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VSAKO LETO

3 MILJONE LJUDI DOZIVI
ISHEMICNO MOZGANSKO
KAP (IMK) KOT ZAPLET /7
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ZARADI IMK OB AF '3
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i\ I"I Ingelheim
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UVODNIK

Bolezni srca pri zenskah
ali Zensko srce

Irena Keber Ra\f nOV C S) C

Epidemioloske raziskave so pokazale, da so
srcne bolezni v razvitem svetu tudi pri Zenskah °
glavnivzrok smrtiin da prekasajo kot vzrok smrti
vse rakave bolezni skupaj. Kar ena od Stirih Zensk I I l 1 I l era OV
bo umrla zaradi bolezni srca. Sele nedavno so ¢
tudivraziskavah zaceli posvecati vegjo pozornost

Zenskam in razlikam med spolama glede pojav-

nosti srénih bolezni, razlik v klinicnem poteku, Hitrost nas vsakdan repleta z vztrainim
pomenu posameznih diagnosti¢nih metod in 0stnasega vsakdana se prepicta aJ

uéinkih zdravljenja. kopicenjem nezdravega nacina Zivljenja.
Glavni ubijalec je pri Zenskah, tako kot pri Naravna mineralna voda Donat Mg nale telo
mo3kih, koronarna bolezen srca. To je bolezen varno in ucinkovito bogati z minerali. Ti so

' J i velikih ko.ronarnih arterij Osnovni bolsz:enski raztopljeni v vodi, v harmoni¢nem ravnovesju
proces je ateroskleroza, ki prizadene notranjo steno arterije. Koronarna bolezen in telesu prijazni aktivni obliki, zato lahko

lahko povzroci angino pektoris, sr¢ni infarkt in tudi sréno popuscanje. Bolezenski . .. . e .
simptomi koronarne bolezni so pri Zenskah pogosto neznacilni in je bolezen zato hltr.o zapolnijo nastali primanjkljaj. Pr.lsluhnlte.
pogostospregledana. Na netipicni potek bolezni morajo biti pozorni predvsem svojemu telesu z naravo v srcu. Ponudite mu tri
zdravniki, ki obravnavajo take holnice. kozarce Donata Mg dnevno in hvalezno vam

Zarazliko od moskih se koronarna bolezenklinicno pojavlja pri Zenskah v povprecju bo.
10 let kasneje. Pri moskih se pojavi Ze v srednjih letih, pri Zenskah pa vecinoma Sele
po 55. letu starosti. To je tudi glavni razlog, da Zenske v povprecju Zivijo dlje kot
moski. Zbolevnost za koronarno boleznijo se poveca po menopavzi, nekaj let po njej Ve¢ informacij in stik z zdravnikom na:
strmo naraste in se pri 70 letih starosti pribliZa zbolevnosti moskih. Pri nastanku
koronarne bolezni pri Zenskah sodelujejo poleg pomanjkanja estrogena enaki
dejavniki tveganja kot pri moskih: od nezdravih Zivljenjskih navad, kot so kajenje,
nezdrava prehrana in sedec nacin Zivljenja, do bolezni, kot so arterijska hipertenzija,
dislipidemije, sladkorna bolezen in debelost, predvsem trebuSnega tipa. Med temi
dejavniki Zenske Se posebej ogroZa sladkorna bolezen, saj jih Ze pred menopavzo
po ogroZenosti izenaCi z moskimi. Med navadami je zelo nevarno kajenje, zlasti ob
socasni hormonski kontracepciji. Nevarna je debelost trebusnega tipa, ki jo je treba
preprecevati z redno telesno dejavnostjo in pravilno prehrano.

Z zdravim nacinom Zivljenja in odpravljanjem drugih dejavnikov tveganja lahko
pomembno vplivamo na zbolevnostin umrljivost za koronarno boleznijo, zato moramo
otemboleznihin preventivnih ukrepih seznanjati tudi Zenske.V preventivne namene
ne priporoamo jemanja nadomestne pomenopavzalne hormonske terapije zaradi
povecane ogroZenosti karcinoma dojk in tromboticnih procesov ob taki terapiji.

Veliko zbolevnostin umrljivost pristarejsih Zenskah povzroca sréno popuscanje. To
je bolezenski sindrom, pri katerem je zaradi motene sréne funkcije ali motenih srénih
struktur delovanje srca oslabljenov tolik$ni meri, da povzroca bolezenske znake slabe
preskrbe organov s krvjo po eni strani ter znake zadrZevanje vode v telesu. Znailni
simptomi so hitra utrudljivost, zadihanost pri majhni telesni obremenitvi, tezko
dihanje vlezecem poloZajuin otekanje nog. Najpogostejsi vzroki srénega popuscanja
so koronarna bolezen srca, arterijska hipertenzija in okvare srénih zaklopk. Te bolezni
povzrocajo bodisi okvaro krcljivosti srcne miSice (sistoli¢no sréno popuscanje) ali pa je
oviran vtok krvi v sre (diastolicno sréno popuscanje). S preprecevanjem in zgodnjim
odkrivanjemin zdravljenjem teh boleznilahko sréno popuscanje preprecimo, oziroma
prepre¢imo njegovo napredovanje. Pri Zenskah je pogostejse diastoli¢no sréno popu-
SCanje, kjer zarazliko od sistolicnega Se nimamo ucinkovitega temeljnega zdravljenja
in je zato Se bolj pomembno preprecevanje. Pogosto se skupaj s srénim popuscanjem
pojavlja atrijskafibrilacija, kije zelo pogosta motnja srénega ritma pri starejsih osebah
obeh spolov in vodi 3e do dodatnih zapletov, bojimo se predvsem mozganske kapi.

Drustvo za srce Slovenije se je pridruZilo akciji, ki od leta 2009 poteka v Evropi z
naslovom »Rdeci alarm za Zenska srca. Cilj teh dejavnosti je povecati ozaveScenost
tako laikov kot zdravstvenih delavcev o problemih srénih bolezni priZenskah. Zenske je
potrebno seznanjatiz dejavniki tveganjain pomembnostjo njihovega odstranjevanja
ter jih spodbujati, da bodo pozorne na simptome srénih bolezni, ter da se bodo ob
bolezenskih simptomih, kot so bolecina v prsih, tezko dihanje ob blagem naporu
ali v mirovanju ter obcutku preskakovanja srca, posvetovale z osebnim zdravnikom.
Ce teZav $e nimajo, naj ocenijo, kako ogroZene so in se lotijo preventivnih ukrepov.

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

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

»Za ¢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 z dne 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 projek-
tov za promocijo zdravja v letih 2011 in 2012 finan¢no podprl Zavod
za zdravstveno zavarovanje Slovenije«

Nacionalni program Drustva za srce, za spodbujanje zdravega
Zivljenjskega sloga in zmanjSevanja dejavnikov tveganja za sréno-
-Zilne bolezni, sofinancira Ministrstvo za zdravje RS, na podlagi
Jjavnega razpisa (Uradni list RS, $t. 22/2011, z dne 25.3.2011.
Preventivni nacionalni program Drustva za zdravje srca in oZilja
Slovenije na podrodju srca in ozilja v letu 2012 sofinancira Fundacija
za financiranje invalidskih in humanitarnih organizacij (FIHO).

(T4 KRKN

Ziveti zdravo Zivljenje.

@& Sanolahor

Ko jr&mzqu'a!

ustanovni
sponzor
druStva
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SRCE

INTERV]JU

Prof. dr. Irena Keber -

srce rehabilitacije za sr¢no-zilne bolezni in
nova podpredsednica drustva

Elizabeta Bobnar Najzer

Prof. dr. Irena Keber je bila izvoljena za novo
podpredsednico Drustva za srce. Rojena je v Ljubljani,
7. septembra 1947, kjer je preZivela vse svoje Zivljenje.
V svoji dolgoletni zdravniski sluzbi je vsa svoja
prizadevanja usmerila na podrocje srcno-Zilnih
bolezni. Med prvimi v Sloveniji je zacela raziskovati
vzroke za nastanek ateroskeloroze ter vzpostavila
sistem preventivne kardiologije. Bila je tudi pobudnica
in idejna vodja rehabilitacije srcnih bolnikov v t.

i. koronarnih klubih, kjer je vzpostavila temelje
sekundarne preventive in doZivljenjske rehabilitacije

bolnikov po sréni kapi.

Spostovana prof. dr. Irena Keber, ste zdravnica internist-
ka. Kako ste se odlocila za poklic, ki mu mnogi pravijo kar
Zivljenjsko poslanstvo?

K moji odlocitvi je najve¢ prispeval zgled moje mame, pe-
diatrinje in dermatologinje prim. Stefke Kav¢i¢. Ze kot otrok
sem obc¢udovala njeno predanost, skupaj z njo hodila na obiske
na domu. V gimnaziji se je moja zelja samo utrdila, Ze v prvem
letniku Studija, ko smo imeli $ele predklini¢ne predmete, pa sem
se v medicino zaljubila. Med $tudijem me je najbolj pritegnila
interna medicina, ki je po mojem mnenju »kraljica medicinex.
Je namre¢ najbolj celovito podro¢je medicine in obravnava
bolnika v vseh razseznostih.

Kako vas je usoda pripeljala do profesionalne skrbi za
starejse?

Ko sem leta 1972 zakljucila studij, je bilo veliko moznosti za
zaposlitev, ne nazadnje se je odpiral tudi nov Klini¢ni center.
Vendar je tudi tokrat mojo Zivljenjsko pot zaznamoval vzornik,
tokrat prof. dr. Bojan Acceto, ki je predaval hematologijo in delal
v bolni$nici za gerontologijo in geriatrijo v Trnovem. Ze takrat
je poudarjal, da je zdravljenje, predvsem pa tudi raziskave na
podrodju zdravljenja starejsih ljudi velik izziv, ¢eprav nihce med
nami takrat ni pri¢akoval tako velikega podaljsanja zivljenjske
dobe in posledi¢no zviSanje $tevila starej$ih prebivalcev. Pod
mentorstvom prof. Acceta, ki je rad poudarjal, da starost posa-
meznika doloca zdravje njegovih Zil, sem se lotila magisterija
na podrodju ateroskleroze. Na veterinarski fakulteti sem prou-
Cevala vpliv mascobe na zile pri prasicih. Rezultati so bili zelo
pomembni za zdravljenje bolnikov s sréno-zilnimi boleznimi,
ki so jih takrat imeli v glavnem starejsi ljudje.

Dobro poznate tipi¢ne in hkratne bolezni pri starejsih. Ali
se je vzadnjih dvajsetih letih kaj spremenila bolezenska slika
starejs$ih Slovenk in Slovencev v primerjavi s predhodnimi
obdobji?

Starostniki so bili v ¢asu, ko sem zacela delati kot zdravnica,
ljudje, stari nad 60 let. Zanimivo, da so bili tudi videti bistveno
starejsi, kot smo ljudje danes. V bolnisnici v Trnovem, ki je spreje-
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Prof. dr. Irena Keber z nepalskimi otroki, Baktapur, 1992

mala bolnike z internisticnimi boleznimi, smo zdravili zelo veliko
hipertonikov, ve¢ je bilo hipertoni¢nih kriz, ki jih danes skoraj
ne poznamo vec. Bilo je veliko ve¢ mozganskih kapi, plju¢nih
edemov. Danes se je ta doba »starosti« premaknila za 10 do 15 let
navzgor, na ljudi, starejse od 70 let. Imajo pa danasnji bolniki ve¢
hkratnih bolezni. Osrednji problem danes je diabetes, presnovne
bolezni, zilne bolezni, kroni¢na obstruktivna plju¢na bolezen, v
velikem porastu je demenca. Danes je veliko vecje $tevilo srénih
infarktov priljudeh Ze po 35.letu starosti. Deloma je to povezano
s socialnimi stiskami, preveliki pricakovanji in zato razocaranji
ter posledi¢nim stresom, ki lahko vodi v infarkt. Imajo pa vsi,
ki danes prebolijo infarkt, veliko boljSe moznosti za zdravljenje
in rehabilitacijo. Prezivetje in kakovostno Zivljenje tudi 20, 30
let po preboleli kapi, je bolj pravilo kot izjema. Danes imamo
na voljo tudi zdravila, ki pri boleznih, povezanih z zviSanim
krvnim tlakom, pomagajo Ze preventivno. Zelo je napredovala
sekundarna preventiva in rehabilitacija.

Med drugim smo vam Slovenci hvalezni prav za pionirsko
delo pri rehabilitaciji in sekundarni preventivi. Kaj vas je vo-
dilo na vasi poti pomoci bolnikom, ko zapustijo bolnisnico?



INTERV]JU

Pot je kar zanimiva.V Sloveniji sem kot prva zacela raziskovati
lipide (mascobe) in njihov vplivna bolezni srca. Kot predstavnica
Slovenije sem bila imenovana v t. i. lipidni odbor, ki je bil v 80
letih prejsnjega stoletja ustanovljen za takratno skupno drzavo
Jugoslavijo. Imeli smo zbornik, kjer smo objavljali vse, kar je
bilo strokovno povezanega z lipidi, in smo tako orali ledino na
podrodju raziskav hiperlipidemij. Te raziskave so bile podlaga
za razvoj preventivne kardiologije. Najprej smo imeli v Ljubljani
v bolnisnici Trnovo lipidno ambulanto, ki se je pocasi razvila v
sedanjo ambulanto za preventivno kardiologijo in po selitvi iz
Trnovega deluje v Klinicnem centru.V ambulanti obravnavamo
bolnike z boleznimi, povezanimi z lipidi: aterosklerozo, motnje
v presnovi mascob in sladkorja, debelost, presnovni sindrom.
Debelost in presnovni sindrom sta, epidemiolosko gledano, v
porastu, in sta v sodobnem svetu sedaj najvecja dejavnika tve-
ganja za sréni infarkt.

Pri svojem delu sem Ze zgodaj spoznala, da je problem z
lipidi potrebno nadzorovati vse zivljenje. Najprej sem spet
orala ledino pri ozaves¢anju pomena lipidov pri diagnostiki,
terapiji in rehabilitaciji. Ze zgodaj sem se seznanila z rehabili-
tacijo bolnikov po preboleli sréni kapi, ki je véasih pomenila
Sest tednov lezanja, da se rana popolnoma zaceli. Sest tednov
lezanja je pomenilo drasti¢no zmanj$anje telesne zmogljivosti,
spremembe v regulatornih mehanizmih za vzdrzevanje tlaka,
zaradi leZanja so bile pogoste globoke venske tromboze. Prof.
Jerse je v Trnovem uvedel stopnicasto rehabilitacijo ze v akutni
fazi infarkta, to je tri tedne po infarktu. Danes je rehabilitacija
tako napredovala, da bolniki zapustijo bolnisnico zZe drugi ali
tretji dan po operaciji, ¢e ni drugih zapletov. S podro¢ja reha-
bilitacije sem naredila tudi doktorat in mu posvetila veliko
raziskav. Prav tako sem zZe v Trnovem zacela uveljavljati ambu-
lantno rehabilitacijo, ki sedaj deluje v UKC v Ljubljani. Samo
ena ambulanta je za vso Slovenijo premalo, prizadevamo si, da
bi se ustanovile tudi po drugih bolnisnicah, vendar je problem,
ker ni dovolj zdravnikov.

Ali od tod izhajajo koronarni klubi?

Res je. Tudi ambulantna rehabilitacija traja omejen Cas, pravi
nacin pa je, da posameznik za vedno spremeni zivljenjski slog,
preneha kaditi, je redno telesno dejaven, se zdravo prehranjuje.
Ko sem delala z bolniki, smo se navezali drug na drugega in
sami so predlagali, da bi nasli obliko, kako bi lahko rehabilitacija
postala dozivljenjska. Organizacijsko so nastali koronarni klubi,
ki poleg zgoraj omenjenega ponujajo $e socialno okolje, ki je
pogosto skoraj enakovredno ostalim dejavnikom rehabilitacije.
Vsak dan nam rezultati novih raziskav ponovno sporocajo,
kako pomembna je vloga gibanja. Z rednim gibanjem se zmanjsa
umrljivost po sréni kapi za 25 %, tudi ¢e bolnik ne naredi nic¢esar
drugega. Vesela sem, da so koronarni klubi zaziveli in koristijo
$tevilnim bolnikom po vsej Sloveniji.

Kako vidite vlogo Drustva za zdravje srca in oZilja v dana-
$njem Casu in prostoru?

Glede na to, da so za ohranjanje zdravja najbolj pomembne
zdrave zivljenjske navade, osvescanje in ozavescanje posamezni-
kov, vidim vlogo drustva kot izjemno pomembno. Pomembno je
$iriti znanje, zavest, ozave$¢enost o skrbi za lastno zdravje in po-
sledi¢no bolj kakovostno zivljenje. Preventivna dejavnost ze kaze
rezultate, zniZala se je pojavnost sr¢no-zilnih bolezni, umrljivost
zaradi njih; podaljsuje se Zivljenjska doba, ko se te bolezni prvic
pojavijo. Velik korak naprej je bil narejen tudi z vzpostavitvijo
financiranja preventive na drzavni ravni, leta 2000,z delovanjem
organizacije CINDI in tudi splo$ni dvig zavesti preko ¢clankov
v medijih. Dobro je tudi, da drustvo preko svoje revije Za srce
bralce obvesca o najpogostejsih boleznih, simptomih, da se zavedo
in pravocasno poiscejo pomoc.

Kaj menite o zgledu druzine in domacega okolja za prido-
bivanje zdravih navad glede prehrane, gibanja, Zivljenjskega
sloga?

Vloga druzine je zelo pomembna. Otroku privzgoji navade,
mu nudi oporo. Veliko zdravih navad s seboj prinesemo prav
iz otrostva.

Kaksen je vas pogled na mlade rodove zdravnikov? Ali
delijo vaso empatijo ali bi potrebovali ve¢ vzpodbude? Ali
menite, da jim vrhunsko strokovno znanje lahko zadostno
pomaga pri delu z bolniki?

Do mladih zdravnikov sem kriti¢na. Prevec so podlegli vplivu
Casa in, po mojem mneju, prevec hitijo. Bolnika je potrebno gledati
kot celovito osebo.Za bolnika si je potrebno vzeti ¢as, ga poslusati,
mu povedati, kaksno je njegovo stanje in mu razloziti, kako bo
potekalo zdravljenje in rehabilitacija. Moje izkusnje so, da po ta-
kem pogovoru
bolniki veliko
bolje sodelu-
jejo v procesu
; zdravljenju in
2 i pravilnem je-
manju zdravil.
Kot mlad di-
plomant ima$
veliko znanja,
toda kot zdrav-
nik zori$ poca-
si, potrebna so
leta izkuSenj in
potrebno si je
vzeti Cas za ta
osebni razvoj.
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Nam lahko
zaupate Se kaj
o vasi druzini,
konjickih. Od
kod izhajate, s
¢im bozate la-
stno duso, ka-
dar utegnete?

Izhajam iz
rodbine Kav-
¢i¢. Mojo pri-
marno druzino
sta gradila dva
pomembna dejavnika, velika ljubezen moje mame do svojega
dela in do nas vseh, ter Parkinsonova bolezen, za katero je Ze
zgodaj zbolel moj oce. Z bratom sva imela veliko priloznosti,
da se nauciva Ziveti z boleznijo. Danes imam sama zelo dober
odnos s svojo héerko, zetom in vnukom. Ker je zet pilot, veliko
Casa prezivijo v Dubaju, vendar se s h¢erko skoraj vsak dan
sli$iva po telefonu. Med mojimi konjicki je najvecja ljubezen do
smucanja, ki mi je prinesla tudi veliko $portnih poskodb. Tako
sem ga po petdesetem letu starosti pustila bolj ob strani. Rada
hodim v hribe in na sprehode. Zelo ljubim tudi umetnost. Veliko
poslusam glasbo, obiskujem operne predstave doma in v tujini,
koncerte, dramo. Veliko in rada tudi berem.

S kolegi na strokovnem srecanju v
Barceloni, 1996: Zlatko Fras, Ales Blinc,
Irena Keber, Miso Sabovic (z leve)

Kako sami skrbite za svoje — plemenito Zensko srce?
Skrbim za zdravo hrano in grem vsak dan vsaj za eno uro
na sprehod.

Spostovana profesorica Irena Keber, najlepsa hvala za vas
¢as in pozdravljeni v nasem drustvu.

Za srce © junij 2012
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AKTUALNO

Zdravo zensko srce

Franc Zalar

Obiskovalke tekme si bodo lahko na RDECI TOCKI

izmerile dejavnike tveganja za src¢no Zilne bolezni

'® N\

OBLECI MEV RDECE 2012

OSREDN]JA PRIREDITEV
21.JUNIJ 2012

Velenje, nogometni stadion

Kvalifikacijska nogometna tekma Zenskih reprezentanc Anglije in Slovenije

Pred tekmo in v odmoru bo za gledalke organizirana

RDECA TOCKA

meritev dejavnikov tveganja za sréno-zilne bolezni:
brezpla¢ne meritve krvnega tlaka in snemanje EKG.

Spremljajte objave o podrobnem programu na
\ . , spletnih straneh Drustva za srce: http://www.zasrce.si/

Vabljeni!

® \
\ @

O zenskem srcu smo zaceli govoriti in pisati

pred dobrimi desetimi leti. Spoznanja stroke

so nato Svetovna zveza za srce (WHF) in njene
posamezne ¢lanice spremenile v pravo svetovno
gibanje z naslovom Go Red for Women, pri nas
smo ga poimenovali, Obleci me v rdece” Cilj je
povsem jasen in po vsem svetu enak: spremeniti
sedanje stanje, ko v razvitem svetu zenske
premalo skrbijo za zdravje svojega srca. Zato
Zzenske po menopavzi pogosteje zbolevajo zaradi
bolezni srca in ozilja, ker so bolezni prepozno
odkrite so pri Zzenskah slabse posledice ter vecja
umrljivost zaradi teh bolezni kot pri moskih.

Za srce * junij 2012

dmevnejse akcije smo v Sloveniji zaceli lani, predvsem z

velikim koncertom v Arboretumu v Vol¢jem Potoku in z
angaziranjem uglednih Slovenk za ambasadorke projekta. Stvari
so se zacele premikati, vidnejse rezultate lahko pri¢akujemo v
naslednjih letih.

Stanje ni roznato, zato si Zelimo celoletnih dejavnosti z vrhun-
cem prireditev v maju in juniju. Letos smo Ze ,,Migali” v Tivoliju
in se podali na tradicionalno, 19. kolesarsko pohodnisko akcijo
»Za srce” iz Ljubljane proti Polhovemu Gradcu in na Setnico.

Napovedujemo osrednji pomladanski dogodek, kibo v ¢etrtek
21. junija 2012 v Velenju, ob kvalifikacijski nogometni tekmi
zenskih reprezentanc Anglije in Slovenije. Tekma je pomembna
za slovenski Zenski nogomet, dodati pa ji zelimo Se svojo preven-
tivno noto. Na tekmi bomo pripravili nekaj preventivnih meritev
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TO NI SAMO RDECA OBLEKA,

TO JE RDECE OPOZORILO!

