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UVODNIK

Ostajamo zvesti svojemu
poslanstvu

Franc Zalar

optimizmom smo vstopali vleto 2014.
Zakaj pa ne, v vsako novo leto je vre-
dno vstopiti dobre volje. Kot bi trenil, je za
nami. Za nami so tudi ob¢ni zbori nasih
podruznic in skups$cina drustva kot najvisji
organ, ki na koncu potegne niti skupaj ter
sprejme kon¢no oceno dela v preteklem letu.
Z enim stavkom: ostali smo zvesti svojemu
osnovnemu poslanstvu. To je ozave$¢anje
¢lanstva in vsega prebivalstva o dejavnikih
tveganja za nastanke bolezni srca in Zilja.
In ostali smo dobro prepoznavna nevladna
organizacija v Sloveniji, poznajo pa nas tudi drugje po Evropiin svetu.
Skupna znacilnost ob¢énih zborov je bila dobra udelezba ¢lanstva,
tudi skup$c¢ina drustva ni imela tezav s sklep¢nostjo. To je dokaz,
da smo v viharnih ¢asih delali dobro. Redno smo brali naso in
vaso revijo Za srce. Odpirala je vedno nove aktualne teme. Revija
je najbolj$e ogledalo nasega dela.

O problematiki zdravega Zivljenjskega sloga so porocali mnogi
mediji. Dobro smo razburkali slovenski medijski prostor s terapev-
tskimi skupinami zdravil, predvsem zato, da smo branili interese
kroni¢nih bolnikov. Lahko trdimo, da so prav zaradi tega poteze
tistih, ki odlo¢ajo, mnogo bolj premisljene. Lotili smo se reforme
zdravstvenega sistema. Seveda nismo nosilci te zahtevne naloge,
prispevamo pa svoj delez. V nasi mrezi nevladnih organizacij
imamo veliko dobro usposobljenih in dobro misle¢ih Jjudi. To je
na$a mo¢, ministrici smo obljubili, da bomo dejavno prispevali svoj
delez. Clani delovne skupine za reformo zdravstvenega sistema so
dobro zavihali rokave.

Sodelovali smo z mnogimi organizacijami in posamezniki. Pr-
vi¢ smo v sodelovanju z ZdruZzenjem za Zilne bolezni Slovenskega
zdravniskega drustva pripravili Dan Zil. Tako uspes$no, da bo postal
tradicionalen. Ze leta smo dejavni v Forumu za preventivo bolezni
srca in zilja, ki ga vodi ZdruZenje kardiologov Slovenije.

Javno smo pokazali na pozabljene mascobe, trigliceride, z orga-
nizacijo prvega meseca trigliceridov. Pripravili smo mesec atrijske
fibrilacije. Mladi generaciji je nas sréek Bimbam Ze drugo leto odpiral
vrata v svet zdravega zivljenja. Najbolj odmevne in najbolj mnoZi¢ne
so bile prireditve ob svetovnem dnevu srca. In $e bi lahko nastevali.
Ob vsem tem smo pripravili mnogo predavanj, delavnic in tecajev
temeljnih postopkov ozivljanja. Mnozi¢no smo hodili na pohode,
na telovadbo, plavanje... in s tem delali vsak tudi nekaj zase in svoje
zdravje. V naso sredo smo pritegnili kar veliko novih ¢lanicin ¢lanov.
Tako postajamo mocnejsi. Opravili smo veliko preventivnih meritev,
svetovali mnogim, ki so iskali pomo¢ po elektronski posti, telefonu
ali pa prisli v nase posvetovalnice. Rezultati preventivnih meritev
zal niso bili vedno v pri¢akovanih okvirjih. V takih primerih smo
svetovali obisk pri zdravniku in nadaljnje preiskave ter zdravljenje.
Skratka, to je nase poslanstvo. Dobro smo sodelovali s slovensko
stroko. Brez nje ne moremo in no¢emo. Zaupamo ji.

Na ob¢nih zborih smo podali tudi usmeritve za naprej. Tudivletu
2015 smo obljubili novosti, ki bodo utrjevale ugled drustva, mreze
nevladnih organizacij, podruznic in vsake nase ¢lanice in ¢lana.

Vseh nalog nismo uspeli ali mogli uresniciti. Imeli smo tezave z
zagotavljanjem financiranja nase dejavnosti. Pricakujemo jih lahko
tudiletos. Vendar jasno klicemo vsem: tudi v kriznih ¢asih bomo skr-
beli za zdravo Zivljenje in se bojevali za interese kroni¢nih bolnikov.

Predvsem pa sr¢na hvala vsem, ki ste gradili nago skupno zgodbo,
zgodbo Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije. v

Imate tudi
vi tezZave s
prebavo?

Ni osebe, ki vsaj enkrat v zivljenju ne bi bila
zaprta, 2 % prebivalcev pa imata kroni¢ne tezave
z odvajanjem blata. Zaradi njih pogosteje trpijo
zenske in starejsi ljudje.

Ce v zadnjih treh mesecih ve¢ kot 25 % ¢asa odvajate trdo

blato, imate obc¢utek nepopolnega iztrebljanja, obcutek
blokade ali podobne tegobe, trpite zaradi zaprtja.

Prebavne tezave so pogosto posledica sodobnega nacina
zivljenja, povezane pa so z nezadostnim vnosom tekocine, s
hrano, ki ji primanjkuje vlaknin, povecanim vnosom mlecnih
izdelkov, pogosto uporabo odvajal in pomanjkanjem telesne
dejavnosti. Zaprtje lahko povzrocijo tudi druga zdravstvena
stanja, med njimi stres in nosecnost ter neustrezno delovanje
misic in Zivcev v Crevesju.

Za preprecevanje zaprtja priporoc¢amo vnos vecjih koli¢in
vlaknin in vode, zmanjsan vnos kofeina in mle¢nih izdelkov
ter redno vadbo.

Preden se odpravite v lekarno po odvajalo, ob zaprtosti
raje poskusite to:

- spijte dva do stiri kozarce ve¢ vode na dan,
- zjutraj pijte tople napitke,

- pojejte ve¢ sadja in zelenjave,

- jejte slive in otrobe,

« spijte dva do tri kozarce Donata Mg na dan.

Donat Mg je Ze ve¢ generacij poznan po svojem blagodejnem
ucinku na prebavo.
Zdaj je to tudi znanstveno dokazano.*
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Kako pijemo Donat Mg?
Nalozi si aplikacijo Donat Mg Moments.

2 Prenos iz APLIKACLIAZA
S App Store P> Google play

*Ocena varnosti in ucinkovitosti naravne mineralne vode
Donat Mg na delovanije ¢revesja; dvojna slepa, s placebo
kontrolirana randomizirana klini¢na raziskava - podatki
pripravljeni za objavo.
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»Podatki, ki so objavljeni v prispevkih o zdravljenju, so namenjeni
izklju¢no splosnemu informiranju in ne morejo nadomestiti osebnega
obiska pri zdravniku ali posveta s farmacevtom. Ce menite, da 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
FINANCIRANIE
INVALIDSKIH IN
HUMANITARNH
ORGANIZACH
Stalisca organizacije ne izraZajo stalis¢ FIHO. tovans"

Programe in delovanje sofinancira FIHO.

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 zdvavje!
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Mesec zdravih nog - pridruZite se tudi vi!

AKTUALNO

Kronicna venska bolezen

Natasa Jan

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije se je odlocilo za organizacijo akcije »Mesec zdravih

nog«, ki bo potekala od 12. maja do 6. junija 2015.

a$a medicinska ekipa

bo izvajala svetovanja o
preprecevanju ter zdravljenju
kroni¢ne venske bolezniin pre-
ventivi ter skrbi za ohranjanje
dobrega stanja nasih ven. De-
javnosti bodo potekale na raz-
li¢nih lokacijah po vsej Sloveniji:
Ljubljana, Maribor, Koper, Nova
Gorica, Brezice, Novo mesto,
Jesenice, Kranj, Slovenj Gradec,
Velenje, Murska Sobota, ... Lo-
kacije bodo objavljene sproti, tudi
v lokalnih medijih. Vsi, ki bodo
zeleli, bodo lahko tudi resili test,
ki pove, kaksno je njihovo tveganje
za kroni¢no vensko bolezen,ter se
o tem pogovorili z zdravstvenim
osebjem.

Kroni¢na venska bolezen je najpogostejsa kroni¢na nenalezljiva
bolezen. Pesti 8 od 10 odraslih. Bolezen se najpogosteje za¢ne z
obcutkom tezkih in bolec¢ih nog. Ko je vreme toplo, se omenjene
tezave Se stopnjujejo. Razvijejo se lahko tanke, rde¢e-modre
majhne Zilice, ki jih imenujemo mreZaste vene. Ce se vene razsirijo,
izbo¢ijo ali so vijugaste, so to prave varice (kréne Zile). Med najpo-
gostej$imi dejavniki tveganja so: dednost, cezmerna telesna teza,

Kronicna
bolezen ven

PRS-

KaJ J€ DOBRO VEDETH
0 TE POGOSTI BOLEZN!

% @'w—v-

5|'|“'E'
sedad
poloiaj
S
- r”f 1 \
wrodina,
stojet poloZaj,
prehrana z malo
viakninami
telesna
nedejavnost

debelost

nosetnost,
peroralna
kantracepcija
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starost in Zenski spol - saj sta nose¢nost in hormonske spremembe
med nose¢nostjo pomembna dejavnika tveganja.

Cepravvenska bolezen ne ogroza zivljenja, lahko z leti napreduje
in za¢ne povzrocati resnejse tezave, kot je otekanje nog, odprte
rane na golenih ali gleznjih.

V preteklosti zdravniki venski bolezni niso posvecali zadostne
pozornosti, morda je bil vzrok tudi ta, da dolgo ni bilo posebnega
zdravljenja, ki bi ga lahko svetovali bolnikom. Niso pa $e vedeli, da
gre za vnetje venske stene, ki ga je treba zdraviti, saj v nasprotnem
primeru vodi do tezkih sprememb nakoziin celo do venske razjede.
Najpogosteje se bolezen zdravi s kompresijo in z mikroniziranimi
flavonoidi, seveda pa ne smemo pozabiti na zdrav Zivljenjski slog.

Za zascito ven lahko poskrbimo sami
Za za§lito ven sami
lahko poskrbimo tako, da
seizogibamo dolgotrajne-
mu stanju in sedenju, pri
sedenju ne prekrizamo
nog, med dolgotrajnej$im
sedenjem veckrat krozi-
mo s stopali, vsake pol ure
se malo sprehodimo. Tudi
telovadba in hoja zmanj-
$atavenski pritisk v stopa-
lih in golenih, zmanjsata
otekanje nog, poveca se pretok krvi iz nog
protisrcu. Zelo primerni $porti so hitra hoja,
tek, tek na smuceh, kolesarjenje, plavanje.
Nadalje moramo paziti, da nog neposre-
dno neizpostavljamo visoki temperaturi (iz-

ogibanje pretirani vro¢ini in izpostavljanju
soncu). Veckrat pa jim privo$c¢imo hlad, saj
mraz prija venam ker jih kr¢i, tusiranje nog
shladno vodo pospesi delovanje ven, zmanj-
$uje obcutek tezkih nog in omili bolecino.
Noge in stopala lahko tudi pogosteje
masiramo v smeri proti
stegnom in s tem poveca-
mo hitrostkroZenjakrviv
smeri proti srcu. Pozorni
smo, da ohranjamo ustre-
zno telesno tezo oziroma
shuj$amo, ¢e smo pretez-
ki, priporocljiva je skrb za
redno prebavo, izogibanje
zaprtju in upoS$tevanje
pravil zdravega nacina
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prehranjevanja. Za noge poskrbimo tudi s primerno obutvijo,

peta naj bo visoka od 2 do 4 cm, in pa z oblac¢ili, ki ne smejo biti

pretesna, da ne stiskajo ven in s tem omogocajo dober pretok krvi.

Pri skrbi za zdravje nasih ven ne smemo pozabiti na to, da med

pocitkom noge podlozimo s prucko in s tem znizamo pritisk v

venah, noge »postanejo lazje«. Pred spanjem nogam privo$¢imo

telovadbo, kot je voznja kolesa z nogami, nekaterim dobro dene
tudi, da si med spanjem noge podlozijo (10 do 15 cm).

Pregled nog bo morala postati stalna praksa zdravniskega
pregleda, enako kot je merjenje krvnega tlaka in poslusanje srca.
Poleg tega se bomo vsi morali bolj zanimati za skrb za ohranjanje
lastnega zdravja, kamor sodi tudi zdravje nasih ven.

Pri tistih, ki Ze imajo znake kroni¢ne venske bolezni, pa je treba
pravocasno ukrepati, odvisno od stadija bolezni. Glede na videz in
tezavnost bolezni razlikujemo med ve¢ stopnjami. Ce so prisotni
simptomi, dodamo ob Stevilki Se ¢érko »s« (npr. COs). Simptomi
so lahko prisotni v vseh stopnjah bolezni:

o Stadij CO - na kozi ni vidnih sprememb, lahko pa so prisotni
simptomi (bolece, tezke noge, obc¢utek pekocih, oteklih nog,
noéni kr¢i).

o Stadij C1 - na kozi nog so vidne drobne, pajéevinam podobne

TAOIK

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:01/2347550,01/2347555

Zilice.
Faks: 01 / 234 75 54
« Stadij C2 - vidne so kr¢ne Zile, lahko so zadebeljene in malce / .
E: drustvo.zasrce@siol.net,

izbocene. )

« Stadij C3 - noga je otekla, $ir$a, obseg goleni je $irsi kot obseg drustvo-zasrceOsiol.net
zdrave noge.

« Stadij C4 - spremembe na koZi (obarvanje koze, koza se zadebeli,
postane trda na otip in slabse gibljiva).

o Stadij C5 - zaceljena venska razjeda.

« Stadij C6 - na kozZi noge je prisotna akutna venska razjeda
(varikozni ulkus). v

TO NI SAMO RDECA OBLEKA,

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije vas vabi,
da se pridruzite dejavnostim ob »Mesecu zdravih ven,
na 40 lokacijah po Sloveniji, od 12. maja do 6. junija 2015.
O njih bomo obvescali preko medijev in na spletni strani
drustva www.zasrce.si.

TO JE RDECE OPOZORILO!

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

Vir, slike: bro$urica »Kroni¢na bolezen ven, Servier Pharma, d.o.0., september 2013

Pomlad v Thermani Lasko

(6.-24.4.IN 3. 5. - 24. 6. 2015)
POLPENZION ZE OD 4012 € NA OSEBO

(cena velja za bivanje v hotelu Zdravilisée Lasko in vKkljucuje akcijski popust)

PARET VSEBUJE: pijaca dobrodoslice, bivanje v sobi standard (kopalni plas¢ v sobi),
polpenzion (samopostrezni bife za zajtrk in vederjo, moZnost menjave vecerje za kosilo),
neomejeno kopanje v bazenih obeh hotelov (tudi na dan odhoda), dnevno vstop v fitnes,
brezplacno pitje termalne vode Lasko, brezplacen dostop do brezZi¢nega interneta v sobi,
pestra animacija in rekreacije (ogledi, sprehodi, telovadba, joga, predavanja ..)

NE ZAMUDITE ZANIMIVE PONUDBE ZA PRVOMAJSKE POCITNICE - TUDI ZA BABICE IN DEDKE Z VNUKI

v 080811903 423 2052
l "' TH ERM ANA LaS kO info@thermana.si | www.thermana.si
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Krepimo spomin

Anja Lesar

Zivimo v ¢asu, ki od nas zahteva vedno vec. Vsako sekundo smo podvrzeni novim informacijam,
saj so postale najmocnejse sodobno orodje. Ze vsakdanje Zivljenje zahteva, da si zapomnimo celo
vrsto drobnih, a pomembnih stvari. Pri vseh nasih miselnih dejavnostih nam je v oporo spomin,
saj nam pomaga, da delo opravimo in Se izboljsamo svojo ucinkovitost.

Kaj se dogaja v mozganih?

ozgane sestavlja na milijarde Ziv¢nih
M celic, ki so zadolZene za razli¢na
opravila. Nekatere sodelujejo pri mislje-
nju, uéenju in pomnjenju, spet druge pri
orientaciji in ¢utnih zaznavah. Delujejo kot
miniaturne tovarne: sprejemajo posiljke,
ustvarjajo energijo, sestavljajo opremo in
odvazajo odvec¢ne snovi. Procesirajo in
drugimi celicami, vse to pa zahteva popolno
koordinacijo ter ogromne koli¢ine energije
in kisika.

Med 20. in 30. letom za¢nemo posto-
poma izgubljati Zivéne celice, nase telo pa
za¢ne proizvajati manj kemic¢nih snovi, ki jih
mozgani potrebujejo za svoje delovanje. Sta-

Primeri mnemotehnik

Lunine mene

Kdaj je prvi in kdaj zadnji krajec, kako si to zapomniti?
Ob prvem krajcu se Luna Debeli, ob zadnjem pa Crkuje, ¢rki
spominjata na obliko Lune.

Stevilo dni v mesecu - kateri mesec jih ima koliko?

Ce pogledamo ¢lenke (glej sliko) si zapomnimo, kateri meseci
imajo 30 in kateri 31 dni. To lahko storimo tudi na klavirski
tipkovnici. Ce zaénemo na fonu f, ¢rne tipke predstavljajo
mesece s 30 (28 oz. 29) in bele z 31 dnevi.

Kako si zapomniti geslo na racunalniku
Racunalniska gesla si lahko zapomnimo in jih tudi tvorimo
z uporabo mnemotehnike. Namesto gesel 12345 in marija74
si lahko izmislimo dobro geslo sir3zzgvd. Pri tem uporabimo
mnemotehniko: Seveda imam rad 3 zrezke z gobami vsak dan.

Dvorocno risanje

Isto¢asno vzemite v roke dva svin¢nika. Predse polozite list
papirja. Nanj risite z obema rokama isto¢asno naslednje oblike:
1. dva kriza
2. dve jajci
3. dve osmici
4. dva kvadrata

Kasneje lahko ri$ete tudi druge oblike, pomembno je, da
riSete z obema rokama hkrati.

Za srce ® april 2015

rejsi, kot smo, bolj te spremembe vplivajo
na na$e mozgane. Proces staranja lahko
vpliva na to, kako mozgani shranjujejo
podatke in kako jih prikli¢ejo iz spomi-
na. Propadanje in razkroj Ziv¢nih celic
privede do izgube spomina, sprememb
vosebnosti in tezav pri opravljanju vsak-
danjih opravil.

Kaj lahko storite sami?

Motnje spomina sre¢ujemo v vseh
zivljenjskih obdobjih, vendar jih mlajsi
redkeje omenjajo. Najveckrat gre za
obremenjene, dejavne ljudi, ki se zaradi
hitrega Zivljenjskega ritma slabse zberejo
in si tezko zapomnijo nekatere podatke,
$tevilke, formule in podobno. Z upo-
$tevanjem nekaj preprostih navodil, na
primer s poc¢itkom med delom, organiziranostjo pri delu in redno
telesno vadbo, lahko vsakdo tudi svoj um ohranja v ustrezni formi.
Da bi imeli bolj »fit« mozZgane, si lahko pomagamo na razli¢ne
nacine. Tudi z vajami za krepitev spomina. Vajam re¢emo tudi
mnemotehnike. Gre za vaje, ki nam olaj$ajo proces pomnjenja,
zapomnitve. Lahko so besedne, tevil¢ne ali vizualne.

Pri tezavah s spominom in koncentracijo si
pomagajte z zdravilno rastlino ginko

Ginko (Ginko biloba) spada med najpogosteje proucevane in
najbolj raziskane zdravilne rastline. Znanstveniki so proucevali
uporabo izvlecka iz ginkovih listov za zdravljenje ali preprecevanje
bolezni pri ¢loveku, predvsem za zdravljenje motenj spomina in
koncentracije, motenj prekrvitve okon¢in ter vrtoglavice in Sumenja
v usesih. Najbolj znani so tisti, kjer izdelki z ginkom preprecujejo
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Promocijsko sporocilo

Nasveti za krepitev mozganov

Z upostevanjem preprostih
nasvetov boste izboljsali delo-
vanje svojih mozganov. Telesna
vadba naj postane vsakodnevno
opravilo, saj prispeva k boljsi
koncentraciji in pozornosti. Pol
ure hoje, kolesarjenja, plavanja ali
plesa na dan bo dovolj za poveca-
nje pretoka krvi po vsem telesu,
tudi v mozganih.

