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UVODNIK

Kako naprej?

Franc Zalar

ak$na prihodnost na$ ¢aka?

Je, $e posebej v zadnjih letih
v razvitem svetu, ki ga je prekrila
megla krize, najbrz najveckrat po-
stavljeno vprasanje. Na prvi pogled
je videti, kot da ni poti naprej. Kar
sama od sebe se je od nekje vzela in
ugnezdila nova Sportna panoga, ki
bi jo preprosto in enostavno lahko
imenovali: ¢rnogledost.

Za nami je svetovni dan srca
2012. Kaj pa pred nami? Odgovor bi bil precej enostaven: sve-
tovni dan srca 2013. Ampak, nas zanima prece;j $ir$i vidik tega
vpra$anja. Kaj bi kazalo spremeniti za druga¢no prihodnost?
In odgovor se nam ponuja kot na dlani. Edini izhod je znanje,
ve¢ znanja in $e ve¢ znanja. To bo prineslo nove prijeme, nove
iznajdbe in predvsem mladostno svezino. Prepri¢ani smo, da
to velja za celotno druzbo, enako tudi za podrocje zdravja in
predvsem preventive bolezni, ter, ne nazadnje, tudi za dejav-
nost nasega drustva. Izziv za prihodnost vidimo vsodelovanju
z mladimi, ki so polni novih idej. Po svojih moceh smo jim
ze pomagali in rodil se je nov merilnik gleZzenjskega indeksa,
ki Ze osvaja svet. K sodelovanju smo povabili tudi druge, ki
imajoideje. Lepojih je bilo videti na prireditvah ob svetovnem
dnevu srca. Povabili smo $tudente medicine, da tudi z nami
is¢ejo pot v prihodnost.

Izvr$ni odbor drustva isce resitve v sodelovanju z drugimi
nevladnimi organizacijami. Ustanavljamo mrezo nevladnih
organizacij 25x 25 znamenom, da do leta 2025 za 25 % zmanj-
$amo umrljivost zaradi kroni¢nih nenalezljivih bolezni. To je
cilj, ki ga je pred ves razviti svet postavila Generalna skup$cina
Organizacije zdruzenih narodov. Izjemno zahtevna naloga,
ki jo bomo zmogli le, ¢e se med seboj povezemo nevladne
organizacije, stroka in oblastne strukture, pritegnemo pa $e
dodatnih svezih moci.

Zavedamo se, da pri nasem teko¢em delu ni vse samo dobro,
trudili se bomo, dabo napak in slabosti ¢im manj, z jasno vizijo
in cilji pa Zelimo vliti optimizem vsem na$im ¢lanicam in ¢la-
nom, ter, seveda, vsem prebivalkam in prebivalcem Slovenije.
Odprti smo za nove ideje. Zato tudi vabimo vse ljudi dobre
volje: ne bodimo dobri v novi $portni panogi in ne tetkmujmo
v ¢rnogledosti, raje i§¢imo nove ideje za nove izzive.

Na Zalost se kriza mogoce Se posebej izrazito izraza na
osebni ravni in v druzini. Ljudje se Ze marsicemu odrekamo
in napovedi niso roznate. Izrazamo upanje in prepric¢anje, da
se tudi v teh razmerah ne bomo odrekli zdravemu Zzivljenj-
skemu slogu. Se ve¢. S preventivo lahko pomembno znizamo
stro$ke zdravljenja, morda pa v naravi, ¢e se bomo ve¢ gibali,
najdemo tudi kaksen priboljsek za na kroznik. Skratka, kriza
nas sili, da stopimo skupaj, si pomagamo ter naredimo veliko
koristnega za svoje zdravje in zdravje vseh ljudi. v
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Odpira.

Premastna hrana, premalo balastnih snovi, preve¢
sladkarij, kave, alkohola, stres, razburjenje ...

Zaprti?

Naravna mineralna voda Donat Mg pomaga pri
zaprtju, zgagi, pomanjkanju magnezija in pri slabi
presnovi. Hitro pitje toplega Donata Mg na teSce
pospesuje dejavnost Erevesja. V tem primeru voda
hitro zapusti Zelodec in v ¢revesju sproZzi odvajalno-
Cistilni u€inek. Pocasno pitje hladnega Donata Mg pa
povecuje resorpcijo mineralov.

Ve¢ informacij in stik z zdravnikom na:
www.donatmg.net

Za zdravije! |lz.ll

-

Droga Kolinska d.d., Kolinska ulica 1, 1544 Ljubljana
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V skladu z zakonom o davku na dodano
vrednost (Ur. |. RS, $t. 89/98 in 4/99) je

v ceno revije vkljucen 8,5 odstotni
davek na dodano vrednost (na osnovi

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

Izid revije Za srce v letu 2012 je finan¢no podprla Javna agencija za
knjigo Republike Slovenije iz naslova Javnega razpisa za sofinanciranje
poljudno-znanstvenih periodicnih publikacij (Uradni list RS $t. 76/2011
zdne 30.9.2011).

Projekt »Nacionalni projekt Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije
za promocijo pravilne in varne uporabe zdravil pri splosni slovenski
populaciji« je na podlagi Javnega razpisa za sofinanciranje projektov
za promocijo zdravja v letih 2011 in 2012 financno podprl Zavod za
zdravstveno zavarovanje Slovenije«

Nacionalni program Drustva za srce, za spodbujanje zdravega Zivijenj-
skega sloga in zmanjSevanja dejavnikov tveganja za sréno-zZilne bolezni,
sofinancira Ministrstvo za zdravje RS, na podlagi javnega razpisa
(Uradnilist RS, $t. 22/2011, z dne 25.3.2011.

Preventivni nacionalni program Drustva za zdravje srca in oZilja
Slovenije na podrocju srca in oZilja v letu 2012 sofinancira Fundacija za

Clana urednistva: 37.lena Pravilnika o izvajanju zakona financiranje invalidskih in humanitarnih organizacij (FIHO).
Josip Turk, Natasa Jan na dodano vrednost Ur. . RS, t. 107/01). -

- . ustanovni '
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Vida Orazem - dusa ljubljanske
negovalne bolnisnice

Elizabeta Bobnar Najzer, Ales Blinc

Negovalni oddelek Univerzitetnega klinicnega centra Ljubljana (UKCL) je odprl svoja vrata

11. februarja 2011, prve bolnike je sprejel marca istega leta. Od zacetnih 33 bolniskih postelj se
oddelek se ni razsiril, ceprav si mocno Zelijo, da bi bil celoten projekt za »negovalno bolnisnico«
realiziran v bliznji prihodnosti. Dejavnost novega oddelka je zdravstvena nega in rehabilitacija.
Projekt se je zacel Ze leta 2008, a je jeseni 2009 malce zastal, saj so bili zaradi pricakovane
pandemije prostori zacasno urejeni za sprejem morebitnih obolelih za gripo. Nas je predvsem
zanimalo, kaksne so njihove izkusnje danes, po dobrem letu delovanja. Pogovarjali smo se z

vodjo, gospo Vido OrazZem.

Od selitve Pediatri¢ne kli-
nike v nove prostore, se je
v stari stavbi na Vrazovem
trgu 1 marsikaj spremenilo.
Kaksne so bile prilagoditve
bolni$ni¢nega in medicinske-
gadela, dajelahko zaZivel nov
Negovalni oddelek?

Pred samo otvoritvijo so
potekala adaptacijska dela bol-
niskih sob, sanitarnih delovnih
prostorov ter notranje opreme
na prvem delu oddelka. Z ekipo
sodelavcev smo imeli na razpo-
lago zgolj priblizno dvatednaza
izpeljavo logisti¢nih poti in or-
ganizacije. Pri pripravi vseh teh
postopkov, ki so bolj tehni¢ne
narave, smo potrebovali pomo¢

vstveno stanje v tolik$ni meri
stabilno, da ni pri¢akovati zdra-
vstvenih zapletov. Odlo¢itev o
(ne)ustreznosti zdravstvenega
stanja je v pristojnosti zdravni-
ka, ki ga v vlogi tudi natan¢no
opise. Medicinska sestra vpise
vse bolnikove potrebe temeljnih
zivljenjskih dejavnosti: pre-
hranjevanje, pitje, odvajanje,
gibanje, spanje, komunikacija
in morebitne druge. Prav tako
nam sporocijo tako imenovano
kategorizacijo zdravstvene nege,
Kjer je zavedeno, v kolik$ni meri
je bolnik samostojen, je mor-
da delno odvisen, popolnoma
odvisen, ¢e potrebuje pomo¢
ene ali ve¢ oseb, ali potrebuje

in podporo vseh tehni¢nih,
informacijskih in telekomuni-
kacijskih sluzb. Vseskozi nas je
podpirala ga. Erna Kos Grabnar, glavna medicinska sestra UKCL.
Kadrovsko smo bili v zacetku manjsa zasedba, vendar so sodelavci
postopoma prihajali do poletja. Hkrati je bilo potrebno pripraviti
sprejemne kriterije, kjer nam je prisko¢il na pomo¢ dr. Gregor
Veningek in se mu ob tej priliki $e enkrat najlepse zahvaljujem.

Negovalni oddelek zagotavlja interdisciplinarno zdravstveno
oskrbo stabilnih bolnikov. Nam lahko na kratko razlozite, kako
poteka sprejemni postopek, kaksni so kriteriji?

Tako sprejemne kriterije kot sam postopek za sprejem smo
pripravili vsodelovanju zdravniske in negovalne stroke. Na podlagi
kriterijev smo oblikovali vlogo za sprejem na Negovalni oddelek,
ki jo izpolnita zdravnik in medicinska sestra na napotni kliniki
ali klini¢cnem oddelku. Sedaj so na vseh klinikah z vlogo Ze dobro
seznanjeni, tako da delo poteka tekoce. Bistveni pogoj za sprejem
je neakutna obravnava, kar pomeni, da mora biti bolnikovo zdra-
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Vida OraZem, dipl. m. s., vodja Negovalnega oddelka

ortopedske pripomocke. Po-
trebujemo tudi podatke o mo-
rebitni dodatni oskrbi, kot je,
na primer, razjeda zaradi pritiska ali operativna rana, ki jo je $e
potrebno oskrbovati. Da za bolnika lahko ustrezno skrbimo, so
potrebni tudi podatki o vseh terapijah. Tako o akutni kot o tera-
pijah za kroni¢ne bolezni, na primer sladkorni ali antikoagulantni
terapiji. V vlogi so zajeti podatki o dosedanji fizioterapevtski
obravnavi, pomemben del je, ne nazadnje, tudi socialni status. Na
oddelku zaposlena socialna delavka pomaga bolnikom in svojcem
pri klju¢nih vprasanjih in usmeritvah za na¢rtovanje odpusta.

Nam lahko predstavite, kako je urejeno delovanje oddelka,
kdo vodi delo, koliko je redno zaposlenih ter kaksni so njihovi
strokovni profili? Imate dovolj kadra, ali bi morda potrebovali
$e kaksno pomoc?

Bistveni element dela je kakovostna zdravstvena nega. Na
nasem Negovalnem oddelku je skupno 31 zaposlenih, od tega je
sedem diplomiranih medicinskih sester, vklju¢no z vodjo oddel-
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ka. Te v svojem delovnem procesu koordinirajo delovne procese,
naértujejo in tudi izvajajo zdravstveno nego dopoldan, popoldan
in pono¢i. Najbolj zahteven proces dela je ob vikendih, praznikih,
v popoldanski in no¢ni izmeni, ko na oddelku ni zdravnika. Sp-
remljati je potrebno tudi zdravstveno stanje, da ne pride do hujsih
intervencij in zapletov. Zaposlenih je 13 zdravstvenih tehnikov,
ki se izmenjujejo v triizmenskem procesu dela. Na oddelku Ze od
vsega zacetka z nami dela prim. Veruska Megli¢ Matoh, dr. med.,
ki s svojo strokovnostjo in svojstvenim pristopom vsakodnevno
nadzira zdravstveno stanje bolnikov. Kasneje se nam je pridruzila
$e mag. Bogdana Suhadolnik, dr. med. Obe se trudita, da je ¢im
manj zapletov, ter da so intervencije zaradi zdravstvenega stanja
bolnika, v kolikor so potrebne, pravocasne in strokovne. Imamo
$e dva fizioterapevta, delovno terapevtko, socialno delavko, dve
administrativni delavki, bolni¢arko in tri gospodinje, ki opravljajo
tudi kurirska dela, saj smo od glavne stavbe UKCL kar malce od-
daljeni. Kadrovsko smo, glede na stopnjo kategorizacije in velike
potrebe po zdravstveni negi bolnikov v tej starosti pogosto v stiski,
predvsem na podrocju zdravstvene nege. Potrebujemo Stevil¢nejso
ekipo zdravstvenih tehnikov in upamo, da jo bomo tudi dobili.

Kaksne storitve so na voljo
vasim bolnikom?

Vsak sprejem na na$ oddelek
jenacdrtovan, v ¢emer se razliku-
jemo od klini¢nih oddelkov, kjer
sprejemajo bolnike v akutnih
stanjih. Ob sprejemu za vsakega
bolnika pripravimo primerno
posteljo, delovne pripomocke,
prehrano in vse ostalo, kar je
potrebno za oskrbo, glede na
opis bolnikovega zdravstvene-
ga stanja. Sledi individualna
obravnava z multidisciplinar-
nim pristopom. To pomeni,
da vsak ¢lan delovnega tima za
dolocenegabolnika pripraviin-
dividualni na¢rts postavljenimi
cilji, ki jih sproti prilagajamo bolnikovim potrebam. Dvakrat na
teden opravimo sestrsko vizito, kjer natanéno ocenimo vse zastavl-
jene cilje in evalviramo dosezke. Fizioterpija in delovna terapija, ki
se med seboj dopolnjujeta, napravita rehabilitacijski nacrt. Enkrat
na teden nas obisce zdravnik fiziater, obi¢ajno predstojnica instituta
za medicinsko rehabilitacijo UKCL, dr. Natasa Kos ali dr. Melta
Marolt, specialistka fiziatrinja, ki ocenjujeta napredke rehabilita-
cije in usmerjata napotitve za nadaljnjo rehabilitacijo, na primer
v Zavod republike Slovenije za rehabilitacijo. Pomemben del tima
priobravnavi bolnikov sta fizioterapevta in delovna terapevtka. Ob
sprejemu na oddelek so tako bolniki kot njihovi svojci seznanjeni
s postopki rehabilitacije, v kolikor je potrebno, jih napotimo tudi
k socialni delavki.

Enkrat na teden se na oddelku sestane strokovni tim preds-
tavnikov vseh strok: obe zdravnici, predstavnice zdravstvene
nege, fizioterapije in delovne terapije ter socialna delavka. Takrat
konzilirano obravnavamo vsakega bolnika posebej ter analiziramo
doseZeno stanje rehabilitacije in ciljev, ki so bili zastavljeni. Enkrat
na teden obravnavamo prispele vloge za sprejem na oddelek.

Skupaj sta se spoprijeli z novim izzivom: Vida OraZem
in prim. Veruska Megli¢ Matoh, dr. med.

Ceprav ima Negovalni oddlek v UKCL na voljo omejena
sredstva, svojim bolnikom nudite tako vso strokovno podporo
kot iskreno clovesko toplino. Ste se kdaj predstavili $irsi javnosti,
morda tujim strokovnjakom?

V okviru programa mednarodne izmenjave Hope, ki je namen-
jena Sirjenju dobre prakse med evropskimi bolni$nicami, sta nas
maja 2012 obiskala gospa Debbie Abrams iz Velike Britanije in
gospod Frank Rajnoholt Skovdal iz Danske. Oba sta navdu$ena
nad Negovalnim oddelkom in g. Frank je poudaril, da bi nekaj
podobnega potrebovali tudi pri njih. Sicer smo po podatkih, ki
so zbrani na podlagi ocene funkcionalnega stanja ob sprejemu in
odpustu za obdobje $tirih mesecev, naredili $tudijo, v kateri je pri-
kazan uspeh rehabilitacije na negovalnem oddelku. Studija zajema
podatke o sposobnosti obracanja v postelji, posedanju preko roba
postelje, sedenju, transferju v invalidski vozicek, stoji in hoji. Iz
rezultatov je razvidno, da se je privseh funkcionalnih sposobnostih
bolnikov kazal napredek v rehabilitaciji. Ob odpustu je, na primer,
samostojno hodilo 22 % ve¢ bolnikov kot ob sprejemu. Rezultati bi
bili boljsi, ¢e bi bili osredotoceni samo na bolnike, ki so sposobni
sodelovanja in imajo boljsi rehabilitacijski potencial, tako, kot je
to praksa v tujini Ze vrsto let. O
tem smo objavili ¢lanek v reviji
Kakovostna starost (Letnik 15,
2012, stevilka 1). Spletna pove-
zava do izvlecka ¢lanka: http://
www.inst-antonatrstenjaka.si/
tisk-kakovostna-starost-ena.
asp?ID=201201

Osebno pa sem najbolj po-
nosna, ko nas svojci bolnikov,
ki so premesceni ali prinas celo
umrejo, kljub temu obisc¢ejo ob
praznikih in nam zaZelijo oseb-
ne srece. Tega se ne da kupiti z
nobenimi sredstvi.

Odkod oziroma s kak$nimi
boleznimi ali stanji prihajajo
bolniki v Negovalni oddelek?

Bolniki prihajajo z razli¢nih klinik. Najbolj so zastopane kirur-
$ke, nevroloska in interna klinika, sledijo ostale klinike. Veliko je
bolnikov po mozganski kapi, sledijo bolniki po operativnih posegih,
poskodbah, padcih, zlomih kolkov. Manj je internisti¢nih bolnikov
po plju¢nicah in bolnikov s kroni¢nimi boleznimi.

Kako ravnate, ¢e se vasim bolnikom zdravstveno stanje
poslabsa, tako da ponovno potrebujejo akutno bolni$ni¢no
obravnavo?

V primeru, da je to v dopoldanskem ¢asu, je za to pristojna
zdravnica, ki je na nasem oddelku. Pri bolnikih v starostni skupini
od 70 do 90 let se v povprecju pogosto lahko poslabsa predhodna
bolezen, vzrok za poslab$anje je seveda lahko tudi druga bolezen.
V kolikor zdravnik presodi, da zdravstveno stanje ni Zivljenjsko
ogrozeno, bolnika zdravimo pri nas. Pri zdravstvenem stanju, ki
potrebuje stalen nadzor zdravnika, pa ga je potrebno premestiti v
akutno obravnavo. V popoldanskem in no¢nem ¢asu se nadzor-
na diplomirana medicinska sestra posvetuje z zdravnikom, ki je
odgovoren za nase bolnike v okviru dezurstva UKCL.

Za srce ® oktober 2012

77A
SRCE




87ZA
SRCE

Ali zmogljivosti zadoscajo za vse potrebe UKCL?

Glede na pripele vloge in vsakodnevne klice $e zdale¢ ne. Ve-
liko je vlog, kjer bolnik potrebuje le zdravstveno nego in ¢aka za
sprejem v dom starej$ih ob¢anov (DSO). Ljudje so v stiski in ne
vedo, kam naj se obrnejo. Veliko je tudi paliativnih obravnav in
socialne problematike.

Kako dolgo povpreéno bolniki ostanejo pri vas? Kako oce-
njujete uspesnost okrevanja?

Povpre¢na lezalna doba v enem letu je kar dolga, 25 dni. Lahko
se zgodi, da je nekdo prinasle 14 dni, tri tedne, nekdo pa dalj ¢asa.
Vzrok je lahko napredek v rehabilitaciji, lahko ¢aka na ustrezno
namestitev v DSO, lahko da poteka izobraZzevanje svojcev za nego
na domu. Vsi bolniki, predvsem pa svojci, pricakujejo, da jim je
zagotovljenih tridest dni rehabilitacije. Glede na premajhno stevilo
postelj in prezasedenost akutne obravnave to ni izvedljivo. Uspe-
$nost je lahko zelo relativna. Pogojena je z zdravstvenim stanjem,
prognozo bolezni, telesno kondicijo posameznika, prehranjenostjo
in $e bi lahko nastevala. Lahko je velika, majhna, ali pa celo, da
ni nikakr$nega napredka. Najveckrat je to povezano z upadom
kognitivnih stanj in demence, kjer se vsi lahko zelo trudimo,
napredka pa ni.

Najpogosteje so v tem primeru razocarani svojci. Ce vzamemo
primer osemdesetletne babice, ki je pred sprejemom v bolni$nico
samostojno hodila in kuhala, ter ni potrebovala veliko pomo¢i in
nadzora, se po zlomu kolka lahko vse spremeni. Po operativnem ali
konzervativnem zdravljenju je preme$c¢ena k nam na rehabilitacijo,
zvelikim upanjem, dabo prinas shodila in od$la domov v taksnem
stanju, kot je bila predhodno, ali pa celo boljsa. Svojci povedo, da
jih, odkar je v bolnis$nici, slabo prepoznava, je nemirna, nejeséa in
vpije. Vedno upajo, da je to prehodnega znacaja, ter da se lahko s
terapijo in rehabilitacijo doseZe predhodno stanje ali celo ve¢. In
e se ne zgodi, je to za svojce velik stres. Svojci so prestraseni, jezni,
v Custveni stiski. Sledi sprememba njihovega Zivljenjskega sloga,
financne situacije in tudi drugih Zivljenjskih okoli§¢in.

Klju¢ do uspe$ne rehabilitacije je dobra timska organizacija,
kakovost storitev, pozitivna naravnanost in volja bolnika.

Uspehi in zadovoljstvo nasih bolnikov ter svojcev nam vsa-
kodnevno obogatijo dan, ter potrjujejo, da delamo kakovostno.

Popisni list, s pomocjo katerega je sistemati¢no, skrbno in
natancno vodena oskrba vsakega bolnika.

Za srce ® oktober 2012

NAS POGOVOR

Mag. Bogdana Suhadolnik, dr. med.

Mag. Bogdano Suhadolnik, dr. med., eno od dveh zdravnic
na negovalnem oddelku, ki se je kot specialistka internistka
tu zaposlila kmalu po specialisti¢cnem izpitu, smo vprasali,
kaj motivira mlado specialistko pri delu na Negovalnem
oddelku, ter s kaksnimi izzivi se srec¢uje pri svojem delu.

»Zagotovo so izjemen motiv dobri in prijetni medsebojni
odnosi ter medsebojno razumevanje. Kot zdravnica pa se pri
svojem delu resni¢no srecujem s strokovnimi izziviin si zelim,
da bi lahko v polni meri uporabila svoje znanje, ne da bi mi
stale na poti administrativne ovire, ki bolnikom na neakutni
obravnavi preprecujejo dostop do zahtevnejsih diagnosti¢nih
in terapevtskih metod ob poslabsanju zdravstvenega stanja.*

Kako se pocutite v vlogi vodje Negovalnega oddelka v pri-
merjavi s svojim prej$njim delovnim mestom?

Priznam, da je to velik izziv in velika odgovornost. Rada imam
ljudi, delo medicinske sestre me izpolnjuje. Na prej$njem delovnem
mestu na Kliniénem oddeleku za hematologijo je bil proces dela
bistveno drugacen. Delo na taksnem oddelku je bolj diagnosti¢no -
terapevtske narave. Pridobila sem si veliko Zivljenjskih in delovnih
izkusenj ter specialnih znanj, ki mi pridejo prav. Pa vendar imajo
ti spomini posebno mesto v mojem srcu. Neizmerno sem jim
hvalezna, saj sem skozileta dela na hematologiji nadgrajevala svoje
znanje. Omogo¢ili so mi$olanje in me spodbujali priizobrazevanju.
Dvakrat na leto me $e vedno povabijo na hematolosko sekcijo, da
sledim strokovnim smernicam. Prijateljstvo in spo$tovanje ostane
za ve¢no zapisano v srcu.

