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UVODNIK

Ravnajmo odgovorno

Matija Cevc

~ as,vkaterem trenutno Zivimo, jeresnenava-
den.Zadnjih $est mesecev se skoraj ne govori
o drugem kot o bolezni kovid-19 in posledicah,
ki jih povzroca. Vsak dan nas zasipajo s podatki,
koliko ljudi je na novo »kuZznih« zaradi tega,
ker so testi pokazali, da se po njih »pase« virus
korona SARS-CoV-2, koliko jih je zaradi tega v
bolni$nici oz. v intenzivni oskrbi in koliko jih je
zaradi tega virusa umrlo.

Socasno s tem slisimo, kako se je svetovno
gospodarstvo zaradi te bolezni za ve¢ mesecev prakti¢no ustavilo
in kaksne grozljive posledice ima to za ljudi (ste¢aji, brezposelnost,
obubozanje, lakota, druzinske tragedije ...).

Najslabse pri vsem tem pa je, vsaj jaz imam tak vtis, da ni ja-
snih optimisti¢nih napovedi za bliznjo prihodnost. Vsi nestrpno
pri¢akujemo ¢udezno resitev s prihodom cepiv, a glej ga zlomka,
Ze se pojavljajo $epetanja o tem, da morda zas¢ita le ne bo tako
ucinkovita, kot so jo obetali, saj je virus zelo spremenljiv in nihée
ne ve ¢isto za gotovo, ali bo cepljenje prineslo pravo olaj$anje. Ne
nazadnje se mnoze poroc¢ila o tem, da je ista oseba zbolela zaradi
te drobne a hudobne »stvari«kar dvakrat. To nakazuje na moznost,
da prebolevanje kovid-19 in protitelesa, ki jih je ob tem telo pro-
izvedlo, ne dajo sto odstotnega zagotovila niti za kratkotrajno in
$e manj za dolgotrajno zascito.

Nedvomno pa velja, ¢e se virusu ne izpostavi$ oz. ne prides z
njim v stik, ne bos zbolel. In tu nastopi pomemben element, na
katerega moramo dejansko ves ¢as misliti in ga tudi poudarjati,
in to je ODGOVORNOST. Ta odgovornost mora biti taka, da
za$citimo tako sebe kot seveda tudi druge ljudi. Torej se moramo
obnagati odgovorno in razmeram, v katerih Zivimo, primerno.

Kljucen element te odgovornosti je, da prepre¢imo Sirjenje
virusa s tem, da ODGOVORNO pazimo na medosebno razdaljo,
saj je znano, da se virus §iri z aerosoli. Ce vzdrzujemo medsebojno
razdaljo in ne gremo v okolja, kjer ljudje kri¢ijo ali prepevajo (oboje
bistveno poveca $tevilo aerosolnih kapljic, ki prenasajo viruse in
njihovo §irjenje), bo verjetnost okuzbe bistveno manjsa.

Drug pomemben element osebne odgovornosti pa je tudi ta,
da se v primeru pojavov sumljivih znakov, ki lahko nakazujejo
na okuzbo, takoj osamimo in opravimo testiranje za izkljucitev/
potrditev okuzbe.

Na ta na¢in bomo prepre¢ili, da smo mi sami tisti, ki $irimo to
neprijetno in za nekatere skupine ljudi tudi smrtno nevarno okuz-
bo. V isti sklop spada tudi odgovoren in pravilen na¢in uporabe
za$¢itne maske ob vseh tistih priloznostih, ko ne moremo zago-
toviti ustrezne oddaljenosti do drugih oz. se nahajamo v zaprtih
prostorih. Tako za$¢itimo bliznje.

Enostavni a u¢inkoviti ukrepi, ki pa zahtevajo, da se vsi obna-
$amo ODGOVORNO in zas¢itno za sebe, svoje bliznje in tudi
druge sodrzavljane.

V teh ¢asih je dejansko odgovornost vsakega izmed nas in
so¢asno vseh nujna, da se nevarnosti in groznje, ki jih prinasata
virus SARS-CoV-2 in bolezen kovid-19 (ter tudi drugi virusni
infekti) zmanj$ajo na najmanj$o mozno raven. A4
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Doc. dr. Jana Brguljan Hitij, predstojnica KO za hipertenzijo v UKC Ljubljana in predsednica

ZdruZenja za arterijsko hipertenzijo

Vsak drugi Slovenec ima
previsok krvni tlak

Helena Peternel Pecauer

V zadnjih mesecih je pandemija kovid-19 zasencila vse druge zdravstvene tezave ljudi, kar pa
ne pomeni, da jih je bilo v tem casu kaj manj. Nasprotno, zaradi prekinitve rednih kontrolnih
pregledov pri specialistih so se Se poglobile. Tudi strokovnjake, ki delajo na podrocju arterijske
hipertenzije, zdravljenja povisanega krvnega tlaka, skrbi, kaj bo pri njihovih bolnikih pokazala

prihodnost.

i namre¢ mogoce prezreti dejstva, da so bolezni srca in Zilja,

ki so posledica nezdravljenega krvnega tlaka in povecanih
vrednosti holesterola, v razvitem svetu Ze desetletja najpogostejsi
vzrok za umrljivost odraslih. V Slovenijiima po ocenah stroke tezave
s zvi$anim tlakom 40 odstotkov odraslih, v starosti se razmerje $e
poveca,nakar 70 odstotkov. V Sloveniji je okoli 70.000 bolnikov, ki
so kot posledico zvi$anega tlaka Zze doziveli mozgansko kap, vsako
leto prizadene 4.400 novih, priblizno polovica jih umre. Zvi§an
krvni tlak je tudi eden od vzrokov za akutni koronarni sindrom,
ki ga pri nas vsako leto dozivi vsaj 5.000 oseb. Ta bolezen pogosto
poskoduje tudi ledvice, v mnogih primerih je potrebna dializa ali
celo presaditev. O pomenu zdravljenja visokega krvnega tlaka in
o aktualnih zdravstvenih razmerah smo se pogovarjali z doc. dr.
Jano Brguljan Hitij, vrhunsko strokovnjakinjo, predstojnico KO
za hipertenzijo pri UKC Ljubljana in predsednico ZdruzZenja za
arterijsko hipertenzijo.

Na primeru pandemije kovid-19 se je pokazalo,

da je skrb za zdravje zelo pomembna. Do sedaj je
najve¢ zivljenj bolezen terjala v skupini najstarejsih,
ki so imeli zaradi pridruzenih bolezni oslabljen
imunski sistem, in med bolniki s sréno-zilno
obremenjenostjo. Kako bi to komentirali? Ali obstaja
kaksna povezava med hipertenzijo in potekom
okuzbe s kovid-19?

Dejstvo je, da je pandemija kovid-19 najbolj ogrozila ravno
skupino starejsih ljudi s pridruzenimi kroni¢nimi boleznimi. To
je bilo opisano tudi v vsej dostopni literaturi. Zakaj so osebe s
sr¢no-zilnimi boleznimi bolj podvrzene okuzbi s tem virusom, je
tezko rec¢i. Morda je vzrok v sami starosti, saj vemo, da so v tem
zivljenjskim obdobju sréno-Zilne bolezni Ze tako pogostejse, zato
gre verjetno za usodno kombinacijo. Strokovni ¢lanki, ki so tre-
nutno na voljo, navajajo in potrjujejo, da je najbolj obremenjujoca
starost. Vemo, da se pri starostnikih zelo pogosto razvijejo tudi
hipertenzija in razli¢na sr¢no-zilna obolenja. Po drugi strani je
v starostnem obdobju zmanj$ana $e splo$na imunska odpornost
in tudi to je gotovo vzrok, da je ¢lovek bolj dovzeten za okuzbo z
omenjenim virusom, kar je opazno tudi pri gripi, na primer, ter
drugih virusnih obolenjih, ki se pojavljajo vsako leto in jih bolje
poznamo. Raziskovalci so Ze ugotovili,da imajo osebe, ki so zbolele
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Doc. dr. Jana Brguljan Hitij (Foto: Andrej Kriz)

za kovid-19, zelo nizke vsebnosti vitamina D v telesu, nagnjenost
k tvorbi krvnih strdkov, pa tudi primanjkljaj nekaterih drugih
faktorjev, ki krepijo imunski sistem. Gotovo na dovzetnost vpliva
tudi pojavnost sr¢no-zilnih bolezni, hipertenzije, sladkorne in
drugih kroni¢nih bolezni. Vse to navadno poteka nekako z roko v
roki. Dejstvo je,da je velika ve¢ina zrtev kovid-19 imela pridruzene
sréno-zilne bolezni in tudi hipertenzijo,in kot re¢eno, do je bila do
sedaj za vse znacilna tudi visoka starost. Na podlagi doslej ugoto-
vljenih dejstev pa ne moremo trditi, da bi lahko obstajala kaks$na
resna neposredna povezava ravno med kovid-19 in hipertenzijo.

V medijih so zaokrozile tudi informacije, da

naj bi nekatera zdravila za znizevanje krvnega

tlaka poslabsevala ucinke zdravljenja okuzbe s
kovid-19. Omenjali so se ACE zaviralci in zaviralci
angiotenzinskih receptorjev (sartani). Ugledne
svetovne zdravstvene ustanove so to seveda
zanikale, pa vendar so nekateri zdravljenje prekinili.



NAS POGOVOR

Kako ocenjujete taksne informacije in kaj opustitev
zdravljenja pomeni za posameznika?