Bolezni srca in zZilja ter mozganska kap
so najmocne;si ubijalci Zensk.

Oblecil\/l eu S,

www.zenskosrce.si

(krvni tlak, snemanje EKG), ki jih bomo poslej vedno izvajali na
RDECTIH TOCKAH. Upamo, da bodo tako nase meritve $e bolj
prepoznavne v SirSem okolju. Seveda s tem pozivamo Se vse druge
organizacije, da prebivalstvu ponudijo ¢imve¢ tovrstnih meri-
tev, ki kazejo na zdravstveno

stanje oziro-
ma dejavnike
tveganja pri

posamezniku. REd A‘Ert
comonne. | for Women's Hearts
droc¢ja zdravstva

je enotno in si-
cer, da bi moral
vsakdo nujno
obcasno preveriti
svoje zdravstveno
stanje. Omenje-
ne preventivne
meritve so ena
od pomembnih
dejavnosti na poti

Women and Cardiova

k zastavljenemu
cilju. To pa je bolj-
$e zdravje, bolj ka-
kovostno in daljse
zivljenje vseh pre-
bivalcev.

S prisotnostjo na
tekmi Zelimo $irsi
javnosti sporociti,
kako pomemben je
zenski $port. Tudi v
Drustvu za zdravje
srca in ozilja Slove-
nije smo veseli vsake-
ga uspeha slovenskih
§portnic. Drustvo pa
predvsem spodbuja gi-
banje oziroma redno
telesno dejavnost. Sirsi
javnosti, ne samo dr-
Zavnim organom, po-
lagamo na srce, da ve¢ denarja namenijo tudi
za zenski §port, predvsem pa, da vsem ljudem,
otrokom, mladostnikom in odraslim omogocijo

scular Research in Europe

brezplacno, redno telesno dejavnost z ustvarjanjem vsem dose-
gljivih rekreativnih povrsin, urejenih rekreativnih poti v naravi,
infrastrukturo,ki omogoca varno kolesarjenje, pesacenje, npr.na
delovno mesto in v $olo. Sport in rekreacijo podpiramo tudi
z namenom, da se zmanjsa Stevilo kadilk in kadilcev, da
ljudje kakovostno in dejavno prezivijo svoj prosti ¢as, se
sproécajo, sami ali skupaj s svojimi druzinskimi ¢lani. Se-
veda dobrih $portnih rezultatov ni brez zdrave prehrane.
Omenjena nogometna tekma bo tudi priloznost,da po-
novno spregovorimo o nevarnostih pretiravanja v sportu
ter o potrebnih ukrepih, da bi znali pravilno pomagati v
primerih srénih slabosti. Zelimo si,da bi bili nasi $portni
objekti opremljeni z defibrilatorji, predvsem pa, da bi
imeli dovolj usposobljenih ljudi, ki bi znali pomagati v
primeru potrebe po ozivljanju.

To je le nekaj razlogov, zakaj smo se odlo¢ili, da osre-
dnji dogodek kampanje Obleci me v rdece organiziramo
na tekmi zenskih reprezentanc v Velenju, predvsem pa,
zakaj Zelimo sodelovati z vsemi $portnimi organiza-

cijami pri nas. Vse ljudi dobre volje vabimo tokrat na

tekmo, nato pa ¢im veckrat na igris¢a, v dvorane, v

naravo — za vec gibanja — za zdravo srce. Dolgoro¢no
bo to koristilo vsem. v

Zensko srce in

za in Klir

nakterij

menopavzaly Menopa

ateroskleroza
visok krvni tlak
kajenje

Cezmerna telesna teZa, debelost in

avtor: Boris Cibic nezdrava prehrana

ayer Schering Pharma

Za srce © junij 2012
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Melodije za srce so letos
zazvenele v SNG Opera
in balet v Ljubljani

Franc Zalar

Lepa pesem plemeniti nase srce.

Slovenski oktet je navdusil Predsednik drustva, prim. Matija Cevc, se je zahvalil za darilo
in hrakti vsem pristonim zaZelel veliko glasbe v srcu - vse do
naslednjih melodij

a, Ze uveljavljena misel, se je letos na tretji ponedeljek v
T aprilu potrdila v vsej svoji modrosti. Tradicionalni koncert
Melodije za srce so letos pricarali pevci znamenitega Slovenskega
okteta s svojimi uspesnicami. V prvem delu koncerta so bile to
Katrca in $e nekatere pesmi iz ljudskega izrocila, v drugem pa
nekaj iz vedrega mednarodnega repertoarja okteta, vse izvedene
v slovens¢ini. K lepemu dogodku sta svoje dodala $e pianistka
Urska Vidic in voditelj prireditve, lahko napiSemo kar nas

- [ e —

Repertorar je bil letos slovenski, v ozadnju nas biser, blejski otok.

prijatelj, gospod Marjan Bunic. Bilo je nepozabno. Hvala vsem
za prekrasno popoldne oziroma vecer, saj smo dvorano SNG
Opera in balet v Ljubljani napolnili kar dvakrat.

Hvala pokrovitelju Unileverju in glavnemu pokrovitelju pri-
reditve, enemu najboljsih slovenskih podjetij, farmacevtskemu
velikanu Krka d. d., iz Novega mesta, na celu s predsednikom

Ga. Mojca Prah, predstavnica podjetja Krka d.d., je uprave in generalnim direktorjem ter nasim castnim ¢lanom
predsedniku drustva izrocila aparat za doloc¢anje pretoka v Jozetom Colaricem. A4
spodnjih okon¢inah. Foto: Darja Stravs Tisu

Za srce * junij 2012
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Predsednik nasega drustva je
postal clan vodstva Evropske
mreze za srce

P rim. Matija Cevc, dr. med., predsednik nasega drustva,jebil ~ organizacije (Board EHN).To je novo veliko priznanje za Drustvo
na letni skupséini Evropske mreze za srce (European Heart  za zdravje srca in ozilja Slovenije ter seveda velik osebni uspeh
Network, EHN) konec maja 2012 izvoljen za ¢lana vodstva te  naSega predsednika. Cestitamo! v
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Soncno poletje v Zdravilis¢u Radenci

130 let zdraviliske tradicije v Radencih
2.6.do031.7.2012 ¥ o
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Hotel Radin™ ali lzvir™ ze od 99 € za 2 polpenziona

Program vkljuéuje: 2x polpenzion, neomejeno kopanje v termah (ha dan odho- <
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NE SPREGLEJTE: 22.6.-24.8.2012; akcija 4=5 v hotelu Izvir od 204 €
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Nagrada MOL letos nasemu
primariju Borisu Cibicu

Franc Zalar

Kdo ne pozna legende nasega drustva prim. Borisa Cibica, dr. med.?

V vsaki reviji Za srce je objavljen vsaj en njegov prispevek,
odgovoril je ze na tisocCe vprasanj, ki so jih postavili znani
in neznani ljudje, zaskrbljeni za svoje zdravije ali zdravje svojih
najblizjih. Stevilni prihajajo tudi na osebne pogovore z njim, saj
cenijo njegovo znanje in besede. Na§ primarij pravi, da gre v¢asih
tudi spat in samo takrat odlozi telefon, na katerega ga klicejo ¢lani

skem gradu. Ob lepem majskem vremenu si je lahko z nagrado
v roki ogledal svojo in naso Ljubljano z malo vi$je perspektive.

Mestni svet je tokrat podelil dve nagradi glavnega mesta.
Enake casti kot na$ primarij je bila delezna tudi gospa Vlasta
Nussdorfer. Oba sta si nagradi zagotovo zasluzila. Obema sréne
in prisréne Cestitke. Se posebej pa nasemu zlatemu primariju. ¥

Cestitke Zupana, g. Zorana Jankovica (Foto: Nik Rovan)

drustva (v¢asih tudi iz tujine). Najprej jih
pomiri, nato jih svetuje, kaj lahko storijo,
ko obcutki ali pocutje dajejo slutiti, da bi
bilo lahko kaj narobe s srcem.

Primarijeva pozitivna energija napol-
njuje prakti¢no vsako dejavnost nasega
drustva, tudi e fizicno v¢asih morda ne
more biti prisoten. O njegovem liku smo
ve¢ pisali lani, ko je upihnil 90 sveck na
svoji torti. Tokrat Zelimo od srca vsem
sporociti,da so njegove zasluge ovrednotili

tudi v njegovem mestu. V Ljubljano je na-
mrec prisel takoj po drugi svetovni vojni,
tu dostudiral, si ustvaril druzino, delal
do upokojitve in dela Se danes, predan
svojemu poklicu. Za svoje delo je prejel
ze $tevilna priznanja, 9. maja letos pa mu
je Mestni svet Ljubljane podelil Nagrado
mesta Ljubljane. Nagrado je prejel na
slavnostni seji mestnega sveta na Ljubljan-

(Foto: Benjamin Kovac)

Za srce * junij 2012

Prim. Boris Cibic med podpisom v knjigo nagrajencev
(Foto: Nik Rovan)

TAOUK

Prostovoljci -
vabljeni v sr¢no druzbo

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

VKkljucite se v druzbo srénih, spoznajte nove
prijatelje in jih povabite, naj se nam pridruzijo!
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Periferna arterijska bolezen

Barbara Kruhar Lorger

Kadar je v krvi prevec holesterola, se zacne kopiciti v Zilnih stenah. Poleg mascob
se nabirajo Se kalcij, vnetne celice in druge snovi, ki lahko na posameznih mestih
tako zoZijo svetlino Zile, da se pretok krvi upocasni ali celo popolnoma ustavi.

Ta proces imenujemo ateroskleroza. Razvije se lahko kjerkoli na telesu, kadar
pa izrazito prizadene arterije okoncin (najpogosteje nog), govorimo o periferni

arterijski bolezni (PAB).

retok krvi skozi zile nog lahko postane tako upocasnjen, da

kri ne uspe vec¢ preskrbeti tkiv in organov za zozitvijo in se
zalne pojavljati obcasno Sepanje (intermitentna klavdikacija).
Zanjo so znacilne stiskajoce bole¢ine v mecih ali stegnu, ki se
pojavijo med hojo in izginejo po pocitku. Bolniki se morajo zato
med hojo pogosto ustaviti in pocakati, da bolecine popustijo.
Sprva se to dogaja pri hitri hoji in pri hoji navkreber, ko bolezen
napreduje, pa tudi pri obicajni hoji po ravnem.

Pri napredovali aterosklerozi se lahko pretok krvi v arteriji
tako zelo upocasni, da govorimo o kritiéno zmanj$anem pre-
toku in se bolecine v nogah pojavljajo Ze med mirovanjem. To
imenujemo kriti¢na ishemija uda. Ce tako stanje traja dlje ¢asa,
lahko na tistem delu uda, ki ni dovolj prehranjen, tkivo propa-
de in odmre - nastane razjeda ali gangrena. Pri teh bolnikih je
potrebno nujno vzpostaviti pretok krvi skozi arterije okoncine,
sicer ji grozi amputacija.

Periferna arterijska bolezen je zelo pogosta in preredko prepo-
znanabolezen. Vsak Sesti prebivalec, starejsi od 55 let, ima obliko,
ki ne povzroca tezav. Bolnikov z intermitentno klavdikacijo je
priblizno 5 % in pri 1% od teh se vsako leto razvije kriti¢na is-
hemija, ki ogroza njihov ud. Najpogosteje prizadene kadilce saj
je kar 80 % teh bolnikov kadilcev ali nekdanjih kadilcev.

Dejavniki tveganja za pojav periferne arterijske bolezni so
kajenje, sladkorna bolezen, napredovalo ledvi¢no popuscanje,
zvisan krvni tlak, povecane vrednosti krvnih maséob, debelost,
premalo ali ni¢ gibanja, druzinska obremenjenost, moski spol
in starost.

Za zas¢ito lahko najvec naredimo sam. Predvsem je pomemb-
no, da ne kadimo oz. da takoj prenehamo kaditi. Imeti moramo
uravnan krvni tlak (nizji od 140/90 mm Hg), skrbeti moramo
tudi za ustrezno telesno tezo in redno telesno vadbo. Bolniki
s prepoznano sladkorno boleznijo se morajo poleg tega drzati
predpisane diete in imeti ustrezno uravnan krvni sladkor. Slad-
korni bolniki in bolniki z velikim ali zelo velikim tveganjem za
pojav bolezni srca in zilja morajo imeti krvni tlak pod 130/80
mm Hg. Bolniki s pove¢animi vrednostmi holesterola (predvsem
holesterola LDL) morajo z ustrezno dieto ali zdravili (najpogosteje
s statini) doseci ciljne vrednosti holesterola.

Bolezen napreduje pocasi in nemo, zato jo je v zacetni fazi
zelo tezko prepoznati. Bolniku, ki Ze ima zozitve na arterijah, ne
povzroca nobenih tezav. Tudi zdravnik pri pregledu nog tipa se
normalen utrip na stopalih in v dimljah in na bolezen posumi,
kadar so prisotni prej navedeni dejavniki tveganja. Dokaze pa jo

z diagnosti¢no metodo merjenja glezenjskega indeksa pri kateri
izmeri krvni tlak na arterijah stopal in ga primerja z izmerjenim
krvnim tlakom na nadlakti. Iz vrednosti obeh tlakov doloci
glezenjski indeks (GI). Tlaka na stopalu in nadlakti sta obi¢ajno
enaka, Ce pa je tlak na stopalu za vec kot 10 % nizji od tlaka na
nadlakti (torej je GI nizji od 0,9), zdravnik postavi diagnozo
periferna arterijska bolezen.

Merjenje glezenjskega indeksa je nebolece in dokaj hitro.
Bolnik med preiskavo lezi na preiskovalni mizi, sestra pa mu
s posebno napravo (doplerskim merilnikom za dolo¢anje per-
fuzijskega tlaka) izmeri tlak na arterijah v predelu gleznjev in
nadlakti. Ta diagnosti¢na metoda je cedalje bolj dostopna in je
7e na voljo pri marsikaterem druZinskem zdravniku. Ce je va3
zdravnik nima, vas bo napotil k specialistu.

V vseh fazah periferne arterijske bolezni skusamo z zdra-
vljenjem upocasniti potek bolezni, zmanjsati $tevilo zapletov,
izboljsati kakovost Zivljenja in ohraniti prizadeti ud. S spremembo
zivljenjskega sloga in z zdravili odstranimo ali zmanjsamo de-
javnike tveganja za pojav in napredovanje bolezni. Pri bolnikih
zbolec¢inami v nogah je pomembno, da vztrajajo pri redni vadbi,
predvsem hoji. Ob bole¢inah naj se ustavijo, ko minejo, pa naj s
hojo nadaljujejo, saj le tako lahko povecujejo prehojeno razdaljo.

Kadar pa kljub upostevanju vseh nastetih priporodil ne
dosezemo izboljsav, je nujen obisk pri specialistu, ki lahko po
ponovnem pregledu predlaga tudi poseg (katetrsko Sirjenje zil),
s katerim izboljsajo pretok krvi v okondini.

Ne pozabimo, da za prepreCevanje nastanka bolezni in za
upocasnitev njenega napredovanja lahko najvec naredimo sami,
in to $e preden se bolezen pojavi oz. nas za¢ne pomembno ovirati
pri vsakodnevnih opravilih. v

TO NI SAMO RDECA OBLEKA,

TO JE RDECE OPOZORILO!

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

Za srce © junij 2012
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Stopili smo skupaj
za nase malcke in uspeli

Rotary Klub Ljubljana-25 je v sodelovanju z RTV Slovenijo izvedel veliko humanitarno akcijo
za nakup ultrazvocnega aparata za Pediatricno kliniko v Ljubljani, kjer se zdravijo otroci s

prirojenimi sr¢nimi napakami iz vse Slovenije.

ase drustvo je akcijo podprlo in danes lahko cestitamo
N ¢lanom Rotary Kluba Ljubljana-25 na ¢elu s predsednikom
Kristjanom Golobom in RTV Sloveniji za izjemno uspesno akcijo.

Okrog4.000 ljudi velikega plemenitega srca je doniralo skoraj
100.000 EUR.

Kardiologi na Pediatri¢ni kliniki Ze uporabljajo novi aparat.

Nase drustvo pa je ob robu priloznostne slavnosti, ki so jo
pripravili na Pediatri¢ni kliniki ob prevzemu novega aparata,
predstavilo svoj financno sicer skromnejsi, pa vendarle pomem-
ben prispevek za otroke s prirojenimi srénimi napakami. Prav
v tistem ¢asu smo namre¢ izdali drobno knjiZico z naslovom
Anina operacija. O njej smo v nasi reviji ze pisali.

Posebej bi se radi zahvalili vsem prostovoljkam in prosto-
voljcem, ki so pomagali organizirati tako uspesno humanitarno
akcijo. Hvala vsem umetnikom, ki so nastopili v oddaji.

Se enkrat se je pokazalo, kako smo moéni, ¢e stopimo skupaj
za plemenit namen. v

Franc Zalar

Za srce * junij 2012

Tudi otroci s prirojenimi

srénimi napakami ljubimo :
zivljenje! Pomagajte nam! o o
Posljite SMS s kljuéno besedo .

SRCE na stevilko 1919 in
prispevali boste 1 evro.

Posljite SMS SRCES na
1919 in darujte 5 evrov.

Brezplaéna objava ¢+ SMS donacijo omogoca Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije v
bil in TuSmobil. Prispevajo lahko uporab-

sodelovanju z druzbami Telekom Slovenije, Si
niki 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.




Poslovni sistem Mercator d.d., Dunajska c. 107, 1000 Ljubljana
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/Zdrava izbiral

Dobro pocutje in zivlienjska energija ne prideta sama od sebe, ampak je zanju treba
kaj storiti. Za zaGetek so tu Stevilni izdelki, ki ste jih do zdaj poznali pod imenom
Zdravo zivljenje, zdaj pa imajo novo podobo in novo ime: Active Life. Vsak izdelek v
druzini Active Life ustreza najmanj enemu kriteriju zdrave prehrane:

VELIKO PREHRANSKIH NIZKA VSEBNOST
a VLAKNIN a SLADKORJA a ARSI % Mercator

ZMANJSANA ENERGIJSKA NIZKA VSEBNOST MASCOB, ZLASTI NASICENIH A c T I V E L I F E
VREDNOST MASCOBNIH KISLIN IN HOLESTEROLA
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Menopavza in

ZNANJE ZA SRCE

zensko srce ter zilje

Barbara Guzic Salobir

Menopavza pomeni trajno izgubo menstruacije zaradi prenehanja delovanja
jajcnikov. To obdobje pri vecini Zensk predstavlja eno izmed pomembnih Zivljenjskih
prelomnic in le izjemoma mine povsem neopazZeno. Ob menopavzi se pogosto pojavijo
bolj ali manj izraZene tezave, kot so navali vrocine v glavo, zardevanje, znojenje,
mrazenje, tesnoba, razdraZljivost, nespecnost, suha noZnica, tezave z zadrZevanjem
seca in Se nekatere druge. Zenske z izrazitimi motnjami, ki zmanjsujejo kakovost
Zivljenja, obicajno poiscejo pomoc pri izbranem ginekologu, ki svetuje in po potrebi
predpise hormonsko nadomestno zdravljenje, s katerim odpravljamo opisane tezave.

er so simptomi ob menopavzi pogosto izraziti in drama-
K ti¢ni, se tako bolnica kot zdravnik velikokrat osredotocita
predvsem nanje in ne pomislita, da hormonsko neravnovesje
pomembno vpliva tudi na druge organske sisteme v telesu,
vklju¢no s srcem in ziljem. Menopavza je pomemben dejavnik
tveganja za bolezni srca in zilja, kot so sr¢ni infarkt, angina
pektoris in mozganska kap. Osnovno bolezensko dogajanje, ki
povzrodi te bolezni, je ateroskleroza, pri kateri se v arterijski zilni
steni kopicijo vnetnice, holesterol in druge snovi. Znano je, da
so ateroskleroti¢ni zapleti glavni vzrok zbolevanja in umiranja
odraslih ljudi v razvitem svetu, tudi v Sloveniji. To velja za oba
spola, le da so Zenske v rodnem obdobju dokaj zascitene in
redko zbolijo, ob nastopu menopavze pa se tveganje za sréno-
-7ilne bolezni skokovito poveca. Zal se zenske tega dejstva ne
zavedajo v zadostni meri. Ko so proucevali seznanjenost zensk
z najpogostej$imi vzroki smrti, je vecina menila, da jih najbolj
ogrozajo maligne bolezni, predvsem rak na dojki. Le manjsina
je vedela, da so bolezni srca in Zilja poglavitni vzrok umiranja
odraslih Zensk.

Kako torej menopavza vpliva na zensko srce in zilje?
Zaradizmanj$anega delovanja jajénikov v menopavzi nastane
pomanjkanje Zenskega spolnega hormona estrogena.V $tevilnih
raziskavah so dokazali, da ima estrogen ugodne ucinke na arte-
rijsko Zilno steno in srce ter zavira aterosklerozo. Ob dodajanju
estrogena so ugotovili razsirjenje arterij, ki prehranjujejo srce,
in tudi drugih arterij, kar izboljsa prekrvitev sréne misice in
vcasih nekoliko zniza arterijski krvni tlak. Poleg teh neposre-
dnih ugodnih ucinkov estrogena na zilje so dokazali tudi zelo
pomembne posredne ucinke estrogena na nekatere dejavnike
tveganja za aterosklerozo: ob estrogenih se v krvi zniza raven
celotnega holesterola in nevarnega holesterola v lipoproteinih
majhne gostote (holesterol LDL), zveca se raven zascitnega
holesterola v lipoproteinih velike gostote (holesterol HDL),
zmanj$ano je prestopanje holesterola LDL iz krvi v Zilno steno
in s tem nastanek ateroskleroti¢nih plakov. Pri zenskah v meno-
pavzi so ugotovili poslabsanje nekaterih dejavnikov tveganja za
bolezni srca in zilja: v krvi se zveca raven celotnega holesterola
in holesterola LDL, zniZa se raven holesterola HDL, pogosto se
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nekoliko zvisa arterijski krvni tlak. Velikokrat se poveca telesna
teza, mascevje se v vecji meri nakopici v predelu trebuha in manj
na stegnih in zadnyjici, kar povzroci nastanek tako imenovane
trebusne debelosti. Pri taki obliki debelosti je motena presnova
krvnega sladkorja, lahko se pojavi celo sladkorna bolezen. Vse
te spremembe povzrocijo, da se tveganje za bolezni srca in Zilja
v menopavzi poveca kar za 8-krat v primerjavi z 10 let mlajsimi
zenskami.