1. Naporno delo obc¢asno pre-
kinite s pocitkom. Privoscite
si ga, preden vas napor popol-
noma izérpa.

2. Organizirajte se. Sestanke,
dogodke in stvari, ki jih morate
opraviti, si zapisite v poseben
zvezek ali rokovnik. Lahko jih
tudi na glas preberete, ker si jih
tako lazje zapomnite. Izberite posebno mesto za spravljanje
denarnice, klju¢ev in drugih pomembnih stvari.

3. Osredotocite se. Zmanjsajte $tevilo stvari, ki vas motijo,
in nikar ne poskusajte storiti vsega hkrati. Ce se boste bolj
osredotocili na tisto, kar si Zelite zapomniti, boste ta podatek
kasneje lazje priklicali v spomin. Stvari, ki si jih Zelite zapo-
mniti, skusajte povezati s svojo najljubso pesmijo ali kaksno
drugo stvarjo, ki vam je blizu.

4. Zmanj$ajte stres. Stresni hormon kortizol lahko v vasih mo-
zganih poskoduje del, ki je odgovoren za miselno storilnost.

5. Naucite se tehnik spro§canja. Zaprite o¢i, globoko vdihnite
in izdihnite, osredotoite se na posamezne dele svojega telesa
in sprostite misice. V mislih se lahko odpravite na miren,
spros$cujoc kraj. To vam bo zagotovo pomagalo pozabiti misli,
ki vam rojijo po glavi.

in zdravijo motnje spomina in koncentracije. Sem se uvrsca tudi
Krkin Bilobil.

V Evropi izvlecek iz ginkovih listov najpogosteje uporabljamo
za prepreCevanje in zdravljenje motenj spomina in koncentra-

6. Urite spomin. Ucite se tujih jezikov in se na pamet naucite
pesmico. Povejte svojemu najbliZjemu vsebino knjige, ki ste
jo prebrali. Resujte krizanke in igrajte $ah.

7. Redno se druzite. Druzenje pomaga prizmanj$evanju stresa,
kilahko povzroca upad miselnih sposobnosti. Kadarkoli je le
mogoce, se sreCujte s svojimi bliznjimi, prijatelji in drugimi
ljudmi.

8. Ne podcenjujte pomembnosti zdrave prehrane. Prehrana,
ki je dobra za vase srce, je dobra tudi za vase mozgane. Jejte
ve¢ sadja, zelenjave in celih zrn ter jedi z malo masc¢obe
(pusto meso, perutnina brez koze, ribe). Pijaca je prav tako
pomembna. Ce pijete premalo vode in preve¢ alkohola, to
lahko vodi do zmedenosti, spomin pa vedno bolj pesa.

cije. Njegovo ucinkovitost so dokazale tevilne klini¢ne $tudije.
Ugotovili so, da je izredno pomemben za zdravljenje in tudi za
preprecevanje bolezni. Propadanje zivénih celic pogosto povzroci
oksidativni stres, pri katerem nastajajo prosti radikali, zato so za
zdravilne uc¢inke ginka pomembni flavonoidi, ki delujejo kot antio-
ksidanti oziroma kot lovilci radikalov. Njihove u¢inke dopolnjujejo
terpenoidi, ki izbolj$ajo prekrvitev (in s tem oskrbo mozganov s
hranili in kisikom) ter Zivéne celice §¢itijo pred poskodbami in
odmrtjem. Pomembno je tudi, da se delovanje vseh teh zdravilnih
uc¢inkovin smiselno dopolnjuje, tako da se posamezni zdravilni
ucinki $e okrepijo.*

Na voljo so tudi zdravila z izvleckom ginka, ki razirijo krvne
zile in izbolj$ajo pretok krvi v mozganih ter tako izboljsujejo mi-
selne sposobnosti. Mednje se uvrs$c¢a tudi Bilobil, ki je kakovosten,
varen in u¢inkovit izdelek naravnega izvora, ki izbolj$uje miselne
sposobnosti - koncentracijo in spomin. Ve¢ tudi na www.bilobil.si.

* http://www.bilobil.si/si/mesta-delovanja/bilobil-izboljsa-miselne-sposobnosti/
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Ali srce lahko popusca?

Mitja Lainscéak

Clovesko srce je najbolj popolna znana érpalka, ki vsako minuto precrpa 5 litrov krvi. Poznamo Stevilne
bolezni, ki lahko privedejo do srcnega popuscanja. Gre za kronicno bolezensko stanje, ki ima slabso
prognozo kot vecina najpogostejsih rakavih bolezni. Danes imamo na voljo ucinkovita zdravila in druge
postopke za izboljsanje izhoda bolezni ali pocutja bolnikov. Bolnik sam ima v obravnavi kljucno vlogo, saj
mora ustrezno prilagoditi nacin Zivljenja, pomembno pa je v obravnavo vkljuciti tudi svojce.

~lovesko srce je najbolj popolna znana ¢rpalka, ki zagotavlja
pogoje za nemoteno delovanje nasega telesa. Misi¢ni organ
velikosti pesti s $tirimi zaklopkami (»enosmernimi ventili«) tehta
pri odraslem ¢loveku od 250 do 350g (Slika 1a in 1b). Neodvisno
od nase volje se v mirovanju vsako minuto skr¢i od 50 do 90- krat,
ustvarja krvni tlak in tako vsako minuto pre¢rpa 5 litrov krvi. Ob
povecanih potrebah (npr. ob telesni dejavnosti) lahko sréni utrip
pri mlajsih poraste tudi nad 200 udarcev na minuto, krvni tlak do
250 mm Hg, minutni volumen pa do 251. Takih prilagoditev sta
sposobna le zdravo srce in Zilje, medtem ko pri bolnikih s sr¢nim
popuscanjem srce ni sposobno zadostiti potrebam organizma v
stanju povecane porabe kisika in hranilnih snovi.

Srce lahko prizadenejo $tevilne bolezni, ki zmanjsajo njegovo
¢rpalno zmogljivost in sposobnost prilagajanja glede na potrebe
organizma. V danasnjem svetu sta najpogostejsi bolezen sr¢nih Zil
(koronarnabolezen) in zvi$an krvni tlak. Posledice na srcu se kazejo
tako, da se srce ne kr¢i ve¢ optimalno, se ne polni optimalno ali pa
gre za kombinacijo obojega. Tezave se najprej pojavijo ob povecanih
potrebah organizma, pozneje pa lahko tudi v mirovanju.

Simptomi in znaki

Boljsa obravnava akutnih kardiolo$kih stanj in staranje prebival-
stva povzrocata naras¢anje $tevila bolnikov s srénim popuséanjem.
Obicajno so prizadeti starejsi in ocenjujemo, da je v Sloveniji do
100.000 bolnikov s srénim popus¢anjem. Po nacionalnih podatkih
imamo letno ve¢ kot 15.000 hospitalizacij pri 8.000 bolnikih s sr¢-
nim popus¢anjem. Sréno popuscanje je tako med najpogostejsimi
vzroki za bolni$ni¢no zdravljenje, ki pogosto traja dalj ¢asa kot

Slika 1: Sréni ciklus.

a) Diastola: kri tece skozi mitralno in trikuspidalno zaklopke
(atrioventrikularni zaklopki) v levi in desni prekat; aortna in
pulmonalna zaklopka sta zaprti.

b) Sistola: zaradi skréenja obeh prekatov pritisk v prekatih naraste;
atrioventrikularni zaklopki se zapreta in kri tece skozi aortno
zaklopko v aorto in skozi pulmonalno zaklopko v pljucno arterijo.

Za srce ® april 2015

bolni$ni¢no zdravljenje zaradi drugih bolezni. Tabolezen tako poleg
velikega bremena za same bolnike pomeni tudi veliko kadrovsko
in finan¢no breme za zdravstveni sistem, saj obravnava bolnikov s
srénim popus¢anjem predstavlja do 2 % zdravstvenega proracuna.
Simptomi in znaki sr¢nega popusc¢anja pogosto nastopijo pocasi
ter bolnika velikokrat pozno pripeljejo k zdravniku. Bolniki s sré-
nim popus¢anjem najpogosteje tozijo zaradi tezke sape (dispneje),
zmanj$anja telesne zmogljivosti in utrujenosti (Slika 2a), ki se sprva
pojavljata ob telesni dejavnosti, z napredovanjem bolezni pa tudi
v mirovanju. Pojavijo se lahko tudi otekline spodnjih okon¢in in
trebuha (Slika 2b), kaselj, tezka sapa v leze¢em poloZaju ali pono-
¢i, pogostejse odvajanje vode ponoci, ter v napredovalem stadiju
tudi hladni in pomodreli udi ter ob¢utek napetosti in poslabsanja
teka. Bolniki ob prvem stiku z zdravnikom najpogosteje povedo,
da imajo obc¢utek pomanjkanja zraka, da so utrujeni in da se jim
v telesu nabira voda, ki je telo zaradi slabse funkcije srca ne more
izlo¢iti preko ledvic. Simptomi in znaki lahko omejujejo bolnike
pri njihovih vsakdanjih dejavnostih, kar pogosto zmanjsa njihovo
kakovost zivljenja. Ob bolezni, ki je privedla do sr¢nega popuscanja,
imajo bolniki $tevilne pridruzene bolezni. Najpogosteje ugotavljamo
neredno bitje srca, sladkorno bolezen, bolezen pljuc aliledvic, slabo-
krvnost in pomanjkanje Zeleza. Naravni potek srénega popus¢anja
ima znacilnosti napredujoce bolezni in je povezan s slabo prognozo.
V primerjavi z najpogostej$imi rakavimi boleznimi (rak dojke in
prostate) je usoda bolnikov s srénim popuséanjem slabsa.
Ozaves¢enost o srénem popuscanju je v svetu in tudi v Slove-
niji nezadostna. Od leta 2011 je Slovenija vklju¢ena v Evropski
dan ozaves$¢anja o srénem popuscanju (letos bo potekal med 8. in

Slika 2: Bolnik s srénim popuséanjem
a) s prevladujoco tezko sapo
b) s prevladujocimi oteklinami spodnjih okoncin in trebuha.
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10. majem 2015), ko po vsej Sloveniji potekajo
$tevilne dejavnosti. V letu 2011 smo izvedli tudi
anketo med 850 naklju¢nimi osebami ter dobili
zanimive, a hkrati tudi skrb vzbujajoce rezultate.
Kar dobra tretjina vprasanih je namre¢ menila, da
je sréno popuscanje normalen del staranja, in da
morajo bolniki s srénim popus¢anjem predvsem
pocivati. Seveda gre za dve pogostizmoti o srénem
popuscanju, ki prispevata svoj delez k prepozne-
mu odkrivanju in neoptimalni oskrbi bolnikov.

membna je tudi redna, zmerna telesna dejavnost,
upostevanje nacel zdrave prehrane z omejitvijo
soli, prilagoditev vnosa tekocine, cepljenje proti
vnetnim boleznim, opustitev kajenja in omejitev
uzivanja alkohola ter upos$tevanje zdravnikovih
navodil. Bolniki lahko sami prepoznajo znake in
simptome poslab$anja in takrat morajo opraviti
posvetzzdravnikom ali medicinsko sestro. Heart
Failure Association (Evropska zveza za sréno
popuséanje) je pripravila spletno stran (www.

Pri bolniku z znadilnimi simptomi in znaki
$e vedno ni povsem zanesljivo, da gre za sr¢no
popuscanje, saj se lahko na enak nacin kaze tudi
bolezen plju¢ ali drugih organskih sistemov.
Osnovne diagnosti¢ne preiskave obsegajo elektrokardiogram,
rentgenogram pljuc in srca ter osnovne laboratorijske preiskave.
V zadnjem ¢asu imamo na voljo tudi dolocitev koncentracije B-
-natriureti¢nega peptida, ki ga ob volumski obremenitvi izlo¢ajo
celice levega prekata, in je najboljsi poznani presejalni test ob sumu
na sréno popuscanje. Opraviti moramo $e ultrazvoéno preiskavo
srca, s katero lahko ocenimo velikosti sr¢nih votlin, funkcijo sréne
misice in funkcijo zaklopk (Slika 3). Med preiskavo izkoris§¢amo
fizikalne pojave ob prehodu zvoka skozi tkiva, ki razli¢no absorbirajo
in odbijajo ultrazvok. Preiskava je popolnoma nenevarna in nebo-
leca in jo uporabljamo tudi za preiskavo ploda med nosecnostjo. Z
uporabo Dopplerjevega pojava lahko izmerimo tudi hitrost in smer
gibanja krvi na zaklopkah, kar nam pomaga v oceni delovanja sréne
misice in zaklopk. V¢asih so za bolj natan¢no opredelitev sr¢nega
popuscanja in vzroka zanj potrebne dodatne preiskave kot obre-
menitveno testiranje, dolgotrajno snemanje elektrokardiograma,
radioizotopske preiskave, slikanje srénega zilja (koronarografija) ali
srénih votlin (ventrikulografija), biopsija sr¢ne misice in preiskave
srca z magnetno resonanco.

Ali vase srce popusca?

Sréno popuscanje je kroni¢no bolezensko stanje, zato je v nje-
govi obravnavi klju¢nega pomena sodelovanje bolnika. Bolniku in
svojcem moramo razloziti, kaj mu povzroca tezave in kako mora
prilagoditi svoj nacin Zivljenja, da bo imel kar najmanj simptomov
in znakov. Najbolj pomemben je nadzor ravnovesja zauzite in
izlo¢ene tekodine, kar bolnik spremlja z rednim tehtanjem. Po-

= Desni prekat  Aoripéraakiopka

Levi prekat !

Levi preddvor

Slika 3: Prikaz stirih votlin in aortne
zaklopke med ultrazvocno preiskavo srca.

Slika 4: Srcni
spodbujevalnik za
spodbujanje obeh prekatov.

heartfailurematters.com), v Sloveniji pa lahko
bolniki dodatne informacije poi$cejo na spletni
strani www.alivasesrcepopusa.si.

Terapevtski pristop srénega popuscanja

Terapevtski pristop se je vzadnjih 50-ih letih bistveno spremenil,
kot so se spreminjala dognanja o mehanizmih, ki so vpleteni v nje-
gov nastanek. Danes uporabljamo zdravila, ki zavirajo prekomerno
delovanje aktiviranih kompenzatornih mehanizmovin preprecujejo
s$kodljive u¢inke prekomerne aktivacije. Najbolj pogosto upora-
bljamo zdravila, ki zavirajo sistem renin-angiotenzin-aldosteron,
s katerim organizem v normalnih pogojih zagotavlja normalen
krvni tlak in bilanco vode v organizmu. Poznamo zaviralce encima
angiotenzinske konvertaze (ACE zaviralci), zaviralce receptorjev
za angiotenzin II in antagoniste aldosterona. Drugi sistem, ki je v
centru nade pozornosti, je simpati¢ni Zivéni sistem. Najbolj u¢inko-
vita in preizku$ena zdravila so zaviralci adrenergi¢nih receptorjev
beta, t. i. beta blokatorji. Vsa nasteta zdravila izbolj$ajo prezivetje
bolnikov, njihovo kakovost Zivljenja in zaustavijo slab$anje ali celo
deloma popravijo sr¢no funkcijo. Ob zastoju tekocine so potrebna
$e zdravila za odvajanje vode ali diuretiki, ki predvsem izboljsajo
kakovost Zivljenja bolnikov s srénim popus¢anjem.

Nadaljnji postopki pri skrbno izbranih bolnikih vklju¢ujejo sréne
spodbujevalnike za spodbujanje obeh prekatov, revaskularizacijo
srca z operacijo (premostitvena operacija) ali z razéiritvijo Zile in
vstavitvijo zilne opornice, naprave za mehani¢no ¢rpalno podporo
srcu in v kon¢ni fazi tudi transplantacijo srca. Najve¢ podatkov iz
raziskav imamo za uporabo srénih vzpodbujevalnikov, s katerimi
lahko vzpodbujamo oba prekata in tako posnemamo naravno
usklajeno delovanje srca (Slika 4), kar pri spodbujanju le enega
prekata ni mozno. S tem izbolj$amo tudi mehani¢no delovanje srca
kot ¢rpalke in pri vecini bolnikov pride do pomembnega izbolj$anja
telesne zmogljivosti ter kakovosti zivljenja.

Ker je obravnava bolnikov s srénim popuscanjem zahtevna in
povezana z velikim vlozkom osebja ter ¢asom, so se v svetu pojavile
posebne specializirane ambulante za sréno popuséanje. Njihova
organizacija in delovanje sta sicer povezana z dolocenimi stroski in
napori, vendar se zaradi bistveno manj$ega stevila ponovnih hospi-
talizacij pri tako obravnavanih bolnikih pomembno izboljsa njihova
kakovost zZivljenja. Hkrati je tak nac¢in obravnave tudi najcenejsi, saj
je prihranek zaradi manj$ega $tevila hospitalizacij nekajkrat vecji
kot stroski organizacije in delovanja specializirane ambulante. V
Sloveniji je bila prva ambulanta organizirana leta 1999 v Klini¢nem
centru v Ljubljani, leta 2002 pa sta sledili bolni$nici v Murski Soboti
in Celju. Danes ima specializirano ambulanto vec kot polovica slo-
venskih bolni$nic, kar nas uvrséa v zgornjo petino evropskih drzav.
Rezultati dela v nasih ambulantah so povsem primerljivi z drugimi
podobnimi ustanovami in v prihodnosti lahko pri¢akujemo, da bo
taka oblika obravnave dosegljiva ve¢ini slovenskih bolnikov. ¥
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Zaviralci PCSK9 zmanjsSujejo pogostost sr¢no-zilnih
zapletov

Nova, izredno ucinkovita zdravila za zmanjsevanje ravni $ko-
dljivega LDL-holesterola, zaviralci PCSK9, v kombinaciji s statini
prepolovijo pojavnost sréno-zilnih zapletov v primerjavi s statiniin
placebom. Amgenovo protitelo evolucumab je po letu dni uporabe
zmanj$alo pojavnost razli¢nih sréno-zilnih zapletov, med njimi
smrti, srénega infarkta in mozganske kapi, 22,18 % na 0,95 %, Sano-
fijevo protitelo alirocumab pa vletu in pol's 3,3 % na 1,7 %. (vir: N
Engl] Med 2015; DOI:10.1056/NEJMoa 1500858 in NEJMoa501031)

Lahkoten tek podaljsuje zivljenje

Ze dolgo vemo, da je telesna dejavnost koristna, ne vemo pa,
koliks$na sta optimalno trajanje in intenzivnost vadbe. Danski raz-
iskovalci so od leta 2001 spremljali 1.098 rekreativnih tekacev in
3.950 zdravih ne-tekacev. V primerjavi z ne-tekaci, so jo najbolje
odnesli tekaci, ki so tekli 1 - 2,4 ure tedensko, 1 do 3-krat na teden
in to lahkotno ali zmerno. Njihovo tveganje za smrt v opazovalnem
obdobju je znasalo le slabo 1/3 tveganja ne-tekacev. Pri tekacih, ki
so tekli vec kot 2,5 ure na teden ali so tekli hitro, ugodnih uc¢inkov
na dolgozivost ni bilo ve¢ mogoce potrditi. (vir: ] Am Coll Cardiol
2015; 65: 411-9)

Zamenjava aortne zaklopke s katetrskim pristopom
je za hudo bolne osebe varnejsa od klasi¢ne
operacije

