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Pa naj razume, kdor more

Franc Zalar

N

e dolgo, morda celo nikoli, nisem bil
ZV taki stiski ali celo depresiji, ko sem
dobil nalogo, da napi$em uvodnik o ak-
tualnih dogajanjih na podro¢ju javnega
zdravja. In $e to pred velikim finalom,
torej pred sprejemov klju¢nih zakonov, ki
bodo opredelilit. i. zdravstveno reformo.

Tokrat piSem o dveh nevarnih razva-
dah, ki sta bili predmet $iroke obravnave
ter na koncu doziveli e obravnavo in
odlo¢itev v obeh domovih slovenskega parlamenta. Gre seveda za
kajenje in prodajo alkohola na $portnih prireditvah.

Pred nekaj meseci smo se sicer veselili velikega druzbenega
soglasja in navdusenja ob sprejetju novega protitoba¢nega zakona
celo brez glasu proti. Mi smo sicer v prvi fazi predlagali $e nekaj
strozjih zakonskih dolo¢il, vendar bili na koncu zadovoljni in
soglasni z novim zakonom.

Vendar se je hudi¢ vendar skrival nekje v ozadju in ga nismo
opazili.

Gledali$¢niki so si namrec zazeleli ¢astno izjemo, svoje so dodali
$e poslanci, ki so kot »zagovorniki« §porta predlagali novo zakonsko
ureditev prodaje alkohola na $portnh prireditvah.

Vsa slovenska stroka in vse slovenske nevladne organizacije
smo se enotno opredelili zoper oba zakonska predloga in to tudi
sporoc¢ili na pristojnem odboru Drzavnega zbora. Gladko smo po-
goreli. Prialkoholu nas je kot edini podprl predsednik omenjenega
parlamentarnega odbora, ki ga no¢em imenovati, ker si tega ne
zasluzi. Zato na tem mestu predvsem nasa zahvala predsedniku.

Ker je odbor po funkciji odgovoren za zdravstvo v najvisjem
organu nase oblasti, se sprasujemo o smiselnosti obstoja takega
organa, ki skrbi predvsem za svoje r... ne pa za javno zdravje.
Morda imajo ti mojstri nad mojstri res cilj uniciti javno zdravstvo,
javnega zdravja pa ne bodo uni¢ili, ker bomo nevladne organizacije
ob pomoci slovenske stroke prezivele vse njihove mandate.

Vojskovodje bi rekli, da smo bitko sicer izgubili, vojna bo $e
zilava, vse naslednje bitke (predvsem pravne) pa bodo $e dol-
gotrajne in upamo, da bo zmagal razum in izid obrnil na stran
javnega zdravja.

Poslance pa ¢akajo volitve. Vsi, ki so glasovali tako, kot so, in
seveda njihove stranke, zagotovo ne bodo dobili mojega glasu,
tudi e se postavijo na glavo.

Tudi ob takem izidu in v ¢rnih dneh za slovensko javno zdravje
pa obstaja kancek dobrega.

Stevilni so pokazali svoj pravi obraz in hkrati omogo¢ili, da
smo javnost ob razpravah o zakonskih predlogih lahko ponovno
opozarjali na Skodljivost kajenja in pretiranega pitja alkohola.

Optimisti¢no upamo, da smo na ta na¢in spodbudili vsaj nekaj
posmeznikov, da bodo razmislili o svojem pocetju in ga opustili.

Mladim v razmislek pa: zmagovalci so tisti, ki nikoli ne za¢nejo
kaditi, se predajati pretiranemu pitju alkohola in drugim razva-
dam. v
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Uzivanje vsaj dveh strokov cesna dvakrat

na dan naj bi imelo veliko pozitivnih

ucinkov na uravnavanje presnove mascob

v telesu.
Foto: Brin Najzer.

Idejna zasnova: Elizabeta Bobnar Najzer

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

»Za dlanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin in zdravil,

ki se izdajajo na zdravniski recept, velja opozorilo Ministrstva za zdravje:
Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki se
sme izdajati le na zdravniski recept. O primernosti zdravila za uporabo
pri posameznem bolniku lahko presoja le pooblasceni zdravnik.

Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.«
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Izid revije Za srce je financno podprla Javna agencija za raziskovalno
dejavnost Republike Slovenije, iz sredstev drZavnega proracuna

iz naslova razpisa za sofinanciranje domacih poljudno-znanstvenih
periodicnih publikacij.

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

REPUBLIKA SLOVENIJA

Nacionalni program Drustva za |
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

zdravje srca in oZilja Slovenije
za spodbujanje zdravega nacina Zivijenja in zmanjSevanje tveganja za
nastanek srcno-Zilnih bolezni, sofinancira Ministrstvo za zdravje RS, na
podlagi javnega razpisa (Uradni list RS, St. 34/2015, z dne 15.5.2015.

ustanovni sponzor drustva
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Ziveti zdravo Zivljenje.
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The government of Slovenia recently prepared two bills on the prohibition of
smoking and the prohibition of the sale of alcohol at sporting events. Unfortu-
nately, while the original proposals were good, both bills were heavily modified
on their way through parliament to the point where they are effectively no
different from the ones currently in use. Slovenian medical professionals and
NGO's have unanimously signalled our disapproval of the passage of such bills
and have communicated as much to the relevant parliamentary committee.
We will continue to support the campaign to prohibit smoking and the sale
of alcohol at sporting events.
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to organise a series of events to raise awareness of this issue.
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to reducing the amounts of added sugar and salt by 20% to 2025 in their own
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aim of informing the public on the benefits of a healthier diet containing less
sugar and salt.
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AKTUALNO

Evropski dan osvescanja
o mozganski kapi, 9. maj

Natasa Jan

Mozganska kap je najbolj pogosta nevroloska bolezen na svetu. Samo v Sloveniji jo letno dozivi ve¢
kot 4.000 ljudi. Smrtnost je visoka, izredno velika pa je tudi invalidnost, ki jo povzroca, saj mnogi
utrpijo tudi hude posledice, kar njim in njihovim svojcem bistveno spremeni kakovost zivljenja.
Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije se je za obelezitev tega dneva povezalo z ZdruZenjem
bolnikov s cerebrovaskularno boleznijo Slovenije.

srednji dogodek ob Evropskem dnevu mozganske kapi je bil
O simboli¢en »Pohod bolnikov ob Zici«. Trasa je bila dolga 1,5
km in brez vecjih arhitektonskih ovir za gibalno ovirane. Start je bil
ob 10.30 uri pred bazenom Tivoli, pohodnike smo pri¢akali na Pre-
$ernovem trgu v Ljubljani ob 11.30 do 12. ure, ko so prisli $e zadnji
od okoli 200 pohodnikov. Clani drustva bolnikov po mozganski
kapi iz vse Slovenije so dobro organizirani, so vedno dobre volje,
zato ni nenavadno, da sta njihov pevski zbor in folklorna skupina
nastopili tudi na PreSernovem trgu. Pohodnike smo prepoznali po
vijoli¢nih pokrivalih, ki je izbrana barva mozganske kapi.

Osrednja prireditev s stojnicami je potekala Ze 0d 9. do 13. ure
na PreSernovem trgu. Na stojnicah so se razvrstila sodelujoca
podjetja z zdravstveno-informativnimi gradivi, pohodniki in
ostali mimoidoci so si lahko dali izmeriti krvni tlak z atrijsko
fibrilacijo, sréni utrip in prejeli marsikateri koristni nasvet. Na
Presernovem trgu smo izvedli 159 meritev krvnega tlaka in srénega
utripa. Udelezba po spolu: 64,6 % zensk in 35,4 % moskih. Atrijsko
tibrilacijo smo ugotovili pri 14 osebah, kar je 8,8 %.

Mozganska kap, ki je posledica zapore mozganske arterije ali
znotraj mozganske krvavitve lahko povzroci vsakomur vidne
posledice: nezmoznost hoje, nesposobnost uporabe rok. Vsi
vemo, da taks$ni bolniki potrebujejo dolgotrajno fizioterapijo oz.
rehabilitacijo. Manj pa vemo, da nas mozganska kap lahko oropa

BAOJRCE

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENLIJE

sposobnosti osnovne komunikacije ali razumevanje govora. Pa
vendar vec¢ina bolnisnic v Sloveniji nima logopeda, ki bi taksnim
bolnikom pomagal, da zopet lahko normalno komunicirajo.
Mozganska kap lahko spremeni osebnost, nam ukrade spomin,
povzroci depresijo, kar je za skrbnike pogosto $e veliko tezje kot
motori¢na okvara. Mozganska kap ne prizadene samo bolnikov.
Bolnike vidimo, vidimo njihovo prizadetost, vidimo njihovo
okvaro. A trpljenja njihovih svojcev skoraj ne opazimo. Nikakor
ne smemo pozabiti na njih, ki kot skrita populacija prav gotovo
potrebujejo psihosocialno podporo.

Bolniki z mozgansko kapjo imajo v Sloveniji dokaj dobro ure-
jeno takoj$njo zdravljenje po mozganski kapi, v ve¢ini bolni$nic
pa ni rehabilitacijskega tima, ki bi zagotavljal zgodnjo in celostno
obravnavo. Najmanj moznosti za rehabilitacijo je prav gotovo v
domacem okolju, kjer je praviloma vse na plecih svojcev. Veliko
vlogo na tem podroéju so prevzeli klubi bolnikov po cerebro-
vaskularni (CVB) bolezni, a pogreSamo sistemsko, vodeno in
financirano delo na drzavni ravni na podro¢ju rehabilitacije v
bolnikovem krajevnem okolju.

Na Presernovem trgu je bilo Zivahno
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Nastop folklorne skupine ZdruZenja bolnikov
s cerebrovaskularno boleznijo



AKTUALNO

Zivljenje po mozganski kapi

P rivecinibolnikov po mozganskikapi je stopnja dejavnostiin

sodelovanja v druzbi niZja, s tem pa na splo$no tudi kakovost
zivljenja. Manj se druzijo, opu$cajo prejsnje interese in hobije, so
manj sposobni opravljati hi$na opravila in se manj udejstvujejo
v poklicnih prizadevanjih. Ve¢ kot polovica bolnikov po moz-
ganski kapi preneha voziti avto. Vedje tezave pri vkljucevanju v
druzbo po mozganski kapi imajo Zenske, ljudje, ki Zivijo sami
in s tisti s slabsimi funkcijskimi sposobnostmi.

Zavedanje o tem, kaksne posledice je mozganska kap pustila
pribolniku in na podro¢jih njegovega Zivljenja, obi¢ajno nastopi
Sele s¢asoma, pogosto ve¢ mesecev po odpustu iz bolni$nice in
zakljucku rehabilitacijskih programov. Glede na to, da Stevilo
bolnikov, ki potrebujejo celostno rehabilitacijo Ze takoj po bo-
lezni presega razpoloZljivo $tevilo mest, ljudje, ki se soocajo s
posledicami mozganske kapi, najveckrat v zdravstvenem sistemu
nimajo moznosti za pomoc¢ in podporo pri reSevanju tezav, pred
katerimi se znajdejo.

Za uspesno vkljucevanje bolnikov v njihovo oZje in $ire
okolje zelo pomembna dobra informiranost bolnikov in njihovih
svojcev o mozganski kapi in njenih posledicah. Ob podpori dru-
Zine in prijateljev je potrebno bolnika spodbujati, da prevzame
prejs$nje vloge in v ¢im vecjem obsegu sodeluje v prostoc¢asnih

Obrazi mozganske kapi so mnogoteri. Najbolj Zalostni in zlo-
vesci je tisti, ki se ga tudi najbolj bojimo, ko po mozganski kapi
ostanemo nemi in ohromi, nesposobni za najosnovnejse dejavnosti.
A mozganska kap ima tudi lepsi, vesel obraz, ki nam ga prikazejo
¢lani klubov bolnikov s CVB, ki nam kaZejo, da lahko premagajo
mozgansko kap, saj so ti ¢lani dejavni, druzabni in predvsem -
sre¢ni. Pogosto celo boljsi kot t. i. zdravi.

Zdruzenje bolnikov s CVB Ze ve¢ kot 20 let povezuje bolnike,
svojce in strokovnjake s tega podro¢ja. Preko 2600 ¢lanov se druzi
v 19 Klubih CVB po vsej Sloveniji. Osnovni cilj je spodbujanje
dejavnosti in sodelovanje v kroni¢nem obdobju po mozganski
kapi. V ta namen ¢lanom omogocajo strokovno vodeno telesno
vadbo, organizirajo sre¢anja samopomo¢nih skupin bolnikov in
svojcev, spodbujajo sporazumevanje bolnikov pri tezavah z go-
vorom, organizirajo izlete, pohode, razli¢ne kreativne delavnice,
kulturne in $portne prireditve. Mnogim bolnikom za moznost
udelezbe na teh srecanjih zagotovijo prevoze. Okoli 80 ¢lanov
na leto napotijo na obnovitveno rehabilitacijo v zdravili§ce, kjer
strokovnjaki ocenijo njihovo zdravstveno stanje in izvedejo nujno
potrebno strnjeno obravnavo. Svojcem, ki 24 ur prevzemajo skrb
zanje, to pomeni vsaj 10 dni razbremenitve in preventivo izgorelosti.
Veliko pozornost posvecajo osves¢anju $irse javnosti o nastanku
in posledicah mozganske kapi ter preprecevanju ponovne kapi ze
obolelih. Izdajajo glasilo Kapnik, ki ga v veliko meri sooblikujejo
¢lani s svojimi prispevki.

Vecino svojih ciljev uresnicujejo s prostovoljnim in zavzetim
delom svojih ¢lanov, svojcev, medicinskega osebja, gorskih rege-
valcev in drugih. Hvalezni so tudi glavnemu financerju FIHO, ki
prepoznava koristnost njihovih programov in kljub restrikcijam
omogoca, da lahko cilje vsaj deloma tudi uresnicijo.

Na prireditvi sta tako Zdruzenje bolnikov s CVB kot Drustvo
za zdravje srca in ozilja predstavila svoje dejavnosti in cilje tako
na preventivni kot na rehabilitacijski strani.

dejavnostih, v skladu s svojimi zmoznostmi. Sodelovanje v pro-
stocasnih dejavnostih je namrec¢ tesno povezano z zdravstvenim
stanjem in kakovostjo Zivljenja, lahko pa tudi dobro izhodisce
za obnovitev dejavnega zivljenjskega sloga.

Ljudem, ki so doziveli mozgansko kap, so lahko v oporo tudi
zdruzenja bolnikov po mozganski kapi, ceprav ni dokazano, da
bi bilo zaradi tega zdravje bolnikov boljse. Po doslej zbranih po-
datkih od zdruZenj bolnikov po mozganski kapi najve¢ pridobijo
mlajsi, z manj resno nevrolosko okvaro, drugi pa zlasti tedaj,
kadar zdruzenje daje vecji poudarek izobrazevanju o mozganski
kapiin vsemu, kar je znjo povezano. S tem se krepi zlasti obcutek
nadzora nad boleznijo, kar je v primerih po mozganski kapi zelo
pomembno in Zeljeno.

Iz raziskovalnih $tudij razberemo, da bolniki po mozganski
kapi in njihovi svojci sicer poro¢ajo o manjSem zadovoljstvu z
zivljenjem, vseeno pa mozganske kapi ne dojemajo kot silne
katastrofe. Kljub dolo¢enim omejitvam lahko Zivijo polno Zi-
vljenje. Mnogi bolniki pripovedujejo, kako so spremenili pogled
na Zivljenje in poglobili odnose s svojimi bliznjimi. vy

Doc. dr. Nika Goljar, dr. med. vodja oddelka
za rehabilitacijo pacientov po moZganski kapi - URI-Soca

Poleg tega je delo svoje institucije predstavil tudi mag. Robert
Cugelj, generalni direktor Univerzitetnega rehabilitacijskega insti-
tuta Republike Slovenije — Soca, ki se mu tudi ob tej priloznosti
zahvaljujemo, da smo 4. maja 2017 lahko v njihovih prostorih
pripravili tudi odmevno novinarsko konferenco na temo mozgan-
ske kapi. Zahvaljujemo se tudi vsem sodelujo¢im podjetjem, ki so
pripomogla k izvedbi dogodkov ob Evropskem dnevu osve$canja
o mozganski kapi. v

BAOJK

Clanstvo v drustvu prinasa
Stevilne ugodnosti

Drustvo za zdravje srca in ozilja svojim ¢lanom
nudi $tevilne ugodnosti, ki so opisane v reviji
Za srce $t. 1/2017. Med njimi je tudi prejemanje
revije Za srce s strokovnimi in poljudnimi ¢lanki.

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

S placilom ¢lanarine za leto 2017
si zagotovite ¢lansko izkaznico,
s katero dostopate do Stevilnih ugodnosti.

Skupaj zmoremo vec!

Za srce ® junij 2017
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Lidl Slovenija bo zmanjsal
vsebnost dodanega sladkorja
in soli

»ADIJO sol in sladkor - ZDRAVO, Zivljenje!« pravi nova zaveza Lidla Slovenija kupcem, s katero
bodo v vseh izdelkih lastnih blagovnih znamk do leta 2025 vsebnost dodanega sladkorja in soli
zmanjsali skupno za 20 odstotkov. Pobudo bodo v Lidlu Slovenija uresnicevali postopoma in

v tesnem sodelovanju z dobavitelji. Na svoji poti izpolnjevanja zaveze so sklenili sodelovanje z

Drustvom za zdravje srca in oZilja Slovenija, kjer bodo pripravili razlicne dejavnosti, s katerimi
bodo ozavescali o zdravi prehrani z manj sladkorija in soli.

VZTRAJINO
na trajno!

Z leve: Andrej Vouk, direktor nabave v Lidlu Slovenija, Tajda Zdravko Lidl je dobil novega prijatelja — sr¢ka BimBama,
Bozi¢, dr. med., Franc Zalar, podpredsednik Drustva za maskoto Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenija.

zdravije srca in oZilja Slovenija in Tina Cipot, vodja sluzbe za
korporativno komuniciranje v Lidlu Slovenija.

» S mo odgovoren trgovec, zato Zelimo doprinesti k bolj ka-

kovostni ponudbi izdelkov, obenem pa Zelimo spodbujati N OVA LO K AC IJ A
ozave$Cenost Sir§e druzbe o pomembnosti zdravega prehranje- b2
vanja. To bomo storili s skrbnim naértovanjem nase ponudbe DRUSTVA ZA S RCE I N
in v tesnem sodelovanju z dobavitelji, kar nas bo pripeljalo do
skupnega cilja,« je zavezo pospremil Andrej Vouk, direktor POSVETOVALN ICE ZA SRCE
nabave v podjetju Lidl Slovenija. S postopnim uresni¢evanjem Preselili smo se na novo lokacijo:
zaveze do leta 2025 bodo dobaviteljem dali dovolj ¢asa, da se na
spremembo prilagodijo in jo vsodelovanju z Lidlom tudi uresni- .
¢ijo. Obenem pa se v podjetju zavedajo tudi, da je okus kupcev prvo nadstropje
zelo ob¢utljiv in je zato postopnost pri zmanjsevanju vsebnosti (nasproti hotela City in v blizini RTV).
sladkorja ali soli v izdelkih nujna.

