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Razum in zaupanje

Ales Blinc

epojeslisati, ko si v prihajajocem

letu zazelimo obilo zdravja, srece

in zadovoljstva. Pa lahko res upamo,

da se nam bodo najboljse stvari pre-

prosto zgodile, ne da bi v lastno in

skupno dobro nenehno vlagali obilo
ustvarjalne energije?

Bi bili uzaljeni, ¢e bi nam nekdo

za novo leto zazelel obilo razuma in

. i zaupanja?

Razum nam omogoca, da na podlagi znanja s¢asoma pric-
nemo locevati med miti in resni¢nostjo. V srednjem veku so
vojaki z lazjimi ranami po nepotrebnem umirali zaradi sepse,
ker je vladalo prepricanje, da je rane treba obloziti z gnojem,
namesto da bi jih temeljito izprali pod teko¢o vodo. Nismo
ve¢ v srednjem veku, miti pa ostajajo med nami. Koga mama
ni svarila, naj se varuje prepiha, da ne bo staknil prehlada in
pljucnice? V resnici se mnogo lazje okuzimo s »prehladnimi«
virusi v vlaZznem in zatohlem prostoru, v katerem lebdijo izka-
$ljane in izkihane kuzne kapljice, kot pa v dobro prezrac¢enem,
suhem prostoru ali na prostem, ¢etudi piha mocan veter. Mar
ne sodi med mite tudi zatrjevanje, da se bomo iz druzbene krize
izvlekli s ¢edalje vecjim zategovanjem pasu, kréenjem javnega
$olstva, zdravstva in socialnega varstva,ne da bi kakorkoli
spodbujali gospodarstvo?

Zaupanje je temelj dobrih odnosov v druzini in v delovnem
kolektivu. Partnerja se za skupno Zivljenje odlo¢ita, ko ju poleg
privla¢nosti povezuje medsebojno zaupanje. Ko otroci nekoliko
zrastejo, je dobro vedeti, da ne bodo poceli prevelikih neu-
mnosti, tudi ko ne bodo pod nenehnim nadzorom. Vrhunski
menedzerji se Ze dolgo zavedajo, da ima v podjetju zaupanje
med sodelavci veliko ekonomsko vrednost, saj zaposleni ne
izgubljajo dosti ¢asa z medsebojnim izigravanjem, temvec se
lazje usmerjajo k skupnemu cilju. Zaupanje seveda temelji
na postenju ali z drugo besedo fair play-ju. Med drzavami so
mnogo uspesnejse tiste, v katerih je ve¢ reda in medsebojnega
zaupanja, kot pa one, v katerih se nikoli ne ve, »kdo bo kogax.
Zaupanje v $ir$i druzbeni skupnosti je mogoce spodbujati
predvsem z ucinkovitim sistemom drzavne uprave, z dobrim
$olstvom, zdravstvom in socialnim varstvom.

Se razum in zaupanje med seboj izkljuc¢ujeta? Je res pa-
metnejsi tisti, ki ob prvi priliki opehari svojega bliznjega?
Medicina nas u¢i, da optimizem koristi zdravju, depresivnost
pa mu izrazito $koduje. V urejenih razmerah gresta razum
in zaupanje brez zadrege z roko v roki. Prepri¢an sem, da si
velika ve¢ina med nami Zeli v Sloveniji ve¢ reda in ¢im manj
izrednih razmer. Zato dovolite, da nam vsem skupaj vletu 2013
zazelim obilo razuma in zaupanja! v
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Odpira.

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

Zaprti?

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

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

Za zdravje! l -‘EE.U

- -

Droga Kolinska d.d., Kolinska ulica 1, 1544 Ljubljana
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splosnemu informiranju in ne morejo nadomestiti osebnega obiska pri
zdravniku ali posveta s farmacevtom. Ce menite, da potrebujete zdravnisko
pomo¢, se obrnite na osebnega zdravnika ali farmacevta, ki sta edina
poklicana za pravilno presojo in zdravstvene nasvete glede vase bolezni
oziroma vasih teZav ter za izbiro in nacin jemanja zdravil.«

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

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

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

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

Preventivni nacionalni program Drustva za zdravje srca in oZilja
Slovenije na podrocju srca in oZilja v letu 2012 sofinancira Fundacija za
financiranje invalidskih in humanitarnih organizacij (FIHO).

(T4 KRKN

Ziveti zdravo Zivijenje.

@& Sanolahor
Ko gre za zdyavje!

ustanovni
sponzor
druStva

Za srce ® december 2012
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Sladki nasmehi za sreco otrok

NAS POGOVOR

Dobrodelno drustvo Sladki
nasmehi za pomoc otrokom

Jasna Jukic Petrovcic

December, mesec pricakovanj, lepih Zelja, iskric v oceh. Pomemben mesec za vse nas, Se zlasti za
otroke. Zal nekateri otroci med nami nimajo taksne srece, saj jih namesto brezskrbnosti, veselja,
igre, spremlja bolezen ali kaksna druga stiska, ki zajame druzino.

obrodelno drustvo Sladki nasmehi sem spoznala na festivalu
D nevladnih organizacij Lupa v leto$njem septembru, na kate-
rem je sodelovalo tudi Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije.
Poslanstvo drustva Sladki nasmehi je otrokom v tezkih trenutkih
pricarati sladek nasmeh na obrazu. Bolnim, revnim in otrokom
s posebnimi potrebami za njihove rojstne in druge posebne dni
prostovoljke podarjajo torte, ter jim tako vsaj za hipec skusajo
odcarati bole¢ine in tegobe.
Pogovarjala sem se z dr. Polono Pi¢man Stefanci¢, ustanovno
in dejavno ¢lanico drustva Sladki nasmehi.

Spostovana gospa Polona Pi¢cman Stefandi¢, veseli me, da
sva se spoznali, saj vase in nase drustvo opravljata sicer zelo
razli¢ni, vendar lepi poslanstvi. Skrb za druge. Od kod ideja
za ustanovitev drustva Sladki nasmehi?

Ideja se je rodila spontano, skozi zivljenje. Prijateljici je hudo
zbolela héerka in ob njeni stiski smo se prijateljice pocutile povsem
nemocne. Zelele smo ji povedati, da ji tudi v najhujsem stojimo
ob strani, da jo imamo rade, in da je Zivljenje vendarle lahko tudi
lepo. Pa smo njeni puncki spekle torto z veliko pikapolonicami

za sreco in zdravje. Radost je bila nepopisna, nam pa je dala zalet,
da z unikatnimi, prav po njihovih Zeljah napravljenimi tortami
nari$emo sladek nasmeh tudi drugim otrokom, ki so se znasli v
stiski. In tudi njihovim druzinam. Se kako namre¢ drzi tisto: ko
trpi otrok, trpi vsa druzina.

Vase delo je enkratno. Koliko ¢asa Ze delujete?

S prijateljicami smo zacele spomladi leta 2011 in ideja je hitro
zazivela. Kmalu smo spoznale, da same ne bomo zmogle vsega,
zato smo nekaj mesecev kasneje, julija 2011, ustanovile drustvo
Sladki nasmehi. Z velikim veseljem lahko re¢em, da od takrat
dalje s polno paro risemo sladke nasmehe na licka otrok, ki so bili
prikraj$ani za brezskrbno otrostvo. V zadnjih mesecih spe¢emo
ve¢ kot ducat tort na mesec in sladkih nasmehov je vsak dan ve¢.

Glede na to, daimate res veliko dela, me zanima, kdo so lahko
prejemniki vasih tort?

Nase torte so namenjene vsem otrokom v stiski: bolnim, otro-
kom s posebnimi potrebami in revnim otrokom. Obdarovancev
pravzaprav ne izbiramo clanice drustva.

OZja ekipa Sladkih nasmehov. Foto: Janez Kotar

Za srce ® december 2012

Na nas se praviloma obracajo starsi, ki
povedo, za kaj gre in kaksne so Zelje, me
pa poskusamo ustrei prav vsem. Vsa-
ka torta je namre¢ unikatna, narejena
z mislijo posebej na tistega otroka, ki
jo bo dobil, tako glede okusa kot tudi
glede oblikovanja, pa najsi gre za Zeljo

-y B .‘ e % L. ¢
Tortica za otroke iz socialno

ogroZenih druzin na Debelem Rticu.
Foto: arhiv drustva Sladki nasmehi
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po pravlji¢nih junakih, junakih iz
risank ali konji¢cku. Resni¢no zeli-
mo ustreci prav vsaki zelji - tako
so sladki nasmehi Se slajsi.

Ofrokom

Kdo se lahko pridruzi vasemu ; :
drustvu, Cevprasam drugade,kdo [T S
lahko pece torte? L

=
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Vedina nas je deklet, Zena, ki
imamo tudi same svoje otroke in
vemo, kako hudo je, ko zboli otrok. Med na$imi, mi jih imenu-
jemo, »tortopekaricami«, imamo babice, §tudentke in vse vmes.
A ljubiteljske »tortopekarice« nismo same. Ljubeznivo so nam
prisko¢ili na pomo¢ tudi profesionalni slas¢i¢arji. Se posebej smo
vesele tistih, ki so ve$¢i posebne dietne prehrane. Veliko otrok z
zdravstvenimi tezavami ima namre¢ tudi posebne prehranske
zahteve in v tak$nih primerih smo zelo previdne.

Na festivalu sem spoznala nekaj vasih kolegic. Koliko »tor-
topekaric« zdruzuje skupina v Sladkih nasmehih?

V dobrem letu in pol se nam je pridruzilo ze vec kot tirideset
»tortopekaric« — in iskreno smo vesele, da se nam $e vedno oglasajo
nova dekleta, ki vidijo srénost v poslanstvu Sladkih nasmehov.

Zanima me, kako ste se nasle, povezale? Je skupina odprta
za nove ustvarjalke, ustvarjalce?

Povezalo nas je poslanstvo Sladkih nasmehov. V stikih smo preko
interneta in telefona, kar je seveda razumljivo, saj ima ve¢ina izmed
nas tudi sluzbe, druzine, otroke in $e mnogo drugih obveznosti,
tako da za Sladke nasmehe pravzaprav ve¢inoma ¢aramo proste
trenutke. Za sreCanja pogosto preprosto zmanjka ¢asa. In seveda,
skupina je vedno odprta za nove moci.

Tudi sama sem mama trem otrokom, ki jim pecem torte za
rojstne dneve ali druge priloZnosti in vem, da sestavine za torto
tudi nekaj stanejo. Zato me zanima, kako se financirate? Kako
pokrivate stroske izdelave in dostave tort?

Zacele smo z lastnimi sredstvi in $e vedno je velik del na nasih
plec¢ih. Delno se financiramo s ¢lanarinami, delno z donacijami,

ob tem pa poskusamo najti Se kaksen kreativnejsi nacin, kot so,
na primer, dobrodelne drazbe.

ObleciyM e
( v hdlece!

TO NI SAMO RDECA OBLEKA,

TO JE RDECE OPOZORILO!

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

v be ki h—f-n-{.t-f‘f-u'..h
s forfomd Earameo

Verjetno se bodo marsikomu
ob prebiranju prispevka pocedile
sline in si bo zazZelel torte zase ali
zasvojega otroka, vnuka. Selahko
vase tortice naroci proti placilu?

g ind

Ne. Sladki nasmehi torte podar-
jamo, ne prodajamo.

Za konec tega prisrc¢nega po-
govora me zanima Se, kako lahko
pomagamo Sladkim nasmehom?

Sladki nasmehi smo prostovoljno drustvo, ki se financira samo.
Zato smo veseli tako prakti¢nega sodelovanja kot materialne
pomodi. Sredstva zbiramo s pomoc¢jo donacij SMS - e posljete
besedo NASMEHI na 1919, prispevate 1 evro. Za vsakih zbranih
15 evrov namre¢ lahko nari$emo $e en sladek nasmeh vec.

Tudi »tortopekarskih« mo¢i nam vedno manjka, in prav tako
prostovoljcev, ki bi nam bili pripravljeni prisko¢iti na pomo¢ pri
prevozu oz. dostavi tort. Ampak, roko na srce, tudi samo spodbudne
besede smo zelo veseli.

Ce pa je med vasimi bralci morda kdo, ki bi Zelel skupaj z nami
snovati Sladke nasmehe in ustvarjati spomine, naj se nam oglasi
na info@sladkinasmehi.si

Ve¢ o nasem delu si je mogoce prebrati tudi na nasi spletni
strani www.sladkinasmehi.si

Spostovana gospa Polona Pi¢man Stefanci¢, zahvaljujem se
vam za ta prijazen pogovor ter vam Zelim $e mnogo uspehov
in sladkih nasmehov na obrazih vseh nasih otrok. Vam in vasi
druzini Zelim prijetne, zdrave in sladke praznic¢ne dni.

Hvala tudi vam za povabilo. V drustvu Sladki nasmehi bomo
zelo veseli, ¢e bo z vaso pomodjo glas o Sladkih nasmehih prispel
do tistih, ki bi jim lahko podarili nasmeh in jim polepsali tezke
trenutke. Tu brez vase podpore res ne moremo - ker starsi otrok,
ki se znajdejo v stiski, preprosto nimajo ¢asa ne moci, da bi sami
iskali pomo¢. Res bi jim Zeleli pomagati — in jih spomniti, da je
zivljenje vendarle lahko tudi lepo. v

i

Sreca se nahaja v vsem. |
Treba jo je samo znati

razlociti.
Konfucij
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Predlog za kakovostno in
ucinkovito rehabilitacijo

za bolnike po sr¢énih dogodkih
in mozganski kapi

Elizabeta Bobnar Najzer

Evropska Zveza za srce je pripravila dokument, v katerem predlaga ¢im bolj kakovostne,
ucinkovite ter, ne nazadnje, enotne programe rehabilitacije za bolnike po prebolelih srcnih
dogodkih in mozganski kapi. S tem zeli izboljsati kakovost okrevanja in Zivljenja teh bolnikov v
vsaki drzavi clanici. V nadaljevanju na kratko predstavljamo kljucne ugotovitve in priporocila za

boljse rehabilitacijske programe in storitve.

Sréna rehabilitacija in rehabilitacija po mozganski kapi

Programi za rehabilitacijo so ve¢plastni in multidisciplinarni
posegi, ki so namenjeni izboljSanju funkcionalne zmogljivosti,
okrevanja in psiholoskega pocutja. Ceprav se programi med
seboj razlikujejo po vsebini in zahtevnosti (pri mozganski kapi
gre obicajno za vecje tveganje za razvoj miselnih, jezikovnih in
motornih sposobnosti ter umrljivost) vsi stremijo k istemu cilju:
omogo¢iti bolniku, da ¢im prej zazivi kar se da normalno in ka-
kovostno zivljenje.

Sréna rehabilitacija (angl: Cardiac Rehabilitation)

V Evropski zvezi miljoni ljudi Zivijo s posledicami po prebolelih
srénih boleznih. Rehabilitacijski programi in storitve za preprece-
vanje bolezni po eni in rehabilitacija po srénih dogodkih po drugi
strani so uc¢inkovit in uporaben nacin, kako bolnikom ponuditi
oskrbo, ki je namenjena stabiliziranju, zmanj$anju ali zavrtju
napredovanja bolezni, odpravi psiholoskih zapletov in pomoc¢i
pri vracanju na delo.

Program za sréno rehabilitacijo je strukturiran program oskr-
be, ki bolnikom pomaga omejiti napredovanje srénih bolezni s
spremembo Zivljenskega sloga, zmanj$anjem dejavnikov tveganja,
kot so opustitev kajenja, zdrava prehrana, telovadba in psiholoska
pomod, ter pravilnim jemanjem zdravil.

Obicajni program je sestavljen iz treh stopen;: 1. stopnja: oskrba
v bolnisnici, 2. stopnja: bolni$ni¢na in/ali ambulatna oskrba, in 3.
stopnja: dolgoro¢no in druzbeno oskrbovanje. Dejansko je reha-
bilitacija za bolnike dolgorocen in obi¢ajno vsezivljenski proces.

Rehabilitacija po mozganski kapi (angl.: Stroke Rehabilitation)

Rehabilitacija po mozganski kapi pomaga prepreéiti ponovno
kap in dodatne zaplete, zagotavlja pravilno upravljanje zdravstve-
nih nalog, preprecuje psiholoske zaplete, pomaga pri vracanju
na delo, vzpodbuja bolnike k dejavnostim, ki pripomorejo, da si
sami izbolj$ajo zdravje. V okviru rehabilitacije izvajajo programe
za ¢ustveno pomo¢ bolnikom in njihovim druzinam. U¢inkovita
rehabilitacija, s katero za¢nemo kmalu po kapi, lahko zelo pri-
pomore k postopku okrevanja in omeji posledice na bolnikove
zmoznosti in dejavnosti.

Za srce ® december 2012

nghting heart disease

and stroke

europaan heart network

Skoraj 30 % vseh bolnikov z mozgansko kapjo je invalidnih za
stalno in tudi milejSe psihi¢ne, miselne in psiholoske posledice
lahko mo¢no vplivajo na bolnikovo zaposlitev in dobro pocutje.
Programi za rehabilitacijo so narejeni po meri za vsakega bolnika in
lahko vsebujejo fizioterapijo, delovno terapijo, oskrbo za jezikovne
in miselne motnje ter spremljanje bolnika v strahu pred depresijo.

Program za rehabilitacijo po kapi je namenjem premagovanju
ali privajanju na posledice kapi. Program se izvaja, ko je bolnik
zdravstveno stabilen, po tem, ko specialisti¢na oskrba za kapi oceni
njegovo stanje v ¢asu, ko je bil bolnik na oddelku. Vsak bolnik bi
moral imeti dostop do zadostne specializirane kratko in dolgoro¢ne
rehabilitacije v bolnis$nici in kasneje doma, s terapevti, ki so mu
dostopni v primarni oskrbi.

Kaksne so prednosti in koristi?

Rehabilitacijska oskrba se je pokazala kot u¢inkovita tako za
sréne bolnike, kot za bolnike po mozganski kapi. Boljsi dostop
do rehabilitacije tudi zniZuje $tevilo invalidnih bolnikov in tistih,
ki potrebujejo dolgoro¢no bolni$ni¢no oskrbo, poveca bolnikovo
neodvisnost, kakovost Zivljenja in moZnosti prezivetja. Poti k
specializirani in intenzivni nevroloski rehabilitaciji so pomembne
zlasti pri tistih bolnikih, ki imajo zahtevne invalidne potrebe kot
posledica kapi.

Sréna rehabilitacija

Sistemati¢ni pregled naklju¢no izbranih in nadzorovanih medi-
cinskih raziskav med 8.940 bolniki je pokazal, da je program sr¢ne
rehabilitacije znizal tveganje za bolnikovo smrt po sr¢ni bolezni
za 26 %, povisal raven telesne dejavnosti pri petini bolnikov in
znizal §tevilo bolnikov kadilcev za 5 %. Pomemben del programa
je prepoznavanje in ublazitev strahu in depresije, ki sta pogosto
posledica srénih bolezni. Znanstvena analiza 104 bolnikov, starih
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med 42 in 54 let, ki so bili delezni sr¢ne rehabilitacije skupaj s po-
sebno psiholosko pomocjo, je pokazala, da se je strah pri bolnikih
znizal v 46 % primerov, depresija se je znizala v 58,5 % primerov,
medtem ko se je kakovost Zivljenja izboljsala v 15,8 % primerov.

Rehabilitacija po mozganski kapi

Klini¢no u¢inkovitost rehabilitacijskega programa dokazuje
velika koli¢ina podatkov. Program je Se posebej u¢inkovit, kadar je
mutidisciplinarna ekipa, ki program vodi, osredoto¢ena na to¢no
dolocene cilje osebe, ki ji je program namenjen. Rehabilitacija
lahko zmanj$a moznosti za ponovno kap, izboljsa vitalne fukncije
in zniza moznosti za nastanek depresije. Rehabilitacija po moz-
ganski kapi je dokazano uc¢inkovita pri znizanju $tevila smrti (4%
v 6 mesecev trajajo¢ih primerih) in skraj$anju ¢asa v bolnis$nici
(v povpredju za 8 dni).

Kdo jih priporoca in kdo izvaja?

Rehabilitacijo priprocajo oziroma urejajo Stevilne nacionalne
in mednarodne strokovne smernice. Klju¢ni ¢len v prepri¢evanju
bolnikov o pomembnosti in upostevanju rehabilitacijskih prog-
ramov so dokazano zdravstveni delavci.

Sréna rehabilitacija

Sréno rehabilitacijo priporo¢a Evropsko zdruzenje kardiologov
z najvijo stopnjo znanstvenih dokazov za zdravljenje bolnikov z
boleznijo na koronarni arteriji. Raziskava, izvedena leta 2012 v 28
evropskih drzavah, je pokazala, da je sr¢na rehabilitacija osnovana
nanacionalnih smernicah v 16 drzavah (57 %). Priporoc¢ena sestava
ekipe za sréno rehabilitacijo je sledeca: kardiolog, kardioloska me-
dicinska sestra, fizioterapevt, gibalni strokovnjak, delovni terapevt,
dietetik, psiholog, koordinator sréne rehabilitacije, farmacevt,
delovni svetovalec in socialni delavec.

