= =

2 === =
= : =
o =

P———

E = —_—

e ———————— — —_ — “l-,. - =
= S - 2 .-rﬂr.v e

a: 1,60 EUR ® Revijo izdaja Drustvo za

Letnik XIX ®§t. 6., oktober 2010 cen




Tudi otroci
S prirojenimi
srénimi napakami
. . v . . '
Z . T /
ljubimo Zivljenje! 1 = Y

Pomagajte nam!

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

in prispevali

boste

1 evro.

Brezplacna objava ¢ SMS donacijo omogoca Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije v sodelo-
vanju z druzbami Mobitel, Si.mobil in TuSmobil. Prispevajo lahko uporabniki Mobitela GSM/UMTS,
Si.mobila in TuSmobila. Cena odhodnega SMS-sporoCila po ceniku operaterja Mobitel, Si.mobil,
oziroma TuSmobil. Operaterji se odrekajo vsem prihodkom iz naslova storitve SMS-sporoCil donaci-
ja Drustvo za srce. Pogoji in navodila SMS Donacija so objavljeni na spletni strani www.zasrce.si.




UVODNIK

Cudni ¢asi

Franc Zalar

3ZA
SRCE

V razvitem svetu je v zadnjih
letih beseda vseh besed kriza,
vnerazvitem o tem sploh ne govo-
rijo. Tam Ze leta prevladuje beseda
lakota. Kriza je globoka, pravijo,
ko nekako tekmujejo v novi, sicer
ne$portni disciplini: ¢rnogledem
kriticizmu. Kriza je zajela vse
pore nasega Zivljenja, tudi tisto,
kar nam je najbolj sveto: zdravje.
Ampak zdravje je eno samo.

Drugega nimamo, $e prvega izgubljenega tezko in z veliko
pomocjo zdravnikov ter drugega zdravstvenega osebja dobimo
nazaj.

Ni¢ nimam proti kriti¢nim pogledom. Tudi o dogajanju v
zdravstvu. Ampak tudi v krizi pricakujemo in zahtevamo, da
vsak opravi svoje. Tisto, za kar je zadolzen in za kar je, ne
nazadnje, placan. Svoje delo mora vsak opraviti strokovno in
pravocasno.

A

Leta poslusamo zgodbe o problemih v zdravstvu. Cakalne
vrste, pomanjkanje zdravnikov, neracionalna mreza bolni$nic,
tone zavrzenih zdravil in $e kaj bi lahko nasteli. Namesto, da
bi mnozica takih in drugacnih institucij z najbolj izobrazenim
kadrom ukrepala, pa se loti stare in preizkusene taktike blatenja
stanu in javnega pritiska preko medijev. Motiv je jasen: ali bo
to narod »pocistil« ali pa se bomo lazje izgovorili na pritiske
in zahteve mnozic. Mi bi e naprej uzivali svoj dobro placan
mir, ampak ljudstvo zahteva... Je Ze res, da zahteva, ampak na
drugacen nacin. Na nacin, da bo vsak naredil pricakovano, da
bodo stvari tekle. Mi bi Se enkrat radi sporo¢ili odgovornim:
zdravniki in zdravstveno osebje so nasi prijatelji. Brez njih ne
moremo in tudi ne Zelimo. Zato verjamemo, da bodo institucije
opravile svoje, tudi zdravni$ke. Ne podpiramo anomalij in dru-
gih stranpoti, zlivanje smrdecega na celotno zdravni§tvo nam ni
pogodu, ker vemo, da nam bo na dolgi rok $kodilo. Zato odlo¢no
kli¢emo: zas¢itite dobro in visoko strokovno delo tudi v zdravstvu,
usposobite mlade in jim dajte perspektivo razvoja doma. Ne bi
radi za njimi hodili na zdravljenje v tujino.

Dober Sef in dober strokovnjak je le tisti, ki si pravocasno
vzgoji vsaj enega naslednika. A4

Problematika antikoagulantnega
zdravljenja za otroke na domu

rustvo za zdravje srca in ozilja izraza vso podporo pre-

dlogu za urejanje antikoagulantnega zdravljenja za otroke
na domu, ki je bil podan Zavodu za zdravstveno zavarovanje
Slovenije s strani Sluzbe za kardiologijo Pediatri¢ne klinike
v Ljubljani. Predlog zadeva skupino od 20 do 30 otrok iz vse
Slovenije, ki prihajajo na kontrole antikoagulantne terapije na
Pediatri¢no kliniko v Ljubljani. Ve¢ina teh otrok ima vstavljene
umetne sr¢ne zaklopke in bo potrebovala antikoagulantno
zdravljenje vse Zivljenje. Pri manj$em $tevilu otrok je antiko-
agulantno zdravljenje potrebno prehodno, priblizno pol leta
po kirurskem zdravljenju. Predvsem pri dojencih in majhnih
otrocih so potrebne zelo pogoste kontrole, saj pri njih zaradi
nizke telesne teze sicer prihaja do popolnega iztirjenja antiko-
agulantnega zdravljenja. Ob tem so otroci v tej starosti zaradi
nezanesljive hoje ali zaradiigre $e posebej ogrozeni z Zivljenjsko
nevarnimikrvavitvami. Pri teh otrocih so vdolo¢enih obdobjih
potrebne vsakodnevne kontrole antikoagulantnega zdravljenja.
Za primer naj navedemo $estmesecnega otroka z vstavljeno

umetno sréno zaklopko v ¢asu prebolevanja respiratornega
infekta. Urejena antikoagulantna terapija je za otroke z ume-
tnimi sr¢nimi zaklopkami pomembna tudi zato, ker zmanjsa
potrebo po zamenjavah umetnih zaklopk.

ZZZS je sredstva za vse bolnike v Sloveniji, ki potrebujejo
antikoagulantno zdravljenje, namenil osnovni ravni zdravstve-
ne dejavnosti. Pri otrocih s prirojenimi srénimi napakami to
pomeni, da bi imeli posamezni pediatri po najve¢ 1 tak$nega
bolnika. Menimo, da taks$na ureditev ne zagotavlja ustrezne
kakovost obravnave, in da je za otroke najbolj primerno
zdravljenje na domu. Prav zato ne razumemo stalis¢a Zavoda
za zdravstveno zavarovanje Slovenije in ga javno pozivamo,
da spremeni svojo odlo¢itev. Ob tem menimo, da bi taksna
obravnava na dolgi rok zmanjsala stroske zdravljenja, saj je
ob vsakem obisku eden od star§ev upravi¢en do bolniske
odsotnosti in povracila potnih stroskov. v

Drustvo za zdravije srca in oZilja Slovenije
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Revijo Za srce sofinancira Javna agencija za
raziskovalno dejavnost Republike Slovenije.

»Podatki, ki so objavijeni v prispevkih o zdravljenju, so namenjeni
izkljuéno splosnemu informiranju in ne morejo nadomestiti osebnega
obiska pri zdravniku ali posveta s farmacevtom.

Ce menite, da potrebujete zdravnisko pomot, se obmite na osebnega
zdravnika ali farmacevta, ki sta edina poklicana za pravilno presojo
in zdravstvene nasvete glede vae bolezni oziroma vasih tezav ter za
izbiro in nacin jemanja zdravil«

»Za clanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin in zdravil, ki
se izdajajo na zdravniski recept, velja opozorilo Ministrstva za 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.«

(T4 KRKN

ustanovni sponzor drustva

& Sanolahor

Ko jr&za/zdmzje!

& ek

¢lan skupine Sandoz

Dejavnost drustva je podprla Mestna obéina Ljubljana

Nacionalni program Drustva za zdravje srca in oZilja
Slovenije na podrodju varovanja in krepitve zdravja z zdravim
Zivljenjskim slogom v letu 2009/2010 sofinancira Ministrstvo
za zdravje RS na podlagi javnega razpisa
(Uradnilist RS, $t. 28/2009 z dne 10. 04. 2009).

&R&S

Projekt »Nacionalni projekt Drustva za zdravje srca in oZilja
za promocijo pravilne in varne uporabe zdravil pri splosni
slovenski populaciji« je na podlagi Javnega razpisa
(Uradni st RS, $t.14/2010z dne 26. 2. 2010) finanéno podprl
Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije.
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Ales Blinc: »Zdravniki morajo
vsak dan delati domaco nalogo,
ceprav so ze odrasli«

Elizabeta Bobnar Najzer

etosnje geslo svetovnega dneva srca: »Delam s srcem« me je
L vodilo k razmisleku, koliko oseb poznam, ki resni¢no delajo
s srcem. Vesela sem, da nas je toliko in upam, da nas bo vsak dan
vel. Vet ko nas je, mo¢nej$i smo. Od tod do misli, da bi vsaj eno
osebo, ki je resni¢no predana ciljem, za katere se zavzemamo v
Drustvu za zdravje srca in oZilja Slovenije, predstavili podrobneje,
je bil le $e neskon¢no majhen ¢asovni skok.

Poznamo ga vsi, ki pripravljamo naso revijo, po imenu ga poznate
vsi, ki jo berete. Nasega glavnega urednika, prof. dr. Alesa Blinca.
Zdravnika, specialista internista, strokovnjaka za Zilne bolezni,
doktorja znanosti, profesorja na Medicinski fakulteti, glavnega
urednika revije Za srce, rekreativnega $portnika. Ker se osebno
tikava, sva ta nacin ohranila tudi med intervujem.

Poznam te kot skromnega cloveka, zato razumem, zakaj te
sprva ni bilo lahko prepricati v intervju. Poznam pa te tudi kot
osebo dobrega srca. Ker vem, da se ob vsakodnevnem delu z
Zilnimi in srénimi bolniki srecujes$ z vsemi dejavniki tveganja,
o katerih nenehno piSemo, sem menila, da bis svojimi osebnimi
izku$njami lahko najbolje prenesel sporocilo ob svetovnem
dnevu srca. Zelo sem vesela, da si nam poklonil svoj ¢as za ta
intervju. Najprej bi se navezala na leto$nji dan srca. Svetovna
zvezazasrce gaje proglasila pred 10leti. Kako kot zdravnik vidis
premike na podrodju bolezni srca in ozilja v tem obdobju?

Pomo¢ medicinske stroke i§¢emo takrat, ko smo v stiski, zato
se po nasih ob¢utkih zdravljenje nikoli ne odvija dovolj hitro
in dovolj dobro. Ce pa pogledamo objektivno, so se v Sloveniji
v zadnjih 10 letih na podrodju zdravljenja bolezni srca in oZilja
zgodili pomembni premiki na bolje. Najpomembnejsi korak je
bil razvoj 24-urne sluzbe intervencijskih kardiologov, najprej v
Ljubljani, nato $e v Mariboru, ki s takoj$nimi katetrskimi posegi
na ven¢nih arterijah razre$ujejo akutne sréne infarkte. Ti posegi
v Sloveniji vsako leto resijo vsaj 50 Zivljenj, kar je za cel avtobus
ljudi! Izboljsali sta se dostopnost in tehnika katetrskih posegov na
Zilju, ki niso omejeni le na sréne arterije, temve¢ z njimi zdravimo
tudi pomembne zoZitve vratnih arterij, bolezni aorte in njenih
trebusnih vej, medeni¢nih arterij in arterij nog. Na srcu je mogoce
s katerskimi posegi celo popravljati sréne zaklopke. Izboljsali sta
se dostopnost in varnost sr¢énih operacij, tako da niso ve¢ redki
bolniki po 80. letu starosti, ki jim operacija aortne zaklopke
dodatno podaljia Zivljenje in izbolj$a njegovo kakovost. Se bolj
pomembno, kot je zdravljenje napredovalih bolezni srca in Zilja,
pa je prepre¢vanje bolezni oziroma potiskanje bolezni v ¢edalje
starej$e Zivljenjsko obdobje. Tudi tu so se v zadnjih 10 letih zgodili
pomembni premiki na bolje. Zmanjsalo se je $tevilo kadilcev med
odraslimi prebivalci Slovenije, bolje imamo urejen krvni holeste-

Za srce ® oktober 2010

Prof. dr. Ales Blinc

rol, zavedamo se pomena uravnavanja krvnega tlaka in rednega
gibanja. Pri ozave$¢anju o zdravem Zivljenjskem slogu je zadnji
dve desteletjiigralo pomembno vlogo tudi nase Drustvo za zdravje
srca in oZilja. Svetovni dan srca pa je lepa priloznost, da z nasimi
prizadevanji in $tevilnimi dejavnostmi seznanimo javnost.

Nase Drustvo je bilo ustanovljeno pred 19. leti. Pridruzil si
se mu ze leta 2000, ko si postal glavni urednik nase revije. Kaj
je bil tvoj motiv, da svoj prosti ¢as, v katerem te, ne nazadnje,
potrebuje in pricakuje tudi tvoja druzina, nameni$ pravzaprav
delu z istimi bolniki, ki jih vsakodnevno srecuje$ v bolni$nici
in ambulanti?

Prisvojem delu vbolni$nici in ambulanti se ve¢inoma sre¢ujem
z bolniki, ki imajo Ze mo¢no napredovale bolezni srca in Zilja.
Ceprav je tudi v napredovali fazi bolezni tezave mogoce omiliti,
bi bilo veliko bolje, ¢e bi nam uspelo bolezen zavreti, $e preden
povzrodi simptome. Pri klini¢nem delu, zal, vselej primanjkuje



NAS POGOVOR

»Praznik je, kadar mi uspe priti v »prave« hribe nad 2000 m
nadmorske visine.«

¢asa za izobraZevanje bolnikov o zdravem zivljenjskem slogu, ki
je za preprecevanje bolezni in ponovnih zapletov najmanj tako
pomemben, kot jemanje predpisanih zdravil. Jeseni leta 1999 sta
me na mojem takratnem delovnem mestu v bolni$nici Trnovo
obiskala predsednik Drustva za zdravje srca in ozilje Slovenije,
profesor Josip Turk, in direktor drustva, gospod Vlado Zlajpah.
Povabila sta me k sodelovanju pri reviji Za srce in ni me bilo
treba dolgo prepricevati, saj sem ¢util potrebo, da kurativno delo
dopolnim s preventivnim. Kljub $tevilnim poklicnim, raziskoval-
nim in druzinskim obveznostim se mi je uspelo dobro vkljuciti v
ustvarjanje revije Za srce, kjer delo glavnega urednika z veseljem
opravljam Ze 10 let. Ustvarjati revijo, ki na poljuden nacin $iri
znanje o zdravem Zivljenju in novostih v medicinski stroki, mi je
bilo vselej prijetno. Se zlasti zato, ker se v urednistvu sre¢ujemo
sodelavci z razli¢nih podrocij - pedagogike, $portne pedagogike,
zivilske tehnologije, lingvistike, pa seveda tudi medicine, tako da
sem se ob nasih delovnih druZzenjih marsicesa nau¢il. K dobremu
pocutju prispeva tudi ustvarjalno in prijateljsko vzdusje, ki nam
ga je vsa leta uspevalo ohranjati.

Vem, da si nedavno gostoval na Univerzitetnem medicinskem
centru UCLA vLos Angelesu v ZDA. Kaksne posebnosti opazas
med prebivalci ZDA in Slovenije glede na dejavnike tveganja in
tudi glede na zdravljenje sr¢no-Zilnih bolezni?

Tako kot vsak Evropejec, se tudi jaz pri vsakem obisku ZDA
sprasujem, kako se uspe $tevilnim Ameri¢anom tako moéno zre-
diti. Ljudi z mo¢no prekomerno telesno tezo, ki jih je v ZDA kar
tretjina, je v Evropi vendarle bistveno manj. Morda je razlog za de-
belost Ameri¢anov pogosto poseganje po hitri hrani, ki je navadno

pretirano kalori¢na, medtem ko si Evropejci vendarle vzamemo
ve¢ Casa za dober obrok in pri tem zauZijemo manj kalori¢no, a
kakovostnej$o hrano. V ZDA sem tudi s presenecenjem opazal,
da marsikatera cesta sploh nima plo¢nika za pesce. Po mestu se
je mogoce voziti z avtom, pesacenje pa ni ve¢ predvideno. Tega
na sre¢o v evropskih naseljih skorajda ne poznamo. Priznati pa
moramo, da imajo Ameri¢ani kljub debelosti in veliki pogostosti
sladkorne bolezni bolje uravnan krvni tlak in krvne magc¢obe kot
Evropejci. Zdravljenje sréno-zilnih bolezni je v vrhunskih centrih,
kamor sodi tudi medicinski center univerze UCLA v Los Angele-
su, seveda izvrstno, delezni pa so ga lahko le bolniki z ustreznim
zdravstvenim zavarovanjem. Problem ameriskega zdravstvenega
sistema je dejstvo, da zdravstveno zavarovanje doslej ni bilo obvezno
in ga 15 % prebivalstva prebivalstva sploh ni imelo, dodatnih 35
% pa ne zadosti dobrega. V tem primeru resna bolezen pomeni
katastrofo — zdravljenja si bolniki ne morejo privos(¢iti, ali pa zanj
zapravijo celo premozenje. Tako ekstermni primeri so na sre¢o
v Sloveniji prava redkost. Zdravstvena reforma Baracka Obame
poskusa te anomalije pocasi odpraviti.

Zakaj si se odlocil, da bo tvoje Zivljenjsko poslanstvo prav
zdravniski poklic, $e posebej specializacija za interno medicino
in Zilne bolezni? Kako vidi$ podobo danasnjega zdravnika?

V gimnaziji me je dolgo ¢asa najbolj zanimala kemija, predvsem
biokemija. Sele tik pred maturo sem se odlo¢il, da si na informa-
tivnem dnevu poleg kemijske ogledam tudi medicinsko fakulteto,
ki me je pritegnila z mesanico skrivnostnosti in pomembnosti.
Takrat se nisem obremenjeval s kak$nim zdravnigkim poslanstvom.
Poskusil sem s sprejemnimi izpiti na medicini, jih dobro opravil
in se zagrizel v $tudij medicine, ki se mi je zdel tezak, a silno zani-

Vir energije in dobrega pocutja

Zakaj Cefaly®?
- Odpravlja migreno,
glavobole, stres. \
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miv. Sprva sem bil prepri¢an, da se bom ukvarjal z biokemi¢nimi
raziskavami, a me je v vi§jih letnikih pritegnila klini¢na medicina.
Delo z bolniki ponuja vrsto izzivov, saj zahteva obvladanje komu-
nikacije in nenehno razvijajoce se medicinske stroke. Zdravniki se
moramo nenehno izpopolnjevati in izobrazevati. Prav prisr¢no je
zdravniki poklic opisala 7-letna h¢i moje kolegice, ki je v $olski
zvezek zapisala: »Moja mami je zdravnica in mora vsak dan po
sluzbi delati svoje domace naloge, ¢eprav je Ze odrasla.« Obcutek, da
sizabolnika poskrbel po najbolj$ih moceh, pa poplaca marsikatero
nev$ec¢nost. Na podro¢ju interne medicine posku$am ohranjati ¢im
vedjo $irino v medicinskem znanju, oZja specializacija iz sréno-
zilne medicine pa mi daje moZnost za vrhunsko strokovno delo in
raziskovanje. Ob delu z bolniki v Univerzitetnem klini¢nem centru
poteka tudi poudevanje $tudentov medicine in specializantov, tako
da resni¢no nikoli ni dolgéas.

Lik idealnega zdravnika je jedrnato oznacil na$ profesor sodne
medicine, akademik Janez Micinski: »Zdravnik je dober ¢lovek,
ki zna medicino.« Vloga zdravnika, kljub napredku tehnologije
skozi zgodovino ostaja enaka — gre za osebo, ki s svojim znanjem
in empatijo pomaga bolniku do ustreznega zdravljenja ali vsaj
lajanja tezav. V sodobnih razmerah se vsi zdravniki zavedamo, da
kot posamezniki ne pomenimo dosti. Ustrezno zdravljenje vsake
nekoliko bolj zapletene bolezni vkljucuje $tevilne strokovnjake, ki
morajo med seboj usklajeno sodelovati. Na primer, preden bolnik
dobi umetno sréno zaklopko, se sre¢uje z osebnim zdravnikom,
kardiologom in srénim kirurgom, v njegovo obravnavo pa sta
pomembno vklju¢ena tudi anesteziolog in radiolog.

Ne moreva mimo dogodkov v zacetku septembra 2010, ko
je vlada tako rekoc¢ obtozila zdravnike nedela v ¢asu deZurstva.
Nam poves, kako je pravzaprav z delom v deZurstvu?

Dezurstvo v bolni$nici je tista izjema, ko je zdravnik sam in se
mora po svojih najbolj$ih moceh spopadati z najtezjimi situacijami.
Pono¢i med hudo bolnim pacientom, ki se mu stanje nenadoma
poslabsa, in »klicem onostranstva« stoji le deZurni zdravnik. Pred-
stavljajte si, ura je dve zjutraj in nujno vasklicejo vintenzivno enoto.
Bolnik s srénim popus¢anjem, ki je nedavno utrpel Ze tretji sréni
infarkt, ¢edalje bolj hrope in ne more ve¢ dobro dihati. Kot dezurni
zdravnik, ki si na delu Ze od prej$njega jutra, se mora$ nemudoma
odlo¢iti, ali bodo zadostovala zdravila v Zilo in dodatni kisik po
maski, ali bo treba poseci po posebnem »skafandruc, ki bolniku
dovaja kisik pod povi$anim tlakom, ali pa bo treba bolniku vstaviti
cevko vsapnikin ga prikljuditi na stroj za umetno dihanje. V taks$ni
situaciji ti te¢e pot po hrbtu, usta so suha in adrenalin se umiri $ele
tedaj, ko bolniku odleze. Pogosto se takrat Ze svetlika novo jutro.
Na Klini¢nem oddelku za zilne bolezni in Klini¢nem oddelku za
kardiologijo UKC Ljubljana, kjer imamo skupno dezurno sluzbo,
ponocdien sam zdravnik skrbi za priblizno 150 bolnikov, od katerih
jih je vsaj 28 kriti¢no bolnih in lezijo v intenzivnih enotah. Zelo
redko mine no¢, da dezurni ne dozivi vsaj enega klica, pri katerem
gre za Zivljenje ali smrt, kot v zgoraj opisanem primeru. Jasno je,
da zdravniki, ki dezuramo, tezko sprejemamo ocitke o dezurstvu
kot lagodnem viru bajnega zasluzka.

Ob vsem, kar si povedal, kako si osebno doZivel septembrske
dogodke?

Priznam, da mi prve tedne septembra ni bilo lahko. Z veliko
vecino zdravnikov sem delil ogor¢enje nad pavalnim opredeljeva-
njem deZurstva kot lahkotnega zasluzkarstva, po drugi strani pa me
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je skrbelo, kako bomo ob zmanj$anju nadurnega dela na zakonsko
doloc¢enih 8 ur tedensko ohranili obseg in kakovost zdravstvene
oskrbe bolnikov na Klini¢nem oddelku za Zilne bolezni, ki ga vo-
dim. Imeli smo sre¢o, da smo se kot kolektiv pravoc¢asno pripravili
na izpad nadurnega dela in nam je z optimalno razporeditvijo
zadolzitev uspelo v veliki meri ohraniti obseg dela. Seveda dolgo
ne bi mogli tako, ker manjse stevilo delovnih ur obvezno pomeni
zmanj$an obseg dela. Ni namre¢ mogoce v nedogled opravljati
dvojnih zadolzZitev. Moram re¢i, da sem si krepko oddahnil, ko sta
vlada in zdravnigli sindikat FIDES nasla kompromis.