V drugem letu spremljanja, odkar so 795 bolnikov s tesno zoZitvijo
aortne zaklopke in velikim tveganjem za zaplet ob operaciji nakljuc-
no razdelili v dve skupini, se je prednost zdravljenih s katetrskim
pristopom (TAVR) v primerjavi z operiranimi bolniki $e povecala.
V dveh letih od posega je umrlo 22,2 % bolnikov po TAVR in 28,6 %
operiranih bolnikov, v skupini TAVR je bilo za tretjino manj mo-
zganskih kapi. (vir: Predstavitev na kongresu American College of
Cardiology 2015, abstrakt 404-12)

Nova antikoagulacijska zdravila so dobila u¢inkovite
antidote

ODb uvajanju novih antikoagulacijskih zdravil v obliki tablet, ki so
pri preprecevanju mozganske kapi pri bolnikih z atrijsko fibrilacijo
enako ucinkovita, a celo varnej$a od varfarina, je zbujalo pomisleke
dejstvo, da ni bilo na voljo antidotov, ki bi lahko v primeru krva-
vitve hitro »izbrisali« u¢inek zdravila. Zdaj so antidoti Ze dokaj
dobro preizkuseni. U¢inek rivaroksabana in apiksabana hitro iznic¢i
rekombinantna beljakovina andexanet alfa, proti dabigatranu pa je
ucinkovit »vezalni« del specifi¢nega protitelesa, idaurucizumab. (vir:
http://www.medscape.com/viewarticle/837871 in 827433)

Za srce © februar 2015

Ales Blinc

Dobre Slabe

Koronarna bolezen nezadrzno napreduje pri
osebah, pri katerih statini niso uc¢inkoviti

Priblizno 20 % bolnikov, ki jemljejo statine z namenom
zmanj$evanja tveganja za sr¢no-Zilne zaplete, ne doseze zelenega
zmanj$anja LDL-holesterola, ampak se jim njegova raven zmanjsa
za manj kot 15 %. Pri teh bolnikih ateroskleroza napreduje mnogo
hitreje, kot pri osebah, ki se dobro odzovejo na statine. Raziskovalci
po uvedbi statinov priporocajo spremljati raven holesterola, saj
statinom v primeru nezadostnega ucinka ze sedaj lahko dodamo
ezetimib, obeta pa se tudi moznost zdravljenja s povsem novo
skupino zdravil, zaviralci PSCK9. (vir: Arterioscler Thromb Vasc
Biol 2015; DOI:10.1161/atvbaha.114.30447)

Prevec sedenja pospesuje aterosklerozo koronarnih
arterij

Kopicijo se dokazi, da je neprekinjeno sedenje skodljivo za
zdravje Zilja ne glede na klasi¢ne dejavnike tveganja za sréno-zilne
bolezni, kot so zvi$an krvni tlak, povisana raven LDL-holesterola,
kajenje in sladkorna bolezen, in celo neodvisno od koli¢ine telesne
vadbe, ki jo opravimo preko dneva. Vsaka ura neprekinjenega
sedenja v teku dneva je pri ve¢ kot 2000 preiskovancih iz ameri-
$kega mesta Dallas v povprecju povecala verjetnost za prisotnost
kalcinacij vkoronarnih arterijah za 10 %. (Predstavitev na kongresu
American College of Cardiology 2015, abstrakt 1178-114)

Pretirano znizevanje krvnega tlaka pospesuje
demenco

Bolniki z blago demenco, ki so imeli ob jemanju zdravil zoper
povecan krvni tlak pri 24-urnem ambulantnem merjenju krvne-
ga tlaka povprecne sistoli¢ne vrednosti enake ali manjse od 128
mmHg, so precej hitreje izgubljali kognitivne sposobnosti kot
vrstniki s povpre¢nim sistoli¢nim tlakom enakim ali ve¢jim od
129 mmHg. Nizke vrednosti krvnega tlaka niso imele $kodljivega
vpliva pri bolnikih, ki niso prejemali antihipertenzivnih zdravil.
Raziskovalci svarijo pred pretiranim zniZevanjem tlaka pri bolnikih
s zacetno demenco. (vir: JAMA Intern Med 2015; DOI: 10.1001/
JAMAINTERNMED.2014.8164)

Vitamin D nima ucinka zoper povisan krvni tlak
Zadostna raven vitamina D v telesu je potrebna za ohranjanje
kostne gostote, poleg tega pa naj biimel vitamin D $e Stevilne druge
ugodne ucinke za zdravje, med njimi naj bi rahlo znizeval krvni tlak.
Nedavna meta-analiza 46 objavljenih raziskav s 4.541 vklju¢enimi
preiskovanci ni pokazala nikakr$nega u¢inka vitamina D na krvni
tlak. Vitamin D seveda ni ¢udezno zdravilo, $e vedno pa je treba
skrbeti, da v telesu ne pride do njegovega pomanjkanja. (vir: JAMA
Intern Med 2015; DOI: 10.1001/JAMAINTERNMED.2015.0237)%
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V Zelji, da bi pomagali ¢im ve¢jemu Stevilu ¢lanov nasega Drustva in bralcem revije
Za srce, smo organizirali brezpla¢no telefonsko posvetovalnico (telefon 031 / 334-
334, od ponedeljka do petka od 12. do 14. ure). Klici se vrstijo drug za drugim in
na vsa vprasanja ne uspemo odgovoriti. Zato smo odprli rubriko »Ni ga ¢ez dober
nasvet« v pricakovanju, da nam boste pisali vsi, ki nas niste uspeli dobiti po telefonu.
Na vasa pisna vprasanja bomo odgovorili ter tako pomagali tudi drugim bralcem s
podobnimi vprasanji. Pisite nam!

Strah po mozganski kapi

Boris Cibic

Vprasanje*

»Pozdravljeni! Oktobralansko leto sem prebolel blaZjo mozgansko
kap. Star sem 23 let. Niso ugotovili vzroka, vsi izvidi so super, tako,
da na koncu pise kriptogena kap.

Moj problem pa je, da me veckrat boli v prsnem kosu, topa bole-
Cina, ki je kdaj tudi bolj boleca na pritisk. Véasih imam tudi pekoc¢
obcutek vvratu in leviroki, boli me tudi pod levo pazduho, ko globoko
vdihnem. Zaradi tega mislim, da je z mojim srcem nekaj narobe. Bil
sem Ze hospitaliziran na Golniku, kjer so me pregledali po dolgem
in pocez, vendar je bil UZ srca v redu, imel sem obremenitev na
kolesu, ki je tudi bp, veckrat sem bil tudi v deZurni ambulanti, kjer
so mi posneli EKG. Vedno je bil v redu. Tudi ob bolecinah pred enim
tednom sem imel zopet UZ srca, ki je v redu, in EKG tudi v redu.
Imel sem tudi holter ekg 48 ur, ki je tudi bp, pise samo, da je Ze na
zaletku denivelirana st spojnica v 2 odvodu, do dodatnih sprememb
ne prihaja niti ob obremenitvah. Kaj to pomeni? Moram pa reci,
da sem bil pred preiskavo zelo razburjen in panicnen. Imam tudi
anksi okno motnjo in panicne napade in enostavno Zivim v strahu,
da se bo nekaj zgodilo. Po tej mozganski kapi se mi je Zivljenje cisto
spremenilo in Zivim v strahu. Ze dostikrat so mi dokazali, da s sr-
cem ni ni¢ narobe, vendar ne morem nehati misliti na to, da imam
zamasene Zile pri srcu. Drugace delam 10 ur na dan in se normalo
gibljem in obremenjujem.

Prosim primarij Cibic za odgovor, da se malo pomirim

Lep pozdrav gregaaa«*

* Vprasanje je bilo posredovano po e-posti in je delno lektorirano

Odgovor

Ko sem pred priblizno desetimi leti sprejel ponudbo, da bi
sodeloval v forumu ,,med.over.net“ na podroéju srénih bolezni,
sem kmalu ugotovil, da me ¢aka zelo odgovorna naloga. Zaradi
narave dela niso mozni neposredni stiki z bolniki in zato se pogosto
zgodi, da so bolnikovi podatki nezadostni za koristen odgovor tudi
pri daljsih dopisih. Tudi pri vasem sem skusal iz vasih navedb kar
najbolj izlusciti dejstva, relevantna za odgovor na vasa vprasanja.

V vasem dopisu so podatki opravljenih preiskav srca. Zdrav-
niki so vas veckrat pregledovali zaradi bolecin pri srcu, v prsnem
kosu, v vratu, rokah, pod levo pazduho (EKG, UZ pregled srca).
Nekaj preiskav (poizkus po Holterju, obremenitveni preizkus)
ste opravili, ko niste imeli bole¢in. V dopisu ste navedli, da so
bili vsi izvidi vselej v normalnih mejah, razen enkrat, ko je bila
spojnica ST denivelirana v 2. odvodu (denivelacija za 1 mm je v
fizioloskih mejah).

Glede na vsebino dopisa bi sklepal, da niste imeli nobenih
tezav preden ste zboleli za sicer majhno mozgansko kapjo. Zal pa
vas je ta bolezen dusevno tako moc¢no prizadela, da sedaj Zivite
»v za¢aranem krogu® Bodite prepric¢ani, da je vase srce zdravo
in vam ne grozi sr¢ni infarkt. Potrudite se Ziveti na zdrav nacin,
skrbite za pravilno telesno tezo, vzdrzujete se kajenja, preverjajte
krvni tlak ter dejavnike za sladkorno bolezen. V svoje Zivljenje
vpeljite redne polurne sprehode z Zivahno hojo vsaj 4 do 5-krat na
teden, izogibajte se stresu, skrbite za zadostni no¢ni pocitek. Zelo
priporo¢am tudi posvet pri psihiatru zaradi morebitne potrebe

zdravljenja anksioznosti. Sre¢no. v
r--—— - — — — )
| |
| |
| |
|
| v > |
I ZA CLANE DRUSTVA ZA ZDRAVIJE SRCA :
| -«
[ IN OZILJA SLOVENIJE [
| |
| |
| |
| 0% i |
| =A%y Koencim Q10
P
: 50 mg LEKARNA |
I LJUBLJANA, :
|
| 60 kapsul |
| Redna cena: 35,32°¢ |
] Akcijska cena za ¢lane Drustva za zdravje |
| srca in ozilja Slovenije s kuponom: |
' 17,66 ¢ '
| A7 OV |
I Kupon je unov¢ljivdo 14.5.2015 I
[ ) . [
v enotah Lekarne Ljubljana.
|
| [
| |
| |
| :
| LEKARNA LJUBLJANA
| : |
I Kupon je unov¢ljiv do 14. 5. 2015 oziroma do prodaje zalog. Popust velja ob predlozitvi tega |
I kupona in veljavne ¢lanske izkaznice Drustva za zdravje srca in oZilja, v vseh enotah Lekarne |
| Ljubljana ob enkratnem nakupu. En kupon velja za nakup enega izdelka Koencim Q10. |
| Popust se obracuna na blagajni. Kupon ne velja v spletni lekarni www.lekarna24ur.com. |
Veljaven je samo kupon, izrezan iz revije Za srce. Kupona ni mogoce zamenjati za gotovino.
I Popusti se med seboj ne sestevajo. Akcija je predvidena za prodajo v koli¢inah, obicajnih za :
| gospodinjstva in ne velja za pravne osebe.
| www.lekarnaljubljana.si |
b an e e e e e e e e e e e S — — — — — — — — — — — — — o

Za srce ® april 2015

13 ZA
SRCE




Majhne, a velike

SRCIKA

['4 v A\l 4 [ 4 [ 4
prigode v nasem zivljenju
Mnogih prigod, ki smo jih doZiveli v svojem ranem otrostvu, se niti ne spominjamo, ampak nam jih kasneje

pripovedujejo nasi najbliZji. Nekatere so bile bolece in Zalostne, druge vesele, vse pa poucne. Predstavljam(o)
vam iskrice (vecina jih je iz arhiva) iz otroskih dni. Morda bo kdo podoZivel svoje otrostvo.

L [6]3

Prvo decembrsko sredo je bil zame sprva navaden dan. Z oéetom
sva §la smucat in trenirat na Moelltal. Pocasi sva se odpravila
na vlak in gondolo. Ker je bilo megleno, je trener presodil, da
bomo smucali prosto na zgornji zi¢nici. Tretjo voznjo sem
smucal tako kot prej, a v zadnjem delu zaradi slabse vidljivosti
nisem pravocasno zagledal neoznacenega kupa snega. Pridirjal
sem naravnost vanj. Zabolelo me je v desni nogi. S teptalcem
so me odpeljal do gondole za prevoz poskodovancev, nato do
vlaka, naprej v dolino in z re$ilcem v bolnisnico v Spitallu, kjer
so poskrbeli zame. Srec¢a, da imam kot izbirni predmet nemsc¢ino
in sem se znal zmeniti sam. Zdaj pocasi okrevam in ¢akam, da
se mi kost zaceli. Dnevi se mi vlecejo kot kurja ¢reva, saj sem
navajen dejavneje prezivljati dni. Rok Aznoh

Ko sem bila majhna, sem rada opazovala, kako je babica
prestevala denar. Nekega dne sem na mizici opazila
velik svetle¢ kovanec. Radovedno sem si ga ogledala.
Moje roke so ga kar same odnesle v usta. Bil je trd,
zato ga nisem mogla pregrizniti. Ker ni $lo, sem ga
celega pogoltnila. V tistem trenutku je babica opazila
moje dejanje. Obrnila me je na glavo in me tresla, da
je spravila kovanec iz grla. Bil je dober, ¢eprav ni imel
sladkega okusa. Zala O.

Za srce ® april 2015

Moja mama je bila na dolo¢en dan
zadolZena za pometanje v bloku.
- Dala mi je v roke metlo in me
- poslala na delo. Ko sem koncal,
nisem vedel, kaj naj s kupom smeti.
Vzel sem moski ¢evelj in vse vsul
vanj. Ko je sosed to ugotovil, me je
okregal. Od tistega dne mi ni bilo
vec treba (istiti.

Andrej A.

Prvega aprila zjutraj v moji
sobi na mizi zazvoni tele-
fon. Oglasim se in izvem
veselo novico. Hitro sem
si v mislih povedala: »Jupi,
novega telicka imamo!«
Odhitela sem v hlev in
povprasala mamo: »Kje je
telicek?« Z nasmeskom mi
je odgovorila, da je danes
prvi april. Ugotovila sem,
da radovednost ni lepa
cednost. Maja J.

Bil je dezeven dan, zato smo z
druzino gledali televizijo. Stala
sem ob maminem stolu in se
igrala. Naenkrat sem na televi-
ziji zagledala kroglice. Velike,
majhne in pisane. Zasrbeli
so me prsti, da bi jih prijela.
Odcapljala sem do ekrana in
bila zelo razocarana. Nisem
jih mogla prijeti. Tudi se nisem
zavedala, da sem ravno takrat
shodila.

Laura P,

Bila sem pogumna in drzna. Skoraj nicesar se nisem bala.
Posebej sem obc¢udovala skakalce pri skokih in poletih.
Svoj adrenalin sem preizkusila kar doma. Moje zaletisce
jebilalikalna deska, moj doskok pa sedezna garnitura. Ko
sem bila pripravljena, sem slavnostno oznanila: »Primoz
Peterka, slovenski skakalec!« Z likalno mizo vred sem
zgrmela proti doskoku. Babica in mama sta hitro prite-
kli in me pregledali. Posledica je bila pocena klju¢nica.
Babica pa je dejala: »Kdor visoko leta, nizko pade.«
Tjasa G.
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Mama mi je dala kos kruha. Zdel se mi je zelo
trd. Sla sem v WC in ga pomo¢ila v $koljko.
Skoraj sem ga Ze dala v usta, ko me je zadnji hip
zalotila mama. In moje pojedine je bilo konec.

Vesna E

Vsepovsod ena majhna glavica, ki teka za otroki. Moj
drugirojstni dan. Zazelela sem sirde¢ avtomobilcek.
Res sem ga dobila. Nisem pa vedela, da je na daljin-
ski upravljalnik. Tekala sem za njim, on pa me ni
in ni hotel pocakati. Vsi so se smejali, jaz pa nisem
odnehala. »Pocaki, pocaki,» sem mu govorila, avto
panic. Bila sem tako jezna nanj, da je potem kar lep
¢as sameval v omari. Nina P.

Neko poletje, ko nismo $li na dopust, ker je imel
oce prevec dela, sem si pred hi$o prinesla zlozljiv
stolé¢ek, mizico, brisac¢o in sok. Naredila sem si
plazo kar pred hiSo in namesto da bi uzivala na
morju in gledala ladje, sem doma gledala avto-
mobile. Kaja L.

Ker je navada Zelezna srajca, Ze leta hodimo na
dopust v isti kamp. S prijateljem uzivava v plavanju
in potapljanju, star§e pa moriva, da naju vozijo na
ribolov. Nekega poznega popoldneva sva bila se
posebej neutrudna in nisva vrgla puske v koruzo.
Vztrajala sva do trde teme, a ulov je bil bolj picel,
saj sta prijeli le dve mini ribici. Ko smo ju spekli, sta
bili $e posebej slastni. Vid Ramsak

Zgodbice so pisali otroci in mnogi so danes Ze
odrasli, tudi starsi. Imeli so prekrasno otrostvo. Le
kako Zivijo zdaj in kaj vse so do danes doZiveli? So
jim bile ali so jim otroske neumnosti $e dovoljene?

Kadar je zunaj grmelo, so mi doma
govorili, da sebogeckrega. Slu¢ajno
sem bila malo pred nevihto zelo
poredna. Ko je prvi¢ zabliskalo in
zagrmelo, da se je stresla cela hisa,
sem popolnoma onemela. Tekla
sem pod kriz, ki ga je imela babica
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v kuhinji, in prosila: »Bogec, ne se
kjegat, saj bom pjidna, samo ne se
kjegat.« Takrat sem bila $e premajh-
na, da bi vedela, da naravni pojavi
nimajo povezave z bogom. Je pa
bilo to zame pouc¢no, saj sem bila
potem bolj pridna. Tjasa G.

Odlo¢ili smo se, da
gremo med pocitni-
cami na vikend so-

._ .

KA/ rodnikov, ki je nekje
1"“*-*—-’“.\\\- o /_( > J J
“'(“ﬁ?‘“‘\“’ A 7 bogu za hrbtom. Ta-
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¢ koj smo bili ocarani
/1 nad ¢udovito naravo,

- zveler pa sem okusil
branje z naglavno sve-
tilko, saj vkocini bilo

elektrike. Skoraj mi je srce padlo v hlace, ko sem zunaj zaslisal

tuljenje in ropotanje. Nismo imeli druge izbire, kot da po¢akamo
do jutra in pois¢emo sledi gozdnih zivali. Toda vrnili smo se

praznih rok.

Odpravili smo se k babici. Hodili
smo po kamnih, kamenckih in
pesku ter ob tem opazovali de-
roc¢o vodo. Zatopljena sem bila v
opazovanje vode, ptic in narave,
le na pot pod nogami sem poza-

zelo radovedna. Neko¢

Kot otrok sem bilamenda 7/

semvmaminiomarinadla .~~~

kremo. Namazalasemsez 3
njo. Ker pa nisem vedela,
da je za koleno, je sledil
rdec obraz in krokodilje
solze. Od takrat naprej
nisem nikoli ve¢ stikala
potujh receh.  AnaP

Priceli so se lepi dnevi. Kdo bi po-
poldne mislil na domaco nalogo in
uditelje? Zdrvel sem na igri$ce in se
predajal igri. Mama je doma kuhala
slabo voljo, ker je vedela, da nisem
opravil svojih dolznosti za $olo.
Cakala je, da se vrnem.

Na vecer sem se vrnil v stanovanje,
mama pa takoj: »Kje si hodil tako
dolgo? Pa domaca naloga?« »Saj jo
bom zdaj napisal,« sem rekel. Vzel
sem Solske stvari in zacel pisati.
A nastal je problem. Ni in ni $lo.
Takrat sem zaprosil mamo, naj mi
pomaga. Niti slisati ni hotela. Celo
prepovedala mi jo je napisati. »Bo$

Vid Nerad Rozej

bila. Trusk, oblezala sem na tleh.
Ceprav me je zviti glezenj posteno
bolel,sem se pocutila super, saj so
me naslednjih nekaj tednov nosili
po rokah in mi stregli kot kraljici.