Dalmatinova ulica 10, Ljubljana,

Delovni ¢as Posvetovalnice za srce ostaja enak:
Drustvo za zdravje srca pozdravilo Lidlovo zavezo ponedeljek, torek, cetrtek in petek od 9. do 12,
sreda od 11. do 15. ure.

V Drustvu za zdravje srca in ozilja so v Lidlovi zavezi prepoznali
potencial za ustvarjanje sprememb na tem podro¢ju, zato bodo Vabljeni!

projekt pospremili z razli¢nimi skupnimi dejavnostmi. V izbranih

Lidlovih trgovinah bodo za kupce pripravili meritve osnovnih
pokazateljev zdravstvenega stanja, Drustvo bo sodelovalo pri stro-
kovni podpori projekta, Lidl Slovenija pa bo tudi sréni pokrovitel;

letognjega svetovnega dneva srca, ki poteka v septembru. v

Za srce ® junij 2017
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ADLIO,

sol in stadko
ZDRAVO,

v e o o .
zivijenje!

Sol in sladkor sta pomemben del nase prehrane. Pomembna sta za presnovo in ena glavnih
nosilcev okusa. Vendar pa preveC sladkorja in soli v vsakodnevni prehrani prispeva k nastanku

bolezni srca in ozilja, diabetesa in drugih obolenj. Zato zmanjSevanje vsebnosti sladkorja in soli
pomeni velik korak k ohranjanju zdravja.
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Ustuarimo
boljsi svet!
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V Lidlu Slovenija svojo viogo v oblikovanju prehranskih navad nasih kupcev razumemo kot posebno
odgovornost, zato je med nasimi klju¢nimi usmeritvami tudi oblikovanje trajnostne ponudbe
oziroma izdelkov. Pri oblikovanju slednje smo sprejeli nov pomemben korak, novo zavezo.

Nasa zaveza

Zavezali smo se, da bomo v vseh
izdelkih lastnih blagovnih znamk
do leta 2025 vsebnost dodanega
sladkorja in soli zmanjsali skupno
za 20 odstotkov. %

Korak za korakom 2025

Zavezo smo sklenili do leta 2025, saj se zavedamo, da tovrstne spremembe zahtevajo Cas in
konkretnejSe prilagoditve s strani nasih dobaviteljev. Le tako bomo lahko kupcem zagotovili
kakovost in okusnost, po katerih so nasi izdelki znani in prepoznani. Nekateri izdelki zastavljene
cilie dosegajo in presegajo Ze danes. Zitarice za zajtrk Crownfield Choco Hoops tako danes
vsebujejo 26 % manj sladkorja kot pred Stirimi leti. Zamrznjene pice Trattoria Alfredo Salami

pa se ponasajo s 27 % manj soli. Sveze mletemu mesu blagovne znamke Sveze meso pa smo
dodatke povsem odvzeli.

www.lidl.si
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Globoka venska tromboza ali,
ko veno zamasi strdek...

Jasna Jukic Petrovci¢

Strijevanje krvi je zelo natancno reguliran proces, saj v telesu vlada popolno ravnovesje med
mehanizmi, ki strjevanje krvi spodbujajo, in mehanizmi, ki ga zavirajo. Ce je ta mehanizem
kakorkoli moten, lahko nastane krvni strdek: zaradi aktivacije sistema za strjevanje krvi, zaradi
upocasnjenega toka krvi ali zaradi okvare Zilne stene.

romboza pomeni, da znotraj zile nastane strdek. Strdku pra-
T vimo tudi tromb (od tod izvira ime bolezni - tromboza), ki
ovira ali povsem preprecuje pretok krvi po zilju. Glede na mesto
nastanka oz. v kateri Zili je strdek, delimo tromboze na arterijske
in venske. V prispevku bo opisana venska tromboza.

O venski trombozi govorimo, ko veno delno ali popolnoma
zamasi strdek. Glede na mesto zamasitve vene lo¢imo povrsinski
tromboflebitis (prizadeta je vena na povrsini), ki ga vzadnjem ¢asu
imenujemo tudi povrsinska venska tromboza, in globoko vensko
trombozo (zamasSena je globoka vena v notranjosti).

Povrsinski tromboflebitis nastane zaradi podobnih razlogov
kot globoka venska tromboza. Na povr$inskih venah zgornjih
okoncin lahko nastane zaradi mehani¢ne poskodbe vene ob apli-
kaciji zdravil v te Zile (injekcije ali infuzije razli¢nih zdravil). Na
spodnji okon¢inah je tromboflebitis najpogostejsi v razirjenih,
varikoznih venah, v katerih kri kroni¢no zastaja. Dokaj redko se
tromboflebitis povrsinskih ven razsiri v globoke vene. Povrsinski
tromboflebitis, ki ne sega do ustja globokih ven, povzro¢i nepri-
jetno bolecino, a hujsih posledic ne povzroca. Prepoznamo ga po
znakih, da je prizadeta vena zadebeljena, boleca, koza v okolici
je pordela in vneta. Zdravimo ga s protibole¢inskimi zdravili. Ce
ima bolnik povrsinski tromboflebitis na spodnji okon¢ini, mu
mirovanje odsvetujemo. Povrsinski tromboflebitis, ki sega v bliZino
ustja globokih ven v dimljah ali v podkolenski kotanji, zdravimo
enako kot globoko vensko trombozo.

Globoka venska tromboza (v nadaljevanju GVT) najveckrat
nastane zaradi dejavnikov, ki:

« upocasnijo pretok krvi skozi veno,
« povecajo nagnjenost krvi k strjevanju,
» poskodujejo zilno steno.

GVT je pogostej$a na spodnjih okonéinah in v podrodju me-
denice ter je na zgornjih okonéinah redka. GVT se lahko pojavi
sama zase, ali pa spremlja razli¢ne internisti¢ne, nevroloske in
onkoloske bolezni, pojavlja se tudi po kirurskih posegih ali po-
$kodbah. Najpogostejsa je v vi§ji starosti, zbolijo pa lahko tudi
zelo mladi ljudje. Letno v Sloveniji zboli za GVT priblizno 3.000
bolnikov. Z ustreznimi ukrepi za preprecevanje lahko pogostnost
GVT uspesno zniZzamo.

Diagnozo GVT zdravnik postavi na osnovi ultrazvo¢ne pre-
iskave, v primeru prizadetosti medeni¢nih ven lahko dodatno
informacijo poda ra¢unalni$ka tomografija ali venografija z
magnetno resonanco.

Ce strdek vene ne zapira popolnoma, lahko GVT poteka pri-
krito oz. povsem brez tipi¢nih klini¢nih znakov in bolezenskih

Za srce ® junij 2017

simptomov. Bolnik za bolezen ne ve in je prvi znak GVT Sele
plju¢na embolija. Plju¢na embolija je pogost zaplet GVT, kjer se
odtrgani strdek zagozdi v plju¢nih arterijah. Delu strdka, ki se
odtrga od Zilne stene, pravimo embolus (od tod ime embolija).
Embolus potuje po venah, dokler se ne ustavi v pljucih. Bolnika
ob tem dusi, hitro diha in ima bole¢ine v prsnem kosu. To je zelo
resna in smrtno nevarna bolezen.
Na GVT posumimo, kadar opazimo na prizadeti okon¢ini znake
in simptome, kot so:
o novo nastala bole¢ina (pri pokretnem bolniku je bole¢ina izra-
zitej$a med hojo)
o obsezna in ¢vrsta oteklina
o cianoti¢na (temno modra) barva koze
« koza je na dotik topla
o podkozne vene so nabrekle
Pri nepokretnem oz. leze¢em bolniku so lahko simptomi in
znaki GVT manj izrazeni kot pri pokretnem bolniku, ki normalno
hodi. Znaki GVT so manj izraZeni tudi pri delni zapori vene, ko
strdek zilo le delno zamasi in pretok krvi ni popolnoma prekinjen.
Oteklina pri GVT najveckrat sega od stopala do me¢. Ce so za-
masene vene nad kolenom, sega oteklina preko stegna vse do dimelj.
Razpon tezav, ki jih ob¢uti bolnik ob nastanku GV'T je zelo Sirok
in se giblje od obcutka rahle napetosti in nelagodja v okon¢ini pa
vse precej izrazitih bolec¢in. Bolec¢ini v mecih in/ali stegnu se lahko
izzovemo z gnetenjem misic. Ce sta oteklina in/ali bole¢ina omejeni
zgolj na posamezen sklep, stopalo ali glezenj, po vsej verjetnosti
ne gre za GVT.

Prepoznavanje, zdravljenje in preprecevanje GVT

Ob sumu na GVT je pomembno takoj obiskati zdravnika, ki bo
ob utemeljenem sumu poskrbel za diagnosti¢ni postopek.

Pri zdravljenju GVT Zelimo zaustaviti rast strdka, prepreciti
plju¢no embolijo, prepreciti ponovno GVT ter preprediti potrom-
boti¢ni sindrom (pri katerem prizadeta okon¢ina stalno oteka in
boli). Nezdravljena GVT lahko povzro¢i plju¢no embolijo, ki je v
10 % smrtna. Zato je zgodnje odkrivanje in ustrezno zdravljenje
GVT tako zelo pomembno.

Temeljno zdravljenje venske tromboze so antikoagulacijska
zdravila, ki preprecujejo rast strdka in omogocajo telesu, da posto-
poma razgradi vsaj del strdka. Izjemoma se odlo¢amo za aktivno
raztapljanje strdkov s fibrinoliti¢nimi zdravili ali za mehani¢ne
rekanalizacijske posege na globokih venah. Ce obstaja zadrzek za
uporabo antikoagulacijskih zdravil, npr. aktivna krvavitev, lahko
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Ko sumimo na GVT je pomembno, da ocenimo, ¢e so pri-
sotni dejavniki tveganja za nastanek te bolezni. Ti dejavniki
tveganja so:

- nedavno opravljen veéji operativni poseg (zlasti operacija
na kolku, kolenu, v trebu$ni votlini, na rodilih, se¢ilih),

- vedja poskodba,

- imobilizacija posamezne okoncine ali celega telesa (para-
liza),

- nepokretnost in mirovanje zaradi bolezni ali poskodbe,

- rakavo obolenje,

- mozganska kap,

- sréno popuscanje,

- respiratorna insuficienca,

- sladkorna bolezen,

- ledvi¢na obolenja,

- vstavljeni venski katetri,

- visokastarost (pogostnost pojavljanja GVT se zleti povecuje
in po 70. letu tveganje strmo narasca),

- prekomerna telesna teza oz. debelost,

- nosecnost, porod in poporodno obdobje,

- uporaba kontracepcijskih tablet (zlasti nevarno v kombi-
naciji s kajenjem v starosti nad 35 let),

- nadomestna hormonska terapija v menopavzi,

- dolgotrajno sedece potovanje oz. mirovanje med dolgotraj-
nim poletom,

- druzinska obremenitev z boleznijo (sorodniki z GVT),

- predhodno Ze prebolena GVT,

- prirojeni dejavniki tveganja (pomanjkanje dolo¢enih fak-
torjev, ki sodelujejo pri regulaciji strjevanja krvi).

bolnika prehodno §¢itimo pred plju¢no embolijo s filtrom, ki ga
vstavimo v spodnjo votlo veno.

Potromboti¢ni sindrom je pozni zaplet, ki se pri skoraj polovici
bolnikov pojavi eno do dve leti po preboleli GVT. Simptomi so
pekoca bolecina, tezke noge, kr¢i, srbe¢a koza. Znaki potrombo-
ti¢nega sindroma so otekline okoli gleznjev in goleni, varice, rjavo
obarvane lise na kozi oz. hiperpigmentacije, rane in razjede po
manjsi poskodbi, ki je zelo boleca in se tezko celi.

Simptomi se poslabsajo v stojecem polozaju in izbolj$ajo ob
pocitku z dvignjenimi nogami.

Zapreprelitev GVT silahko pomagamo tudi sami tako, da vpli-
vamo na preprecitev dejavnikov tveganja: da nimamo prekomerne
telesne teze, da se redno in dovolj gibamo, da ne kadimo, Zenske,
ki kadijo naj ne uporabljajo hormonske kontracepcije (estrogenov)
ali hormonskega nadomestnega zdravljenja.

Po ve¢jih operacijah in poskodbah bolnike §¢itimo pred ra-
zvojem GVT z majhnimi odmerki antikoagulacisjkih zdravil,
najpogosteje nizkomolekularnega heparina v obliki podkoznih
injekcij, po moznosti spodbujamo zgodnje vstajanje iz postelje.
Po ortopedskih operacijah kolka in kolena bolniki nadaljujejo s
podkoznimi injekcijami nizkomolekularnega heparina tudi doma,
navadno mesec dni po operaciji.

Bolnikom, ki so utrpeli vensko trombozo, poleg antikoagula-
cijskega zdravljenja svetujemo kompresijsko terapijo vsaj pol leta,
v primeru vztrajnega otekanja pa dolgotrajno.

Kompresijska terapija zajema povijanje okonc¢ine s kompresij-
skimi povoji ali no$njo kompresijskih nogavic.

Ker obstajajo $tevilne kontraindikacije, nikoli ne smemo sami

povijati nog ali si kupiti kompresijskih nogavic, temve¢ mora povoj/
nogavico uvesti zdravnik specialist, ki tudi dolo¢i stopnjo kompre-
sije (I-IV) ter visino. Velikost nogavice dolo¢i usposobljena medi-
cinska sestra ali farmacevtski tehnik, ki opravi meritve okon¢ine.

Uporabnik kompresijskih nogavic ali povojev mora poznati
zivljenjsko dobo pripomocka.

Kompresijske nogavice obdrzijo mo¢ kompresije do pol leta,
dolgoelasti¢ni povoji do dva meseca in kratkoelasti¢ni do dva tedna.
Kompresijski povoji in nogavice so pralni do 40 st. C.

Pri kompresijskih nogavicah je pomembno, da jih uporabnik
ro¢no pere vsak dan oz. vsaj vsak drugi dan. Ne zgolj iz higien-
skega vidika, temve¢ tudi zato, da se vzpostavi nazaj ustrezna
mo¢ kompresije, ki se med dnevnim no$enjem rahlo zmanjsa.
Kompresijske nogavice se perejo v mlacni vodi, s sredstvom za
ro¢no pranje perila in brez mehcalca (zamasi pore na nogavici
in zlepi vlakna). Mokre nogavice je potrebno zaviti v brisaco in
posusiti na ravni povr$ini na zraku (ne na soncu, ne na radiatorju/
pedi, ne v susilnem stroju). Redeno pranje kompresijskih nogavic
naj pacientu preide v vsakodnevno rutino, kot npr. umivanje zob.

Venoaktivna zdravila se uporabljajo, kadar ima bolnik otekle,
bolece, utrujene in tezke noge, in kadar ima razsirjene povrhnje
vene — vensko popuscanje. Venoaktivna zdravila krepijo steno
zilja, lahko vsebujejo diosmin, escin ali druge snovi naravnega
rastlinskega izvora.

Zazaklju¢ek naj ponovno poudarim, daje GVT nevarnabolezen,
saj se kar v polovici primerov kot zaplet pojavi plju¢na embolija,
ki je v redkih primerih celo usodna. Pozni zaplet GVT pa je po-
tromboti¢ni sindrom, ki lahko bolnika privede do invalidnosti, $e
sploh, ¢e ni bil ustrezno zdravljen. v

Medicinske kompresijske in

preventivne nogavice SIGVARIS,
dokazano ucinkovite proti krénim
zilam in otekanju nog, pri globoki
venski trombozi in limfedemu.

aiaF[/

Zastopa in prodaja: DIAFIT d.o.0., Spodniji Slemen 6, 2352 Selnica ob Dravi, www.diafit.si
Na voljo v Diafitovih trgovinah, lekarnah in drugih specializiranih trgovinah z
medicinskimi pripomogki.
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Zakaj smo proti cigaretam?

Matjaz Turel

Znano je, da je uzivanje tobaka, pretezno s kajenjem cigaret, najpomembnejsi preprecljivi vzrok
obolevanja in prezgodnje smrti v razvitem svetu. Iz podatkov drzav, kjer spremljajo bolezni,
povezane s kajenjem (priblizno tretjina svetovnega prebivalstva) je razvidno, da je v letu 1985
zaradi kajenja umrlo 1,7 milijona in v letu 1995 okrog 2,1 milijona ljudi.

prejsnjem desetletju je zaradi kajenja cigaret umrlo preko

20 milijonov ljudi, od tega 5-6 milijonov v Evropi. Sedaj je
naraslo $tevilo umrlih zaradi posledic kajenja na 5 milijonovletno.
Ocenjujejo, da bo v letu 2030 po vsem svetu zaradi kajenja umrlo
priblizno 10 milijonov ljudi. Polovica od teh bolnikov umira v
starosti od 35-69 let. Tobak je kriv za tretjino vseh smrti v starostni
skupini od 35-69 let, kar ga uvrs¢a na prvo mesto posami¢nih
vzrokov prezgodnje smrti.

Cigaretni dim

Cigaretni dim je mesanica trdih delcev, par in plinov, ki nastane
zaradi nepopolnega izgorevanja tobac¢nega lista. Priblizno 95 od-
stotkov toba¢nega dima sestavlja njegova plinska komponenta. Ob
izgorevanju tobaka pod vplivom vro¢ine nekatere snovi razpadajo,
nekatere pa tvorijo nove spojine. Le malo jih ostane nespremenje-
nih. Poleg tobaka proizvajalci toba¢nim izdelkom dodajajo $tevilne
sestavine z namenom, da bi bili bolj »okusni«, in da bi $e povecevali
odvisnost. Njihov biologki u¢inek je zaenkrat nepoznan.

V cigaretnem dimu so do sedaj dokazali nekaj tiso¢ razli¢nih
snovi. Med njimi so nekatere farmakolosko aktivne, druge strupene
za celice, rakotvorne in mutagene. Prav zaradi te raznolikosti so
tudi u¢inki na ¢lovesko telo stevilni. Posledica so bolezni $tevilnih
organskih sistemov. Kadilec vdihne dim 50 - 100 tisockrat letno.
Dimu so sluznice ust, zrela, nosne votline, grla, sapnika in sapnic
(bronhov) izpostavljena direktno. Del snovi iz dima se raztaplja v
sluzi in jih kadilec pogoltne, nekaj pa se jih vsrka v kri.