Kako pa sam skrbi$ za svoje zdravje?

Ze od &asa $tudija poskusam vsak dan najti vsaj pol ure za re-
kreacijo, ki me sprosti telesno in dusevno. Neko¢ sem vecino dni
v tednu tekel, a sem si nakopal kroni¢ne poskodbe Ahilovih tetiv.
Zdaj »kolobarim« med tekom, plavanjem in kolesarjenjem. Rad v
naravi pocasi prete¢em od 5 do 8 km, v bazenu preplavam 2 km,
ali pa se s kolesom trikrat zapored povzpnem na Ljubljanski Grad.
OD koncih tedna se z druzino pogosto odpravimo na katerega od
Polhograjskih hribov in se med hojo spro$¢eno pogovarjamo.
Praznik je, kadar mi uspe priti v »prave« hribe nad 2000 m nad-
morske vi$ine.

Dragi Ales, Se enkrat hvala za intervju. v
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Prostovoljci -
vabljeni v sr¢no druzbo

Drustvo za zdravje srca in ozilja vabi
k sodelovanju prostovoljke in prostovoljce
za delo na terenu:
meritve krvi, krvnega tlaka,
podajanje informacij o delu drustva,
pridobivanje novih ¢lanov.

VKkljucite se v druzbo sr¢nih, spoznajte nove
prijatelje in jih povabite, naj se nam pridruzijo!

Dodatne informacije: 01/234 75 55,
E: drustvo.zasrce@siol.net,
drustvo-zasrce@siol.net
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Zadnja nedelja v septembru je od leta 2000 svetovni dan srca. V teh desetih letih je bil dosezen velik napredek na podro&ju zdravja srca
in ozilja po vsem svetu. Mnogo prezgodnjih smrti pa bi e vedno lahko preprecili. Stroka bo naredila svoje. Za svoje srce pa s preventivo
najvec lahko naredimo sami. Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije vam je v pomoc. Ve¢ boste nasli na spletni strani: www.zasrce.si.
Povabite tudi svoje najdrazje in prijatelje. Vase srce vam bo hvaleZno.
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Delam s srcem

Poslanica ob letosnjem svetovnem dnevu srca

p4 . v v . . . v .
C eprav se smrtnost zaradi sr¢no-Zilnih bolezni sicer zmanjsuje,

so te bolezni $e vedno glavni morilec tako med moskimi kot
zenskami. V razvitem svetu zaradi bolezni srca in Zilja vsako leto
umre dobrih 17 milijonov ljudi, kar je polovico vseh umrlih. So-
¢asno s tem so bolezni srca in Zilja tudi tretji najpogostejsi vzrok
za prezgodnjo smrt in eden od pogostejsih razlogov za odsotnost z
delovnega mesta in invalidnost. Poleg tega, da bolezni srca in Zilja
povzrocajo velike tezave zbolelim in njihovim druzinam, v razvitih
drzavah povzrocajo tudi izredno visoke stroke zaradi zdravljenja
in izgube delodajalcev zaradi bolniskih odsotnosti.

Svetovna zveza za srce (WHE) je pred 10- timi leti razglasila
zadnjo nedeljo v septembru za SVETOVNI DAN SRCA. Zelela
je, da bi se vsak prebivalec nasega planeta vsaj enkrat na leto za
trenutek zamislil ob teh zaskrblujo¢ih podatkih. Kot predstavnika
stroke in civilne druzbe izrazava trdno prepricanje, da bi sami
lahko mnogo storili za kakovostno in dolgo Zivljenje.

V Sloveniji smo dosegli Ze veliko. Ocenjeno je, da zaradi preven-
tivnih dejavnosti, pri katerih zelo dejavno sodeluje tudi Drustvo
za zdravije srca in ozilja Slovenije, letno resimo okoli 600 Zivljenj,
smrtnost zaradi bolezni srca in Zilja se je v zadnjih 20 letih znizla
za okoli 20 %! A lahko bi storili $e veliko ve¢, saj pri preventivi
nikoli ne moremo in ne smemo biti zadovoljni z dosezenim. Zato
kli¢eva: storimo nekaj zase, prav vsak med nami. Opustimo kaje-
nje, zmanj$ajmo porabo alkohola, petkrat tedensko pojdimo vsaj
na polurni sprehod, jejmo zdravo. Za svoje srce naredimo nekaj
tudi na delovnem mestu. Leto$nje geslo svetovnega dneva srca je
namre¢ DELAM S SRCEM.

Leta 2009 je bila v Sloveniji popre¢na Zivljenska doba za moske
70,1inza Zenske 79,1 leta. Tako bi ob 40 letni delovni dobi na delov-
nem mestu preziveli kar okoli 1/4 svojega Zivljenja v tem obdobju.
Torej je za nase zdravje in predvsem za zdravo in kakovostno starost
izredno pomembno, kaksni so pogoji, v katerih delamo in Zivimo,
ali nam je omogoceno, da bi lahko na delovnem mestu upostevali
vsaj minimalne standarde zdravega Zivljenskega sloga.

ODb svetovnem dnevu srca se obracava zlasti na delodajalce.
Z zelo majhnimi ukrepi bi lahko bistveno izboljsali zdravstveno
stanje zaposlenih. Ze eno jabolko na dan, moznost razgibanja
na delovnem mestu pri pretezno sedecih poklicih, zagotovljena
zdrava pitna voda bi bistveno vplivalo na boljse pocutje zapo-
slenih. Razmisljanje, da so to le nepotrebni stroski, je dokazano
napacno. Delavec, ki vidi, da njegovim predpostavljenim nivseeno,
vkak$nem delovnem okolju dela, ki vidi, da tudi vodilni mislijo na
njegovo zdravje, zdravo okolje in dobro pocutje, je tudi bistveno
bolj uspesen, u¢inkovit in motiviran pri svojem delu. Zdrav in
motiviran delavec je torej dober delavec!
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Najin pozivvelja tudisindikalnim organizacijam. V tezkih ¢asih
ne pozabite na zdravje svojega ¢lanstva. Raziskovalci so ugotovili,
da socialno $ibkejsi v primerjavi s tistimi iz najvisjega socialnega
sloja zaradi sréno-zilnih bolezni umirajo kar 2,7-krat pogosteje
in zaradi teh bolezni tudi zbolevajo bistveno mlaj$i. Tudi druge
kroni¢ne nenalezljive bolezni se razvijejo prej in v hujsi obliki med
socialno $ibkejsimi. Tako revni zbolevajo zaradi teh bolezni Ze pri
50 letih in je njihova pri¢akovana Zivljenska doba le 71 let, bogati
pa pri 67 letih, njihova pri¢akovana Zivljenska doba pa je 88 let!

In, ne nazadnje, nasi politiki: za asfaltiranje zelenih povrsin
bodo imeli ¢as tudi $e nadi zanamci, izgubljenega zdravja pa ni
mogoce povrniti. Imejte to v mislih, ko sprejemate odlo¢itve in
pripravljate novo zdravstveno zakonodajo.

DELAJMO S SRCEM! 4

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije
Prim. Matija Cevc, dr. med.
Predsednik

Zdruzenje kardiologov Slovenije
Prof. dr. Miran F. Kenda, dr. med.
Predsednik



AKTUALNO

Obelezili smo svetovni dan srca
z geslom »Delam s srcemc

Natasa Jan

vetovni dan srca obelezZimo vsako zadnjo nedeljo v septembru,
letos je bilo to 26. septembra, z geslom »Delam s srcem«.

Letosnje geslo je bilo podobno lanskoletnemu (Delamo s sr-
cem), le da je bil letos poudarek na posamezniku, od katerega je
v veliki meri odvisno, kako si bo zagotovil zdrav Zivljenjski slog
v vsakodnevnem Zivljenju. Vsaj tretjino dneva vecina odraslih
ljudi prezivi na delovnem mestu, zato je potrebno pogledati tudi
tja. Vedina delodajalcev naj bi imela razumevanje za zagotavljanje
tak$nih razmer delovnega mesta, ki bo delavcu omogocil odlo¢itev
za zdrav Zivljenjski slog. Vemo pa, da velikokrat ni tako. Delavec
mora tako ali drugade najti pot, da si zagotovi najbolj$e moznosti
za to, a najprej osvojiti znanje in informacije o tem. Zivljenjski slog
se sicer oblikuje pod vplivom izku$enj in Zivljenjskih razmer od
zgodnjega otrostva dalje. Nanj pomembno vpliva vedenje star$ev
in druzinsko okolje, izobrazevanje, zdravstveno varstvo, socialni,
kulturni in okoljski dejavniki. Raziskave kazejo, da se zdravje na
lestvici vrednot ljudi uvr$¢a na prvo mesto. Presenetljivo pa je, da
ljudje kljub temu osebno premalo naredimo za ohranitev pa tudi
za povrnitev zdravja.

Starsi, ucitelji, zdravstveni delavci in drugi si prizadevajo, da
bi zdravju naklonjen Zivljenjski slog privzgojili ze otrokom. Tudi
kasneje je $e vedno dovolj ¢asa za spreminjanje $kodljivih navad.
Najpomembneje je, da zberemo dovolj volje in se v resnici znebi-
mo $kodljivih razvad ter sprejmemo zdrav Zivljenjski slog v svoje
vsakdanje Zivljenje.

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije je skupaj s svojimi
podruZnicamikot partner Svetovne zveze za srce ob priloznosti
svetovnega dneva srca po vsej drzavi pripravilo vrsto dogodkov.
Naj natejem nekatere od njih: tradicionalni pohod po Stukljevi
in Andrijani¢evi poti v Novem mestu, novinarska konferenca v
Mestni hidi v Ljubljani, osrednja prireditev na PreSernovem trgu
v Ljubljani: meritve krvnega tlaka ter holesterola in sladkorja v
krvi, snemanje EKG, zdravstveno-vzgojno svetovanje, predsta-
vitev zdravstveno—informacijskih gradiv na stojnicah, slovesna
prireditev v dvorani Mestne ob¢ine Nova Gorica, tradicionalni
pohod na St. Jungert in vodeni pohodi z izhodis¢ v Celju, Voj-
niku in Zalcu, pohod ob Blejskem jezeru, meritve krvnega tlaka,
holesterola, sladkorja in glezenjskega indeksa, razstava o srcu v
Zgodovinskem atriju Mestne hie v Ljubljani, tradicionalni dogo-
dek na vrhu Smarne gore: meritve krvnega tlaka ter holesterola in
sladkorja v krvi, preventivni in zdravstveni posveti s strokovnjaki,
svetovanje o zdravem nacdinu zivljenja, meritve krvnega tlaka ter
holesterola in sladkorja v krvi na Rozniku v Ljubljani, koncert
moskega komornega zbora LEK v Rde¢i dvorani mestne hise v
Ljubljani in mnoge druge.

Razstava »Delam s srcemc

V Zgodovinskem atriju Mestne hi$e v Ljubljani je Drustvo za
zdravje srca in oZilja Slovenije odprlo zanimivo razstavo, ki je bila
naogled od 25. septembra do 4. oktobra. Za vsebino razstave je bil
tudi letos zasluZen prim. Boris Cibic, dr. med., ki Ze vsa leta skrbi,
da so na ogled posterji z zanimivo in pou¢no vsebino.

Razstavo si je ogledalo precej$nje $tevilo obiskovalcev. Organi-
zirani so bili tudi vodeni ogledi razstave, za katerega je bilo veliko
zanimanje s strani $ol. Razstavo so si ogledovali otroci od prvega
razreda osnovne $ole dalje — vsi so se kaj koristnega naucili.

Tema razstave je bila letos namenjena pomembnosti zdravega
delovnega okolja, ki bistveno vpliva na nase zdravstveno stanje, saj
vzivljenjski dobi, ko smo zaposleni, na delu prezivimo vsaj tretjino
dneva. Razstavljeni posterji so nas poucili, da le zdravo delovno
okolje zagotavlja stabilno in dolgoro¢no delovno ucinkovitost, v
prvivrsti pa ohranja zdravje zaposlenih, manj izostankov z dela ter
boljse rezultate dela ter zadovoljstvo vsakega posameznika.
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Povabili smo na razstavo »Delam s srcem«(Foto: Brin NajZer)
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Na razstavi »Delam s srcem« smo se o zdravem nacinu
zivlienja lahko zelo veliko naucili (Foto: Brin NajzZer)

Osrednja prireditev na PreSernovem trgu

Presernov trg je v soboto, 25. septembra, kljub dezevnhemu
dnevu, ponudil zanimivo dogajanje na 11 stojnicah. Svojo dejav-
nost je predstavilo Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije in
pokrovitelji svetovnega dneva srca v Sloveniji: Unilever, Lek, Krka,
Danone ter ostali sodelujoci pri izvedbi tega dogodka: SanofiA-
ventis, AstraZeneca in Pfizer.

ODb tej priloznosti smo izvajali tudi meritve krvnega tlaka, ho-
lesterola in sladkorja v krvi ter zainteresiranim opravili posnetek
EKG.

V deZevnem jutru so se na Presernovem trgu pojavili prvi
obiskovalci stojnic (Foto: Brin NajZer)

Svetovni dan srca na Smarni Gori

Ekipa Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije se je odpravila
tudi na Smarno Goro, kjer je pohodnikom, ki so prispeli na vrh,
merila krvni tlak, holesterol in sladkor v krvi, dajala koristne nasvete
za zdrav Zivljenjski slog ter brezpla¢ne zdravstveno informativne
publikacije.
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V nedeljo - na svetovni dan srca je ekipa Drustva za srce na
vrhu Smarne gore izvajala meritve (Foto: Franc Zalar)

Prijazni gostitelji, Ledinekovi, so ob svetovnhem dnevu srca
Drustvu za zdravje srca in ozilja Slovenije omogo¢ili prisr¢en
sprejem obiskovalcev Smarne Gore.

Komorni moski zbor Lek je zapel iz srca

29. septembra ob 19. uri je v cerkvi Sv. Florjana na Gornjem
trgu v Ljubljani nastopil Komorni moski zbor Lek, pod vodstvom
umetniskega vodje Milivoja Surbka. Koncert je bil odli¢en! Pevci
Komornega mogkega zbora Lek so s septembrom priceli Ze tri-
intrideseto pevsko sezono. Njihova pesem se je v prej$njih letih
pevskega udejstvovanja slisala po §irnih mestih stare celine, pevsko
poslanstvo pajih je poneslo tudi éez veliko luzo v Kanado in ZDA,
a najveckrat so seveda zapeli v razli¢nih krajih nase rodne grude.
Doslej jim je uspelo posneti $tiri zgo$¢enke in se dobro odrezati
tudi na pevskih tekmovanjih doma in v tujini.

Predsednik Drustva za srce prim. Matija Cevc se je zahvalil
vodji zbora Milivoju Surbku za lep dogodek
(Foto: Sandra Kozjek)

Tradicionalni pohod po Stukljevi in Andrijaniéevi
poti v Novem mestu

11. septembra so se na tradicionalnem, letos Ze 13. pohodu
Za srce, zbrali $tevilni pohodniki. Vsi prijavljeni udelezenci
pohoda so kot vsako leto prejeli tudi spominsko majico. Dan



AKTUALNO

Komorni moski pevski zbor Lek med nastopom

je bil lep, soncen, kot nala$¢ za hojo, zato so se za pohod po
eni ali drugi poti odlo¢ili $tevilni ljubitelji sveZega zraka, do-
bre druzbe in zdravega nacina Zivljenja. Mnogo je bilo druZin,
tako da smo imeli udeleZence vseh starostnih skupin - tudi
tistih, ki so jih v naro¢ju drzali starsi, ker $e niso znali hoditi.
Na vecini delovnih mestih $e vedno ni zagotovljenih pogojev, ki
bi zaposlenim lahko zagotovili zdravo prehrano in morda aktiven
odmor s sprostitvijo ter z moznostjo razgibanja pri tistih, ki na delu
veliko sedijo. Dejavnosti, kot je bil letosnji svetovni dan srca, na to
opozarjajo in vodijo v smer izbolj$anja stanja na tem podrodju.
v

1O

Namenite del dohodnine
Drustvu za zdravje srca in
ozilja Slovenije

V obrazec za dohodnino v rubriko »za financiranje splo-
$no koristnih namenov«vpisite davéno stevilko 87636484
in vpiSete odstotek dohodnine, ki nam jo namenjate (do
0,5 % dohodnine).

Sedaj Ze veste, da obstaja moznost, da namesto v drzavni
proracun, lahko namenite del dohodnine v humanitarne
namene. Pomo¢ Drustvu za zdravje srca in ozilja Slove-
nije, vas ni¢ ne stane, dru$tvu pa pomaga pri opravljanju
njegovega humanitarnega dela.

Dodatna navodila in obrazci so na voljo na spletni strani
DURS-a http://www.durs.gov.si/fileadmin/durs.gov.si/
pageuploads/Davki-predpisi_in_pojasnila/Dohodnina/
Obrazci-FIZICNE_OSEBE/177.pdf

Dav¢ni zavezanec lahko da zahtevo za namenitev kadar
koli tudi prek sistema eDavki na spletni stani http://
edavki.durs.si.

Klub atrijske fibrilacije
Nova ugodnost za ¢lane Drustva za srce

Sréne aritmije oz. motnje srénega ritma so resen zdravstveni
problem. Pri atrijski fibrilaciji (AF), najpogostejsi motnji srénega
ritma, zaradi nenormalne elektri¢ne aktivnosti sr¢nih preddvo-
rov srce bije hitro in neenakomerno. Atrijska fibrilacija poveca
tveganje za mozgansko kap, sréno popuscanje in smrt.

®

Slika1: Elektricna aktivnost normalno delujocega srca v
primerjavi z atrijsko fibrilacijo (desno)

Dejavniki tveganja, ki vodijo v razvoj atrijske fibrilacije, so
visok krvni tlak, bolezni sr¢nih zaklopk (predvsem bolezni mi-
tralne zaklopke) in koronarna bolezen. Poleg tega so za razvoj
AFbolj ogrozeni starejsiljudje, bolniki s cezmernim delovanjem
$¢itnice, debeli bolniki in tisti, ki uzivajo alkohol.

Najpogostej$isimptomi AF so hitro, neenakomerno utripanje
srca, razbijanje srca oz. nelagodje v prsih, kratka sapa, vrtoglavica
in/ali zmerna do huda bole¢ina (ti$¢anje) v prsih.

Atrijska fibrilacija prizadene okoli 7 milijonovljudi v Evropski
uniji in ZDA. Zgodnje odkritje bolezni (navadno z elektrokar-
diografsko preiskavo - EKG) in u¢inkovito zdravljenje sta zato
klju¢na cilja obravnave.

Ker postajajo motnje srcnega ritma tudi v Sloveniji vse vecji
problem, smo se odlocili, da znotraj nasega drustva ustanovimo
neformalni Klub atrijske fibrilacije. Vse, ki vas ta tematika
zanima, vabimo, da se vclanite v Klub.Registrirate se tako, da v
pristopni izjavi to oznacite (tudi, Ce ste Ze clanica ali clan dru-
Stva), nas poklicete po telefonu (st.: 01/23 47 550) ali pisete na
elektronski naslov:drustvo.zasrce@siol.net.

Namen kluba bo informiranje o motnjah srénega ritma, mo-
rebitnih zapletih, moznosti preprecevanj ter zdravljenja atrijske
fibrilacije. Ze jeseni bomo odprli tudi poseben forum, ki bo
namenjen predvsem izmenjavi izkusenj in mnen;.

Vodilo kluba atrijske fibrilacije bo zgodnje odkrivanje atrijske
fibrilacije in ohranjanje zdravega Zivljenjskega sloga.

Prisr¢no vabljeni v Klub AF, da bo vase srce $e dolgo utri-
palo v pravem ritmu. 4

Franc Zalar
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Sposobnost za delo po sr¢cnem
infarktu in operaciji srca

Irena Keber

55-letni moski, kadilec, s hipertenzijo in zvisanim krvnim hole-
sterolom, je priSel na pregled za oceno sposobnosti za delo leto in pol
po prebolelem srcnem infarktu. Potek infarkta je bil brez zapletov.
Ob infarktu so mu razsirili zoZeno koronarno arterijo in vanjo vsta-
vili kovinsko opornico. Koronarografija je pokazala, da so prisotne
ateroskleroticne spremembe Se na dveh koronarnih arterijah, ki pa
niso povzrocale pomembnih zoZitev. Pol leta po infarktu se je stanje
poslabsalo, pojavile so se ponovne boletine za prsnico pri majhnih
obremenitvah. Ponovili so koronarografijo in odkrili zoZitev koro-
narne arterije v predelu kovinske opornice. Ponovno so razsirili to
arterijo in vstavili $e dve kovinski opornici. Po drugem posegu je bil
ambulatno rehabilitiran. Zacel je s postopki sekundarne preventive,
opustil je kajenje, postal redno telesno dejaven, redno je jemal vsa
predpisana zdravila. Devet mesecev po infarktu so mu zakljucili
bolniski stalez in se je ponovno zaposlil. Kot samostojni podjetnik
je ponovno zacel delati kot Sofer kamiona na mednarodnih progah.
Preko zime je imel pri delu kar precej tezav, ko je v mrazu natovarjal
kamion s tovori, tezkimi tudi do 40 kg. Zaprosil je za nadaljevanje
bolniskega staleza in za oceno invalidnosti, ker se ni cutil vec spo-
sobnega opravljati svojega dela. Pri kardioloskem pregledu za oceno
zmoznosti za delo so ugotovili, da ima bolnik prekomerno telesno
teo (indeks telesne mase je bil 32 kg/m?), krvni tlak je bil normalen,
krvni holesterol prav tako. Opravili so obremenitveno testiranje na
tekocem traku, obremenitev je bila prekinjena pri 6 MET zaradi
pojava tezkega dihanja in utrujenosti, ni pa bilo bolecin za prsnico,
niti znakov obremenitvene miokardne ishemije ali motenj srcnega
ritma. Ultrazvocna preiskava je pokazala normalno delovanje srca in
srcnih zaklopk. Zdravnik je ocenil, da bolnik nivec sposoben opravijati
sedanjega dela, ker je znatno ogrozen, da doZivi ponovni koronarni
dogodek in s tem ogroza druge udelezence v prometu. Bolnik bi lahko
ostal Sofer, vendar pa ne bil smel ve¢ voziti kamiona na dolgih poteh,
niti ne bi smel ve¢ dvigovati bremen, teZjih od 20 kg.

