krvnega tlaka. Ko se raven estrogena
zniza, se zaénejo ti zadéitni ucinki postopoma izgubljati. Zilna
stena postane posledi¢no bolj toga, pogosteje se pojavijo povisan
krvni tlak, poraste LDL holesterol, prihaja do motenj v presnovi
glukoze, telesna sestava pa se spreminja (npr. porast maséevja in
upad misi¢ne mase). Vse to povecuje tveganje za razvoj ateroskle-
roze ter pojav srénega infarkta in mozganske kapi. Te spremembe
pa ne nastopijo nenadoma, temvec postopno, a Se preden Zenska
zazna jasne sréno-zilne tezave. Po menopavzi sréno-zilne bolezni
postanejo vodilni vzrok obolevnosti in umrljivosti zensk.

Nastajanje ateroskleroti¢cnega plaka in krvnega strdka,
ki lahko povzroci zaporo Zile.

Hormonsko nadomestno zdravljenje (HNZ):
razbijanje starih mitov

Razumevanje koristi in tveganj HNZ se je v zadnjem desetletju
bistveno spremenilo. Danes vemo, da sodobne oblike hormonskega
zdravljenja, ki uporabljajo nizje odmerke in telesu bolj sorodne
hormone, niso primerljive s terapijami iz preteklosti. Pomen ¢asa
uvedbe HNZ je klju¢en: najve¢ koristi in najmanj tveganj je pri
zenskah, ki za¢nejo zdravljenje v prvih 10 letih po menopavzi ali
pred 60. letom starosti.

Dolgo je prevladovalo prepri¢anje, da HNZ pomembno pove-
Cuje tveganje za raka dojk, danes pa vemo, da je $lo za neustrezne
zakljucke, ki so bili kasneje prepoznani kot preve¢ poenostavljeni
ali neustrezno interpretirani. Pretekla prepric¢anja so izhajala iz
neustrezne interpretacije podatkov, ki niso upostevali razlik med
vrstami HNZ, starosti ob uvedbi in trajanja zdravljenja. Stevilne
zenske se Se danes bojijo, da hormoni pomenijo vedje tveganje za
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reproduktivne obdobje
(cikliéna nihanja)

perimenopavza
(neredna nihanja)

PRielativna raven estrogens

POStmenapavza
{nizko, stabilng)

Zivljenjsko cbdobje

Shematski prikaz nihanja ravni estrogena skozi Zivljenjska
obdobja Zenske.

raka dojk ali druge resne zaplete, a tveganje za raka dojk je manjse,
kot se prikazovalo v preteklosti. Danes je jasno, da kombinirana
HNZ (estrogen + progesteron) zmerno poveca tveganje za nastanek
raka dojk (pri dolgotrajni uporabi to pomenita 2 dodatna primera
na 100 Zensk po 5 letih uporabe), medtem ko samo estrogen ne
poveca tveganja in galahko celo zmanjsa pri zenskah z odstranjeno
maternico.

Tveganje za raka dojk zaradi HNZ je na primer manjse kot pri
debelosti ali kajenju. Tveganje za raka dojk ob HNZ pa je podobno
kot pri zenskah, ki niso rodile ali so telesno neaktivne. A pomemb-
no je poudariti, da po menopavzi Zenske najpogosteje ne umirajo
zaradi raka, temve¢ zaradi sréno-zilnih bolezni.

Raziskave kazejo, da je umrljivost uporabnic HNZ celo nizja za
30 % pri zenskah, mlajsih od 60 let, ali v prvih 10 letih po meno-
pavzi. Ta u¢inek je ¢asovno odvisen in ni ve¢ prisoten pri starejsih
zenskah ali ob pozni uvedbi HNZ.

Zakaj je ¢as uvedbe HNZ kljucen

Edenklju¢nih elementov sodobnega razumevanja hormonskega
nadomestnega in varne uporabe je dovolj zgodnje uvajanje HNZ.
To ima najizrazitej$i zas¢itni uc¢inek na sréno-zilni sistem, Ce je
uvedeno v prvih desetih letih po zadnji menstruaciji oz. pred 60.
letom starosti. Estrogen takrat pomaga ohranjati elasti¢nost Zil,
ugodno vpliva na presnovo maséob in zmanj$a vnetne procese.
Prej je uvedeno, bolje je. Kasnejse uvajanje pa deluje ravno obra-
tno, namre¢ poveca tveganje za trombemboli¢ne zaplete, zato
hormonske terapije ne uvajamo pozno.

Zgodnja uvedba lahko torej pomembno zmanjsa tveganje za
kardiovaskularne dogodke in lahko prispeva k daljsi ter kakovo-

.....

Kdaj HNZ ni primerno

HNZ ni primerno za vse zenske. Absolutno kontraindicirano
je pri tistih Zenskah, ki imajo ali so imele raka dojke ali endome-
trija (sluznice maternice), pri aktivni ali nedavni trombemboli¢ni
bolezni, nepojasnjenih vaginalnih krvavitvah, tezjih boleznih jeter
ter pri znanih hormonsko odvisnih tumorjih. V taksnih prime-
rih se hormonsko zdravljenje ne sme uvesti, obstajajo pa druge,
varne moznosti za laj$anje menopavznih simptomov v skupinah
omenjenih bolnic, tako da tudi tovrstnim bolnicam pomagati.

Z odprtim pogovorom z ginekologom ter individualno presojo
koristi in tveganjlahko Zenska menopavzo dozivi kot zacetek nove-
ga, aktivnega zivljenjskega obdobja, ne kot njegov konec. Klju¢na
za varnost in u¢inkovitost obravnave sta informirana odlo¢itev in
pravocasno ukrepanje, zato je pomembno, da se o svojih tezavah
pravocasno pogovorite z zdravnikom oziroma z ginekologi, ki se
z obravnavo menopavze redno ukvarjamo. v
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Konoplja in srce: tveganja upo-
rabe pri srcno-zilnih bolnikih

Miran Brvar

Uzivanje konoplje in pripravkov iz konoplje, ki vsebujejo tetrahidrokanabinol, je povezano s
povecanim tveganjem za angino pektoris in miokardni infarkt. Konopljini pripravki ne zdravijo
nobene srcno-Zilne bolezni, lahko pa celo oslabijo delovanje nekaterih pomembnih zdravil za srce in
ozilje. Bolnikom s sr¢no-Zilnimi boleznimi uporabo konoplje in pripravkov iz konoplje odsvetujemo.

Uvod

onoplja (Cannabis sativa) je 0od 0,5 do 6 metrov visoka dvodo-

mnarastlina, ki vsebuje Stevilne snovi, imenovane kanabinoidi,
npr. kanabinol (CBN), kanabidiol (CBD) in tetrahidrokanabinol
(THC). THC se veze na kanabinoidne receptorje v mozganih in
moti delovanje endokanabinoidnega sistema, ki je udelezen v ste-
vilnih fizioloskih procesih, kot so spomin, apetit, spanje, bole¢ina
itn. Glede na vsebnost psihoaktivnega THC tako konopljo delimo
na dve podvrsti: dovoljeno industrijsko konopljo (Cannabis sativa
ssp. sativa), ki vsebuje manj kot 0,3 % THC v suhi snovi, nima
psihoaktivnih u¢inkov in jo uporabljajo za pridobivanje vlaken,
semen ter konopljinega olja, ter prepovedano indijsko konopljo
(Cannabis sativa ssp. indica), ki vsebuje veckrat visje koncentracije
THC, povzroca psihoaktivne u¢inke in jo uporabljajo za zadevanje.
Posebna »medicinska« podvrsta konoplje ne obstaja; izraz oznacuje
zgolj nadzorovano uporabo pripravkov iz konoplje z natan¢no
doloc¢eno vsebnostjo u¢inkovin.

Mesanico razrezanih in posusenih vrhov poganjkov, listov in
cvetov indijske konoplje imenujemo marihuana. Indijska konoplja
je pred leti vsebovala le okoli 1-3 % THC, v zadnjem casu pa se
vsebnost THC v posusenih vr$ic¢kih konoplje v Sloveniji postopno
zviSuje in je dosegla ze 20 %. V zadnjih letih postaja vse pogostejse
tudi uzivanje hasiSevega olja, ki vsebuje 30-50 % THC, lahko pa celo
vec. Hasisevo olje pridobivajo s stiskanjem in ekstrakcijo hasisa, ki
je koncentriran olivno zelen ali rjavo ¢rn smolnat izlo¢ek konoplje,
pridobljen iz cvetocih vr$nih poganjkov in listov, ki jih posusijo
in stisnejo v kroglice. Nekateri hasievo olje namenoma napacno
oznacujejo kot konopljino olje, kar je zavajajoce. Konopljino olje
namre¢ po zakonodaji ne sme vsebovati vec¢ kot 0,3 % THC, zato
nima psihoaktivnih oziroma »zdravilnih« uéinkov. Nasprotno
hasisevo olje vsebuje visoke koncentracije THC, kar povzroc¢a
izrazite psihoaktivne uc¢inke oziroma zadetost.

Uzivalci konoplje ve¢inoma kadijo zvitke oz. cigarete, ki vsebuje-
jomarihuano in obi¢ajno tudi tobak (dzojnt), lahko pa marihuano
ali hasievo olje zauzijejo skupaj s hrano (npr. kolacki, puding,
bonboni) ali pijac¢o (¢aj, mleko). Drugi nacini vnosa konoplje v
telo, npr. rektalne in vaginalne svecke, so redkejsi.

Kajenje konoplje in vdihovanje dima povzroci psihoaktivne
ucinke v 5 - 10 minutah po pricetku kajenja zvitka, najveji psi-
hoaktiven ucinek pa je dosezen 20 do 30 minut kasneje, ko THC
preideizkrvivmozgane. U¢inki THC trajajo od 1 do 6 ur po kajenju
konoplje. Po zauzitju pripravkov iz konoplje pa se psihoaktivni
ucinki lahko pojavijo $ele 1 do 3 ure po zauzitju in lahko trajajo
tudive¢ dni, kar je odvisno predvsem od odmerka zauzite konoplje.

Bolezni zaradi uzivanja konoplje
Bolezni srca

Nedavne obsezne epidemioloske raziskave potrjujejo, da uzi-
vanje konoplje poveca tveganje za nezelene sr¢no-Zilne dogodke.
Med najpomembnejse sodijo miokardni infarkt in nenadna sréna
smrt. Podobne povezave so raziskovalci opisali tudi pri uporabi
medicinske konoplje. Uporabo konoplje povezujejo s pove¢anim
tveganjem za sréno-zilne zaplete predvsem pri odraslih srednjih
let ter pri zenskah.

Ze dolgo je znano, da konoplja pri bolnikih s kroni¢no stabilno
angino pektoris povzroci njeno poslabsanje in pojav ishemije srca
oziroma angine pektoris Ze ob manj$em naporu. Poleg tega lahko
uzivanje konopljinih pripravkov povzro¢i motnje srénega ritma
in miokardni infarkt. Ob uzivanju konoplje namre¢ porasteta
sréni utrip in krvni tlak ter s tem potreba srca po kisiku, kar lahko
pri bolnikih z aterosklerozo Zil privede do pomanjkanja kisika v
sréni misici.

V eni izmed vedjih raziskav, v kateri so spremljali ve¢ tiso¢
bolnikov, sprejetih zaradi miokardnega infarkta, so ugotovili
priblizno petkrat povecano tveganje za miokardni infarkt v prvi
uri po uzivanju konoplje. Poleg tega se je pokazalo, da imajo uzi-
valci konoplje, sprejeti v bolni$nico zaradi akutnega miokardnega
infarkta, vi$jo umrljivost kot pri bolnikih, ki konoplje ne uzivajo.
Bolezni moZganov

Uporaba konoplje, bodisi ob¢asnabodisi redna, poveca tveganje
za mozgansko kap. Konoplja z vplivi na krvni tlak, sréni ritem in
mozgansko prekrvitev prispeva k nastanku mozganskih dogodkov.
Prinekaterih bolnikih so ob ponovni uporabi konoplje opisali tudi
ponovitev mozganske kapi.

Bolezni plju¢

Mladi odrasli, ki kadijo konopljo, imajo pogosta vnetja dihalnih
poti in simptome bronhitisa, kot so jutranji kaselj in izpljunek ter
piskanje v pljucih, ki po opustitvi kajenja konoplje sicer ve¢inoma
izzvenijo. Pribolnikih z astmo kajenje konoplje povzroci pogostejsa
poslabsanja astme. Obcasno kajenje konoplje verjetno ne povzroca
kroni¢ne obstruktivne plju¢ne bolezni, medtem ko pogosto kajenje
konoplje lahko vodi v obstruktivno plju¢no bolezen, hkrati paima
hkratno kajenje konoplje in tobaka sinergisti¢ni u¢inek na razvoj
kroni¢ne obstruktivne plju¢ne bolezni (KOPB). Dokon¢no potr-
ditev razvoja KOPB pri kadilcih konoplje otezuje predvsem tezko
pridobivanje zanesljivih podatkov o uzivanju konoplje in tobaka
med dalj$im obdobjem. Ob razlagi teh rezultatov pa moramo
upostevati, da pri kajenju konoplje pride v spodnja dihala veéja
koli¢ina dimnih delcev kot pri kajenju tobaka, hkrati pa oba dima

Za srce ® junij 2026

21
ZA SRCE




22
ZA SRCE

vsebujeta podobne toksi¢ne in rakotvorne snovi, kot so acetalde-
hid, benzen, fenol, krezol, toluen itn. Glede na to ne presenecajo
rezultati 40-letnega spremljanja 50.000 moskih, kjer so pri tistih,
ki so v 40-ih letih vsaj 50-krat kadili konopljo, ugotovili dvakrat
ve¢ plju¢nih rakov.

Zastrupitve s pripravki konoplje starejsih bolnikov s
kroni¢nimi boleznimi

S popularizacijo samozdravljenja se je v zadnjih letih pricelo
pojavljati vse vec¢ starejsih zastrupljencev s konopljo, predvsem s
konopljinim oziroma hasigevim oljem. Stevilo primerov zastrupi-
tev s hasiSevim oljem je pricelo narascati predvsem med bolniki
z rakavimi novotvorbami in drugimi kroni¢nimi boleznimi (npr.
arterijsko hipertenzijo in sladkorno boleznijo), ki so hasigevo olje
zauzili misle¢, da jim bo le-to pomagalo ali jih ozdravilo. Najsta-
rej$i bolnik, ki smo ga zdravili, je bil star celo ve¢ kot 80 let. Poleg
starosti je pomembna razlika glede na nacina vnosa konoplje.
Mlajsi konopljo predvsem kadijo, medtem ko starejsi bolniki pri
samozdravljenju hasiSevo olje zauzijejo, zato se znaki zastrupitve
pri njih pojavijo z zakasnitvijo in trajajo dlje ¢asa. Klini¢na slika
po zauzitju hasiSevega olja je lahko izrazitejsa, kot je po kajenju
marihuane, tudi zaradi visoke vsebnosti THC v pripravkih hasi-
Sevega olja.

Konoplja in konopljino oziroma hasisevo olje povzrocijo upo-
¢asnjenost, zaspanost, omotico, zmedenost, nemir, nerazumljivo
govorico, strah, tesnobo, izkrivljeno zaznavanje prostora in lastnega
telesa, oslabelost, slabost in bruhanje ter izgubo zavesti oziroma
komo. Konoplja obi¢ajno povzroci tudi hiter sréni utrip in ob¢utek
ti$¢anja v prsnem kosu, lahko pa tudi ortostatsko hipotenzijo ob
periferni vazodilataciji, ki se pokaze z omoti¢nostjo in prehodno
izgubo zavesti. Obcasno uzivalci kanabisa obcutijo $e nezauplji-
vost, strah in pani¢ne reakcije, lahko pa imajo tudi prehodne
psihoti¢ne epizode.