To je bilo zgolj naklju¢no odkritje, na katerega so naleteli Kitajci
na zacetku proucevanja bolezni. To so potem objavili in naredili
pravi »halo«, kar je bilo zelo neodgovorno. Trditev so postavili na
osnovile nekaj primerov,a novica se je hitro razsirila po vsem svetu.
Raziskava, ki jo je na velikem $tevilu ljudi opravil ugledni prof. dr.
Giuseppe Mancia in je bila objavljena v The New England Journal
of Medicine, to odlo¢no demantira. Pokazala je, da te povezave ni. V
Lombardiji, ki je tudi nam zelo blizu, je pregledal 6.272 ljudi in ni
nasel nobene povezave med zaviralci ACE ter sartani in kovid-19.
Analiza je pokazala, da niso vezani na ta virus. Dvom se je sprva
pojavil zato, ker nih¢e ni vedel, kako virus s svojo endocitozo vstopa
v celice. Tu bilahko bil vpleten receptor AEC-2, ki naj bi teoreti¢no
povzrocil neko sovplivnost,a se je izkazalo,da to ne drzi. Dejstvo je,
da je bila s tak$nimi neutemeljenimi namigovanji narejena $koda,
saj je sprva temu verjelo celo veliko zdravnikov, zaradi ¢esar so
ljudem zaceli ukinjati terapijo, nekateri bolniki pa so to poceli na
lastno pest. Tudi pri na§em Zdruzenju za arterijsko hipertenzijo
smo morali zelo hitro reagirati, na spletni strani hipertenzija.org
smo skupaj z kardioloskim zdruZzenjem objavili vse te prispevke in
bolnike posvarili, naj nikakor ne prekinjajo zdravljenja. Dokazano
je,dazaviralci ACE in sartani podalj$ujejo Zivljenje ter zmanj$ujejo
sréno-zilne dogodke in to je edina znanstveno potrjena resnica.
Zato je opustitev zdravljenja, milo re¢eno, neodgovorna.

Brez dvoma ne gre omalovazevati Stevila smrti, ki jih
je v svetu povzrocila pandemija, toda tudi statistika
umrljivosti zaradi sréno-zZilnih zapletov je Ze leta
hudo zgovorna. Jih jemljemo dovolj resno?

Sréno zilnih zapletov je res veliko in mislim, da jih jemljemo
premalo resno. Pogosto jih ne prepoznamo dovolj zgodaj in jih
prepozno za¢nemo zdraviti. Ve¢ina smrti pri sréno-zilnih bolni-
kih, povezanih s kovid-19, je bila seveda povzrocena z infekcijo,
ampak je imela ve¢ina ljudi ve¢ bolezni, bili so starejsi. Tudi sicer
je umrljivost zaradi sréno-zilnih zapletov $e vedno previsoka.
Prav zato moramo ljudi $e bolj ozave$cati o pomenu preventivne
skrbi za zdravje, zgodnjega odkrivanja sréno-zilnih obolenj, po-
vi$anih vrednosti krvnega tlaka in ¢im hitrej$e uvedbe ustreznega
zdravljenja z zdravili, ki jih je treba dosledno jemati, po navodilih
zdravnika. Le tako lahko prepre¢imo nadaljnje hude zaplete, ki se
prepogosto konéajo s smrtjo.

ZA KAJ TI BIJE

SRCE?

Za vecino sréno-zilnih zapletov sta posledi¢no
odgovorna dva 'tiha ubijalca) holesterol in

zvisan krvni tlak. Prav je, da povemo kaj vec o tej
zdravstveni tezavi. Se po vasih izkusnjah Slovenci
zavedamo njenih razseznosti?

Lahko re¢em, da Slovenci zdaj Ze kar precej vedo o nevarnostih,
ki jih prinagata holesterol in zvi$an krvni tlak, veliko ve¢, kot so
vedeli pred leti. Tudi nage ZdruZzenje za arterijsko hipertenzijo je
skupaj z Zdruzenjem zdravnikov druzinske medicine, Lekarni-
$ko zbornico in Nacionalnim in§titutom za javno zdravje na tem
podro¢ju naredilo veliko. Se vedno pa ne moremo biti zadovoljni
z zavedanjem ljudi o posledicah teh dveh dejavnikov tveganja.
Ljudje bi morali o tem ve¢ razmisljati in bolj skrbeti za pripo-
rocene vrednosti krvnega tlaka in holesterola, saj bi na ta nacin
lahko prepre¢ili marsikaksen zaplet. Na Evropskem zdruzenju za
hipertenzijo smo se povezali z zdruZenjem kardiologov, saj smo
ugotovili, da ti strokovnjaki premalo razmisljajo o hipertenziji.
Zavedanje o tej problematiki in predvsem doseganju ciljnih vre-
dnosti, ki je pri vecini populacije 130/80 mm Hg, je treba okrepiti
tudi med zdravniki, ne le med bolniki.

Bi lahko poljudno razlozili, kaj sploh je krvni tlak?
Kaksne so priporocene vrednosti in zakaj s starostjo
narascajo? Kaj nam pove visina sistolicnega, t. i.
zgornjega pritiska in kaj vrednost diastoli¢nega, t. i.
spodnjega?

Preprosto povedano je krvni tlak sila krvi, ki pritiska na ozilje.
O zgornjem (sistoli¢nem) krvnem tlaku govorimo, ko se srce skrci
in poslje kri po zilah. Ko pa se srce raztegne, dobimo vrednost
spodnjega (diastoli¢nega) krvnega tlaka. Visina tlaka je odvisna
od volumna krvi in od trdote Zilne stene. Zelo podobno je pretoku
vode vvodovodnem omreZju. Na dobro delovanje vplivata koli¢ina
vode in dober cevni sistem. Ce je kakina cev preperela, bo pocila.
Enako je v ¢loveskem organizmu. Ce je Zila slaba, lahko po¢i. Tudi
v stenah zil, tako kot v vodovodnih ceveh, se lahko naredijo pore,
tam pa se zacnejo tvoriti strdki, ki potem sprozijo sr¢no-zilne
zaplete, sr¢ni infarkt, mozgansko kap, odpoved ledvic, okvare oce-
snega ozadja in napredovanje demence. Priporocena vrednost v
ambulanti izmerjenega krvnega tlaka je 140/90, visje vrednosti pa
Ze za¢nemo zdraviti. S starostjo trdota Zzil pa¢ narasca, zato so bili
vcasih prepri¢ani, da visokega krvnega tlaka pri starejsih osebah

== MERISIKRVNITLAK
INPOMAGAJ SRCU,
N DASEDOLGO BIJE.

\ Vec na zakajtibijesrce.si
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ni treba zdraviti, toda veliko novejsih $tudij je pokazalo, da je z
zdravljenjem prezivetje tudi pri starostnikih bistveno boljse. Seveda
je zelo pomembno, kako dejaven je posameznik v starosti. Nekateri
se Se zelo veliko gibajo, zato je tudi pri njih priporo¢ena vrednost
krvnega tlaka 140/90, za tiste bolj stati¢ne, ki so denimo vezani na
vozicke ali postelje, pa toleriramo tudi visje vrednosti, na primer
150/90.Vsakogar moramo obravnavati posebej in ugotavljati, kako
reagira na znizanje tlaka.

Zaradi hitrega zivljenjskega ritma si ljudje vzamemo
premalo ¢asa za zdravje. Telesna nedejavnost,
nepravilna prehrana in stres so nasi vsakodnevni
spremljevalci, ki vplivajo tudi na krvni tlak. Kaksni
so simptomi?

Ja, prav hiter tempo Zivljenja je glavni krivec za dejstvo, da se
$tevilo ljudi s hipertenzijo vztrajno povecuje. Med njimi je tudi
¢edalje ve¢ mladih, ki prihajajo v na$o ambulanto. Zato je po-
membno,da poskrbimo za vse nefarmakoloske ukrepe, kamor sodi
povecanje telesne dejavnosti, zmanj$anje stresa, zadostna koli¢ina
spanja, zmanjs$an vnos soli, pravilna prehrana, najpomembnejsi
ukrep pa je znizanje telesne teze. Seveda slednje ni mogoce brez
povecane telesne dejavnosti, zato se mnogi znajdejo v nekem
zaaranem krogu. O znadilnih simptomih bi tezko govorila, saj
niso ni¢ posebnega. Kaksen posameznik sicer poroc¢a o ob¢asnem
zatilnem ali ¢elnem glavobolu, zelo redka je vrtoglavica, v glavnem
pa bolniki ne ob¢utijo ni¢esar. Simptomi so zelo nespecifi¢ni in
prav zato visokemu krvnemu tlaku re¢emo ’tihi ubijalec, pomeni
pa kar sedemkrat vecjo verjetnost, da nas bo prizadel sréno-zilni
zaplet, kot pri ljudeh, ki nimajo zvi$anih vrednosti. Ko bolezen
preide v napredovalo fazo, pa se pojavijo hude tezave.

V ¢asu karantene so iz taksnih in drugacnih razlogov
pri mnogih ljudeh izrazile tudi hude psihi¢ne stiske.
Kako te vplivajo na raven krvnega tlaka?

Zelo. Psihi¢ne stiske imajo velik vpliv na zvisan krvni tlak. Ce
imajo ljudje veliko teZav, se kaj lahko zgodi, da se jim vrednosti
dvignejo in da krvni tlak ’iztiri. Pri obravnavi zvi$anih vrednosti
je psihi¢no stanje posameznika gotovo ena od stvari, na katero
moramo pri diagnostiki pomisliti. Ni naklju¢je, ko re¢emo, da je
kaks$en neprijeten stresni dogodek posamezniku ‘dvignil pritisk’

Doc. dr. Jana Brguljan Hitij (Foto: Andrej Kriz)
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Kako pomembna je redna domaca kontrola in kdaj
je treba po pomo¢ k zdravniku? Pozorni moramo biti
ze na mejne vrednosti okoli 140 mm Hg, kajne ...

Domaca kontrola je zelo pomembna, pri normalni vrednosti
si je krvni tlak dobro izmeriti vsaj enkrat na leto. Seveda to lahko
opravimo tudi v ambulanti, pri zdravniku, vendar je bolje v do-
macem okolju, saj se tako izognemo t. i. hipertenziji bele halje, ki
mnogim povzrodi povecane trenutne vrednosti tlaka, ki pa niso
realne. Veliko ljudi Ze ima doma dobre merilce krvnega tlaka, a
$e vedno ne dovolj. V nasem zdruzenju zato svetujemo, da bi ga
moralo imeti vsako gospodinjstvo, tako kot je samoumevno, da je
pri hisi termometer za merjenje telesne temperature. Priporoca-
mo merilce z nadlaktno manseto, ki je primerna obsegu nadlakti,
obstajajo namre¢ v treh razli¢nih velikostih. Pomembno je, da se
manseta lepo prilagaja, saj je le na ta nacin izmerjen tlak realen.
Pozorni moramo biti na mejne vrednosti okoli 140 mm Hg, saj te
vodijo v razvoj hipertenzije. Ce izmerimo tak$no vrednost, moramo
tlak spremljati s pogostej$imi kontrolami.

Sprememba Zivljenjskega sloga za znizanje
vrednosti krvnega tlaka ni vedno dovolj. Kako
poteka obravnava pacientov v specialisti¢nih
ambulantah za zdravljenje arterijske hipertenzije, ki
velja za kroni¢no bolezen?