P omemben pokazatelj uspe$nega okrevanja po srénem infarktu
ali operaciji sr¢nega Zilja je vrnitev bolnika na delo. Vecina
bolnikov se lahko ponovno zaposli, vendar pa sta nezmoznost za
delo in invalidnost pri teh bolnikih razmeroma visoka. Tudi ob
sedanjem sodobnem zdravljenju se ne zaposli vsaj tretjina bolnikov.
Vracanje na delo je namre¢ zapleten proces, ki ni odvisen zgolj
od posameznega dejavnika in ne zgolj od zdravstvenega stanja.
Nanj v veliki meri vplivajo tudi socialne okoli§¢ene in psiholoski
dejavniki.

Ocena delovne sposobnosti je pomemben del klini¢ne obrav-
nave bolnika po srénem infarktu in po sréni operaciji. Opravi jo
zdravnik, ki vodi bolnika med procesom rehabilitacije. Izkazalo se
je, da zdravnikov nasvet, da je zaposlitev mozZna, pozitivno vpliva
na bolnikovo odlo¢itev za ponovno delo.

Za srce ® oktober 2010

Ko bolniku, ki je prebolel sréni infarkt ali bil operiran na sré-
nem Zilju, svetujemo, kaks$no delo lahko opravlja, moramo dobro
poznati njegovo zdravstveno stanje in njegovo ogrozenost pred
morebitnimi ponovnimi koronarnimi dogodki na eni strani ter
delovne pogoje na drugi strani. Zdravstveno stanje in ogrozenost
opredelimo sklini¢nim pregledom ter kardioloskimi preiskavami.
Med preiskavami sta zlasti pomembna obremenitveno testiranje
in ultrazvo¢na preiskava srca. Z obremenitvenim testiranjem na
kolesu ali teko¢em traku ocenimo bolnikovo telesno zmogljivost
in odkrivamo znake slabe prekrvljenosti sr¢ne misice (miokardna
ishemija) ter nevarne motnje srénega ritma, ki jih lahko sprozi
fizi¢na obremenitev. Z ultrazvo¢no preiskavo pridobimo podatke
o delovanju srca. Koronarni bolniki s stabilno klini¢no sliko, ki
nimajo tezav med zmernimi obremenitvami, so malo ogroZeni.
Zmerno do znatno ogrozeni so bolniki, ki imajo tezave, bodisi an-
gino pektoris ali tezko dihanje prilazjih in zmernih obremenitvah.
Pri obremenitvenem testiranju je meja med obema kategorijama
obremenitev 6 MET (MET je metaboli¢ni ekvivalent, 1 MET
predstavlja porabo 3,5 ml kisika na minuto na kilogram telesne
teze oz. stopnjo presnove mirujocega ¢loveka, 6 MET pa pomeni
6-krat povecano stopnjo presnove v primerjavi z mirovanjem).
Zelo ogrozeni bolniki, ki niso sposobni za telesno vadbo in so
nezmozni za delo, so bolniki z nestabilno klini¢no sliko, ki imajo
simptomatiko Ze v mirovanju ali pri zelo majhnih obremenitvah.
Stopnje ogrozenost bolnika za telesni napor, ki so v pomo¢ tudi
pri ocenjevanju zmoznosti za delo, prikazuje tabela 1.

Za oceno zmoznosti za delo in prepre¢evanje prekomerne in-
validnosti je pomembna natan¢na ocena delovnega mesta. Poznati
moramo tako fiziologke kot psiholoske obremenitve, ki jih dolo¢eno
delo predstavlja za bolnika. Na sréno-Zilni sistem vplivajo vrsta
dela, njegove energetske zahteve in trajanje, okoljski pogoji in z
delom povezan psiholoski stres.

Telesno delo razdelimo v dve kategoriji: dinami¢no in stati¢no
delo. Pri dinami¢nem delu gre za kratkotrajno ponavljajoco se
obremenitev velikih mi$i¢nih skupin (primer je hoja), pri static¢-
nem pa za podalj$ano napetost v misici, primer take obremenitve
je no$enje in dvigovanje bremen. Obe vrsti obremenitve razli¢no
vplivata na sréno-Zilni sistem: dinami¢no delo povzroca predvsem
volumsko, stati¢no pa tlatno obremenitev srca. Pri dinami¢nem
delu obstaja nevarnost prekoracitve najvisje varne obremenitve,
pri stati¢cnem delu pa lahko pride do pretiranega porasta krvnega
tlaka in zve¢ane obremenitve srca med izgonom krvi. Bolnikovo
sposobnost za opravljanje razli¢nih vrst dela lahko opredelimo z
obremenitvenim testiranjem, pri katerem uporabljamo dinamic¢ne,
stati¢no-dinamicne in stati¢ne obremenitve. Pri ro¢nih delavcih
uporabljamo tudi obremenitveno testiranje z rokami. Energetske
zahteve dolocenih del prikazuje tabela 2.
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Energetska poraba med delom ni odvisna samo od vrste dela,
temve¢ tudi od drugih dejavnikov. Pomembna je temperatura
okolja, v toplem in vlaznem okolju se poveca energetska poraba
ob dolo¢enem delu zaradi pove¢anega termoregulatornega pretoka
krvi. V mrzlem okolju se pove¢a moznost nastopa angine pektoris,
kar je posledica porasta krvnega tlaka v mrazu in zato povecane
porabe kisika v sr¢ni misici. Tudi fizi¢no delo na visoki nadmorski
vi$ini predstavlja ve¢jirelativen sréno-Zilni stres. Delavci so pridelu
lahko izpostavljeni $e drugim fizikalnim dejavnikom, kot so hrup,
vibracije, elektri¢ni tok in kemi¢nim agensom. Neugoden je tudi
vplivizmenskega in no¢nega dela ter ob¢utek slabega obvladovanja
delovnih obremenitev, kar vodi do psihi¢nega stresa.

Ko ocenjujemo zmoznost za delo bolnika, ki je opravljal fizi¢no
delo, moramo bolnikovo telesno zmogljivost primerjati s pricako-
vano energetsko porabo pri delu. Povpre¢na poraba kisika med
dnevnim delovnim procesom v7 do 8 urah naj ne preseze 40 % bol-
nikove maksimalne porabe kisika, ob tem pa so lahko kratkotrajne
obremenitve tudi vecje, vendar ne smejo presegati od 70 do 80 %
maksimalne porabe kisika. Za nekatere poklice, prikaterih bilahko
ponovni sréni dogodek ogrozil javno varnost, kot so, na primer,
vozniki javnih transportnih sredstev, policisti, gasilci, upravljalci
jedrskih elektrarn, je odlo¢itev o ponovni zaposlitvi posebno tezka
in mora biti zdravnik, ki ponovno zaposlitev zagovarja, prepri¢an
o majhni verjetnosti ponovnega dogodka. Primeren ¢as ponovne
zaposlitve je odvisen od Ze zgoraj navednih dejavnikov. Po mio-
kardnem infarktu in sréni operaciji bi se lako bolniki zaposlilli v
6 do 12 tednih, po koronarni angioplastiki pa $e hitreje.

Tabela 1: OgroZenost koronarnih bolnikov za telesni napor.
MET= metaboli¢ni ekvivalent, 1 MET = poraba 3,5 ml kisika na kg telesne
teze v minuti, kar predstavlja stopnjo presnove mirojo¢ega ¢loveka.

Majhna ogrozenost: koronarni bolniki s stabilno
klini¢no sliko

odsotnost simptomatike pri zmernih obremenitvah,
odsotnost pomembnih motenj srénega ritma v mirovanju in
med obremenitvijo,

telesna zmogljivost 6 MET ali ve¢ pri obremenitvenem
testiranju,

odsotnost miokardne ishemije ali angine pri obremenitvenem
testiranju pri obremenitvi 6 MET ali manj,

primeren dvig sistoli¢nega krvnega tlaka med obremenitvijo.

Zmerna/znatna ogrozenost:

simptomi (angina pektoris, tezko dihanje) pri lazjih in zmernih
obremenitvah,

telesna zmogljivost pri obremenitvenem testiranju manj kot 6
MET,

nastop miokardne ishemije ali angine pri obremenitvenem
testu pri obremenitvi manj kot 6 MET,

padec sistoli¢nega krvnega tlak med obremenitvijo pod
izhodno vrednostjo v mirovanju,

nevarne motnje srénega ritma med obremenitvijo.

Velika ogrozenost (koronarni bolniki z nestabilno
klini¢no sliko):

nestabilna miokardna ishemija,

dekompenzirano sréno popuséanje,

neobvladane nevarne motnje srénega ritma.

Tabela 2. Energetske zahteve delovnih obremenitev.
Intenzivnost presnove (MET) Vrsta dela
in poraba energije (kcal/min)

1,5 -2 MET
(2 - 2,5 kcal/min)

sedece delo,

upravljanje z vozilom med
voZznjo,

delo na racunalniku

2 -3 MET

(2,5 — 4 kcal/min)

avtomehanika,
finomehanika,
delo vratarja,
ro¢no tikanje,
prodaja na drobno

3- 4 MET
(4- 5 kcl/min)

polaganje opek,
voZenje samokolnice z
bremenom 45 kg,
sestavljanje strojev,
voznja kamiona,
varjenje,

¢is¢enje oken

4 -5 MET

(5-6 kcal/min)

pleskanje sten,
polaganje tapet,
lazje tesarjenje

5-6 MET prekopavanje vrta,

(6-7 kcal/min) lahko lopatanje

6-7 MET lopatanje 10-krat na minuto
(7-8 kcal/min) (breme 4,5 kg)

7 - 8 MET kopanje jarkov

(8-10 kcal/min) nosenje tovora 40 kg,

sekanje dreves

8- 9 MET
(10-11 kcal/min)

lopatanje 10-krat na minuto
(breme 6,4 kg)

O3

Vabljeni v prostore
Drustva za zdravje srca in
ozilja Slovenije
v Ljubljani na Cigaletovi 9.

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

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

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 vprasaniji. Pisite nam!

Mlado gospo skrbijo zbodljaji pri srcu

Vprasanje:

»Stara sem 26 let in me zanima ali mi svetujete dodatni pregled
srca/Zil.

Zadeva je sledeta: sem zdrava (sicer nedonosena), le obcasno me
Spika v srcu in imam motnje ritma (neenakomerno bitje srca). Pritisk
imam nizek (100/60) in obicajno tudi nizek srcni utrip (50).

Stara starsa, po eni strani, sta oba umrla zaradi srcne kapi oziroma
angine pektoris. Babi, po drugi strani, je imela sr¢no popuséanje.
Glede na genske dejavnike in glede mojega pritiska in sicer rahlih
teZzav me zanima, ali mi priporolate obisk osebnega zdravnika, da
me napoti naprej na nadaljne preventivne preglede? Alenka«
*Vprasanje je bilo posredovano po e-posti in ni lektorirano.

Odgovor
N apisali ste, da ste bili nedonosena. Glede na va$o starost
smem misliti, da se ste bili pod kontrolo porodnicarja Ze
pred porodom, in da ste se rodili v ustrezno opremljeni ustanovi,
v kateri so dane moznosti vrhunskih diagnosti¢nih pregledov tudi
nedonosenckov.
Ker niste omenili, ali so pri Vas Ze ob rojstvu ugotovili sr¢ne
napake, je (zelo verjetno) nimate. Zato menim, da so vase sedanje
tezave brez organske podlage. Upam, da veste, da lahko nastopijo

zelo razli¢ne bolec¢ine v predelu srca, pri katerih zdravniki ne ugo-
tovimo nobene organske spremembe ne na srénih zaklopkah ne
na srénih Zilah ali drugih organih v prsnem kosu. Ce boste imeli
priloznost videti knjigo, v kateri je slika Zivcev, ki obdajajo srce in
pljuca, vas bo presenetila ugotovitev, koliko Zivcev prepleta ta dva
organa. Ti Zivci so obcutljivi na vsemogoce dusevne in organske
drazljaje. Taki draZljaji se pogosto izrazajo v obliki zbadanja v
predelu srca ali na drugih mestih prsnega kosa in pogosto tudi v
obliki prezgodnjih, nerednih srénih utripov.

Morda vas tudi nekoliko skrbi nizek krvni tlak. V dopisu nave-
dena vrednost ni nevarna. Res pa je, da imajo nekateri »bolniki«
z nizkim tlakom veckrat tezave, ki jih pripisujejo nizkemu tlaku
(npr. ob spremembah vremena, prinerazpoloZenju, itd.). Proti tem
motnjam svetujemo ve¢ gibanja, uzivanje nekoliko bolj slanega
obroka, itd.

Napisali ste $e, daimate veckrat nizek sréni utrip. Sr¢na frekvenca
okrog 50 utripov v minuti je nizka in samo izjemoma povzroca
tezave. Tako vrednost ugotovimo pri §portno dejavnih ljudeh kot
znak dobre telesne kondicije, pri nekaterih boleznih srca in kot
stranski uéinek nekaterih zdravil. Za katero stanje gre pri vas,
iz vaSega dopisa ni razvidno. Priporo¢am posvet pri izbranem
zdravniku. v

Nagradna akcija - ¢lani pridobivajo nove ¢lane

Spostovane clanice in clani!

Skupaj smo mocnejsi, skupaj lahko premagamo $e ve¢ ovir. Zato se je vodstvo drustva odlocilo za nagradno akcijo »Clani pridobivajo
nove ¢lane«. Vsak ¢lan, ki bo v letu dni pridobil deset ali ve¢ novih ¢lanov, se bo potegoval za lepe nagrade. 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 vago podruznico ali na naslov, ki je na pristopni izjavi.

Pristopna | Z

Podpisani/a zZelim postati ¢lan/ica Drustva za zdravje srca in ozilja

d V d

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

V primeru, da Zelite v¢laniti tudi druZinske clane, vpisite
tudi njihove podatke:

Obkrozi: a) ¢lanarina: 13€ b) druzinska ¢lanarina: 17€

V primeru, da Zelite postati clan kot posameznik:
Ime in priimek:

Ime in priimek:

Rojstni datum:
Poklic:

Rojstni datum:
Poklic:

Ulica/cesta/naselje:

Ime in priimek:

Rojstni datum:

Kraj in postna Stevilka:

Telefon: Poklic:

E-posta: Ime in priimek:
Rojstni datum:

Vv Dne Podpis

Poklic:

PROSIMO, IZPOLNITE PRISTOPNO 1ZJAVO V VELIKIMI TISKANIMI CRKAMI.
Izpolnjeno pristopno izjavo posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja, Cigaletova 9, p.p. 4430, 1001 Ljubljana. Po posti boste prejeli poloznico za placilo. Po

placilu prejmete clansko izkaznico. Za druZinsko ¢lanarino se lahko odlo¢i druZina z najmanj dvema in najvec Stirimi druzinskimi ¢lani, ki Zivijo v skupnem gospodinjstvu.
Vsak ¢lan prejme clansko izkaznico, druZina pa prejema samo en izvod revije »Za srce.

Clan, ki je pridobil novega ¢lana:

Za srce ® oktober 2010



STRAN I IZGOVORI,
ZA VASE SRCE GRE!

ph'E'Eluz

Posvetujte se z zdravnikom in izmerite raven vasega holesterola. Holeste-
rol je lahko eden izmed dejavnikov tveganja za razvoj bolezni srca in oZilja.

obiscite WWW.danaCOI.SI, narocite
brezplacen zacetni paket, poiscite koristne
informacije o holesterolu in Danacolu ter
spremljajte izkusnje drugih. Storite to Ze danes!

Danacol vsebuje rastlinske sterole,
ki zniZujejo raven holesterola.

Danacol je namenjen izklju¢no ljudem, ki Zelijo znizati raven holesterola v krvi. Ni primeren za prehrano nosetnic, dojetih mater
in otrok, mlajsih od 5 let. Ljudje, ki jemljejo zdravila za znizevanje holesterola, naj Danacol uzivajo pod zdravniskim nadzorom.
Zauzitje vet kot 3 gramov dodanih rastlinskih sterolov na dan ni priporodljivo. Izdelek je priporocen kot sestavni del uravnotezene
in raznolike prehrane, ki vkljucuje tudi redno uZivanje sadje in zelenjave, kar pomaga vzdrzevati koli¢ino karotinoida.




NOVICE O ZDRAV]JU

Tai chi pomaga bolnikom s srénim popuscanjem

Bolnikiz zmerno izrazenim srénim popus¢anjem, ki so tri mese-
ce dvakrat tedensko vadili tradicionalno kitajsko borilno-mediativ-
no ve$¢ino tai chi, ki zahteva le majhne telesne napore, so porocali
o pomembno izbolj$anikakovost Zivljenja, Ceprav se jim objektivno
izmerjena telesna zmogljivost ni povecala. Obcutek zadovoljstva
in samozavesti je dostikrat pomembnejsi od ostalih okoli§¢in. (vir:
vir: Yeh G. Predstavitev na Heart Failure Society of America 2010,
San Diego,CA; ww.medscape.com/viewarticle/728597)

Kava ne povzroca atrijske fibrilacije

V nasprotju z raz§irjenim prepri¢anjem, da pretiravanje s kavo
povzroca neredni sréni utrip oz. atrijsko fibrilacijo, $vicarski razi-
skovalci pri ve¢ kot 30.000 Zenskah, ki so jih spremljali 14 let, niso
nadli povezave med pogostostjo pitja kave in atrijsko fibrilacijo.
Ta aritmija je bila enako pogosta pri Zenskah, ki so spile zelo malo
kave kot pri strastnih kofetaricah. Raziskovalci vseeno opozarjajo,
da ni pametno pretiravati s kofeinom v enkratnem odmerku (Am
J Clin Nutr 2010; 92: 509-14).

Aktivno odstranjevanje strdkov pri venski
trombozi je lahko koristno

Obicajno zdravimo vensko trombozo spodnjih okon¢in z zdra-
vili, ki upocasnijo strjevanje krvi, tako da prepre¢imo odlaganje
dodatnih strdkovin damo telesu moznost, da vsaj deloma razgradi
trombe in razvije obvodne vene. Ameriski raziskovalciso porocalio
hitrejsem in bolj$em okrevanju 91 bolnikov z vensko trombozo, ki
sojim s katetrskimi metodami ali raztapljanjem strdkov razresevali
vensko zaporo, v primerjavi z 92 klasi¢no zdravljenimi bolniki.
(Cathetrer Cardiovasc Interv 2010; 376: 316-25).

Zgodnje paliativno zdravljenje je koristno pri
napredovalem plju¢nem raku

Cilj paliativnega zdravljenja je lajsanje bolnikovih tezav, pred-
vsem telesne in dusevne bole¢ine. Nekoliko presenetljivo se je
izkazalo, da zgodnje paliativno zdravljenje pri bolnikih z meta-
statiénim plju¢nim rakom v primerjavi s klasi¢nim zdravljenjem
ni izbolj$alo le kakovosti Zivljenja, pa¢ pa je podaljsalo prezivetje
za skoraj 3 mesece. Gre za Se en dokaz, kako pomembno je skrbeti
za dobro pocutje, ¢eprav gre za neozdravljivo bolezen. (vir: N Engl
J Med 2010; 363: 733-42)

Za srce ® oktober 2010

Ales Blinc

Dobre Slabe

Nespecnost povecuje tveganje za prezgodnjo
smrt

Moski, ki jih muci nespec¢nost, umirajo do 4-krat pogosteje od
vrstnikov. Nespe¢nost je pogosto povezana s telesnimi boleznimi
in z depresijo, pomanjkanje spanja pa dodatno povecuje krvni
tlak in veca tveganje za razvoj sladkorne bolezni. Zanimivo pa je,
da pri osebah, ki so spale manj kot 6 ur na no¢, a jih to ni motilo,
niso zabelezili povecene umljivosti. (vir: Sleep 2010, elektronska
objava 1. septembra)

Povisan krvni tlak je povezan s premajhnim
vnosom kalija

Veliko se govori in pise o tem, kako je pove¢an krvni tlak povezan
s pretiranim uzivanjem natrija v obliki kuhiijske soli, manj pa vemo
o tem, da Evropejci ne zauzijemo dovolj kalija, ki deluje zas¢itno.
Ce bi z uzivanjem sadja, zelenjave in mle¢nih izdelkov povecali
dnevno zauzito koli¢ino kalija za 1 do 2 g na priporocenih 4,7 g,
bi po izra¢unih nizozemskih raziskovalcev zmanjsali umrljivost za
mozgansko kapjo za 8 - 15 % in umrljivost za srénim infarktom
za 6 — 11 %. (vir: Arch Intern Med 2010; 170: 1501-2)

Tablete kalcija povecujejo tveganje za srcni
infarkt

Osteoporoza je pogosta pri Zenskah po menopavzi, pojavlja pa
se tudi pri starej$ih moskih, tako da veliko ljudi po 50. letu jemlje
nadomestke kalcija, da bi ohranili primerno mineralno gostoto
kosti. Zal so nedavne razskave pokazale, da je uZivanje tablet
kalcija brez so¢asnega jemanja vitamina D povezano s priblizno
30 %-nim povecanjem tveganja za sr¢ni infrakt. Raziskovalci opo-
zarjajo, da je pri varovanju kosti varneje poskrbeti za primerno
raven vitamina D v telesu, kot pa uZivati kalcijeve nadomestke.
(vir: BM]J 2010; Bolland M]J)

Hujsanje je lahko skodljivo

Korejski raziskovalci so opozorili na nenavadno nevarnost, ki
prezi na osebe, ki mo¢no shuj$ajo po dolgoletnem kopicenju od-
vecne mascobe. Gre za spro$¢anje industrijskih organskih strupov,
ki smo jim v Zivljenju izpostavljeni in se nam nalagajo v mascevju,
ob huj$anju pa se sproéc¢ajo v kri. Ceprav gre ve¢inoma za majhne
koncentracije strupenih snovi, bi se na¢eloma lahko vpletale v
potek sladkorne bolezni, arterijske hipertenziije ali revmatoidnega
artritisa. Nacrtovano hujsanje naj bo vselej dobro pretehtano in naj
uposteva celovito zdravstveno stanje kandidatov. (vir: Int ] Obesity
2010; elektronska objava 7. septembra) v
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Kdaj in kako zdravimo
okuzbo prebavil z bakterijo

Helicobacter pylori?

® Okuzba z bakterijo Helicobacter pylori je najpogo-
stejSa kroni¢na okuzba razsiriena po vsem svetu.

Kdaj in kako zdravimo Vedina okuzenih ljudi nima tezav, pri petini pa lahko
okuzbo prebam’ lz baktem’jo povzroCi zdravstvene tezave.

. ® Bakterije Helicobacter pylori so razlicne in lahko
Helicobacter povzrocijo blago kronicno vnetje Zelodéne sluzni-

ce, V sluznici zelodca in/ali dvanajstnika delajo plit-
ke ali globoke razjede ter sodelujejo celo pri na-
stanku zelod¢nega raka.

® Zdravlienje okuzbe z bakterijo Helicobacter pylori
je sestavljeno iz dveh razli¢nih antibiotikov in zavi-
ralca protonske Crpalke (to so zdravila, ki zavirajo
izloCanje zelod¢ne kisline). Vsa tri zdravila jemliemo
dvakrat na dan, obic¢ajno v obdobju enega tedna.