Voznja pod vplivom konoplje

Uporaba konoplje pomembno poslabsa sposobnosti, ki so nujne
za varno voznjo. Pri voznikih zmanjsa pozornost, sposobnost sle-
denja objektom, podaljsa reakcijski ¢as ter poslabsa natan¢nost in
usklajenost gibanja. Posledi¢no se tveganje za prometno nezgodo
poveca priblizno za dvakrat.

Najpogostejsa motnja pri voznji pod vplivom konoplje je ne-
ustrezno vzdrzevanje smeri in polozaja vozila na voznem pasu.
To se kaze kot vijuganje po cesti, nenadzorovani popravki smeri
ter celo zapusc¢anje voznega pasu ali voZnja po nasprotnem pasu.
Voznja pod vplivom konoplje ne ogroza le voznika, temve¢ tudi
druge udelezence v prometu, vklju¢no s pesci in sopotniki.

Zaradi teh tveganj se voznja po uporabi konoplje odsvetuje.
Splo$na priporocila navajajo, da naj posamezniki po inhaliranju
konoplje pocakajo vsaj 8 ur, po zauzitju konoplje v hrani pa vsaj
12 ur, preden ponovno sedejo za volan.

Zdravljenje sréno-zilnih bolezni s konopljo

V zadnjih letih nekatere raziskave na celi¢nih kulturah in zivalih
nakazujejo, da lahko kanabinoidi prek protivnetnih mehanizmov
upocasnijo napredovanje ateroskleroze. Kljub temu nimamo do-
volj klini¢nih dokazov, da bi CBD, THC ali pripravke iz konoplje
priporocali za zdravljenje sr¢no-zilnih bolezni. Zato bolnikom s
sréno-zilnimi boleznimi uporabo konoplje odsvetujemo.

Uzivanje pripravkov konoplje celo zmanjsa prag za obremeni-

Za srce * junij 2026

ZNANJE ZA SRCE

tveno angino pektoris, poveca tveganje za motnje srénega ritma,
povzroca obcutek razbijanja srca, hitro bitje srca, porast ali znizanje
krvnega tlaka ter pomembno poveca tveganje za angino pektoris
in miokardni infarkt.

Vpliv konoplje na zdravila za srce in Zile

Konoplja vsebujejo snovi, ki se vmesavajo v delovanje nekaterih
presnovnih encimov. Posledica je upocasnjena presnova zdravil,
npr. nekaterih zaviralcev kalcijevih kanalckov in zaviralcev adre-
nergi¢nih receptorjev beta ter statinov, zato se koncentracija teh
zdravil v krvi lahko poveca in udinek ojaca, kar lahko privede do
nezelenih uc¢inkov zdravil. Po drugi strani lahko konoplja tudi
zmanjsa delovanje nekaterih zdravil. Tako lahko oslabi aktivacijo
klopidogrela, zdravila, ki preprecuje nastajanje krvnih strdkov in
ga zdravniki pogosto predpiSejo po sr¢nem infarktu, mozganski
kapi ali po vstavitvi Zilne opornice (stenta). Posledi¢no se zmanjsa
njegov zascitni ucinek proti strjevanju krvi. Zato mo¢no odsve-
tujemo uzivanje pripravkov konoplje vsem, ki imajo bolno srce
in jemljejo zdravila.

Zakljucek

Ce povzamemo, razpolozljivi znanstveni dokazi ne podpirajo
uporabe konoplje v medicinske namene na podro¢ju sréno-zilnih
bolezni. Nasprotno je uporaba konoplje povezana s povecanim
tveganjem za Stevilne nezelene sréno-zilne dogodke. Z vidika var-
nosti so posebej zaskrbljujoce kroni¢ne posledice uzivanja konoplje
ter moznost napacne uporabe ali celo zlorabe. Zato je razumno
uzivanje konoplje odsvetovati, zlasti pri bolnikih z Ze prisotnimi
boleznimi srca in ozilja. Poleg tega lahko konoplja oslabi delovanje
nekaterih pomembnih zdravil za zdravljenje sréno-Zilnih bolezni. ¥
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Takojsnje prejetje heparina pospesi odpiranje
koronarnih arterij pri bolnikih s srénim infarktom
Slovenski raziskovalci naklju¢no razdelili 600 bolnikov z akutnim
srénim infarktom, potrjenim z dvigom veznice ST v EKG, v dve
skupini. Prva je Ze na terenu poleg standardne oskrbe prejela
injekcijo antikoagulacijskega zdravila heparin, druga skupina pa
je prejela heparin $ele v bolnisnici, pred katetrskim odpiranjem
zamasene koronarne arterije. V skupini, ki je prejela heparin, so ob
koronarografiji ugotovili vsaj delno prehodno tar¢no koronarno
arterijo pri 43 % bolnikov, v kontrolni skupini pa pri 27 %. Takoj$nje
prejetje heparina je pri znatnem delezu bolnikov skraj$alo ¢as do
ponovnega odprtja koronarne arterije, ni pa povecalo pogostosti
pomembnih krvavitev. (vir: Circulation 2026; doi: 10.1161/CIR-
CULATIONAHA.126.0798)

Zgodnjatelesnadejavnost po srcneminfarktujevarna
Rehabilitacija bolnikov po srénem infarktu se obic¢ajno pri¢ne
priblizno mesec dni po odpustu iz bolni$nice. Nizozemski razi-
skovalci so dokazali, da je Ze teden dni po sr¢nem infarktu mogoce
varno priceti s telesno vadbo. Pogostost sréno-zilnih zapletov po
3 in 6 mesecih od infarkta se ni razlikovala med bolniki, ki so
intenzivno vadili Ze prvi teden, in tistimi, ki so prvi teden ome-
jevali svojo telesno dejavnost. Slo je za bolnike, ki so jim uspe$no
odprli zamasene koronarne arterije s katetrskimi posegi, in ki so na
se¢ni misici utrpeli minimalno $kodo. (Vir: Abstrakt na kongresu
European Society for Preventive Cardiology 2026)

Kratke epizode atrijske fibrilacije, ki jih osebe ne
Zzaznavajo, ne povecujejo tveganja za mozgansko kap
Analiza podatkov iz sr¢nih spodbujevalnikov, ki beleZijo sréni
ritem, je pokazala, da so kratke epizode atrijske fibrilacije, ki jih
preiskovanci sploh ne ¢utijo, precej pogoste. Nedavna analiza pa
ni pokazala razlik v pojavnosti mozganske kapi med osebami,
ki so bile v ritmu neprepoznane atrijske fibrilacije manj kot 1%
dneva ali ve¢ kot 1% dneva, niti na pojavnost mozganske kapi ni
vplivalo jemanje antikoagulacijskega zdravila edoksaban. Razi-
skovalci poudarjajo, da je ogrozenost z mozgansko kapjo odvisna
ne le od bremena atrijske fibrilacije, pa¢ pa tudi od spremljajo¢ih
bolezni. (vir: NOAH AENET 6 trial, Abstrakt na kongresu Heart
Rhythm Society 2026)

Napeljava arterijske krvi v globoko veno lahko resi
nogo pred amputacijo

Pri bolnikih z zelo napredovalo periferno arterijsko boleznijo z
ranami ali gangreno, pri katerih na nogi ni bilo mogoce odpreti
zaprtih arterij s katetrom ali napeljati obvoda, so preizkusili novo
metodo zdravljenja. Gre za napeljavo arterijske krvi v spremljajoco
veno na nivoju, kjer je vsaj ena arterija Se prehodna, in »postrga-
nje« venskih zaklopk, da kri lahko tece po veni proti stopalu. Pol
leta po posegu je ostalo Zivih 94 % bolnikov, amputacija noge nad
gleznjem ja bila potrebna le pri 15 %. (vir: PROMISE III study.
Abstrakt na kongresu Society for Cardiovascular Angiography and
Intervention 2026)

Ales Blinc

Dobre Slabe

Staranje obraza odraza biolosko starost in
napoveduje prezivetje po zdravljenju raka

Starost soljudi v vsakdanjem zivljenju najpogosteje ocenjujemo
po znacdilnostih obraza. V raziskavi, ki je zajela 2276 bolnikov
po zdravljenju rakavih bolezni, so uporabili umetno inteligenco,
da je z analizo fotografij obraza v razli¢nih obdobjih zdravljenja
ocenjevala hitrost staranja bolnikov. Napredovanje staranja obraza
je bilo povezano z upadanjem biologkih funkcij in s kraj$im pre-
Zivetjem po zdravljenju raka. (vir: Nature Communications 2026;
doi: 10.1038/541467-025-66758-w)

V sodobnih razmerah postaja genetika c¢edalje bolj
pomembna za dolgozivost

Dolgo je veljalo, da ima zivljenjski slog 80 % vpliva na dolgozivost,
genetika le priblizno 20 %. Zal to v sodobnih razmerah ne velja
vec, ampak je razmerje priblizno 50:50. Zaradi boljsih zivljenjskih
razmer in razvoja medicine se je v zadnjem stoletju za ve¢ kot
3-krat zmanjsala umrljivost zaradi poskodb in akutnih bolezni,
ob ¢emer se je povprecna Zivljenjska doba znatno podaljsala. Na
ekstremno dolgozivost, doseganje 100 in ve¢ let, pa z Zivljenjskim
slogom vplivamo v mnogo manjsi meri, kot bi si zeleli. (vir: Science
2026; doi: 10.1126/science.adz1187)

Uzivanje industrijsko obdelane hrane in pijac je
povezano s slabso sposobnostjo koncentracije
Avstralska raziskava, ki je zajela 2.200 zdravih odraslih v starosti
40-70 let, je pokazala, da je bilo uzivanje industrijsko obdelane
hrane in pija¢ povezano z s slab$o sposobnostjo koncentracije
pri kognitivnih testih. Med industrijsko obdelano hrano so pred-
njacile sladice iz mle¢nih izdelkov, med industrijskimi pijacami
pa gazirane sladkane pijace. Koli¢ina zauzite industrijske hrane
in pija¢ je bila v korelaciji s slab$o sposobnostjo koncentracije,
kar po mnenju avtorjev nakazuje, da lahko industrijska hrana
prispeva tudi k razvoju demence. Vsekakor pa je treba locevati
med povezavo in vzro¢nostjo. (vir: Alzheimer's & Dementia 2026,
doi: 10.1002/dad2.70335)

Tetovaze so povezane s koznim rakom in limfomi
Raziskave dvojckov, ki so se razlikovali po velikosti tetovaz, so po-
kazale da tetovaze, ki so vecje od povrsine dlani, ve¢ kot podvojijo
tveganje za razvoj koznega raka, za priblizno 20 % pa povecajo tudi
tveganje za razvoj limfoma. Crnilo, ki se uporablja pri tetoviranju,
namrec ne ostane zgolj v kozi, temvec¢ tudi vstopa vimunske celice
in z njimi potuje po telesu. Po kemijski sestavi so ¢rnila za tetovi-
ranje kompleksne mesanice, ki vsebujejo azo-barvila, aromatske
ogljikovodike in tezke kovine. Mnoge komponente lahko delujejo
kancerogeno. (vir: BMC Public Health 2025; 25:170) ¥
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Srcek Bimbam se je druzil
z ucenci OS Livada

ro$urica »Z vami se igram Sréek Bimbamc« je prisla v roke
B tudi u¢encem na Osnovni $oli Livada. U¢encev in ucenk 4.b
razredaje 15, prihajajo iz Rusije, Nemcije, Turcije, Bolgarije, Srbije,
Makedonije, Bosne in Kosova. Pri predmetu naravoslovje in tehnika
smo spoznavali ¢lovesko telo in se razveselili te publikacije, ki nam
jo je na Solo poslalo Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije, v
okviru programa »Mladi obracamo svet, ki na igriv in razumljiv
nacin spodbuja k skrbi za svoje zdravje, zdravje srca in ozilja od
mladih nog napre;j.

Brusdurico smo z veseljem brali in resevali naloge. Naredili smo
tudi stetoskope. Preizkusili smo jih na sebi, ¢e delujejo.

Bili smo veseli, da nam je uspelo za kratek ¢as postati zdravnik/
zdravnica. Bilo je zelo zabavno, zato smo projekt malo razsirili -
sr¢ku Bimbamu se je pridruzila tudi dejavnost »Nasa Luna«.

Nasa LUNA

Igrali smo se igro »Krvni obtok« in pokazali, kako se po krvi
prenasata kisik in ogljikov dioksid ter kaksno vlogo imata pri
tem srce in plju¢a. Ob tem smo ponovili katere tri vrste krvnih Zil
poznamo, kaj je sréni utrip, razumejo vlogo srca. Kaksen pomen
ima kri? Ali je krvozilni sistem ¢loveka sklenjen?

Nasa LUNA
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V razredu smo naredili obris deklice. Nato smo ji dodali srce.
Iz srca smo speljali razli¢ne Zile po vsem telesu. Naucili smo se,
kaj je veliki in kaj mali krvni obtok. Posvetili smo se spoznavanju
imen za posamezne zile. Uenci so zelo uzivali.

Nekaj utrinkov iz projekta Nasa LUNA OS Livada,
4.b. razred

Po navodilih iz brosurice Z vami se igram Srcek Bimbam, smo
naredili stetoskop in poslusali bitje src

:

%

Po obrisu deklice so otroci izrezali obliko telesa in
vanjo vrisali Zile



Nasi Luni in Srécku Bimbam smo
posvetli Se nekaj misli in verzov.

V reviji Sr¢ek Bimbam sem se nauil, da

moramo zdravo jesti. Naucil sem se tudi,

da je zdravo biti veliko na svezem zraku.
Adrian Orlov, 4. B

Sréek Bimbam, ti imas dobro in zanimivo
revijo! Naucil si nas, da jemo zdravo in se
veliko gibamo!

Dalijan Tori¢, 4. B

Hvala, ker si rekel, da je miganje zdravo. Ce

nejes zdravo, lahko zbolis. Zdaj sem zdrava.

Zaradi tebe. Tvoja revija mi je bila vSec!
Tara Muselji¢, 4. B

Sréek Bimbam me je nauil, da jem zdravo
hrano in da se veliko gibam na svezem
zraku. Zdaj je moje pocutje boljse in se
lahko preprosto igram.

Daniel Dizdarevié, 4. B

FIq)

Sréek Bibmam, hvala ti zato, ker si me naudil
veliko za zdravo Zivljenje. Hvala ti, ker si
me naudil meriti sr¢ni utrip. Hvala. Zelo si
prijazen. Rada imam tvojo revijo.

Drina Vukovic, 4. B

Sréek Bimbam je zelo prijazen. Revija je
zelo dobra. Zdaj jem zdravo hrano vsak
dan, ker si me to ti naucil.

Nemanja Milojkovi¢, 4. B

SRCIKA

Hvala Sr¢ek Bimbam, ker obstajas. Naucil
si me veliko o zdravem prehranjevanju. Z
veseljem sem prebrala tvojo revijo in se
veliko naucila.

Nikolaja Dukié, 4. B
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Sré¢ek Bimbam me je naudil, da ne jem
preve¢ sladko. Zdaj sem zdrav in se samo
igram.

Sr¢ek Bimbam je meni povedal, da naj ne
jem (¢ipsa, sladoleda in bonbonov. Sréek
Bimbam je zelo prijazen.

Bozhidar Ognjanov, 4. B

Sréek Bimbam, ti si zelo prijazen. Naucil si
me, da §portamo, da se zdravo prehranju-
jemo in jemo. Hvala ti!

. Timotej

Sr¢ek Bimbam nam Zeli, dabomo zdravi, in
dabonasetelo zdravo. Zeli nam, daimamo
redno osebno higieno.

Sinem Ahmedoska, 4. B

Sréek Bimbam je zelo prijazen. Veliko nas
jenaucil. Zdaj vem, da moram jesti zdravo.
Timotej Savic, 4. B

Mentorica: uciteljica Marjeta Bilban in
ucenci 4. b, OS Livada Ljubljana
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NASVET!

