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Letnlk XXIV e t. 1, februar 2015 cena: 1,60 EUR ® Revijo izdaja Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije

Februar - mesec trigliceridov
Marec - mesec atrijske i‘.i.b‘rilacije
Evropski dan zil’
Vpliv stresa na srcno-zilne bolezni in vloga psihoterapije
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UVODNIK

Nasa revija

Elizabeta Bobnar Najzer

ame je vsakokratni izid nase in vase
Z revije Za srce pravi mali praznik. Na
mesec¢nih srecanjih uredniskega odbora
snujemo bisere, ki jih nato spreminjamo
v ¢lanke. Vsakokrat se trudimo, da bi bile
teme kar najbolj aktualne, da bi bile hkrati
strokovne in napisane v razumljivem jezi-
ku. I§¢emo iskrive sogovornike, odgovorne
avtorje, pravo mero zdravega in vedno tudi
nekaj, kar nam ogreje srce.
Tokratna $tevilka obve$ca o izjemno uspeli akeiji ozaves¢anja

o zdravnem nacinu Zivljenja med prvosolcki ljubljanskih osnov-
nih $ol. Skoraj 1.000 izdelkov, skoraj 1.000 otrok - vsaj 2.000
druzinskih ¢lanov, uditeljice in uditelji, vodstva Sol, vsi zdruzni za
enotni cilj. Pouciti naSe najmlaj$e o nacinu Zivljenja, ki jim obeta
zdravo zivljenje. Neredko je tako, da odrasli sebi odre¢emo, da bi
zagotovili otrokom. Zdrav zivljenski slog, pravilni na¢in prehra-
njevanja, dobri odnosi v druzini in $irSem druzbenem okolju pa
so vrednote, dostopne vsem. Dana$nji odrasli arhitekti, snovalci
stanovanjskih sosesk, politi¢ni odlo¢evalci — pomislite, s tem ko
ustvarjate v dobro danasnjih otrok, hkrati ustvarjate Ze tudi v svoje
dobro, predvsem pa v dobro generacij, ki prihajajo.

Naj bodo zelenice prostor za gibanje in ne divja parkiris¢a, naj
bodo igri§¢a prostor za igro in ne strani$¢a za kuzke, naj bodo
sprehodi polni veselja in ne prepovedi. Dragi starsi, zagotavljam
vam, umazana obleka se opere, in tudi, ¢e se ne, otrok jo preraste.
Veselje do radostnega varnega gibanja in igre pa bo po letih pre-
tiranih prepovedi tezko vrniti nazaj.

Naj otroci rastejo v zdrave odrasle, ki jim bo ¢im manjkrat ali
sploh ne potrebna pomo¢ psihoterapevta, ko bodo (morda po
domacem vzgledu) ure in ure presedeli za pisalno mizo, ra¢unal-
nikom, delali preko svojih sposobnosti, kot nas lepo svari avtor
¢lanka o stresu.

Opustimo lezernost in se kot otroci podajmo v belo pravljico.
Letos imamo zimo, izkoristimo jo. V stilu prispevka o hokeju,
ki nas preko opisa izvora te zanimive igre popelje do zanimivih
zacetkovt. i. »ve¢nega derbija« med Ljubljano in Jesenicami, v Cas,
ko sta bila v Sloveniji le dva hokejska kluba.

Posebej vabljeni k ogledu in uporabi posebnih ugodnosti, ki jih
partnerji Drustva za srce nudijo na$im ¢lanom. Ker tega seznama
med letom ne bomo ponovno objavljali, je vredno, da si to revijo
$e posebej dobro spravite.

Za konec pa Se vabilo. Letos$nje leto smo se odlo¢ili, da vam
bomo v vsaki §tevilki na naslovnici predstavili oblike, ki jih v
sréno obliko spleta narava. Zelimo si, da bi vas vsak tak pogled,
ki ga boste Se kdaj uzrli z lastnimi o¢mi na vrtu, na polju, morda v
gozdu spomnil, da je vase srce prav tako enkratno, neponovljivo in
¢udovito. Da vam bo pri¢aral nasmesek na ustnice ter vas povabil
v korak s prijatelji, na klepet in uZivanje na svezem zraku.

Zato vas vabimo, da nam piSete, na kaksen na¢in smo vam z
naso revijo polepsali dan. 4

Pravi u¢inki v pravih trenutkih

Naravna mineralna
voda Donat Mg z
mobilno aplikacijo

Posvetite svojemu zdravju dovolj pozornosti,
da vam bo sluzilo dobro in dolgo. Z magnezijem

najbogatej$o* naravno mineralno vodo

Donat Mg strokovnjaki priporoéajo pri vseh
pomanjkanjih magnezija in kadar so potrebe
po njem povecane (nosecnost, dojenje in

obdobje intenzivne rasti).

Donat Mg je pravzaprav odli¢en

pomocnik pri vzdrzevanju

zdravja, tudi ¢e nimate posebnih | . ¥
tezav. Odslej Donat Mg z mobilno
aplikacijo Donat Mg Moments

uporabnikom te dragocene

naravne mineralne vode v pravih

trenutkih pomaga do pravih
ucinkov.

Donat Mg pomaga pri
zaprtju ter ugodno deluje
na prebavo in presnovo.
Visja vsebnost magnezija
v tej naravni mineralni vodi
(1 liter vsebuje okrog 1000
Mg mMmagnezija) prispeva

k sproscanju energije iz
presnovljene hrane, saj brez
njega presnova ogljikovih
hidratov, beljakovin in
masc¢ob ni mogoca.
Zaradi visje vsebnosti
hidrogenkarbonatov pa
Donat Mg pomaga tudi
pri povisani zelodc¢ni kislini
- gasi zgago. Magnezij
prispeva tudi k zmanjsanju
utrujenosti in iz¢rpanosti,
ravnotezju elektrolitov,
delovanju misicnega in
zivénega sistema ter
ohranjanju zdravih kosti

in zob. Za pokritje potreb
po magneziju zadoscajo
ze 3 decilitri Donat Mg
dnevno. Naravna mineralna
voda Donat Mg z vec¢

kot 400-letno tradicijo
uporabe v terapevtske

|

in preventivne namene,

je zdaj v sodelovanju z
zdravilis¢em Medical Center
Rogaska razvila mobilno
aplikacijo Donat Mg
Moments, ki uporabnikom
te dragocene naravne
mineralne vode v pravih
trenutkih pomaga do pravih
ucinkov. Aplikacija je na
spletnih trgovinah Google
Play in App store na voljo
brezplacno, prvi uporabniki
pa s svojimi ocenami in
komentarji Ze napovedujejo
topel sprejem. Donat Mg
Moments je za uporabo
enostavna in diskretna.
Uporabnik vnese osnovne
podatke o svojem poteku
dneva ter indikacijah,

nato pa od aplikacije na
svojem mobilnem telefonu
ali tablicnem racunalniku
prejme informacijo kdaj, v
kaksni kolic¢ini ter kaksno
temperaturo naravne
mineralne vode Donat Mg
naj zauZije - za prave ucinke
ob pravih trenutkih.

Za vec informacij obiscite
www.donatmg.eu.

=
=
#

Droga Kolinska d. d., Kolinska ulica 1, 1544 Ljubljana EU.

dostopne, priznane, naravne mineralne vode iz registra EU.

*Pregledani primerjalni podatki obsegajo vse na trgu
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W: www.zasrce.si
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Povsetova 36 a, Ljubljana
T:01/43 99 840

Racunalniska postavitev in
priprava za tisk:
Camerad.o.0,

Cvetkova ulica 25, Ljubljana
T:01/4201 200

Vse pravice pridrzane

Naklada: 8.000 izvodov,
tiskano: dan pred izidom

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
37. ¢lena Pravilnika o izvajanju zakona
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Fotografija na naslovnici:
Sréna oblika iz narave!
Foto: Brin Najzer.

Idejna zasnova: Elizabeta Bobnar Najzer

»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 potrebuje-
te zdravnisko pomoc, 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 dlanke, 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 pooblasceni zdravnik.

Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.«

FUNDACHIA ZA
. . . (i
Programe in delovanje sofinancira FIHO. HIANTIRHH
vy . .. . . . ey ORGANIZACH
Stalisca organizacije ne izrazajo stalis¢ FIHO. tovans"

Nacionalni program Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije, za promacijo
zdravega Zivljenjskega sloga in obvladovanje dejavnikov tveganja za sréno-
Zilne bolezni sofinancira Ministrstvo za zdravje RS, na podlagi javnega
razpisa (Uradni list RS, $t. 25/2013, z dne 22. 3. 2013).

@ REPUBLIKA SLOVENIJA
) MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Izid revije Za srce je financno podprla Javna agencija za raziskovalno dejav-
nost Republike Slovenije, iz sredstev drZavnega proracuna iz naslova razpisa
za sofinanciranje domacih poljudno-znanstvenih periodicnih publikacij.

ustanovni sponzor drustva

(T4 KRKN

Ziveti zdravo Zivljenje.

@ Sanolabor
Ko gre za zdravje!
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EDITORIAL
3 Elizabeta Bobnar NajZzer Our magazine

At our monthly editorial meeting we create pearls that we then transform into
articles. Every time we attempt to make the themes as relevant as possible
and ensure they are professional, yet written coherently. We look for witty
interlocutors, responsible authors, the right measure of health and a little
something to warm our hearts. We do all this in order to make our readers as
happy as possible.

ACTUALITIES
6  Franc Zalar BIMBAM the Heart praises the children

The Slovenian Heart Association has, for the second year in a row, success-
fully carried out a campaign to inform young people on a healthy lifestyle.
It is called BIMBAM the Heart. This year saw the participation of nearly 1000
first year pupils from the primary schools in Ljubljana, which is an impressive
achievement. The project was made possible by the City of Ljubljana and the
many teachers and tutors in the primary schools. Many thanks to everyone
for their help and support.

8  Franc Zalar February - the month of triglycerides

Throughout February the Slovenian Heart Association will organise lectures
and conduct free measurements of triglycerides levels. With these actions
we wish to bring focus to the importance of fats in cardio-vascular diseases.

8  Franc Zalar March - the month of atrial fibrillation

Amongst other tasks the Slovenian Heart Association has set itself the goal
of raising awareness of the risks of atrial fibrillation. It has become an all too
common nuisance of the modern world. We will dedicate a special campaign
to this goal in the month of March 2015.

8  Franc Zalar European blood vessel day

We will commemorate this year's World Blood Vessel Day on the 18™ of March
2015. This year special attention will be given to veins.

KNOWLEDGE FORTHE HEART

9  Jaka Henigman The impact of stress on cardiovascular disease and the role
of psychotherapy

A stressful reaction always raises the blood pressure, pulse rate and the con-

centrations of blood sugar, fats and the stress hormones, blood vessels contract

and the secretion of stomach acid increases. All this leads to cardio-vascular,

metabolic,immunological and psychological disorders. With a healthy lifestyle

we can impact on all the aforementioned risk factors.

THERE IS NOTHING BETTER THAN GOOD ADVICE
12 Boris Cibic Multi-layered treatment

This time we present the case of a young female patient who, in her grief,
looked for additional information and asked our Association’s cardiologist for
advice no less than 10 times in the space of a month and a half. She sent in
her first question when she was in the 36" week of her third pregnancy. We
are publishing this case in the hopes that it will be read by those doctors, who
should be more aware that people are multi-layered beings who sometimes
require more time to talk about our problems.

ROSEBUD.
14 Franc Zalar BIMBAM's ideas

BIMBAM the Heart motivates children to lead a healthy lifestyle. We are
publishing some of the creations, made by children who participated in the
BIMBAM project.

PRESENTING
16 Marjanca Cuk Dominika Urban¢i¢ - Dina and her time (1914 - 1999)

At the centenary of her birth, we remember Nurse Dominika Urbancic¢, known
as Dina. She was the first Slovenian teacher of modern nursing.

NEWS

18 Ales Blinc Good news — Bad news
A selection of medical news from the field of cardio-vascular diseases

IN THE KITCHEN, WITH YOUR HEART —
19 UrskaBlaznik, Ajda Svab, Cirila Hlastan Ribi¢ The impact of the environment
on cardio-vascular diseases - overlooked heavy metals

The article describes the often overlooked role of heavy metals in the enviro-
nment and their impact on cardio-vascular diseases.

22 Brin NajZer Let there be an aroma
Recipes for healthy and creative meals.

THE HEART AND SPORTS —
23 TomaZ Pavlin When it freezes it's time for hockey

Ice hockey, in its modern form, was created in Canada in the second half of
the 19 century. The author describes its historical development and the
development of the recreational part of the sport.

THE EXCURSION HEART —
25 Barbara Kolenc Pomurje - back to nature to get energised

Our suggestion for an excursion into Pomurje, the most north-eastern part
of Slovenia. It has places that fill you up with energy, natural wonders and
experiences that keep you warm long after you come home.

NEWS —

27 News

30 Member’s benefits

34 Calendar of events

38 Marjan Skvorc Crossword
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in rus$., odgovorna urednica; prim. Boris Cibic, dr. med., spec. internist,
kardiolog, namestnik glavnega urednika; Franc Cerneli¢, predsednik
podruznice za Posavje; Jaka Henigman, psihoanaliti¢ni psihoterapevt,
jaka@seansa.si, www.seansa.si; doc. dr. Cirila Hlastan Ribi¢, Institut za
varovanje zdravja, Ljubljana; Barbara Kolenc, Pomurska turisti¢na zveza,
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srca in ozilja Slovenije; Franc Zalar, direktor, Drustvo za zdravje srca in
ozilja Slovenije; Majda Zanoskar, dipl. m. s., svet. za spec. klin. dietetiko,
predsednica podruznice za Korogko;
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AKTUALNO

Franc Zalar

Lani je nas srcek Bimbam shodil, letos ga pozna Ze vecina ljubljanskih otrok prvih treh razredov
osnovnih Sol. Bimbamu smo zaupali posebno pomembno nalogo. Otroke namrec uci ziveti zdravo.
Na Drustvu za zdravje srca in oZilja Slovenije ga je strokovna sodelavka mag. Natasa Jan, univ.
dipl. biol., naucila, kaj naj otrokom pove glede zdravega nacina zivljenj. Kako naj se tega loti, pa
mu je pokazal nas prijatelj Igor Ribic¢, akademski slikar in velik prijatelj najmlajsih, Se posebej pa
je pri njih priljubljen, ko se preoblece in namesto Igorja postane Pepe.

¢enke in ucenci 21. ljubljanskih osnovnih $ol so ve¢ kot dva
meseca s pomocjo svojih pedagogov in star§ev spoznavali
skrivnosti zdravega nacina Zivljenja, seveda so jim bile v pomo¢
tudi sréne bukvice. Na koncu jih je skoraj 1000 s svojimi izdelki
pokazalo, da zelo dobro vedo, o ¢em govori sr¢ek Bimbam. Nekaj

Ugenci 1. B, 0% Danile Kumar

Za srce © februar 2015

njihovih izdelkov objavljamo v rubriki Sré¢ika.

Kot se spodobi, smo za te junakinje in junake pripravili nekaj
posebnega. Peli so in plesali. Pa ne sami. Ribi¢ Pepe je prisel na
Osnovno $olo Vi¢ in pripravil nepozaben dogodek. Res, da mu je
na zacetku malo »ponagajal« klavir, ki kar ni hotel zaigrati pravih

g ...‘ l'f]l'ka Lahajner, M —
— OS Danijle ‘ x

by




melodij. Ribi¢ Pepe je ob pomoci otrok in
svojega svin¢nika tudi risal. Narisal je Ka-
kaduja, pa misko, pa $e vse vmes. Plesalo se
je in pelo, na koncu pa $e fotografiralo. Za
spomin na nepozabno prireditev.

To je bila posebna nagrada, verjamemo,
da se bo o njej Se govorilo po ljubljanskih
osnovnih $olah in da so tudi mamice, oc¢ki,
babice, dedki, sestre, bratje in drugi znanci
in prijatelji zvedeli, da smo na Vi¢u doziveli
nekaj res lepega. Se ve¢ pa je vredno, da je
Bimbam izpolnil svojo nalogo, ki smo mu
jo nalozili. Otrokom je kar brez pomo¢i
kaks$nega uc¢enega lijaka na pravo mesto nalil
znanja o zdravem nacinu Zivljenja.

Sréek Bimbam ima eno velikansko Zeljo.
Rad bi priel do vseh slovenskih otrok. Pa
za sedaj tega $e ne zmore. Manjka mu na-
mre¢ kar nekaj evrov. Prej ali slej se mu bo
posrecilo. V Ljubljani pa bo spet v prvem
polletju prihodnjega Solskega leta.

Hvala vsem, ki so pomagali Sr¢ku Bim-
bamu. S tem so pomagali otrokom. Tisto
kar se Janezek naudi, pa ze dolgo vemo, da
Janez zna.

Hvala vsem, ki so pomagali pri organiza-
ciji tako prijetne prireditve. Posebna zahvala
gostiteljici prireditve Osnovni $oli Vi¢ in
ravnatelju Sasu Vlahu. Hvala viskim ple-
salkam in njihovi mentorici. Hvala Matjazu
Urbancu, mojstru za ra¢unalnike, ozvocenje,
fotografiranje in $e kaj.

Hvala Zupanu Zoranu Jankovicu za pod-
poro in prijeten nagovor otrokom.

Velika zahvala gre tudi Igorju Ribi¢u in
njegovemu pajdasu Pepetu. Pa Se eno majh-
no pro$njo imamo za nasega prijatelja. Kaj
¢e bi napisal in uglasbil kaksno pesmico o
Bimbamu. Sréek Bimbam je naredil Ze toliko
dobrega za otroke, da si pesmico zasluzi. ¥

AKTUALNO

SEZNAM SODELUJOCIH OSNOVNIH SOL - SRCEK BIMBAM
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. OS FRANC ROZMAN STANE
.OS DRAVLJE

.08 VIC

. OS POLJANE

. OS DANILE KUMAR
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. OS MARTINA KRPANA
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OS FRANCETA BEVKA
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OS KOSEZE

0OS OSKARJA KOVACICA, PS RUDNIK
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CENTER JANEZA LEVCA
0OS ZADOBROVA

OS VODMAT

NAGRAJENCI PROJEKTA
MLADI 0BRACAMO SVET

OS Franca Rozmana
Staneta
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AKTUALNO

Februar - mesec trigliceridov

rigliceridi, v senci holesterola pozabljene mas¢obe, so bile
T osrednja tema nasih dejavnosti v novembru 2014. Dosegli
smo velik odmev v sredstvih javnega obvescanja, ve¢ kot 2000
ljudi je Zelelo izvedeti za svojo raven trigliceridov v krvi in smo
jim jo izmerili. V februarju in marcu letos bomo naredili nove
korake. Pripravili bomo vrsto predavanj na to temo tudi po ve¢ini
podruznic, ob priloznosti njihovih obénih zborov pabomo izvajali
brezpla¢ne meritve trigliceridov.

Vabimo vas na mesec trigliceridov v nasi posvetovalnici Za
srce v Ljubljani: v februarju bodo meritve trigliceridov potekale
brezpla¢no. Sporocilo teh dejavnosti je jasno: ne pozabimo na
trigliceride! 4

Franc Zalar

mascobne
lehe

delno zaprta sr¢na arterija

Marec- mesecatrijskefibrilacije

B eseda atrijska fibrilacija (AF) za Drustvo za zdravje srca in
ozilja Slovenije ni neznanka. Morda se $e spomnimo, da smo
za na$ preventivni program s podrodja atrijske fibrilacije prejeli
celo svetovno nagrado. Danes vemo veliko o pomenu preprece-
vanja mozganske kapi, ki grozi bolnikom z atrijsko fibrilacijo, ¢e
se ne zdravijo ustrezno. Drustvo si je med naloge zadalo stalno
ozave$¢anje o tveganjih, ki jih prinasa atrijska fibrilacija, ta vse

Nosmalng elektiine poti

Menarmalne elekiridrne poti

Hormalnd sinusni fitem

‘meh_d%

Evropski dan zil

druzenje za Zilne bolezni Slovenskega zdravniskega drustvain
Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije sta lani pripravila
novinarsko konferenco ob 1. dnevu zil, ki je bil 20. marca 2014.
»Ni¢ ve¢ amputacij zaradi Zil« je bil slogan prvega dneva zil. Dan
zil je razglasila Evropska organizacija za zile - VAS (Vascular
Independent Research and Education European organization), v
katerem sodeluje tudi Zdruzenje za Zilne bolezni.
Dolzina vseh zil v ¢loveskem telesu znasa okoli 40.000 ki-
lometrov. Lani smo se ob dnevu Zil v 20 krajih v Sloveniji u¢ili
prepoznavati periferno arterijsko bolezen (PAB). PAB kot oblika

Atrijiks hbnlacipa
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pogostej$a nadloga sodobnega nacina Zivljenja. Atrijsko fibrilacijo
ugotavljamo na razli¢éne nadine: z merjenjem utripa, s snemanjem
enokanalnega EKG in z novo aparaturo za merjenje krvnega tlaka,
ki ugotavlja tudi morebitno AE.

Posameznim boleznim damo poseben poudarek, ¢e jim posve-
timo poseben dan, teden ali mesec. Najbolj znan je seveda svetovni
dan srca ob koncu septembra.