Nikotin je visoko toksi¢ni alkaloid, ki deluje na eni strani
stimulativno in na drugi depresivno na zivéne ganglije. Njegovi
$tevilni u¢inki so najpogosteje posledica spros¢anja kateholaminov
(adrenalina, noradrenalina, dopamina) in posledi¢nih u¢inkov na
ziv¢evje. Nikotin zvisuje tudi raven koncentracije prostih masc¢ob-
nih kislin vkrvi, nekaterih hormonov in krvnega sladkorja. Nikotin
je »drogac, ki je odgovorna za odvisnost od cigaretnega dima. V
vseh tobacnih izdelkih je prisotna v dovolj velikih koli¢inah, da
povzroca in vzdrzuje odvisnost tako pri otrocih kot pri odraslih.

Ogljikov monoksid nastaja zaradi nepopolnega izgorevanja
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(tlenja) tobaka. Cigaretni dim vsebuje priblizno 5 % ogljikovega
monoksida. Moti prenos in porabo kisika, saj se u¢inkoviteje veze na
hemoglobin kot kisik. Pri kadilcih vrednosti vezanega ogljikovega
monoksida na hemoglobin dosegajo do 15 %. Pri nekadilcih le
1%. Posledice so motnje v delovanju centralnega zivénega sistema.

V »katranu« (delci iz cigaretnega dima, brez nikotina in vlage)
so prisotne sestavine, ki so dokazano rakotvorne (policikli¢ni
aromatski ogljiikovodiki, aromati¢ni amini, nitrozamini). Stevilne
ostale snovi, prisotne v dimu, drazijo sluznico dihal, vzdrzujejo
vnetje sluznice, povecujejo izlo¢anje sluzi in okvarjajo delovanje
celic z migetalkami v dihalih. Celice z migetalkami skrbijo za
¢i$¢enje vdihanih delcev iz spodnjih dihal.

Bolezni, ki so jasno povezane s kajenjem

Stevilne raziskave so potrdile povezavo med kajenjem in bole-
znimi razli¢nih organskih sistemov. Kroni¢na obstruktivna plju¢na
bolezen, rak in ateroskleroti¢ne bolezni srca in Zilja so najpogoste;jsi
vzrok za prezgodnje obolevanje in umiranje pri kadilcih. Jasna je
povezava med obolevnostjo in $tevilom pokajenih cigaret dnevno,
trajanjem in nacini kajenja (npr. globoko vdihovanje cigaretnega
dima). Dodatno vplivajo na obolevnost kadilca $e genetski faktorji,
pridruzene bolezni, vplivi okolja in delovnega mesta, socialno sta-
nje in ostale razvade (alkoholizem). Opustitev kajenja pomembno
zmanjsa obolevnost.

Kajenje cigaret je glavni vzrok za nastanek kroni¢ne obstruktiv-
ne plju¢ne bolezni (KOPB). Bolezen obsega kroni¢ni bronhitis in
emfizem. Priblizno 85 % smrti, ki so posledica KOPB, je povezanih
skajenjem. Veliko od teh bolnikov je pred tem vec let trpelo zaradi
zmanjsane plju¢ne funkcije s posledi¢nim dihalnim odpovedova-
njem, ki se kaze kot stalno prisotno dusenje. Precej jih je moralo
trajno prejemati kisik. Kadilci zaradi KOPB umirajo do 25-krat
pogosteje kot nekadilci. V Sloveniji zaradi KOPB umre okoli 500
bolnikov letno. KOPB postaja vse vecji zdravstveni problem. V
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ZDA je na cetrtem mestu po vzrokih smrti. Opustitev kajenja
je najpomembnejsi in najcenejsi ukrep za zmanj$anje razvoja in
napredovanja KOPB.

Od vseh umrlih za rakom je trideset odstotkov neposredno
povezanih s kajenjem cigaret. Med zbolelimi za plju¢nim rakom
jele 5 do 10 % nekadilcev. Moski, ki kadi $katlico cigaret dnevno,
10-krat pogosteje zboli za plju¢nim rakom kot nekadilec, ¢e kadi 2
$katlici cigaret dnevno pa 25-krat. Se zlasti so ogroZeni tisti kadilci,
ki so bili pri delu izpostavljeni azbestnemu prahu. Obolevanje
kadilk za plju¢nim rakom je niZje kot pri kadilcih, vendar hitro
narasca. Celo hitreje kot pri mogkih. Letno odkrijemo v Sloveniji
priblizno 1000 novih bolnikov s plju¢nim rakom. Petletno prezivetje
bolnikov s pljuénim rakom je odvisno od tipa plju¢nega raka in
stadija, v katerem plju¢ni rak odkrijemo. V povpredju prezivi pet
let manj kot 20 % bolnikov s plju¢nim rakom.

Pri kadilcih cigaret se pomembno pogosteje kot pri nekadilcih
razvije tudi rak grla, Zrela, ustne votline, poziralnika in mehurja.
Kajenje cigaret prispeva k razvoju raka trebusne slinavke in ledvic.
Povezano je z rakom Zelodca in materni¢nega vratu. Kajenje bi po
ugotovitvah nekaterih raziskav lahko prispevalo tudi k razvoju
levkemije, raka jeter, nepigmentnega koznega raka, raka anusa,
materni¢nega vratu in vulve.

Kajenje cigaret je med najpomembnejsimi vzroki za koronarno
bolezen. Za priblizno 20% smrti, ki so posledica koronarne bo-
lezni, je odgovorno kajenje. Kajenje vpliva na razvoj koronarne
bolezni samostojno, v kombinaciji s povisanimi mas¢obami v
krvi, sladkorno boleznijo in povisanim krvnim tlakom se u¢inki
na razvoj ateroskleroze pomnozujejo. Nenadna sr¢na smrt je do
stirikrat pogostej$a pri mlajsih moskih kadilcih kot pri nekadilcih.
Koronarnabolezen je pri kadilkah, ki uzivajo oralne kontraceptive,
desetkrat pogostejsa. Pri njih je pogostej$e tudi nastajanje krvnih
strdkov s posledi¢no plju¢no embolijo.

Za 15% smrti, ki so posledica mozganske kapi, je odgovorno
kajenje.

Ateroskleroti¢na bolezen perifernih arterij je pogostejsa pri
kadilcih. Tudiamputacije spodnjih okon¢in zaradizamasitve arterij
so pri kadilcih pogostejse. Kadilci pogosteje kot nekadilci umirajo
zaradi ateroskleroti¢ne razsiritve in razpoka aorte.

Pri kadilcih je pogostejsa razjeda (»rana«) zelodca in dvanaj-
stnika. Kajenje zavira spontano zdravljenje in zdravljenje razjed z
zdravili. ZniZuje mo¢ miSice zapiralke poziralnika, zaradi cesar je
vracanje kisline iz Zelodca v poziralnik in zrelo pri kadilcih pogo-
stejsi, kar se kaze kot »zgaga«, kaselj in kroni¢no vnetje zrelain grla.

Razvoj osteoporoze je pri kadilkah in kadilcih pogostejsi in
zgodnejsi. Pri kadilkah so izrazitej$e spremembe koze, Se zlasti
gubanje koZe na obrazu. Kajenje cigaret vpliva na spolno funkcijo
pri moskih in zmanj$uje sposobnost oploditve.

Kadilke zanosijo kasneje. Novorojencki mater kadilk so v
povpredju skoraj 200 g lazji kot novorojencki nekadilk. Verjetno
kajenje vpliva na prekrvavitev ploda. Pri kadilkah so pogostejsi
spontani splavi, smrt ploda, smrt novorojencka in nenadna smrt
dojencka. Ocenjujejo, da kajenje med nose¢nostjo lahko vpliva na
kasnejsi otrokov telesni in intelektualni razvoj.

Opustitev kajenja

Opustitev kajenja ima takoj$nje ugodne u¢inke na zdravstveno
stanje. Dramati¢no zniza tveganje za nastanek bolezni povezane
s kajenjem. Eno leto po opustitvi kajenja se tveganje nenadne
smrti zaradi koronarne bolezni zniza za 50 %. Po 15 letih se bivsi

Levo slika pljuc nekadilca, desno slika pljuc kadilca.

kadilec glede smrti, ki je posledica koronarne bolezni, izenaci z
nekadilcem. Tudi tveganje za nastanek KOPB, plju¢nega raka in
mozganske kapi se po opustitvi kajenja zmanj$uje. Po priblizno
15 letih se tveganje za nastanek plju¢nega raka pri bivsem kadilcu
pribliza tveganju nekadilca. Zmanj$evanje plju¢ne funkcije se po
opustitvi kajenja hitro izenaciz normalnim zmanj$evanjem plju¢ne
funkcije povezane s starostjo. Ugotovili so, daima opustitev kajenja
pred 35 letom starosti $e ugodnejse ucinke, kot opustitev kajenja
v starejsih obdobjih.

Nacini in programi za odvajanje kajenja oz. nikotinske odvi-
snosti so Stevilni in kompleksni, saj ne gre zgolj za telesno, marve¢
tudi psihi¢no odvisnost, znacajske lastnosti kadilca in njegove
navade, vpliva oZjega in $irSega socialnega okolja. V prvi vrsti je
potrebno, da si kadilec Zeli opustiti razvado, je o tem prepri¢an in
v to verjame. Pri tem mu mora pomagati predvsem ozje okolje.
Seveda k temu prispeva $ir§e druzbeno strinjanje o $kodljivosti
kajenja, s tem povezane akcije in zakonodaja.

Akutna prekinitev je le zac¢etna ovira. Za vecino je vzdrzevanje
prekinitve e ve¢ja. Vzdrzevanje prekinitve je trajen proces. Kratek
nasvet je u¢inkovit in vsakemu kadilcu je potrebno ponuditi pomo¢
pri odvajanju. Pri odvajanju so zlasti v pomo¢ prakti¢ni nasveti,
npr. delavnice za pomo¢ pri odvajanju in socialna pomo¢. Vecina
kadilcev bi rada z razvado prenehala, uspeva le manjsini. Na voljo
je ve¢ farmakoloskih pripravkov, za pomo¢ pri odvajanju in vsaj
eden naj bi bil ponujen pri svetovanju, seveda v kolikor ni kontra-
indikacij. Lo¢imo v glavnem dve skupini pripravkov. Nikotinsko
nadomestno zdravljenje zmanjsuje odtegnitvene simptome z dova-
janjem nikotina v druga¢ni obliki (nikotinski zvecilni gumi, obliz,
nosno préilo, pastile). V drugi skupini so v glavnem antidepresivi,
ki delujejo preko kateholaminov v mozganih. Dolgoro¢ni u¢inki
izbrane metode so razli¢ni. Najslabse rezultate dosezejo kadilci
brez kakr$ne koli pomoc¢i. Po enem letu jih ne kadile od 3 do 7 %.
Najboljse rezultate dosega kombinacija intenzivnega medicinske-
ga svetovanja, nadomestne nikotinske terapije in antidepresivov.
Po enem letu ne kadi od 25 do 35 % bivsih kadilcev. Elektronska
cigareta ni sprejeta kot nacin odvajanja od kajenja. Enako velja
tudi za vse ostale oblike tobaka, ki jih proizvaja toba¢na industrija.

Zakljucek

Kajenje ubija pocasi, a zanesljivo. S kajenjem $kodi kadilec v prvi
vrsti sebi. Ce kadi v stanovanju, $kodi vsem druzinskim ¢lanom
in $e najbolj svojim otrokom. In ne samo s tem, da jih zastruplja
s svojim izdihanim dimom. Otrok kaj rad prevzame navade star-
$ev, za¢ne kaditi in si skraj$evati Zivljenje. In nenazadnje, otrok
kadilcev lahko prezgodaj izgubi svoje stare. Kot vedno, ponovno
prosim starse, ki kadijo, da z razvado prenehajo v svoje dobro in
dobro svojih otrok.

Zivljenje brez cigarete je bolj disece. Predvsem pa daljse. ¥
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Nase srce na poletni vrocini

Tjasa Vizintin Cuderman

V prihajajocih poletnih mesecih nas ¢akajo visoke temperature,

ki jih v¢asih tezko prenasajo tudi povsem zdravi mladi ljudje.
Starejsi, ljudje s prekomerno telesno tezo in sr¢no-Zilni bolniki pa
so na vrocino Se posebej obcutljivi.

Clovesko telo je namre¢ narejeno tako, da ohranja konstantno
temperaturo. Kadar je zunaj bolj vroce, se zato skusa na vse nacine
ohladiti; poveca se znojenje, razsirijo se tudi krvne Zile. Srce je zaradi
tega bolj obremenjeno, kar lahko povzrodi zdravstvene tezave. V
poletnih mesecih zato predvsem starej$im ljudem in sréno-zilnim
bolnikom priporo¢amo nekoliko prilagojen Zivljenjski slog.

V prvi vrsti poskrbimo, da je v bivalnih prostorih hladno. Pro-
store zra¢imo pono¢i ali zgodaj zjutraj, nato pa ¢ez dan oken ne
odpiramo ve¢ in prostore zatemnimo. Uporabljamo ventilatorje
ali klimatsko hlajenje, lahko se tudi osvezimo s hladnejs$o prho
veckrat dnevno. Ce ti ukrepi ne zados¢ajo, se lahko vsaj v najbolj
vroc¢ih urah dneva umaknemo v javne prostore, ki so klimatsko
hlajeni, npr. knjiznice ali trgovske centre.

Oblacila najbodo ohlapna, svetla ter zra¢na. Tudi obutev naj bo
taksna, ki diha. Pri gibanju na prostem je priporocljivo pokrivalo
(klobuk ali kapa) ter son¢na ocala. Hrana naj bo lahka in lahko
prebavljiva (solate, juhe, sadje). Izogibamo se alkoholnim in ko-
feinskim napitkom, saj le-ti §e dodatno odvajajo vodo iz telesa.
Zaradi prekomernega potenja je priporocljivo spiti ve¢ tekocine
kot obi¢ajno. Tudi bolnikom s srénim popus¢anjem, ki imajo si-
cer zaradi narave svoje bolezni omejen vnos teko¢in, je v poletni
vro¢ini dovoljeno popiti nekaj ve¢ tekocine.

V najbolj vro¢em delu dneva (med 11. in 16. uro) pocivamo v
hladnem prostoru, zadrZevanju na prostem pa se izogibamo. Tudi

potujemo najraje samo zjutraj in zvecer. Avtomobil parkiramo v
senci ali v pokriti garazi. Izogibamo se ¢akanju na javni prevoz
na odprtem prostoru ter gneci na javnih prostorih, ¢e ti nimajo
urejenega hlajenja.

Pomembno je, da zdravila tudi v poletnih mesecih jemljemo
redno. Pritem smo pozornina odvajanje vode in vrednosti krvnega
tlaka, saj se zaradi prekomernega potenja in posledi¢ne izgube
telesnih teko¢in lahko zniza krvni tlak, vode pa odvajamo manj.
V takem primeru se posvetujemo z osebnim zdravnikom, ki se
lahko izjemoma odlo¢i prehodno zmanjsati odmerke zdravil za
zniZevanje krvnega tlaka in zdravil za odvajanje vode.

Poleti se velikim telesnim naporom izogibamo, ni pa razloga,
da povsem prenehamo s telesno dejavnostjo. Priporocljiva je lahka
vadba, najraje hoja. Izvajamo jo vedno le v hladnejsih urah dneva,
predvsem zgodaj zjutraj, lahko pa tudi pozno zvecer. Ce se gibliemo
v naravi, izberemo sen¢na podro¢ja. Poskrbimo za pogostejse pre-
more med vadbo, vadba naj bo tudi manj intenzivna kot obi¢ajno.
Zelo pomembno je zadostno uZivanje tekocine pred, med in po
vadbi. Pri tem velja, da pijemo tudi, ¢e Zeje ne ob¢utimo, koli¢ina
zauZite tekocine pa naj bo nekoliko vecja kot obi¢ajno.

Ce poletne mesece prezivljamo ob vodi, je plavanje primerna
oblika telesne vadbe, vendar tudi tukaj veljajo vsa zgoraj navedena
priporo¢ila, poleg tega pa vvodo ne hodimo pregretiin ne plavamo
predale¢ od obale. Vedno poskrbimo tudi za ustrezno zascito koze
pred son¢nimi Zarki.

ODb upostevanju nekaj preprostih prilagoditev so tako poletni
meseci kljub vro¢ini tudi za sréno-zilne bolnike lahko prijetni in
lepi. v

D rustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije je 25. maja izvedlo
okroglo mizo o druzinski hiperholesterolemiji, pogosti, a
premalo prepoznani motnji presnove. S preventivnimi zdra-
vstveno-informativnimi dejavnostmi Zeli drustvo doprinesti k
preprecevanju in zgodnej$emu odkrivanju hiperholesterolemije
ter pravo¢asnemu ukrepanju in zdravljenju. Med drugim smo
ustanovili tudi Klub za druzinsko hiperholesterolemijo, s katerim
zZelimo ¢lanom na razli¢ne nacine olajsati zivljenje s to motnjo.

V vedini primerov je povi$an holesterol v krvi posledica zi-
vljenjskega sloga. Redkeje gre za druzinsko hiperholesterolemijo,
ki je dedna, in se pojavlja pri priblizno enem od 25 bolnikov, kar
z drugimi besedami pomeni, da je v Sloveniji od 1.000 do 2.000
otrok in mladostnikov ter $e 6.500 do 8.000 odraslih s to motnjo.
Diagnoza druzinske hiperholesterolemije je v tem trenutku, po
ocenah strokovnjakov, prinas potrjena pri manj kot 20 odstotkih
vseh bolnikov.

Kot pravi prim. Matija Cevc, internist z UKC Ljubljana in
predsednik Drustva za zdravje srca in oZilja, je »ogrozZenost za
nastanek akutnega sr¢no-zilnega dogodka med temi bolniki za
kar 14-krat visja, ¢e pa takega bolnika pri¢nemo zdraviti pravo-
¢asno, se njegova ogrozenost skoraj izenaci z zdravo populacijo.
Vsi bolniki, ki imajo izrazito visoko raven holesterola LDL,
imajo zelo verjetno druzinsko hiperholesterolemijo. Njihovim

Druzinska hiperholesterolemija — manj znana,
a ne tako redka presnovna motnja

krvnim sorodnikom moramo zato dolo¢iti raven holesterola
ter poiskati tiste, ki imajo povi$an holesterol in torej druzinsko
obliko hiperlipidemije.«

Doc. dr. Urh Groselj s klini¢nega oddelka za endokrinologijo,
diabetes in bolezni presnove Pediatri¢ne klinike UKC Ljubljana:
»V Sloveniji kot edini drzavi na svetu populacijsko presejamo
hiperholesterolemijo pri pred$olskih otrocih, ki jih zatem
opredelimo $e s pomoc¢jo genetske analize, ki smo jo vpeljali na
Pediatri¢ni kliniki. Otro$tvo je najustreznejsa doba za odkrivanje
druzinske hiperholesterolemije, razlogov za to pa je ve¢: bolezen
lahko tako odkrijemo $e pred pojavom klini¢nih znakov, ki jih
lahko nato ué¢inkovito prepre¢ujemo. Kot najprimernejse staro-
stno obdobje za presejanje Stejemo obdobje med 2.in 11. letom.«

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije je ustanovilo Klub
druzinske hiperholesterolemije, v katerega vabi vse ¢lane Dru-
$tva, ki imajo ugotovljeno to presnovno motnjo ali za njo trpijo
njihovi druzinski ¢lani. 4

Dodatne informacije na drustveni spletni strani www.zasrce.si.