Rehabilitacija po mozganski kapi

Evropska organizacija proti mozganski kapi v svojih napotkih za
leto 2009, ki imajo najvisjo stopnjo znanstvenih dokazov, priporoca,
naj bodo bolniki z akutno kapjo sprejeti v specializirani oddelek
za kapi, kjer naj prejmejo koordinirano multidisciplinarno reha-
bilitacijo. Ekipe za rehabilitacijo po kapi so multidisciplinarne in
jih obi¢ajno sestavljajo: strokovnjak za kapi (gerontolog, nevrolog
ali zdravnik za rehabilitacijo), medicinska sestra, specializirana
za kapi, in medicinske sestre, ki so posebej izurjene za ravnanje z
bolniki, ki so utrpeli kap, fizioterapevt, delovni treapevt, terapevt
za jezik in govor, dietetik in psiholog.

Kaj je na voljo in kaksna je uporaba?

Sréna rehabilitacija

Raziskava, izvedena v letu 2010, je pokazala, da je 25 od 28
drzav svojim bolnikom nudila tako 1. kot 2. stopnjo (od 3 do 12
tednov po dogodku) sréne rehabilitacije v okviru ambulantne
oskrbe, 20 drzav pa je 2. stopnjo ponujalo v okviru bolni$ni¢ne
oskrbe. Toda izmed 28 drzav v 15 drzavah $tevilo bolnikov, ki
so ponujeno rehabilitacijo uporabili ali bi jo lahko, ni preseglo
30 %. Ce upostevamo tudi dolgoro¢no sréno rehabilitacijo (3.
stopnja) postanejo Stevilke $e bolj zaskrbljujoce. V isti raziskavi
se je pokazalo, da ¢eprav 25 od 28 drzav omogoca dolgoro¢no
rehabilitacijo, jo uporabi zelo malo bolnikov. V 7 drzavah samo
okoli 10 % bolnikov sledi programu rehabilitacije.

Rehabilitacija po mozganski kapi

Kljub hudim posledicam, ki jih pusti mozganska kap, so vve¢ini
evropskih drzav programi rehabilitacije $e v razvojni fazi. Ena od
nacionalnih $tudij, ki je pokrila celotno podro¢je oskrbe, je poka-

zala pomankljivosti v rehabilitacijskih programih in pomanjkanje
ustreznega osebja na podro¢ju preventive, bolni$ni¢ne oskrbe, $irSe
druzbene in oskrbe na domu.

Ekonomija rehabilitacije

Rehabilitacijski programi ne prinasajo pomembnih koristi
samo bolnikom temve¢ predstavljajo tudi ekonomski napredek.
Neposredna ekonomska posledica pomanjkanja rehabilitacije
je povecanje Stevila bolni$ni¢nih obiskov in visoke cene zdravil.
Glavni vir izgub delodajalcev je znizanje produktivnosti zaradi
bolniskih dopustov in povecane odsotnosti z dela. Dodaten vir
izgub je tudi manjsa produktivnost svojcev, ki so primorani skr-
beti za nerehabilitirane bolnike in zato potrebujejo krajsi in bolj
fleksibilen delovni ¢as.

Ekonomsko so seveda prizadeti tudi bolniki. Najbolj tisti, ki se ne
morejo vrniti na delo in tako izgubijo dohodek. Poleg ekonomskih
stro$kov je vrjetno najvecje breme za bolnike zniZanje kakovosti
zivljenja kot posledica tega, da so prepusceni invalidnosti, ki bi jo
lahko prepre¢ili.

Sréna rehabilitacija

Leta 2009 so drzave EU porabile skoraj 20 milijard evrov za
zdravljenje srénih bolezni. Ta $tevilka ne vklju¢uje posrednih stros-
kov. Programi za sréno rehabilitacijo, ¢e so pravilno vzpostavljeni,
lahko zniZajo to vsoto predvsem z znizanjem Stevila ponovnih obis-
kov in oskrbe v bolni$nicah. Rehabilitacijski programi izboljajo
moznosti, da se bo bolnik vrnil na delovno mesto in tako znizajo
breme nadomestil za invalidnost (vrednosti nadomestil so odvis-
ne od posamezne drzave, na Svedskem znaSajo 64 % prej$njega
dohodka, v Svici 60 %).

Studija iz leta 2009 je pokazala, da sréni bolniki zapustijo trg
dela 10 let prej kot tisti, ki imajo podoben Zzivljenski slog in social-
noekonomsko stanje, paniso sréni bolniki. V EU so stroski, nastali
zaradi izgubljene produktivnost svojcev, ki negujejo nerehabiliti-
rane bolnike, v letu 2009 znasali 41 milijard evrov.

Rehabilitacija po mozganski kapi

Velika vecina stroskov ,povezanih z mozgansko kapjo, se nanasa
na kroni¢nost te bolezni. Zgodnja in trajna rehabilitacija lahko
pripomore k ob¢utnemu var¢evanju in zmanjs$anju osebnega
trpljenja. Mozganska kap je tudi ogromno breme za zdravstveni
sistem, v letu 2009 je bila skupna poraba ¢lanic EU za zdravljenje
posledic kapi ocenjena na 19 milijard evrow.

Priporocila Evropske zveze za srce

Treba je okrepiti dostop in uporabo kakovostne sréne rehabi-
litacije in rehabilitacije po mozganski kapi. Vklju¢enost bolnikov
v tovrstne programe je u¢inkovit na¢in znizanja tveganja za smrt,
ponovitev, dejavnikov tveganja in izbolj$anja kakovosti Zivljenja
ter je tudi ekonomsko upraviceno.

Kljub dokazom, da je sr¢na rehabilitacija zelo koristna za bolnike,
njena uporaba ni optimalna. V ve¢ini drzav, zajetih v raziskavi (15
od 28), se uporaba giblje okoli 30 %.

Zato je zelo pomembno, da so bolniki obvesceni, in da jim je
dana moznost uporabe programa sréne rehabilitacije. Informacije
jim morajo podati strokovni zdravstveni delavci, saj so napotitve
splo$nih zdravnikov in kardiologov najbolj zanesljiv nacin zago-
tavljanja, da se bolnik programa drzi. Zdravstveni delavci morajo
svoje bolnike na rehabilitacijo napotiti po odpustu iz bolni$nice,
jim natan¢no razloZiti prednosti, ter jih s tem navdusiti za to, da
pri programu sodelujejo.

Za srce ® december 2012
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Podatkov o uporabi programov za rehabilitacijo po moZganski
kapi s strani bolnikov ni veliko, toda ocene iz razli¢nih drzav na-
kazujejo zelo nizko uporabo (revizija na Irskem je pokazala, da je
bila akutna rehabilitacija dostopna samo eni &etrtini bolnikov). Se

Ce upostevamo, da rehabilitacija prinaga mnogo ugodnosti
tako bolnikom kot tudi $irsi druzbi, bi moral imeti vsak sréni
bolnik in vask bolnik po mozganski kapi zakonsko pravico za
sodelovanje v programih rehabilitacije. Zato, da se lahko zagotovi
sodelovanje bolnikov v rehabilitacijskih programih na povsem
enakovreden nacin, bi te storitve morale biti brezpla¢ne. Ker je
ze nekaj studij pokazalo, da so te storitve cenovno ucinkovite
in omogocajo velike prihranke, bi na rehabilitacijske programe
morali gledati kot na investicije in ne kot na stroske.

Dabi vsi bolniki imeli dostop in uporabili sréno rehabilitacijo
in rehabilitacijo po mozganski kapi, je potrebnih nekaj korakov:
¥ Programiza sr¢no rehabilitacijo in rehabilitacijo po mozgan-

ski kapi morajo postati klju¢en del bolnikovega zdravljenja

in jih mora kriti nacionalni zdravstveni sistem.

¥ Rehabilitacijski programi morajo biti dostopni vsem bolni-
kom, ne glede na njihov spol, starost, socialnoekonomski
status, raso ali kraj bivanja.

2
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ved, dolocbe za sluzbe za rehabilitacijo po kapi v Evropi $e vedno
niso povsem razvite, kljub naporom, da bi jih izboljsali.

Opomba: dokument se sklicuje na $tevilne vire, ki so vsi na voljo v ure-
dnistvu revije Za srce.

¥ Zdravstveni delavci morajo svoje bolnike motivirati in jih
napotiti v rehabilitacijske programe.

¥ Bolni$nice in zdravstveni delavci morajo ob izvajanju rehabi-
litacijskih programov upostevati nacionalne ali mednarodne
smernice.

¥ Potrebne so nacionalne revizije dolocb o rehabilitaciji, ki
morajo upostevati celostni pregled zdravstvene oskrbe,
vkljué¢no z bolni$nicami, okoljem in negovalnimi domovi ter
sledece elemente: uporabnost, dostopnost, cenovno uéinko-
vitost, skupine napotenih bolnikov ter ekipe in sestavne dele
programov.

¥ Naprej je potrebno razvijati inovativne resitve eZdravja, ki
so namenjene podpori rehabilitacije.

¥ Treba je razmisliti o pripravi kampanj za ozavescanje bol-
nikov, zdravstvenih delavcev in javnosti s ciljem izbolj$anja
razumevanja in poznavanja prednosti rehabilitacijskih
programov. v
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Poskrbimo za telo in duso

Boj med okusom in boleznijo

Jana Brguljan Hitij

Okus cloveku ni dan v zibelko, razvije se postopoma in zelo pomembno je, kateri okus se nam bo
tekom zivljenja bolj razvil. Tokrat se bomo bolj osredotocili na okus slanosti.

kus je eden izmed petih ¢utov, ki jih ima ¢lovek. Gre za spo-
sobnost zaznavanja snovi, npr. hrane ali pijace. Pri ljudeh
lo¢imo 4 vrste okusov: sladko, slano, kislo in grenko.

Kako prezivimo vecino zZivljenja?

Sol je Ze od nekdaj zelo pomembna, saj je bila ena izmed glav-
nih snovi za konzerviranje Zivil. Od ¢asov Martina Krpana, ki je
zaslovel zaradi soli, so se ¢lovekove Zzivljenjske navade, obicaji in
nacin zivljenja zelo spremenili. Iz nacina zivljenja divjega lovca,
ki je preskrbel le toliko hrane, da je lahko prezivel, smo presli na
potrosnika, ki ve¢ino svojega Zivljenja presedi in uziva industrij-
sko pripravljeno hrano. S tem se je povecalo $tevilo sr¢no-Zilnih
bolezni, ki so trenutno med vodilnimi vzroki smrtnosti, tako v
svetu kot v Sloveniji.

Posledice pretiranega vnosa soli

Vedno bolj je jasno, da je pretiran vnos soli povezan tako s
hipertenzijo kot z ostalimi sréno-zilnimi boleznimi, kot sta ishe-
micna sréna bolezen in mozganska kap. Kar 65 % Slovencev ima
krvni tlak nad normalnim (140/90 mm Hg). Od vseh z normalnim
krvnim tlakom pa jih ima kar 16 % visoko normalen krvni tlak
(od 130-139/85-89 mm Hg). Pri okoli 50 % ljudi, ki so v tem
visoko normalnem obmod¢ju, se lahko razvije bolezensko zvisan
(zelo nevaren) krvni tlak.

Visok krvni tlak

Visok krvni tlak sprva ne povzroc¢a simptomov, zato se ga ljudje
premalo zavedajo. Zvianje krvnega tlaka lahko razli¢no hitro deluje
na ¢lovesko telo in lahko Ze v kratkem ¢asu povzroci pojav moz-
ganske kapi, miokardni infarkt ali celo odpoved ledvic in ¢loveka
priveze na vsakodnevno dializiranje. Tega si gotovo nihce ne zeli,
zato premislimo, kako se jim lahko izognemo.

Izognimo se visokemu krvnemu tlaku
Eden najpomembnejsih na¢inov v za¢etnem in tudi nadaljnjem
zdravljenju krvnega tlaka je izboljSanje nacina Zivljenja:
- zmanj$ajmo vnos soli,
- uzivajmo ve¢ sadja in zelenjave,
- povecajmo telesno dejavnost,
- zmanj$ajmo telesno tezo, ¢e je ta nad normalo.
Med vsemi nastetimi je sol nadvse pomemben dejavnik, ki se
mu lahko najprej odrecemo in na ta nacin poskrbimo za svoje telo.

Koliko soli na dan?

Ocenjujejo, daza normalno delovanje organizma potrebujemo
priblizno 1,5 g soli na dan. Povprec¢na poraba soli v Sloveniji je vsaj
10 g NaCl (kuhinjske soli) na dan. Povpre¢no $e varno potrebo
soli ocenjujemo na 5 g dnevno. Pretiran vnos soli je problem v
celi Evropi in tudi drugje, zato je bila sprozena svetovna pobu-
da o spoznavanju $kodljivega vnosa soli: »Svetovna pobuda za
zmanj$an vnos soli.«

ZmanjSajmo vnos soli

Svetovni pobudi za zmanj$an vnos soli se je pridruzila tudi
Slovenija. Intenzivirane akcije se izvajajo v okviru nacionalnega
programa za zmanjsanje vnosa soli, ki ga vodi doc. dr. Hlastanova z
Instituta za varovanje zdravja, pridruzujemo pa seji §tevilne druge
strokovne in civilno-druzbene skupine, tudi Sekcija za arterijsko
hipertenzijo pri Slovenskem zdravniskem drustvu.

Zavedamo se, da je zelo pomembno sodelovanje z industrijo.
Ce Zelimo bolnika usmeriti v zmanjsanje vnosa soli v prehrani,
mu je treba tudi v vsakodnevnem Zivljenju ponuditi izdelke, ki jih
bo lahko uzival, in ga hkrati ozavestiti, kako lahko vidi oz. oceni,
koliko soli vsebuje izdelek, ki ga zeli kupiti, in kako naj izbere sebi
primernega.

Pomembno je, da zmanj$amo vsebnost soli v vseh izdelkih,
vendar na nadin, ki ne bo bole¢ in pretirano opazen.

Tako, kot smo skozi leta postopoma pridobili ob¢utek slanosti
in si zdaj Zelimo zelo slano hrano, lahko skozi leta svoj obcutek
slanosti postopoma tudi zmanj$amo in bomo lahko zadovoljni
s hrano, ki ima le majhno vsebnost soli. V okviru nacionalnega
programa za zmanj$anje soli je zato zelo pomembno, da sodelu-
jemo z industrijo.

Kako zauzijemo najvec soli

V preiskavi Instituta za varovanje zdravja, kaksen je vnos soli v
Sloveniji in katere izdelke najve¢ uzivamo, so ugotovili, da najvec
soli vnesemo:
- s kruhom,
-z mesnimi izdelki,
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- s polpripravljenimi in pripravljenimi izdelki,
-z obroki, zauzitimi zunaj doma,

-z dosoljevanjem in

- zneustrezno pripravo hrane.

Podobna dejstva so ugotavljali tudi v ostalih evropskih drzavah.
V Sloveniji smo se najprej lotili sodelovanja z izdelovalci kruha,
sedaj zelimo okrepiti sodelovanje s proizvajalci mesnih izdelkov
in upamo, da bomo lahko $irili pozitiven vpliv tudi na mlekarsko
predelovalno industrijo (siri vsebujejo zelo veliko soli) in na go-
stinske lokale.

Na strokovnem sestanku Sekcije za arterijsko hipertenzijo
(decembra 2010) smo zdravniki sami poizkusili manj slan kruh,
ki ga proizvaja Zito, in manj slane mesnate izdelke, ki jih trenutno
proizvaja Perutnina Ptuj. Vsi omenjeni izdelki so bili zelo okusni!

Sol naj zamenjajo domace za¢imbe!

Ljudi Zelimo ozavestiti, kako je pretiran vnos soli $kodljiv; hkrati
pa jih opozoriti, da ne bi uzivali drugih nadomestkov soli, ki so
lahko $kodljivi na drug na¢in. Namesto soli priporo¢amo uzivanje
jedi z domacimi za¢imbami.

Manj soli za vec zdravja

Na Finskem in v Angliji se je povpre¢na poraba soli tekom vec
let zmanjsala ze za 40 %, posledi¢no so se med prebivalci znizali
tudikrvni tlak, umrljivost in zbolevnost zaradi sr¢no-zilnih bolezni.

Zdravja se ne da kupiti!
Z vsemi ukrepi lahko nasi zdravstveni blagajni prihranimo
veliko denarja. Ce si predstavljamo, da smo ena tistih oseb, ki je

ZNANJE ZA SRCE

z zmanj$anjem vnosa soli spremenila svoj nacin zivljenja in se
tako ubranila pred invalidnostjo po mozganski kapi ali po mio-
kardnem infarktu, pa je to veliko ve¢ vredno kot denar, ki bi ga s
tem prihranili, kajti svojega zdravja ne moremo meriti z denarjem.
Ko ¢lovek enkrat zboli, ima samo $e en problem: kako ozdraveti.
Omenjenega pa se ne da kupiti. v

Ve prakti¢nih navodil:

www.nesoli.si in www.hipertenzija.org

NOV MERILNIK ZA
SNEMANJE RITMA SRCA

V Posvetovalnici za srce smo preizkusali delovanje novega
merilnika EKG, ki je namenjen ugotavljanju motenj srénega
ritma za domaco uporabo. Posnetek EKG smo opravili pri
dvainpetdesetih osebah, starih od 45 do 85 let. Ugotovili smo,
daje aparat zelo enostaven za uporabo, je natancen in zanesljiv.
Priporo¢amo. v
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Novost na trziscu
In v prodajalnah Sanolabor

Mobilni EKG Beurer MESO

Namenjen je predvsem ljudem s pove¢anim o /gjq-
tveganjem zdravja zaradi naslednjih razlogov: #%@iﬁ? y

= Visok krvni tlak

= PoviSana vrednost holesterola
= Diabetes tipa 1 in tipa 2 A )
= Druzinska predispozicija za zgoraj omenjene tezave " '
= Prevelika telesna teza

= Pomanjkanje gibanja

= Strastno kajenje

= Preboleli sr¢ni napad ali sr¢na kap '
= Dolgotrajna izpostavljenost hudim stresom \“

Mobilni EKG dolo¢a sréni ritem - doma in na poti. Naprava prikaze
informacije o povprec¢ni vrednosti utripa in 0 mogo¢em odstopanju od
normalnega srénega utripa. Prednost naprave je v tem, da zabelezi
vrednost elektrokardiograma (EKG) v vsakem trenutku, ko se
pojavijo simptomi, ki so lahko povezani z motnjo srénega utripa.
Tezava tovrstnih simptomov je, da se pojavljajo ob¢éasno in jih

s kasnejSimi nacrtovanimi pregledi tezje diagnosticiramo.

Po konc¢ani uspesni meritvi se na LCD prikazovalniku izpiSe rezultat,

ki se nanasa predvsem na motnje srénega ritma.

Za natanc¢no ovrednotenje in podroben prikaz pridobljenih podatkov
merjenja lahko napravo priklju¢imo preko USB-ja na racunalnik.

S priloZzeno programsko opremo Beurer EKG Manager dobimo grafi¢ni
prikaz EKG-ja in ga po potrebi natisnemo za obisk pri svojem zdravniku.

Naprava prikaze morebitne spremembe srénega ritma, za katere
obstajajo razli¢ni vzroki, ki so lahko nenevarni, ali pa jih sprozajo razli¢na
obolenja. V primeru suma na obolenje je potrebno poiskati zdravnisko
pomo¢ in opraviti dodatne preiskave.

Tehni¢ne lastnosti:

* \V/grajena baterija se polni prek|USB vrat, polna zados¢a za do 100 |meritev.
* Vgrajeni spomin za 499 merit

» Upravljanje z eno tipko

* Pregleden LCD prikazovalnik

* Epostaven prepfos podatkov na /égg;mik prek ig(egrirénegaq }ik_IBéKa
\ \

\
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Antikoagulacijsko zdravljenje
z rivaroksabanom

Nina Vene Klun

V normalnih pogojih pretok krvi, zdrava Zilna stena in uravnotezen koagulacijski sistem
preprecujejo strjevanje krvi v Zilni svetlini. Kadar pa je pretok upocasnjen ali oviran, kadar je
poskodovana Zilna stena ali pa pride do sprememb v sestavinah krvi, lahko nastanejo strdki.
Ce strdki nastanejo na mestih pocasnega pretoka — v venah in v srénih votlinah, za njihovo
preprecevanje in zdravljenje uporabljamo antikoagulacijska zdravila.

srénih votlinah strdki najpogosteje nastanejo ob atrijski fi-

brilacji, saj se tedaj preddvora ne kr¢ita in kri v njiju zastaja.
Strdek, ki nastane zaradi zastajanja krvi, se zlahka odtrga, zaide
v krvni obtok in zamasi arterijo kjerkoli v telesu. Najpogosteje
povzro¢i mozgansko kap.

Venska tromboza je s strdkom povzrocena popolna zapora
globoke vene, napogosteje na nogi. Lahko se razvije po operaciji,
ob slabsi pokretnosti, pri bolnikih z rakom, pri prirojeni ali pri-
dobljeni nagnjenosti k pospesenemu strjevanju krvi, pogosto pa
vzroka za nastanek venske tromboze ne najdemo.