® Pri zdravlienju okuzbe z bakterijo Helicobacter
Bolecina v zgornjem delu trebuha je pogost pojav. ;o X X _
Eden izmed vzrokov je lahko tudi okuzba z bakterijo pylori je zglo pomemb,no_’ da natancno UD(_)St_eva
Helicobacter pylori. Knjizica z naslovom Kdaj in kako mo zdravnikova navodila in prenehamo s kajenjem,

zdravimo okuzbo prebavil z bakterijo Helicobacter Saj je tako moznost ozdravitve najveéja'
pylori? vam pove vec o tej okuzbi, njenem odkrivanju,

morebitnih posledicah okuZbe in o zdravljenju. \ . .
® S tem zagotovimo, da bo zdravljenje okuzbe s H.

Knjizico poiscite pri svojem zdravniku ali v lekarni, pylori uspesno, uspesSno ozdravlena okuzba je
objavliena pa je tudi na Lekovi spletni strani: povezana z ozdravitvijo ulkusne bolezni in zmanjsa
www.lek.si/prebavila moznost za nastanek raka v zelodcu.

V zbirki Lek za zdravje so med drugim izSle Se naslednje knjizice:
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sréno-zilne  zviSan merjenje zviSana dietna zve€ana alergije nespecnost  antibiotiki helicobacter
bolezni krvni tlak krvnega vrednost navodila prostata pylori

tlaka mascéob

Izobrazevalne knijizice, ki smo jih pripravili v sodelovanju z vrhunskimi
slovenskimi strokovnjaki, lahko dobite pri svojem zdravniku in v lekarni,
vsebine pa so vam dostopne tudi na Lekovi spletni strani www./ek.si/zdravje/

Informacije imajo izkljuéno splosno izobrazevalne in informativne namene in niso nadomestilo

za posvet z zdravnikom ali farmacevtom. Pomembno je, da glede svojega zdravstvenega stanja
oziroma bolezni upostevate navodila svojega zdravnika oziroma drugih zdravstvenih delavcev.

Lek farmacevtska druzba d. d., VerovSkova 57, 1526 Ljubljana, Slovenija e www.lek.si
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— MOT POKITC

Kaj je poklic? Kaj je sluzba? Je sola sluzba? Ali je Sola lahko tudi poklic? Zakaj da in zakaj ne?
Na kaj pomislis, ko slisis besedi poklic, sluzba? Kaksen poklic je poklic ucitelja? Bos ucitelj,
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ko bos velik? Je poklic ucitelja drugacen od drugih poklicev? Ta in stevilna druga vprasanja
smo si zastavili v 5. b razredu. Preberite si zanimiva razmisljanja.

Ana Janezi¢, 3.a

KA JIE POKILICE

Poklic je nekaj, kar ti je vie¢, kar rad delas in
to delas z velikim veseljem. (Nina)

Poklic je delo, ki ga opravljajo nasi starsi,
stari starsi. Delamo tudi mi, a to ni nas
poklic. (Matija)

Ko nekaj delamo za kruh, zato, da prezivimo,
je to poklic. (Primoz)

Ko si odrasel in izSolan, opravljas delo in
to je poklic. (Mark)

Tojedelo, kigazelis poceti,dabisezdenarjem,
ki ga dobis zanj, prezivljal. (Bor)

Jaz si pod poklic predstavljam le delo.
(Miha)

Poklic je delo, ki ga opravlja starejsa oseba za
denar. Samo z denarjem se da v danasnjem
svetu Se preziveti. (Jan)

Poklic so vsa dela, ki jih moramo opravljati
za prezivetje. (Klemen)

Jaz bi rad delal v FBI, zato bi to bil tudi poklic.
(Jan)

Poklic je sluzba, ki jo redno, vsak dan,
opravljas. (Zan Mark)

Odrasle osebe imajo poklic. Brez poklicev ne bi
bilo policistov, vozniki bi povzrocali prometne
nesrece. Poklic si zbere vsak sam. (Marusa)

Poklic, to jeresno in tezko delo, ki ga opra-
vljajo starsi za denar. (Nejc)

Le polnoletne osebe opravljajo delo in to je
njihova sluzba. (Ursa)

Poklic, to je sluzba le za odrasle. (Danijel)
Poklic ni samo delo, to je tudi zabava. (Laura)

Zdi se mi, da je tezko, ce si ne izbere$
poklica, ki ti ne ugaja. Zato si pod poklic
predstavljam le garanje in danes zelo
majhne place. (Tim)

Poklic je sluzba, s katero sluzi§ denar. Danes
je s sluzbo tezko, saj so nekateri starsi brez
nje. (Ana)

Poklic mi pomeni sluzbo, brez poklica ni
sluzbe. (Kristina)

Dalahko nekaj delas za preZivetje, potrebujes
poklic. (Nina)

Vse, s cimer se odrasli ukvarjajo, je poklic.
(Lara)

Sluzba in poklic mi pomenita enako. (Marko)

SoLa

Ko zjutraj se zbudim, se

oblecem in v Solo odhitim.

Tam s sosolci se dobim in

skupaj z njimi se uc¢im.

Ucitelj racune pise, rediteljica

Metka pa za njim pridno brise.

Zvonec zazvoni, steCemo na

kombi in Ze nas veé ni. -
(Nina) 4 -

%

AT JE SOLA SLUVABAS

Meni se Sola zdi sluzba, ker zahteva veliko
ucenja, dela doma. (Nina)

Sola je neke vrste poklic, ker se tam u¢imo,
razmisljamo, piSemo, riSemo, kot to pocne-
jo starejsi v sluzbi. (Matija)

Ja, Sola je del poklica, ker ¢e se dobro ucis,
dobis dobro sluzbo in lahko dobro zZivis.
(Primoz)

Sola je sluzba za ucitelje, ravnatelja, kuha-
rice. Ucitelji ucijo ucence in si s tem sluzijo
denar. (Mark)

Starsem je Sola lahko sluzba, ¢e so tam za-
posleni, otrokom pa ne. Otroci se od nekoga

morajo nauciti stvari, ki jih bodo rabili celo
zivljenje. (Bor)

Sola je sluzba le za ucitelje, ki se tako pre-
zivljajo. (Miha)

Sola je sluzba mlajsih. Z dobro osnovno $olo

se da priti na dobro srednjo Solo in dober
faks. Z dobrim faksom pa lahko dobis dobro
sluzbo. (Jan)

Sluzba ni obvezna, sSola pa je, zato Sola ni
sluzba. (Klemen)

Ce bi v 30li sluzili denar, bi bila $ola sluzba,
tako pa ni. V sluzbi so odrasli, ki so Solo ze
naredili. (Jan)

Ucenci nimamo poklica, zato Sola ni sluz-
ba. Poklic imas sele, ko naredis $olo. (Zan
Mark)

Sola ni sluzba, je pa nekaj podobnega. (Ma-
rusa)

Ne, Sola ni sluzba, ker v njej ne sluzimo
in ker imamo v Soli pocitnice, v sluzbi pa
ne. (Nejc)

V sluzbi se ne ucis tako kot v Soli, zato Sola ne
more biti sluzba. (Ursa)

V sluzbi delas, v soli pa se ucis, ni enako.
(Danijel)

Ker vsi delamo, je tudi $ola sluzba. (Laura)

Sola je zame na nek naéin sluzba, zato ker
delamo v Soli in zunaj nje, pa Se zgodaj
vstajamo. Res pa je, da ve¢inoma delamo
zase in ne dobivamo place. (Tim)

Sola je po eni strani sluzba, ki jo opravljajo
tisti, ki so pripravljeni deliti znanje in nam
pomagati. (Ana)

Ne, ker Sola ni samo brez vezna kot sluzba, je
tudi zabavna. (Nina)

Sola ze ne more biti sluzba. Sola je Sola,
sluzba pa ¢isto nekaj drugega. (Lara)

V sluzbi delajo, v Soli pa se u¢imo. To ni isto.
(Marko)

USrreELy

Ucitelj je ¢lovek, ki vcasih da cvek,

ker tisti dan pac nisi mogel pesmi zapet.

Maoji uciteljici je ime Nada,

kar se krasno rima s cokolada.

Med poukom vlada red,

od dolgcasa za znoret.

Tabla zelena, kreda rumena,

goba pa v umivalniku vsa prepojena.

Ucitelj je ¢lovek, ki vcasih da pet,

ker tisti dan si znal pesem zapet.
(Tim)
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KO BOM VELIK/A,
BOM WCTTEL/ICA

Uciteljica bom in bom ucila otroke v slikar-
skem krozku. Zelo radain leporisemin slikam
in ta svoj dar bi rada delila z drugimi. Pri tem
poklicu mi je vie¢, ker delas z razli¢nimi ma-
teriali, z barvo podrsavas po platnu in zraven
poslusas prijetno glasbo. Imela bi svoj atelje,
ki bi si ga opremila po svojih Zeljah. (Ana)

Ko bom velika, bom uciteljica golfa. To
pa zato, ker golf dobro igram. Ze sedaj
opazujem ucitelje golfa, ko otroke ali od-
rasle ucijo zacetnih udarcev. Ko gledas, se
ti vse zdi zelo lahko, v resnici pa ni. Ucitelji
morajo vsak udarec veckrat pokazati, biti
prijazni in potrpezljivi. (Ursa)

Rada bi bila u¢iteljica likovne vzgoje. Navdih
sem dobila, ko sem bila stara 9 let. Od takrat
riSem in riSem in vem, da bo to moj poklic.
Svin¢niku sploh ne dam miru. Narisala sem
zZe veliko risb in slik. Najlepsa je bila slika za
mami in ocija. (Nina)

Bom uciteljica. Ko sem bila Se majhna,
sem kar naprej nekaj ucila svojega bratca.
Zevvrtcusemrada opazovala vzgojiteljico
in jo potem doma posnemala. Vem, da je
poklic uditeljice tezak in se je potrebno
veliko uciti, a si vseeno Zelim to postati.
(Marusa)

Jaz bom ucitelj slovenskega jezika. Uil
bom vecje ucence od 6. do 9. razreda. Biti
bom moral kar strog, ker je tako velike u¢ence
tezko umiriti. Upam, da bom dal veliko dobrih
in malo slabih ocen, kar pa ne bo odvisno le
od mene, ampak tudi od njih. Morali bodo
delati sami, saj se tako najve¢ naucis. Ce

Neja Majcen, 3.a

SRCIKA

bomo pridno delali, se bomo med poukom
tudizabavali. Veliko bomo brali, saj z branjem
zves veliko novega in zanimivega. Upam, da
se bomo z uc¢enci dobro razumeli in da bodo
redno prinasali $olske potrebscine. (Miha)

Ucilabom Sportno vzgojo. O tem poklicu
veliko razmisljam. Zanj sem se navdusila,
kerimamv Solinajraje Sportnovzgojo.Tudi
ostali u¢enci imajo radi Sportno vzgojo in
mislim, da je nitako tezko uciti. Lahko pasi
Se premislim, sajsem Sele v petem razredu
in do srednje Sole je Se dale¢. (Nina)

ZZRICRY) JTE BT
WCEITEL) TEZKO%

Ucitelji so zelo zaposleni. Kadar ucenci
pisemo test v petek, ga morajo ¢ez vikend
popraviti, namesto da bi imeli prosti ¢as
zase in druzino. To je resen poklic, pri ka-
terem moras biti vztrajen. Ce smo otroci
pridni in prijazni, so tudi ucitelji dobri z
nami. Mislim, da nikoli ne bom uciteljica.
(Kaja)

Ce si ucitelj, mora3 ves ¢as pisati, racunati,
peti,...Vsajenkrat na mesec moras napisati nov
test, popraviti pa Se veliko vec. Biti moras na
vseh sestankih in tam kaj porocati. Poskrbeti
moras za otroke, ki lahko vsako sekundo kaj
prevrnejo, razbijejo in se poskodujejo. Na pre-
dure moras vedno priti pravocasno. Najtezje
je biti ucitelj v nizjih razredih, ker ucis vecino
predmetov. (Klemen)

Tezko je biti ucitelj, ker otroci med po-
ukom klepetajo, se igrajo in ne dvigajo
rok. Ko pa zazvoni za odmor, letajo po
ucilnici, skacejo po stolih in se Spricajo z
vodo. Domace naloge naredijo povrsno,
zato je vse narobe in jim je potrebno vse
Se enkrat razloziti. Pa ne le enkrat, ker ne
poslusajo. In nikoli ne pospravijo ucilnice
za seboj. (Laura)

Ucitelj mora vse znati. Ko otroci kri¢imo,
nas umiri in prepreci, da bi se kdo poskodo-
val. Tezko je u¢ence nauciti, da se v Zivljenju
znajdejo in dobijo dobro sluzbo. Mislim, da
so ucitelji dobri ljudje in da bi jim morali biti
hvalezni. Hvala, ucitelji. (Gasper)

Res je tezko biti ucitelj. Ce si ucitelj
celega razreda in ucis vec predmetov, se
moras doma veliko pripravljati. Porabis
cele popoldneve za Solsko delo. V soboto
in nedeljo si malo odpocijes, potem pa je
tu ze nov teden. Ucitelj mora biti vedno na
pravem mestu in nikoli ne sme zamuditi
pouka. (Bor)
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Vsi TEZIJO -
Mama kar naprej tezi,

naj se naravo Ze enkrat naucim. ’

Oce ti kar naprej teZi,
da je treba matematiko vaditi in vaditi.
Brat ti kar naprej teZi,
da naloge pac moras delati. 4
Sestra kar naprej teZi,
da brez dobrega uspeha faksa ni.
Ko imam vsega dovolj,
kupit grem zvonec in pesmice je konec.
(Jan)

UCTTELISKI
POKLUIC JE LEP

Sam sem bil enkrat zaradi klepetanja posta-
vljen pred cel razred. Sosolce sem ucil pesmico
Noga na kolesu. Pa moram priznati, da sem se
imel pri tem lepo. Tudi zdaj, v 5. razredu, sem
se javil, da bi bil ucitelj in to prvi Solski dan, ko
smo se predstavljali novi uciteljici. Po poklicu
pa ne bi bil ucitelj, ker se ti lahko zgodi, da
dobis problematic¢ne ucence, pa se doma se
moras$ veliko pripravljati. (Tim)

#

Ucitelj mora vsak dan priti v Solo zgodaj,
kar vsem ni v$ec. Ko uci otroke, mu je vie¢,
ker veliko ve. Otroci sprasujejo in ucitelj
jim zna na vse odgovoriti. Ko je odmor,
se ucitelj lahko spocije, spije kavo ali sok,
gre na malico. Veliko huje je, ce si v taki
sluzbi, kot je moj o¢i. Ce éesa ne naredi, ga
vsi nadirajo in ko pride domoy, je Zivéen in
siten. (Mark)

citi otroke je lepo,

eprav je vcasih to sila, sila tezko.

meti jih moras preprosto rad,

akrat drevesce Sele obrodi dober sad.
nkrat pokaZzi in petkrat povej,

epo in prijazno se zraven nasmej.

0j, koliko znanja gre v to majhno glavo!
aj jo od vseh podatkov kar razneslo bo.
ar brez skrbi, od znanja se ne zboli,
mpak le moZgancke okrepi.

(Nada Javh, razrednicarka 5. b)

-
s

Sola je ena velika stvar,
ceprav nobenemu za njo
ni prav veliko mar.

(Bor)

-
y

Literarni del Srcike so pripravili: ucenci 5. b
razreda OS Menges in mentorica Nada Javh.
Z navihano Solarko Piko Nogavicko so Srcéiko
opremili u¢enci 3. a razreda OS Menges,
mentorica Anja Repnik.

Srciko uredila: Bernarda Pinter
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Kuha: Brin NajZer 'y

Predjed:

Biolosko pridelano jabolko,
ki ga uzijemo vsaj 15 minut pred jedjo.

Glavna jed:

Piscanec na Spanski nacin, zelena solata
Sestavine (za 1 osebo):

150 g pis€anca (bedro, 50 g graha ali koruze
prsi) brez koze 125 griza

repi¢no olje 3 olive

250 ml vode 10 rozin

zaCimbe: zelena, kori-
jander, drobnjak, petrsilj,
kari, sol, poper

zelena solata

zaCimbe za solato

1 paradiznik

2 manjsi papriki

1 korencek

manjSa cebula

(ali polovica vecje)
strok ¢esna

PiS¢anca narezemo na vecje kose. V vecjo posodo
damo malce repi¢nega olja in na njem preprazimo kose
pis¢anca. Oc¢istimo paradiznik, papriki in korenje, ter
narezemo na manjse kocke, korencek lahko nastrgamo
ali narezemo na kolesa. Cesen in ¢ebulo na drobno
nasekljamo. Ko je piS¢anec poprazen, pocasi dodamo
vodo ter k mesu stresemo paradiznik, papriki, korencek,
¢esen in ¢ebulo. Dodamo za¢imbe po okusu. Vse skupaj
dobro premesamo, pokrijemo ter pustimo, da pocasi vre
na srednjem ognju od 20 do 30 minut. Ko je piS¢anec
kuhan, ga poberemo iz posode in namesto njega v
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omako stresemo riz, grah ali koruzo in olive. Posodo
pokrijemo in kuhamo priblizno 20 minut (dokler riz ni
kuhan, kar je odvisno od vrste riza, ki ga uporabimo).
Ko je riz kuhan, ponovno dodamo pis¢anca. Dodamo
tudi rozine, dobro premesamo ter kuhamo v nepokriti
posodi Se nekaj minut, da se piS€anec segreje.

Zeleno solato pripravimo po lastnem receptu. Dodajte
ji veliko sveze bazilike.

Sladica:

Velicastni jogurt
Sestavine (za eno osebo):
150 g lahkega jogurta

150 g mareli¢ne marmelade
1 banana

15 g mandljevih lusk

Banano olupimo in narezemo na kolesa. Na dno sko-
ledice ali kozarca damo malo jogurta nato nanj polo-
zimo nekaj kolesc banane in ¢eznje marmelado. Nato
ponovno nalijemo jogurt, polozimo kosc¢ke banane in
marmelado. Plasti ponavljamo, dokler nam ne zmanj-
ka prostora ali sestavin. Kon¢amo z jogurtom. Na vrh
potresemo mandljeve luske. Koli¢ine po Zelji lahko

spremenite. v
Besedilo in foto: Brin NajzZer

—— g
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René Geronimo Favaloro
(1923-2000), argentinski zdravnik

Boris Cibic

)4 . v . . v .
S e vedno imam v zivem spominu sliko v u¢beniku

zgodovine v klasi¢nih licejih v Italiji pred drugo
svetovno vojno v poglavju o $irjenju rimskega
imperija proti juzni Italiji in Siciliji. Slika pri-
kazuje Arhimeda (1), ki sedi ob svoji delovni
mizi in na oknu sloni rimski voj$c¢ak, da ga s
sulico dosmrtno rani. Nikdar nisem izvedel,
kaj o tem pravi zgodovina, ali je $lo za uboj
sovraznika ali za umor veleuma, ki je bil na-
poti zavojevalcem. Arhimed je bil tedaj star
75 let, vendar $e pri polnih umskih moceh
in kdo ve, s kako velikim $tevilom izumov
bi lahko $e obogatil znanost, ¢e bi usel nasilni
smrti. Zgodovina nas uci, da je ni¢ koliko » Ar-
himedov« dozivelo nasilno smrt Ze na zacetku
uresnicevanja svojih umskih potencialov ali prej,
kot so dokoncali tudi zadnja velika dela.

Prof. dr. René Favaloro je bil prav gotovo posebna
osebnost sodobnega medicinskega sveta. S svojim entuziazmom
in neverjetno Zivljenjsko energijo je zaznamoval kardiologijo in
sréno kirurgijo sveta. Rodil se je kot sin izseljencev v daljnji Ar-
gentini, sredi puste prostrane pampe. Ze v mladosti je razmisljal
o poklicu, v katerem bi najbolj koristil domovini. Nagibal se je k
delu v zdravstvu. Po kon¢anem $tudiju v srednji $oli se je vpisal
na Medicinsko fakulteto v mestu La Plata in tam leta 1949 di-
plomiral kot splosni zdravnik. Zelel je postati kirurg, vendar mu
zaradi politi¢nih razlogov niso odobrili specializacije na krajevni
kirurgki kliniki. Zato se je odlo¢il za delo na dezeli. Prevzel je
delovno mesto splosnega zdravnika v Jacinto Arauz, majhnem
mestu sredi pampe na jugu Argentine, kjer je ostal 12 let. Postal
je druzinski zdravnik v $irSem pomenu besede. Bil je predvsem
¢lovek z velikim humanim srcem, ki je razdajal neverjetno dobroto,
Kjerkoli se je pojavil.

Skupaj z bratom sta ustanovila tudi prvo kliniko - kirurski
sanatorij. Zelo si je prizadeval za zdravljenje svojih bolnikov, tudi
s kirur$kimi posegi. Hkrati je ozaveséal ljudi o zdravem nacdinu
Zivljenja, o splo$ni higieni in o preventivi. Redno je izobrazeval svoje
pomozno medicinsko osebje. Ves ¢as pa ga je mamila misel, da bi
kot torakalni kirurg lahko $e bolj koristil bolnikom in dosegel se
vedjazado$cenja. Leta 1962 (v starosti 39 let!) se je odpovedal delu
na dezZeli in se napotil v ZDA, na slovito Kardiokirursko kliniko v
Clevelandu. Tu se je spoznal s pionirji invazivne diagnostike srénih
7il, predvsem z impresivnim ¢lovekom, kot je bil Mason Sons, s
katerim sta pregledala na tiso¢e filmov koronarografij (rentgenskih
slik sr¢nih Zil) bolnikov, ki so se zdravili zaradi napredovale bolezni
srénih zil. Z zarom mladega raziskovalca in zdravnika se je zagnal
vraziskave o zdravljenju ateroskleroti¢nih srénih Zil z operacijami,
ki bi bile bolj uspesne od tedaj obstojecih.

Rodila se mu je ideja premostitve zamasene Zile z vstavitvijo
nekaj centimetrov dolge zdrave Zile dovodnice, odvzete na nogi,

ki bi povezala glavno odvodnico (aorto) z zamaseno
Zilo v srcu na toc¢ki oddaljeni (distalno) od zama-
Senega mesta.

Zmaga nad smrtno boleznijo sr¢nih
zil
Po ve¢ let trajajocih, izérpajoc¢ih poskusih
je za Favalora nastopil veliki dan. Dne 9.
; maja 1967 je uspesno opravil prvo operaci-
L jo, poznano pod imenom »aortokoronarni
bypass« (po domace aortokoronarni obvod
ali aortokoronarna premostitev) pri kateri
kirurg odvzame na nogi ve¢ centimetrov dolgi
del dovodnice (vene) in z njim poveZe glavno
odvodnico (aorto) s sréno Zilo na mestu, ki je pre-
ko mesta njene zapore. Od tedaj se je Favalora drzal
vzdevek »oce obvodne kirurgije koronarnih arterij«.
Ideja aorto-koronarne premostitve, ki se je rodila v glavi
genija, je pomenila enkratno resitev za bolnike s hudo zozitvijo
srénih zil zaradi ateroskleroze. S svojo operacijo je Favaloro razvil
novo poglavje v svetovni medicini in se postavil na ¢elo nosilcev
stroke v sréni kirurgiji in kardiologiji.