Seveda ne moremo mimo vprasanja, kako ob $tevilnih nalo-
gah in zadolzZitvah sami skrbite za svoje srce?

Mo, energijo, empatijo in dobro voljo ¢rpam iz svoje druzine,
ki mi tudi v tezkih trenutkih stoji ob strani. V lepem vremenu z
mozem Kkolesariva, rada hodim v hribe in na morje.

Spostovana gospa Vida OraZem, najlepsa hvala za pogovor.
V imenu uredni$tva in bralcev tako vam osebno kot vsemu
timu Zelimo veliko lepih trenutkov ter zadovoljstva ob resni¢no
izjemnih rezultatih vasega dela.

v

Foto: Elizabeta Bobnar NajZer



AKTUALNO

Praznovali smo
svetovni dan srca

Natasa Jan

vetovni dan srca, 29. septembra 2012, smo uspe$no obelezili
S s prireditvami po vsej Sloveniji.

»En svet, en dom, eno srce, je bilo letosnje geslo, ki nas je
povezovalo v dejavnostih, nagovarjajocih k skrbi za zdravje v
druzini, vlogi Zensk in starSev pri tem, ter spodbujanju zdravega
zivljenjskega sloga otrok in mladostnikov.

Vsi odmevnej$i dogodki so opisani v rubriki drustvenih novic
ter pospremljeni z lepimi fotografijami.

Mestna obcina
Ljubljana

Mestna ob¢ina Ljubljana v letu 2012 sofinancira program
»Ohranjanje in promocija zdravja otrok in mladostnic/
mladostnikov na podro¢ju Ljubljane«, ki ga izvaja Drustvo
za zdravije srca in ozilja Slovenije, podruZznica Ljubljana

Ob priloznosti svetovnega dneva srca smo letos izdali z igramiin
kvizom opremljeno zgibanko ter poster za otroke (prevod gradiva
Svetovne zveze za srce): Supersrcek. Pri otrocih je zgibanka vzbudila
veliko zanimanje, z veseljem so se lotili branja in reSevanja nalog.
Mnoge $ole so svetovni dan srca, pogovor o zdravju, zdravem
nacinu zivljenja ter zdravju srca vkljucile tudi v $olski program.

V okviru obelezitve svetovnega dneva srca smo ze aprila povabili
ljubljanske Sole k sodelovanju v likovnem in literarnem natecaju

»ZIVIM ZDRAVO«. Z nate¢ajem smo

zeleli spodbujati otroke k razmisljanju,
kako vresnici skrbimo za zdrav Zivljen;-
ski slog v druzini - kako prezivljamo
prosti ¢as, smo dovolj telesno dejavni, se
zdravo prehranjujemo, ali kdo vdruzini
kadi, pije alkohol, ali starsi dovolj ¢asa
namenijo prezivljanju prostega casa s
svojimi otroki in podobno. K literarne-
mu ustvarjanju smo povabili u¢ence 4.
in 5. razredov, k likovnemu pa ucence
od 1. do 3. razreda. Prejeli smo likovne
izdelke 4 3ol (OS Vi¢, OS Vodmat, OS
Vide Pregarc, OS Vrhovci), najboljsih
16 risbic pa smo nagradili. Nagrade
smo podelili na osrednji prireditvi ob
svetovnem dnevu srca, 29. septembra,
na Trgu mladih v BTC-ju.

Nekaj nagrajenih risbic si lahko
ogledate v rubriki Sréika, ostale pa so
razporejene po vsebini revije Za srce.
Za sodelovanje se Solam zahvaljujemo,

Nekateri med nagrajenci in mentorice v druzbi s predsednikom Drustva za srce, prim.
Matijo Cevcem, Zupanom MOL, g. Zoranom Jankovi¢em ter predsednikom uprave
druzbe BTC, g. JoZzetom Mermaljem (v prvi vrst iz leve) (Foto: Brin NajZer)

Nagrajena risba z natecaja: KARIN STERBENC

prav tako Mestni ob¢ini Ljubljana, ki je
spreko razpisnih sredstev omogocila ta
natecaj. v

Nagrajena risba z natecaja JULIJA BAUER
Za srce ® oktober 2012




Zahvaljujemo se pokroviteljem
svetovnega dneva srca v Sloveniji:

~\ Boehringer
becd |\||| Ingelheim
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Ziveti zdravo Zivljenje.




Zﬂ'fé

z \B
shes

sec) Pro-achiv. =

§€ wl
Mféfi\g

...« hOlesterol

pm-acti\f

UCINKOVITO ZNI
holeste ml'v,

UCINKONIMOIZNIZANIE
HOUESTIEROLAD.OK!S

Rastlinski steroli, ki jih vsebuje mardarina Becel pro.activ, pomadajo znizati raven
holesterola v krvi. Klinicne Studije potrjujejo, da lahko z uZivanjem od 1,5 do 2,4 ¢
rastlinskih sterolov dnevno v 2 do 3 tednih znizamo raven LDL-holesterola od 7 do
10 %. Odstotek znizanja lahko povec¢amo do 15 % s prehodom na zdravo, uravnotezeno
prehrano in zdrav zZivljenjski slog.

Visoka raven holesterola v krvi je eden od najbolj pogostih dejavnikov tvedanja za nastanek sréno-Zilnih obolen;.
Znizanje ravni holesterola v krvi pripomore k zniZanju tvedanja za razvoj teh bolezni.

-
Unilever Magyarorszag Kft., podruznica Ljubljana, Leskoskova cesta 9, 1000 Liubliana



Namenite del dohodnine

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

do 0,5 odstotka za nase drustvo

Leto se izteka, Casa za premislek kateri nevladni organizaciji boste namenili del dohodnine, je tudi vse
manj. Sedaj Ze veste, da obstaja moznost, da namesto v drzavni proracun, del dohodnine prispevate
v humanitarne namene. Pomo¢ Drustvu za zdravje srca in oZilja Slovenije vas ni¢ ne stane, drustvu pa
pomaga pri opravljanju njegovega humanitarnega dela.

Bolezni srca in oZilja so Se vedno velik javnozdravstveni problem v Sloveniji. Drustvo za zdravje srca in
ozilja Slovenije je v ve€ kot 20-letnem delovanju vsa leta zagotovo prispevalo k zniZzanju umrljivosti za
boleznimi srca in oZilja, k osves¢anju ljudi za izboljSanje Zivljenjskega sloga, k odkrivanju dejavnikov
tveganja za nastanek bolezni srca in oZilja ter k cilju — izboljSevanje kakovosti in podaljSevanje Zivljenja
prebivalstva. Se naprej se bomo trudili, da bo to dosegljivo vsakomur.

Kaksen je postopek?

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

Ce Zelite del odmere dohodnine nameniti Drutvu za zdravje srca in oZilja Slovenije, lahko izpolnjen
spodnji obrazec posljete na naslov drustva:

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije, Dunajska 65, 1000 Ljubljana.

1. korak: 2. korak:
izpolnite obrazec. posljite izpolnjen obrazec na Drustvo za zdravje srca in ozilja

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

PODATKI O DAVCNEM ZAVEZANCU

(ime in priimek davénega zavezanca)

(naselje/ulica, hi$na Stevilka, posStna stevilka, ime poste)

davéna Stevilka zavezanca (pristojni davcni urad, izpostva)

ZAHTEVA za namenitev dela dohodnine za donacije

Ime oz. naziv upravic¢enca Davcna Stevilka upravic¢enca Odstotek (do 0,5%)
Drustvo za zdravje srca 87 6/3 6lalgla

in ozilja Slovenije =@~ L= [ | " | 7 | 7 ] "1 = | " | (npr. 0,5 %)
V/Na Dne Podpis zavezanca/ke

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



AKTUALNO

Obleci me v rdece

OkroglamizavSmarjeskih Toplicah

Franc Zalar

Po okrogli mizi, ki smo jo v okviru svetovnega dneva srca 2012 pripravili skupaj s Termami Krka
v Smarjeskih Toplicah, ni ve¢ nobenega dvoma: Zensko srce je posebej ranljivo. Stevilne raziskave
doma in po svetu so dokazale, da so bolezni srca in Zilja najve¢ja nadloga Zenskega srca. Zenske
sicer zbolevajo za boleznimi srca kakih deset let kasneje kot moski, znaki teh bolezni so pri
Zenskah drugacni oziroma dokaj netipicni, posledice pa hujse. S programom Obleci me v rdece bo
drustvo zato Se naprej ozavescalo slovensko javnost o problematiki Zenskega srca.

a okroglo mizo v Smarjeskih Toplicah so sedli skupaj ugledni
Z predstavniki in predstavnice slovenske medicinske stroke, med
njimi prim. Boris Cibic, dr. med, prof. dr. Irena Keber, dr. med.,
prim. Matija Cevc, dr. med., prim. Janez Tasi¢, dr. med, ki je tudi
podpredsednik ZdruZzenja kardiologov Slovenije, dr. Barbara Guzi¢
Salobir, dr. med., prim. Tatjana Gazvoda, dr. med., predstavniki
nekaterih nevladnih organizacij, med njimi predstavniki Drustva
za zdravje srca in ozilja Slovenije in koronarnih klubov, predstav-
niki gospodarstva in novinarji. Izjemne prispevke so pripravili
predvsem starosta naSega drustva in slovenske kardiologije prim.
Boris Cibic, dr. med., ter tri dame: prof. dr. Irena Keber, dr. med,
dr. Barbara Guzi¢ Salobir, dr. med., in prim. Tatjana Gazvoda, dr.
med. Vse bomo zaprosili, da svoje prispevke na okrogli mizi tudi
objavijo v nasi reviji.

Starosta nasega drustva in slovenske kardiologije
prim. Boris Cibic, dr. med.,

Prof. dr. Irena Keber med svojim predavanjem

Vsekakor so vsi govorci in govorke ter razpravljavci potrdili
pravilnost odlo¢itve nasega drustva, ko smo zaceli z akcijo Obleci
me v rdece. Se ve¢. Udelezenci so predlagali, da nadaljujemo z
organizacijo takih ali podobnih sre¢anj, in da povabimo $e $irsi
krogljudi. Obljubljamo, da to ni bil zadnji tak dogodek v Sloveniji.

Skupaj s Termami Krka bomo pripravili tudi ugodne preventivne
programe v centru za bolezni srca in Zilja v Smarjeskih Toplicah.

Okrogla miza nam je vlila novih mo¢i in poguma, k ozavesca-
nju slovenske javnosti o pasteh bolezni srca in Zilja pri Zenskah
pa vabimo tudi druge. Vse Zenske vabimo, da preverjajo zdravje
svojega srca v nasih posvetovalnicah in povsod, kjer pripravljamo
ali pripravljajo drugi preventivne meritve, svetovanja... Ne spre-
glejte znakov morebitnih teZav s srcem oziroma zilami! To je bil
tudi skupni zakljucek uspesne okrogle mize. v

Foto: Maja Bele, Arhiv Terme Krka

Prim. Boris Cibic, dr. Tomislav Maji¢, prim. Tatjana Gazvoda
in prim. Janez Tasic

Za srce ® oktober 2012
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AKTUALNO

Varstvo bolnikovih osebnih

podatkov

Petra Zupin

Varstvo bolnikovih osebnih podatkov zagotavlja varovanje clovekove zasebnosti, ki je povezano
s posameznikovim osebnim pocutjem v vlogi bolnika. Vsak clovek, ki se zdravi v bolnisnici,
upraviceno pricakuje, da bodo zdravstveni usluzbenci varovali njegove osebne podatke o
zdravljenju na podlagi kodeksa zaupnosti v zdravstvu, vendar, Zal, ni vedno tako.

arovanje zasebnosti bolnika ni novost, saj ze Hipokratova pri-
V sega iz 5. stoletja govori o zavezanosti k mol¢anju o zivljenju
in vedenju ljudi kot o poklicni oziroma sveti skrivnosti. Torej, Ze
v davni zgodovini je bil izrednega pomena zaupen odnos med
bolnikom in zdravnikom, neupravi¢eno razkritje bolnikovih zdra-
vstvenih podatkov pa je pomenilo krsitev temeljne pravice bolnika.
Varovanje osebnih podatkov je le ena izmed temeljnih ¢lo-
vekovih pravic in svobo$¢in, vecina ljudi pa jo obravnava kot
samoumevno ¢lovekovo pravico. Danes $tevilo osebnih podat-
kov v svetu zelo hitro narasca, zato je zasebnost posameznika na
redkih podrogjih tako zelo izpostavljena kot tukaj. Se posebej je
pomembno varovanje osebnih podatkov v zdravstvu, saj opisu-
jejo bolnikovo zdravstveno stanje. Ko pridemo na zdravljenje v
bolnisnico, zdravstveni usluzbenci dostopajo do nasih osebnih
podatkov. Vedo, od kod smo, kdaj smo rojeni, kaj smo po poklicu,
kaksen je na$ stan, kaks$no je naSe zavarovanje, zdravstveno stanje
in drugo. Vse te podatke so zaposleni v zdravstvenih ustanovah
dolzni skrbno varovati.

Zakon o pacientovih pravicah v 1. odstavku 45.
¢lena doloca:

Zdravstveni delavci in zdravstveni sodelavci ter osebe, ki so
jim zaradi narave njihovega dela podatki dosegljivi, so dolzni
kot poklicno skrivnost varovati vse, kar pri opravljanju svojega
poklica ali dela zvedo o pacientu, zlasti informacije o njegovem
zdravstvenem stanju, njegovih osebnih, druzinskih in socialnih
razmerah ter informacije v zvezi z ugotavljanjem, zdravljenjem
in spremljanjem bolezni ali poskodb.

Varovanje osebnih podatkov

Ko se pojavimo v vlogi bolnika je pomembno, da so pravice
v okviru zdravstvenega varstva jasno dolocene, in da jih lahko
uveljavljamo v posameznem postopku. Zakon jih mora urejati
tako, da so za bolnika iztozljiva, ter da lahko uzivajo uc¢inkovito
pravno sodstvo. Zakon o varstvu osebnih podatkov na splosno
ureja usmeritve, ki jih zapolnjujejo podroé¢ni predpisi in praksa, ki
mora biti zaradi pravne varnosti in zas¢ite ¢im bolj enotnain jasna.

Pravica do varstva zasebnosti in varstva osebnih podatkov je
ena izmed pravic, ki je zapisana v Zakonu o pacientovih pravicah.
Poleg pravic zakon dolo¢a tudi, da morajo zdravstveni usluzbenci
privsaki zdravstveni oskrbi bolnika spostovati njegovo zasebnost,
ki se nanasa na moralna, kulturna, verska, filozofska in druga
osebna prepric¢anja. Pri tem morajo zdravstveni usluzbenci seveda
upostevati sodobno medicino.
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Elektronsko poslovanje z osebnimi podatki

Danes so zdravstveni podatki bolnika, kot so izvidi, rentgenske
slike, diagnoze, terapije in vse napotitve bolnika, v vec¢ini dostopni
v elektronski obliki. To je za celotno gospodarstvo strateskega po-
mena, saj si prizadeva za bolj$o kakovost in zmanjsanje stroskov,
vendar bolnikom to lahko povzroca obilico skrbi in tveganj za
izgubo podatkov in krsitve zasebnosti. Ravno s hitrim razvijanjem
in vrhunskim napredkom novih tehnologij se pojavlja vedno ve¢
nepooblaséenih vdorov v posameznikove osebne podatke. V Slo-
organ Informacijski pooblas¢enec Republike Slovenije.

Prav vsaka bolni$nica pri beleZenju zdravstvenih dejavnosti in
vodenju elektronskih kartotek bolnikov uporablja informacijski
sistem, ki spremlja bolnikovo zdravstveno stanje od prihoda v
bolni$nico do odpusta domov. Informacijski sistem zajema tako
vse administrativne funkcije kot visoko tehnolosko zahtevne me-
dicinske podatke. Programi obi¢ajno omogocajo tudi preprosto
izmenjavo dokumentacije dolo¢enega bolnika z drugimi zdravstve-
nimi ustanovami in dostop do posameznikovega zdravstvenega
stanja iz katerekoli lokacije ustanove.

Zdravniki specialisti, specializanti, laboranti, medicinske sestre,
zdravstveni tehniki, administrativno osebje in drugi, imajo za
dostop do elektronskih podatkov bolnikov dodeljeno vsak svoje
uporabni$ko ime in geslo. Poleg tega imajo nekateri dostop do
vseh enot bolni$nice, na primer zdravniki specialisti, ker jih ve¢ina
opravlja tako oddel¢no kot ambulantno dejavnost, ostali pa imajo
dostop bolj omejen oziroma dostopajo lahko le do podatkov, za
katere so pooblasceni.

Problemi, ki se pojavljajo v zvezi z varovanjem
podatkov

Najve¢ problemov v okviru varstva osebnih podatkov bolnika
se pojavljajo predvsem pri vpogledu zdravstvenih usluzbencev v
informacijski proces zdravljenja bolnikov.

Obiéajno v bolnisni¢ni informacijski program nekega do-
lo¢enega bolnika veckrat vpogleda ve¢ ¢lanov zdravstvenega
tima hkrati, saj ga obravnava oziroma zdravi ekipa ljudi, ki je
sestavljena iz razli¢nih strokovnih profilov (zdravnik specialist,
zdravnik specializant, administrator). Pogosto je v ¢asu vpogleda
v program prijavljen le eden od ¢lanov ekipe, ki bo v sistemu za
sledenje podatkov prikazan kot oseba, ki je vpogledala v podatke v
posameznem procesu zdravljenja. Praksa je pogosto taka, da si na
enem rac¢unalniku proces zdravljanja lahko ogleda celotna ekipa.



AKTUALNO

Vedji problem se pojavi, ¢e je v bolni$ni¢no informacijski pro-
gram prijavljen, na primer, zdravnik specialist, zdravstvene podatke
dolocenega bolnika pa je gledal ali spreminjal drug zdravstveni
usluzbenec, ki ni imel pooblastil. Prvi¢ zato, ker ni bil prijavljen
pod svojim uporabni$kim imenom in geslom, drugic¢ zato, ker se
pojavlja tudi vprasanje, ¢e bi ta zdravstveni usluzbenec, kljub svoji
prijavi, sploh imel dostop oziroma pooblastilo do zdravstvenih
podatkov doloc¢enega bolnika. V tem primeru krsitve varstva
osebnih podatkov bi bil za napako kaznovan zdravnik specialist.

Osebno menim, da bi morali biti vsi bolni$ni¢ni informacijski
programi zasnovani tako, da bi se na podlagi sledljivosti osebnih
podatkov bolnika na najlazji in najhitrejsi nacin ugotovilo, kateri
zdravstveni usluzbenec je krsil bolnikove pravice in s tem zlorabil
njegove osebne zdravstvene podatke. Preprosto lahko rec¢em, da
naj bi 8lo za ukrep, s katerim naj bi se ugotovilo, kdo je dostopal
do osebnih podatkov, kdo jih je izbrisal, spremenil ali zlorabil.

Druga vrsta krsitev se varstva osebnih podatkov se pogosto
pojavlja med samimi zdravstvenimi usluzbenci. Velikokrat za
zdravstveno stanje bolnika izve ve¢ zdravstvenih usluzbencev, kot
bijih resni¢no smelo. Obi¢ajno se tega zdravstveni usluzbenci sploh
ne zavedajo. Ze pridobivanje mnenja za zdravljenje dolocenega
bolnika lahko pomeni krsitev varstva osebnih podatkov. Torej, e

OMRON

Prenosni, zepni EKG
monitor OMRON HCG 801

Prenosni enokanalni EKG monitor omogoca hitro skeniranje in neposreden
grafi¢ni prikaz elektri¢ne aktivnosti srca na osvetljenem LCD zaslonu. Monitor
je brezvrvicen in ne potrebuje dodatnih Zic, elektrod ali kontaktnega gela.
Zaradi enostavne uporabe in oblike si lahko po predhodnih navodilih zdravni-
ka tudi sami izmerimo EKG srca. Na sprednji dve elektrodi namestimo kaza-
lec, zadnjo elektrodo pa postavimo ob prsni ko$ v predel srca. Meritev traja 28
sekund. Ce je rezultat meritve normalen, ga lahko po Zelji shranimo v spomin.
Vsak rezultat pri katerem monitor zazna nepravilen sr¢ni utrip se avtomatsko
shrani v spomin oz. zapise na spominsko kartico. Shranimo lahko do 300 mer-
itev. S prenosom vsebine spominske kartice na osebni racunalnik lahko po-
datke posameznih meritev dodatno analiziramo. To nam omogoca programs-
ka oprema ECG VIEWER, ki je sestavni del kompleta. Monitor ima moznost
lastne evalvacije meritve, ki jo po Zelji aktiviramo. Uporablja standardne AAA
baterije, mozna pa je tudi uporaba NiMH baterij za veckratno polnjenje.
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se zdravstveno stanje bolnika prekomerno razkriva tistim zdra-
vstvenim usluzbencem, ki za to nimajo pooblastila ali pa drugim
osebam, gre za prekomerno obdelavo osebnih podatkov.

Za zdravstveno stanje posameznega bolnika lahko izvejo le tisti
zdravstveni usluzbenci, ki so neposredno vkljuceni v bolnikov
proces zdravljenja.

Pri samem procesu zdravljenja sta bolnik in zdravstveni usluz-
benec v neposrednem stiku, zato lahko med njima hitro pride do
konflikta bodisi zaradi odnosa zdravstvenega usluzbenca, bodisi
zaradi bolnikovega nezadovoljstva z opravljanjem zdravstvenih
storitev. Zakon o pacientovih pravicah v dveh postopkih ureja pra-
vico do obravnave v primerukrsitve bolnikovih pravic, s katero nas
mora seznaniti zdravstveni usluzbenec, zahtevo pa lahko vlozimo
ustno ali pisno. Prvi postopek obravnava krsitev bolnikovih pravic
pri pristojni osebi izvajalca zdravstvenih storitev in ¢e v sklopu
prve zahteve dogovor ni doseZen, ¢e se dogovor ne spostuje ali ¢e
obravnava ni bila izvedena pravilno, potem je Komisija Republike
Slovenije za varstvo pacientovih pravic pristojna za drugo obravna-
vo krsitve bolnikovih pravic. VloZenih zahtev za obravnavo krsitev
pacientovih pravic se vsako leto povecuje, vendar se posamezniki
kljub temu $e vedno premalo zavedamo pravic, ki jih imamo, ko
se pojavimo v vlogi bolnika. 4

Heart 5 _%g_

IZPOSOJA
PRENOSNEGA EKG
MONITORIJA V
TRGOVINAH
DIAFIT

*

Vec informacij na voljo
pri strokovnem osebju
Diafitovih trgovin.