HOORLE

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENIJE
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NASVET!

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

Nizke vrednosti krvnega tlaka

Boris Cibic

Vprasanje*

»Spostovani,

sem 40-letnica z normalno telesno teZo, in e odstejem obdobja
tezav z anskioznostjo in blagimi depresijami, kar zdrava. Ze od-
kar pomnim, imam bolj nizek krvni tlak oz. nizek do normalen.
Ko si ga zjutraj merim sama, se giblje med cca 90/55 in 100/70
(Omronov digitalni merilec). Pri zdravnikih je obicajno visji,
110/70 do 120/80, najbrz zaradi settinga, a e vedno - normalen.
Zaskrbljena pa sem zaradi pritiska zvecer. Ta zrase tudi preko 140/85
(sinoci ,rekord’ - 145/87), in to kljub vecurnemu mirovanju in ve¢
ur po zadnjem obroku. Naj povem, da moj pulz ne glede na pritisk
ostaja normalen oz. zelo nizek ves cas. Se ob najvisjem pritisku je
ta e vedno najve¢ malo cez 60. Viasih, ko grem spat, pade tudi na
50 ali celo kak udarec manj.

Ravno $portnica nisem, sem pa zmerno in redno telesno aktivna.
Jem dokaj uravnotezeno prehrano, holesterol je bil na zadnjem sis-
tematskem pregledu novembra lani ok (trigliceridi pod 1, HDL nad
2). Res pa je, da malo kadim, a samo zvecer (5-6 smotk tobaka). Naj
omenim, da sem vieraj izmerila pritisk tudi pred prvo cigareto in je
bil prav tako Ze visok - 138/84, kljub temu, da sem se pocutila okej.
Pa tudi ,rekordne‘ meritve pred spanjem so bile Ze pol ure po zadnji
cigareti in po tem, ko sem nekaj minut izvajala globoko dihanje s
trebusno prepono.

Trenutno sicer sem v enem od tistih obdobjih, ko psihicno pocutje
Sepa. Vecer je pogosto Cas, ko me obicajno Ze vnaprej skrbi, kako bom
spala, velikokrat premisljujem o stvareh, ki me skrbijo, zaradi tega
pa tudi bolj slabo spim. Pred kratkim sem zacela jemati aurorix, s
katerim sem v preteklosti Ze imela dobre izkusnje (zdaj bo dva tedna
od zacetka), saj mi naravne tehnike ne pomagajo ve¢ (npr. dihanje z
diafragmo, progresivno misi¢no sproséanje ...). Ce si namerim visok
pritisk, postanem samo Se bolj Zivcna in napeta in me zacne grabiti
panika. Ne vem pa kaj povzroéa kaj — anksioznost visok prtisk, ali
obratno. Strah me je, da bo rasel Se naprej in da me bo v spanju kap.

Pred dvema letoma sem imela pregled pri kardiologu, imam
prolaps mitralne zaklopke, a je zdravnik rekel, da ni nevaren in da je
vse, Cesar naj se izogibam, dvigovanje oz. potiskanje tezkih bremen.

Kaj menite, da se mi dogaja in ali je visok pritisk pred spanjem
zelo nevaren?

Hvala vam!«

* Vpras$anje je bilo posredovano po e-posti in je delno lektorirano

Odgovor

Skoda, da vas skrbijo vecerne «visoke» vrednosti krvnega tlaka
(145/87) pri katerih se sicer dobro pocutite. Po mednarodno spre-
jetih definicijah so vrednosti krvnega tlaka pri mirujo¢em odra-
slem ¢loveku $e normalne do vrednosti 140/90 mm Hg . Glede na
vsebino dopisa menim, da ste blag ,hipotonik® (RR okrog 100/70
mm Hg) prikaterem, ob ,,settingu“ zgornji krvni tlak ne poraste na
vrednosti preko 150 mm Hg. Ker kadite malo upam, da vam ne bo
tezko povsem opustiti kajenja, ki ga posebno odsvetujemo ljudem,
ki imajo, sicer majhno sréno napako (prolaps mitralne zaklopke).

1
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Prepoved uporabe trans-nenasi¢enih mascob v
New Yorku zmanjsuje pojavnost srénega infarkta in
mozganske kapi

V tistih okrozjih drzave New York, kjer so med letoma 2007 in
2011 prepovedali uporabo skodljivih trans-nenasi¢enih mas¢ob
v pripravi hrane, so v zadnjih letih belezili hitrejse zmanjSevanje
pojavnosti sr¢nega infarkta in mozganske kapi kot v okrozjih, kjer
jebilauporaba do nedavnega dovoljena. Ocenjujejo, da je prepoved
uporabe trans-nenasi¢enih maséob preprecila 43 srénih infarktov
ali mozganskih kapina 100.000 prebivalcev. (vir: JAMA Cardiology
2017; DOI:10.1001/jamacardio.2017.0491.)

Reanimacija, ki jo izvajajo ocividci srcnega zastoja,
pripomore k prezivetju in ohranitvi mozganskih
funkcij

Danski raziskovalci so analizirali podatke o ve¢ kot 40.000
osebah, ki jim je v letih 2001 — 2012 zastalo srce izven bolnisnice.
Mesec dni po dogodku je prezivelo le dobrih 7 % bolnikov. Tudi
kadar je ozivljanje uspelo, je pogosto prislo do okvare mozganov
zaradi dolgotrajnega pomanjkanja kisika. Pri bolnikih s srénim
zastojem, ki so jih o¢ividci oZivljali z masazo srce pred prihodom
re$evalne ekipe, se je tveganje za hudo mozgansko okvaro zmanjsalo
za 38 %, kadar so jih tudi ze defibriliali, pa za 55 %. (vir: N Engl ]
Med 2017; 376: 1737-47.)

Zaviralci receptorjev beta pri plodu ne povzrocajo
srénih napak

Pri nosecnicah je tezavno zdraviti arterijsko hipertenzijo, saj
obstaja nevarnost, da zdravila $kodijo razvoju ploda. Nekatere
raziskave so kazale, da bi bili lahko $kodljivi tudi zaviralci recep-
torjev beta, ki jih pri nose¢nicah z arterijsko hipertenzijo pogosto
uporabljamo. Nedavna analiza je med 379.238 nose¢nicami, ki
so rodile v letih 2003 - 2014, odkrila 4.847 Zensk, ki so v prvem
tromesecju nose¢nosti jemale zaviralce receptorjev beta. Jemanje
zaviralca receptorjev beta pri njih ni bilo neodvisni napovedni
dejavnik za sréne napake pri plodu. (vir: JAMA Intern Med 2017;
DOI: 10.1001/jamainternmed.2017.0608.)

Kirurski obvod na koronarne arterije praznuje
50-letnico

Leta 1967 je argentinski kirurg Rene Favaloro na Clevelanski
Kkliniki opravil prvo uspesno kirursko revaskularizacijo koronarnih
arterij na bolniku. Svoje rezultate na 45 bolnikih je objavil naslednje
leto in metoda se je kmalu razsirila po vsem svetu ter postopoma
dozivela $tevilne izbolj$ave. Leta 1997 so v ZDA opravili ve¢ kot
600.000 aortokoronarnih obvodov. Stevilo operacij se je kasneje
pric¢elo manjsati zaradi razvoja katetrskih revaskularizacisjkih
metod, katerih oce je $vicarski kardiolog Andreas Griintzig, ki je
prvo koronarno angioplastiko opravil leta 1977. (vir: N Engl ] Med
2017; 376: 1809-11.)
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Dobre Slabe

Stevilni ogrozeni bolniki ne prepoznajo potrebe po
spremembi svojega nezdravega zivljenjskega sloga

V povpredju se ¢edalje bolj zavedamo pomena zdravega
zivljenjskega sloga za varovanje zdravja srca in Zilja, vendar je
kanadska raziskava pokazala, da kar petina zelo ogrozenih oseb
ne ¢uti potrebe po izbolj$anju svojih navad. Najmanj pomembno
se jim je zdelo redno uZivanje sadja in zelenjave ter obvladovanje
stresa, bolj so se zavedali pomena opustitve kajenja, zdravljenja
arterijske hipertenzije in sladkorne bolezni. (vir: ] Am Heart Assoc
2017; DOI: 10.1161/JAHA.117.005491.)

V nerazvitem svetu se bolnikom s srénim
popuscanjem slabo godi

Sréno popuscanje je zelo resna bolezen, ki pa jo v razvitem
svetu Cedalje bolje obvladujemo, tako da se prezivetje bolnikov
vztrajno izbolj$uje. V Afriki je Zal drugace. Tam je sréno popu-
$¢anje najpogosteje posledica nezdravljene arterijske hipertenzije
in bolniki so dobrih deset let mlajsi kot v Evropi. V prvem letu
dni po postavitvi diagnoze jih v Afriki umre ve¢ kot tretjina. V
Indiji in jugovzhodni Aziji je sréno popuscanje v najvecji meri
posledica ishemic¢ne bolezni srca, na Bliznjem vzhodu pa ima ve¢
kot polovica bolnikov s sr¢nim popusc¢anjem prekomerno telesno
tezo in sladkorno bolezen. (vir: Lancet Global Heath 2017, DOI:
10.1016/82214-109X(17)30196-1.)

Stranski ucinki statinov so pogosto plod nezavedne
avtosugestije

Zdravila lahko zares povzrocajo stranske ucinke, pogosto pa
»stranske ucinke«, npr. bole¢ine v misicah, dozivimo takrat, ko jih
podzavestno pri¢akujemo. V dvojno slepih klini¢nih raziskavah,
Kjer niti preiskovanci niti zdravniki ne vedo, kdo dobiva aktivno
zdravilo in kdo placebo, ne opisujejo razlik v pojavnosti misi¢nih
bolec¢in med aktivno in kontrolno skupino. Takoj, ko preiskovanci
vedo, da dobivajo statin, se pojavnost misi¢nih bolec¢in poveca.
Najbolj zanimivo je, da zadostuje ze domneva, da dobivajo statin.
V raziskavi Gauss-3 je dobra ¢etrtina bolnikov, ki v preteklosti niso
prenasali statinov, ponovno obcutila misi¢ne bolecine, ¢eprav so
v resnici dobivali placebo. (vir: Lancet 2017; 388: 2532-61, JAMA
2016; 315: 1580-90.)

Vsa nesteroidna protivnetna zdravila povecujejo
tveganje za srcni infarkt

Ze dolgo vemo, da $tevilna nesteroidna protivnetna zdravila
povecujejo moznost srénega infarkta. Za varnega je dolgo veljal
naproksen, vendar je nedavna metaanaliza ovrgla tudi to izjemo.
Analizirali so podatke 61.460 bolnikov s sr¢nim infarktom in
385.303 kontrolnih preiskovancev, med katerimi so $tevilni jemali
nesteroidna protivnetna zdravila. Izkazalo se je, da ibuprofen,
diklofenak in naproksen povecujejo tveganje srénega infarkta v
priblizno enaki meri, za 48 - 53 %. (vir: BM] 2017, 9;357: j1909.
DOI: 10.1136/bmj.j1909)
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Ali veste, kaksne so vase stevilke?

Mateja Vilar

S Stevilkami smo obkrozeni ves ¢as. Nekatere dobro poznamo,
sajjih potrebujemo v vsakdanjem Zivljenju, na primer ¢e Zelimo
dvigniti denar na bankomatu. Spomnimo se jih tudi ob pra-

znovanju obletnic. Nekatere pa so za nas celo Zivljenjsko
pomembne, zato je klju¢no, da jih poznamo. Med take
Stevilke spadajo tudi vrednosti nasega
krvnega tlaka.

Preverimo svoje Stevilke

Krvnitlak opredeljujeta dve vrednosti

- viSina sistoli¢nega tlaka (zgornjega
krvnega tlaka), ki ga izmerimo, ko srce
iztisne kri v Zilje, in viSina diastoli¢nega
tlaka (spodnjega krvnega tlaka), ki ga
izmerimo, ko sré¢na misica pociva. Meja,
ko je krvni tlak $e vedno v normalnem obmogju, je
140/90 mm Hg.To sta Stevilki, ki si ju je vredno zapomniti.
Kadar tlak preseZe to mejo, govorimo o zvisanem krvnem tlaku,
kigaje treba zdraviti.V Stevilnih raziskavah so namre¢ ugotovili,
da ve¢je vrednosti krvnega tlaka trajno okvarijo Zile in organe,
povecujejo pa tudi tveganje za mozgansko kap in sr¢ni infarkt,
ki sta lahko smrtno nevarna.

140/90 - stevilki, ki si ju je vredno zapomniti.

Visok krvnitlak je nevaren, ker povzroc¢a okvaro Zil, zaradi katere
lahko pride do okvare organov (mozganov, srca in ledvic). Je
eden od najpogostejsih vzrokov za mozgansko kap, sréniinfarkt
in ledvi¢no odpoved, zaradi katerih se zelo spremeni kakovost
nasega zivljenja, saj lahko vodijo do invalidnosti in celo smrti.

Asist. dr. Jana Brguljan, predstojnica Klini¢nega
oddelka za hipertenzijo in predsednica
slovenskega ZdruZenja za hipertenzijo:

»Kadar bolniku zaradi nezdravljene hipertenzije
odpovedo ledvice, je vezan na zdravljenje z dializo.
Zamislimo si, da bi ze samo z upostevanjem
zdravnikovih navodil to lahko preprecili.«

Nemogoce je natan¢no napovedati, kdaj se bodo pojavile prve
teZave. Pri nekaterih se za¢nejo po enem letu, nekateri pa nekaj
let ne vedo, da zvisan krvni tlak $kodi njihovemu zdravju. Edina
moznost, da izvemo svoje Stevilke, je merjenje krvnega tlaka.

Podatki iz zadnjih raziskav kazejo, da v
Sloveniji od 15 do 20 % ljudi ne ve, da imajo
zvisan krvni tlak.

Spremenimo svoje Stevilke

Izvedeli smo, da je nas krvni tlak previsok. Kaj lahko
storimo? Vsekakor ne odlasajmo z obiskom pri
zdravniku, saj v tem primeru ¢as ni nas zaveznik
in ne »celi« visokega krvnega tlaka. Zavedati se
moramo, da visok krvni tlak skoduje nasemu
zdravju in da je lahko tudi usoden. Zato
ga moramo &im prej znizati - ciljna

vrednost je 140/90 mm Hg.

Vzroka za zvisan krvni tlak ve¢inoma
ne poznamo, zato bolezni ne more-
mo dokoncno pozdraviti. Zdravimo
pa jo lahko s spremembo Zivljenjske-
ga sloga in zdravili. Sprememba zi-
vljenjskega sloga pomeni zmanj3anje
telesne teze, primerno telesno dejavnost,
prenehanje kajenja, omejitev soli v prehrani in omejitev pitja
alkoholnih pija¢. Ce ti ukrepi ne zado3¢ajo, nam zdravnik pred-
pise zdravila za znizanje krvnega tlaka. Pogosto je treba jemati
kombinacijo vec¢ zdravil. Zdravnik nam lahko predpise tudi zelo
ucinkovite fiksne kombinacije zdravil. Ker je v eni tableti zdruze-
nih ve¢ zdravilnih ucinkovin,
sezmanjsa Stevilo tablet, kijih
moramo vzeti vsak dan. Zelo
pomembno je, da uposteva-
mo zdravnikove nasvete in
zdravila redno jemljemo.

Zdrav Zivljenski slog
in redno jemanje
predpisanih zdravil
sta pomembnal

Nadzirajmo svoje stevilke

Ciljnovrednostkrvnega tlaka (140/90 mm Hg) dosezZe le tretjina
ljudi, ki se zdravijo zaradi previsokega krvnega tlaka. Najveckrat
jevzrokto, da opustijo zdravljenje zzdravili. Takoj ko jih nehamo
jemati, se krvnitlak namrec spet zvisa naizhodis¢no vrednostali
morda $e bolj. Zato moramo predpisana zdravila jemati redno
in dolgotrajno. Le tako bomo krvni tlak dobro nadzorovali.

Priporocljivo je, da si vsak odrasel ¢lovek vsaj enkrat na leto iz-
meri krvnitlak.Tako se lahko za¢ne zdraviti, preden so posledice
okvare Zil in organov zaradi zvisanega krvnega tlaka usodne.
Okvare Zil, srca, mozganov in ledvic lahko preprec¢imo le s po-
znavanjem vrednosti krvnega tlaka. Tako se lahko izognemo
najhujsim zapletom, kot so zamasitve zil, mozganska kap, sréni
infarkt in ledvi¢na odpoved.

Nikoli ni prepozno, zato svoje $tevilke merimo, preverjajmo,
spreminjajmo in nadzorujmo.

Spoznajmo svoje Stevilke Ze jutri!
Ukrepajmo!

Za srce ® junij 2017
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Sem mamica treh otrok in vsi obiskujejo gasilske vaje v nasem majhnem kraju Mavcice. Vsi »hodijo h ga-
silcem« z velikim navdu$enjem, saj se hkrati, ko se ucijo, neizmerno zabavajo in druzijo z vrstniki. Hodijo
na tekmovanja in tam dosegajo super rezultate. Vsakic se s tetkmovanja vrnejo s kakim pokalom in medaljo
okoli vratu, tako, da jih imamo doma Ze celo zbirko.

Za vse skupaj gre velika zahvala mentorjem, srénim gasilcem, ki imajo neverjetno »Zilico« za delo z mla-
dimi. Upam, da bodo s takim potrpljenjem se naprej opravljali to veliko poslanstvo ter navdusevali mladino
in na njih prenasali svoje znanje, saj so nasi otroci nasa prihodnost.

Veseli me, da so v preteklem letu uspeli nabaviti tudi AED (avtomatski defibrilator) ter se usposobili za
njegovo uporabo, saj je to glede na oddaljenost edini nacin, da pomoc prispe pravocasno.