Kaj lahko storimo, ko nastopi menopavza?
Najpomembnejsa je seznanjenost s spremembami, ki jih meno-
pavza prinasa, vklju¢no z njenim vplivom na bolezni srca in Zilja.
Ker se tveganje za sréni infarkt, angino pektoris in mozgansko kap
v tem obdobju precej poveca, je zelo pomembno, da Zenska Zzivi
¢im bolj zdravo. Med najpomembnejsimi in najucinkovitejsimi
ukrepi je nekajenje oziroma opustitev kajenja pri kadilkah. Pri-
poroc¢amo tudi uzivanje zdrave hrane z veliko zelenjave in sadja
ter omejenim vnosom nasi¢enih mascob, holesterola, alkohola,
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soliin sladkorja. Svetujemo vzdrzevanje primerne telesne teze in
hujsanje pri cezmerni tezi ter redno telesno dejavnost — najmanj
150 minut, $e bolje pa 300 minut zmerne telesne aktivnosti na
teden. Tudi v odsotnosti bolezenskih tezav naj Zenska v me-
nopavzi obis¢e osebnega zdravnika, s katerim bosta natanc¢no
preverila prisotnost dejavnikov tveganja za bolezni srca in Zilja
ter ustrezno ukrepala! Pomembno je vzdrzevanje primernega
arterijskega krvnega tlaka,krvnih mascob in krvnega sladkorja.V
primeru arterijske hipertenzije, hiperlipidemije in hiperglikemije
je poleg zdravega nacina zivljenja pogosto potrebno predpisati
ustrezna zdravila. Za odpravljanje dejavnikov tveganja ni nikoli
prepozno, zdravljenje je u¢inkovito tako pri mladih kot starejsih
in dokazano preprecuje nastanek bolezni ter podaljsa Zivljenje.
V Zdruzenih drzavah Amerike so v zadnjih desetletjih ugotovili
upad smrti zaradi bolezni srca in Zilja. Izracunali so, da kar 50 %
izbolj$anja izhaja iz bolje urejenosti dejavnikov tveganja, drugo
polovico pa lahko razlozimo z izbolj$animi nacini zdravljenja
in drugimi ukrepi.

Posebno pozornost pri dolo¢anju in zdravljenju dejavnikov
tveganja velja nameniti Zenskam v menopavzi, ki imajo zelo
izrazite navale vrocine, zardevanja in znojenja, saj imajo take
bolnice, v primerjavi z Zenskami brez opisanih tezav, pogosto ve¢
dejavnikov tveganja za aterosklerozo, predvsem zvisan arterijski
krvni pritisk. Bolj so ogrozene tudi zenske s sorodniki, ki so zboleli
zaradi bolezni srca in Zilja pred 55 letom in sorodnicami pred
65 letom, nato zenske, ki so imele v nose¢nosti preeklampsijo,
zenske z depresijo ali nekaterimi avtoimunimi boleznimi (kot sta
revmatoidni artritis in sistemski lupus eritematozus).

In na koncu se nekaj misli o hormonskem nadomestnem
zdravljenju z Zenskimi spolnimi hormoni.

Zaradi Stevilnih ugodnih ucinkov estrogenov in rezultatov
starejsih opazovalnih raziskav so strokovnjaki vrsto let predvide-

vali,dabiz dodajanjem estrogenov v menopavzilahko prepre¢ili
bolezni srca in Zilja. Vendar pa izidi kasnejsih klini¢nih raziskav,
Kkjer so vkljucene preiskovanke naklju¢no razdelili v skupino, ki
je prejemala hormonsko nadomestno zdravljenje in skupino, ki
je prejemala preparat brez aktivnega zdravila, zas¢itnega ucinka
na srce in zilje niso potrdili. V literaturi zasledimo mnogo razlag
za te nepricakovane rezultate. Med najprepricljivejsimi se zdi
domneva o prekasnem uvajanju hormonskega nadomestnega
zdravljenja, saj je pri velikem delezu vkljuc¢enih Zensk od me-
nopavze do pric¢etka nadomescanja hormonov namre¢ minilo
ze vrsto let, tudi 10 in ve¢. Poleg tega so v omenjenih raziskavah
proucevali samo eno vrsto hormonskega nadomestnega zdra-
vljenja, ki ga uporabljajo pretezno v Zdruzenih drzavah Amerike,
v Evropi pa ga prakti¢no ne predpisujemo. Ne glede na dileme,
s katerimi se sreCujemo po objavi teh rezultatov, danes velja, da
hormonskega nadomestnega zdravljenja v menopavzi ne predpi-
sujemo z namenom preprecevanja bolezni srca in zilja. Tovrstno
zdravljenje je u¢inkovito za odpravljanje tipi¢nih tezav, povezanih
z menopavzo, kot so navali vrocine in drugo. Za preprecevanje
bolezni srca in zilja pa je pomemben zdrav zZivljenjski slog ter
odpravljanje dejavnikov tveganja za aterosklerozo. v

Kljuéna sporocila:

® v menopavzi se tveganje za bolezni srca in zilja poveca
kar za 8-krat v primerjavi z 10 let mlajsimi zenskami;

® v menopavzi se dejavniki tveganja za bolezni srca in zilja
pogosto poslabsajo; zato je v tem obdobju priporocljivo
obiskati osebnega zdravnika, s katerim boste preverili
prisotnost dejavnikov tveganja;

® za preprecevanje bolezni srca in Zilja je pri vseh osebah,
tudi pri zenskah v menopavzi, klju¢no vzdrzevanje zdra-
vega nacina zivljenja in odpravljanje dejavnikov tveganja
za aterosklerozo.

Prepoznajte atrijsko fibrilacijo

trijska fibrilacija je najpogostejsa motnja srénega utripa pri

odraslih, ki v povprecju prizadene skoraj vsako Cetrto Zensko
ali moskega po 40. letu starosti. Stevilo bolnikov v razvitem svetu
narasca, zaskrbljujoce pa je,da se povecuje tudi Stevilo zbolelih med
mlaj$imi. Zgodnje odkrivanje atrijske fibrilacije je zato izjemnega
pomena, saj jo zaradi nejasnih ali neznacilnih simptomov zdravniki
pogosto odkrijejo Sele pri prvih tezavah, ki jih povzroci, na primer

ob mozganski kapi. Da bilazje prepoznali bolezen in preprecili njen
razvoj,so vdruzbi Bayer Health Care pripravili kampanjo osve§¢anja
§irse javnosti pod naslovom »Merite utrip srca«. S pomocjo spletne
strani www.meri-utrip.si boste odslej lahko izvedeli ve¢ o njenih
znacilnih simptomih, spoznali dejavnike tveganja, ki jo povzroca-
jo, ter se seznanili z nevarnimi in unicujo¢imi posledicami, ki jih
prinasa. In Se nasvet: skrbite, da bo vase srce zdravo! v

Merite
utrip srca.

orn

)| ZDRUZENJE BOLNIKOV
4/ S CEREBROVASKULARNO BOLEZNIJO
‘mea2” SLOVENIJE (CVB)

NCY

Prepoznajte motnjo srcnega utripa, ki ogroza milijone ljudi po svetu.
Atrijska fibrilacija lahko vodi v mozgansko kap. Preprecite jo!
S podporo Drustva za zdravje srca in oZilja,

Drustva za preprecevanje mozganskih in Zilnih bolezni in
Zdruzenja bolnikov s cerebrovaskularno boleznijo Slovenije.

www.meri-utrip.si

‘ Bayer HealthCare
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Kava brez cigaret koristi prezivetju

Ameriski raziskovalci so 13 let spremljali ve¢ kot 229.000 mo-
gkih in 173.000 Zensk. Moski, ki so ob zacetku raziskave navedli,
da popijejo od 2 do 3 skodelice kave na dan, so imeli za 10 %
manj$e tveganje za smrt iz kateregakoli razloga kot vrstniki,
ki kave niso pili, zenske kofetarice pa so imele za 13 % manjse
tveganje od vrstnic. Zas¢itni ucinek kave je veljal le za nekadilce,
medtem ko je bil pri kadilcih povsem iznic¢en. Kava lahko torej
koristi zdravju, Ce pitje ni zdruzeno s kajenjem cigaret. (vir: N Engl
JMed 2012; 366:1891-904)

Italijanski sir znizuje krvni tlak

Znani italijanski sir Grana Padano vsebuje presnovke Lactoba-
cillus helveticus, ki delujejo kot zaviralci angiotenzinske konvertaze
in zmanj$ujejo krvni tlak. Bolniki z arterijsko hipertenzijo, ki
niso dobivali zaviralcev angiotenzinske konvertaze ali zaviralcev
angiotenzinskih receptorjev v obliki tablet, dnevno pa so zauzili
30 g sira Grana Padano, so imeli po dveh mesecih za 8 mmHg
skupine. Sir Grana Padano ni pretirano slan ali masten, saj 30 g sira
vsebuje le 130 do 190 mg natrija in 6 g mascobe. (vir:J Hypertension
20172; 30 (e-supplement A): e367)

Roboti lahko pomagajo pri katetrskih intervencijah

Pri katerskih posegih, ki so prinesli ogromen napredek v zdra-
vljenje akutnega srénega infarkta in drugih zilnih zapor, zdravnik
stoji ob bolniku in z roko krmili vodilno Zico in katetre. Zadnja
leta so razvili robotske krmilne sisteme, ki omogocajo vodenje
posega na daljavo preko racunalniskega sistema. Roboti zmanjsajo
izpostavljenost zdravnika jonizirajo¢emu sevanju, prispevali pa
naj bi tudi k natancnosti in zanesljivosti posega. Enega od robot-
skh sistemov za posege na arterijah spodnjih udov so nedavno
preizkusali tudi v Univerzitetnem klinicnem centru v Ljubljani.
(vir: predstavitev raziskave PRECISE na Society for Cardiovascular Angiography and
Intervention, maj 2012, Las Vegas, Nevada, ZDA)

Zaviralci kalcijevih kanalc¢kov ¢itijo pred krvavitvijo
iz rektuma po obsevanju raka na prostati

Obsevanje raka prostate poskoduje sluznico rektuma in pogosto
povzroca krvavitve iz tega dela ¢revesa. Ve¢ skupin raziskovalcev
je opisalo, da bolniki z arterijsko hipertenzijo redkeje krvavijo po
obsevanju kot bolniki z normalnim krvnim tlakom. Italijanski
onkologi so ugotovili, da gre za zas¢itni ucinek zdravil iz sku-
pine zaviralcev kalcijevih kanalckov. Domnevajo, da ta zdravila
zmanjsujejo $kodljive vplive ionizirajocega sevanja na Zzilje. (vir:
abstrakt PD-0118 na European Society for Radiotherapy and Oncology, maj 2012,
Barcelona, Spanija)
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Ales Blinc

Dobre Slabe

Bolnisnice so premalo ucinkovite pri odvajanju
bolnikov od kajenja

Kanadski raziskovalci opozarjajo,da je velika vec¢ina bolni$nic
obticala pri zastarelih metodah za odvajanje sr¢nih bolnikov
od kajenja. Zgolj razlaganje o skodljivosti kajenja je premalo,
zato so v ottawski univerzitetni bolnisnici poskrbeli, da dobijo
kadilci s srénim infarktom nikotinske oblize ali tablete Ze nekaj
ur po sprejemu v bolni$nico. Ve¢ kot polovica hospitaliziranih
kadilcev je ob kombinaciji svetovanja in nadomesc¢anja nikotina
uspesno opustila kajenje za najmanj leto dni. (vir: abstrakt 243 nana
EuroPrevent 2012, maj, Dublin, Irska)
Anhedonija je po srénem infarktu nevarnejsa od
depresije in anksioznosti

Bolniki z anksiozno-depresivno motnjo pogosteje dozivljajo
sréno-zilne zaplete, zal pa zdravljenje depresije ne zmanjsuje
njihove sréno-zilne ogrozenosti. Irski znanstveniki so nedavno
porocali, da je pri bolnikih po srénem infarktu nesposobnost
dozivljanja uzitka (anhedonija) moc¢an napovednik slabega izida,
medtem ko zaskrbljenost in tesnobnost (anksioznost) ter obcu-
tenje lastne nepomembnosti (kognitivni simptom depresije) niso
povezani z zapleti. Anhedonija ni nujno le simptom depresije,
nastopa tudi pri posttravmatskem stresu, motnjah razpolozenja
in psihozah iz spektra shizofrenije. (vir: abstrakt P-311 na EuroPrevent
20172, maj, Dublin, Irska)
Antibiotik azitromicin rahlo poveca nevarnost
nenadne sréne smrti

Vsi antibiotiki imajo stranske ucinke, od katerih so nekateri
lahko celo usodni. Makrolidni antibiotiki, med katere sodi azi-
tromicin, rahlo povecujejo tveganje za prekatne motnje srénega
ritma. Ko so primerjali veliko skupino 347.795 bolnikov; ki so za
okuzbo dihal prejeli azitromicin, s skupino 1.348.672 bolnikov,
ki so prejeli penicilinski antibiotik amoksicilin, so pri azitromi-
cinu zabelezili povecano tveganje nenadne smrti. Ocenjujejo, da
1 milijon zdravljenj z azitromiocinom povzroci 47 nenadnih
srénih smurti. (vir: N EnglJ Med 2012; 366:1881-90)
Zdravilo za povecevanje ravni holesterola HDL
dalcetrapib ne prinasa koristi

Ceprav je v epidemioloskih raziskavah visja raven holesterola
HDL povezana z manjs$im sréno-zilnim tveganjem, se zdravila
iz skupine zaviralcev holesteril ester prenasalne beljakovine
(CETP) niso izkazala. Ze pred leti so opustili torcetrapib, ki je
povecal raven holesterola HDL, a je hkrati povecal tudi pogostost
sréno-zilnih zapletov. Novejse zdravilo dalcetrapib sicer ni bilo
$kodljivo, vendar tudi ni prineslo koristi, zato so proizvajalci
predcasno zakljucili klini¢no testiranje in zdravilo opustili. (vir:
Roche, Inc. Sporacilo za javnost, 12. maj 2012)

v



NASVET!
Rad bi shujsal

Boris Cibic

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!

Vprasanje*

»Star sem 27 let. V zadnijih letih sem se zredil (visok 183cm, telesna
teza 115 kg). Ne vem kako naj ukrepam. Po eni strani mi je jasno,
da moram shujsati, pri Cemer imata velik pomen vsakdanje gibanje
in pravilna prehrana, po drugi pa ne upam se posvetiti $portnim
rekreativnim dejavnostim zaradi preobcutljivosti, da si nakopljem
nevsecne prehladne bolezni in panicne bojazni, da posledi¢no lah-
ko zbolim na srcu. Pa ni moj strah iz trte izvit, saj so taki zapleti
poznani pri nogometasih. Bojazen, da je nekaj narobe s srcem me
obsesivno spremlja! Zdravniki me nikakor ne uspejo prepricati, da
je srce zdravo in da so teZave posledica nezadostnega gibanja. Rad
bi iz zalaranega kroga. Mislim, da bi presekalo gordijski vozel vsaj
kratko opazovanje in zdravljenje v ustrezni bolnisnicni ustanovi.
Kaj mi svetujete? Igor«

*Vprasanje je bilo posredovano po e-posti in ni lektorirano.

Odgovor

Veseli me, da ste pravilno opredelili svoj cilj in ga Zelite tudi
dosedi. Ceprav imate obcutek, da ste v slepi ulici, vam z mo¢no
voljo ne bo tezko najti izhoda. Zavedati se morate, da bo za trajni
ucinek potebna potrpezljivost, dovolj ¢asa in dobra motivacija.
Skoda, ker niste navedli, koliko ¢asa ste ze debeli in koliko ¢asa

se ze trudite najti nac¢in, kako shujsati. Hujsanje je rezultat nizjega
vnosa hranil in zviSane energetske porabe. Pri tem ni potrebno
pretiravati, e posebej, ¢e imate obcutke tesnobe in skrbi glede
zdravja srca. Najlazje se boste zaceli gibati s kratkimi dnevnimi
sprehodi. Za¢nite z 10-minutnim sprehodom, pet minut v eno
in pet minut v drugo smer. Z dosezenim bodite zadovoljni in se
ne obsojajte, ¢e ne boste takoj pretekli maratona. Sprehod pocasi
podaljsujte, najprej na 15 minut, nato na 20, vse do 60 minut
sprehoda na dan. Tako boste pocasi pridobili kondicijo in veselje
do gibanja. Ko boste pripravljeni, lahko pospesite korak, ali se
odpravite skupaj s ¢lani drustva na voden sprehod. V pogovoru
vam bo Cas $e prehitro minil. Pri prehrani vam svetujem, da se
skupaj s svojim osebnim zdravnikom dogovorite za obisk Sole
hujsanja. Pomagali vam bodo s koristnimi nasveti glede sestave
jedilnikov, srecali boste nove prijatelje in delili izkusnje. Ne
zadajajte si previsokih ciljev. Zadajte si manjsi cilj, ki ga boste
zlahka dosegli. Tako bo vasa motivacija vedno pozitivna in vam
pomagala na nadaljnji poti. Tudi psiholoska podpora je zelo do-
brodosla in svetujem vam, da se tudi o njej pogovorite s svojim
osebnim izbranim zdravnikom. Pomagal vam bo najti ustreznega
strokovnjaka ali ustanovo, v kolikor bosta skupaj presodila, da
bi bilo vam tako lazje. v

Posljite SMS SRCES na
1919 in darujte 5 evrov.

Tudi otroci s prirojenimi srénimi
napakami ljubimo Zivljenje! Pomagajte nam!

Posljite SMS s klju¢no besedo SRCE na ot
Stevilko 1919 in prispevali boste 1 evro.

Brezplacna objava * SMS donacijo omogoéa DruStvo za zdravie srca in oZilia Slovenije v sodelovanju z druzbami Telekom Sloveni-
je, 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 odreka-
jo vsem prihodkom iz naslova tako poslanih SMS-sporoCil. Pogoji in navodila SMS Donacije so objavljeni na spletni strani www.zasrce.si.
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Z velikim napredkom moderne tehnologije, ki
nam na nek nacin laj$a zivljenje, delo in celo igro, je
postalo gibanje manj pomemben dejavnik ¢lovekovega
vsakdanjika. Zaskrbljujoce je, da se to Se posebej
odraza med otroki in mladostniki. Razvoj sicer prispeva h kakovosti

zivljenja, hkrati pa je njegova posledica vedno bolj sedeci nacin zivljenja v
zaprtem prostoru, z vedno manj osebnega stika z ljudmi. Clovek mora za
zdrav osebnostni razvoj, ustvarjalnost, obcutek svobode in odgovornosti
sodelovati v razli¢nih dejavnostih, situacijah ter medsebojnih odnosih. Te v
zivljenju potekajo v procesu igre, uc¢enja, dela, umetnosti in Sporta.

Z ucenci 5. razreda smo razmisljati o dejavnostih v pocitnicah, ko veliko
otrok in mladostnikov dolgo v dopoldan spi, potem sedi za racunalnikom
in se preko spleta druzi s »prijatelji, ali pa gleda televizijo in spremlja
nadaljevanke ali celo reklame, ki se v teh urah vrtijo na televiziji. Po
tehtnem razgovoru o moznostih dejavnega prezivljanja teh dni, smo
pripravili nacrte za dogodivscine z vrstniki, ki bodo potekale v naravi.

Morda katera navdusi tudi vas.

Zbudila se bom ob 8:30 uri. Oblekla
mojo mornarsko majico s kratkimi rokavi.
Umila si bom obraz in zobe. Zmiksala
sadje in si namazala kruhek z margarino
in marmelado.

Toc¢no ob 8:50 uri se bom pripravila za
piknik. Poklicem Se prijateljice Pio, Kim,
Laro in Gabrijelo. Vzamem pogrinjek,
kosarica zmini sendviciin sadjem, litrsko
plastenko vode in plasti¢ne kozarcke. Z
vsem tem se bomo odpravile na bliznjo
jaso.

Na jasi se bomo skupaj posladkale
s sadezi, sendvici in pripravile stvari za
igro. Potlej si bomo podajale frizbi in
se $le steklenico resnice. Proti veceru
se bomo topleje oblekle in pospravile
stvari. Odpravile se bomo k meni domov.
Naredile bomo $e manjsi »after party«in
sezabavale vsetjado polnoci. Preoblekle
sebomov pizamoin sle spat, kar primeni.
Upam, da ne bo imel nih¢e ni¢ proti.

Masa Florjancic¢

Pia Skok, 5. a

PLANINSHI IZLET

- Vstanem ob 5:00.

- Pripravim nahrbtnik, vanj dam: vodo,
sendvi¢, suho sadje, prvo pomog, ze-
mljevid, kompas, telefon.

- Pojem zajtrk.

- Avtobus pride ob 6:00, zberemo se 10
minut prej.

- Predlagam nacrt izleta.

- Medvoznjo se zabavamo in govorimo
vice.

- Prispemo in se zathemo vzpenjati na
hrib.

- Med potjo se pogovarjamo, hecamo
in smejemo.

- Na sredini poti imamo malico. To je
pravo!

- Ko pridemo na vrh, imamo pocitek.
- Povratek v dolino pred no¢jo.

- Kaksen dan!
Ana Pozar

POCitnices

OUMPUADA
NA DOMACEM
VRTU

Zjutraj bom vstala ob 9:00 in pojedla
zajtrk. Poklicala bom prijateljice, ¢e drzi,
da na olimpijado pridejo. Zacetek bo ob
13:00.

Pripravila bom razli¢ne trakce in jih
zlepila skupaj. Da bo hisa bolj zZiva, jih
bom prilepila po prostorih. Pripravilabom
darilca za tiste, kizmagajo v doloceniigri.
Seveda pa ne smem pozabiti na kaksen
posladek. Ko bo ura 12:00, bom hitro
pripravila Zlice in jajca, ki jih bodo morali
prenesti od starta do cilja. Sle se bomo
samokolnice, tek z zavezanimi nogami,
skakanje v vrecah, pihanje peres ... Tek-
movanje bo potekalo tako, da se bomo
razdelili v skupine. V vsaki skupini jih bo
5, ¢e se vse udelezijo. Tekmovalke bodo
Katja, Kaja, Ana, Zoi,Pia L., PiaS., Katarina,
Manca, Kim, Laura, Viktorija, Sasa, Lucija,
In Zoja. Ko bomo vse igre izpeljale, bo
sledila razglasitev rezultatov.

Na koncu bo sledil pica party. Vse se
bomo najedle. Pocasi se bomo poslovile
in razdelila jim bom spominska darilca.
Mene pa bo ¢akalo Se pospravljanje.

Zala Rajter Hacin

Anze Jeric, 5. a

Dneva ne mores zadrzati,
lahko pa ga izkoristis.
(Latinski pregovor)
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NOC NA SENIKY

- Ob 8:00 se zbudim.

- Pojem zajtrk.

- Spakiram: pizamo, lu¢ko, spalno vreco,
majhen povstercek, sladkarije, vodne
balone, telefon, kopalke.

- Ob 8:30 pocakam Katjo.