Diafit trgovina Pri bolnisnici - Maribor
Ljubljanska 1A, 2000 Maribor
T:02/3303552,02/3303550

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

Diafit trgovina Center - Maribor
Ulica talcev 9, 2000 Maribor
T:02/228 64 84, M: 051 301 979
E: trg2@diafit.si

www.diafit.si



16 ZA
SRCE

Kokain in srce

Janez Tasié¢

ZNANJE ZA SRCE

Koka je rastlina, ki uspeva v Andih, in je tisocletja sluZila Indijancem za razne obrede, krepitev,
lajsanje bolecin itd. Se danes vam ob obisku La Paza v Boliviji in Cuska v Peruju ponudijo caj
iz kokinih listov za premagovanje tezav, ki jih imate na 4000 metrih nadmorske visine. Prevretek
vsebuje nekatere alkaloide s kokainskim ucinkom. V glavnem ti taksen Caj, ki ga popijes po
potovanju z letalom na Altiplano, tezav ne olajsa, povzroci pa nespecnost, zmedenene sanje,

nemir in tresavico.

okain (benzilmetil ekgonin) je droga. Kristalni prah prido-
bivajo iz listov koke, kar mu je dalo tudi ime. Kokain je spod-
bujevalec osrednjega Ziv¢evja in zaviralec apetita, ki pri uzivalcih
prezene utrujenost, povzroca evforijo ter hitro vodi v zasvojenost.

Uporaba kokaina povzroca $tevilne resne tezave: od srbenja
koze, ki na koncu povzroc¢a neznosno srbecico in praskanje, s tem
okuzbe in vnetja, do izgube apetita, nespecnosti, halucinacij, tezav
s srcem in Ziljem. Resni so nenadni dvigi krvnega tlaka, kr¢i in
nemir, vnetja, zlasti dihalnih poti. Pojavljajo se simptomi, podobni
gripi, in Stevilni drugi. Pogoste so depresije, ki vodijo v samo-
morilnost. V kombinaciji z alkoholom se v jetrih tvori kokaetilen,
ki povzro¢a mocno evfori¢nost in je tudi izrazito strupen za srce.
Podobne toksi¢ne reakcije, ki so pogosto smrtne, se pojavijo pri
so¢asnem uzivanju kapsaicina, ki se nahaja tudi v navadnem popru.

Kokain v celici zavira delovanje kanalov, ki omogocajo prenos
natrija. Deluje na transport serotonina in dopamina, povzroca
vazokonstrikcijo (krce zil), naglo dvigne krvni tlak, zlasti v kom-
binaciji s kajenjem tobaka. Skrcenje arterij ob so¢asnem dvigu
krvnega tlaka povzroc¢a spremembe v srcu in mozganih. Lahko
pride do infarkta sr¢ne miSice in/ali motenj srénega ritma, kar je
lahko usodno.

Vplivnakalcijeve kanale je podoben, kot ga imajo druge nevarne
droge za srce. Kokain lahko u¢inkuje podobno kot predoziranje
digoksina, tovrstne motnje se pojavijo zlasti pri akutni uporabi
droge. Kroni¢no uzivanje kokaina okvari membrane in encimske
sisteme celic ter vodi v kokainsko kardiomiopatijo, ki privede do
odpovedi sr¢ne misice. Pri dolgotrajni uporabi je miSica slabse
prekrvljena, postane pretirano toga, zelo se zmanjsa iztisni delez.
Pokazejo se nenormalna kréenja stene prekatov. Srce je podobno
tistemu, ki je prebolelo Ze ve¢ infarktov.

Okvare srca, ki nastanejo pri uporabi kokaina, so zlasti v zacetni
fazi podcenjene, saj je le malo uzivalcev pregledanih s tehnikami,
ki omogocajo natan¢no analizo stanja srca. Prav tako se podcenjuje
$tevilo umrlih, ki pri uporabi kokaina umrejo zaradi odpovedi
srca. Vecina tezav se pojavlja med 30 in 40 letom starosti, ceprav
sobolezni srca opisane tudi pri mlajsih in starejsih uzivalcih droge.

Uzivalci kokaina pogosto menijo, da so zdravstveni zapleti po-
sledice raznih dodatkov in necisto¢, ki jih preprodajalci dodajajo
kokainu. Ceprav to v¢asih drzi, brez uzivanja droge teh tezav ne
bi bilo.

Podobne tezave kot pri uzivalcih kokaina se pojavljajo tudi pri
predoziranju amfetamina, pri feokromocitomu (tumorju nadled-
vi¢ne Zleze), prianevrizmi aorte, miokarditisu itd, tako da lahko
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kokain zamaskira tudi resno bolezen, ki je zaradi tega Se tezje
prepoznanvna in pogosteje usodna.

Zdravljenje zapletov je zahtevno, ker se bolezen praviloma
pozdravi ali izbolj$a le s popolno abstinenco. Na zalost se s po-
novnim uzivanjem zelo hitro vrne v $e slabse stanje, kot je bilo
pred zdravljenjem.

Danes priporo¢amo, da se privseh bolnikih, ki uzivajo kokain in
imajo tezave s srcem, opravi poleg osnovnih neinvazivnih preiskav
tudi invazivna diagnostika (koronarografija), posvet z psihiatrom
in detoksikacija ob hospitalizaciji. Razvita sr¢na bolezen zahteva
redno jemanje zdravil, potrebni pa so tudi kontrolni zdravniski
pregledi. Ob izbolj$anju precej$en delez bolnikov zazivi normalno
zivljenje brez kokaina, ki je naporno, a pogosto tudi lepo. v

WOy

Vabljeni v prostore
Drustva za zdravje srca in
ozilja Slovenije

v Ljubljani na Cigaletovi 9.

Uradne ure so
vsak ponedeljek od 9. do 12. ure in
petek od 9. do 12. ure.

T:01/234 75 50, 01/234 75 55,
Faks: 01/234 75 54
E: drustvo.zasrce@siol.net,
drustvo-zasrce@siol.net




NASVET!

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

Panika in spremljajoce tezave s

srcem

Boris Cibic

Vprasanje*

»Stara sem 32 let, bivsa kadilka. V zadnjem casu se mi je splosno
stanje tako poslabsalo, da ne vzdrzim ve¢. Krvni tlak mi mocno niha,
od 100/55 do 140/100, boli me desna golen, krcne Zile na nogah
so vedno bolj vidne, imam pogoste vrtoglavice, obéasne bolecine v
prsnem kosu, glavobole, obcasno razbijanje srca, veckrat aritmije
in slabosti. Zbujam se utrujena, srce se mi brez razloga pospesi, kot
bi se trudilo «poganjati mehanizem«. Ko so se vsi simptomi hkrati
pojavili v hujsi obliki, me je zgrabila panika. Torej sama menim,
da je napad panike posledica in ne vzrok in, da mi psihiater ne bo
znal pomagati kaj dosti. Bila sem na pregledu srca (EKG) in pljuc.
Vi izvidi so bili bp. EKG srca so mi delali samo 5-6 sekund, zato
menim, da ni pokazatelj realnega stanja, saj niti aritmij ni ujel.
Imam jo zagotovo, saj mi jo obcasno pokaze aparat s katerim si
merim krvni tlak in tudi sama zacutim obéasno nepravilnost bitja.
Laboratorijski in nevroloski izvidi so ravno tako bp.

Pred dvema letoma mi je tudi mocno zatekla leva noga v goleni
in nekaj mesecev kasneje leva roka v podlahti. Otekline so izginile
same po priblizno dveh urah. Zdravnica temu ni posvetila posebne
pozornosti. Kasneje mi j zatekel Se prst, ne da bi se udarila, a so me
z urgence poslali domov, Ces, da to ni nic. Sedaj pa me viasih zapece
v prstu in ta predel par ur boli na pritisk, podoben obcutek, kot da
bi me picila cCebela.

Moje vprasanje je sledece. Katerega specialista mi predlagate
obiskati, ki bi mi s pregledom lahko potrdil ali ovrgel moj sum na
bolezen srca in oZilja (arterijska hipotenzija, popuscanje srca, str-
dek...). Ali je to mozno izvesti z enim pregledom oz. v enem dnevu
prienem specialistu? Pregled nameravam opraviti kot samoplacnica,
saj mi tezave omejujejo normalno Zivljenje in ne morem dolgo cakati.

Najlepse se vam zahvaljujem za odgovor.

Sonja«

*Vprasanje je bilo posredovano po e-posti in ni lektorirano.

TO NI SAMO RDECA OBLEKA,
TO JE RDECE OPOZORILO!

Odgovor

Spostovana gospa Sonja

Zahvaljujem se vam za nekoliko dolg dopis, ki je opravicljiv
zaradi poliorganskih $tevilnih tezav, ki vam grenijo Zivljenje. Pri
branju dopisa sem se zelo potrudil, da bi ugotovil, ali so tezave
posledica prisotnosti organske bolezni. Zelo sem bil pozoren na
izvide dosedanjih preiskav. Zlasti mi je bilo drago brati, da ste bili
enkrat ob nastopu za vas hudih tezav tudi na pregledu na »urgen-
ci«, od koder so vas napotili domov, ker niso ugotovili nobene
organske bolezni. Prav tako sem bil zelo vesel, da nobene hujse
bolezni ni ugotovil nevrolog. Nekaj tezav (kratkotrajna zatekanja
rok, nog, prstov na rokah) ste imeli samo nekajkrat, a bi jih tezko
opredelili. Vtis imate, da se zdravniki niso dovolj posvetili vpra-
$anju napadov aritmij. Ker ste napisali, da ste pripravljeni opraviti
preglede samopla¢nisko, lahko prosite izbranega zdravnika, da
vas z ustrezno napotnico napoti v katerokoli zasebno kardiolo-
$ko ordinacijo (npr. v Ljubljani ambulanta »Cardial« na Zaloski
cesti 69).Opravili ste tudi laboratorijske preiskave krvi. Po vasih
navedbah sodec so bili vsi izvidi v normalnih mejah, ter jih ni bilo
potrebno ponoviti. Napisali ste, da naj bi bile vse tezave v okviru
»pani¢nih napadov«. Morda je bolje tako, kot da bi bile posledica
organskih bolezni. Zato tudi pri¢akujem, da se boste polagoma iz
njih izvlekli in se vrnili na pot normalnega Zivljenja. v

Obleci/Me
( v hdece!

Bolezni srca in Zilja ter mozganska kap

so najmocnejsi ubijalci zensk.

www.zenskosrce.si
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NOVICE O ZDRAV]JU

Predebeli, a telesno zmogljivi ljudje imajo majhno
tveganje za sréno-zilne zaplete in smrt

Dobra telesna zmogljivost je povezana z normalno presnovo
glukoze in normalno ravnijo krvnih lipidov. Osebe, ki so »fat and
fit«, imajo manjse tveganje za sréno-zilne zaplete od malo zmoglji-
vih predebelih oseb, ki so nagnjene k sladkorni bolezni, pa tudi od
oseb z normalno telesno tezo, ki imajo motnje presnove sladkorja
in lipidov. Ti podatki naj seveda ne spodbujajo k prenajedanju, raje
naj bodo motivacija za redno telesno vadbo ne glede na telesno tezo.
(vir: Eur Heart ] 2012; DOI:10.1993/eurheratj/EHS174.)

Pri koronarnih bolnikih z depresijo je telesna
dejavnost enako ucinkovita kot antidepresiv

Sto koronarnih bolnikov z depresijo so naklju¢no razdelili v
tri skupine. Preiskovanci v 1. skupini so 3-krat tedensko aerobno
vadili, preiskovanciv 2. skupini so prejemali antidepresiv sertalin, v
tretji skupini pa placebo. Po 4 mesecih se je pocutje preiskovancev
v 1. in 2. skupini pomembno izboljsalo, med skupinama pa ni bilo
znadilnih razlik. Bolniki, ki so prejemali placebo, so se popravili
precej slabse. Nadzorovana aerobna vadba torej ne izboljsuje le
telesne pripravljenosti, pa¢ pa tudi poc¢utje koronarnih bolnikov.
(vir: ] Am Coll Cardiol 2012; 60:1053-63)

Prava cokolada koristi bolnikom s srénim
popuséanjem

Se ena raziskava je potrdila koristne u¢inke prave ¢okolade, ki
je bogata z antioksidanti flavanoli. Bolniki s srénim popusc¢anjem,
ki so poleg zdravil dnevno zauzili 40 g temne ¢okolade, so imeli
znacilno boljse delovanje Zilnega endotelija in manjso “lepljivost”
krvnih plos¢ic kot kontrolni preiskovanci, ki so uzivali ¢okolado
brez vsebnosti kakava. Svicarski zdravniki, ki so opravili raziskavo,
zakljucujejo, da je komercialno dostopna temna ¢okolada dosegla
tisto, Cesar statini pri bolnikih s srénim popusc¢anjem, presenetljivo,
niso zmogli. (Eur Heart ] 2012; 33: 2172-80)

Novo zdravilo relaksin pomaga pri akutnem srénem
popuscanju

Relaksin je hormon, ki med nose¢nostjo povzroca Sirjenje krvnih
zil, zmanjsuje krvni tlak in povecuje kolic¢ino krvi, ki jo srce precrpa
vsako minuto. Ta hormon zdaj proizvajajo z genskim inZenirstvom
in so ga uspesno preizkusili v prvih klini¢nih raziskavah. Proizva-
jalec je objavil, da rekombinantni relaksin olajsa tezko dihanje ter
zmanj$uje umrljivost pri bolnikih z akutnim srénim popus¢anjem.
(vir: Novartis, sporocilo za javnost 24. september 2012; Lancet 2012;
373: 1429-39)
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Ales Blinc

Dobre Slabe

Togost aorte povecuje krvni tlak

Amerigki raziskovalci so v letih od 1998 do 2001 in ponovno
v letih od 2005 do 2008 merili togost aorte in krvni tlak pri 1.759
preiskovancih. Togost aorte ob prvi meritvi je napovedovala hiper-
tenzijo pri drugi meritvi. Povecana togost aorte, ki je $e ne merimo
rutinsko, je mo¢no povezana tudi s klini¢nimi sréno-zilnimi zapleti.
Strokovnjaki opozarjajo, da skoraj vsa zdravila zoper povisan krvni
tlak delujejo zlasti na arteriole, drobne arterije, nimamo pa $e u¢in-
kovitih zdravil, ki bi zmanj$evala otrdevanje velikih arterij, zlasti
aorte. (vir: JAMA 2012; 308: 875-881)

Zgodnja menopavza podvoji tveganje za koronarno
bolezen

Zenske, pri katerih nastopi menopavza pred 46-im letom, imajo
kar 2-krat vecje tveganje za koronarno bolezen in mozgansko kap
od vrstnic s kasnej$im nastopom menopavze. Med skupinama niso
nasli razlik v veéini klasi¢nih dejavnikov tveganja za aterosklero-
z0, le ve¢jo pojavnost srénega infarkta pri starsih zensk z zgodnjo
menopavzo. Morda je zgodnja menopavza gensko povezana z
vedjim tveganjem za sréno-Zilne zaplete. (vir: Menopause 2012;
DOI:10.1097/gmc.0b013c3182517bd0)

Statini ne zmanjsujejo tveganja za vensko trombozo
Statini u¢inkovito zmanj$ujejo raven $kodljivega holesterola
LDL in tveganje za zaplete ateroskleroti¢ne bolezni arterij. V eni od
velikih klini¢nih raziskav je najmocnejsi statin, rosuvastatin, tudi
pomembno zmanjsal tveganje za vensko trombozo pri navidezno
zdravih preiskovancih. Tega u¢inka ni potrdila meta-analiza 22 kli-
ni¢nih raziskav s statini, niti pri jemanju velikih odmerkov statinov,
Kkljub zelo obsezni populaciji preiskovancev. (vir: PLoS Med 2012;
DOI:10.1371/journal.pmed1001310)

Slabo spanje pri zenskah povecuje tveganje za
odporno hipertenzijo

Pri Zenskah je slaba kakovost spanja povezana z anksioznostjo in
depresijo ter kar 5-krat ve¢jim tveganjem za rezistentno hipertenzijo.
Pogoste prekinitve spanja povecujejo vzdrazenost simpati¢nega
zivéevja in povecujejo raven kortizola, kar zviSuje krvni tlak in
zmanjsuje ucinek antihipertenzivnih zdravil. V dodatni raziskavi
bo treba preveriti, ali zdravljenje nespe¢nosti in depresije olajsa
uravnavanje krvnega tlaka. (vir: Abstrakt 63 na kongresu American
Heart Association High Blood Pressure Scientific Sessions, september
2012) v
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Ce se gibam v naravi
Gl ANVE iy
Zora Kortnik
Vsakodnevno gibanje nas krepi in dela mlade. To
je tudi recept za aktivno in zdravo starost, kot so

nam ga v pogovoru zaupali starostniki, s katerimi

.R ada hodim v3olo, ker
smo se srecali v ¢asu Festivala za tretje Zivljenjsko Imamo vsak dan s') or
obdobje. Med njimi je bila tudi 92 letna gospa, ki je n tno vzgojo, por:
bila videti kot roZica in ji sploh nismo hoteli verjeti, A

Urska Marinko
da ima Ze toliko let.

Marta Lajevec

Nagrajena risba z natecaja: TIA ZALA LUKACIC

Pri teku v naravi mi gre slaba Moj najljubsi dan v tednu je Sfeda’ kerf{nafélrg
le)nergija ven in pocutim se  kar dve uri $portne vzgoje, pasev podaljsan
olje. ivanju gremo na igrisce.
Tibor Anz elj bivanju g Leon Leihtenvalner

Nagrajena risba z natecaja: KATARINA KOKOVIC

PREHRANA

Pregovor pravi »Zajtdl'kuJ k(:f Zajtrkujem rad %ita in sad-
kralj, kosi kot gospod, vecer je, zato sem vitek in se 5
jaj kot berac.« Ce Zd‘l‘a‘:é’ Jve:é’ lahkoto gibam in ugim
o potutis in im ,
se bflgeepocutls in i Ivan Mark Praprotnik
energije.
& Pia Rener

Po krepéilnem zajtrku Jaz zelo rada jem. Potrebujem

lazje delam. veliko hrane, ker se veliko gi-
Tibor Anzelj bam.

Urska Marinko

Nagrajena risba z natecaja: EVA SVAJGER RAMIC
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NACRTOVANJE DELA

Najprej rada opra-
vim tezke naloge
in tisto, kar mi ne
»disi, daje potem
dan lepsi.

Ce nacrtujes delo,
si u¢inkovitejsi in ti
ostane vec Casa za
igro. Zelo radimam
igre z Z0go.

V Soli se u¢imo nacr-
tovati delo. Jaz vsak
dan nacrtujem svoje
delo. Najprej naredim
domaco nalogo, nato
vadim Klavir, pospra-

Ana Marinko

Jaz moram nacrtovati svoj
Cas, ker imam tudi v po-
poldanskem c¢asu veliko
aktivnosti. Poleg igranja
golfa obozujem igro zlego
kockami.

Ivan Mark Praprotnik

Nagraj

SPANJE

Otroci do desetega leta potre-
bujemo enajst ur spanja: Med
spanjem se nase telo ObHOV}, dg se
lazje u¢imo. Jaz rada spim inzju-
traj sem v postelji pravi polhek.
Ana Marinko

Leon Leihtenvalner

ena risba z natecaja: VID VINCENC BOC

vim sobo in sledj moj

prosti Cas. Takrat naj-

raje berem in rigem,
Marta Lajevec

Kadar se ne pripravim, se slabo pocu-
tim, sem slabe volje in manj uspesen.
Na sreco se to redko zgodi.

Luka MiloSevic

Kadar premalo spimo, smo
prepirljivi in sitni. Ce se dobro
naspim, v Soli tudi lazje delam.

Ivan Mark Praprotnik

Jaz vedno zaspim ob knjig}. '
Tibor AnZelj

£ =
‘ d w-nl.'
I

I o

1

Nagrajena risba z natecaja: PETER BANDELJ

Nagrajena risba z natecaja: ULA GORJUP

Otroci bi morali v poste-
ljo okoli osmih zveler.
Tisti, ki so v vrtcu, pa e
prej, ker potrebujejo e
vec spanja. Jazimam novo
posteljo in posteljnino,
ki je mehka kot puhek in
vsak vecer komaj ¢akam,

Veasih tezko zaspim. P.o-
magam sitako, da mislim

a kaj lepega.
na ke P 7ora Kortnik

Misli so prispevali ucenci 4. b
razreda OS LEDINA, Ljubljana
Mentorica: Irena Simenc Mihali¢
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Predjed:

Pira z jurcki

Sestavine (za 2 osebi):

1 jogurtov loncek pire

5,5 jogurtovih lonc¢kov vode
1 - 2 jurcka

1 ¢ebula

olj¢no olje, sol, petrsilj, meta

V rahlo osoljeni vreli vodi skuhamo piro. Cas kuhanja je odvisen
od vrste, priblizno od 20 do 30 minut. Jurcke odistimo in nareze-
mo na listice. Cebulo nasekljamo, jo v ponvi preprazimo na malo
olj¢nega olja, dodamo jurcke in jih prazimo minuto ali dve. Lahko
dodamo tudi malo vode, da se gobe ne izsusijo. Nakoncu potresemo
s svezim nasekljanim petrsiljem in meto ter nekajkrat preme$amo,
da se okus porazdeli po gobabh, ki jih nato stresemo na piro.

‘: [
Yk =
i = s,
|
N 'a
Glavna jed:

Polnozrnata zelenjavna pica
Sestavine (za 2 osebi):

130 g polnozrnate moke

4 g suhega kvasa

125 ml tople vode

$¢ep soli, olj¢no olje

1 srednje velika cebula

1 bucka

1 korencek

paradiznikova omaka

20 g naribanega sira (po Zelji)

Kvas stresemo v toplo vodo, preme$amo, da se dobro razpusti
in pustimo stati 10 minut v toplem prostoru. Medtem zme$amo
moko, sol in eno ¢ajno zli¢cko olj¢nega olja. Dodamo kvas ter vse
skupaj zmes$amo, da nastane testo. Testo prelozimo na pomokano
povrsino in ga gnetemo od 5 do 7 minut, da postane bolj gosto in
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elasti¢no. Nato ga postavimo nazaj v posodo, pokrijemo in na to-
plem pustimo vzhajati vsaj eno uro. Ko je testo vzhajalo, ga ponovno
prestavimo na pomokano povrsino, narahlo pregnetemo in nato
razvaljamo na krog s premerom priblizno 25 cm. Pripravimo svezo
zelenjavo: ¢ebulo na grobo narezemo, korencek naribamo, bucko
pa olupimo in narezemo na kolobarje. Testo najprej premazemo s
paradiznikovo omako (najbolje domaco ali pa s ¢im manj sladko,
lahko jo tudi izpustimo), nato nanj nalozimo ¢ebulo in korencek
ter razporedimo bucke. Po Zelji lahko po vrhu potresemo $e malo
sira za okus. Vse skupaj damo v predogreto pecico in pe¢emo 15
minut pri 220 stopinjah.

Sladica:

Hruske v testu
Sestavine (za 4 osebe):

55 g polnozrnate moke

20 g rjavega sladkorja

pol ¢ajne zlicke cimeta

1 jajce

125 ml manj mastnega mleka
1 - 2 zreli hrugki

Hruske ocistimo in narezemo na Cetrtine. Odstranimo peske, lahko
jih tudi olupimo (po okusu). Zme$amo moko, sladkor in cimet,
dodamo jajce in malo mleka, toliko, da lahko naredimo gladko,
a $e vedno gosto maso. Postopoma dodajamo preostalo mleko in
dobro premes$amo. Pecico predogrejemo na 220 stopinj. Vanjo
postavimo peka¢, v katerem bomo sladico pekli, da se segreje.
Sladico lahko naredimo v enem pekacu ali ve¢ manjsih. Po 2 do 3
minutah peka¢ varno vzamemo iz pecice in nanj takoj polozimo
hruske. Zalijemo jih s testom ter postavimo nazaj v pecico, kjer
jih pe¢emo priblizno 25 minut na 220 stopinjah oziroma dokler
testo ni lepo zlato zapeceno. 4

Besedilo in fotografije: Brin NajZer
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Orescki

Marusa Pavcéi¢

P redvsem ljudje, ki se bojijo povecanja svoje telesne teZe,
cesto menijo: »Orescki so skoncentrirani viri mascob,
zato v zdravi prehrani niso primerni«. Pa to drzi? Ne, ravno
nasprotno, ore$cki so izjemno koristna zivila, le pri koli¢ini
moramo biti previdni.