3 leva koronarna arterija
4 desna koronarna arterija

1 aorta
2 plju¢na arterija

Aortno-koronarni obvod
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Vest o novi, uspe$ni metodi zdravljenja bolnikov z zaporami
srénih 7il zaradi ateroskleroze se je bliskovito razsirila po vsem
svetu. Favaloro je tako reko¢ v trenutku postal slaven in povsod
dobival visoka priznanja (med drugimi tudi podelitev viteske
Casti). Predaval in udil je svojo metodo po vsem svetu. Metodo
aorto-koronarne premostitve je sam prenesel v Evropski medicin-
ski prostor ter skupno s kolegi pomagal razviti novo operativno
tehniko. Prijateljstvo s slovenskimi rojaki, predvsem z druZino
Zorc, je omogocilo, daje prihajal tudi v Slovenijo in na Medicinski
fakulteti v Ljubljani predstavil svoje misliin dela. Pred desetimi leti
je pomagal soustanoviti kliniko Medicor v Izoli in podprl je misel
ustanovitve rehabilitacijskega centra za bolnike operirane na srcu
v Piranu. Prav tako je podprl sodelovanje med njegovo ustanovo
in Medicorjem. Njegovo delo nadaljuje njegov necak, dr. Roberto
Favaloro, ki se redno udelezuje letnih sestankov, ki jih Medicor
prireja za svoje bolnike.

Na vrhuncu mod¢i in slave je Favaloro zacutil klic domovine.
Odlo¢il je, da se vrne domov v Buenos Aires in pomaga svojemu
ljudstvu. Ob njegovem odhodu s Clevelandske klinike so zapisali,
da je Amerika izgubila enega najve¢jih srénih kirurgov sveta.

Doma, v Argentini, je Favaloro zacel znova. V tretji tretjini
svojega Zivljenja je zacel ustvarjati svojo institucijo — Favaloro

Y

/ “--
\\\ N\X :

1 Obvodna zila (vena)

2 Desna koronarna arterija

3 Aorta

4 Obvodna Zila (arterija), ki 7 Levo sprednja navzdol
veze aorto s koronarno potekajoca koronarna
zilo arterija

5 Obkrozajoca arterija
6 Zozeni del koronarne
arterije

Aortno-koronarni obvod
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Foundation. Postavil je temelje sodobne kardiologije in sréne

kirurgije v Argentini, v deZeli, ki jo je vselej ljubil. Ustanovil je

Univerzo in Medicinsko fakulteto, ki nosita njegovo ime. Zacel je

uciti generacije sr¢nih kirurgov Juzne Amerike in ustanovil svojo

$olo. Poznan je njegov izrek: »The patient is not only the illness,
he has a soul« (bolnik ni samo bolezen, on ima du$o). Zacel se je
boriti proti zasluzkarstvu v medicini in proti izkori§¢anju revnih
ljudi. S tem je prisel v konflikt z vladajoéo garnituro politikov

v takratni Argentini in zaradi vpliva, ki ga je imel Sirom svoje

dezele, postal mote¢. Politiki niso prenasali njegovih idej, idej

socialista in humanista, ki se je boril proti grobemu kapitalizmu
in izkori$¢anju ¢loveka.

Veli¢ina njegovega dela nista bili samo kirurgija in kardiologija.
Zelel je ostati v spominu ljudi bolj kot ucitelj in borec za preven-
tivno medicino, ne pa kot kirurg. Na ¢elo svojega dela je vselej
postavil bolnika. Svojo vizijo o medicini in bolniku je predstavljal
v desetih zapovedih.

1. Postenost.

2. Delo s strastjo, trudom in neomajnim Zrtvovanjem.

3. Izogibanje vplivom dogmatskih konceptov.

4. Prispevek posameznikaima vrednostle, éeje posledica njegove
svobodne volje brez zunanjih vplivov in omejitev.

5. Nikoli se ne oddalji od eti¢nega odnosa, z razumevanjem, da
ta odnos temelji na moralnih nacelih, da spostuje dostojanstvo
in humane pogoje za bolnika in njegovo druzino.

6. Timsko delo je izjemnega pomena in zahteva skromnost.
Razvoj znanosti kaze, da morajo biti dejavnosti posameznika
usmerjene v skupno dobro. Uporaba »jaz« je bila Ze davno
nadomescena z uporabo »mix.

7. Vsaka dejavnost morabiti usmerjena k resnicin samo k resnici.
Vsak mora na glas spregovoriti o svojih mislih. Ni¢ ne sme
temeljiti na lazeh.

8. Celahko poleg zmanjsanja trpljenja socloveka obogatimo tudi
svoje znanje, bo zadovoljstvo podvojeno.

9. Nase delo je usmerjeno k bolniku. Posledi¢no je bolnik edini,
ki mu pripada privilegij.

10. V opravljenem delu lahko uzivamo $ele takrat, ko spoznamo,
da je edina resni¢na nagrada duhovno zadovoljstvo ob dobro
opravljeni nalogi.

Favaloro je pustil za sabo preko tristo strokovnih in znanstvenih
objav in razprav ter $tevilna knjizna dela. Bil je aktiven ¢lan v 26
strokovnih mednarodnih drustvih.

Ko se je leta 2000 v Argentini poglobila ekonomska kriza in je
Fundacija Favalora zasla v hude dolgove (75 milijonov amerigkih
dolarjev) se je Favaloro naveli¢al neuspelega prosjacenja in se
obrnil $e na predsednika drzave s pro$njo za ustrezno pomoc.
Negativen odgovor ga je strl in bil vzrok za njegovo dokon¢no
slovo s strelom v srce z naro¢ilom, da njegov pepel potresejo pod
mogo¢nim algarobom, v deZeli na jugu Argentine, kjer je zacel
kariero kirurga.

Dogodek je streznil politi¢ni vrh, ki je za tem spremenil svoj
pogled na Favalorovo institucijo in jo zacel ustrezno podpirati, kar
jo Se danes. v

(1)Arhimed (287 - 212 pr. n. §t.), starogr$ki matematik in fizik iz Sira-
kuz, eden najve¢jih izumiteljev v starem veku. Med rimskim osvajanjem
Sicilije je bil ubit.
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Ucenje tehnike
v sportu

Janez Pustovrh

Ce se Zelimo uspesno ukvarjati z doloceno
sportno panogo, moramo nujno osvojiti njeno
tehniko. Poznamo tehnicno manj in bolj
zahtevne Sporte. Pri tehnicno zahtevnejsih

je gibalna struktura bolj kompleksna, zato
obicajno potrebujemo vec casa, da gibanje
osvojimo do zadovoljive ravni. Na podrocju
Sportne rekreacije se glede tehnike ni potrebno
primerjati z vrhunskimi tekmovalci dolocene
sportne panoge, nujno pa jo moramo osvojiti
do ravni, da nam ukvarjanje z dolocenim
sportom ne predstavlja potencialne nevarnosti
za zdravje. Uclenje tehnike posamezne Sportne
panoge poteka v skladu z zakonitostmi
motoricnega ucenja.

P roces motori¢nega u¢enja zajema ustvarjanje, izpopolnjevanje

in stabilizacijo zgrajenih motori¢nih programovvcentralnem
Zivénem sistemu vadecega. Je kompleksen proces, katerega traja-
nje je odvisno predvsem od zahtevnosti motori¢ne naloge, ki se
je zelimo nauditi in tekoce obvladati, ter seveda tudi od koli¢ine
in kakovosti ze “skladi$¢enih” programov v centralnem Zivénem
sistemu. Vadeci v procesu motori¢nega ucenja prehaja skozi raz-
li¢ne faze napredovanja. Proces lahko, glede na njegove ucinke, v
grobem razdelimo na tri faze: fazo grobega koordiniranja gibanja,
fazo natan¢nej$ega koordiniranja gibanja in fazo, v kateri se gibanje
tako utrdi, da ga lahko Ze uspe$no izvajamo v razli¢nih razmerah.
Izpopolnjevanje motori¢nega programa v procesu u¢enja omogoca
vse bolj izpopolnjeno izvedbo gibalne strukture, ki jo vadimo. Po-
datek, v kateri fazi u¢nega procesa je vade¢i, nam pove primerjava
med trenutno izvedbo, ki jo vadeci zmore, in predstavo o tehni¢no
dovr$eni nalogi.

Pogoji za uspesno ucenje tehnike

Zauspe$no motori¢no ucenje mora biti izpolnjenih ve¢ pogojev.
Vadeci mora imeti pravilno, popolno in natanéno predstavo o tem,
Cesa se Zeli nauditi in kaksna je pravilna izvedba tega gibanja. To
je ponavadi odvisno predvsem od strokovnega znanja njegovega
ucitelja ter njegovega razumevanja pravilne tehni¢ne izvedbe gi-
balne strukture, ki jo posreduje svojemu u¢encu. Med uciteljem
in vade¢im mora potekati uspe$na komunikacija, ki se kaze v
njunem medsebojnem razumevanju sporo¢il, ki jih naslavljata
drug drugemu. Za oba je zelo pomembna t.i. povratna infor-
macija, ki usmerja napore obeh. Povratne informacije vadecega
uditelju so lahko govorne, ko sprasuje in podaja svoje ob¢utke o
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opravljeni nalogi, predvsem pa so pomembne vizualne, ko opravi
motori¢no nalogo. Na podlagi ustrezne participacije izvedenega
gibanja poskusa uitelj z najrazli¢nej$imi sredstvi podati vade¢emu
povratno informacijo in tako usmerjati ter voditi ucenje gibanja
k tehni¢ni popolnosti. V¢asih je motori¢no ucenje dolgotrajno
in naporno zato se lahko zmanjsa tako motivacija vadecega kot
uditelja. Pomembno je znati premagati krize, ki se $e zlasti poja-
vljajo pri uéenju bolj zapletenih gibalnih vzorcev. V teh situacijah
so ponavadi uspe$nejsi vadedi z izoblikovanimi vzorci primernih
vedenjskih lastnosti. Trenutnineuspehi so sestavni del u¢enjain jih
je treba tako tudi razumevati. TeZave se lahko pojavijo tudi zaradi
nezadostne razvitosti posameznih motori¢nih sposobnosti, ki je
temeljni pogoj, da se neka motori¢na akcija sploh lahko izvede.
Tu mislimo predvsem na motori¢ne sposobnosti, kot so osnovna
koordinacija, vzdrzljivost in mo¢. Od njih je mo¢no odvisno, kako
hitro bo posameznik osvajal nova motori¢na znanja in kaks$no
stopnjo tehni¢ne zahtevnosti tega znanja bo sploh dosegel. Ce se
kazejo velike pomanjkljivosti v nekaterih motori¢nih sposobnostih,
ki sploh pogojujejo uspesno ucenje dolocene tehnike, potem se
moramo najprej posvetiti razvoju teh sposobnosti. Lazje je u¢enje
motori¢nih programov tudi, ¢e v centralnem Ziv¢nem sistemu Ze
obstajajo motori¢ni programi. Stevilo in kakovost teh programov
doloca naso splo$no motori¢no informiranost. Bolj kot smo na
splo$no nadarjeni za osvajanje tehnik $portnih panog, vedja je
verjetnost, da bomo hitreje in uspesneje osvojili tudi specifi¢no
tehniko doloc¢enega $porta. Na hitrost razumevanja motori¢nih
nalog in njihovega osvajanja vplivajo tudi kognitivne lastnosti
posameznika.

Faza grobe koordinacije gibanja

V tej prvi fazi u¢enja motori¢ne naloge zacetnik v grobem posto-
poma dojema novo strukturo gibanja. Vadeci pridobiva predstavo
in razumevanje o ciljni gibalni nalogi na podlagi demonstracij,
slikovnih in filmskih prikazov ter ponavadi uliteljevega opisa
motori¢ne naloge. V tej fazi je zelo pomembna tehni¢no popolna
demonstracija gibalne strukture, ki jo Zelimo nauciti zaéetnika.
Ustrezna vidna informacijalahko nadomesti na tiso¢e besed. S po-
stopnim spoznavanjem nove gibalne naloge in njenih podrobnosti
sev centralnem zivénem sistemu izpopolnjuje motori¢ni program.
Tehnika gibanja postaja pravilna, vendar je gibanje Se precej okorno,
gibi so ponavadi nekoliko pocasnejsi in grobo koordinirani. Pri

Za srce ® oktober 2010

SRCE IN SPORT

posameznikih se lahko pri zahtevnejsem gibanju porusi temeljna
koordinacija, tudi ¢e ga izvajajo v “olaj$anih” okolis¢inah. Zaradi
“grobega” izvajanja koordinacije gibanja moramo biti pozorni na
sprotno odpravljanje napak. Vendar napake odpravljamo postopno,
od ve¢jih prihajamo k podrobnostim. Zadetnika ne smemo preo-
bremeniti s kupom povratnih informacij. Naenkrat odpravljamo
eno do dve napaki, pa $e to z zelo kratkimi in nazornimi navodili
vadecemu. V tej fazi moramo biti pri posameznikih pozorni na
stopnjo razvoja zlasti tistih motori¢nih sposobnosti, ki mu omo-
gocajo opraviti posredovano motori¢no nalogo. Tudi nizka raven
razvitosti osnovnih sposobnosti (mo¢, vzdrzljivost) je lahko vzrok
za teZave v procesu motori¢nega ucenja. Zacetniki naj se novega
gibanja ucijo v olajsanih okolis¢inah, zato v tej fazi ponavadi ne
spreminjamo in oteZujemo razmer za u¢enje. Zaradi intenzivnega
procesa ucenja so lahko zacetniki kmalu utrujeni. V stanju utru-
jenosti, kjer upade tudi koncentracija, pa nismo ve¢ dovzetni za
pravilno ucenje in v gibanju se pogosto pojavljajo napake. Ce te
napake vgradimo v svoj motori¢ni model in jih avtomatiziramo
v podzavesti, jih je pozneje zelo tezko odpravljati.

Faza natanc¢nega koordiniranja gibanja

S povecevanjem ponovitev $tevila pravilnih izvedb neke mo-
tori¢ne naloge postaja gibanje v svoji temeljni strukturi vse bolj
tekoce, tehni¢no pravilno, brez ve¢jih napak, postopno se ustvari
prefinjena koordinacija gibanja. Vadeci znajo sami opisati svoje gi-
banje in na podlagi razumevanja temeljnih zakonitosti gibanja tudi
opazijo pomanjkljivosti. Gibalni ob¢utki so ¢edalje bolj izostreni.
Gibalna predstava vadecega se pocasi usklajuje z njegovimi kine-
steti¢nimi obcutki in zunanjim okoljem ter vadbenimi razmerami.
Vendar je velika zanesljivost tak$nega gibanja mogoc¢a predvsem v
okoli$¢inah, podobnim tistim, v katerih je doslej potekala vadba.
Ceprav je motori¢ni program Ze dokaj izpopolnjen, moramo od
vadecega nenehno zahtevati $e natanénej$o izvedbo. Motori¢ni
program o naucenem gibanju poteka ze dokaj avtomati¢no, tako
da je zavestni nadzor gibanja vse manj$i. Misice dobivajo drazlja-
je za ustrezno strukturiranje gibanja iz podzavesti (motori¢nih
centrov). Ceprav je tehnika izoblikovana na precej visoki ravni,
je motori¢ni program $e vedno zelo ob¢utljiv na spremembe v
okolju. V otezenih okoli$¢inah vadbe se kakovost tehni¢ne izvedbe
zmanjsa, pojavljajo se napake.

Faza stabilizacije gibanja v razli¢cnih razmerah

To je zadnja faza v motori¢nem ucenju, ki pa se nikoli ne konca.
Tehniko gibanja je potrebno vedno znova izpopolnjevati. S stalno
vadbo, s tiso¢i in milijoni ponovitev neke gibalne naloge pridemo
do stanja, ko smo sposobni tehni¢no pravilno gibanje izvesti tudi
v spreminjajo¢ih se zunanjih razmerah. To pomeni, da moteci
zunanji dejavniki (sprememba okolja, vremena, splo$nih okoli§¢in
vadbe...) ne vplivajo ve¢ na izvedbo nase dejavnosti, kar zadeva
tehni¢no popolnost. Motori¢ni program v centralnem Zivénem
sistemu je izpopolnjen, zanesljiv in hkrati tudi zelo prilagodljiv
z moznostjo odpravljanja negativnih motenj in vplivov iz okolja.
Potek programov poteka povsem avtomati¢no, zato vadeci nima
tezav pri predvidevanju njegovega poteka. Visoka raven tehni¢ne
izvedbe gibanja se prilagodi znacilnostim posameznika (npr. mor-
foloskim) in pravimo, da posameznik izoblikuje svoj stil. Tehniko
lahko $e izpopolnjujemo v otezenih spremenljivih razmerah in tudi,
ko smo utrujeni. Vendar se vadba tehnike nikoli ne kon¢a, kajti
tehnika in stil nikoli ne moreta biti “izpiljena” do popolnosti. ¥
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Raj in pekel hkrati:
Regijski park Skocjanske jame

Besedilo in slike: Milan Burkeljca

So kraji in pokrajine, kamor se je vredno
vracati znova in znova. Ce ste pravi ljubitelj
narave, posebej nekoliko bolj divje, potem
morate regijski park Skocjanske jame obvezno
obiskati. Najpogosteje seveda naprej pomislimo
na velicastne Skocjanske jame, vendar obmocje
parka ponuja Se veliko vec...

aksna je podoba raja? Ali ... kaksna je podoba pekla? Ce bi
K verjeli mnogim ljudskim legendam in pripovedkam, ki so se
ohranile z obmo¢ja Skocjanskih jam, potem taksne raznolikosti,
kot nam jo ponuja tukaj$nja pokrajina, ne bi bilo, ¢e se v zgodbo
ne bi vmesal sam hudi¢. O tem je ohranjenih ve¢ pripovedk, vse
pa nastanek jam in brezen v okolici Skocjana razlagajo enako.
Pred davnimi casi reka Reka ni tekla pod zemljo, ampak je tako
kot vsake druge, obicajne reke, tekla na povrsju. Skozi vasi pa je
vsak dan drvela Zelezna $embilja, kot so posebno mitolosko vo-
zilo imenovali domacini. Vozilo so vlekli ¢udezni ognjeni konji
z ognjeno grivo in ognjeno sapo. Vozilo je po isti poti dirjalo ve¢

stoletij, domacini so se ga bali, zato so se umikali z njegove poti.
Dogajanje pa je spremljal sam hudi¢ in zazelel si je, da bi se on
vozil z njo. Skocil je na vozilo in zacel bicati konje, ki so podivjali.
Vozilo se je zaletavalo v povrsje in naredilo novo strugo reke. In ne
samo to, hudic¢ je bil do konj neusmiljen, zato so se ga Zeleli otresti
na tanacin, da so se zapodili v samo podzemlje, naredili so brezno
Okroglico in Skocjanske jame. Hudi¢ je na $embilji veckrat dirkal
Vv jamo, saj so bila v njej vrata v sam pekel. Ker je hudi¢ v zemljo
naredil veliko lukenj, je vsa voda s Krasa odtekla v podzemlje,
zato KraSevci nimajo vode (povzeto po knjigi Skocjanski kaplanci,
avtorice Jasne Majde Persolja, 2006).

Pokrajina je tu res vsa preluknjana in divja, a zdaj to razlagamo
na veliko manj dramaticen nacin. Preprosto — za vse je »kriva« ka-
mninska sestava izapnenca, voda s sposobnostjo raztapljanja le-tega
in dolga ¢asovna komponenta. To je povzrodilo nastanek izjemnih
povrsinskih in podzemeljskih kraskih pojavov. Podzemeljski pojavi,
predvsem ogromen podzemni kanjon Reke, so taksni, da je nanje
postal pozoren tudi Unesco in Skocjanske jame leta 1986 uvrstil
na seznam svetovne kulturne in naravne dedis¢ine, leta 1999 pa so

Prepadne stene na robu vasice Skocjan, levo cerkev sv. Kancijana
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Ena od zanimivih to¢k na u¢ni poti Skocjan

kot prvo podzemno mokri$¢e vpisane tudi v seznam Ramsarskih
lokalitet. To je vsekakor veliko priznanje za Slovenijo, hkrati pa
tudi obveza, da za ta biser skrbimo. In pri tem ne gre vse tako, kot
bi si Zeleli, ampak to je Ze druga zgodba.

Za ogled Parka Skocjanske jame si je pametno vzeti dovolj ¢asa.
Iz izku$enj vemo, da je narava $e bolj lepa takrat, ko si znamo
vzeti Cas, ne samo zanjo, ampak tudi zase in za nase prijatelje ali
znance, katere povabimo s seboj. Morda doma »pozabimo« $e
mobilni telefon in uro.

Do Skocjanskih jam najhitreje pridemo po primorski avtocesti,
ki jo zapustimo pri izvozu za Divaco. Pot do nasega cilja je dobro
oznadena in zanjo od avtoceste potrebujemo le $e nekaj minut.
Pri vasici Matavun je veliko parkiri$¢e pri lepo urejenem infor-
macijskem sredi$¢u. Tu boste odrasli verjetno kupili vstopnice za
jame (s tem tudi vstopnice za muzeje na ucni poti), lahko pa si
priskrbite tudi zemljevid ali Vodnik po uéni poti Skocjan. Ce boste
imeli s seboj otroke, bodo na informacijskem sredi$¢u hitro nasli
virtualni ra¢unalniski prikaz parka ali otrosko igri$¢e. Najbolje bo,
e obisk nadrtujete tako, da si lahko v istem dnevu ogledate u¢no
pot Skocjan in Skocjanske jame. Ogled obeh ni
fizi¢no zahteven, res pa je, da je v jami potrebno
prehoditi kar lepo $tevilo stopnic. In ne pozabite
na primerno $portno obutev in na topla oblacila
in kapo, ¢e bo prav takrat pihala burja.

Uéna pot Skocjan

Kar nekaj u¢nih poti je urejenih po Sloveniji,
za uéno pot Skocjan lahko zagotovimo, da gre za
eno najlepse urejenih, atraktivnih in tudi strokov-
no zelo dobro predstavljenih u¢nih poti. Gre za
priblizno 2 km dolgo krozno pot, ki se za¢ne in
konc¢a pri informacijskem sredi§¢u v Matavunu.
Od nas je odvisno, koliko ¢asa bomo potrebovali,
da jo prehodimo - ¢e se je bomo lotili vsebinsko
in bomo obiskali tudi muzeje, bomo lahko potre-
bovali ve¢ kot 2 uri, sicer bo dovolj manj kot ura.
Pot je dobro oznacena in uhojena, opremljena je
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z vec kot 20 vsebinsko kakovostnimi tablami. Se
po uéni poti Skocjan, ki se je boste razveselili
predvsem tisti, ki si tudi doma radi preberete kaj
ve¢ o krajih, ki jih obiscete.