Mesec marec 2015 bo pri nas spet mesec atrijske fibrilacije.
Meritve srénega ritma za odkrivanje atrijske fibrilacije bomo po-
skusali izvajati po vsej Sloveniji. Ob¢ni zbori nasih podruznic, ki
bodo ve¢inoma v marcu, bodo zato lepa priloznost, da se spoznamo
z novim aparatom za merjenje krvnega tlaka, ki hkrati zazna tudi
atrijsko fibrilacijo. Posebej vabimo v naso Posvetovalnico za srce na
Cigaletovi ulici 9 v Ljubljani - tudi tiste, ki samo obcasno pridete
v glavno mesto. Ob meritvah izkoristite tudi moznosti pogovora
z nadimi strokovnjaki. Clanke s poljudnimi informacijami bomo
objavljali tako v reviji kot na nasih spletnih straneh in pripravili
predavanja. Spremljajte tudi objave o nasih programih na spletni
strani drustva www.zasrce.si in podrobnosti o dogodkih v napo-
vedniku revije Za srce. v

Franc Zalar

ateroskleroze sodi med kroni¢ne bolezni danasnjega ¢asa. Pravo-
¢asno odkrita PAB lahko redi Zivljenje.

Lani smo na Drustvu za srce, v sodelovanju z Zdruzenjem za
zilne bolezni Slovenskega zdravniskega drustva, prvi¢ pripravili
dan zil. Odziv je bil zelo dober. Letos pa lahko dnevu zil Ze re¢emo
tradicionalni. Izbrali smo sredo, 18. marec. Tokrat bomo ve¢ po-
zornosti namenili venam, ne bomo pa zanemarili arterij. Podrobni
program $e pripravljamo in ga bomo pravocasno objavili. v

Franc Zalar
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Optimizen vse leto

topili smo v novo leto 2015. Navdaja nas optimizem, za
katerega ¢rpamo iz spoznanj, ki nam jih je dalo prebiranje
decembrske revije Za srce. Njena vsebina nas navdaja z zadovolj-
stvom in prepri¢anjem, da je pot prava. Za to ugotovitev je veliko
razlogov. Objavljeni prispevki so kar po vrsti vredni pohvale.
Cudovite so izjave otrok v rubriki Sréika z nastevanjem Hva-
lezni smo... Prav je, da spremenimo vsebino, ki nam jo vsiljuje
vsakodnevni tisk in je napolnjena v veliki meri z nerganjem. V
nasi reviji pa lahko beremo tudi o dobrih stvareh. In to je prav,

ZNANJE ZA SRCE

da piSemo tudi o tem. Saj Zivljenje obstaja tudi iz dobrega in tega
je najbrz vec kot slabega, saj drugace ne bi mogli zdrzati. In, da
je temu tako, se moramo zahvaliti mnogim nasim sodelavcem,
ki si ob zakljucku leta zasluzijo zahvalo za svoj trud, s katerim
prispevajo, da Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije Ze 24 let
izpolnjuje svoje cilje. Upamo, da bo svoje poslanstvo nevladne
organizacije s ciljem ohranjanja in krepitve zdravja ne le nasih
¢lanov, ampak tudi ljudi, ki se srecujejo z nasim delom. 4

Josip Turk

Vpliv stresa na srcno-zilne
bolezni in vloga psihoterapije

Jaka Henigman

Srce ima svojo pamet, ki je pamet ne pozna. (Blaise Pascal)

Srce je organ, brez katerega ne moremo Ziveti. Ko preneha biti, prenehamo biti tudi mi sami. Mi smo
in se zavedamo sami sebe ter sveta okrog nas, dokler nase srce bije. Srce je torej motor, ki poganja
nasa zivljenja. Srce kot simbol, znak, predstavljata dve enaki polovici in je simbol, metafora za ljube-
zen, socutje ter usmiljenje. Neko¢ so ljudje imeli srce za center nase custvene, duhovne in celo intelek-
tualne inteligence. Danes govorimo o krizi vrednot in o vse vecjem porastu sréno-zilnih bolezni.

Zivljenje pod stresom

itka z delom in ¢asom je Zivljenje pod stresom. Stres je nasa
B evolucijska sposobnost prilagoditve na stalno spreminjajoce
se Zivljenjsko okolje. Z njim se sre¢ujemo vsakodnevno in se mu
ne moremo izogniti. Se ve¢, je bistven del zivljenja, saj nas spod-
buja, motivira, razvija kreativnost in osebnostni razvoj. Stres ni
situacija, ampak je reakcija organizma, ki ga telo sprozi ob nasi
oceni, da smo ogrozeni — na osnovi preteklih izkusenj in spomina.
Jamski ¢lovek se je navadil, da se mora ubraniti pred zverjo, ¢e ne,
je bilo po njem. Prav tako se je navadil loviti in nabirati hrano,
sicer mu je grozila lakota. Ne le, da je jamski ¢lovek tako zas¢itil
in nahranil druZino, ampak se je moral vmes prav zaradi takih
naravnih grozenj nauditi $e izdelovati orozje, se uciti o neuzitnih
rastlinah in tako razvijati svoj spomin, intelekt ter kreativnost.
Stres nam izboljsa sposobnost za boj ali beg. Nase telo se na neko
groznjo (zunanjo ali notranjo) odziva na treh ravneh: vedenjski,
avtonomni in endokrini. Stres aktivira in usmeri nase vedenje
v soocanje s stresorjem, nevarnostjo. Hkrati se preko aktivacije
avtonomnega ziv¢evja in inaktivacije neavtonomnega Zivéevja
spremeni delovanje telesnih tkiv in organov (npr. pospeseno bitje
srca, plitko dihanje, mrzle dlani, ...). Na endokrini, t. j. hormonski
ravni pa stres povzrodi presnovne spremembe v organizmu, kot
so npr. utrujenost, pridobivanje kilogramov, zvi$an krvni sladkor,

zmanjsan libido, spontani splavi, itd.

Poglejmo si primer stresne reakcije. Student gre zvecer v dis-
koteko in se zabava dolgo v no¢. Proti jutru zacuti utrujenost in
lakoto, zato se odlo¢i iti domov. Na vratih ugotovi, da ga mo¢no
ti$¢i lulat. Ko pa pride ven, zagleda pretep. Njegov prijatelj je v
nevarnosti, kaj sedaj? Na podlagi njegovih izku$enj, spomina in
ocene situacije bo primerno reagiral. Odlo¢i se pomagati prijate-
lju. Aktivira se simpati¢no ziv¢evje - fokusiran je na boj (ali beg),
srce bije hitreje, njegove misice in misli so fokusirane na boj, telo
je napeto, ne cuti toliko bolec¢ine zaradi zvi$anega adrenalina,
utrujenost, lakota in potreba po lulanju izgineta. Studentovo telo
je namenoma zaustavilo potrebo po hrani, lulanju in pocitku,
ter se osredotocilo na nevarnost. Tej fazi stresa pravimo alarmna
reakcija. Student je uspesno pomagal prijatelju. Alarm, torej na-
petost in pripravljenost sta prenehala, student se lahko pomiri,
adrenalin popusti, spet se pojavita lahkota, utrujenost, ti§¢i ga
lulat. Telo se torej sprosti in zato za¢ne delovati parasimpati¢no
zivéevje. Student ima za seboj dobro izkusnjo, zaradi katere bo
npr. lahko bolj zaupal vase, poglobil odnos s kolegom, itd. Stres
je torej obramba na nevarnost in alarmni reakciji navadno sledi
pocitek, spro$cenost, zadovoljstvo, ki ga ¢utimo ob tem, ko smo
znali dobro opraviti z nevarnostjo.

Za srce © februar 2015
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Skodljivi oziroma kroni¢ni stres

Tezave se pojavijo, ko so zahteve okolja pretezke za nase spo-
sobnosti oziroma sposobnosti nasega telesa, nevarnosti pa se ne
znebimo. Takrat se alarmna faza nadaljuje, na$ organizem je v
pripravljenosti na boj ali beg. Telo je napeto, dusa pa je nenehno
nemirna, tesnobna. Tako lahko ljudje dozivljajo kroni¢ni stres, ne
da bi se ga zavedali. Pri stresni reakciji se vedno zvi$ajo krvni tlak,
sréni utrip, koncentracija sladkorja v krvi, mas¢ob in hormonov
stresa; krvne Zile se zoZijo, poveca se izloc¢anje Zelod¢ne kisline. Vse
to pavodivsréno-zZilne, prebavne, imunoloske in psihi¢ne motnje.

Nekdo, ki je pogosto tesnoben ali prestrasen, veliko ¢asa pre-
Zivi v napetosti, torej pod stresom. Telo pocasi pregoreva, clovek
postane utrujen, psihi¢no in fizi¢no. Srce ne more te¢i sprinta na
dolge proge. Pani¢ni napadi, strahovi in depresija so stalni spre-
mljevalec ¢loveka, ki ze dolgo ¢asa trpi za kroni¢nim stresom. Ti
simptomi bodo trajali toliko ¢asa, dokler se ne bomo vzeli v roke
in poskrbeli zase. Tesnoba in depresija naznanjata spremembo.
Kot stresno okolje si radi predstavljamo zgornji primer pretepa ali
pa stvari, kot so izguba sluzbe, izguba bliznjega, revi¢ina, nasilje,
nesreca, zloraba, itd. Toda ljudje ne dozivljamo stresa samo v tako
ekstremnih okoli$¢inah. Nekdo bo izgubo sluzbe ali bliznje osebe
mnogo bolj stresno dozivel kot nekdo drug. Gre za to, kako mi
dojemamo in vrednotimo sebe in svet okoli nas! Psihoterapevti
radi govorimo, da smo zahodnjaki postali vase zagledana druzba
posameznikov, t. i. narcisti¢na druzba. Vsega je dovolj, a Cutiti je
praznino, da ni¢ ni v redu in ni¢ ni dovolj. Zivimo v razcepljeni
druzbi. Na eni strani imamo dovolj hrane in denarja, na drugi
strani pa porast sréno-zilnih bolezni, psihosomatskih bolezni,
nezadovoljstva, otopelosti, pasivnosti, pesimizma, obupa in celo
Samomorov.

Sréno-zilne bolezni

Nezdrava prehrana, debelost, telesna nedejavnost, ¢ezmerno
pitje alkohola, kajenje in $kodljivi stres so glavni dejavniki tveganja
za nastanek sréno-zilnih bolezni. Ve¢, kot je nastetih dejavnikov,
vi$ja je verjetnost, da zbolimo. Toda $e preden zbolimo, nas zvi-
$an holesterol in visok krvni tlak Ze resno opozarjata, da necesa
ne delamo v redu, in to Ze dolgo casa! Kako zivim? Kaj naredim
zase? Sem zadovoljen, kjer sem? Moderni ¢lovek podobno kot
nejeverni Tomaz zaupa zgolj tevilkam in $tevcem znanosti, do
takrat pa odriva modre nasvete na nacin: “Ah, saj mi Se vse dela
kot mora.“ Zato hoce imeti trden dokaz, da se z njim nekaj do-
gaja, preden se odlo¢i pogledati vase, se izprasati in spremeniti
nacin zivljenja. Izmerljiv in viden vzrok za nastanek sréno-zilnih
bolezni je zvi$an holesterol. Ta se z leti nabere na stenah Zil arterij
(ateroskleroza), kar pripomore k nastanku zmanjsanja pretoka
krvi po zilah (ishemija). Zaradi zoZenih Zil tkivo oziroma miSica
po krvi ne dobi dovolj kisika in hranilnih snovi. Najpogosteje se
to dogaja na koronarnih Zilah srca, te dovajajo kisik (plju¢a') in
hranilne snovi srénim misicam, da lahko ucinkovito ¢rpa. Ce je
ishemija huda in dolgotrajna, govorimo o koronarni bolezni, kjer
srce v obtok ne ¢rpa dovolj krvi, lahko pa sréna misica tudi odmre
(infarkt). Zamasene Zile so lahko povsod v telesu.

ZNANJE ZA SRCE

Zdrav nacin zivljenja pomeni odnos, ki gaimamo do
sebe!

Z zdravim na¢inom zivljenja lahko vplivamo na vse nastete de-
javnike tveganja. Recept je jasen, alahko je govoriti, tezje je narediti.
Zakaj? Prvi¢ zato, ker Zivimo pod vplivom hitrega tempa in prednost
hitro namenimo npr. sluzbeni obveznosti. To je frustrirajoce, saj
imamo obc¢utek, da nimamo ¢asa zase. Takrat, ko pa ga imamo,
si Zelimo hitrega uzitka in razvajanja. Hkrati smo prepri¢ani, da
potrebujemo za Zivljenje dober avto, dva dopusta, kredit in hiso,
¢e ho¢emo uresniciti ob¢utek po varnosti in zadovoljstvu. Ljudje
stremimo k varnosti, stabilnosti. V zahodnem svetu vse imamo, a
se zdi, da se kroni¢no bojimo nekaj izgubiti, kot da nimamo nice-
sar. Zato se ne znamo ustaviti in ohranjati dovolj zdravega na¢ina
zivljenja. Nekateri nikoli ne spoznajo, da je treba pogledati vase
in se vprasati: "Zakaj ni bolje - kljub dosezenim ciljem?* Raje kot
pravi potro$niki verjamejo: "Moram dobiti $e ve¢, ker potrebujem
vel.“ Tak nesre¢nik bo samo $e bolj ambiciozen, deloholi¢en in
na koncu pohlepen. Kot sod brez dna. Ko smo pod stresom, nam
disi hitra hrana, sladka in mastna, kar daje telesu hitro energijo,
obcutek polnosti skozi uzitek, ta pa nas pomiri. A podobno kot
prisladkorju, ima uzitek hiter u¢inek, toda tako hitro, kot je prisel,
tudi izgine. Zato rabimo cigarete in alkohol ter druge odvisnosti.
To je zacaran krog, ki zdravemu c¢loveku streze s tiho frustracijo,
ki dan za dnem in leto za letom skozi kroni¢no alarmno reakcijo
nacenja nase srce in Zilje. Ne znamo si vzeti Casa zase, nekateri si
ga zavestno nocejo, ker bi potem morali pogledati v svoje srce in
duso, torej v svoja ¢ustva. Zato nasi organi in telo prevzamejo na-
logo ,nosenja‘ ¢ustev, tako da se nam jih ni niti treba zavedati, kaj
$ele izrazati. Toda psihosomatske bolezni, kot so visok krvni tlak,
tesnobnost, pani¢na motnja in druge, nas vedno samo opozarjajo
na to, da nekaj v sebi odrivamo in odcepljamo od sebe.

Ko zdravnik svetuje, da moramo spremeniti na¢in Zivljenja, s
tem misli na na$ vsesplo$ni odnos do sebe in okolice. To v resnici
pomeni pregled in spremembo nasega vrednotenje sebe, soljudi,
nasa stali$¢a in obc¢utenja. Torej moramo v neki meri spremeniti
tudi svoje dusevno pocutje, kar pomeni pogovor: s sabo ali s so-
¢lovekom. Dober zdravnik ima talent za psihologijo in psihotera-
pijo. Pacientu je potrebno poudariti, da motivacija za spremembo
vsakdanjika in nacina Zivljenja lezi ravno na nasih ¢ustvih; koliko
si jih upamo izrazati in obratno, koliko smo njih suZnji in tro$imo
dodatno energijo za tlacenje in kontroliranje ¢ustev. Ljudje z viso-
kim krvnim tlakom imajo tezave v izraZanju jeze, pogosto se jezijo
potihem, v sebi. Tisti, ki ne zna izrazati jeze, hkrati ¢uti tudi nek
odpor do nje, ponavadi strah. Strah pa dozivljamo kot tesnobo, zato
so ljudje s sr¢no-zilnimi tezavami tudi anksiozni ljudje. Obratno
bi lahko rekli, da so ljudje, ki trpijo za tesnobnostno motnjo ali
depresijo, nagnjeni k sr¢no-zilnim boleznim.

Custva in sréno-zilne bolezni

Strah telo in du$o utrudi, ¢lovek dozivlja nenehno frustracijo
in nemo¢, kar je kroni¢ni stres. Nekateri ljudje imajo teZave v
izrazanju radosti, so¢utja, usmiljenja — ¢ustva povezana z nas$im
srcem. Takemu ¢loveku re¢emo, da ima trdo srce, hladen znacaj.
Zivljenja si ne osmisli skozi odnose in stik s soljudmi, temve¢
skozi pridobivanje’. Za takim dozivljanjem pogosto lezi nezavedna
krivda, ker oseba verjame, da si ne zasluzi biti ljubljen. Krivdo (in

1 Pljuc¢a kot organ simbolizirajo Zivljenje. Dih je Zivljenje. Kot re¢cemo:
“Dihati in Ziveti s polnimi plju¢i”

Za srce © februar 2015

2 Ljudje si skozi materialno imetje sku$amo zapolniti potrebo po lju-
bezni, varnosti, sprejetosti, gotovosti.
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sram) obcuti kot pritisk, obcutek ima, da je nenehno pod neko
prisilo. Potlacena ¢ustva pa so notranji pritisk in stresor, skrita za
tesnobo in depresijo. Depresivni ¢lovek obicajno trpi za izgubo
nekega ideala storilnosti in uspesnosti, ali pa za izgubo naklonje-
nosti ali ljubezni od nekoga idealnega.

Tesnobnosti in depresije je cedalje ve¢, kar je logi¢no, saj potro-
$nistvo ustvarja umetne potrebe, kar pomeni, da nikoli ne bomo
poteseni. Kapitalizem pa mejo dozivljanja uspeha prestavlja vse
vi$je in visje. Tako smo danes Se posebno mladi nenehno v nevar-
nosti, da bomo nekaj izgubili, ¢eprav vse Ze imamo. Zato danasnji
¢lovek dozivlja paradoks. Ima ve¢ kot kadarkoli prej in je obkrozen
z ve¢ ljudmi kot kadarkoli prej, a se pocuti osamljenega. Clovek,
pa potrebuje stik, ne samo zaradi duse, ampak tudi zato, ker nam
kdaj prav pride drug par rok pomoc¢i.

Psihosomatske bolezni: pomanjkanje komunikacije,
zlasti custvene, je mocan stresor

Psihosomatski bolnikiimajo zmanj$ano sposobnost zaznavanja,
razlo¢evanja in opisovanja temeljnih ob¢utij ze od malih nog. Ob
tem nenehno doZivljajo neke vrste samico in zato nenehen stres.
Toda tega stresa niti ne ob¢utijo, saj ga namesto njih nosi telo, dokler
se organ ne vda silam potlacenih in odcepljenih ¢ustev. Pogoste
psihosomatske bolezni so visok krvni pritisk, pani¢na motnja,
neurodermitis, sklepna revma, astma, razjeda na dvanajsterniku,
kolitis, motnje hranjenja,...

Vloga psihoterapije
Psihosomatske bolezni je zato treba zdraviti celostno, saj dejan-
sko trpita dusa in telo skupaj. Poleg zdravega nacina Zivljenja je

Oznacevalec srénega popuséanja NT-proBNP

Zelite izvedeti, ali vase srce z leti izgublja vitalnost?

potrebno tudi delo na sebi, s pogovorom. Ravno zato, ker ¢ustva
pogojujejo naso motivacijo za spremembo Zivljenjskega slogain je v
¢ustvih nakopi¢ena energija, ki jo potrebujemo, da se premaknemo
naprej. Ce ¢ustev ne izrazamo, &e se ne osvobajamo, potem ¢ustva
nanas u¢inkujejo kontraproduktivno. Porabimo veliko energije in
¢asa, dajih tla¢imo in kontroliramo, kar je stresno. Hkrati moramo
zato nositi masko (npr. cinika, uspe$neza ...), odnosi pa postanejo
nepristni, odmaknjeni, polni pri¢akovanj, zamer in zavisti.

V psihoterapiji se ¢clovek nauci privosc¢iti tisto, kar mu moderni
svet in morda lastna zgodovina nista: vzeti si ¢as zase in si dovoliti
samo biti. Na ta nacin oseba preverja in spoznava lastne meje,
potenciale in sposobnosti. Clovek po psihoterapiji postane bolj
realen, ker je bolj v stiku s sabo. Custveno se razbremeni in ugotovi,
kaj mu daje energijo in kaj ga osrecuje. Vse to se dogaja v novem
odnosu in v novem stiku s psihoterapevtom. Osvobajajoce deluje
na nas, ker si upamo svojim strahovom pogledati v o¢i. Clovek
postaja bolj so¢uten in ljubezniv do samega sebe. Srce se ne samo
zaceli, ampak lahko tudi razsiri. Zive in polne se ¢utimo takrat,
ko ljubimo in smo ljubljeni. v

Obvladovanje stresa

=

Zavedanje, da je stres spodbujevalec, motivator.

Prepoznavanje stresne reakcije pri sebi.

3. Prepoznavanje telesnih in psihi¢nih znakov
skodljivega stresa.

4. |zrazanje Custev.

I

Ce spremljamo vrednosti srénega oznacevalca NT-proBNP lahko

pravoc¢asno zaznamo sré¢no popuscanje. Povprasajte svojega osebnega
zdravnika o moznosti merjenja oznacevalca NT-proBNP. )

Roche farmacevtska druzba d.o.o., Divizija za diagnostiko

www.roche.si

Vodovodna cesta 109, 1000 Ljubljana, T:01/56 80 260, F:01/56 80 273
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V zelji, da bi pomagali ¢im ve¢jemu Stevilu ¢lanov nadega Drustva in bralcem revije
Za srce, smo organizirali brezpla¢no telefonsko posvetovalnico (telefon 031 / 334-
334, od ponedeljka do petka od 12. do 14. ure). Klici se vrstijo drug za drugim in
na vsa vprasanja ne uspemo odgovoriti. Zato smo odprli rubriko »Ni ga ¢ez dober
nasvet« v pricakovanju, da nam boste pisali vsi, ki nas niste uspeli dobiti po telefonu.
Na vasa pisna vprasanja bomo odgovorili ter tako pomagali tudi drugim bralcem s
podobnimi vprasaniji. PiSite nam!

NI GA CEZ ...

NASVET!