PGD Mav¢ice se zavedamo pomena

‘ / vklju¢evanja mladine v nase drustvo

oziroma v gasilske vrste. Veliko pozor-
nosti namenimo usposabljanju mladih preko
igrivih metod za pridobivanje znanja tako iz ga-
silsko-$portnih disciplin, kot so vaja z vedrovko,
navezave vozlov, Stafeta z gasilskimi ovirami na
400 m, orientacijski tek v naravi, kot za pridobi-
vanje znanja in opravljanje preventivne znacke,
doseganje norm za vesc¢ine kolesar, glasbenik,
plavalec, novinar, okoljevarstvenik in podobno.
Splosna znanja pridobivamo z gasilskim kvizom,
Kjer otroci prikazejo poznavanje opreme, taktike,
prve pomoci, gasilske organizacije in zgodovine.
Gasilska zveza Slovenije prav zato omogoca izo-
brazevanje mentorjev, ki se ukvarjamo z mladino:
opravljanje tecaja za instruktorje, mentorje in
predavatelje.

Primladini se trudimo vzpodbujati disciplino,
tovaristvo in prostovoljstvo. Naucijo se medse-
bojnega sodelovanja, pomociin strpnosti. Glavna
naloga mentorjev pa je, da na gasilskih vajah
skupaj z otroki zares uzivamo, ¢eprav je v¢asih za
dobre rezultate vseeno potrebno stisniti zobe. Po
odli¢nih rezultatih pa si seveda kdaj privos¢imo
tudi kaksen izlet.

Ne nazadnje pa gre zahvala tudi starSem, ki z
veseljem pripeljejo svoje otroke na vaje, jih pritem
vzpodbujajo in se skupaj z vsemi nami veselijo
dobrih rezultatov.

Albin Toni - Bine
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em pionirka PGD Mav¢ice. Vsako sredo grem v
Mavcice na gasilske vaje. Tam nas pri¢akajo zabavni
mentorji. Nase vaje so zabavne, resne in nekaj vmes.
Gasilske vaje obiskujem zato, ker se tam druzim s
prijatelji, se nauc¢im stvari, ki so koristne za Zivljenje.
Ce pa jih poveZes Se s svojim znanjem in logiko, gre vse
gladko. U¢imo se o naravnih in drugih nesrecah, kako
pogasiti pozar, kako se orientirati v naravi...
Sodelujemo na razli¢nih tekmovanjih, od fizi¢nih
do psihi¢nih. Moje drustvo je zelo uspesno, saj smo z
mojo ekipo lansko leto kar dvakrat dosegle 2. mesto
na drzavnem tekmovanju. Morda letos ponovimo ali
pa celo popravimo uvrstitev.

Po naslovu drzavnih podprvakinj nas je gasilski
kombi pripeljal v Mav¢ice, kjer so nam starsi, gasilci
in znanci pripravili velik sprejem. Peljali smo se skozi
»§palir«, na gasilskem domu so bili veliki plakati, odrasli
in otroci pa so nas pric¢akali z vodnimi balon¢ki. Ker smo
dobile velik pokal, so nam vsi najprej Cestitali, kasneje
pa smo pile iz njega otroski Sampanjec. Zaradi uspeha
so nam cez nekaj casa naredili celo zabavo.

Zahvala za vse naSe zmage in dosezke gre nam otro-
kom in seveda nasim mentorjem, ki nas ucijo in pri
tem spodbujajo.

Tia Kozjek
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Predjed

V prsut zaviti $parglji z ov¢jim sirom

Sestavine (za 2 osebi):
4 srednje debeli $parglji, 5 rezin prsuta, 30 g poltrdega ovéjega sira,
¢rni poper, oljéno olje

Sparglje ocistimo in po potrebi obrezemo konce. Nato jih blansi-
ramo v vreli vodi priblizno 6 minut, ter jih nato takoj potopimo
v ledeno vodo ter pustimo 5 minut. Potem jih najprej prerezemo
pocez na sredini in nato krajse kose prerezemo $e po dolgem na
polovice. Tri polovice povijemo skupaj z rezino pr$uta in poloZimo
na kroznik. Sir naribamo in ga nekaj damo v zavitke, nekaj pa ga
potresemo po vrhu. Zac¢inimo s sveze mletim ¢rnim poprom in
po zelji prelijemo z malo olj¢nega olja

Glavna jed

Brancin s Sampinjoni

Sestavine (za 2 osebi):

400 g brancinovih filejev (4 fileji), 80 g Sampinjonov, 70 g rizevih

rezancev, 1 srednje velik korencek, 1 paradiznik, 1 limona, nekaj
vejic svezega petrsilja, olj¢no olje, sol, poper, origano

Sampinjone in korencek operemo ter narezemo na tanke rezine.
Paradiznik o¢istimo in ga narezZemo na osmine. Vse skupaj damo

Za srce ® junij 2017
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Besedilo in foto: Brin NajZer

-

v pekac in dodamo 3 jedilne Zlice olj¢nega olja ter dobro preme-
$amo. Filejem odstranimo koZo, ¢e jo imajo, in jih nareZemo na
manjse kose, nato jih dodamo mesanici ter neZzno premesamo.
Zacdinimo s soljo, poprom in origanom, dodamo vejice petrsilja.
Limono narezemo na tanke rezine ter jih razmestimo po pekacu.
Peka¢ nato prekrijemo z aluminijasto folijo. Vse skupaj pe¢emo
v predogreti pecici na 200 stopinjah od 8 do10 minut. Za prilogo
ponudimo rezance, ki jih skuhamo po navodilih ter jih prelijemo
s sokom od pecenja.

Poobedek

Pecena hokaido buca s sezamom

Sestavine (za 2 osebi):
1 manjsa buca hokaido, 2 jedilni zlici repi¢nega olja, 1 strok ¢esna,
20 g sezamovih semen

Buco odistimo in prerezemo na polovico ter odstranimo peske.
Nato obe polovici narezemo na enakomerne rezine v obliki ¢rke
u. Cesen olupimo in pretla¢imo ter zmesamo z repi¢nim oljem.
S tem premazemo kose buce in jih postavimo v pekac, obloZzen s
peki papirjem. Po kosih potresemo sezamova semena in pe¢emo
v predogreti pecici na 200 stopinjah priblizno 20 minut. v



Marusa Paviic¢

»Zivila ali dopolnila?« se velikokrat sprasujejo bolniki, ko jim zdravniki priporocajo spremembo
prehrane. Ce bi verjeli »Zenskim revijame, ki pridno nestrokovno pisarijo o »hrani, ki ni
kakovostna, ker iz zemlje ne dobi vseh hranil« in kjer kar mrgoli reklam za prehranska dopolnila,
ki »so nujna, saj bodo razstrupila telo«, dileme ne bi bilo.

asrecojeresnica seveda drugacna. Bistvena so Zivila. Vsa Ziva

bitja, naj bo to od virusov preko rastlin in zivali do ¢loveka,
pridobivajo hranila, ki jih potrebujejo za rast, razvoj in delovanje
iz hrane, organskih in neorganskih snovi, ki so v okolici njihovega
bivanja in iz katerih zna vsako Zivo bitje pa¢ potegniti tisto, kar v
dolo¢enem trenutku potrebuje. Clovek je bitje, ki uziva vodo in
razli¢na Zivila rastlinskega in zivalskega porekla. S tujko pravimo, da
je omnivor. Vsa ta zivila so sestavljena iz razli¢nih hranil. Nele, da
vsako zivilo vsebuje lahko tudi po ve¢ sto razli¢nih hranil, ki dajejo
telesu energijo (razli¢ni ogljikovi hidrati, beljakovine, mascobe), so
gradbene snovi za tvorbo telesu specifi¢nih snovi (beljakovine) in
snovi, ki sprozajo in uravnavajo presnovne in Zivljenjske procese
(prehranske vlaknine, vitamini, minerali, fitokemikalije).

Pomembno je tudi, da ve¢ takih snovi (na primer ve¢ antioksi-
dantov) lahko deluje podobno in pokrije ¢lovekove potrebe, ter
da so te snovi v takem razmerju, da je hrana, ki jo zauZijemo, za
nas varna, ter da nam premajhna ali prevelika vsebnost enega ali
drugega hranila ne povzroca bolezni. Se ve¢, skupek teh razli¢nih
hranil v Zivilu deluje sinergisti¢no, zato so za normalen potek
vseh procesov potrebne bistveno manj$e koli¢ine hranil, kot bi
jih potrebovali, ¢e bi uzivali ta hranila posamezno, v obliki pre-
hranskih dopolnil.

V dolgih tisocletjih razvoja so nasi predniki v svoji okolici izbrali
taka zivila, da so si lahko zagotovili preZivetje in razvoj. Cim vedja
jebilaizbira zivil, tem bolj so bili prepri¢ani, dabodo s hrano dobili
vsa potrebna hranila. Le redko, na primer ob naravnih katastrofah,
v ekstremnih zivljenjskih pogojih, onemogocanju dostopa do ra-
znolike hrane viri hrane niso zadostovali, prebivalstvo se ni moglo
razvijati in zacele so se pojavljati razli¢ne bolezni (podhranjenosti,
avitaminoze, presnovne motnje ipd.).

Zrazvojem biologije, kemije, biokemije in medicine se je pocasi
zalelo spoznavati vloge in delovanje posameznih hranil, najprej na
empiri¢ni, nato pa tudi na znanstveni podlagi. Prehranska veda je
pravzaprav zelo mlada, stara komaj 100 let in prav ni¢ ¢udno ni,
da se veliko presnovnih procesov in vloge hranil v njih odkriva
$ele danes in da hipoteze, ki so dolgo veljale za gotove, padajo.

Dejansko ali mozno pomanjkanje posameznih hranil je name-
sto iskanja zivil, ki bi lahko ¢im hitreje in ¢im bolj ekonomic¢no
popravila primanjkljaje, sprozilo industrijo izdelave prehranskih
dopolnil, znamenom odkrivanja »bliznjice« do pokrivanja potreb
po posameznih hranilih. Ob$irne reklamne kampanje so pre-
hranska dopolnila naredile »nujna« in tako, kot se vsako sezono
reklamira nova modna kolekcija oblacil, se vsako sezono pojavljajo
in reklamirajo tudi nova prehranska dopolnila, ki bodo odpravila
vse tezave, ki jih imajo ljudje.

Po podatkih iz ZDA je leta 2014 ta industrija zasluzila kar 36,7
milijard dolarjev. Prehranska dopolnila so mnogo lazje dostopna
kot zdravila, saj za njih ne potrebujete recepta in samozdravljenje
brez vednosti ali usmeritve zdravstvenega delavca cvete kot $e
nikoli. Ljudje dobijo lazni obcutek, da so za svoje zdravje nekaj
naredili. S to pogaco se mastijo ne le proizvajalci prehranskih
dopolnil ampak tudi lekarniska dejavnost, prodaja po spletu in
mediji, kako to vpliva na zdravje potro$nikov, pa tako ali tako ni
pomembno.

Tudi prinas cvete uzivanje prehranskih dopolnil, kar kazejo re-
zultati obdobnih raziskav prehranskih navad zdravih, ki jih opravlja
Nacionalni institut za javno zdravje. Se ve¢ je tega pri bolnikih. V
svoji praksi prehranskega svetovanja sem lansko leto naletela na
bolnike, ki so v anketi navedli, da poleg redno predpisanih zdravil
uzivajo $e od 3 do 5 prehranskih dopolnil.

Po definiciji evropskih predpisov in veljavnem pravilniku iz
leta 2013, so prehranska dopolnila Zivila, katerih namen je dopol-
njevati obicajno prehrano. So koncentrirani viri posameznih ali
kombiniranih hranil ali drugih snovi s hranilnim ali fiziologkim
uc¢inkom, ki se dajejo v promet v obliki kapsul, pastil, tablet in
drugih podobnih oblikah, v vre¢kah s praskom, v ampulah s
tekoc¢ino, v kapalnih stekleni¢kah in drugih podobnih oblikah s
tekocino in praskom, ki so oblikovane tako, da se jih lahko uziva
v odmerjenih majhnih koli¢inskih enotah.

Prehranska dopolnila lahko vsebujejo vitamine, minerale,
aminokisline, mas¢obne kisline, vlaknine, rastline in rastlinske
izvlecke, mikroorganizme ter druge snovi s hranilnim ali fiziolo-
$kim u¢inkom, pod pogojem, da je njihova varnost v prehraniljudi
znanstveno utemeljena. Za razliko od zdravil, veljajo za prehranska
dopolnila prosti trg v EU, enostavnejs$a pravila o sestavi in oznace-
vanju, enostavnejsa pravila o nadzoru prometa ter jih ni mogoce
dobiti na recept. So tipi¢na sredstva za samozdravljenje, saj so
prisotna ne le v lekarnah, ampak tudi v specializiranih trgovinah,
drogerijah in marketih, skratka na vsakem koraku.

Lep primer vpliva zivil ali prehranskih dopolnil na presnovo
in zdravje posameznika se lahko prikaze pri motnjah presnove
mascob, previsokih vrednosti holesterola, posebno Se »Skodljivega«
LDL-holesterola in trigliceridov, ki so vzrok za pojav presnovnega
sindroma in vecine kroni¢nih obolenj. Ze dolgo je znano, da je
prvi ukrep pri zdravljenju motenj presnove mascob, analiza in
sprememba nezdravih prehranskih navad. Kako bo bolnik to
naredil, ali bo zmanjsal koli¢ino hrane, uravnovesil koli¢ino in
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izbor ogljikovih hidratov, beljakovin in mascob v hrani s svojimi
dejanskimi potrebami, poskrbel za ve¢je uzivanje zelenjave in sadja
ter bolj zdrave nadine priprave hrane, ali bo ob nespremenjenih
»slabih« prehranskih navadah ubral »bliznjico« in si nabavil pre-
hranska dopolnila, je odvisno samo od njega.

Sprememba Zivljenjskega sloga, to je sprememba prehranskih in
gibalnih navad ter vztrajanje pri bolj zdravem zivljenjskem slogu
je prav gotovo dolgoro¢no najboljsa in edina pot, ki bo bolniku
pomagala za dalj ¢asa odloziti poslabSanje bolezni in neizogibno
zdravljenje z zdravili. Prehranska dopolnila naj bi pri normalizaciji
presnove mas¢ob ucinkovala hitreje in naj ne bi zahtevala takih
sprememb Zivljenjskega sloga. Pa je to res?

Nedavni pregled u¢inkovitosti (M. Houston, 2014) prehranskih
dopolnil za obvladovanje motenj presnove mascob, pa tudi zivil je
pokazal, da obstajajo omejitve oziroma, da vse, kar se reklamira,
ni vedno tako ucinkovito, kot se slisi.

Ni¢ ali zelo malo uc¢inka na obvladovanje motenj presnove
mascob so imela prehranska dopolnila policosanol (ekstrakt
osmih alifatskih alkoholov iz sladkornega trsa), gugulipidi (smole
iz drevesa mirte, ki vsebujejo gugulosterone, snovi, ki znizujejo
mascobe v zivalskih poskusih) in kurkumin (fenolna spojina iz
kurkume in currija).

Niacin (vitamin B 3) - vve¢jih koli¢inah (1- 4 g/dan) zmanj$uje
skupni holesterol, LDL-holesterol, , $tevilo delcev LDL, trigliceride,
VLDL in povecuje velikost LDL delcev, pove¢uje HDL-holeste-
rol in njegovo delovanje pri vracanju holesterola iz celic v jetra.
Spremembe so odvisne od zauzite koli¢ine in znasajo priblizno
10 - 30 % za vsako obliko telesnih mascob. Kljub izboljsanim
vrednostim masc¢ob njihov vpliv na izboljSanje endotelija sten Zil
in delovanje mikroozilja niha, kar so pokazale razli¢ne $tudije.
Avtor omenjenega pregleda u¢inkovitosti ga sicer ne zavraca kot
sredstvo za zmanjsevanje vsebnosti mascob, poudarja pa, da je
pri motnjah presnove mascob ucinkovita samo oblika ref-3 in da
ima uzivanje tega vitamina veliko stranskih u¢inkov, med drugim
visok krvni sladkor, visoko vsebnost urata, protin, visoko vrednost
homocisteina, hepatitis, rdecico, izpu$caje, hiperpigmentacijo,
gastritis, rane, podpludbe, tahikardijo in palpitacije.

Rastlinski steroli (fitosteroli) so snovi, ki zaradi tega, ker pri
prehodu sterolov skozi ¢revesno steno izpodrivajo holesterol (sterol
zivalskega porekla), ki je vmesani hrani in na ta na¢in zmanjsujejo
vsebnost holesterola, ki ga dobimo iz hrane. Zmanjsa se skupni
holesterol in LDL-holesterol, medtem, ko na trigliceride in HDL-
-holesterol nimajo vpliva. Nekateri rastlinski steroli delujejo tudi
protivnetno, saj zmanjsujejo koli¢ine citokinov, ki povzrocajo
vnetja. Rastlinski steroli pa lahko motijo absorpcijo v mascobi
topnih snovi, kot so v mas¢obi topni vitamini D, E, K in karoteni
(a-karoten). Z rastlinskimi steroli je dovoljeno bogatiti nekatera
mascobna zivila (margarino, majonezo, solatne prelive). Priporo-
¢ena dnevna koli¢ina je 2 - 2,5 g/dan.

Eno izmed najbolj proucenih prehranskih dopolnil so omega-3
mascobne kisline. Opazovalne, epidemioloske in klini¢ne $tudije
vpliva omega-3 mas¢obnih kislin so pokazale signifikantno zmanj-
$anje serumskih trigliceridovin VLDL, zmanj$anje $tevila LDL-del-
cev, povecanja velikosti LDL in HDL-delcev ter znatno zmanjsanje
vseh sr¢nozilnih dogodkov in smrti. Omega-3 maséobne kisline
zmanjsujejo napredovanje sréno-zilnih bolezni in stabilizirajo
plake. Preprecujejo vnetja in tvorbo strdkov, znizujejo krvni tlak in

Za srce ® junij 2017

pulz, zmanj$ujejo tvorbo maséobnih kislin, povecujejo oksidacijo
mascobnih kislin in na ta na¢in zmanj$ujejo vsebnost mascob v
telesu in tezo. Vsi ti podatki veljajo za omega-3 mascobne kisline,
pridobljene iz mastnih rib ali iz rastlinskih virov. Zanimivo pa je,
da omega-3 mascobne kisline iz krilovega olja (vir, ki ga nasi pro-
dajalci prehranskih dopolnil po spletu reklamirajo kot najboljsega)
avtor omenjenega pregleda ne priporo¢a za uravnavanje presnove
mascob, saj sta bili narejeni le dve $tudiji na ljudeh in Se ti nista
pokazali dolgoro¢nejsih uc¢inkov.