Eva Steharnik

pacbrez naloge. Kar povej uciteljici,
da ti je nisem pustila napisati.«
Nicesar nisem razumel. Strah mi je
glodal kosti pred jutri$njim dnem.
Naslednji dan je u¢iteljica preverjala
naloge. »Rok, ali nisi napisal nalo-
ge?« je vprasala. »Ne, mi je mama
ni pustila napisati,« sem s strahom
odgovoril. »To pa Ze ne bo res. Se
bomznjo pogovorila, jutrinaj pride
v $olo!« je bila jezna.

Na strasen pogovor, ki sem se ga
zares bal, je poklicala tudi mene.
Tisti popoldan sta miv glavo veepili
dejstvo, daje Sola prvain edina stvar
v mojem Zzivljenju. Rok P

Zbrala in uredila: Vanja Benko, prof. ¥ Ilustriral: Jure Ra¢nik, devetoSolec
¥ OS Prezihovega Voranca Ravne na Koroskem
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Marusa Paviéic

Ce danes prebiramo »Zenske asopise«, razlicne forume, spletne strani razlicnih skupin, pa tudi
kaksno knjigo, najvecji prehranski problem ni neuravnotezena, preobilna prehrana v deZelah,
kjer je hrane dovolj, in pomanjkanje hrane v ekonomsko najmanj razvitih drZavah Afrike, Azije
in Juzne Amerike, ampak gluten. Gluten se je po neproblematicnem uzivanju vec tisoc let po
izdaji dveh knjig v nekaj letih nenadoma spremenil v strup in po mnenju avtorjev postal glavni
krivec za narascajoce Stevilo bolnikov s presnovnim sindromom in vsemi boleznimi, ki izhajajo
iz presnovnega sindroma (predvsem bolezni srca in Zilja in diabetesa tipa 2), krivec za vsa
obolenja od artritisa in astme do multiple skleroze in shizofrenije (Davies, 2011). »Obcutljivost na
gluten naj bi predstavljala kar eno najvecjih in najbolj premalo priznanih nevarnosti za zdravije
clovestva« (Perlmutter, 2013). Posledicno je kar 33 % prebivalcev ZDA nehalo uZivati gluten

in prodaja brezglutenskih Zivil je zacvetela. Predvidevajo, naj bi leta 2016 presegla 15 milijard

dolarjev.

Gluten ali lepek je zmes beljakovin iz zrn pSenice in pSenici
sorodnih zit, kot sta je¢men in rz. Pomemben je predvsem pri
peki kruha in drugih pekovskih izdelkov, saj daje testu elasti¢nost,
omogoca njegovo vzhajanje in ohranjanje volumna po vzhajanju.
Uporablja se tudi kot sestavina drugih jedi, pa tudi v kozmetiki
in izdelkih za nego las.

Gluten p$enice sestavljata 2 beljakovini, valkoholu topni gliadin
(prolamin) in vrahlo kisli ali bazi¢ni vodni raztopni topni glutenin.
ki predstavljata kar 80% vseh beljakovin v zrnu. Zrno kot sadez
zit vsebuje namre¢ endosperm z uskladis¢enimi beljakovinami, ki
sluzijo za hrano embrioni¢nim rastlinam med kaljenjem. Sorodni
prolamin v zrnu rZi je sekalin, v je¢menu pa hordein. Prolamini
v psenici, rZi in je¢émenu lahko pri ljudeh z gensko predispozicijo
izzovejo celiakijo. V drugih Zitih obstajajo drugi prolamini, tako
vsebuje na primer oves avenin, koruza zein, sirek kafrin ipd. Tudi
ti prolamini lahko povzrocijo preobcutljivostne reakcije, vendar
bistveno manj pogosto kot gluten pSenice.

Gluten oziroma gliadin in sorodne prolamine vsebujejo: pSenica,
vklju¢no s sortami, kot so pira, kamut, farro in durum pS$enica ter
izdelki, kot so bulgur ali zdrob, je¢men, rZ in tritikala (krizanec
med péenico in rzjo). Na seznamih zit z glutenom se velikokrat
pojavlja tudi oves. Oves je po naravi brez glutena, vendar je cesto
onesnazen s pSenico med rastjo ali predelavo. Med Zita, ki ne vse-
bujejo glutena pa $tejemo ajdo, proso, koruzo, kvinojo, riz, divji
riz, sirek, jobove solze (Hato Mugi) in montino (indijansko rizevo
travo). Vsa ta Zita ne tvorijo lepka oziroma ga tvorijo zelo malo,
njihova pridelava je bistveno manj$a kot je pridelava p$enice, ki jo
smatramo za »osnovno zivilo nase civilizacije«. Zaradi pomanjkanja
lepka se iz teh Zit tudi ne morejo na standarden nacin proizvajati
»osnovni prehranski izdelki« nase civilizacije, kot je na primer kruh.

Najpogostejsa bolezen povezana s glutenom je celiakija. Celia-
kija je imunsko pogojena bolezen tankega ¢revesa, pri kateri pride
zaradi vnetnih procesov do okvare tankega crevesa, kar poslabsa
absorpcijo hranilnih snovi. Posledica je moten razvoj organizma
in slabsa telesna odpornost. Za nastanek celiakije je pomembno
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dedno nagnjenje, izpostavljenost glutenu in imunski odziv proti
lastnim celicam. Lahko se pojavi ob prvem stiku organizma z glu-
tenom (pri uvajanju zitnih kasic v prehrano dojencka) ali kadarkoli
v Zivljenjskem obdobju do starosti. Dedna nagnjenost pomeni,
da imamo predvsem belci ve¢je tveganje za izbruh bolezni, ni pa
nujno, da se bo bolezen res pojavila. Simptomi bolezni pri odraslih
so precej nespecifi¢ni (utrujenost, slabotnost in nejes¢nost, obca-
sne driske, pomanjkanja vitamina D in kalcija, slabokrvnost) zato
se izbruh bolezni potrjuje z dolo¢anjem seroloskih oznadevalcev
za celiakijo, genetskimi preiskavami in biopsijo sluznice tankega
¢revesa z dokazom okvare ¢revesne sluznice.

Pogostnost bolezni v Evropiin ZDA danes ocenjujemo na 1/100
do 1/200 prebivalcev, kar pomeni, da se bolezen pojavlja pri 0,5
do 1 % prebivalstva (33 % prebivalcev ZDA pa uziva hrano brez
glutena!). Najvedja zbolevnost za celiakijo v svetovnem merilu je
bila ugotovljena pri afriskem plemenu Saharawi (5,6%). V Evropi
je nadpovpreéna na Irskem, v Italiji, na Svedskem in Finskem,
ugotavljajo tudi, da se povecuje po 65 letu starosti.

Osnova zdravljenja je dieta brez glutena, to je dosledno izlo¢a-
nje vseh zivil, ki vsebujejo ali bi lahko vsebovala, zaradi povrsne
proizvodne prakse v pripravi hrane, gluten. Pri vecini ljudi tak$na
dieta izbolj$a stanje in simptomi postopoma izginejo. Ce pa so
okvare ¢revesja zaradi dolgoletnih tezav prevelike, je potrebno
zdravljenje z imunosupresivnimi zdravili.

V nasprotju s celiakijo je ob¢utljivost na gluten (neceliakti¢-
na obcutljivost na gluten, glutenska preobcutljivost, glutenska
intoleranca ali neceliakti¢na glutenska intoleranca) ena ali ve¢
razli¢ic nespecifi¢nih simptomati¢nih znakov, ki se pojavijo ob
uzivanju hrane, ki vsebuje gluten pri posameznikih, pri katerih je
bila celiakija ali alergija na pS$enico izklju¢ena kot vzrok bolezni
(Capili in sod., 2014). Kot samostojna bolezen obstaja od leta
2008. Diagnoza temelji predvsem na povezavi uzivanja glutena in
pojavu gastrointestinalnih simptomov, kot so driska, bole¢ine v
trebuhu in napenjanje, pa tudi splo$nih, kot so glavobol, letargija,
pomanjkanje pozornosti in motnje hiperaktivnosti, ataksija ali
ponavljajoce se razjede v ustih, ki se po izlo¢itvi glutena iz hrane
izboljsajo ali izginejo. Trenutno strokovno ni potrjen niti naziv
bolezni (zato toliko sopomenk v zaéetku odstavka), ni znana stan-



dardna definicija bolezni, niso znani diagnosti¢ni
kriteriji in njena pojavnost, niso znani mozni
dejavniki pojava bolezni (¢loveska genetika,
genske mutacije rastlin, gluten kot aditiv
v proizvodnji hrane, okoljski toksini,
hormonski vplivi, infekcije prebavnega
trakta ali avtoimunabolezen) in seveda
tudi ne zdravljenje. Edino eno je zna-
no, obc¢utljivost na gluten ni celiakija.
Bolezen za zdaj ostaja uganka. Za
odgovore na vsa nasteta vprasanja so
potrebne Stevilne dobro nacrtovane
raziskave, ki sicer potekajo, ne da pa
se jih narediti v par mesecih ali letih.
Za vsa ostala obolenja, ki ju navajata
Davies in Perlmuter, ni dokazov o povezavi
z uzivanjem glutena.

Vse do sedaj opisano so znanstveno ugotovljena dejstva. Pri
vsem tem pa 20 milijonov prebivalcev ZDA, ki se razumljivo kdaj
slabo pocutijo, ne more pocakati na stroko in poi$c¢e bliznjico.
Sami sebe definirajo, da so zboleli za obcutljivostjo na gluten,
in sami sebi predpisejo »zdravljenje z dieto brez glutena«. Oni
ze vedo, saj so prebrali knjigi Daviesa in Perlmuterja, pa ta in ta
filmska zvezda ali priljubljen pevec sta v intervjuju navedla, da
uzivata dieto brez glutena. Tudi sosedovo dekle, ki je zelo lepo,
uziva dieto brez glutena, torej bo Ze nekaj na tem. Dieta brez
glutena je zapletena in draga, zato bodo za svoje zdravje naredili
veliko, pa ¢eprav je to zanje z medicinskega stali§¢a nepotrebno.
So »muceniki, treba je vsak trenutek paziti, ali bo§ prisel v stik z
hrano, ki vsebuje gluten, ali so v trgovini ali restavraciji skupaj z
posebnimi dietnimi zivili zme$ali standardne izdelke, $e ve¢, ali
so uporabili isti noz za rezanje hlebca kruha z in brez glutena, ali
je cerkev nabavila hostije brez glutena in ali imajo tudi njihovi
kuzki na razpolago brikete brez glutena (povezave niso izmisljene,
vse je navedeno v strokovni literaturi !). Za mnoge je izogibanje
glutenu postalo kulturna, ne le prehranska izbira in moznost, ki
se je ponudila za spremembo njihovega Zivljenjskega sloga. Temu
ustrezno se $iri tudi ponudba, ustanavljajo se turisti¢ne agencije,
ki ponujajo brezglutenske pocitnice, pa agencije za organizacijo
brezglutenskih porok, itd. Ob tem pa oznacevanje, da zivilo ali jedilo
vsebuje gluten, v ZDA do avgusta 2014 sploh ni bilo potrebno, saj
je FDA (njihova agencija za varno hrano in zdravila) zgodovinsko
vodila gluten med tako imenovanimi GRAS sestavinami, to je
sestavinami, ki so na splo$no oznacene kot varne. Sele leta 2013 z
veljavnostjo vletu 2014 je sprejela pravilnik o pogojih za prehransko
trditev »brez glutenax, ki jo dovoljuje, ¢e je v Zivilu prodanemu
kon¢nemu potro$niku, manj kot 20 mg/kg glutena. Oznacevanje
je prostovoljno, to pomeni, da se proizvajalec lahko sam odlodi,
ali bo na ovitku to informacijo navedel ali ne.

Zakaj je ta mit tako uspesen? Morda $e najve¢ pove izjava prof.
dr. Petra H. R. Greena, vodilnega strokovnjaka za celiakijo v ZDA
iz Centra za celiakijo Kolumbijske univerze, ki je dobesedno dejal
»obcutljivost na gluten« — nesmiseln psevdoznanstveni izraz, ki
je danes gonilna sila za veliko z glutenom povezanih nesmislov v
nasi kulturi - je v veliki meri samo-(narobe)diagnosticirana od
ljudi, ki (priro¢no) napac¢no zamenjujejo ¢ustva zanicevanja in
fiziolosko slabo pocutje, ki sta posledica veliko $ir§ega nezdravega

zivljenjskega sloga, za zdravstveno stanje, ki ga

povzroca p$enicni gluten. Vec¢ino diagnoz

»obcutljivosti na gluten« postavljajo ne-
kvalificirani $arlatani.«. Zveni razumno
in znano.

Pa pri nas? Knjiga Daviesa je Ze
prevedena, druzina Djuri¢ se ze
hvali z recepti za pripravo sladic
brez glutena, sledilcev diete brez
glutena je vsak dan ve¢. Nainternetu
je pod besedo »dieta brez glutena«
kar 281.000 zadetkov (malenkost v

primerjavi 114 milijoni pod besedo

»gluten free diet«). Uradnih podatkov
ni, vendar vsi gastrologi in alergologi
poudarjajo, daje vjavnosti preve¢ samoiz-
branih primerov »ob¢utljivosti na gluten«, ki
niso zdravstveno potrjeni. Opozarjajo na zlorabo
glutena, saj to pomeni, da so ob tem, da se vsepovsod
govori o glutenu kot 0 modni muhi (kar »obcutljivost na gluten«
v ameris$kem smislu na vsak nacin je), pozablja na tisti del prebi-
valstva, ki pa dieto brez glutena Zivljenjsko potrebuje. Dejstvo je,
da za bolnike s celiakijo, pa tudi nekatere s skrivnostno neceliak-
ti¢no obcutljivostjo na gluten dieta brez glutena ni »afnarija, to
je zdravstvena potreba. Tudi ljudje, ki trdijo, da se bolje pocutijo,
Ceizlotijo gluten iz svoje hrane, imajo morda neugotovljeno celia-
kijo ali neceliakti¢no glutensko ob¢utljivost. Vendar je zato nujno
potrebno bolezen ali stanje zdravstveno potrditi. Brez potrjene
diagnoze bolniki morda ne bodo motivirani, da bodo sledili do-
Zivljenjski strogi dieti brez glutena zato, da bodo preprecili pozne
zaplete celiakije, kot so osteoporoza, druge avtoimune bolezni ali
rak. Pomembno pa je, da se testiranje opravi pred zacetkom, saj
je drugace tezko dobiti natan¢no diagnozo - serolo$ko in testira-
nje z biopsijo zahtevata, da oseba pred testiranjem uziva hrano z
glutenom vsaj 6-8 tednov ali $e ve¢.

Poudariti je treba tudi, da dieta brez glutena obicajno ne zado-
stuje kriterijem za zdravo, uravnotezeno prehrano. Veliko zivil brez
glutena vsebuje ve¢ mascob, sladkorja in kalorij in manj vlaknin,
Zeleza in B vitaminov, saj so obi¢ajno proizvedena iz razli¢nih
skrobov. Vsebujejo tudi ve¢ dodatkov (aditivov), saj se z njimi
skusa nadomestiti lastnosti lepka, zato da bi bili kulinari¢no ¢im
bolj podobni standardnim zivilom, ki vsebujejo gluten. To velja
predvsem za kruh, pekovske izdelke in vse izdelke, ki se jim v
proizvodnji dodaja lepek kot aditiv.

Izbira izdelkov brez glutena je tudi v nasih zivilskih ali speciali-
ziranih trgovinah vedno ve¢ja. Standarde za take izdelke postavlja
Uredba komisije (ES) $t. 41/2009 z dne 20. januarja 2009 o sestavi
in oznacevanju zivil, primernih za ljudi s preobcutljivostjo na glu-
ten. Zivilo je »brez glutena, &e je v Zivilu prodanemu koné¢nemu
potro$niku manj kot 20 mg/kg glutena, in »z zelo nizko vsebnostjo
glutenac, ¢e ga je manj kot 100 mg/kg. Oznacevanje o vsebnosti
glutena je za vse embalirane in neembalirane izdelke in jedila
(tudi, ¢e niso namenjena le ljudem, ki uzivajo dieto brez glutena),
ki se prodajajo kon¢nemu potro$niku, obvezno (Uredba (ES) st.
1169/2011 o zagotavljanju informacij potrosnikom, ki se uporablja
od 13. decembra 2013). Ti predpisi veljajo za vse drzave EU. 9
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Predjed
Karpaco iz bucke

Sestavine (za 2 osebi):
1 srednje velika bucka, sok 1 limone, 120 g zelene solate ali rukole,
poper, olj¢no olje

Bucko temeljito umijemo in o¢istimo, odrezemo konca ter jo na
tanko narezemo na kolobarje. Bucke ni treba olupiti. V posodi
zme$amo limonin sok, tri Zlice olj¢nega olja in poper po okusu.
Dobro premesamo in prelijemo ez bucke, $e enkrat premesamo
in pustimo stati 5 minut. Medtem solato narezemo na manjse kose
in nato nanjo prenesemo bucke.

Poobedek

Colnicki iz paprike

1 ve¢ja paprika, 80 g mladega siraali sira za zar, poper, ¢ili, oljéno olje

Sir narezemo na majhne kosc¢ke. V ponvi segrejemo dve zlici
olj¢nega olja in na njem specemo sir, da malo porjavi (od 2 do 3
minute). Vmes veckrat premesamo, da se sir enakomerno zapece.
Papriko umijemo in odstranimo peske. NareZzemo jo na Cetrtine
in vanje prelozimo pecen sir. Za¢inimo po okusu s poprom ali
¢ilijem. 4

Besedilo in foto: Brin NajZer
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S SRCEM V KUHIN]JI

N\

Kuha: Brin NajZer

Glavna jed

RiZeva pec¢enka

Sestavine (za 4 osebe):

250 g riza, 2 majhni ¢ebuli, 2 stroka ¢esna, 1 veéji paradiznik, 2
papriki ali manjsa bucka, 3 jajca, olj¢no olje, timijan, 80 ml sladke
smetane

Riz skuhamo v slani vodi in ga odcedimo. Cebuli in ¢esen na
drobno nasekljamo, paradiznik in paprike pa razrezemo na manjse
kose. V posodo damo dve Zlici oljénega olja ter na njem prazimo
¢esen in ¢ebulo, dokler se ne zmehcata. Dodamo papriko in para-
diznik ter med mes$anjem prazimo $e od 2 do 3 minute. Pustimo,
da se ohladi, nato dodamo ohlajen riz, jajca in sladko smetano,
za¢inimo s timijanom ali baziliko. Mesanico dobro premesamo,
da se zelenjava porazdeli med riz, nato pa vse skupaj stresemo v
namascen pekac¢ (premera 20cm), ki ima na dno polozen peki
papir. PeCemo v predogreti pecici na 180 stopinjah, 40 minut. Ko
je pecenka specena, jo najprej malce pustimo ohladiti v pekacu
in jo $ele nato razrezemo.
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Kaj je gi ali zonta?

Trgovine z »naravno« in »bio« hrano, splet in reklame nam ponujajo »superzivilo« zimenom gi (ghee).
Vecina ljudi zanj Se ni slisala, a ker ima zanimivo ime, in je vsaj od 2 do 3-krat draZje od podobnih

izdelkov, bo Ze nekaj na tem.