Vecplastna obravnava

Boris Cibic

Rodil sem se nekaj let po koncu prve svetovne vojne v Stevilni druzini malega slovenskega kmeta na Krasu, v hisi brez vodovodne in
elektricne napeljave. V druzini ni bil nihée socialno zavarovan. NajbliZji splosni zasebni zdravnik je Zivel 5 km dalec in je prihajal na hi-
$ne obiske v vas na motociklu na telefonski klic v vsakem vremenu. Za mojo mamo je bil drag in ga je zato poklicala samo, ko so domaca
zdravila pri bolnem druzinskem clanu Ze odpovedala. V taki dostopnosti do zdravnika sem prezivel otroska in najstniska leta. Sledil je vojni
Cas in nato nova doba, ki Se traja, ko ni, niti v najbolj oddaljeni vasi na Slovenskem, Zivljenje primerljivo z Zivljenjem kot v prvem stavku.

Kmalu po upokojitvi sem se vkljucil v brezplacno svetovanje na podrocju sr¢no-Zilnih bolezni v okviru drustva Za srce in pred nekaj leti
Se v svetovanje za sréno-Zilne bolezni v organizaciji »Med.over net« (internet). In kaksne so moje dosedanje izkusnje? Zelo pozitivne. Ni
dneva brez novih vprasanj, ki me Ze cakajo, ko odprem rac¢unalnik na delovnem mestu in k tem se dodajo Se dopoldanska. Vprasanja so
razlicna, v mnogih primerih zelo kratka ali prekratka, brez zadostnih bistvenih podatkov. Véasih pa tako dolga, da jih komaj uspem v celoti
prebrati. Zelo stevilna so vprasanja v zvezi z bolecinami v prsnem kosu, predvsem v podrocju srca. Stevilna so tudi vprasanja tako v zvezi
s pocasnim kot s pospesenim bitjem srca ali z napadi nerednega bitja srca. Prav ni¢ ne zaostajajo vprasanja o nizkem ali visokem krvnem
tlaku. V Stevilnih primerih bolniki sprasujejo, ali je potreben obisk zdravnika. V mnogih primerih so negotovosti o pravilnem zdravljenju z
zdravili. Zelo veliko je Stevilo bolnikov, ki so preboleli sréni infarkt ali so bili operirani na srcu in so dobili »premalo« (?) informacij od svojih
zdravnikov in specialistov kardiologov. Posebno poglavje predstavljajo bolniki, pri katerih so zdravniki ugotovili prirojene sréne napake v
njihovi odrasli dobi. Pogosto bolniki povedo, da so zadovoljni z odgovori, Zelijo pa vprasati Se nekaj, kar so pozabili vprasati. Pogosto spra-

Sujejo nosecnice, ki jih véasih napotim v ustrezno sluzbo na Ginekoloski kliniki. Vsa vprasanja so anonimna.

okrat navajam primer mlade bolnice, ki je v svoji stiski iskala

dodatne informacije in se je na nas prvic obrnila 29. 11. 2014,
ko je bila v 36. tednu sicer Ze tretje nosecnosti. Skupaj smo bili do
njenega poroda in bomo morda $e. Primer navajam zato, da bi
morda to prebral tudi kaksen zdravnik, ki bi se moral bolj zavedati,
dasmo ljudje ve¢plastna bitja, in da véasih potebujemo vec ¢asa, da
lahko sploh spregovorimo o svojih tezavah. Pri e-pismih navajam
datume in $tevilo vrstic, ki jih je pismo vsebovalo, vsebinsko pa
le najbolj pomembne podatke in odgovore, ki so lahko koristni
tudi $e za koga.

Vesel sem, da nam ljudje zaupajo in upam, da jim z odgovori
in nasveti lahko olajsamo njihovo pot.

Prvi dopis je prispel, kot sem Ze rekel, 29. 22. 2014, dolg je
bil 18 vrstic. Gospa je navedla, da ima v¢asih pospesen in véasih
upocasnjen pulz, da v¢asih tezko diha Ze v mirovanju pri sedenju,
itd., da je opravila EKG pri svoji zdravnici in pri kardiologu, ki ji je
poslusal tudi srce, ponovno EKG ter merjenje krvnega tlaka stoje
in sede. Kardiolog je opravil tudi UZ pregled srca. Opravila je tudi
pregled krvi in §¢itnice. Vsi izvidi so bili v normalnih mejah. Zato
ni dobila nobenega zdravila. Na nas se je obrnila z vprasanjem,
ali naj gre ponovno do osebne zdravnice in ali bi bilo smiselno
»uporabiti holter«.

Mnenje: ni znakov organske bolezni srca ali srénih Zil. Pripo-
rocili smo zdrav nacin zivljenja in po potrebi blaga pomirjevala.

Drugi dopis iste bolnice je prispel 4. 12. 2014, dolg je bil 20
vrstic. Tezave: obcutek, da je v prostoru premalo zraka, hitro bitje
srca, pocuti se nemoc¢no in utrujeno. Veasih je »pocutje grozno«.
Véasih ji srce bije zelo hitro (do 175 utripov na minuto). Tezave
so povezane z lego telesa. Kontrolni pregled pri osebni zdravnici.
Ponovno snemanje EKG. Izvid normalen. Ker imajo v druzini
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sréne bolezni (angina pektoris, sréni infarkt, popus¢anje srca, itd.),
jo skrbi, »da gre pri njej za zelo resno stanje, in da bo naslednji
teden umrla«. Izvid EKG: supraventrikularna tahikardija, blage
nespecifi¢ne spremembe v segmentu ST.

Tretji dopis (4. 12. 2014), dolg 8 vrstic: »nekaj sem pozabila $e
dodati. V zadnjih dveh dneh se zelo znojim. Osebna zdravnica
me je ponovno pregledala in, kot sem Ze kdaj prebrala, je to znak
kardiovaskularnih tezav. Nikjer ne dobim moznosti, da bi mi nek
strokovnjak (kardiolog) pogledal moj EKG in bi imela posvet pri
njem. Niti samopla¢nisko ne. Iskreno se opravi¢ujem, ker toliko
piSem, ampak moram napisati vsako podrobnost, ki je povezana
s tem stanjem. Imam dva zelo »gnila« modrostna zoba, ki ju bom
dala odstraniti po porodu. Je to lahko vzrok? Je to zelo nevarno?«

Mnenje: v Sloveniji je kardiologka sluzba dosegljiva na poliklini-
kah in v bolni$nicah 24 ur na dan z napotnico osebnega zdravnika
in tudi brez nje. Opravili ste Ze ve¢ pregledov pri osebnem zdrav-
niku in pri specialistih. Izgleda, da vam niso predpisali nobenega
zdravila. Prijavite se na urgentni kontrolni pregled.

Cetrti dopis (8. 12. 2014 ob 17:05), dolg 24 vrstic. Navajam le
nekaj izvleckov: »Opravila sem kontrolo pri kardiologu (samo-
pla¢nisko). Kardiolog mi je predpisal concor COR 25 mg/dnevno.
Se vedno se sréna frekvenca zelo spreminja na nekaj minut ali pa
tudi po samo eni minuti ... Opravi¢ujem se za tako dolgo pismo.«

Peti dopis (8. 12. 2014 ob 17.25), dolg 5 vrstic. »Samo $e nekaj.
Dopoldne sem vzela concor in popoldne 20 mg lekoptina (dobila
sem ga pri os. zdravniku za skrajSanje napadov hitrega bitja srca, ki
sem ga imela véeraj zjutraj v blazji obliki). Pise pa v navodilih, da
se to ne sme jemati skupaj. Verjetno se je v 24-ih urah Ze izlocilo
20 mg lekoptina iz obtoka, kajne?«

Sesti dopis (9.12. 2014 ob 11:39), dolg 18 vrstic. »Spostovani!
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Resni¢no se opravi¢ujem zaradi toliko dopisov in raznih vprasanj.
V zadnjih dneh se zelo potim v roke in pod pazduho preko dneva.
Kot vzrok je §¢itnica izklju¢ena. Imam stalno neprijeten obcutek
za prsnico, podobno, kot ¢e bi npr. nekaj ¢asa lezala na betonski
plazi na trebuhu - ¢e ste kdaj lezali tako, boste vedeli kaj mislim.
Morda gre za zelod¢no kislino. Po rupurutu mi je boljse. Bojim
se vsakega simptoma, ker tavam v temi in me ¢aka precej tezka
fizi¢na obremenitev (porod), za katero se bojim, da bo prehuda za
moje srce. Ker so mi vzeli ve¢ krvi (po besedah internistke $e nek
parameter za srce) me zanima, ¢e bi se na krvi videlo npr. kaksno
vnetje (endokarditis/miokarditis).«

Odgovor: tako kot vsi zdravniki, ki so vas do sedaj pregledovali,
$e vedno mislim, da so v ospredju funkcionalne motnje.

Sedmi dopis (11. 12. 2014), dolg 21 vrstic. »V prvih dveh
nosec¢nostih nisem imela nobenih tezav. Zakaj jih imam sedaj, v
tretji? Ne vem, na koga se naj obrnem, saj imam obc¢utek, da sem
pri vsakem zdravniku le Stevilka. Verjamem, da so (ste) zdravniki
zelo obremenjeni, saj so ¢akalnice vselej polne in ljudje so polni
tezav. Cas10 minut za enega pacienta enostavno ni dovolj. Ce ne
bi imela skrbi za dve héerkici ne bi zganjala tak$ne panike.«

EKG: sinusna tahikardija. Povecan levi preddvor. Nespecifi¢ne
spremembe vala T.

Odgovor: opravili ste pregled pri psihiatru, ki vam je predpisal
cipralex. Pricakujem, da vam bo zmanjsal tezave.

Osmi dopis (11. 12. 2014), dolg 3 vrstice. »Osebno zdravnico
skrbi izvid EKG«

Deveti dopis (12. 12. 2014 ob 13:14), dolg 10 vrstic. »Obcasne
bolecine v prsnem ko$u vsak preslisi, prav tako nereden ritem srca,
ki je veckrat prisoten, ne pa na pregledih pri zdravnikih. Lahko,
da je oblika EKG posledica gibanja in pritiska otroka v trebuhu.«

Odgovor: mislim, da so vas vsi zdravniki temeljito pregledovali.
Z laboratorijskimi preiskavami so potrdili, da pri vas ne poteka
kaks$na hujsa bolezen.

Deseti dopis (12. 12.2014 ob 18.34), dolg 17 vrstic. » Verjamem
in razumem, da ni vedno lahko ugotoviti vzroka tezav. Prav tako
pa pacientu ni lahko, ko tava v temi. Vem tudi, kaksno mo¢ ima
psiha. Brala sem, da pri zoZenih arterijah v srcu lahko nastopijo
napadibolecine vsrcu ob telesnih obremenitvah. Teh pa jaz nimam
tudi pri ve¢jih naporih. Ali imam zdrave sréne Zzile?«

Enajsti dopis (15. 12. 2014 ob 13:37). »Pregledala me je inter-
nistka. Opravila sem tudi pregled krvi. Vsi izvidi so bili normalni
razen D-dimerja 2263 (normalno do 500). Vpliv nose¢nosti?«

Dvanajsti dopis (20. 12. 2014 ob 13:39), dolg 29 vrstic. »Vrnila
sem se k osebni zdravnici. Ta me je napotila na kontrolni UZ
pregled srca in k psihologinji, ki je svetovala nadaljnje zdravljenje
s cipralexom in concorjem. Pri testiranju je ugotovila depresijo
in anksioznost/paniko. Rada bi izvedela vase iskreno mnenje,
kaj menite, kje je vzrok tezav? Zelo spostujem vase delo in vas
ob¢udujem, da odgovorite na vsako vprasanje, pa ¢e tudi smo
nekateri res zahtevni.«

Odgovor: upam, da vam je Ze vse razlozila psihologinja.

Trinajsti dopis (29.12. 214 0b14:09), dolg 11 vrstic. »16.12. sem
rodila. Porod je potekal brez tezav, vendar danes se ponovno po¢u-
tim slabo. V EKG: ishemija sprednje stene. Dobila sem napotnico
za kardiologa. Zelo se bojim, zlasti zato, ker je babica pri 26 letih
prebolela prvi sr¢ni infarkt.«

Stirinajsti dopis (31.12. 2014 ob 09:09), dolg 18 vrstic. »Pred
tremi dnevi sem rodila. Odpuséena sem domov. Slabo pocdutje traja,
imam pogoste bolecine v prsnem kosu, srce veckrat bije neredno,

krvni tlak se v teku dneva veckrat spremeni.«

Petnajsti dopis (7.01.2015 ob11:37). Dopis dolg z opisom Ste-
vilnih tezav (neredno bitje srca, bole¢ine pri srcu, nihanje sréne
frekvence in krvnega tlaka, glavoboli, strah pred anevrizmo mo-
zganske Zile).

Sestnajsti dopis (9. 01. 2015), dolg 10 vrstic. Huda anksioznost.

Sedemnajsti dopis (10. 01. 2015 ob 09:25), dolg 18 vrstic. Zelo
slabo pocutje, bolecine pri srcu, obc¢utek hude utrujenosti, tezke
sanje. Star$i bolnici pomagajo pri vsakdanjih opravilih, moz ji
prav tako pomaga. Zelo jo skrbi pocasno bitje srca (50-60). Je
zelo zadovoljna z nasimi bodrilnimi in pomirjujo¢imi besedami.

Osemnajsti dopis (12. 01. 2015 ob 14:51), dolg 9 vrstic. Obisk
pri osebni zdravnici, ki bolnici izda napotnico za pregled pri kar-
diologu z napotno diagnozo peripartalna kardiomiopatija.

Originalna vsebina dopisov in odgovorov je do objave dosegla
obseg 18 strani.

Vesel sem, da je bolnica nasla sogovornika, h kateremu se lahko
zateCe in upam, da bo objava pomagala $e komu, ki morda pri sebi

opaza podobne simptome. v
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Srcek BIMBAM otroke

- N o 0"
motivira k zdravemu zivljenju. ®® _ @
Pa ne kar tako. Vzpodbudil jih b
je, da s svojo ustvarjalnostjo g
ter pomodéjo uéiteljic, uéiteljev 5 &
in star§ev sami poi§éejo o0
glavne motive. Ker je srcek

vka

BIMBAM zdrave ideje Siril

ze drugo leto zapored,

je bil odziv domislenih in
inovativnih idej veliko vedji.
Rabili bi vso revijo, da bi
prikazali zgolj mahjen del od
skoraj 1000 (TISOC) prejetih

iNGic S ta Be
Nik Pleskovi¢ in Jurij Valentincic, 3. B, OS France

domislic.

Vid Lovsin, 3. B,
OS Vodmat

Za srce © februar 2015



15 7A
SRCE

_ SRCIKA

Zala Miklaveis, 3. B, 0$ Franceta Bevka
Naredi desed < ria 5

Fareniel pajdi 6
ML mdprej, @

Risbice, igrice, pesmice, pobarvanke kar
prekipevajo od igrivosti in tudi napotkov. Ce
se do druzina zbrala in si krajSala ¢as z igro
Clovek ne jezi na temo zdravega Zivljenja,
bo igra mimogrede opravila Se poslanstvo.
Le kdo se ne bi razveselil novih igric! Ste

ze slisali za igrico »Zdravopoli«? Ali igre s
kartami, kot so Nezdravi Peter na temo ne-
zdravega zivljenja, ali pa na temo zdravega
nacina zivljenja?

V 1. b razredu osnovne Sole Danile Kumar
so naredili kar knjigo Srcek Bimbam.

Vse to so ideje, ki dokazujejo, da so otroci
res dobro dojeli Bimbamovo sporocilo in
razmisljajo o njem.

Fran Zalar

Ana Vesgl S
» 3UA, O Franceta Bevkg
Zasrce ® februar 2015
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Dominika Urbancic

PREDSTAVLJAMO

Ve vV

Dina

in njen cas (1914 - 1999)

Marjanca Cuk

Ob stoti obletnici rojstva se spominjamo medicinske sestre Dominike Urbancic, po domace Dine,

nase prve uciteljice sodobne zdravstvene nege.

o z velikimi pri¢akovanji, pa tudi s strahom

dozivljamo na$ nemirni ¢as, se nehote ozira-
mo v preteklost in i§¢emo odgovore na vprasanja
danasnjega in jutri$njega dne. Tako se ob stoti
obletnici rojstva spominjamo medicinske sestre
Dominike Urban¢i¢, po domace Dine, nase prve
uciteljice sodobne zdravstvene nege. Predavala
je predmet Nega bolnika na takratni Soli za sre-
delavce in na Medicinski fakulteti v Ljubljani.
Sestre Dine se spominjam kot njena u¢enka in
kasneje kot sodelavka na Institutu za geriatrijo
in gerontologijo v Ljubljani, sedaj Ze ukinjeni
Interni kliniki Trnovo.

Dominika Urbandi¢ je vse Zivljenje v sebi nosila poslanstvo
medicinske sestre. Ze v otro$tvu je pomagala materi pri skrbi za
$tevilno druzino. Starsi in izobrazeni sorodniki so ji omogocili
$olanje, tako da je leta 1938 diplomirala na Soli za zai¢itne sestre
v Ljubljani. V drugi svetovni vojni je sodelovala v odporniskem
gibanju in je v partizanih skrbela za ranjence. Soborci so jo opi-
sovali kot hrabro Zeno, ki ¢loveka nikoli ni zapustila v stiski. Po 2.
svetovni vojni je nadaljevala $olanje v Kanadi in Veliki Britaniji
- v Londonu, Manchestru in Edinburgu. S $tipendijo UNICEF-a
je kasneje gostovala po zdravstvenih $olah in bolni$nicah Danske,
Nizozemske in Svedske. Proucevala je sistem zdravstvenega $ol-

*‘“wﬁw ﬁ'ﬂwa@f MH ‘ﬁf'* I M»ﬂ ‘\

Gojenke prvega letnika Sole za medicinske sestre
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Dominika Urbanci¢

stva, u¢ne programe, metodiko teoreti¢nega in
prakti¢nega pouka.

Leta 1967 je v Zdravstvenem obzorniku ob-
javila ¢lanek z naslovom: »Ali je nega bolnika
medicinska ali paramedicinska dejavnost«. V
tem prispevku je opredelila pojem nege bolni-
ka, predvsem pa si je zastavila vpraganje: komu
je namenjena nega in ali z nego neposredno
pripomoremo k zdravljenju bolezni, lajSanju
boledin, rehabilitaciji in ne nazadnje k mirni
smrti. Poudarjala je strokovno pomo¢ bolniku
prinjegovih Zivljenjskih dejavnostih. Odgovor na
klju¢no vprasanje v omenjenem ¢lanku je: »Da,
nega bolnika je medicinska dejavnost, nepogre-
§ljiva v enovitem procesu zdravljenja«. Vendar je bila avtorica tudi
kriti¢na in je navajala pomisleke, ki so $e danes aktualni: »Nega
bolnika ni medicinska dejavnost, kadar zdrkne na raven zasilne
oskrbe bolnika, kadar opravila in kakovost dela niso ve¢ v skladu z
medicinsko znanostjo, kadar odnos do bolnikov in dejanja v zvezis
tem niso vec eti¢na«. Dina Urbancic je v Sloveniji utemeljila poklic
medicinske sestre kot poklicno dejavnost. Zdravstvena nega nibila
ve¢ lai¢na pomo¢ bolnikom, ampak profesionalna dejavnost, ki
je zahtevala strokovno usposobljenost in je temeljila na sodobnih
nacelih. Glavne znacilnosti sodobne zdravstvene nege so: samostoj-
nost medicinske sestre pri negi bolnika, sistemati¢no obravnavanje
posameznega bolnika po pro-
cesu odkrivanja in prepoznave
njegovih problemov, analize,
izdelave negovalnega nacrta,
izvajanja ukrepov, vrednotenja
uspesnosti dela in dokumenti-
ranja dela. Z udejanjanjem teh
i | 1 nacel se teorija zdravstvene
* W nege uspes$no uporablja v pra-
ksi. Medicinska sestra bolnika
obravnava celostno, deluje tim-
sko in enakopravno sodeluje z
drugimi poklicnimi skupinami
v procesu zdravljenja ter spod-
buja dejavno vlogo pacienta oz.
varovanca.