- Ob9:00 greva na avtobus, ki pelje do
Lukovice, kjer zivi moja babica.

- Zababicino hiSov balon¢ke napolniva
vodo in se za¢neva obmetavati.

- Vkleti poisc¢evabazen, kiganapolniva
z vodo.

- Preobleceva se v kopalke in se greva
kopat.

- Ob19:00 po telefonu narociva pico za
vecerjo, saj babice $e ni doma.

- Noc¢ bova preziveli na seniku.

- Ob 20:00 si pripraviva lezisce in senik,
ki nima elektrike, osvetliva z lu¢kami.

- Ob 20:05 se preobleceva v pizamo.

- Nato se posladkava s sladkarijami.

- 0b 20:30 zaspiva. Brez umitih zob.

Kaja Sadar

HOLESARJENJE
$ SOSOLCEM

Vstal bom ob 6:30. Pojedel bom zajtrk.
Sel bom v garazo in pripravil kolo. Ob
8:00 se dobiva pri Maticu. Pogovorila se
bova, kje bova kolesarila, najbrz bovala
na Mengesko koco. Peljala se bova v hrib
in se ustavila prikapelici. Tam bova kolesi
prislonila in sedla na travo. Imela bova
zelo lep razgled. Peljala se bova do vrha
in $la v koco na ¢aj. Gugala se bova na
gugalnici. Ogledala si bova vse Zivali, ki
bodo takrat v okolici ko¢e, nato se bova
spustila v dolino. Med potjo bova $la na
sladoled. Obiskat bova 3la $e sosolca
Josta. Skupaj bomo $li na plos¢ad. Jost
bo vzel zogo, da bomo igrali nogomet.
Ko bo ¢as kosila in bodo starsi ze doma,
se bomo poslovili. Vem, da bo to nepo-
zaben dan!

Marko Jeri¢
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Katja Reven, 5. a
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GRADNJA HISE

Vstanem ob 7:00.

Umijem si obraz in zobe.

Ob 7:15 pojem kosmice z mlekom za
zajtrk.

Zunaj me pricaka moja najboljsa pri-
jateljica Masa.

Odlocili sva se, da bova zgradili hisico
na drevesu.

Kerimamo doma ze material,namaga
ne bo treba kupiti.

Potrebovali bova 3e orodje, ki si ga
bova izposodili v ocetovi delavnici.
Zacelibovazdelom.Masabo polagala
deske, jaz pa zabijala Zeblje.

« Vpetih urah bo najina hisica kon¢ana.

Takrat si bova pripravili obrok. Pekli
bova palacinke, ki jih bova pojedli v
hisici na drevesu.
Zavarnost bova seveda ves cas skrbeli
in UZIVALI!!

Kim Svetelj

Adnan Muratovic, 5. a

se oblecem, zajtrkujem

se umifem

qledam flm

st obujem volevie in qrem na iqrisce

potlicem W”ateﬁe

skupaj volamo — naredimo trening

turnir v volanju

razqlasimo vezultate

odhed dewmov

vederno iqranje z bratem

Nacrte za aktivno preZivete pocitniske
dneve in likovno opremo so pripravili
ucenke in u¢enci 5. a razreda OS Menges.
Mentorica: Andreja Zupanic
Srciko uredila: Bernarda Pinter

Tilen Salja




Marusa Pavéic

Ljudje imajo radi sladko. Ze dojencek se nakremzi, ée mu damo piti kislo, grenko ali slano
pijaco, in se nasmehne, ce dobi sladko. Ta naravna Zelja po sladkem se pri cloveku v Zivljenju
Se povecuje, zaradi prehranskih in Zivljenjskih navad okolja ali zaradi vpliva in ponudbe
proizvajalcev Zivil in pijac. UZivanje sladil v sodobni prehrani se stalno povecuje, ceprav

se izbor in zauZite kolicine posameznega sladila postopoma spreminjajo. To pa vpliva na
pretiran energijski vnos in posledicno na pojav debelosti ter kronicnih nenalezljivih bolezni.

skanje idealnega sladila, ki ne bi dajalo energije, imelo pa bi

prijeten sladek okus, je pripeljalo do razvoja $tevilnih sladil,
vendar takega, ki bi po okusu in varnosti lahko v popolnosti
nadomestilo saharozo, do zdaj $e niso odkrili.

Sladila lo¢imo predvsem na tista, ki dajejo energijo in tista,
ki energije ne dajejo. Vsa sladila, ki dajejo energijo (sladkorji,
med, razni drevesni in drugi rastlinski sirupi, sladkorni alkoholi)
lahko prispevajo k energijski prehranjenosti in posledicam, ki
jih povzroca. Zato je pri njihovem uzivanju bistvenega pomena
zmernost; energija iz sladkorjev naj ne bi presegla 10 % celokupne
potrebne energije. Tudi pri nehranilnih sladilih, ki jih $tejemo v
skupino aditivov in oznac¢ujemo z E-ji, se na osnovi obseznih stu-
dij o njihovi varnosti dovoljene koli¢ine postopoma zmanjsujejo.

Sladila uporabljamo za slajenje jedi in pija¢, ki jih sami
pripravljamo doma (namizna sladila), $e ve¢ pa jih uporablja
zivilska industrija za slajenje brezalkoholnih in energijskih
pija¢, doslajevanje sadnih napitkov, izdelavo sadnih sirupov,
slajenje piskotov, drugih sladic in kosmicev za zajtrk, slajenje
mleénih izdelkov in izdelavo konditorskih izdelkov (bonbonov,
energijskih ploscic, ¢okolade in podobno). Uporabljajo se tudi,
vendar v bistveno manjsi kolicini, za izbolj$anje okusa v drugih
zivilskih izdelkih, na primer v nalivih za zelenjavo. Skoraj ni
zivila, ki ne bi imel dodanih sladil. Kaksen je delez energije iz
sladil je tezko ugotavljati. Po podatkih prehranskih studij naj
bi Americani zauzili cca 16 % energije iz dodanih sladil. Enak
odstotek energije so ugotovili tudi pri mladostnikih v Sloveniji.
Najvecji doprinos dodanih sladil kalori¢ni vrednosti zauzite hrane
je pri Ameri¢anih na racun brezalkoholnih sladkih (35,7 %) in
energijskih pijac (10,5 %). Slovenski mladci popijejo povprecno
44 % (683 ml/dan) pija¢ z dodanimi hranilnimi sladili, mladenke
pa povprecno 41 % (715 ml/dan).

V zadnjih 30 letih se je spremenil nacin slajenja brezalkoholnih
slajenih in energijskih pija¢, pa tudi drugih Zivilskih izdelkov.
Saharozo (kristalni oziroma navadni sladkor) je nadomestil
fruktozni sirup, predvsem zaradi njegovih lastnosti, kot so pri-
merljiva sladkost, vodotopnost, reoloske lastnosti, stabilnost pa
tudi cenenost proizvodnje. Pridobiva se s fermentacijo koruznega
$kroba in je relativno poceni. Fruktozni sirup je mesanica proste
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fruktoze (sadnega sladkorja) in glukoze. Glede na razli¢ni delez
fruktoze v sirupu poznamo fruktozni sirup z 90 % fruktoze, s
55 % fruktoze in z 42 % fruktoze. V industriji pija¢ se uporablja
predvsem 55 % fruktozni sirup, v proizvodnji zivil pa 42 %.

Tisocletja so ljudje uzivali od 16 do 20 g fruktoze na dan,
vecinoma iz svezega sadja. Sprememba sladilnih navad pa je
povzrodila znaten porast uzivanja fruktoze na povpre¢no 54,7
g/dan, lahko pa tudi vec.

V priblizno istem ¢asu, kot znatno povecanje uzivanja fruktoze
se je, predvsem v dezelah z zahodnim tipom prehrane, zacela
pojavljati epidemija debelosti in presnovnih motenj. Pojavilo
se je vprasanje o kratkoro¢nih in dolgoro¢nih uéinkih fruktoze
na zdravje ljudi. Posledice povecanja uzivanja fruktoze naj bi
bile: debelost, vecje tveganje za bolezni srca in Zilja, insulinska
rezistenca, povecanje krvnega tlaka, fruktozna intoleranca, bo-
lezni jeter, povecano tveganje za protin pri ¢loveku, tveganja za
pojav nekaterih rakov in podobno. Po drugi strani pa je dolgo
veljalo, da je fruktoza primerno sladilo v prehrani diabetikov
zaradi njenega nizkega glikemi¢nega indeksa in ker njeni zacetni
presnovni koraki ne potrebujejo insulina. Fruktoza tudi izzove
povecanje energijske porabe, kar se je smatralo za koristno pri
debelih osebah z ali brez diabetesa.

Novejse raziskave so pokazale, da se fruktoza transportira
iz Crevesja v jetra in v jetrih presnavlja na drugacen nacin kot
glukoza in nase telo nima razvitega kontrolnega mehanizma za
uravnavanje presnove fruktoze, tako kot ga ima za uravnavanje
presnove glukoze. Jeterni sprejem fruktoze se ne uravnava z
insulinom, tako kot sprejem glukoze v jetrne in vse druge celice
v organizmu. Glukoza se presnavlja kjerkoli v telesu in oskrbuje
celice z energijo, ki jo potrebujemo za normalno delovanje vseh
nasih tkiv, medtem ko se fruktoza presnavlja le vjetrih. Predvideva
se, da je sposobnost jeter, da presnovijo vecje koli¢ine fruktoze,
kot so potrebne za uravnotezeno oskrbo telesa z energijo, od-
govorna za motnje v energijskih zalogah in energijski presnovi
ter pojav debelosti. Fruktoza je v manjsih koli¢inah pomemben
regulator sinteze glikogena in spros¢anja glukoze iz jeter v kri. V
jetrih se fruktoza presnovi v glicerinaldehid in dihidroksiaceton
fosfat (triozo-fosfat). Ti konéni produkti presnove fruktoze se
nato presnavljajo naprej po glikoliti¢ni poti (poti po kateri se
presnavlja glukoza). Klju¢nega pomena je sposobnost fruktoze,



da obide glavni uravnovalni korak glikolize, to je pretvorbo
fruktozo-6-fosfata v fruktozo 1,6-bifosfat.

Sprememba fruktoze v triozo-fosfat v jetrih je hiter proces, ki
ni odvisen od insulina. Del trioze-fosfata, ki nastane iz fruktoze,
se presnovi v piruvat ter oksidira do CO, in vode, drug del se
spremeni v laktat in preide v krvni obtok. Najvedji del trioze-fos-
fata, ki nastane iz fruktoze, pa se pretvori v glukozo in glikogen
s pomocjo glukoneogeneze. Na koncu se del ogljikov iz fruktoze
lahko pretvori v mascobne kisline. Hkrati fruktoza prepreci
oksidacijo mascob in spodbudi sintezo VLDL-trigliceridov. Tako
lahko fruktoza hitro in brez vsakega nadzora proizvaja glukozo,
glikogen, laktat in piruvat ter tako tvori oba - glicerinski in acilni
del mascob. Nastali medprodukti in pomanjkanje regulacije pre-
snovne poti se lahko odrazajo v velikih koli¢inah trigliceridov, ki
sevjetrih vgradijo vVLDL-lipoproteine. Uzivanje vecjih koli¢in
fruktoze vodi do razvoja popolnega metabolnega sindroma.

Vedno ve¢ dokazov potrjuje, da je fruktoza tudi dejavnik, ki
prispeva k boleznim jeter, predvsem nealkoholne zamasceno-
sti jeter. Fruktoza ne stimulira izloc¢anje insulina, ne povecuje
tvorbe leptina in ne zmanjsuje obcutka lakote. Insulin in leptin
sta klju¢na nasproti delujoca si signala v uravnavanju uzivanja
hrane in telesne teze. Tako fruktoza lahko povzroci nekontroliran
povecan vnos energije. Pitje s fruktozo slajenih pijac ali pijac, kjer
kot sladilo prevladuje fruktoza, ne pa slajenih z glukozo, povecuje
mascobno maso, trebusno debelost,lipogenezo de novo in vnetje
ter tako uvaja insulinsko rezistenco in hipertrigliceridemijo po
zauzitem obroku, posebno pri osebah s prekomerno tezo. Studije
na ljudeh so pokazale, da je bilo uzivanje fruktoze pri bolnikih z
nealkoholno zamascenostjo jeter 3x vecje kot v kontrolni, zdravi
skupini. Dnevna koli¢ina zauzite fruktoze je bila povezana tudi s
povecanim vnetjem jeter. Ve¢jo verjetnost za brazgotinjenje jeter
in napredovanje do ciroze so imeli bolniki, ki so popili najve¢
fruktoze. Te $tudije so oznacile fruktozo kot hitro spremenljiv
okoljski faktor tveganja, kilahko vpliva na napredovanje bolezni.
Se ve¢, nekateri raziskovalci so primerjali prekomerno uZivanje
fruktoze in prekomerno uzivanje alkohola in ugotovili $tevilne
enake zdravstvene posledice (Preglednica).

Pri ocenjevanju vpliva povecanega u¢inkovanja fruktoze na
zdravje ljudi tudi ne smemo pozabiti na dedno fruktozno intole-
ranco in malabsorbcijo fruktoze. Obe presnovni motnji sta dokaj
pogosti. Dedna fruktozna intoleranca vpliva na sposobnost ¢lo-
veka, da prebavlja fruktozo. Pri prizadetih posameznikih se znaki
in simptomi pojavijo v otro$tvu, ko se za¢no uvajati v prehrano
sadje, sokovi in druga hrana. Po zauzitju fruktoze se pri osebah
z dedno fruktozno intoleranco lahko pojavijo nausea, napih-
njenost, bolecine v trebuhu, diareja, bruhanje in hipoglikemija.
Prizadeti otroci zaostajajo v rasti in pridobivanju pri¢akovane
teze. Ponavljajoce se uzivanje hrane, ki vsebuje fruktozo, lahko
vodi do poskodb jeter in ledvic, kome in kon¢no smrti zaradi
odpovedi jeter in ledvic. Pojavnost dedne fruktozne intolerance
se ocenjuje na 1 na 29.000 do 30.000 ljudi vsako leto.

Dedne fruktozne intolerance pa ne smemo mesatis fruktozno
malabsorpcijo. Pri ljudeh z fruktozno malabsorpcijo (moteno
absorpcijo) celice ¢revesja ne morejo normalno absorbirati
fruktoze iz hrane, kar vodi do napihnjenosti, diareje ali zaprtja,
napenjanja in bole¢in v trebuhu. Smatra se, da ima malabsorp-
cijo fruktoze priblizno 40 % prebivalstva zahodne hemisfere.
Fruktozna malabsorpcija je pogost, a cesto neugotovljen, vzrok

Preglednica: Prekomerno uzivanje fruktoze povzroci
Stevilne enake zdravstvene posledice, kot prekomerno
uzivanje alkohola
Kronic¢no uZivanje etanola Kronicno uzivanje
fruktoze

Hematoloske motnje

Elektrolitske nepravilnosti

Povisan krvni tlak (arterijska | Povisan krvni tlak (se¢na

hipertenzija) kislina)

Sréna dilatacijad

Kardiomiopatija* Miokardni infarkt
(dislipidemija, odpornost
na insulin)

Dislipidemija? Dislipidemija? (de novo
lipogeneza)

PankreatitisP PankreatitisP

(hipertrigliceridemija)

Debelost (insulinska
rezistenca)'

Podhranjenost (debelost)

Debelost (insulinska
rezistenca) !

Podhranjenost

Moteno delovanje jeter
(alkoholni steatohepatitis)

Moteno delovanje jeter
(nealkoholni
steatohepatitis)™

Fetalni alkoholni sindrom

Odvisnost Navada, ¢e ne odvisnost

Legenda:  razsiritev, “bolezni sréne misice (miokarda), ki
so posledica degenerativnih ali/in vnetnih procesov, ki od
razli¢nih struktur srca najprej prizadenejo miokard, ¢ disli-
pidemija (motnja v presnovi mascob; pride do sprememb v
koli¢ini in sestavi krvnih mascob),Pvnetje trebusne slinav-
ke, 'odpornosti tkiv na insulin, ® nealkoholno vnetje jeter

za ponavljajoce trebusne bolecine pri otrocih. Za ljudi s celia-
kijo, sindromom razdrazljivega ¢revesja, ali drugih problemov
z absorpcijo oziroma malabsorpicijo, to lahko postane glavni
zdravstveni problem, ki se lahko ucinkovito resi s prehrano, ki
vsebuje malo fruktoze.

Nehranilna sladila (sladila, ki nimajo energijske vrednosti)
sodijo med najstarejse in najbolj razsirjene aditive, ki dajejo zivilu
sladek okus. V primerjavi s saharozo imajo obicajno bistveno
vedjo sladilno mo¢. V prometu so lahko kot namizna sladila ali
za uporabo v proizvodnji zZivil. Za odobritev uporabe v zivilih
mora biti izkazana njihova dolgoro¢na varnost za zdravje ljudi.
Na podlagi predlozenih podatkov za presojo varnosti je dolocen
sprejemljivi dnevni vnos (ang. acceptable daily intake — ADI),
ki predstavlja tisto koli¢ino aditiva, ki ga posameznik lahko
uziva vse zivljenje brez verjetnega tveganja za zdravje. ADI se
opredeljuje na kg telesne mase. Po drugi strani pa so zakonsko
dolocene tudi najvecje dovoljene koli¢ine aditiva v posameznih
kategorijah zivil in od koli¢ine zauzitih pijac ali zivil je odvisen
dejanski vnos aditiva. Dovoljenje uporabe v zivilih ima za sedaj
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pri nas in v vsej EU 17 nehranilnih sladil.

Z rastjo uporabe nehranilnih sladil v zadnjih desetletjih raste
tudi zaskrbljenost glede tveganja za zdravje. Ceprav teoreti¢ni
modeli ugotavljanja maksimalnih koli¢in zauzitih nehranilnih
sladil kazejo, da so le-ti dale¢ pod ADI za odraslega ¢loveka, pa
izpostavljenost specifi¢nih skupin, kot so na primer dojencki in
otroci,nosec¢nice, zelo suhiljudje,ljudje s specificnimi prehranje-
valnimi navadami pove¢anemu uzivanju z nehranilnimi sladili
slajenih brezalkoholnih in energijskih pijac ter drugih zivil lahko
privede do prekoracitve ADI. Ta nevarnost obstaja predvsem pri
monouporabi sladila v posameznem izdelku, ¢e se sladilo lahko
uporablja v ve¢ skupinah zivil. Tej nevarnosti se potrosnik ne
more izogniti, saj koli¢ine uporabljenega nehranilnega sladila
v zivilu ni potrebno deklarirati. Na osnovi razli¢nih raziskav v
EU potekajo ponovne ocene varnosti za vsa nehranilna sladila,
odobrena pred letom 2009, ki praviloma zmanjsujejo ADI in
moznosti uporabe v posameznih kategorijah zivil. Kljub izkazani
varnosti glede kratkotrajne in dolgotrajne uporabe v smislu mo-
znih tveganj za zdravje ljudi, njihov vpliv na apetit, energijsko
ravnotezje ter telesno maso Se ni v celoti pojasnjen.

Primarni namen razvoja nehranilnih sladil je bil v smeri zni-
zevanja energijske vrednosti zauzite hrane in s tem omejevanja
debelosti. Posameznikom, ki bi Zeleli uravnavati svojo telesno
maso, bi taka sladila nudila zadovoljstvo s sladkim okusom, brez
vnosa energije. Vendar danes vemo, da se z veCanjem uporabe ne-
hranilnih sladil mo¢no povecuje delez prebivalcev s prekomerno
telesno maso oz. debelih. Vzroki za ta pojav $e niso razjasnjeni.
Verjetno se obicajne povezave med sladkim okusom in vnosom
energije porusijo in pokazejo v nezmoznosti reguliranja vnosa
hrane ter posledi¢no v prekomernem hranjenju in naraséanju
telesne mase. Ugotovljeno je bilo tudi, da mozgani razlikujejo med
nehranilnimi in hranilnimi sladili. Raziskovalci predvidevajo,da
nehranilna sladila s tem, ko telesu ne nudijo energije, ne sprozijo
povratnega mehanizma - sitosti, pa¢ pa ravno nasprotnega, kar
se kaze v Zzelji po dodatnem vnosu hrane.

Iz vsega navedenega izhaja, da zamenjava saharoze s frukto-
znimi sirupi ali samo fruktozo v koli¢ini do 10 % zauzite dnevne
energije ne vpliva na zdravje ne pozitivno ne negativno. Izbira
sladila je stvar osebnega okusa. Problem nastane, ko je sladila
prevec. Tako prevel saharoze kot fruktoze vpliva na debelost
ter razlicne presnovne motnje in bolezni, ki so s tem povezane,
in ki danes dejansko predstavljajo dale¢ najvecje zdravstveno
breme ¢lovestva. Nepremisljene spremembe sladilnega sredstva
(hranilnega ali nehranilnega), predhodno nepoznavanje u¢inkov
neuravnovesenega vnosa hranil na clovesko presnovo, zahtevan
razvoj vedno novih proizvodov, marketinski pristopi, globalne
spremembe Zivljenjskega sloga, vse to in verjetno Se kaj drugega
vpliva na skokovit porast kroni¢nih nenalezljivih bolezni, ki
so prvenstveno vezane na Cezmerno telesno maso in debelost.

Velik vpliv na nenadzorovano uzivanje sladil ima Zivilska in-
dustrija. Kljub veliki raznovrstnosti sladil vindustrijskih izdelkih
prevladujejo le nekatera (npr. fruktozni sirup, aspartam, acesulfat
K in podobno). Vsako »novo« sladilo, sladilo, ki na osnovi toksi-
koloskih raziskav pridobi dovoljenje za promet, naj bi v zivilih
in pijacah zamenjalo vecéino obstojecih sladil, kar prav gotovo
ni prava pot. Pravila o prehranskem oznacevanju zivil so sicer
uredila oznacevanje sladkorjev kot skupne kategorije,oznacevanje
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nehranilnih sladil pa je $e vedno nepopolno, saj proizvajalcem na
deklaraciji ni treba navesti koli¢ine uporabljenega sladila. Glede
na to, da se varnost nehranilnih sladil dolo¢a v koli¢ini na kg
telesne teze, porabniki ne dobijo bistvene informacije, zato lahko
predvsem pri otrocih in ljudeh z nizko telesno tezo prihaja do
preseganja varnostnih kolic¢in in posledi¢no do obolenj, ceprav
je bilo sladilo oznaceno kot varno.