G i je kuhano oziroma topljeno maslo, ki se uporablja v Indiji
v verske in kulinari¢ne namene. Originalni gi se pridobiva
iz surovega masla krav ali bivolov in ker so v Indiji krave svete,
je tudi gi, kot mle¢ni proizvod, »sveto zivilo, ki se uporablja v
ayurvedski medicini pa tudi v nekaterih hindujskih verskih obre-
dih. Topljeno maslo pa so in Se vedno uporabljajo v tradicionalni
kuhinji tudi po Evropi (znan Butterschmalz za cvrtje dunajskih
zrezkov ali za $vicarski »roesti«, kajmak na Balkanu), po Afrikiin
Juzni Ameriki. Dejstvo.je, da'so nekod, ko Se ni bilo hladilnikov,
v podrogdjih z visokimi temperaturami in veliko vlago na ta na¢in
»konzervirali« maslo, da ni tako hitro postalo Zarko. Pod imenom
Zonta ali kuhano oz. preciS§¢eno maslo so ga poznale tudi nase
praprababice.

Gi za uporabo v kulinari¢ne namene se danes v veliki meri
proizvaja industrijsko (ZDA, Nizozemska, Svedska), v Indiji se
spopadajo s ponaredki »rastlinskega gi-ja«, narejenimi iz rastlin-
skih olj, mogoce pa ga je pripravljati tudi doma, saj je priprava
zelo preprosta, le dolgotrajno segrevanje raztopljenega surovega
masla oziroma smetane pri temperaturah nad 100° C.
Navodil na spletu ne manjka.

Po merilih ayurvedske medicine naj bi bil gi naj-
bolj zdrava mascoba, spodbujal naj bi dolgozivost,
izbolj$eval absorpcijo, ter §¢itil telo pred raznimi
boleznimi, izbolj$eval spomin, delovanje mozganov
in zivénega sistema ter pozitivno vplival na vsa telesna
tkiva. Uporabljal naj bi se za zdravljenje alergij, bolezni \
koze in dihalnih organov, bil naj bi idealni prenasalec
zdravilnih zeli$¢ do bolnih organov.

Po svoji sestavi se gi razlikuje od surovega masla. Surovo maslo
vsebuje okoli 80 % maicob, drugo je voda in v njej raztopljeni
minimalni ostanki mle¢nih beljakovin (1 %), nekateri minerali, pa
tudi vitamini D, E in A. Pri topljenju surovega masla voda izpari,
ostane pretezno mascoba (99,5 %), morebitni ostanki mle¢nih
beljakovin pa se ob segrevanju oborijo in karamelizirajo, kar daje
gi-ju rumenkasto barvo in okus po ores¢kih. Topljenje spremeni
tudi sestavo masla. Poveca se delez nasi¢enih mascobnih kislin
(od 51 na 62 %), pojavijo se transnenasi¢ene mascobne Kisline,
ki nastajajo pri segrevanju mascob in so izredno skodljive (4 %),
zvisa se vsebnost holesterola (od 215 na 256 mg v 100 g masla) in
izgubijo se vvoditopni minerali. Dolgotrajno segrevanje spremeni
tudi vsebnost posameznihmasi¢enih mas¢obnih kislin. V surovem
maslu naj bibilo kratkoveriznih mas¢obnih kislin okoli 8 %, v gi-ju
pa kar 25 %. Novejse raziskave kazejo, da so te mascobne kisline
zdravju koristne (glejte clanek Mas¢obne kisline in njihov vpliv
na zdravje v reviji Za srce $t. 6-7, december 2014)

Raziskav, ki bi ugotavljale, kaksne so posledice uzivanja gi-

-ja na zdravje, posebno $e na stanje zil in sr¢no-zilnih
bolezni ni veliko, $e te so bile narejene ve¢inoma na
laboratorijskih Zzivalih. Kazejo, da uzivanje gi-ja-v
vedjih koli¢inah (nad 10 % zauzite energije) zvisuje
tveganje za razvoj bolezni'srca in zilja, medtem ko
uzivanje gi-ja v-manj$ih koli¢inah (do 10 % zauzite
energije oziroma do 20 g dnevno) teh lastnosti nima,
$eved, verjetno §¢iti pred ateroskleroti¢nimi spremem-
bami in zmanjsuje markerje vnetnih procesov. v
Marusa Pavcic

B AKCIJA 2=3 |

od 3.5.-30.6.2015
Hotel Izvir****

129 € po osebi

ZDRAVILISCE RADENCI
AKCIJA 2=3, PLACATE 2 BIVATE 3 DNI

B ZDRAVILISCE RADENCI

SAVA HOTELS & RESORTS

L"/_

Kuponcek za

20%

popust na radensko
mineralno kopel

Paket vkljucuje: 3 x polpenzion z namestitvijo v dvoposteljni sobi s francoskim leZis¢em, neomejeno
kopanje v termah tudi na dan odhoda, 1x dnevno prosti vstop v savne do 15.00 ure, uporabo kopal-
nega plasca, jutranjo gimnastiko in aerobiko v vodi, pitje radenske slatine iz vrelca v salonu mineral-

ne vode, razvedrilni program.

Radenska mineralna kopel ugodno vpliva na ¢loveski organizem: uravnava krvni tlak, poveca pretok skozi
kozne kapilare, zniZuje sréno frekvenco, poveca izlocanje vode, pospesi celjenje ran in deluje protivnetno.

POVPRASAJTE TUDI O UGODNIH PONUDBAH IZVEN TEGA OBDOBJA!

Popust lahko izkoristite v ¢asu veljavnosti
ponudbe ob predlozitvi kupona. Ostali
popusti so izkljuceni. Kupon velja za eno
osebo in ni zamenljivza gotovino ali osta-
le storitve.

@ 025202722 X info@zdravilisce-radenci.si 8 www.sava-hotels-resorts.com
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Akademik prof. dr. Matija Horvat:
clovek, rojenzbogastvom cloveske-
ga duha, kardiolog, znanstvenik

Boris Cibic

Prof. dr. Matija Horvat se je rodil 23. sep-
tembra 1935 v Skofji Loki. Osnovno $olo in
gimnazijo je obiskoval v Ljubljani, maturiral je
leta 1953. Istega leta se je vpisal na Medicinsko
fakulteto v Ljubljani in tam leta 1959 diplomiral.
Po konc¢anem pripravnistvu in vojas¢ini se jeleta
1961 zaposlil v Zdravstvenem domu v Kranju kot
zdravnik splosne medicine. V letih od 1963 do
1967 je specializiral interno medicino. Po kon-
¢ani specializaciji se je za kratko dobo zaposlil
na Internem oddelku Instituta za tuberkulozo in
plju¢neboleznina Golniku. Leta 1969 je bil sprejet
na Oddelek za intenzivno interno medicino In-
terne klinike Univerzitetnegaklini¢nega centrav
Ljubljani. Vletih 1970in 1971 se je izpopolnjeval

so njegovi sodelavci zaceli uspe$no nastopati na
domacih in tujih strokovnih srecanjih. Z velikim
ponosom je dozivljal stalno nizanje smrtnosti
najtezjih bolnikov na oddelku, ki ga je vodil.
Zelo odmevno je bilo tudi njegovo sodelovanje
pri razvoju kardiologije v ljubljanskem Univer-
zitetnem kliniénem Centru in drugih centrih v
slovenskih bolni$nicah. Vodil je raziskovalno sku-
pino, usmerjeno v ugotavljanje hemodinamskih
posledic prezgodnjih prekatnih utripov. Opisal
je nenavadne in neposredno Zivljenjsko nevarne
motnje srénega ritma ter razvoj kardiogenega
$oka. Zasnoval je test za napoved izida bolnika
z boleznijo sr¢nih (koronarnih) zil. Samostojno
in delno s sodelavci je objavil $tevilne znanstvene

inraziskovalno delal v Cedars Sinai Medical Cen-
ter, Los Angeles (ZDA) pri tamkaj$njih vodilnih
kardiologih in pionirjih na podrodju intenzivne medicine, Swanu
in Ganzu, ki sta izpopolnila preiskovalno metodo funkcije srca, ki
nosi ime po njiju. Leta 1973 je bil izvoljen za predstojnika Centra za
intenzivno interno medicino Interne Klinike v Ljubljani, funkcija,
ki mu je bila pisana na kozo in jo je opravljal vse do leta 2001, ko jo
je predal svojemu nasledniku. Upokojil se je leta 2002.

Prof. Horvat je bil vso dolgo dobo vodstva zahtevne funkcije
pravi strokovni in duhovni vodja oddelka, nenadkriliv strokovnjak,
humanist, z veliko empatijo do bolnikov, dostopen za vse ideje in
predloge tudi mladih sodelavcev, aktiven v vodstvenih organih
na Medicinski fakulteti v Ljubljani, odprt za sprejem vseh novih
diagnosti¢nih postopkov in terapevtskih posegov v sodobni interni
medicini z globoko predanostjo skrbi za ohranitev zivljenja zaupanih
bolnikov. V zaupanem svojstvu si je nenehno prizadeval za vedno
bolj$o organizacijo dela na oddelku ter za vedno vecjo strokovnost
svojih sodelavcev. Uspehi njegovega truda so se kmalu pokazali s tem,
ko je oddelek postal strokovni vodilni tudi dale¢ naokrog in s tem, ko

ENSHO ZDRUZENJE ZA UR
EMUAN SOCIETY FOR EMER

WS
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Prof. dr. Matija Horvat

prispevke.

Leta 1968 je bil izvoljen za asistenta na Medi-
cinski fakulteti v Ljubljani. Leta 1974 je obranil doktorsko delo in
je bil izvoljen za docenta za podrocje interne medicine. Leta 1980
je postal izredni profesor in leta 1985 redni profesor na Medicinski
fakulteti v Ljubljani. Od leta 1992 do 1996 je bil prodekan na Me-
dicinski fakulteti v Ljubljani. V letih od 1980 do1998 in od 2000
do 2002 je bil koordinator raziskovalnega polja »Srce in oZilje« pri
Raziskovalni skupnosti RS in kasneje pri Ministrstvu za znanost RS.
Leta 1993 je dobil naziv visjega svetnika. V letih od 1996 do 2012
je bil predsednik Sveta za izobraZevanje zdravnikov pri Zdravnigki
zbornici Slovenije. Leta 1986 je bil izvoljen za ¢lana drzavne komisije
za medicinsko etiko in leta 2012 je postal ¢lan odbora za Zoisove
nagrade. 27. maja 1997 je bil izvoljen za izrednega ¢lana SAZU in
12. junija leta 2003 za rednega ¢lana SAZU.

Dejaven je bil tudi v zdravniskih organizacijah kjer je bil pred-
sednik Sekcije za intenzivno interno medicino in toksikologijo
pri Slovenskem zdravniskem drustvu (1980-1990) ter predsednik
Republiskega razdirjenega strokovnega kolegija za intenzivno in
urgentno medicino (1993-2002).

Profesor Horvat je prejel Stevilne nagrade in ¢astne nazive. Leta
1986 je dobil nagrado Sklada Borisa Kidri¢a za znanstveno delo,
leta 1989 pa nagrado Sklada Borisa Kidri¢a za inovacije. Leta 1988
sprejet v ¢lanstvo Nevjorske Akademije znanosti. Leta 1996 ga je
American College of Cardiology izvolil v naziv Fellow. Leta 1998 je
postal Castni ¢lan Slovenskega zdruZenja za intenzivno medicino.
Leta 2002 je postal zasluzni profesor Univerze v Ljubljani in $tiri
leta kasneje Se zasluzni gostujoci profesor Univerze v Mariboru.
Leta 2005 je prejel Tav¢arjevo priznanje Medicinske fakultete v
Ljubljani. Leta 2007 je postal ¢astni ¢lan Slovenskega zdruzZenja za
urgentno medicino.

Leta 2010 je dobil Hipokratovo priznanje Zdravniske zbornice
Slovenije.
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Akademik Horvat je bil izvrsten strokovnjak in organizator,
odli¢en zdravnik ter vrhunski znanstvenik. Ljubil je resnico in se
je odlo¢no zavzemal za to, kar je mislil, da je posteno in prav. Rad
je imel izzive, nikoli se ni ¢uval, nikoli predal. Imel je ogromno
energijo in je bil zelo vztrajen pri delu in $portu, ki mu je veliko
pomenil tudi po upokojitvi.

Njegovo poslanstvo se ni koncalo pri predanosti trpljenju svojih

SRCE IN SPORT

bolnikov. Zunaj zidovja klini¢nega centra so ga dan in noc cakale
dejavnosti, ki jim je posvetil veliko sebe — navdu$en nogometas, vztra-
jen teka¢, kolesar, alpinist, gorski resevalec, triatlonec, turni smucar,
zdravnik v odpravah slovenskih alpinistov na Himalajo in drugod
(Kavkaz, Andi) ter sodelavec v izobrazevanju gorskih resevalcev.
26. aprila 2014 se je prof. Horvatu izpolnila zadnja Zelja. Umrl je
nenadno in mirno. v

Skvos (angl.squash)-igrazavse

Goran Vuckovié

Skvos po svoji gibalni strukturi spada med polistrukturne aciklicne sporte, po stevilu igralcev v
igri med Sportne igre posameznikov in dvojic ter po rekvizitu, s katerim igrajo, med Sportne igre z
loparjem. Skvos igramo v posebno zgrajenih igriscih. Igrisce je obdano s stenami, pri cemer daljsa
stranica igrisca meri 9750 mm, krajsa pa 6400 mm.

zgornja meja igrisca

servisna Crta

Skvos igris¢e z oznakami Crt.

Kljub temu, da ima skvo$ v svetu dolgo tradicijo prakti¢no na
vseh celinah, v Sloveniji sodi med mlajse $portne igre. Prvi igridci
stabilileta 1987 zgrajeni v zimsko-$portnem centru v hotelu Planja
na Rogli. Kmalu zatem so v $portnem centru Fit top v Mengsu
zgradili $tiri igri§¢a, ki so omogocalabolj mnozi¢no igranje skvosa
instem tudi prva tekmovanja. V tistem ¢asu so bila igri§¢a zgrajena
$e v Novem mestu, Verzeju in Vojniku. Najvecji korak v razvoju
skvosa belezimo v letih 1992/93. Takrat sta v Ljubljani svoja vrata

* Igra je sestavljena iz aktivnega in pasivnega dela. Aktivni del je sesta-
vljen iz posameznih aktivnih faz, se za¢ne s servisom enega od igralcev
in konca, ko eden od igralcev naredi napako ali odigra udarec, katerega
tekmec ni uspel vrniti.

odprla najvecja skvos centra v Sloveniji, ki sta oba ob odprtju stela
po osem skvo$ igris¢.

Pravila igre in potrebna oprema

Kljub temu, da lahko skvo$ igramo tudi v dvojicah, je igra po-
sameznikov priljubljenejs$a in temu primerno bolj razsirjena. To je
verjetno povezano tudi z ustreznim igri§c¢em, saj je igrisce za igro
dvojic nekoliko $ire in predstavlja dolocene tezave pri gradnji
igri$¢. V obeh primerih se igra za¢ne s servisom, ki ga igralec na
zacetku tekme poljubno izbere bodisi na desni ali levi strani igri-
$¢a (glej sliko 1). Nepisano pravilo pravi, da za¢nemo s servisom
na tekmecev »bekend«. To pomeni, da bo v igri dveh desnicarjev
igralec izbral desni servisni prostor. Pri servisu mora igralec vsaj z
eno nogo statis celim stopalom v servisnem prostoru, z drugo nogo
pa lahko poljubno stopi kakor Zeli. Servis je treba izvesti tako, da
zogicaleti neposredno na sprednjo steno v podrocje, ki ga omejujeta
zgornja Crta igri$¢a in servisna ¢rta. Po odboju od sprednje stene
mora zogica leteti v tekmecev prostor, ki je omejen s sredinsko in
osnovno ¢rto. Servisna, sredinska in osnovna ¢rta imajo pomen
samo pri servisu in ga po uspe$nem servisu izgubijo. Pri tem je
potrebno poudariti, da je ¢rta del avta in je posledi¢no vsak dotik
zogice s ¢rto napaka. Med igro veljata dve osnovni pravili, in sicer,
zogica se pred udarcem lahko samo enkrat odbije od tal, ni pa
nujno (igralec lahko Zogico udari z volejem), in Zogica po udarcu
mora zadeti sprednjo steno pod zgornjo ¢rto igri$¢a in nad plo$co.
Po vsaki osvojeni tocki igralec servira z nasprotnega servisnega
prostora. Ob osvojitvi tocke tekmeca ta ob prvem servisu prosto
izbira stran servisa. Pravila igre so se skozi zgodovino spreminjala,
$e najbolj nacin $tetja rezultata. Dolgo ¢asa je bil v veljavi tradicio-
nalen nacin, pri katerem je igralec lahko dobil to¢ko po zaklju¢ku
aktivne faze” le na svoj servis. Ce je pred tem serviral tekmec, je
igralec dobil le menjavo servisa in s tem priloznost na servis dobiti
tocko. Za osvojitev posameznega niza je bilo potrebno osvojiti 9
tock. Od leta 2004 je v veljavi nov nacin $tetja rezultata, pri cemer
igralec ob osvojitvi aktivne faze vedno osvoji tudi tocko ne glede,
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kdo je imel servis. Stevilo tock, potrebnih za osvojitev niza, pa
se je povecalo na 11. V obeh primerih je bilo potrebno za zmago
osvojiti 3 nize. Med igro poznamo nekatere posebne okolis¢ine,
ki izhajajo iz igralnih okoli§¢in, in pri katerih se igralca nahajata v
istem prostoru in ju ne lo¢i mreza, kot je to znacilno za ostale igre
zloparji. Zato lahko med igralcema prihaja do oviranja in v taksnih
primerih mora sodnik odlo¢iti, kako se bo igra nadaljevala, in ali
bo pri tem rezultat miroval oziroma se spremenil.

Seveda za igro potrebujemo ustrezen lopar. Ta je sicer enake
dolZine kot teniski lopar, vendar s precej manj$o udarno povrsino
in tezo (120-170g). Z loparji igralci udarjajo Zogico, ki je iz gume,
in podobne velikosti kot Zogica za namizni tenis. Sestavljena je
iz dveh polovic, znotraj je votla in mehka na dotik. Med seboj
se razlikujejo po barvni piki, ki je vtisnjena ali narisana na vsaki
zogici. Barvna pika dolo¢a odbojnost Zogice oz. njeno hitrost. Naj-
hitrej$a in z najvisjim odbojem je oznacena z modro, uporabljajo
jo zacetniki in trenerji pri svojem delu. Sledi rdeca, nato Zogica z
eno rumeno piko in, kot zadnja, najpocasnejsa, z dvema rumenima
pikama. S to Zogico se igra na vseh uradnih tekmovanjih, ne glede
na raven tekmovanja. Pred igro jo je potrebno z udarci ogreti, saj
Sele ustrezno ogreta doseze igralno odbojnost.

Igralna uspesnost

Podobno kot pri vseh kompleksnih igrah, je tudi v skvosu uspe-
$nost igranja najbolj odvisna od ustrezne tehnike in taktike. Tehnika
v skvo$u je sestavljena iz razli¢nih gibanj (pred in po udarcu),
postavitev pred udarcem in $tevilnih udarcev. Kljub temu, da sta
ustrezno gibanje in postavitev pred udarcem pomembni sestavini
skvos tehnike, pa je uspes$nost vigri najbolj odvisna od natan¢nosti
udarcev in pravilno zastavljene taktike. Taktika je najbolj ucin-
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kovit na¢in postavljanja in gibanja igralcev ter izbira ustreznega
udarca (¢asovna in prostorska usklajenost omenjenih dejavnosti)
v igralnih okoli$¢inah, ko se igralec nahaja bodisi v prednostnem,
enakovrednem ali podrejenem poloZaju, in s katerimi zeli doseci
¢im boljsi izid v igri proti dolo¢enemu tekmecu. Usklajena mora
biti s pravili igre in izkoristiti vse trenutne zmoznosti posameznega
igralca ter hkrati pomanjkljivosti tekmeca.