Sestra Dina je Se posebej
dejavno delovala na Institutu
za geriatrijo in gerontologijo
v Ljubljani v letih od 1966 do
1971. Institut je deloval pod
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okriljem Interne klinike, raz-
iskovalno so se strokovnjaki
ukvarjali s problemi ateroskle-
roze, klini¢no pa predvsem zbo-
leznimi srca in Zilja. Pobudo za
ustanovitev omenjene instituci-
jejeleta 1966 dal prof. dr Bojan
Accetto. Kot mlad zdravnik je
obiskoval bolnike v Domu za
stare na Bokalcih in ugotavljal
potrebo po ustanovi, kjer bi za
omenjene bolnike strokovno
skrbeli tako s fizi¢nega, psihic-
negain socialnega vidika. Zdra-
vstvena obravnava bolnikov je
bila izrazito multidisciplinarna.
Poleg zdravstvenih delavcev
so bili vkljuceni tudi strokov-
njaki razli¢nih nemedicinskih
strok — arhitekti, psihologi in
socialni delavci. Vsi so iskali kar najbolj$e moznosti za ohranitev
zdravja, prepreCevanje bolezni, ter se trudili za izbolj$ano kako-
vost Zivljenja. V ugodnem strokovnem in druzbenem ozracju je
ob sodelovanju takratne glavne medicinske sestre Instituta, gospe
Andre Stari¢-Forti¢, opremljena z »znanjem, voljo in srcem, sestra
Dina razvijala sodobne koncepte zdravstvene nege na teoreti¢ni
in prakti¢ni ravni. Razvila je model barvnega indeksa nege, ki
je z razli¢nimi barvami oznacil temeljne zZivljenjske dejavnosti
(gibanje, hranjenje, umivanje, izlo¢anje, preprecevanje preleza-
nin, fizioterapijo), $teviléna ocena vsake od barv/dejavnosti pa je
nazorno povedala, v kateri fazi zdravljenja je bolnik, kaj sme in
zmore narediti, ter kako mu je treba pomagati. Model barvnega
indeksa nege je Dina Urbancic¢ skupaj z gospo Anico Gradisek,
takratno ravnateljico Srednje $ole za medicinske sestre, opisala v
ucbeniku »Osnove zdravstvene nege«.

m]{l‘G“FB =

Medicinske sestre po zakljucku solanja

Medicinska sestra Dominika Urbanci¢ je bila ¢lanica Svetovne
zdravstvene organizacije in je delovala v mednarodnih ter huma-
nitarnih stanovskih drustvih. Prejela je ve¢ priznanj in odlikovanj,
bila je Zagarjeva nagrajenka za pedagosko delo in dobitnica naj-
vi$jega mednarodnega priznanja Florence Nahtigale, katere delo je
globoko obc¢udovala. Mnogi zdravstveni delavci se je spominjajo
kot zahtevne uditeljice, vendar je bilo vsako srecanje z njo poseb-
no dozivetje. Z lastnim zgledom je vzgajala h kulturi sobivanja,
spodbujala nas jek razmisljanju, stalnemu izobrazevanju in iskanju
boljsih resitev. Njeno Zivljenje je bilo prezeto s cutom za eti¢nost
in spostovanjem ¢lovekove celovite osebnosti. Vse tegobe ¢loveske
nemodi je obcutila tudi sama. Umrla je leta 1999 v domu starejsih
obc¢anov, med ljudmi, za katere se je razdajala in jim poklanjala
vse svoje znanje, socutnost in razumevanje. v
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Elektronska cigareta lahko u¢inkovito pomaga pri
opuscanju kajenja

Elektronske cigarete, ki spro$cajo aerosol z vsebnostjo nikotina,
so v belgijski raziskavi omogo¢ile tretjini kadilcev, sprva nepripra-
vljenih opustiti kajenje, da so po dveh mesecih popolnoma opustili
klasi¢ne cigarete. V kontrolni skupini, ki ni imela na razpolago
elektronskih cigaret, ni v dveh mesecih opustil kajenja nihce. Ko
so tudi preiskovancem biv$e kontrolne skupine omogo¢ili uporabo
elektronske cigarete, jih je 37% opustilo kajenje, v celoti pa se je
poraba klasi¢nih cigaret zmanjsala za 60%. (vir: Int ] Environ Res
Public Health 2014; 11: 11220-48)

Zdravljenje s statini zmanjsuje pogostost zapletov v
arterijah spodnjih okoncin

Zevrsto let vemo,da zdravljenje s statini zmanj$uje pogostost srénega
infarkta in sréno-Zilne smrti. Nedavno so objavili podatke iz velikega
mednarodnega registra bolnikov z ateroskleroti¢nimi boleznimi
REACH, kjer so pri bolnikih s periferno arterijsko boleznijo (ate-
roskleroti¢no boleznijo arterij na nogah) pokazali, da zdravljenje s
statini za priblizno 18% zmanjsuje pogostost poslabsanja bolezni,
potrebe po revaskularizacijskih posegih ali amputaciji udov. (vir:
Eur Herat ] 2014; 35: 2864-72)

Ucinek placeba je znaten in lahko zelo koristen

Razvoj uc¢inkovitih farmakoloskih u¢inkovin je v zadnjih desetletjih
povsem zasencil pomen nekdaj cenjenega ucinka placeba. Nevro-
znanstvene raziskave zadnjih let pa dokazujejo, da Ze pri¢akovanje
blagodejnega ucinka zdravila povzroca merljive spremembe v moz-
ganih, ki vodijo v jasno izrazene fizioloske odzive telesa. Zdravniki
se strinjajo, da predpisovanje placeba ni na mestu za bolezni, pri
katerih lahko ponudimo ucinkovito dejavno zdravljenje, po drugi
strani pa pomembno izboljSuje pocutje Ze vzpostavljanje zaupnega
terapevtskega odnosa med bolnikom in zdravnikom ali zdravilcem.
(vir: www.medscape.com/viewarticle/835197)

Transplantacija ¢revesnih bakterij se vse bolj
uveljavlja v medicini

Milijarde ¢revesnih bakterij, s katerimi Zivimo v soZitju, so izredno
pomembne za nase zdravje. Neravnovesje mikrobov v érevesju je po-
vezano z debelostjo, sladkorno boleznijo, avtoimunskimi boleznimi
in celo nekaterimi boleznimi mozganov. S transplantacijo ¢revesnih
bakterij zelo uc¢inkovito zdravimo kroni¢no okuzbo s Clostridium
difficile, ki povzroca trdovratno drisko. Transplantacija »zdravih ¢re-
vesnih bakterij« postaja tehni¢no enostavnejsa z uporabo posebnih
kapsul, ki jih je mogoce preprosto pogoltniti. Pojavljajo se tudi ze
prve »fekalne banke«, v katerih gojijo ustrezne mesanice ¢revesnih
bakterij. (vir: http://www.medscape.com/viewarticle/836225)
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Dobre Slabe

Elektronske cigarete lahko navajajo h kajenju
tobaka

Kljub temu, da elektronske cigarete kadilcem lahko pomagajo
opuscati tobak, pa u¢inkujejo tudi v obratni smeri in navajajo
mlade h kajenju. Ameriski raziskovalci porocajo, dana Havajih 3 %
najstnikovkadi cigarete, 12 % kadi cigarete in elektronske cigarete,
17 % pa le elektronske cigarete. Ceprav je elektronska cigareta po
vsej verjetnostni mnogo manj $kodljiva zdravju kot gorljiva toba¢na
cigareta, prav tako vodi k zasvojenosti z nikotinom in lahko navaja
k uporabi klasi¢nih cigaret. (vir: Pediatrics 2015;135: e43-51. doi:
10.1542/peds.2014-0760)

Le redki mlajsi bolniki po srénem infarktu se z
zdravnikom pogovarjajo o spolnosti

V ZDA in Spaniji so ugotovili, da ve¢ina mlajsih bolnikov, starih
od 18 do 55 let, ki so bili pred srénim infarktom spolno dejavni,
po mesecu dni ponovno pri¢ne s spolnostjo. Le 12% Zensk in 19
% moskih pa se je pred ponovnim pric¢etkom spolne dejavnosti
pogovorilo z zdravnikom o priporo¢ljivih spolnih praksah, ¢eprav
smernice o obravnavi bolnikov s srénim infarktom priporocajo
svetovanje glede spolnosti. Zanimivo je, da je 9 % bolnikov, ki v
letu dni pred srénim infarktom niso bili spolno dejavni, po infarktu
ponovno pricelo s spolnimi odnosi. (vir: Circulation 2014; DOI:
10.1161/CIRCULATIONAHA.114.012709)

Nasveti o zdravju v televizijskih oddajah niso
zanesljivi

Kanadski raziskovalci so raz¢lenili vsebino 40 epizod razli¢nih
popularnih televizijskih oddaj o zdravju. Prevladovali so nasveti
o prehrani in huj$anju, ki pa so bili le v 54 % podkrepljeni z ob-
javljenimi raziskavami. Nasveti so bili napacni oz. v nasprotju z
objavljenimi dokazi v 11- 13 %. Treba se je torej zavedati, da so
televizijske oddaje, tudi tiste z izobrazevalno vsebino, bolj name-
njene pritegovanju pozornosti gledalcev kot pa nudenju strokovno
neoporecnih informacij. (vir: BMJ 2014; 349: g7346. doi: 10.1136/
bmj.g7346)

Tudi »zdrava debelost« dolgorocno vodi v
presnovne motnje

V zadnjih letih je bilo veliko zanimanja za t.i. zdravo debelost, pri
kateri imajo osebe kljub prevelikemu odstotku telesne masc¢obe
primeren krvni tlak in normalno raven glukoze in krvnih mascob.
Ve¢ raziskav je poskusalo odkriti, kaj je skrivnost neskodljive de-
belosti. Zal pa se vecini zdravih debelih oseb zdravje poslabsuje
hitreje kot vitkim osebam, tako da v dveh desetletjih v velikem
odstotku razvijejo povi$an krvni tlak, motnje presnove glukoze
in krvnih masc¢ob. (J Am Coll Cardiol 2014; 65: 101-2) A4
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K razvoju bolezni srca in Zilja poleg »standarnih«, prispevajo Se Stevilni drugi, bolj kompleksni
dejavniki tveganja, ki odraZajo socialne, ekonomske in kulturne spremembe v druzbi razvitega
sveta (globalizacija, urbanizacija in staranje prebivalcev). Svetovna zdravstvena organizacija
omenja Se dejavnike, kot so revscina, stres in dednost. Manj pa je znanega in raziskanega o vplivu
onesnazenega okolja na pojavnost srcno-zilnih bolezni, ceprav se vedenje o tem dejstvu, predvsem
v povezavi z izpostavljenostjo tezkim kovinam, krepi.

ovine opredelimo kot »tezke«, ¢e je njihova specifi¢na gostota

vecja od 5g/cm’ in takemu kriteriju ustrezajo kovine svinec,
zivo srebro, aluminij, arzen, kadmij in nikelj. Vse od nastetih kovin
najdemo v zemeljski skorji in v nizkih koncentracijah tudi v vseh
zivih organizmih. Ker kovine niso biolosko razgradljive, ostajajo
razpr$ene v okolju zaradi pove¢ane uporabe vindustriji in izdelkih
za potro$nike, predvsem v zadnjem stoletju. Njihova vseprisotnost
v atmosferi, tleh in vodah lahko povzroca nezelene udinke pri
vseh organizmih. Ljudje pridemo v stik s kovinami preko poklic-
ne izpostavljenosti ali preko okolja. Ugotovljeni izpostavljenosti
ene od kovin se obicajno pridruzi tudi izpostavljenost drugim
kovinam, zato je primerno pri¢akovati zdruzZene u¢inke mesanic
kovin. Okoljska izpostavljenost je najve¢ja preko hrane oziroma
pridelkov, ki rastejo na onesnazenih tleh. Poleg hrane kroni¢no
izpostavljenost obi¢ajno nizkim odmerkom tezkih kovin lahko
predstavljajo tudi kozmeti¢ni izdelki, kot so npr. rdecila za ustni-
ce, sencila za veke, pudri, barve za lase. Ajurvedska tradicionalna
medicina uporablja tezke kovine pridruzene zdravilnim rastlinam,
zato je potreben nadzor nad prehranskimi dopolnili s tako osnovo.
Vir svinca so bile v preteklosti glazure zalon¢ene posode, kovinski
laki (npr. minij), pa tudi nekakovostne igrace.

Kovine niso nujno potrebne za delovanje ¢loveskega orga-
nizma, ko pa so prisotne, se vkljucijo v celi¢ne procese in s tem
porusijo njihovo normalno delovanje, kar lahko vodi v okvare v
organih. Natan¢ni mehanizmi strupenosti so za ve¢ino kovin $e
dokaj neznani, prav gotovo pa imajo vlogo pri zaviranju delovanja
dolo¢enih encimov, poskodovanju metabolizma antioksidantov
in iz tega izvirajocega oksidativnega stresa v celicah. Oksidativni
stres je prisoten v zivih organizmih zaradi povecane koli¢ine
redejavnih kisikovih spojin - radikalov ali molekul s kisikom, ki
reagirajo s sestavinami celice in pri tem povzrocijo potencialno
nevarne spremembe.

Kovine se po zauZitju slabo absorbirajo, ze absorbirane pa potem
tudi zelo pocasi izlo¢ajo. Za svinec v kosteh je razpolovni ¢as med
15in 30 let, za kadmij vledvicah pamed 10 in 30 let. Razpolovni ¢as
pomeni ¢as, v katerem se iz telesa izlo¢i polovica nalozene kovine.
Najpogosteje se degenerativne spremembe v povezavi s kovinami
opazajo na zivénem sistemu, jetrih in ledvicah. U¢inki kovin so
v nekaterih primerih tudi teratogeni (okvare pri potomcih) ali
rakotvorni. Za porazdelitev po organizmu je odgovorno njihovo
vezanje na transportne molekule v krvnem obtoku. Najveckrat so

to majhne beljakovine, ki jih imenujemo metalotionini. S¢asoma
se nekatere od kovin nalozijo v laseh ali nohtih (npr. arzen, Zivo
srebro), kar lahko uporabimo za indikator dolgotrajne izposta-
vljenosti kovinam.

Stopnja nevarnosti $kodljivih ué¢inkov kovin je odvisna od
kemijske oblike kovine, od trajanja izpostavitve in od odmerka.
Skodljivi u¢inki so lahko posledica enkratne ali dolgotrajne izpo-
stavitve. Prav slednja je verjetno povezana s kroni¢nimi boleznimi
pri ljudeh. V raziskavi pri starejih na Svedskem so ugotovili, da
glede Skodljivih u¢inkov kovin obstajajo tudi razlike med spoloma.
Pri Zenskah ima najvedji vpliv kadmij, pri moskih pa baker.

Kljub temu, da hrana lahko vsebuje sledove tezkih kovin in
drugih okoljskih onesnazeval, pa je hkrati vir zelo pomembnih
hranil, tudi za krepitev zdravja srca in zilja. Tak primer so koristne
dolgoverizne omega-3 in omega-6 mascobne kisline v ribah, ki pa
so na nekaterih podro¢jih lahko precej onesnazene z zivim srebrom.
Zaradi varovanja zdravja ljudi so v Zivilski zakonodaji za kovine
postavljene mejne vrednosti, ki zagotavljajo, da je uzivanje doloce-
nih kategorij zivil, ki Ze naravno akumulirajo ve¢ kovin, $e varno.

Arzen (As) se v naravi pojavlja v organskih in
v bolj strupenih anorganskih oblikah kot posle-
dica naravne prisotnosti pa tudi antropogenega
delovanja. Vnos arzena v organizem poteka preko
hrane, vklju¢no s pitno vodo. Po podatkih Evropske

eyes

As

in zitnih proizvodov, sledijo Zivila za posebne prehranske namene,
ustekleni¢ena voda, kava in pivo, riz in proizvodi iz riZa, ribe in
nekatera zelenjava. RiZ v primerjavi z ostalimi Ziti arzen naravno
akumulira iz zemlje. Priblizno 50 % celokupnega arzena vrizu je v
anorganski, bolj strupeni obliki. Najbolj izpostavljeni arzenu preko
hrane so otroci, mlajsi od treh let. V splosnem se ocenjuje, da je
njihova izpostavljenost 2 do 3-kratnik izpostavljenosti odraslih.
Glavni vir anorganskega arzena je za ¢loveka naravna vsebnost
v nekaterih mineralnih in pitnih vodah. Z dolgotrajno izposta-
vljenostjo nizkim odmerkom anorganskega arzena so povezane
spremembe na kozi in razli¢ne oblike rakavih bolezni (mehur,
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pljuca, koza). Lahko bi bil povezan tudi s $kodljivimi vplivi na
razvoj zarodka. Kot dejavnik tveganja za razvoj kroni¢nih bole-
zni, kot so sréno-zilne in sladkorna bolezen, je bil prepoznan v
zadnjih desetletjih. O pomembnem javnozdravstvenem problemu
v povezavi z arzenom v pitni vodi porocajo v predelih daljnega
vzhoda (Indija, Banglades, Japonska, Kitajska), juzne Amerike
(Cile, Argentina), pa tudi v Evropi (Madzarska, Hrvaska, Srbija),
kjer ugotavljajo pove¢ano smrtnost zaradi sréno-zilnih bolezni.
Tako okoljska kot poklicna izpostavljenost arzenu je najbolj trdno
povezana z razvojem ateroskleroze pri populacijskih skupinah, ki
so dolgotrajno izpostavljene arzenu v pitni vodi. Klini¢ne $tudije
porocajo tudi o povezavah arzena z zviSanim krvnim tlakom, ki
je dejavnik tveganja za sr¢no-Zilne bolezni. Izkusnje in $tudije iz
Tajvana kazejo, da je dolgotrajna izpostavljenost anorganskemu
arzenu prepoznan dejavnik tveganja za bolezni srca in Zilja. Ve¢ina
epidemioloskih $tudij je bila sicer opravljena na populacijah, pri
katerih so bili odmerki arzena relativno visoki, zato povezave z
nizkimi odmerki arzena $e niso v celoti potrjene. Prav tako so
navedene ugotovitve tezko prenosljive v na$ geografski prostor,
zato bi bile na tem podrocju potrebne $e dodatne raziskave.

Najvisja dovoljena vsebnost arzena v pitni vodi je 10ug/l, kar
zagotavlja varnost prebivalcev. Preucevanih je bilo tudi nekaj pre-
hranskih dejavnikov, ki bi lahko koristno vplivali na zmanj$anje
strupenosti arzena, sploh v povezaviz boleznimi srca in Zilja. Eden
takih elementov je selen, ki deluje proti oksidativnemu stresu in se
ponekod po svetu tudi uporablja kot zdravilo proti zastrupitvam
z arzenom. Nasprotno pa se predvideva, da so nizke vsebnosti
karotena v serumu povezane s povecano dovzetnostjo za ucinke
na sréno-zilni sistem pri posameznikih, ki so izpostavljeni arzenu.
Podobno velja za pomanjkanje vitaminov B skupine, pri tem Se
posebej folne kisline. Dodatna izpostavljenost arzenu bi lahko
vodila do sprememb v krvnem tlaku.

V svetovnem merilu je prepoznanih $est vodil-
nih poti, po katerih smo izpostavljeni svincu. To so
primesi v pogonskih gorivih (kar v Evropi ni ve¢
dovoljeno), spoji na plo¢evinkah, barve na osnovi
svinca, glazure za keramiko, cevi za pitno vodo
in »ljudska« zdravila. Stevilne od teh smo na naem geografskem
prostoru Ze omejili ali jih zmanj$ujemo, $e vedno pa tudi v Sloveniji
$e obstajajo podrodja, kjer je zaradi rudarjenja povisana vsebnost
svinca v okolju (npr. Mezi$ka dolina), in kjer so potrebni prav
posebni ukrepi za zmanj$evanje izpostavljenosti. V ¢loveka svinec
vstopa preko hrane, ki je vodilni vir vnosa, preko vode, zraka, tal
in prahu. Glede na visoko porabo najve¢ svinca vnasamo preko zit
in zitnih proizvodov. Absorpcija v prebavnem traktu je precej visja
priotrocih (30-50 %) v primerjavi z odraslimi (5-10 %). Preko krvi
(rdecih krvnih telesc) se prenese do vseh mehkih tkiv v organizmu,
vklju¢no z jetri, ledvicami in kostmi. Dolo¢ene sestavine v hrani
lahko absorpcijo e povecajo npr. vitamin C, vitamin D, beljako-
vine, masc¢oba in laktoza (mleéni sladkor). Svinec spremlja poti
kalcija v organizmu, zato so najvecje skladiS¢e svinca prav kosti.
Tako skladi$¢eni svinec se lahko spro$c¢a ob posebnih fizioloskih
(npr. nose¢nost) ali patoloskih (npr. osteoporoza) spremembah.
Zaradi dolge razpolovne dobe v organizmu (od 10 do 30 let) je
tveganje za zdravje ljudi povezano z dolgotrajno izpostavljenostjo
nizkim odmerkom svinca. Nekatere $tudije na zivalih so nakazale
moznost povezave svinca v telesu z nastankom raka, zato ga IARC
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(International Agency on Research in Cancer) uvr$¢a med verjetne
dejavnike tveganja za rakave bolezni (skupina 2A).

Obstaja javnozdravstvena zaskrbljenost zaradi nizke izpostavlje-
nosti svincu iz okolja in u¢inkov na bolezni srca in Zilja. V meta
analizi populacijskih $tudij je bila dokazana statisti¢no znacilna
povezava med ravnijo svinca v krvi in povisanim krvnim tlakom,
ki je eden od dejavnikov tveganja sr¢no-Zilnih bolezni. Pri ostalih
izidih, kot so koronarna sréna bolezen, kap in periferna arterijska
bolezen, so bile sicer ugotovljene dolo¢ene povezave, vendar me-
hanizem delovanja e ni povsem pojasnjen. Pri testnih Zivalih in
priljudeh je bila zastrupitev s svincem povezana z aterosklerozo in
komplikacijami na srénem in Zilnem sistemu. Ve¢ epidemiologkih
$tudij je pokazalo, da obstaja povezava med poklicno izpostavlje-
nostjo svincu in indikatorji oksidativnega stresa. Rezultati $tudij so
seveda zdruzeni z dolo¢eno negotovostjo, predvsem glede merjenja
vsebnosti svinca v krvi. Pri interpretaciji je treba upostevati tudi
$tevilne druge socio-demografske determinante, ki vplivajo na
preiskovane izide $tudij.

Prehrana je pomemben dejavnik pri zas¢iti pred Skodljivimi
udinki svinca, saj je bilo ugotovljeno, da so slabse prehranjeni
posamezniki bolj obc¢utljivi. Hranili kot sta vitamin C in E in esen-
cialni elementi kalcij, cink, Zelezo, selen delujejo zas¢itno privnosu
svinca. Morda bi bil eden od dopolnilnih preventivnih ukrepov za
prebivalce, ki so bolj izpostavljeni svincu, dopolnjevanje prehrane
z nastetimi hranili. Obstajajo tudi indikacije, da dolgotrajna izpo-
stavljenost svincu lahko vpliva na presnovo mascob.