V mnogih drzavah so prav zaradi zmanj$evanja zauzitih ko-
licin brezalkoholnih sladkanih pija¢ uvedli dodatne varnostne
ukrepe na podrocju ponudbe teh pijac ter uvedbo posebne tro-
Sarine (obdav¢itev). Oba ukrepa sta javnozdravstveno strokovno
utemeljena. O taki resitvi razmiljamo tudi v Sloveniji. Stevilni
predstavniki zdravstvenih strokovnih teles, predstavniki civilnih
zdruzenj in strokovnjaki so podpisali pobudo ministru za zdrav-
je, da izda priporocila za zmanjSanje porabe pija¢ z dodanimi
hranilnimi in nehranilnimi sladili ter zas¢ito najbolj ogrozenih
skupin prebivalstva s tem, da se:

1. Iz vseh avtomatov in prodajnih mest v bolni$nicah in zdra-
vstvenih domovih odstranijo pijace z dodanim sladkorjem:
gazirane pijace in energijske pijace sladkane s saharozo, visoko
fruktoznim koruznim sirupom ali koncentratom sadnega
soka, sadni nektarji, ledeni ¢aji, sirupi).

2. Pjjace z dodanim sladkorjem opustijo iz jedilnikov v vrtcih,
$olah, srednjih $olah, studentskih menzah in v bolni$nicah.

3. Vrtci, $ole in zdravstvene ustanove naj namesto usteklenicenih
vod (plastenke, vodni baloni), zagotavljajo neoporecno pitno
vode, po moznosti neposredno iz pipe (pitniki, vodni bari,
steklene steklenicke za veckratno uporabo).

Podpisniki so tudi ponovno pozvali, naj Ministrstvo za
zdravje in vlada nadaljujeta z dejavnostmi za obdavcenje pijac
z dodanim sladkorjem, slascic in nezdravih zivil. Del sredstev
iz zbrane trosarine (davka) naj bi se namenil preventivi, loeno
od integralnega proracuna. v
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Kuha: Brin Najzer

Predjed:

Belusi s pomaran¢nim prelivom

Sestavine (za 2 osebi):

500 g belusev

jedilna zlica kisa

sok ene pomarance

40 g masla

2 jedilni zlici kisle smetane
sol, poper

Beluse ocistimo in narezemo na manjse kose. Kuhamo jih pribli-
zno 10 minut v vreli, malo soljeni vodi.V posodo vlijemo polovico
pomaranc¢nega soka in kis ter kuhamo na zmernem ognju, dokler
priblizno polovica tekocine ne izhlapi. Potem posodo prestavimo
v parno kopel in dodamo maslo ter preostali pomaranéni sok. Po
okusu solimo in popramo. Ko se preliv ze skoraj ohladi,dodamo
$e kislo smetano za zgostitev. Beluse postezemo na krozniku in
prelijemo s prelivom.

Glavna jed:

Mariniran tunin zrezek z grahom

Sestavine (za 2 osebi):

2 tunina zrezka (12 dag)
sok ene limone

2 jedilni zlici olj¢nega olja
jedilna Zlica sojine omake
pest nasekljanega petrsilja
2 stroka Cesna

origano, poper

300 g graha
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Najprej naredimo marinado. Limonin sok, olj¢no olje in sojino
omako zmeSamo v vecji posodi. Dodamo cesen in petrsilj ter
za¢inimo po okusu z origanom in poprom. Mariando dobro
premesamo in nato vanjo namocimo tunina zrezka. Vse skupaj
postavimo v hladilnik za vsaj pol ure in na polovici casa zrezka
obrnemo. Ponev tanko namazemo z olj¢nim oljem in zrezka
najprej pe¢emo od 5 do 6 minut na eni strani, ju nato obrnemo,
polijemo z malo marinade in pe¢emo $e 5 minut. Grah skuhamo,
dodamo zacimbe po okusu in postrezemo ob zrezkih.

Stadica:

Cesnjev sorbet

Sestavine (za 2 osebi):

200 g cesenj

4 jedilne zlice sadnega sladoleda
(jagoda, visnja, gozdni sadezi,...)
150 ml Sampanjca

Cesnje ocistimo,
umijemo in raz-
jih damo v me-
$anik in jih nase-
kljamo na manjse
koscke. Dodamo
sladoled in zme-
$amo v gladko
maso, prilijemo
Sampanjec. Maso
nato $e enkrat do-
bro premesamo in
prelijemo vzamr-
zovalno posodo.
Posodo damo v
zmrzovalnik za
vsaj eno uro. Ko
se sorbet strdi, ga
z zlico nastrgamo v skodelice in okrasimo z zrelimi ¢esnjami.

Besedilo in fotografije: Brin Najzer v



PREDSTAVLJAMO

Odkritelja sinusnega vozla:
sir Arthur Keith in Martin Flack

Boris Cibic

Kmalu bo minilo 500 let (1528), odkar je angleski znanstvenik in raziskovalec
William Harvey objavil svoje odkritje, da krvne Zile in srce tvorijo zaprt sistem,

v katerem srce s svojimi krci iztiska kri v glavno veliko Zilo (aorto) in posredno v
vse Zile nasega telesa (glej revijo »Za srce«, september 2010, str. 20-21). Odkritje je
popolnoma spremenilo vsa dotedanja pojmovanja o delovanju srca in kroZenju krvi
po telesu. Odprto je ostalo vprasanje, od kod srcu energija za samostojno delovanje,
neodvisno od clovekove volje oziroma dejavnosti. Tekom let so si sledile manjse
neuspesne raziskave. Sele Arthur Keith in Martin Flack sta leta 1907 prvi¢ opisala
obstoj skupka celic v srcu kot prvotnega sproZilca avtomaticnega krcenja srca.

Arthur Berridale Keith

Anatom, antropolog, doktor medicine, znanosti in prava se je
rodil na Skotskem, leta 1866, na deZeli, blizu mesta Aberdeen. Bil
je Cetrti otrok kmeckih starSev in se, po druzinski tradiciji, po
koncani srednji $oli usmeril v $tudij agronomije. Ker je kmalu
ugotovil, da je izbral napacno smer, se je Se pred koncem $tudija
na Gordon College v Aberdeeenu prepisal v tamkaj$njo medi-
cinsko $olo in leta 1888 dosegel akademski naslov »bakalavreat v
medicini«. Zaposlil se je vmestni bolni$nici in se z vso mladostno
zagnanostjo posvetil delu z bolniki na raznih oddelkih.

Bil je cas, ko je drzava razpisovala prosta delovna mesta
za delo zdravnika v rudnikih zlata v Siamu (sedanja Tajska).
Skus$njava ga je premamila in odpravil se je na novo delovno
mesto. V prostem casu je zacel raziskovati srca in lobanje opic
in primatov, nabiral in raziskoval je tudi rastline. Izsledke svojih
raziskav je objavljal vdomovinskem strokovnem tisku. Raziskave
so mu prisluzile ve¢ nagrad (»Struthers medal«, nagrada mesta
Aberdeen s podroc¢ja anatomije, Darwinovo priznanje za delo
na podrodju izvora vrst). V Siamu je prezivel tri leta. Po vrnitvi
v Evropo se je zaposlil na anatomskem oddelku londonske bol-
ni$nice in nadaljeval s proucevanjem zgradbe in razvoja srca pri
cloveku in drugih sesalcih. Zaposlitev je zacasno je prekinil, da
se je posvetil Studiju medicine. Najprej na University College v
Londonu, nato na tedaj sloviti Univerzi v Leipzigu, pod vodstvom
Hisa, svetovno znanega raziskovalca ¢loveskega srca. Studij je
zaokrozil na Univerzi v Aberdeenu, kjer je leta 1894 diplomiral z
kraljevskega »College of Surgeons« in leta 1896 je sprejel vabilo
za sodelovanje v »London Hospital« kot predavatelj anatomije.

Raziskave o srcu so ga pripeljale do prijateljstva s kardiologom
Jamesom McKenzijem in v nekaterih raziskavah, opravljenih zanj,
je postal pozoren na ziv¢ne nitke v visokem predelu desnega
preddvora ob vtoku zgornje votle dovodnice (vena cava superior)
v srce. Skozileta je v srcih sesalceviskal center, ki sprosca drazljaje
za kréenje sréne miSice, potrebne za iztis krvi iz srca v aorto.

Arthur Keith je bil odlic¢en ucitelj in zelo prepricljiv strokov-
njak. Od $tudentov je zahteval natan¢no poznavanje anatomije,
nujno za boljSe razumevanje in oceno klini¢nih slik bolezni. Z
delovnim mestom je bil zelo zadvoljen, saj je lahko nadaljeval
raziskave, zlasti o anatomiji srca. Hkrati se je posvecal raziskavam
na podrocju splosne biologije, botanike in antropologije. V svojih
delih je podpiral Darwinovo evolucijsko teorijo. Strokovno jav-
nost je opozarjal nase s Stevilnimi objavami (v celoti preko 500)
o raziskavah lobanje cloveka in antropoidnih opic ter ¢loveski
evoluciji. Bil je tudi strokovnjak za ¢loveske izkopanine. Profesor
in akademik je leta 1921 prejel castni naslov »Vitez« (Sir). Na
predlog kraljevskega »College of Surgeons« je leta 1908 prevzel
vodstvo glavnega londonskega anatomskega muzeja (Hunterian
Anatomical Museum). To mesto je obdrzal do leta 1933, ko je
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bil upokojen zaradi zdravstvenih razlogov. Ob upokojitvi se je
preselil v mesto Downe, kjer je nekoc¢ zivel Darwin, in kjer so
pravkar ustanovili po njem imenovanem institut. Tam je Keith
prevzel vodstvo instituta in ga obdrzal do svoje smrti leta 1955,
v starosti 88 let.

Martin William Flack

Rodil se je v mestu Borden v Angliji, leta 1882. Medicino
je zalel Studirati star 20 let, po tem, ko je s podporo dobrega
somes$cana, soseda Keitha, dobil stipendijo za $tudij v Wadham
College v Oxfordu. Sredi $tudija se je prepisal v London Hospital,
Kjer je deloval Keith, da se mu je pridruzil pri raziskavah o srcu.
Postala sta sodelavca in nerazdruzljiva prijatelja. Pred koncem
$tudija se je Flack vrnil v Oxford, kjer je leta 1905 diplomiral.
Vrnil se je na delo v London Hospital in tam skupaj s Keithom
nadaljeval raziskave o srcu (predvsem o srcu krta), ter leta 1911v
isti bolnis$nici prevzel dolznosti predavatelja fiziologije. Leta 1914
je Flack postal ¢lan raziskovalne skupine zdravniskega raziskoval-
nega odbora v isti bolni$nici in leta 1919 prevzel predstojnistvo
raziskovalnega centra v vrstah kraljevske letalske sluzbe. Bil je
predan raziskovalec in pisec $tevilnih strokovnih prispevkov o
srcu in o funkciji plju¢ (poskus po Flacku). Umrl je leta 1931 v
mestu Halton, star komaj 49 let.
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Odkritje sinusnega vozla

Pri svojih raziskavah o srcu je Keith sodeloval z delovnim,
sposobnim, inteligentnim sodelavcem, nekdanjim ucencem,
Martinom Flackom. Skupaj sta ugotavljala spremembe v izgledu
sréne misice pri bolnikih, ki so umrli zaradi nerednega delova-
nja srca. Pozorna sta postala na poseben izgled sréne misice na
majhni povrsini desnega preddvora, blizu mesta vstopa velike
zile, prihajajoce iz glave (vena cava superior). Sklepala sta, da
je na tistem mestu, v obliki vretena, priblizne velikosti 7 krat
3 milimetre, skupek posebnih, razli¢no oblikovanih celic sréne
misice. Te nenehno spontano spros¢ajo elektricne drazljaje, ki
vzdrazijo sosedne celice in Zivce, od koder se drazljaji v trenutn-
ku razsirijo po vsem srcu. Ti drazljaji sprozijo kr¢ sréne misice,
potreben za iztis krvi iz srca.

Izsledke svoje dolgoletne raziskave sta objavila leta 1907 v
reviji »]. Anat. Physiol. 41, 172, 1907« v ¢lanku z naslovom »The
Form and Nature of the Muscular Connections between the
Primary Divisions of the Vertebrate Heart«. Leto kasneje je W.
Koch predlagal, da odkriti skupek celic, vkaterem celice nenehno
spro$cajo elektri¢ne drazljaje, ki izzovejo kréenje sréne misice,
po odkriteljih poimenujejo »Keith Flackov vozel« oziroma po
njihovi lokaciji »sinoatrijski vozel, ki ga sodobni zdravniki v
vsakdanji rabi imenujejo kar »sinusni vozel«. v

Sportno plezanje kot strast
in prezivljanje prostega casa

Natalija Gros

Ze dolgo, preden smo stopili na zadnji dve nogi, so nasi predniki plezali visoko po drevesih in
s pomocjo plezanja iskali hrano ter zavetisce pred zvermi. Danes pa opazujemo otroke, kako
radi se podajo raziskovat drevesne krosnje, in kako neznansko uzivajo ob premagovanju
gravitacije. Plezanje spada med clovekova osnovna gibanja poleg plazenja, lazenja, hoje

ter skokov. Danes je sportno plezanje preraslo v tekmovalno in rekreativno strast, s katero

se ukvarjajo tako majhni otroci kot starejsi ljudje. Rekreativno Sportno plezanje s svojo
raznolikostjo ukvarjanja, tako v naravi kot v dvoranah, z vedno novimi izzivi ter sproscenim
vzdusjem zelo dobro vpliva na splosno telesno pocutje. S premagovanjem teznosti, ko
izkljucno s svojimi rokami, nogami ter umom premagujemo steno in sproti iscemo resitve, je
nas namen gibanja po vertikali en sam — doseci vrh smeri in to na popolnoma varen nacin.

Razvoj Sportnega plezanja

Sportno plezanje se je najprej razvilo kot smer alpinizma, Sele
sredi 19. stoletja se je zacelo (pred)zgodovinsko obdobje $por-
tnega plezanja, ki se je zacelo v nemskem delu »Pes¢enjakovega
labskega pogorja« imenovanega tudi Saska Svica. Tu so najprej
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zaleli plezati tehnicno, kar pomeni, da so za svoje napredovanje
po steni uporabljali tehni¢ne pripomocke, kot so plezalne lestve,
klini, zatici, metulji, Zimarji, itd. Kasneje se je prav tu, v Sagki Svici,
vse bolj zacelo razvijati prosto plezanje,kjer je dovoljeno za svoje
napredovanje uporabitile lastno telo, tehni¢ni pripomocki, kot so
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klini oz. dandanes svedrovci, so uporabljeni izklju¢no za namen
varovanja. Sasko plezanje je bilo povezano tudi z bliskovitim
razvojem ameriskega prostega plezanja, ki se je zacelo konec
50-ih let prej$njega stoletja v srediscu tamkaj$njega plezanja,
dolini Yosemite, v Kaliforniji. Od tu se je konec sedemdesetih let
razsirilo po Evropi, v tem ¢asu pa se je pojavil tudi izraz $§portno
plezanje, ki zajema razli¢ne varne oblike prostega plezanja. V
Slovenijo sta idejo prostega plezanja prinesla slovenska alpinista
Iztok Tomazin in Borut Bergant, ki sta leta 1978 obiskala ZDA,
tam spoznala etiko prostega plezanja in jo razsirila tudi doma.

Plezanje v Crnem Kalu, Slovenija (Foto: U. Golob)

Varnost in oprema v $portnem plezanju

Vecina ljudi $portno plezanje $e vedno enaci z alpinizmom,
vendar je to popolnoma druga zgodba. Sportno plezanje je pov-
sem varen Sport, seveda je potrebno spostovati dolocena pravila,
poznati pravilne postopke varovanja in imeti brezhibno opremo.
Solo plezanje, ki ga sem in tja vidimo po televiziji, je plezanje
brez varovanja in ga izvajajo zelo redki plezalci, ki se zavedajo,
da sta vsaka njihova napaka ali zunanji dejavnik lahko usodna.
Vsi, ki se ukvarjajo s Sportnim plezanjem, so vedno varovani
z vrvjo ali blazinami, tako na umetnih stenah v dvoranah kot
v naravnih plezalis¢ih, ki so opremljena tudi z modernimi
svedrovci (predhodniki so bili klini) ter sidrisci. Ti so zavrtani
globoko v notranjost kompaktne skale ali lesenih umetnih sten.

Priplezanju s plezalno vrvjo ima pri varnosti najpomembnejso
vlogo soplezalec,kis pomo¢jo varovalne naprave varuje s tal. Oba
plezalca nosita plezalni pas, ki se oblece na enak nacin kot hlace.
Plezalec v steni je na vrv privezan s tako imenovanim vozlom
“dvojna osmica’, na pasu nosi pripete komplete oz. vponke, ki jih
med plezanjem namesc¢a v svedrovce v steni in si sproti vpenja
svojo vrv. Na nogah nosi plezalnike, ki mu zaradi gume ter svo-
jevrstne oblike omogocajo natancnejse in u¢inkovitejse stopanje
po oprimkih ali skali. Okrog pasu ima privezano vrecko, v kateri
je prah magnezija, ki preprecuje potenje rok in s tem omogoca
boljsi oprijem umetnih oprimkov ali naravnih raz¢lemb v skali.
Plezalna vrv preko vponk v steni povezuje tistega, ki pleza in
tistega, ki spodaj varuje. Tako ob padcih v steni, ki so sestavni
del Sportnega plezanja, varujoci s pomocjo dinamike vrvi in
ustreznega znanja padec ublazi ter, najpomembnejse, zadrzi.
Plezaleclahko po padcu ponovno nadaljuje svojo pot proti vrhu.
Ko prvi plezalec doseze vrh, namesti vrv v sidris¢e na vrhu smeri
in ga soplezalec varno spusti na tla, se naslednji lahko poda v
steno tudi tako, da ima “varovanje od zgoraj”, ki je za zaCetnike

veliko bolj primerno za spro$¢eno ucenje in uzivanje v vertikali.

V dvoranah, na nizkih balvanskih stenah (do najvec 4 metrov
visine), so plezalci varovani z debelimi blazinami, names$¢enimi
ob vznozju stene. Med plezanjem na naravnih balvanih v naravi
vznozje varujejo tako imenovani “crash pad-i’, ki si jih plezalci
sami vsakokrat namestijo pod steno. V nahrbtniku plezalca sta
zazelena tudi ¢elada in komplet prve pomoci.

To je osnovna plezalna oprema za samostojno rekreativno
ali tekmovalno $portno plezanje, s predpogojem, da se je pred
zaCetkom pametno odloditi za zacetni tecaj $portnega plezanja,

kjer udelezence naucijo osnov varnosti, tehnike ter etike $por-
tnega plezanja.

]

v

Osnovna oprema Sportnega plezalca (Foto: N. Gros)

Tekmovalna pravila
Prvo uradno mednarodno tekmovanje v $portnem plezanju

je potekalo leta 1985, prvo svetovno prvenstvo pa leta 1991 v

Frankfurtu. Sportno plezanje e ni olimpijska disciplina. Na

slovenskih tleh so prvo uradno drzavno prvenstvo organizirali

je strokovno pristojna Mednarodna komisija za $portno plezanje.
Na drzavni ravni za razvoj $portnega plezanja skrbi Komisija za
$portno plezanje pod okriljem Planinske zveze Slovenije.
Uradna tekmovanja, kot so tekme za svetovni pokal, evropska
in svetovna prvenstva ter tekme za drzavno prvenstvo, potekajo
izkljuéno na umetnih plezalnih stenah v dvoranah ali na prostem,
slednje morajo biti primerno pokrite. Razlog, da tekmovanja
ne potekajo v naravnih stenah je, da imajo tako vsi tekmovalci
enake pogoje, kjer sta najpomembnejsa dejavnika dolocanje
visine, predvsem pa vremenski pogoji. Tekmovanje nadzirajo
sodniki, ki tudi dosodijo kon¢ne visine in rezultat tekmovalca.

V cCasu razvoja $portnega plezanja so se izoblikovale stiri
tekmovalne discipline, vsaka s svojimi pravili.

- Tezavnostno plezanje - poteka na velikih umetnih stenah,
kjer tekmovalci plezajo varovani z vrvjo. Zmaga tisti, ki v
zadnjem krogu tekmovanja pripleza najvisje oziroma na vrh
smeri. Cas za nastop je omejen na od 6 do 8 minut.

- Balvansko plezanje - poteka na nizkih umetnih stenah, raz-
li¢nih oblik in naklonov, tekmovalci so varovani z blazinami.
V vsakem krogu tekmovanja je doloceno $tevilo balvanov (od
4 do 5), kjer imajo za vsak balvan na voljo 5 minut plezanja
ter 5 minut pocivanja. Zmaga tisti, ki spleza ¢im vec balvanov
v ¢im manj poizkusih.

- Hitrostno plezanje - poteka na velikih umetnih stenah,
tekmovalci so varovani z vrvjo, $teje se ¢as plezanja. Zmaga
tisti, ki je najhitrejsi, tetkmovanje poteka po sistemu izpadanja.
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Zadnja leta je zaradi standardizirane stene in smeri - linije,
mogoce postavljati vedno nove svetovne rekorde.

- Kombinacija - je sestevek vseh treh disciplin. Steje se tako
za skupni seStevek svetovnega pokala kot na evropskih in
svetovnih prvenstvih.

Tekma za svetovni pokal. Z desne proti levi: Lucija Franko,
Mina Markovic, Klemen Becan, Natalija Gros, Maja Vidmar
s takratnim selektorjem

Fenomen slovenskih Sportnih plezalk

V Sloveniji velja izpostaviti fenomen svetovne uspesnosti
$portnih plezalcev, predvsem plezalk. Prva je posegla v svetovni
vrh tekmovalnega Sportnega plezanja in odprla vrata svojim na-
slednicam Martina Cufar, ki je med bogato bero svojih rezultatov
posegla po najzlahtnejSemu v tem Sportu, naslovu svetovne prva-
kinje Ze leta 2001. Sledila ji je Natalija Gros, ki je s tremi naslovi
svetovne mladinske prvakinje, naslovom evropske prvakinje ter
zmagovalke skupnega seStevka v kombinaciji Se dodatno vzpod-
budila domaco konkurenco k osvajanju novih svetovnih odlicij.
Maja Vidmar je z medaljami s svetovnih in evropskih prvenstev
ter zmagami v svetovnem pokalu v teZavnostnem plezanju postala
najuspesnejsa slovenska $portna plezalka. Dekletom so sledile
tudi Majina sestra Katja, e ena Skofjelo¢anka Lucija Franko ter
Ptuj¢anka Mina Markovi¢. Mina, prav tako svetovna mladinska
prvakinja, po dolgoletni beri odli¢nih rezultatov zadnje leto pri-
haja na vrhunec svoje tekmovalne kariere in zmaguje na tekmah
za svetovni pokal tako v tezavnostnem kot balvanskem plezanju,
kar jo trenutno uvrséa med najbolj vsestranske tekmovalke na
svetu. Dekleta so prav tako ena izmed najboljsih na svetu tudi v
skalnem plezanju, kjer s prosto preplezanimi tezkimi smermi -
linijami v naravnih plezali$¢ih v Sloveniji in po svetu, postavljajo
nove mejnike tudi v tem segmentu $portnega plezanja.