Priporo¢am, da na poti ne hitite. Pa ne zato,
ker bi bila naporna. Vzemite si ¢as in opazuijte,
poslusajte in zacutite naravo v vseh njenih di-
menzijah. Pripravite se na osupljive razglede, po
mnenju mnogih, ene najlepsih pri nas.

Ze nekaj minutah hoje pridemo do Stefanjinega
razgledi$¢a. Pogled z balkona v Veliko in Malo
dolino ter proti cerkvici sv. Kancijana v Skocjanu
vsakogar osupne. Globoko pod navpi¢no steno
vidimo Reko, ki izginja v podzemlje. Je ena nasih
najbolj znanih rek ponikalnic. Izvira pod Sne-
znikom, tece proti severozahodu mimo Ilirske
Bistrice in po priblizno 50 km najprej ponikne
v Mahor¢i¢evo jamo pri Skocjanu, se po 200 m ponovno pojavi
na povrsju v Mali dolini, drugi¢ ponikne pod naravnim mostom,
nato se v slapu spusti v Veliko dolino in to¢no pod Stefanjinim
razgledi$¢em vstopi v podzemlje, kjer te¢e priblizno 40 km pod
zemljo in v Italiji ponovno pritece na povrsje kot reka Timav. Z
preteklosti to obmoc¢je popolnoma drugaéno — preden se je zaradi
raztapljanja apnenca zrusil jamski strop in so nastale udornice. S
$e nekoliko ve¢ domisljije pa si lahko zamislimo tudi ¢as, ko bo na
prostoru, kjer stojimo, nastala nova udornica. Clovek bi zasanjan
kar strmel v ¢udeZ narave, a smo $ele na zaetku uéne poti in ¢aka
nas $e veliko presenecen;j.

V nadaljevanju poti nas table poucijo o Zivalskem svetu in Ce-
belarstvu, preseneti pa nas predstavitev smolarjenja, kar je redka
vsebina uc¢nih poti po Sloveniji. Pot se nadaljuje po kraski gmajni,
nato zavije desno in se za¢ne zlagoma spuscati. Hodimo po tipi¢ni
kragki pokrajini, polni apnenca in povr$inskih kragkih pojavov. Cez
nekaj ¢asa nas zamika, da bi z glavne poti zavili na desno pot. Ce
imate dovolj ¢asa, sele spustite po tej poti, saj vodi v divjo pokrajino
proti naravnemu mostu med Malo in Veliko dolino. Na¢udili se

Vasica Betanja, desno hisa, krita s Skrljami in spahnjenca



boste lahko izjemnim pogledom na vse strani. Na klopci se lahko
prepustite brezcasju, vsekakor pa svetujem, da se vrnete na glavno
pot proti vasici Betanja. Pri tabli, kjer boste podrobneje spoznali
netopirje, vas preseneti novo razgledi$ce. Tokrat se vam pogled
odpre na pecino, nad katero je Stefanjino razgledi$¢e in na ponor
Reke. Ce boste potrpezljivi, vas lahko pride pozdravit katera od
ptic, ki Zivijo na obmo¢ju udornic, nekatere od njih so izjemno
redke. Po vsej verjetnosti vam bodo pozirale premalo ¢asa, da bi
jih ujeli v fotografski objektiv. Ali pac ...

V vasici Betanja boste uzivali, ¢e vas zanimajo posebnosti
slovenskih naselij. Gre za tipi¢no grucasto krasko vasico. Strehe
obtezene s kamenjem, da burja na odnese stre$nikov, tipi¢ne
kragke hige s §tirno (vodnjakom), obdelani kamniti okvirji ... Se
posebej vas bo ocarala kraska domacija Pr’ Betanci. Hi$o takoj
opazite, saj je streha krita s plo§¢ami iz apnenca (skrle ali skrle).
V blizini lahko spoznamo tudi spahnjenco - ob hi$o prizidan
prostor z ognjiS¢em.

Pocasi se dvignemo do cerkvice sv. Kancijana v vasici Skocjan.
Cerkvica ima fantasti¢no in dominantno lego. Stoji na vrhu vzpe-
tine na koncu soteske Reke, ki ponika pod Skocjanom. Po imenu
svetnika, ki mu je cerkev posvecena, so Skocjan in Skocjanske jame
dobile tudi ime (Skancjan). Pri nas je $e nekaj cerkva, posvecenih
sv. Kancijanu, za vse pa je znacilno, da so jih postavljali tam, kjer so
moc¢nejsi izviri vode. Zgodba govori o tem, da naj bi bil mucenec
sv. Kancijan pred usmrtitvijo (v ¢asu Dioklecianovega preganjanja
kristjanov) mucen z vodo. Sv. Kancijan je bil tudi zag¢itnik mlinov.
Znano je, da so domacini sotesko tik pred ponorom Reke imenovali
dolina mlinov. Na treh kilometrih soteske Reke jih je bilo kar 6.

V vasici Skocjan se popotnik pocuti prijetno, hkrati pa kar ne-
koliko otozno. Pogresa zivljenje in vrvez, saj je vasica skoraj prazna.
osrednjem vaskem trgu zbirali domacini in v domaci govorici ter z
obc¢utkom za humor resevali vsakodnevne tegobe. Predstavljamo
si lahko gospodinje, ki so se zbirale ob komunskem vodnjaku in
poskrbele, da se ni izgubila kak$na novica. Celo $ola je bila tu.
Danes vas sameva, ozivi predvsem ob vsakoletnih praznikih in
sre¢anjih, kot so npr. jamski praznik Belajtnga (zadnja nedelja
v mesecu maju), pohod ob ponoru Reke (aprila) in Skocjanski
festival (junij, julij).

Na robu vasice se ustavimo ob Okroglici, 90 m globokemu,
okroglemu breznu, ki sega vse do Mahorci¢eve jame. Ce bomo
res natan¢no prisluhnili, bomo morda iz brezna slidali Sko¢janeka,
ki ga je po pripovedovanju vzela jamska baba Anc¢ka; morda pa
glasove turske vojske, ki so jih po pripovedki v Okroglico zvabili
domacini.

V neposredni blizini si lahko ogledate prvo od treh muzej-
skih zbirk na u¢ni poti: manj$o muzejsko zbirko o zgodovini
raziskovanja Skocjanskih jam; v blizini je v ’kopinovem skednju
urejena etnoloska zbirka, prav tako pa $e geologka zbirka kamnin,
bioloska zbirka in arheologka zbirka v Delezovi domaciji. Zbirka

weee

muzealstva.

Pot nadaljujemo proti Matavunu, kjer se seznanimo $e s pome-

nom kalov na Krasu in se vrnemo do informacijskega sredi$¢a. Tu se
spocijemo, morda si privo$¢imo kaksen priboljsek v restavraciji.

Najprej boste opazili, da v blizini informacijskega sredi§¢a ni
videti vhoda v jame. Res je, do vhoda je potrebno priblizno 10
minut hoje. Vhod se nahaja v vdorni dolini Globoc¢ak. Pred njim
je ve¢ informacijskih tabel, ki nam predstavijo nekaj osnovnih
podatkov o jamah, opozorijo pa nas tudi na nekaj drugih dejstev:
z vodi¢em boste v jami nekaj ve¢ kot 1 uro, v jami je 12° C, dol-
Zina poti je priblizno 3 km, od tega je potrebno prehoditi nekaj
100 stopnic, ¢esar v jami zaradi izjemnih lepot niti ne opazite, ¢e
ste le zdravi.

V jamo vstopimo skozi umetno izkopan rov, ki nas pripelje v s
kapniki najlep$e okrasen del jam, ki se imenuje Paradiz. Skrivno-
stna svetloba in zanimive kapniske oblike v nas vzbudijo otrosko
radovednost in domigljijo. Naj vas ne preseneti, ¢e bodo v oblikah
kapnikov tudi odrasli videli pal¢ke, medvede, kralje, dvojcke in celo
krokodile. In verjemite, vse to v kapnikih res lahko vidite, samo
prepustite se domisljiji. V Veliki dvorani nas pri¢akajo najvedji
kapniki, Orjaki. Najvedji je star ve¢ 100.000 let in visok okoli 15
metrov. Ob¢udujete lahko razli¢ne barve, ponavadi najbolj navdusi
snezno bela barva kalcijevega karbonata, ki daje obcutek, kot da

so kapniki ledeni ali pokriti s smetano.

Ob koncu Tihe jame se zaéne drugaden svet, svet Sumece jame.
V daljavi sli$imo Reko, ki te¢e v ogromnem podzemnem kanjonu.
Na poti do drzno postavljenega Cerkvenikovega mostu (45 m nad
Reko) nas tabla opozori, da lahko ob posebnih razmerah Reka
naraste tudi za 90 metrov. Takrat si res ne bi Zeleli biti v jami.
Pogled na Cerkvenikov most in kanjon je izjemno impresiven. Na
desni nas spremljajo globoki, navpi¢ni prepadi, a brez skrbi, pot je
varna, le ustrezno obutev je potrebno imeti in upostevati navodila
vodicev. In verjemite, tudi vrtoglavim uspe brez tezav preckati
most. Pot poteka visoko nad Reko, opazimo lahko stare turisti¢ne
poti, ki so bile speljane zelo drzno. In si mislimo - poklon prvim
raziskovalcem, kaksen neverjeten pogum so imeli.

V nadaljevanju se zagotovo ustavimo v Dvorani ponvic. Ob
kamnitih lepoticah se zagotovo vprasamo, kako so nastale. Se
eden od ¢udezev narave.

Pri izhodu iz jame nas tabla opozori, da so Skocjanske jame
vpisane na Unescov seznam. Verjetno si bomo mislili, seveda, saj
SO res izjemne.

S tem se ogled $e ne zakljuci. Na povr$ju, ob navpi¢nih, visokih
stenah v Veliki dolini se pot pocasi dviguje do Zi¢nice oz. posebnega
dvigala, ki nam olajsa pot do izhodisca.

In e se vrnem na zacetek: Ce je to podoba pekla, si mislim, da
bi si marsikdo Zelel biti tam. v

Izhodi$c¢e: Matavun, cca. 400 m nadmorske viSine
Visinska razlika na uc¢ni poti: manj kot 100 m
Najnizja toc¢ka v jami: 144 m pod povr§jem
Dolzina izleta na u¢ni poti: od 1 do 2 uri

Dolzina obiska jame: 1,5 ure; veliko stopnic
Najprimernejsi ¢as: v vseh letnih ¢asih
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PODRUZNICA LJUBLJANA

DRUSTVENE NOVICE

Z »Egom na pohod«

»Egom na pohod« je nov preventivno rekreacijski dogodek
ljubljanske podruznice Drustva za zdravje srca in ozilja Slo-
venije. To je prijeten voden pohod po Tivoliju in RoZniku, ki traja
uro in pol. Ze pol ure pred zacetkom pohoda ekipa drustva meri
krvni tlak in snema EKG. Za razliko od sr¢nih poti, je to sréni

PODRUZNICA GORENJSKA

pohod v »neznano« za vse tiste, ki hocejo narediti vsaj nekaj za
svoje zdravje. Za sedaj smo se odlo¢ili za pohode oktobra, novem-
bra in decembra, nadaljevali pa jih bomo, ko bo drugo leto sonce
prepodilo zimo. A 4

Franc Zalar

Pohod

G orenjska podruznica Drustva za srca je zadnjo septembrsko
soboto v regatnem centru na Bledu pripravila Pohod za srce,
ki ga je nekoliko okrnilo mo¢no dezevje. A najvztrajnejsi, ki jim
tudi dez ne more do Zivega, so s seboj prinesli veselje in dobro
voljo. Pohodnice so na krajsi potek ob Blejskem jezeru krenile s
palicami za nordijsko hojo. S pravilno uporabo palicin s pomenom
nordijske hoje za ohranjanje dobre telesne vzdrzljivosti in pocutja
jih je seznanila in$truktorica Petra Hladnik. Po krajsem sprehodu pa
je zdravnica, specialistka druzinske medicine, Natasa Kern merila

(Foto: Aljana Jocif)
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krvni tlak in odstotek vsebnosti mas¢ob v telesu. Udelezencem,
ki so se odlo¢ili za meritve, je ob povi$anih vrednostih svetovala
nadaljnje korake in morebiten obisk pri zdravniku. Z veseljem pa
je ugotovila, da so bile vrednosti nekaterih udelezencev taksne,
kot morajo biti, k ¢emur veliko pripomore tudi zdravo gibanje.
Udelezenci Pohoda za srce so na stojnici lahko vzeli propagan-
dno gradivo, namenjeno skrbi za zdravje, in se seznanili z delom
Drustva za srce in gorenjske podruZnice. v

Aljana Jocif

Meritve krvnega tlaka in mascob v krvi ter svetovanje
zdravnice, specialistke druzinske medicine Natase Kern
(Foto: Aljana Jocif)
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PODRUZNICA KRAS

Na Krasu za svetovni dan srca 72 metrov pod zemljo

b svetovnem dnevu srca, ki je bil letos 26. septembra, je

podruznica Kras Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije
predvidela vrsto dejavnosti. V nedeljo, 19. septembra 2010, naj bi
bil voden pohod po dolini reke Glins¢ice po isti poti kot zadnja
tri leta. Letos v spomin planinskemu vodniku Zdravku Papez, ki
je preminul leta 2009. Zal je pohod zaradi deZevja odpadel.

Ze v nedeljo, 26. septembra, je bil predviden organiziran voden
krajsi pohod na Stari Tabor, 603 m visok hrib nad vasjo Lokev, s ¢u-
dovitim razgledom na celotno krasko planoto. Start naj bi bil izpred
jame Vilenice, kjer naj bi od 8. do 10. ure nudili tudi brezpla¢ne
meritve krvnega tlaka, sladkorja v krvi, vsebnosti kisika v periferni
krvi in meritve sr¢ne akcije s prenosnim EKG aparatom. Povratek
naj bi bil do 13 ure. Po povratku pa je bil dogovorjen priblizno
1 urni ogled jame Vilenice in nato po Zelji druZenje v naravnem
okolju v okolici jame. Tudi tokrat nam vreme ni bilo naklonjeno.
Tako smo se Sele v nedeljo zjutraj odlo¢ili, da spremenimo nadrt.
Jamarsko drustvo Sezana nam je $lo zelo na roke in omogocilo
ogled jame Vilenice Ze ob 10 uri. Odlocitev je bila pravilna. Kljub
deZju in negotovosti glede programa se nas je zbralo okrog 40
optimistov. Namesto na hribcek s staro trdnjavo, smo se odpravili
vkrasko podzemlje. Vodi¢ Edi Fabjan nas je popeljal skozi ¢arobni
svet podzemlja in nas s svojo predstavitvijo jame Vilenice navdusil.
Ker bi bilo zal karkoli, kar nam je povedal, izpustiti, smo se odlo¢ili
predstaviti kar vse, kar nam je o jami Vilenici tudi pisno pripravila
tajnica jamarskega drustva Sezana gospa Rosana Cerkvenik.
Splosni podatki o jami

Dolzina: 841 m, globina: 190 m. Za obiskovalce je opremljena
in razsvetljena v dolZini 450 m. NajniZja to¢ka turisti¢nega obiska
je 72 m pod povr$jem. Temperatura jame je 10,6 °C. Ime jame
izhaja iz stare bajke, ki pravi, da so v jami Zivele vile. Te so nekega
dne odpeljale deklico po imenu Marinca v svoje domovanje, kjer
je Marinca pogreSala svojo mamo. Vile so deklici narocile, naj z
gradu pri vasi PreloZe prinese tri zlate pomarance, ki jih je ¢uvala
stara gra§¢akinja. Marinca je nalogo sre¢no izpeljala in vile so
jo za nagrado izpustile nazaj domov. Ta zgodba je bila zapisana
ze leta 1930 v Casopisu Jaslce, katerega je urejal avberski Zupnik
Virgil S¢ek. Ob nizki temperaturi na povriju se iz jame dviga lazji,
toplejsi zrak v podobi megle, ki jo rahla sapa stalno premika in
nad jamo rajajo vile, ki v njej tudi domujejo.

Opis jame Vilenice

Skozi vhodni del jame vodijo stopnice v Plesno dvorano, ki je
svoje ime dobila po plesih, ki so jih domacini neko¢ prirejali v
jami. Od tu vodi pot v drugo dvorano, imenovano Drevored ka-
pnikov. Posebno bogat je barvit strop, okrasen s kapniki v neznih
rdece-belih odtenkih. Nad jamskim prostorom se dvigajo $tevilne
zavese. Naprej se pot nadaljuje do Rdece dvorane, kjer postane zrak
nekoliko toplejsi. Do prehoda v Rde¢o dvorano $e seZe hladnejsi
zrak, ki se nabira preko zime vvhodnem delu jame. Temperaturna
meja je hkrati tudi meja barvitosti vjami, od tu naprej prevladujejo
kapniki v rdeckasto — oranzni barvi. Od tu se pot spusti navzdol,
mimo stebra in velikega kapnika, ki je visok okrog 15 metrov. Pot
nas vodi mimo kotanje, v kateri se nabira voda, ki kaplja s stropa.
Pot nas iz Rde¢e dvorane vodi skozi umeten tunel, ki so ga izde-

lali Ze v sredini 19. stoletja. Pred tem je pot vodila preko strmega
pobod¢ja, na kar nas spominjajo vklesane stopnice.

Konéna dvorana turisti¢nega obiska je Vilinska dvorana, ki je
okroglain izredno bogata s sigovimi tvorbami. Na sredi dvorane je
je vhod v drugi del jame, ki je namenjen le jamarjem. Fabrisov rov
je bil odkrit leta 1964, ime je dobil po bratih Fabris.

Geologija in geomorfologija jame Vilenice

Jama je nastala v krednem apnencu, njen podzemeljski rovima
smer SZ-JV. Vhod se odpira v udorni vrtaci velikosti 20 x 10 m
na nadmorski vi$ini 417 metrov. Jama predstavlja enoten poseven
naravni rov, deloma zapolnjen s sigovimi tvorbami in podori. V
drugem delu jame so tudi ilovnati sedimenti, ki nakazujejo, da je
tu neko¢ tekla voda. Vhod v jamo je sekundarnega nastanka in je
nastal zaradi udora prvotnega stropa pred ve¢ kot 60.000 leti.

V jami so razli¢ne oblike sigovih tvorb, med njimi stalaktiti,
stalagmiti, stebri, zavese, orgle, sigovi slapovi, cev¢ice in helktiti.
Sigove tvorbe so ve¢inoma v rde¢e-rjavih odtenkih, kar je posledica
izlo¢anja zelezovih oksidov. V vhodnem delu jame pa so ponekod
sive barve zaradi nihanja temperature in zmanj$evanja vlage v
zraku v daljSem ¢asovnem obdobju.

Jamski rov je v povpreéju $irok in visok do 30 metrov.
Jamska favna

V jami Zivijo razli¢ne jamske Zivali: netopirji (vrsta podkovnjak),
jamski hros¢i, jamske kobilice (Troglophilus cavicola), jamske
mobkrice (Titanethes albus), jamski pajek (Stalita Taenaria) in vrsta
drugih drobnih zivali.

Zgodovina jame Vilenice

Jama je zaslovela leta 1633 kot prva turisti¢na jama na svetu, ko
jojenjen lastnik grof Peta¢ dal v upravljanje lokavski Zupniji. Jamo
so odprli Ze 1. 1660 ob obisku Leopolda I. Pred letom 1700 so jo
obiskovali predvsem obiskovalci iz Trsta, ve¢inoma pomorscaki.
Pomembno vlogo sta imeli tudi “cesarska cesta” Dunaj — Trst in
blizina Lipice. Leta 1709 je zavrski grof Peta¢i jamo, z vsemi njenimi
dohodki, odstopil lokavski cerkvi. Med $tevilnimi obiskovalci v
18. stoletju so bili Joseph Anton Nagel, Alberto Fortis in Baltazar
Hacquet.

Prvi dokument o jami je najstarejsi nacrt Vilenice, ki ga je zrisal
dunajski matematik J.A. Nagel iz leta 1748. Nekaj let pozneje je bil
natisnjen drugi nacrt jame s kraj$im opisom v Mollovem atlasu
v Brnu. Ob koncu 18. stoletja je jamo obiskal tudi naravoslovec
Baltazar Haquet, krajsi opis je v opusu Oryctographia Carniolica
iz leta 1789. Italijanski novinar in pisec Giuseppe Compagnoni
di Lugo je po svojem obisku jame napisal pesnitev La grotta di
Vileniza leta 1795 v 375 verzih. Pod vplivom Compagnonija je
svoj opus napisal tudi Francesco Trevisani leta 1802 v Trstu pod
naslovom La grotta di Vileniza detta di Corgniale iz 351 svobodnih
verzov. Velik razcvet in sloves je jama dozivela v prvi polovici 19.
stoletja. Prvo vpisno knjigo so uvedli leta 1821, zaklju¢ila pa se
je leta 1889. Vpisno knjigo bogatijo podpisi ve¢ kot 2000 obisko-
valcev s pomembnimi pripombami v $tevilnih svetovnih jezikih.
Vecina obiskovalcevje prisla iz pristani$¢a v Trstu. Jama je bila zelo
priljubljena tudi na avstrijskem dvoru. Obiskali so jo Ludvik, brat
Francal, FrancIin nadvojvoda Ferdinand, avstrijski princ presto-
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lonaslednik. Obisk jame je zacel po letu 1830 upadati, predvsem
zaradi odkritja notranjih delov Postojnske jame in juzne Zeleznice.
Leta 1886 je bila jama dodeljena v upravljanje organizaciji Societa
Alpina delle Giulie iz Trsta.

Od sredine 20. stoletja dalje je jamska infrastruktura vedno bolj
propadala. Sezanski jamarji so se odlo¢ili, da jo zopet usposobijo
za turisti¢ni obisk in ji povrnejo sloves, ki ga je neko¢ Ze imela. Z
delisozacelisredileta 1962. Potrebovali so skoraj eno leto, opravili
priblizno 2000 ur, obéasno so sodelovali tudi ¢lani drugih klubov
in mladinci. Dan ponovne otvoritve je bil 19. 5. 1963. Vse od ta-
krat za jamo skrbimo ¢lani Jamarskega drustva Sezana, s svojim
prostovoljnim delom.

Od leta 1986 se v Plesni dvorani vsako leto zberejo literati srednje
Evrope, kjer je podeljena literarna nagrada Vilenica. Imena vseh
nagrajencev si lahko ogledate na plos¢ah na vhodu prve dvorane.
Na travniku pred jamarskim domom je Marko Pogac¢nik, ki se
ukvarja z geomantijo postavil kamne iz lipiskega kamnoloma, na
katerih so vklesani kozmogrami ali kineziogrami. Ti predstavljajo
povezanost ¢loveka s podzemnim svetom. Mimo jame poteka tudi
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Zmajeva ¢rta (pozitivna energijska ¢rta). Pod povrsjem, v smeri
postavljenih kamnov, naj bi tekla podzemna reka Reka.