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

Ko ples postane zdravilo

Kako standardni plesi krepijo telo, mozgane in
druzabno zivljenje v zrelih letih

Matija Cevc

Vprasanje *

Ceprav sem Ze nekoliko starejsi, se zelo rad udeleZujem plesnih
prireditev, pri katerih se zavrtimo v ritmu standardnih plesov. Pri
tem se kar prijetno razgibam in tudi oznojim. Ali taka aktivnost
izpolnjuje “kriterije” za telesno dejavnost, ki jo priporocate?

* Vprasanje je bilo poslano po elektronski posti in je le delno lektorirano.

Odgovor

Ples je ena najstarejsih oblik ¢loveskega gibanja. Danes vemo,
da je ples izjemno ucinkovito orodje za zdravje, Se posebej v
srednjih in poznih letih. Standardni plesi - valéek, tango, foxtrot,
chacha, rumba, salsa - niso le prijetna oblika druZenja, temvec
celostna vadba, ki hkrati krepi telo, mozgane in dusevno pocutje.

Ples predstavlja vadbo za celo telo. Standardni plesi vklju¢ujejo
hojo, obracanje telesa, spremembe smeri, dvige, prenose teze in
ritmi¢no gibanje. To pomeni, da med plesom naravno treniramo
srénozilni sistem, mi$ice nog, trupa in hrbta in so¢asno izboljsu-
jemo ravnotezZje, stabilnost, gibljivost in koordinacijo. Nedavno
objavljena raziskava je pokazala, da ples pri odraslih nad 60 let
izbolj$a ravnotezje, moc¢ in agilnost, kar je primerljivo s strukturi-
ranimi vadbenimi programi. Pomembno je tudi to, da je plesanje
praviloma prijetno in se ga zato ljudje posluzujejo raje in dlje kot
klasi¢ne telesne vadbe.

Padci so eden najvecjih zdravstvenih izzivov staranja. Standardni
plesi so idealni za njihovo preprecevanje, saj zahtevajo natan¢no
usklajevanje gibov, hitre spremembe smeri, nadzor nad drzo, pre-
nos teze med partnerjema in ritmi¢no gibanje v prostoru. Skratka,
ples izboljsa stati¢no in dinami¢no ravnotezje, kar neposredno
zmanj$uje tveganje za padce.

Ples ni le telesna dejavnost — je tudi kognitivni trening. Med
plesom se aktivirajo podro¢ja za spomin (zaporedja korakov),
prostorsko orientacijo, pozornost, nacrtovanje gibov, usklajeva-
nje z glasbo in partnerjem. Ples je torej tudi trening za mozgane.
Izkazalo se je, da ples bistveno izbolj$a kognitivne sposobnosti pri
odraslih nad 55 let. Se ve¢, dokazali so, da ples poveca volumen
hipokampusa, klju¢nega za spomin - kar je sicer redko dosegljivo
brez intenzivne aerobne vadbe.

Glasba, gibanje in druzenje so tudi naravni antidepresivi. Ples
zmanjsuje stres, izboljSuje razpoloZenje, zmanjsuje simptome
depresije in tesnobe, krepi obcutek samozavesti, spodbuja ob-
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¢utek smisla in vitalnosti. Pri starejsih, ki se udelezujejo plesnih
prireditev, je prislo do pomembnega zmanj$anja depresije. Izredno
pomembno je tudi to, da je ples ena redkih dejavnosti, ki zdruzuje
gibanje, glasbo in socialno interakcijo, kar ima sinergijski ucinek
na dusevno zdravje.

Osamljenost je eden najmoc¢nejsih napovednikov slabega zdrav-
jain pocutja v starosti — primerljiv s kajenjem ali debelostjo. Plesne
$ole in plesni veceri pa ustvarjajo ob¢utek pripadnosti, omogocijo
redno druZenje v varnem okolju, spoznavanje novih ljudi, skupno
ucenje in napredovanje ter neredko tudi medgeneracijsko pove-
zovanje. Ples je torej kot zdravilo proti osamljenosti, ki nima
nezelenih stranskih uc¢inkov. Ugotovili so, da skupinski ples mo¢no
izbolj$a subjektivno dobro pocutje. Ples je torej bistveno ve¢ kot le
vadba - je druzabni dogodek, ki krepi odnose in zmanjsuje izolacijo.

Standardni plesi so posebej primerni za starejse, ker imajo jasne,
strukturirane korake, omogocajo postopno ucenje, vkljucujejo
partnerstvo in komunikacijo, so varni in prilagodljivi, se izvajajo
v prijetnem, druzabnem okolju in so primerni za vse ravni tele-
sne pripravljenosti. Za razliko od bolj akrobatskih plesnih zvrsti
standardni plesi omogocajo dolgotrajno, varno in vzdrzno vadbo,
ki jo lahko izvajamo tudi v poznih letih.

Ples je kot celostna nalozba v zdravje, saj standardni plesi
zdruzujejo vse klju¢ne elemente zdravega staranja kot so telesno
mo¢ in ravnotezje, kognitivno stimulacijo, ¢ustveno dobro pocutje,
socialno povezanost, uzitek in motivacijo. Ples nile hobi - je znan-
stveno podprta strategija za ohranjanje vitalnosti, neodvisnosti
in kakovosti zivljenja. v
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Inovacije v medicini
CRISPR-Cas: genske skarje, ki spreminjajo priho-

dnost medicine

David Dijak

V zgodovini medicine obstajajo redki trenutki, ko nova tehnologija ne pomeni zgolj izboljsave
obstojecega zdravljenja, temvec popolnoma spremeni nacin razumevanja bolezni. Odkritje
sistema CRISPR-Cas9 sodi med taksne prelomnice.

re za eno najpomembnejsih biotehnoloskih revolucij sodob-

G nega ¢asa — tehnologijo, ki omogoc¢a natancno spreminjanje

zapisa DNK, in s tem odpira moznosti za zdravljenje bolezni, ki
so bile Se pred nekaj leti neozdravljive.

Ko sta Jennifer Doudna in Emmanuelle Charpentier leta 2020

prejeli Nobelovo nagrado za kemijo, znanstvena skupnost ni slavila

zgolj nove laboratorijske metode, temvec zacetek nove ere medicine.

Kako delujejo genske Skarje?

CRISPR (kratica za angleski naziv: clustered regularly interspa-
ced short palindromic repeats, prevod: zbrane, redno prerazpore-
jene kratke palindromske ponovitve) je naravni obrambni meha-
nizem bakterij. Bakterije si v svoj genski zapis shranijo “spomin”
na viruse, ki so jih v preteklosti napadli. Ko se isti virus ponovno
pojavi, encim Cas prepozna njegovo DNKin jo prereZe. Znanstve-
niki so ta mehanizem uspeli prilagoditi za uporabo v medicini.

Poenostavljeno povedano CRISPR-Cas deluje kot izredno
natancen bioloski skalpel. Sistem vsebuje:

« vodilno RNK, ki poisce to¢no dolo¢en del DNK,
« encim Cas9, ki genski zapis prereze,
o ter celicne mehanizme, ki nato DNK popravijo ali spremenijo.

Prav ta izjemna natanc¢nost predstavlja najvedjo prednost
tehnologije. Namesto zdravljenja posledic bolezni lahko prvi¢
neposredno posezemo v njen genetski vzrok.

Medicina prihodnosti postaja

so po zdravljenju izginile ponavljajoce se bolecinske krize, ki so
prej zaznamovale vsakdanje Zivljenje.

Gre za prvo obdobje v zgodovini medicine, ko lahko pri do-
lo¢enih dednih boleznih govorimo o moznosti funkcionalnega
ozdravljenja na ravni samega genoma.

Onkologija, regenerativna medicina in prihodnje
moznosti

Potencial tehnologije CRISPR dale¢ presega hematoloske bole-
zni. Raziskave intenzivno potekajo tudi na podrodju:

« onkologije,

« nevrodegenerativnih bolezni,
o redkih genetskih sindromov,
o regenerativne medicine,

« ter transplantacijske kirurgije.

V onkologiji znanstveniki razvijajo gensko modificirane imun-
ske celice, ki bilahko u¢inkoviteje prepoznavale in unicevale rakave
celice. Posebej obetavna je kombinacija CRISPR tehnologije z
imunoterapijo in CAR-T celi¢nim zdravljenjem.

Veliko zanimanja vzbuja tudi moznost regeneracije tkiv. S spre-
minjanjem aktivnosti dolo¢enih genov bilahko v prihodnosti vpli-
vali na obnovo poskodovanega miokarda po infarktu, regeneracijo
zivénega tkiva ali celo upocasnjevanje nekaterih degenerativnih
procesov staranja.

Pomemben razvoj predstavljata tudi t. i. “base editing” in

realnost

Dolga desetletja je bila genska terapija
predvsem teoreti¢en koncept. CRISPR pa
je podrocje premaknil iz eksperimentalnih

laboratorijev v klini¢no prakso. Taréna DNK

Najvedji preboj je bil dosezen pri zdravlje-
nju srpastoceli¢ne anemije in beta talasemije
- dednih bolezni krvi, ki bolnikom povzro-
¢ata kroni¢ne bolecine, odpoved organov
in bistveno krajso zivljenjsko dobo. Leta
2023 je bila v Zdruzenem kraljestvu in ZDA
odobrena prva terapija na osnovi CRISPR
tehnologije, imenovana Casgevy.

Postopek temelji na odvzemu bolnikovih
krvotvornih mati¢nih celic, popravljanju
genetske napake v laboratoriju in ponovni
vrnitvi teh celic v telo. Pri $tevilnih bolnikih
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Vodilna RNK

Cas9

Vir: https://ep.bmj.com/content/101/4/213
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“prime editing”, naprednejsi obliki genskega urejanja, ki omogo-
Cata Se bolj precizne spremembe DNK brez klasi¢nega dvojnega
preloma verige.

Vsaka revolucija odpira tudi vprasanja

Ceprav CRISPR predstavlja enega najvecjih znanstvenih
dosezkov sodobnega casa, tehnologija odpira $tevilna eti¢na in
varnostna vprasanja.

Ena najvecjih skrbi so tako imenovani “off-target” ucinki - ne-
namerne spremembe DNK na drugih mestih genoma. Ceprav je
tehnologija izredno natan¢na, popolna varnost $e ni zagotovljena.
Nedavne raziskave opozarjajo tudi na moznost ve¢jih kromosom-
skih sprememb in strukturnih nepravilnosti, ki bi lahko imele
dolgoro¢ne posledice.

Posebej obcutljivo podrocje predstavlja urejanje zarodnih
celic oziroma ¢loveskih embriev. Taks$ne spremembe bi se lahko
prenasale na prihodnje generacije. Prav zato je primer kitajskega
raziskovalca He Jiankui, ki je leta 2018 ustvaril gensko modifici-
rana otroka, povzrodil globalni eti¢ni pretres in sprozil razpravo
o mejah znanosti.

Vprasanje namre¢ ni ve¢ zgolj, ali nekaj zmoremo, temvec¢ ali
bi to morali storiti.

Nova definicija medicine

CRISPR-Cas ni zgolj nova laboratorijska metoda. Gre za spre-
membo paradigme. Medicina se je stoletja ukvarjala predvsem z
laj$anjem simptomov in odstranjevanjem posledic bolezni. Gensko
urejanje pa prvi¢ omogoca poseg v sam izvor patoloskega procesa.

Plavanje - prijazno srcu, sklepom in presnovi

Ana Karin Kozjek Schwietert

PREDSTAVLJAMO

Pred nami je obdobje medicine, vkaterem bodo diagnoze vedno
bolj povezane z genomiko, terapije pa personalizirane do ravni
posamezne mutacije. Kirurgija, interna medicina, onkologija in
regenerativna medicina bodo v prihodnjih desetletjih vse tesneje
povezane z molekularno biologijo in biotehnologijo.

Kljub izjemnemu potencialu pa ostaja klju¢no, da razvoj
spremljata strokovna odgovornost in eti¢na zrelost. Zgodovina
medicine nas uci, da najvecji tehnoloski dosezki niso odvisni zgolj
od znanja, temvec predvsem od nacina, kako jih druzba uporablja.

CRISPR-Cas zato nile tehnologija prihodnosti. Je ogledalo nase
sposobnosti, da znanstveni napredek usmerimo v dobro ¢loveka. ¥
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Plavanje je vrhunski sport. Pa s tem nikakor ne mislim, da je namenjen zgolj vrhunskim
sportnikom — ravno nasprotno! Gre za obliko telesne dejavnosti, ki jo zaradi njenih znacilnosti
priporocamo prakticno vsem; od otrok do starejsih, od rekreativcev do kronicnih bolnikov in

posameznikov po poskodbah.

ezko bi namre¢ nasli drugo obliko gibanja, ki bi hkrati tako

ucinkovito obremenila sréno-Zilni sistem in misice celotnega
telesa, obenem pa tako malo obremenjevala sklepe in gibalni
aparat. V vodi postane ¢lovek »lazji«, gibanje mehkejse, telo pa
kljub temu opravlja resno delo.

Marsikdo ob plavanju pomisli predvsem na spro$¢eno aktivnost
na morju ali nekaj dolzin v naguzvanem bazenu (kjer je najvecji
$portni izziv izogibanje gospe, ki plava zabico po sredini proge).
A plavanje je lahko tudi presnovno zelo zahtevna aktivnost, $e
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posebej, kadar plavamo dlje ¢asa, intenzivneje ali redno veckrat
tedensko. Takrat postaneta pomembna primerna prehranska
podpora in hidracija.

Kot Ze re¢eno so mehanske obremenitve v vodi ob¢utno manj-
$e, energijske potrebe pa nikakor ne. V vodi toploto izgubljamo
hitreje, zato mora telo neprestano proizvajati dodatno energijo za
vzdrzevanje telesne temperature — razen seveda, ¢e se namakamo
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vtermalnih bazenih (ki morda tudiniso najbolj primerni za posten
plavalni trening). Poleg tega je dihanje med plavanjem omejeno
z ritmom zavesljajev in polozajem telesa, zato se marsikateri re-
kreativec utrudi hitreje, kot bi pri¢akoval pri primerljivo dolgem
sprehodu ali kolesarjenju.

Tako kot pri drugih $portih tudi pri plavanju prehranska strate-
gija vedno sledi presnovnim zahtevam aktivnosti. Pri plavanju so
glavni vir energije ogljikovi hidrati in mascobe, pri visji intenziv-
nosti pa telo vse bolj posega po glukozi, ki je v omejenih koli¢inah
skladi$¢ena v misicah in jetrih v obliki glikogena.

Prav zato mnogi rekreativni plavalci proti koncu vadbe obcutijo
tezke roke, padec koncentracije in utrujenost. Po domace — tank
goriva se izprazni.

Ustrezna prehranska strategija je Se posebej pomembna pri
starejsih in kroni¢nih bolnikih. Ce k Ze nekoliko zmanjsani te-
lesni zmogljivosti ter bremenu bolezni dodamo $e nezadosten
energijski vnos, lahko $§portna aktivnost hitro postane pretirano
naporna. Vsi se seveda zavedamo koristi ohranjana oz. doseganja
primerne telesne mase za zdravje, vendar pa se mo¢no odsvetuje
pristop »veliko plavam, malo jem«. Nizka energijska razpolozlji-
vost namre¢ onemogoca ustrezno regeneracijo in prilagoditve na
vadbo, dolgoro¢no pa lahko vodi tudi v hormonske, presnovne in
misi¢ne motnje, ki jih v §portni medicini opisujemo tudi v sklopu
sindroma relativnega energijskega pomanjkanja v $§portu (REDs).
To bi bila velika $koda, saj ravno redna telesna dejavnost ob ustre-
zni prehranski podpori predstavlja pomemben del preventive in
zdravljenja $tevilnih kroni¢nih bolezni — od sr¢no-zilnih bolezni
do sladkorne bolezni in sarkopenije.