Tokotrienoli so druzina nenasicenih oblik vitamina E. 200 mg
tokotrienolov y in § zmanjsuje trigliceride do 17 %, LDL do 24 %
ter druge mascobne delce za 15 % pri minimalnih spremembah
HDL. Ti trienoli preprecujejo tvorbo holesterola v telesu. Natan¢no
doziranje prehranskega dopolnila je zelo pomembno, saj bi veéja
doza povzrocila njegovo lastno presnovo in zmanjsala u¢inkovitost,
nizja doza pa tudi ne bi bila u¢inkovita. Tudi so¢asno uzivanje
a-tokoferola zmanjsuje resorpcijo dopolnila.

Pantetin je derivat vitamina pantotenske kisline, ki se presnovi
do cistamina-SH, ki je aktivna oblika za uravnavanje presnove
mascob, kar se je potrdilo v bistvenih izbolj$anjih vsebnosti se-
rumskih mascob v $tevilnih klini¢nih Studijah. Poleg tega pantetin
zmanj$uje peroksidacijo LDL in nalaganje mas¢ob na aorto in
sréne arterije. Preprecuje tvorbo holesterola in povecuje presnovo
masc¢obnih kislin. Njegovi u¢inki dopolnjujejo uc¢inke statinov,
niacina in fibratov.

Razli¢ni antioksidanti, kot so na primer resveratrol, vitamin C
in likopen zmanjsujejo oksidacijo in vsebnost LDL in trigliceridov,
povecujejo izlocanje zol¢ne kisline, vplivajo na tvorbo, funkcio-
nalnost in transport holesterola nazaj v jetra in zmanjsujejo vnetje
pri ¢loveku.

Vogonin in drugi flavonoidi izboljsujejo transport holesterola
nazaj v jetra in inhibirajo proaterogene molekule v celicah Zilnih
sten.

Probiotiki v visokih dozah zmanjsujejo skupni holesterol za
9 %, LDL holesterol za 8 % in trigliceride za 10 %.

Berberine HCL je alkaloid, ki ga najdemo v koreninah, korenih
in lubju nekaterih rastlin. V koli¢ini 500 mg/dan naj bi znizeval
skupni holesterol, LDL-holesterol in trigliceride ter poveceval
HDL-holesterol. Nima stranskih uc¢inkov.

Cepravje sam nadin uravnotezene prehrane najbolj u¢inkovit za
uravnavanje motenj presnove mas¢ob, pa so pri proucevanju vloge
posameznih zivil ugotovili, da so nekatera zivila bolj uspesna kot
druga. Znacilno za ta zivila je, da vsebujejo ve¢ razli¢nih aktivnih
ucinkovin, ki na razli¢ne nacine vplivajo na presnovo mascob,
njihov ucinek pa je ob primernih zauzitih koli¢inah boljsi kot pri
posameznih prehranskih dopolnilih. Taka zivila naj bi bila:

Rdec fermentiran riz, ki vsebuje monoholine, ki preprecujejo
sintezo holesterola v telesu in delujejo podobno kot statini. Vsebuje
tudi ergosterol, amino kisline, flavonoide, mineralne snovi v sledo-
vih, alkaloide, sterole, izoflavone in enkrat nenasi¢ene mascobne
kisline, ki izbolj$ujejo mascobni profil. UZivanje 2400 mg rdecega
fermentiranega riza na dan zmanj$uje LDL-holesterol pri ljudeh
z motnjami presnove mascob za 22 % in trigliceride za 12 %, z
majhnimi spremembami v HDL-holesterolu. Njegova u¢inkovitost
se Se poveca pri vkljucevanju v Mediteranski tip prehranjevanja
in v kombinaciji z nekaterimi drugimi snovmi, ki se prodajajo kot
prehranska dopolnila.



S SRCEM V KUHIN]JI

Razli¢na Zivila iz soje, posebno fermentirani izdelki, naj bi
rahlo izbolj$evala mascobne profile, vendar si $tudije velikokrat
nasprotujejo. Soja naj bi zmanj$evala micelarno vsebnost in ab-
sorpcijo mascob s kombinacijo prehranskih vlaknin, izoflavonov
in fitoestrogenov.

Katehiniv zelenem ¢aju ali ekstraktu zelenega ¢aja izboljsujejo
mascobni profil tako, da ovirajo micelarno toplenje holesterola v
prebavnem traktu in zmanjsujejo absorpcijo. Opravljajo e druge
funkcije v presnovnih procesih.

Enkrat nenasicene mascobne kisline v olj¢nem olju, oljkah in
oresckih zmanj$ujejo LDL za 5 - 10 %, trigliceride za 10 - 15 %,
povecujejo HDL za 5 % , zmanj$ujejo oksidacijo in vnetne proce-
se, zniZujejo pritisk, trombozo in pojavnost sr¢nozilnih bolezni.
Priporocena koli¢ina oljénega olja je 30 do 40 g dnevno.

Laneno seme in a-linolenska kislina iz drugih virov, na primer
iz orehov, naj bi v §tevilnih raziskavah znizevala skupni holesterol
in LDL za 5 - 15 % in trigliceride do 36 %, na HDL pa naj ne bi
imela vpliva. Tehlastnosti panimalaneno olje. Laneno seme vsebuje
prehransko vlaknino, lignine in fitoestrogene. Zauzitje 14 do 40 g
lanenega semena na dan naj bi preprecevalo vnetja, zmanj$evalo
trigliceride, insulinsko rezistenco in tveganje za sladkorno bolezen
tipa 2 ter pozitivno vplivalo na presnovni sindrom in Zile. Tudi 40
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g sezama dnevno naj bi zmanjsalo LDL-holesterol za 9 %.

Cesen v koli¢ini 600 mg (cca 2 stroka) 2x dnevno naj bi imel
veliko pozitivnih u¢inkov na uravnavanje presnove mascob v telesu.
Na osnovi §tevilnih klini¢nih, vendar ne vedno natan¢nih $tudij in
meta-analiz naj bi uravnaval masc¢obni profil, znizeval krvni tlak,
izbolj$eval funkcijo notranjih sten Zil in elasti¢nost arterij, zmanjge-
val vsebnost kalcija in nalaganje plaka vkoronarnih arterijah. Cesen
tudi ovira absorpcijo holesterola iz ¢revesja in inhibira encime,
ki sodelujejo pri tvorbi holesterola v jetrih. Poleg tega zmanjsuje
oksidativni stres in vnetje, preprecuje vstop mas¢ob v stene arterij
in makrofagov ter uravnava delovanje razli¢nih encimov.

Granatno jabolko je mocan antioksidant, ki povecuje skupni
antioksidativni status, zmanj$uje oksidirani LDL, onemogoca
lepljenje krvnih ploicic, zmanj$uje glikolizirani LDL, vnos LDL
delcev v makrofage in ovira nalaganje masc¢ob v arterijskih stenah.
Utinkovita doza je 2 dl soka granatnega jabolka na dan. V eni od
$tudij na ljudeh je 750 ml pomarancnega soka dnevno v 2 me-
secih zmanj$alo LDL za 11 % in povecalo HDL za 21 %. U¢inek
pripisujejo polimetoksiliranim flavonom, hesperitinu, nargininu,
pektinu in esencialnim oljem, vendar je treba te rezultate potrditi
$e z drugimi Studijami. v

Hoja po urejenih srcénih poteh

Janez Tasic

Hoja je najbolj osnovna oblika rekreacije, ki povecuje zadovoljstvo, povecuje socialno vkljucenost
zlasti bolnikov, omogoca ohranjanje motiviranosti za telesno dejavnost in je najbolj varna oblika
obremenitve, ki dolgorocno ohranja zdravje. Priporocamo hojo v skupini, lahko pa hodimo tudi
sami. Po mestu, nakupovalnih srediscih, po parku, po razlicnih poteh, do Brezij ali Santiaga, a jo
najbolj priporocamo po urejenih poteh, kjer lahko primerjamo svojo zmogljivost s priporocnimi
standardi in navodili. Danes je zgrajenih ve¢ tematskih poti in med njimi so najbolj obiskane prav

poti za srcne bolnike.

daj je pravi ¢as, da postanemo telesno dejavni? Odgovor je:
K vedno! Poiskusimo najti pravi ¢as za rekreacijo. Res to je zelo
osebno opravilo, a ima svoje zakonitosti, saj zahteva samodisci-
plino, vztrajnost in ¢as. Ta je obi¢ajno problem in izgovor, vendar
je telesna dejavnost tista, ki lahko najve¢ naredi za nase zdravje.
Ze Hipokrat je dejal, da je hoja najboljse zdravilo.

Nekateri priporocajo hojo zjutraj, drugi dve uri po obroku,
tretji zvecer in tako naprej. Tudi s psom, prijatelji, z druzino itd.
Vendar je najboljsi ¢as zelo individualno pogojen. Lahko gremo
pes v sluzbo, sprehodimo se raje po stopnicah, kot se peljemo z
dvigalom, tudi kolo je primerno, prav tako hoja po parku ali po
kaks$ni oznaceni poti.

Torej je vse odvisno od posameznika, saj je pomembno, da se
rekreacija prilagodi potrebam in moznostim vsakega posameznika,
glede na njegove moznosti in omejitve. Potrebna je le dolocena

prilagodljivost, kar pa se pozna pri odlocitvi, katere oblike rekreacije
so nam blizje in lazje izvedljive.

Hoja je res oblika rekreacije, ki je lahko izvedljiva povsod in ob
vsakem casu, je relativno poceni, dostopna vsakemu, ne zahteva
posebne in drage opreme. Lahko se odlo¢imo za hojo s palicami,
za kolo ali plavanje. Mogoce nam bo bolj vie¢, ¢e se pridruzimo
skupini, ki igra kosarko ali namizni tenis, lahko se vklju¢imo v
kaksen klub (koronarni ali fitness), vadimo pilates, jogo ali plesemo.

Tako, kot je veliko moznosti za telesno dejavnost, je prav tako
veliko razlogov za to, da tudi smo telesno dejavni. Ko spoznamo
koristi, bomo lazje vklju¢ili hojo v svoj vsakdanji slog Zivljenja.
Lahko nam bo v pomoc¢ kaksna nova tehnologija, kot je npr.
merjenje korakov s pedometrom ali $e modernej$a s programom
v pametnem telefonu, ki nas lahko redno spodbuja k dejavnosti.

Taks$naredna dejavnost je najboljsinacin, da ohranjamo zdravje
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in skrbimo za kakovost Zivljenja. Pocutili se bomo boljse, izgledali
lepse in ziveli dlje. Pa zakaj ne! Redna telesna dejavnost zmanj$uje
tudi stres, napetost, depresijo, jezo in izbolj$a medsebojne odnose.
Tako drzi staro pravilo, da se ne staramo zaradi dejavnosti, ampak
postajamo stari, ker opus¢amo gibanje. Delo povecuje mo¢ misic,
kar povecuje moznost, da ostajamo tudi psihi¢no dejavni. Tako
kot jabolko na dan, odganja tudi redna dejavnost doktorja stran.
Preve¢ sedenja povecuje $tevilo bolezni srca in mozganske kapi.
Tako je raziskava pokazala, da 4 ure sedenja pred televizijo poveca
tveganje za sréno smrt kar za 80 %. Redna telesna dejavnost, tudile
s hojo, zniza krvni tlak, zniza holesterol v krvi, izbolj$a prekrvitev,
vzdrzuje normalno telesno tezo, krepi kosti, elasti¢nost sklepov in
misic, zmanjsa se $tevilo obiskov pri zdravniku, jemanje zdravil,
kirurgkih posegov. Pri 70 letih si deset let biolosko mlajsi, si de-
javnejsi v druzini in druzbi, lazje opustis razli¢ne razvade, vozis
avto ali opravlja$ druga dela. Torej Zivi$ res kakovostno Zivljenje.

Zato ni potrebno neko veliko garanje na maratonih, z dvigova-
jem uteziitd. Slovensko, evropsko in amerisko zdruzenje za kardi-
ologijo priporo¢a redno zmerno telesno dejavnost samo 30 minut
na dan in to pet dni v tednu. Torej 150 minut zmerne dejavnosti
vsak teden. Potrebno je le gibanje, ki pa naj bo ob¢asno
tudi malce hitrejse, saj, ¢e poveCujemo intenziteto
obremenitve, bomo $e malo dodali h kakovosti
zdravja. Ni treba, da gremo na olimpijado,
redno gibanje bo pripomoglo, da bomo
psihi¢no prisotni na veliko tekmovanjih,
saj bomo sami zmagovalci za zdravje!

Z redno dejavnostjo pridobimo
Cas, kakovosten ¢as Zivljenja. Zato naj
postane npr. hoja nasa strastin rutina.
Postanimo odvisniki zdravja in tako
spoznajmo, da delamo prav zase in
za svoje. Vendar, ¢e ne bo $lo vse po
nacrtu, ne obupaj, nadaljuj in ponavljaj
hojo. Tudi pocasi pride$ dale¢.Vsak
korak $teje. Ni potreben tek, raziskava,
opravljenaleta 2013 (AHA), potrjuje, da tek
ne doprinese ni¢ ve¢ kot redna hoja!

A obuj obutev, ki te ne utesnjuje, nosi lahka
obladila, ki dihajo, sprosti se, dihaj globoko, na zac¢eku
hodi pocasi, da se ogrejes, nato poiskusi s hitrejso hojo. Po hoji
se sprosti, pretegni misice, popij vodo itd. Bo$ pa to lazje opravljal
na urejenih poteh, zlasti na poteh, pripravljenih za pohode sr¢nih
bolnikov (glej: www.koronarni klub celje, sr¢na trim pot, ter poglej,
kako se pripravi in oznaci tematska pot).

Hoja je ritmic¢na in dinami¢na aerobna dejavnost misic, ki pri
70 % obremenitvi predstavlja Ze zacetek podrocja $portnega tre-
ninga organizma, kar omogoc¢a intenzivno obremenjevanje brez
odpovedi pri izrednih zahtevah.

Poveca se tudi ¢vrstost sklepov tetiv, kosti in mentalna stabilnost.
Predstavlja tudi dolo¢eno socialno dimenzijo, ker omogoca hitro
adaptacijo na okolje, saj med hojo prihajajo vedno novi izzivi.

Vedno ve¢ je spoznanj, da redna hoja preprecuje bolezni srca in
zilja, ter je osnova vracanja v Zivljenje po prebolelih boleznih. Je
enostavno ponovljiva metoda, vendar je pogosto prekratkotrajna
in prenizke intenzitete, da bi z njo dosegali res dobre rezultate. Zato
je potrebna vztrajnost, ki je zlasti pomembna pri mladih, katerim
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zmanj$a bolezni srca in zilja
izboljsa pocutje, zmanjsa depresijo
krepi kosti, sklepi, tetive
podaljsa zivljenje
lajsa kontrolo telesne teze
poveca delovanje vitamina D
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Tveganje za sréno-Zilno bolezen se zmanjsuje z veéjo
pogostostjo hoje

omogoca doseganje zivljenjskih ciljev ter jih v danes sede¢em
delu dvigne v socialno dejavno okolje. Ve¢ina ugodnih rezultatov
se dosega ze s 30 minutno dejavnostjo vsaj 5 krat na te-
den, kjer pa se zahteva tudi dolocena itenzivnost.
Zmanj$a se tveganje za nenadno smrt, koro-
narno bolezen, visok krvni tlak, sladkorno
bolezen, metabolni sindrom, zmanjsa se
nevarnost pojava razli¢nih rakov, lazje
se kontrolira telesna teza, aerobna

zmogljivost, depresija, zlomi...
Varna je za vse, odvisno je le od
oblike trajanja in intenzitete. Paziti je
treba tudi na okolje, v¢asih je potreb-
no tudi upostevati nasvete vaditeljev

in zdravnika.

zmanjsuje rakave bolezni

Zasréne bolnike je posebej priporoc¢ljiva hoja

po tematskih srénih poteh, ki so skrbno naértovane

in dobro oznacene. Poznamo sicer ve¢ vrst tematskih poti,

ki so opredeljene po namenu (§portno-rekreativne poti, tematske

turisti¢ne poti, naravoslovne u¢ne poti, poti po zavarovanih obmo-

¢jih) in glede na prostorski obseg in pomen v okolju (mednarodne,
nacionalne, regionalne, lokalne poti).

Prva tematska Sr¢na trim pot je bila zgrajena v Sloveniji v
celjskem mestnem gozdu leta 1986, nadrtovala sva jo univ. dipl.
ing. gradb. Joze Smodila in kardiolog Janez Tasic.

Ena od najlepsih slovenskih tematskih poti za srce je pot VAN-
GANEL - MAREZIGE, ki se nahaja v Slovenski Istri in poteka
skozi idiliéno mediteransko pokrajino oljk in vinske trte refosk.
Je ustrezno oznacena z modro-rdec¢imi srci, informacijskimi pa-
noji ter smernimi tablami. Pot ima spletno stran in zlozenko. Ob
poti je ustrezna gostinska in turisti¢na ponudba. Pot vzdrzujejo
Podruznica Drustva za srce za Slovensko Istro, Turisti¢no drustvo
Vanganel in Turisti¢no drustvo Marezige.



Telovadba s palico v gozdu

Maja Dolenc

V prejsnji stevilki smo telovadili med sprehodom na klopi, tokrat pa smo se podali v gozd.
Poiskali smo ¢im bolj ravno in dovolj mocno leseno palico, ki nam je sluzila kot vadbeni
pripomocek. S palico smo izvedli raztezne gimnasticne vaje za ogrevanje ter sklop krepilnih
gimnasticnih vaj za izboljsanje moci celega telesa. Na koncu vadbe smo se s palico tudi raztegnili.

P riporocljivo je, da pred izvajanjem
vaj s palico 10 minut hitro hodite,
da dvignete telesno temperaturo, in da se
misice ter sklepi pripravijo na napornejsi
del vadbe. S tem se poveca sréni utrip ter
pospesi pretok krvi po telesu. Izberete
tempo, med katerim ste se $e sposobni
pogovarjati s posameznimi kratkimi stav-
ki ali besedami. V gozdu poiscete vsaj 1
m dolgo leseno palico, ki naj bo ¢im bolj
ravna. Vaje izvedete na obe strani oziroma
zobema okon¢inama, kjer se to predvideva.
Najprej izvedete vaje za ogrevanje v 8 do
10 ponovitvah. Primerni so npr. zamahi s
palico v vzrodenje, zasuki trupa s palico v
predrocenju (slika 1), odkloni trupa s pa-
lico v prirocenju; pri nastetih vajah ves ¢as
vlecete palico narazen. Prav tako naredite
$e zamahe z nogo naprej in nazaj ter v stran

(slika 2) v opori na palici. Slika 1 o o 5/a 2

Nato sledijo krepilne gimnasti¢ne vaje vglavnem deluvadbe,ki ¢ Dvigi trupa iz pol¢epa predklonjeno s palico na hrbtu (palica

jihizvedete v 1-3 nizih od 8 do 12 ponovitev z vmesnim odmorom je v stiku z glavo, kriznico ter med lopaticama) (slika 4).
do 30 sekund: « Izmeni¢ni izpadni koraki nazaj z dvigom palice v vzrocenje
o Pocepi z dvigi palice v vzrocenje v ¢epu (najprej dvignete palico (palico vlecete narazen) (slika 5).

vvzrocenje, nato se vzravnate, pete naj ostanejo na tleh) (slika 3).