Razdelimo jo lahko na pripravljalno taktiko, ki jo pripravimo $e
pred zacetkom tekme ter v kateri upostevamo lastne in tekmeceve
sposobnosti in znanje ter izvedbeno (situacijsko) taktiko, ki se iz-
vaja med igro in jo lahko ocenjujemo na osnovi izbiranja razli¢nih
udarcev. Pri obeh je potrebno upostevati tehni¢ne sposobnosti
in znanje igralca, saj sta tehnika in taktika mo¢no povezani. Prvi
koraki pri spoznavanju z igro naj bodo usmerjeni k pravilni drzi
loparja in udarcem, s katerimi Zelimo Zogico udariti v enega od
zadnjih kotov igri§c¢a. Sprva bo to lazje doseci iz sprednjega dela
igri§¢a, potem postopoma tezimo k temu, da smo to sposobni
doseci privedji razdalji od sprednje stene. Nazadnje Zelimo Zogico
udariti v enem od zadnjih kotov in jo usmeriti nazaj v isti ali na-
sprotni zadnji kot. Ob uspesni izvedbi bomo imeli dobro osnovo
za uspes$no igranje.

Obremenitve med igro

Gibanje med igro je sestavljeno iz razli¢nih oblik gibanja, ki jih
igralciizvajajo skladno z reSevanjem igralnih okoli$¢in, in za katera
so znacilna pospes$evanja ter zaviranja na relativno kratki razdalji.
Obseg in intenzivnost gibanja sta odvisni od kakovostne ravni.
Nekatere $tudije so pokazale, da najboljsi igralci na svetu na ravni
niza pretecejo nekoliko ve¢ kot 1 km, na rekreativni ravni pa igralci
pretecejo okoli 400 metrov. Ti rezultati pri¢ajo o tem, da morajo
imeti igralci dobro razvite gibalne in funkcionalne sposobnosti.
Med igro prevladujejo aerobni procesi, nemalokrat pa se energija
v posameznih delih igre ¢rpa iz anaerobnih sistemov. Vsekakor je
to odvisno od kakovostne ravni igralcev, od nacina igre in trajanja
igre. Bistvena razlika med profesionalnimi in rekreativnimi igralci
izhajaiz dojemanja igre z vidika telesne pripravljenosti. Rekreativni
ljubitelji igre igrajo skvo$ zato, da bi izbolj$ali oziroma ohranjali
reven svojih gibalnih in funkcionalnih sposobnosti, najboljsi
igralci pa Zelijo sprva izbolj$ati svoje funkcionalne sposobnosti,
da bi posledi¢no lahko igrali skvo$ na ravni, kot si to sami Zelijo.
Ne glede na to je v skvosu mozno uzivati Ze od zgodnjih (5.-6. leto
starosti) pa vse do krepkih let, saj na uradnih tekmovanjih v tujini
v zadnjo starostno kategorijo sodijo vsi starejsi od 70 let. v
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Trzisce-zapohodnike,izletnikein
ljubitelje narave ter cCistega zraka

Milena Knez

Trzisce, predvsem pa njegova okolica, je znano po vinorodnih goricah in dobri vinski kapljici.
V kraju je Sola, posta, bencinska crpalka, trgovina, Zelezniska postaja, gostilna, gostinski lokali.

rebivalci zivijo z vinsko trto, mnogo druzin obdeluje svoj
P vinograd, krajani se pri tem druzijo, si med seboj pomagajo
in se trudijo pridelati dobro vino. Kakovost pridelanega vina je iz
leta vleto boljsa, kar dokazujeta dva kralja cvicka (leta 2006 in leta
2009) ter ambasador cvicka in cvickova princesa (2013).

Vinogradnistvo, kot vodilno gospodarsko panogo, ponazarja
pletenka v Trzi$¢u, obrnjena proti malkovskim goricam.

Po vaseh se ohranja bogata etnoloska dedi$¢ina, ljudje ohranjajo
in zbirajo staro orodje in razli¢ne predmete. Zanimive so tudi
kasce, vinski hrami, vezani ali dvojni kozolci (toplarji), hlevi in
podi oziroma skednji.

Sentjurski hrib

Sentjurski hrib nad Trzis¢em (prvi¢ omenjen Ze leta 1426) s
cerkvijo Sv. Jurija je pomemben tako z umetnostnozgodovinskega
kot arheoloskega vidika.

Izhodi$¢na toc¢ka za pohod je pri pletenki v Tr se Sen-
tjurki hrib s svojo cerkvijo nahaja neposredno poleg nje. Pot naj vas
vodi po cesti skozi naselje Mostec pod hribom in ob koncu asfaltne
ceste desno. Pred vami je le dober kilometer poti, ob kateri boste
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razgibali svoja plju¢a. Na samem vrhu hriba, kjer se nahaja cerkev
Sv. Jurija, vas ¢aka placilo za opravljen napor. Mir in spokojnost
ter cudovit razgled vas bosta tako navdihnila, da si boste zazeleli
tam ostati dlje ¢asa ali se tja vrniti Se veckrat.

Malkovska gorica, bojniske gorice

Trzi$¢e, predvsem pa njegova okolica, je znana po vinorodnih
goricah in dobri vinski kapljici. Ze Valvasor je v 17. stoletju v svoji
drugi knjigi Slave Vojvodine Kranjske pohvalil vino z Malkovca,
telskih in bojniskih goric.

Na pot se lahko podate v sredi$¢u Trzi$¢ pri avtobusnem
obracali$¢u, jo nadaljujete mimo $ole in cerkve ter krajevne hise
do Malkovca, kjer vas bo ocaral pogled na naravni amfiteater,
sestavljen iz vinogradov in zidanic s prijaznimi in gostoljubnimi
lastniki. Pot po cesti se vzpenja sprva malo bolj, nato pa rahlo. Ce

vvvvv

bojniske gorice v vsej svoji lepoti. Odpre se ¢udovit razgled po
Dolenjski proti Gorjancem in Trdinovemu vrhu.
Ce se radi umaknete s poti ob glavni cesti, lahko pri spodnji
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Pogled na Trzis¢e - panorama
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Malkovska gorica
cerkvi v Trzi$¢u zavijete desno na stransko cesto po $kovski dolini
do Pavle vasi in od tam na Malkovec. V Pavli vasi stoji na obzida-
nem platoju sredi vinogradov cerkev Sv. Jakoba. Pot je razgibana,
malo v hrib, malo v dolino, pa zopet malo v hrib...

Tisti malo bolj vzdrzZljivi in vztrajni se lahko podate na pot, ki je
malo dalj$a, vsekakor pa vredna vase pozornosti. V tem primeru je
najbolje, da svojo pot pri¢nete pri pletenki v Trzi§¢u ob glavni cesti
Sevnica - Mokronog. Po preckanju ceste se podate na pot proti
Vodalam. Ves ¢as izbirate smer, ki pelje proti vrhu hriba. Cesta
pelje delno skozi gozd, mimo travnikov in redko posejanih his.
Tik pod vrhom najvisje tocke se nahaja Kmecki turizem Celestina.
Kmetijajelepo urejena in res vredna ogleda ter degustacije izvrstnih
vin in domacih, kmeckih dobrot. Ce nadaljujete pot naprej, in se

Cerkev sv. Jurija na Sentjurjevem hribu
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(na sredi vasi Slan¢ji vrh stoji cerkev Sv. Urha iz 13. stoletja), $e
dober kilometer naprej pridete na Malkovec in malkovske gorice,
z nadaljnjim spustom ob glavni cesti pa pridete nazaj v Trzice.

Vrhek

Leta 1986 so Vrhku odkrili nahajali§¢e rumenega sle¢a Rho-
dodendron luteum, ali, kot mu pravijo domacini, Azaleja, ki sodi
med najbolj ogrozene rastlinske vrste. Rastisce je del evropskega
ekoloskega omrezja Natura 2000.

Za pot na Vrhek je najbolje, da za¢nete pri pletenki v Trzi$¢u,
zavijete desno mimo Gosti$¢a Majcen. Pot vas nekaj ¢asa pelje
navkreber, vendar vam postanki nudijo ¢udovit pogled na mirnsko
dolino, TrziS¢e in vse njegove lepote. Pri smerokazu ob vrhu hriba
zavijete levo proti Krmelju, v blizini pa se nahaja tudi rasti$ce ¢u-
dovite Azaleje. Svojo pot lahko nadaljujete po polozni in prijetni
proti Krmelju in nato nazaj proti Trzis¢u, lahko pa jo nadaljujete
proti Gabrijelam in vasi Polje. Tudi tukaj bodo vase korake usmer-
jale rahle vzpetine in nato poti navzdol. Pot je res prijetna. Popelje
vas do Zelezniske po-
staje v Trzi$¢u mimo
drustvenih prostorov
Hrast (kljub ljubiteljev
starih vozil mirnske
doline Hrast) in nazaj
do izhodi$¢ne tocke
pri pletenki.

Skovec

Skovec je vas v KS
Trzisce, ki lezi v naro-
¢ju dolenjskih gricev,
priblizno 2 km jugo-
zahodno od Trzisca
na nadmorski vi$ini
349 m. V zgodovin-
skih virih se kraj ome-
nja v 15. stoletju pod
imenom Sibkovec.

Tudi tu lahko izbi-

Cvetli¢ni okras na kolesu
ob pletenki velikanki.
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Ambasador cvicka, g. Pungercar lvan

Nevy

rate med zacetkom poti pri pletenki ali pa v centru Trzi$¢a. Pot

naj vas vodi po glavni cesti navkreber do spodnje, Marijine cerkve,
kjer se usmerite desno in zapustite prometno glavno cesto. Pot vas
pelje po dolini Trziskega potoka, nato pa se za¢ne dober kilometer
dolga pot po cesti, ki vodi strmo proti vasi Skovec. Na Skovcu, ki
je strnjena in ¢udovita vas (3. mesto na drzavnem tekmovanju v
kategoriji izletniski kraji 2010), vas ¢akajo gostoljubni in prisréni
domacini. Nikakor ne smete zamuditi ogleda muzeja starega
orodja, ki vas ne bo pustil hladnih src in vas popeljal v ¢ase, ki se
jih danes spominjamo le $e ob kaksni prireditvi s prikazom starih
kmeckih obicajev.

... Se nekaj o Trziscu ...

Krajani KS Trzis¢e smo med seboj povezani, kar dokazuje
tudi 12 lip, ki smo jih poimenovali »lipe dobrega sodelovanja«. K
vsaki lipi je zapisano posvetilo, naj nas, ko bodo rasle proti nebu,
opominjajo na pokonénost, zrelost in odgovornost, predvsem
pa na povezanost ljudi med seboj in njihovi pripadnosti kraju, v
katerem zivimo.

Pravijo, da te drugi cenijo in spostujejo ravno toliko, kot ceni§
in spostuje$ samega sebe. In glede na to, da se krajani KS Trzisce
v domacem kraju pocutimo lepo in prijetno, smo prepri¢ani, da
se tako pocutijo tudi turisti, ki obiskujejo nase kraje, saj se vedno
radi vracajo. v

V KS Trzi$ce Zivijo pridni in gostoljubniljudje, ki skrbijo za lepo

urejeno okolico. To pricajo $tevilna vidna mesta v tekmovanju

TZS Moja dezela lepa in gostoljubna:

- Skovec: 3. mesto na drzavnem tekmovanju v kategoriji izle-
tnigki kraji 2010

o+ Trzisce: 2. najlepsi kraj v regiji Posavje, 2009

« Slangji vrh: 2. najlepsi kraj 2008, najlepse vasko jedro 2009 v
regiji Posavje

- Pijavice: 2. najlepsa vas v Sloveniji, 2006

o Trzi§ce: 2. najlepsi izletniski kraj med manj$imi kraji v Slo-
veniji, 2014

Dobrodosli v Trziscu!

Tradicionalne prireditve,
ki jih pripravljajo drustva

April Zegnanje na Sentjurskem hribu

Maj Pohod »Azaleja« Vrhek
Razstava na temo nasih krajev
25. maj - krajevni praznik

Junij »Cvic¢kov pohod«

Julij Kmecki praznik

Julij / Avgust Dirka starodobnih vozil za pokal
Malkovca in gasilska veselica

September / oktober Zahvala jeseni - jesen na vasi

November Martinov pohod
December Miklavzevanje
»Svetlece jaslice«

Gostinska ponudba

Gostilna Jelen Malus, Trzisc¢e (07 818 04 01)
Gostis¢e Majcen Ul¢nik, Vrhek (07 818 04 22)
Kmecki turizem Celestina, Zg. Vodale (031 770 068)
Vinski dvor Deu, Malkovec (040 368 359)

Skriti koticki, ki jih je vredno obiskati in si
odpoditi srce in duso ter utrujeno glavo:

- urejeno perisce

- Zelezniska postaja

- obdinska hisa

- lipe dobrega sodelovanja

- naravni amfiteater na Malkovcu

- etnoloska zbirka starih orodij na Skovcu

Perisce je urejeno ob Trziskem potoku, kjer sta $e danes 2 mlina,
eden Se deluje, na drugega pa spominja le mlinsko kolo.

Clani drustva ste vabljeni na

POHOD AZALEJA, dne 16. 5.—

vec podatkov o izletu je v povabilu na
naslednji strani (rubrika drustvenih novic).

Za srce ® april 2015
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Povabilo na izlet za ¢lane Drustva za srce

V maju se narava dokon¢no prebudi in pokaze svoje lepote. ~ Opis pohoda

Takrat zacveti tudi azaleja v Vrhku pri Trzis¢u. To je eno od red- Pot nas bo vodila od pletenke velikanke v Trzi$c¢u, po cesti
kih rasti$¢ rumenega sle¢a in je vklju¢eno v evropsko ekolosko ~ mimo U¢nika in na Vrhek do rastis¢a azaleje, mimo razglednih
omrezje Natura 2000. tock proti Krmelju, skozi vas Polje in nazaj v Ul¢nik.

V soboto, 16. maja 2015 vas vabimo, da se pridruzi-
mo Posavskim ¢lanom na pohodu Azaleja. Pohod
poteka tradicionalno vsako leto v zacetku maja.
V Ljubljani se bomo zbrali ob 8. uri na
parkiriscu v Tivoliju in se z avtobusom
odpeljali v TrzisCe, kjer se bomo ob 10. uri
podali na pot. Prijave za pohod zbiramo
na telefonski stevilki: 01/234 75 50 oz. na
elektronski naslov:
drustvo.zasrce@siol.net. Prispevek za
izlet bomo pobrali na avtobusu, ta pa iz
Ljubljane znasa 18 EUR na osebo.

V ceno je vkljucen avtobusni prevoz,
vodenje in na koncu pohoda topla malica.
Prijave zbiramo do 14. maja 2015. Predviden
povratek v Ljubljano je ob 16.30.

Vedji del poti poteka po naravi, preko trav-
nikov in gozdov. Pot ni tezavna, primerna
jetudiza druZine z otroki. Na poti bodo
domacini poskrbeli za pogostitev z
domacimi dobrotami, znacéilnimi
za nasSe kraje, kjer ne bo manjkal
tudi»vrhovski« cvicek. Spremljali
nas bodo ljudski pevci in godci,
pripravilibomo tudi prikaz starih
obicajev.
Prikaz obicajev: pranje perila,
pletenje koSev in kosar, robkanje
koruze, Zaganje in sekanje drv, gra-
bljenje listja. Prikaze bodo spremljali
ljudski pevci, vsak obi¢aj oz. opravilo bo
vodja pohoda predstavil obiskovalcem, ki

Vsi ¢lani, ki Zelite iti s svojim prevozom, ste prav tako sebodo lahko pridruzili skupini in se preizkusili

vabljeni, da se pridruzite na izletu. Start je pri pletenki v v kmeckih opravilih.

Trzis¢u ob 10. uri, startnina pa je 10 EUR po osebi Posebno pozornost o varstvu narave nam bodo predstavili

(za vodenje pohoda in toplo malico). strokovnjakiiz Zavoda za gozdove in Zavoda za varovanje narave.

Vabljeni! Veselimo se druzenja z vami! v
PODRUZNICA POSAVJE

Ju-hu-hu.Pustjetu. Ja, je Ze mimo.

S postovani bralci revije Za srce. Pricakovanje in vesele nor¢ije  spremljavi izrednega glasbenika na harmoniki, Vinka Ferencaka.
pusta so nas spravile vspomladanski tek. Opravilismozobénim  Sledilo je zanimivo predavanje »Metabolni sindrom in debelost«
zborom podruznice Posavje z zelo lepo udelezbo ¢lanstva. Zauvod  Tine Sento¢nik dr. med., spec. internistke in psihoterapevtke. Ze od
so »Pevke izpod Bo¢ja« izvedle program z lepimi melodijami ob  16. ure dalje je zdravstveno osebje iz Ljubljane opravljalo meritve

Nastop pevk (Foto: Tokic) Meritve pred obénim zborom (Foto: Cernelic)

Za srce ® april 2015
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RazpoloZenje s harmoniko (Foto: Moskon)

trigliceridov, holesterola, glukoze in krvnega tlaka z aparaturo,
ki ugotavlja atrijsko fibrilacijo. Ker je bilo zainteresiranih preko
100 ¢lanov, so meritve opravljali tudi med ob¢nim zborom in $e
dobro uro po njem. Za potrpezljivost in strokovnost jim gre res
»VELIKA« zahvala. Pohvaliti moram tudi prijeten odnos in kle-
pet z njimi. Tudi tokrat nas je obiskal direktor mati¢nega drustva
gospod Zalar in verjamem, da mu je bilo pri nas v$e¢. Ljubljana je
$e vedno dale¢ od nas in nas je zato Se pred konc¢anjem druzenja
zapustil. Slike naj vas prepricajo o vzdusju.

21. februarja smo organizirali pohod po Gorjancih od Rateza v
hrib do vasi Gabrje in naprej. Do Velikih Brusnic smo se vracali po
daljsi poti in po pohodu

Veselo omizje pustovalcev (Foto: Moskon)

udelezencev je pesacil nad 800 metri visine pri temperaturi okrog
tri stopinje celzija. Se vedno smo lahko »vonjali« sneg in uzivali v
¢istem zraku. Po pohodu smo se odpeljali na sejmi$¢e v Samobor,
kjer smo si ogledali, kaj vse ponujajo na tradicionalnem sejmiscu.
Kot je rekel na$ vodi¢ Franc Kos, lahko kupi$ od brezove metle,
race, gosi, sadik, kitajske robe, biZuterije in kramarije iz bol$jega
trga. Toda najbolj privla¢na je samoborska kotlovina. Klobase,
kotleti, pleskavice s prilogami poplaknjene z vinom ali »Zujo«
seveda teknejo. Kljub hoji in s tem Zelenim naporom verjetno
nismo kaj prida pridobili, saj smo tudi gresili z dobro hrano. Toda
Zivljenje ni samo odpovedovanje in napor. So tudi trenutki dopu-
stnega uzivanja in veselja.

pustovali v gosti§¢u Vov-
ko. Za pravo vzdusje so
poskrbele maske, pevsko
razpolozeni udeleZen-
ci in harmonikar Adolf
Moskon. Tudi o tem
dogodku naj govorijo
spodnje slike.

V soboto, 14. marca
2015, smo se odpravili na
pohod po sosednji hrva-

Takega hoc¢emo Zziveti
tudi napre;j.

V ¢&asu, ko tole
berete,je Ze izsla aprilska
revija Za srce. Zato bom
onaslednjem pohodu, ki
ga nacrtujemo - o vtisih
z izleta po Brionih, 11.
aprila 2015, porocali v
naslednyji $tevilki. v

$ki v podro¢je bliznjega
Zumberka. Poln avtobus

hl'—-
._Am}"l"

Izhodisce wsmskega pohoda po Zumberku (Foto: Cernelic)

——ﬁl(t

Cerneli¢ Franc

Del sejemske kramarije v Samoboru (Foto: Cernelic)

Za srce ® april 2015
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PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO KRAJINO

Dejavnosti podruznice za Dolenjsko in Belo
krajino v letu 2014 in nacrt za leto 2015

a letnem zboru ¢lanov Podruznice za

Dolenjsko in Belo krajino smo se zbrali
znamenom, da ocenimo izvedbo programa in
finan¢nega nacrta za leto 2014 ter sprejmemo
predlog programa dela in finan¢nega nacrta
za leto 2015.