Ko ugotovimo, da sprememba Zivljenjskega sloga ni dovolj
u¢inkovita ali dovolj hitra, je seveda treba pose¢i po zdravilu. Ce
smo debeli, tezki 130 kilogramov, na primer, in za¢nemo jemati
zdravila za zniZevanje krvnega tlaka, jih lahko morda tudi opusti-
mo, ko dosezZemo znizanje teze na 80 kilogramov in to tezo tudi
obdrzimo. Ni nujno, da bo moral posameznik zdravila jemati
do konca Zivljenja. Ravno ta bojazen mnoge odvraca od zacetka
zdravljenja. Bolnika, ki presega mejne vrednosti krvnega tlaka,
najprej obravnava osebni zdravnik, ¢e pa ugotovi, da gre za speci-
fi¢no tezavo, ga napoti v specialisticno ambulanto, najpogosteje v
nefrologko, kardiologko, ali pa v nao ambulanto za hipertenzijo,
ki je usmerjena v diagnostiko in preprecevanje posledic visokega
krvnega tlaka. Pri pregledu je zelo pomembna anamneza, preveriti
moramo,ali so morda pridruzena kak$na sekundarna obolenja, tudi
malignomska, ki bilahko sproZila zvi$ane vrednosti krvnega tlaka.
Preverimo tudi,ali gre res za t.i.esencialno, primarno hipertenzijo,
ali gre morda za sekundarno obliko. Skratka, opraviti je treba telesni
pregled, anamnezo, laboratorijske teste in oceno tar¢nih organov,
kar med drugim storimo tudi z ultrazvo¢nim pregledom srca,
da preverimo hipertrofijo levega prekata. Diagnostika je precej
$iroka in zapletena.

Ce zelimo ustaviti napredovanje okvar srca in zZilja
ter zmanjsati verjetnost sréno-zilnih zapletov,
moramo zdravila jemati redno in dolgotrajno. Tudi
ko bolnik Ze doseze ciljne vrednosti, ga ne sme kar
tako opustiti. Zakaj?

Zdravila je treba jemati redno zato, da njihov uc¢inek ne popusti.
Trajati mora vseh 24 ur na dan in ves ta ¢as dosegati ciljne vrednosti
krvnega tlaka, to je pod 140/90 mm Hg, merjeno v ambulanti. Ce
tega ne bi upostevali, bi imeli dolo¢ena obdobja v dnevu, ko bi
zvi$an tlak kljub vsemu $kodljivo deloval. Zelo pomembno je,daz
zdravili neprestano $¢itimo nase telo. Toda, kot sem Ze omenila, ¢e
nam uspe tlak dobro nadzorovati samo z nefarmakoloskimi ukrepi,
lahko poskusimo zdravila opustiti, seveda pod strogim nadzorom
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zdravnika in rednimi meritvami krvnega tlaka. Posameznik ne
sme samovoljno opustiti zdravljenja z tabletami, ker bi s tem lahko
ogrozil svoje zdravje in tvegal pojav nezelenih zapletov.

Za zdravljenje hipertenzije bolnikom pogosto
predpisete vec zdravil hkrati, ali pa se odlocite za
kombinirane tablete z vec razli¢nimi u¢inkovinami.
Kako delujejo?

Etiologija primarne hipertenzije $e ni povsem jasna, vemo pa,
da nanjo vpliva ve¢ mehanizmov in dejavnikov. Zato moramo
bolnikom navadno predpisati ve¢ zdravil, kljub zavedanju, da je
to zanje lahko motece in obremenjujoce. Prav zaradi tega so zelo
dobrodosla zdravila, ki v eni tableti zdruzujejo razliéne kompo-
nente in u¢inkovine. Za bolnike je veliko lazje, ¢e jemljejo kombi-
nirane tablete. Tudi v Sloveniji so na voljo. To je zelo dobrodosla
sprememba, vendar mora zdravnik vedeti, katere komponente
posamezno zdravilo vsebuje, da bolniku ne bi predpisal tistih,
ki pri dolo¢enih pridruzenih boleznih ne bi ustrezno delovale
in bi morda lahko slabo vplivale na njihov potek ali pa ne bi bile
medsebojno zdruzljive.

Dosledno zdravljenje zvisanega krvnega tlaka

je gotovo Se bolj pomembno pri tistih, ki so bolj
ogrozeni zaradi dodatnih bolezni, kot sta sladkorna
in Ze razvite sréno-zilne bolezni, koronarna bolezen,
mozganska kap, hipertrofija levega prekata ...
Morajo ti bolniki imeti nizje ciljne vrednosti tlaka?
Kako jih ohranjati?

Pri vseh omenjenih boleznih je ciljna vrednost, ki jo skusamo
doseci in vzdrzevati priblizno 130/80, najpogosteje pa jih zacne-
mo zdraviti pri vrednosti 140/90, razen pri starejsih, oslabelih
bolnikih, kjer moramo preveriti $e kup drugih dejavnikov in jim
potem individualno dolo¢iti ciljno vrednost. Ohranjamo jih z
rednim jemanjem zdravil, z ustrezno predpisano terapijo in ¢im
bolj zdravim Zivljenjskim slogom.

PREDOLGO SEDENJE

NI DOBRO ZATE.

Vizemi si razgiban odmor! Telesna dejavnost osrecuje tvoje srce!

NAPOLNI SE Z ENERGIIO! HITRE NOGE:

Priporoa Dru$tvo za zdravje srca in oZilja Slovenije

TAOSRCE

Tudi hiperholesterolemija je pomemben dejavnik
tveganja za sréno-zilne bolezni. Je v kaksni
pomembni korelaciji s hipertenzijo?

Ja, hiperholesterolemija in hipertenzija dejansko pogosto po-
tekata z roko v roki. Tudi v tem primeru so zelo pomembna in
dobrodosla ze prej omenjena kombinirana zdravila, ki u¢inkujejo
naobe tezavi hkrati. Opazamo,da sejih nekateriljudje bojijo jemati,
zlasti zaradi uc¢inkovine proti holesterolu, saj so statini, pretezno
neupraviceno, pridli na slab glas. Seveda je smiselno,da imamo eno
zdravilo za obe bolezni, ¢e se seveda bolnik strinja.

Kaj bi sporocili Slovencem? Kaj bi se moral vsakdo
od nas nauditi iz te izkusnje?

Gotovo bi se iz te izkusnje lahko nau¢ili vrsto stvari. Ugotovili
smo, da je mogoce ziveti zelo minimalisti¢no. Tudi Slovenci smo
zelo potrosnisko, materialisti¢no usmerjeni, zelja po novih in novih
dobrinah nas Zene naprej. Karantena je bila trenutek, ko smo se
morali ustaviti, pogledati vase, v svojo druzino in se vprasati, kaj
lahko spremenimo. Pokazalo se je, da je dobro, ¢e smo ¢im bolj
odvisni sami od sebe, in da smo zmozni, vse kar potrebujemo za
zivljenje ustvariti v lastni drzavi. Vsak posameznik pa bi se moral
iz tega nauciti, kako pomembno je vlaganje v lastno zdravje. Kdor
ni zdrav, ne more razmisljati in ne more delati, gospodarstvo pa je
s tem okrnjeno. Prepri¢ana sem, da smo se iz tega naudili tudi ¢esa
dobrega, a se moramo pripraviti za naprej, ne smemo zaspati na
lovorikah. Mislim, da so ukrepi v Sloveniji ustrezni,in da epidemijo
dobro obvladujemo, zdaj pa moramo, po vzoru drugih razvitih
evropskih drzav, ojacati intenzivne enote in jih bolje opremiti, da
sebomo pocutili varne za naprej,in da ne bomo ponovno ohromili
nasega gospodarstva. Ena izmed intenzivnih enot je tudi na nasem
oddelku za hipertenzijo. Ob tem se moramo zaceti zavedati tudi
sicer prisotnih drugih bolezni, tudi sréno-zilnih. Visok krvni tlak
je gotovo eden od pomembnih dejavnikov tveganja, saj v povprecju
bremeni vsakega drugega Slovenca. Zato je pomembno, da njegove
vrednosti redno spremljamo, predvsem s samomeritvami, in ob
dolgotrajnej$em zvi$anju ¢im prej ukrepamo. Le tako lahko pre-
pre¢imo hude zaplete, ki jih povzro¢i nezdravljena hipertenzija.

Ve¢ informacij na spletni strani https://zakajtibijesrce.si/. ¥

5 POKREENIMI
KOLEMI IN
CVIGNTEND GLAVO
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S srcem prepreci bolezni

srca in ozilja

Natasa Jan

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije letos Ze enaindvajsetic organizira obelezbo svetovnega
dneva, in sicer 29. septembra. Bolezni srca in oZilja so najpogostejsi povzrocitelj smrti na svetu.
Letno zaradi teh bolezni, ki vkljucujejo tudi mozgansko kap, prezgodaj umre 17,9 milijona ljudi

po vsem svetu.

=7 ivimo v casih, kakrsnih si $e pred kratkim nismo predstavlja-
li. Pandemija kovid-19 je vplivala na Zivljenje vseh nas, na
zdravstveno stroko, nacionalni zdravstveni sistem, $olski sistem,
podjetja, posameznike, opozorila nas je, kako moramo poskrbeti
za svoje zdravje ter zdravje druzbe. Ne vemo, kako bo pandemija
v prihodnje vplivala na nase Zivljenje, vemo pa, da je skrb za nase
srce v teh razmerah $e pomembnejs$a. V ¢asu kovid-19 se bolniki
s sréno-zilnimi boleznimi soocajo z dvojno groznjo. Ne samo, da
so zaradi obstojec¢ih bolezenskih stanj bolj ogroZeni ter jim grozi
razvoj hujsih oblik viroze, temve¢ se lahko v strahu pred okuzbo
s koronavirusom celo izogibajo rednih zdravniskih pregledov.
Tako letos v sodelovanju s Svetovno zvezo za srce (WHE World
Heart Federation) ob praznovanju svetovnega dneva srca pozivamo,
da naj vsak »s srcem prepreci sréno-zilne bolezni«. .
Geslo leto$njega svetovnega dnevasrcaje S @ PREPRECI €.
Spodbuja nas, da skuSamo preprecevati nastanek bolezni srca
in zilja oziroma, da se te pojavijo ¢im kasneje v Zivljenju.
Vzroki za nastanek sr¢no-zilnih bolezni so $tevilni: od kajenja,
sladkorne bolezni, visokega krvnega tlaka, stresa, sedecega nadina

zivljenja, neustreznega nac¢ina prehranjevanja in debelosti, do
onesnazenosti zraka. Pomembno je preverjanje zdravstvenega
stanja, ki dovolj zgodaj pokaze tveganje za nastanek sr¢no Zilne
bolezni (krvni tlak z ugotavljanjem atrijske fibrilacije, holesterol,
trigliceridi in sladkor v krvi, ITM, stanje arterij in ven, idr.). Tudi
tisti, ki Ze imajo sr¢no-Zilno bolezen,lahko na tanac¢inin z zdravim
nacinom Zivljenja obc¢utno izboljsajo kakovost svojega Zivljenja.
Ce zelimo Ziveti »sréno« zdravo Zivljenje, se o tem izobrazujmo,
ter spremenimo nase navade v bolj zdrave — kar nam koristi danes
in tudi v prihodnosti.