Vrhunskim Zenskim dosezkom sledijo tudi fantje. Klemen
Becan, svetovni mladinski prvak in nosilec medalj z evropskih
prvenstev v kombinaciji, s svojimi dosezki na tekmovanjih in v
skalnem plezanju motivira mlajse reprezentante, ki prav tako ze v
mladinski reprezentanci prinasajo domov medalje s svetovnih mla-
dinskih prvenstev in zelo obetajoce rezultate ¢lanskih tekmovanj.

Glede nato,daje Sportno plezanje razmeroma mlada §portna
panoga, in da v Sloveniji primanjkuje primerne infrastrukture
za trening in razvoj vrhunskih Sportnih plezalcev, se marsikdo
vpra$a, Cemu pripisujemo ta fenomen. Pravega odgovora ni, je pa
dejstvo,da smo Slovenci trmasti in zelo vztrajni, da globoko v nas
tli velika zelja po dokazovanju, da smo kljub temu, da izhajamo
iz majhne drzave, tako po srcu kot dosezkih, veliki.
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Gibalne zahteve sportnih plezalcev

Sportno plezanje velja za tehni¢no zahteven §$port,
najpomembnejsi element, ki omogoca napredovanje, je tehnika
nog. Vecina misli, da je to mo¢ rok, vendar temu v navpi¢nih
vertikalah ni tako, saj se je v primerih, kjer so oprimki zelo majhni,
potrebno zanesti na pravilno postavitev nog, ki plezalca gib za
gibom, korak za korakom, ponesejo proti vrhu. Pri postavitvi
nog so v veliko pomoc¢ usklajena koordinacija celega telesa, ¢im
boljsa gibljivost nog, predvsem kolkov, ter dobro ravnotezje.
Sele nato je potrebna moc ramenskega obro¢a in specifi¢na mo¢
upogibalk prstov in zapestja, ki jo plezalci za uspesne zacetke
najvec pridobijo kar z nabiranjem plezalnih kilometrov v stenah.

Kdo vse lahko pleza?

V $portnem plezanju ni nikakr$nih omejitev. Pleza lahko prav
vsak, ni pomembna teza, viSina ali starost, Steje samo Zelja, dobra
volja ter pripravljenost, premagati samega sebe, svoje dvome in
strahove. Plezanje vsakega popelje v svet, ko je na steni sam s
seboj,uziva vlepoti gibanja in raztegovanju ter treniranja lastnega
telesa, ki dandanes v druzbi sedecega cloveka krici po tovrstni
rekreaciji. Pod steno plezalca lahko spremlja vsa druzina, s prija-
teljilahko v naravnih plezalis¢ih prezivimo prijetne skupne izlete
na svezem zraku in v stiku z naravo. Plezalci (predvsem otroci)
se s plezanjem ucijo in krepijo pozitivne vzorce razmisljanja ter
pozitivne lastnosti, kot so vztrajnost, odlo¢nost, samozavest,
samostojnost, odgovornost. v
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Babji cari

Marjetka Troha

Iz Babnega Polja na Babno Polico

A li ste vedeli, da imamo v Sloveniji poleg Babnega Polja in
Babne Police (oba kraja sta v ob¢ini Loska dolina) tudi
druge kraje, ki se lahko ponasajo s tem, da imajo pri njih glavno
besedo babe?

V ob¢ini Smarje pri Jel3ah imajo Babna Brda, v kar treh ob¢inah
(Dobrova - Polhov Gradec, Smarje pri Jel3ah in Trebnje) Babno
Goro, v Smarjah pri Jelsah Babno Reko in v Kranju Babni Vrt.

Ni kaj. Je pa baba res prava baba. Ima svoje polje, polico, brdo,
goro,reko in vrt. Da ne omenjamo Arheoloskega parka Divje babe,
ki se ponasa z najdbo verjetno najstarej$ega glasbila na svetu.

Za vsak kraj obstajajo Stevilne legende in razlage, zakaj se
posameznemu kraju rece tako, kot se. Baba po ljudskem vero-
vanju pomeni bajeslovno bitje, ki nastopa v podobi hudobne ali
prijazne starke. Kakorkoli Ze, tokrat vas bomo iz Babnega Polja
popeljali na Babno Polico. Pred podruzni¢no osnovno $olo v
Babnem Polju v zahodnem delu vasi skrenemo desno na staro
kolovozno pot, ki nas bo po uri zmerne hoje pripeljala do ljubke
vasice na obrobju ob¢ine Loska dolina. Pod varnim zavetjem
Tolstega vrha ter pred $irnimi travnatimi planjavami se nahaja
idili¢na vasica Babna Polica.

Legenda o nastanku Babne Police

Z Dolenjske je do zemljiskega gospoda v Grad Sneznik prislo
pet ali Sest druzin s prosnjo za primeren kos¢ek zemlje, da bi se

Cerkev svetega Antona Pus¢avnika na Zegnanjsko nedeljo
(Foto: Alenka Veber)

AN

Po kraskem polju na Babno Polico (Foto: Alenka Veber)

nastanili v teh krajih. Oskrbnik grajske posesti jim je povedal, da
je nekoliko visje dolinica, ki jo je sicer treba odistiti, vendar ima
studencek s stalnim dotokom vode. Kraj so si prisleki ogledali in
bil jim je zelo vSe¢. Zadovoljni so se ze v mraku odpravili nazaj
proti gradu. Z njimi je bila tudi noseca zZenska, ki poti nazaj ni
zmogla, zato je ostala, z njo pa eden od moskih, najbrz njen moz.
Po vrnitvi je gras¢ak takoj opazil, da se niso vrnili vsi. Povedali so
mu, da je noseca zenska — baba opesala in ostala gori na polici.
Ker je bila Ze tema, je gradcak zaukazal, naj jo gredo z baklami
iskat, da bodo skupaj prenocili v gradu. Temu kraju so zato rekli
Babja Polica. Iz vojaskih kart Kraljevine Jugoslavije je razvidno,
da so jo srbski kartografi poimenovali Babina Polica.

Babna Polica skozi ¢as

Kljub svoji majhnosti in skromnosti se vas lahko pohvali s
pestro in bogato zgodovino.

Sledove prazgodovinske poselitve in zivljenja v tej vasi kazejo
najdbe loncevine, posode in raznega orodja. Tudi izkopanine iz
obdobja Rimljanov dokazujejo, da je bila tu neko¢ utrjena nasel-
bina z »Grad¢kom«. V listinah se Babna Polica prvi¢ omenja leta
1327 kot Polz, nekaj desetletij kasneje (leta 1403) pa se omenja
ne le cerkev, temvec celo bratovs$cina sv. Antona PuScavnika. Leta
1526 je vas dozivela ze prvi nasilni vpad Turkov, iz tistega casa je
$e vedno ostalo lepo ohranjeno tursko ognjis¢e na Tolstem vrhu.
Ognjisce je bilo namenjeno opozarjanju pred turskimi prihodi
in napadi. Do obdobja, ko je vas napadel italijanski okupator,
je vasica zivela mirno in spokojno. V vasi je bilo 15 his, imela
je svojo Solo, gostilno in trgovino. Leta 1866 je v njej Zivelo 94
vas¢anov, ki so se ukvarjali predvsem z Zivinorejo, gozdarstvom
in poljedelstvom. Leta 1942 so vas mo¢no prizadela grozodejstva
druge svetovne vojne. Takrat je bila vsa vas pozgana in oropana,
prizaneseno je bilo le cerkvi in Crnakovi »pajstabi«. Vas¢ani so
bili odpeljani v internacijo na Rab in od tam v Gonars, do konca
vojne je svoja zZivljenja zrtvovalo kar 23 vas¢anov. Po vojni so
domacini vas obnovili in v njej ponovno zaziveli, iz ¢asa Rupni-
kove linije pa so $e danes ohranjeni vojaski jarki na Tolstem vrhu.

Babna Polica danes

Kljub kapitalizmu in potrosnistvu so ljudje na Babni Polici
ostali skromni in dobrodusni. Zadovoljili so se z ozko asfaltirano
cesto, ki se po strmem klancu prevali v ravnino. Prav vsak obi-
skovalec si na $irnih zelenih trav nikih in ob pogledu na idili¢no
vasico spocije oci. Sredi$ce vasi je §e vedno cerkev sv. Antona
Puscavnika, ki je obdana z bogatimi sadovnjaki, susilnicami
sadja in cebelnjaki.
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Danes je Babna Polica grucasta vasica z dvanajstimi hisami
(ter dvema hiSama v gradnji) in dvajsetimi prebivalci. Vecina
prebivalcev je v pokoju, ostali vasc¢ani se ne ukvarjajo vec s
kmetijstvom in gozdarstvom, temve¢ hodijo na delo v bliznje
industrijske obrate. Vas se sicer ne more ve¢ pohvaliti s Solo in
gostilno, se pa kiti z vrsto priznanj za najlep$o in najbolj urejeno
vas v ob¢ini Loska dolina. Skozi vas pelje tudi pespot iz Babnega
Polja do Goricic.

Cerkev sv. Antona Puscavnika

Cerkev sv. Antona Puscavnika se prvi¢ omenja leta 1403; leta
1892 so preslico nadomestili z zvonikom ter dozidali zakristijo.
Cerkev je bila temeljito obnovljena leta 1913, ko je bila prekrita
streha, prebarvan zvonik, prebeljena notranjost in ometana
zunanj$c¢ina. Takrat je bila verjetno prekrita tudi bogata posli-
kava, ki je krasila zunanj$¢ino cerkve. Zadnja obnova cerkve je
s pomocdjo vas¢anov potekala v 90. letih 20. stoletja, ko so bila
obnovljena cerkvena vrata, okna in ograja. Zvonove je vojska
med prvo svetovno vojno pobrala za izdelavo topov, zato so
morali leta 1923 kupiti nova Zelezna zvonova, tezka 685 in 550
kg, ki sta v zvoniku $e danes.

Cerkev ima tri oltarje: glavni je posvecen sv. Antonu, stranska
pasv.Gregorju Velikemu in sv. Hieronimu. Glavni oltar iz leta 1716
upodablja sv. Antona s palico, knjigo, prasi¢em in zvonckom, saj
je sv. Anton zavetnik domacih zivali, zlasti prasicev, zivinorejcev,
pastirjev in mesarjev. God praznuje 17. januarja. Na ta dan je
neko¢ na Babni Polici potekala licitacija svinjskih kra¢, danes
pa se odvija tradicionalno Zegnanje, na katero privedejo vsako
leto veliko konj iz $tevilnih vasi Loske doline. Malo Zegnanje je
na belo nedeljo.

Zemljepisna lega

Babna Polica (757 m) je ena izmed 21 vasi v ob¢ini Loska do-
lina, ki se nahaja med Babnim Poljem in Podgoro. Vas in travnike
obdajajo Tolsti vrh (907 m), Kozljek (896 m), Maslovec (892 m) in
Gracek (770 m). Lezi na nemirnih kraskih tleh, zato tudi na Babni
Polici obcasno prihaja do jesenskih povodenj. Babna Polica ima
poleg jame Nozica tudi Lokev s stalnim dotokom vode in celo
lastni vir pitne vode. Obdana je z bogatimi bukovimi gozdovi, ki
so vasico in njene domacine ze nekoc¢ varovali pred naravnimi
nesreami in jo varujejo tudi danes. Poleti je klima osvezujoca,
pozimi pa na Babni Polici pogosto pritisne hud mraz. Gojenje
obcutljivih agrokultur zato ni bilo nikoli mogoce. Kljub temu so
se do danes ohranile »gredice«. Na majhnem koscku prisojne in
rodovitne zemlje, ograjene s kamnito ogrado, je neko¢ v skupnih
gredicah vsaka gospodinja pridelala nekaj zelenjave, danes pa jih
obdelujejo le e redki, ker Zelijo ohraniti tradicijo.

Babna Polica v jesenskem jutru (Foto: Alenka Veber)
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Crnakova pajsteba - susilnica sadja (Foto arhiv Vinko Mihel¢i¢)

Kulturna in naravna dedisc¢ina

Na Babni Polici si lahko ogledamo staro, a obnovljeno susil-
nico sadja - paj$tobo, domacini pa vam bodo za pokusino rade
volje ponudili suhe hruske, »Ce$pe« ali »SkorSe«. Od nekdaj so
Poli¢ani znani tudi po zganjekuhi.

Kljub mrazu na Babni Polici ne poznajo pozebe. Tam zato
lepo uspevajo mogo¢ni orehi, iz njihovih plodov gospodinje
pripravljajo slastno orehovo potico. Na Babni Polici si lahko
ogledate $e zbirko jelenovih rogov, ter v sredis¢u vasi spomenik
NOB, ki je posvecen vsem padlim in izgnanim vas¢anom med
drugo svetovno vojno. V blizini vasi, na (Rob’¢) Rob¢em lazu, se
je lepo ohranila »pol$nac, ki jeseni domac¢inom omogoca stari
nacin lovljenja polhov.

Ljudsko izrocilo

Ze iz &asov Marije Terezije
je veljalo, da mora vsak fant, ki
se poroci, posaditi dve hruski.
Na Babni Polici pa vam lahko
domacini pokazejo tepko, o

Sveti Anton ima prasica,
to je Ziv dokaz in prica,
kdor ga prosi za moZa,
dobi na prste kar po dva.

kateri govori prav posebna le- Nasa Spela je prosila,
genda. Ce se na sv. Antona dan da b’ se omoZzila,
zaleti$ v hrusko in se njen vrh kar potrkal Zenin je

zatrese, vam bo pomagala najti
moza ali Zeno. Da ta zgodba ni
izmisljena, dokazujejo resni¢no
sklenjene zakonske zveze pa
tudi ljudska pesem, ki omenja
sv. Antona. v

na njeno majhno okence.

Balo so Ze pripeljali,

in prasice tri zaklali,
Struklov spekli polno kad,
za tiste, ki jih jejo rad.

Izhodisce in cilj poti: Rihtarjeva domacija nasproti z. c. sv. Nikolaja
v Babnem Polju — Babna Polica, p. c. sv. Antona Pus¢avnika

Zahtevnost in dolZina poti: pot vodi po kolovozni poti, za pot v
eno smer bomo potrebovali dobro uro hoje

Moznost vodenja: Zavod Rihtarjeva domacija, Babno Polje 67,1386
Stari trg pri Lozu, GSM 041 260 985

Spletne strani: www.rihtarjeva-domacija.si

Zemljevid: Atlas Slovenije. 2005. Ljubljana: Mladinska knjiga, 179/
B3, A3.

Okus izleta: Turisticna kmetija Pri kovaciji, Babno Polje 28 ¢, 1386
Stari trg pri Lozu, GSM 041 735 848

Priporocamo, preberite: Kebe, Janez. 1996. Loska dolina z Babnim
Poljem. Ljubljana: Druzina.
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Svetovni dan srca,
29. september 2012
»En svet, en dom, eno srce«

Varujmo vsa srca v druZini, z zdravju
prijaznim domacim okoljem

eto$nji svetovni dan srca bo nadaljeval z lanskoletno temo
L o skrbi za zdravje v domacem okolju, bolj pa se bo posvetil
Zenskam in otrokom.

Bolezni srca in Zilja imajo status bolezni starejsih ljudi, pred-
vsem mogkih. Zenske podcenjujejo lastno tveganje za nastanek
bolezni srca in zilja, ceprav blizu polovica vseh bolezni srca in
zilja zadene tudi njih. V primeru, da niso sladkorne bolnice, in
da nimajo previsokih vrednosti trigliceridov v krvi, jim hormon
estrogen sicer pomaga k vi§jim vrednostim dobrega holesterola
HDL, ki jih $¢iti, vendar, ko so v obdobju menopavze, se lahko
pri njih pojavi bolezen srca in Zilja z enako gotovostjo kot pri
moskih. Otroci so Se posebno ranljiva skupina, saj imajo zelo
malo nadzora nad okoljem v katerem Zivijo in so omejeni pri
izboru zdravih zivljenjskih navad. Pri danasnjih otrocih narasca
verjetnost, da bodo kasneje v zivljenju zboleli za sréno-zilno
boleznijo in to kljub mnogim dejavnostim za promocijo
zdravega Zivljenjskega sloga. Zenske/mame so v mno-
gih primerih tiste, ki svojo druzino varujejo pred
nezdravimi Zivljenjskimi navadami in ustvarjajo
zdravju prijazno domace okolje.

Druzina je najmocnejsa pri oblikovanju
odnosa do zdravega nacina zivljenja in pri
zagotavljanju zdravega Zivljenjskega sloga,
zdravega srca vseh druzinskih clanov. Druzina
je prvoin odlo¢ujoce mesto za razvoj zdravih
zivljenjskih navad pri otrocih, da bodo tudi
v kasnejsih Zivljenjskih obdobjih skrbeli za
svoje zdravje z zdravimi zivljenjskimi nava-
dami in odlo¢itvami.

Drustvo za zdravje srca in oziljabo obelezilo
svetovni dan srca s stevilnimi prireditvami,

ki bodo potekale ves september, deloma Se tudi v oktobru. Pri-
pravili in natisnili bomo zgibanke in plakate svetovnega dneva
srca—»En svet,en dom, eno srce, organizirali zdravstveno infor-
mativne radijske in televizijske oddaje na temo svetovnega dne,
natecaj »Zivim zdravo« za najboljse likovne in literarne izdelke
ucencev od 1. do 5. razreda — najboljsi izdelki bodo na ogled v
okviru razstave ob svetovnem dnevu srca, v reviji Za srce in na
spletni strani drustva www.zasrce.si, nacrtujemo ve¢ prireditev
po Sloveniji, osrednjo prireditev v Ljubljani, predavanja, delav-
nice, pohode in $e kaj. O vsem tem bomo obvescali v naslednji
Stevilki revije Za srce. v

Natasa Jan
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Predavanje o perferni arterijski bolezni in
meritve glezenjskega indeksa za ¢lanice
Zveze drustev slepih in slabovidnih Slovenije

rustvo za zdravje srca in ozZilja Slove-
Dnije je skupaj z Zvezo drustev slepih
in slabovidnih Slovenije pod pokrovi-
teljstvom podjetja Mesi d.o.o. 12. maja
2012 v Domu oddiha v Izoli izvedlo pre-
davanje o periferni arterijski bolezni ter
preventivne meritve glezenjskega indeksa
z avtomatskim merilnikom za hitro in

natan¢no diagnozo periferne arterijske
bolezni. Pou¢no in zanimivo predavanje je
izvedel Primoz Pracek, dr. med., ki je tudi
po koncanem predavanju svetoval prei-
skovankam. Meritev glezenjskega indeksa
se je udelezilo ve¢ kot dvajset slepih oz.
slabovidnih Zensk iz vse Slovenije, starih
od 35 do 88 let. Veseli nas, da je vecina

udelezenk imela dobre izvide preiskave,
zgolj v slabih 14 odstotkih smo odkrili
znizane vrednosti glezenjskega indeksa.
Prav vse udelezenke so bile s preventivno

akcijo in predavanjem zelo zadovoljne.
v

Jasna Jukié Petrov(i

Celotna sestava novega vodstva
Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije
za obdobje 2012 - 2016

V torek, 20. marca 2012, je skupscina drustva izvolila
novo vodstvo in organe za naslenji Stiriletni mandat.

Za predsednika drustva je bil izvoljen
prim. Matija Cevc, dr. med.

Za podpredsednike so bili soglasno
izvoljeni:
1. Prim. Boris Cibic, dr. med.
2. Prof. dr. Irena Keber, dr. med.
3. Boris Kurent, dipl. oec.

V nadzorni odbor so bili izvoljeni:
1. Ana Bilbija
2. Drago Cernos
3. Marinka Mohar

In za namestnike:
1. Jurij Osredkar
2. Dana Kosicek
3. Boris Skedelj

V castno razsodisce so bili izvoljeni:
1. Silvo Gorenc
2. Prof. dr. Blaz Mlacak, dr. med.
3. Anton Vencelj

Za srce * junij 2012

In namestniki:
1. Stojan Kariz, dr. med.
2. Matjaz Najzer
3. Jasna Jukié Petrovcic

Za clane sveta drustva so bili izvoljeni:
1. Prof. dr. Josip Turk, dr. med.

Prof. dr. Ales$ Blinc, dr. med.

Prof. dr. Miran F. Kenda, dr. med.

Mojca Prah Klemencic

Danica Rotar Pavli, dr. med.

Prof. dr. Irena Keber, dr. med.

Marko Bokal

Milena Strasek

Prim. Herbert Bernhardt

O ® N W

Clani upravnega odbora:
1. Prim. Matija Cevc, dr. med.,

predsednik

2. Prim. Boris Cibic, dr. med.,
podpredsednik

3. Prof. dr. Irena Keber, dr. med.,
podpredsednica

4. Boris Kurent, dipl. ekon.,
podpredsednik

5. Franc Zalar, direktor

6. Franci Borsan, dipl. ekon.,
predsednik podruznice za
Dolenjsko in Belo krajino

7. DuSan Bozi¢, dr. med., predsednik
podruznice za Kocevje

8. Silvo Gorenc, predsednik
podruznice za Posavje

9. Stojan Kariz, dr. med., predsednik
podruznice za Slovensko Istro

10. Cvetka Melihen Bartoli¢ dr. med.,
predsednica podruznice za severno
Primorsko

11. Mag. Vilma Regovc, predsednica
podruznice za Gorenjsko

12. Ljubislava Skibin, dr. med.,
predsednica podruznice za Kras

13. Prim. Janez Tasi¢, dr. med.,
predsednik podruznice za Celje

14. Majda Zanoskar, vms, predsednica
podruznice za Korosko v

Franc Zalar



Tudi otroci

S prirojenimi

srénimi napakami *

ljubimo Zivljenje! 1 W T
Pomagajte nam! |

Posljite SMS s

klju¢no besedo SRCE N
na Stevilko 1919

in prispevali

boste

1 evro.

—
=il

Posljite SMS
SRCES5 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.



36 ZA
SRCE

PODRUZNICA LJUBLJANA

DRUSTVENE NOVICE

Likovni in literarni natecaj
z naslovom »Zivim zdravo«

D rustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije je v okviru de-
javnosti ob letoSnjem Svetovnem dnevu srca priredilo
likovni in literarni natecaj z naslovom »Zivim zdravo«, s katerim
zelimo spodbujati razmisljanje, kako v resnici skrbimo za zdrav
zivljenjski slog v druzini.

K sodelovanju smo povabili $ole s podroc¢ja Mestne obcine
Ljubljana,u¢ence od 1.do 5.razreda, saj Mestna ob¢ina Ljubljana
vletu 2012 sofinancira program »Ohranjanje in promocija zdravja
otrok in mladostnic/mladostnikov na podroéju Ljubljane, ki
ga izvaja Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije, podruznica
Ljubljana. Del teh dejavnosti je tudi natecaj.

Geslo letos$njega svetovnega dneva srca »En dom, en svet,
eno srce« zeli spodbujati skrb za ohranjanje zdravja v druzinah,
predvsem z zdravim Zivljenjskim slogom.