Program dela za leto 2014 je bil pripravljen
tako, daje vseboval nekaj vec kot 20 tock. Skrb-
no in natan¢no je bil razdelan po dejavnostih z
znanimi nosilci in roki izvedbe. Skupni odhod-
ki - stroski po finanénem nacrtu za 2014 so bili

nacrtovani v visini 14.500,00 EUR.

Prim. Iztok Gradecki, dr. med., Delovno predsedstvo zbora

Odbor in nadzorna komisija podruznice predava o atrijski fibrilaciji

sta 22. januarja 2015 obravnavala poro¢ilo o

uresnicitvi programa dela in finan¢nega nacrta

za leto 2014. Ugotovila sta, da je program dela uresnicen v celoti.

Stroski za njegovo izvedbo so znasali dobrih 11.000,00 EUR in

prav toliko je podruznici uspelo zbrati prihodkov.

Izhodi$¢e za program dela za leto 2015 so najpomembne;jsi
trije cilji:

« dosedi¢im vecjo osves¢enost ¢lanov in prebivalstva na obmocju
podruznice o nenalezljivih boleznih srca in Zilja ter o nasem
lastnem vplivu na svoje zdravje in kakovost Zivljenja,

o vkljucitev v ¢lanstvo 2 % zivecega odraslega prebivalstva na
obmo¢ju podruznice in

« zniZanje umrljivost za najmanj 10 %, skupaj z drugimi nevla-
dnimi organizacijami, zaradi posledic nenalezljivih bolezni, kot
so bolezni srca in Zilja, vse vrste rakov, diabetes, bolezni pljuc in
ledvic, na katere odpade za okoli 85 % smrti v razvitem svetu.
Izhajajo¢ iz nastetega smo na zboru sprejeli program dela z

naslednjimi dejavnostmi:

o Ohraniti sedanje in povecati $tevilo ¢lanov za najmanj 200, ¢e
zelimo do leta 2018 imeti 2 %-ni cilj v¢lanjenega prebivalstva
realiziran. Zakaj? Zato, ker ugotavljamo, da so ¢lani najuc¢inko-
vitejsi promotorji za zdrav slog zivljenja v druzini, med prijatelji,
sosedi ter v §irSem delovnem in bivalnem okolju. Zato tudi v
letu 2015 nadaljujemo z vsemi dosedanjimi oblikami in nacini
pridobivanja novih ¢lanov.

« Organizirali in izvedli bomo §tevilna brezpla¢na predavanja, ki

oD TN

Meritve sladkorja, holesterola in trigliceridov

Za srce ® april 2015

bodo obsegala dejavnosti za doseg ciljev iz usmeritev za obdobje
2014 do 2018.

Dejavno se bomo vkljucevali v program drustva za izvajanje
dejavnosti Mreze nevladnih organizacij 25 x 25, ki deluje od
leta 2013 dalje.

Posebno pozornost Zelimo nameniti mladim in jih vzpodbujati
k zdravemu nacinu Zivljenja (predavanja, letaki, brosure ipd.).
Organizirali in izvajali bomo meritve glezenjskega indeksa
- spodnjih okonéin z najsodobnej$o digitalno opremo s so-
delovanjem dijakov Srednje zdravstvene $ole Novo mesto pod
mentorstvom ¢lanice odbora ge. Vande Erpe.

Izvajali bomo meritve krvnega tlaka vsak dan od ponedeljka
do petka (brezpla¢no) v prostorih podruznice. Ob mnozi¢nih
prireditvah pabomo organizirali $e dolo¢anje sladkorja, mas¢ob
v krvi (zbor, pohodi, srecanja zaposlenih in podobno).
Obelezili bomo svetovni dan srca v septembru, skladno s pro-
gramom Drustva Slovenije.

Obelezili in izvedli bomo Ze 18. tradicionalni pohod »Hodimo
zazdravje« po Stukljevi - daljsi poti in kraj$i Andrijanicevi poti
v soboto, 12. 9. 2015. Startnina je v vi$§ini 5 EUR/pohodnika.
Startnine so opro$ceni predsolski otroci, ucenci, dijaki in §tu-
dentje.

Preko sredstev javnega obves¢anja in v reviji Za srce bomo po-
rocali o nadem delu. Zdravniki, ¢lani drustva pa bodo objavili
vsaj par strokovnih ¢lankov v reviji Za srce.

Organizirali bomo u¢no delavnico »Zdrava prehrana - vir
zdravja« v Termah Krka Smarjeske Toplice.

Nadaljevali bomo dejavnosti v zvezi z delom redne brezpla¢ne
posvetovalnice za ¢lane v prostorih podruznice redno vsak
mesec (razen julija in avgusta).

Zelimo raziiriti dejavnost podruznice z angaziranjem posa-
meznih ¢lanov drustva, ki bodo postali nosilci delov oziroma
tock programa dela ali nekaterih dejavnosti ($e posebej ¢lani
iz vrst zdravstvenih delavcev) - predavanja, pogovori, pohodi,
rekreacija itd.

Pripravilibomo programe in prijave na natecaje iz prora¢unskih
sredstev ob¢in (15) o dodelitvi sredstev za njihovo izvedbo. Po
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Zbralo se je cez 150 ¢lanov

uspesnem izboru sledi sklenitev pogodbe, porocanje o poteku
—izvajanju programa, zaklju¢no poro¢ilo o izvedbi programa in
porocilo o delu podruznice ter njenem finan¢nem poslovanju.
o Pripravili bomo vec kot 40 vlog podjetjem za donatorstvo, po-
godbe in izvedli dejavnosti, za katere se bomo z njimi dogovorili.
+ Sodelovali bomo pri izvajanju nalog in dejavnostih drustva na
obmod¢ju podruznice iz njihovih natecajev v R Sloveniji in EU
in tako tudi participirali na pridobljenih sredstvih.
Ostale naloge iz programa pa so standardne - vsakoletne.

PODRUZNICA ZA KOROSKO

Dolenjski oktet

Predsednik Franci Borsan

Za izvedbo programa dela smo v finan¢nem planu za leto 2015
predvideli za 14.500,00 EUR odhodkov - strogkov in prav toliko
prihodkov.

Upamo in verjamemo, da nam bo uspelo pridobiti na¢rtovana
finan¢na sredstva v visini in (¢asovni) dinamiki, da bomo uspe$no
izvedli navedene dejavnosti in uresnicili program dela zaleto 2015.

v
Franci Borsan
Foto: Miran Klevisar

Na Crni vrh na Pohorju

ahli pridih pomladi v dolini nas vabi v poslednji objem snezne

R idile na Pohorje. Pred nami je del slovenske planinske poti,
lahkotnega pohoda preko planjav od Grmovskovega doma na
Crni vrh. Imamo idili¢ne poglede na Veliko Kopo, na Urgljo goro,
na Peco, v ozadju so Kamniske in Savinjske Alpe, pa v Avstrijo,
na Golico, na Visoke in Nizke Ture ... Planinske poti iz Crnega
vrha vodijo v Maribor, v Mislinje, na Kremzarjev vrha nad Sloven;
Gradcem ...

Korogki sr¢ki imamo radi to utrjeno snezno pot iz Pungarta
proti Ribniski ko¢i poleti in pozimi.

Pot je dovolj dolga ali kratka, kar pac Zelimo. Lahko gremo pes
ali s tekagkimi smu¢mi ...

Tuin tam so na poti Zal ljudje z motornimi sanmi. Hrup! Motijo
naravo in na$ dezelni raj.

Crni vrh: »prvi« na cilju

Mali snezak

A kaj, ko smo si razli¢ni. Morda pa bo tu ostala - oaza miru!
Visoka obla¢nost, brezvetrje in utrjena pot so nam dobro sluzili
na pohodu.

Prijetno presenecenje — pogostitev slavljenke sredi poti — nam je
dobro delo.

Sneg bil je zbit. Kaj sedaj? SneZenega moza zeleli smo naredit.
Pa spomni se navihano srce — glej izpod smreke nekaj kep lezi!
Ze urne roke oblikovale so telo snezaka. Se korenéek in pogled
nasmeha dobil od nas je - ta majhen moz snezeni. Pa hitro ...
pot nas ¢aka $e naprej.

Gnece za smucarje ni bilo veliko. Pred domom zunaj so lezalniki,
na platnu - tv program ... Tako je danes to, vsi smo imeli vsega
veliko - za izbiro. Zadovoljni smo se vrnili domov v pri¢akovanju
nove nedelje. v

Besedilo in foto: Majda Zanoskar

Za srce ® april 2015
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Zbor podruznice za Korosko

P red Kulturnim praznikom 7. februarja smo obelezili srecanje
&anov v Bukovju v Dravogradu. Ze nekaj let imamo navado,
da za ta praznik organiziramo zanimiv kulturni program za nase
¢lane. Vsako leto se zberemo v drugi ob¢ini. Letos je bil ob¢ni
zbor v lepem dvorcu, ki je bil neko¢ tudi vojaski objekt, danes
pa je ve¢namenski kulturno-turisti¢ni ali izobrazevalni »hram«.

Otroci iz Glasbene $ole Slovenj Gradec, dravograjska dramska
skupina in ¢lani drustva so prispevali dobro vzdusje s svojim kultur-

nim programom ter obogatili nasa srca. Seveda je sledil tudi resni
del srecanja s poroc¢ili o delu in uspehu. Najbolj smo zadovoljni,
ker smo dobili novi prostor na Celjski 21 v Slovenj Gradcu. Delali
bomo tudi na ohranitvi in pridobivanju ¢lanstva. Letni program
smo potrdili v okviru predloga. Obelezujemo tudi bistvene svetovne
dneve - praznike, ki nas spodbujajo k spremembam - zdravemu
zivljenjskemu slogu. v

Besedilo in foto: Majda Zanoskar

Ob kulturnem prazniku v Bukoviju.
Igra Nejka Serusnik iz Glasbene Sole Slovenj Gradec

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Na zboru Koroske podruznice- malo »miganja« po
uri kulture — nam dobro dene

Program dela podruznice za Severno Primorsko

za leto 2015

P rogram dela severno primorske podruznice Drustva za zdrav-
je srca in ozilja Slovenije za leto 2015 je nacrtovala skupina
zdravnikov in drugih strokovnjakov, sprejel ga je upravni odbor,
potrdili pa ¢lani podruznice na letnem zboru 7. 3. 2015.

Program ohranja poznane in uveljavljene dejavnosti ter dodaja
novosti s podro¢ja razvoja in novih spoznanj o preventivi bolezni
srca in Zilja v razvitem svetu.

Temelj programa je seznanjanje in ozaves$canje vseh skupin
prebivalstva o pomenu zdravega nacina Zivljenja - kot najuspe-
$nejse preventive bolezni srca in Zilja.

Zato mora skrb za lastno zdravje ter zdravje druzine dobiti
pomembnej$e mesto v nasih mislih in ravnanjih. Prepri¢ajmo se o
vrednosti zivljenja brez skodljivih razvad, tobaka in alkohola, jejmo
zdravo domaco hrano in si privos¢imo ve¢ gibanja na prostem.

Drustvo za zdravje srca in ozilja Severne Primorske svoja
priporocila podpira s strokovnimi predavanji, o katerih je ve¢
napisanega v nadaljevanju. Vabljeni ste na nadaljnja predavanja,
o katerih vas obve$¢amo v napovedniku revije.

Osnovna naloga drustva je posredovanje znanja o temeljnih
postopkih prve pomoci pri nenadnem zastoju srca. V ta namen
je podruznica pridobila avtomatski defibrilator in bo z ustrezno
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usposobljenim medicinskim osebjem prirejala te¢aje v vseh po-
Kklicnih in starostnih skupinah ljudi.

Dr. Rajko Svilar, dr. med. spec. internist, med predavanjem je
predaval na letnem zboru 7. 3.: Sladkorna bolezen in bolezni
srca in oZilja
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Preverjanje zdravja z meritvami je bilo Ze do sedaj
pri ljudeh zelo priljubljeno. V Drustvu za zdravje srca
in ozilja smo v zadnjih letih z lastnimi sredstvi pridobili
pomembne pripomocke za meritve: EKG, holesterola,
trigliceridov, sladkorja v krvi, krvnega tlaka in aparat za
doloc¢anje glezenjskega indeksa (oz. preto¢nosti varterijah
spodnjih okon¢in).

Eno temeljnih pravil zdravega na¢ina zivljenja je poleg
zdrave hrane tudi dovolj gibanja na prostem.

Vletu2015bo Severno primorska podruznicaizvedla
pohode, izlete, dejavnosti v kardio-fitnesu na TSC in
dejavnosti v Zelis¢nem centru v Grgarskih Ravnah.
O vseh vas sproti obves¢amo v napovedniku v reviji Za
srce. Pohod po sréni poti v Panovcu vodi Gotard Gregori¢
vsako tretjo soboto v mesecu. Pohod vsako prvo sredo
v mesecu pa vodi Slavica Babi¢ (do junija je od zacetka
leta 2015 v programu 5 pohodov).

Sledijo Se izleti:

- 23.5.:izlet na Bled,

- 10.10.: izlet in ogled Skocjanskih jam,

- oktober izlet in pohod po buskih stezah,

- ¢lani se bodo lahko odlocali za dejavne poditnice iz ponudbe
goriskega osteoloskega drustva: Izlet v Istro, Pula Brioni 22.4.,
Izlet v Toscano Siena, Firence, San Gimignano 4. in 5.6., leto-
vanje na otoku Krku 20. 6. - 27. 6., Dolenjske toplice 5. 7. - 11.
7., Strunjan, november.

Pomembne prireditve in dogodki v letu 2015

Prva velika prireditev in letni zbor je bila 7. 3., ko so ¢lani
obravnavali in sprejeli poro¢ila ter programe za tekoce leto. Ob isti
priloznosti je dr. Rajko Svilar, dr. med., spec. int., podal predavanje
Sladkorna bolezen in bolezni srca in oZilja. Program je s pevskimi
to¢kami zakljucil Oktet Castrum. V avli pred dvorano pa je bilo
dovolj prostora za predstavitve, meritve in pokusine.

Program s predavanjem dr. Cvetke Melihen Bartoli¢, dr. med.,
spec. int., o dejavnikih tveganja za bolezni srca in ozilja, z meri-
tvami in temeljnimi postopki oZivljanja, je podruZnica izvedla v
Cepovanu, 14. 3., program s predavanjem dr. Andreja Bartoli¢a,

O preventivi je vedno vec znanega, ljudje radi prisluhnejo
nasvetom

- x A

Oktet Castrum iz Ajdovscine je pel dalmatinske pesmi

dr. med., spec. int., o sodobni diagnostiki bolezni srca in Zilja ter
z meritvami po predavanju pa je bil 26. 3. v Solkanu.

Drustvo nacrtuje obsezno dogajanje tudi ob svetovnem dnevu
srca, v soboto, 26. 9., prav tako v velikih prostorih Mestne ob¢ine
Nova Gorica.

Z meritvami bodo obeleZzeni dnevi zdravja v posameznih ob-
¢inah, po dogovoru tudi predavanja.

Za delo v naravi in z zeli$¢i je bila prva priloznost Ze 28. 3. s
pripravo zemlji$¢a v Zeli$¢nem centru v Grgarskih Ravnah.

Pomembne informacije posreduje Severno-primorska podru-
Znica na spletnem mestu www.zasrce-primorska.si. Ustvarjajte
stik z nami preko elektronskega naslova info@zasrce-primorska.
si, ali telefona 031/818 530.

Smo na naslovu Gregor¢iceva 16, Nova Gorica. V dogovoru z
Domom upokojencev smo pridobili prostor za sedez drustva in
izvajanje dejavnosti. v

Tjasa Miscek
(Foto: Anton Vencelj)

sprejel Porocila za preteklo leto in potrdil Programe za leto
2015

Za srce ® april 2015
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Cor mobil za slovensko Istro

P rojekt Cor mobil za slovensko Istro je reSevalno
vozilo z zdravstveno ekipo, ki ima nalogo ¢im bolj
ozave$cati obc¢ane glede bolezni srca in Zilja, dejavni-
kov tveganja zanje ter zdravega Zivljenjskega sloga na
terenu. Z re$evalnim vozilom bomo na terenu izvajali
preventivne ukrepe po celotnem obmocju Slovenske
Istre. Izvedli bomo meritve krvnega tlaka, holesterola,
krvnega sladkorjain EKG (elektrokardiogram) posnetek
z zdravnisko interpretacijo. Izvajali bomo individualna
svetovanja ter delili zdravstveno-vzgojno gradivo.

Pri¢akovani cilji projekta, ki ga Podruznica nepreki-
njeno izvaja ze ve¢let, je ¢im vec¢ja ozave$¢enost obcanov
o preprecevanju bolezni srca in ozilja, dejavnikih tveganja
zanje, ter zdravem Zivljenjskem slogu. V praksi oziroma
pri posamezniku to pomeni, da z meritvami ugotovimo
morebitno ogrozenost zdravja in tako prepre¢imo mozne
zaplete sréno-zilnih bolezni. Pri¢akovani udinki so izboljsanje
zdravja, ve¢jakakovost Zivljenja ter manj$a zbolevnost in umrljivost
ljudi v obalni regiji.

Nadrtovane promocijske dejavnosti:
- predavanja, individualno svetovanje,
- oddaje na radiu in televiziji,
- zgibanke, zloZenke, brosure in letaki z zdravstveno prosvetno

vsebino.

Projekt bo izvajal usposobljen kader. Vsi izvajalci programov
(zdravniki, diplomirane medicinske sestre, zdravstveni tehniki in

vozniki-resevalci) so ustrezno strokovno usposobljeni, z vecletnimi
izku$njami na tovrstnem podrocju dela.
Datumi izvedbe projekta po fazah:

1. faza 9. 5. 2015 (Koper) od Crnega kala do Kortine do Predloka,

Loka, Podpe¢, Bezovica, Zazid in do zadnje postaje Rakitovec

2. faza 16. 5. 2015 (Koper) od Loparja do Trusk do Borsta in do

Glema

3.faza 12. 9. 2015 (Izola)

4. faza 19. 9. 2015 (Piran) A4
Danijel Stupan

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

UZivajte v operi

~7 e vrsto let Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in
Podravje sodeluje s Slovenskim narodnim gledali§¢em v
Mariboru. Prepri¢ani smo, da je za zdravo srce pomembna tudi
psihi¢na sprostitev. Vse ljubitelje klasi¢ne glasbe vabimo v mari-
borsko Opero. Kmalu po premieri, 15. maja 2015 v Veliki dvorani,
si bomo lahko ogledali delo Giacoma Puccinija Deklica z zahoda,
delo, ki ga je sam avtor visoko ocenil.

Iz napovedi SNG Maribor: glasba Giacomo Puccini; Libreto
Guelfo Civinini, Carlo Zangarini; dirigent Francesco Rosa; reziser
Pier Francesco Maestrini.

Kljub manj pogosti izvedbi tega Puccinijevega opernega dela,
ki ga je skladatelj ustvaril leta 1910 na libreto Guelfa Civininija in
Carla Zangarinija, je opera Deklica z zahoda danes cenjena pred-
vsem zaradi bogate in barvitej$e orkestracije ter ve¢je melodi¢ne
povezljivosti, kot jo lahko zasledimo v njegovih prejsnjih delih.
Opera upodablja garasko in nepredvidljivo zZivljenje kalifornijskih
rudarjev s pogorja Cloudy Mountains za ¢asa ,,zlate mrzlice“ in sledi
vsebini drame Deklica z zlatega zahoda (The Girl of the Golden
West) ameriskega dramatika Davida Belasca, katerega dramsko
podlago je Puccini uporabil tudi za svojo opero Madam Butterfly.
Cetudi sta prostor in ¢as opere postavljena v veristi¢ni okvir, ki
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je tedaj vsaj v Italiji veljal za nov operni trend, gre pravzaprav za
nadaljevanje tipi¢no romanti¢nih tematik, zlasti iskanja edine
prave ljubezni, ki se razvname med rudarjem Dickom Johnsonom

SNG Maribor
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(s skrivnim banditskim imenom Ramerrez) in lastnico tocilnice
Minnie. V glasbeni podobi Puccinijeve opere Deklica z zahoda se
zrcalijo vplivi skladateljev, med drugim Debussyja, Stravinskega
in Richarda Straussa, ¢etudi jih je Puccini spretno ,,pretalil“ v svoj
enkraten in melodi¢no-ekspresiven slog. Opera, ki jo je Puccini

pristeval med svoja najboljsa dela, je dozivela velik uspeh ze po
praizvedbi v newyorski Metropolitanski operi decembra 1910,
legendarni dirigent premiere Arturo Toscanini pa jo je poimenoval
kot ,veliko simfoni¢no pesnitev, ki se po ve¢ kot $tirih desetletjih
ponovno vraca na veliki oder mariborske Opere. v

Dan zil tudi v UKC Maribor

V seslovensko akcijo ozave$canja ljudi o znakih kroni¢nega ven-
skega popuscanja ter moznostih preprecevanja in zdravljenja
bolezniven je v Mariboru podprlo tudi Drustvo za zdravje srcain
ozilja za Maribor in Podravje. Z ustreznim zivljenjskim slogom
lahko namre¢ v veliki meri upo¢asnimo napredovanje in zaplete
kroni¢nega venskega popuséanja.