V Sloveniji vsako leto za ozave$c¢anje izdatno poskrbi Drustvo
za zdravje srca in oZilja Slovenije s svojimi 11 podruznicami - na
voljo so vsakomur, ki to Zeli in ki se lahko pridruzi.

Promocija skrbi za zdravje, za zdravje srca, zdravega nacina
Zivljenja,bo tudiletosnje vodilo dejavnosti ob svetovnem dnevu
srca. Pridruzite se nam tudi vi.

Osrednja prireditev bo v soboto, 26.9.0d 9. do 13. ure, na Pre-
$ernovem trgu v Ljubljani. Ve¢ informacij o ostalih dejavnostih bo
objavljeno na www.zasrce.si. v

r

SVETOVNI
DAN SRCA

29. SEPTEMBER

KOVID-19 PREDSTAVLJA VECJO GROZNJO

BOLNIKOM S SRCNIM POPUSCANJEM

KAJ JE SRCNO POPUSCANJE?

Sréno popuscanje je je bolezen, pri kateri srce ne zmore vec ucinkovito Crpati krvi po telesu.
kNajpogostejéi znaki so obcutek tezke sape, zadihanost, utrujenost, oteceni gleznji, noge ali trebu h.)

SRCNO POPUSCANJE IN KOVID-19

Za srce © september 2020
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O TVEGANJU IN NEZELENIH UCINKIH SE POSVETUJTE Z ZDRAVNIKOM ALI S FARMACEVTOM.
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Odzovite se vabilu v
preventivne programe in
ohranite svoje zdravje!

Doroteja Kuhat

V Sloveniji imamo dobro urejene preventivne programe, ki so namenjeni razlicnim starostnim
skupinam, vse od otrok, mladostnikov, Studentov in odraslih. Omenjeni programi omogocajo
zgodnje odkrivanje in s tem tudi preprecevanje dolocenih bolezni. Vsaka zgodaj odkrita bolezen
namre¢ pomeni boljso prognozo, zvisuje kakovost kot tudi podaljsuje dolZino zivljenja, ter je

pomemben del preventive.

ri¢akovano trajanje Zivljenja v Sloveniji sicer narasca,inje vletu

2017 znasalo 78 let za moske in 84 let za Zenske, vendar je pri
obeh spolih $tevilo zdravih let Zivljenja le okoli 55 let, kar pomeni,
da nas nadaljnjih 20 do 30 let Zivljenja pestijo razli¢ne bolezni,
med njimi pa prevladujejo ravno kroni¢ne nenalezljive bolezni.

Med slednje spadajo bolezni srca in Zilja in rakave bolezni, ki
predstavljajo najpogostejsi vzrok umrljivosti pri odraslih Slovencih,
hkrati pa so to bolezni, ki jih lahko sami s primernim zivljenjskim
slogom in redno udelezbo v preventivne programe, prepre¢imo
oziroma jih premikamo v kasnejse starostno obdobje.

Pomemben vidik preventive so v Sloveniji Ze vrsto let uvedeni
drzavni presejalni programi, kot so SVIT, ZORA DORA in tudi
Nacionalni program primarne preventive sréno-Zilnih bolezni.
Slednji je bil sistemati¢no uveden leta 2002, in sicer v ambulante
druzinske medicine. V program je vabljen vsak odrasli, ki dopolni
30letinima opredeljenega osebnega zdravnika ter urejeno obvezno
zdravstveno zavarovanje. Na osnovi pregleda medicinska sestra/
zdravstvenik dolo¢i tveganje za nastanek sréno-Zilnega dogodka (na
podlagi vprasalnika o na¢inu Zivljenja in razvadah, laboratorijskih
izvidov krvi - sladkor, mas$¢obe, meritve krvnega tlaka, telesne teze,
obsega pasu). Ce izra¢unano tveganje presega dolo¢eno vrednost,
osebo napoti v zdravstveno-vzgojni center oziroma center za kre-
pitev zdravja (nekateri zdravstveni domovi), kjer je oseba delezna
razli¢nih programov zdravstvene vzgoje. Namen teh programov je
opolnomocenje posameznika z znanji in ve$§¢inami, da lahko sam
zdravo izbira in si tako zmanj$uje tveganje za nastanek bolezni.
V kolikor je tveganje nizje od mejne vrednosti, se osebo ponovno
povabi v program vsakih pet let.

Pri vseh populacijskih presejalnih programih odkrivamo bo-
lezen v naravnem poteku prej, kot bi jo, ¢e bi ¢akali, da se pojavijo
prvi simptomi. Zato je zelo pomembno, da se jih redno udele-
zujemo in ne ¢akamo, da se simptomi sami razvijejo do te mere,
da jih opazimo, kar je pogosto (pre)pozno. Bolezenski znaki pri
kroni¢nih nenalezljivih boleznih se namre¢ razvijajo zelo pocasi,
tudi desetletje in vec, zato je za ucinkovito zdravljenje kot tudi
nadaljnjo kakovost Zivljenja in izid bolezni pomembno, da jih
odkrijemo dovolj zgodaj.

Slovenija je vta namen uvedla presejalne programe, ki zanesljivo,
pravocasno in u¢inkovito znizujejo breme teh bolezni. Umrljivost
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zaradi sr¢no-Zilnih bolezni se je v skoraj 20 letih izvajanja programa
zelo znizala, prav tako tudi umrljivost zaradi raka na materni¢nem
vratu (program ZORA). V desetih letih izvajanja programa SVIT
pa tudi Ze belezimo pozitivne rezultate, predvsem se je zmanjsala
umrljivost zaradi raka debelega ¢revesa in danke.

Zato vzemimo zdravje v svoje roke in bodimo odgovorni do
sebe, saj zase in za svoje dobro pocutje lahko najve¢ storimo sami.
Redno se odzivajmo v preventivne programe, ki so nam ponujeni
sistemati¢no, kajti z redno udelezbo le $e povecujemo skrb za
lastno zdravje. In ne nazadnje, v trenutni situaciji upostevajmo
preventivne ukrepe, drzimo socialno distanco, si redno umivajmo
in razkuZujmo roke ter ostanimo zdravi. v
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Neurejen krvni tlak -

razlog za skrb?

Nina Bozi¢, Jana Brguljan Hitij

Ocenjeno je, da ima med 30-45 % svetovne
populacije odraslih zvisan krvni tlak oziroma
arterijsko hipertenzijo, podobno velja tudi

za Slovence. Pojavnost s starostjo narasca,
tako da ima po 60. letu starosti zvisan krvni
tlak ze vec kot 60 % ljudi. Imamo obilico
dokazov, ki jasno kaZejo, da zniZanje krvnega
tlaka pomembno prispeva k zmanjsevanju
prezgodnje obolevnosti in umrljivosti. Kljub
ucinkovitim metodam zdravljenja pa je stopnja
doseganja kontrole krvnega tlaka se vedno
slaba. Zato arterijska hipertenzija ostaja eden
najpomembnejsih dejavnikov tveganja za
razvoj bolezni srca in oZilja in eden glavnih
preprecljivih vzrokov svetovne umrljivosti.

V ¢em je sploh tezava?

vi$an krvni tlak je vzrok za okoli 10 milijonov smrti letno
Z in glede na rast in staranje populacije je pricakovati, da se
bo ta $tevilka samo Se povecevala. Pomemben dejavnik tveganja
za razvoj arterijske hipertenzije so, poleg genetskih, tudi okoljski
dejavniki (debelost, prekomeren vnos soli, alkoholnih pija¢, ne-
zadostna telesna dejavnost). S spremembo Zivljenjskega slogain z
zdravili lahko pomembno znizamo krvni tlak ter tako prepre¢imo
nastanek sr¢no-zilnih bolezni, ki so posledica zvi§anega krvnega
tlaka. Ena glavnih teZav ostaja slaba ozave$¢enost ljudi, saj se manj
kot polovica ljudi s hipertenzijo zaveda svoje bolezni, od teh, ki se
zavedajo, pa se jih zdravi le polovica. Se bolj zaskrbljujoce pa je,
da ima med temi, ki se zdravijo, dobro urejen krvni tlak le okoli
tretjina. To nakazuje, da imamo $e veliko manevrskega prostora
za izboljsanje odkrivanja in zdravljenja hipertenzije ter s tem
zmanj$anja umrljivosti zaradi neprepoznanega ali nezadostno
urejenega krvnega tlaka.
Vzroki neurejenega krvnega tlaka

Vzrok neurejenega krvnega tlaka je lahko nezavedanje same
bolezni, ki poteka popolnoma brez simptomov in se tezave pokazejo
$ele, ko dolgotrajno zviSan krvni tlak pripelje do okvare organov
ali akutnih dogodkov, kot so npr. mozganska kap, sr¢ni infarkt ali
celo nenadna sréna smrt. Zato arterijski hipertenziji pravimo tudi
»tihi ubijalec«.

Pri tistih, ki imajo znano diagnozo arterijske hipertenzije, so
lahko vzroki slabe urejenosti krvnega tlaka nezadostno zdravljenje,
odporna hipertenzija ali psevdo-odporna hipertenzija.