Kadmij se v anorganski obliki pogosto pojavlja
v tleh, vodi in Zivih organizmih kot posledica
antropogenega delovanja. Glavni vnos kadmija v
organizem poteka preko hrane, vklju¢no s pitno
vodo (maksimalna dovoljena koli¢ina 5ug Cd/l).
Najvisje koncentracije kadmija so po zadnjih podatkih v morskih
algah, ribah, morskih sadezih ($koljkah, rakih, mehkuzcih) in
gobah, ki tezke kovine naravno akumulirajo. Glede na visoko
porabo zivil pa najve¢ kadmija vnagamo preko zit in zitnih proi-
zvodov, zelenjave (tudi svezih zeli§¢), oresc¢kov, stro¢nic in mesa
ter mesnih izdelkov. Bolj izpostavljene skupine so zaradi velike
porabe vegetarijanci in veliki porabniki samoniklih gob. Vpliv na
izpostavljenost kadmiju ima tudi Zivljenjski slog (npr. kajenje).

Absorpcija kadmija v tankem ¢revesu je sicer zelo nizka (od
3 do 7 %), poveca pa se pri posameznikih s pomanjkanjem Zze-
leza, kar je najbrz vzrok za ugotovljene visje vsebnosti kadmija
v organizmu pri Zenskah. Po absorpciji se veZe na beljakovinske
molekule metalotionine in prenese predvsem Vv jetra in ledvice.
Ledvice so primarni taréni organ za strupeno delovanje kadmija,
od koder se izloc¢a zelo pocasi (razpolovni ¢as od 10 do 30 let).
Vnos kadmija je povezan s povecanim tveganjem za razvoj raka
plju¢, materni¢nega vratu, mehurja in dojk.

Dolgotrajna izpostavljenost kadmiju je povezana z zvi$anim
krvnim tlakom in sladkorno boleznijo. V epidemioloskih tudijah
jebilana podrocjih, ki so bolj onesnazena s kadmijem, ugotovljena
vedja smrtnost za bolezni srca in Zilja, kar nakazuje, da ima kadmij
vsaj spremljevalno, ¢e ne vzro¢ne vloge. Podatki ameriske $tudije
NHANES (National Health and Nutrition Examination Survey)
kazejo, da je pojavnost periferne arterijske boleznilahko povezana
zvsebnostjo kadmija vkrviin v urinu, kar nakazuje, daima kadmij
vlogo pri spremembah v delovanju arterij. Ker pa sta vsebnost
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kadmija v krvi in urinu indikatorja za dolgotrajno izpostavljenost,
so interpretacije izidov §tudij, ki ugotavljajo vzro¢ne povezave,
zelo kompleksne in so si do dolo¢ene mere tudi nasprotujoce. Za
spremljanje dolgotrajnih vplivov kadmija na zdravje ljudi in na
njegovo vlogo kot dejavniku tveganja za bolezni srca in predvsem
ozilja, bo potrebnih ve¢ raziskav z bolj ustreznimi indikatorji.

nara$¢ajo¢im napredovanjem ateroskleroze in s povec¢anim tvega-
njem za sr¢no-Zilne bolezni. Finske Studije so bile sicer opravljene
samo na moski populaciji. Trenutno so podatki glede vloge Zivega
srebra pri boleznih srca in Zilja $e zelo skopi, kar je razumljivo,
saj so ucinki izpostavljenosti zivega srebra na zivéni sistem precej
vedji in bolj zaskrbljujoéi. Zanimivo je, da kot za$¢itni dejavnik
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delujejo dolgoverizne mas¢obne kisline, predvsem iz rib, ki so tudi
Zivo srebro vodilni vir metilnega Zivega srebra v prehrani odraslih. v
Zivo srebro se v okolje spro§¢a iz naravnih in
antropogenih virov ter pri tem prehaja v razli¢ne
kemicne oblike v razli¢nih segmentih okolja, od
elementarnega zivega srebra do anorganskih oblik
in organskih oblik Zivega srebra, med katerimi je
metilno Zivo srebro najbolj strupeno. Po zauzitju se metilno Zivo
srebro v krvi veZe na eritrocite in se prenese do vseh tkiv. Kopici
se v lasnih mesi¢kih in v mozganih, preko posteljice se lahko
prenese tudi na plod. Preden se izlo¢i iz organizma, se presnovi v
anorgansko obliko in potem izlo¢i, vendar je razpolovni ¢as dolg,
od 70 do 80 dni.
Finski raziskovalci so z epidemioloskimi $tudijami pokazali,
da so visje vsebnosti Zivega srebra v lasnih mesickih povezane z

H g Da bi lahko uvedli ustrezne ukrepe za zmanjSevanje tve-

ganj za zdravje, ki ga predstavlja onesnazeno okolje, bi mo-
rali okrepiti raziskave mehanizmov in poti, po katerih tezke
kovine vplivajo na razvoj bolezni srca in Zilja. Obremenitev
prebivalcev Slovenije s tezkimi kovinami iz okolja bi morali
spremljati tudi v povezavi s pojavnostjo sr¢no-zilnih bolezni
in Ze pri bolnikih s katerokoli obliko bolezni srca in Zilja bi
bilo primerno presojati tudi njihovo morebitno izpostavljenost
tezkim kovinam, bodisi zaradi okolja iz katerega prihajajo ali
zaradi njihovega Zivljenjskega sloga.

- Vsem &lanom Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije
= el ® - v letu 2015 poklanjamo bon v vrednosti 300 EUR, ki se lahko
TR ERNIT IO N A L koristi ob nakupu garnitur kuhalne posode Univerzal ali Grande

LIVE BETTER.LIVE LONGER ali ostalih izdelkov s programa kuhalne posode v minimalni
’ vrednosti garniture Univerzal. Bon se ne more kombinirati z

ostalimi akcijami in popusti. Na eno garnituro se lahko unovéi
samo en bon.

- ki bodo v letu 2015 organizirali predstavitev izdelkov Zepter v
skladu s pravilnikom podijetja,

s poklanjamo za njihovo osebno uporabo nadlahtni merilnik
krvnega tlaka.
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Predjed
Spina¢na juha s krompirjem in brokolijem

Sestavine (za 2 osebi):
1 ¢ebula, 2 stroka ¢esna, 2 krompirja, 300g brokolija, 150g mlade
$pinace, prgisée petrsilja, 700 ml vode, poper, olj¢no olje

Cebulo in ¢esen olupimo ter nasekljamo, nato ju v globoki posodi
na olj¢nem olju poprazimo, da se ¢ebula zmeh¢a. Krompir olupi-
mo in ocistimo ter narezemo skupaj z brokolijem. Oboje dodamo
¢esnu in ¢ebuli ter prazimo priblizno 6 minut. Nato prilijemo
vodo, dodamo poper ter nasekljan petrsilj. Posodo pokrijemo in
pocakamo da zavre, neto zmanj$amo plamen in pustimo nezno
vreti od 15 do 20 minut. Zadnji dve minuti dodamo $pinaco. Ko
je kuhanje kon¢ano, posodo odstavimo z ognja in pustimo stati $e
5 minut. Nato s pali¢nim mesalnikom zmes$amo do Zelene gostote
in postrezemo.

Poobedek

Pecen mango

1 mango, 1 jedilna zlica rjavega sladkorja, sok polovice limone
Mango olupimo, razrezemo na Cetrtine ter odstranimo pecko. Z
nozem na obe ravni stranici vsakega kosa zarezemo (rte, poka-
pljamo z limoninim sokom in posujemo s sladkorjem. Popec¢emo

na ponvi za priblizno 4 minute, da se mango zlato obarva. 4

Besedilo in foto: Brin NajZer
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Kuha: Brin NajZer

Glavna jed
Pecen kozlicek s cesnom

Sestavine (za 2 osebi):
1 kozlickova kraca (1 kg), 6 strokov ¢esna, 2 ve¢ja krompirja, sol,
poper, timijan, olj¢no olje, paprika v prahu

Meso obrezemo, da odstranimo veéje kose mascobe, ter vanj
zarezemo 2 cm dolge zareze. V te zareze zarinemo olupljen strok
¢esna. Premazemo z olj¢nim oljem, posolimo, popopramo in po-
sujemo s timijanom. Peka¢ na tanko premazemo z olj¢nim oljem,
denemo vanj meso, in ga v predogreti pecici pecemo 20 minut
na 200 stopinjah. Krompir olupimo in oéistimo ter za¢inimo z
olj¢nim oljem in papriko. Po 20 minutah k mesu, ki ga $e enkrat
premazmo, dodamo krompir. Vse skupaj pe¢emo $e od 40 do 50
minut na 200 stopinjah, oziroma dokler meso ni peceno.
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Ko zmrzne, je na vrsti hokej

Tomaz Pavlin

Hokej na ledu se je kot moderna igra in $port oblikoval v drugi polovici 19. stoletja v Kanadi,
kjer je, kot pise bivsi hokejski profesionalec Ken Dryden v delu Home Game, »del Zivljenja, tisoci
ga igrajo, milijoni mu sledijo in millijoni mu gotovo tudi obracajo glavo, ¢e pa jo Ze obracajo, jo
morajo odlocno in zavestno, kajti hokej je na vsakem koraku, na televiziji in na radiju, v asopisih
in revijah, knjigah, na igris¢ih in v dvoranah, na ulici, na kriZis¢u; hokej je sport in rekracija,

del posla in prostega casa, del zabave in socializacije, identitete, hokej je v zraku, hokej je v
pricakovanju dogodka in letnega casa, hokej je druzbena povezovalnica, igrajo ga stari in mladi,
dekleta in fantje, bogati in revezi, mescani in kmetje, Francozi in Anglezi, igrata ga Vzhod in
Zahod, igra ga Kanada.« Ocitno je bil hokej Kanadc¢anom dan v zibko. Ken razlaga, da je nekje v
njihovih dusah dusevna Kanada; njena trdna podlaga, najverjetneje, je iz snega in ledu, zime in
zemlje in, ¢e bi pronicali e malo globlje, je moznost, da bi nasli igro.

Rojstvo

literaturi lahko najdemo razli¢ne razlage nastanka hokeja: da

ima korenine v starejsih igrah evropskih prislekov s palico in
zogo kot bandy, shinny, hocquet, culver, hurling ipd. ter na drugi
strani vigrah severnoameriskih Indijancev (Irokezov, Cipev, Huro-
nov) tawarothon in bogataway, iz katerih pa se je dejansko oblikova-
la$portnaigralacrose. O rojstnosti hokeja je tehtno pisanje Gartha
Vaughana z naslovom Rojstno mesto hokeja na ledu, ki navaja, da
se je hokej »rodil« v Windsorju v Novi Skotski na vzhodu Kanade.
V Windsorju je bil 1788 ustanovljen King's College in dijaki naj
bi konec 18. stoletja v prostem casu priceli pozimi igrati na ledu
hurley, staro keltsko (irsko) igro s palico in Zogico. Igrali so jo na
zamrznjenem ribniku v bliZini $ole in nezavedno preoblikovali
hurley vhurley naledu ter ga uvedli v prosto¢asovno prakso dijastva
in pokrajine. Igro je kmalu prevzelo vojastvo v Windsorju in tudi
vojaki so postali vneti igralci, saj je bila igra idealna za prezivljanje
pustih vojaskih zimskih dni in dolge zime. Ker pa so se vojaki
selili od trdnjave do trdnjave, je igra z njimi vzela pot pod noge.
Iz Windsorja se je $irila v Halifax, pa po postajankah ob reki St.
Lawrence in Velikih jezerih naprej v Kingston, iz Nove Skotske v
Ontarijo in Quebec. Sredi 19. stoletja je zabeleZena prva tekma med

vojaki Kingstona in Halifaxa po tako imenovanih pravilih Halifax.
Medtem se je za hurley na ledu uveljavilo ime hockey, ki izhaja iz
francoske besede hocquet in oznacuje zaviti del pastirske palice.
Podobne palice so npr. uporabljali sosedibelcev Indijanci plemena
Mikmak (angl. Micmacs), ki so pozimi prav tako na ledu igrali
svojo igro wolchmaadijik z ukrivljeno palico in lesenim plos¢kom.
Taksne palice in ploscek so pozneje prevzeli beli igralci Ze v Novi
Skotski, prav tako kot ploséek, ki so ga poimenovali »puck«, po
zvoku stika palice in paka.

Sport

V nadaljnji zgodbi je presodna tekma 3. marca 1875 v Mon-
trealu ter dejstvo, da so v Kanadi tekom 19. stoletja priceli urejati
umetna drsali$¢a, ki so bila marsikje rezervirana le za drsalce, a
pocasi so na njih zahajali tudi igralci hokeja. V Montrealu je bilo
ze leta 1862 urejeno pokrito umetno drsali§¢e Victoria Rink z
dimenzijami priblizno 60 x 25 metrov. Ce so hokejski ljubitelji
Zeleli igrati na drsali$¢u, so morali prilagoditi igro in pravila,
predvsem pa zmanjsati $tevilo igralcev na ledu. Pri sestavi pravil
naj bi bil klju¢na oseba $tudent in kapetan mostva montrealske
univerze McGill J.G. Creighton (odtod pravila McGill), doma iz

llirija je leta 1930 pod Cekinovim gradom uredila
vecji teniski kompleks, na katerem so pozimi uredili drsalisce
(vir Fakulteta za sport).

Mostvo llirije, ki je 28. 2. 1932 v Ljubljani pod
Cekinovim gradom odigralo drugo tekmo
kluba z Beljacani (vir Fakulteta za Sport)
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Prvo umetno drsalis¢e na Slovenskem je bilo
urejeno 1954 pod MeZaklo na Jesenicah
(vir Zavod za Sport Planica - zbirka Muzej Sporta)

Nove Skotske, po Vaughanu zibelke hokeja. Po pravilih McGill
sta se pomerili na Ze navedeni dan mostvi McGilla in Victorie
in ta dogodek velja za rojstni dan hokeja na ledu. Igra oziroma
novi §port se je $iril in razsiril proti pacifiski obali, $tevilo klubov,
igralcev in lig je raslo. Leta 1910 je bil v Montrealu Ze organiziran
predhodnik NHL, s ¢emer se je vzpostavljala edinstvena severno-
ameriska hokejska profesionalna liga. Ob njej pa je bila Se kopica
drugih lig, amaterskih in $tudentskih, in tudi Zenskih, saj so v
Kanadi dekleta igrala hokej Ze ob koncu 19. stoletja. Leta 1899
je Ottawa Evening Journal dokumentiral tekmo dveh dekliskih
mostev v Ottawi. Hokej pa se je $iril tudi ¢ez Atlatnik v Evropo in
je vse bolj izpodrival ostale igre kot npr. bandy. Leta 1908 je bila
ustanovljena mednarodna hokejska zveza. V nasih krajih so s ho-
kejem priceli konec dvajsetih let 20. stoletja v ljubljanski Iliriji, ki
je dotedaj gojila le umetnostno drsanje in obc¢asno za popestritev
priredila hitrostno-drsalne tekme. Zaradi drsalnega zanimanja
mladih so se odlod¢ili $iriti program s hokejem na ledu. Do konca
druge vojne je bila Ilirija v slovenskem prostoru osamljena, potem
pa se je hokej deloma $iril. Pomembna je bila $iritev na Jesenice,
s cemer je slovenski Sport dobil odmevni ljubljansko-jeseniski
derbi in prva umetna drsali$¢a, ki so zagotovila stabilen in reden
trening ter podaljSala sezono - danes je v Sloveniji 7 pokritih
drsali$¢ (dvoran): na Jesenicah, Bledu, v Kranju, Celju, Mariboru,
Zalogu in Ljubljani.

Rekreacija

Dolgo ¢asa se je hokej igral le v ligah pod vodstvom Hokejske
zveze, $ele v zadnjih desetletjih se je, resda v poznih vecernih
urah, uveljavilo tudi rekreativno igranje. V pogledu rekreativcev
moramo lo¢iti bivSe igralce in naturs¢ike. V Ljubljani so se prva
mostva rekreativcev pojavila sredi osemdesetih let. Prednjacili
sta mostvi »Bojlersov« (asociacija na tedaj znamenite Gretzkijeve
Edmonton Oilers) in »$iSkarjev«. Iz tega igranja se je porodila
tako imenovana »divja liga«, pozneje pa »no¢na hokejska liga«
ali kratko »nhl« (- velike kratice so rezervirane za severno ame-
ri$ko profesionalno ligo), ki se je in se igra v veéernih urah, ko s
treningi zakljucijo $portni hokejisti in umetnostni drsalci. Sprva
so igrali biv§i igralci, veterani in mlajsi, ter rekreativci/natursciki,
npr. mostvo Cerkni¢anov, vendar pa so se ob vklju¢evanju $tevilnih
bivsih igralcev rekreativci vse bolj umikali in iskali nove termine za
igranje. »No¢na«liga se je vdevetdesetih letih 20. st. uveljavila, vodi
jo bivsi vratar Olimpije in Tivolija Misko Sluga, ki jo je drustveno
organiziral in povezal s podobnimi organizacijami v svetu, zlasti s
kanadsko zvezo za rekreativni in veteranski hokej (CARHA), nasa
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mostva pa so se pric¢ela odpravljati »preko luze« na njihove turnirje.
Na teh turnirjih so tekmovalne skupine oblikovane po starostnih
obdobjih (dekadah) in se lo¢ijo mladi, srednji, stari in igrajo med
seboj po letih sorodni, medtem ko v Sloveniji igrajo v ligi igralci
ne glede na leta, kar s fizioloskega vidika ni najbolje. Se pa je v
letu 2014 ustanovila podobno evropska organizacija (EUROHA).

Poleg tega igranja pa moramo omeniti tudi hokejsko uzitkarstvo
na prostem, ko zmrznejo jezera, bajerji, rokavcki. Spomnimo se
blejskega, cerkniskega, rakitniskega, jezerskega jezera - na Jezer-
skem uredijo tudi umetno naravno drsali$¢e v blizini jezera, kjer
so znali organizirati hokejske turnirje 4:4 ali 3:3, ¢e pa jih Se, se
opravi¢ujem za moje nevedenje. Ali pa v Ljubljani npr. »koseski
bajer«. S koseskega bajerja se je npr. sredi osemdesetih let skupina
hokejskih navdusencev zbrala v mostvo Koseze, se okrepila z nekaj
bivsimi hokejisti in se vkljucila v »no¢no ligo«. Koseski bajer je Se
danes vir hokejske rekreacije v naravi, potrebne so le drsalke, ro-
kavice, palica in popoldneva je hitro konec. Bajer omogoca igranje
mladih in starih, oéetov, sinov in héera ipd., okoli hokejistov pa
kroZijo drsalci in letos je za kratko Ze omogo¢il hokejske urice. Za
razliko od »naravnega« igranja je rekreacija v ledenih dvoranah
draga in, vsaj v Ljubljani, zal tudi ne javno subvencionirana. Dr-
salne ure v dvoranah v primerjavi z drugimi objekti in §porti niso
poceni, potem je tu $e organizacija lige, nabava opreme in palic, a
kljub temu je vledenih dvoranah tezko dobiti primerne proste ure.
Ponudba opreme danes sicer ni ve¢ taksen tabu kot Se pred dese-
tletjema, ponudba je zadostna, resda ve¢inoma v specializiranih
trgovinah kot npr. Prosports v Hali Tivoli, ki jo vodi bivsi hokejist
Ales Petronijevi¢ in je temu primerno tudi dober svetovalec, ali
pa iTAK Sport, ki jo podobno vodi bivsi igralec Stefan Nahtigal,
oba pa sta tudi vneta rekreativca. V trgovinah dobimo palice od
leseno-grafitnih do karbonskih. Pri slednjih moramo paziti na
trdoto palice, ki je zopet vezana na naso spretnost in izku$enost,
starost in tudi teZo. Drsalke so v tehnoloskem smislu napredo-
vale od starih usnjenih in v primerjavi z dana$njimi tezkih, do
aktualnih lahkih iz kevlarja in karbona z jezikom iz filca ter klino
iz nerjavecega jekla, kar je vseskozi standard, le nosilec kline se
je s ¢asom spremenil. Poleg teh imamo tudi »plasti¢ne« modele
drsalk podobne rolerjem ali smucarskim ¢evljem, ki pa za redno
ali ligasko igranje niso primerne.

Primerno ponudbi je tudi cenovni razpon. Za nakup drsalk
za igranje rekreativno-ligaskega hokeja si je treba vzeti ¢as, obuti
drsalko in jo nekaj ¢asa imeti na nogi, podobno kot smucarski
&evelj. Se bolje je, ¢e ima trgovec poseben grelnik, kjer vam segreje
drsalko in jo nato pomerite. Potem je $e druga oprema: nozni,
genitalni, komol¢ni in ramenski §¢itniki, hlace, rokavice in celada.
In denarnica se mimogrede olaj$a, a zato smo pa opremljeni za
vrsto let in uric igranja in $portnega uzivanja. v

Prizor z ene od tekem ,nocne” lige (vir Misko Sluga).



IZLETNISKO SRCE

Pomurje - nazaj

k naravi po energijo

Barbara Kolenc

Tu so kraji, ki polnijo z energijo, cudovito naravo in doZivetji, ki nas grejejo se dolgo potem,
ko smo jih zapustili. V severovzhodni Sloveniji, kjer je zasanjana panonska niZina obdana z
zaobljenimi grici prekriti s polji, gozdovi in vinogradi, je Pomurije.