Zdruzenje za Zilne bolezni Slovenije in Klinika za interno
medicino, Oddelek za kardiologijo in angiologijo UKC Maribor
sta v sredo, 18. 3.2015, organizirala dan zil. Dogodek je bil letos
posveden boleznim ven, poudarek pa je bil na kré¢nih Zilah.

Bolezen ven se najpogosteje za¢ne z ob¢utkom tezkih in utru-
jenih nog, bole¢inami vzdolz ven, ve¢ernim otekanjem hrbtis¢a
stopal in gleznjev. Poleti so te tezave bolj izrazite. S¢asoma se
razvijejo razsirjene, zvijugane in izbocene povrsinske vene - kréne
zile. Posledica napredovanja venskega popuscanja so vse hujse
bolecine vnogah, kr¢ivnogah (ponoci), izrazitej$e otekanje goleni
in glezZnjev, spremembe na koziin podkozju. V napredovalih fazah
bolezni se pojavijo razjede na goleni, vnetje kr¢nih Zil oz. nastanek
strdkov v njih (povrhnji tromboflebitis).

V Sloveniji ima vsak drugi prebivalec po 50. letu znake kronic-
nega venskega popuscéanja, pri 70. letih pa bolezen ven v razli¢nih
stopnjah prizadene priblizno 70 % moskih in Zensk.

Bolezen je treba odkriti ¢im prej, da upoc¢asnimo njeno na-
predovanje, izboljsamo kakovost zivljenja in preprec¢imo zaplete.

V Mariboru je akcijo koordiniral David Suran, dr. med., po-
tekala je v pritli¢ju Klinike za interno medicino UKC Maribor.
Medicinsko osebje je sodelovalo, poudarjava, v svojem prostem
¢asu in udelezencem pojasnjevalo o boleznih ven.

Diplomirane medicinske sestre Tanja Glavi¢, Renata Lo$i¢ in
Marinka Zupec so sprejemale in razporejale udelezence na ve¢
delovis¢. Udelezenci so pod vodstvom izpolnjevali ankete in prejeli

tematske zlozenke, nato so spremljali dve predavanji o kroni¢nem
venskem popuscanju. Internisti¢ni pogled je predstavil Marcel
Berro, dr. med., kirurskega pa asist. Andrej Bergauer dr. med.
Zdravnice in zdravniki - Barbara Kruni¢, Vedrana Harambasic,
Andrej Sorsak in Igor Gori¢an - so udelezencem pregledali vene
na nogah in jim ustrezno svetovali, medicinske sestre pa so po-
skrbele za pravilno namesc¢anje kompresijskih povojev in nogavic.
Spostovani udelezenci, veseli smo bili vasega obiska! Upamo, da
ste prejeli koristne napotke in vas vabimo, da se preventivnih akcij,
takih in druga¢nih, udelezite v ¢im veéjem $tevilu tudi v bodoce.
v

David Suran, Mirko Bombek

Kaj vemo o boleznih ven

Po predavanju posvet

Za srce ® april 2015
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

PODRUZNICA LJUBLJANA

¥ 16. maj: Trzis¢e - Cvetenje azaleje (Naravoslovna u¢na pot
Azaleja). Clani drustva se bodo pridruzili ¢lanom podruZznice
Posavije in se skupaj odpravili na ¢udovit sprehod, se druzili in
obc¢udovali cvetoce azaleje. Ve¢ v vabilu na strani 26.

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.

¥ 6.maj ob 17. 00: doc. dr. Zlatko Fras, dr. med.: Poletni meseci
in sr¢no-zilne bolezni?

¥ 3.junij ob 17.00: prim. Herbert Bernhardt, dr. med.: Telesna
aktivnost — zmote in resnice.

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.

Informacije in prijava: Sportno drustvo GIB Ljubljana Siska, Dreni-
kova 32,1000 Ljubljana. T.: 01/514 13 30, recepcija@gib-sport.com.
Ve si lahko ogledate na http://gib-sport.com

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.

¥ 3.maj

¥ 7.junij

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 Stevilka
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
okonc¢inah - je osnovna presejalna metoda, s katero odkrivamo
aterosklerozo spodnjih okon¢in), 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

Stevedeli, 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 povpre¢no 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 neclane 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 brezplacno 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 ozZivljanja dojenckov in otrok
Namenjeni so vsem bodod¢im star§em, starSem, starim star§em,
varuskam in drugim, ki jih tovrstno znanje zanima.

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

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja odraslih

Informacije in prijave: 01/234 75 55 ali posvetovalnicazasrce@
siol.net.
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PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

PODRUZNICA KRAS

Informacije o 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 poti«
v Panovcu, po ustaljenem urniku, zbiralis¢e pred nekdanjim
Trim¢kom. V primeru dezja pohod odpade.

¥ vsako prvo sredovmesecu ob 8.30 je pohod: start na parkiris¢u
Qlandije. Pohod vodi Slavica Babic.

¥ 6. maja: Sv. Lovrenc — Banjsice,

¥ 3.junija: Slatina - Grgar

¥ Kardio-fitnes vprostorih TSC Nova Gorica, ob delovnih dnevih,
v popoldanskih urah.

¥ 23.maj ob 7.35: izlet na Bled z vlakom. Odhod iz Nove Gorice
ob 7.35.

PODRUZNICA CELJE

¥ vsak ponedeljek, ob 15.00: v mestnem parku voden pohod in
po dogovoru $ola nordijske hoje. Zacetek hoje prikipu 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 dolocanje 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

¥ 22. april: Gorenjska podruznica Drustva za zdravje srca in
ozilja Slovenije vas v cetrtek, 22. aprila 2015, ob 19.00 vabi na
predavanje primarija prim. Matije Cevca »Zakaj se bojimo ma-
$¢ob in sladkorja v prehrani?«. Predavanje bo v gosti§¢u Arvaj
v Kranju. Uro pred tem, ob 18.00, pa boste lahko opravili tudi
brezpla¢ne meritve trigliceridovin izvedeli, kak$na je normalna
vrednost le-teh, kaksna so tveganja pri previsokih vrednostih
in kako jih z zdravljenjem lahko nadziramo.

PODRUZNICAZADOLENJSKOINBELOKRAJINO

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 ali 040 863 513 in E: drustvozasrce. nm@gmail.
com

¥ meritve gleZenjskega indeksa (pokazatelja prehodnosti ar-
terij na spodnjih udih) v prostorih podruznice na Glavnem
trgu 10, se bodo nadaljevale. Vabimo vas, da se prijavite:
T.:07/337 41 70 ali 040 863 513 in E: drustvozasrce.nm@gmail.
com. Prijavljene ¢lane bomo o ¢asu njihove meritve obvestili
po telefonu.

¥ vsak drugi torek v mesecu, ob 18.00, Turkova ulica 34, Novo
mesto: glasbeno zvo¢na sprostitev, s katero lahko zmanjsa-
mo posledice stresa, stimuliramo Zlezni sistem in sprostimo
¢ustvene in fizi¢ne blokade (zvok gongov, zvo¢nih posod,
didgeridooja, flavte in drugih terapevtskih instrumentov).
Prijave: mojca.studiovip@gmail.com ali T.: 040 217 007.

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 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 obcani tega podroéja so lahko po-
nosni, da imajo v svoji okolici ve¢ prijetnih pohodnih poti ZA
SRCE. Ene so oznacene s srcki, druge pa prehodijo z vodnikom
DARKOM TURKOM. Izpeljane so tako, da so primerne za hojo
v vseh letnih ¢asih in za vse zdrave ljudi. Drustvo se zaveda, da je
treba preventivno delovati na podro¢ju rekreacije. Temu so name-
njene 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.
¥ 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: od 9. do 10. ure.

¥ drugi torek v mesecu februarju, marcu, aprilu, maju, juniju
ob 16.00: Posvetovalnica za vzgojo srca, okrogla miza, bo v
nadaljevanju potekala Se 12. maja, 9. junija, v prostorih Podru-
znice za Korogko, 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:

¥ 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 panoramsko razgledno tocko. Vodila
nas bo Marjeta Mlacnik, T.: 070 709 084. Za dobrote iz kuhinje
bo poskrbela turisti¢na kmetija Jegli¢. Prisréno vabljeni.

¥ 10. maj: Svetovni dan gibanja — »Izberi nekaj zase!«

¥ 31.maj: SVETOVNI DAN BREZ TOBAKA: »ZA KOROSKO,
dan- brez toba¢nega dima!« (medijske dejavnosti, stojnice, vadba
v naravi, meritve, promocija zdravja brez tobaka). Predvidoma
na Ivarckem jezeru - Ravne na Koroskem, objava po Koroskem
radiu. Kontaktni osebi: Marica Matvos in Majda Zanogkar, T.:
040 432 097

¥ 2.junij ob 9.00: pri SPAR-u v Slovenj Gradcu bomo imeli stoj-
nico. Odpovejmo se pasivnemu kajenju, zascitimo otroke in $e
kaj...Kontaktni osebi: Marica Matvos in Majda Zanoskar.

Za srce ® april 2015
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¥ 6.junij ob 9.00: zberemo se pred kulturnim domom v Starem
trgu pri Slovenj Gradcu. Spoznali bomo Lustno pot, dolgo 5
km. Sredi gozda bo vadba, objem drevesa. Vodja pohoda bo
ga. Joza Slatinek, T.: 031 486 993. Vabljeni, s svojimi prijatelji.

¥ 4. julij ob 9.00: zberemo se pred hotelom Krnes v Crni na
Korogkem. Pot nas bo vodila k Najevski lipi. Vodja pohoda bo
Stanko Kovacic, T.: 041 477 648. Prisr¢no vabljeni.

PODRUZNICA POSAVJE

Clani podruznice boste dobili posami¢na vabila na katerih bodo
tudi termini za strokovna predavanja. Clane, ki zaradi neusklajene
evidence med centralo in podruznico morda Se ne prejemate vabil
podruznice prosimo, da pokli¢ete na T.: 041 690 291 ga. Ana Kalin
— dopoldne 0d 9.00 do 12.00 ali 041 763 012 g. Franca Cernelica.

Program pohodov »SRCE« - 2015

¥ 16. maj: Trzisc¢e — Cvetenje azaleje. Izlet z avtobusom, trajanje
pohoda brez postankov je 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 krvnih vrednosti smo posebno po-

zornost namenili trigliceridom in na$ »mesec trigliceridov«

raztegnili na vse leto 2015.

Strokovno usposobljene ekipe merijo krvni tlak in vrednosti

sladkorja, holesterola in trigliceridovvkrvi ter EKG in gleZenjski

indeks na stalnih merilnih mestih in na sedezu drustva:

¥ vsak prvi torek v mesecu v prostorih Drustva upokojencev
Tabor, Gorkega ul. 48, Maribor, med 7.30 in 10.30 (skraj$an
delovnik!)

¥ vsako prvo sredo v mesecu v prostorih Mestne cetrti Pobrezje,
Kosovelova ul. 11, Maribor, med 7.30 in 10.30 uro (skraj$an
delovnik!)

¥ drugi ponedeljek v mesecu v prostorih drustva, Pobreska c
8, med 8.00 in 11.00 z EKG med 8.00 in 9.30, in glezenjskim
indeksom med 9.30in 11.00 (po predhodni prijavina telefonsko
Stevilko 228 22 63 v ¢asu uradnih ur ali po e-posti: tajnistvo@
zasrce-mb.si).

Zaradi mo¢no zmanjs$anega Stevila udelezencev bodo meritve

krvnih vrednostiin EKG v prostorih Drustva upokojencev Maribor

Center, Slomskov trg 5, vsaki drugi mesec in sicer:

¥ vsoboto, 9. 5. med 7.30 in 10.30 (skraj$an delovnik!).

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

uciteljiz mednarodnim certifikatom. Nau¢imo se pravilno ravnati

v primeru srénega zastoja — nenadne smrti. Veliko taksnih dogod-

kov se zgodi v znanem okolju - doma, na delovnhem mestu, med

$portom in rekreacijo, belezimo pa vedno ve¢ prezivelih z dobro

kakovostjo zivljenja.

Predavanja

Spomladanski sklop predavanj zaklju¢ujemo

¥ vtorek, 14.4. ob 17.00, predavala bo prof. dr. Marija Ovsenik
- AMEU ECM: Izzivi nasilja
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Na predavanju bomo spregovorili o tem koliko je nasilja v Sloveniji,
v kak$nih pojavnih oblikah ga zaznamo in koliko o nasilju vemo.
Nasilje postaja del vsakdanjika in ga pogosto ne opazimo ve¢. Neradi
se vmesavamo v druzinske zadeve. Iz domacega in $olskega okolja je
kriza nasilje prenesla tudiv delovno okolje. Toleranco opravi¢ujemo
z izgovorom, da so Zrtve seznanjene z moznimi izhodi, toda zrtev
pri iskanju izhoda iz nasilne situacije potrebuje pomo¢. Nasilje je
socialno tveganje, ki negativno vpliva na kakovost Zivljenja zrtve,
zato je potrebno to tveganje identificirati, razkriti problem, s katerim
se Zrtve srecujejo in Zrtev opolnomoditi, da se nasilju upre.

Vsa predavanja so v Glaserjevi dvorani Univerzitetne knjiZnice
Maribor, nasem stalnem mestu. Vstop na predavanja je za ¢lane
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

¥ snemanjez enokanalnim monitorjem EKG, ki odkrije atrijsko
fibrilacijo in druge aritmije. Meritve izvaja medicinska sestra
z dolgoletnimi izku$njami v kardioloski ambulanti na stalnih
merilnih mestih (glej zgoraj) in na sedezu drustva — drugi po-
nedeljek v mesecu. V primeru nepravilnosti, predvsem aritmij,
posnetek naknadno pregleda zdravnik specialist in preiskovanec
na dom prejme kratko obrazlozitev; preiskava ni namenjena
urgentnim primerom.

¥ Posvetovalnica Za srce na stalni lokaciji na sedezu drustva
(Pobreska c.8) - vsak drugi cetrtek v mesecu od 16.00 do 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, ultrazvoéna 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 po e-posti tajnistvo@zasrce-mb.si. Prispevek za clane je
6 €, zaneclane 9 €.

POZOR: prispevek je bistveno nizji kot ob oglasevanih akcijah

drugega ponudnika na nasem obmodju. Izvid, ki ga preiskovani

prejme na naSem merilnem mestu je strokoven in ga lahko uporabi

pri nadaljnji zdravstveni obravnavi.

Druzabni in drugi dogodki

Tradicionalno dobro sodelovanje s Slovenskim narodnim gleda-

lis¢em v Mariboru letos ponuja ¢udovit dogodek v duhu » za srce

in duso«, ogled operne predstave:

¥ v torek, 19.5. ob 19.30 G. Puccini: Deklica z zahoda, v Veliki
dvorani SNG.
Vec vdrustvenih novicah. Vstopnice lahko kupite v ponedeljek,
4. 5. od 8.00 do 12.00 in v sredo, 6. 5. od 8.00 do 12.00 in od
15.00 do 18.00 ure na sedezu drustva, Pobreska c. 8.

¥ prvedni junija - roznika bomo obiskali Botani¢nivrt Univerze v
Mariboru v Pivoli pri Ho¢ah. V sodelovanju z Drustvom Kneipp
se bomo ob strokovnem vodenju prvi¢ »bosih nog naokrog«
sprehodili in z vsemi ¢utili uzivali v najleps$e cveto¢em Rozariju.
Obvestila sledijo.

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:
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KRIZANKA

SESTAVIL MESTO 2LITINA GORSKE
MARIAN | KONTROLA |  NASZ hjl’LL"‘ﬂ‘R RASEVINA |  ZELEZA %’rﬂmﬁ STENA | RESEVALNE
SKVORC MADZARSKE INNIKLIA SANI
7
LUSKAVICA
ZEL0
CUSTVEN
CLOVEK
> | SKANDIN.
EPos | NAROD
PRAVOSL.
PROIZVOD i
SIMBOLZA NEKDANJA
ALUMINY NEMSKA | SVILENA
ROMAN DRSALKA | TKANINA
CANETA (KARIN)
1
1
1
1
PLACILNO GRAFIK 15
asie | Mocen | vomk | skepstvo | JUSTIN
ODSEV | BRODA | PRISTAN.V %0)
SR.ITALLI
10( DIVIA
Emmg MACKA NENADNA SLIKAR | NASELJEPRI|  VNETIE
o = SMRT (VELIKO) | BENEDIKTU | SLUZNICE
UBEZ n
MEHANIENO POLDRAG PESNIK
UCENJE KAMEN VERNIK
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RAZGLAS - EINSTEN | S0SED
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oo RISTKA Gost -
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TEKOCINAY SASAVEGRI ZDRAVNIK
FILAH SANDRA BRUNO
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BLAZ ARNIC IORVILSCE | 1o | AKVARISKA
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: PREDEL 0B 9
, BLEJSKEM
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Geslo prejsnje krizanke je bilo: »OD ZIME DO POMLADI«. Za pravilno resitev iz prejSnje Stevilke je Zreb razdelil nagrade takole:
Milan REPOLUSK, Lenart, Dragica ZALOZNIK, Kranj, Marija KEBER, Novo mesto, Marija MIRT, Koprivnica, Danijela KOGOJ, Ljubljana

Cestitamo!

Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste
krizanko resili, prenesite dolo¢ene ¢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 15. maja 2015 na naslov: Drustvo za srce, Cigaletova 9, 1000
Ljubljana. Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu drustva oz. po posti.
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Fit za na kroznik

BREZ
» UMETNIH BARVIL
.« INOJACEVALCEV
OKUSA

VISOKA
VSEBNOST
BELJAKOVIN

NIZKA VSEBNOST MASCOB

]2

Vi

Kdo pravi, da uZivanje v dobrih okusih in
zdrav nacin Zivljenja ne moreta iti
z roko v roki? V liniji slim&fit boste nasli

raznovrstne perutninske izdelke,
ki vsebujejo manj masc¢ob. Naravnost fit.
Iz Perutnine Ptuj.

U/

www.perutnina.si Perutnina Ptuj



Vas um v vrhunski formi. www.bilobil.si

-
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ARAVNEGAYZVOR

IzboljSana prekrvitev za vecjo mo¢ uma.

Redna uporaba Bilobila: Bi]_Obi]_miz

2 razsiri krvne Zile in izboljSa pretok krvi v mozganih, trde kapsule

2 krepi delovanje mozganskih celic, saj izboljSa
izrabo kisika in glukoze,

e T

% varuje mozganske celice pred skodljivimi vplivi PR -

Bilobil vsebuje izvlecek iz listov Ginkga bilobe.

www.krka.si

® ® ®
Nasa inovativnost in znanje
1 O 1 ‘ {‘ I(RKR za ucinkovite in varne

izdelke vrhunske kakovosti.

Pred uporabo natanc¢no preberite navodilo!
0 tveganju in nezelenih u€inkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.