Pri plavanju ljudje pogosto podcenjujejo tudi izgubo tekocine.
Ker smo vvodi, nimamo ob¢utka potenja, vendar se med plavanjem
$e vedno potimo, $e posebej pri visji intenzivnosti in v toplejsih
bazenih. Hkrati je ob¢utek Zeje manj izrazit, kar privede to tega, da
marsikateri rekreativec trening zakljuci ze rahlo dehidriran, ne da
bi se tega sploh zavedal. Posledice dehidracije niso zanemarljive,
saj lahko Ze izguba priblizno 2 % telesne mase privede do padca
zmogljivosti, slabse koordinacije, ve¢je utrujenosti in slabsega
pocutja. Pristarej$ih in kroni¢nih bolnikih pa dehidracija dodatno
poveca tveganje za omotice, padce in druge zaplete, $e posebej, ¢e
jemljejo zdravila, ki vplivajo na ravnovesje tekocin.

Za velino rekreativnih plavalcev zadostuje povsem obicajna,
kvalitetna mesana prehrana. Ni potrebe po eksoti¢nih dietah ali
dragih prehranskih dopolnilih. Pravzaprav lahko modne diete,
predvsem tiste z zelo malo ogljikovih hidratov, pri vzdrZljivostnih
$portih povzrocijo precej tezav. Plavanje na »prazen tank« hitro
postane utrujajoce, tehnika plavanja se poslabsa, ¢lovek pa se za¢ne
v vodi premikati z eleganco nasedlega sinjega kita. Prav tako se
ob nizki razpolozljivosti ogljikovih hidratov med vadbo povecajo
negativne posledice Ze omenjene stresne presnove.

Priporocljivo je, da vecji obrok zauzijemo priblizno dve do tri
ure pred plavanjem. Hrana naj bo lahko prebavljiva, s poudarkom
na ogljikovih hidratih; recimo riz, ovseni kosmici, kruh, sadje ali
krompir.

Pred vadbo se je smiselno izogibati zelo mastni hrani ali ve¢jim
koli¢inam vlaknin, saj taksna hrana pogosto »oblezi« v Zelodcu
oz. preobremeni nasa prebavila. Ne le iz teorije temve¢ tudi iz
izkudenj ne priporo¢am plavalnega treninga nekaj ur po zauzitju
Cezarjeve solate, torte ali so¢nega burgerja. Ne pozabite, da tudi

“vodoravni” polozaj med plavanjem ne pripomore k lazji prebavi,
sploh ¢e imate ze tako ali drugace bolj spro$¢eno zapiralko na
prehodu med poziralnikom in Zelodcem.

V primeru, da plavamo zgodaj zjutraj, ali je od zadnjega obroka
minilo veliko ¢asa, lahko priblizno pol ure pred vadbo pojemo
manjsi prigrizek ali napitek. Banana, sadni jogurt, kos kruha z
medom ali vsaj sladek napitek, so obi¢ajno bistveno boljsa izbira
kot popolnoma prazen zelodec. Seveda sprva preizkusite manjse
koli¢ine, da ne pride do zgoraj omenjenih tezav, nato palahko vnose
postopno povelujete—temu v stroki pravimo “trening prebavil”.

Pri krajsem plavanju, do priblizno 45 minut, sprotno nado-
mescanje energije ve¢inoma ni potrebno, pod pogojem, da smo
dobro hidrirani in nismo Ze na zacetku »prazni«. Pri daljsih ali
intenzivnejsih treningih palahko §portna pijaca postane smiselna,
saj miSice in Ziv¢ni sistem za svoje delovanje dejansko potrebujejo
hitro dostopno energijo in tekocino. Zato se pri vadbi, daljsi od
45-60 minut, priporoc¢a $portna pijaca—npr. 500 ml napitka po
va$em okusu z okoli 30 g ogljikovih hidratov.

Pomembna je tudi prehrana po vadbi. Smiselno je zauziti
tekocino ter kombinacijo ogljikovih hidratov in beljakovin, saj
to pospesi regeneracijo. Dober primer so recimo jogurt in sadje,
sendvic¢ ali normalen topel obrok doma. V moji plavalni karieri je
bil eden ljubsih obrokov po treningu ¢okoladno mleko in sirova
$trucka, danes pa nekoliko pogosteje posezem po sadnem jogurtu
in banani ali pa se posladkam s skutnim zavitkom.

Za konec velja omeniti $e pomen slavnih “proteinov”, ki se jim
ob moc¢nem marketingu skoraj tezko izognemo. Beljakovine so
sicer resni¢no pomembne za ohranjanje misi¢ne mase, predvsem
pri starejsih in bolnikih, vendar plavalec ne plava »na proteinex.
Glavni energijski substrat pri intenzivnejsem plavanju so bili in
ostajajo ogljikovi hidrati. Zato je precej bolj pomembno, da je
osnovna prehrana urejena in energijsko ustrezna, kot pa da obse-
sivno posegamo po proteinskih praskih in prehranskih dopolnilih.
Je papriporocljivo, da vnose kakovostih beljakovin iz razli¢nih virov
(mesni in rastlinski) razporedimo tekom dneva, s poudarkom na
zadostnem vnosu (do okoli 40 g) v urah po vadbi.

Na koncu pa verjetno velja podobno kot pri vecini stvari v
medicini in $§portu: manj ¢udezev, ve¢ osnov. Redna vadba—in
kot smo rekli je plavanje res vrhunska vrsta vadbe—kakovostna
zivila, primerna hidracija in nekaj zdrave pameti bodo za vase
srce, miice in pocutje naredili precej ve¢ kot vec¢ina prehranskih
trendov. Tako da, ¢e Ze plavate, naj citiram Dori iz filma Nemo
“samo plavajte naprej’, ¢e pa slu¢ajno $e ne—na kaj ¢akate? ¥
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Mia Majerr

Prehrana ima pomembno vlogo pri tem, kako u¢inkovito in prijetno poteka plavanje ter kako hitro si telo po vadbi opomore. Rekrea-
tivni plavalec naj prehrano prilagodi ¢asu in intenzivnosti vadbe, saj ta pomembno vpliva na zmogljivost in regeneracijo. Pred plavanjem,
priblizno 30 do 60 minut pred vadbo, je priporocljivo, da pojeste lahko prebavljiv obrok, ki ne bo povzrocal gastrointestinalnih tezav
in bo bogat z ogljikovimi hidrati ter bo hkrati imel nizko vsebnost masc¢ob, beljakovin ter prehranskih vlaknin. Tako boste poskrbeli
za vir hitro razpolozljive energije. Med daljsim ali intenzivnej$im treningom (trajanje nad eno uro) je smiselno poskrbeti za hidracijo
in dodaten vnos ogljikovih hidratov v obliki izotoni¢ne §portne pijace, Sportnih gelov ipd. Po plavanju, v priblizno eni uri, zauzijte
regeneracijski obrok, ki vsebuje kombinacijo ogljikovih hidratov (vsaj 1 g/kg telesne mase) in beljakovin (vsaj 0,3 g/kg telesne mase),
saj bo to podprlo obnovo energijskih zalog in misi¢no regeneracijo. V nadaljevanju sta predstavljena dva primera obroka z 0,5 g OH/
kg TM tik pred vadbo (30 min) za plavalca s telesno maso 80 kg.
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Q. jogurt 1,3 % m.m.* banane

B: ~4,7g9,M: ~1,7 g, VL~3,4 g
izberi sadni jogurt (zaradi visje izberi zrelo (rumeno do rahlo rjavo) banano,
vsebnosti ogljikovih hidratov) in saj med zorenjem prihaja do pretvorbe
z 1,3 % m.m. (zaradi nizje vsebnost Skroba v enostavne sladkorje, kar omogoc¢a
mascob) hitrejSo razpolozljivost energije
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o 60 g 309

o belega kruha* marmelade*

B:~59g,M:~0,8¢9,VL~2,1¢g
izberi bel kruh, saj je marmelade brez sadnih ko$ckov in lupin vsebujejo
lazje prebavljiv kot manj prehranskih vlaknin in tako predstavljajo vir
polnozrnate razli¢ice hitro dostopnih ogljikovih hidratov
Legenda:

TM-telesna masa,
OH-ogljikovi hidrati, B-beljakovine , M-masc¢obe, VL-prehranske vlaknine
*Slike so ustvarjene z umetno inteligenco, ChatGPT. ChatGPT.
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SRCE IN SPORT

Ples kot celostna vadba za od-
rasle in starejse: vpliv na tele-
sno zmogljivost, kognitivne
funkcije in kakovost zivljenja

Petra Zaletel

Ples predstavlja ucinkovito, varno in celostno obliko telesne dejavnosti za odrasle in starejse.
Njegovi ucinki presegajo zgolj izboljsanje telesne zmogljivosti, saj vkljucujejo tudi pomembne
kognitivne in psihosocialne koristi. Znanstveni dokazi potrjujejo, da ples izboljsuje srcno-Zilno
vzdrZljivost, misicno moc, ravnoteZje ter prispeva k ohranjanju kognitivnih funkcij in kakovosti
Zivljenja. Zaradi svoje prilagodljivosti, motivacijske vrednosti in socialne dimenzije ima ples velik
potencial kot pomemben element programov zdravega staranja ter kot dopolnilo tradicionalnim

pristopom telesne vadbe.

Ples kot ve¢dimenzionalna gibalna intervencija

odobne demografske spremembe, predvsem staranje prebi-
S valstva, predstavljajo pomemben izziv za javno zdravje, saj
so povezane z ve¢jo pojavnostjo kroni¢nih bolezni, zmanjsanjem
telesne zmogljivosti in upadom kognitivnih funkcij. S starostjo
se postopoma zmanj$ujejo aerobna vzdrzljivost, misi¢na moc,
ravnotezje in koordinacija, kar neposredno vpliva na funkcio-
nalno neodvisnost posameznika. Hkrati se povecuje tveganje za
kognitivni upad, depresijo in socialno izolacijo.

Zato je iskanje ucinkovitih, varnih in dolgoro¢no vzdrznih
oblik telesne dejavnosti klju¢nega pomena. Ples se uveljavlja kot
posebej primerna oblika vadbe, saj predstavlja ve¢dimenzionalno
gibalno intervencijo, ki hkrati vklju¢uje telesno aktivacijo, kogni-
tivno obremenitev, Custveno dozivljanje in socialno interakcijo.
Tako ples presega okvir tradicionalne telesne vadbe, saj omogoca
celostno obravnavo posameznika in prispeva k ohranjanju zdravja
ter kakovosti zivljenja v odraslosti in starosti.

Ples in telesna zmogljivost
Sréno-zilna funkcija in aerobna vzdrzljivost

Sréno-zilne bolezni ostajajo vodilni vzrok obolevnosti in umr-
ljivosti v starejsih starostnih skupinah. Redna telesna dejavnost z
zmerno do visoko intenzivnostjo dokazano zmanj$uje tveganje
za njihov razvoj. Ples kot ritmi¢na in dinamic¢na oblika gibanja
predstavlja u¢inkovito aerobno vadbo, ki vkljucuje vecje misi¢ne
skupine in spodbuja sréno-zZilne prilagoditve.

Plesni programi pomembno izboljsujejo sréno-dihalno vzdr-
Zljivost, znizujejo krvni tlak ter pozitivno vplivajo na presnovne
dejavnike tveganja. Posebnost plesa je njegova intervalna narava,
sajizmenjevanje intenzivnejsih in manj intenzivnih gibanj omogoca
ucinkovito obremenitev brez pretiranega napora. Ples omogoca tudi
individualno dolo¢anje intenzivnosti, kar ga naredi primernega za
$irsi krog ljudi, vklju¢no z osebami z blagimi kroni¢nimi obolenji.

Misi¢na mog, gibljivost in druge funkcionalne
sposobnosti

Sestavljeni gibalni vzorci so sestavni del plesa in aktivirajo mi-
$§i¢no-kostni sistem ter izboljsujejo zivéno-misi¢no koordinacijo.
Redna plesna vadba prispeva k povec¢anju misi¢ne moci, gibljivosti
sklepov in splo$ne funkcionalne sposobnosti; plesni programi
pri odraslih in starej$ih pomembno izboljsujejo funkcionalne

kazalnike, kot so hitrost hoje, sposobnost vstajanja in splo$na
mobilnost. Ti u¢inki so klju¢ni za ohranjanje samostojnosti pri
vsakodnevnih opravilih.

Ravnotezje, stabilnost in preprecevanje padcev

Motnje ravnotezja predstavljajo enega glavnih dejavnikov
tveganja za padce in posledi¢ne poskodbe pri starejsih. Ples kot
dejavnost vklju¢uje pogoste prenose teze, spremembe smeri,
rotacije in prilagajanje ritmu, kar uc¢inkovito spodbuja razvoj
dinami¢nega ravnotezja.

Raziskave potrjujejo, da plesne vadbe pomembno izboljsujejo
stabilnost in zmanjsujejo tveganje za padce. Razli¢ne plesne zvrsti
lahko delujejo kot specifi¢na vadba za ravnotezje, saj vklju¢ujejo
zapletene ¢utno-gibalne izzive, ki presegajo klasi¢ne vadbene pri-
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stope. Ples je edinstvena oblika
vadbe, ki zahteva stalno prilaga-
janje teziS¢a, koordinacijo, vesti-
bularno stimulacijo, ritmi¢no
sinhronizacijo in socialno inte-
rakcijo. Sistemati¢ne raziskave
potrjujejo, da plesne intervencije
(npr. druzabni plesi, ljudski plesi,
latino plesi) u¢inkovito izboljsa-
jo dinami¢no ravnoteZje, stabil-
nost telesne drze in zmanjsajo
tveganje za padce pri starejsih.
V primerjaviz drugimi oblikami
vadbe ples pogosto povzroci ve-
¢jo doslednost priizvajanju, sajje
zabaven, motivacijsko privlacen
in krepi socialno povezanost.
Ravnotezje ni zgolj gibalna, ampak je kognitivno-gibalna spo-
sobnost. V starosti se ravnotezje poslabsa tudi zaradi zmanj$ane
sposobnosti hkratnega usmerjanja pozornosti na ve¢ nalog (t. i.
interferenca dvojne naloge oziroma dual-task interference). Zato
sodobni pristopi pri vadbi vklju¢ujejo vaje z dvojno nalogo (gibanje
+ miselni izziv), saj dokazano izboljSujejo nadzor telesne drze in
preprecujejo padce, za kar ples ponuja idealne priloZnosti.

vadbe

Kognitivne in nevroloske koristi plesa

Ena klju¢nih prednosti plesa v primerjavi z drugimi oblikami
telesne dejavnosti je njegova izrazita kognitivna komponenta.
Ucenje plesnih zaporedij, orientacija v prostoru, ¢asovna usklaje-
nost z glasbo in interakcija s partnerjem aktivirajo razli¢éna mo-
zganska podrodja, vklju¢no z izvr$ilnimi funkcijami, spominom
in pozornostjo.

Ples prispevakizbolj$anju ali ohranjanju kognitivnih funkcij ter
lahko upocasni napredovanje kognitivnega upada. Ples spodbuja
nevroplasti¢nost, kar pomeni sposobnost mozganov za prilagajanje
in reorganizacijo.

Dodatno vlogo ima glasba, ki aktivira ¢ustvena in motivacijska
sredi$¢a mozganov ter povecuje u¢inkovitost u¢enja in pomnjenja.
Kombinacija gibanja in glasbe tako ustvarja edinstveno okolje za
celostno stimulacijo mozganov.