Prava odporna hipertenzija je redka in je vzrok neurejenega
krvnega tlaka pri manj kot 10 % bolnikov. Opredelimo jo kot
vztrajno zvi$an krvni tlak (>140/90 mmHg), kljub zdravljenju s
tremi razli¢nimi u¢inkovinami, od katerih je ena diuretik (zdravilo

za odvajanje vode). Pred tem moramo seveda kot vzrok neureje-
nega krvnega tlaka izkljuciti slabo sodelovanje pri zdravljenju in
sekundarne vzroke zvi§anega krvnega tlaka: kot so hormonski
vzroki, bolezen ledvic ali Zil, ki prehranjujejo ledvice, motnje
dihanja v spanju, ...

Bolj pogosto se izkaze, da gre za psevdo-odporno hipertenzijo,
ki je kar v polovici primerov posledica slabe zavzetosti bolnika za
zdravljenje in je pogostejsa pri vecjem Stevilu predpisanih zdravil.
Ponavadi gre za zgodnjo opustitev zdravljenja ali neredno jemanje
zdravil. Po nekaterih podatkih po $estih mesecih preneha jemati
zdravila ena tretjina, po enem letu pa kar ena polovica bolnikov.
Slabo sodelovanje bolnika in posledi¢no neurejen krvni tlak sta
povezana z visokim tveganjem za sréno-Zilne dogodke.

Od drugih moznih vzrokov za slabo urejen krvni tlak moramo
pomisliti $e na hipertenzijo bele halje, t.j. zvi$an krvni tlak ob me-
ritvah samo v ambulanti zdravnika, medtem ko so vrednosti ob
merjenju doma normalne. Zato je zelo pomembno, da opravimo
tudi celodnevno spremljanje krvnega tlaka ali bolnika poprosimo,
da nam pokaze meritve krvnega tlaka, ki jih opravlja v domacem
okolju. Vzrok je lahko tudi slaba tehnika merjenja krvnega tlaka
(npr. uporaba premajhne mansete), neustrezen merilnik krvnega
tlaka, poapnitev nadlahtnih arterij in pa tudi dodatna pridobitev
telesne teze, prekomerno uzivanje soli in alkoholnih pija¢, kajenje
ter razli¢na zdravila ali prehranska dopolnila (npr. pogosto upo-
rabljani in vlekarni prosto dostopni nesteroidni antirevmatiki, pa
tudikontracepcija, steroidi, nosni dekongestivi, nekatera zdravila za
zdravljenje raka, kitajski zeli$¢ni preparati, kokain, ...). Kot mozen
vzrok slabe urejenosti je potrebno omeniti tudi inercijo zdravnikov,
ki se v¢asih kljub nezadostno nadzorovanemu krvnemu tlaku ne
odlocijo za stopnjevanje zdravljenja.

Kaksne so posledice neurejenega krvnega tlaka?

Neurejen krvni tlak ima $tevilne posledice. Najpogosteje pripelje
do tihe okvare organov, tako je lahko bolnik popolnoma brez tezav
vse do pojava sréno-zilnega dogodka, ki pa je lahko tudi usoden.
Dolgotrajno neurejen krvni tlak prizadene predvsem Zile v vseh
organih telesa, najbolj so prizadeti srce, ledvice in mozgani. Med
$tevilnimi posledicami naj omenimo pospeseno aterosklerozo,na-
stanek razgiritev Zil ali celo pretrganje Zilne stene, razvoj koronarne
bolezni, sréni infarkt, popusc¢anje srca, mozgansko kap, demenco,
okvaro ledvic, kon¢no odpoved ledvic, okvaro mreZznice in spolno
disfunkcijo pri obeh spolih. Okvare organov lahko nastanejo po-
stopomazleti,lahko pa se pokaZejo nenadoma kot urgentna stanja
(mozganska kap, sr¢ni infarkt, akutno popuscanje srca s plju¢nim
edemom, disekcija aorte — pretrganje stene glavne Zile odvodnice,
v nose¢nosti preeklampsija/eklampsija..).
Kako pristopimo k problemu?

V primeru, da bolnik v domacem okolju pri kontrolah krvne-
ga tlaka ugotovi vztrajno zvisane vrednosti (>140/90 mmHg), je
smiseln posvet z zdravnikom za ugotavljanje vzroka in oblikovanje
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naérta morebitnih preiskav
in spremembe zdravljenja.
Potreben je pogovor o more-
bitnih novonastalih tezavah,
podroben pregled vse terapije,
ki jo bolnik prejema (tudi
zdravilin drugih substanc,do-
stopnih brez recepta), iskren
pogovor o razvadah in more-
bitnem slabem sodelovanju
pri zdravljenju ter vzrokih za
to. Sledi telesni pregled in po

cija baroreceptorjev, renalna
denervacija) se trenutno ne
priporoca.

Torej...

Neurejen krvni tlak pred-
stavlja visoko tveganje za
okvaro organovin sréno-zilne
dogodke,karlahko vodi v traj-
no invalidnost ali celo smrt.

Za ugotavljanje urejenosti
krvnega tlaka so klju¢ne redne

presojizdravnika celodnevno

spremljanje krvnega tlaka ali

samomeritve vdomacem okolju ter laboratorijske preiskave, prei-
skave za izklju¢evanje sekundarnih vzrokov hipertenzije.V primeru
suma na pravo odporno hipertenzijo ali sekundarne vzroke je na
mestu napotitev na sekundarno specialisti¢no raven.

Kako ukrepamo?

Najpomembnejsi ukrep so redne kontrole krvnega tlaka v do-
macem okolju in ne le meritve ob obisku ambulante druzinskega
zdravnika ali specialista druge stroke. Tako bo bolnik hitro prepo-
znal, alije prislo do neurejenosti predhodno dobro nadzorovanega
krvnega tlaka. Poleg tega ugotavljajo,da se lahko kar v30 % neurejen
krvni tlak kaze le doma, ob meritvah v ambulanti pa je krvni tlak
normalen (maskirana neurejena hipertenzija). Pomembno je, da
krvni tlak izmerimo na pravilen nacin, kajti te vrednosti so osnova
za zdravljenje in spreminjanje terapije. Ne glede na vzrok slabe
urejenosti krvnega tlaka lahko Ze sam bolnik prispeva k boljsi
urejenosti z upostevanjem sprememb Zivljenjskega sloga, kot je
zmanjs$an vnos soli, pridobivanje in vzdrzevanje primerne telesne
teze,redna zmerna telesna dejavnost, opustitev kajenja, izogibanje
prekomernemu uzivanju alkoholnih pija¢. Svetovano jeizogibanje
nesteroidnim antirevmatikom, saj ti sami po sebi zviSujejo krvni
tlak, poleg tega pa $e zmanjsujejo uc¢inkovitost zdravil za zdravljenje
hipertenzije. Pred kakr§nimkoli ukinjanjem zdravil je svetovan
posvet z zdravnikom, ki je zdravilo predpisal.

Ker je najpogostejsi vzrok neurejenega krvnega tlaka slaba
zavzetost za zdravljenje, je potrebna iskrenost do samega sebe in
le¢e¢ega zdravnika. Pomembno je redno jemanje terapije in pogo-
vor z zdravnikom glede morebitne prisotnosti motecih stranskih
ucinkov, preobremenjenosti z jemanjem velikega Stevila tablet,
nezaupanja v zdravljenje ali nezavedanja posledic slabo nadzoro-
vanega krvnega tlaka. Zdravnik bo lahko bolniku pomagal le, ¢e
mu bo ta zaupal, npr. z menjavo terapije, ki povzroca neprijetne
stranske ucinke, zdruzevanjem ve¢ u¢inkovin v eno tableto, s po-
enostavitvijo rezima jemanja tablet, razlago... V primeru resni¢no
zviSanega krvnega tlaka ob kontrolah, ki ni posledica nesodelovanja
ali npr. uporabe premajhne mangete, neustreznega merilnika, bo
zdravnik predvidel dodatne preiskave in ukrepe ter se odlo¢il za
stopnjevanje zdravljenja. V primeru prilagoditve zdravljenja ima
absolutno mesto fiksna kombinacijska terapija (ve¢ razli¢nih
ucinkovin v eni tableti), s katero naj bi po najnovej$ih smernicah za
zdravljenje hipertenzije izleta 2018 sicer Ze zaceli samo zdravljenje.
Dodatno pri nedoseganju ciljnih vrednosti krvnega tlaka prihaja v
postev predpis dodatnih u¢inkovin (to so spironolakton, dodatna
diureti¢na terapija, blokatorji alfa ali beta receptorjev, centralno
delujoca zdravila, minoksidil). Zdravljenje z napravami (stimula-
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meritve, ki naj jih bolnik z

znano arterijsko hipertenzijo
izvaja tudivdomacem okolju in nele ob¢asno ob kontrolah vambu-
lanti zdravnika. Pri meritvah je pomembna uporaba kakovostnega
validiranega nadlahtnega merilnika, uporaba ustrezne mansete in
pravilne tehnike merjenja. Natan¢na navodila najdete na internetni
strani zdruZenja za hipertenzijo ( www.hipertenzija.org ).

V primeru zaznanega vztrajno zviSanega krvnega tlaka je treba
pravocasno ukrepati z namenom preprecitve nezelenih posledic.
Vzroki za neurejen krvni tlak so razli¢ni, vendar v zadnjem casu
ugotavljamo, da predstavlja enega glavnih problemov slabo so-
delovanje bolnika v procesu zdravljenja. Zato je zelo pomembno
nasloviti tezave, s katerimi se sooc¢ajo bolniki in ki nato vodijo
v opuscanje terapije. Prav zaradi tega je v zadnjih smernicah za
zdravljenje arterijske hipertenzije iz leta 2018 klju¢en poudarek na
takoj$nji uvedbi fiksnega kombinacijskega zdravljenja, ki poenosta-
vi rezim jemanja zdravil in s tem izbolj$a zavzetost za zdravljenje.
Poleg tega delujejo u¢inkovine sinergisti¢no in preko ve¢ meha-
nizmov ucinkoviteje znizajo krvni tlak, prav tako pa se zmanjsajo
tudi stranski u¢inki. Kljub zdravilom ne smemo pozabiti na pomen
nefarmakologkih ukrepov (spremembe Zivljenjskega sloga).