Za zdravljenje bolnikov z atrijsko fibrilacijo in zdravljenje bol-
nikov z vensko trombozo uporabljamo antikoagulacijska zdravila.
Pribolnikih z atrijsko fibrilacijo z zdravljenjem preprec¢ujemo moz-
gansko kap in druge embolije, pribolnikih z vensko trombozo pav
akutnem obdobju zmanj$amo verjetnost nastanka plju¢ne embolije,
pozneje pa ponovitve venske tromboze. Ker je ob zdravljenju venske
tromboze potreben takoj$en antikoagulacjski uc¢inek, smo doslej
bolnike z vensko trombozo prvih nekaj dni zdravili s podkoznimi
injekcijami nizkomolekularnega heparina, ki so si jih bolniki dajali
sami ali pa ob pomod¢i svojcev in patronazne sluzbe. So¢asno smo
priceli zdravljenje s tabletkami zaviralca vitamina K, najpogosteje
z varfarinom (marevan). Zdravljenje venske tromboze obi¢ajno
poteka ve¢ mesecev. Zdravljenje bolnikov z atrijsko fibrilacijo, ki
so bili doslej pretezno zadravljeni z varfarinom, je dolgotrajno,
neredko poteka vse Zivljenje.

Zaviralci vitamina K so bili pol stoletja edino antikoagulacijsko
zdravilo v obliki tabletk. Kljub temu, da je zdravilo uc¢inkovito, je
zdravljenje zapleteno in zahtevno. V zadnjih letih se je razvilo ve¢
novih antikoagulacijskih zdravil, ki imajo pred zaviralci vitamina
K $tevilne prednosti. V Sloveniji sta dostopni dve zdravili: poleg
dabigatana je na »zeleni recept« sedaj na voljo tudi rivaroksaban.

Rivaroksaban je neposredni zaviralec faktorja Xa, klju¢nega
encima v strjevanju krvi. V nasprotju z varfarinom je delovanje
rivaroksabana hitro, ucinek je predvidljiv, zaradi ¢esar niso po-
trebne redne laboratorijske kontrole, interkacije z drugimi zdravili
pa so redke. Zdravilo je registrirano za zdravljenje akutne venske
tromboze, preprecevanje ponovne venske tromboze in plju¢ne
embolije ter za preprecevanje mozganske kapi in sistemske embolije
pri bolnikih z atrijsko fibrilacijo z dejavniki tveganja.
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Pribolnikih z akutno vensko trombozo zaradi hitrega delovanja
rivaroksabana zacetno zdravljenje z injekcijami nizkomolekular-
nega heparina ni ve¢ potrebno. Tako se sedaj bolnik ves ¢as zdravi
s tabletkami, kar pomeni pomembno prednost. Bolnik prve tri
tedne prejema visji odmerek rivaroksabana 2 x 15 mg dnevno, po
treh tednih pa odmerek zmanj$amo na 20 mg dnevno. Bolnike
z atrijsko fibrilacijo zdavimo z odmerkom 20 mg dnevno. Ker
se zdravilo deloma izlo¢a preko ledvic, pri bolnikih z okrnjeno
ledvi¢no funkcijo namesto 20 mg dnevno pri obeh boleznih
uporabimo manjsi odmerek, 15 mg dnevno. Absolutni zadrzki
za zdravljenje z rivaroksabanom so huda ledvi¢na okvara, jetrna
okvara, nose¢nost in dojenje.

Bolniki, zdravljeni z rivaroksabanom, ne potrebujejo rednih
laboratorijskih kontrol, ki smo jih vajeni ob zdravljenju z varfari-
nom. Se vedno pa bo zdravljenje teh bolnikov, kot tudi zdravljenje
z vsemi ostalimi antikoagulacijskimi zdravili, potekalo v antiko-
agulacijskih ambulantah, le da bodo kontrolni pregledi bistveno
redkejsi. Za ustrezno uporabo novih antikoagulacijskih zdravil bo
zelo pomembno izobrazevanje bolnikov in njihovo sodelovanje.
Ker ima rivaroksaban kratko razpolovno dobo, bo v primeru, da
bolnik pozabi vzeti zdravilo, njegov u¢inek zelo hitro izzvenel, s
tem pa tudi zas¢ita pred nastankom strdkov. Zato je redno jemanje
zdravila klju¢no za u¢inkovito zdravljenje.

Bolniki, ki prejemajo rivaroksaban, morajo imeti jasna navodila
o ukrepih v primeru operativnih posegov in biti ustrezno pouceni
o moznih zapletih zdravljenja. Najpogostejsi zaplet zdravljenja so
krvavitve. Najve¢ja nevarnost krvavitev je v prvem mesecu zdra-
vljenja, bolj ogrozeni pa so bolniki z ve¢ so¢asnimi boleznimi in
tisti, ki so¢asno jemljejo druga zdravila, ki vplivajo na strjevanje
krvi (aspirin). V primeru krvavitve mora bolnik takoj poiskati
zdravnisko pomoc.

Rivaroksaban je novo antikoagulacijsko zdravilo, ki bolnikom
z atrijsko fibrilacijo in vensko trombozo omogoca udinkovito
zdravljenje, ki je zaradi predvidljivega u¢inka zdravila za bolnika
bistveno bolj enostavno. Bolnik mora biti o zdravljenju ustrezno
pouclen in pozoren na morebitne zaplete, predvsem krvavitve,
ki se v majhnem, a pomembnem delezu, lahko pojavijo ob vseh
zdravilih, ki zavirajo strjevanje krvi. A 4
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utrip srca.

Prepoznajte motnjo srcnega utripa,
ki ogroza milijone ljudi po svetu.
Atrijska fibrilacija lahko vodi
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Namenite del dohodnine

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

do 0,5 odstotka za nase drustvo

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

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

Kaksen je postopek?

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

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

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

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

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

PODATKI O DAVCNEM ZAVEZANCU

(ime in priimek davénega zavezanca)

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

davéna Stevilka zavezanca (pristojni davcni urad, izpostva)

ZAHTEVA za namenitev dela dohodnine za donacije

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

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

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



NASVET!

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

Bolezensko spremenjeni krvni izvidi

Boris Cibic

Vprasanje*
»Prosim za razlago laboratorijskih izvidov. Izpostavila sem tiste,
ki odstopajo:
Hematoloske preiskave:
K-SR H 26 (do 15)
K- Hemoglobin L 113 (120-180)
K-Hematokrit L 0,346 (0,370-0,540)
K- MCV L 75,9 (81.0-94.0)
K- MCH L 24,7 (26.0-32.0)
K- MPV H 14,90 (7,8-11.0)
Mojca
*Vprasanje je bilo posredovano po e-posti in ni lektorirano.
Odgovor

Na podobna vpraganja sem odgovarjal ze veckrat. Zal vam bom

sprotnem primeru koristi podatek, ali je preiskavo naro¢il izbrani
osebni zdravnik po lastni presoji, po pregledu bolnika in kon¢no,
ali je bolnik samoiniciativno opravil pregled iz radovednosti ali
zaradi slabega pocutja.

Najprej razlaga kratic:

K =kri, H = »high« (povi$an), L = »low« (znizan), SR = sedi-
mentacija krvi, Hemoglobin = krvno barvilo, Hematokrit = vo-
lumen stisnjenih eritrocitov (rde¢ih krvnick), MCV = »mean cell
volumen » = povprecen volumen posameznega eritrocita, MCH
= »mean cell hemoglobin« = povpre¢na koli¢ina hemoglobina
v posameznem eritrocitu, MPV = »mean platelet volumen« =
povprecni volumen posamezne krvne ploscice.

Mnenje: pospesena sedimentacija krvikaze na prisotnost vnetja
(bakterijska ali virusna okuzba, akutna ali kroni¢na revma, rakava

bolezen, itd), zniZane vrednosti hemoglobina, hematokritain MCV
kazejo na blago kroni¢no slabokrvnost (pomanjkanje zeleza?),
zvi$ana vrednost MPV kaze, da prevladujejo velike krvne ploscice.

Mnenje: priporo¢am opazovanje, zdravljenje slabokrvnosti, po
potrebi posvet pri specialistu (internist? ginekolog?) v

zaradi skopih podatkovlahko podalle golo razlago laboratorijskih
vrednosti. Najprej se pojavi vprasanje, ali je bila preiskava opravlje-
na pri sistematskem (rednem kontrolnem) pregledu na delovnem
mestu. V tem primeru bi lahko posumil na moznost, da so tam
prisotni dejavniki, ki kvarno vplivajo na zdravje delavcev. V na-
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NOVICE O ZDRAV]JU

Kroni¢na atrijska fibrilacija brez zapletov ne zmanjsuje
kakovosti Zivljenja starostnikov

Migetanje preddvorov ali atrijska fibrilacija pogosta motnja sr¢nega
ritma, ki je povezana z nastajanjem krvnih strdkov vlevem preddvoru
in pove¢anim tveganjem za mozgansko kap. Raziskovalci so nekoliko
presenetljivo ugotovili, da bolniki s kroni¢no atrijsko fibrilacijo, ki
niso utrpeli zapletov, kakovosti svojega Zivljenja ne ocenjujejo slabse,
temvec celo nekoliko boljse od vrstnikov. To je zlasti veljalo za moske.
Domnevajo, da gre za t. i. »ucinek supermanac, ko potencialno ogro-
zajoca bolezen ne zmoti Zivljenjskega sloga, kar poveca samozavest
bolnikov. (vir: Europace 2012; 14: 1379-80 in 1420-7)

Akutni odziv krvnega tlaka na aerobno telesno vadbo
napoveduje dolgoroc¢ne ucinke vadbe

Redna aerobna vadba vecino ljudi varuje pred razvojem hiperten-
zije, zal pa pri priblizno ¢etrtini nima tega za$¢itnega uc¢inka. Zdravim
preiskovancem, starim od 45 do 65 let, s krvnim tlakom 120-129/80-
89 mmHg, so po zakljucku polurne Zivahne hoje ali lahkotnega teka
izmerili za povpre¢no 7 mmHg manjsi sistoli¢ni tlak in za 4 mmHg
manjsi diastoli¢ni tlak kot pred vadbo. Po 8 tednih redne aerobne
vadbe (4-krat tedensko) so preiskovancem med mirovanjem zabelezili
zelo podobne vrednosti krvnega tlaka kot po prvi vadbi. Ze odziv na
prvi trening torej dokaj zanesljivo napove dolgoro¢ni zas¢itni u¢inek
telesne vadbe nakrvni tlak. (vir: Med Sci Sports Exerc 2012; 44: 1644-52)

Zdrava prehrana varuje starostnike pred okuzbami

Podhranjenost povecuje dovzetnost za okuzbe. Britanski raziskoval-
ci so starostnike med 65-im in 85-im letom, pri katerih pomanjkanje
mikrohranil ni redko, razdelili v tri skupine. Prva skupina je uZivala
zdravo prehrano (vsaj 5 porcij sadja ali zelenjave dnevno, polnozr-
nat kruh, ribe dvakrat tedensko in oreske enkrat tedensko). Druga
skupina je dobivala prehranske dodatke beta karotena, vitamina E,
vitamina C, cinka in selena, tretja skupina pa kapsule placeba (zgolj
s celulozo, brez vitaminov in mikroelementov). Osebe, ki so uZivale
zdravo hrano, so bile v 6 mesecih opazovanja bolne najmanj ¢asa, pa
tudi osebe s prehranskimi dodatki so imele krajse trajanje okuzb in
manj obiskov pri zdravniku kot osebe, ki so prejemale placebo. (vir:
J Am Geriatr Soc 2012; 60: 1645-54)

Dejavni ljudje se pocasneje starajo

Veliko podatkov kaze, da intelektualno delo, druzbena angazira-
nost in telesna dejavnost upocasnijo starostno pesanje dusevnih in
telesnih sposobnosti. Nedavno objavljena raziskava starostnikov, ki
so jih spremljali v starosti 50, 60, 70 in 80 let, je potrdila zelo mo¢no
korelacijo med dejavnim prezivljanjem prostega ¢asa in kognitivnimi
sposobnostmi. Ugotovili pa so tudi, da je bil odlo¢ilni dejavnik stanje
pri 50-ih letih, saj so umsko sposobni preiskovanci ostali vsestransko
dejavni tudi v starosti. Zdrav in dejaven zivljenjski slog si je potrebno
izoblikovati Ze v mladosti, saj Se vedno velja: »Kar se Janezek nauci,
to Janez zna.« (vir: ] Am Geriatr Soc 2012; 60: 1831-8)
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Ales Blinc

Dobre Slabe

Telesna krhkost napoveduje Zilno obliko demence

Telesna krhkost starostnikov je stanje, pri katerem so telesne
rezerve iz¢érpane, kar mo¢no povecuje tveganje za hud zdravstveni
zaplet. Telesna krhkost je opredeljena s prisotnostjo najmanj 3 od 5
kriterijev: izguba telesne teze, $ibkost, hitra utrudljivost, poc¢asnost
in majhna telesna dejavnost. Ker imajo krhki starostniki tezave z
ravnotezjem in miselnimi funkcijami, so postavlja vprasanje povezave
med krhkostjo in demenco. Francoski znanstveniki so ugotovili, da
je telesna krhkost pri osebah med 65-im in 95-im letom povezana z
nastopom zilne demence, pri kateri gre za motnjo pretoka krvi po
drobnih arterijah v moZganih, ne pa z Alzheimerjevo demenco, pri
kateri gre za primarno propadanje mozganskih nevronov. (vir: ] Am
Geriatr Soc 2012; 60: 1708-12)

Predolg delovni ¢as povecuje tveganje za koronarno bolezen
Osebe, ki delajo v sluzbi dlje kot obic¢ajno, so navadno izpostavljene
stresnim okoli§¢inam in imajo zaradi dolgega delavnika tudi manj
moznosti za rekreacijo, zaradi ¢esar so podvrzene boleznim Zilja.
Zenske, ko so delale ve¢ kot 50 ur tedensko, so imele v primerjavi z
vratnicami, ki so delale manj kot 40 ur tedensko, zadebeljena notranja
sloja (intimo-medijo) skupne karotidne arterije, pri moskih pa so
ugotovili nekoliko nizji glezenjski indeks. Meta-analiza strokovne
literature je pokazala, daimajo osebe z dolgim delavnikom v povprecju
za priblizno 40% vedje tveganje za koronarno bolezen. (vir: Occup
Environ Med 2012; 69: 713-20; Am ] Epidemiol 2012; 176: 586-96)

Blokatorji beta niso koristni pri stabilni koronarni bolezni

Starej$e raziskave so dokazale koristnost zdravljenja z blokatorji
beta pri bolnikih, ki so utrpeli akutni sr¢ni infarkt. Ni pa jasno, kako
dolgo po infarktu je potrebno jemanje teh zdravil. Sodobni podatki
iz mednarodnega registra REACH niso pokazali nikakr$ne koristi
jemanja blokatorjev beta pri bolnikih, ki so utrpeli sr¢ni infarkt
pred vec kot letom dni, in pri tistih bolnikih s koronarno boleznijo,
ki srénega infarkta sploh niso utrpeli. Novica pa ni zgolj slaba, saj
raziskovalci menijo, da lahko bolniki brez popuscanja, pri katerih je
minilo ze ve¢ kot leto dni od srénega infarkta, brez skode opustijo
jemanje blokatorjev beta. (vir: JAMA 2012; 308: 1340-9)

Aortna balonska crpalka ni koristna pri kardiogenem Soku

Obsezen sr¢ni infarkt lahko povzroédi tolik$no okvaro ¢rpalne
sposobnosti srca, da precrpana koli¢ina krvi ne zadostuje niti za
potrebe telesa med mirovanjem. Tak$no bolezensko stanje imenuje-
mo kardiogeni $ok. Ze ve¢ desetletij zdravniki v intenzivnih enotah
uporabljajo aortno balonsko ¢rpalko, ki naj bi s svojim ritmi¢nim
utripanjem pomagala oslabelemu srcu ¢rpati kri. Nedavna nemska
raziskava je Zal pokazala, da uporaba aortne ¢rpalke ni povedala
30-dnevnega prezivetja bolnikov s kardiogenim $okom. Zaenkrat
tudi ni podatkov, ali so koristne zunanje ¢rpalke, ki kot »pomoénik
srcu« poganjajo kri po telesu. Pri zdravljenju srénega infarkta ostaja
najpomembnej$e ¢im prej odpreti zaprto koronarno arterijo. (vir: N
Engl ] Med 2012; 367: 1287-96) 4



KRAN]JSKA GAUDA

starana 12 mesecev

Proovrstni trdi sir iz kakovostnega kravjega mleka, ki vsebuje najmanj 45 % mlecne mascobe v suhi snovi.
Odlikuje ga tradicionalni nacin izdelave in zorenja. Sir s staranjem pridobiva na intenzivnosti in na spektru
okusov; je aromaticen in nekoliko pikanten. Barva sredice se tekom procesa zorenja spremeni iz znacilne
mlecno bele, v razlicne temnejse odtenke rumene, s Cimer sir pridobi na vrednosti. Zaradi nizke vsebnosti
vlage je Kranjska gauda starana 12 mesecev primerna tako za rezanje kot tudi strganje.

Kranjska gauda starana 12 mesecev je dobitnica velike zlate medalje na mednarodnem sejmu AGRA.
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Zajtrk je za cloveka pomemben tako kot bencin za avto.

Kdor zdravo zajtrkuje, sreco in zdravje kuje.

Zjutraj veliko pojej, da bos pameten kot Odisej.

Zajtrkuj kot kralj, koési kot grof, velerjaj kot berac.

L Zajtrk je najpomembnejsi obrok dne-
va, ki vam bo dal energijo za optimalno
koncentracijo pri delu. Pregovor, da pra-
zna vreca ne stoji pokonci, lahko samo
potrdimo. Za $e tako prepricljiv izgovor,
da ga preskodite, obstaja dober razlog, da
ga pojeste. Ce zjutraj niste la¢ni, ste po
vsej verjetnosti zvecer pojedli kalori¢no
prevelik obrok.
Zajtrk naj bi zauzili v miru, v ¢asu od 10
do 15 minut. Poleg tega je treba izbrati
ustrezna zivila. Biti mora hranljiv in urav-
notezen. Vsebuje najod 55 do 65 odstotkov
ogljikovih hidratov, od 25 do 30 odstotkov
mascob, preostanek naj predstavljajo belja-
kovine. Ceprav Anglezi in Nemci prisegajo
nazajtrkzjajci, s salamo in sirom, ki vsebuje
predvsem beljakovine in mascobe, je laze
prebavljiv zajtrk na osnovi kruha, piskotov
in Zitaric. Ce pri zajtrku zauzijemo sezonski
sadez, po moznosti taksen z veliko vitamina
C, ki organizmu prinasa vitamine, minerale
in vlaknine, bo zajtrk popoln. Mnogi za¢-
nejo dan s kozarcem navadne vode sobne
temperature. Voda na te$¢e navlazi orga-
nizem, odplavi strupe, spodbudi izlo¢anje
seca in spodbuja k pitju prek celega dneva.
Zajtrk je obrok, ki ga ne bi smeli izpustiti.
Janja Golob

./ Pravijo, da je zajtrk najpomemb-
nejsiobrok dneva, saj dobimo energijo
za delo v Soli, sluzbi ... Na internetu
najdemo ogromno predlogov za zdrav
zajtrk in izberemo tistega, ki nam naj-
bolj ustreza. Za vsakogar se najde nekaj.
Prav je, da vsako jutro nekaj zauzijemo
in si za to tudi vzamemo cas. .

Zala Kokol ll . Elvis £

@ Ker se zavedam, da je zajtrk najpomembnejsi obrok dneva in me tako vzgajajo
doma in v $oli, sama vsak dan zdravo zajtrkujem. Preden pojem kar koli, popijem
kozarec vode. Pomembna je energija, zato si na kroznik narezem banano in jabolko.
Wasa kruh mi je posebej v$e¢, nanj si namazem sirni namaz ter ob tem pojem pest
orehovih jedrc. Skuham si $e zeleni ¢aj, ki me prebudi. V $olo si za priboljSek vzamem
nepogresljivo jabolko, ¢eprav vem, da je v nasem zdravem koti¢ku obi¢ajno vedno na
razpolago sadje, ki si galahko vzames. Tak je moj zdravi zajtrk in zacetek vsakega dne.
Tisa Praprotnik

 J KNJIZNO besedilo: Veasih smo pri nas na kmetih
najpogosteje zajtrkovali Zgance in mleko s svezimi
ocvirki. Vsi smo sedeli priisti mizi in vsakdo je imel svojo
kuhalnico (namesto zlice). Potem je babica postavila na
mizo veliko skledo in smo vsi zajemali in jedli iz nje.
Besedilo v KOROSKEM NARECJU: Pornas na pawrah
smo ucasi najwanc broskali zganke pa mlioko, cus smo pa
jedli Se Cist friSne grumpe. Broskali smo usi za ani mizi pa
usak je meu ano kuhlo. Pol je pa bica postajwa gor na mizo
ano wejko skledo pa smo usi iz toste sklede jedli.
Po pripovedovanju babice v
narecju zapisala Janja Saber¢nik.

Petra

@ Ce bi vsako nedeljo nasa druzina skupaj zajtrkovala, bi se nase druzenje
odvijalo priblizno tako. Z mamo bi spekli pala¢inke (morda celo nadevane s
skuto), oce in brat pa bi pripravila mizo (kroznike, serviete, kozarce in jedilni
pribor). Vsibi se usedli, si nalili pomaran¢ni sok in pojedli slastne palacinke.
Med zajtrkom bi se pogovarjali in smejali, na koncu pa bi skupaj pospravili
mizo in umili posodo. Nato bi vsak odsel po svojih opravkih ali pa bi jo

mahnili na nedeljski sprehod.
Helena Poto¢nik
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L Zjutraj si najprej o¢i pomanem,

se malo pretegnem in potelovadim leZe.

V kopalnici se uredim in v kuhinjo za maminim glasom hitim:
»Hitro, Urs$a, zajtrk ¢aka na mizi, pohiti ze!«

Joj, Ze spet tezi!