Druzinaje poleg vrtca in Sole prva, najpomembnejsa skupnost,
ki otroka lahko usmeri v Zivljenjske navade, ki mu bodo povecale
moznosti za zdravo in dolgo Zivljenje.

Vse vec raziskav ugotavlja, da prekomerna telesna teza in
debelost pri otrocih sodita med vedje javnozdravstvene tezave.
Zdravljenje debelosti je dolgoro¢no ve¢inoma neucinkovito, zato

PODRUZNICA ZA KOROSKO

je vec¢ji poudarek na preprecevanju prekomernega pridobivanja
teze otroka in mladostnika. Premalo gibanja in neustrezna pre-
hrana, povzrocata prekomerno telesno tezo in debelost. Prevec
zauzitih kalorij, ki jih daje na jedilniku prepogosto cenena, hitro
dostopna in predelana prehrana, se druzi s prenizko porabo
kalorij.

Da bi omogoc¢ili spremembo navad, ki vplivajo na energijsko
ravnovesje, je potrebno preuciti osebnostne, druzinske, Solske in
okoljske dejavnike, ki pogojujejo tovrstne navade.

Z natecajem zelimo spodbujati razmisljanje, kako v resnici
skrbimo za zdrav zivljenjski slog v druzini - kako prezivljamo
prosti ¢as, smo dovolj telesno dejavni, se zdravo prehranjujemo,
ali kdo v druzini kadi, pije alkohol, ali starsi dovolj casa namenijo
prezivljanju prostega Casa s svojimi otroki in podobno.

Sodelujoce u¢ence bomo obvestili o izidu natecaja, avtorje
najboljsih del pa nagradili s prakti¢nimi nagradami ter njihova
dela razstavili ter objavili na spletni strani drustva in v reviji Za
srce. v

Natasa Jan

Sr¢ki hodimo po Malgajevi poti

Korosko domoljubno drustvo Franjo Malgaj (v
nadaljevanju KDD Franjo Malgaj) iz Raven na
Koroskem nas je pred leti povabilo na pohod
po Malgajevi poti.

Pohod po Malgajevi poti (Foto: Andreja Cibron - Kodrin)
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P rijaznemu vabilu smo se koroski ,,srcki“ z veseljem
odzvali in tako vsaj enkrat na leto organizirano pre-
hodimo to lepo razgledno pot. Nekateri ¢lani se udelezu-
jejo tudi pohodov, ki jih veckrat na leto organizira KDD
Franjo Malgaj ali pa jo prehodijo v manjsih skupinah.
Pohodniki se obi¢ajno zberemo pri Kulturnem centru na Rav-
nah in po Malgajevi ulici nadaljujemo preko mostu cez reko
Mezo. Tu preckamo magistralno cesto Crna — Dravograd in
nadaljujemo po markirani planinski poti, ki se vije proti Ste-
harskemu vrhu. Pri kmetiji Zmolak nas smerokaz popelje proti
turisti¢ni kmetiji Spodnji Le¢nik, kjer imamo obicajno krajsi
odmor. Pred tem na primernem kraju malo potelovadimo in
uzivamo v razgledu po nasi ¢udoviti Korogki. Najve¢ obcudo-
vanja sta delezni Peca in Ur§lja gora s prostranimi gozdovi in
samotnimi kmetijami. Lepo se vidijo Prevalje in Ravne, ki iz te
perspektive razkrijejo svoje Zelezarsko in industrijsko poreklo.
Pot nadaljujemo mimo lovske preze in zaselka Tolsti Vrh do
Malgajevega spomenika (spomenik borcem za severno slovensko
mejo 1918 - 19 in borcem NOB 1941 - 45 ) na Dobrijah. Ob
spomeniku kratek ¢as posvetimo zgodovinskemu spominu bojem
za Korosko ob razpadu Avstro-ogrske monarhije, zadnjim bojem
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partizanov leta 1945 in bojem v
osamoosvojitveni vojni leta 1991.

Spomenik stoji ob magistralni
cesti, blizu mesta, kjer je 6. maja
1919 tragi¢no padel, $e ne 25-letni,
junak, borec za severno Slovensko
mejo, Franjo Malgaj.

Pot nadaljujemo cez reko Mezo
po gozdni poti proti naselju Javor-
nik na Ravnah. Zadnji smerokaz
nas usmeri preko brvi. Cez Javor-
nik se spustimo proti centru Raven
in tako po dveh urah prijetne hoje
zaklju¢imo pohod na izhodis¢u
(v¢asih nadaljujemo prijetno dru-
zenje ob malici).

Malgajevo pot so si zamislili in trasirali v KDD Franjo Mal-
gaj, ki nekajkrat na leto organizira pohode po tej zanimivi poti,
imenovani po junaku Malgaju.

Lecnikov kostanj (Foto:
Andreja Cibron - Kodrin)

Kdo je bil Franjo Malgaj:

e rezervni porocnik 87. celjskega pespolka Avstro-ogrske vojske
(1914 - 1918),

e koroski borec - nadporoc¢nik slovenske vojske, prvi osvobo-
ditelj slovenske Koroske (1918 - 19),

e Maistrov ucenec, soborec in pesnik,

e legendarni slovenski junak.

PODRUZNICA POSAVJE

Spominska slovesnost pri Malgajevem spomeniku
(Foto: Andreja Cibron - Kodrin)

Vse to je bil Franjo Malgaj. Rodil se je v Hrusevcu pri Sentjurju.
Na poziv Narodnega sveta za Mezisko dolino je zbral oddelek
prostovoljcev in novembra 1918 osvobodil del juzne Koroske. 6.
maja 1919 je tragicno padel v bojih na Tolstem Vrhu pri Ravnah
na Koroskem (tedaj Gustanju).

Po Franju Malgaju se je poimenovalo korosko domoljubno
drustvo, ki je vklju¢eno v Zvezo drustev General Maister, ta pa
zdruzuje dvajset drustev iz vse Slovenije. v
(Vir: Franjo Malgaj; Vojni spomini 1914-1919, Ljubljana, 2009)

Duro Haramija

Srecanje s prijaznostjo Kostela

arca smo ¢lani Drustva za zdravje srca in oZilja — podruznica

Posavje odsli na pustni pohod na Sremic¢. Obicajno poln
avtobus pohodnikov je v nahrbtnikih skrival Se pustno preobleko
za maskarado na koncu pohoda, ki smo jo zdruzili s pustnim
kosilom pri znanem kmeckem turizmu Radej na Sremicu. Ste-
vilo mask je bilo neverjetno in najlepse smo nagradili, utrinek
lahko vidite tudi na fotografiji. Gospodar nas je s harmoniko in
dobrimi »vici« zabaval v pozno popoldne. Lokal in gostoljubje
priporo¢amo tudi drugim.

Stirinajstega aprila 2012 smo se, kljub slabi vremenski na-
povedi, odpravili na podro¢je obcine Kostel na Kocevskem. V
pripravah smo vzpostavili kontakt z dr. Stankom Nikolicem, ki
je prijazno in z organizacijsko vnemo pripravil traso pohoda po
nasi zelji. Priporo¢il nam je tudi kmecki turizem in jed »kostelski
cuspajz«, ki je nismo poznali. Zanimanje za pohod je bilo veéje
od moznega $tevila sedezev v avtobusu. Ko smo se dejansko
srecali z dr. Nikoli¢em in sodelavci na zacetku pohoda, smo
ugotovili, da je poleg opravljanja dela zdravnika, ustanovil tudi
drustvo, enako nasemu, hkrati pa je tudi zavzet turisti¢ni delavec.
Organiziral nam je dva vodica, izku$ena planinca iz Kocevija.
Prijazna gospa Milena Vlasi¢ in njen moz Lojze sta skrbela, da
smo s primerno hitrostjo in z zagotovljenim varovanjem zadnjih

ok o

Beneske maske na Sremicu (Foto: Peter Simonisek)

pohodnikov hodili po prelepi pokrajini. Posebno je bila prese-
netljiva gostoljubnost domacinov ob poti, ki so nam ponudili
njihovo domace zganje in pokramljali z nami. Prav gotovo niso
tisti, s katerimi smo se srecali, bogati po denarju in imetju. So pa
bogati po &lovednosti. Zelimo si, da bi ve¢krat tudi v mestnem
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Skupinska slika iz Fare (Foto: Peter Simonisek)

vrvezu srecali ljudi, ki imajo ¢as in nasmeh za drugega. Ves ¢as
smo previdno sprasevali po medvedih, saj so na sadnem drevju
opazne njihove sledi. Na sreco nas nobeden ni prisel pozdravit.

Z vremenom smo imeli res sreco in smo suhi prisli do kmec¢-

PODRUZNICA ZA S PRIMORSKO
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kega turizma Ane Padovac, kjer nas je ponovno nagovoril dr.
Nikoli¢, nam razdelil turisticne prospekte, ter nam povedal nekaj
o zgodovini podrocja. Gospa Ana je s svojo pomocnico razdelila
okusen »kostelski cuspajz« z izredno dobrim domacim kruhom.
Za sladico smo imeli jabol¢ni in sirov zavitek, ki sta bila prav
tako izrednega okusa. Zaklju¢ili smo s kavo ali ¢ajem po zelji
posameznika. Nenacrtovano smo obiskali $e vas Faro in skulpture
v parku. Tam smo se tudi slikali. Nato smo se ob Kolpi vracali do
Starega trga in nato preko Bele krajine, Novega mesta spet nazaj
v Posavje. Med potjo smo se odlo¢ili, da bomo drugo leto del
poti ob Kolpi prepesacili. Prav tako bomo ponovno obiskali tudi
podrocje Kocevja. Okolje, stevilne moznosti in prijazni ljudje so
nas prepricali, da se je vredno vracati. Kostelsko podrocje toplo
priporo¢amo tudi drugim pohodnikom.

Za kraje, do katerih ne vodijo znane planinske poti, je tezko
najti vodica, ki bi nas popeljal po nizinskih gozdnih ali travniskih
poteh in cestah s ¢im manj asfalta. Ko nam to uspe, smo zado-
voljni tako udeleZenci kot vodici, saj gre za pristen stik z ljudmi, z
naravo in spoznanjem, da so tudi manj zahtevne poti biseri nase
pokrajine. Ve¢ kot jih vidimo, bolj se nam »smeji srce«. A 4

Franc Cerneli¢

Program dela za leto 2012

P rogram dela Drustva za zdravje srca in ozilja, Podruznice
za severno Primorsko, je bil sprejet na letnem zboru, 3.
marca 2012. Usklajen je s srednjero¢nimi smernicami razvoja
vseslovenskega drustva.

Poslanstvo in namen delovanja drustva je izobrazevanje in
osvescanje ljudi o tveganjih za nastanek bolezni srca in ozilja.

Medicinske raziskave in ugotovitve zadnjih desetletij doka-
zujejo, da zmoremo z zdravim nac¢inom zivljenja in opustitvijo
nezdravih navad dosec¢i odmik bolezni v kasnejso zivljenjsko
dobo, zagotavlja nam kakovostnejse vsakdanje Zivljenje in manj
obiskov pri zdravniku.

Na letnem zboru je nastopila vokalna skupina Nepozebnice
iz Tolmina, zborovodkinja prof. Vera Clemente Kojic
(Foto: Valter Skolaris)
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Zdrav nacin zivljenja, kot najboljso preventivo pred boleznimi
srca in ozilja, priporoca in svetuje tudi Drustvo za zdravje srca in
ozilja.V tanamen organizira program dejavnosti in izobrazevanja
za ¢lane in prostovoljce, ki imajo za cilj zdrav zivljenjski slog za
varovanje zdravja, tako v druzini kot v $irSem okolju.

Drustvo jim poleg dejavnosti nudi preverjanje zdravja s
pomocjo sodobnih postopkov, ter moznost usposabljanja za
nudenje prve pomoci socloveku.

Zrezultati Ze podprto vsebino Siroko zastavljene preventive, ki
jo drustvo izvaja v Stevilnih oblikah, so ljudje osvojili in sprejeli,
zato vsako leto belezi porast clanstva, obcutno raste zaupanje in
zanimanje uporabnikov za vse oblike preventive, poslanstvo in
cilj drustva se s tem uresnicujeta.

Na osnovi materialnih moznosti in pripravljenosti za prosto-
voljno delo v drustvu bo podruznica za severno Primorsko v
letu 2012 nadaljevala z dejavnostmi, ki so v zadnjih desetih letih
pritegnile $tevilne ¢lane, hkrati pa bo dodajala nove predloge o
vlogi preventive pri ohranjanju zdravja.

Po dogovoru s posameznimi obc¢inami in podjetji severne
Primorske bo podruznica v letu 2012 organizirala in izvajala:

e predavanja zdravnikov specialistov o boleznih srca in ozilja,

e usposabljanje kandidatov za nudenje prve pomoci ob uporabi
defibrilatorja, v sodelovanju z Rde¢im krizem,

e preverjanje vrednosti holesterola, glukoze, krvnega tlaka,
srénega utripa, obsega pasu in indeksa telesne mase,

e preverjanje pravilnosti delovanja srca s pomoc¢jo eno kanal-
nega EKG-aparata za osebno rabo,

o dejavnosti gibanja in utrjevanja v kardio-fitnesu in na pohodih
po »Sréni poti« v Panovcu,
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e izvedla prireditev ob svetovnem dnevu srca, s pou¢nim in
kulturnim programom ter povabila ¢lane, njihove druzine
ter ostale prijatelje in podpornike podruznice,

e povabila bo ¢lane podruznice na izlete v naravo.
Prizadevanja Podruznice za severno Primorsko bodo v letu

2012, tako kot doslej, usmerjena tudi v napore za: povecanje
vclanjevanja v drustvo, pridobivanje sredstev za delovanje, sode-
lovanje s sorodnimi drustvi, sprejemanje kakovostnih odlo¢itev
na organih drustva, informiranje ¢lanstva v vseh do sedaj uve-
ljavljenih oblikah - z osebno posto, s pomoc¢jo sredstev javnega
obvescanja, s prispevki v reviji Za srce.

Podruznica tudi v bodoce ostaja odprta za vse pozitivne
predloge in namige za boljse delo. Obiscite naso spletno stran
www.zasrce-primorska.si. Vasih sporocil bomo veseli tudi na
elektronski posti info@zasrce-primorska.si. v

Tjasa Mislek, Cvetka Melihen Bartolié

Utrinek z meritev v Adriatic Slovenici (Foto: Valter Skolaris)

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Jubilej mariborskega drustva Za srce

kar pretesni Kazinski dvorani Slovenskega narodnega gle-

dalisc¢a je bila 27. marca izredno lepo obiskana svecanost
ob 10- letnici samostojnega Drustva za zdravje srca in ozZilja za
Maribor in Podravje, ki je pred tem enako dolgo delovalo kot
ena najbolj uspesnih podruznic nacionalnega Drustva za zdravje
srca in ozilja.

Ko je pred dvajsetimi letiljubljanski prof. dr. Josip Turk z nekaj
somisljeniki ustanovil drustvo Za srce, je povabil k sodelovanju
tudi nase kardiologe. Med prvimi so se mu odzvali: prim. mag.
Franjo Guli¢, prim. Mirko Bombek, nevrolog prof. dr. Erih Te-
tickovi¢, anesteziolog Vasil Kosev in pediater prim. mag. Jernej
Zavr$nik iz Zdravstvenega doma Maribor.

To so bili na nasem koncu prvi zelo zavzeti glasniki zdravega
nacina zivljenja, ki nas varuje pred sr¢nim infarktom, angino
pectoris, pred mozgansko kapjo, pred boleznimi zil na udih.

Kaj je imenovane tedaj, njihove druge kolege pa pozneje, spod-
budilo,da so ob preobilici dela v svojih ambulantah odsli opravljati
prostovoljno zdravstveno prosvetiteljsko poslanstvo med ljudi?

»Zdravniki, ki zdravimo sréne bolezni, ze dolgo vemo, da ne
bomo s svojim Se tako prizadevnim delom dovolj u¢inkoviti, ¢e
bomo samo ¢akali v ordinacijah na bolnike, ki se bodo zatekli k
nam, ko bodo Ze zboleli. Zato smo priceli iskati nacine in pota,
kako pomagati zajeziti narascanje $tevila sr¢no-zilnih bolnikov.
Pri tem smo se zgledovali po kolegih, ki so se preventivnega dela
lotili Ze pred nami v dezelah razvitega sveta, kjer so strokovnjaki
in zdravstveni politiki prisli do spoznanja, da je treba zdruziti
napore predvsem za preprecevanje sr¢no-zilnih bolezni,« je tedaj
dejal kardiolog prim. mag. Franjo Guli¢, prvi predsednik mari-
borske podruznice Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije.

Ob enem od pomembnejsih predavanj drustva smo vletu 1992
soustanovitelja drustva Lojzeta Antoncica izbrali za poslovnega
tajnika. To predavanje oziroma sestanek je bilo dejansko usta-
novni zbor Drustva za srce in ozilje v Mariboru, ¢eprav je bila

mariborska podruznica formalno ustanovljena Sele v letu 1994.

Po prihodu g. Antoncica je drustvena dejavnost dozivela pravi
razcvet. Znal je udejanjiti strokovne ideje zdravnikov. Drustvo
je pridobilo veliko ¢lanov, na zacetku v glavnem res starejsih
srénih bolnikov. Kasneje smo naso dejavnost usmerili tudi na
mlade, e zdrave ljudi.

Predavali smo po srednjih in osnovnih $olah, dijaskih domo-
vih, vrtcih, organizirali teCaje o zdravi prehrani in kuhanju za
kuharje $olskih kuhinj. Nasa predavanja so vkljucevali v Solske
programe. Sodelovali smo v akcijah $portnih drustev, Rdecega
kriza. Izvajamo meritve krvnega tlaka, sladkorja in mascobe v
krvi. V mariborskem parku smo zacrtali »sréno pot«, kjer lahko
bolniki in zdravi preizkusajo svoje srce. S pomocjo mariborske
bolnisnice smo prvi v Sloveniji organizirali tecaje ozivljanja.
Nastete dejavnosti so med pomembnejsimi, gotovo pa ne vse,

Prim. Mirko Bombek, prim. Matija Cevc, prim. Boris Cibic
in Franc Zalar (z leve) (Foto : JoZe Pristovnik)

Za srce © junij 2012
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ki smo jih izvedli.

Predsednik prim. Mirko
Bombek, dr. med., ob jubi-
leju mariborskega drustva
ugotavlja, da so prav ucin-
kovito preprecevanje src-
no-zilnih bolezni, njihovo
zgodnje odkrivanje ter hitra
pomo¢ z naprednimi obli-
kami zdravljenja prispevali
k bistvenemu izboljsanju
prezivetja in boljsi kakovosti
zivljenja. Gledano v odstot-
kih je zdravstvo naredilo
velik korak na tem podrod¢ju,
toda kar polovico koristi je
prinesla zgolj preventiva,
tudi zahvaljujo¢ delovanju
civilne druzbe - zdruzenj in
drustev, kot je mariborsko.

»Dosegli smo uspeh, tudi
v nasem okolju je manj src-
no-zilnih bolezni! Kdo so
nasi aktivisti in komu naj se
zahvalim,« pravi prim. Bombek. »Medicinske sestre, zdravstveni
tehniki, laboratorijski tehniki, zdravniki, profesorji telesne vzgoje,
prehranski strokovnjaki , ekonomisti, pravniki, novinarji in vsi
¢lani nasega drustva, ki nas podpirajo. Veliko je zasluznih.«

»Kje se kot drustvo vidimo v prihodnosti? Ohranitev zdravja
naj bo nasa osebna in drustvena prednostna naloga: z nasveti,
predavanji, meritvami dejavnikov tveganja, s posvetovalnico za
zdrav nacin zivljenja, tudi s kak§énim nasvetom bolnim ne bomo
prekrsili meja svojega delovanja.«

Korakinasih zdravnikov med ljudiin Ze uresniceni zdravstveni
preventivni projekti drustva se obrestujejo. Ali kot je dejal na ma-
riborski svecanosti predsednik nacionalnega drustva prim. Matija
Cevg, dr. med.: »En evro, namenjen preventivi, privarcuje Sest

Krkina donacija
mariborskemu drustvu

P odjetje Krka d.d., je drustvu podarila dopplerski aparat, ki
omogoca dolocanje krvnega pretoka v spodnjih okoncéinah, t.
i. glezenjskega indeksa. S pomocjo tega aparata bo drustvo svojim
clanom omogocilo preiskavo za zgodnje odkrivanje periferne
arterijske bolezni. Ta je ena najpogostejsih in najresnejsih bole-
zni razvitega sveta, saj jo ima vsak peti clovek, starejsi od 70 let.
Periferna arterijska bolezen je tesno povezana z aterosklerozo, z
nastankom sréno-zilnih in mozgansko-zilnih bolezni. Kriti¢no
zmanj$anje prekrvitve spodnjih okoncin lahko pripelje celo do
amputacij. Z zgodnjim odkrivanjem periferne arterijske bolezni
lahko preprec¢imo napredovanje bolezni, sréno-zilne in mozgan-
sko-zilne zaplete. 4

Milan Golob
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Po slovesnosti ob 10 - letnici Drustva za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje je
njegov predsednik prim. Mirko Bombek povabil zbrane, da so se posladkali z jubilejno torto

(Foto: JoZe Pristovnik)

evrov! Ko nam zmanjkuje denarja na vseh koncih, prav preventiva
najvec koristi. Na tem podrodju lahko se veliko naredimo, zlasti
prinagovarjanju mladih za zdrav nacin zivljenja. Opazamo, da je
med mladimi zelo prisotna telesna nedejavnost, njihova fizicna
zmogljivost pa picla. Pogosta je telesna podhranjenost, na drugi
strani pa raste Stevilo prekomernih prehranjenih in debelih.«
Na slovesnosti je mariborsko drustvo podelilo naziv ¢astnega
¢lana Lojzetu Antoncic¢u, ustanovnemu ¢lanu drustva in dolgole-
tnemu poslovnemu tajniku, igralec Vlado Novak pa je zbranim
podaril monodramo Gajas, arestant.
Ob jubileju drustva je bila v trgovskem centru Europark
razstava O srcu. v
Milan Golob

Dopplerski apart sta predsedniku drustva prim. Mirku Bombeku,
dr. med, vimenu Krke izrocili Katarina Bajec, vodja Krkinega
predstavnistva v Mariboru (na levi) in Mojca Prah Klemencic,

direktorica Krkine regije Slovenija (Foto : JoZe Pristovnik)
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

Podruznica Ljubljana

¥ Predavanja so vsako prvo sredo vmesecu ob 17.00 v dvorani
Krke na Dunajski 65 v Ljubljani. Predavanj v poletnem casu
ne bo. Ponovno ste vabljeni na naslednje predavanje, oktobra
2012.