Dovolj dalec za pravi odklop, a ravno prav blizu, da
je na dosegu rok

= ezelite doZiveti nekaj daljnega in pozabljenega, se zliti z naravo,
C vas ti kraji ne bodo razocarali. Majhne vasice in mesta vas
lahko popeljejo dale¢ stran od ponorelega sveta, tako je ¢as prezivet
tukaj tak, ki ga Zelimo dozZivljati v neskon¢nost. Reka Mura je tista,
ki tukaj$nje ljudi zdruzuje, a hkrati daje lo¢nico med Prekmurjem
na eni strani in Prlekijo ter Stajerskim delom Pomurja na drugi
strani. To je deZela Storkelj, zdravilnih in energijskih tock, mlinov
na vodi, klopotcev, edinstvene tradicije in dialektov.

Disi po dobrih starih ¢asih in nudi pristen stik z
naravo

Prekmurska gibanica, meso iz tiinke, bogra¢, d6doli, posolanke,
buéno olje. Se dobro, da je v Pomurju, pri vsem kulinari¢nem raz-
vajanju, toliko moznosti za razli¢ne dejavnosti v naravi. Kolesarske
in pohodniske poti, ki se prepletajo po celotnem obmod¢ju, so
primerne tako za dejavne kot rekreativne kolesarje in pohodnike.
Podate se lahko po ravninskem delu Pomurja, ali se odpravite
med gri¢e Gorickega in Prlekije. Ob tem vas bodo spremljala ne-
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skon¢na polja, lesketajoca reka Mura, gri¢i prekriti z vinogradi in
nekje v daljavi boste slisali klopot znanilcev jeseni. Kot je Ze bilo
omenjeno je v Pomurju kar nekaj pohodniskih poti, vnadaljevanju
predstavljamo le nekatere izmed njih. Tukaj ne pri¢akujte napornih
vzponov, zgolj dober preteg nog in izvrstne razglede.

Bernardina pot

Da pridemo do Kra$¢ se moramo odpraviti proti Gederovcem,
ki so najbolj znani po nekdanjem mejnem prehodu z Avstrijo, od
tam pot nadaljujemo proti Cankovi, nekaj kilometrov za Cankovo
se nahaja kraj Kras¢i in Ledavsko jezero, ki je tik ob cesti in ga
le tezko zgresimo. Krozna pot poteka na naslednji trasi: Krasci
- Ropoca - Pertoca — Krasc¢ki vrh - Kras¢i. Pot za¢nemo na par-
kiri$¢u ob juznem nasipu Ledavskega jezera, tu nas pricaka tudi
informativna tabla s podrobnimi podatki o sami poti. Caka nas 8
km prijetnega pohoda po makadamu, gozdni poti in delno asfaltu.
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Pot je poimenovana po bio-
loginji mag. Bernardi Novak,
ki je z veliko predanostjo in
vnemo preucevala rastlinski
in Zivalski svet v njej ljubem
Gori¢kem. Narava nas tukaj
resni¢no razvaja s pogledi na
naselja, vinograde, travnike
in Ledavsko jezero. Klopce
tik ob jezeru nas vabijo, da v
miru prisluhnemo zvokom
dvozivk in ptic. Gre za lahko
pot, kjer se vzpnemo na naj-
ve¢ 160 m nadmorske visine.
Vzela nam bo dve uri do dve
in pol uri ¢asa.

Pot svetega Urbana

Ostanimo $e malo na tej strani reke Mure, a se sedaj premaknimo
od avstrijske k madZzarski meji. Pot svetega Urbana je srednje zah-
tevna, dolga je 8,6 km in se pri¢ne v Lendavi, na parkiris¢u Term
Lendava, ter se nadaljuje proti Lendavskim Goricam, Mali Dolini,
Centibi ter ponovno zakljuciv Lendavi. Kaj hitro se zaénemo strmo
vzpenjati v hrib, kar zahteva od popotnika, da vlozi svoj trud. Pot
nas nato popelje proti slovensko-madzarski meji, nadaljuje skozi
mogocen bukov gozd in spet nazaj do vinogradov. Skupen vzpon,
ki ga naredimo, je 160 m, saj se iz Lendavske tocke, ki je na 160
m nadmorske visine, vzpnemo do Piramide na 328 m nadmorske
visine. Pot nam bo vzela priblizno 2 uri in 15 minut, ampak ni¢
ne de, ¢e se zadrzimo malo dlje, saj lahko dozivimo vse, kar lahko
pri¢akujemo od vinorodne dezele.

Grossmannova
pohodna pot

Na desnem bregu reke
Mure, v Prlekiji, se lahko
podamo na Grossmannovo
pohodno pot, ki jo bomo
priceli v Mali Nedelji pri Bi-
otermah Mala Nedelja. Do
Male Nedelje bomo najlazje
prisli, ée bomo zapustili avto-
cesto na izvozu za Sveti Jurij
ob Séavnici. Pri¢akala nas bo
8,2km dolga pot, ki je srednje
zahtevna. Iz Male Nedelje se
odpravimo proti Drakovcem,
Moravcem v Slovenskih Gori-
cahinsezopetvrnemovMalo
Nedeljo. To je pot filmskega
amaterjain kulturnega delav-
cadr. Karla Grossmanna, zato
nas bo pot vodila tudi mimo
njegove domacije. Gre torej
za prijetno krozno pot, na
kateri spoznavamo kulturne
in naravne posebnosti te po-
krajine. Pot poteka po goz-
dnih poteh, med polji skozi
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okoligka naselja. Vzpon, ki ga
naredimo, je 120 metrov nad-
morske visine. Po prijetnem
gibanju se lahko odpravimo
v termalno kopali$ce in pre-
izkusimo posebnost te znane
termalne vode.

Cemazeva pohodna
pot

Ko prispemo v Apace, ki
se nahajajo na desnem bregu
reke Mure v blizini avstrijske
meje, se lahko odlo¢imo za
krajso ali daljso pot. Naj-
prej pa nekaj o ¢emazu, ki
je posebna vrsta za¢imbe, ki
v sozitju ¢loveka in narave
ponuja zdravje in okus. Najbolj primeren ¢as za obisk s ¢emazem
posejanih krajev je v spomladanskem ¢asu, saj vas bo prijeten
vonj ¢emaza spremljal na vaSem pohodu. Dalj$a, ravninska pot je
dolga 17 km in vodi iz sredi$¢a naselja Apace, izhodisce je Cer-
kev Marijinega Vnebovzetja. Pot nas vodi med travniki, polji in
zaplatami gozda do Crncev, Spodnjega Konji¢a vse do Zgornjega
Konji$¢a in nazaj do Apac. Dalj$a pot nam bo vzela priblizno Stiri
ure in pol. Lahko se pa odlocite za krajso pot, ki jo pri¢nete pri
TRC Zgornje Konjisc¢e in naredite krozno turo skozi gozd, ki bo
spomladi zagotovo disal po ¢emazu.

Stirje letni ¢asi - nesteto dozZivetij

Klima v Pomurju omogoca, da smo dejavni skozi celo leto.
Pomurje vas bo napolni-
lo z energijo in dalo novih
moci, ko se boste vrnili v
svoj vsakdanjik. Za to lahko
poskrbijo ljudje, ki ne le z
rokami, temvec s srcem popi-
$ejo ta severovzhodnikoti¢ek
slovenske dezele s prisréno
dobrodoslico in gostoljub-
nostjo. Ali boste to dosegli z
odkrivanjem skritih kotickov
Pomurja, tistih $e ne razi-
skanih, ki vas bodo zagotovo
ocarali. Odpravite se do reke
Mure in prisluhnite njenemu
$umenju. Ali se odpravite v
preteklost z obiskom cerkva,
gradov in razstav. Ce boste
dovolj drzni, se boste morda
celo znadli sredi nicesar. ¥

Ve¢ informacij:
Pomurska turisti¢na zveza
www.visitpomurje.com

info@pt-zveza.si
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PODRUZNICA ZA KOROSKO

Na pot - k Medvedu

novo leto 2015 smo koroski sr¢ki zakorakali na pohod
V iz Bukovske vasi. Po sneznem kolovozu nas je pot
vodila na Otiski vrh do cerkve Sv. Ozbalta. Streha le-te je
zanimivo oblikovana, pokrita je zleseno streho - s §itli. Na
kmetiji »Medved« so nas lepo sprejeli, ter pripravili oku-
sno kosilo. Ob prijetnem klepetu je ura hitro premaknila
kazalec. Ze nas je ¢akala nekoliko ledena pot po gozdu
nazaj v dolino... Veseli smo bili snidenja in druzenja z
naravo. v
Majda Zanoskar

MOJ DOM

Moj dom

ni votlina, ki sem ji vse Zivljenje posvetila,

jo povsem od zacetka z lopato in krampom gradila,
jo vzdrzevala in negovala,

potem sem pa v njej sama ostala.

Moj dom so planine,

strme pecine,

$irna gorovija,

prostrana obzorja,

nebesna modrina in morska gladina,
bistri potocek v naravi,

zvezde v daljavi.

Tam se moje srce spocije,
telo dobi nove energije,
da se vrne v vsakdan

pred televizijski (racunalniski) ekran
Joza Slatinek

i S )
Na poti na kmetijo Medved, Otiski vrh, Koroska (Foto: Valtl Kristl)

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Iz vsebine predavanja o osteoporozi, ki je bila 10. 2. v Mariboru:
Doc. dr. Andrej Zavratnik, spec. int.:

Osteoporoza - kaj storiti za zmanjsanje krhkih kosti

steoporoza je skeletna bolezen, za katero je znacilna zmanj-
O $ana trdnost kosti, ki nastane zaradi nizke kostne mase in
mikroarhitekturnih sprememb v kosti. Taksna kost se lahko zlomi
ze pod vplivom majhne zunanje sile, kot je npr. padec s stojne viSine
pri zdrsu na ledu ali travi, mo¢no prizadeta kost pa se lahko zlomi
celo pri obi¢ajnih telesnih dejavnostih, kot so obeSanje perila,
sestopanje z lestve ali stola, kihanje.

Med tipi¢ne osteoporozne zlome uvrs¢amo zlom kolka, vretenca,
nadlahtnice in zapestja. Osteoporozni zlomi so pomembni, ker
s0 pogosti, povzrocajo invalidnost in ve¢jo umrljivost. Znano je,
da v povpredju vsaka druga Zenska in vsak peti moski po 50. letu

starosti do konca Zivljenja utrpi osteoporozni zlom. Najnevarnejsi
so zlomi kolka, saj v povpre¢ju od 10 bolnikov po zlomu kolka
2 umreta znotraj 1. leta, 3 ostanejo trajno nepokretni, le 2 bolni-
ka pa se povsem rehabilitirata in lahko nadaljujeta kakovostno
Zivljenje, podobno kot pred zlomom. S ciljem zmanjsati pojavnost
osteoporoznih zlomov in njihovih posledic je Ze od malih nog
potrebno vzpodbujati zdrav Zivljenjski slog, ki naj obsega pestro,
zbeljakovinami in kalcijem bogato prehrano, vzdrznost od kajenja
inalkohola, veliko gibanja in zdravo mero soncenja. Ustrezna raven
vitamina D in zadosten vnos kalcija sta nujna za ohranjanje zdravih
kosti. Ker priporocenih ravni vitamina D ne dosega ve¢ kot 70 %
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odraslih oseb, ga je treba pogosto nadomes¢ati, kalcij v tabletah pa
nadomes¢amo le v primeru ne-doseganja ustreznega vnosa s hrano.
Zdravljenje s temeljnimi zdravili za osteoporozo potrebujejo vsi,
ki so ze utrpeli osteoporozni zlom ter pomenopavzne Zenske in
moski po 50. letu starosti z velikim tveganjem za nastanek zloma.
Tveganje za zlom lahko ocenimo s pomocjo klini¢nih dejavnikov,
ki jih vnesemo v ra¢unalnigki algoritem FRAX (prosto dostopen

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO

DRUSTVENE NOVICE

na spletu), ali pa na podlagi meritve mineralne kostne gostote, pri
¢emer moramo pri vrednotenju izvida upostevati tudi starost in
spol preiskovanca. Za zdravljenje so na voljo u¢inkovita temelj-
na zdravila. K uc¢inkovitosti lahko najve¢ prispeva bolnik sam z
zdravim Zivljenjskim slogom in rednim jemanjem predpisanih
zdravil. v

Pohod Za srce Dekani - Tinjan

rustvo za zdravje srcain oZilja - podruznica za Slovensko Istro,

D ze vec let organizira rekreativne pohode, ki so vsako drugo
nedeljo v mesecu. Vsaka druga nedelja v mesecu je nasa! Nasa
zato, ker je ZA SRCE IN DUSO, druge so za PRIJATELJE ISTRE.
V nedeljo, 11. 1. 2015, je pohod potekal po poti Za srce in sicer

iz Dekanov na Tinjan. Kot obi¢ajno, smo se dobili pri parkiri§¢u
Vinakoper in se z avtomobili odpeljali v Dekane, kjer se je zacela
nasa POT ZA SRCE. Vreme zjutraj ni kazalo ,veselega“ obraza.
Toda, ljudje, Zeljni rekreacije, so vseeno z veseljem prisli. Pot je
speljana tako, da jo tisti, ki uzivajo v naravi, lahko uporabljajo celo
leto. Vzpon na 374m visok vrh je primeren za tiste, ki so zdravi,
kot tiste, so zdravi malo manj in Zelijo nekaj narediti za rekreacijo.
V nedeljo pajebila pot zanimiva po tem, da smo del poti preho-
dili po $olski poti iz Tinjana v Dekane (Sola). Seveda nismo zaobsli
slapu, in ko smo ga zagledali, nekateri sploh niso pri¢akovali, da
je v blizini taka lepota. Do tu je nekako $lo. Kasneje smo prisli v
meglo, tako da tistega, kar je najlepse na Tinjanu, nismo videli, in
to je ¢udovit razgled po okolici. Ta osamelec sredi Rizanske doline
je tocka, s katerega se vidi najve¢. Pred teboj je ves Kraski rob, od
morja do notranjostiIstre, ves severni Jadran oziroma Trzaski zaliv
in $e kaj se bi naslo. Nini¢ ¢cudnega, da smo planinci SLOVENSKO
TRNZVERZALO speljali ¢ez njega. No sedaj imamo tudi POT
ZA SRCE IN DUSO, ki je speljana malo drugace. Seveda pa se ne

more$ zgubiti, ker te vodijo rde¢e-modri sr¢ki. Skoraj na vrhu smo
bili preseneceni in navduseni, ker smo spoznali, da voda ne izvira
samo v dolinah. Zato smo se postavili pred ,,pu¢® (kal), da tudi
drugi vidijo to zanimivost, ¢eprav je megla ,,posivila“ fotografijo.
Malica je bila dobrodosla in ogled vrha, na katerem je tudi cerkev,
je bil zanimiv, ¢eprav je megla naredila svoje. Vodnik Darko Turk
je po spustu pohodnike presenetil z opisom tragedije, ki se je
zgodila pred ve¢ kot 200 leti, ko je tod razsajala kuga. V bliZini je
pokopalisce teh nasih prednikov. Malo pohodnikov je vedelo za
to istrsko nesreco, ki ni bila samo tu, ampak po celi Istri.

V nadaljevanju nas je pot peljala po kolovozu, kjer bi lahko
imeli lepe razglede na Kraski rob, Crni kal in $e kaj, ¢e ne bi bilo
megle. UZivali smo ob prelepih olj¢nih gajih, vinjah (vinogradi)
in v naravi. Kar prehitro smo bili v vasi Kolombar. Kaj sedaj?
Bliznjica do Dekanov je bila pred nami. Vreme nam je obetalo
$e nekje dobro uro brez dezja, zato smo se odlo¢ili, da gremo po
poti, ki pelje nad avtocesto (tunel) do reke Rizane. Malo pred
njo je zacelo pocasi rositi in Darko ne bi bil Darko, ¢e ne bi takoj
obrnil po bliznjici v Dekane - kar se je dobro obrestovalo, saj je
po prihodu do avtomobilov zacelo dezevati.

Jaz bi rekel, enkraten pohod, saj nam ga je narava tako lepega
omogocila. v

Besedilo in foto: Darko Turk

Pohod Za srce Dekani - Tinjan
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PODRUZNICA POSAVJE

Posavci se ob novem letu nismo ustavili

januarju smo z nasimi ¢lani opravili pohod po

okolici Skocjana. Kar 50 nas je opravilo ta zimski
pohod, ki pravzaprav ni bil zimski, saj je bila dnevna
temperatura previsoka za ta ¢as. Prav tako smo imeli
predavanje o prehrani od dojenckov dalje. Predavala
nam je diplomirana medicinska sestra Romana Mi-
kli¢. Na januarskem sestanku UO podruznice smo
pregledali finan¢no stanje, se pogovorili o razpisih,
sprejeli koncept predavanj in pohodov za nase ¢lane.
Na pohode vabimo tudi ¢lane iz drugih podruznic,
¢e vas lokacija pohoda zanima ali je celo na va§em
podro¢ju. Prijavite se lahko na kontaktno osebo za
posamezen pohod.

Prav tako smo dolo¢ili datum ob¢nega zbora
podruznice Posavje, ki bo 27. februarja 2015 ob 18.
uri v Mladinskem centru Brezice. Ob tej priloznosti
bomo imeli, kot je navada, zanimivo tematsko pre-
davanje. V kulturnem programu bodo sodelovale
Pevke izpod Bo¢ja, ki so v velikem §tevilu tudi nase
¢lanice. Dogovorjen je tudi postopek priprave gradiv
za ob¢ni zbor. Verjamemo, da bo tudi tokrat ude-

PREHRAMA DOJENCEA IN
MALEGA OTROKA

- — R
Diplomirana med. sestra Romana Mikli¢
nam predava o prehrani

- e
e e 1N

Del poslusalcev v klepetu pred predavanjem

Skupinski posnetek pohodnikov nad Skocjanom

lezba nasega clanstva odli¢na. Na seji UO smo obravnavali tudi
problem neplacevanja ¢lanarine oziroma ne odjavljanja ¢lanstva
v primerih smrti ali, ko oseba obnemore in ni ve¢ zainteresirana
za ohranjanje ¢lanstva. Zeleli bi, da je ¢lanstvo kar se da trajno, saj
smo prepricani, da lahko dobi vsak ve¢, kot prispeva s ¢lanarino.
Za celotno Slovenijo bo potrebno razmisliti, kako obravnavati tiste
nepla¢nike ¢lanarine, ki se morajo odlo¢ati, kje bodo zmanjsevali

izdatke. Predlagamo to temo tudi za ob¢ni zbor v Ljubljani.
Verjamemo, da bo s prihajajo¢im pomladnim soncem nase
»srce« zaigralo novo koracnico, ki bo trajala vse leto 2015. v
Besedilo in foto: Franc Cerneli¢

BAOSK

Vabljeni v prostore
Drustva za zdravje srca
in ozilja Slovenije

v Ljubljani na Cigaletovi 9.

Uradne ure so:
vsak delovni dan
od 9. do 14. ure.

T:01/2347550,01/234 7555
Faks: 01 / 234 75 54
E: drustvo.zasrce@siol.net,
drustvo-zasrce©siol.net
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ZA CLANE DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA
IN OZILJA SLOVENIJEV LETU 2015

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

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

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENLIE,
Dunajska 65, 1000 LJUBLJANA

tel.: 01/234 75 50, 01/234 75 55

Prostori: Cigaletova 9 (poleg prodajalne Sanolabor),
1000 LJUBLJANA

spletna stran: www.zasrce.si

elektronski naslov: drustvo.zasrce@siol.net

Nudi svojim ¢lanom:

- brezpla¢no prejemanje revije Za srce,

- popust pri nakupu knjig iz zbirke Za srce,

- brezpla¢no merjenje krvnega tlaka, srénega utripa, satu-
racije, telesne teZe in obsega pasu ter zdravstveno-vzgojno
svetovanje,

- popust pri meritvah v Posvetovalnicah Za srce (holesterol,
trigliceridi, sladkor, enokanalni EKG, glezenjski indeks,
glikirani hemoglobin),

- brezpla¢no v¢lanitev v klub atrijske fibrilacije,

- brezpla¢no posvetovanje s kardiologom po telefonu 031/334
334 vsak delovni dan od 12. do 14. ure (za uporabnike
mobilnega omrezja Telekoma Slovenije),

- popust za osebno svetovanje s kardiologom,

- brezplacen dostop do kardioloskega foruma http://med.
over.net/phorum/list.php?f=103,

- brezpla¢na predavanja o preprec¢evanju sréno-zilnih bolezni,

- brezpla¢ne delavnice,

- organizirano pohodnisko-rekreacijsko dejavnost.

VODNO MESTO ATLANTIS
BTC d.d., Smartinska 152, 1000 LJUBLJANA
tel.: 01/585 21 00 - recepcija, 01/585 21 21 - tajnistvo,
spletna stran: www.atlantis-vodnomesto.si
elektronski naslov: vodnomesto@btc.si
- 10% popust ob nakupu 2-, 4- urne in dnevne vstopnice za
Svet dozivetij ali Termalni tempelj ob predlozitvi ¢lanske
izkaznice Drustva za srce (Popust velja le za ¢lane. Popust
ne velja ob nakupu darilnega bona).
- 50% popust pri nakupu vstopnice za organizirana kopanja v
Atlantis-u - ob napovedanih akcijah Fidimed-a in Atlantis-a.