Psihosocialni ucinki in kakovost Zivljenja

Poleg telesnih in kognitivnih koristi ima ples pomemben vpliv
tudi na psihosocialno dobrobit. Socialna izolacija in osamljenost
sta pomembna dejavnika tveganja za slabSe dusevno zdravje v
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Praktic¢na priporocila za izvajanje plesne

Prinac¢rtovanju plesnih programov za odrasle in starejse je
treba upostevati naslednja strokovna priporo¢ila:

e vadba naj poteka 2-3-krat tedensko,

¢ intenzivnost naj bo nizka do zmerna, z moznostjo
prilagoditve posamezniku,

vklju¢eni naj bodo ogrevanje, glavni del in ohlajanje,
postopno naj se povecuje kompleksnost gibanja,
vadba naj vkljucuje razli¢ne plesne stile,

poudarek najbo na varnosti, ravnotezju in koordinaciji.

Interdisciplinarni pristop, ki vklju¢uje kineziologe,
zdravstvene strokovnjake in pedagoge, dodatno povecuje
ucinkovitost in varnost programov.

starosti. Ples, zlasti v obliki dru-
zabnih plesov, spodbuja socialno
interakcijo, ob¢utek pripadnosti
in medosebno povezanost, saj
plesne aktivnosti izboljsujejo
razpoloZenje, zmanjsujejo simp-
tome depresije ter povecujejo
splos$no zadovoljstvo z Zivlje-
njem. Ples zdruzuje gibanje,
¢ustveno izrazanje in socialni
stik, kar pomembno prispeva k
visji kakovosti zivljenja in dolgo-
ro¢ni motivaciji za vklju¢evanje
v telesno dejavnost.

Druzabni plesi povezujejo

Druzabni ples je ena najstarejsih in najlepsih oblik ¢loveskega
izrazanja, ki zdruZzuje gibanje, glasbo in druzenje. V svojem bistvu
presega meje $porta, umetnosti in zabave, saj deluje kot druzbeni
most med ljudmi ne glede na starost, spol ali kulturno ozadje.

Druzabni plesi vklju¢ujejo Stevilne plesne zvrsti in plese: stan-
dardne plese (oba val¢ka, oba fokstrota in tango), latinsko-ameriske
plese (samba, rumba, ¢a-¢a, dZajv in passodoble, ki ga ne pleSemo
v rekreativni obliki, ampak samo v tekmovalni) in druge druzabne
plese v svoji rekreativni (netekmovalni) obliki (blues, tehnosving,
polka, rokenrol, salsa ipd.). Vsak izmed njih ima svoj izvor, znacilen
ritem in nacin izrazanja, vendar vsi temeljijo na partnerstvu, rit-
mic¢nemu gibanju ter medsebojnemu usklajevanju, saj se plesejo
v paru. Prav ta vidik sodelovanja in komunikacije skozi gibanje
daje druzabnemu plesu posebno moc, saj poleg telesne dejavnosti
spodbuja tudi socialno povezanost ter ¢ustveno inteligentnost.

Za osebe v zrelih in starej$ih letih, ki s plesom $ele zacenjajo,
sta kot druzabna plesa najprimernejsa blues in tehnosving. Oba
pleSemo v §tiricetrtinskem taktu in oba imata dokaj preproste
korake, tako da se jih lahko postopoma, z dodajanjem novih
plesnih figur na Ze obstojece osnovne, zelo dobro nau¢imo. Opis
obeh plesov in postopek ucenja si lahko ogledate na video u¢nem
pripomocku za ucenje plesa https://ples.fakultetazasport.si pod
zavihkom druzabni plesi. v

Foto: Zoran Kljun,
Plesna $ola Bolero


https://ples.fakultetazasport.si/
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Po mostovih Celja
do planinske koce

Janez Tasic¢

Bil je lep dan po Bozicu, ko je sonce sijalo in toplo ogrevalo nabreZje Savinje, skoraj kot poleti.
Pocasi je drselo za obrobje Miklavskega hriba in izgubljalo svojo moc. Lepse ogreje le Se v
mladosti, ko je pred tabo pot polna svetlobe in upanja. Danes pa si tu na koncu leta a na poti Ze v
Novo, ko potrebujes opomnik, da ne pozabis, da si dogovorjen za vodenje. Nisi sam.

7 e gredo naprej, a po¢akam na zadnjega, ki hodi nekako obo-
Z tavljivo. Ne poznava se dobro. Je iz skupine prostovoljcev, ki
se ob¢asno pridruzijo?

Kje si dobil te tople »zokne« ga vprasam, da olajsam pot. Bodo
vzdrzale do koce? Kam greste? Danes od Splavarja do planinske koce
na Brnici. Kar dobro uro bo ali Se vec.

Azra mijih je spletla odgovori, moja Zena. Doma smo imeli ovce,
predli volno ona pa je gospodarila na mali kmetiji med tem, ko sem
delal v Sloveniji. Domov sem prihajal skoraj vsak mesec. Pozimi je
pletla iz domace volne taksne nogavice kot jih vidis visoke, zavihane
preko hla¢. Drugacne so kot tiste iz sintetike. Pozimi so tople, poleti
jih prinesel in prodal v Celju. Besed mu ne zmanjka.

Hajro se je rodil nekje v blizini Tuzle, delo je iskal marsikje a ga
je znanec pripeljal v Slovenijo in tako je nasel delo vIngradu takrat
veliki gradbeni firmi v Celju, ki je potrebovala veliko dobrih in
moc¢nih delavcev. V desetletjih so se na zilah nabrali sledovi dela,
nezdrave prehrane, stresov, potovanj v Bosno kjer je na obisku
pri sinu pred leti doZivel sr¢ni infarkt. Po posegu in zdravljenju v
Tuzli se je upokojil in ustalil v Celju Kjer si je s prijatelji in z Zulji
pocasi gradil hi$o in kon¢no ustvaril dom. Sedaj Zivita z Azro na
robu mesta. Otroka sta ostala v Bosni. Starejsi sin se je poro¢il z
zdravnico iz Sarajeva, oba sta od$la v Nemcijo in delata v Miin-
chnu, mlajsi pa je ostal na starem domu. Dom v Bosni obi$ceta le
za kratek cas poleti. Za resno pomo¢ na kmetiji ni ve¢ sposoben.
Zaradi pogostih motenj ritma ima pogoste preglede in kontrole
pri kardiologu, vklju¢en pa je tudi v program rehabilitacije v
Koronarnem klubu.

In tako sva skupaj z drugimi pesacila, z mislimi vsak na svojem
koncu sveta. Nekomu mora$ nasloniti svoje tezave na rame. Gotovo
mu je bilo lazje, ko sem mu povedal, da ni samo njegov sin dale¢
od doma, da imava enako usodo, ker je tudi moja héerka dale¢
in to $e dlje kot so njegovi, in da jo obis¢em le na vsakih par let.
Obrnem se in pogledam nazaj je Se kdo za nami. Splavar je sam
kar na istem mestu in ¢aka na pomlad. Na 8 marec?

Splavar

Kip je postavljen na prostoru kjer je Ze pred stoletji postavljena
brv preko reke. Spominja na splavarje, ki so stoletja splavarili les
po Savinji in Savi od Lu¢ vse do Zemuna. Brv pa je povezovala in
$e povezuje mesto z mestnim parkom, kjer je tudi uradni zacetek
Celjske sréne poti. V moji mladosti je bila to zelezna konstrukcija,
ki je bila Ze takrat kar precej majava. Po poplavi 1953 leta, ko je
odneslo tisocletni Kapucinski most, je tudi ta zamenjana z novo
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Spirala v park, slika iz zraka (Vir: info obcina Celje)

betonsko zasnovo. A je Savinja naredila svoje. Spodjedla je nosilne
temelje na opornih stebrih sredi reke tako, da je pred leti zgrajena
nov, le z enim lokom. Ta se elegantno preci preko reke in obvozne
ceste do spiralnega spusta v osréje parkovne zasaditve.

Hoja je prijetna, vse do naslednjega mostu, ki povezuje Otok z
predmestnim naseljem, imenovanim Lisce. Otok je zahodni del
mesta in je bil pred regulacijo Savinje ujet med potoki Susnico,
Koprivnico in Savinjo in zaradi teh naraslih potokov in reke pogosto
le otok, dostopen s ¢olnom. Ne vem pa, ¢e so Lisce dobile ime po
lisicah, ki so obiskovale in praznile domace kurnike.

Naslednja brv pa ni preko Savinje, temvec¢ je na soto¢ju Savinje
in Koprivnice. Na enem od teh arealov na levi strani Savinje je
zgrajeno letno mestno kopalisce, ki je poleti polno mladine, a tudi
starejsih Celjanov, ki jim kopanje na morju ni prioriteta.

Tam na drugi strani je pa Plava Laguna, ki smo jo gradili mi
Ingradovci! Ponosno pristavi neko¢ postaven delavec v Ingradu,
sedaj propadlemu gradbenemu podjetju. Hajro $e doda: skoda, da
so ga privatizirali in uniili. Ce bi ostal za direktorja gospod Marjan
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Slika $portnega centra na Spici
(Foto: J. Tasic)

Prelec se to nebi zgodilo! Tako sem se spomnil na ¢loveka, ki je bil
tudi podpornik nasega drustva, in ko je postal direktor Cinkarne
ni dovolil, da bi ta presla v privatne roke ali se prodala tujcem.
Politikom se je znal upreti z argumenti Ze v ¢asu socialisti¢ne
politike in ekonomije kot tudi v demokrati¢ni Sloveniji.

Pravih moskih je vse manj. Mi smo Se vedeli, kdo je moski, kdo
pa Zenska. Pri nas je Se vedno tako (Hajro je musliman), rojevajo se
nam otroci, Se vedno kot fantki in puncke, umirajo pa nam matere in
ocetje, Zenske in moski. Tako pripoveduje moj sopotnik na prehodu
preko brvi, ki vodi naprej v svet drugega $porta.

Zahodno od Koprivnice je bila neko¢ lesena baraka, v kateri so
mladi Celjani shranjevali ¢olne in se z njimi vozili po Savinji. Mladi
$portniki so kmalu dosegali §portne uspehe in entuziasti so po
pozaru ¢olnarne pred dobrimi 20 leti pri¢eli zizgradnjo modernega
veslaskega centra. Nekdanji tudi moj sotrpin s plavalnih tekmovanj
Dusan Konda je s sodelavci uspel ustvariti valilnico mladih veslacev,
ki so prinasali $tevilne medalje z drzavnih, Evropskih in svetovnih
prvenstev. Vse zaradi treninga na brzicah Savinje.

Do tega centra in restavracije Na $pici se vsak dan sprehodi veliko
mes$c¢anov. Radi se pripeljejo turisti tudi od drugod in ob¢udujejo
veslace na treningih in tekmovanjih. Center je zgrajen koz tribuna,
ki se nadaljuje in spu$¢a v naravni breg reke, kar omogoca sledenje
treningom na vodi a tudi uZzitkom v postrezbi dobrot iz restavracije
na vrhu tribune, ki slovi tudi po mehiski in italijanski kuhinji.

Za kajakaskim centrom se gradi novi kompleks, ki bo omo-
gocil Sportnikom bivanje v ¢asu treningov, tekmovanj kakor tudi
izobrazevanje in tehni¢no podporo. V klubu so zbrali Ze na tisoce
podpisov, ki podpirajo Zeljo, da bi tukaj na Savinji zgradili novo
kajakasko progo, ki bi bila primerna tudi za svetovna prvenstva.
Ce imamo svetovne, svropske in drzavne prvake, si zasluzimo e
to. S tem bi se izbolj$ala poplavna varnost, a vemo, da so pogledi
tistih, ki so dale¢, pogosto drugacni kot domacinov.

Skoraj nasproti, na desni strani Savinje, je stara Lunova domacija,
kiima odli¢no lokacijo in moznosti za turizem na kmetiji. Nekoliko
je zaspala, mogoce se bo kaj spremenilo, saj je lani, dobrih 200
metrov vi$je od kajakaskega centra, postavljena nova brv preko
Savinje. Res je postavljena! Najprej so na bregovih zgradili podpor-
ne zidove, so¢asno pa so na desnem bregu sestavljali konstrukeijo,

Novi most pri Lunovi domaciji
(Foto: J. Tasic)

Po poti ob Savinji
(Foto: J. Tasic)

ki je tehtala preko 100 ton. Po letu dni pa so jo dvignili z orjaskim
dvigalom in postavili na podpornika. Sedaj je ze lepo prehodna pes
in prevozna s kolesom. Nekaterim je vSe¢, drugi pa kritizirajo. A
vemo, Cez stoletje bo verjetno zamenjana z drugacno. Sprehajalna
pot se nadaljuje po desnem bregu Savinje do zloglasnega Petricka,
po levem pa sprehajalna in kolesarska pot vodita vse do Zalca in
naprej v Savinjsko.

Pa nadaljujmo proti Brnici.

Brnica je pred nami kot cilj, za nami pa prva brv, a tudi druga in
tretja. Je Se kaksna? Na desni strani poti je velik nasad, pravzaprav
Arboretum, ki je ostal po propadu velikega grajskega kompleksa v
Medlogu. Cvetli¢ni in zelenjavni del je prevzel Arboretum Vol¢ji
potok d.o.0,. nasade okrasnih rastlih, grmovnic in drevja, pa se-
daj ureja ob¢ina v parkovno ureditev, ki bo ¢udovita dopolnitev
obrobja mesta. Ta del zakljucuje velik nasip, ki tudi med drugimi
ukrepi pomembno §¢iti mesto pred poplavami, za kar se moramo
zahvaliti nekdanjemu priljubljenemu zupanu g. Bojanu Srotu. Meni
je pomembno, da se zaceto delo nadaljuje, ne pa prekinja, kot se
to rado dogaja med politiki.

Novi spomini, novi dogodki na poti. Za nasipom je velika
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Koca na Brnici grafika (Foto: J. Tasic)
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Planinski dom Brnica (Foto: J. Taic“)

betonska hala, s cevmi velikih premerov, ostalih na »pogori$¢u«
nekdanje Ingradove betonarne. Nad otokom, ki je bil sredi reke,
so iz Savinje grabili in vladili gramoz, ga mleli in iz tega mletega
proda izdelovali odli¢ne cementnine. Plo$ce, votlaki, robniki,
cevi, veliki stebri in nosilne konzole so vsakodnevno potovali na
velikih in tezkih kamionih po Jugoslaviji in Sloveniji. Kdaj to¢no so
prepovedali okoljevarstveniki koristiti prod iz reke ne vem to¢no,
aso vzadnjih desetletjih, vsaj po mojem, poplave zaradi dviga dna
struge intenzivnejse. Tudi tu sem delal, re¢e Hajro. Lepo je bilo ob
reki, ceprav je bilo veckrat vroce, saj sonce segreje kamen, da te opece
prah pa masi pljuca. Veasih ni bilo taksne zas¢ite delavcev, kot je
danes, $e doda, ko prakticno vse teZje delo opravijo stroji, inspektorji
so pa stalno na obhodu.

Gledam po poti in po reki. Ve¢ina nasih sprehajalcev nama je
izginila izpred o¢i. O¢itno zaostajava. Tudi spomini upocasnijo
korak. Spomini so zato, da se obudi preteklost in vidi sedanjost.
Ta hitre pohodnike zagledava, ko nama mahajo visoko, sredi reke.
Zaradivarovalnega barvanja konstrukcije sele-ta izgubi med golimi
vejami obreznih dreves in sopotniki kar nekako lebdijo v zraku.
Vise¢i most, pravzaprav zadnja brv preko reke v Celjski ob¢ini, je
res slabo viden. Nas pa rdece pobarvana tabla pred vstopom na
most opozori, da je pred nami Se kar nekaj korakov do Brnice.