Pod orescke $tejemo plodove v obliki jedrc v trdni lupini. So
plodovi razli¢nih dreves in grmov, nekateri rastejo tudi v zemlji.
Izhajajo iz razli¢nih rastlinskih vrst, druzi jih sestava jedrc, saj
vsebujejo veliko zdravju koristnih mascob, ter ¢loveskemu telesu
nujno potrebnih (esencialnih) aminokislin, vitaminov, mineralov
in drugih rastlinskih za$¢itnih snovi, ki jih rastline potrebujejo za
svojo reprodukcijo. Ljudje jih uzivamo predvsem zaradi odli¢nega
okusa in velike hranilne vrednosti.

Ores¢ki so bili del ¢loveske prehrane Ze od prazgodovine. Tako
naj bi prvi dokazi o obstoju divjih mandljev izhajali iz pleistocena
(780.000 let pred nasim Stetjem), gojeni so se pojavili v zgodnji
bronasti dobi (od 3.000 do 2.000 let pred nasim $tetjem). Divji
le$niki naj bi se razsirili po zadnji
ledeni dobi (od 18.000 do 17.000
let pred nasim Stetjem), na Kitaj-
skem jih gojijo Ze ve¢ kot 5.000 let.
Pinjole in orehe so kot zdravilo
uporabljali ze stari Egipéani, pi-
stacije stari Perzijci, oboji pred ve¢
kot 7.000 leti pred nasim $tetjem.
Zgodovina uporabe oresckov v
preteklosti v prehrani, medicini
in gospodarstvu razli¢nih naro-
dov nam da lahko lep vpogled v
njihovo kulturo in pomen, ki so
ga imeli.

Pogosteje uzivamo araside,
brazilske ores¢ke, kasev ali indij-
ske ore$cke, lesnike, makadamije,
mandlje, orehe, orehe pecan, pi-
njole in pistacije. Ve¢inajihizvira

Foto: Brin Najzer

izSredozemlja, Evrope in Azije, ceprav so danes raz$irjeni po vsem
svetu. Aradidiizvirajo iz Paragvaja in so danes raz$irjeni predvsem
v Jugovzhodni Aziji, brazilski orescki iz brazilskih pragozdov in
orescki pecan iz Amerike.

Da so ores$¢ki »zdravilni, je bilo znano Ze starim civilizacijam.
Razli¢ni stari spisi govorijo o zdravilnih u¢inkih posameznih vrst.
Grki so mandlje in le$nike povezovali z zdravljenjem prehladov.
Zdravniki iz faraonske dobe, pa tudi Galen, so s pinjolami zdravili
kagelj in bolecine v prsih, perzijski in arabski zdravniki plju¢ne
bolezni, andaluzijskikap. Asirci in stari Grki so uporabljali pistacije
za zdravilo, mocan afrodizijak in protistrup pri ugrizih strupenih
zivali, Avicena pa za zdravljenje jetrnih bolezni. Tudi orehi so bili
zdravilo. Grki so jih uporabljali za lajsanje prebave in spodbujevalce
apetita, Rimljani za izdelavo protistrupov. Prav tako so brazilske
ore$cke in pecane uporabljala razli¢na indijanska plemena za
zdravljenje razli¢nih bolezni.

Danes veljajo orescki za visokoenergijska zivila odli¢ne kuli-
nari¢ne vrednosti. Mednaro-
dna trgovina je razéirila izbor
in dostopnost ores¢kov, tako
da nismo ve¢ vezani le na
izdelke »z nasega dvoriscac,
ampak lahko dobimo vse vr-
ste kjerkoli. Vedno ve¢ je tudi
rezultatov epidemioloskih $tu-
dij, iz katerih je razvidno, da
imajo ljudje, ki redno uzivajo
ore$cke, manj bolezni srca in
zil. Prvi¢ so jih oznadili kot
varovalna zivila v preventi-
vi sréno-zilnih bolezni leta
1993. Od takrat je vedno vec
dokazov, dalahko zmanjsujejo
skupni in holesterol LDL, da
imajo ugodne vrednosti in
razmerja masc¢obnih kislin

Preglednica 1: Prehranska sestava oresckov, ki se uZivajo najpogosteje (g /100 g)

Orescki Energija/100g| OH | $krob | sladkorji | Preh.vlak. | Msk. | NMK | ENNMK | VNNMK | B | voda
Aragidi 2,385 kJ 21 0.0 9 48 7 24 16 25 4.26
Brazilski 2,743 K] 12.27 0.25 2.33 7.5 66.43 | 15.14 24.55 20.58 14.32 | 3.48
ore§¢ek

Orescek kasev 2,314 k] 30.19 | 23.49 5.91 3.3 43.85 | 7.78 23.8 7.85 18.22 | 5.2
Le$niki 2,629 kJ 16.7 0.48 4.34 11 60.75 | 4.46 45.65 7.92 14.95 | 5.31
Makadamija 3,080 kJ 13.8 4.57 8.6 758 | 12g 59 1.5 7,9
Mandlji 2,408 kJ 21.7 0.74 3.89 12.2 49.42 | 3.73 2122 | 4.7
Orehi 2,738 kJ 13.71 0.06 2.61 6.7 65.21 | 6.13 8.93 47.17 15.23 | 4.07
Pecan 2,889 kJ 13.86 0.46 3.97 9.6 71.97 | 6.18 40.80 21.61 9.17 | 3.52
Pinjole 3,657 kJ 13.1 1.4 3.6 3.7 68.4 4.9 18.7 34.1 13.7 | 2.3
Pistacije 2,391 kJ 27.65 7.81 10.3 45.97 21.35

Legenda: OH= ogljikovi hidrati, Preh. vlak.= prehranska vlaknina, M sk. = mas¢obe slupno, NMK=nasi¢ene mas¢obne kisline, ENNMK= enkratne-
nasi¢ene mascobne kisline, VNNMK= veckratnenasilene mas¢obne kisline, B= beljakovine
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Preglednica 2: Vsebnost vitaminov v 100 g oresckov (v % dnevne potrebe za odraslega ¢loveka)

Orescki vit. Bl vit. B2 niacin Pantot. kisl. vit. B6 folati holin vit. E vit. K vit. C
Arasidi 52% 86% 36% 23% 62% 0%
Brazilski ores¢ek 54% 3% 2% 8% 6% 38% 1%
Orescek kasev 37% 5% 7% 17% 32% 6% 6% 1%
Les$niki 56% 9% 12% 18% 43% 28% 100% 14% 8%
Makadamija 0% 27% 0%
Mandlji 18% 85% 23% 9% 11% 13% 11% 175% 0%

Orehi 30% 13% 8% 11% 41% 25% 5% 3% 2%
Pecan 57% 11% 8% 17% 16% 6% 9% 3% 1%
Pinjole 35% 17% 29% 6% 8% 9% 11% 62% 51% 1%
Pistacije 73% 13% 10% 10% 98% 13% 3%

Preglednica 3 : Vsebnost mineralov v 100 g ores¢kov (v %
dnevne potrebe za odraslega ¢loveka)

Preglednica st. 4: Zivila in prehranska dopolnila,
ki vplivajo na zniZevanje holesterola

Orescki Ca | Fe | Mg | Mn | Ph | K |Na| Zn Zivilo % znizanja
Arasidi 6% | 15% | 52% 48% | 7% 35% Oreeki (30 - 50 g) 29
Brazilski 16% | 19% [106%| 58% [104%| 14% | 0% | 43% 3 3

oreséek Ovseni otrobi (3 g beta-glukana) 6-26
Orescek 4% | 51% | 82% | 79% | 85% | 14% | 1% | 61% Sok granatnega jabolka (40 ml) 9
kasev Rozine (1 skodelica) 13
Lesniki _ 110% 362&; 460% 294% 412/0 lét% 0% 260% Beljakovina soje 10
Makadamija | 6% | 15% | 0% 34% | 9% 0% (25 g namesto Zivalske beljakovine)

Mandlji 26% | 29% | 75% [109%| 69% | 15% | 0% | 32% . dodatk !

Orehi 10% | 22% | 45% |163%| 49% | 9% | 0% | 33% | | Lrugarinaz dodatkom sterolov (2-3 g) E——
Pecan 7% | 19% | 34% |214%) 40% | 9% | 0% | 48% | | Prehransko dopolnilo

Pinjole 2% | 42% | 71% |419% 82% | 13% 67% Ekstrakt articoke (1800 mg) 23 (verjetno)
Pistacije 11% | 32% | 34% | 61% | 69% | 22% 24% Vlaknina ovsa 5.10
Legenda: Ca=Kkalcij, FE= Zelezo, MG=magnezij, MN=mangan, PH=fosfor, Riz z rde¢im kvasom (2400 mg) 22 -34

K= kalij, Na=natrij, ZN=cink

omega 3, ki vpliva na znizevanje lipidov, pa tudi druge snovi, ki
imajo za$¢itne ucinke za srce.

Poleg zas¢itnih u¢inkov za bolezni srca imajo orescki obic¢ajno
tudi zelo nizek glikemi¢ni indeks in so zato primerni v prehrani
bolnikov z odpornostjo tkiv na insulin (insulinsko resistenco)
ter posledi¢no diabetes tipa 2. Paradoksalno, nekatere $tudije
tudi kazejo, da stalno uzivanje majhnih koli¢in ores¢kov pomaga
zniZevati telesno tezo.

Ceprav se posamezni orescki med seboj po sestavi hranil precej
razlikujejo (Preglednice 1, 2 in 3), so u¢inki za za§¢ito pred sréno-
-Zilnimi boleznimi in druge lastnosti razli¢nih ore$ckov precej
podobne.

Delez ogljikovih hidratov v ore$ckih je nizek (razen priindijskih
ore$ckih, ki vsebujejo veliko $kroba), vsebujejo pa veliko prehran-
ske vlaknine. Ceprav je delez mas¢ob visok, od 44 % v indijskih
ores$c¢kih do skoraj 76 % v makadamijah, so sestavljene pretezno iz
koristnih enkratnenasi¢enih mas$¢obnih kislin (kot olj¢no olje) ter
telesu nujno potrebnih (esencialnih) ve¢kratnenasicenih linolne in
linolenske kisline. Vsebujejo tudi priblizno enak delez beljakovin
kot meso. Zato so dober vir beljakovin pri vegetarijanskih oblikah
prehrane (Preglednica 1). Beljakovine oresckov vsebujejo veliko
telesu nujno potrebnih aminokislin, med drugim tudi arginin, ki
pomaga vzdrzevati proznost Zilnih sten in ovira odlaganje plakov
nanje.
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Preglednica $t. 2 kaze, da so ore$c¢ki pomemben vir nekaterih
vitaminov, predvsem vitaminov skupine B, ki so vkljuéeni v
uravnavanje poteka normalne presnove, ter vitamina E, ki je zelo
mocan antioksidant, sodeluje pri stabilizaciji celi¢nih open in pri
uravnavanju oksidativnih procesov. Pinjole in lesniki vsebujejo
tudi ve¢je koli¢ine vitamina K, ki je pomemben pri tvorbi telesnih
beljakovin, ki sodelujejo pri strjevanju krvi in beljakovin kosti.
V nasprotju z drugimi jedilnimi deli rastlin (zelenjava, sadje), so
ore$cki skromen vir vitamina C.

V preglednici $t. 3, ki kaze delez dnevnih potreb po nekaterih
mineralih v odstotkih, ki jih lahko pokrijemo z zauZzitjem100 g
ore$c¢kov, izstopajo predvsem velike koli¢ine telesu nujno potreb-
nih mineralov, kot so Zelezo, magnezij, mangan, fosfor in cink.
Zelezo, kalcij in fosfor so minerali, ki jih dobi &lovek z raznoliko
prehrano tudi Zivalskega izvora pretezno iz tega vira, za vegetari-
jance so pomemben vir ore$cki. Za pravilno delovanje Zivénega in
imunskega sistema, pravilno mineralizacijo kosti, tvorbo telesnih
beljakovin, pravilen potek encimskih reakcij in normalno kréenje
misic so izjemno pomembne dovolj velike koli¢ine magnezija, za
tvorbo mnogih encimov, tudi insulina, tvorbo genetskega materi-
ala in telesnih beljakovin, pravilno delovanje imunskega sistema,
zaznavanje okusa, zdravljenje ran, tvorbo sperme in normalni
razvoj zarodka pa cink, ki ga je veliko v oresckih. Orescki so tudi
absolutni vir mangana, ki ga telo potrebuje kot kofaktorja pri tvorbi
razli¢nih encimov. Surovi ores¢ki ne vsebujejo natrija. Zal mnoge



ore$¢ke dobimo industrijsko soljene, kar ne prispeva k potrebnemu
zmanj$anju natrija v nasi prehrani.

Orescki vsebujejo tudi veliko polifenolov, ki delujejo antikar-
cinogeno, antimikrobno, antioksidativno, antitromboti¢no, imu-
nomodulatorno, protivnetno, vplivajo na krvni tlak in uravnavajo
raven krvnega sladkorja. Najve¢ polifenolov je v surovih orehih,
po padajocem vrstnem redu jim sledijo pri surovih ores¢kih:
brazilski ore$cki, pistacije, pekani, arasidi, mandlji, makadamije,
indijski ore$¢ki in lesniki ter pri prazenih: brazilski orescki, le$niki,
ara$idi, pekani, indijski ores¢ki, makadamije, mandlji in pistacije.

V primerjavi z drugimi Zivili ali prehranskimi dopolnili orescki
najbolj znizujejo holesterol (Preglednica $t. 4)

Ucinki zmanj$evanja holesterola pri ore$ckih so odvisni od
koli¢ine. Bolj so izraziti pri ljudeh, ki imajo visji holesterol LDL
in pri tistih, ki imajo niZji indeks telesne mase.

Za§¢itna vloga ores¢kov pred boleznimi srca in Zil je bila in je
predmet $tevilnih epidemioloskih $tudij. Meta-analiza teh $tudij
je pokazala, da je tveganje za koronarno bolezen srca pri ljudeh,
ki pojedo vsaj 4 porcije po 50 g ore$¢kov na teden, skoraj za 40 %
nizje, kot pri ljudeh, ki jih uzivajo le poredko ali nikoli. Leta 2003
je FDA v Ameriki izdala zdravstveno trditev, ki ugotavlja, da uzi-
vanje specifi¢nih ore$¢kov: mandljev, lesnikov, pekanov, pistacij,
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orehov in arasidov lahko zmanjsuje tveganje za bolezni srca. V
Evropi take zdravstvene trditve $e niso dovoljene.

Seveda ne smemo pozabiti, da so orescki zelo alergena Zivila.
To velja tako za zemeljske (araside) kot za drevesne ores¢ke (orehi,
mandlji, lesniki). Uvr$cajo se na seznam 13 najpogostejsih alerge-
nov, za katere predpisi o oznacevanju zivil v EU, torej tudi pri nas,
zahtevajo, da so navedeni na deklaraciji Zivila. Opustitev te navedbe
za proizvajalca pomeni, da mora, ko se to ugotovi, celotno serijo
proizvodnje »odpoklicati, to je odstraniti iz prodaje in uniciti.

Se ena nevarnost preti pri uzivanju ores¢kov neznanega izvora.
Orescki odli¢no uspevajo vvrocih in vlaznih predelih. Pri proizvo-
dnji, susenju in pripraviza trg se v predelih, kjer proizvodna higiena
mikotoksine, snovi, ki so kancerogene in mutagene. Najbolj znane
so okuzbe arasidov z aflatoksini in posledi¢ne epidemije raka jeter
v Indiji. Prav zato je v EU uveden poseben program preverjanja
vsebnosti mikotoksinov v oresckih, ki vstopajo v EU iz drzav, kjer
je klima taka, da lahko pride do okuzbe (Indija, Kitajska, Egipt,
Iran, Turcija, drzave Juzne in Srednje Amerike ipd.) Ze na mejah
EU. Vsako posiljko, ki je ustrezna, po EU nato spremlja »varno-
stni list«, v kolikor pa ni ustrezna, se poslje nazaj proizvajalcu, o
tem pa obvesti vse drzave po sistemu hitrega obves¢anja. To nam
zagotavlja, da jemo varne ore$cke. v

Kratka zgodba o »vcerajsnjemc
zdravljenju visokega krvnega tlaka

Boris Cibic

Morda je znanstvena razprava o »zdravilih«, ki jo je okrog leta 2795 pr. n. st. priobcil kitajski
ucenjak in zdravilec ter legendarni oce kitajske medicine Shen Nong (Zivel je med 2840 in 2700
pr. n. $t.), prvi spis z zdravstveno vsebino v svetovnem merilu. Njegovi nauki in ugotovitve, ki so
zajeti v opisu 365 »zdravil« (od teh je 340 rastlinskega izvora), so za mnoge kitajske zdravilce se
danes velikega pomena pri vsakdanjem delu z bolniki.

a Shen Nongom je Huang Ti (okrog 2700 do 2600 pr. n. §t.)
Z opisal akupunkturo, masazo in moksibustijo, to je nacin tra-
dicionalnega kitajskega in japonskega zdravljenja z zaZziganjem
posusenih listov divjega pelina (Artemisia moxa) na kozi bolnikov.
Ze v tistem Casu so kitajski zdravilci ugotavljali bolezni s tipanjem
pulza, ki so ga razlocevali preko 10 vrst. Vedeli so, da srce regu-
lira vso kri v telesu, in da kri nenehno krozi. Tako je ostalo skozi
stoletja. Za tem je vzniknila visoko kulturna civilizacija na tleh
anti¢ne Gréije, ki se je postopno razsirila na vso Evropo in na del
arabskih dezel.
V svetu grske medicine izstopa Hipokrat (od 460 do 370 pr. n.
§t.), o¢e evropske medicine, ki je opisal simptome in znake Stevil-

nih bolezni, nekatere tako natan¢no, da se skoraj v celoti skladajo
s sodobnimi. V Hipokratovih spisih je malo podatkov v zvezi s
srcem, zilami ali/in pulzom.

Za njim je »anatom« Herofilos iz Kalcedonije (300 pr. n. §t.)
prvi opisal arterije in vene. Menil je, da arterije vsebujejo kri, ne
zraka. Stel je hitrost bitja srca (sréno frekvenco) s tipanjem pulza
na zapestju, pri ¢emer je uporabljal pes¢eno uro (klepsidro). »Fi-
ziolog« Erasistrat iz Kiosa (290 pr. n. §t.) je v srcu »videl« izvor
arterij in ven. Predpostavljal je obstoj povezave med arterijami in
venami preko zelo drobnih, lasastih Zil (kapilar).

Sledila je doba brez vecjih odkritij, ki jo je prekinil sloviti
grskorimski zdravnik Galen (od 129 do 199 n. §t.), nenadkriljivi
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veleum, ki je bil s svojimi nauki tako prepricljiv, da so obveljali ves
srednji vek, celo do poznega renesan¢nega obdobja. Bil je najvedji
anatom starega veka, uvedel je medicinski eksperiment, bil je hkrati
zelo uspesen zdravnik in famacevt, ki je zdravil bolnike z lastnimi
zdravili. Lod¢il je arterije od ven in opisal 33 vrst pulza, ki mu je
prisodil velik pomen pri ugotavljanju vrste in stopnje bolezni.

Zgodovina ugotavljanja vrednosti krvnega tlaka

Po Galenu je sledilo daljse zatisje, ki ga je Sele leta 1528 prekinil
William Harvey z odkritjem krvotoka. Dvesto let za njim, leta 1733,
je Stephen Hales v svojem raziskovalnem delu »Haeamastatics
or an account of some hydraulic and hydrostatical experiments
made on the Blood and Blood-vessels of Animals« objavil prvo
uspes$no »krvavo« meritev
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metodi Riva-Roccija so kmalu postale »uspesnica«, aparatom za
merjenje krvnega tlaka pa so nadeli kar vzdevek »rivaroci«

V teku stoletij so raziskovalci in zdravniki predstavljali razli¢ne
nacine zdravljenja visokega krvnega tlaka, ki pa, razen dosezkov
Galena, niso bili sprejeti v $irSo rabo. Celo pred drugo svetovno
vojno je imel zdravnik, ki je zdravil bolnika z visokim krvnim
tlakom, komaj nekaj bolj u¢inkovitih zdravil kot Shen Nong, ki je
zivel in »zdravil« ve¢ tiso¢letji pred njim.

Ugotavljanje vloge visine krvnega tlaka za
¢lovekovo zdravje
Danes je po vsem svetu kot zgornja meja normalnega krvnega
tlaka sprejeta viSina tlaka 140/90 mm Hg. To je vi$ina, ki sicer
ze rahlo $koduje srcu, ven-

krvnega tlaka pri leze¢i kobili

dar tako zanemarljivo, da je

(krvni tlak 8 feet 3 inches =
251,46 centimetrov vodnega
stolpa =193 mm Hg). Za njim
so v drugi polovici 19. stoletja

ne upostevamo. Za bolnika,
ki ima vrednosti tlaka nad
140/90 mm Hg pravimo, da
je »hipertonik, in da se mora

$tevilni raziskovalci izdelali
razli¢ne primitivne tlakomere.
Leta 1856 je Faivre prvi
izmeril krvni tlak pri ¢cloveku
na krvavi na¢in ob amputa-
ciji noge. Leta 1881 je von
Bash objavil rezultate meritev
krvnega tlaka pri ¢loveku z
Zivosrebrnim manometrom
in z aneroidom. Leta 1896
je italijanski zdravnik Scipi-
one Riva-Rocci objavil svojo
metodo nekrvavega merjenja
krvnega tlaka. Pri meritvah je
uporabljal manseto, Siroko 5
cm, kijoje ovil okrog nadlahti.
Ker se je pokazalo, da so pri
rabi 5 cm $iroke mansete vre-
dnosti tlaka visje kot pri »kr-
vavih« metodah, je leta 1901
von Recklinghausen uvedel F
razli¢no $iroke mansete. Za

rabo pri odraslih je uporabil |
manSete, $iroke od 12 do 13
cm. Do rutinske rabe mano-
metra (sfigmomanometer)

zdraviti, sicer mu grozi, da bo
zbolel za mozgansko kapjo ali
srénim infarktom. Sodoben
pristop kzdravljenju visokega
krvnegatlaka se jezacel vdru-
gi polovici 19. stoletja, potem
ko so raziskovalci ugotovili
vzroke posameznih oblik te
bolezni. Poleg termalnega in
kirurskega zdravljenja (od-
stranitev Zivcev ob ledvicah
in nadledvi¢nih zlezah) so
predpisovali razli¢ne diete z
omejitvijo rabe soli, pu$¢anje
krvi, zmernost v prehrani,
razna zdravila v obliki praskov
ali kapljic.

Zanimiva je, na primer,
primerjava zdravil, ki so jih
zdravniki na podrodju tedanje
Jugoslavije predpisovali pred
zacetkom druge svetovne voj-
ne. Podatki so vzeti iz priro¢-
nika »Farmakoterapija 1939,
ki ga je izdala Apotekarska
komora kraljevine Jugoslavije

po Riva-Rocciju so zdravni-

v Beogradu pod urednistvom

ki ocenjevali vidino krvnega
tlaka po napetosti pulza in
po videzu pulzne krivulje. Na
prisotnost visokega krvnega tlaka so sklepali tudi z ugotavljanjem
stopnje povecanja srca pri umrlih.