Pri vsem pa je bistveno dobro sodelovanje med bolnikom in
zdravnikom ter ozave$¢anje bolnika, da bo tudi sam prevzel od-
govornost za lastno zdravje. v
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Preprecevanje sréno-zilnih
zapletov pri bolnikih
s sladkorno boleznijo tipa 2

Andrej Janez

Sladkorna bolezen tipa 2 je mocan dejavnik tveganja bolezni srca in Zilja. Znano je, da prisotnost
sladkorne bolezni 2 do 3-krat poveca tveganje za razvoj bolezni srca in Zilja, ki so pri diabetikih
vodilni vzrok obolevnosti in umrljivosti. Zato je kljucnega pomena pri zdravljenju teh bolnikov, da
zmanjsamo njihovo tveganje za ateroskleroticno sréno-zilno bolezen.

ovej$e raziskave o u¢inkovitosti zdravil za uravnavanje ravni

krvnega sladkorja so poleg vpliva na urejenost glikemije
dosledno spremljale tudi vpliv na sréno-zilne zaplete. Dokazi
za za$¢itno delovanje sodobnih zdravil za uravnavanje krvnega
sladkorja na sr¢no-zilni sistem so bili tako enoznaéni, da so bile
predlagane posodobitve smernic za obravnavo bolnikov s slad-
korno boleznijo. Pri bolnikih s sladkorno boleznijo ter znano
boleznijo srca in zilja ali z ve¢ dejavniki sr¢no-zilnega tveganja,
so postala zdravila izbora spodbujevalci receptorjev glukagonu
podobnega peptida-1 (GLP-1RA) in zaviralci natrij-glukoznega
koprenasalnega sistema-2 (zaviralci SGLT-2) (Slikal). Celostna,
posamezniku prilagojena obravnava, lahko z ustreznim izborom
zdravil poleg bolje urejenosti glikemije bolnikom ponudi tudi
zmanj$evanje tveganja za sréno-zilne zaplete.

Novejse skupine zdravil za uravnavanje glikemije
Zaviralci SGLT-2

So najnovej$a skupina peroralnih zdravil za zdravljenje slad-
korne bolezni tipa 2. Njihovo osnovno delovanje je v ledvicah,
kjer v proksimalnih tubulih zmanj$ajo reabsorpcijo glukoze, ki se
zato izlo¢i z urinom. Posledi¢no pride do znizanja koncentracije
glukoze vkrvi, kar ugodno vpliva na urejenost glikemije. Zaviralci
SGLT-2 imajo dodatne ugodne presnovne ucinke, in sicer znizajo
telesno maso, krvni tlak in koncentracijo se¢ne kisline v krvi ter
upocasnijo napredovanje diabeti¢ne ledvi¢ne bolezni. Redko
povzrocijo resne nezelene ucinke.

Pri zdravljenju se 2- do 4-krat poveca tveganje za genitalne
glivicne okuzbe, $e posebej pri starejsih Zenskah. Nekoliko se
poveca tudi tveganje za okuzbe se¢il, zato se jih je potrebno izogi-
bati pri bolnikih s ponavljajo¢imi okuzbami. V Sloveniji imamo
trenutno na voljo dve zdravili iz te skupine, in sicer empagliflozin
ter dapagliflozin.

Ugodno delovanje na sréno-zilni sistem so v dosedanjih raziska-
vah sréno-zilne varnosti pokazali vsi predstavniki te terapevtske
skupine. Tako empagliflozin kot tudi kanagliflozin sta statisti¢no
znacilno znizala pojavnost zapletov, sestavljenih iz sréno-zilne
smrti, neusodnega miokardnega infarkta in neusodne mozganske
kapi, oba za 14 %.Zmanjsala sta delez hospitalizacij zaradi sr¢nega
popuscéanja, empagliflozin za 35 % in kanagliflozin za 33 %.

Dapagliflozin je pokazal nevtralen u¢inek na skupno pogostost
sréno-zilnih zapletov, vendar je tudi pomembno zmanjsal $tevilo

sréno-zilnih smrti in hospitalizacij zaradi srénega popuscanja.
Empagliflozin se je kot edini predstavnik te skupine zdravil izkazal
tudivzmanj$anju sréno-zilne umrljivosti in umrljivosti iz katerega
koli vzroka. Mehanizmi za$¢itnega delovanja zaviralcev SGLT2
na sr¢no-zilni sistem $e niso natanéno raziskani. Pomembni so
predvsem dokazani hemodinamski u¢inki in diureti¢ni u¢inek,
ki pomembno zmanjsa preobremenitev srca.

Posodobljene smernice zdravljenja
Zmanj$evanje tveganja za zaplete BSZ pri bolnikih s SB2
Prisotnost BSZ ali povedano tveganje zanje

/ \
| ok soppne

GLP1-RA Zawirales SGLTE
{priponaden liraglutid)
ket prve 2édeonile ol dedanek terapii £
ol metformingm
Zavirales SGLT2

foli GLP- 1RA fe je rdvovijerye X Eovircle
[priparoden empaglifazin)

SGLTE kontraindivirana)

kot prvo Fdravilo oli dodatel terapg F
melforminem

Raven dokazov

Razred | Kakovost
priporodila | dokazow

Zaviraki 56172
Empaglifiozin, kamaglifiazin in dapogliTasia so priporoleni bodnikom s
SA2 in (5 [ali visokim tvegangem ranje) ra mitanje Sevila zapletor BS2
Empaglfizin je priparoden bolnikom 5 582 in B3 ra mifanje umrlfoosti,

GLP-1RA

Liraglutid, semaglutid in duloglstid so priporoden bolndom s 582 in B51
[ viskim tveganem tanje) za snitanje Seevila zaphetov BSE
Liragluti je priporofen pri bolnikih s 582 in B5Z 73 nilanje umrljivosti

Slika 1: Kardioloske smernice Evropskega kardioloskega
zdruZenja v konsenzu z evropskim diabetoloskim zdruZenjem
za zdravljenje bolnikov s sladkorno boleznijo tipa 2 (SB2)
in dodatnimi dejavniki tveganja za razvoj bolezni srca in
Zilja (BSZ) ali Ze prisotnimi BSZ. GLP1-RA - spodbujevalci
receptorjev glukagonu podobnega peptida-1, SGLT2 — natrij-
glukozni koprenasalni sistem-2. (Povzeto po: 2019 ESC
Guidelines on diabetes, pre-diabetes, and cardiovascular
diseases developed in collaboration with the EASD. Eur Heart
J2020;41:255-323)
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Spodbujevalci receptorjev glukagonu podobnega
peptida-1 (GLP-1RA)

Zdravila iz te skupine so polipeptidi, zato jih je podobno kot
insulin potrebno injicirati v podkozje. VeZejo se na receptor za
glukagonu podobni peptid-1,ki je na celici beta trebusne slinavke,
in ga aktivirajo. To povzro¢i povec¢ano izlo¢anje insulina, kadar
je prisotna tudi pove¢ana koncentracija glukoze, npr. po obroku.

Glede na trajanje vezave nareceptor jih delimo na kratkodelujoce
(eksenatid, liksisenatid) ter dolgodelujoce (eksenatid s podalj$anim
spro$¢anjem, liraglutid, dulaglutid. semaglutid). Zaradi farmako-

ZNANJE ZA SRCE

kineti¢nih lastnosti se kratkodelujo¢i GLP-1RA injicirajo enkrat
ali dvakrat dnevno, medtem ko se dolgodelujo¢i agonisti lahko
odmerjajo enkrat dnevno ali celo enkrat tedensko. V Sloveniji so
na voljo vsi predstavniki te skupin zdravil. GLP-1RA ucinkovito
znizajo glukozo v krvi. Pomembno tudi zniZajo telesno tezo, v
povpredju za 2 do 4 kg. Se posebej so u¢inkoviti pri bolniki z in-
deksom telesne mase nad 30 kg/m?* Ugoden uc¢inek imajo tudi na
znizanje sistoli¢nega krvnega tlaka in na ostale oznacevalce sr¢no-
-zilnih obolenj. Najpogostejsi stranski uc¢inki so slabost, bruhanje
in driska. Ti nezeleni u¢inki so obic¢ajno prehodni. Rezultati kli-

ni¢nih raziskav kazejo

kaselj.

Pozor na razdaljo med osebami

1,5 metra.

Pogosto si umivaj roke

kako naprej.

koronavirusne bolezni. Gre za prevare.

prijavite policiji.

Napotki za zascito najbolj ranljivih - starejsih

Spremljaj in izvajaj napotke in navodila ter priporo¢ene ukrepe

Sledimo priporocilom in zmanjSujmo moznost okuzb ter smo pozorni
na pojav simptomov kot so vroc¢ina, utrujenost, bolec¢ine v ve¢ misicah,

StarejSi so Se posebej ranljiva skupina in jih je potrebno zasc¢ititi. Najbolj
se lahko zascitijo, ¢e se izogibajo socialnim stikom in se zadrzujejo
doma, ter se tako izognejo moznosti okuzbe od drugih oseb preko kaslja,
kihanja ali pogovora (okuzba se Siri kapljicno, droplets). V kolikor je stik z
drugimi osebami neizogiben naj poskrbijo za varnostno razdaljo najmanj

Za zmanjSevanje tveganja okuzbe si je potrebno umivati roke z milom in
vodo. Ce to ni mozno uporabljamo razkuzila na alkoholni osnovi.

Prepoznavajmo simptome in ostanimo mirni

Ce se pojavijo simptomi vroéina, utrujenost, bolecine v veé misicah,
kaSelj, ostanimo mirni in se ne ustrasimo, saj se taki simptomi pojavijo
tudi pri drugih okuzbah, ampak ocenimo kateri simptomi so prisotni.
Poklic¢emo lec¢ecega zdravnika ali dezurno sluzbo in se z njim dogovorimo

Uporabljajte le zdravila, ki jih svetuje ali predpiSe zdravnik

StarejSe osebe imajo pogosto dodatne zdravstvene tezave in prejemajo
tudi druga zdravila. Ne kupujte zdravil, ki jih oglasujejo za zdravljenje

Bodite previdni in pozorni, brisov (testov), zdravil za zdravljenje
koronavirusne bolezni ali cepiv trenutno ni mozno kupiti

Gre za prevare, kjer boste placali nekaj kar ne obstaja. Ce ste Zrtev

na povecano tveganje
za vnetje trebusne sli-
navke in zol¢nika, zato
jih bolnikom z veéjim
tveganjem za ta vnetna
dogajanja odsvetujemo.