Dovolj je bilo teh mostov in brvi. Vsi kraj$ajo in laj$ajo poti,
a me$c¢ani najbolj pogreSamo star kapucinski most, ki je neko¢
povezoval levi in desni breg mesta, podobno kot v Budimpesti to
reSuje Elizabetin most (Erzebetin), v Ljubljani pa Tromostovije.
Pa so odsli v zgodovino Hunjadi in Celjski. Ostali so pa nekateri
mostovi, ki povezujejo. Naj povezujejo leve in desne bregove, saj
je na obeh je lepo, ¢eprav je razli¢no.

V zacetku 60 let prej$njega stoletja sva s prijateljem Borisom
med pocitnicami veckrat veslala po Savinji v njegovem starem
lahkem sadolinu. Nosila sva ga do jezu, ki je bil tu kjer je sedaj
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ta vise¢i most. Tudi jez je povezoval oba bregova. Pogosto sva se
spuscala preko jezu, vendar sva ga neko poletje ob nizki vodi na
jezu prelomila in zabava se je koncala. Tako je $el v zgodovino $e
en artefakt, ki je ostal po Borisovem ocetu, ki je izginil v partizanih,
pustil pa nam je veliko knjig, iz katerih se je ucil medicine. Nekaj
teh knjig je Ze vplivalo name. Jaz sem se odlo¢il za medicino, Boris
pa za farmacijo. Prijateljska delitev! Pozneje sva skupaj napisala in
izdala knjigo o fitoterapiji.

Takoj za mostom je domacija, skoraj vse leto v prijetni senci, le
v zimi ji trdo prede, saj sonce le redko prodre do nje, kajti senco
mece hrib Brnica. No pa gremo v hrib, ni hudo, pot je shojena.
V ko¢i je toplo, prijazno in dobra kuhinja. Ni potrebe po hrani iz
nahrbtnika, lahko popijes le ¢aj ali pa le poklepeta$ in pregledas
vpisno knjigo. Kdo je ze bil danes tu? Kdaj, podpis in kam!

Prijetno je med prijatelji, a pocitka je dovolj. Enolon¢nica je
bile odli¢na. Kisla repa s fizolom in prekajenim kosom, ki je neko¢
obvladoval glavo domacega prasi¢a. Za nove goste ni ostalo veliko.
Saj se je skupina odloc¢ila, da temeljito izpraznilonec, iz katerega je
ob prihodu tako disalo, da bi brez polizanega kroznika ne mogel
naprej. Ljerka je ob tem povedala anekdoto z druge planine. Prisli
smo v koco z znanim Argentincem. Vsi so bili lacni in narocili joto.
On bi pa raje dunajca in pomfri. Pa je rekla gospodarica: imamo
samo to, vsi jedo! Zmrdnil se je pa sem mu rekla: poizkusi. Nadaljuje
Ljerka. Prime Zlico, zajame malo in poskusi. Mm odli¢no, kaj ste
narocila? Odgovorim, enoloncnico. On pa poklice in naroéi: Dvo
lonénico prosim! v
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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 clanarine za tekoce leto si zagotovite
¢lansko izkaznico, s katero dostopate
do stevilnih ugodnosti.

Skupaj zmoremo vec!




DRUSTVENE NOVICE

PODRUZNICA LJUBLJANA

Cas ob¢nih zborov

jubljanska podruznica Drustva za zdravje srca in ozilja je 2.
I_ marca na posestvu Ruska daca vZg. Gameljnah izpeljala redni
ob¢ni zbor. Clani smo v skladu z zakonodajo in statutarnimi ob-
veznostmi opravili vsa potrebna dejanja ter obravnavali in potrdili
tudi program dela za leto$nje leto.

Ob¢ni zbor je bil hkrati tudi prijetna priloznost za druzenje in
pogovor o nadaljnjem delovanju najvecje podruznice slovenskega
drustva za zdravje srcain ozilja. Udelezencem smo ob tej priloznosti
omogo¢ilinele osnovne meritve krvnega tlaka in sladkorja, temveé
tudi vodene oglede vile Ruska daca, da so lahko poblize spoznali
to znamenito primestno vilo, obnovljeno po zgledu nekdanjih
mescanskih lastnikov z zacetka 20. stoletja.

Dogodek je tako zdruzil formalni del delovanja drustva, skupno
nacrtovanje prihodnjih aktivnosti ter prijetno kulturno in druzabno

dozivetje. v

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO

Predavanje

Darinka Pavli¢ Kamien

Na pustni torek na sonéno stran Gorjancev

P rav na pustni torek smo se, v tthem upanju, da bo to dan tudi
za kasen slasten krof, podali v Belo krajino, dezelo na son¢ni
strani Gorjancev, v dezelo belih brez in steljnikov, belih platnenih
narodnih nos, v dezelo, od koder prvinsko odzvanja tamburica in
se plese kolo, v dezelo Vigredi in zelenega Jurija, v dezelo toplih in
odprtih ljudi, v deZelo posebnega nare¢ja, na nastanek katerega so
moc¢no vplivali turski vpadiin je mesanica slovenskega, hrvaskega
in srbskega jezika, kot na primer debela¢a — koruza, pasinec - pa-
$nik, tftje- vinograd.

Obizstopuz vlaka v Metlikinasje vsvezem jutru toplo sprejel do-
macin gospod Joze Jenic, vsestransko aktiven Metli¢an, predvsem
papozrtvovalen planinec PD Metlika. Kar hitro smo zakorakali na
priblizno 10 km dolgo pot po okolici Metlike, ki jo je prav za naso
skupino zamislil JoZe in smo se mu popolnoma prepustili. Kot smo
ze dejali, je Bela krajina dezela toplih in odprtih ljudi in znova smo
doziveli potrditev, saj smo se kaj kmalu ¢isto nenadejano znasli na

pragu njegove domace hie v Rosalnicah, kjer nas je pri odprtih
vratih pri¢akala njegova Zena in nas pospremila v »sobo za gostex,
kakopak k pustno obarvano oblozeni mizi. Seveda smo se kar takoj
pocutili povsem domace in se pogostili z dobrotami, ki nam jih
je hisa ponudila. Za namecek je pa gospa $e »¢uvaj« kljucev ene
pomembnejsih tukajsnjih turisticnih znamenitosti, treh gotskih
cerkva, romarskega kompleksa Tri fare in seveda nas je pospremila
v vse tri in nam nanizala nekaj zanimivih podrobnosti. Od tu smo
krenili po obronkih Metlike preko Curil ter malo visje Veselice, se
spustili do metliskega gradu in preko centra mesta obrnili v smer
zelezniske postaje. Ob Jozetovih razlagah posameznih znameni-
tosti in znadilnosti smo si vtisnili v lep spomin Se en delcek nase
domovine. Prijetno utrujeni in z raz$irjenim obzorjem smo sedli
na vlak in se zadovoljni vracali proti domu. v

Sonja Gobec

e m ) N
V eni iz skupine cerkva Tri fare smo preizkusili njeno znacilno
akusti¢nost (Foto: Marija Novak)

‘ % _ > := —'

V objemu belih brez, medtem ko za o pdroc“je znacilna stelja
Se ¢aka na vznik (Foto: Marija Novak)

Za srce ® junij 2026




38
ZA SRCE

Tudi letos na Pohodu
po Jurcicevi poti od
Visnje Gore do Muljave

sako prvo soboto v marcu Ob¢ina Ivanéna Gorica pripravi
V tradicionalni pohod po Jur¢icevi poti, letos ze 32. Vlak je res
udobno, za upokojence in starejse od 65 let, brezpla¢no prevozno
sredstvo in smo ga tudi letos uporabili za prevoz do starta na
pohodnigko prireditev, kakor tudi za povratek.

Pot, dolga 12 km, sprejme na tiso¢e pohodnikov in za vsakega
jeje dovolj. Z zanimanjem smo startali novim dozivetjem naproti.
In ni jih bilo malo. Domacini so se tudi letos potrudili in na stoj-
nicah ob poti ponudili pristne domace dobrote, kakopak smo jih
tudi mi poskusili, kavo smo si pa zaradi gnece pri velikih loncih z
opojnim napitkom »prihranili« za prihodnje leto. Tudi spomini na

Utrinek zadovoljstva udeleZencev na poti po pisateljevih
stopinjah (Foto: Marija Novak)

DRUSTVENE NOVICE

Ponosni na druZenje s pisateliem pred njegovo skrbno
ohranjeno domaco hiso na Muljavi ob spominjanju na
njegove literarne junake (Foto: Marija Novak)

pisatelja Josipa Jurcic¢a so oziveli, saj se je bilo ob poti mozno srecati
z izpisanimi Jurci¢evimi mislimi. Srce nam je zaigralo, tistim, ki
ljubimo lepo besedo. Jur¢i¢ je s svojim delom in Zivljenjem slavil
slovensko besedo, domovino ter ljubezen do slovenskega naroda
in preprostih ljudi. Kar nekaj na pisatelja vezanih jubilejev letos
obelezujemo, med drugim 160 letizida prvega slovenskega romana
Deseti brat, 150 let od izida prve slovenske tragedije Tugomer, 200
let pisateljeve rojstne hise na Muljavi, ki jo Ob¢ina zelo lepo ohranja
inz ogledom posamezniku omogoca vpogled v pisateljevo in sploh
tedanje skromno Zivljenje na vasi. Pot smo zaklju¢ili s prisluhom
kulturnemu programu, ki so ga domacini pripravili na obmo¢ju
letnega gledali$¢a na prostem na Muljavi. Tu bo v mesecu juniju
tudi prizoriS¢e uprizoritve Tugomerjavizvedbi gledalis¢nikov KD
Josip Jurci¢ Muljava. Srecati se s predstavo v tak$énem ambientu je
nevsakdanje in nepozabno dozivetje. v

Sonja Gobec

Povzpeli smo se do dolenjskih Nebes

marcu, tretjega torka, kotimamo predvidene termine za nasa

pohodniska raziskovanja, vreme ni bilo ravno naklonjeno
dozivetju prijaznega pohodniskega dne, pa vseeno se nas je zbralo
nekaj entuziastov, ki smo Zeleli doZiveti Nebesa nad Sentrupertom.
Ta so na vi$ini 602 metra nadmorske visine najvisja tocka v Ob¢ini
§entrupert.

Z zelezniSke postaje smo se po Sentrupertski kalvariji (krizev
pot) mimo veli¢astne, dale¢ naokoli vidne $entrupertske cerkve,
ki je ena najlepsih gotskih cerkva v Sloveniji, skozi gozd spustili
pod gradom Skrljevo, ki Zal v privatni lasti sameva in ga Ze mo¢no
nacenja zob ¢asa. O, dabi mule bilo propadanje prizaneseno. Mimo
turisti¢ne kmetije Mozina smo v zmernem vzponu nadaljevali v
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smeri Nebes. Znacilnost vrénega pobocja so bozanski razgledi
krog in krog po vsej mirnski dolini, do Vrhtrebnjega, pa tudi do
vrhov juzne Slovenije, torej do Trdinovega vrha na Gorjancih,
do Gac¢ in celo do Sneznika, kar smo tudi doziveli. Od odprtosti
in prostranosti smo se morali kar hitro posloviti, saj so se nad
nas pripeljali ¢rni oblaki in nas, k sreci, ne prav mo¢no, zasuli z
babjim ps$enom (soliko), ki je poskakovalo okoli nas in nas po-
speseno pospremilo v dolino. Se se vinemo na popolno doZivetje
te mehkobne pokrajine in seveda DezZele kozolcev, mimo katere
smo to pot kar odbrzeli. v

Sonja Gobec
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PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Jelenk, sveta gora starovercev 18. 2. 2026

retja sreda v mesecu je namenjena pohodu ali
T sprehodu z Drustvom za srce in ozilje. Tokrat
smo se ¢lani drustva v velikem $tevilu, bilo nas je 45,
podali na pohodno pot, ki nas je popeljala na hrib
Jelenk nad vasico Morsko. Po krajsem postanku in
bogatem okrep¢ilu gostiteljev pohoda, smo v odli¢-
nem vzdusju in prijetnem klepetu premagovalilepo
gozdno pot do vrha Jelenka. Kristalno jasno vreme,
brez enega oblacka in son¢ni zarki, ki so se razprsili
po obzorju, so nam odprli pre¢udovit pogled okrog,
na banjsko planoto, Sveto goro, ki je bila skoraj na
dlani in tja dale¢ do morja, do Trzi¢a (Monfalcona)
in Sesljana,na drugi strani pa akumulacijsko Jezero.
Pre¢udovit pogled na lesketajoce zasnezene hribe,
ki je segel od Matajurja, Kanina, Svinjaka, Krnskega
pogorjain mogo¢nega Triglava, je kar jemal dih. Oh,
kako jelep, tako$c¢ek nase domovine. Po postanku za

malico, veselo klepetanje in seveda fotografiranje za Na vrhu Jelenka

shranit dozZivete, nepozabne utrinke valbum spomi-

nov, smo se odpravili nazaj proti dolini. Ob poti smo ob¢udovali Hvala vsem za krasno prezivet dan, za organizacijo, za $e eno
razcvetene zvoncke, trobentice, Zefrane, telohe, ki so se veselo  ¢udovito zgodbo v mojem albumu dozivetij. v
dvigali iz zemlje. Ob prihodu na cilj nas je ponovno pric¢akala RozZica Perat
pogostitev. Zal sem se morala posloviti zaradi osebnih obveznosti, Foto: Julij Dakskobler

skupina pa je obiskala e muzej Hemingvay v vasi Morsko.
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Od Stanjela do Branika

sredo, 25. februarja smo se zbrali na zelezniski postaji v Novi

Gorici in se najprej z vlakom odpeljali do Stanjela. S soncem
obsijan nasje pri¢akal ta kraski biser z belim zvonikom in strnjenimi
kraskimi hi$ami, pogled nanj vedno osupne. Stanjel predstavlja
izjemno bogato kulturno
dedis¢ino, njegova okolica
pa skriva vse pomembne
vrednote Krasa.

Po obvezni kavici smo
se odpravili na pot proti
Braniku. Najprej smo zavili
na $kratovo pot — del ure-
jene pravlji¢no dozivljajske
poti do kamnite zvoc¢ne
klopce, od tam pa naprej do
odmaknjene kraske vasice
Lukovec. Pot nas je nato
vodila po kragkih pobo¢jih,
ki jih je grelo prvo pomla-
dansko sonce in po dobrih
dveh urah smo se ustavili

Kozlov rob in Tolminska
korita
Cv eprav smo iz doline, ko smo prispeli v Tolmin ob¢udovali
zasnezene vrhove (Tolminskega Migovca, Skrbine, Rusnega
vrha...), ki z ene strani obdajajo to kotlino, je bila temperatura
ozradja ravno prav$nja, da se pri vzponu na Kozlov rob nismo
preve¢ prepotili. Kar 74 pohodnic in pohodnikov smo z razli¢nim
tempom sre¢no prehodili lepo urejeno pot skozi gozd na sam
vrh. Tu se nam je odprl prelep pogled na sam Tolmin, reko Soco
z vasicami ob njej in nekoliko visje nad njo. Neoviran pogled smo
imeli tudi na hribovje, ki obdaja Tolminsko kotlino. Po okrep¢ilu
in spo¢iti smo pot nadaljevali v Tolminska korita. Za sam vstop v
korita se niso vsi odlo¢ili. Morda je nekatere od te poti odvrnila
informacija 0 200-tih stopnicah. Ali jih je res toliko ne vem, ker jih
nisem $tela. Je pa potlepo urejena in razgibana ob sami Tolminki,
znjenimi malimi brzicami in tolmuni zelenomodre barve. Vso pot
nas je spremljalo Zivahno pticje petje in pomladno cvetje. Ko si ze
na tej poti, ne smes$ izpustiti ogleda medvedove glave nad potokom
Zadlas¢ica, ki se pridruzi Tolminki. In najvisji vzpon na tej poti
do Dantejeve jame, ki nas je pripeljal le do vhoda vanjo. Pred njo
je postavljen spomenik Dugi babi z zanimivim zapisom o njej,
ki je tam prebivala. Skupina, ki se ni podala v korita, je naredila
sprehod po cesti na Hudi¢ev most, s katerega je prelep pogled na
Tolminko v globeli.