SPORT LJUBLJANA,
Celovska cesta 25, 1000 LJUBLJANA,
tel.: 01 431 50 60 ali 01 431 51 55, 051 622 162
elektronski naslov: info@sport-ljubljana.si
- 10% popusta na redne cene vstopnic za kopalis¢e Tivoli.
Popusti se ne seStevajo.
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SPORTNO DRUSTVO GIB Ljubljana Siska,

Drenikova 32, 1000 LJUBLJANA,

tel.: 01/514 13 30

spletna stran: www.gib-sport.com

elektronski naslov: recepcija@gib-sport.com

Za &lane Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije skupaj s SD GIB
Ljubljana v Sigki organiziramo vodeno vadbo, ki poteka dvakrat
tedensko v dopoldanskem ¢asu. Vade¢im ponujamo raznovrstno
vadbo, kjer se v dobri druzbi in v prijetnem vzdusju razgibavajo in
krepijo svoje telo in s tem prispevajo k bolj$emu psihofizi¢nemu
pocutju. Vadba je raznolika in zanimiva, sestavljena iz razli¢nih
razteznih, krepilnih in sprostilnih vaj, prilagojena starosti, spo-
sobnostim in zdravstvenim posebnostim vadelih.

- Clani Drustva za zdravje srca in ozilja ne placajo letne ¢la-
narine (identificirate se s ¢lansko izkaznico), ampak samo
mese¢no vadnino.

Vadba poteka v 2 skupinah, vSD Gib in jo bo vodila Barbara Sluga,
prof. §vz., po naslednjem urniku: ponedeljek in ¢etrtek: 8.00-9.00
in 9.00-10.00. Prvi obisk je brezplacen, vljudno vabljeni!

SUS EUROFITNESS,

Vodnikova cesta 155, 1000 Ljubljana,

tel.: 01/518 16 62

spletna stran: www.sportnahisailirija.si

elektronski naslov: sus@eurofitness.com

SUS Eurofitness je nov koncept Sportnega centra, v katerem lahko
kot ¢lan neomejeno in kadarkoli koristite vse skupinske vadbe, dve
dvorani za fitnes, ve¢namensko dvorano za $portne igre, bazen,
tursko savno in jakuzi.

Postanite ¢lan SUS Eurofitness centra tudi vi in poskrbite za svoje
dobro pocutje.

Clanom Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije ponujamo 10%
popust na letno vadnino, ki sicer znasa 599,90 EUR (popust 60
EUR za ¢lane Drustva).

Vadnina obsega:

- Uporaba dveh dvoran za fitnes z najnovejSo Technogym
opremo: 14 kardio naprav: 4 tekaci, 5 koles, 2 x Sinchro,
2 x Eliptic, 1 x Crossover, 20 trenazerjev za krepitev vseh
vedjih misi¢nih skupin, prostor za vadbo s prostimi utezmi,
prostor za delo z lastno tezo (TRX, Bosu, Flowin), prostor
za streching in sprostitev.

- Neomejen obisk vseh 14 programov skupinske vadbe:
Postular Pilates, Fit Joga, Body Pump, TNZ, Zumba, Fat
burn, Boot camp, Cycling, Vital, Vadba v bazenu, Vodeno
rekreativno plavanje, Aquagym, programi in vadbe za
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otroke ¢lanov, Osebno trenerstvo - po dogovoru, uporaba
ve¢namenske dvorane za $portne igre v za to doloc¢enih
terminih.

- Uporaba ve¢namenskega bazena (dolzine 20m), savne ter
jakuzija.

TERME KRKA, d.o.0.
spletna stran: www.terme-krka.si
Terme Dolenjske Toplice, 8350 DOLENJSKE TOPLICE,
tel.: 07/391 94 00, 07/391 95 00
- 10% popust na denzitometrijo (merjenje kostne gostote)
Terme Smarjeske Toplice, 8220 SMARJESKE TOPLICE,
tel.: 07/384 34 00, 07/384 35 00
- 10% popust za pregled pri kardiologu in za obremenilno
testiranje (obe storitvi je potrebno opraviti skupaj)
Talaso Strunjan, 6320 PORTOROZ,
tel.: 05/676 41 00, 05/676 42 00
- 10% popust na pavsalni program zdravljenja
Popusti veljajo na individualne cene storitev iz rednega cenika,
popust ne velja za programe in akcijske cene.

SAVA HOTELI BLED - WELLNESS CENTER ZIVA,
Sava Turizem, d. d.
Cesta svobode 6, 4260 Bled
tel.: 04/ 579 17 02, elektronski naslov: ziva@hotelibled.com,
spletna stran: www.sava-hotels-resorts.com
- 20% popust na vse celodnevne kopalne karte za kopalisce
Ziva (Hotel Golf)
- 10% popust za vse wellness storitve iz rednega cenika

ZDRAVILISCE RADENCI, Sava Turizem, d.d.

Zdravilisko naselje 1, 9252 Radenci

tel.: 02/ 520 27 22, elektronski naslov: info@zdravilisce-radenci.si,
spletna stran: www.sava-hotels-resorts.com

- 15% popust na celodnevno kopalno karto iz rednega cenika,

- 15% popust na popoldansko kopalno karto iz rednega
cenika,

- 10% popust za vse zdravstvene in wellness storitve iz rednega
cenika,

- 10% popusta za nastanitveni del (hotelski del) clanom dru-
$tva, ki bodo koristili bivanje v hotelu Radin**** in hotelu
Izvir**** izvajalec na veljavne cene iz hotelskega cenika
priznava 10% popust. Clanom drustva - upokojencem,
izvajalec priznava $e dodatnih 10% popusta pri bivanju
najmanj 5 dni. Maksimalna vi$ina vseh popustov znasa
20%. Ugodnosti za ¢lane drustva in upokojence ne veljajo
v ¢asu novoletnih praznikov (27.12.2015 do 02.01.2016)
ter na akcijske cene.

TERME PTUJ, Sava Turizem, d. d.
Pot v toplice 9, 2251 Ptuj
tel.: 02/ 7494 500, elektronski naslov: info@terme-ptuj.si,
spletna stran: www.sava-hotels-resorts.com
- 20% popust na celodnevno kopalno karto za kopali§ce
Termalni Park,
- 20% popust na celodnevno kopalno karto za kopali§ce
Grand Hotel Primus,
- 10% popust za vse zdravstvene in wellness storitve iz rednega
cenika.

NARAVNI PARK TERME 3000 - MORAVSKE TOPLICE,
Sava Turizem, d.d.
Kranjceva ulica 12, 9226 Moravske Toplice
tel.: 02/ 512 24 00, elektronski naslov: thermalium@terme3000.si,
spletna stran: www.sava-hotels-resorts.com
- 10% popust za vse zdravstvene in wellness storitve iz rednega
cenika

TERME BANOVCI, Sava Turizem, d.d.
Banovci 1a, 9241 Verzej
tel.: 02/ 513 14 40,
elektronski naslov: terme.banovci@terme-banovci.si,
spletna stran: www.sava-hotels-resorts.com
- 10% popust za vse zdravstvene in wellness storitve iz rednega
cenika

TERME LENDAVA, Sava Turizem, d.d.
Tomsiceva ulica 2a, 9220 Lendava
tel.: 02/ 577 44 60,
elektronski naslov: kopaliska.blagajna@terme-lendava.si,
spletna stran: www.sava-hotels-resorts.com
- 20% popust na celodnevno kopalno karto (imamo samo
eno kopali$ce),
10% popust za vse zdravstvene in wellness storitve iz rednega
cenika.

THERMANA LASKO, Zdraviliska cesta 6, 3270 LASKO
v Zdravili$¢u Lasko tel.: 03/734 51 66 ali v Termalnem Centru
Thermana Park Lasko tel.: 03/734 89 00
spletna stran: www.thermana.si
elektronski naslov: info@thermana.si
- 10 % popust pri gotovinskem placilu na kopaliski recepciji

za naslednje storitve:

- bazen,

- bazen + savna,

- wellness in zdravstvene storitve.
Clani, njihovi druzinski ¢lani ter prijatelji lahko koristijo popust
na podlagi predlozitve ¢lanske kartice in kartice Thermana cluba.
Popust velja na dan kori$¢enja storitve in se ne sesteva z ostalimi
popusti, ki jih nudi ponudnik.

LIFECLASS, Hotels&SPA, PORTOROZ,
Obala 33, 6320 PORTOROZ
tel.: 05/692 90 01, fax.: 05/692 90 55
spletna stran: www.lifeclass.net
elektronski naslov: booking@lifeclass.net
- 10% popust na cenik paketov (v prilogi) v hotelih: GH
PORTOROZ 5*, Apollo 4*, Mirna 4* in Neptun 4%, Riviera
4%, Slovenija 4*,
- 10% popust pri kori$¢enju termalnih storitev v Terme &
Wellness LIFECLASS - za v naprej rezervirane storitve!
Popusti VELJAJO tudi za spremljevalce visti sobi. Dodatni popusti
za otroke v druzinski sobah.
Popustiizklju¢ujejo vse ostale morebitne popuste / akcije (Mercator
Pika, Magna, itd.)

TERME TOPOLSICA, Topolsica 77, 3326 TOPOLSICA
tel.:03/896 31 00 ali 03/896 31 06, spletna stran: www.t-topolsica.si
elektronski naslov: info@t-topolsica.si
- 10% popust pri bivanju v hotelu, glede na redni hotelski
cenik,
- ugodni popusti za otroke in upokojence.
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TERME DOBRNA d.d. Dobrna 50, 3204 DOBRNA
tel.: 03/780 81 10

spletna stran: www.terme-dobrna.si

elektronski naslov: info@terme-dobrna.si

- 10% popusta na vse programe nastanitve po rednem ho-
telskem ceniku,

- 15% popusta redne cene kopanja in kombinirane storitve
kopanja (brez kombinacij s kosilom ali veéerjo), od torka
do cetrtka od 12. do 15. ur,e

- 10% na redne cene Dezele savn od torka do cetrtka od 12.
do 15. ure,

- 15% na redne cene kopeli v ZD od ponedeljka do cetrtka
od 12. do 15. ure,

- 10% na redne cene storitev Medicinskega centra, ter 5% na
redne cene programov MC, razen specialisti¢nih pregledov
in zdravstvene nege,

- 5% na redne cene programov Hi$e na travniku in 5% na
storitve Hide na travniku.

ZDRAVILISCE ROGASKA, Hotel Slatina Medical *** v
Rogaski Slatini, Celjska cesta 6, 3250 ROGASKA SLATINA
tel.: 03/818 1 100
spletna stran: www.rogaska-medical.com,
elektronski naslov: hotel.slatina@rogaska-medical.com
- zagoste, ki so nastanjeni v Hotelu Slatina Medical ***, pri-
znavamo v ¢asu bivanja 20% popust na vse masaze, kopeli
in fizioterapijo v hotelu.

TURISTICNA KMETIJA GROBELNIK, Podvrh 39, 8292
Zabukovje, Sevnica
tel.: 041/335 257
spletna stran: www.grobelnik.si
elektronski naslov: info@grobelnik.si
- 10 % popust za ¢lane drustva z veljavno izkaznico za vikend
paket, ki se ga prezivi na turisti¢ni kmetiji. Popust velja za
obdobje leta 2015.

PULZ - PODJETJE ZA SERVISIRANJE MEDICINSKE OPREME,
STORITVE IN TRGOVINA, Miklosic¢eva 24, 1000 LJUBLJANA
tel.: 01/433 10 43

- 10% popust pri cenah storitev,

- 10% popust pri nabavi novih merilnikov krvnega tlaka.

SANOLABOR, D.D., Leskoskova 4, 1000 LJUBLJANA
tel.: 01/5854 211
spletna stran: www.sanolabor.si
V vseh 26 specializiranih prodajalnah po Sloveniji nudimo ¢lanom
drustva Za srce:
- 15 % popust pri nakupu merilnikov krvnega tlaka,
- 15 % popust pri nakupu aparatov BIONIME za merjenje
sladkorja v krvi.
Razli¢ni popusti in ugodnosti se med seboj ne sestevajo.
Popust ne velja v nasih fransiznih prodajalnah.
Sedaj moznost nakupa tudi v nasi spletni trgovini www.sanolabor.si

BAZILICA-ZEL, zelis¢na prodajalna d. o. o.,
Bratislavka c. 9 (TUS center BTC), LJUBLJANA
tel.: 01/541 00 54
- 5% popusta na vse merilnike krvnega tlaka »Omron« na
zalogi in
- ob nakupu 3 $katlic Broccolin kapsul - prehranskega do-
polnila, ob placilu z gotovino 5 EUR popusta
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DIAFIT d. o. 0., Spodnji Slemen 6, 2352 SELNICA
tel.: 02/674 08 50

elektronski naslov: info@diafit.si

trgovine v Ljubljani:

- Trgovina Diafit Pri Zmajskem Mostu; Petkovskovo nabrezje
29, tel.: 01/431 90 40

- Trgovina Diafit Pri Polikliniki; Njegoseva cesta 6K,
tel.: 01/230 63 90

trgovine v Mariboru:

- Trgovina Diafit Center; Ulica talcev 9, tel.: 02/228 64 84

- Trgovina Diafit Pri Bolnis$nici; Ljubljanska ulica la,
tel.: 02/330 35 52

Popusti (popusti se ne sestevajo):

- 10% popust za merilnike krvnega tlaka znamke OMRON,
za katere je odobren znak »Priporoc¢a Drustvo za zdravje
srca in ozilja Slovenije«

- 10% popust za OMRON merilnik telesne sestave,

- 10% popust za $tevec korakov OMRON za nadzor zdrave
aktivnosti,

- 10% popust za WATERPIK zobno prho in soni¢no $¢etko,

- 10% popust na izposojo OMRON EKG.

SENSILAB MISLI ZDRAVO

Brezpla¢na telefonska $tevilka: 080-99-81

spletna stran: www.sensilab.si

elektronski naslov: info@sensilab.com

Sensilab je slovensko podjetje, ki zvisuje kvaliteto Zivljenja in
re$uje zdravstvene teZave na naraven nacin. Zato smo se odlo¢ili,
da ¢lanom Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije v letu 2015
ponudimo naslednje ugodnosti (popusti se ne sestevajo):

- 90 % popust na analizo telesne sestave, ki vkljucuje: tezo,
delez telesne mascobe, delez vode v telesu, nivo mascobe
v trebu$nem predelu, misi¢no maso, tezo kosti, bazalni
metabolizem,

- 15 % popust pri nakupu izdelka Holestop na osnovi
rastlinskih sterolov, ki u¢inkovito znizuje holesterol na
naraven nacin,

- 15 % popust pri nakupu izdelka SensOmega ribje olje
bogato z omega-3 mas¢obnimi kislinami, ki varujejo srce
in ozilje.

Popust pri nakupu izdelkov lahko izkoristite v trgovinah Sen-
silab misli Zdravo v Mercator centru Siska, Supernova Rudnik,
Citypark Ljubljana, Europarku Maribor, Citycenter Celje, Novo
mesto Brsljin in Obrtna cona Logatec ali preko telefonske Stevilke
080-99-81. Meritve lahko opravite v Svetovalnicah Sensilab misli
Zdravo v Mercator centru Siska, Citypark Ljubljana, Europarku
Maribor, Citycenter Celje, Novo mesto Brsljin.

MEDIPLUS d.o.0., Zaloska cesta 40, 1000 LJUBLJANA

Tel.: 01 54 46 426, Fax.: 059 944 864

elektronski naslov: info@mediplus.si

spletna stan: www.mediplus.si

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

- Ob nakupu merilnika krvnega tlaka 10 % gotovinski po-
pust. Kupca merilnika krvnega tlaka bomo obdarili $e z
merilnikom krvnega sladkorja iz linije aparatov Contour
proizvajalca Bayer.

Ponedeljek-petek od 8.00 do 18.00
Sledite oznaki MEDIPLUS, ko gre za vase zdravje in dobro pocutje!
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VPD, BLED, d.o.0., Pot na Lisice 4, 4260 Bled,
tel.: 04 574 50 70, modra $tevilka: 080 80 91
spletna stran: www.vpd.si

spletna trgovina: 123zdravi.si

elektronski naslov: trgovina.bled@vpd.si

20 % popust na merilnike krvnega tlaka *BPA 3 PLUS,

15 % popust na merilnike krvnega tlaka *BPA 6 AFIB,

15 % popust na termometre,

ODb nakupu 1sc testnih trakov za merjenje sladkorja v krvi
2inl.step , GRATIS MERILNIK ZA MERJENJE SLAD-
KORJA V KRVI 2IN1.STEP.

Nase poslovne enote:

PE KRANJ, ZD KRAN]J

PE CELJE, ZD CELJE

PE JESENICE, Bolni$nica Jesenice

PE MEDIKA- MARIBOR, Mercator center Maribor
PE BOLNICA, Bolni$nica Maribor

PE KOCEVIJE, ZD Kocevje

PE BLED, upravna stavba

ZEPTER SLOVENICA d.o.0., Pohorska c. 12, 2380 SLOVENJ
GRADEC

tel.: 02/884 39 02

elektronski naslov: info@zepter.si

Informativno prodajni center Ljubljana tel.: 01/422 28 40
Informativni center Maribor tel.: 02/250 08 60

Informativno prodajni center Slovenj Gradec tel.: 02/884 39 01

Bon v vrednosti 300 EUR, ki se lahko koristi ob nakupu
garnitur kuhalne posode Univerzal ali Grande ali ostalih
izdelkov s programa kuhalne posode v minimalni vrednosti
garniture Univerzal. Bon se ne more kombinirati z ostalimi
akcijamiin popusti. Na eno garnituro se lahko unov¢i samo
en bon.

Vsem ¢lanom Drustva za zdravije srca in ozilja Slovenije, ki
bodo vletu 2015 organizirali predstavitev izdelkov Zepter
v skladu s pravilnikom podjetja, poklanjamo za njihovo
osebno uporabo nadlahtni merilnik krvnega tlaka.

Zbrala in uredila Sandra Kozjek

TO NI SAMO RDECA OBLEKA,

TO JE RDECE OPOZORILO!

Obleci
welece!

Bolezni srca in Zilja ter mozganska kap
so najmocnejsi ubijalci Zensk.

www.zenskosrce.si

1O

Vabljeni v prostore
Drustva za zdravje srca

BAOSK

Vabilo za vase pobude

Clanice in ¢lani Drustva za zdravje srca in
ozilja smo sila, ki premika meje preventive v
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in ozilja Slovenije

Sloveniji. Veliko smo ze dosegli. Radi bi Se vec.
Zato iS¢emo nove ideje in pobude. Pisite nam
na elektronski naslov: drustvo.zasrce@siol.net,
poklicite na telefonsko $tevilko: 01/234-75-50,
pridite na sedez drustva ali nasih podruznic.
Idej ne zavijajte v lep papir. Takoj se jih bomo
lotili in jih poskusili udejaniti.
Z novimi idejami bomo $e mocnejsi.
Pogum velja. Veselimo se srecanja z vami
in vasimi idejami!

v Ljubljani na Cigaletovi 9.

Uradne ure so:
vsak delovni dan
od 9.do 14. ure.

T:01/2347550,01 /2347555
Faks: 01 / 234 75 54
E: drustvo.zasrce@siol.net,
drustvo-zasrce©siol.net

Za srce © februar 2015
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

PODRUZNICA LJUBLJANA

Predavanja so vsako prvo delovno sredo v mesecu ob 17.00 v

dvorani Krke na Dunajski 65 v Ljubljani. Vstop je prost do zase-

denosti mest.

¥ 4.marecob 17.00: Matija Zupan, dr. med., specialist nevrologije:
Novosti v diagnostiki mozganske kapi neznanega izvora

¥ l.aprilob 17.00: dr. Nina Vene, dr. med., specialistka internistka:
Atrijska fibrilacija in antikoagulacijsko zdravljenje

Telovadba za zdravo srce

Za ¢lane Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije skupaj s SD GIB
Ljubljana v Sigki organiziramo vodeno vadbo, ki poteka dvakrat
na teden v dopoldanskem ¢asu. Vade¢im ponujamo raznovrstno
vadbo, kjer se v dobri druzbi in v prijetnem vzdusju razgibavajo in
krepijo svoje telo ter s tem prispevajo k boljSemu psihofizicnemu
pocutju. Vadba je raznolika in zanimiva, sestavljena iz razli¢nih
razteznih, krepilnih ter sprostilnih vaj, prilagojena starosti, spo-
sobnostim in zdravstvenim posebnostim vadecih.

Vabimo vas v vpisu - informacije in prijava: Sportno drustvo
GIB Ljubljana Siska, Drenikova 32, 1000 Ljubljana. T.: 01/514
13 30, recepcija@gib-sport.com. Ve¢ si lahko ogledate na http://
gib-sport.com

NOVO

Meritve Unilever na Rozniku

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

¥ 1.marec

¥ 5.april

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa:

prim. Boris Cibic, dr. med.

¥ vsak delovni dan, od 12.00 do 14.00: nasveti in odgovori kar-
diologa na stevilki 031 334 334 (brezplacna telefonska $tevilka
za uporabnike Mobitelovih linij 031, 041 in 051, ostali placajo
obicajni telefonski pogovor).

Posvetovalnica Za srce, Cigaletova 9

(poleg prodajalne Sanolabor), Ljubljana:

meritve krvnega tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v
krvi ter HbAlc, snemanje in interpretacija izvida EKG, meritve
glezenjskega indeksa (je pokazatelj prehodnosti arterij na spodnjih
okoncinah - je osnovna presejalna metoda, s katero odkrivamo
aterosklerozo spodnjih okoncin), zdravstveno-vzgojno svetovanje,
svetovanje o zdravem nacinu prehrane:

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

¥ sreda od 11.00 do 15.00

NOVO: Dolocanje vrednosti glikiranega
hemoglobina HbA1c

Ste vedeli, da hemoglobin, ki se nahaja vrdec¢ih krvnickah, poleg
kisika prenasa tudi glukozo?