Vse to in $e ve¢ smo videli v jami , ki nas je potegnila vase in
vodi¢. Iz jame smo se vrnili polni dobre volje in na izhodu nas je
pricakala tudi son¢na svetloba. Kljub spremembi vremena se za
ogled Starega Tabora nismo odlo¢ili zaradi mokrote na tleh in
drevju. Vsekakor ga nameravamo »zavzeti« naslednje leto in se
ponovno tudi podati k vilam in $§kratom v podzemlje, kamor vabi-
mo vse ljubitelje pravlji¢nih lepot narave. Skupina nasih koprskih
prijateljev Drustva za zdravje srca in oZilja pod vodstvom Darka
Turka se je z veliko mero dobre volje kot ponavadi in z veselo
harmoniko odpravila naprej v vesel sonc¢en nedeljski popoldan.
Veseli smo, da se druzimo in povezujemo. Tega si Zelimo $e vec,
zato vabimo na nase organizirane dejavnosti tako nase bliznje kot
tudi bolj oddaljene somisljenike, ljubitelje narave in dobre volje.

V nedeljo, 17. oktobra, smo organizirali pohod v Kostanjevico
na Krasu, o ¢emer pa ve¢ prihodnjic. v

Ljubislava Skibin

Razstava fotografij »Utrinki s Krasa«

avtorja Ludvika Husuja

b obcinskem prazniku ob¢ine Sezana, 28. svgustu, je bila v

prostorih ZD Sezana odprta fotografska razstava 60 fotografij
avtorja Ludvika Husuja z motivi s Krasa. Po njegovi zaslugi in pod
njegovim vodstvom smo v okviru pohodov Podruznice za Kras v
zadnjih letih spoznali marsikateri nepozaben koti¢ek Krasa. Nje-
gove fotografije so na ogled v novih prostorih ZD do naslednjega
ob¢inskega praznika. Ve¢ o samem avtorju je na slovesnosti spre-
govoril novinar Jadran Sterle. Njegov prispevek o avtorju fotografij
citiramo v celoti in vabimo k ogledu.
Otvoritvene besede: Kraski svet Ludvika Husuja

V ¢asu, ko ves planet postaja povezan z nevidnimi mrezami
rac¢unalniske civilizacije, se vedno ve¢ ljudi zapleta v nujne in
prostovoljne mreze medmreZij. Za mnoge postaja ra¢unalniska
realnost vse bolj Zivljenjska, vse bolj prepricljiva in vse bolj priso-
tna. Vedno ve¢ ¢asa preZivijo v tem svetu ra¢unalnikov, in vedno
manj v realnem svetu, tam, kjer bivajo, Zivijo. Vedno manj hodijo
po tem svetu, in vedno manj ga spoznavajo in poznajo. Ta realni
svet kragke gmajne, kraskega Zivalstva in rastlinja, lokev in kalov,
podzemnih dvoran in jezer, ostaja za vedno ve¢ ljudi skrivnosten,
neznan, oddaljen - kot z drugega planeta.

Ludvik Husu iz Orleka pa je trdno zasidran v svojem kraskem
svetu, in po njem hodi kot ponosen domacin, ki ve, kje prebiva
in kje Zivi. Pozna vsako ped svoje kraske zemlje, v sebi zdruzuje
znanje prednikovin radovednost modrecev, pritem pa ob¢uduje ta
majhen kosc¢ek svoje domovine, ki se mu razkriva v ranih jutrih, v
zgocih poldnevih in umirjenih vecerih. Ce je nekdaj slikar Ivan Varl
iz Sezane, moj ucitelj risanja, znal nezno, s polnim spostovanjem
zajeti Kras v akvarelne barve, ga zna Ludvik ujeti v fotoaparat. In
tu ostane kot dedi$¢ina, kot spoznanje, kot estetski uzitek, ki se
nam razdaja na pric¢ujoci razstavi.

Toda Ludvik Husu ne pozna samo sveta, po katerem hodi Ze
od leta 1958. Ze kot kratkohla¢ni osnovnogolec se je pridruzil se-
zanskim jamarjem in vzljubil podzemne lepote Krasa ter jih zacel
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tudi na svojo pest raziskovati. Zato mu je jamarska zveza Slovenije
leta 1988 podelila priznanje - zlati znak. Je eden redkih Krasevcev,
ki se je spustil globje kot 1000 metrov v podzemlje. Leta 1997 je
na Orleski gmajni odkril vhod v StrZinkovo brezno in na dnu so
jamarji naleteli na teko¢o vodo, v njej pa na ¢lovesko ribico. Odkril
je jamo, pomembno z arheolo$kimi najdbami, in jamarji so jo
poimenovali po njem - Ludvikova jama. S sezanskimi jamarji je bil
pri odkritju BestaZovce, kjer so kasneje nasli prve jamske slikarije
na Krasu in v Sloveniji, v jami Malence je nasel prazgodovinsko
keramiko, in $e bi lahko nasteval Ludvikove podvige.

S temi pa je preprosto spoznaval svoj svet Krasa, kot ga marsik-
do ne spozna in ne pozna. Kdor pa ga pozna, ga ceni, spostuje in
varuje. Sele takrat postane ¢lovek gospodar na svoji zemlji.

S fotografijo se ukvarja Ze 35 let in njegove poglede skozi oko
kamere smo lahko opazovali v SeZani, v Lipici, a tudi na Ljubljan-
skem gradu. Premalo, za taksen Cas, bi se glasila spodbuda. Saj so
mnoge poti, ki so ga vodile po prenekateri kragki gmajni, vrtadi,
breznu in jami, ¢ez suhi zid na drugo stran pogleda, obogatile z
nestetimi slikami, vtisi in spomini, ki predstavljajo neprecenljivo
notranje bogastvo ¢loveka, ¢igar srce res bije za Kras. Tak je tudi
kot vodja pohodov drustva za zdravo srce, ki ga spodbuja in vodi
doktorica Ljubislava Skibin.

In morda je prav ta kraj, novi prostori sezanske ambulante,
primeren zacetek $e enih, svezih pogledov na Kras, kot ga vidi
Ludvik Husu.

Ko mi je za te besede predajal svoj Zivljenjepis, je na koncu
preprosto zapisal:

»Tako kot vidi oko, tako slikam in ne uporabljam nobene ra-
¢unalniske obdelave«.

Ludvik Husu navkljub ra¢unalni$kim omrezjem in pastem
ostaja svoboden Kragevec, ki do podzemlja pozna svoj Kras. In
to je veliko. 4

Ljubislava Skibin
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PODRUZNICA ZA S PRIMORSKO

September je v nasih srcih...

rav res. Toda v mislih nas, organizatorjev je Ze mnogo prej.

Iz prve zamisli in kon¢no do prave prireditve, se preigrava
$tevilne moznosti, vedno pa je na prvem mestu skrb za dobro
pocutje udelezencev, pa da bi prisotni ¢lani in simpatizerji Dru-
$tva za zdravje srca in ozilja prejeli kakovostne informacije in jih
uporabili vvsakdanjem Zivljenju. Najbolj smo veseli polne dvorane
zadovoljnih obrazov.

V hipu so pozabljene skrbi in negotovost, ki spremlja vsako
organizacijo dogodka. V mislih pa vendarle ostaja eno vprasanje
in sicer, zakaj se takih prireditev ne udelezuje ve¢ mladih? Kot da
prejemniki vabil spregledajo zadnji stavek, ki vabi tudi druZinske
¢lane in prijatelje.

Na sreco je Toni Vencelj vse zabelezil s kamero in bo dogajanje
mo¢ spremljati na televiziji Vitel.

Tako je bila prireditev nasa druzabnica vse popoldne, le izvedbe
dopoldanskega pohoda po Sr¢ni poti v Panovcu, nam vreme ni
omogocilo.

Gostoljubna velika dvorana Mestne ob¢ine Nova Gorica in
prostorna avla pred njo sta ponudili pogoje za prijetno druzenje
ob zanimivem programu. Gost prireditve je bil novogoriski zupan
Mirko Brulc, iz Drustva pa se je na nase vabilo rad odzval prim.
Boris Cibic, dr. med.

Vse prisotne je pozdravila predsednica podruznice, Cvetka
Melihen Bartoli¢, dr. med., spec. internistka. Svoj nagovor je
posvetila priporo¢ilom o varovanju zdravja, s poudarkom na
varovanju zdravja in zdravja na delovnem mestu ter varovanju
zdravja mladih.

Samo zdrav ¢lovek zmore premagovati napore in dosegati pri-
¢akovane delovne uspehe. Vse preveé je delovnih invalidov z vseh
podrocij dela, kar je mnogokrat posledica varéevanja delodajalcev

PODRUZNICA ZA KOROSKO

na racun urejenih in ustreznih pogojev dela, prisoten je mobing
in strah pred izgubo dela.

Razlogov za zbolevanje srca in oZilja med Slovenci je veliko. Za-
skrbljujo¢ je porast kadilcev med mladimi in nerazsodno uZivanje
alkohola ter vsesplo$na toleranca do tega pojava.

Z neurejenim in nezdravim nac¢inom Zivljenja si mladi ljudje
Ze v rani mladosti okvarijo zdravje.

Iz vsega nastetega izhaja, kako pomembna je preventiva, a dokler
ne bo segla do najmlajsih, ti se zdravih Zivljenjskih navad $e lahko
naucijo, ob sodelovanju starsev, $ole in nevladnih prostovoljcev,
kot smo v Drustvu za zdravje srca in ozZilja, predvsem pa zgledov
iz zivljenjskega okolja, je tezko pri¢akovati, dabodo danasnji mladi
ljudje odrasli v zdrave, odgovorne in uspe$ne odrasle.

Zanimiv, $aljiv in iskriv je bil tudi pozdrav primarija Borisa
Cibica. Njegov prispevek iz dolgoletnih izku$enj zdravnika — kar-
diologa, zadnjih dvajset let pa upokojenca in ustanovnega ¢lana
drustva ter svetovalca, znanega po vsej Sloveniji, je navdusil tudi
ob tej priloznosti.

Osrednji del je bil namenjen predavanju Tomislava Majica,
dr. med., internista kardiologa iz Smarjeskih Toplic, o poteku in
pomenu rehabilitacije bolnika po sréni operaciji in o pomenu
vitaminsko-mineralne podpore, v smislu preventive ali pomoci
pri zdravljenju.

V nadaljevanju so si sledile predstavitve in pokusine podjetij
AMC, Kalivita, Medigo, meritve holesterola in krvnega tlaka, ter
vpis vkardio fitnes, pa izlet na Sabotin. Se vedno pa imate moznost
pridobiti znanje o temeljnih postopkih oZivljanja, z uporabo avto-
matskega defibrilatorja. Brezpla¢ni te¢aj bo v mesecu novembru.
Prijave na 031 818 530. v

Tjasa Miscek

Koroski srcki predstavljajo delovanje in pomen
Drustva za srce in svoje dejavnosti

oroske ob¢ine zadnjaleta vse bolj mnozi¢no prirejajo Obcinske

dneve. V teh dnevih, obi¢ajno v ob¢inskih sredi$¢ih, ves teden
potekajo razli¢ne prireditve. Seveda je osnovni namen priprave
dnevov ta, da svojim ob¢anom organizirajo in omogocijo obisk
raznih kulturnih, $portnih, rekreacijskih in drugih razvedrilnih
prireditev. Vendar je najvedji poudarek posvecen zabavi. Na takih
prireditvah ne izostane tako imenovani sejemski dan.

Take in podobne prireditve izkori§¢amo tudi v nasi koroski
podruznici, da predstavimo in promoviramo delo Drustva za srce
ter nacin zdravega Zivljenjskega sloga.

V Cetrtek, 26. 8. 2010 je bilo v Ravnah na Koroskem $e kar
zanimivo, pestro in precej Zivahno. Ze od jutranjih ur je potekal
tradicionalni Avgustinov sejem. Stevilne stojnice so ponujale
raznoliko ponudbo in za vsak okus se je kaj naslo.

Stojnica Za srce - Pogled na trg (Foto Danica Hudra)
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Tudi nasa podruznica je postavila svojo stojnico. Mimoido¢im smo v
prvi vrsti nudili merjenje krvnega tlaka. Poseben poudarek smo tokrat
posvetili nasvetom za zdravo prehrano s poudarkom na vklju¢evanju
barvnega spektra zelenjave v dnevne obroke hrane. Zraven omenjene
specifike smo zainteresiranim nudili vse vrste informacij za zdrav nacin
zivljenja in delili bro$urice in druge napisane informacije o dejavnikih
tveganja in vplivih na zdravstveno stanje.

Potrditev, da je nase delo doseglo Zeleni cilj, da smo bili zapazeni,
nam potrjuje zapis, ki smo ga prebrali na spletni strani ob¢ine Ravne na
Koroskem:

- Ik*.. e, &) <

»Zanimiva je bila tudi predstavitev in prikaz foto antike (nacina foto- Merjenje tlaka (Foto Ocepek Ravne)
grafiranja vcasih) Foto ateljeja Ocepek. Maja Ocepek, vodja glasbenega R — P
vrtca Direndaj, je predstavila zvo¢no zdravljenje in sprostitev ob zvokih
gonga. Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenija - podruznica za Korosko
je pripravilo animacijo nac¢ina zdravega Zivljenjskega sloga. Podjetje A.L.P.
PECA d.o.o. pa je predstavilo informacijsko to¢ko Europe Direct”

To je letos Ze druga tovrstna delavnica, saj smo pred desetimi dnevi
enako dejavnost vrsili na Vuzeniskih dnevih v Vuzenici. A 4

Stanko Kovacic

Zdrav obrok (Foto Ocepek Ravne)

Koroska v tednu svetovnega dneva srca

V leto$njem programu smo za obeleZenje desetegarojstnegadne-  je zagodlo dezevje, zato gremo na Remsnik v novembru. Povezali
va srca poudarili promocijo drustva v vseh regijskih ob¢inah.  smo se s Koroskim radiem. V nedeljo sem imela dalj$o predstavitev
Stojnica je bila polna literature, izvajali smo meritve in svetovanja. o ciljih drustva ter o Zivljenjskem slogu. Skozi ves dan pa so bili
V kosarah smo imeli ponudbo “p e t b a r v” zelenjave in sadja.  naradiu nanizane zanimivosti o zdravju - srca. Naslednji teden je
Zanimivi so bili pogovori o uzivanju le-teh ter o pitju vode izpod  imel koronarni klub na Ravnah predavanje, izvajali so meritve in
pipe. Veliko ljudi se je ustavljalo in koristilo ponujeno. druge dejavnosti. Skupaj z raznimi ob¢inskimi prireditvami smo

Najprej smo bili v Vuzenici, na Ravnah na Koroskem, sodelovali ~ organizirali tudi stojnice. v
smo na festivalu druga¢nosti - FD v Slovenj Gradcu... Dejavnosti Majda Zanoskar

v Mislinjiin v Dravogradu nas $e ¢akajo. Dan pred praznikom nam

Zbrani v Vuzenici (Foto: Majda Zanoskar) Primoz - Vuzenica (Foto: Majda Zanoskar)
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PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO KRAJINO

Pohod za zdravo srce in ozilje Dolenjske in Bele krajine

~~ lani drustva za zdravije srca in ozilja in ostali pohodniki smo
se 11. septembra udelezili ze 13. pohoda Za srce. Pohodnike
ni odvrnila niti startnina (5 €), ki je bila letos prvi¢ uvedena, saj se
nas je udelezilo ¢ez 650. Vsi prijavljeni udelezenci pohoda smo kot
vsako leto prejeli tudi spominsko majico. Ceprav je bila vremenska
napoved slabsa, je bil dan soncen, prav idealen za hojo.
Pohodniki, ki smo izbrali daljso, Stukljevo pot (12 km), smo
se ob 9. uri zbrali pred $olo Centra biotehnike in turizma (bivsa
Kmetijska $ola Grm), na Bajnofu. Po prijavi smo se povzpeli skoraj
do vrha Trske gore, zavili mimo Starega gradu do Otocca, kjer so
se nam pridruzili pohodniki krajse (5 km dolge) poti. Pot nas je
vodila ¢ez Lutrsko selo in Dobovo skozi gozd do $portno-rekrea-
cijskega prostora Terme Krka Smarjeske Toplice.
. - oy

1%

(Foto: Tanja Jakse Gazvoda)

Pohodnikom so otroci Osnovne $ole Smarjeske Toplice pripravili
kratek kulturni program, pozdravili pa so nas predsednik podru-
znice Franci Borsan, direktor Drustva za srce in oZilje Slovenije
Franci Zalar ter Bernardka Krnc, zupanja Smarjeskih Toplic.

Okrepcali smo se z zdravo malico in pijaco, si izmerili krvni
tlak in se po klepetu z avtobusi vrnili na izhodi$¢e pohoda. Veseli
smo, da se nam je pri tem pridruzilo tudi 10 na novo vpisanih
¢lanov drustva.

Zauspesno izvedbo pohoda pa gre zahvala na§emu organizatorju
- podruznici za Dolenjsko in Belo krajino, ki Ze vrsto let skrbi, da
se ga ljudje radi udelezujemo in $tevilo pohodnikov naraséa. ¥

Marjanca Peklar

Cestitke in nagrada najstarejsemu udeleZencu pohoda
(Foto: Tanja Jakse Gazvoda)
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PODRUZNICA POSAVJE

Pohod v ¢asu dejavnosti svetovnega dneva srca.

~ lani posavske podruznice Drustva za zdravje srca in ozilja
Slovenije smo se v soboto, 18. 9. 2010, kljub napovedim sla-
bega vremena odpravili na pohod na Rifnik v neposredni blizini
Sentjurja. Skoraj poln avtobus nas je bilo, ta »korajznih«. Ko smo
prispeli do Sentjurja, smo lahko videli, kaj pomeni poplava, saj
nismo mogli do Zelezni¢arskega muzeja. Ker je mo¢no dezevalo,
smo se odrekli tudi pohodu na Rifnik. Po stranskih cestah in ob
Slivniskem jezeru, kjer je avtobus veckrat vozil po poplavljeni
cesti, smo vendarle prili z druge strani v Sentjur in si ogledali
zeleznic¢arski muzej, muzej izkopanin iz Rifnika in muzej Ipavcev.
Prijazni skrbniki muzeja so nam omogo¢ili tudi prostor, kjer nam
je nasa doktorica Milena Strasek spregovorila o svetovnem dne-
vu srca in pomenu leto$njega gesla. Prebrano je bilo tudi »Moje
pismo meni«.

Po okrep¢ilu smo se Sele popoldan vracali domov veselega srca,
saj nam je spodleteli pohod pokazal tegobe ljudi, ki jim premozenje
poplavi voda, in hkrati omogo¢il lep izlet z ogledom tamkaj$njih
muzejev. Zal je poplava Ze v nedeljo prizadela tudi del nagih kra-
jev. 4 Dr. Milena Strasek predava v Sentjurju pohodnikom

Cerneli¢ Franc na temo Svetovni dan srca (Foto Simonisek)

Moje pismo meni!

Srce zagotovo dela za mene, dokler Zivim. Ali sam-a res delam s srcem tudi zanj? Se zavedam, da srcu kot
organu prija tudi tisto drugo »srce«, ki mu recemo prijaznost, socutje, ljubezen, spostovanje, obcutek srece?
Kdaj in kako se odzivam na napotek »Delam s srcem«?

Kot otroku mi je delalo srce izkljucno zame in ne jaz zanj. Zanj je delala le starSevska ljubezen. V Solskih
letih sem nezavedno srce krepil-a s telesno dejavnostjo in ga kdaj tudi preobremenil-a. V casu polnoletnosti
sem srce Ze izkoriscal-a v smislu pretiranih naporov in ga z nepotrebnimi psihicnimi napetostmi postopno
uniceval-a. Po stiridesetem letu, e ne Ze prej, sem ga zacel-a obremenjevati e s tezo in mascobami v Zilah, kot
da ta organ ni moj. Postopno je zacelo srce resno opominjati. Opominov nisem vzel-a resno. Tudi na pregled
sem Sel-sla Sele pozno. Zdravstveni pregled je pokazal, da sem v Zivljenju doslej pozabljal-a , da je potrebno
delati s srcem tudi za svoje srce. Zdravnik me je osvestil, ko je Ze nekoliko pozno. Prepozno vendarle ni. Tudi,
Ce me srce Se ne opominja se moram zavedati, da moram tudi jaz kaj storiti zanj.

Torej:

Srce je moje in se ga zavedam, tudi kadar ga ne cutim.

Obremenim ga toliko, da veselo dela in se krepi.

Ne obremenjujem ga z razvado kajenja in uzivanja skodljivih Zivil.

Prijaznost do vsakega je moj cilj in enako pricakujem od drugih.

Zavedam se, da se svet ne bo podrl, ce nekaj ne bo ta trenutek narejenega.

Moja trma in jeza $kodita tako meni kot mojim bliZnjim

Sprejemati moram, da drugi misli in dela drugace kot jaz.

Potruditi se moram za druZabnost, ki krepi tudi mene.

Zadovoljstvo danasnjega dne soustvarjam in si Zelim lepega jutri.

Vse mlajse bom opozarjal-a na moje napake do mojega srca, da jih ne bi ponavljali.

Veselim se vsake vecerne in jutranje zarje.

Mojega pisma se moram spomniti vsak dan.
Cernelic Franc
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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Priznanje in zahvala mariborskim srénima vitezoma

a nedavni seji vodstva Drustva za zdravje srca in oZilja za

Maribor in Podravje se je predsednik prim. Mirko Bombek
zahvalil Lojzetu Anton¢i¢u in Mirku Kocjanu, dolgoletnima aktivi-
stoma tega drustva za vse, kar sta storila v prid ve¢ji ozave$cenosti
ljudi, kajlahko naredijo sami za prepre¢evanje sréno-zilnih bolezni.
Lojze Antonci¢ je bil podpredsednik drustva in poslovni tajnik,
Mirko Kocjan pa neutrudni vodja projekta merjenja dejavnikov
tveganja za nastanek sr¢no-zilnih bolezni.

Vsem dobro znan Lojze Antonci¢, ki je leta dolgo odli¢no
opravljal predvsem zahtevne naloge poslovnega sekretarja, se je
odlo¢il, da bo nekoliko izpregel. Pravi, da je prisel ¢as, ko velja
ponuditi priloznost kak§nemu mlaj$emu, ki ga bo pritegnilo
humano poslanstvo nasega drustva. Tako meni tudi Mirko Ko-
cjan, nekdanji direktor obmoc¢ne enote Zavoda za zdravstveno
zavarovanje Maribor.

Ko je v Ljubljani nastajalo nacionalno drustvo za zdravje srca,
sta bila iz Maribora zraven prim. Franjo Guli¢, tedaj zdravnik
internega oddelka mariborske bolnisnice, in Lojze Antonci¢, upo-
kojeni univ. dipl. ekonomist, za katerim pa je bila tudi izkusnja,
kako je, ¢e te doleti sr¢ni infarkt. Najprej so ju pritegnili v vodstvo
nacionalnega drustva, za tem pa sta postavila temelje mariborski
podruznici Drustva za zdravje srca in ozilja.