Dasmo »pokurili« veliko kalorij je znano, zato se nismo obreme-
njevali, ko smo jih nadomestili z domaco friko s polento in zeleno
solato postrezeno s prijaznostjo in ljubeznijo v okrepéevalnici
Tolminska korita.

Hvala Slavici in Bozeni za ta ¢udovit son¢en dan poln radosti
in smeha. v

Rada Skocir
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na jasi visoko nad Vipavsko dolino, kjer se nam je odprl ¢udovit
razgled na Nanos in Goro nad Ajdové¢ino vse do juznih obronkov
Trnovskega gozda.

Po gozdu smo nato nadaljevali pot navzdol v dolino mimo
zaselka Griznik, kjer smo
morali malo improvizirati
»off road« zaradi ograjene-
gazemljidca, nato pasmosse
spustili do glavne ceste ter
mimo gradu Rihemberk
prispeli v Branik. Se kratek
vzpon do Zelezniske postaje
v Braniku in nato na vlak, ki
je na postajo zac¢uda pripe-
ljal do minute to¢no.

PrezZiveli smolep soncen
dan, ki je Ze posteno disal
po prihajajoc¢i pomladi.

v
Irena Pavliha

\

V Tolminskih koritih (Foto: Artur Clemente)
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V sirarni 4Madone (Foto: Dejan Cizl)

C arobna vzhodna obala Gardskega jezera in zanimiva itali-

janska zgodovinska mesta, so bila cilj nasega $tiridnevnega
marcevskega izleta po Italiji, ki smo ga zaradi velikega interesa
izvedli kar dvakrat.

Zaceli smo z ogledom muzeja Luxardo, kjer izdelujejo znan
maraskino. To pijac¢o so to¢ili tudi na Titaniku. Tovarna ima pestro
zgodovino, ustanovljena pa je bila v Zadru.

Pot smo nadaljevali do Padove. Staro mestno jedro Padove se
ponasa z vrsto izjemnih kulturno-zgodovinskih spomenikov iz
razli¢nih dob. V mestu stoji mogo¢na stavba univerze in Cerkev
Sv. Antona Padovanskega.

Po no¢nem pocitku in zajtrku smo si ogledali simpati¢no mesto
Riva del Garda, ki lezi v objemu gora z pridihom mediteranske
klime in Avstro-Ogrske arhitekture. Nadaljevali smo s panoramsko
voznjo ob obali gardskega jezera, V vasici Valeggio sul Mincio so

Sprehod po Vrtojbenskem

polju

N a podro¢je med Vrtojbo, Mirnom in tesno ob meji z Italijo smo se organizi-
rano podali prvi¢. Mimo vrtnarije Kodri¢, med njivami, nekaterimi $e polnih
zimskega radic¢a, druge v rasti Zita in tudi takimi z Ze posajenim krompirjem, smo

Na vhodu v mestece Sirmione (Foto: Julij Dakskobler)

nam pripravili okusno kosilo — domace torteline z mesnim ali
$pina¢nim nadevom in slastno panakoto z robidnicamii. Dobro
okrepcani smo nadaljevali voznjo proti Sirmioneju, biseru Gard-
skega jezera.

Tretji dan smo si ogledali sirarno 4Madonne, kjer izdelujejo
znameniti Parmigiano Reggiano, nato pa nadaljevali z ogledom
zgodovinsko bogatih mest Mantove in Verone.

Vse dni smo bivali v mestecu Riva del Garda v Grand hotel Riva
vsamem mestnem jedru, v neposredni blizini jezera. V hotelu nas
je vsak vecer ¢akala okusna italijanska vecerja.

Cetrti dan, zaklju¢ek in zadnji pogledi na pre¢udovito jezero
in hribe. Domov smo odpotovali prijetno utrujeni a veseli in za-
dovoljni. v

Slavica Babic

StraZarski stolp - najmanjsa muzejska

Pred straZarskim stolpom

zbirka v Sloveniji

Za srce ® junij 2026
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se sprehodili do vojaskega strazarskega stolpa. Glede na objave, da
je ta najmanj$a muzejska zbirka v Sloveniji v prenovi, si nismo niti
predstavljali, da nam bo uspelo videti tudi to. Pa nas je doletela ta
sreca in smo si ogledali zbirko ter se povzpeli na vrh stolpa. Pogled
seze dale¢, vse naokrog. Z daljnogledom so opazni tudi prostemu
ocesu nevidni detajli. Res so imeli granicarji dober pregled nad
$irno okolico.

Vse doleta 1991 so mejo strogo varovali grani¢arji in na ta polja
so smeli le lastniki s posebnimi dovolilnicami. Na tem prostoru so
se prepletala Zivljenja in usode vojakov, domacinov in pribezni-
kov. Razstava nas vabi k razmisleku o tem, kako lahko politi¢ne

T

V tunelu - galeriji Bombi pod Goriskim gradom

okrat je bil na$ sprehod malo preko meje. Iz Trga Evrope smo
T se podali v Italijo na sprehod skozi najve¢jo evropsko digi-
talno galerijo. Ogledali smo si instalacijo Data Tunnel, nenehno
razvijajocise vizualni organizem priznanega digitalnega umetnika
Refika Anadola.
1000 m?® velika ukrivljena led stena — skoraj 100 metrov dolg
svetlobni trak digitalne instalacije se spreminja v motivih iz nasega
okolja. Je pravo senzori¢no potovanje, v katerem se zgodovina kraja

Skofjeloski pasijon: Ko
ulice postanejo ziva
molitev

eto$njo pomlad smo se ¢lani Drustva za zdravje srca in ozilja iz
Nove Gorice odpravili na prav posebno pot. Obisk Skofje Loke
v ¢asu pasijona ni navaden izlet, temve¢ globoko duhovno dozivetje,
kinas prisili k razmisleku o ve¢nih vpraganjih ¢lovekovega bivanja.
Skofja Loka je eno najstarejsih in najbolje ohranjenih srednjeve-
$kih mest v Sloveniji. Mesto se prvi¢ omenjaleta 973. Znamenitosti
mesta so vredne ogleda.
Avtor Pasijona je pater Romuald, ki se je rodil leta 1676 kot
Lovrenc Marusi¢ v Standrezu pri Gorici. Bil je kapucinski pater in
pridigar v Loki. Leta 1721 je napisal besedilo pasijona v slovenskem
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Tunel Bombi v Gorici, 28.

DRUSTVENE NOVICE

odlocitve mocno posezejo v zivljenja ljudi.

Pred stolpom so urejali detajle pred otvoritvijo, ki bo ¢ez teden
dni. Med drugim so utrjevali kamnite krogle, ki naj bi bile simbol
municije in v spomin ubitim s tega stolpa v ¢asu nasega zivljenja
v Jugoslaviji.

Zavili smo med polji $e malo proti Mirnu in se tik ob meji z Italijo
vrnili na izhodisce. Veter se je krepil in prijalo je zaviti v zavetje. ¥

Slavica Babic
Foto: Slavica Babic¢

V dezju cez Goriski grad

prepleta z najsodobnej$o tehnologijo. Data Tunnel razkriva skrite
procese narave in starodavni prehod spreminja v bogato dozivetje.
Ssprehodom smo kljub dezju nadaljevali preko Goriskega gradu

in mimo rojstne hise letalcev Rusjan krozno nazaj do Trga Evrope.
Tudi v domacih krajih odkrivamo koticke, ki jih marsikdo $e
ne pozna. v
Slavica Babic

Foto: Slavica Babi¢

Prvi utrinek uprizoritve Skofjeloskega pasijona
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Smrt s koso, ta brez¢asna podoba iz pasijona nas opominjana
nas$o minljivost, in da pred smrtjo ni nih¢e varen — ne bogat ne
reven.

Ko se je procesija zaklju¢ila in so bakle pocasi ugasnile, je v nas
ostal mocan odtis. Skofjeloski pasijon nas je o¢aral v vseh svojih
odtenkih. To nibila le predstava, temvec¢ globoko osebno dozivetje,
ki ga bomo $e dolgo nosili s seboj.

Pasijon me je o¢aral: misti¢no, temac¢no, brez¢asno, veli¢astno. ¥

Slavica Babic
Foto: Zdenka Sfiligoj

Drugi utrinek uprizoritve Skofjeloskega pasijona

jeziku, kar velja za najstarejse v celoti ohranjeno dramsko besedilo.

Po dolgih letih so pasijon v sodobni obliki, tak kot ga gledamo v |
danes, uprizorili leta 1999. Zaradi logisti¢nih in organizacijskih Z| ‘ T VM O
zahtevnosti se uprizarja vsakih nekaj let (obic¢ajno 6) ps

Pasijon v Zivo je mogoc¢na procesija, ki se odvija na stirih pri- i Vb g :
zoris¢ih mesta Skofja Loka. Nastopajocih je 1206, vseh generacij, B d i a z ' te iefe n !
v avtenti¢nih kostumih, in tudi 36 konjenikov. Vseh prizorov je
20 in se odigrajo na vsakem prizori§cu.

Glavne podobe pasijona: za¢ne se z izgonom Adama in Eve iz
Raja, kar simbolizira vstop greha vsvet. Sledi Kristusovo zivljenje in Z A@SR@E 335553 TEK . I
trpljenje, s poudarki na zadnji vecerji, Oljski gori, sodbi in obsodbi, s ‘
bic¢anju, poti na Kalvarijo, kronanje in smrt na krizu.

'DRUSTVO ZA ZDRAVIE SRCAIN OZILIA SLOVENIE
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Zakojca, 15.4. 2026

N avkljub, za sredo ne prevec¢ obetavnemu vremenski napovedi,
nasje Slavica znasmehom ter odlo¢nostjo popeljala na pohod
v Zakojco na Bevkovo domacijo.

Kar 57 se nas je zbralo, ki smo se zdobro voljo odpravili z viakom
do Hudejuzne, kjer nas je pri¢akala rahla meglica. Korajzno smo
se podali na pot in po dobri uri hoje prispeli v Zakojco.

Toplo nas je sprejela ga. Majda, ki nam je z veliko pripovedo-
valske Zilice razkazala domacijo, v kateri je v mladosti, v $tevilni
druzini, odrascal pisatelj France Bevk. Prav posebno dozivetje je

V deZju cez Goriski grad (Foto: Julij Dakskobler)

DRUSTVO ZA SRCE ZA MARIBOR IN PODRAVJE
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bilo tudi to, da smo se znasli v vlogi statistov pri snemanju pro-
mocijskega filma.
Po ogledu domacije smo pot nadaljevali do kmetije Pri Flandru,
ter se okrepcali z joto, ocvirkovo potico ter kozarckom rujnega.
Dobre volje, ¢eprav rahlo utrujeni in polni prijetnih vtisov, smo
se vrnili v dolino. O¢itno je nasa dobra volja pregnala tudi oblake,
saj na koncu vsakega pohoda z Drustvom za srce, tako ali drugace
posije sonce. v
Milena Podgornik

Pred Bevkovo domatcijo (Foto: Julij Dakskobler)

Carmina Burana, Slovensko narodno gledalisce v Mariboru

Drugacen balet, kot smo ga vajeni

lovensko narodno gledali$¢e v Mariboru je 3. aprilaletos Dru-
S $tvu za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje omogocilo
uzitek ob ogledu baleta Carmina Burana nemskega skladatelja
Carla Orffa (1895-1982), v koreografiji Edwarda Cluga.

Carmina Burana danes velja za eno najznamenitejsih glas-
benoscenskih del - scenskih kantat, ki jo je skladatelj dokoncal
med vzponom nacizma leta 1936, ¢etudi so nacisti Orffovo glasbo
oznacili kot izrojeno. V tem delu je Orff - podobno kot Richard
Wagner s svojo idejo celovitega umetniskega dela uresnic¢eval kon-
cept theatrum mundi - gledali$¢a sveta, v katerem se glasba, gib in
govor prepletajo do stopnje nelocljivosti. Glasba se zato v Carmini
Burani v svoji polnosti lahko razkrije le v dramskem kontekstu na
odru, ¢emur zgolj koncertne izvedbe le stezka zadostijo.

Prav ritem predstavlja tudi klju¢no izhodis¢e za koreografski
pristop Edwarda Cluga, ki se v svoji znadilni avtorski poetiki
poglablja v srednjeveske misterije Zivljenja in razli¢ne perspek-
tive bivanja — presenetljivo liberalne in v marsicem primerljive s
sodobnim hedonizmom.

Ker sem spremno besedilo prebral Se pred ogledom, sem lazje
obcutil in razumel dramatic¢en glasbeni izraz. Kultura je neodtuj-
ljiv del nasega zivljenja, Se posebej v danasnjem osiromasenem
¢asu in prostoru, preZetem z nestrpnostjo, e ne Ze z mrznjo in
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Prizor iz baletne predstave Carmina Burana
(Foto: Marta Tiberiu)

sovra$tvom. Dolgoletno uspes$no sodelovanje z nasim gledalis¢em
je ze stalnica, zato smo neizmerno hvalezni vodstvu in celotnemu
ansamblu Slovenskega narodnega gledali§¢a Maribor. v

Mirko Bombek in pisni viri SNG Maribor
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

TRGOVINA MEDEX

Miklogiceva cesta 30, 1000 Ljubljana

Tel.: (01) 431 61 16

- 20 % popust na vse redne cene izdelkov za ¢lane Drustva za srce
v letu 2026.

PODRUZNICA LJUBLJANA

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

Mesec gibanja za zdravo srce in dobro pocutje
(1.6.-1.7.2026)

Poletje je tik pred vrati — izkoristimo ga za ve¢ gibanja v naravi in
boljse pocutje pri tem. V Posvetovalnici Za srce vas vabimo, da se
nam pridruzite in izveste, kako z redno telesno dejavnostjo u¢inkovito
poskrbeti za svoje zdravje.

Kdaj? Od 1. 6. do 1. 7. 2026

Kje? Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije, Posvetovalnica za srce,
Dalmatinova 10, Ljubljana.

Spoznali boste, kako:

¥ ohranjati ustrezno hidracijo,

¥ razbremeniti sklepe in misice,

¥ zmanjsati utrujenost med in po gibanju.

Obiskovalcem bomo nudili tudi brezpla¢ne meritve venske pletiz-
mografije.

Gibanje je eden klju¢nih korakov k zdravemu srcu, dobremu pocutju
in kakovostnemu zivljenju. Naj bo varno, prijetno in brez skrbi.
Pridruzite se nam in naredite korak k boljsemu zdravju!

Na posvet in meritve se je potrebno predhodno naro¢iti na e-naslov
posvetovalnicazasrce@siol.net ali na telefonsko stevilko 01 234 75 52
ali 01 234 75 55 v ¢asu uradnih ur.

Svetovanje je omogocilo podjetje Medex.

Julij - mesec tezkih in utrujenih nog

Poletna vrocina pogosto prinese obcutek tezkih, oteklih in utrujenih
nog. Dolgotrajno sedenje, stanje in visoke temperature dodatno
obremenijo vene ter vplivajo na pocutje in zdravje nog.

0d1.7.do 31.7.2026 vas vabimo v Posvetovalnico za srce, Dalmatinova
ulica 10, Ljubljana, na posvet o zdravih nogah in venah, kjer boste
izvedeli vec o preprecevanju tezav z venami, skrbi za dobro prekrvitev
ter o moznostih za laj$anje vsakodnevnih tezav.

Na posvet se je potrebno predhodno naro¢iti na e-naslov posvetoval-
nicazasrce@siol.net ali na telefonsko Stevilko 01 234 75 52 ali 01 234
75 55 v ¢asu uradnih ur

Poskrbite za lahkoten korak tudi v poletnih mesecih!