Ugodno delovanje
na sréno-Zilni sistem je
bilo potrjeno tudi pri tej
skupini zdravil. Tako li-
raglutid kot semaglutid
sta statisti¢no znacilno
zmanj$ala pogostost
zapletov, sestavljenih
iz sréno-zZilne smrti,
neusodnega srénega
infarkta in neusodne
mozganske kapi; in
sicer liraglutid za 13
%, semaglutid za 26 %,
pri ¢emer se je za lira-
glutid pokazalo tudi
zmanj$anje sréno-zilne
umrljivosti za 22 % in
umrljivosti iz katerega
koli vzroka za 15 %. Pri
zdravljenju s semaglu-
tidom so belezili tudi
zmanj$anje pojavnosti
mozganske kapi za 39
%. Podobne rezultate
so opazovali tudi pri
zdravilu dulaglutid.
Za razliko od zaviral-
cev SGLT-2 skupina
GLP-1RA ni vplivala
na pojavnost srénega
popusdcanja. Tudi pri
GLP-1RA mehanizmi
za$litnega delovanja
nasréno-zilni sistem $e
niso natan¢no raziska-
ni. Razlagajo jih z ve¢
mehanizmi, predvsem
z zaviralnim uéinkom

Nacionalni institut
2a javno zdravje

na procese ateroskle-
roze. v
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NASVET!

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

Druzinska hiperholesterolemija

Matija Cevc

Vprasanje

»Spostovani!

Prosim za vase mnenje glede zdravljenja hiperholesterolemije
pri moji héerki.

Stara je 6 in pol let. Na sistematskem pregledu pri petih letih je bil
pri njej ugotovljen mocno povisan holesterol in sicer je bila vrednost
celokupnega holesterola 8,8, Sest mesecev po tem, po dokaj strogi
dieti, pa je bila vrednost celokupnega holesterola 8, trigliceridov 0,9,
HDL 1,2 in LDL 6,36.

Ko smo imeli prvi pregled pri endokrinologu, so bile vrednosti
naslednje: holesterol 7,2, HDL 1,1, LDL 5,6, TRIGLICERIDI 0,59,
Lp(a) pod 100.

Naslednji pregled cez pol leta: holesterol 7,8 HDL 0,9, LDL 6,3,
TRIGLICERIDI 1,4

Gre za dedno druzinsko obremenjenost, izrazito visoke vrednosti
ima babica po ocetovi strani, njen ole vrednost 14 mmol/l in po
dveletni terapiji zniZanje na 7 mmol/I.

Po zadnjem pregledu je bila predpisana terapija holestiramina
postopno do 1/2 praska 3x dnevno ob vecjih obrokih hrane.

Zanima me vase mnenje glede nujnosti jemanja zdravil Ze v tej
starosti. Prebrala sem ogromno literature na to temo in predvsem
me skrbijo stranski ucinki teh zdravil. Zanima me, ali je nujno takoj
zaceti z zdravili ali je mozno pocakati do starosti, ko je Ze dovoljeno
jemati "prava zdravila”, ki nimajo toliko stranskih ucinkov.

Zanima me tudi, kaksna je zdrava mera pri predpisovanju diete,
saj je toliko staremu otroku zelo tezko dopovedovati, da ne sme pojesti
nobenega sladoleda, moram reci, da je sicer zelo disciplinirana, vendar
se sprasujem, kaksen je dejanski ucinek tako stroge diete, saj menim,
da pri taksni dedni obremenjenosti dieta nima bistvenega ucinka.

Skratka, prosim za vase mnenje o vsem napisanem.

Najlepsa hvala za odgovor in lep pozdrav.«

Op.: Vprasanje je bilo posredovano po e-posti in je delno lektorirano

Odgovor
 Spostovana gospa.
al je vasa h¢erka podedovala tako imenovano heterozigotno
druzinsko hiperholesterolemijo (HeDH), ki je prav poseben
problem, saj nezdravljena zelo poveca sréno-zilno ogrozenost
tistih, pri katerih se razkrije. Vzrok za to motnjo je nesposobnost
telesa, ki zaradi genetske okvare ne more u¢inkovito odstranjevati
holesterola iz krvi, zaradi ¢esar se ta pri¢ne odlagati v zilno steno. S
tem s¢asoma privede do ateroskleroti¢nih naplastitev in s¢asoma
lahko celo do zamasitve arterij. Ateroskleroti¢ne spremembe v
arterijah pa so vzrok za sréno-zilne dogodke, kot so sr¢ni infarkt,
periferna arterijska bolezen, mozganska kap ipd.

Ce se ta motnja v presnovi ma$¢ob razkrije Ze v otro$tvu, so
taki otroci bistveno bolj ogrozeni, da bodo Ze mladi doziveli sr¢-
no-zilni zaplet, lahko ze pri 20-30 letih starosti. Skratka, otroci z
HeDH so, v kolikor niso ustrezno zdravljeni, zelo ogrozeni. Dalj
¢asa kot traja zvi$anje holesterola in bolj, ko je to zvi$anje izrazeno,
vedja je ogrozenost.

S $tevilnimi raziskavami so dokazali, da lahko to ogroZenost
bistveno zmanjsamo, ¢e pri¢nemo z uc¢inkovitim zdravljenjem
pravoc¢asno oz. ¢im prej. Zal je tako, da samo s strogo dieto pri

bolnikih z HeDH ne doseZemo pomembnega zniZanja holesterola.
Nekaj u¢inka sicer ima prehrana, v kateri je veliko rastlinskih ste-
rolov (fitosteroli) in vodotopnih vlaknin, saj lahko taka prehrana
zniza holesterol v krvi tudi do 10 %. A to je bistveno premalo.
Zato je potrebno otroke s HeDH Ze od 8. leta dalje zdraviti tudi z
zdravili t. j. statini.

V zadnjih letih so za zdravljenje HeDH priceli uporabljati tudi
bioloska zdravila (zaviralci PCSK9), ki pa zaenkrat $e niso splo$no
uporabljani pri otrocih, potekajo pa Ze ustrezne klini¢ne raziskave.

Z raziskavami so dokazali, da lahko s pravocasnim in skrbno
vodenim zdravljenjem otrok s HeDH njihovo ogrozenost prakti¢no
izena¢imo z zdravimi otroki. Torej, ceprav je HeDH nevarna dedna
bolezen,lahko z zdravljenjem otroke u¢inkovito obvarujemo pred
sréno-zilnimi zapleti. Je pa potrebno ta zdravila jemati redno. Ob
zdravljenju s statini so seveda mozni tudi neZeleni stranski u¢inki,
a so k srec¢i dokaj redki. Poleg tega nezeleni u¢inki vedno izzvenijo
Ze v nekaj dneh po opustitvi »§kodljivega« statina. Skratka, ni
nevarnost, da bi imel zaplet dolgotrajne posledice.

Ce povzamem, HeDH, je zoprna genetska motnja v presnovi
mascob. Ce je ne zdravimo, lahko povzrodi zgodnje sréno-zilne
zaplete. Z ustreznim zdravljenjem palahko to ogrozenost prakti¢no
izni¢imo. v
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Kupon je unov¢ljiv do 30. 09. 2020 oziroma do prodaje zalog. Popust velja ob predloZitvi
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Zbrala in uredila: Natasa Jan

NAUCIMO
SE UZIVATI
ZIVLIENJE
IN ZIVETI

ZDRAVO!

JE LETO OKOLI
IN NEKAJ DNI CEZ.
SMO ZBRALI SE V SOLI

IN ZDAJ GRE ZARES. 4 N s A
POZDRAVLJENI, MALCKI o e Al STEVILA 7e B
1Z SOLSKIH KLOPI, . < oo
GLEDALCKI IN BRALCKI .
IN RISARJI VSI. Y
POCITNIC JE KONEC, 3 o
VRNILI SMO SE. o
POKLICAL SPET ZVONEC ‘e
K POUKU NAS JE. e
.". ‘32‘0 021
26 ‘3. 220
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JE ZAJTRKOVATI o %0
POTREBNO VSAK DAN. st
S TEM MORAMO DATI %8
ZAGON SI, ELAN.
LEP DAN NAREDIJO 6 o
S| Z ZAJTRKOM VS|, % & ¥
SAJ DA ENERGIJO, 630 54
ZA ZBRANOST SKRBI. 56
ZA MIZO Z DRUZINO os8
SMO, CE SE LE DA, 62
KER ZAJTRK JE FINO
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SOVRAZIS KAJENJE?
KADITI NIKAR!
ZA ZDRAVO ZIVLJENJE
JE SPORT PRAVA STVAR.

-

Ne pozabi, da je poleg miganja za zdravo Zivljenje 4
pomembna tudi ustrezna prehrana, Se posebej zelenjava.
Katere vrste zelenjave poznas? Preveri svoje poznavanje
s pomocjo krizanke. Poisci zelenjavo v hladilniku, pripravi
zdrav obrok in tako preseneti vso druzino.

V veliko zabavo
trenutek bo vsak,
ko v stiku z naravo
zadihas svez zrak.

64
v C

ODREJA ZIVLJENJE
TI KDAJ TELEFON,
PRENOSNIK, SEDENJE?
UGASNI ZASLON!
NAJ VSAK TELOVADI
IN PAZI, KAJ JE.

VSI STARI IN MLADI
NAJ ZDRAVO ZIVE.
KER SPORTNIK SI PRAVI,
CE Z AVTOM NE GRES,
SE V SOLO ODPRAVI
BREZ NJEGA — KAR PES!

Vse, kar je preslano,
ni dobro za nas.
Za zdravo prehrano
si vzamemo cas.

VSEM DANES JE ZNANO,
KAJ JESTI, KAJ NE.

SAJ ZDRAVJE S PREHRANO
POVEZANO JE.

JE HITRA PREHRANA
SKODLJIVA ZARES.

JE STVAR TA VAM ZNANA
PRISLA DO USES?
SUMECA PIJACA

ZANIC JE, REDI.

LE VODA DOMACA

NAJ ZEJO GASI.

CE NE NADZORUJES
SLADKORJA, MASCOB,
SE NE OBVARUJES
STEVILNIH TEGOB.
KDOR JE ZELENJAVO,
ODPORNEJSI JE.

IN SADJE JE ZDRAVO,
BOMBONI PA NE.

JEM KRUH POLNOZRNAT,
ORESCKE HRUSTLJAM.
SE Z JOGURTOM PRAV RAD
IN S SADJEM SLADKAM.