Cujece srce - 8-tedenski program MBSR

Tiscanje v prsih, obéutek 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 z znanstvenimi raziskavami in potrjene z
izku$njami Stevilnih posameznikov. Vodi nas v nov, drugacen,
poglobljen in §irsi vpogled vase, v svoje vedenjske vzorce in
posledi¢no v zmanjsanje zdravstvenih tezav in psiholosko rav-
novesje 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 cudenja temu!

Tecaj 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 Sidka) 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 tedensko v dopoldanskem ¢asu. Vade¢im ponujamo
raznovrstno vadbo,kjer se v dobri druzbi in v prijetnem vzdusju
razgibavajo in krepijo svoje telo in s tem prispevajo k boljsemu
psihofizicnemu pocutju. Vadba je raznolika in zanimiva, sestavlje-
na iz razli¢nih razteznih, krepilnih in sprostilnih vaj, prilagojena
starosti, sposobnostim in zdravstvenim posebnostim vadecih.
Ugodnost: ¢lani Drustva za zdravje srca in ozilja ne pla-
¢ajo letne ¢lanarine (identificirate se s ¢lansko izkazni-
co), ampak samo mese¢no 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 drustvo GIB Ljubljana Siska,
Drenikova 32,1000 Ljubljana, telefon: 01/514 13 30. Ve¢ si lahko

ogledate na http://gib-sport.com

Z Egom na pohod

¥ vsak drugi cetrtek v mesecu voden pohod »Z Egom na
pohodc: start je pred Halo Tivoli. Pohod poteka skozi park Ti-
voli, na Roznik in nazaj do Hale Tivoli. Na startu in cilju bomo
udelezencem izmerili krvni tlak in posneli EKG. Priporo¢amo,
da se primerno obujete in oblecete. Pohod v primeru zelo slabega
vremena odpade! Vse dodatne informacije: Drustvo za srce, T.:
01/234 75 50.

¥ 14. junij ob 18.00

¥ 12. julij ob 18.00

¥ 9. avgust ob 18.00

¥ 13. september ob 17.00

Srcna pot Becel po Golovcu

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

¥ 3. julij ob 18.00

¥ 7.avgust ob 18.00

¥ 4. september ob 17.00

Start je na Rakovniku, ob nogometnem igris¢u Krim (Pot k rib-
niku). Pot je speljana nad rakovnisko cerkvijo do Zvezdarne in
zavije navzdol proti Litijski cesti, potem palahko skupaj krenemo
nazaj. Na zacetku poti in ob vrnitvi nazaj vam lahko izmerimo
krvni tlak (na zbirnem mestu ob nogometnem igris¢u Krim).
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
pokroviteljstvom podjetja Unilever, d.d., vsako prvo nedeljo v
mesecu od 11. do 15. ure:

¥ 1.julij

¥ 5.avgust

¥ 2.september

Telefonska posvetovalnica
- nasveti kardiologa: prim. Boris Cibic, dr. med.

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

Za srce ® junij 2012
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¥ Posvetovalnica za srce, Cigaletova 9 (poleg prodajalne
Sanolabor), Ljubljana

Meritve glezenjskega indeksa!

Vljudno vabljeni na meritve glezenjskega indeksa, ki je poka-

zatelj prehodnosti arterij na spodnjih okoncinah. Je osnovna

presejalna metoda, s katero odkrivamo aterosklerozo spodnjih

okoncin. Meritve izvajamo v ¢asu uradnih ur Posvetovalnice za

srce, Cigaletova 9, Ljubljana.

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

¥ ponedeljek, torek, cetrtek in petek 0d 9.00 do 12.00: meritve
krvnega tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v krvi,
snemanje in interpretacija izvida EKG, meritve glezenjskega
indeksa, zdravstveno-vzgojno svetovanje,

¥ sreda, od 11.00 do 15.00: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi, snemanje in interpretacija iz-
vida EKG, meritve glezenjskega indeksa, zdravstveno-vzgojno
svetovanje, svetovanje o zdravem nacinu prehrane.

V delovnem casu Posvetovalnice Za srce: osebni posveti s

kardiologom, prim. Boris Cibic, dr. med., obvezna predhodna

prijava v Posvetovalnici za srce.

Posvetovalnica za srce, pasaza Maxi

Vljudno vabljeni na novo lokacijo Posvetovalnice za srce v pro-

dajalni 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,

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

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

Posvetovalnica za srce, prostori Bazilice-zel, Citypark v
Ljubljani
¥ sobota,od 11.00 do 13.00: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi, zdravstveno-vzgojno sveto-
vanje, brosure in revije z zdravstveno vsebino,
¥ snemanje EKG, ki ugotovi razlicne motnje srénega ritma.
Urnik snemanj EKG: cetrtek od 16.00 do 18.00 in sobota od
11.00 do 13.00.
Za snemanje se ni potrebno predhodno najaviti.
Vabljeni!

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja
dojenckov in otrok

Namenjeni so vsem bodocim starSem, starSem, starim starSem,
varuskam 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@

BAOSK
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Cenik storitev za leto 2012 (cenik velja od 1. 1. 2012)

CLANI

Vrsta preiskave drustva  NECLANI

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

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

Tecaj temeljnih postopkov ozivljanja 20,00 30,00

Zdravstveno vzgojno svetovanje brezpla¢no brezplacno

PODRUZNICA ZA POSAVJE

Predvideni pohodi v letu 2012:

¥ junij: Pohod KS Velika Dolina - dan bo doloc¢en s strani
organizatorja

¥ september: Plitvicka jezera— dan bo dolocen s strani organi-
zatorja

¥ 21. oktober: Po poteh soske fronte

¥ 17.november: Krska vas, Gadova pe¢ — martinovanje

¥ 8. december: Sentjernejske pes poti

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

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

¥ vsako tretjo soboto vimesecu ob 9.00: pohodi po »Srcni poti«
v Panovcu, zbiralisce pred okrepcevalnico Panovec.

¥ 23. junij ob 9.00 uri: pohod Ravnice - razgledna tocka -
Ravnica. Ob povratku malica.

¥ 22.september ob 8.00 uri: izlet v Kobarid, slap Kozjek, ogled
muzeja, malica. Odpravili se bomo izpred poste v Novi Gorici.
Prijave: 031/818 530 do zasedbe mest v avtobusu.

¥ 13. oktober ob 9.00 uri: pohod po Biljenskih gri¢ih. Zborno
mesto v centru Vrtojbe ( pri cerkvi).

V primeru slabega vremena napovedani dogodki odpadejo.

Informacije o vseh dejavnostih podruznice:

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



DRUSTVENE NOVICE

PODRUZNICA CELJE

PODRUZNICA KRAS

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

Posvetovalnica za srce, Glavni trg 10, Celje

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

¥ vsak torek, od 10.00 do 12.00: svetovanje in dolocanje ho-
lesterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka. Med 17. in 19.
uro svetovanje in doloc¢anje holesterola in sladkorja v krvi ter
krvnega tlaka v City Centru Mariborska 100 v zelis¢ni lekarni
Biotopic.

¥ vsako soboto, od 10.00 do 12.00: svetovanje in dolocanje
holesterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka.

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN
BELO KRAJINO

¥ vsakcetrtek ob 17.00: pohod po Trski gori. Start je na Bajnofu
pri Grmu Novo mesto - centru biotehnike in turizma (bivsa
Kmetijska sola). Pohod traja do 2 uri (po dogovoru).

¥ meritve glezenjskega indeksa (pokazatelja prehodnosti arterij
na spodnjih udih) v prostorih podruznice na Glavnem trgu
10 v Novem mestu se bodo v poletnih mesecih prekinile in
nadaljevale v mesecu septembru. Prijave so zazelene. T.: 07/337
41 71 ali 040/863 513, drustvozasrce.novomesto@siol.net .

¥ 8.september:

TRADICIONALNI POHOD ZA SRCE
Po Stukljevi poti (12 km) ob 9.00: izpred Grma Novo mesto
— centra biotehnike in turizma (bivsa kmetijska Sola Grm), na
Bajnofu - Sevno na Trski gori, ez Trsko goro, mimo Starega
gradu, Sempetra in ¢ez Lutrsko selo do cilja v $§portnem parku
Term Krka Smarjeske Toplice.

Po Andrijanicevi poti (4 km): ob 10.30: izpred hotela Sport na
Otoécu, skozi Lutrsko selo do skupnega cilja s Stukljevo potjo.

Startnina: 5 EUR (oprosceni so otroci, dijaki in $tudentje)

Vsi pohodniki se bodo iz Smarjeskih Toplic lahko vrnili z or-
ganiziranim prevozom.

Vsak udelezenec bo prejel spominsko majico, na cilju pa topel
obrok in pijaco.

Prijave zbira pisarna podruznice Drustva v Novem mestu, Glavni
trg 10, ali po T.: 07/ 337 41 71 vsak delavnik od 9. do 12. ure.

Posvetovalnica za zdravo Zivljenje, Glavni trg 10, Novo mesto

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

¥ vsak predzadnji ponedeljek v mesecu, od 15.00 do 17.00:
v prostorih podruznice. Pogovor z zdravnikom in meritve
krvnega tlaka. Prosimo, da se predhodno najavite vsaj teden
dni prej.

Napovednik predvidenih pohodnih dejavnosti odruznice

Kras v letu 2012

¥ vsako tretjo nedeljo vmesecu ob 9.00: odhod s stare avtobu-
sne postaje v Sezani: pohodi in ogledi po spodnjem seznamu.V
primeru slabega vremena bo pravocasno javljena sprememba
datuma in smeri pohoda. Natan¢nejsi opisi poti in napotki
bodo pravocasno objavljeni v medijih. Informacije mozne tudi
en teden pred vsakim pohodom na T.: 040/900 021, vsak dan
po 16. uri.

¥ 17. junij: pohod na bistriSko po poteh okrog Ilirske Bistrice
— iz Sezane krenemo ob 9. uri, kot je opisano zgoraj, ob 10.
uri pa se bomo zbrali v vasi Zagorje.

¥ julij: pohod v Hrpeljah ali v Materiji po ucni poti,

¥ avgust: pohod na Tabor in meritve v Sezani ob obcinskem
prazniku,

¥ september: pohod iz Senozec na Veliko polje in na hrib Ter.

¥ 25.september: pohod in meritve ob svetovnemu dnevu srca.
Start pred jamo Vilenica na hrib Stari Tabor ali pohod po
poteh pastirskih hisk s predhodnim ogledom filma o pastir-
skih hiskah v kulturnem domu v Lokvi. Pred in po pohodu
brezplacne meritve dejavnikov tveganja in druzenje.

¥ oktober: pohod v dolino Glins¢ice,

¥ november: pohod po Lipiski u¢ni poti ali v Gropado cez
lipisko gmajno,

¥ december: pohod iz vasi Merce do vasi Plesivica. Od tam pot
v Povir in obisk cebelarstva Atelsek. Povratek po poti preko
Gure nazaj v Merce.

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO

Rekreativni pohodi »Za srce in duSo« na podrocju Slovenske
Istre, ki jih vodi Darko Turk, T.: 040/564 800 bodo spet potekali
z mesecem oktobrom.

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 GORENJSKO

Nordijska hoja

¥ 16. junij ob 15.00: vadba nordijske hoje v Skofji Loki, zbrali

se bomo na parkiri$cu pri nogometnem igris¢u v Pustalu.
Vsem udelezencem priporo¢amo primerno $portno obutev. Ce
imate svoje palice za nordijsko hojo, jih prinesite s seboj, lahko
pa si jih boste tudi izposodili. V primeru dezja bomo vadbo
prestavili na drug datum.
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PODRUZNICA ZA KOROSKO

¥ 16. junij ob 8.00: zbor na parkiris¢u pri Gasilskem domu
Trbonje. Pohod s ciljem na kmeckem turizmu Usnik in Sv.
Danijelu (pohod, proste vaje v naravi, ogled muzeja). Infor-
macije: Marjetka Mlacnik, T.: 02/878 84 65.

¥ 30. junij ob 8.30: natancen datum bo objavljenv lokalnih
medijih. Pohod k Najevski lipi. Zbor ob 8.30 na parkiriscu
pri hotelu »Krnec«, Crna na Koroskem: pohod, proste vaje,
srecanje s politiki. Informacije Stanko Kovacic, T.: 041/477
648.

¥ 15. avgust (sreda) ob 9.00: obcinski praznik v Vuzenici -
imamo stojnico na stalnem sejemskem prostoru v Vuzenici
(svetovanje ter meritve, promocija zdravega nacina zivljenja).
Informacije: Majda Zanoskar, T.: 040/432 097 in Marica Ma-
tvos, T.: 031/355 986.

¥ 1.september ob 8.00: pohod na Sv. Vid s piknikom. Dobimo
se na parkiris¢u pred Zdravstvenim domom Vuzenica. Infor-
macije: Edvard Rek, Franjo Knipli¢, T.: 070/858 300. S seboj
vzemite son¢na ocala, palice, jakno,...

¥ 22.september ob 9.00: pred Upravno enoto Slovenj Gradec bo
promocija zdravega zivljenjskega sloga - stojnica. Informacije:
Majda Zanoskar, T.: 040/432 097.

¥ 27. september ob 9.00: se srecamo pred Sportnim centrom
v Radljah. na stojnici bomo izvajali meritve in svetovanja ob
njihovem obcinskem prazniku. Informacije: Franjo Kniplic,
T.: 041/332 939.

¥ 29. september od 9.00 do 12.00: stojnica pred Mercatorjem
v Slovenj Gradcu s temo promocija za zdravje. Informacije:
Majda Zanoskar, T.: 040/432 097.

¥ 11. oktober ob 16.00: dejavnosti ob svetovnem dnevu hrane
(taje 16. oktobra): odprtje razstave s temo starih vrst sadja in
zdravega Zzivljenjskega sloga, v stavbi nad Tusem v Mislinji.

¥ 13.o0ktober ob9.00 uri: voden ogled razstave za clane drustva
in po tem pohod. Zbiralis¢e pred trgovino Tu$ v Mislinji. Vodi
Jozica Skarlovnik, T.: 031/483 841.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA
ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Nase dejavnosti ob 10. obletnici potekajo pod sloganom:

ZA SRCE - NAJ BLUJE B
10 LET SAMOSTOJNEGA DELOVANJA DRUSTVA
2002 -2012

Drustveni prostori so se preselili s Partizanske c. 12/II na novo
lokacijo na Pobreski c. 8, v pritli¢je in prvo nadstropju novejse,
primernejse in lazje dostopne stavbe. Prostori so v blizini UKC
Maribor, nasproti Medicinske fakultete v izgradnji, z moZznostjo
parkiranja v garazni hisi v blizini bolni$nice ali, ¢e namignemo,
v bliznjem Europarku. V neposredni blizini je tudi avtobusno
postajalis¢e mestnega prometa. V prostorih bo sedez drustva,
stalno merilno mesto dejavnikov tveganja in »Posvetovalnica za
srce«. Prostore nam je uspelo pridobiti z vztrajnostjo in velikim
razumevanjem Mestne obcine Maribor!

Strokovno usposobljene in preverjene ekipe merijo krvni tlak
in vrednost sladkorja, holesterola in trigliceridov v krvi zaen-
krat Se na starih lokacijah. Na stalnih merilnih mestih svetuje
zdravnik in sicer:
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DRUSTVENE NOVICE

¥ vsako prvo soboto v mesecu, od 8.00 do 12.00: v prostorih
Drustva upokojencev Maribor Center, Slomskov trg 5, Mari-
bor;

¥ vsak prvi torek v mesecu, od 7.30 do 11.30: v prostorih
Drustva upokojencev Tabor, Gorkega ul. 48, Maribor;

¥ vsako prvo sredo v mesecu, od 8.00 do 12.00: v prostorih
Mestne cetrti Pobrezje, Kosovelova ul. 11, Maribor.

Na stalnih merilnih mestih in nekaterih akcijah na terenu po
predhodnem dogovoru z naro¢nikom izvajamo ze uveljavljeno
snemanje z enokanalnim EKG monitorjem, ki odkrije aritmije
in druge motnje, ¢e so prisotne med snemanjem. Meritve izvaja
medicinska sestra z dolgoletnimi izku$njami s kardioloskimi
bolniki. V primeru zdravstvenih odstopanj posnetek pregleda
zdravnik specialist in poda kratko obrazlozitev, ki jo preiskovanec
prejmete na domacinaslov. Prepricani smo,da bodo osebni zdrav-
niki tak nacin v dobro bolnikov sprejeli kot dobrodoslo novost.
Vsako Zivljenje je dragoceno, ne ocitajmo si neznanja, naucimo
se pravilno ravnati v primeru srénega zastoja — nenadne smrti!
Za seminar temeljnih postopkov ozivljanja, ki je sestavljen iz
teoreti¢nega in prakti¢nega dela z uporabo defibrilatorja, se lahko
prijavite na sedezu drustva v ¢asu uradnih ur. V primeru, da se
bo zbralo vsaj 15 interesentov, vam bomo poslali pisno gradivo in
poloznico za vplacilo kotizacije ter vas obvestili o terminu tecaja.
Ta projekt se je pricel na pobudo nasega drustva prav na maribor-
skem podrodju in je usklajen z novimi evropskimi smernicami,
izvajajo ga certificirani uditelji.

Ob svetovanju na merilnih mestih deluje na stalni lokaciji, na
Pobreski cesti 8, Posvetovalnica ZA SRCE, in sicer vsak drugi
Cetrtek v mesecu med 16. in 18. uro. Za individualni posvet z
zdravnikom, ki je brezplacen, selahko prijavite na sedezu drustva
v ¢asu uradnih ur.

Vse akcije in prireditve Drustva za zdravje srca in ozilja za
Maribor in Podravje redno objavljamo v dnevniku VECER
in po Radiu Maribor.

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

¥ vsak ponedeljek od 8.00 do 12.00 in

¥ vsako sredo od 15.00 do 18.00.

ali po elektronski posti: tajnistvo@zasrce-mb.si in tajnik@za-

srce-mb.si.

PRISTOPNA IZJAVA MARIBOR

Izkazite nam zaupanje in e Se niste ¢lan, se v¢lanite v Drustvo
za zdravje srca in ozilja Slovenije ali pa v Drustvo za zdravje
srca in ozilja za Maribor in Podravje (Ce ste iz tega podrocja).
Kot ¢lani ste vi in vasi druzinski ¢lani (¢e prispevate druzinsko
clanarino) delezni Stevilnih ugodnosti, ki so objavljene v tej
Stevilki revije in prejemate kakovstno revijo Za srce, ki izide
Sestkrat na leto (ena izmed njih je dvojna), clani mariborskega
drustva prejmete Se eno Stevilko njihovega glasila.

Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj bomo glasnejsi
in prodornejsi, ucinek 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.

Vsi tisti ¢lani, ki pridobite 3 nove ¢lane, boste prejeli prakticno
darilo Drustva za zdravje srca in ozilja.



DRUSTVENE NOVICE
Postanite nasi clani!

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 N Primek: ..o

Leto rojstva:r .........ooeiiiiiiiiiiiii POKIIC: ..o
Naslov (ulica): ... Kraj, posta in postna Stevi: .............ooeiiiiiiiiiiiiiiii,
Telefon: ... Datum: ...
E-posta: ...
Podpis: ...

(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 ¢lane

Spostovane clanice in ¢lani!

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

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

P r I StO D n a | Z | a va (oznaci) B hkrati se Zelim vkljuciti 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 ¢lane, vpisite

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

Ime in priimek: Ime in priimek:

Rojstni datum: Rojstni datum:

Poklic: Poklic:

Ulica/cesta/naselje: Ime in priimek:

Kraj in postna stevilka: Rojstni datum:

Telefon: Poklic:

E-posta: Ime in priimek:
Rojstni datum:

Vv Dne Podpis

Poklic:

PROSIMO, IZPOLNITE PRISTOPNO 1ZJAVO 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 najmanj dvema in najvec Stirimi druzinskimi clani, ki
Zivijo v skupnem gospodinjstvu. Vsak ¢lan prejme ¢lansko izkaznico, druZina pa prejema samo en izvod revije »Za srce.

Clan, ki je pridobil novega ¢lana:

Za srce © junij 2012
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Geslo prejsnje krizanke je bilo: »SLOVENSKI OKTET IN SRCE«. Za pravilno resitev iz prejsnje Stevilke je Zreb razdelil nagrade takole: Dusan
KRAPEZ, Kobdilj 5 E, 6222 Stanjel, Maks ZARGI, Maistrova 1, 1240 Kamnik, Ilija TODOROVSKI, Predernova 11, 8340 Crnomelj, Franciska
PONIKVAR, Polje c. XX 15 A, 1260 Ljubljana - Polje, lvana PAPEZ, Jak¢eva 13, 8000 Novo mesto.

Cestitamo!

Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste krizanko
resili, prenesite dolocene ¢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 20. julija 2012 na naslov: Drustvo za srce, Cigaletova 9, 1000 Ljubljana. IzZzrebanci lahko
nagrade prevzamejo na sedezu drustva oz. po posti.
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NLB Klik
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OJ A MY JLEPS

izberi svoj

motiv
/i

Izberite svoj motiv kar prek spleta

Odslej lahko narocite svojo najlepso NLB Placilno kartico MasterCard in/ali Visa, kar prek racunalnika. Vse, kar
potrebujete, je spletna banka NLB Klik in dostop do interneta. Prek NLB Klika lahko opravite tudi vecino ostalih
bancnih storitev: placujete poloZnice in ostale obveznosti, spremljate vase prejemke in izdatke, sklenete depozit,
narocite spremembo limita na osebnem racunu, nakazujete denar na varcevalni racun, narocite trajno obremenitey,
varnostne SMS-e in Se marsikaj. Prihranili boste ¢as in denar.

Za vec informacij obiscite najblizjo NLB Poslovalnico, nas pokli¢ite na 01 477 20 00 ali obisc¢ite www.nlb.si/klik.

NLBO®

www.nlb.si/klik Kontaktni center: 01 477 20 00
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Nokia Samsung
C2-05 E2121B

49 €

Moj Mobi s SIM-kartico Moj Mobi s SIM-kartico

Moj Mobi. Moj svet.

WWW.MOBITEL.SI

Bonus 10 EUR velja za Mobipaketa Nokia C2-05 in Samsung E2121B in je v obliki prednaloZenega dobroimetja na Mobira¢unu. Pri polnjenju Mobiracuna z Moneto
prejme vsak Mobiuporabnik bonus: 20 % pri polnitvi z vrednostjo 20 EUR, 10 % pri 10 EUR in 5 % pri 5 EUR. Polnjenje Mobiraéuna z Moneto je na voljo vsem

)
uporabnikom storitev Mobitel z vklju¢eno storitvijo Moneta. Zneski so v EUR in vsebujejo DDV. Slike so simboli¢ne. Telekom Slovenije, d. d., si pridrZuje pravico do
sprememb cen, viSine bonusov in pogojev. Ponudba Mobipaketov velja do odprodaje zalog. Ve¢ informacij na www.mobitel.si.