»Zajtrk najpomembnejsi obrok je dneva,

zato le brz jesti in piti za¢ni, da naju ¢as ne prehitil«

Strucko polnozrnato prerezem, maslo in med namazem si,
nato e skodelico domacega mleka nalijem si.

Meljem, meljem, srebam, srebam.

Nekaj orehovih jedrc $e dobim in borovnicev sok popijem.
Moj zelodec zdaj poln energije je,

da se zdrav dan mi zacne.

7e na avtobus hitim, da pouka ne zamudim.
Na mamo vec se ne jezim,
saj kraljevski zajtrk vsak dan dobim,
da Solske in glasbene napore ¢im manj stresno prezivim.
Ursa Mocnik Stumpfl

Zjutraj vstanem, se umijem,
oblecem in poceSem,
nato na vrat na nos
v jedilnico odplesem.
Hladnik si ogledam,
mizico pogrnem,
stvari na mizo znosim:
kroznike in skodelice $tiri,
kruh iz pekarne
in rozice iz cvetli¢arne.
Med, maslo in marmelada,
potem kava, mleko in sladkor,
saj na$a druzina sladka se rada.
Zdaj zbudit grem $e ostale,
to tezko zelo - verjemite mi - je,
ko pa konéno vsi smo zbrani,
zajtrk moj dobri nedeljski naj se pricne.

Tina Gec

v zelodcu mi zakruli.

Mleko, rama in salama,

@ Veasih so za zajtrk jedli zZgance ali pogaco,
zraven pa so popili kozarec domacega mleka.
Danes jemo razne kosmice ali kruh, namazan
z raznovrstnimi namazi (tudi evrokremom).
Zala Gorensek

L o je zajtrk najpomembnejsi obrok

Kaj
dneva, je splo$no znano dejstvo, ki se ga ponavadi
odrasli dobro zavedajo. Da biizvedeli, ali je tako tudi prinaj- g jtrkujes?

mlajsih osnovnosolcih, sva se s so$olko odloc¢ili, da opraviva
anketo med prvo- in drugosolci na nasi $oli.

Anketirali sva 20 uéencev, od tega 12 de¢kov in 8 deklic. Ko
sva jih vprasali, ali zajtrkujejo, preden se odpravijo v Solo,
jih je kar 95 % odgovorilo pritrdilno. Nad rezultati ankete
sva bili ve¢ kot zadovoljni, saj je pokazala veliko ozavesce-
nost, da je potrebno zajtrkovati, in to zdravo (na kruh si kaj
namazejo, pogosti so mlecni izdelki in kosmici, omenili so
tudi razli¢no sadje). Nika Jelen in Zala Kokol (13 let)

V Vsako jutro, ko vstanem in si o¢i pomanem,
V hladilniku izbira je velika.

toda zmagajo kosmici zdravi in hrustljavi.
Taksen zajtrk hitro se pripravi, z lahkoto se prebavi
in da novih ti mo¢i za $olske obveznosti.

in se samemu sebi sm
Ako stopim nahodnik, mevnosu prijetno zaSce
in potem se spomnim: »Saj danesjev .
V kuhinji na mizi ¢akajo mleko, maslo in rogl]
za okras pa ne manjkajo niti prticki.
Bilo je okusno in slastno,

zdaj bo vse krasno.
Marko Pavlekovi¢

m mlecne izdelke
| kruh
m kosmice

@ Nag domadi kruh in Zlica meda
sta najboljsa soseda. .
Domace soéno jabolkome gledain

bo deléek mojega jutranjega obeda:
Amadeja Misevski

 J Pregovor pravi, naj zjutraj najem se
zato mi zadisi orehova potica.
Pa sendvic s $unko, paradiznik, topli ¢aj ...
Ce cas imela bi, pojedla bi se kaj.

Prehrana zdrava zame je pomembna stvar,
saj zdravja nihce ti ne more kupit v dar.
Zato bom vedno zajtrk jedla kot kraljica,
kosilo zmerno, na vecer Pa prazna 7lica.

Hn
e,

Mojca

Tanja Turicnik

L/ Zajtrk je pomemben obrok

in ¢e ga nimas, ti nic¢ ne gre od rok.

Vzemi si, kar koli je zdravo

in naj ti bo z glasbo vred za zabavo.

Spomni se na rek:

Zajtrkuj kot kralj pa dober tek!
Anette Kuserbanj

Zala Kosak

@ Ko zjutraj zbudim se, mi v zelodcu zakruli; =58
sligati je, kot bi levi rjuli.
Prvo pomislim, da spet moram v Solo

ilim, ¢e$ — res imam s

endar so

Ustvarjal' h
1pri lzterarno 9
vy 2. A -novinar:
kroZky in izbir skem

klub (7.-9. 1,) nem predmetu Literarp;

I?S Pvrez'ihovegu Voranca Ravne ng
oroskem z mentorico Vanjo Benko, prof.

@ Ko se zjutraj prebudim, hitro za mizo odhitim.

Mamica ze kavo kuha, na mizi ne manjka svezega kruha.

Marmelada, maslo, med in $e veliko drugih slastnih besed.

Zajtrk nobena ni razvada, ampak dobra je navada.
Nusa, 3. 1.

eé

Katarina
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Obcudovalec zivljenja:
prof. dr. Albin Seliskar, biolog in fiziolog

Boris Cibic

Med studijem na ljubljanski Medicinski fakulteti sem imel priloznost osebno spoznati prof. dr.
Albina Seliskarja. Pri njegovih predavanjih in vajah iz fiziologije sem obcudoval njegov Zar
misleca, predavatelja in raziskovalca. Stevilnim $tudentom medicine je pokazal, da so raziskave
v medicini povezane z raziskavami v drugih vedah, ter so lahko prav tako zanimive kot delo z

bolniki.

Obcudovalec zivljenja

Prof. dr. Albin Seliskar je bil rojen 5.
junija 1896 na Vranskem v uciteljsko-
uradnigki druzini kmeckega izvora.
Ljudsko $olo je obiskoval v Ljubljani,
gimnazijo prvo leto v Celju, nato v
Ljubljani. Jeseni 1914 se je vpisal na
Filozofsko fakulteto dunajske Univer-
ze (smer kemija in biologija). Zaradi
vojne ni obiskoval fakultete od leta
1915 do konca leta 1918. Leta 1919 je
nadaljeval §tudij v Zagrebu in od jeseni
1919 do poletja 1923 na Dunaju. Za
lazje kritje stroskov Studija je vsa leta
honorarno delal v raznih klini¢nih in
kemi¢nih laboratorijih. Studjj je za-
klju¢il z doktoratom filozofije (1923).
Istega leta septembra se je zaposlil
kot asistent na Fizioloskem institutu
Medicinske fakultete v Ljubljani, ki ga
jevodil prof. dr. E. Kansky. Jeseni 1924
je dobil enoletno stipendijo ameriske
fundacije Rockefeller za $tudij ekspe-
rimentalne fiziologije na Univerzi v Cambridgeu in na Farmako-
loskem institutu University College v Londonu. Leta 1927 je bil
izvoljen za docenta fiziologije, 1939 za izrednega profesorja in
avgusta leta 1945 za rednega profesorja in hkrati za predstojnika
Fizioloskega instituta Medicinske Fakultete v Ljubljani. Na tem
delovnem mestu je ostal do upokojitve, leta 1967, ko je vodstvo
ingtituta predal svojemu dolgoletnemu sodelavcu prof. dr. Gojmirju
Juznicu, dr. med.

Ucitelj in raziskovalec

Vso delovno dobo na »svojem« Institutu se je prof. Seliskar s
pozrtvovalnim, nesebi¢nim delom razdajal $tevilnim generacijam
$tudentov medicine, stomatologije, farmacije, biologije in drugim.
Bil je rojen ucitelj. Zapletene pojave zivljenja je znal razlagati na
preprost in skromen nacin. Med razlagami je v nezatemnjeni
predavalnici indtituta projiciral na dolg celuloidni trak ro¢no
napisan iz¢rpen izvle¢ek predavanj s pojasnjevalnimi skicami, ki
ga je pocasi vrtel. Bil je neprekosljivo spreten in iznajdljiv! Kolikor
mu je ostajalo prostega Casa, se je posvecal raziskavam, ki jih je
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opravljal samostojno ali z drugimi
raziskovalci. Ob vsem delu je vedno
nasel ¢as za razgovor, ne samo o fizi-
ologiji, temve¢ o marsicem drugem,
saj je sledil novim tokovom v vsem
naravoslovju, umetnosti, filozofiji in
drugih humanisti¢nih panogah.

Kako neki je vse to zmogel? Pocival
je bolj na drobno, po Cetrt ali pol ure,
kar na goli klopi. Tudi sicer je bil v
svojih navadah Ze po naravi skromen.
Poleg tega je $e pred drugo svetovno
vojno, ko nih¢e ni govoril o ¢em takem,
spoznal nesmisel in nevarnost potro-
$nistva. Bil je dosledno kriticen, najprej
do sebe. Menil je, da je prvi pogoj za
objektivnost spoznanje, da ne more-
mo biti objektivni. Pri poizkusih na
zivalih je bil zelo zahteven, zlasti glede
natan¢ne lokalne ali splo$ne anestezije.
Nepozabne so razne njegove resitve
tehni¢nih ovir pri zahtevnih vajah s
podrodja fiziologije zivali in ¢loveka. Dejavno je sodeloval na $te-
vilnih domacih in tujih kongresih medicine, biologije, farmacije.

V njegovem zivljenju je pustila neizbrisno sled udelezba na
svetovnem kongresu fiziologov v Moskvi (1935), kjer je lahko
neskon¢no uzival ob poslu$anju predavanja svetovno priznanega
ruskega fiziologa I. P. Pavlova, odkritelja pogojnih refleksov in
poznanega zaradi njegovih pogledov na druzbo, ¢loveka in Zivljenje
sploh (glej spodaj).

Prof. Seliskar je zivel v ¢asu, ko na Medicinski fakulteti v Ljubljani
ni bilo dovolj posluha za ekonomske potrebe strokovno rastocega
Fizioloskega instituta. A se ni predal malodusju. Skupaj z edino
sodelavko, gospo Apolonijo Babnik, diplomirano biologinjo, sta
uspela s skromnimi sredstvi in s §tevilnimi improvizacijami izpol-
niti pri¢akovanja studentov, tako na predavanjih kot pri vajah. Prof.
Seli$kar je uspesno reseval tudi tehni¢ne ovire pri svojih raziskavah,
ki jih je lahko predstavil na razli¢nih kongresih fizioloskih drustev
v Jugoslaviji in v drugih evropskih drzavah.
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Po naravi je bil skromen, kljub $tevilnim odkritjem in drobnim
iznajdbam. Bil je raziskovalec, ki mu sta bila zavist in tekmovalnost
neznani besedi. Oster opazovalec ljudi in narave je kot razumnik
znal razvedriti ozjo druzbo s prirojenim humornim pogledom
na zivljenjske prigode. Rad je imel $alo, saj je imel smisel za edini
res pravi humor, lasten samo redkim, ki so zmozni, da tudi nase
pogledajo od zunaj in se znajo ponorcevati iz samega sebe. Zlepa
ni bil jedek. Morda so bile njegove podzavestne delovne zahteve
do sebe in do drugih vzrok, da ves ¢as vodenja instituta ni uspel
zapolniti prostih delovnih mest na institutu. Pri¢akoval je, da se
bo morebitni kandidat prijavil za sodelovanje sam od sebe, zaradi
svoje raziskovalne Zilice.

V svojem prostem casu se je prof. Seliskar ukvarjal z raziska-
vami o Zivljenju ¢loveske ribice (proteusa), pri cemer je sodeloval
z biologi in speleologi tako doma kot v tujini, ter na ¢astno mesto
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med vrhunskimi raziskovalci te redke repate dvozivke. Zaradi svoje
skromne narave se, Zal, ni pustil prepricati, da bi objavil izsledke
svojih enkratnih zapaZanj in poizkusov. Raziskoval je jame na
Krasu, gorska jezera in predvsem Postojnsko jamo. v

MisliI. P. Pavlova, ki so zaznamovale pogled Seliskarja na ¢loveka
in druzbo: »Clovek je najviji produkt zemljine narave, ¢lovek
je najbolj natanden sistem. Zato, da ¢lovek lahko uziva zaklade
narave, je dolzan biti zdrav, mocan in pameten...Toda ¢loveska
kreatura, zapeljevana od temnih sil vojne in revolucije z vsemi
strahotami, si sama prizadene neizmerne izgube in neizrekljive
bolecine ter se vraca v zivalsko stanje. Samo znanost, ekzaktno
znanje o ¢lovekovi naravi, in resen boj za spoznanje s pomocjo
vsemogo¢nih znanstvenih metod bo ¢lovestvo osvobodila teme,
ki ga $e obdaja, in bo porusilo mejnike, ki $e stoje med ¢lovekom
in ¢lovekom.«

Brez mesa, prosim

Marusa Paviic¢

radicionalno se ljudje prehranjujemo z Zivili, ki v nasi okolici
T najbolje uspevajo, in ki nam v normalnih koli¢inah dajo vsa
hranila in vse snovi, ki jih potrebujemo za uravnotezeno zdravo
prehrano. Nacin prehranjevanja je v veliki meri odvisen od klime
in okoljskih pogojev za proizvodnjo hrane, zgodovinsko in empi-
ri¢no paso ljudje na raznih delih sveta
razvili nac¢ine prehranjevanja, ki jim
v optimalni meri dajo, ¢eprav se med
seboj precej razlikujejo, vsa hranila in
za$¢itne snovi, ki jih potrebujejo.
Zrazvojem globalne trgovine s hra-
no,z moznostjo spoznavanja razli¢nih
nacinov prehranjevanja, sestave hrane
v razli¢nih predelih sveta ter vpliva
prehranjevanja na zdravje, so se nase
prehranske navade zacele spreminjati,
spoznavati smo zaceli razli¢na, nadim
prednikom neznana Zivila, razli¢ne
vzorce prehrane in njihov vplivna nase
zdravje. Prehranjevalne navade drugih
so postale zanimive (pomislimo samo
na mediteranski nacin prehrane, ki
danes velja za enega najbolj zdravih),
vedno ve¢ ljudi poskusa spremeniti
tradicionalne prehranske navade in jih
zamenjati s prehranskimi navadami, o katerih so slisali ali prebrali
vrevijah, daso koristne. Pojavljajo se razli¢ni »alternativni« nacini
prehranjevanja, nacini, ki jih v na§em okolju nismo bili vajeni. Ti
nacini so lahko prav tako uravnotezeni in zdravi, potrebno pa je
poudariti, da pri takih nacinih vsak posameznik, ki se prehranjuje
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na»alternativni nacin, potrebuje veliko ve¢ znanja o pravilni izbiri
ustreznih zivil, njihovi kombinaciji in nacinih priprave. V kolikor
takega znanja ni, lahko nekriti¢no prenasanje »na pol znanih«
prehranskih vzorcev v nase okolje prispeva k poslabsanju zdravja.

Slovenci smo narod, ki ima razvito Zivinorejo. Zato nasa pre-
hrana tradicionalno vsebuje meso.
Prevladuje uzivanje govejega in svinj-
skega mesa, raziskave v zadnjih letih
pa kazejo tudi na velik delez mesnih
izdelkov. Koli¢ina zauzite hrane je,
glede na to, da se zmanjs$uje telesna
dejavnost, prevelika. Hrana vsebuje
prevelik delez mas¢ob (predvsem
nasicenih in trans-nenasicenih atero-
genih), sladkorjevin soli ter premajhen
delez zelenjave in $krobnih zivil. Ta
nezdrav prehranski vzorec se kaze v
povecanju debelosti in epidemi¢nem
pojavu kroni¢nih nenalezljivih bo-
lezni. Priporocila za uravnotezeno,
zdravo prehrano poudarjajo predvsem
energijsko uravnotezenje (le toliko
hrane, kot jo glede na svojo telesno
dejavnost, ki naj se poveca, porabi-
mo), zmanj$anje Skodljivih mascob,
sladkorjev in soli ter povecanje deleza zelenjave in sadja. To lahko
dosezemo tudi z »alternativnimi oblikami prehrane« brez mesa,
to je z vegetarijanskimi nacini prehrane.

Vegetarijanski nacini prehrane temeljijo predvsem na hrani
rastlinskega izvora. Poznamo jo ve¢ vrst. Najpogostejse oblike so:
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1. Lakt-ovo vegetarijanska prehrana, ki vsebuje poleg hrane
rastlinskega porekla tudi mleko in mle¢ne izdelke ter jajca.

2. Lakto-vegetarijanska prehrana, ki vsebuje poleg hrane ra-
stlinskega porekla tudi mleko in mle¢ne izdelke.

3. Ovo-vegetarijanska prehrana, kjer so lahko vir Zivalskih
beljakovin samo jajca, ne pa mleko in mle¢ni izdelki.

4. Veganska prehrana, ki vsebuje samo hrano rastlinskega porekla.
Veganci ne uzivajo nobenih 7ivil Zivalskega izvora, mesa, rib,
perutnine, jajc, mleka in mle¢nih izdelkov, tudi medu ne.
Koliko Slovencev se hrani na vegetarijanske nacine, je tezko

oceniti, saj raziskave o prehrani v zadnjih letih tega pojava niso

posebej izpostavile. Literatura navaja, da je bilo v ZDA leta 2009

3 % odraslega prebivalstva vegetarijancev in 1 % vegancev. Ceprav

se vegetarijanstvo in veganstvo v zadnjem casu $iri predvsem

med mladimi, verjetno tudi za Slovence veljajo podobni odstotki.

Vzroki, zakaj se posameznik odlo¢i

pokazale, da redno uzivanje ores¢kov §¢iti pred boleznimi srca in
zilja zaradi vplivov na mascobe, oksidacijo masc¢ob, vnetne procese
in zilno reaktivnost. Beljakovine soje naj bi zmanjsevale skupni
in holesterol LDL. Individualne sestavine vegetarijanske prehrane
sicer lahko pozitivno vplivajo na tveganje za bolezni srca in zilja,
najvedji uc¢inek pa ima prav kombinacija vseh teh sestavin.

Ceprav so nekatere $tudije v preteklosti kazale, da je uzivanje
rdecega mesa verjetno povezano s tveganjem za sréno-zilne bolezni,
je pred kratkim opravljena meta-analiza razli¢nih $tudij ugotovila,
da je glavni krivec za povecano tveganje za bolezni srca in Zilja
uzivanje mesnih izdelkov in ne rdecega mesa.

Dokazano je tudi, da vegetarijanska prehranalahko pomaga pri
preprecevanju in zdravljenju visokega krvnega tlaka in to priljudeh,
ki imajo normalen krvni tlak, pa tudi pri tistih, ki imajo zvi§anega.
V primerjavi z vsejedci imajo veganci kar 75 %, lakto-ovo vegeta-

rijanci 65 %, vegetarijanci, ki pa jedo

za vegetarijanski ali veganski nacin
prehranjevanja, so lahko zdravstveni,
eti¢ni, ekoloski, ekonomski ali verski.

Stevilne $tudije ugotavljajo, da so
vegetarijanci bolj zdravi v primerjavi
z vsejedci. Imajo manj problemov s
¢ezmerno telesno tezo in debelostjo,
boleznimi srca in zilja, visokim krv-
nim tlakom, sladkorno boleznijo tipa
2, nekaterimi vrstami raka, Zol¢nimi
in ledvi¢nimi kamni, zaprtjem in
divertikulozo. Pozitivni u¢inki ve-
getarijanskih naéinov prehrane naj

tudi ribe, 38 % in pol-vegetarijanci 23
% manj moznosti, da se bodo morali
zdraviti zaradi hipertenzije.

Na splosno velja, da je lakto-ovo
vegetarijanski nacin prehranjevanja
lahko sprejemljiv, in da skrbno na-
¢rtovana lakto-ovo vegetarijanska
prehrana posamezniku omogoca zdrav
nacin prehranjevanja, saj omogoca

bi izvirali predvsem iz zmanj$anega

uzivanja potencialno skodljivih hranil, kot so nasi¢ene masc¢obne
kisline, holesterola in rde¢ega mesa ter povecanega uzivanju zivil,
ki pozitivno vplivajo na zdravje, kot so sadje, zelenjava, polnozrnata
Zita, stro¢nice in ore$cki, ki vsebujejo veliko prehranske vlaknine,
antioksidantov in fitokemikalij.