Slika 3
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Veslanje s palico v sedu prednozno (palico vlecete narazen) (slika 8).

(slika 6). Na koncu izvedemo $e stati¢ne raztezne vaje, kjer zadrzujemo
Dvigi palic v predrocenje gor v pol¢epu predklonjeno (palico  dolocen polozaj telesa do 30 sekund. Primerne vaje bi bile predklon
vlelete narazen) (slika 7). z oporo na palico, zasuk s palico za glavo (slika 9), odklon z oporo
Prestopanje palice naprej in nazaj zrokamivoporileznospredaj  na palico, izpadni korak z oporo na palico itd.

Slika 7

P

Slika 9
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PODRUZNICA POSAVJE

Nikoli ni enakega dogodka

svoji povr$nosti in poenostavljanju pogosto re¢emo: »Ne
V grem. To sem Ze videl. To sem Ze dozivel«. Seveda se vsega
zaradi ¢asovne istoCasnosti ne moremo udeleziti. Potrebno je
izbirati in izbrati zase tisto, kar nam bo naredilo zadovoljstvo.
Vsak ima neko »ljubezen«. Morda je to $port, kultura, druzabnost,
popotovanja, delo na vrtu, branje ali klepet z znanci. V mladosti je
vse impulzivno. S starostjo prihajajo fizi¢ne omejitve in dejavnosti
prevec opuscamo.

Najslabse je, ¢e smo zadovoljni sami s sabo zaprti med stiri stene
ali hi$ne plotove. Komur je uspelo docakati ve¢ desetletij ve, da
ni bilo enakega dneva, da ne ve ali je najlepsi dan ze dozivel, in
da se veseli vsakega prihajajocega dneva. Pri bolnikih se dogaja,
da jih bolezensko stanje slepi. Vidijo le sebe s tezavami in svojce,
ki jih oskrbujejo. V veéini so prepri¢ani, da so svojcem v breme.
Neskon¢no lepa je lahko tudi v takem stanju urica z zakoncem,
s katerim sta ohranila ljubezen ali vsaj medsebojno spostovanje,
vnukom, vnukinjo, prijateljem ali ob spominih na minula leta. Vse
bolj nas zdravniki opozarjajo, da bo lahko starost obremenjena z
demenco. Odmaknimo jo tako, da prisilimo mozgane v raznoli-
ke dejavnosti. Te nastanejo, ¢e smo ¢im ve¢ v naravi, v druzbi in
komunikativni. Tudi z nagimi predavanji in pohodi pomagamo k
preprecevanju demence.

Dokaj pere¢ druzbeni problem je v tem, da sistem drzave
temelji na obdobju mandata. Re$itve, ki so ponujene, so ve¢ ali
manj re$evanje trenutnih zagat. Clovek kot intelektualno bitje je
rojen za ustvarjanje pogojev Zivljenja, kot ga razumemo in Zelimo.
Novorojencek rabi dve desetletji varstva, vzgoje in ekonomske
podpore star$ev, da postane kreativen ¢lan druzbe. Po upokojitvi
lahko $e priblizno dve desetletji potrebuje pomo¢ tistih, ki jim je v
mladosti nudil svojo. Zal sistem dela in pla¢ ne omogoéa veé srednji
generaciji, da bi dala del dohodka $e za oskrbo svojih starsev, saj
$e sama nima dovolj. To vodi v razkroj druzbe, v nasilja in obupe.
Vse vedjega razslojevanja mandatna politika noce videti in je ne
zanima. To je Zal slaba prognoza za urejeno normalno starost te
in naslednjih generacij.

To¢nona 18. rojstni dan nase posavske podruznice smo se zbrali
na krajsi slovesnosti in predavanju za ¢lane. 31. marca 1999 je bil v
hotelu Terme CateZ ustanovni ob¢ni zbor podruznice. V spomin

Od azaleje k pohodnikom (Foto: Peter Simonisek)

na ta dogodek smo po prijetnem nastopu skupine pevk ustanovi-
teljem podelili cvetje in nato poslusali predavanje Mie Volovec o
lepotni kirurgiji in njeni moznosti. Na koncu je dr. Strasek Milena
razrezala $e priloznostno torto.

V soboto, 6. maja 2017 smo spet obiskali cvetove azaleje na
naravnem rasti$¢u nad Trzi$¢em. Krajevni organizatorji so ve¢
kot potrdili naslov tega ¢lanka. Sli smo po drugi poti, se ustavljali
ob dogodkih, ki so jih pripravili krajani, prisluhnili nagovoru. Na
podrodju samega rasti$¢a azaleje nam je direktor Kozjanskega parka
Hrvoje Teo Orsani¢ zanimivo predstavil boj rastlinja za rasti$ca.
Skratka drugaden dan od prejs$njih pohodov. Veliko priznanje
ljudem, ki se v lokalnem okolju trudijo obdrzati zanimivosti kraja
in predvsem pokazati, da so »ljudje« z veliko zacetnico.

Imeli smo tudi predavanje mag. Alenke Dular Koritnik o an-
tikoagulacijskih terapijah s primerjavo starih in novih metod ter
vpliv prehranskih dodatkov. Zanimivo in koristno.

Junijski pohod po obronkih Kostanjevice na Krki smo zaklju¢ili
s piknikom. Kot obi¢ajno pus¢amo vroce mesece za osebno dejav-
nost. Morda bomo vseeno v juliju ponovno obiskali Robanov kot,
saj nam je deZevje na prej$njem obisku zastrlo lepote krajine tega
podroéja. Vseje odvisno od $tevila prijav. Zelim vam lepo poletje. ¥

Franc Cerneli¢

Pohodniki na Vrhku (Foto: Peter Simonisek)
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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Zadovoljstvo in skrb

Taksno je eno izmed sporocil z letosnje letne skupscine Drustva za zdravje srca in oZilja za

Maribor in Podravije

b zadovoljstvu, da je vodstvu in aktivistom Drustva za zdravje

srcain oziljaza Maribor in Podravje tudi vlanskem letu uspelo
uresniciti dogovorjeni program dela, je predsednik drustva prim.
Mirko Bombek, dr. med., spec. int., na letni skups¢ini, ki je bila
28. marca, izrazil skrb, kako bo glede tega v prihodnje. Drustvo
namre¢ ob ¢edalje bolj »slabokrvnem«sponzorstvu in donatorstvu
le stezavo uresnicuje s programinacrtovano dejavnost, krog clanov
drustva pa se tudi ne veca tako, kot bi si Zeleli.

Za uspesno in zelo prizadevno vecletno prostovoljno delo so
bila na predlog upravnega odbora tudi letos podeljena drustvena
odli¢ja, ki so jih tokrat prejeli: prim. Mirko Bombek, dr. med. spec.
int., eden izmed pobudnikov ustanovitve samostojnega drustva v
Mariboru leta 2002 in od takrat dalje tudi njegov predsednik. S
svojo dejavnostjo in strokov-
no avtoriteto daje drustvu
neizbrisen pecat kot predse-
dnik drustva, kot predsednik
strokovnega sveta, predava-
telj, ustanovitelj in svetovalec

v Posvetovalnici za srce.
Plaketo drustva za vec
kot 10-letno sodelovanje pri
izvajanju tec¢ajev Temeljnih
postopkov oZivljanja je prejela
Radmila Gagi¢, dipl. med.
sestra. Drustvo je plaketo
podelilo tudi dr. Ljudmili Ko-
lenc, ki je ve¢ let vzgledno
opravljala naloge glavne
tajnice drustva. Bila je tudi
pobudnica ustanovitve Sek-
cije Studentov in diplomantov

Prim. Mirko Bombek dr. med.,
predsednik Drustva za zdravje
srca in oZilja za Maribor in
Podravje

Mira Kmetic, srednja medicinska sestra (levo) in Liudmila
Steger, inZ. kem. (na desni) med meritvami dejavnikov
tveganja za nastanek sréno-Zilnih bolezni.
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Na Trgu svobode je Drustvo za srce ob Svetovnem dnevu srca
organiziralo zelo lepo obiskano zdravstveno preventivno
akcijo pod naslovom »Dajmo Zivijenju moc.«

medicine in $tudentov zdravstvenih ved Univerze v Mariboru pri
mariborskem drustvu .

Samo v lanskem letu so zdravstvene ekipe drustva opravile
9.025 storitev, od tega 1.924 meritev krvnega tlaka, 1.685 meritev
sladkorja v krvi, 2.689 meritev holesterola v krvi, 1.519 meritev
trigliceridov v krvi, posnetih in od¢itanih je bilo 720 EKG-jev, 61
je bilo meritev glezenjskega indeksa, 324 meritev indeksa telesne
mase, 96 pa je bilo ultrazvoénih pregledov vratnih Zzil. V osmih
tecajih temeljnih postopkov oZivljanja se je za to nujno prvo pomo¢
usposobilo 94 tec¢ajnikov.

Na 120 naslovov je drustvo v lanskem letu poslalo pou¢no
zlozenko za vrtce »Sréek dela tika taka«, za osnovne $ole »Srce
- najzmogljivej$a ¢rpalka« in za srednje $ole ter dijaske domove
»Moje, tvoje, nade srce«. V zloZenkah so predstavljene moznosti

Na letosnjl skupscini Drustva za srce so zbrane prijetno
presenetili ucenci Osnovne Sole PreZihovega Voranca, ki so v
besedi in sliki predstavili, kako na tej Soli uresnicujejo projekt
o zdravem nacinu Zivijenja, naslovljen »Uzivajmo v zdravjux.
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za sodelovanje drustva pri vzgoji in izobrazevanju mladih. Zal
drustvena pobuda za sodelovanje ni bila sprejeta, kot so si avtorji
projekta zeleli.

Pred kratkim je, kot vsako leto, iz$la tudi revija Mariborski sréni
utrip, v kateri je predsednik drustva prim. dr. Mirko Bombek, spec.
int. zapisal: »Zivimo dlje, Zelimo Ziveti dlje in Ziveli bomo dlje.
Slednja trditev, namre¢ to, da bomo Ziveli vse dlje, je bila zapisana
v naslovu ¢lanka v ¢asniku Vecer, povzetem po Slovenski tiskovni
agenciji. Dovolj zanimiv ¢lanek, da me je pritegnil, pa tudi marsikdo
od vas, drage ¢lanice in dragi ¢lani nasega drustva, ga je prebral. Da
sem se odloc¢il o tem nekaj napisati, pa me je dodatno vzpodbudila
enaka novica v elektronski obliki ugledne medicine revije Lancet.

Mini pohod na mini hrib:

Mestni park — Vinarje -
Piramida — Mestni park

soboto, 13.5.2017 smo se zbrali v Mestnem parku v Mariboru
Irena, Zvonka, Tilka, Erika, merilka pulzain tlaka Irena in jaz,
Matej. Najprej smo vadec¢im izmerili tlak in pulz, katerega so vse
udelezenke imele v mejah normale, nato pa odrinili proti naemu
skromnemu cilju (Piramidi) na krozni poti. Po uri in petnajst smo
prispelina cilj, kjer smo se poslikali in pokramljali, nato pa se vrnili
naizhodisce, kjer smo vadecim Se enkrat izmerili tlak in pulz. Brez
stresov in pretresov. Drugi¢ pa maxi pohod na maxi hrib! v
Besedilo in foto: Matej Lubej

PODRUZNICA ZA KOROSKO

Naj se te novice veselimo ali ne? To je odvisno od tega, v kaksni
druzbi bomo ziveli, kak$ne odnose bomo gojili ali jih zavrgli, koliko
bomo ekonomsko mo¢ni ali vsaj neodvisni in ne nazadnje tudi od
tega, ali bomo dovolj zdravi, da si bomo Zeleli Ziveti dlje. Ve¢ ali
morda manj, v primeru bolezni?«

»Starajmo se, po moznosti zdravi« je naslovil svoj uvodnik prim.
Bombek, obenem pa zaZelel: »Ostanite zdravi! Tudi s pomocjo in z
nasveti nasega drustva.« v

Milan Golob
Fotografije: JoZe Pristovnik

»Selfi« na vrhu (Foto: Matej Lubej)

Nekaj o sveti Nezi

N a poti v hribe smo na neki skali brali napis: Hodi, vzpenjaj se
v gore, ¢e imas cas, bo Cas, ko ne bo ve¢ ¢asa in kmalu bo ta
¢as. Se nas morda taks$ne besede nehote primejo, nas opogumijo.

Korogki »srcki« smo se tokrat kar $tevilno pognali na Koroski
Selovec. Cudovita, z mehko roko ustvarjena je ta pokrajina, se
spomnite, na poti na goro Ursljo so v skali vidne stopinje, mehki -
dobrosréniljudje morajo bivati tu. Kar vlekla se je pot, dosezes eno
obzorje, te ze vabi drugo. Nazadnje smo prispeli in v kotanji pod
nami se vsa prenovljena ponuja cerkvica Sv. Neza. Na Koroskem,
na pohorski strani poznamo $e eno Sv. Nezo. Tudi ta je v kotlini.
Neza je tu spostovana svetnica. Komu vse ni zavetnica, predvsem
pavzame v bran preSustnice. Stare legende $e danes sveZe govorijo,
da se morajo presustnice in druge gres$nice pri Sv. NeZi spokoriti
tako, da po kolenih obhodijo njeno cerkev. Tako so grehi odpusceni
za naprej, vsekakor pa za nazaj. Radovednost pa moskim ni dala
miru, so se mnogi potikali po grmovju nad cerkvijo, da vidijo, ¢e
se tudi njegova plazi okrog cerkvice. Pa so v preteklosti zenske pri
teh cerkvah pripravile ¢rna ogrinjala in moska radovednost ni bila
potesena. Za danes so to samo $e lepe legende, saj danes pravih
presustnic sploh ni vec¢ in ¢isto na kraju, za presustvo sta menda
potrebna dva. Kam naj stopimo dedci po pokoro?

Prijazen domacin nam je povedal veliko zanimivega, kako so
domacini obnavljali zgodovinsko kulturno pomembno cerkev,

Smo se slikali pri sv. NeZi — naj nam kaj odpusti!

pripeljali cesto. Povedal je tudi Zalostno zgodbo o mucenih in
pobitih partizanih. Tudi njihov spomin skrbno varujejo ob cerkvi.
Tudi tu je dokaz — dobri ljudje Zivijo v tej okolici! v

Kristl Valtl
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

PODRUZNICA LJUBLJANA

Predavanja
Z rednimi predavanji v dvorani Krke bomo nadaljevali oktobra
2017.

Telovadba za zdravo srce

Za ¢lane Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije skupaj s SD GIB
Ljubljana v Siski 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 psihofizi¢cnemu pocutju.
Vadba je raznolika in zanimiva, sestavljena iz razli¢nih razteznih,
krepilnih ter sprostilnih vaj, prilagojena starosti, sposobnostim in
zdravstvenim posebnostim vadecih.

Clani Drustva za zdravje srca in ozilja ne pla¢ajo letne &lanarine
(identificirate se s ¢lansko izkaznico), ampak samo mese¢no vadnino.
Vadba poteka v 2 skupinah, v SD Gib in jo bo vodila Barbara Sluga,
prof. §vz. po naslednjem urniku:

ponedeljek in sreda: 8.00-9.00 in 9.00-10.00

Prvi obisk je brezplacen, vljudno vabljeni!

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

Meritve Becel na Rozniku

¥ vsako prvo nedeljo v mesecu od 10.00 do 14.00: meritve krvnega
tlaka, holesterola in glukoze na Rozniku pod pokroviteljstvom
podjetja Unilever, d.d.

v 2.julij

¥ 6. avgust

¥ 3.september

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa:

prim. Boris Cibic, dr. med.

¥ vsakdelovnidan, 0od 12.00 do 14.00: nasveti in odgovorikardiologa
naSstevilki 031 334 334 (brezplacna telefonska stevilka za uporabnike
Mobitelovih linij 031, 041 in 051, ostali pla¢ajo obi¢ajni telefonski
pogovor).

Posvetovalnica za srce, Dalmatinova 10

(prvo nadstropje), Ljubljana:

¥ meritve krvnega tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v
krvi ter HbAlc, snemanje in interpretacija izvida EKG, meritve
glezenjskega indeksa (je pokazatelj prehodnostiarterij na spodnjih
okoncinah - je osnovna presejalna metoda, s katero odkrivamo
aterosklerozo spodnjih okon¢in: izvid, ki ga preiskovani prejme je
strokoven in ga lahko uporabi pri nadaljnji zdravstveni obravnavi),
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

Dolocanje vrednosti glikiranega hemoglobina HbA1c
Ste vedeli, da hemoglobin, ki se nahaja v rdecih krvnickah, poleg
kisika prenasa tudi glukozo?

V Posvetovalnici za srce, Dalmatinova 10, Ljubljana, opravljamo tudi
meritev, s katero preverjamo povprecno vrednost glukoze v krvi v
zadnjih treh mesecih. Podatek je pomemben za sladkorne bolnike,
ker z njim preverjajo urejenost sladkorne bolezni, prav tako pa da
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vsem drugim ljudem informacijo o povprec¢nih vrednostih glukoze v
zadnjem cetrtletju. Vrednost HbAlc, ki je visja od 6,5 %, kaze na to,
daje sladkorna bolezen slabo nadzorovana. Cena preiskave je za clane
Drustva za srce 8,5 EUR za neclane pa 11 EUR. Vabljeni.

V delovnem ¢asu 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.

VEDNO VECJE ZANIMANJE ZA MERITVE
PULZNEGA VALA

Ze skoraj leto dni izvajamo meritve pulznega vala, s katerimi
dolo¢imo hitrost pretoka krvi po arterijah ter ugotavljamo starost
in togost zil. Togost zil omogo¢a oceno zdravja Zilnega sistema in
pripomore k oceni tveganja za mozgansko kap in sréni infarkt.
Vabljeni na meritve pulznega vala.

Narocanje ni potrebno. Zadosca obisk v ¢asu uradnih ur
Posvetovalnice za srce v Ljubljani.

Meritev je hitra in nebole¢a. Cena preiskave za ¢lane drustva je
6 EUR, za neclane 9 EUR. Vabljeni!

NOVOST - MERITVE CELOTNEGA LIPIDNEGA PROFILA
V Posvetovalnici za srce ponovno izvajamo meritve celokupnega lipi-
dnega profila: holesterol, trigliceridi, HDL in LDL, razmerje holesterol/
HDL, skupaj s sladkorjem in sréno-zilno ogrozenostjo.