Kon¢no se je uveljavil na¢in ugotavljanja visine krvnega tlaka s
prislonitvijo slualke (steto- ali fonendoskopa) na pregib komolca,
Kjer so sli$ni Sumi srénih utripov, ki jih je ze leta 1906 opredelil
ruski raziskovalec Korotkov (»Korotkovovi Sumi«). Leta 1939 sta
Komisiji za standardizacijo vrednosti krvnega tlaka pri Ameriskem
kardioloskem drustvu (AHA) in pri Kardioloskem drustvu Velike
Britanije in Irske sprejeli pravilnik o merjenju krvnega tlaka (gl.
JAMA, julij 22, 1939), ki velja $e danes. Meritve krvnega tlaka po
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Shen Nong, prvi zdravilec, ki je identificiral
na stotine zdravilnih rastlin

tedaj zelo priznanih strokov-
njakov, prof. dr. Iva Ivancevic¢a
inmr. ph. Radovana Zamaska.
V priro¢niku je navedenih 1119 receptov, od teh 121 v poglavju
»Bolezni srca« in od teh le 6 izrecno namenjenih zdravljenju
visokega krvnega tlaka. Zdravila, navedena v receptih, so bila:
tinktura opija (mamilo in pomirjevalo), tinktura baldrijana (po-
mirjevalo $pajka), alkoholna raztopina poprove mete, papaverin,
soda bikarbona, aspirin, Cesen, bela omela, list primule, preslica,
glog, pegasti badelj, benzojevec, bromove soli, listi vrbe, semena
lubenice in $e druga zdravilna zeliS¢a. Nekatera enaka seznamu
zelid¢, ki jih je predpisoval Shen Nong Ze nekaj tiso¢ let prej. ¥



Foto: T. Brejc, D. Arrigler

Telekom Slovenije, d.d., 1546 Ljubljana

— min pogovorov SMS/MMS MB prenosa

- v SLO omrezZja podatkov

Penzion plus paket
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Z dokupom storitev si ga prilagodite po svoje.
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(vkljucuje 50 MB prenosa podatkov). Vkljucene kolicine veljajo za storitve, opravljene v omreZju Mobitel v okviru enega obracunskega obdol porabljene ne prenasajo v naslednje obracunsko obdobje. Trajni vklop storitve prek SMS zahteve se
izvr$i takoj in velja do preklica. Pri vklopu storitve za tekoGi C p: concem tekocega mese: itev izKljui in jo je potrebno ob pricetku novega obra ga obdobja ponovno n: Za vklop posamezne dodatne storitve Telekom Slovenije, d.d.
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Kosarka, igra za razlicne

generacije

Frane Erculj

Kosarka je prav gotovo eden od najbolj priljubljenih sportov v Sloveniji, s katerim se organizirano
(v okviru kosarkarskih sol, Solskih sekcij in klubov) in neorganizirano ukvarja veliko stevilo
mladih fantov in deklet. Zelo popularna je tudi kot sportno-rekreativna dejavnost pri odraslih.
Po evropskem prvenstvu, ki ga bo naslednje leto gostila Slovenija, lahko pricakujemo, da se bo
popularnost te Sportne igre z Zogo Se povecala in prav tako stevilo ljudi, ki se z njo ukvarjajo v

razlicnih starostnih obdobyjih.

Osnovne znacilnosti kosarke

Kosarka je sicer relativno mlada mostvena igra z Zogo, ki se
je pojavila koncem 19. stoletja v ZDA kot igra, ki si jo je James
Naismith izmislil zato, da bi si njegovi uéenci v telovadnici kraj-
$ali dolge zimske dni. Prvoten ko$, ki ga je predstavljal sod¢ek za
breskve, je kmalu zamenjal obro¢ z mrezico. Zadetna pravila v
trinajstih tockah so se s¢asoma spreminjala in dopolnjevala ter
postajala vse bolj obseZna in zapletena. Prvotna ideja pa je ostala
nespremenjena in razumljiva vsem. Dve ekipi, ki se izmenjujeta
v posesti Zoge, tekmujeta med seboj v tem, katera bo dosegla ve¢
zadetkov, torej spravila Zogo skozi okrogel obro¢ premera 18 palcev
(45 cm) na visini 10 ¢evljev (305 cm).

Kosarkarsko igri$¢e meri 28 x 15 m. Njegova povr$ina znasa
420 m?, ali 42 m? na igralca. Razmeroma majhna igralna povrsina
vsekakor vpliva na gibanja igralcev. Ta so razmeroma kratka, hitra,
z veliko hitrih $tartov, zaustavljanj in sprememb smeri. Kosarka je
tudi zato v gibalnem smislu zelo raznovrstna $portna panoga. V
napadu lahko Zogo vodimo, kotalimo, lovimo, podajamo, odbijamo
in me¢emo na kos. Omenjeni elementi kosarkarske igre zahtevajo
razmeroma visoko raven koordinacije in tehni¢nega znanja (spre-
tnosti). Igralec z Zogo skusa preigrati obrambnega igralca, ki ga
krije, in s tem priti do ¢im bolj neoviranega meta na kos. Zogo
lahko tudi poda prostemu soigralcu, ki se je s pomo¢jo spremembe
smeri in hitrosti gibanja odkril ali vtekel pod kos. Ce zelimo, dabo
ekipa, ki jo obicajno se-
stavlja petigralcev, uspe-
$na, morajo ti med seboj
ustrezno sodelovati, tako
v napadu kot v obrambi.
Pri tem uporabljajo raz-
liéne elemente skupinske
in mostvene taktike. Ta
jelahko dokaj enostavna,
pri vrhunskih ekipah pa
tudi zelo zapletena in
kompleksna. Igralci, ki
so v obrambi, branijo
svoj ko$, ovirajo napa-
dalce in jim poskus$ajo
prepreciti, da bi dosegli
zadetek. Za uspesnoigro

vnapadu in obrambi so, poleg ustreznega tehni¢no takti¢nega zna-
nja, potrebne tudi $tevilne gibalne sposobnosti, predvsem hitrost,
hitra mo¢, koordinacija, vzdrzljivost, preciznost, pa tudi situacijsko
misljenje, orientacija v prostoru in hitrost izbirnega odzivanja
igralcev. Kakovostni kosarkarji morajo posedovati tudi ustrezne
antropometri¢ne oz. morfoloske znadilnosti. Zaradi $tevilnih sko-
kovje predvsem pomembna telesna visina (posledi¢no pa dosezna
vi$ina), ki posamezniku omogoca, da npr. lazje vrze na ko$ preko
obrambnega igralca ali skoci za odbito Zogo po zgreSenem metu.

Kosarka kot Sportnorekreativna dejavnost

Razlogov za priljubljenost kosarke in rekreativno ukvarjanje s
to $portno igro je seveda ve¢. Eden od pomembnih je prav gotovo
dostopnost. V Sloveniji imamo namre¢ veliko stevilo kosarkarskih
igri$¢ (tako v dvoranah kot tudi na prostem), poleg tega pa je vsaj
rekreativno igranje kosarke povezano le z minimalnimi stroski.

Mladi ne igrajo ko$arke samo v okviru kosarkarskih drustev oz.
klubov, ki so seveda usmerjeni predvsem v tekmovalni $port in
$portni rezultat. V osnovni in srednji $oli se otroci in mladostniki
srecujejo s kosarko v okviru pouka $portne vzgoje, kjer pridobijo
osnovna kosarkarska znanja. Mnogi igrajo kosarko v prostem ¢asu
na $olskih in drugih igridcih v okolici svojega doma. Tisti, ki bi se
radi bolj pogosto in organizirano ukvarjali s kosarko, pa nimajo
visokih tekmovalnih ambicij, lahko igrajo kosarko v okviru Ste-
vilnih kosarkarskih $ol,
ki delujejo po Sloveniji,
ali v interesnih dejav-
nostih $ol (kosarkarskih
krozkih).

Tisti z malo bolj tek-
movalnimi ambicijami
imajo moznost sodelo-
vanja na razli¢nih $ol-
skih tekmovanjih. Ko-
$arkarski Supersolar (po
starem Pionirski festival)
in Solska kogarkarska
liga (SKL) sta dve najbolj
znanimed njimi. V sklop
rekreativne kosarke, ki je
popularna predvsem pri
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mladih, bi lahko uvrstili
tudi igro 3:3. Ta zahteva
samo en kos in precej manj
prostora kot igra na dva
kosa. Obicajno se igra na
zunanjih igri§¢ih, ko seve-
da vremenske razmere to
dopuséajo.

T. i. uli¢na koSarka
predstavlja sodobno, lah-
ko bi rekli urbano obliko
te igre, ki zdruzuje tako
$portno-tekmovalni vidik
kot tudi druZenje in zaba-
vo mladih.

Raziskave slovenskega
javnega mnenja o $portnorekreativni dejavnosti Slovencev potr-
jujejo veliko priljubljenost kosarke tudi med odraslimi, ki se s to
$portno panogo ukvarjajo rekreativno. Po podatkih iz leta 2008 se
tako s kosarko dejavno ukvarja 8,5 odstotkov odraslih v Sloveniji,
kar jo uvrs¢a na 11. mesto med vsemi $porti in na drugo mesto
(za nogometom) med $portnimi igrami. Precej bolj priljubljena je
pri moskih kot pri zenskah. Z rekreativnim igranjem kosarke se
namrec¢ ukvarja ve¢ kot 15 odstotkov moskih in samo 2,5 odstotka
odraslih Zensk v Sloveniji.

Veteranska koraskarska tekmovanja tudi v Sloveniji

S starostjo se odstotek ljudi, ki se ukvarjajo z rekreativnim igra-
njem kosarke zmanj$uje, vendar pa v zadnjem casu tako pri nas
kot v svetu ugotavljamo, da se zvisuje $tevilo ljudi, ki se v starejsih
Zivljenjskih obdobjih ukvarjajo z igranjem kosarke. V ZDA, na
primer, ugotavljajo, da se je Stevilo zensk po 55. letu starosti, ki vsaj
petdesetkrat na leto igrajo kosarko, povecalo iz 16.000 (leta 1995)
na 131.000 (leta 2005). Temu primerno se je povecalo tudi Stevilo
tekmovanj (lig) za starejse ljudi. Svetovno veteransko kosarkarsko
zdruzenje, FIMBA, ki je bilo ustanovljeno Ze leta 1969, organizira
evropska in svetovna veteranska prvenstva za kosarkarje od 35. pa
vse do 75. leta starosti, ki se ga z uspehom udelezujejo tudi ekipe
iz Slovenije. Tudi pri nas dozivlja t. i. veteranska kosarka precej$en
razmah, kar se kaze tudi v velikem $tevilu ekip, ki sodelujejo na
razli¢nih tekmovanjih v okviru lokalnih skupnosti, kakor tudi na
drzavni ravni. Ustanavljajo se prvi veteranski kosarkarski klubi,
drzavno prvenstvo poteka v razli¢nih starostnih kategorijah, tudi
za starejSe od 60 let.
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Sréni utrip koSarkarja med tekmo

Zaradi igralnih znadil-
nosti oziroma obremeni-
tev, ki jih povzroca igranje
kosarke, vplivamo na po-
vecano delovanje sréno-
-zilnega, dihalnega, Ziv¢-
no-misi¢nega in drugih
funkcionalnih sistemov
igralcev. Ob primerni in-
tenzivnosti gibanja lahko
z igranjem kosarke krepi-
mo in ohranjamo $tevilne
gibalne in funkcionalne
sposobnosti.

Glede na visoke vre-
dnosti srénega utripa ko-
$arkarja med tekmo (slika), bilahko sklepali, da je koarka pretezno
anaerobna Sportna dejavnost. Vendar temu ni tako. Kratkim, zelo
intenzivnim gibanjem obicajno sledijo manj intenzivna gibanja
(manj intenzivni tek ali hoja) ali kratki neaktivni odmori. Pri
prvih gibanjih uporabljajo igralci predvsem anaerobno alaktatno
ali laktatno energijo, pri drugih pa aerobno energijo. Sicer pa v
¢asu ene tekme (40 minut igralnega ¢asa ali skupaj z odmori in
prekinitvami priblizno uro in pol) kosarkar opravi pot dolgo od 5
do 7 kilometrov. Priblizno 50 % igralnega casa se giblje vhojiali v
pocasnem teku, 40 % casa tece hitro, preostanek ¢asa pa zelo hitro
(v $printu). Iz tega izhaja, da je razmerje med nizko, srednje in vi-
soko intenzivnim naporom priblizno 5:4: 1. Za zanimivost lahko
navedemo $e nekatere podatke, ki kaZejo na napor oz. obremenitev
kosarkarja na tekmi. Kosarkar na tekmi vsako minuto porabi od
9 do 15 kkal energije. Zaradi tega, predvsem pa zaradi izgubljene
tekocine, lahko na tekmi, ki traja 40 minut, izgubi tudi do 3 kg
telesne teze (do 30 g/kg telesne teze). Zato je seveda pomembno,
da izgubljeno teko¢ino nadomesti s pitjem. Pri zelo intenzivnem
gibanju se lahko zgodi, da se koncentracija laktatov v krvi dvigne
tudi do 8 mmol na liter krvi, relativna poraba kisika pa lahko
doseze vrednost 60 in ve¢ ml/kg v minuti.

Pri rekreativnih kosarkarjih so absolutne vrednosti, s katerimi
ugotavljamo obremenitev organizma, seveda precej nizje. Ko pa
govorimo o relativnih vrednostih, so te glede na gibalne sposobnosti
in starost igralcev pogosto precej visoke, v¢asih tudi previsoke in
lahko predstavljajo tveganje za zdravje igralcev. Intenzivnost giba-
nja (igranja) je potrebno prilagoditi svojim gibalnim sposobnostim
in starosti ter poiskati ¢im bolj homogeno skupino posameznikov,
ki imajo podobno raven razvitosti gibalnih sposobnosti in kosar-
karskega znanja. V tem primeru bo igra zanimivejsa, zadovoljstvo
in psiho-fizi¢no pocutje sodelujocih boljse, samo igranje kosarke
pa tudi bolj zdravo in varno.

Socialni vidik
Ob vsem Ze omenjenem velja poudariti tudi psiho-socialni vidik
ukvarjanja s kosarko. Tako kot drugi mostveni $porti, tudi kosarka
pozitivno vpliva na razvoj $tevilnih psiho-socialnih sposobnostiin
lastnosti in ima tudi pomembno vzgojno funkcijo. Glede na to, da
kosarko igra 5 igralcev (v mostvujih je obi¢ajno 12), ki morajo med
seboj uspesno sodelovati, so zelo pomembni tudi mikrosocialni
odnosi v mostvu. Zato lahko re¢emo, da ima kosarka pomemben
vpliv na razvoj celostne osebnosti ¢loveka. v
Foto: Arhiv KZS
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Po Breziski planinski poti

Besedilo in fotografije: Andrej Praznik

Ali ste Ze slisali za CateZa, ki je bil pol clovek in pol kozel? Pravijo, da je Zejnim drvarjem nosil
mrzlo vodo, pastirjem pa nabiral jagode in maline. Vendar z njim kljub temu ni bilo dobro zobati
cesenj: e ga je kdo razdraZil, je zacel po pobocjih valiti kamenje in skale. Menda je strasil tudi
popotnike in jih zvabljal na napacne poti ... No, kar brez strahu. Ceprav bomo tokratni izlet zaceli
v kraju, ki se imenuje tako kot on, Cateza ne bomo srecali. Pa tudi izgubili se verjetno ne bomo,
saj je Breziska planinska pot, ki pelje po obronkih Gorjancev, dobro oznacena z markacijami in

kazipoti.

Sloveniji imamo na desetine planinskih obho-

dnic, ki smo jih v¢asih imenovali transverzale.
Najstarej$a in najbolj znana je Slovenska planinska
pot, ki so jo odprli leta 1953, med najkrajsimi pa je
leta 1984 odprta Breziska planinska pot, ki je dolga
osemnajst kilometrov. Sprva je peljala tudi po hrva-
$kem ozemlju, pozneje so jo preuredili, tako da ne
precka meje. Dnevnik poti, na kateri so §tiri kontrolne
tocke, lahko dobimo v gostilni Les na CateZu ob Savi.
Tam bomo izlet tudi zaceli.

Na Sentvisko goro

Catez ob Savi, ki ima priblizno 330 prebivalcev,
lezi nad soto¢jem Krke in Save. Tamkaj$nja zupnijska
cerkev sv. Jurija je bila Ze v 14. stoletju sedez praz-
upnije. Kraj, v katerem se je leta 1915 rodil slikar
in grafik Vladimir Lamut, je danes najbolj znan po
bliznjih termah. Njihovi zacetki segajo v leto 1924,
ko so uredili zdravilis¢e. Tople vrelce pa so odkrili
ze veliko prej — ob koncu 18. stoletja.

Nad Catezem se dviga gozdnata Sentviska gora (386 m), cez
katero pelje tudi Breziska planinska pot. Domacini, ki jo zaradi
kratkega dostopa in lepega razgleda radi obiskujejo, se nanjo naj-

Cerkev sv. Vida na Sentviski gori nad CateZzem
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S Sentviske gore je lep razgled na BreZice

veckrat odpravijo s parkiri$¢a nad bencinsko postajo. Mi bomo
avto pustili pri Zupnijski cerkvi in se vrnili do gostilne Les, blizu
katere je na tabli oznacena trasa BreZiske planinske poti. Kazipot

nas usmeri navkreber do prve ulice, s katere kmalu
zavijemo v desno - ali pa nadaljujemo naravnost
naprej. Obe poti nas v priblizno pol ure pripeljeta
do cerkve sv. Vida.

Sentviska gora je bila naseljena Ze pred veé kot
2.500 leti, ko je na njej nastalo hal$tatsko naselje.
V antiki je bila pomembna strateska tocka, ki je
varovala tako imenovana Cateska vrata. Nasi slo-
vanski predniki so na njej astili boga Svetovita, po
pokristjanjevanju pa so zgradili cerkev in jo posvetili
sv. Vidu. Ta spada med najbolj ¢as¢ene svetnike na
Slovenskem, saj mu je v nasih krajih posvecenih ve¢
kot sedemdeset cerkva. Nasi babice in dedki so ga
uvrstili med $tirinajst pomo¢nikov v sili. Priporocali
so se mu za zdravje Zivcev in o¢i ter za varstvo pred
ka¢jimi piki. Legenda pravi, da je bil sv. Vid doma s
Sicilije, umrl pa naj bi kot mucenec okrog leta 304.
Njegov god praznujemo 15. junija, ko so ¢esnjeva
drevesanavadno polna so¢nih sadezev. Zato pregovor
pravi, da je sveti Vid Ce$enj sit.



IZLETNISKO SRCE

S Sentviske gore je lep razgled navzhodni del Krske
kotline. Tik pod namileZijo BreZice, ki so bile v pisnih
virih prvi¢ omenjene leta 1241 kot Rein (Breg). Kraj
je ze v zacetku 14. stoletja postal trg in malce pozneje
mesto, ki je bilo sredi$¢e salzburske posesti v Posavju.
V njem je delovala tudi kovnica denarja. Ob koncu
15. stoletja je Brezice zasedla vojska ogrskega kralja
Matija Korvina, ki ga na Slovenskem poznamo tudi
kot Kralja Matjaza. Leta 1515 so kmecki uporniki
pozgali mesto in grad, ki pa so ga tako dobro obnovili
in utrdili, da je leta 1573 edini v Posavju zdrzal nalet
slovenskih in hrvaskih kmetov pod vodstvom Ilije
Gregori¢a. Med drugo svetovno vojno so Nemci iz
mesta in okolice pregnali ve¢ kot sedemnajst tiso¢
ljudi in na njihove domove naselili ko¢evske Nem-
ce. Danes imajo Brezice prilizno 6.600 prebivalcev.
Med najvedje zanimivosti v kraju spadata vodovodni
stolp in grad z razko$no poslikano vitesko dvorano,
v katerem ima prostore Posavski muzej.

Na Goli Cirnik in nazaj

Ker je vzpon na Sentviko goro kratek, se lahko po Breziski
planinski poti sprehodimo $e do slabi dve uri oddaljenega Golega
Cirnika (ponekod ga imenujejo tudi Veliki Cirnik) in se potem
zahodno od Sentviske gore vrnemo v dolino. Od cerkve krenemo
navzdol do kriza, pri katerem se v desno odcepi pot v dolino. Tam
zavijemo v levo in se skozi gozd napotimo proti naselju Gornja
Straza. Ko prispemo do ceste, se spustimo do ovinka, kjer presto-
pimo na skrajno levo pot. Ta nas mimo vasi Zejno (ena pot na
Goli Cirnik gre tudi skozi njo) pripelje do Sobenje vasi, od koder
je do vrha Se dobra ura.

Ce se vam zdi, da bo hoje pocasi dovolj, jo lahko po cesti mah-
nete do Mrzlave vasi ali vasi Globocice in se tam znova pridruzite
Breziski planinski poti. Drugace pa kar pogumno naprej.

Planinske markacije in kazipoti nas iz Sobenje vasi hitro
pripeljejo na gozdnato pobodje. Zlozna pot, nad katero se te dni
vrtin¢i odpadlo listje, se v pol ure vzpne do razpotja, potem pa
med visokimi bukvami §e na 621 metrov visok vrh, na katerem
stoji manjsi bivak. Nanj je pritrjena skrinjica z vpisno knjigo in
Zigom, pred njim so klopi, na katerih si lahko pred nadaljevanjem
izleta odpocijemo in privos¢imo okrep¢ilo.

Zvrha se vrnemo do zadnjega razpotja, kjer zapustimo pot, po
kateri smo se vzpenjali, zavijemo ez travnik in se mimo zapusce-
ne domacije spustimo do lovske koc¢e. Dobro vidnim oznakam
sledimo potem v gozd, skozi katerega prispemo v vas Globocice.
pasniki, njivami in drevjem sprehodimo do sosednje Mrzlave vasi.
Na njenem zgornjem koncu, kamor se vzpnemo po cesti, se nau-
zijemo razgleda na Goli Cirnik, nato se e zadnji¢ skrijemo v gozd
in spustimo v dolino, kjer se ob avtocesti virnemo do izhodi$¢a.¥

Izhodisce: Cate? ob Savi.

Dolzina poti: Krozno Brezisko planinsko potlahko prehodimo
v slabih petih urah. Vzpon na Sentvisko goro nad Catezem
ob Savi pa traja le pol ure.

Zemljevid: Posavje, 1 : 50.000 ali Karta turisti¢cne ponudbe
obcine Brezice, 1 : 50.000.

Dodatne moznosti v blizini: Ogled BreZic in tamkaj$njega
gradu, vkaterem ima prostore Posavski muzej (ve¢ informacij:
www.posavski-muzej.si).

Pogled iz Mrzlave vasi na Goli Cirnik

BreZiska planinska pot je dobro oznacena

Za srce ® oktober 2012
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PODRUZNICA LJUBLJANA

DRUSTVENE NOVICE

Sr¢na hvala vsem udelezenkam in udelezencem

P rogram leto$njega svetovnega dne smo v Ljubljani malo
popestrili, sicer pa smo se drzali Ze uveljavljenih prireditev.
Klub dezju smo bili na Smarni Gori in na Rozniku. Priglo je veliko
pohodnic in pohodnikov. Cestitke vsem! Ce le ni preve¢ nevarno,
se moramo gibati tudi v dezju! Posebne Cestitke prim. Borisu Ci-
bicu, legendi nadega druitva. Premagal je strmine Smarne Gore
prej kot v 50-tih minutah.