Najbolj trdni dokazi o pozitivnih zdravstvenih ucinkih vege-
tarijanske prehrane se nanasajo prav na zmanj$anje tveganja za
pojav sréno-zilnih bolezni in smrtnost zaradi koronarne bolezni.
Tako je analiza 5 prospektivnih $tudij pokazala, da imajo lakto-
-ovo vegetarijanci kar za 34 % manjSe tveganje za smrt zaradi
ishemicne sréne bolezni, veganci pa za 26 % v primerjavi z vsejedci.
Korist je bila vidna pri tistih, ki so se prehranjevali na vegetari-
janski ali veganski nacin vsaj 5 let in so bili mlajsi. Ugotovili so,
da so vegetarijanci ve¢inoma bolj za$¢iteni pred tveganjem za
sr¢no-zilne bolezni kot nevegetarijanci, saj imajo nizji skupni in
LDL-holesterol, niZjo telesno maso, manjso pojavnost sladkorne
bolezni in hipertenzije, kar vse prispeva k pove¢anemu tveganju.
Nekatere raziskave so tudi pokazale, da vegetarijanska prehrana
verjetno zmanj$a oksidacijo holesterola LDL. Ti pozitivni u¢inki
so posledica posebnosti vegetarijanske prehrane, predvsem manjse
vsebnosti nasicenih mascobnih kislin in ve¢je vsebnosti topne
prehranske vlaknine ter pogostej$ega uzivanja celih zrn, stro¢nic,
ore$ckov in beljakovin soje. Tako naj bi ve¢je uzivanje polnozrnatih
zit (2,5 porcije na dan) zmanjsalo tveganje za sr¢no-zilno bolezen
za 21 % in uzivanje stro¢nic (vklju¢no s sojo) vsaj 4x na teden za
22 % ter smrtnost za 11 %. Epidemioloske in klini¢ne $tudije so

Za srce ® december 2012

vnos vseh potrebnih hranil, ¢e v neka-
terih primerih vklju¢uje tudi dodajanje hranil v obliki prehranskih
dopolnilin/ali obogatenih Zivil. Ve¢je tveganje neustreznega vnosa
energije in hranil obstaja pri veganski prehrani. Klju¢na hranila,
na zadosten vnos katerih morajo biti vegani $e posebej pozorni, so
beljakovine, omega-3 nenasi¢ene mas¢obne kisline, zelezo, cink,
jod, selen, kalcij, vitamin D in vitamin B12.

Vegani in nekateri ostali vegetarijanci imajo nizje vnose vitamina
B12,vitamina D, kalcija, cinka in omega-3 nenasi¢enih mas¢obnih
kislin v primerjavi z vsejedi. Izlo¢itev vseh zivil Zivalskega izvora iz
prehrane poveca tveganje za pomanjkanje dolo¢enih hranil, pred-
vsem omenjenih mikrohranil, kar imalahko dolo¢ene dolgoro¢ne
zdravstvene posledice. Elementa cink in Zelezo imata omejeno
biorazpolozljivost iz rastlinske prehrane, zato njun nezadosten
vnos predstavlja tveganje za vegane.

Kako lahko s pravilnim nacrtovanjem vegetarijanske prehrane
pokrijemo vse prehranske potrebe?

Kakovost zauzitih beljakovin je odvisna od tega, koliko telesu
nujno potrebnih (esencialnih) aminokislin vsebujejo. Te aminoki-
sline potrebujemo za tvorbo lastnih beljakovin in jih moramo dobiti
s hrano. Ker posamezne skupine rastlinskih zivil ne vsebujejo vseh
esencialnih aminokislin v dovolj velikih koli¢inah, jih je potrebno
med seboj kombinirati. To lahko dosezemo s kombinacijo z jajci,
mlekom in mle¢nimi izdelki, pri veganih pa s kombinacijami
zelenjave s celimi zrni in polnovrednimi $krobnimi izdelki ali
s kombinacijami stro¢nic, celih zrn in polnovrednih $krobnih
izdelkov ter ore$c¢kov in semen. V skupino celih zrn in $krobnih
izdelkov $tejemo psenico, rZ, je¢men, koruzo, proso, oves, riz, ajdo,



piro, tritikale in bulgur ter izdelke iz teh Zit (npr. pSeni¢no meso
seitan, rizevo mleko, ipd.), v skupino stro¢nic grah, vse vrste fizola,
leco, sojo, ¢icerko in bob ter izdelke iz stro¢nic (npr. sojino mleko,
tofu), pa tudi zemeljske ore$cke (araside), v skupino oresckov in
semen orehe, le$nike, mandlje, pistacije, pinjole, brazilske in ka-
$ev orescke, pekan orescke, pa tudi sonéni¢ne in bu¢ne golice ter
sezamovo seme, v skupino zelenjave pa poleg vseh vrst zelenjave
tudi krompir. Velja pa, da so potrebe veganov po beljakovinah visje
od priporocil, saj so vir le-teh, Zita in strocnice, tezje prebavljive,
zato jih morajo vegani zauziti sorazmerno ve¢ za dosego ustrezne
biorazpolozljivosti.

Prevelike koli¢ine zauzitih beljakovin vplivajo na povecanje
koli¢ine kon¢nih metabolitov presnove beljakovin, ki jih mora
organizemizlocati, in vzporedno pride do povecane glomerularne
stopnje filtracije v ledvicah. Pove¢an vnos beljakovin vpliva tudi
na povecano izloc¢anje kalcija z urinom. To ima lahko negativen
ucinek nabilanco kalcija ter pospesuje nastanek kamnovkalcijevega
oksalata. Poleg tega beljakovine stro¢nic, posebno soje in arasidov
ter zit, ki vsebujejo gluten (pSenica, rZ, ..) lahko povzrocajo hude
alergije. Vse te omejitve je potrebno upostevati, ¢e se hranimo na
vegetarijanski nacin.

Vitamin B12 obstaja samo v zivilih Zivalskega izvora, zato lahko
pri vegancih, vegetarijancih ali celo pri ljudeh, ki zelo zmanjsajo
uzivanje zivalskih Zivil, pride do pomanjkanja tega vitamina.
Ceprav vsebujejo tudi rastlinska zivila, kot so na primer gobe,
tempeh, miso in morske alge nekaj vitamina B12, pa ta zivila niso
zanesljiv vir tega vitamina. Ta Zivila vsebujejo namre¢ neaktivno
obliko vitamina B12, ki ovira normalno absorpcijo in presnovo
aktivne oblike v telesu in ne prepre¢uje pomanjkanja. Lakto, ovo
in lakto—ovo vegetarijanci lahko potrebne koli¢ine aktivnega vita-
mina B12 dobijo iz mleka in jajc, ¢e jih uzivajo redno, medtem ko
morajo veganci uzivati prehranska dopolnila ali Zivila, obogatena
z aktivnim vitaminom B12. Posebno pomembno je to za nosec-
nice in dojece matere, zato, da se preprecijo nevrodegenerativne
poskodbe novorojenckov.

V zivilih imamo dve obliki Zeleza. V rde¢em mesu, perutnini,
ribah imamo tako imenovano hemsko Zelezo, vjajcih in rastlinskih
zivilih, kot so strocnice, cela zrna, orescki, semena, temnozelena
zelenjava in suho sadje pa nehemsko obliko. Biorazpolozljivost
nehemskega Zeleza je manj$a od hemske, zato so priporoceni dnevni
vnosi Zeleza privegetarijancih 1,8-krat visji kot pri vsejedih. Bioraz-
polozljivost nehemskega Zeleza lahko izbolj$a prisotnost vitamina
C, zmanj$ajo pa jo vsebnost taninov iz kave in caja ter fitatov iz
celih zrn in stro¢nic. Vplivi snovi, ki izbolj$ujejo ali poslabsujejo
biorazpolozljivost Zeleza iz hrane, se v raznoliki, mesani prehrani
uravnovesijo, tako da ne prihaja do znatnih pomanjkanj zeleza.
Pomembno je tudi, da se telo po daljSem ¢asu prilagodi na manjsi
vnos zeleza z boljso absorpcijo in manjsimi izgubami Zeleza.

Ceprav rastlinska hrana vsebuje veliko cinka, je njegova
absorpcija odvisna, tako kot pri Zelezu, od telesnih rezerv in
potreb. Biorazpolozljivost cinka iz rastlinske hrane (sojinih
izdelkov, stro¢nic, Zit, ores¢kov) je sicer manjsa kot iz zivalske,
zato so priporoceni dnevni vnosi cinka pri vegetarijancih visji
kot pri vsejedih. Naceloma vegetarijanci niso bolj izpostavljeni
pomanjkanju cinka kot vsejedi.

Vnosi kalcija pri lakto—ovo vegetarijancih so podobni kot pri
vsejedih, medtem ko so znacilno manjsi pri veganih in ne dosegajo
priporocenih dnevnih koli¢in. Raziskave porocajo, da je tveganje
za zlom kosti pri lakto—ovo vegetarijancih in vsejedih podobno,
vegani pa imajo 30 % vecje tveganje.

Vegani dobivajo kalcij predvsem iz obogatenega sojinega oziro-
marizevega mleka in jogurta, tofuja (Ce je pripravljen s kalcijevimi
solmi), pa tudi iz zelenjave, ki vsebuje malo oksalatov (ohrovt, pesno
zelenje, kitajski brokoli, ipd.), sezamovih semen, mandljev in suhih
fig. Biorazpolozjivost kalcija iz zelenjave, ki vsebuje malo oksalatov,
je od 50 do 60 %, iz drugih vrst rastlinske hrane od 21 do 24 %, iz
kravjega mleka pa okrog 32 %. Na absorpcijo in izlocanje kalcija
iz hrane in resorbcijo iz kosti vplivajo Stevilne snovi (vitamin D,
natrij, magnezij, oksalati, kofein) in po nekaterih raziskavah tudi
koli¢ina zivalskih beljakovin.

Vegetarijanska prehrana je bogata z omega-6 nenasicenimi
mas$¢obnimi kislinami, ne pa tudi z omega-3 nenasi¢enimi
mas¢obnimi kislinami, kajti prehrana brez rib, jajc in velikih
koli¢in alg ne vsebuje dovolj eikozapentaenojske kisline (EPA) in
dokozaheksaenojske kisline (DHA), ki sta pomembni za razvoj
sréno-zilnega sistema in zivcevja. Iz a-linolenske kisline (ALA),
ki je rastlinskega izvora, se sicer endogeno tvorita EPA in DHA,
vendar v minimalnih koli¢inah. Na osnovi nekaterih raziskav me-
nijo, da vegetarijanci potrebujejo vecje koli¢cine ALA zaradi manj
ucinkovite tvorbe EPA in DHA kot pri vsejedcih in pomanjkanja
direktnih virov EPA in DHA.Vegetarijanci morajo v svojo prehrano
vkljuciti dovolj lanenih semen, orehov, olja oljne gors¢ice in soje,
ki so dobri viri ALA. Nosece in dojece vegetarijanke imajo Se visje
potrebe po omega-3 nenasi¢enih masc¢obnih kislinah, ki jih tezje
zadostijo z vegansko prehrano.

Vsebnost vitamina D v na$i prehrani je le deloma odvisna od
vsebnosti v hrani (najdemo ga le v mastnih ribah oziroma ribjem
olju, divjih gobah in jajcih). Pomembnej$o vlogo v zagotavljanju
potrebnih koli¢in vitamina D igra nasa izpostavljenosti son¢ni
svetlobi. Zaradi izrednega pomena, ki ga ima vitamin D v urav-
navanju metabolizma, predvsem tvorbe kostne mase, pa tudi pri
razvoju razli¢nih bolezni, kot so na primer rak, bolezni srca, kapi,
artritis, multipla skleroza in depresija, je vsebnost vitamina D
pomembna tudi pri vegetarijanskih oziroma veganskih oblikah
prehrane. Raziskave poro¢ajo o majhnih vnosih vitamina D, o
nizkem serumskem 25-hidroksivitaminu D (prekurzor vitamina
D) in zmanj$ani kostni gostoti pri veganih, ki niso uzivali Zivil,
obogatenih z vitaminom D. Tudi v primeru nezadostne izpostavlje-
nosti vegetarijancev soncni svetlobi in neuzivanju zivil, obogatenih
z vitaminom D, je vnos tega vitamina pod priporo¢ili. Problem se
obic¢ajno resuje z uzivanjem z vitaminom D obogatenih zivil ali
prehranskih dopolnil, tako kot pri vsejedcih.

S primerno izbiro zivil in ustreznim nacrtovanjem je mogoce
uzivati uravnoteZeno zdravo prehrano kljub temu, da iz svoje
prehrane izlo¢imo meso. Ve¢jemu tveganju za pomanjkanje posa-
meznih hranil so seveda izpostavljene prehransko najbolj obcutljive
skupine prebivalstva, kot so, na primer, otroci, nose¢nice in dojece
matere, pa tudi starejsi. Njihove potrebe po posameznih hranilih so
povecane, zato izkljucevanje katerega koli Zivila oziroma skupine
zivil lahko povzrodi zdravstvene posledice. v
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Predjed:

Fizolova juha

Sestavine (za 2 osebi):

200 g fizola

8 dcl vode

ena ¢ebula

strok ¢esna

sol, poper, lovorjev list, majaron, mleta rdeca paprika, mlet ¢ili

Fizol, ki smo ga preko noci namakali v vodi, stresemo v posodo
in dolijemo vodo. Dodamo nasekljano ¢ebulo in ¢esen, sol, poper,
mleto rdec¢o papriko, majaron, lovorjevlist in ¢ili. Posodo pokrije-
mo ter kuhamo 0d 40 do 60 minut, odvisno od vrste fizola. Bolj, kot
je fizol kuhan, manj vetrov bo povzrocal. S pali¢nim mesalnikom
pretla¢imo fizol, da nastane gladka kremasta juha.

Glavna jed:

Zapeceni makaroni s pecenim brsticnim
ohrovtom

Sestavine (za 2 osebi):

200 g makaronov

300 g brsti¢nega ohrovta

2 stroka cesna

olj¢no olje, poper, petrsilj, gor¢i¢na semena

Makarone skuhamo in odcedimo. Brsti¢ni ohrovt o¢istimo, umi-
jemo in prerezemo na polovice. V ponvi segrejemo dve jedilni
zlici olj¢nega olja in na njem prazimo brsti¢ni ohrovt, dokler ne
zacne rjaveti, od 5 do 7 minut. Malo pred koncem dodamo $e
nasekljana ¢esen in petrsilj ter malo popra. Ko so brsti¢ni ohrovti
gotovi, jih poberemo iz posode ter spet dodamo dve jedilni zlici
olj¢nega olja. Na olje stresemo makarone in jih prazimo priblizno
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3 minute, da se malo zapecejo. Obcasno jih malce preme$amo, da
se ne sprimejo. Po dveh minutah jim dodamo $e eno ¢ajno zlicko
gor¢i¢nih semen. Ko so makaroni gotovi, jim dodamo $e brsti¢ni
ohrovt in serviramo.

Sladica:

Kakijev zavitek

Sestavine (za 4 osebe):

3 - 4 zreli kakiji, najboljsi so vanilijevi
1 - 2 jabolki

cimet

4 listi vleCenega testa

malo stopljenega masla

Kakije in jabolka olupimo, jih naribamo ter dodamo cimet. Zmes

dobro premesamo in jo razdelimo na polovici. Vsako polovico

namazemo na dva lista vle¢enega testa in ju zvijemo. Zavitka po-

stavimo v pekac, ju po vrhu premazemo s stopljenim maslom ter
pecemo v predogreti pecici na 200 stopinjah 30 minut.

\4

Besedilo in fotografije: Brin NajZer
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Oblikovanje telesa z vadbo
z lahkimi utezmi

Petra Zaletel

Do nedavnega je veljalo, da je aerobna vadba najprimernejsa za oblikovanje telesa in dvig
posameznikove telesne pripravljenosti, vendar novejse raziskave s tega podrocja dokazujejo
drugace. Povecanje misicne moci, tonusa, misicne mase, tudi hujsanje — izgubljanje mascobne
mase, je najbolj ucinkovito pri delu z bremeni. Ze delo z lahkimi bremeni lahko pozitivno
ucinkuje na nase telo in pocutje, saj aktivira tudi hormonsko delovanje in ohranja naso vitalnost.

Posledice staranja in nedejavnosti na nase telo

S starostjo izgubljamo aerobno zmogljivost, misi¢no mo¢ ter
funkcionalne sposobnosti. Splosno pomanjkanje telesne dejavnosti
k izgubi bioloskih funkcij med 40. in 65. letom prispeva kar od
10 do 30 %. Ostale razloge izgubljanja funkcij lahko pripisemo
dolo¢enim bolezenskim stanjem, genetiki in vplivom okolja, sla-
bemu mentalnemu zdravju ali preteklim poskodbam, najpogosteje
bolec¢inam v spodnjem delu hrbta.

Kar 50 % vseh starostnikov med 65. in 74. letom starosti poro¢a
o0 vsaj eni telesni omejitvi, 30 % jih poroca o stevilnih soc¢asnih
boleznih (sréno-zilnih, hipertenziji, debelosti, ipd.) V mnogih
primerih so telesne omejitve najveckrat posledica zmanjsanja
misi¢ne mase in obsega — amplitude gibanja, predvsem zaradi
pomanjkanja telesne dejavnosti.

Po 60. letu je upad misi¢ne mase pospeSen in vodi k izgubi po-
sameznikovih funkcij, kar je o¢itno predvsem pri sede¢i, neaktivni
populaciji. Izgublja se kakovost zivljenja in neodvisnost. Trening
moci poveda misicno moc¢ in preprecuje pospeSeno izgubljanje
puste, to je kakovostne telesne mase, ki jo predstavlja skeletno
misicevije.

Z aerobno vadbo lahko pove¢amo svojo aerobno zmogljivost
za 0d 10 do 30 %. Raziskave poroc¢ajo o porastu misi¢ne moci kot
posledici ve¢anja mi$i¢nih vlaken in kapilarne gostote. Predvsem
pa so dokazani pozitivni uc¢inki nekoliko bolj intenzivne vadbe
z bremeni, saj znacilno poveca porabo energije — poveca bazalni
metabolizem, ob¢utljivost na inzulin ter razgradnjo mastnega tkiva.
Poleg tega omenjena vadba pozitivno uc¢inkuje na osteoporozo
Zensk v menopavzi.

Visoko intenzivna vadba z bremeni vzpodbudi tudi izlo¢anje
stresnih hormonov (kortizol), ki v kombinaciji z rastnimi hormo-
ni in testosteronom vplivajo na izgradnjo misi¢ne mase, izgubo
mascobne mase ter upoc¢asnjeno staranje.

Kombinacija aerobne vadbe, vadbe za moc¢ in gibljivost se
je pokazala za najbolj u¢inkovito pri ohranjanju funkcionalne
neodvisnosti ter bolj$e kakovosti Zivljenja starostnikov. Tako bi
morali imeti vsak dan skupno vsaj 30 minut aerobne vadbe nizke
do zmerne intenzivnosti (od 50 do 60 % maksimalne frekvence
srca). Po dobrem ogrevanju naj bi 2 — 3-krat na teden izvajali tre-
ning gibljivosti s statiénim raztezanjem velikih misi¢nih skupin.
Vadba za mo¢, ki je lahko srednje intenzivna, pa naj bo sestavni
del nase dejavnosti vsaj 2-krat na teden, kar je dovolj za napredek
na podrodju misi¢ne moci.

Izboljsanje telesne drze

Sedecinacin zivljenja oslabi misi¢ni tonus, kar vpliva predvsem
naslabo telesno drzo. Nepravilno drzo opredeljujejo nenormalnosti
v polozaju in obliki hrbtenice, ramen in spodnjih okon¢in, ki niso
posledica okvar na kostnem in zivéno-mi$i¢nem sistemu, temve¢
izhajajo iz nezadostnega in nepravilnega delovanja misic in se jih
da popolnoma odpraviti. Pravilno telesno drzo doseZzemo takrat,
ko je za vzdrzevanje ravnotezja potreben ¢im manjsi napor, tako
v mirovanju, kot tudi med gibanjem.

S starostjo se pojavi slaba telesne drza predvsem v zgornjem
delu hrbta, ko zaradi pomanjkanja tonusa v tem predelu in raz-
tegnitve misic prihaja do povesenosti ramen naprej in navzdol.
Hkrati se ustvarja kifoza v prsnem predelu in tudi ledvenem, kar
lahko vodi do kroni¢nih bolezni in degenerativnih sprememb
hrbtenice, predvsem pa je prva tezava, ki se v tem primeru pojavi,
bolecina v hrbtu.

Kako deluje ramenski obroc¢?

Ramenski obro¢ povezuje nadlahtnico z lopatico na hrbtni in
klju¢nico na sprednji strani prsnega kosa. Pri premikanju ramen
sodelujejo veliki sklopi hrbtnih in prsnih misic ter deltoidna misica
na zunanji strani. Roko lahko v ramenu premikamo naprej, nazaj,
vstran in navzgor. Z mi$icami nadlahti jo lahko dvignemo priblizno
do vi$ine ramen, ¢e jo ho¢emo dvigniti vi$e, pa morajo pomagati
tudi misice prsnega kosa in vratu. Ramo lahko dvigamo, spusca-
mo, premikamo naprej in nazaj. Kombinacije vseh teh gibov nam
omogocajo kroZenje z roko in z ramo. Za popolno razgibavanje
moramo zaposliti vse misice, ki sodelujejo pri tem.

Plitva jamica v ramenskem sklepu omogoca veliko gibljivost,
hkrati pa omogoca, da glavica nadlakti ze ob sorazmerno majhni
sili skoci iz nje. Zato so izpahi med pogostej$imi poskodbami
ramenskega sklepa. S pravilno vadbo lahko okrepimo misice,
da lazje ohranijo glavico v sklepni jamici in tako zas¢itijo sklep.
Razgibavanje ramen pomaga tudi do pravilnejse drze telesa,
sprosti od stresa napete misice ter pospesi krvni obtok v tem delu
telesa. Zato taka vadba blagodejno deluje na splo$no pocutje in
premagovanje stresa.