Svetovanje je omogocilo podjetje Salvus MED

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

Delovni cas:

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

¥ sreda od 11.00 do 15.00

OBVEZNO NAROCANIJE zaradi varovanja zdravja:

¥ osebno v ¢asu uradnih ur,

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

¥ ob ponedeljkih in petkih med 8.30 in 9.00

¥ ob sredah med 14.00 in 14.45

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 brezpla¢no | brezpla¢no
Krvni tlak, sréni utrip brezplaéno | brezpla¢no
Saturacija (nasi¢enost krvi s kisikom) brezplaéno | brezpla¢no
ITM, obseg pasu, telesna teza brezplaéno | brezpla¢no
EKG posnetek 2,00 EUR | 4,00 EUR
Sladkor 2,50 EUR | 3,00 EUR
Holesterol 3,50 EUR | 4,00 EUR
Trigliceridi 3,50 EUR | 4,00 EUR
Hemoglobin 2,50 EUR | 3,00 EUR
Sladkor in holesterol ali sladkor in trigliceridi| 5,00 EUR | 6,00 EUR
Holesterol in trigliceridi 6,50 EUR | 7,50 EUR
Holesterol, trigliceridi in sladkor 8,50 EUR | 9,50 EUR
pro BNP (sréno popu$éanije) 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, koronar-
na ogrozenost)
Glezenjski indeks (pregled prehodnosti 6,00 EUR | 9,50 EUR
arterij na nogah)
Venska pletizmografija (pre%led pretoka ven | 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 zil)
24 urni krvni tlak in izvid 10,00 EUR | 15,00 EUR
Enotedenska izposoja EKG in izvid 10,00 EUR | 15,00 EUR
Tedaj temeljnih postopkov ozivljanja in 15,00 EUR | 20,00 EUR
uporaba AED

Cenik velja od 1. 1. 2024
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Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa:

prim. Matija Cevc, dr. med.

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

Vodena vadba »Aktivni senior«

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

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 vecje, 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

Kje: v dvorani Baza Sporta na Pesarski 12 v Ljubljani

Vadba je brezpla¢na.

Prijave: 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.

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

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

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

Vodeni pohodi in sprehodi

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 obvesceni o vseh
aktivnostih drustva, zato vas prosimo, da nam tisti, ki ne prejemate
obvestil po elektronski posti, posredujete naslov elektronske poste za
posiljanje. V kolikor je vi nimate, ¢e je mozno, jo sporocite od nekoga
drugega, ki vas bo obvescal. Sporocite na naslov: info@zasrce-pri-
morska.si. Zal nam posiljanje po navadni posti vzame veliko ¢asa in
visoke stroske postnine. Hvala za razumevanje!

Na nasi spletni staniso azurne objave https://www.zasrce-primorska.si/
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PODRUZNICA CELJE

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

Program Celjske podruznice drustva Za zdravje srca in
ozilja za leto 2026
Vse bo potekalo ve¢ ali manj po dosedanjem letnem programu.

Posvetovalnica Za Srce:

¥ vsak cetrtek med 10.00 in 12.00 na Glavnem trgu 10 v Celju razen
med pocitnicami in prazniki. Stalno so nasveti za ¢lane mozni tudi
s klicem na tel. §t. 040 872 121.

Predavanja
¥ do 4 krat na leto, organizirana so v sodelovanju s koronarnim
klubom iz Celja v dvorani KK v Celju na Gledaliski ulici 7.

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

Vsem priporo¢am redno fizi¢no aktivnost, spro$¢eno zivljenje vkljub
medijskim obremenitvam, ter polnovredno in varovalno prehrano,
pa ¢eprav bo iz Juzne Amerike. Previdno na poteh, saj nas vedno kaj
preseneti. Novi letni ¢asi, novi izzivi!

Do novega javljanja pa sre¢no, veselo in zdravo v novo delovno leto!

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§¢amo, ohranjamo oz. utrjujemo kondicijsko
pripravljenost za sicer$nje nezahtevne pohode. Zbirno mesto je
parkiriS¢e pri Amigo baru na Malem Slatniku (na razpolago je
veliko brezpla¢no parkiri$c¢e!) Dolzina poti je priblizno 10 km, ni
zahtevna, speljana pretezno po naravnem terenu, prijazna tudi v
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vrocih poletnih dneh, ker nam gozd nudi obilo sence.
Vsi, ki vam veliko pomeni gibanje v neokrnjeni naravi in se za-
vedate veli¢ine redne hoje in njenih vplivov na zdravje in splosno
dobro pocutje, prisr¢no vabljeni! Tudi druZenje, izmenjava misli
in izkusenj nas bogati in radosti. Vsak udelezenec hodi na lastno
odgovornost.

Rekreacija plavanja v Smarjeskih ali Dolenjskih
Toplicah

Z.31.3.2026 smo zaklju¢ili spomladanski del brezplac¢ne rekreacije
plavanja.

Glede nadaljevanja v jesenskem casu boste pravocasno obvesceni (v
reviji ZA SRCE, ki bo predvidoma izsla v mesecu septembru in na
spletnih straneh Drustva v drugi polovici septembra).

Z vlakom in pes odkrivamo zanimivosti

V sklopu aktivnosti Z vlakom in pes§ odkrivamo zanimivosti Do-
lenjske, Bele krajine in osrednje Slovenije (za prevoz uporabimo
kartico za brezplacni prevoz z viakom/avtobusom - velja za upokojence
oz. starejse od 65 let) napovedujemo:

V torek, 16. junija 2026, planiramo odhod proti Beli krajini, in
sicer z vlakom iz smeri Novo mesto do Ursnih sel, od tu pa pohod
vsmeri Laze, Radoha, RoZni dol, obisk turisticne kmetije Mlinaric¢
ter s tamkajs$nje Zelezniske postaje povratek proti Novemu mestu.
Podrobna informacija bo teden dni pred predvidenim terminom na
spletni strani Drustva na www.zasrce.si, poglavje DOGODKI, podna-
slov Sr¢ne poti, pohodi ali pa za informacije kontaktirajte e-naslov Po-
druznico za Dolenjsko in Belo krajino drustvozasrce.nm@gmail.com
V primeru deZja pohoda ne bomo organizirali.

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

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

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

Objavljamo napoved pomembnejsih dogodkovin pohodov vletu2026.

Pomembnejsi dogodki:
25.9.2026 obelezitev Svetovnega dneva srca.

Pohodi v letu 2026:

6. 6. 2026: Na Trsko goro do vinske kleti Colnar
17. 10. 2026: Obisk Bioterm Mala Nedelja;

21. 11. 2026: S ¢im se ponasa Crnomelj?;

19. 12. 2026: Oglejmo si baro¢ni Varazdin.

Predavanja

¥ Predstavitev mobilnega paliativnega tima Splo$ne bolni$nice Bre-
Zice.

¥ Teoreti¢ni in prakti¢ni program temeljnih postopkov ozivljanja.

¥ Pomen preventive za zdravje srca in ozilja.

¥ Kaj privede do misi¢ne distrofije?

¥ Vnetje Zelod¢ne sluznice in pomen terapije.

¥ Pomen telesne aktivnosti od mladosti do starosti.

Termini predavanj bodo objavljeni naknadno.

HAOORLE

Kalkulator kajenja

Kajenje vpliva na za vase 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 KAJENJA.

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

Za srce © junij 2026
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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVIJE

Kontakti: Pobreska c. 8, Maribor - tel. kontakti v ¢asu uradnih ur,
vsak ponedeljek od 9. do 12. ure in vsako sredo od 9. do 14. ure:
Tajnistvo: e-posta - tajnistvo@zasrce-mb.si, tel. 02 228 22 63,
¥ za organizacijske in financ¢ne zadeve, v ¢asu uradnih ur -
Marjan Makari 02/228 22 63 in 031 394 415,
¥ za strokovno-medicinske zadeve, v ¢asu uradnih ur -
Mirko Bombek 041 395 973

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

ZA SRCE - NAJ BIJE - ZVAMI ZE 35 LET

Meseca junija, pred »pocitnicami, obiscite $e nase dejavnosti, ki vam
pomagajo ohraniti zdravje — meritve krvnih vrednosti, glezenjskega
indeksa, pregled z EKG monitorjem in posvete v posvetovalnici, tudi
na nekaterih merilnih mestih ali na sedezu drustva. Vidimo se spet
septembra.

V nasi pravkar izdani reviji Mariborski sr¢ni utrip lahko poleg
porocil o nasem delu in strokovnih ¢lankov preberete §irse o po-
nudbi nasih storitev.

Odkrivanje dejavnikov tveganja za sréno-zilne bolezni
Na stalnih merilnih mestih BREZPLACNO merimo krvni tlak in
saturacijo/zasicenost kisika v krvi, prav tako brezplacno v juniju
preverjamo sréni utrip z EKG monitorjem. Krvne vrednosti slad-
korja, holesterola in trigliceridov ter gleZenjski indeks po veljavnem
ceniku. Na merilnih mestih je posvet z zdravnikom specialistom
brezplacen.

Nase meritve izvajajo usposobljene medicinske ekipe - svetuje zdrav-

nik specialist.

¥ vsakprvitorekvmesecu, v prostorih Drustva upokojencev Tabor,
Gorkega ul. 48, Maribor, med 7:30 in 10:30, tudi z EKG monitorjem
in svetovanjem.

¥ vsako prvo sredo v mesecu, v prostorih Mestne cetrti Pobrezje,
Kosovelova ul. 11, Maribor, med 7:30. in 9:30. uro, z EKG moni-
torjem in svetovanjem.

¥ vsak drugi ponedeljek v mesecu, v prostorih drustva, Pobreska c
8, med 8. in 10. uro meritve krvnih vrednosti, za EKG in glezenjski
indeks (GI) 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.

Za srce ® junij 2026

DRUSTVENE NOVICE

¥ napovedujemo meritev oz. dolo¢anje hemoglobina (Hb) v krvi
od jeseni dalje!

Na izbranih stalnih merilnih mestih, na sedezu drustva in posameznih

akcijah na terenu, po predhodnem dogovoru z naro¢nikom izvajamo

ze uveljavljeno:

¥ snemanje z enokanalnim EKG monitorjem, ki odkrije atrijsko
fibrilacijo in okvirno opredeli druge aritmije, ¢e so med snemanjem
prisotne ter jih shrani v elektronski spomin. V primeru nepra-
vilnosti posnetke dodatno pregleda zdravnik specialist in kratko
obrazlozitev preiskovani prejme po posti s casovnim zamikom;
preiskava ni namenjena urgentnim primerom. Snemanje se izvaja
nastalnih merilnih mestih (glej zgoraj) in na sedezu drustva - drugi
ponedeljek v mesecu. V sklopu posvetovalnice bo mozna ob te-
Zavah z aritmijo v danih primerih tudi izposoja Ekg monitorja
na dom do enega tedna (brez dodatnega stroska).

¥ Glezenjski indeks: Nenormalen izvid diagnosticira zozene ali
toge Zile na nogah, isto¢asno pa opozori na moznost zozenih zil
v srcu in mozganih. Tako se test uporablja kot diagnosti¢na in/ali
preventivno - presejalna preiskava za sréno-zilne bolezni. Merimo
na sedezu drustva vsak drugi ponedeljek v mesecu. Informacije,
potrditev datumov in prijave sprejemamo na sedezu drustva, po
telefonu 02 228 22 63 v ¢asu uradnih ur in po e — posti tajnistvo@
zasrce-mb.si. Prispevek za ¢lane je 7 EUR in nec¢lane 10 EUR. Izvid
lahko uporabite pri vasi nadaljnji zdravstveni obravnavi.

PREDAVANJA
vzivo v predavalnici Medicinske fakultete, na Taborski ul. 8., praviloma
vsak drugi torek v mesecu — spomladi in jeseni.

Posvetovalnica za srce in izposoja EKG monitorja
Potrebna je predhodna prijava po telefonu v ¢asu uradnih ur drustva
na $tev. 02 228 22 63 ali po drustveni elektronski posti - tajnistvo@
zasrce-mb.si.

Posvetovalnica deluje osebno na sedezu drustva vsako drugo sredo v
mesecu od 14. do 16. ure. Kratki nasveti na iste dneve od 17. do 18.
ure tudi po telefonu na 041 395 973. Prispevek 10 EUR za ¢lane in 15
EURzaneclane. Ce opozorite na socialno in zdravstveno stisko, opravi
zdravnik specialist posvet brez placila. Prav tako je kratek posvet na
stalnih merilnih mestih brezplacen.

Uvajamo izposojo Ekg monitorja na dom za evidentiranje motenj
srénega ritma, ki se dogajajo le obcasno, tudi ponoc¢i, in ob posvetu
niso prisotne. O potrebi odlocizdravnik specialist v posvetovalnici.

Druge aktivnosti
Pohod po Sr¢ni poti
12. septembra 2026, Miklavz na Dravskem polju

Vabila in objave

Vse dogodke Drustva za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podrav-
je 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.
Za sprotno obvesc¢anje o predavanjih in drugih pomembnih dogodkih
ter spremljanje razli¢nih vsebin, nase ¢lane prosimo, da nam zaupajo
svoje elektronske naslove in po novem tudi telefonske Stevilke za
sms sporocila oz. obvestila, zagotavljamo brez komercialnih vsebin.
Spostovali bomo vaso zasebnost in kodeks o varovanju podatkov.
Oglejte si tudi naso staro spletno stran www.zasrce-mb.si. Prenovlje-
na stran je Ze pripravljena, naj bi bila na istem naslovu, ¢akamo $e
odobritev nasega ponudnika internetnih storitev.

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. Obiscite
nas na Drustvu ali pokli¢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 %@ gR@E

DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Ime dn PrilmIeR: ...

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

NaSLOV DIVANJA: ...

ZaAPOSIEIL: .

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

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

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

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

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

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

Spostovane clanice in clani!

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

Pristopna izjava

BAOSK

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

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 ¢lan 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:
Vv Dne Podpis

PROSIMO, IZPOLNITE PRISTOPNO 1ZJAVO Z VELIKIMI TISKANIMI CRKAMI. Poklic:

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 ® junij 2026
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Geslo prejsnje krizanke je bilo: »SOVA NE
RODI SOKOLA«. Za pravilno resitev iz prejsnje
Stevilke je Zreb razdelil nagrade takole: Neli
STUVA, Pobegi, Alojz PODOBNIK, Ljubljana,
Jordan GREGORIC, Sempeter pri Gorici, Mira
ZUNIC, Maribor, Andreje MLAKAR, Jesenice.

Cestitamo!

Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izkljuéno na dopisnicah,
bomo tudi tokrat razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste krizanko resili, prenesite dolo¢ene
¢rke po Stevilkah vkupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran
dopisnice. Pri Zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 10. avgusta
2026 na naslov: Drustvo za srce, Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana. Resitve lahko
posljete tudi na mail drustvo.zasrce@siol.net. Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo
na sedezu drustva oz. po posti.
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Debelg -
Bolj zapleteno
kot Stetje kalo

Slika je simboli¢na in ne predstavlja dejanskega bolnika.
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Vsebina je namenjena samo ozaveScanju o bolezni. O morebitnih vpraSanjih se obrnite na zdravnika.
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Spodbujamo | pri
spremembe | debelosti

Spodbujanje dolgoro¢nega zdravja je nasa strast
in obveza, ki jo uresnic¢ujemo ze vec kot 100 let.



Znanost, ki se dotakne
zivljenja

Pri Novartisu verjamemo, daima znanost najvecjo vrednost
takrat, ko je osredotocena na ljudi. Z inovativnimi terapijami
In sodelovanjem z bolniki krepimo upanje in pomagamo
ustvarjati boljSo kakovost zivljenja.
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