Moski pevski zbor LEK je tudi letos objel nasa srca na Ze tradi-
cionalnem prizori§¢u v cerkvi Svetega Florjana na Gornjem Trgu
v Ljubljani, razstavo o srcu smo si lahko ogledali v glavnem atriju
mestne hiSe. Letos so razstavo popestrile nagrajene risbe 16-tih
ucenk in u¢encev ljubljanskih osnovnih $ol, ki jih predstavljamo v
nasi Sr¢iki ter drugje po reviji. Vsakokrat je pripisano ime u¢enke
ali ucenca.

Osrednjo prireditev smo tokrat prestavili na Trg mladih v
BTC-ju. Simboli¢no. In res je bilo med $tevilnimi obiskovalkami
in obiskovalci videti bistveno ve¢ mladih obrazov kot prej$nja
leta. Osrednja prireditev je bila priloznost, da pokazemo nekaj
novosti. Ob Ze tradicionalnih preventivnih meritvah smo ponudili

Lahko bi rekli: pricakovano. Vrsta za meritve dejavnikov
tveganja.

Klic na pomoc, ko se srecamo z nezavsetno osebo in nato
temeljni postopki oZivijanja — nikoli ni odvec se kaksna vaja
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tudi meritve, ki pokaZejo stanje nasih arterij in ven na nogah, tudi
pred $otorom za snemanje EKG-ja se je vila vrsta ¢akajocih. Vsiso

Predsednik drustva prim. Matija Cevc, dr. med., med
nagovorom na Trgu mladih

Pevski zbor Lek pod vodstvom maestra Milivoja Surbka je z
izbranimi melodijami in ubranimi glasovi navdusil kot vedno.
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Spostovani prejemniki revije Za srce

bili dobre volje. Za popestritev dogajanj je bil za
nasvete znami tudi priznani nevrologiz Maribora
asistent Jozef Magdi¢, dr. med. Obiskovalcem so
se predstavili $e drugi nosilci novosti, pri cemer bi
posebej Zeleli omeniti projekt i-Help, o katerem
bomo $e veliko slisali.

Veseli smo $tevilnih podpisov svetovne peti-
cije za preprecevanje mozganskih kapi, ki so po-
sledica atrijske fibrilacije. Skupaj zmoremo ve¢.

Nasa prizadevanja ob svetovnem dnevu srca
so opazili $tevilni mediji od radijskih in televizij-
skih postaj do tiskanih in elektronskih medijev.
Pomagali so $iriti poslanstvo svetovnega dneva
srca. Ce smo privabili nekaj novih somigljenikov,
in ¢e smo »resili« vsaj nekaj tezav posameznikov
ali posameznic, smo uspeli. Sréna hvala prijaznim
prostovoljcem za pomo¢ in spodbudo. v

Franc Zalar
Foto: Brin NajZer

Pri prejsnji Stevilki revije Za srce nam je ponagajal
$krat in nam nekoliko pomesal naslove med naro¢niki.
Tako ste nekateri prejeli revijo z napa¢nim imenom,
predvidevamo pa tudi, da nekateri septembrske $tevilke
revije Za srce sploh niste prejeli. Naj vas ne moti, da na
reviji ni napisane postne $tevilke in kraja, saj ve¢inoma
revijo dostavljajo raznasalci Dela, ki imajo revijo razvr-
$¢eno po rajonih.

Do takih napak sploh ne bi smelo priti, pa vendar se
kdaj zgodi tudi tisto, kar se ne bi smelo...

Vljudno vas prosimo, da nam sporocite vas naslov in nemudoma vam bomo
poslali septembrsko stevilko revije.

Za napako se vam iskreno opravi¢ujemo! Imamo zagotovilo, da se to ne bo
ponovilo. Tako je Ze tokratna Stevilka revije Za srce prisla na prave naslove. ¥

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije

Clani druétva za srce na izletu v Lagkem

rustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije je 16. oktobra 2012 za

D ¢lane organiziralo izlet in kopanje v Laskem. Kljub dezevnemu

jutrusmo z avtobusom iz Ljubljane odsli dobre volje in polni novih

pri¢akovanj. V Laskem nas je pri¢akalo sonce, ki nas je spremljalo
skozi ves dan in nam tako Se polepsalo vzdusje.

Najprej smo prisluhnili predavanju »Imam kroni¢no bolezen,
a ona mene nimag, predavateljice Jacinte Dobersek Mlakar, v. m.
s., prof. zdr. vzg. Ko imamo kroni¢no bolezen, ni pomembno le,
da redno jemljemo zdravila, hkrati je pomembno, da najdemo
pravo ravnovesje med obveznostmi, boleznijo in stvarmi, ki so nam
ljube, da smo pozitivni, izberemo zdrav nacin Zivljenja, poslusamo
svoje telo in duso, si skugamo ¢im bolj organizirati vsakdan, najti
tudi ¢as za razvedrilo, imamo stike z nam pomembnimi ljudmi...
Sledilo je kopanje v termalnem centru wellnes parka Lasko.
Tam smo res uzivali, se nakopali in ogreli. Po kopanju smo imeli
dobro kosilo, katerega smo vsi Ze posteno potrebovali, potem pa
smo se odpravili na krajsi sprehod po parku.
Ceprav se izleta ni udelezilo prav dosti ljudi, smo preziveli lep
dan, v upanju, da kaj podobnega $e kdaj ponovimo. v
Besedilo in foto: Sandra Kozjek

Nagrajena risba z natecaja: TINA JAKLIC
Za srce ® oktober 2012
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Tudi za svoje srce moramo pogosteje kaj storiti

eptembrski pohod smo Posavci opravili po podro¢ju Plitvic na

Hrvaskem. Poln avtobus nas je bilo in primerno vreme nam
je omogocilo Stiriurno pohodnistvo po podroéju jezer in slapov
Plitvic. Ko smo opravili pot po spodnjih jezerih, smo se na ladjici
odlo¢ili, da se podamo e po poti zgornjih jezer. Noge so bile sicer
ze tezke, toda volja je bila mladostna. Imeli smo dobro vodicko s
strani Izletnika Celje, ki nas je bodrila na nasi poti. Nasa ¢lanica
Dusanka Lipej nam je ob kratkem postanku predavala o nasta-
janju in trajanju lehnjaka, ter o Zivljenju ob njem. Srecevali smo
razli¢ne ljudi iz vsega sveta in uZivali v naravi. Seveda se nismo
mogli odre¢i tudi peceni jagnjetini ali odojku. Pozno zvecer smo
se zadovoljni vrnili domov.

V pocastitev svetovnega dneva srca smo se ¢lani Drustva za
zdravje srca in ozilja, podruznica Posavje v Cetrtek, 27. 9., ob 19.
uri zbrali v dvorani Mladinskega centra BrezZice. Po uvodnem na-
govoru so nam uéenci OS Dobova pripravili lep kulturni program z
dramatizacijo zgodbe o drevesu, povezovanjem, recitacijo, plesom v
prijetnih oblac¢ilih in nastopom harmonikarke. Sledilo je predavanje
pedagoginje Irene Koprivnjak in dr. Sanje Radi¢ Lugari¢ na temo
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»Prenos vzorca druzine na otroka«. Prva predavateljica je osvetlila
pojem druzine in prenose vzorcev vedenja. Druga je predavala o
zdravstvenem vidiku slabih vzorcev na naslednje generacije. Pose-
ben poudarek je bil na neustrezni prehrani in posledi¢ni debelosti
ter prihajajo¢im boleznim in na potrebni telesni dejavnosti. Obe
predavaniji sta bili zelo zanimivi in pou¢ni. Po predavanju nam je
gospod Lojze Stih orisal naslednji pohod, ki bo v soboto 13. 10.
2012 v Tolmin in Kobarid. Pohod bo po poteh Soske fronte. Pred
in po predavanju smo lahko opravili strokovno meritev krvnega
tlaka in dobili opozorila na odstopanja. Meritve so opravljale
strokovne sodelavke Splo$ne bolnis$nice Brezice. Po predavanju
smo se $e nekaj ¢asa druzili s prisotnimi zdravniki in med seboj.
Novembrski pohod bomo opravili vdomac¢em kraju in 8. decem-
bra spetiskali primorsko sonce v Cerju, ob spomeniku braniteljem
slovenske zemlje. Dogovori potekajo, da bi se takrat srecali s ¢lani
in vodstvi drugih drustev za zdravje srca in ozilja na podro¢ju

Primorske, Notranjske in Goriske. Veselimo se tega sre¢anja. ¥
Franc Cerneli¢
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PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Doziveti Cari Posocja

~7 e v maju izbran datum izleta v Kobarid, s pohodom do slapa
Kozjak, se je zdel oddaljen, pa tudi negotov glede vremenskih
danosti. A tudi za tak primer smo imeli rezervni nacrt in sicer
obisk Pososkega muzeja v Kobaridu, kjer nekaj ur zgodovine
mine kot bi trenil.

No, vreme je bilo naklonjeno, muzej bomo obiskali prihodnjic.

Po predvidenem urniku je avtobus parkiral in na istem mestu
ostal do predvidenega povratka domov - to¢no pred Mlekarno
Planika v Kobaridu. Obisk Mlekarne ni bila slu¢ajna izbira. Ka-
kovost njihovih proizvodov, ki vsebujejo vso energijo neokrnjene
narave visokogorskih bovskih, kobariskih in tolminskih pasnikov
ter Banjske planote in Idrijskega, je res vrhunska.

Pahljaco najbolj znacilnih, okusnih in iskanih vrst sirov, jogurtov,
skute, sirotke in drugih izdelkov smo imeli ¢ast poizkusiti, a najprej
smo obiskali kmecki muzej, kjer Mlekarna Planika skrbno hrani
kulturno dedi$¢ino in starodavne predmete za izdelavo sira, ki
sega v teh krajih v XII. stoletje. Sir je tedaj sluzil tudi kot sredstvo
menjave ali placila davkov. Znano je, da je bilo na Bovikem ve¢
drobnice, na Kobariskem in Tolminskem pa ve¢ govedi. Danes je
proizvodnja sodobna, razvijajo nove kakovostne in prepoznavne
izdelke ter tezko dohajajo povprasevanje.

Zalozeni s temi darovi narave smo se podali na pot proti slapu
Kozjaku. Pot vodi preko travnikov, po grivi nad Soco po stari
utrjeni makadamski cesti, mimo izsudene struge, ki je Ze dolgo
niso oblivali dez in pritoki iz planin, na$im oc¢em so se kazali le
beli okrogli kamni, ki jih je deroca reka skozi ¢as oblikovala in
gladila, pa tudi globoki kanjoni, kjer smo ob¢udovali ve¢ metrov
globoko, kristalno ¢isto Soco.

Nenadoma se pred nami kot velika dvorana, ki jo krasi darilo
narave, odpre pogled na glasno padajo¢i slap Kozjak. Naso pozor-
nost je pritegnil »strop«, za katerega pravijo, da posebno skrbno
in zgolj za nekaj minut na dan, v prostor pripus¢a son¢ne zarke,
vendar le v zacetku poletja, ter obéudovalce nagradi z mavrico v
najlepsih barvah.

Prepolni lepot in mo¢i narave, dobro razgibani in ne preve¢
utrujeni, smoizletniki iz severno primorske podruznice Drustva za
srce zakljucili dan v kampu Lazar, kjer smo si oddahnili, izmenjali
vtise, pri sestri Radmili preverjali EKG in krvni tlak ter zadovoljni
sedli k mizi s toplim obrokom. Se pri dnevu smo odbrzeli po soski
cesti proti domu in delali nacrte za prihodnji izlet. Takrat Zelimo
poln avtobus izletnikov do zadnjega sedeza. v

Tjasa Miscek

Svetovni dan srca v podruznici za Severno

Primorsko

V soboto, 29. 9. 2012, prav na svetovni dan srca, smo tudi v
severno primorski podruznici povabili nase ¢lane, njihove
druzine in prijatelje, da bi obelezili ta pomemben dan. Zeleli smo
ljudem povedati, jih opozoriti, kot Ze tolikokrat doslej, na pomen
nenehne skrbi za lastno zdravje ter jim priporoditi zdrav nadin
zivljenja brez skodljivih razvad v druzini in $irse. Vsi so imeli mo-
znost, da preverijo stanje svojega srca, krvnega tlaka in holesterola.

Napovedana tema predavanja — Atrijska fibrilacija in mozgan-
ska kap v izvedbi nevrologinje dr. Petje Obreza Colja je dvorano
napolnila do zadnjega koticka, kar kaze na veliko zanimanje in
Zeljo po ¢im Stevilnejsih informacijah o tej hudi bolezni, ki je
med Slovenci povzrocitelj za smrt in invalidnost na prvem mestu.

Predsednica podruznice, Cvetka Melihen Bartoli¢, dr. med., se
jevsvojem nagovoru dotaknila pomena zmanj$evanja dejavnikov

tveganja za nastanek bolezni, obenem pa predstavila tudi socialni
vidik in tezo bolezni v ¢asu, ko se finan¢ne moznosti zdravljenja in
rehabilitacije postopoma zmanjsujejo. Treba se je zamisliti o porastu
zbolevnosti brez pomembnejsih razlik med moskimi in Zenskami
ter nizanjem starostne meje. Njeno predavanje je izzvenelo v toplo
priporocilo, naj zdravje trdno drzimo v rokah in ta prizadevanja
$e odlo¢neje prenasajmo na mladi rod.

In na mladi rod smo pomislili Ze pri naértovanju programa.
Povabili smo petosolce OS Milojke Strukelj iz Nove Gorice, naj
nam povedo, kako si oni zamisljajo dejavnosti med pocitnicami.
Ob pomoci uciteljice Jane Filej Bremec se je zbralo $est zanimivih
zgodb. Predstavnica Mestne ob¢ine Nova Gorica, Milojka Valan-
ti¢, je v svojem nagovoru navedla dosegljive pisne podatke, svojo
pozornost pa je umestila v druzinski krog in izpostavila mater
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kot najpomembnej$o osebo, ki naj vse ¢lane druzine, $e posebej
pa otroke, usmerja v zdrav nacin Zivljenja ter ob tem poudarila,
da se v Mestni ob¢ini Nova Gorica zavzemajo in podpirajo vse
dejavnosti, namenjene zdravju.

Posebno pozornost podruznici so izkazali kar trije predstavniki
Drustva, ki so se odzvali na nase vabilo in prisli na prireditev. V
nasi sredi smo namrec Zeleli pozdraviti novega ¢lana upravnega
odbora Evropske zveze za srce, predsednika nagega Drustva, prim.
Matijo Cevca, dr. med., leto$njega prejemnika posebnega priznanja
Mestne ob¢ine Ljubljana za dejavno delovanje na podro¢ju preven-
tive, prim. Borisa Cibica, ter obema za doseZeno Cestitati tudi iz
podruznice za Severno Primorsko. Od direktorja Drustva Francija

Nastop petosolcev OS Milojke Strukelj iz Nove Gorice (Foto:
Anton Vencel))

PODRUZNICA CELJE

DRUSTVENE NOVICE

Zalarja pa vedno radi sli$imo o naértih drustva in novih uspehih.

Posebno vzdusje so prinesli v prostor stirje izvajalci na godalnih
in$trumentih, »Podoknicarji«, in z izbrano glasbo pospesili sr¢ni
utrip vsem prisotnim.

V avli prireditvenega prostora so nas pric¢akali uzitki tudi za telo,
saj so kulinari¢ni ponudniki, podjetje AMC, restavracija Triglav,
Pecivo in Mlinotest Ze pripravili okusne prigrizke, vinar Ivan Jej¢i¢
iz Spodnje Branice pa je ponudil zlahtno kapljico iz svojega hrama.
Sodelovali so tudi sadjar Edvard Gruzovin iz Smihela, trgovina
Eurospin, vse pa je zaokroZila Vzajemna zdravstvena zavarovalnica
s ponudbo za naso varnost. 4

Tjasa Miscek

Nevrologinja dr. Petja Obreza Colja o Atrijski fibrilaciji in
moZganski kapi (Foto: Anton Vencel))

Nordijska hoja za srce in svetovni dan srca

aradi slabega vremena in bolezni oskrbnika koce je ob tem
Z pomembnem dogodku prestavljen pohod treh ob¢in na ka-
snejsi datum. Tako bo letos potekal pohod s 14 dnevno zamudo:
pohod bo iz Vojnika na vrh svetega Tomaza in $e z enournim
testom hoje s palicami do turisti¢ne kmetije na Dobrotinu. Ni¢
ne bo zamujeno. Gobe so v razcvetu, kostanj dozoreva, sonce se
popravlja in tako bomo pri tem pohodu osredotodeni na programe
nordijske hoje, ki postaja vse bolj popularna med zdravimi in bol-
niki. Tako prestavljen projekt svetovnega dneva srca za 14 dni bo
le $e pripomogel k boljsi pripravi $ole nordijske hoje ter k ostalim
tradicionalnim storitvam ob tem prazniku, kot so meritve krvnega
tlaka, holesterola in krvnega sladkorja, predavanje in svetovanja.
Vse se bo koncalo na turisti¢ni kmetiji s peko kostanja, ¢e ga bo
le $e kaj ostalo.

Pa nekaj ve¢ o pomenu nordijske hoje!

Nordijska hoja postaja popularna, ne samo zaradi krepitve in
ohranjanja zdravja pri bolnikih z boleznimi srca in Zilja, temvec je
vse bolj popularna tudi pri preventivi debelosti, v Solah hujsanja,
pri preventivi osteoporoze, pri okvarah sklepov in hrbtenice. V
programe $ole se vklju¢ujejo mladi in starejsi, zdravi in $tevilni
bolniki. Nordijska hoja je poceni, a u¢inkovita rekreacija, primerna

Za srce ® oktober 2012

skoraj za vsakega, ki ima le malo ¢asa, da se naudi pravilne teh-
nike uporabe palic, ki so tudi relativno poceni. Tako za to obliko
rekreacije potrebujemo le malo dobre volje, palice ter primerno
lahko obutev in $portno oblacilo.

Zacetki nordijske hoje so vezani na tekmovalce v smucarskih
tekih. Finski tekmovalci so trenirali v poletnih mesecih, ko ni bilo
snega, s tekom, hitro hojo, s smu¢mi na kolesih, pomagali pa so
si tudi s palicami. Smucke na kolesih so imele $tevilne omejitve
in tako so si raje pomagali s palicami pri hoji, saj so omogocale
hitro hojo po razli¢nih terenih. Ob teh treningih niso niti slutili,
da so na poti novega odkritja, ki bo koristno za vse vecje $tevilo
ljudi, ki si Zelijo ohraniti ali krepiti zdravje.

Ta “izum" se je v zacetku 90 let prej$njega stoletja zaradi eno-
stavnosti, dostopnosti in cene hitro razsiril po Evropi in svetu.
Ker so rezultati hitro preverljivi in se kmalu opazi korist redne
vadbe, nordijsko hojo prakticirajo otroci, $portniki in tudi bolni-
ki. Z redno in pravilno vadbo se realtivno hitro popravijo tezave
pri bolnikih z bole¢inami v mecih ali sklepih. Nordijska hoja se
priporoca v programih in v $olah hujsanja, kjer je vrhunska oblika
obremenitve, ki spodbuja porabo mas¢ob in kalorij v organizmu,
poleg tega pa, zaradi uspehov, nudi pomembno psiholosko podporo
predvsem za vztrajanje v shujSevalnih programih. Poraba kalorij
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se med nordijsko hojo v primerjavi z
normalno hojo poveca za priblizno
40 %. To je posledica aktivacije vecje
koli¢ine misic, saj se pri normalni hoji
uporablja za obremenitev le spodnji
del telesa, torej misi¢je nog. Hoja ima
ugoden vpliv tudi na splo$no vzdr-
zljivost, stres, migreno, na srénozilni
sitem, osteoporozo, sladkorno bolezen,
artritis, bole¢ine v hrbtenici.

Ker palice prerazporedijo obreme-
nitev in s tem telesno tezo na vse §tiri
okoncine, so sklepi na nogah razbre-
menjeni za kar 30 %. To omogocajo
palice, ki so obvezna oprema in brez
njih ni prave nordijske hoje. Pogosto
se postavlja vprasanje o primernosti
palic. Nekateri menijo, da so primerne
tudi palice, ki jih uporabljamo za hojo v
hribe. Pa ni tako. Nordijska hoja zahteva
specifi¢ne palice, ki so elasti¢ne, imajo
ergonomsko oblikovan ro¢aj, ki omogoca spro¢sanje palice med
hojo, konica pa oprijem in odriv na cesti$¢u, na skalnem, blatnem
in travnatem terenu. Da nam uspe pravilna uporaba palic, morajo
te odgovarjati nasi velikosti oziroma visini in na¢inu hoje. Palice so
praviloma fiksne (ne teleskopske). DolZina palic je izra¢unana po
formuli: 0,70 x vi$ina. Pri hoji se moramo zravnati, glava se rahlo
dvigne, ramena potisnemo rahlo nazaj, roke so v rahlem pregibu,
hoja mora biti enakomerna.

Nordijska hoja se v $oli pri¢ne s hojo po ravnem terenu. Tako se
najlazje nau¢imo pravilne uporabe palic, ritma rok, drze telesa ter
koordinacije med uporabo palic z obremenitvijo in razbremenitvijo.
Ko se nauc¢imo teh pravilnih gibov, bomo z velikim veseljem hodili
po vseh razli¢nih poteh, kjer bomo z veseljem uzivali v naravi,
svezem zraku ter v zavesti, da delamo najboljse za svoje zdravje.

Ne odlasajte! Gibanje povecuje veselje do Zivljenja in ustvarjal-
nost. Za to so odgovorni hormoni, ki se med naporom izloc¢ajo v
mozganih. Za¢nite s hojo, tudi ¢e niste $§portnik ali niste vkljuc¢eniv
drustvo Za srce ali vkaksno drugo $portno drustvo. Ne odlasajte in

S palicami si pomagamo na nasih poteh

se ne izgovarjajte. Saj bom drugic, sedaj
$e ni potrebno, nimam ¢asa itd, niso
pravilni odgovori oziroma izgovori!
Raje se pozanimajte, kje v Celju se lahko
opravi osnovni tecaj nordijske hoje,
kje lahko kupite palice itd. Da ne boste
prevec iskali obvestil o nordijski $oli, e
nekaj osnovnih informacij za vse, ki se
zanimate za tak$no obilo rehabilitacije
oziroma rekreacije.

Nordijska hoja je primerna tudi za
sr¢ne bolnike po miokardnem infarktu,
bolnike z ishemi¢no boleznijo srca,
motnjami ritma, s poviSanim krvnim
tlakom, po operaciji na srcu. Dobro je,
dase o viSini obremenitve (priporoceni
frekvenci srca med hojo) predhodno
posvetujete s svojim kardiologom.

V Celju je z nordijsko hojo in $olo
pricel Koronarni klub Celje Ze pred
vec kot desetimi leti. V sodelovanju z
Drustvom za srce smo prvi uvedli to obliko rekreacije. V to $olo
se vkljucujejo predvsem sréni bolniki in njihovi sorodniki, ki
predstavljajo pomembno podporo ter nudijo obcutek varnosti.
Pohodniki in vaditelji se sre¢ajo v mestnem parku vsak cetrtek
ob 15. uri. Program vodijo terapevti, ki so opravili te¢aj in izpit za
vaditelje nordijske hoje in so usposobljeni za delo s srénimi bolniki.