V Posvetovalnici za srce, Cigaletova 9, Ljubljana, smo priceli z
novimi meritvami, s katerimi preverjamo povprecno vrednost
glukoze v krvi v zadnjih treh mesecih. Podatek je pomemben
za sladkorne bolnike, ker z njim preverjajo urejenost sladkorne
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bolezni, prav tako pa da vsem drugim ljudem informacijo o
povprec¢nih vrednostih glukoze v zadnjem cetrtletju. Vrednost
HbAlg, ki je visja od 6,5 %, kaze na to, da je sladkorna bolezen
slabo nadzorovana. Cena preiskave je za ¢lane Drustva za srce 8,5
EUR za ne¢lane pa 11 EUR. Vabljeni.

V delovnem casu Posvetovalnice Za srce: osebni posveti s kardi-
ologom, prim. Boris Cibic, dr. med., obvezna predhodna prijava
v Posvetovalnici za srce.

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

Posvetovalnica Za srce, pasaza Maxi

Vljudno vabljeni v Posvetovalnico Za srce v prodajalni Maxi zeli$¢a

v 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,
trigliceridov in sladkorja v krvi,

¥ (Cetrtek, 0d 10.00 do 12.00: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi,

¥ sobota, 0od 10.00 do 13.00: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi.

Posvetovalnica v Bazilici - Zel

v Tu$ centru na Bratislavski 9, Ljubljana (za hotelom Plaza in
Kolosejem). Urnik posvetovalnice, kjer lahko opravite meritve
krvnega tlaka, utripa, holesterola, trigliceridov in glukoze v krvi:
vsaka sobota od 11. do 13. ure. Kontakt: 01 /54 100 54.

Cenik storitev (v EUR)
CLANI )

Vrsta preiskave drustva NECLANI
Krvni tlak brezpla¢no brezpla¢no
Saturacija brezplatno  brezpla¢no
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

LDX TEST 15,00 20,00
T s oy
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 brezpla¢no  brezpla¢no

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenc¢kov in
otrok

Namenjeni so vsem bodoé¢im star§em, starSem, starim star§em,
varuskam in drugim, ki jih tovrstno znanje zanima.

Informacije in prijave na telefonsko stevilko 01 /234 75 55 ali preko
e-poste: posvetovalnicazasrce@siol.net ali osebno v Posvetovalnici
Za srce v Ljubljani. Vabljeni.
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Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja odraslih
Informacije in prijave: 01/234 75 55 ali posvetovalnicazasrce@
siol.net.

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Informacije o vseh dejavnostih podruznice:

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

(Tjasa Miscek)

¥ vsako tretjo soboto v mesecu ob 9.00: pohodi po »Sr¢ni potic
v Panovcu, po ustaljenem urniku, zbiralis¢e pred nekdanjim
Trim¢kom. V primeru dezja pohod odpade.

¥ vsako prvo sredo v mesecu ob 8.30: start na parkiris¢u Krom-
berk. Pohod vodi Slavica Babic.

¥ Kardio-fitnes v prostorih TSC Nova Gorica je odprl svoja vrata
v oktobru.

PODRUZNICA CELJE

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

Posvetovalnica za srce, Glavni trg 10, Celje

T.: 03/543 44 21

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

¥ vsako soboto, od 10.00 do 12.00: svetovanje in dolo¢anje ho-
lesterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka.

PODRUZNICA ZA GORENJSKO

¥ 19. februar ob 18.00: Gorenjska podruznica za zdravje srca
in ozilja vabi na predavanje zdravnika, specialista internista ,
kardiologa, Metoda Prasnikarja,dr. med., z naslovom Kajlahko
sami naredimo za ohranjanje srca in Zilja?

Predavanje bo v gosti$¢u Arvaj v Kranju.

Po predavanju bo tudi redni letni ob¢ni zbor gorenjske podruznice.

Vljudno vabljeni !

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO KRAJINO

¥ sreda,4.marec2015,0b 17.00, Kulturni center Janeza Trdine
v Novem mestu: ZBOR CLANOV PODRUZNICE. Dve uri
pred pricetkom zbora (od 15. do 17. ure) bo brezpla¢no merje-
nje krvnega tlaka, po drustveni ceni pa bodo potekale meritve
holesterola, glukoze in trigliceridov. Pridite ¢imprej, da boste
pravocasno prisli na vrsto.

Posvetovalnica za zdravo zivljenje, Glavni trg 10,

Novo mesto

¥ vsak predzadnji ponedeljek v mesecu, od 15.00 do 17.00: v
prostorih podruznice. Pogovor z zdravnikom in meritve krvnega
tlaka. Prosimo, da se predhodno najavite vsaj teden dni prej.
T.: 07/337 41 70, E: drustvozasrce.nm@gmail.com

¥ meritve gleZenjskega indeksa (pokazatelja prehodnosti arterij
na spodnjih udih) v prostorih podruznice na Glavnem trgu 10,
sebodo nadaljevale. Vabimo vas, da se prijavite: T.: 07/337 41 70
ali040/863 815 in E: drustvozasrce.nm@gmail.com . Prijavljene
¢lane bomo o ¢asu njihove meritve obvestili po telefonu.

PODRUZNICA KRAS

Podruznica za Kras bo nadaljevala z rednimi pohodi vsako 3.
nedeljo v mesecu. Smer in potek pohoda bo objavljen v medijih
v tednu pred to nedeljo. Vedno se dobimo ob 8.30 uri na stari
avtobusni postaji v Sezani. Potem se odpravimo po dogovoru in
vremenu. Nacrtujemo nekaj novih smeri in nekaj Ze utecenih.
Prijava ni potrebna. Clanstvo ni pogoj za udelezbo. Pogoj je le
dobra volja, Zelja po zdravju, druzenju in doZivetju kaj novega in
zanimivega. Starost od 0 -100 let.

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO

Clani Drustva za srce in tudi ob¢ani tega podro¢ja, so lahko ponosni

daimajo v svoji okolici ve¢ prijetnih pohodnih poti ZA SRCE. Ene

so oznacene s sr¢ki, druge pa prehodijo z vodnikom DARKOM

TURKOM. Izpeljane so tako, da so primerne za hojo v vseh letnih

¢asih in primerne za vse zdrave ljudi. Drustvo se zaveda, da je treba

preventivno delovati na podrocju rekreacije. Temu so namenjene

te poti in pohodi. Nekatere oznacene poti so speljane tako, da jih

je mozno, glede na zmoznosti posameznika, tudi krajsati.

Pohodi z vodnikom so vsako drugo nedeljo vmesecuin so dolgi od

3 do4 ure. V to ni vklju¢ena malica in po¢itki. Vodnik si pridrzuje

pravico, da spremeni traso pohoda.

Na pohod ste vabljeni vsi, ki Zelite nekaj narediti zase ter spoznati

Istro in Kras.

Izhodis¢e, oziroma odhod z avtomobili je ob 8.00 pri VINAKO-

PER (blizu pokopali$c¢a) v Kopru.

¥ 8. marec: Kostabona - Planjave — Puce - Skrljevec - Krkavki
kamen - Dragonja - Kostabona

¥ 12. april: Brezovica — Gradin - dolina Malenska — Abitanti -
Stara Mandrija - Gradin - Brezovica

¥ 10. maj: tradicionalna pot narcis: Rakitovec (pot Za srce) —
Kav¢i¢ - Plasine — Rakitovec

¥ 14. junij: tradicionalni pohod: Vanganel - Vanganelsko jezero
- Slap na Morigli — Marezige — Brzani - Vanganel (pot Za srce)

PODRUZNICA ZA KOROSKO

V Slovenj Gradcu na Celjski cesti 21 (za trgovino Tu$) smo
dobili nov drustveni prostor. Koristimo ga ob torkih. Vabljeni v
posvetovalnico, kjer bomo izvajali prehranska svetovanja, meritve
krvnega tlaka. ..

Narocanje zazeleno na T.: 040/432 097 ob torkih: 0d 9.00 do 10.00.

¥ drugitorek vmesecu februarju, marcu,aprilu, maju, juniju ob
16. uri: Posvetovalnica za vzgojo srca, okrogla miza, bo torej
potekala 10. februarja, 10. marca, 14. aprila, 12. maja, 9. junija
v prostorih Podruznice za Korosko, na Celjski 21 (pri Tusu) v
Slovenj Gradcu. Prijave k udelezbi sprejemamo (po moznosti
med 9. in 10. uro) do drugega ponedeljka, na T.: 040/432 097.
Ostale dejavnosti bomo izvajali po dogovoru - ob torkih. Za
Vas: Majda Zanogkar.

Pohodi, rekreacija

¥ 14.marecob 9.30: zbrali se bomo ob 9.30 uri na Pungartu pred
Grmovskovim domom. Po zimski odeji nas bo pot vodila na
Crni vrh, kjer bomo naredili snezenega moza. Pohodne palice
so zaradi varnosti zazelene. V primeru mo¢nih padavin v ¢asu
pohoda, se le-ta prestavi na naslednjo soboto. Informacije:
Majda Zanoskar, T.: 040/432 097. Vabljeni v zimsko idilo.

¥ 7.april: SVETOVNIDAN ZDRAVJA (medijske dejavnosti...)

¥ 11. april ob 9.30 se zberemo pred osnovno $olo v Pamecah
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pri Slovenj Gradcu. Pot nas bo vodila po okoliskih kolovozih.
Varovalno kosilo bo pri kmetiji Miki. Vodja pohoda bo Marjana
Popic, T.: 041/748 007. Veselimo se druzenja z Vami.

¥ 9. maj ob 9.30: se srecamo v Sentjanzu pri Yagi babi, ob¢ina
Dravograd. Pohod bo nas vodil na Kronsko goro, kjer si bomo
ogledali cerkev Sv. Petra in Pavla. Vodila nas bo Marjeta Mla¢nik,
T.: 070/709 084. Vabljeni na srecanje...v pomladno okolje.

¥ 31.maj: SVETOVNIDAN BREZ TOBAKA (stojnice.., medij-
ske dejavnosti).

¥ 6. junij: ob 9.00 se bomo zbrali pred kulturnim domom v
Starem trgu pri Slovenj Gradcu. Steza nas bo vodila po Lustni
poti. Proste vaje v gozdu nas bodo navdihnile. Vodja pohoda
bo ga. Joza Slatinek, T.: 031/486 993.

PODRUZNICA POSAVJE

Clani podruznice boste dobili posami¢na vabila na katerih bodo
tudi termini za strokovna predavanja. Clane, ki morda $e ne pre-
jemate vabil podruZnice prosimo, da poklicete na telefon 041 690
291 ga. Ana Kalin - dopoldne od 9.00 do 12.00 ali 041 763 012
g. Franca Cerneli¢a.

Program pohodov »SRCE« - 2015

¥ 21.februar: Pustni pohod Brusnice, pustovanje v gostis¢u Vov-
ko, trajanje pohoda 2 uri; avtobus, sprehod, malica je skupna.
Vodja pohoda: Cerneli¢ Franc, T.: 041/763 012.

¥ 14.marec: Zumberak - Eko selo. Izlet z avtobusom v ¢asu po-
hoda, trajanje pohoda 2 uri. malica je skupna. Vodja pohoda:
Kos Franc, T.: 07/495 76 40.

¥ 11.april: Brioni. 4 ure, izlet zavtobusom. malica iz nahrbtnika.
Vodja izleta: Cerneli¢ Franc, T.: 041/763 012.

¥ 9.maj: Trzis¢e — Cvetenje azaleje. Izlet zavtobusom, trajanje 2,5
ure. Malica iz nahrbtnika. Vodja izleta: Stih Lojze, T.: 041/226
661.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA POMURJE

¥ vsak zadnji torek ob 16.00: voden pohod po Panvitini sréni
poti v Moravskih Toplicah. Zbirno mesto je pred hotelom Vi-
vat, v Moravskih Toplicah. Udelezenci si lahko pred pohodom
izmerijo krvni tlak in holesterol. Dodatne informacije lahko
dobite na T.: 041 797 843.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVIJE

V sklopu rednih meritev smo, po predavanju o mas¢obah vkrvi

in o posebni vlogi trigliceridov, posebno pozornost namenili

trigliceridom in nas »mesec trigliceridov« raztegnili $e na ob-

dobje v letu 2015.

Strokovno usposobljene ekipe merijo krvni tlak in vrednost

sladkorja, holesterola in trigliceridov vkrvi ter EKG monitor in

glezenjskiindeks na stalnih merilnih mestih in na sedezu drustva:

¥ prvo soboto v prostorih Drustva upokojencev Maribor Center,
med 7.30 in 11.30, Slomskov trg 5, Maribor;

¥ prvi torek v prostorih Drustva upokojencev Tabor, med 7.30
in 11.30, Gorkega ul. 48, Maribor in

¥ prvo sredo v prostorih Mestne Cetrti Pobrezje, med 7.30 in
11.30, Kosovelova ul. 11, Maribor.

¥ drugi ponedeljek v prostorih drustva, Pobreska c 8, med 8. in
11. uro z EKG med 8. in 9. 30 ter glezenjskim indeksom med
9.30in 11.00 (po predhodni prijavi na 228 22 63 v ¢asu uradnih
ur ali po e-posti: tajnistvo@zasrce-mb.si).

Za srce © februar 2015

DRUSTVENE NOVICE

Na enodnevne tecaje Temeljnih postopkov oZivljanja (tudi z uporabo
defibrilatorja) se lahko prijavite na sedezu drustva v ¢asu uradnih ur.
Prejeli boste navodila in pisno gradivo. Projekt je usklajen z novimi
evropskimi smernicami, izvajajo ga zdravniki u¢itelji z mednaro-
dnim certifikatom. Nau¢imo se pravilno ravnati v primeru srénega
zastoja — nenadne smrti. Veliko tak$nih dogodkov se zgodi v zna-
nem okolju - doma, na delovnem mestu, med $portom in rekreacijo.

PREDAVANJA

Prvi¢, odkar organiziramo predavanja, je predavanje zaradi nena-

dne bolezni predavatelja odpadlo, za kar se iskreno opravi¢ujemo

vsem, ki ste prisli.

Spomladanski sklop predavanj smo priceli z:

¥ 10.februarob 17.00 s predavanjem doc. dr. Andreja Zavratnika,
specialista internista:
Osteoporoza - kaj storiti za zmanjSanje krhkih kosti, o vsebini
preberite v Drustvenih novicah, nadaljujemo pa s predavanji:

¥ 10. marec ob 17.00 bomo nadomestili odpadlo predavanje dr.
Mateja Bernhardta, specialista internista o najnovejsih spo-
znanjih in pomenu gibanja za zdravje. Naslov: Ne morem, ne
zmorem, ne smem. Ne zamudite!

¥ 14.aprilob 17.00, temo in predavatelja bomo objavili naknadno.

Vsa predavanja so v Glaserjevi dvorani Univerzitetne knjiZznice

Maribor, nagem stalnem mestu.Vstop na predavanja je za clane

in neclane prost.

DRUGE DEJAVNOSTI

Na stalnih merilnih mestih, na sedezu drustva in posameznih

akcijah na terenu po predhodnem dogovoru z naro¢nikom izva-

jamo ze uveljavljeno:

¥ snemanje z enokanalnim EKG monitorjem, ki odkrije atrijsko
fibrilacijo in druge aritmije. Meritve izvaja medicinska sestra z
dolgoletnimi izku$njami v kardiolo$ki ambulanti na stalnih me-
rilnih mestih (glej zgoraj) in na sedezu drustva - drugi ponedeljek
v. V primeru nepravilnosti, predvsem aritmij, posnetek naknadno
pregleda zdravnik specijalist in kratko obrazlozitev preiskovani
prejme na dom; preiskava ni namenjena urgentnim primerom.

¥ Posvetovalnica Za srce na stalni lokaciji na sedezu drustva
(Pobreska c.8) — vsak drugi ¢etrtek v mesecu od 16.00 - 18.00,
po predhodni prijavi v ¢asu uradnih ur ali po elektronski posti,
naro¢amo v 15 minutnih intervalih. Prispevek je 10 € za ¢lane
in 15 € za neclane.

¥ Glezenjskiindeks je neboleca, ultrazvo¢na primerjalna meritev
tlakov in pretokov na nogah in rokah. Rezultat dobro pokaze v
kak$nem stanju so Zile v nogah in posredno povsod po telesu.
Merimo na sedezu drustva. Informacije, potrditev datumov in
prijave sprejemamo na sedezu drustva, po telefonu (02 228 22
63 in na: tajnistvo@zasrce-mb.si.). Prispevek za ¢lane je 6 € in
neclane 9 €.

POZOR: prispevek je bistveno nizji kot ob oglaevanih akcijah

drugega ponudnika na na§em obmocju.Izvid, ki ga preiskovani

prejme na nasem merilnem mestu je strokoven, in ga lahko

uporabi pri nadaljnji zdravstveni obravnavi.

Vse dogodke Drustva za zdravje srca in oZilja za Maribor in
Podravje praviloma objavljamo v dnevniku VECER in po Radiu
Maribor, podrobnosti na sedezu drustva: po telefonu na $tev. 02
228 22 63 v ¢asu uradnih ur, vsak ponedeljek od 8. do 12. ure in
vsako sredo od 15. do 18. ure, ali na elektronski naslov: tajnistvo@
zasrce-mb.si.

Prosimo, zaupajte nam vase elektronske naslove za obve$canje o
pomembnih dogodkih. Spostovali bomo vaso zasebnost.

Oglejte si in se spoznajte z naso spletno stranjo www.zasrce-mb.
si, komentirajte, predlagajte ali zgolj pohvalite.



DRUSTVENE NOVICE

IzkaZite nam zaupanje - obnovite in podalj$ajte ¢lanstvo v Drustvu za
zdravije srca in oZilja Slovenije ali v Drustvu za zdravje srca in oZilja
za Maribor in Podravije (Ce ste iz tega obmogja).

Kot ¢lani ste vi in vasi druzinski ¢lani (¢e prispevate druzinsko ¢lanarino)
delezni $tevilnih ugodnosti in prejemate kakovostno revijo Za srce.

Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj bomo glasnejsi in pro-
dornejsi, uc¢inek civilne druzbe in nevladnih organizacij, kijim pripadamo
pa bo bolj prepoznaven.

Clanstvo in ¢lanarino lahko tudi podarite tistim, ki jih imate radi in
za njih skrbite.
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Pridruzite se nam in nam posljite pristopno izjavo: Postanite nasi clani!

. o« e . Druzenje nasih ¢lanov je prijetno, dobivamo se na predava-
P r | S t O p n a | ZJ a v a I\/\ a r | b O r njih, seminarjih, testih hitre hoje, pohodih - se pou¢imo o

zdravi prehrani in se gibamo.
Podpisani-a Zelim postati ¢lan-ica ZZ /? @SE{@E
DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE
Ime I0 PriimEK: ..o
Datum inleto rojstva: ...............oo POKIIC: ..o
NaSLOV DIVANJA: ..o
aPOSIOIY: .
E-posta: ......oooiiii Telefon/GSM: ........ooiiiiii
IZJAVA: Podpisani izjavljam, da dovoljujem organom in funkcionarjem drustva uporabljati in obdelovati moje osebne podatke, navedene
v pristopni izjavi, za potrebe delovanja drustva. Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje izjavlja, da bo pridobljene osebne
podatke, skladno z Zakonom o varstvu osebnih podatkov, uporabljalo izklju¢no za namen, za katerega so bili pridobljeni.
(Izpolnite, izreZite in posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje, Pobreska cesta 8, 2000 MARIBOR ali poklicite po telefonu na $t. 02/228 22 63)
Podpis: ... Datuim: ...
>4

Nagradna akcija - ¢lani pridobivajo nove ¢lane

Spostovane clanice in clani! ZA ’.C

Skupaj smo mocnejsi, 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 Drustva 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 poéljite v vaso podruznico ali na naslov, ki je na pristopni izjavi.

Podpisani/a zelim postati ¢clan/ica Drustva za zdravje srca in ozilja,

(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.

Pristopna izjava

Obkrozi: a) ¢lanarina: 13€ b) druzinska ¢lanarina: 17€ V primeru, da Zelite v¢laniti tudi druZinske ¢lane, vpisite

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

Ime in priimek:

Ime in priimek:

Rojstni datum:
Poklic:

Rojstni datum:
Poklic:

Ulica/cesta/naselje: Ime in priimek:

Kraj in postna stevilka: Rojstni datum:

Telefon: Poklic:

E-posta: Ime in priimek:
Rojstni datum:

Vv 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 clani, 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:

Za srce © februar 2015
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Geslo prejSnje krizanke je bilo: »OPTIMIZEM VELJA«. Za pravilno resitev iz prejsnje Stevilke je Zreb razdelil nagrade takole: Francka
FABJAN, Selca, Brigita TOMAZIN, Novo mesto, Milena TIHELJ, Ljubljana, Darjo MERVIC, Nova Gorica, Milan REPOLUSK, Lenart v
Slovenskih Goricah

Cestitamo!

Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste
krizanko resili, prenesite dolocene ¢rke po Stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopi-
snice. Pri Zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 6. marca 2015 na naslov: Drustvo za srce, Cigaletova 9, 1000
Ljubljana. Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu drustva oz. po posti.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
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POSVETOVALNICA ZA SRCE

Vabljeni na preventivne zdravstvene meritve in svetovanja
v POSVETOVALNICO ZA SRCE, CIGALETOVA ULICA 9, LjUBLJANA.

Narocanje na
preventivne
meritve NI potrebno.

Urnik:
Ponedeljek od 9h do 12h
Torek od 9h do 12h
Sreda od 11h do 15h
Cetrtek od 9h do 12h
Petek od 9h do 12h

Vabljeni tudi na tecaje
temeljnih postopkov
oZivljanja odraslih z uporabo
avtomatskega defibrilatorja
in temeljnih postopkov
ozivljanja dojenckov in otrok.

Vec informacij na 01 /234 75 50, 01 /234 75 55 ali

posvetovalnicazasrce@siol.net
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