“Ker sem imel $irok krog znancev, sem izrabil vsako priloZnost,
da sem prenekaterega nagovoril, da se nam je pridruzil. Pristopne
izjave sem imel vedno pri sebi,” se spominja Antonci¢ zacetkov
biv§e mariborske podruznice, ki je sedaj samostojno drustvo.

Mariborska podruznica se je kaj hitro lepo uveljavila. Od ust
do ust se je $iril glas o prvih mariborskih sr¢nih vitezih, ki znajo

Zahvala Lojzetu Antoncicu (Foto: Janko Rath)

prepricati, da je pametno zdravo Ziveti, ¢e Zelimo v pozno starost
odmakniti ¢as zdravstvenih tezav.

“Najprej smo poskrbeli za predavanja. Ko pa smo si materialno
malo opomogli in se opremili, smo priceli tudi z meritvami dejav-
nikov tveganja za nastanek sr¢no-Zilnih bolezni. Rad se spomnim
letnih ob¢nih zborov, ko je bila Unionska dvorana polna nasih
¢lanov. Kjer smo poleg predstavitve dosezenega znali poskrbeti
tudi za kulturni program in prijetno druZenje”

Mariborsko drustvo se pripravlja, da bo v svoj zdravstveno
preventivni program uvrstilo tudi meritve sr¢nih aritmij. v

Milan Golob

Lojze Antonci¢, prim. Mirko Bombek in Mirko Kocjan (Foto: Janko Rath)
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

PODRUZNICA LJUBLJANA

Becel poziva: vzemite si minuto c¢asa in
prisluhnite ritmu svojega srca!
Becel Ze desetletja ozave$ca javnost o zdravju srca in pomembni
vlogi, ki jo imata pri tem uravnotezena prehrana in zdrav Zivljenj-
ski slog. Sodelovanje znamke Becel in Drustva za varovanje srca
poteka Ze vrsto let in tako je tudi ob leto$njem svetovnem dnevu
srca Becel obogatil dogajanje na Presernovem trgu.
Osrednje sporocilo ob svetovnem dnevu srca »Delam s srcem« nas
opozarja, da smo sami prvi in najbolj odgovorni za zdravje svojega
srca. A kolikokrat si vzamemo vsaj trenutek ¢asa, da bi pomislili
na ta neverjetni »stroj«, ki poganja kri po nasih zilah? Becel je
letos pozval vse obiskovalce dogodka in tudi druge Slovence, da
si ob svetovnem dnevu srca vzamejo minuto ¢asa in prisluhnejo
ritmu svojega srca. Ce mu bomo prisluhnili, se bomo morda bolj
zavedali, kako pomembno je zdravje nasega srca in mu bomo v
prihodnje namenili ve¢jo skrb.
Na dogodku ste lahko pri Becelovi stojnici izvedeli, ali je vase srce
enake starosti, kot so vasa dejanska leta, in kako lahko ohranjate
mladost vasega srca. Vse to pa lahko izveste tudi na spletni strani
becelstarostsrca.si ali becel.si.
\ 4
Predavanja so vsako prvo sredovmesecu ob 17. urivdvorani Krke
na Dunajski 65 v Ljubljani. Vstop je prost do zasedenosti mest.
¥ 3. november ob 17. uri: Majda Povse, mag. farm. spec.: »Varna
in pravilna uporaba zdravil«
¥ 1.december ob 17. uri: doc. dr. Mitja Lain§¢ak, dr. med.: ’Sréno
popuscanje”
¥5. januar 2011: doc. dr. Samo Vesel, dr. med.: "Diagno-
stika strukturnih srénih napak in motenj sr¢nega ritma med
nose¢nostjo”

Srcna pot Becel po Golovcu

¥ Vsak prvi torek v mesecu voden pohod po Sréni poti Becel po
Golovcu.

¥ 2. november ob 16. uri

¥ 7. december ob 16. uri

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

ribniku). Pot je speljana nad rakovnisko cerkvijo do Zvezdarne

in zavije navzdol proti Litijski cesti. Pred zvezdarno si je mozno

izmeriti krvni tlak. V primeru slabega vremena meritve krvnega

tlaka odpadejo.

Naredite nekaj dobrega za svoje srce! Vse dodatne informacije:

01/234 75 55.

Meritve krvnega tlaka, holesterola in glukoze na Rozniku pod
pokroviteljstvom podjetja Unilever, d.d.

¥ vsako prvo nedeljo v mesecu od 11. do 15. ure:

¥ 7. november

¥ 5. december

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa: prim. Boris

Cibic, dr. med.

¥ vsak delovni dan, od 12. do 14. ure: nasveti in odgovori kar-
diologa na $tevilki 031 334 334 (brezpla¢na telefonska $tevilka
za uporabnike Mobitelovih linij 031, 041 in 051, ostali placajo
obicajni telefonski pogovor).

Za srce ® oktober 2010

Posvetovalnica za srce, Cigaletova 9

¥ Meritve glezenjskega indeksa!
Vljudno vabljeni na meritve glezenjskega indeksa, ki je poka-
zatelj prehodnosti arterij na spodnjih okoncinah. Je osnovna
presejalna metoda, s katero odkrivamo aterosklerozo spodnjih
okon¢in. Meritve izvajamo v ¢asu uradnih ur Posvetovalnice za
srce, Cigaletova 9, Ljubljana.
T: 01/234 75 55, E: posvetovalnicazasrce@siol.net.,

¥ ponedeljek, torek, cetrtek in petek od 9. do 12. ure: meritve
krvnega tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v krvi,
snemanje in interpretacija izvida EKG, meritve glezenjskega
indeksa, zdravstveno-vzgojno svetovanje

¥ sreda, od 11. do 15. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi, snemanje in interpretacija iz-
vida EKG, meritve glezZenjskega indeksa, zdravstveno-vzgojno
svetovanje, svetovanje o zdravem nacinu prehrane.

Posvetovalnica za srce, pasaza Maxi, zivilska prodajalna

¥ torek, od 10. do 12. ure in od 16. do 18. ure meritve krvnega
tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v krvi

¥ Cetrtek, od 10. do 12. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi

¥ sobota, od 10. do 13. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi

¥ vsak torek od 18. do 20. ure: osebni posveti s kardiologom,
prim. Boris Cibic, dr. med., obvezna predhodna prijava v Po-
svetovalnici za srce.

Posvetovalnica za srce, prostori Bazilice-zel, Citypark v Lju-

bljani

¥ Cetrtek, od 16. do 18. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridovin sladkorja v krvi, zdravstveno-vzgojno svetovanje,
brosure in revije z zdravstveno vsebino.

¥ sobota, od 11. do 13. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja vkrvi, zdravstveno-vzgojno svetovanje,
brosure in revije z zdravstveno vsebino.

Cenik meritev

Clani | neclani
Vrsta preiskave Cenav| Cenav

EUR| EUR
Glukoza 1,70 2,10
Holesterol 2,95 3,35
Trigliceridi 2,95 3,35
Glukoza + holesterol 4,20 5,00
Glukoza + trigliceridi 4,20 5,00
Holesterol + trigliceridi 5,85 6,70
Holesterol + trigliceridi + glukoza 7,10 7,95
Snemanje enokanalnega EKG 3,00 5,00
Meritev gleZenjskega indeksa 5,00 7,00
LDX (holesterol, HDL, LDL, trigliceridi, 16,70 20,90
glukoza)
Osebni posvet s kardiologom ali s 6,25 8,35
strokovnjakom za prehrano
Tecaj temeljnih postopkov oZivljanja 21,00/ 30,00

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov
in otrok
Namenjeni so vsem bodo¢im star§em, star§em, starim star§em,
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varu$kam in drugim, ki jih tovrstno znanje zanima. Informacije
in prijave: 01/234 75 55 ali posvetovalnicazasrce@siol.net

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

Telovadba za zdravo srce

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

Ugodnost: ¢lani Drustva za zdravje srca in oZilja ne placajo letne
¢lanarine (identificirate se s ¢lansko izkaznico), ampak samo
mese¢no vadnino. Vadba poteka v 4 skupinah, v SD Gib in jo bo
vodila Barbara Sluga, prof. SVZ po naslednjem urniku:
ponedeljek - sreda 9.00 - 10.00

ponedeljek - sreda 10.00 - 11.00

torek - cetrtek 9.30 - 10.30 (nadaljevalna skupina)

Prvi obisk je brezplacen, vljudno vabljeni!

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

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

¥ ob ponedeljkih in ¢etrtkih od 17. do 20. ure: kardio fitnes na
Cankarjevi 60 v Novi Gorici.

¥ vsako tretjo soboto vmesecu ob 10. uri: pohodi po »Sréni potic
v Panovcu, zbirali$¢e pred okrepcevalnico Panovec.

¥ tecaj temeljnih postopkov ozivljanja in seznanitev z uporabo
defibrilatorja (bodo v kletnih prostorih Zdravstvenega doma
Nova Gorica), prijave na T: 031 818 530 (Tjasa Miscek).

¥ predavanja v Tolminu, Novi Gorici in Ajdov$cini. O vsebini in
terminu bo podruznica dolocala sproti in obve$cala pravoca-
sno.

¥ Informacije o vseh aktivnostih podruznice: tjasa.miscek@
arctur.si, T: 031 818 530 (Tjasa Miscek).

PODRUZNICA CELJE

¥ vsak ponedeljek, ob 15. uri: v mestnem parku voden pohod in
po dogovoru $ola nordijske hoje. Pri¢etek hoje prikipu splavarja
v celjskem mestnem parku.

Posvetovalnica za srce, Glavni trg 10, Celje

T: 03/543 44 21, 041 725 163

¥ vsak torek, 0d 10. do 12. ure: svetovanje in dolo¢anje holesterola
in sladkorja vkrvi ter krvnega tlaka. Med 17.in 19. uro svetovanje
in dolo¢anje holesterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka v
City Centru Mariborska 100 v zeli§¢ni lekarni Biotopic.

¥ vsako soboto, od 10. do 12. ure: svetovanje in dolo¢anje hole-
sterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka.

PODRUZNICA ZA GORENJSKO

24. novembra 2010, ob 19. uri: gorenjska podruznica Drustva za
srce vas vabi v gostilno Arvaj v Kranju, kjer pripravlja predavanje z
naslovom Bole¢ina v prsnem ko$u. Predaval bo zdravnik specialist
Robert Marc¢un. Vabljeni!

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO KRAJINO

¥ 26. oktober: meritve glezenjskega indeksa (pokazatelja pre-
hodnosti arterij na spodnjih udih) v prostorih podruznice na
Glavnem trgu 10 v Novem mestu, od 9. ure naprej. Cena meritve
je za ¢lane 5 EUR, za neclane pa 7 EUR. Prijava je obvezna, zato
¢im prej poklicite na T: 07/337 41 71 ali 040 863 513!

Posvetovalnica za zdravo Zivljenje, Glavni trg 10, Novo mesto
T: 07/337 41 71, E: drustvozasrce.novomesto@siol.net

- vsak predzadnji ponedeljek v mesecu, od 15. do 17. ure: v pro-
storih podruznice. Posvet z zdravnikom in meritve krvnega tlaka.
Prosimo, da se predhodno najavite vsaj teden dni pre;j.

PODRUZNICA KRAS

¥ 16. november ob 17. uri: ne pozabite na vsakoletno tradicional-
no prireditev “ Za zdrava srca Krasa “ v Kosovelovem domu v
Sezani. Z meritvami v preddverju od 15. ure dalje.

¥ 21.november ob 9. uri: pohod v Gropado. Zbirali§¢e in start ob
9. uriizpred hotela Maestoso v Lipici. Ogled orleske smodnisnice,
naravnega okna, osamelcev in drugih kraskih pojavov. Druzenje
v Gropadi z zamejci in italijanskimi somigljeniki.

Verjetno na eno od nedelj v decembru (odvisno od vremena)

pohod v Glins¢ico, v spomin na Zdravka Papeza. Zbiralisce in

start na nekdanjem mejnem prehodu Lipica. Ogled naravnega

rezervata Glinscice v Italiji.

Toplo vabljeni v ¢im ve¢jem $tevilu vsi zainteresirani. Pohodi
so primerni za vse starostne skupine od otrok do starejsih oseb.
Clanstvo ni potrebno.

Vodja veéine pohodov je Ludvik Husu. Informacije: Ludvik Husu,
T.: 041 350 713, ali Ljubislava Skibin T.: 040 900 021 - v popol-
danskem casu.

Za okvirno prijavo (ki pa ni potrebna) in informacije poklicite ali
posljite sporocilo: T.: 040 900 021 vsak dan po 15 uri.

Veselimo se druzenja z vami!

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO

Vsaka druga nedeljavmesecu, ob 8. uri: pohod »Za srce in duso«.
Clani Drustva za srce, podruznice za Slovensko Istro in tudi drugi
obcani tega podrodja, so lahko ponosni, da imajo v svoji okolici
ve¢ prijetnih pohodnih poti ZA SRCA.
Ene so oznacene s sr¢ki, druge pa prehodijo z vodnikom, Darkom
Turk. Pohodne poti so speljane so tako, da so primerne za hojo v
vseh letnih ¢asih, za vse zdrave ljudi. Drustvo se zaveda, da je treba
preventivno delovati na podroc¢ju rekreacije. Temu so namenjene
te poti in pohodi. Nekatere oznacene poti so speljane tako, da
jih je mozno, glede na zmoznosti posameznika, tudi kraj$ati. Na
pohod ste vabljeni vsi, ki Zelite nekaj narediti zase ter spoznati
ISTRO in KRAS.
Zbirno mesto je vsakokrat na parkiri§¢u pri VINAKOPER na
parkiri$¢u MERKUR v Kopru. Odhod je ob 8. uri z osebnimi
avtomobili do izhodi$¢a poti, kamor se vrnemo po okoli 5 urah
(3-4 ure hoje in 1 ura pocitka, malice, seznanjanje z zgodovino
in zanimivostmi krajev, ki jih bomo obiskali razlage itd.). Pohode
vodi Darko Turk, T.: 040 564 800. Priporocljiva je primerna obutev!
Vabimo vas, da se nam pridruzite.
spremenjeno besedilo:
Pohodi:
¥ 14. november ob 8. uri: Pomjan - Supotski slap — Poljane nad
Smarjami — Pomjan
¥ 12. december ob 8. uri: Idila - Nova vas — Padna — Drnica -
Idila
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Vsako sredo, ob 15. uri: hoja po okolici Kopra. Zbor pohodnikov
je pri trgovini Mercator v Semedeli (avtobusno postajali$ce za
podrtimi Slavnikovimi garazami). Pohod traja priblizno 1 uro.
Pokli¢ite tel. 031 672 851 in se nam pridruZite!

Posvetovalnica za zdravo prehranjevanje, Zdravstveni dom

Izola

¥ vsak drugi ponedeljek v mesecu v popoldanskem casu: vodja
posvetovalnice: visja predavateljicamag. Tamara Poklar Vatovec,
univ. dipl. inz. Zivilske tehnologije.

PODRUZNICA ZA KOROSKO

¥ 28. oktober: predavanje v Mozirju: Zivljenjski slog in zdravje,
Majda Zanoskar, dipl. m.s. kot svet. za spec. klin. dietetiko

¥ 30. oktober ob 9.30: pohod, zbiranje na avtobusni postaji
Dravograd. Ogled dvorca Bukovje ter razstava. Sprejemamo
predloge za program 2011. Vodi JoZica Heber, T.: 040 296 140.

DRUSTVENE NOVICE

¥ 20. november: po poteh Remsnika, zberemo se na parkiris¢u v
Vasi. Vodi Franjo Knipli¢, T.: 041 332 939.

¥ 1. december ob 12.30: Novoletni sprejem. Kosilo ob 13. uri
v dvorani upokojencev (pri ob¢ini) v Slovenj Gradcu. Ogled
filma: Koroski sréki. Utrinki iz nasih pohodov. Zazelena aktivna
udelezba. Prijave zberejo ¢lani UO.

¥ 11. december ob 9.30: pohod. Zberemo se pribencinski ¢rpalki
na Ravnah na Korogkem ob 9.30. Pohod bo po
Malgajevi poti, kjer obi§¢emo spomenik padlih za Slovenijo -
generala in pesnika Rudolfa Maistra. Kosilo. Pohod vodi Puro
Haramija, T.: 041 325 090.

Posvetovalnica za srce, bolniSnica Slovenj Gradec

- vsako sredo, od 14. do 17. ure: posvetovalnica za srce v Splo$ni
bolni$nici Slovenj Gradec na internem oddelku v drugem nad-
stropju, T: 02/882 35 17 ali 02/882 34 00. Vasa predhodna narocila
sprejemamo od 14.00 do 14.30.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVJE

Za osvezitev spomina vam najprej navajamo vnaprej dogovorjene

termine meritev krvnih vrednosti (krvnega tlaka, trigliceridov ter

holesterola in sladkorja v krvi) in svetovanje, ki poteka skozi vse

leto (razen julij in avgust), in sicer:

¥ vsako prvo soboto v mesecu v prostorih Drustva upokojencev
Maribor Center, med 8. in 12. uro, Slomskov trg 5, Maribor;

¥ vsak prvi torek v mesecu v prostorih Drustva upokojencev
Tabor, med 8. in 12. uro, Gorkega ul. 48, Maribor in

¥ vsako prvo sredo v mesecu v prostorih Mestne Cetrti Pobrezje,
med 8. in 12. uro, Kosovelova ul. 11, Maribor.

Predavanja za mlade na temo zdrave prehrane, gibanja in razvad,
ki negativno vplivajo na zdravje, so pritegnila pozornost, ne samo
v Mestni ob¢ini Maribor, ampak tudi $irSe in jih bomo tako, po
dogovoru z ravnatelji osnovnih $ol, nadaljevali tudi v tekocem
$olskem letu.

V drugem polletju tega leta bomo tudi z vrsto predavanj sodelovali
z Drustvom za zdrav naéin Zivljenja GLOG MiklavZz na Dravskem
polju v projektu »Zivimo zdravo«.

Vidno vlogo v nasem programu dela ima seveda projekt Temeljnih
postopkov oZivljanja, ki ga je nase drustvo zacelo izvajati prvo v
Sloveniji. V jesenskem ¢asu bomo tako nadaljevali s tecaji TPO,
usklajenimi z novimi evropskimi smernicami.

Vseakcije in prireditve Drustva za zdravje srca in oZilja za Maribor
in Podravje redno objavljamo v dnevniku VECER, na Regionalni
radijski postaji Maribor in na krajevno obi¢ajen nacin v Mestni
obcini Maribor in ob¢inah Podravja.

Poklicete nas lahko tudi po telefonu na stev. 02/228 22 63 v ¢asu
uradnih ur na sedezu drustva v Mariboru, Partizanska cesta 12/
I, ki so:

¥ vsak ponedeljek od 8. do 12. ure in

¥ vsako sredo od 15. do 18. ure,

ali pa nam pogsljete elektronsko posto na naslov srce. mb@siol.net.

Ste se Ze odlo¢ili, kam boste namenili 0,5 % dohodnine? Nase
drustvo, ki ima status humanitarne organizacije na podro¢ju
zdravstvene preventive deluje le s sredstvi iz ¢lanarine in donacij,
zato vam bomo zelo hvalezni, ¢e se boste letos odlo¢ili teh 0,5 %
dohodnine nameniti za na$o dejavnost — nasa davéna $tevilka je
SI70088039. Obrazec, s pomocjo katerega to storite, je na voljo v
kateri koli enoti ali na spletnih straneh Davéne uprave.

Postanite nasi ¢lani!

DruzZenje nasih ¢lanov je prijetno, dobivamo se na predavanjih, seminarjih, testih hitre hoje, pohodih - se pou¢imo o zdravi prehrani

in se gibamo.

PridruZzite se nam in nam posljite pristopno izjavo:

Podpisani-a Zelim postati ¢lan-ica

DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Ime in priimek: ...

Letorojstva: ...

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

Poskusite novo, izboljsano Alpsko mleko s koencimom
Q 10 in vitaminom E. Deluje kot super antioksidant, ki
pomaga telesu v boju proti Skodljivim radikalom, ki
povzrocajo Stevilne bolezni. Novo Alpsko mleko tako
skrbi za vitalnost in mladosten videz.

Vsak dan naredi veliko.

www.alpskomleko.si
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Geslo prejsnje krizanke je bilo: PODAJ MI ROKO ZA SRCE«. Za pravilno resitev iz prejsnje Stevilke je zreb razdelil nagrade takole:

Angelca MUIC, Antoli¢i¢eva 22, 2000 Maribor, Dunja BUKOVEC, Rozanska 5, 1113 Ljubljana, Dragica ZALOZNIK, Gubéeva 3, 4000
Kranj, Bernarda LUKANCIC, Igriska ul. 1, 426 Ziri, Ivan LIPEJ, Erjavéeva 7, 8250 Brezice. Cestitamo!

Med resevalce, kinam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste krizan-
ko resili, prenesite dolocene ¢rke po stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice. Pri

Zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 11.11.2010 na naslov: Drustvo za srce, Cigaletova 9, 1000 Ljubljana.
IzZrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu drustva oz. po posti.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13

Za srce ® oktober 2010
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ZNIZUJE HOLESTEROL
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holesterol ‘
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Rastlinski Steroli v margarini Becel pro.actiy
pomagajo odstranjevati holcsteroliz telesa

—le Rastlinski steroli so naravne snovi, ki v érevesju zmanjsujejo absorbira-
nje molekul holesterola v krvni obtok in tako pomagajo zniZevati raven
holesterola v krvi. Margarinski namaz Becel pro.activ vsebuje rastlinske

& [ i _I. . R . .
@prﬂ actlv ‘ sterole, ki v kombinaciji z uravnoteZeno prehrano in Be@

waw:mmiupw zdravim Zivljenjskim slogom Ze v treh tednih bistve-
l f',l"l

no znizajo raven slabega (LDL) holesterola v krvi. prO’aC[iV

holestero

Ucinkovito zniZajte svoj holesterol zmargarino Becel pro.activ




WWW.MOBITEL.SI/SOLINE

MOBITEL, d.d., 1537 Liubljana

Dobrodelna akcija za otroke,
ki potrebujejo pomoc.

Pobrali so Ze veliko medalj. In zato smo jih prosili, da poberejo tudi nekaj soli. Za dobro
stvar. Poleti so se zbrali na solinah in je s trudom nagrabili cel kup. Cenimo njihovo
pripravljenost pomagati. Za vsak kilogram soli izpod grabelj Petre Majdi¢, Petra
Mankoca, Primoza Kozmusa, Jureta Zdovca, Roberta Kranjca in UroSa Zormana, je
namre¢ Mobitel podaril 10 € za otroke, ki potrebujejo pomoc.

Sol, ki so jo nabrali nasi Sportniki, smo napolnili v posebne polkilogramske vrecke, ki
so oznacene z njihovimi podpisi. Kupite jo lahko v izbranih Mobitelovih centrih in
prodajalnah Piranskih solin.

ij Obiséi virtualne soline na Facebooku.

Skozi vse leto pri Mobitelu podpiramo slovenski Sport, pa tudi izobraZevanje, kulturo,
humanitarne projekte in sobivanje.

PETRA MAJDIC