Vsi, ki bi pa radi hujsali tudi z nordijsko hojo, se lahko vkljucijo
v program Cindi, ki se izvaja v $oli huj$anja v ZD Celje. Povezo-
vanje olaj$a drustvo Za srce Celje, ki ima sedeZ v nasi kardioloski
ambulanti v ZD Celje. Nekateri najdejo svoj interes v programih
rekreacije, ki se izvajajo preko programa Celje zdravo mesto s
sodelavci medicine dela, prometa in Sporta Celje.

Ne odlasajte, za¢nite s kratko hojo, ki lahko traja le 10 minut.
S¢asoma boste napredovali, spoznavali lepote celjske okolice,
ali kombinirali hojo s palicami s kolesarjenjem, tekom ali celo z
zahtevnej$imi pohodi. v
Janez Tasi¢
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HOTELS & RESBRTS

Ze 130 let v vagem srcu

Posebna ponudba NASIH 130 LET o
velja do 26.12.2012

Program vkljucuje: L

Cena programa: 130 € haosebo
Brez doplacila za enoposteljno sobo.
Praznujte z nami in nas ohranite v svojem srcul!

Zdravilis¢e Radenci
Tel: 02 520 2722; e-posta: info@zdravilisce-radenci.si
- b =

—
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2x polpenzion v prenovljenem hotelu lzvir****
neomejeno kopanje v termah,

1x dnevno prosti vstop v svet savn

pitno kuro z naravno mineralno vodo,

1 znamenito radensko mineralno kopel
1 aroma masazo (30 min.)

jutranjo gimnastiko in vodno aerobiko,
razvedrilni program
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PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO KRAJINO

Po Stukljevi in Andrijani¢evi poti

V septembru, ko potekajo po vsej drzavi prireditve, posvetene  cionalni pohod Za srce podruznice za Dolenjsko in Belo krajino.
svetovnemu dnevu srca pod geslom »En svet, en dom, eno  Ta je bil letos organiziran 8. septembra in je bil ze 15. po vrsti.

srce«, je med njimi zagotovo z najstevilénejsimi udelezenci tradi- ~ Zaradi vrocega poletja je bila trgatev bolj zgodnja, tako da nam je

pobrala kar nekaj zvestih pohodnikov, vendar je tudi $tevilo 380

zelo zadovoljivo. Najbolj razveseljivo je dejstvo, da se ga udelezuje

vedno ve¢ mladih druzin, kjer se prenasajo ideje na najmlaj$irod in

zagotavljajo skrb za zdrav nacin zivljenja od mladih nog naprej. ¥
(Foto: Tanja Jakse Gazvoda)

Predsednik podruznice g. Franc Borsan je pozdravil
pohodnice in pohodnike ter jim zaZelel sréno pot

Preverimo stanje srca

Mladi sledijo zgledu

Bazar

N a Glavnem trgu v Novem mestu je bil 21. septembra 2012
organiziran Bazar nevladnih organizacij Jugovzhodne Slove-
nije. Udelezila se ga je tudi nasa podruznica, kjer smo predstavili
program dela in tiskovni material drustva. Obiskovalcem smo bili
na voljo tudi za meritev krvnega tlaka. v

Pavla Tojagi¢

Nagrajena risba z natecaja: KLARA BAJC

Za srce ® oktober 2012
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PODRUZNICA ZA GORENJSKO

Gorenjski dan srca v Gozdu Martuljku

Razgibano in veselo

Gorenjska podruznica za zdravje srca in ozilja je ob svetov-
nem dnevu srca osrednjo prireditev tokrat ze drugi¢ pripravila
v Gozdu Martuljku. Sonc¢en dan v osr¢ju Martuljkove skupine je
obetal lep dan za vse, ki so prisli zato, da bi znova nekaj storili za
svoje zdravje in telesno pocutje. Ziveti zdravo, zmanjsati dejavnike
tveganja za nastanek kroni¢nih bolezni je bilo osnovno vodilo in
nevidna nit vseh, ki so na prireditvi predstavili delo in prizadevanja
Drustva za zdravje srca in oZilja ter delo podruznice. Predsednik
Drustva za zdravje srca in ozilja primarij Matija Cevc je bil vesel
dobrega obiska na gorenjskem dnevu, kjer je poudaril, da imajo
prav podruznice v svojem okolju Se posebej velik pomen, saj so
pomembni promotorji zdravja. Direktor Drustva za zdravje srcain
ozilja Franc Zalar pa je opozoril, kako pomembno je spodbujanje
zdravega Zivljenja pri otrocih, ki imajo pravico, da zdravi dozivijo
65 let. Gibanje in zdravo Zivljenje, $tevilne preventivne dejavnosti
ter meritve tveganih dejavnikov so motiv sedanjega in prihodnjega
dela gorenjske podruznice, ki ga je obiskovalcem v Gozdu Martulj-
ku predstavila predsednica gorenjske podruznice Vilma Regovc.

Vodja hotela Spik Ales Novak je obiskovalcem povedal, da je
prav v njihovem hotelu vse ve¢ gostov, predvsem druzin, ki se
odlocajo za dejavno prezivljanje prostega ¢asa, hodijo, kolesarijo,
prezivljajo proste ure v bazenih. Kopanje v bazenih je bilo pred
in po nordijski hoji mikavno predvsem za udelezenke. Gorenjska
podruznica je pripravila celodnevne dejavnosti, ki so se kar vrstile.
Najvecje zanimanje je bilo za meritve dejavnikov tveganja: krvnega
sladkorja, holesterola, krvnega tlaka. UdeleZenci so potrpezljivo
¢akali na svoje rezultate, o katerih so se potem pogovorili z zdrav-
nico gorenjske podruznice Nataso Kern.

Tajeimelaveliko dela. Nekateri udelezenci so prav ob naklju¢nih
meritvah, ki sta jih opravljali medicinski sestri Helga in Stanka,

Udelezenke spoznavajo prednosti biosinhrona (Foto: Aljana Jocif)

spoznali, da so nekatere vrednosti previsoke. Zato jih je zdravnica
po informativnem pogovoru napotila k svojemu zdravniku.
Nordijska hoja, ki je potekala v mirnem okolju Save Dolinke,

Predsednica gorenjske podruzZnica Vilma Regovc predstavija
delo podruznice (Foto: Aljana Jocif)

—

Ogrevanje pred nordijsko hojo je zelo pomembno
(Foto: Aljana Jocif)
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je bila najboljsa priloznost za vse, ki so po svojih moceh hodili
in spoznavali pravilno gibanje z nordijskimi palicami, upostevali
pravilno drzo ter spoznali, kako pomembno je pravilno ogrevanje
pred zacetkom hoje. Za to je strokovno poskrbela vaditeljica Erika
Povsnar, ki je morala privrzence najcenejse rekreacije razdeliti v
dve skupini.

Medtem ko so nekateri plavali in se razvajali v Alpskem well-
nessu, so se ob biosinhronu kar vrstile radovedne uporabnice.
Biosinhron je prva izvirna slovenska terapija v skupini in v ma-
gnetnem polju. Ze 15-minutna terapija pa zagotavlja, kar nujno
potrebujemo za normalno delovanje srca in Zilja.

DRUSTVENE NOVICE

Gorenjski dan srca je bil tudi tokrat dobra priloznost za to, da
smo vsi skupaj zacutili, kako pomembno je gibanje. Vsi so hodili
po svojih moceh. Pocasi in vztrajno. Tako kot so zmogli. Tudi go-
spe iz Ljubljane in iz Skofje Loke. Prva je po stevilnih operacijah
hrbtenice vztrajala in prehodila le del poti. A zanjo je bil to zelo
pomemben uspeh. Druga udelezenka je po kemoterapijah, ki so
iz¢rpale njeno telo, zacutila, da jo nordijska hoja spodbuja.

To sta dve kratki misli Ljubljan¢anke in Skofjelo¢anke, ki sta
se pridruzili skupini v Gozdu Martuljku, kjer je bilo ve¢ kot se-
demdeset udelezencev. V podruznici, kjer smo se na ta dan res
potrudil, da nas bo prihodnje leto v Gozdru Martuljku $e vec. ¥

Aljana Jocif

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA POMURJE

Skupaj zmoremo vec

B olezni srca in Zilja so vodilni vzrok zbolevnosti in umrljivosti
tudi v pomurskem prostoru. Drustvo za zdravje srca in oZilja
v ta namen izvaja $tevilne dejavnosti. Javnozdravstvenimi ukrepi
so namenjeni preprec¢evanju bolezni, podalj$evanju Zivljenjske
dobe in ohranitvi zdravja.

V drustvu pa se zavedamo, da ta cilj lahko dosezemo le s priza-
devanjem celotne druzbe in druzbenega okolja, torej tako skupin
kot posameznikov znotraj nje.

Poseben pomen posve¢amo predvsem razvojnemu delu na
podrodju povecanja zmoznosti skupnosti, preko mreznih partner-
stev oziroma povezav med skupinami in organizacijami znotraj
skupnosti. Tako ze vrsto let sodelujemo z Zavodom za zdravstveno
varstvo Murska Sobota, Pomurskim drustvom za boj proti raku
in drugimi NVO. Zavedamo se, da je pomembno sodelovati, biti
udelezen, dejavno vkljuéen, prispevati, organizirati in opolnomo-
¢iti. S tem doseZemo, da imajo nase dejavnosti sinergijski ucinek.

Tako smo se tudi letos lotili obelezitve svetovnega dneva srca,
katerega geslo je ,en svet, en dom, eno srce®.

Obiskovalce Mercator centa v Murski Soboti smo nagovorili in
jih povabili, da si preverijo svoj krvni tlak, ter izmerijo visceralno

Meritev visceralne mascobe (Foto: Ema Mesaric)
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mascobo. Glede na rezultate meritev smo jim individualno svetovali
in razdelili zdravstveno—vzgojno gradivo.

Sodelovali smo tudi na dogodku, ki so ga organizirali Zdravilis¢e
Radenci, Obmoc¢na enota Zavoda za zdravstveno zavarovanje v
Murski Soboti ter zavarovalnica Vzajemna v Radencih. Prireditev
je trajala dva dni. Poimenovali so jo »Delam s srcem«. Skupaj z
Zavodom za zdravstveno varstvo Murska Sobota smo izvedli test
hoje na dvakilometra. Udelezenci so se v prelepem okolju nagradili
za rezultate testa hoje tako, da so skupaj s prijatelji pokramljali
ob kavici.

Samo s pomocjo izkusenj $tevilnih strokovnjakov iz okolja in
povezovanjem deleznikov, ki temeljijo na partnerskih odnosih, je
mozno dvigniti kakovost Zivljenja in zdravje, tako posameznika
kot skupnosti.

Vsak izmed nas naj prisluhne svojemu telesu, naj posveti vsaj
polure dnevno telesni dejavnostiin v zahvalo bo ob¢util pozitivne
obcutke, tako na dusi kot na telesu.

Svetovni dan srca obelezujmo vsak dan! v

Ema Mesaric

Nestrpni pred Startom (Foto: Ema Mesaric)
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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Avtorski projekt Bojana MaroSevica — poklon fun-

daciji prim. dr. Janka Drzec¢nika v Mariboru

undacija prim. dr. Janka Drze¢nika je bila ustanovljena pred
F nekaj leti pri Drustvu za zdravje srca in ozilja za Maribor in
Podravje za pomo¢ nadarjenim in prizadevnim $tudentom mari-
borske medicinske fakultete s skromnej$imi moznostmi za $tudij.
Ob letosnjem jubileju - 10. obletnici samostojnega drustva in
20-letnici podruznice in drustva smo se ob svetovnem dnevu srca
lahko zahvalili Slovenskemu narodnemu gledali§¢u v Mariboru in
priznanemu igralcu Bojanu Marosevi¢u za dobrodelno podarjen
dozivet in razmisljujo¢ monolog Alessandra Baricca DEVETSTO.
Bojan Marosevic pravi: »Devetsto je besedilo, ki dobesedno klice
po uprizoritvi. V njem je bela glasba, ki omamlja z blagozvo¢no
harmonijo. V sebi nosi zlitje misli v akord srece, blazenosti, no-
tranjega miru in divje strasti, stkane iz bolecega Zivljenja ... Vse
to je kruh in voda nasega vsakdana.«
Mirko Bombek

Direktor Fundacije prof. dr. Erih Tetickovi¢ (z leve) se je
z izbranimi besedami zahvalil igralcu gospodu Bojanu
Marosevicu za darovano predstavo (Foto M. Bombek)

Spet dobro obiskani Sréni poti in se kaj poucnega

b leto$njem svetovnem dnevu srca so se v Drustvu za zdravje

srca in ozilja za Maribor in Podravje odlo¢ili, da prireditev
in sporoc¢ila o pomenu zdravega nacina Zivljenja za prepreéevanje
sr¢no-zilnih boleznine bodo osredoto¢ili samo na nekaj dni okrog
tega praznika srca, ampak so se drustveni dogodki s tem obeleZjem
v dobrs$ni meri zvrstili vse do sredine oktobra.

Na svetovni dan srca so Maribor¢ani in okoli¢ani lahko pre-
izkusili svojo sréno zmogljivost na Sréni poti v mariborskem
Mestnem parku, ob¢ani Miklavza, kjer deluje zelo agilno drustvo
Glog, pa na domaci Sréni poti. Oba preventivna dogodka sta bila
delezna lepega obiska. Dan srca je bil tudi priloznost za sporo¢ila
o pomenu drustvene dejavnosti vlokalnih medijih. Pred Sportnim
drustvom Center sta bila v Mariboru za tem na vrsti Tek in hoja
za upanje, tradicionalna zdravstvenoprosvetiteljska in humana
prireditev v organizaciji Europe Donne pod pokroviteljstvom
Ministrstva za zdravje. Na tej prireditvi je Drustvo za zdravje srca
in ozilja za Maribor in Podravje sodelovalo z meritvami krvnega
sladkorja brezpla¢no, za merjenje holesterola in trigliceridov pa
so udelezenci prispevali le po 2,50 EUR. To pa je bil na$ prispevek
Evropi Donni, ki je leto$nji Tek in hojo za upanje organizirala pod
geslom Razgibajmo se za razigrano prihodnost. Tako zbrani denar
bo Evropa Donna namenila Zvezi prijateljev mladine za pomo¢
socialno ogrozenim otrokom.

Prof. dr. Erih Tetickovic, specialist nevrolog, vodja projekta za
preprecevanje mozganskozilnih bolezni, je 9. oktobra v mariborski
Univerzitetni knjiznici lepemu $tevilu zbranih poslusalcev pred-
stavil sodobni pogled na mozgansko kap.

»Po novejsih podatkih so sr¢no-Zilne bolezni in mozganska kap
vzrok za 40 odstotkov vseh smrti v Evropi. In kako je pri nas v
Sloveniji? Ceprav Zal $e vedno nimamo registra mozgansko-Zilnih
bolezni, podatki kazejo, da zbolevnost zaradi moZganske kapi v
Sloveniji v zadnjih letih blago upada. V Sloveniji se po teh podatkih
zdravi zaradi moZganske kapi okoli 4.000 prebivalcev na leto, okoli
2.100jih umre. Predvsem pri Zenskah je moZganska kap tretji najpo-
gostejsi vzrok smrti. Umrljivost slovenskih Zensk zaradi mozganske
kapi se je izenacila z umrljivostjo Zensk v EU. Umrljivost zaradi kapi
jev posameznih starostnih skupinah razlicna - umrljivost moskih je,
zlasti do 65. leta starosti, visja kot pri Zenskah,« je bilo eno izmed
sporocil tega uglednega strokovnjaka za mozganskoZilne bolezni.

Mariborsko drustvo je 13. oktobra 2012 povabilo na strokovno
ekskurzijo, med katero se je zvrstil ogled kar nekaj nasih znameni-
tosti: najprej je bilo na vrsti Kulturno sredi$c¢e evropskih vesoljskih
tehnologij v Vitanju, nato obisk Slovenskih Konjic - mesta cvetja
in vina, temu pa je sledil ogled Zicke kartuzije, kjer so pritegnili
posebno pozornost zeli§¢na lekarna, razstava Zickih rokopisov in
Otokarjeve peninske kleti.

Milan Golob
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

PODRUZNICA LJUBLJANA

Predavanja so vsako prvo sredo v mesecu ob 17.00 v dvorani Krke na

Dunajski 65 v Ljubljani. Vstop je prost do zasedenosti mest.

¥ 7.november ob 17.00: predavanje prof. dr. Matija Tomsi¢, dr. med.:
Pogostejse revmatic¢ne bolezni po 50. letu starosti.

¥ 5.december ob 17.00: predavanje prof. dr. Ale$ Blinc, dr. med.: Kako
obvladati zaplete periferne arterijske bolezni.

Brezplac¢na delavnica: Kako na zdrav nacin

izgubiti in ohraniti telesno tezo

¥ 22. november ob 17.00: v prostorih drustva na Cigaletovi ulici 9 v
Ljubljani.

Po predstavitvi kako sestaviti u¢inkovit nizko-energetski jedilnik, boste

lahko poizkusili prehrano NUPO, na voljo vam bodo tudi osebne meritve

sestave telesa s telesnim analizatorjem Omron.

Prijave zbiramo po telefonu na $tevilko: 01/234 75 50 ali e-posti: dru-

stvo-zasrce@siol.net, do 21. 11. 2012.

Cujece srce - 8-tedenski program MBSR

Tiscanje v prsih, obcutek razbijanja srca, povisan krvni tlak in nihanja
krvnega tlaka, motnje srénega ritma, angina pektoris, sr¢ni infarkt,
$tevilne druge podobne tezave in bolezni... Mordaje vsaj deloma vzrok
v potlacenih ¢ustvih, nezavednih vzorcih in avtomatizmih vedenja?
Spoznajte jih, spoznajte sebe, prekinite za¢aran krog tezav in bolezni!
Program MBSR je edinstven v tem, da ponuja celoto tehnik in vaj, ki so
podprte z znanstvenimi raziskavami in potrjene z izkusnjami stevilnih
posameznikov. Vodi nas v nov, drugacen, poglobljen in $irsi vpogled
vase, v svoje vedenjske vzorce in posledi¢no v zmanjsanje zdravstve-
nih tezav in psiholosko ravnovesje ob hkratnem ucenju Ziveti polno.
Priprava in predznanje nista potrebna. Potrebujemo le motivacijo,
vztrajnostin Zeljo, spoznavati izjemna prostranstva svojega notranjega
zivljenja - in sposobnost ¢udenja temu!

Teaj bo vodila asist. mag. Tjasa Subic, dr. med., spec. interne medi-
cine, udelezenka strokovnih izobrazevanj pod vodstvom utemeljitelja
programa MBSR dr. Jon Kabat-Zinna in dr. Saki Santorellija.
Srecevali se bomo v prostorih Cityoga centra, Ul JoZzeta Jame 12,
Ljubljana - Sentvid (bliZina Mercator centra Sigka) oktobra in no-
vembra 2012.

Clani drustva Za srce imajo 5% popust.

Stevilo udelezencev je omejeno. Kontakt: Za vse dodatne informacije
in prijave kontaktirajte Tjago na 041 770 836 ali info@mbsr.si .
Prisr¢no vabljeni!

Telovadba za zdravo srce

Za ¢lane Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije skupaj s SD GIB Lju-
bljana v Sigki organiziramo vodeno vadbo, ki poteka dvakrat tedensko
v dopoldanskem c¢asu. Vadecim ponujamo raznovrstno vadbo, kjer se v
dobri druzbi in v prijetnem vzdusju razgibavajo in krepijo svoje teloin s
tem prispevajo k bolj$emu psihofiziénemu pocutju. Vadba je raznolika in
zanimiva, sestavljena iz razli¢nih razteznih, krepilnih in sprostilnih vaj,
prilagojena starosti, sposobnostim in zdravstvenim posebnostim vadecih.
Ugodnost: ¢lani Drustva za zdravje srca in ozilja ne placajo letne ¢lanarine
(identificirate se s ¢lansko izkaznico), ampak samo mese¢no vadnino.
Vadba poteka v dveh skupinah v SD Gib in jo bosta vodili Barbara Sluga,
prof. §vz., in Tina Porenta, prof. §vz., po naslednjem urniku:
ponedeljek - sreda: 9.00 - 10.00

torek - Cetrtek: 9.00 - 10.00 (nadaljevalna skupina)

Prvi obisk je brezplacen, vljudno vabljeni!

Informacije in prijava: Sportno drugtvo GIB Ljubljana Sigka, Drenikova
32,1000 Ljubljana, telefon: 01/514 13 30. Vec¢ silahko ogledate na http://
gib-sport.com

Z Egom na pohod

¥ vsakdrugicetrtek vmesecu voden pohod »Z Egom na pohod«: start
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je pred Halo Tivoli. Pohod poteka skozi park Tivoli, na Roznik in
nazaj do Hale Tivoli. Na startu in cilju bomo udelezencem izmerili
krvni tlak in posneli EKG. Priporo¢amo, da se primerno obujete in
oblecete. Pohod v primeru zelo slabega vremena odpade! Vse dodatne
informacije: Drustvo za srce, T.: 01/234 7550.

¥ 15. november ob 15.00

¥ 13. december ob 14.00

Srcna pot Becel po Golovcu

¥ vsak prvi torek v mesecu voden pohod po Sréni poti Becel po Go-
loveu.

¥ 6. november ob 15.00

¥ 4. december ob 14.00

Start je na Rakovniku, ob nogometnem igri§¢u Krim (Pot k ribniku).

Pot je speljana nad rakovnisko cerkvijo do Zvezdarne in zavije navzdol

proti Litijski cesti, potem pa lahko skupaj krenemo nazaj. Na zacetku

poti in ob vrnitvi nazaj vam lahko izmerimo krvni tlak (na zbirnem

mestu ob nogometnem igri$¢u Krim). Naredite nekaj dobrega za svoje

srce! Vse dodatne informacije: 01/234 75 55.

Meritve Unilever na Rozniku

Meritve krvnega tlaka, holesterola in glukoze na Rozniku pod pokro-
viteljstvom podjetja Unilever, d.d., vsako prvo nedeljo v mesecu od
11.00 do 15.00:

¥ 4.november

Z meritvami bomo nadaljevali 3. marca 2013.

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa: prim. Boris

Cibic, dr. med.

¥ vsakdelovnidan, 0d 12.00 do 14.00: nasveti in odgovori kardiologa
na $tevilki 031/334 334 (brezpla¢na telefonska Stevilka za uporabnike
Mobitelovih linij 031, 041 in 051, ostali placajo obicajni telefonski
pogovor).

Posvetovalnica za srce, Cigaletova 9 (poleg prodajalne Sano-
labor), Ljubljana

Meritve venske pletizmografije!

Meritev pokaze mo¢ venske misi¢ne ¢rpalke pri utrujenih, bole¢ih
in oteklih nogah (kr¢ne Zile). na meritev in strokovni posvet se je
potrebno narociti.

Urnik meritev: vsak prvi ¢etrtek v mesecu od 8.00 do 12.00, (v no-
vembru je zaradi praznika prestavljena na 8. november). Informacije:
01/234 75 55 ali 01/234 75 50, posvetovalnicazasrce@siol.net.

Meritve gleZenjskega indeksa!

Vljudno vabljeni na meritve glezenjskega indeksa, ki je pokazatelj pre-

hodnosti arterij na spodnjih okonc¢inah. Je osnovna presejalna metoda,

s katero odkrivamo aterosklerozo spodnjih okoncin. Meritve izvajamo v

¢asu uradnih ur Posvetovalnice za srce, Cigaletova 9, Ljubljana.

T: 01/234 75 55, E: posvetovalnicazasrce@siol.net.