Vadba z lahkimi utezmi

Vadba zlazjimi utezmi je priporocljiva predvsem za krepitev rok
inramenskega obroca, kot dopolnilo k vadbi, ki v glavnem vklju¢uje
misice spodnjega dela telesa. Vendar je potrebno povedati, da mo-
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ramo pri vadbi za povecanje telesne pripravljenosti (podobno kot
pri vadbi za hujsanje ali ohranjanje teze) najprej vsaj od 15 do 20
minut (postopoma do 30 minut) izvajati aerobno vadbo (cikli¢na,
nizko intenzivna, dlje ¢asa trajajoca dejavnost: hoja, tek, plavanje,
kolesarjenje, ipd) ter Sele nato uporabiti uteZi. Z aerobno vadbo
aktiviramo oksidacijske procese izgorevanja mascob, kasneje z
vadbo z utezmi $e nadaljujemo in poleg izgubljanja masc¢obnih
oblog hkrati tudi pove¢ujemo misi¢ni tonus, pozitivno vplivamo
na oblikovanje omenjenih delov telesa ter izbolj$anja v mo¢i.

V nadaljevanju vam bomo predstavili nekaj vaj zlahkimi utezmi,
ki jih lahko v zacetni fazi izvajamo s svojo lastno telesno maso,
kasneje z lazjimi utezmi (od 0,5 do 1 kg, najve¢ 2 kg), moski pa
lahko dodajo $e kaksen kilogram ve¢, kadar trenirajo za povecanje
modiin misi¢ne mase. Zenske bi verjetno raje oblikovale posamezne
dele telesa, zato bodo izvajale ve¢ ponovitev: mlaje od 15 do 20,
starejSe od 10 do 15, v dveh ali treh serijah.

Hkrati bomo predstavili tudi nekaj vaj, ki vkljucujejo vse vecje
misi¢ne skupine telesa, so bolj sestavljene in verjetno primernejse

SRCE IN SPORT

za nekoliko bolj telesno pripravljene ljudi, saj za pravilno izvedbo
zahtevajo Ze dolo¢eno mero koordinacije in ravnoteZja. Priporoca-
mo, da sprva izvajamo te vaje brez utezi, ko je gibanje popolnoma
nauceno, pa dodamo Se breme.

Napotki in vaje

Privadbi z uporabo uteZi v stoje je pomembno, da ves ¢as izva-
janja vaj ohranjamo napete trebus$ne in hrbtne misice. Vzravnan
trup, ramena potisnjena navzdol in nazaj, potisk prsnega kosa
naprej in napete trebusne misice bodo omogocale pravilno drzo ter
izvedbo posamezne vaje. Hkrati ob vaji za krepitev rok in ramen-
skega obroca tako krepimo tudi stabilizatorje trupa. Najpogosteje
uporabljamo lahke uteZi (na primer 1 kg), s katerimi izvajamo ve¢
ponovitev ene vaje, od 15 do 20 v treh serijah, med katerimi si
sledijo zelo kratki odmori. Lahke utezi lahko nadomestimo tudi
z dvema pollitrskima plastenkama vode, ki ju lahko napolnimo
tudi s peskom.

1. vaja

Upogib v trupu, roke so ob telesu, iz hrbtne leze upognemo trup
in isto¢asno potisnemo iztegnjeni roki v smeri proti stopalom.
Obenem jih rahlo dvignemo od tal, tako da sta vzporedni s tlemi.

Slika 1

2.vaja

Izmeni¢ni dvigi nasprotne roke in noge iz trebusne leze je odli¢na
vajazaljudistezavamis hrbtenico. Medenica je neprestano v stiku
s tlemi, mi pa izmeni¢no dvigujemo desno in levo nogo ter ju nato
zamenjamo (slika 4). Pazimo, da je glava v podaljsku hrbtenice,

(slika 1). Tezji moznosti izvedbe te vaje sta Se dvig ene noge pri
upogibu trupa (slika 2) ali dvig obeh nog za zahtevnejse (slika 3).

Slika 3

Slika 2

da sta okoncini pri dvigovanju iztegnjeni in vzporedni s telesom.
Tezja izvedba te vaje je izteg trupa z iztegnjenimi rokami in nato
vlecenje rok v odrocenje pokréeno (slika 6) ali izteg trupa z od-
ro¢enjem (slika 5).

Slika 4

Slika 6

3.vaja

Dvig iztegnjene nasprotne roke in noge iz
polozaja v kleku je, poleg krepitve hrbta
in zadnji¢nih misic, izredno dobra vaja za
stabilizatorje telesa (miSice trupa), saj se
telo stalno trudi vzpostavljati ravnotezje.
Potrebno je samo paziti, da pri dvigovanju
okon¢in ne uslo¢imo trupa. (slika 7)
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4.vaja

Odrocenje v predklonu za razvijanje misic hrbta in pravilne drze
lahko zamenja vajo dvig rok v odrocenje v1ezi, vendar jo izvajamo,
ko smo Ze nekoliko bolj pripravljeni. Pazimo na napetost v trupu
in rahlo pokréene noge. Pogled je usmerjen naprej. (slika 8). Za
lazjo izvedbo lahko iz osnovnega poloZaja izvedemo samo poteg
rok ob telesu v zaro¢enje pokréeno. (slika 9)

i +
2 { =
- v

Slika 9

Slika 8

5.vaja

Za roke in ramenski obro¢ lahko stoje izvajamo naslednje vaje:

¢ upogib v komolcu (slika 10): nadlakti so tesno ob telesu, se ne
pomikajo nazaj, roko v komolcu upognemo najve¢ do kota
45 stopinj, potem jo zopet iztegnemo, vendar ne do popolne
iztegnitve. Skrbimo, da je stalno prisotna napetost v misici, in
da si pri upogibanju rok ne pomagamo z nihanjem trupa,

e e
[ .
Slika 10 Slika 11

izteg v komolcu nad glavo (slika 11), kjer pazimo, da je trup
napet, in da se ne uslodi; ali izteg v komolcu vizpadnem koraku
(slika 12), kjer se nekoliko nagnemo naprej in mo¢no zaro¢imo
roko;

izmeni¢ni dvigi v predrocenju (slika 13), trup je napet, roki
dvigujemo samo do viSine ramenskega obroc¢a in jih spus¢amo
v obsegu okoli 20-30 cmy;

e poteg iz predrocdenja k sebi, kot veslanje (slika 14) ali poteg iz
prirocenja do brade (slika 15).

. e
e [ - i
Slika 14 Slika 15

Sestavljene vaje za zahtevnejse...

V nadaljevanju je Se nekaj manj vsakdanjih vaj, ki so izredno
ucinkovite pri oblikovanju tako Zenskega kot moskega telesa. Po-
sameznik le prilagodi intenzivnost in $tevilo ponovitev. Nekatere
vaje so bolj kompleksne, sestavljene so iz dveh ali celo treh eno-
stavnej$ih vaj, ki jih povezemo v harmoni¢no celoto. Tako poleg
mod¢i razvijamo tudi koordinacijo, usklajeno delovanje misicevja
rok in nog, obremenjujemo telo bolj enakomerno ter v dolo¢enih
vajah vsakokrat znova vzpostavljamo ravnoteznostni polozaj. Na
ta nacin $e dodatno vklju¢imo delo stabilizatorjev trupa, ki so
izredno pomembni pri vsakrsni telesni dejavnosti in dajejo telesu
funkcionalnost, ob¢utek dobre pripravljenosti. Vendar tistim, ki ste
v zacetnih fazah telesne priprave, ni potrebno izvajati sestavljenih
vaj v celoti; lahko izberete samo del vaje, ki vam ta trenutek ustreza,
kasneje (verjetno po nekaj tednih) pa dodate Se ostala gibanja,
ki bodo pri boljsi telesni pripravljenosti vajo otezila, ji povecala
intenzivnost. Pomembno je, da pravilno ocenite vaso trenutno
telesno pripravljenost in izberete vaje, ki bodo pomenile $e ravno
zadosten drazljaj za povecanje telesne u¢inkovitosti.
6.vaja:izpadnikorak naprej s potiskom rok vvzrocenje (slika 16).
7. vaja: polcep s predrocenjem (slika 17).

8.vaja: izpadni korak v stran z dvigom rok v odrocenje (slika 18).

i |

Slika 17

Slika 16 Slika 18

9. vaja: dvigi bokov od tal (slika 19).

Slika 19

10. vaja: zasuki v opori sklece (za zahtevnejse!) (slika 20).

1-"-" s
Slika 12

L.

— ™
Slika 13

Slika 20 Foto: Ljubo {/ukelié v
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Kolovratenje nad Srednjo

Sosko dolino

Miha in Natasa Pavsek

Juzno nad reko Soco, na odseku njenega toka med Kobaridom in Tolminom, se po nadmorski
visini dviga navidezno skromno, a izjemno razgledno sredogorsko sleme Kolovrata.

P redalpsko sleme razpolavlja drzavna meja, onstran katere se
odpira skrivn(ostn)a Benecija. Dno Srednje Soske doline, po
kateri se pretaka »bistra héi planing, je tod ve¢ kot kilometer nize
od slemena. Enako visoko nad njim, le onstran te doline, se dviga
Krnsko pogorje. Verjetno je prav talega »kriva« pogosti ugotovitvi,
da imamo na tem slemenu opravka s slovensko »naj panoramox.
Pred skoraj stoletjem pa je bil razgled precej manj pomemben, a
$e zdale¢ ne nepomemben, saj je tu potekala tretja obrambna ¢rta
italijanske vojske. Del te je danes urejen kot skansen ali muzej
na prostem, a to $e zdale¢ ni vse, kar si je vredno ogledati. Poleg
»ocesne« boste na tem slemenu nasli tudi paso druge vrste, mar-
sikaj pa bo ostalo e za vaso pohodnigko duso in, morda $e bolj,
izletnisko srce.

Neko¢ bojisce, danes razgledisce

Kot smo zapisali uvodoma, je Kolovrat — nekateri ga po najve-
¢jem bliznjem kraju imenujejo tudi Tolminski ter ga na ta nacin
lo¢ijo od sosednjega kanalskega Kolovrata — za marsikoga eno
nasih najbolj razglednih slemen. Pogled nam seZe od Dolomitov,
prek vriacev Kaninskega in Krnskega pogorja, grebena Spodnjih
Bohinjskih gora, izza katerih sramezljivo kuka Triglav ter naprej
prek Cerkljanskega hribovja in Banjske planote vse do Svete Gore.
In Se dlje prek Furlanske niZine vse do Trzaskega zaliva. Kot nalas¢,
da se za trenutek odklopimo in prestavimo na zacetek prejSnjega
stoletja ter si ogledamo eno od bojis¢ prve svetovne vojne na tam-
kaj$nji soski fronti. Enako, kot so sijo iz varnega zavetja ogledovali
in od tam strumno poveljevali italijanski generali, medtem ko so

Krnsko pogorje z »grajskega« razgledis¢a na zacetku precenja. (Foto: Miha Pavsek)

Za srce ® december 2012



IZLETNISKO SRCE

bili njihovi podrejeni na sosednjem grebenu onstran doline »to-
povska hrana«. Prav ta vojska je na skoraj tiri kilometre dolgem
vr$nem slemenu, ki poteka v alpski smeri (Z-V), zgradila obsezen
obrambni sistem, ki je bil del obrambne ¢rte »linea d* armata«.

Na slemenu so bili $tevilni topniski polozaji in opazovalnice,
od koder so opazovali in nadzirali sosko bojisce. Iz teh poloZajev
so italijanski topnicarji lahko streljali tako na prvo avstroogrsko
obrambno ¢rto, kot tudi na oskrbovalno pot med Tolminom in
Basko dolino ter druge pomembne cilje v avstro-ogrskem zaledju.
Zato je bil vr$ni greben prepreden s $tevilnimi utrjenimi jarki.
Se v zacetku bojev junija 1915 se je zdela ta ovira nepremagljiva,
vendar so polozaji padli Ze prvi dan zadnje, 12. soske ofenzive,
konec oktobra 1917. Danes nas na za¢etni vzpetini naega pre¢enja
Na gradu (1114 m) - z mejnega prehoda Solarji smo na njej v pol
ure - na te krvave Case spominja v muzej na prostem urejeni in z
originalnimi gradbenimi materiali obnovljeni del obrambne ¢rte s
strelskimi jarki. Hude slutnje blizajo¢ega se svetovnega spopada je
zeleta 1879 »prerosko« napovedal Simon Gregor¢ic¢ v svoji »Socic,
v kateri je zapisal: »Tod sekla bridka bodo jekla, in ti mi bo§ krvava
tekla: kri nasa te pojila bo, sovrazna te kalila bo«! Muzej vzdrzuje
Fundacija Poti miru v Poso¢ju, ki na ta nacin povezuje dedis¢ino

Stikanje in raziskovanje razglednih jarkov in rovov je najljubse
opravilo najmlajsih. (Foto: Miha Pavsek)

Mejno sleme omogoca brezmejno pohajkovanje in nonstop
fototermine, povsem v ozadju je prvak Julijskih Predalp
Matajur. (Foto: Miha Pavsek)

soske fronte in naravne znamenitosti Poso¢ja. Nekateri mu pravijo
tudi »simbol ¢loveske neumnosti, saj si danes, tako dale¢ (ali pa
tudi ne) od vojne vihre tezko predstavljamo, da je ta razglednik
neko¢ »paral srca s potoki krvi«. V publikaciji Muzeji na prostem
prve svetovne vojne je zapisano, da »v vsakem koticku Zgornjega
Posocja pociva neizbrisen spomin na vojsko; vsaka kaverna, strel-
ski jarek, cerkev, pot, mulatjera, hrib, gora, in pokopali$¢e imajo
svojo pripoved za tistega, ki zna poslusati in videti ter razumeti
in spoStovati«.

Nad jarki in strelskimi linami bodo navduseni predvsem naj-
mlajsi, ki sebodo z vso vedozeljnostjo mladih raziskovalcev (obve-
zna »bojna« oprema so baterijske svetilke) brezskrbno pognali na
borbene okope. Kako drugace kot njihovi le malo starejsi slovenski
vrstniki v takrat tujih vojskah na obeh bregovih krvave reke! Starsi
boste lahko medtem izkoristili svojih »pet« minut brez bojevnikov
in se raje udobno namestili na son¢no in razgledno mesto. Morda
seboste ob tem spomnili na $e enega primorskega pesnika oziroma
njegov kolovrat, ob katerem »zameZi in prede nasa bela macicac,
ki pa ni imel te srece, da bi dolgo Zivel (1904-1926) kljub temu,
da mu je bilo ime Sre¢ko. Ceprav njegov predhodnik, znan tudi
kot goriski slavcek, ni dozivel vojnih grozot, nam je vizionarsko
polozil na srce ter v spomin in opomin to, da bomo znali ceniti
¢as miru in ga ohranjati zanamcem.

Umetnost na visini in velike visinske razlike
Med zloznim dvournim kolovratenjem po Kolovratu (¢asovnica
velja za enosmerno »vozovnico«) bomo premagali kar nekaj vzpe-

Najvecja visinska razlika med dnom
doline in bliznjo goro je med Kamnim in Krnom.
(Foto: Miha Pavsek)
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tin, vendar vzpon na nobeno od teh ne bo veéji od stotnije metrov.
Odizhodis¢a Na gradu si proti zahodu sledijo $e Trinski vrh (1138
Kuk (1243 m), kjer stoji TVoddajnik. Do Nagnoja se bomo gibali
po mejni ¢rti med opuséenimi rovi in strelskimi jarki, prek kosenic
ter pa$nikov (nasi so bolj zapuséeni kot »sosedovic...), ¢as bo tudi
za postavitev suhega zidu, vseskozi pa za bliznje in daljne razglede.
Na Trinskem vrhu nas bo navdusil razgledni paviljon, ki je nastal v
okviru projekta »Reshape 2012« v organizaciji kulturnega zdruZenja
iz sosednje Videmske pokrajine. Izredno zanimiva ideja lesenega
paviljona, postavljenega na mejno ¢rto in z dvoje »glavnih vrat,
ki se odpirata v Italijo in Slovenijo, in v katerem naj bi razmisljali
tudi o soZitju in odnosih med narodi, je dober primer ¢ezmejnega
sodelovanja in zmoznosti preseganja delitev iz zgodovine. Zato ni
le daljnogled, skozi katerega bomo oprezali za lepotami narave,
marve¢ tudi poziv obiskovalcem (poleg italijanskega boste sliali
na slemenu tudi Stevilne druge jezike...) , da prihodnosti ni brez
kulture soocanja in sodelovanja. Poleg tega paviljon, ki je deloma
zgrajen iz odpadnega lesa, nagovarja tudi okoljsko problematiko
in poziva k var¢nosti in preprostosti. Najmlajsi pa se bodo tod
iz vojakov spremenili v mirovnike, natan¢neje $portnike, saj je
paviljon odli¢na odsko¢na deska za skoke v »globino«.

Zahodni del Srednje Soske doline in Kobarid bomo najlepse
videli prav na koncu, s Kuka. Pomnite, med vasico Kamno, na-
tan¢neje gladino bliznje Soce in vrhom Krna, imamo opraviti z
najvedjo relativno visinsko razliko pri nas med najnizjo tocko v
dolini in zaledno goro - kar 2060 metrov! Na koncu nam preostane
le $e vrnitev na izhodisce (pozor, ¢e boste $li $e naprej od Kuka,
pridete v Nebesa...), po isti poti ali po eni od asfaltiranih cest na
obeh straneh meje, kjer pa ni veliko prometa. Morda se spustite $e
malo na zamejsko stran in preverite beneska »gnezdecac, skrite in
odroc¢ne zaselke (Laze, Dreka, Trinko, Codar, Krajidr.) na prisojah
Kolovrata. Vse skupaj se ne boste zamudili ve¢ kot 4-5 ur, pa saj
tam cas sploh ni pomemben, ko enkrat »padete noter«, mar ne?

Kdaj na pot:

Kolovratu se izogibajte v hladni polovicileta ob jugozahodnem
tipuvlaznega vremena, saj je to sleme med prvimi v oblakih in dezju
(enodnevne padavine lahko presezejo 300 mm!). Bolje je ob burji,
vendar ne, ko je ta najmoc¢nejsa, temvec kaksen dan ali dva pozneje.

IZLETNISKO SRCE

Izhodisce - mejni prehod Solarji:

Mejni prehod Solarji je bil do vstopa nase drzave v EU
namenjen le maloobmejnemu prometu. Najenostavneje pri-
demo nanj z Nove Gorice in sicer po »soski« magistralki do
krozis¢a za Vol¢ami. Iz osrednje Slovenije imamo do tu ve¢
moznosti. Po avtocesti do Logatca in dalje po »keltiki« prek
Idrije, vse do Mosta na So¢i (do sem lahko pridemo tudi prek
Skofje Loke in Kladja ter Cerknega). Tik pred Mostarskim
jezerom zavijemo desno proti Tolminu (ob sobotah dopoldne
boste naleteli na stojnice zdomacimi izdelki, npr. tolminskim
sirom...). Nadaljujemo prek mosta ez Soco, kjer se na krozisc¢u
zdruzita obe razlicici poti. Nadaljujemo proti Kobaridu, a le
do mosti¢a ¢ez potok Kamnica, kjer je levi odcep za Solarje
oziroma Kolovrat. Cesta — gre za pravo gorsko cesto (v ¢asu
snegaje zaprta!), narejeno predleti v okviru programa PHARE
- nas mimo Vol¢ in sprva skozi ozko dolino Kamnice pelje
vse vi§je in ¢edalje bolj drzno. Na serpentini pri Senici (576
m), kjer imajo domacini lokacijo za prvomajski kres, nikar ne
zamudite razgleda proti Tolminski kotlinici. Ko se nasa cesta
prikljuci grebenski, zavijemo levo navzdol in na prvi serpen-
tini desno do mejnega prehoda Solarji; malo dlje je planinska
koca Solarje (956 m) in parkiriice. Ceprav precej daljsa, je iz
osrednje Slovenije z avtobusom precej bolj prijazna razlic¢ica
prek Nove Gorice. Kadar je cesta na Solarje zaprta, dosezemo
Kolovrat z zahoda. Tik pred Kobaridom, v Idrskem, zavijemo
levo proti Livku in tam vnovic levo proti Livskim Ravnam.

Ob ustaljenem vremenu ra¢unajte na to, da je Srednja Soska dolina
lahko precejsen del dneva v megli. V vsakem primeru se dobro
za$litite pred mrazom in soncem, v pomo¢ bodo tudi pohodne
palice, nikar pa ne pozabite na fotoaparat. Najprimernej$a meseca
za obisk sta maj in oktober, poleti je lahko tudi (pre-)vroce. ¥

Koristne spletne povezave:

http://www.potmiru.si/slo/ (Fundacija poti miru v Poso¢ju)
http://www.kobariski-muzej.si/ (Kobariski muzej)
http://www.hribi.net/gora/kuk_kolovrat/26/1771 (Kuk/Kolovrat)
http://issuu.com/potmiru/docs/www.potmiru.si (publikacija
Mugzeji na prostem prve svetovne vojne)

Zemljevidi:
http://www.geopedia.si
Julijske Alpe 1:50.000,
planinska karta, 4.izdaja,
2012 (Sidarta)

Krn 1:25.000, planinska
karta, 1.izdaja, 2009
(Planinska zveza Slovenije)
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PODRUZNICA POSAVJE

Posavski pohodniki Drustva za zdravje srca in

ozilja na Tolminskem

ktobrski pohod smo izvedli dobre tri ure stran od nasega

domovanja. Nacrtovana dolga voznja zvestih pohodnikov ni
odvrnila od poti. Tudi vreme nam je bilo milostno. Doziveli smo
lepe trenutke, tako v Tolminu kot v Kobaridu in okolici. Vodi¢ Igor
Rutar, ki nas je sprejel v Tolminu, je zelo dobro pripravil celotno
pot. V Tolminu smo si ogledali pravi kmecki praznik s sejmom
Zivine. Priznati moram, da ze dolgo nisem bil prisoten na pravem
zivinskem sejmu z licitacijo Zivali. Zanimivo za gledanje in po-
slusanje. Domacini so predstavljali tudi svoje izdelke in pridelke.