Cena za clane je 15 EUR, za neclane pa 18 EUR.

Na meritev se ni potrebno narocati

Cenik storitev (v EUR)

Vrsta preiskave CLANI drustva | NECLANI
Krvni tlak in sréni utrip brezpla¢no brezpla¢no
Saturacija brezpla¢no 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
Lipidni profil 15,00 18,00
EKG 2,00 4,00
GleZenjski indeks 6,00 9,00
Meritev hitrosti pulznega vala, 6,00 9,00
ocena starosti zil

Posvet s kardiologom 10,00 15,00
Tecaj temeljnih postopkov oZivljanja 15,00 20,00
Zdravstveno-vzgojno svetovanje brezpla¢no brezpla¢no

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov in
otrok

Namenjeni so vsem bodoc¢im starSem, star§em, starim star§em, va-
ruskam in drugim, ki jih tovrstno znanje zanima.

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

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Informacije o dejavnostih podruznice:
info@zasrce-primorska.si, E: natasa.petrovcic@siol.net, T.: 031/765
763 (Natasa Petrovcic)

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

¥ vsako prvo sredo v mesecu ob 8.30 je pohod: start na parkiri$¢u
Qlandije. Pohode vodi Slavica Babic¢:

¥ junij: Most na Soci

¥ september: Soteska Vintgar

PODRUZNICA CELJE

Posvetovalnica za srce, Glavni trg 10, Celje

T.: 03/543 44 21

¥ vsak Cetrtek, 0d 10.00 do 12.00: svetovanje, doloc¢anje holesterola
in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka. Svetovanja ob drugih dneh
bodo objavljena na tabli za obvestila.

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO KRAJINO

ROZA PODLAGA

Posvetovalnica za zdravo zivljenje

Glavni trg 10, Novo mesto, vsak predzadnji ponedeljek v mesecu,
0d 15.00 do 17.00, v prostorih podruznice.

Razgovor z zdravnikom in meritve krvnega tlaka. Prosimo, da se
predhodno javite vsaj teden dni prej.

T.: 07/33 74 170 ali 040 863 513 in E: drustvozasrce.nm@gmail.com

Meritve glezenjskega indeksa

(pokazatelja prehodnosti arterij na spodnjih udih) v prostorih
podruznice na Glavnem trgu 10, se bodo nadaljevale. Vabimo vas, da
se prijavite. Prijavljene ¢lane bomo o ¢asu njihove meritve obvestili
po telefonu.

T.: 07/337 41 70 ali 040 863 513 in E: drustvozasrce.nm@gmail.com.

Nadaljujemo akcijo pridobivanja clanov in neclanov
drustva za nalozitev aplikacije iHELP na pametne
telefone

za pomo¢ pri zastoju srca — sréna ali mozganska kap, ki izhaja iz
projekta nase podruznice (Projekt vzpostavitve u¢inkovite in najvecje
mreze usposobljenih prostovoljcev za reevanje Zivljenj ob zastoju srca
- sr¢na in mozganska kap - z uporabo iHELP aplikacije na pametnih
mobilnih telefonih in aparatov za ozivljanje na obmocju Dolenjske
in Bele krajine).

Vabimo ¢lane in neclane, da si v primeru nezgode z nalozZitvijo apli-
kacije zavarujejo svoje in Zivljenja bliznjih.

Pricakujemo tudi prijavo na u¢no delavnico s fizicnim prikazom
nudenja prve pomoci in uporabe defibrilatorja.
T.: 07 33 74 170 ali 040 863 513 in E: drustvozasrce.nm@gmail.com

Tradicionalni pohod za srce po Stukljevi in
Andrijanicevi poti, sobota, 9. september

Prijave zbira pisarna podruznice Drustva v Novem mestu, Glavni trg 10
T.: 07 / 33 74 170 vsak delavnik od 9.00 do 12.00 ali po e-posti dru-
stvozasrce.nm@gmail.com

PODRUZNICA KRAS

Podruznica za Kras bo nadaljevala z rednimi pohodi vsako 3. nedeljo
v mesecu. Smer in potek pohoda bo objavljen v medijih v tednu pred
to nedeljo. Vedno se dobimo ob 8.30 uri na stari avtobusni postaji v
Sezani. Potem se odpravimo po dogovoru in vremenu. Nacrtujemo
nekaj novih smeri in nekaj Ze ute¢enih. 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 KOROSKO

¥ 8. julij ob 8.00: P- pri hotelu Krnec v Crni na Koroskem. Spomin-
ski pohod k Najevski lipi... Proste vaje v naravi. Vodja pohoda je
Marjan Krivec, tel.: 051 781 107. Vabljeni na druzenje.

¥ 5. avgust ob 8.00: P- pri trgovskem centru v Mislinji. Pot nas bo
vodila po mislinjskem grabnu na Lovrenska jezera na Pohorju.
Malica in pijaca iz nahrbtnika... Prekrasno okolje, okoli 2,5 h
hoda. Vabljeni v »ohlajen« planinski svet. Vodja pohoda bo Jozica
Skrivarnik. Info: 040 432 097.

¥ 2. september ob 8.00: P- pri pokopalis¢u v Radljah ob Dravi. Pot

nas bo vodila do samo oskrbne kmetije na Pohorju... Vabljeni na
neznane poti. Vodja pohoda je Majda Zanoskar, info: 040 509 207.

PODRUZNICA ZA POSAVJE

PROGRAM POHODOV »SRCE« - 2017 - Podruznica
Posavje

DATUM POHODA | PROGRAM POHODA Na poti
bomo
16. september Krnica 10 ur

14. oktober
18. november

Ljubljana — Zivalski vrt in Roznik | 6 ur
Martinov pohod - Grajska pot|6 ur
(zabava pri Kocjanovih Bizeljsko)

16. december Lasko — Ogled okrasenega Celja |5 ur

Za informacije poklicite na telefonsko stevilko:
041 690 291 ga. Ana Kalin — dopoldne od 9.00 do 12.00 ali
041 763 012 g. Franca Cernelica.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA
POMURIJE

¥ vsak zadnji torek, ob 16.00: voden pohod po Panvitini sr¢ni poti.
Zbirno mesto je pred hotelom Vivat, v Moravskih Toplicah. Ude-
lezenci si lahko pred pohodom izmerijo krvni tlak in holesterol.
Dodatne informacije lahko dobite na T.: 041 797 843.

NOVA LOKACLA
DRUSTVA ZA SRCE IN
POSVETOVALNICE ZA SRCE

Preselili smo se na novo lokacijo:
Dalmatinova ulica 10, Ljubljana,
prvo nadstropje
(nasproti hotela City in v blizini RTV).
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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVIJE

BlizZa se poletni premor, vjuniju izkoristite Se zadnje meritve krvne-

gatlaka in krvnih vrednosti - sladkorja, holesterolain trigliceridov

ter EKG monitorja in meritev gleZenjskega indeksa. Holesterol $e

vedno, kljub nekaterim nasprotnim lai¢nim mnenjem, pomemben

dejavnik tveganja, Se posebej za bolnike in ogrozene s sréno-zilnimi

boleznimi. Pomembno je, da poznate svoje vrednosti, o nacinih ukre-

panja in zdravljenja se boste pogovorili s svojim zdravnikom, tudi o

naravnih preparatih in seveda o zdravilih, ¢e so neizogibna.

Nase meritve izvajajo usposobljene medicinske ekipe na stalnih

merilnih mestih in na sedezu drustva. Meritve do konca junija in v

jesenskih mesecih bodo:

¥ vsak prvi torek v mesecu v prostorih Drustva upokojencev Tabor,
Gorkega ul. 48, Maribor, med 7.30 in 10.30, z brezpla¢nim sveto-
vanjem zdravnika. Srecali se bomo spet jeseni, 5. 9., 3. 10. in 7.
11. 2017.

¥ vsako prvo sredo v mesecu, 6. 9., 4. 10. in izjemoma 8. 11. 2017,
v prostorih Mestne cetrti Pobrezje, Kosovelova ul. 11, Maribor, med
7.30 in 10.30.

¥ vsak drugi ponedeljek v mesecu, 12. 6., 11. 9., 9. 10 in 13. 11.
2017 v prostorih drustva, Pobreska c 8, med 8.00 in 10.00. Za EKG
in glezenjski indeks prosimo za predhodno prijavo na 02 / 228 22
63 v ¢asu uradnih ur ali po e-posti: tajnistvo@zasrce-mb.si

¥ v Miklavzu na Dravskem polju meritve krvnih vrednosti in EKG
24.6.2017.

¥ meritve krvnega tlaka, krvnih vrednosti in EKG monitor s svetova-
njem zdravnika v prostorih Drustva upokojencev Maribor Center,
Slomskov trg 5, izvajamo na prvo soboto neparnih mesecev. Tako
bodo meritve po poletnem premoru 2. 9. in 4. 11. 2017.

Na enodnevne tecaje Temeljnih postopkov ozivljanja z uporabo
defibrilatorja se lahko prijavite na sedezu drustva. Prejeli boste na-
vodila in pisno gradivo. Projekt je usklajen z evropskimi smernicami,
izvajajo ga zdravniki ucitelji z mednarodnim certifikatom. Nauc¢imo
se pravilno ravnati v primeru srénega zastoja — nenadne smrti doma,
na delovnem mestu, med $portom in rekreacijo ali kjerkoli. Vecina
prezivelih kakovostno zivi naprej. Naucite se nekaj novega in nadvse
koristnega!

PREDAVANJA

V jesenskem sklopu predavanj si prosim zabelezite 10. 10., 14.
11.in 12. 12. ob 17.00, teme in predavatelje bomo objavili sproti.
10. 10. bomo ponovili predavanje o D-vitaminu in ponovno se
dogovarjamo za moZnost dolo¢anja vrednosti vitamina v krvi.
Prostor za predavanja so nam prijazno omogoc¢ili na Medicinski
fakulteti Univerze v Mariboru, Taborska ul. 8., v neposredni blizini
sedeza naSega Drustva na Pobreski c. 8 in UKC Maribor. Parkirati je
mozno ob Med. fakulteti ali v bliznjem Europarku ter v UKC.

Teme in predavatelje objavljamo v dnevniku Vecer in na Radiu Maribor
ter na nasi spletni strani www.zasrce-mb.si.

Vstop na predavanja je za ¢lane in neclane prost.

DRUGE DEJAVNOSTI

Na stalnih merilnih mestih, na sedezu drustva in posameznih akci-

jah na terenu, po predhodnem dogovoru z naro¢nikom izvajamo Zze

uveljavljeno

¥ snemanje z enokanalnim EKG monitorjem, ki odkrije atrijsko
fibrilacijo in opredeli druge aritmije, seveda ¢e so med snemanjem
prisotne. Nase meritve izvaja medicinska sestra z dolgoletnimi
izku$njami v kardioloski ambulanti. V primeru nepravilnosti po-
snetek dodatno pregleda zdravnik specialist in kratko obrazlozZitev
preiskovani prejme na dom; preiskava ni namenjena urgentnim
primerom. Snemanje se izvaja na stalnih merilnih mestih (glej
zgoraj) in na sedezu drustva - drugi ponedeljek v mesecu.
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Ne spreglejte: obiskovalcem posvetovalnice meritev z EKG moni-
torjem poklonimo!
¥ Posvetovalnica Za srce na stalni lokaciji na sedezu drustva (Po-
breska c. 8) — vsak drugi ¢etrtek v mesecu od 16. do 18. ure, razen
julija in avgusta. IzZjemoma $e 22. 6. 2017 po predhodni prijavi v
¢asu uradnih ur ali po elektronski posti. Prispevek je 10 € za ¢lane
in 15 € za neclane. V primeru socialne in zdravstvene stiske opravi
zdravnik specialist posvet brez placila.
¥ Glezenjski indeks je neboleca, ultrazvoc¢na primerjalna meritev
tlakovin posredno pretokov na nogah in rokah. Rezultat posredno
pokaze kaksne so Zile odvodnice (arterije) drugod po telesu. Med
preventivnimi, presejalnimi preiskavami se po novih izsledkih
uvrsca pred ultrazvo¢nim pregledom vratnih zil. Izurjen kader meri
na sedezu drustva vsak drugi ponedeljek v mesecu in vsak drugi
Cetrtek v mesecu v ¢asu posvetovalnice, razen poleti. Informacije,
potrditev datumov in prijave sprejemamo na sedezu drustva, po
telefonu in e — posti (02 228 22 63; tajnistvo@zasrce-mb.si.). Pri-
spevek za ¢lane je 6 € in neclane 9 €.
POZOR: Izvid, ki ga preiskovani prejme na naem merilnem mestu
je strokoven in ga lahko uporabi pri nadaljnji zdravstveni obravnavi.
Vse dogodke Drustva za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje
praviloma objavljamo v dnevniku VECER in po Radiu Maribor, v
zadnjem ¢asu objave na Zalost izostanejo, kar bomo poizkusali popra-
viti. Podrobnosti na sedezu drustva: po telefonu na stev. 02 / 228 22
63 v ¢asu uradnih ur, vsak ponedeljek od 8.00 do 12.00 in vsako sredo
od 15.00 do 18.00, ali na elektronski naslov: tajnistvo@zasrce-mb.si.
Za sprotno obves$¢anje o predavanjih in drugih pomembnih dogod-
kih nam zaupajte vase elektronske naslove. Spostovali bomo vaso
zasebnost.
Oglejte si naso spletno stran www.zasrce-mb.si

IZKAZITE NAM ZAUPANJE - OBNOVITE IN
PODALJSAJTE CLANSTVO V NASEM DRUSTVU

Isto¢asno ste vi in vasi druzinski ¢lani (¢e prispevate druzinsko
¢lanarino) ¢lani slovenskega Drustva za srce, prejemate 6-7 Stevilk
revije in uZivate druge popuste in ugodnosti. Clanstvo in ¢lanarino
lahko tudi podarite.

TAOSK

Clanstvo v drustvu prinasa
Stevilne ugodnosti

Drustvo za zdravje srca in ozilja svojim ¢lanom
nudi $tevilne ugodnosti, ki so opisane v reviji
Za srce $t. 1/2017. Med njimi je tudi prejemanje
revije Za srce s strokovnimi in poljudnimi ¢lanki.

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

S placilom ¢lanarine za leto 2017
si zagotovite ¢lansko izkaznico,
s katero dostopate do $tevilnih ugodnosti.

Skupaj zmoremo vec!
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Izkazite nam zaupanje in Ce Se niste ¢lan, se v¢lanite v Drustvo za zdravje srca in Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj smo in bomo gla-
ozilja Slovenije ali v Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje (¢e snejsi, u¢inkovitejsi in prodornejsi, vpliv civilne druzbe in nevladnih
ste iz tega obmocja). Kot ¢lani ste vi in vasi druzinski ¢lani (¢e prispevate druzinsko organizacij, ki jim pripadamo pa bo bolj prepoznaven.
¢anarino) delezni $tevilnih ugodnosti in prejemate kakovostno revijo Za srce, kiizide Vljudno prosimo, daizberete naSe drustvo in nam namenite 0,5% do-
petkrat naleto (dve izmed njih sta dvojni).Clanstvo in ¢lanarino lahko tudi podarite. hodnine. Obicite nas na Drustvuali poklicite po telefonu za pomoc.
............................................................................................................................................... >€ -
PridruZite se nam in nam posljite pristopno izjavo: Postanite nasi clani!
. .« e . Druzenje nasih ¢lanov je prijetno, dobivamo se na predava-
P r | StO p n a | Z a va 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 m /? @SR@E

DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Ime I0 PrIImIEK: ..o
Datum inleto rojstva: ...............oo POKIIC: ..o
NaSLOV DIVANJA: ..o
POSIOIY: ..
E-posta: ......oooiiii Telefon/GSM: .......ooiiiiiii
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: ...

g . .

Nagradna akcija - ¢lani pridobivajo nove ¢lane ?Z /? @SR
Spostovane clanice in clani!

Skupaj smo mo¢nejsi, 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 posljite v vaso podruznico ali na naslov, ki je na pristopni izjavi.

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

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

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

Obkrozi: a) ¢lanarina: 13€ b) druzinska ¢lanarina: 17€ V primeru, da Zelite vélaniti tudi druZinske clane, vpisite
V primeru, da Zelite postati ¢lan kot posameznik: tudi njihove podatke:
Ime in priimek: Ime in priimek:

Rojstni datum:

Rojstni datum:

Poklic: Poklic:
Ulica/cesta/naselje: Ime in priimek:
Kraj in postna 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, Dalmatinova ul. 10, p.p. 4430, 1001 Ljubljana. Po posti boste prejeli poloznico za placilo.

Po placilu prejmete clansko izkaznico. Za druZinsko clanarino se lahko odlo¢i druzina z najmanj 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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ZADNJA  |MAJHEN NOZ n
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) 5 8 LUKAV
"S’:’Im?é TALNA | PREBIVAL- IZRAELU
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Geslo prejénje krizanke je bilo: »MANJ SLADIL, VEC GIBANJA«. Za pravilno resitev iz prej$nje stevilke je Zreb razdelil nagrade takole: Sonja KRALJ, Kanal,
Sre¢ka VOVK, Nova Gorica, Marjanca LEPSINA, Izola, lva DOLZAN, Kranj, Marija BOZIC, Novo mesto.

Cestitamo!

Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste krizanko resili, prenesite
dolocene crke po Stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice. Pri Zrebanju bomo upostevali vse krizanke,
ki bodo prispele do 10. julija na naslov: Drustvo za srce, Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana. IzZzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu drustva

0z. po posti.

1Al 12

Za srce ® junij 2017



PoiSCi svojo
strast. PoiSCi
SVOJ Vir zivljenja.

| Pute \ } J
i norana o . boljs JSO
) _7-.|m=ralna ‘-f{:-da ' N

vOdo.

www.dana.si



%

30DITE NEUSTAVLJIVI
MAGNEZI) Krka 300 ‘“"'”"Cw

Granulat za pripravo napitka vsebuje magnezijev citrat in vitamin B;. )

’{ﬁ Magnezij in vitamin B prispevata k zmanjSevanju
.J utrujenosti in iz€rpanosti ter normalnemu delovanju
Zivcnega sistema.

Z' Magnezij prispeva tudi k delovanju misic.
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IB"IAGNEZIJ Krka

Branulat za napitek
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© Okus po pomarandi in limeti. @ Brez konzervansov.

© Brez umetnih barvil, arom in sladil. @ Ena vretka na dan. WWW.KIKa.si

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno

Nasa inovativnost in znanje

prehrano. Skrbite tudi za zdrav Zivljenjski slog. ‘ B I(RI(R e e

& izdelke vrhunske kakovosti.