¥ ponedeljek, torek, cetrtek in petek od 9.00 do 12.00: meritve krv-
nega tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v krvi, snemanje in
interpretacija izvida EKG, meritve glezenjskega indeksa, zdravstveno-
-vzgojno svetovanje,

¥ sreda, od 11.00 do 15.00: meritve krvnega tlaka, holesterola, trigli-
ceridov in sladkorja v krvi, snemanje in interpretacija izvida EKG,
meritve glezenjskega indeksa, zdravstveno-vzgojno svetovanje,
svetovanje o zdravem nacinu prehrane.

V delovnem c¢asu Posvetovalnice Za srce: osebni posveti s kardiologom,

prim. Boris Cibic, dr. med., obvezna predhodna prijava v Posvetovalnici

za srce.

Posvetovalnica za srce, pasaza Maxi
Vljudno vabljeni v Posvetovalnico Za srce v prodajalni Maxi zeli$¢a v
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kletni pasazi Maximarketa: vhod v pasazo s Subiceve ulice, prva trgovina

na desni strani.

¥ torek, od 10.00 do 12.00: meritve krvnega tlaka, holesterola, trigli-
ceridov in sladkorja v krvi,

¥ cetrtek, od 10.00 do 12.00: meritve krvnega tlaka, holesterola, tri-
gliceridov in sladkorja v krvi,

¥ sobota, od 10.00 do 13.00: meritve krvnega tlaka, holesterola, tri-
gliceridov in sladkorja v krvi.

Posvetovalnica za srce, prostori Bazilice-zel, Cityparkv Ljubljani

¥ sobota, 0d 11.00 do 13.00: meritve krvnega tlaka, holesterola, trigli-
ceridov in sladkorja v krvi, zdravstveno-vzgojno svetovanje, brosure
in revije z zdravstveno vsebino,

¥ snemanje EKG, ki ugotovi razlicne motnje srénega ritma.
Urnik snemanj EKG: ¢etrtek od 16.00 do 18.00 in sobota od 11.00
do 13.00.

Za snemanje se ni potrebno predhodno najaviti.

Vabljeni!
Cenik storitev za leto 2012 (cenik velja od 1. 1. 2012)

CLANI
Vrsta preiskave drustva NECLANI
Krvni tlak brezplacno brezpla¢no
Saturacija brezplatno  brezplacno
Glukoza 2,00 2,50
Holesterol 3,00 3,50
Trigliceridi 3,00 3,50
Glukoza in holesterol 4,50 5,50
Glukoza in trigliceridi 4,50 5,50
Holesterol in trigliceridi 6,00 7,00
Holesterol, trigliceridi, glukoza 7,50 9,00
EKG 2,00 4,00
GleZenjski indeks 6,00 9,00
Posvet s kardiologom 10,00 15,00
Tecaj temeljnih postopkov oZivljanja 20,00 30,00
Zdravstveno vzgojno svetovanje brezplatno  brezpla¢no

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov
in otrok

Namenjeni so vsem bodo¢im star§em, starSem, starim star$em, varuskam
in drugim, ki jih tovrstno znanje zanima. Informacije in prijave: 01/234
75 55 ali posvetovalnicazasrce@siol.net

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja odraslih
Informacije in prijave: 01/234 75 55 ali posvetovalnicazasrce@siol.net

PODRUZNICA ZA POSAVJE

Predvideni pohodi v letu 2012:
¥ 17. november: Krska vas, Gadova pe¢ — martinovanje
¥ 8. december: Sentjernejske pespoti

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

¥ od ponedeljka do petka od 14.00 do 20.00, v trajanju Solskega
leta: vas vabimo k vadbi v kardio-fitnes, Tehni¢ni Solski center Nova
Gorica, Delpinova 4a, v Novi Gorici. Prijave so v pisarni fitnesa.
Vadbo usmerjajo strokovno usposobljeni vaditelji, za nadzor nad
obremenitvijo udelezencev z zdravstveno diagnozo skrbi primarij
Herbert Bernhardt, dr. med, spec. internist.

¥ vsako tretjo soboto v mesecu ob 9.00: pohodi po »Sréni poti« v
Panovcu, zbirali$¢e pred okrepéevalnico Panovec. V primeru slabega
vremena napovedani pohodi odpadejo.

Informacije o vseh dejavnostih podruznice:

info@zasrce-primorska.si, tjasa.miscek@arctur.si, T: 031/818 530 (Tjasa

Miscéek).

PODRUZNICA CELJE

¥ vsak ponedeljek, ob 15.00: v mestnem parku voden pohod in po
dogovoru $ola nordijske hoje. Pri¢etek hoje pri kipu splavarja v
celjskem mestnem parku.

Posvetovalnica za srce, Glavni trg 10, Celje

T:03/543 44 21, 041/725 163

¥ vsak torek, od 10.00 do 12.00: svetovanje in doloc¢anje holesterola
in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka. Med 17.00 in 19.00 svetovanje
in dolocanje holesterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka v City
Centru Mariborska 100 v zeli§¢ni lekarni Biotopic.

¥ vsako soboto,0d 10.00 do 12.00: svetovanje in dolo¢anje holesterola
in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka.

PODRUZNICAZADOLENJSKOINBELOKRAJINO

¥ 15. november ob 17.00: predavanje prim. Iztoka Gradeckega, dr.
med.: Kaj moram vedeti o atrijski fibrilaciji, v prostorih Ekonomske
$ole v Novem mestu, Ulica talcev 3 A.

¥ meritve gleZenjskega indeksa (pokazatelja prehodnosti arterij na
spodnjih udih) v prostorih podruZnice na Glavnem trgu 10 v Novem
mestu. Datum meritev bo dolo¢en po prejemu prijav: T.: 07/337 41
71 ali 040/863 513, drustvozasrce.novomesto@siol.net.

Posvetovalnica za zdravo Zivljenje, Glavni trg 10, Novo mesto

T: 07/337 41 71, E: drustvozasrce.novomesto@siol.net

¥ vsak predzadnji ponedeljek v mesecu, od 15.00 do 17.00: v pro-
storih podruznice. Pogovor z zdravnikom in meritve krvnega tlaka.
Prosimo, da se predhodno najavite vsaj teden dni prej.

PODRUZNICA KRAS

¥ vsako tretjo nedeljo v mesecu ob 9.00: odhod s stare avtobusne
postaje v Sezani: pohodi in ogledi . 8. decembra je izjemoma na drug
termin. Vedno so mozne tudi spremembe, ki bodo pravocasno obja-
vljene v medijih. Ravno tako tudi natan¢nejsi opisi poti in napotki. V
primeru slabega vremenabo pravocasno javljena sprememba datuma
in smeri pohoda.
Informacije mozne tudi en teden pred vsakim pohodom na T.: 040/900
021, vsak dan po 16. uri.

¥ 8. december ob 9.00: podali se bomo na Gorisko po poteh Soske
fronte in si ogledali Stevilne zanimivosti teh krajev. Upamo nazdruzen
pohod s sre¢anjem ve¢ bliznjih in bolj oddaljenih podruznic Drustva
za srce. Na poti nazaj je predviden $e ogled Stanjela in druzenje.
Pohod bo vodil Ludvik Husu. Okvirna prijava je priporocljiva vsaj
do 18. novembra zaradi morebitne organizacije skupnega prevoza
z avtobusom, ¢e bo zadosti interesentov za javni prevoz. Ostalim, ki
bi sli z lastnim prevozom, se ni potrebno predhodno prijavljati.

¥ 18. november ob 9.00: verjetno bomo izvedli pohod po Lipiski
ucni poti ali v Gropado ¢ez lipisko gmajno ali po poti Alpe Adria
po Kraskem robu v Italiji. Mozna razli¢ica je pohod iz vasi Merce
do vasi Plesivica. Od tam pot v Povir in obisk ¢ebelarstva Atelsek.
Povratek po poti preko Gure nazaj v Merce. Izbira poti bo pravoc¢asno
objavljena v medijih.

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO

Rekreativni pohodi »Za srce in duso« na
podrodju Slovenske Istre

Drustvo za zdravje srca in ozilja - podruZnica Slovenska Istra pripravlja
redne pohode, ki jih organizira in vodi Darko Turk. Poti, po katerih ho-
dimo, so nekje oznacene z zdaj ze vsem znanimi rde¢e-modrimi sréki.
V kolikor jih ni, vodnik Darko Turk Ze najde take poti in steze, da se
po §tirih urah (ne upostevajo¢ malico) pride na izhodis¢e pohoda. Poti
v Istri in Krasu so primerne za vse letne Case. Tega se drustvo zaveda,
zato vabi vse, da se te vrste rekreacije udelezite v ¢im vec¢jem Stevilu.
Marsikdaj vodnik zaradi slabega vremena ali prilagajanja posameznikom,
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krajsa ali spremeni pohod oz. potek pohoda. Izhodi$¢e, oziroma odhod z

avtomobili je vedno ob 8.00 pri Vinakoper (blizu pokopalis¢a) v Kopru.

Pohode vodi Darko Turk, T.: 040/564 800. Priporocljiva je primerna

obutev! Vabimo vas, da se nam pridruZite.

¥ 11. november ob 8.00: zbiraliS¢e pri Vinakoper, pohod Mosticje —
Marcev hrib - Ladrica — Podpe¢ - izvir Rizane — Mosticje

¥ 9. december ob 8.00: zbirali§¢e pri Vinakoper, pohod Rizana - Ro-
bida - Globoki potok — RoZar - RiZana (nova pot Za srce)

Posvetovalnica za zdravo prehranjevanje, Zdravstveni dom Izola

¥ vsak drugi ponedeljek v mesecu v popoldanskem ¢asu: vodja po-
svetovalnice: vi$ja predavateljica mag. Tamara Poklar Vatovec, univ.
dipl. inz. zivilske tehnologije.

PODRUZNICA ZA GORENJSKO

¥ 16. november ob 17.30: v dvorani gasilskega doma v Preddvoru
gorenjska podruznica pripravlja brezplatne meritve krvnega sladkor-
ja, holesterola in krvnega tlaka, ob 18.00 pa boste lahko prisluhnili
zanimivemu predavanju magistre farmacije Alenke Helene Jagodic
Vilfan: Zdravila brez recepta in prehranska dopolnila. Predavateljica
nas bo opozorila, na kaj moramo biti pozorni pri nakupu in jemanju
zdravil brez recepta in vse bolj priljubljenih prehranskih dopolnil, ki
jih lahko brez zdravni$kega recepta kupimo v lekarnah in specializi-
ranih trgovinah ter jih uporabljamo brez vednosti zdravnika.

¥ 28.november ob 18.00: v gostis¢u Arvaj v Kranju bo predavala. Lili
Jazbec, prof. soc. ped.: Veselje, humor, radozivost. Avtorica razmislja,
da je nalovu za uresnicitvijo ciljev in neizpolnjenimi predstavami o
sre¢nem Zivljenju premalo smeha, obenem pa pozabljamo in zane-
marjamo pomen smeha, veselja in zdravega odnosa do Zivljenja.

PODRUZNICA ZA KOROSKO

¥ 10.november 0b 9.00: pohod s palicami po Malgajevi poti. Dobimo se
pribencinski érpalki v Ravnah na Koroskem. Vodja: Duro Haramija,
T.: 041/325 090.

¥ 15.december 0b 9.00: pohod s palicami na Smucarski dom. Dobimo
se na parkiri§cu priIvar¢kem jezeru, na Ravnah na Koroskem. Vodja:
Stanko Kovaci¢, T.: 041/477 648.

¥ 11. december ob 12.00: vabljeni ste na zakljucek leta in na volitve
organov Drustva Za srce, podruznice za Korosko. Vase prijave kan-
didatov za delo v organih podruznice za Korosko sprejemamo do 8.
decembra 2012 na telefonsko $tevilko: 040/432097 (Majda Zanoskar).
Volitvam sledi praznovanje. Sre¢anje bo v Slovenj Gradcu, Solska
ulica 10 (pri ob¢ini — KAVA BAR - dvorana drustva upokojencev).
Prisr¢no vabljeni! Prijava zazelena.

¥ prehransko svetovanje: Osebno, druzinsko ali skupinsko?

Nudimo vam program za zdravo — varovalno prehrano. Po potrebi se

lahko narocite tudi za posamezne klini¢ne diete. Svetovanje izvaja Majda

Zanoskar, dipl. m. s., svetovalka za spec. klini¢no dietetiko. Narocila

za termin sprejema po dogovoru: T.: 040/432097, med delovniki od 9.

do 10. ure.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVIJE

Nase dejavnosti ob 10. obletnici potekajo pod sloganom:
ZA SRCE - NAJ BUJE
10 LET SAMOSTOJNEGA DELOVANJA DRUSTVA

2002 - 2012
Vse clanice in ¢lane, podpornike in simpatizerje, vse prijatelje po-
novno obves¢amo, da poslujemo na novi lokaciji na Pobreski c. 8,
v pritli¢ju in prvem nadstropju primernejse in lazje dostopne stavbe.
Prostori so v blizini UKC Maribor, nasproti Medicinske fakultete v
izgradnji, z moznostjo parkiranja v garazni hisi v blizini bolni$nice
ali, ¢e namignemo, v bliznjem Europarku. V neposredni blizini je tudi
avtobusno postajali§¢e mestnega prometa. Vabimo vas na sedez drustva
in v brezpla¢no »Posvetovalnico za srce«.

Za srce ® oktober 2012

DRUSTVENE NOVICE

Prostore nam je uspelo pridobiti z lastno vztrajnostjo in velikim

razumevanjem Mestne ob¢ine Maribor!

Strokovno usposobljene in preverjene ekipe po pocitnicah ponovno

merijo krvni tlak in vrednost sladkorja, holesterola in trigliceridov v

krvi, zaenkrat $e na starih lokacijah. Na stalnih merilnih mestih svetuje

zdravnik in sicer:

¥ vsako prvo soboto v mesecu, od 8.00 do 12.00: v prostorih Drustva
upokojencev Maribor Center, Slomskov trg 5, Maribor;

¥ vsak prvi torek v mesecu, od 7.30 do 11.30: v prostorih Drustva
upokojencev Tabor, Gorkega ul. 48, Maribor;

¥ vsako prvo sredo v mesecu, od 8.00 do 12.00: v prostorih Mestne
Cetrti Pobrezje, Kosovelova ul. 11, Maribor.

Na stalnih merilnih mestih in posameznih akcijah na terenu po pred-
hodnem dogovoru z naro¢nikom izvajamo Ze uveljavljeno snemanje z
enokanalnim monitorjem EKG, ki odkrije aritmije in nekatere druge
motnje. Meritve izvaja medicinska sestra z dolgoletnimi izku$njami. V
primeru nepravilnosti posnetek pregleda zdravnik specialist in kratko
obrazlozitev preiskovani prejme na dom. Prepri¢ani smo, dabodo osebni
zdravniki tak nacin v dobro bolnikov sprejeli kot dobrodoslo novost.
Naucimo se pravilno ravnati v primeru srénega zastoja — nenadne
smrti. Veliko tak$nih dogodkov se zgodi v znanem okolju — doma, na
delovnem mestu, med $portom in rekreacijo. Za dvodnevne tecaje te-
meljnih postopkov oZzivljanja (tudi z uporabo defibrilatorja) se lahko
prijavite na sedezu drustva v ¢asu uradnih ur. Prejeli boste pisno gradivo.
Ta projekt se je pricel prav na mariborskem podrocju in je usklajen
z novimi evropskimi smernicami, izvajajo pa ga zdravniki ucitelji z
mednarodnim certifikatom.

V letu 2012 nadaljujemo z jesenskim sklopom predavanj: 8. novembra
in 6. decembra v Glazerjevi dvorani Univerzitetne knjiZznice v Mari-
boru, Gospejna ul. 10/1.

Parkirate lahko na Slomskovem trgu ali Strossmajerjevi in Gregor¢ic¢evi
ulici ob stadionu Ljudski vrt. Prosimo, zabelezite si datume, naslovi
drugega in tretjega predavanja bodo objavljeni kasneje!

Vstop na predavanja je za ¢lane in ne¢lane prost, vljudno vabljeni
¢lanice in ¢lani drustva, koronarnega kluba, simpatizerji in vsi, ki jih
tematika zanima!

Posvetovalnica Za srce deluje na stalni lokaciji na Pobreski c. 8, po
pocitnicah vsak drugi cetrtek ob 16.00, po predhodni prijavi na sedez
drustva v ¢asu uradnih ur.

Posvet, ki ga vodi zdravnik je brezpladen!

Zahvaljujemo se KRKI d.d., ki nam je na skups¢ini Drustva 27.3. ob 10-le-
tnici podarila prenosni ultrazvo¢ni detektor za merjenje glezZenjskega
indeksa. S to napravo ugotavljamo prizadetost Zil v nogah, ki je dober
napovednik obolelega Zilja nasploh. Po strokovnem usposabljanju bomo
priceli z meritvami na stalni novi lokaciji drustva ob koncu septembra.
Informacije na sedezu drustva.

Vse dogodke Drustva za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje
redno objavljamo v dnevniku VECER in po Radiu Maribor.

Poklicete nas lahko tudi po telefonu na stev. 02/228 22 63 v ¢asu uradnih
ur na sedezu drustva v Mariboru, vsak ponedeljek od 8.00 do 12.00 in
vsako sredo 0d 15.00 do 18.00, ali na elektronsko posto: srce.mb@siol.net.

Izkazite nam zaupanje in Ce Se niste ¢lan, se vclanite v Drustvo za
zdravje srca in ozilja Slovenije ali pa v Drustvo za zdravje srca in
ozilja za Maribor in Podravje (Ce ste tega podrocja).

Kot ¢lani ste vi in vasi druzinski ¢lani (¢e prispevate druzinsko ¢la-
narino) delezni $tevilnih ugodnosti in prejemate kakovostno revijo
Za srce, ki izide Sestkrat na leto (ena izmed njih je dvojna), clani
mariborskega drustva prejmete $e eno Stevilko njihovega glasila.
Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj bomo glasnejsi in
prodornejsi, ucinek civilne druzbe in nevladnih organizacij, ki jim
pripadamo pa bo bolj prepoznaven.

Clanstvo in ¢lanarino lahko tudi podarite tistim, ki jih imate radi
in za njih skrbite.



DRUSTVENE NOVICE

Postanite nasi ¢lani!
Druzenje nasih ¢lanov je prijetno, dobivamo se na predavanjih, seminarjih,
testih hitre hoje, pohodih - se pouc¢imo o zdravi prehrani in se gibamo.

Pridruzite se nam in nam posljite pristopno izjavo:

Podpisani-a zelim postati ¢lan-ica

DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Ime dn PrilmeR: .. ... e

Datum inleto rojstva: ... POKIIC: ..o
NaSlOV DIVANJA: ...
ZAPOSIEIL: . ...
E-posta: ... Telefon/GSM: ...

IZJAVA: Podpisani izjavljam, da dovoljujem organom in funkcionarjem drustva uporabljati in obdelovati moje osebne podatke, navedene
v pristopni izjavi, za potrebe delovanja drustva. Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje izjavlja, da bo pridobljene osebne
podatke, skladno z Zakonom o varstvu osebnih podatkov, uporabljalo izklju¢no za namen, za katerega so bili pridobljeni.

(Izpolnite, izrezite in posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje, Partizanska c. 12, 2000 MARIBOR ali poklicite po telefonu na st. 02 228 22 63)

Nagradna akcija - ¢lani pridobivajo nove clane 5% ?\ @SR

Spostovane clanice in clani!

Skupaj smo moénejsi, skupaj lahko premagamo $e ve¢ ovir. Zato se je vodstvo drustva odlocilo za nagradno akcijo »Clani pridobivajo
nove ¢lane«. Clani, ki pridobite 3 nove ¢lane, boste prejeli prakti¢no darilo Drugtva za zdravje srca in ozilja Slovenije. Na obrazec pristopne
izjave, ki je dostopen tudi na spletni strani in na sedezu drustva, v ustrezno okence vpisite svoje ime in obrazec, seveda izpolnjen, oddajte
ali posljite v vaso podruznico ali na naslov, ki je na pristopni izjavi.

Podpisani/a zelim postati ¢lan/ica Drustva za zdravje srca in ozZilja,

P r | StO D n a | Z | a va (oznaci) M hkrati se Zelim vkljuéiti v Klub atrijske fibrilacije (Klub AF).

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

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

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

Ime in priimek: Ime in priimek:

Rojstni datum: Rojstni datum:

Poklic: Poklic:

Ulica/cesta/naselje: Ime in priimek:

Kraj in postna $tevilka: Rojstni datum:

Telefon: Poklic:

E-posta: Ime in priimek:
Rojstni datum:

\Y Dne Podpis

Poklic:

PROSIMO, IZPOLNITE PRISTOPNO IZJAVO Z VELIKIMI TISKANIMI CRKAMI.
Izpolnjeno pristopno izjavo posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja, Cigaletova 9, p.p. 4430, 1001 Ljubljana. Po posti boste prejeli poloznico za placilo. Po

placilu prejmete ¢lansko izkaznico. Za druZinsko ¢lanarino se lahko odloci druzina z najman;j dvema in najvec stirimi druZinskimi lani, ki Zivijo v skupnem gospodinjstvu.
Vsak clan prejme clansko izkaznico, druzina pa prejema samo en izvod revije »Za srce«.

Clan, ki je pridobil novega ¢lana:
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Geslo prejsnje krizanke je bilo: "\DOLGO VROCE POLETJE«. Za pravilno resitev iz prejsnje stevilke je zreb razdelil nagrade takole:
Jozica COKAN, Celje, Bostjan BRUFACH, Ljubljana, Stefka JORAS, Sodrazica, Boris AMBROZIC, Postojna, Magda KOTAR, Nova Gorica
Pri zrebu smo upostevali vse prispele resitve, saj nam jo je zagodel tiskarski skrat in pomesal polja pri resitvi.

Cestitamo!

Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste kri-
zanko resili, prenesite dolocene ¢rke po Stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice.
Pri zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 10. novembra 2012 na naslov: Drustvo za srce, Cigaletova 9, 1000
Ljubljana. Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu drustva oz. po posti.
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Tudi otroci

S prirojenimi
srénimi napakami
lijubimo Zivljenje! 1 =W T
Pomagajte nam!

Posljite SMS s
klju¢no besedo SRCE N
na Stevilko 1919

in prispevali

boste

1 evro.

Posljite SMS
SRCES na 1919
in darujte 5 evrov.

Brezplacna objava ¢ SMS donacijo omogoca Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije v sodelovanju z

druzbami Telekom Slovenije, Si.mobil in TuSmobil. Prispevajo lahko uporabniki mobilnega omrezja Telekoma
Slovenije, Si.mobila in TuSmobila. Cena odhodnega SMS sporoCila po ceniku operaterja Telekoma Slovenije,
Si.mobila oziroma TuSmobila. Telekom Slovenije, Si.mobil in TuSmobil se odrekajo vsem prihodkom iz naslova
tako poslanih SMS-sporocil. Pogoji in navodila SMS Donacije so objavljeni na spletni strani www.zasrce.si.




NLB Varcevanja in depoziti

-MoJ
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NLB d.d., Trg republike 2, 1000 Ljubljana

Moja mami varcuje zame.

Zacnite varcevati Ze danes in poskrbite, da bo va$ otrok laZje uresnicil katerega od ciljev v prihodnosti. Ze od 20 EUR na mesec.

NLBO

www.nlb.si Kontaktni center: 01 477 20 00

Preverite moznosti in pogoje za uresnicitev takega varcevanja/depozita v kateri koli NLB Poslovalnici, kjer vam bomo ponudbo podrobneje predstavili.