Po ogledu smo se z avtobusom odpeljali na podrocje Kolovrata,
kjer smo si ogledali ostanke vojaskih linij soske fronte. S Kolovrata je
lep razgled po $irni okolici in vredno si ga bo pogledati v poletnem
¢asu. Po krajSem pohodu smo se z avtobusom odpeljali v Kobarid
na ogled dokumentov in oroZja s soske fronte, kar je zelo lepo
urejeno v tamkaj$njem muzeju in vsekakor vredno veckratnega
ogleda. Na$ vodic¢ je izjemno dobro predstavil dogajanja tako na
terenu kot tudi v samem muzeju. V muzeju ga ocitno cenijo, saj
so mu prepustili del vodenja. Del predstavitve pa so opravili sami.

Pot nas je nato vodila $e do slapa Kozjak in v Muzej sirarstva,
kjer smo imeli pozno kosilo domacih jedi (sirova juha, frika in
$tuklji, podobni zlikrofom). Bilo je zelo dobro, ¢eprav je bila pijaca
v glavnem dobro kislo mleko, sirotka in kefir. To je bilo sicer za
nas, Posavce, malo ¢udno, saj si ne moremo predstavljati kosila
brez nasih vin.

Strokovno smo se izpopolnjevali na predavanju primarija
Viktorja Sviglja dr. med., spec, nevrologije in intenzivne terapije,
ki nam je predaval o atrrijski fibrilaciji in mozganski kapi. Zeleli
bi, da tega ne dozivimo. Toda dogaja se iz dneva v dan. Dobro je
vedeti, da ne gre za brezup, in da strokovnjaki skusajo urejati stvari,
kot je le mogoce. Vedno nas opozarjajo tudi na naso dolznost do
zdravega nacina zivljenje, ki preprecuje bolezni in laj$a zdravljenje.

Martinov pohod, 17. novembra, je mle¢no naravnanost pohoda
na Tolminsko zadovoljivo odpravil. Tradicionalno vesela druzba
nasih ¢lanov je ob hrani, ki je blazila u¢inke »cvicka«in belega vina
potrdila, da je vinska letina dobra vsaj do naslednje. Slozno smo
izrazilina$o voljo, da Martinov pohod ¢ez eno leto ponovimo. Nih¢e
ne sme manjkati. Lahko pa nas je nekoliko ve¢. Pametna zmernost
je ze kar nasa odlika, saj nimamo nobenih neljubih dogodkov.

Kot smo Ze najavili, bomo 8. decembra iskali sonce in nove
prijatelje med ¢lani Drustev za »srce« Primorske, Notranjske in
Goriske na prvem skupnem pohodu na podroéje Cirja. Gospod
Ludvik Husu iz podruznice Kras bo organiziral s sodelavci vse
tako, da bomo imeli lep pohod in spoznavno srecanje, ki se ga je
vredno udeleziti.

Naértovane Sentjernejske poti bomo opravili vjanuarju 2013. ¥

Franc Cerneli¢

Udelezenci pohoda na vrhu Kolovrata (Foto: Franc Cernelic)
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Dva tisocC trinajsto je pred durmi

zteka se obilica na¢rtovin nalog zaleto 2012, v Drustvu za zdravje
I srcain ozilja, podruznici za Severno Primorsko, Ze razmisljamo
naprej ter vrednotimo opravljeno delo in zadovoljstvo ¢lanov, ki so
pripomogli k izvedbi. Ob tem mislimo tudi na tiste, ki v tem letu
niste bili tako dejavni, sprejmite nase sréno povabilo, z veseljem
pri¢akujte nasih sporo¢il v pismih in v reviji Za srce, pridruzite
se nam na prireditvah, predavanjih, meritvah, pohodih, postanite
dejavni — zadovoljni in bolj zdravi boste.

Prehojena pot v letu 2012 je pestra. Povabljeni ste bili na redne
pohode po Panovcu, v maju tudi z malico in moznostjo meritev,
hodili smo na Ravnici, v Bovcu v Kobaridu ...

Dobro sprejeta pri ¢lanih drustva za srce in drugih obcanih je
dejavnost meritev holesterola, glukoze, krvnega tlaka in preverjanje
EKG, ki so vedno bolj obiskane.

Izvajali smo meritve v Mercatorju Nova Gorica, v Kanalu, Tol-
minu, Kobaridu, Bovcu, v Brdih, v Ajdov$¢ini, Vipavi, Zavarovalni
hisi Adriatic Slovenica, NKB Nova Gorica, v Opatjem selu in na
prireditvah podruznice v Novi Gorici, ki so bile odli¢no obiskane.

Ena pomembnih usmeritev dru$tva je izobrazevanje prebivalcev
o prvi pomodi pri zastoju srca in uporabi avtomatskega defibri-
latorja. S sodelovanjem Obmoc¢nega Rdecega kriza, za Severno
Primorsko so bila izvedena usposabljanja v Vipolzah, Smartnem,

Panovec kot pljuca Nove Gorice vabi v vseh letnih Casih.
V gozdu je pozimi topleje kot na planem, poleti pa nudi
prijetno ohladitev pod krosnjami listavcev in smrek. Speljane
trim steze in premnoge poti privabijo ne le pohodnike in
tekace, srecamo Stevilne druZine, sprehajalce zdomacimi
Zivalmi, kolesarje in jezdece na konjih. Panovec je gostoljuben
do vseh obiskovalcev in vsakemu ponudi prav tisto, zaradi
Cesar je stopil vanj. Spomladi zaradi svetlobe in mladega
zelenja, ki ozaljSa svet in podarjia omamno sveZino po turobni
zimi. Ali poznate Panovec poleti? Ponudil vam bo vse, od
zelenih travnikov, potocka in gostega rastja ob njem, do
temne hladne sence pod mogoc¢nimi smrekami, ali sprehod
po arboretumu, kjer kraljujejo drevesa iz celega sveta. Jesen v
Panovcu je raj za gobarje in nabiralce vseh vrst zelis¢ in ajev,
pozimi pa nas sprejme spokoj, drevesa odloZijo listje, vse je v
znamenju pocitka, clovek najde tu svoj mir.
(Foto: Anton Vencelj)
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na Humu, v Kozbani, na Dobrovem in v Sempetru pri Novi Gorici.
Priporo¢amo, da se organizirate v skupine do deset udelezencev,
in nam sporocite Zeljo po znanju!

Podruznica je v letu 2012 dosledno sledila obravnavanju tem,
ki jih poglobljeno obravnavata tudi Evropska in Svetovna zveza
za srce: »Zenska in bolezni srca« ter »Fibrilacija in moZzganska
kap«. K predavanjem so bili povabljeni ugledni kardiologi. Prvo
predavanje je pripravila in izvedla predsednica podruznice Cvetka
Melihen Bartoli¢, dr. med., v Novi Gorici in v Brdih. O novejsih
diagnosti¢nih metodah je v Kanalu predaval kardiolog, Andrej
Bartoli¢, dr. med. Gostili smo uglednega nevrologa s tega podrocja,
prim. Viktorja Sviglja, ki je nastopil v Tolminu s predavanjem o

Veselje in razvedrilo je pol zdravja. Ni¢ lepsega po naporni
hoji, kot je pocitek z malico. Takole smo bili pohodniki
severnoprimorske podruZnice na kobariskem nagrajeni
Se s pesmijo in harmoniko dveh mladih glasbenikov, na licih
se je zarisal smehljaj, v srcih hvaleznost in navdusenje.
(Foto: Anton Vencelj)

i ot o

Jezerce s slapom pri Pluzni. Narava ohranja lepoto v
ravnovesju. Vedno znova nasemu pogledu trenutke nudi, ki
bi jih radi zadrzZali, objeli in jih nikoli ne bi izpustili. Saj pot gre
dalje, pred nami pa so nove lepote. (Foto: Anton Vencelj)
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povezavi sr¢ne aritmije in mozganske kapi, v Novi Gorici pa smo
slisali predavanje nevrologinje dr. Petje Obreza Colja o zapletih
pri tej hudi bolezni in priporo¢ilih, kako se ji izogniti.

Med priljubljene in mnozi¢no obiskane dejavnosti naj bi sodili
pohodi, gibanje v naravi in razgibavanje v kardio fitnesu, ki deluje
v srednjesolskem centru v Novi Gorici.

Navedene dejavnosti so osnova preventive pred boleznimi srca
in zilja. PodruZnica je izbrala zanimive in programsko tehtne cilje
za izlete in pohode ter ustrezno poskrbela za obve$¢enost. Z ude-
lezbo ne moremo biti zadovoljni. V prihodnjem letu pri¢akujemo
vec vasih predlogov in prisotnost.

Udelezenci se bomo radi spominjali tudi leto$njih pohodov v
Panovcu, na Ravnici, v Kobaridu in v Bovcu.

V Zlahtnem spominu ohranjamo tudi pomladanski koncert
Slovenskega okteta v obnovljeni Operni hisi v Ljubljani. Priporo-
¢amo, da vsakoletnemu povabilu na kulturni dogodek v Ljubljani
prisluhnete tudi vi.

Prijazno povabljeni, spo$tovani bralci in ¢lani, posredujte nam
vase predloge v zvezi z dejavnostmi, prostovoljnem delu, pomoci
pri vodenju, predlagajte izboljsave ipd.

Upostevalibomo vase namige. Saj veste: info@zasrce-primorska.
si, ali T.:031/818 530 v

Tjasa Miscek

Vsakdanjik sodobnega ¢loveka zaznamuje vse vec tezav,
hkrati prevzema vse vecjo odgovornost za lastno zdravje.
Drustvo za zdravje srca z meritvami omogoca nadzor nad

dejavniki tveganja, kot so krvni tlak, holesterol, krvni sladkor,

EKG. Rezultati nasih meritev so Ze marsikoga napotili na

zdravljenje. Utrinek z Bovca. (Foto: Anton Vencelj)

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Od Kulturnega sredis¢a evropskih vesoljskih tehnologij (KSEVT) v Vitanju, preko srednjeveskih

Zi¢ do Zlatega grica Slovenskih Konjic

Strokovna ekskurzija v pocastitev svetovnega dneva
srca 2012. Gibanje za zdravje, kultura za duha

soboto, 13. oktobra 2012, smo letosnje geslo EN SVET, EN

DOM, ENO SRCE spremenili v Eno vesolje, eno Drustvo,
Ve¢ src in se podali najprej v Vitanje na obisk Kulturnega sredi$c¢a
evropskih vesoljskih tehnologij (KSEVT) z vodenim ogledom
razstave o Hermanu Poto¢niku Noordungu. Direktor Ksevta
Miha Tursi¢ osnovni koncept razstave opisuje: »Poto¢nikova
razstava predstavlja predvsem humanizacijo tehnoloskega ra-
zvoja. Je sestevek vplivov na Poto¢nikovo biografijo in vplivov
njegovega dela na desetletja razvoja vesoljskih tehnologij, ki so
omogocile polet prvega satelita v vesolje, prvega ¢loveka v vesolje,
polet na Luno in namestitev vesoljskih postaj v zemeljski orbiti.«
Letecikroznik, ki se je zaril na obronke Pohorja, prav sredi Vitanja?
Arhitekturna zasnova stavbe KSEV T izhaja iz na¢rta prve geostaci-
onarne vesoljske postaje, bivalnega kolesa, ki ga je leta 1928 v svoji
knjigi opisal Herman Poto¢nik Noordung, pionir kozmonavtike
v svetovnem merilu, katerega druzina izvira iz Vitanja. Vesoljski
muzej, kot Ze imenujejo KSEVT, se kot stavba nahaja na mestu
bivSega kulturnega doma in ponovno prevzema osrednje mesto
in vlogo v Vitanju in je namenjena tako lokalnim prebivalcem,
njihovim drustvom, knjiznici ipd. kot tudi obiskovalcem razstav,
udelezencem mednarodnih simpozijev in raziskovalcem, dejavnim
v programih KSEVT.

Leteci kroZnik, ki se je zaril na obronke Pohorja? Arhitekturna

zasnova stavbe KSEVT izhaja iz nacrta prve vesoljske postaje

- bivalnega kolesa po zamisli Hermana Potocnika Noordunga
(foto: Mirko Bombek)
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Vodenje Dragana Zivadinova nas je prevzelo. Gleda nas
Sputnik (ne Kanglerjevi radarji) (foto: Mirko Bombek)

Pravlji¢ne Zi¢e na dezeven dan (foto: Mirko Bombek)

Poseben vtis je na vse naredil performer in umetnik, poglobljen
raziskovalec Hermanovega zivljenja in na pol kozmonavt — Dragan
Zivadinov, ta dan na$ izvrstni vodnik po razstavi. »Borimo se
protikomercializaciji in militarizaciji vesolja. Nas$ cilj je njegova
kulturalizacija. Velikih nalog se ne da re$evatiz biznisom, ampak
zgolj zumom in umetnostjo,« je Zivadinov povedal v intervjuju
zaRossijsko gazeto, vkaterem je sovjetski Sputnik oznacil za prvi
postgravitacijski umetniski projekt, »ki se je osvobodil telesnosti,
gravitacije in lebdi v brezteznosti«.

Razstava Herman Poto¢nik Noordung - 100 monumentalnih
vplivovje odprta vsak dan med 9.00in 17.00. Zelo vam priporo¢am
vodene oglede razstave, ki so vsako polno uro in trajajo 45 minut,
morda vas bo vodil gospod Zivadinov. Vstopnina za posameznike
je 7 EUR. Za obiskovalce, ki pridejo v Vitanje s kolesom, je vsto-
pnina 5 EUR. Vstopnina je brezpla¢na za mame z otroci, otroke
do treh let, brezposelne in ob¢ane ob¢ine Vitanje.

Tudi, ¢e bi se tu nasa pot koncala, bi bili zadovoljni, a ¢akalo nas
je $e in Se. Po obisku in kratki predstavitvi zavistno lepo urejenih
Slovenskih Konjic - mesta cvetja in vina — smo prispeli do Zi¢ke
Kartuzije. V Zeli$¢ni lekarni smo se zalozili z njihovimi izdelki, ter

Za srce ® december 2012

Med sodi in kozarci - Klet Zlati gric (foto: Mirko Bombek)

si ogledali razstavi Zickih rokopisov (avtorice dr. Natase Golob)
in Korak za korakom (avtorja Bogdana Badovinca, odgovornega
konservatorja). Na koncu smo nasli pot do Otokarjeve peninske
kleti. Degustacija se je prilegla kot aperitiv, sledilo je izbrano in
bogato kosilo v Gastuzu, najstarejsi gostilni na Slovenskem, ki
obstaja od leta 1467. Je ena najstarejsih Se delujocih gostiln v
Srednji Evropi. Zal smo ob sladici izvedeli, da zapira svoja vrata
ob koncu leta, zato pohitite. Kaj mora v nasi Sloveniji res zamreti
vse, kar je dobrega?

Ogled igris¢a Golf Kluba Zlati gri¢ je zaradi slabega vremena
odpadel, kar pa ni motilo vzdusja. Zato ni presentljivo, da so
hvalospevi organizatorici ekskurzije, glavni tajnici gospe Milici
Kolenc, dezevali bolj kot zunaj dez. Zarili smo se $e pod zemljo v
Vinsko klet Zlati gri¢. Z vsem, kar smo videli in okusili, so prepricali
tako laike kot poznavalce $tajerskih vin in z nekaj steklenicami se
je bilo tezko vrniti v Maribor. In vse to za 20 EUR, seveda brez
osebnih nakupowv.

Gibanje za zdravje, kultura za duha, postavili smo si visok
standard, z naslednjo ekskurzijo ga bo tezko preseci. v

Mirko Bombek
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Mariborski jubilejni sréni utrip

C asobkonculeta, ko se radi spomnimo pomembno dozivetega

in dosezenega v iztekajocem se letu, je bila priloznost tudi
vodstvu Drustva za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje,
daseje ozrlo po tem, kaj vse je v minulih mesecih zmogel drustveni
utrip, ki sta ga razveseljivo in Castitljivo zaznamovala 10-letnica
samostojnega drustva, ki v zglednem sodelovanju z vodstvom
Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije na svojem obmodju
uresnicuje nacionalni program preprecevanja bolezni srca in Zilja,
in 20-letnica obstoja mariborske podruznice nacionalnega drustva.

Jubilejno leto Maribor¢anov se je zacelo s pomembno pridobitvi-
jo: mestna ob¢ina je drustvu dodelila v brezplac¢en najem primerne
prostore v stanovanjsko-poslovni stavbi na Pobreski cesti 8, tako
reko¢ v sredi$¢u mesta in v neposredni blizini Univerzitetnega
klini¢nega centra Maribor. V novi drustveni dom smo se preselili
9. januarja 2012.

Med snovanjem zamisli, kako v jubilejnem letu pritegniti jav-
nostis sporocili, kaj pomeni drustveno prostovoljsko prizadevanje
za zdrav nadin Zivljenja, in kaj so aktivisti drustva ze naredili
dobrega na tem podro¢ju, je imelo vodstvo drustva sre¢no roko
pri odlo¢itvi, da izda posebno prilogo dnevnika Vecer z naslovom
Za srce - naj bije, ki je iz8la v nakladi 42.000 izvodov. Priloga, ki
sta jo uredila prim. Mirko Bombek in Milan Golob, je bila dobro
sprejeta, njen namen pa doseZen.

Med jubilejna sporocila o tem, kdo smo in kaj je nase poslanstvo,
je sodila tudi razstava O srcu v mariborskem trgovskem centru
Europark, ki Ze nekaj let zapored odpira vrata tudi prireditvam za
promocijo zdravega nacina Zzivljenja.

Na redni letni skup$¢ini drustva, ki je bila 27. marca, na pred-
vecer slavnostne akademije ob jubileju samostojnega drustva,
smo soustanovitelju Drustva za zdravje srca in ozZilja Slovenije in
dolgoletnemu poslovnemu sekretarju in podpredsedniku mari-
borskega drustva gospodu Lojzetu Antoncicu, sicer ze ¢astnemu
ob¢anu mesta Maribor, podelili naslov Castni ¢lan drustva za
njegove zasluge in izjemne dosezke pri ustanovitvi drustva in

njegovem delovanju.

Na tem drustvenem dogodku sta nam ugledni gostji - direk-
torica Krkine regije Slovenija Mojca Prah Klemenc¢i¢ in vodja
Krkinega predstavni$tva v Mariboru Katarina Bajec izro¢ili Krkino
darilo - dopplerski aparat za merjenje glezenjskega indeksa, tega
pokazatelja splo$ne Zilne ogrozenosti. S tem darilom je bila po-
membno obogatena paleta nasih moznosti zgodnjega odkrivanja
dejavnikov tveganja za nastanek sréno-zilnih bolezni. Za kulturno
dozivetje je na skupséini poskrbel dramski igralec Vlado Novak z
monodramo Gajas arestant.

Na vsakoletni osrednji drustveni kulturni dogodek smo junija
povabili ¢lane in prijatelje drustva povabili v SNG Maribor, kjer
smo si ogledali igrivo melodramo Gaetana Donizettija Ljubezenski
napoj.

Ob svetovnem dnevu zdravja smo privabili veliko ljubiteljev
gibanja, da so se prisli prepricat, kako je z njihovo telesno zmo-
gljivostjo med hitro hojo na 2 km dolgi »Sréni poti« v Mestnem
parku in pri osnovni $oli v Miklavzu.

V okviru projekta Gibanje za zdravje, ki ga vodi Nina Kolenc,
prof. §p. vzg., pa se je drustvo pridruzilo dogodkom v okviru
Evropske prestolnice kulture s pohodom »S srcem po mariborskih
to¢kah EPK«.

Dober obc¢utek mariborskih »srénih vitezov« ob letosnji drustve-
ni obletnici pa seveda Se dodatno krepi lep odziv Mariboréanov in
okoli¢anov na akcije meritev dejavnikov tveganja ter dobri obiski
spomladansko—jesenskega ciklusa predavan;.

V jesenskem delu programa so v Glazerjevi dvorani Univerzite-
tneknjiznice prisluhnili predavanju Sodobni pogledi na mozgansko
kap (prof. dr. Erih Teti¢kovi¢), predavanju Zdravila in kroni¢ne
bolezni - o pravilni in varni uporabi zdravil (Helena Pavsar, mag.
farm. spec.) in predavanju Motnje dihanja v spanju — pogost in
vec¢inoma neodkrit problem (Marko Bombek, dr. med.). v

Milan Golob
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Zdravje ni-drago,j—e dragoceno. |

Poseben paket managerskega pregleda:

* klini¢ni pregled s podrobno anamnezo pri zdravniku specialistu internistu ¢

« kontrola telesne teZe in visine in ugotavljanje idealne teze

« laboratorijske preiskave: hemogram - kompletna krvna slika, kompletni urin, -
holesterol, HDL — LDL, trigliceridi, krvni sladkor, se¢na kislina, urea, kreatinin,
bilirubin, AST + ALT, PSA (test za prostato) ali TSH (test za $¢itnico)

« EKG - kompletni odvod <

« cikloergometrija (obremenitveni test) o)

- ehokardiografija (UZ srca) ali Doppler vratnega oZilja oz. ozilja spodnjih okoncin H

« kon¢ni pregled pri zdravniku specialistu internistu in mnenje =

- Radenska mineralna kopel

o o

"
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Cena za osebo: 344 € =

|V Zdravilié¢u Radenci lahko izbirate med pestrim izborom masaz
v Centru zdravja in sprostitve Corrium ali
| v treh specializiranih wellness centrih.

Informacije in rezervacije: T: 02 520 27 38,
zdravstvo@zdravilisce-radenci.si, www.shr.si
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

PODRUZNICA LJUBLJANA

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

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

¥ 2. januar ob 17.00: prim. Matija Cevc, dr. med.: Ali so mascobe
krive?

¥ 6. februar ob 17.00: Jozica Sentoc¢nik, dr. med: Debelost

¥ 6. marec ob 17.00: mag. Darija Sé¢epanovi¢, visja fizioterapevtka:
Fizioterapevtska obravnava pri nehotenem uhajanju urina

Cujeée srce - 8-tedenski program MBSR

Tis¢anje v prsih, obcutek razbijanja srca, povisan krvni tlak in
nihanja krvnega tlaka, motnje srénega ritma, angina pektoris,
sréni infarkt, Stevilne druge podobne tezave in bolezni... Morda
je vsaj deloma vzrok v potlacenih ¢ustvih, nezavednih vzorcih in
avtomatizmih vedenja? Spoznajte jih, spoznajte sebe, prekinite
zacaran krog tezav in bolezni!

Program MBSR je edinstven v tem, da ponuja celoto tehnik in vaj,
ki so podprte zznanstvenimi raziskavami in potrjene zizku§njami
$tevilnih posameznikov. Vodi nas v nov, drugacen, poglobljen
in $ir$i vpogled vase, v svoje vedenjske vzorce in posledi¢no
v zmanj$anje zdravstvenih tezav in psiholosko ravnovesje ob
hkratnem ucenju ziveti polno.

Priprava in predznanje nista potrebna. Potrebujemo le motiva-
cijo, vztrajnost in Zeljo, spoznavati izjemna prostranstva svojega
notranjega zivljenja — in sposobnost ¢udenja temu!

Teaj bo vodila asist. mag. Tjasa Subic, dr. med., spec. interne
medicine, udelezenka strokovnih izobrazevanj pod vodstvom
utemeljitelja programa MBSR dr. Jon Kabat-Zinna in dr. Saki
Santorellija.

Srecevali se bomo v prostorih Cityoga centra, Ul Jozeta Jame
12, Ljubljana - Sentvid (blizina Mercator centra Siska) oktobra
in novembra 2012.

Clani drustva Za srce imajo 5% popust.

Stevilo udelezencev je omejeno.

Kontakt: Za vse dodatne informacije in prijave kontaktirajte
Tjaso na 041 770 836 ali info@mbsr.si .

Prisréno vabljeni!

Telovadba za zdravo srce

Za &lane Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije skupaj s SD GIB
Ljubljana v Siski organiziramo vodeno vadbo, ki poteka dvakrat teden-
sko vdopoldanskem ¢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, sposobnostim in zdravstvenim
posebnostim vadecih.

Ugodnost: ¢lani Drustva za zdravje srca in ozilja ne placajo le-

tne ¢lanarine (identificirate se s ¢lansko izkaznico), ampak samo
meseéno vadnino. Vadba poteka v dveh skupinah v SD Gib in jo
bosta vodili Barbara Sluga, prof. $vz., in Tina Porenta, prof. §vz., po
naslednjem urniku:

ponedeljek - sreda: 9.00 - 10.00

torek - Cetrtek: 9.00 - 10.00 (nadaljevalna skupina)

Prvi obisk je brezplacen, vljudno vabljeni!

Informacije in prijava: Sportno dru$tvo GIB Ljubljana Siska, Dreni-
kova 32, 1000 Ljubljana, telefon: 01/514 13 30. Ve¢ si lahko ogledate
na http://gib-sport.com

Za srce ® december 2012

Sr¢na pot Becel po Golovcu

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

¥ 8. januar ob 14.00

¥ 5. februar ob 14.00

Start je na Rakovniku, ob nogometnem igri§¢u Krim (Pot k ribniku).
Pot je speljana nad rakovnisko cerkvijo do Zvezdarne in zavije navzdol
proti Litijski cesti, potem pa lahko skupaj krenemo nazaj. Na zacetku
poti in ob vrnitvi nazaj vam lahko izmerimo krvni tlak (na zbirnem
mestu ob nogometnem igri§¢u Krim). V zimskem ¢asu v primeru
slabega vremena ali zelo nizke temperature, meritve krvnega tlaka
odpadejo.

Naredite nekaj dobrega za svoje srce! Vse dodatne informacije: 01/234
75 55.

Meritve Unilever na Rozniku

Meritve krvnega tlaka, holesterola in glukoze na Rozniku pod po-
kroviteljstvom podjetja Unilever, d.d., vsako prvo nedeljo v mesecu
0d 11.00 do 15.00.

Z meritvami bomo nadaljevali 3. marca 2013.

Telefonska posvetovalnica — nasveti kardiologa: prim. Boris Cibic,

dr. med.

¥ vsak delovni dan, od 12.00 do 14.00: nasveti in odgovori kardi-
ologa na S$tevilki 031/334 334 (brezpla¢na telefonska $tevilka za
uporabnike Mobitelovih linij 031,041 in 051, ostali placajo obicajni
telefonski pogovor).

Posvetovalnica za srce, Cigaletova 9 (poleg prodajalne Sanolabor),

Ljubljana

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

¥ sreda,0d 11.00 do 15.00: meritve krvnega tlaka, holesterola, trigli-
ceridov in sladkorja v krvi, snemanje in interpretacija izvida EKG,
meritve glezenjskega indeksa, zdravstveno-vzgojno svetovanje,
svetovanje o zdravem nacinu prehrane.

V delovnem casu Posvetovalnice Za srce: osebni posveti s kardi-

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

Posvetovalnici za srce.

Meritve venske pletizmografije!

Meritev pokaze mo¢ venske misicne ¢rpalke pri utrujenih, bolecih
in oteklih nogah (kr¢ne Zile). Na meritev in strokovni posvet se
je potrebno naroditi, meritve pa bodo potekale vsak prvi cetrtek v
mesecu, od februarja 2013 dalje. Informacije: 01/234 75 55 ali 01/234
75 50, posvetovalnicazasrce@siol.net.

Meritve glezenjskega indeksa!

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

Posvetovalnica za srce, pasaza Maxi

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

v kletni pasazi Maximarketa: vhod v pasazo s Subiceve ulice, prva

trgovina na desni strani.

¥ torek, od 10.00 do 12.00: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi,
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¥ cetrtek, od 10.00 do 12.00: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi,

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

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

¥ sobota, 0od 11.00 do 13.00: meritve krvnega tlaka, holesterola, tri-
gliceridovin sladkorja vkrvi, snemanje EKG, zdravstveno-vzgojno
svetovanje, brosure in revije z zdravstveno vsebino,

Za snemanje EKG se ni potrebno predhodno najaviti.

Vabljeni!

Cenik storitev (cenik velja od 1. 1. 2012)

CLANI

Vrsta preiskave drustva NECLANI
Krvni tlak brezplacno brezpla¢no
Saturacija brezplatno  brezpla¢no
Glukoza 2,00 2,50
Holesterol 3,00 3,50
Trigliceridi 3,00 3,50
Glukoza in holesterol 4,50 5,50
Glukoza in trigliceridi 4,50 5,50
Holesterol in trigliceridi 6,00 7,00
Holesterol, trigliceridi, glukoza 7,50 9,00

EKG 2,00 4,00
GleZenjski indeks 6,00 9,00
Posvet s kardiologom 10,00 15,00

Tecaj temeljnih postopkov ozivljanja 20,00 30,00
Zdravstveno vzgojno svetovanje brezplatno  brezpla¢no

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov
in otrok

Namenjeni so vsem bodo¢im star§em, star§em, starim star§em, 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

PODRUZNICA ZA POSAVJE

Predvideni pohodi v letu 2012:
¥ januar 2013: Sentjernejske pespoti

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

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

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

Informacije o vseh dejavnostih podruznice:

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

¥ 2.februar2013 ob 16.00: dobimo se nazboru Podruznice vdvorani
Mestne ob¢ine Nova Gorica.

PODRUZNICA CELJE

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

Posvetovalnica za srce, Glavni trg 10, Celje

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

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

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

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO KRAJINO

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

Posvetovalnica za zdravo Zivljenje, Glavni trg 10, Novo mesto

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

***ysak predzadnji ponedeljek v mesecu, od 15.00 do 17.00: v pro-
storih podruZnice. Pogovor z zdravnikom in meritve krvnega tlaka.
Prosimo, da se predhodno najavite vsaj teden dni pre;j.

PODRUZNICA KRAS

¥ vsako tretjo nedeljo v mesecu ob 9.00: odhod s stare avtobusne
postaje v Sezani: pohodi in ogledi. Vedno so mozne tudi spre-
membe, ki bodo pravocasno objavljene v medijih. Ravno tako tudi
natancnejsi opisi poti in napotki. V primeru slabega vremena bo
pravocasno javljena sprememba datuma in smeri pohoda.

Informacije mozne tudi en teden pred vsakim pohodom na T.: 040/900

021, vsak dan po 16. uri.

¥ 8. december: vabljeni na prvi pohod Primorsko-Posavskih poho-
dnikov Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije »Po so$ki fronti
- po poti miru na Krasu«.

Zbor udelezencev med 10.30 in 11.00 na parkiri$cu ob cesti Miren

- Opatje selo (parkiri$¢e sluzi pohodnikom za parking, ki si Zelijo

ogledati spomenik na Cirju).

Dolzina poti: 12 km, nezahtevno.

Povratek na izhodisce do 16. ure.

Za ogled jame Pecinke - vstopnina 1 EUR.

Ogled zacasne razstave 1. svetovne vojne na spomeniku braniteljem

zahodne meje.

Malica iz nahrbrnika. Med potjo postanki za druzabni klepet. V

Sergetih pocitek za malico in druzenje. Informacije: Ludvik Husu,

tel. 041/ 350713.

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO

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

Drustvo za zdravje srca in oZilja - podruznica Slovenska Istra pripravlja
redne pohode, ki jih organizira in vodi Darko Turk. Poti, po katerih
hodimo, so nekje oznacene z zdaj ze vsem znanimi rdece - modrimi
sréki. V kolikor jih ni, vodnik Darko Turk Ze najde take poti in steze, da
se po §tirih urah (ne upostevajo¢ malico) pride na izhodi$¢e pohoda.
Poti v Istri in Krasu so primerne za vse letne ¢ase. Tega se drustvo
zaveda, zato vabi vse, da se te vrste rekreacije udelezite v ¢im ve¢jem
$tevilu. Marsikdaj vodnik zaradi slabega vremena ali prilagajanja po-
sameznikom, krajsa ali spremeni pohod oz. potek pohoda. Izhodisce,
oziroma odhod z avtomobili je vedno ob 8. uri pri Vinakoper (blizu
pokopali$¢a) v Kopru.
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Pohode vodi Darko Turk, T.: 040/564 800. Priporocljiva je primerna

obutev! Vabimo vas, da se nam pridruZite.

¥ 9. december ob 8.00: zbiralis¢e pri Vinakoper, pohod Rizana -
Robida - Globoki potok — Rozar — Rizana (nova pot Za srce)

Posvetovalnica za zdravo prehranjevanje, Zdravstveni dom Izola

¥ vsak drugi ponedeljek v mesecu v popoldanskem casu: vodja
posvetovalnice: visja predavateljica mag. Tamara Poklar Vatovec,
univ. dipl. inZ. zivilske tehnologije.

PODRUZNICA ZA KOROSKO

¥ 11. december ob 12.00: vabljeni ste na zakljucek leta in na volitve
organov Drustva za srce, podruznice za Korosko. Vase prijave
kandidatov za delo v organih podruznice za Korosko sprejemamo
do 8. decembra 2012 na telefonsko $tevilko, T.: 040/432097 (Maj-
da Zanoskar). Volitvam sledi praznovanje. Srecanje bo v Slovenj
Gradcu, Solska ulica 10 ( pri ob¢ini ~ KAVA BAR - dvorana drustva
upokojencev). Prisréno vabljeni! Prijava zazelena.

¥ 15.december ob 9.00: pohod s palicami na Smucarski dom. Dobi-
mo se na parkiri$¢u pri Ivar¢kem jezeru, na Ravnah na Koroskem.
Vodja: Stanko Kovacic, T.: 041/477 648.

¥ 8.januar 2013 ob 10.00: pohod s palicami ob reki Dravi. Dobimo
se na parkiri$cu trgovine Hofer v Radljah ob Dravi. Vodja: Franjo
Knipli¢. T.: 041/332939.

¥ 9. februar 2013 ob 10. uri: V okvirju kulturnega praznika bo
ogled razstave v koroski galeriji likovnih umetnosti in ogled
znacilnih starejsih stavb v mestu Slovenj Gradec. Dobimo se na
parkiri§¢u mestne ob¢ine Slovenj Gradec.Vodja: Majda Zanoskar,
T.:040/432097.

¥ prehransko svetovanje: Osebno, druzinsko ali skupinsko?

Nudimo vam program za zdravo - varovalno prehrano. Po potrebi

se lahko narodite tudi za posamezne klini¢ne diete. Svetovanje izvaja

Majda Zanoskar,dipl.m.s., svetovalka za spec. klini¢no dietetiko. Na-

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

0d 9.00 do 10.00.

vyeye
Koroski SRCKI ob prehodu v leto 2013, zelimo vsem SRCK-
OM drustva ZA SRCE
Slovenije: trdno zdravje in vse najlepSe in najboljse.
\ A A4

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVJE

Do koncaletavse nase dejavnostiob 10. obletniciDrustvain
20. obletnici podruznice Se vedno potekajo pod sloganom:
ZA SRCE - NAJ BUJE
10 LET SAMOSTOJNEGA DELOVANJA DRUSTVA
2002 - 2012

Vse nase zveste ¢lanice in ¢lane Zelimo spomniti, da poslujemo
na novi lokaciji na Pobreski c. 8, pritli¢je, v blizini UKC Maribor,
nasproti Medicinske fakultete v izgradnji, z moznostjo parkiranja v
garazni hisi bolni$nice ali v bliznjem Europarku. V neposredni blizini
je tudi avtobusno postajalis¢e mestnega prometa.

Vabimo vas na sedez drustva po nasvete in literaturo in vbrezpla¢no
»Posvetovalnico za srce«.

Strokovno usposobljene ekipe merijo krvni tlak in vrednost sladkorja,
holesterola in trigliceridov v krvi ter EKG na znanih lokacijah. Na
stalnih merilnih mestih svetuje zdravnik in sicer:

¥ vsako prvo soboto vmesecu,0d 8.00 do 12.00: v prostorih Drustva

upokojencev Maribor Center, Slomskov trg 5, Maribor;
¥ vsak prvi torek v mesecu, od 7.30 do 11.30: v prostorih Drustva
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upokojencev Tabor, Gorkega ul. 48, Maribor;
¥ vsako prvo sredo v mesecu, od 8.00 do 12.00: v prostorih Mestne
Cetrti PobrezZje, Kosovelova ul. 11, Maribor.
Naucimo se pravilno ravnati v primeru srénega zastoja — nenadne
smrti. Veliko taksnih dogodkov se zgodi v znanem okolju - doma,
na delovnem mestu, med $portom in rekreacijo.
Za dvodnevne tecaje Temeljnih postopkov ozivljanja (tudiz uporabo
defibrilatorja) se lahko prijavite na sedezu drustva v ¢asu uradnih ur.
Prejeli boste navodila in pisno gradivo. Ta projekt je usklajen z novimi
evropskimi smernicami, izvajajo ga zdravniki ucitelji z mednarodnim
certifikatom.

Jesenski sklop PREDAVAN] v Glazerjevi dvorani Univerzitetne
knjiznice v Mariboru, Gospejna ul. 10/I smo zaklju¢ili, spomladan-
ski sklop predavanj v letu 2013 pa bo februarja, marca in aprila z
obvestilom v naslednji stevilki revije.

Vstop na predavanja za ¢lane in neclane je prost. Vljudno vabljeni
¢lanice in ¢lani drustva, simpatizerji, ¢lani koronarnega kluba in
drugih drustev ter ob¢ani Maribora.

Druge dejavnosti

Na stalnih merilnih mestih in posameznih akcijah na terenu po pred-

hodnem dogovoru z naro¢nikom izvajamo Ze uveljavljeno

¥ snemanje z enokanalnim EKG monitorjem, ki odkrije atrijsko
fibrilacijo in druge aritmije. Meritve izvaja medicinska sestra z dol-
goletnimi izku$njami. V primeru nepravilnosti posnetek pregleda
zdravnik specijalist in kratko obrazlozitev preiskovani prejme na
dom.

¥ Posvetovalnica Za srce deluje na stalni lokaciji (po novem na
Pobreski c.8) drugi cetrtek v mesecu od 16.00 do 18.00, po pred-
hodni prijavi na sedez dru$tva v ¢asu uradnih ur. Posvet, ki ga vodi
zdravnik, je zaenkrat brezplacen!

¥ Glezenjski indeks je dober napovednik bolnih Zil. Po strokovnem
usposabljanju pri¢enjamo z meritvami na novi lokaciji drustva,
praviloma v ¢asu dela posvetovalnice. Informacije in prijave Ze
sprejemamo na sedezu drustva, tudi po telefonu (02 228 22 63).
Prispevek za ¢lane je 6 EUR in za neclane 9 EUR.

Vse dogodke Drustva za zdravje srca in ozZilja za Maribor in Po-
dravje redno objavljamo v dnevniku VECER in po Radiu Maribor,
podrobnostina sedezu drustva: tudi po telefonu: 02/ 22822 63 v ¢asu
uradnih ur, vsak ponedeljek od 8.00 do 12.00 in vsako sredo od 15.00
do 18.00, ali na elektronsko posto: tajnistvo@zasrce-mb.si

Prosimo, sporoc¢ite nam vase elektronske naslove in/ali telefonske
Stevilke za sms za obvesc¢anje o pomembnih dogodkih. Ne bomo vas
obremenjevali z nepomembnimi sporocili ali reklamami.

Pa ne le lep dan, lep mesec ali dva vam Zelimo!

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

Kot ¢lani ste viin vasi druzinski ¢lani (¢e prispevate druzinsko
¢lanarino) delezni $tevilnih ugodnosti in prejemate kakovo-
stno revijo Za srce, ki izide $estkrat na leto (ena izmed njih je
dvojna), ¢lani mariborskega drustva prejmete Se eno $tevilko
njihovega glasila.

Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj bomo
glasnejsi in prodornejsi, u¢inek civilne druzbe in nevladnih
organizacij, ki jim pripadamo pa bo bolj prepoznaven.
Clanstvo in ¢lanarino lahko tudi podarite tistim, ki jih imate
radi in za njih skrbite.



DRUSTVENE NOVICE

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

Pridruzite se nam in nam posljite pristopno izjavo:

Podpisani-a zelim postati ¢lan-ica

DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Ime dn PrilmeR: .. ... e

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

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

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

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

Spostovane clanice in clani!

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

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

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

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

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

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

Ime in priimek: Ime in priimek:

Rojstni datum: Rojstni datum:

Poklic: Poklic:

Ulica/cesta/naselje: Ime in priimek:

Kraj in postna $tevilka: Rojstni datum:

Telefon: Poklic:

E-posta: Ime in priimek:
Rojstni datum:

\Y Dne Podpis

Poklic:

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

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

Clan, ki je pridobil novega ¢lana:
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Geslo prejénje krizanke je bilo: »SKUPAJ ZMOREMO VEC«. Za pravilno resitev iz prejinje Stevilke je Zreb razdelil nagrade takole:

Anica PLEVNIK, Prevalje, Marija KAVCIC, Zg. Gorje, Marjeta PODRZAJ, Grosuplje, Magda KOTAR, Nova Gorica, Jakobina PAHOR
PUGELJ, Metlika

Cestitamo!

Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste kri-
zanko resili, prenesite dolo¢ene ¢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 7. januarja 2013 na naslov: Drustvo za srce, Cigaletova 9, 1000
Ljubljana. Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu drustva oz. po posti.
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Tudi otroci

S prirojenimi

srénimi napakami

liubimo Zivljenje! 1 W T
Pomagajte nam! |

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

in prispevali

boste

1 evro.

Posljite SMS
SRCES na 1919
in darujte 5 evrov.

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

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



NLB Placilne kartice

Zelite nakupovati na

obroke brez obresti?

Izberite zanesljiv in ugoden nacin — NLB Placilne kartice.
Odslej lahko z NLB Placilnimi karticami Mastercard, Visa

in Karanta* na prodajnih mestih, oznacenih z nalepko
Nakupi na obroke, nakupujete na 2-12 obrokov in to
brez obresti, dodatnih stroskov in dokumentacije! Na
prodajnem mestu preprosto povejte, da bi radi placali na

www.nlb.si/obroki

obroke. Vec informacij poidcite v najblizji NLB Poslovalnici, na
www.nlb.si/obroki ali na prodajnem mestu.

*Ne velja za NLB Posojilni kartici MasterCard in Karanta ter
NLB Poslovno kartico MasterCard.

Kontaktni center: 01 477 20 00