Vir: Arhiv Drustva za zdravje srca in oZilja,
avtor brosuric: Igor Ribi¢
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NOVICE O ZDRAV]JU

Vec vrst cepiva proti kovidu-19 veliko obeta

Vsaj 4 razli¢na cepiva proti kovidu-19,kiizzovejo ustrezen imunski
odzivin so Ze uspesno prestala testiranje varnosti, so julija vstopila
v testiranje klini¢ne u¢inkovitosti na velikem $tevilu prostovoljcev
v drzavah, kjer so okuzbe pogoste — v ZDA in Braziliji. Za eno od
cepiv (Ad26.COV2.S) so nedavno objavili rezultate o ucinkovi-
tosti pri opicah vrste rezus. En sam odmerek cepiva 6 tednov pred
obilno izpostavitvijo novemu koronavirusu je prepredil plju¢nico
pri vseh cepljenih opicah in kakr$nekoli znake okuzbe pri veliki
vecini opic. (vir: medscape.com/viewarticle/932127; Nature 2020,
elektronska objava 30. julija)

Otroci redko prenasajo kovid-19 na druzinske ¢lane
Nedavno objavljena raziskava $vicarskih zdravnikov pritrjuje
podatkom iz drugih drzav, da je prenos kovida-19 z otroka na
odraslega mnogo redkejsi kot obratno. Pri 31 od 39 druzin, v
katerih se je razsiril kovid-19, je prvi zbolel odrasli, ne otrok. Le
v 3 druZine je okuzbo z veliko verjetnostjo prinesel otrok. To je
precej drugace kot pri gripi in vecini drugih virusnih okuzb dihal,
prikaterih so otroci pomembni prenasalci, in postavlja pod vprasaj
smiselnost zapiranja $ol v ¢asu epidemije kovid-19. (vir: Pediatrics
2020; 146: €20201576)

Statini koristjo tudi starostnikom

Velika ameri$ka raziskava z ve¢ kot 320.000 preiskovanci, ki so bili
ob vkljucitvi stari najmanj 75 let, v povpredju 81 let, in niso imeli
klini¢no izrazenih sréno-zilnih bolezni, je pokazala, da je jemanje
statinov zmanjs$alo umrljivost zaradi sréno-zilnih bolezni: po 2
letih za 32 %, po 4 letih za 21 % in po 6 letih za 13 %. Jasno je, da
statini niso ¢udeZna zdravila, ki bi zagotavljala nesmrtnost, vendar
tudi v starosti zmanj$ujejo pogostost zapletov ateroskleroze. (vir:
JAMA 2020; 324: 68-78)

Dodatki zmernih odmerkov vitamina D so varni

Ze dolgo vemo, da je vitamin D nepogresljiv za izgradnjo in vzdr-
zevanje ¢vrstih kosti in za dobro delovanje misic, v zadnjih letih
pa so odkrili tudi vlogo vitamina D v imunskem sistemu. Ni sicer
dokazov, da bi vitamin D preprecéeval ali zdravil kovid-19, vendar
je v telesu priporocljivo vzdrzevati primerno raven vitamina D.
Kadar obrazin roke niso preko dneva izpostavljeni soncu vsaj 15-30
minut, je priporocljivo jemati dodatek 400 — 1.000 mednarodnih
enot vitamina D dnevno, ki je v navedenih odmerkih povsem
varen. (vir: medscape.com/viewarticle/933715)
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Ales Blinc

Dobre Slabe

V casu epidemije kovid-19 se je vZDA mocno
povecalo Stevilo nenadnih srénih smrti

Regevalci v New Yorku, ki ima kar 8,4 milijona prebivalcev, se
vsako leto odzovejo na ve¢ kot 1,5 milijona klicev. Marca in aprila
letos so posredovali pri 3.989 primerih srénega zastoja na terenu,
v enakem obdobju lani pa pri 1.336 primerih. Ni povsem jasno, v
kolik$ni meri so k potrojitvi zastojev srca prispevale neposredno
okuzbe z novim kotronavirusom, v kolik$ni meri pa odlasanje s
klicem na pomo¢ v primeru srénega infarkta. (vir: JAMA Cardiol
2020; elektronska objava 19. junija)

Mozganska kap je pogostejsi zaplet kovida-19 kot
gripe

Kovid-19 prizadene notranji Zilni sloj — endotelij in pogosto pov-
zrotakrvne strdke v venskem in arterijskem Zilju. Tudi mozganske
arterije niso izvzete. Ameriski raziskovalci opisujejo, da pride do
mozganske kapi pri 1,6 % bolnikov s hudo obliko kovida-19,a le
pri 0,2 % bolnikov s hudo gripo. Preprecevanje nastajanja krvnih
strdkov je eden od klju¢nih postopkov v zdravljenju bolnikov
s kovidom-19. (vir: JAMA Neurol 2020, doi: 10.1001/jamaneu-
101.2020.2730)

Obcasno postenje je lahko nevarno za bolnike s
sladkorno boleznijo

Obc¢asno postenje, ko npr. 2 dni v tednu uzivamo le tekodi-
no in sadje, u¢inkuje ugodno na presnovo pri zdravih ljudeh,
pri bolnikih s sladkorno boleznijo, ki jemljejo zdravila, pa
lahko privede do hipoglikemije. Ob¢asno postenje je sicer
mozno tudi pri dobro osve§¢enih bolnikih s sladkorno bole-
znijo, ki pa se morajo poprej temeljito posvetovati s svojim
diabetologom in v ¢asu postenja prilagoditi jemanje zdravil.
(vir: JAMA 2020, elektronska objava 2, julija)

Zdravila iz skupine zaviralcev SGLT2 povecajo
tveganje za diabetic¢no ketaoacidozo

Zdravila zoper sladkorno bolezen tipa 2 iz skupine zaviralcev
SGLT?2, o katerih piSemo v posebnem ¢lanku v tej $tevilki, so
za veliko vecino bolnikov zelo koristna. Povedajo pa pogostost
redkega zapleta, diabeti¢ne ketoacidoze, ki je posledica akutnega
pomanjkanja inzulina. Letno dozivi ketoacidozo priblizno 1 od
1.000 bolnikov s sladkorno boleznijo tip 2, zaviralci SGLT2 pa
povecajo tveganje za 2-3-krat. (vir: Ann Intern Med 2020, elektronska
objava 27. julija) v



S SRCEM V KUHIN]JI

Kuha: Brin Naw
Predjed

Spinac¢na solata z mangom
Sestavine (za 2 osebi):

1 zrel mango

100 g spinace

1 mlada cebula

Poper, olj¢no olje

Mango olupimo, odrezemo meso od peske in narezemo na manjse
kvadratke. Spinaco operemo in osusimo. Mlado &ebulo ocistimo
in narezemo na manjse kose. V posodi segrejemo dve jedilni Zlici
olj¢nega olja in na njem prazimo mlado ¢ebulo priblizno 5 minut.
Nato dodamo $pinaco in prazimo $e 5 minut, dokler se $pinaca
ne posede. Na koncu dodamo $e mango in v pokriti posodi na
najnizjem ognju kuhamo $e 2-3 minute. Nato solato stresemo na
kroznik, jo po okusu zac¢inimo s poprom in pokapljamo z malo
olj¢nega olja.

Glavna jed

Riz z omako iz buce

Sestavine (za 2 osebi):

1 manjsa buca hokaido

1-2 paradiznika

200 griza

pest petrsilja, 1 cebula, 1 strok cesna, sol, poper, kurkuma, sladka
paprika, olj¢no olje

Buco operemo, odstranimo peske in jo narezemo na manj$e ko$¢-
ke. Ce Zelimo, jo lahko tudi olupimo. Cebulo in éesen o¢istimo,
nasekljamo ter prazimo na olj¢nem olju nekaj minut, dokler ¢ebula

Besedilo in foto: Brin Najzer

ne postekleni. Dodamo buéo in med me$anjem prazimo priblizno
8-10 minut, dokler se ko§c¢ki bude ne zaénejo mehéati na robovih.
Paradiznika umijemo, o¢istimo in po okusu olupimo. Nato jih
narezane na kose dodamo buci in kuhamo $e 10 minut, dokler
paradiznik ne spusti vode. Skupaj s paradiznikom omako za¢inimo
s soljo, poprom, kurkumo in sladko papriko. Ce paradiznik sam
po sebi ne odda dovolj tekocine, lahko prilijemo nekaj vode ali
neslane zelenjavne jusne osnove. Ko omaka zavre, je kuhamo na
srednjem ognju priblizno 30 minut, oziroma do Zelene gostote.
Medtem po navodilih pripravimo riz. Ko je omaka gotova, jo
odstavimo z ognja in dodamo $e nasekljan petersilj, preme$amo
in postrezemo ob rizu.

Poobedek

Polnjena melona

Sestavine (za 2 osebi):

1 manjsa melona

250 ml manj mastnega grskega jogurta
30g mandljev v listicih

pest listov melise, limonina lupinica

Mandlje stresemo v ne namas¢eno neoprijemljivo ponev in jih
na zmernem ognju prazimo toliko ¢asa, da rahlo porjavijo, nato
pocakamo, da se ohladijo. Liste melise operemo, otresemo in
nasekljamo. Nato jo prime$amo jogurtu, dodamo sveze naribano
limonino lupinico in pustimo stati v hladilniku vsaj 10 minut, da
se jogurt navzame okusa. Melono prerezemo na polovico in z zlico
odstranimo peske. V izdolbeni polovici nato nadevamo jogurt in
po vrhu potresemo mandlje.
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Nobelova nagrada za medicino v letu 2018

PREDSTAVLJAMO

Zdravljenje raka preko
imunskega sistema

Brin Najzer

Leta 2018 sta Nobelovo nagrado za fiziologijo in medicino prejela Tasuku Honjo iz Japonske in
James P. Allison it ZdruZenih drZav Amerike. Oba sta nagrado prejela za odkritje nove terapije
za zdravljenje raka z mehanizmi stimuliranja clovekovega imunskega sistema. Rakava obolenja
predstavljajo enega najvecjih izzivov v zdravstvu, zato je Nobelova Fundacija s to nagrado
izpostavila njun doseZek, ki omogoca hitrejse in boljse zdravljenje milijonom ljudi po vsem svetu.

sako leto za posledicami
V raka umre na milijone
ljudi, zato se $tevilni znanstve-
niki po vsem svetu ukvarjajo z
razvojem novih in bolj u¢in-
kovitih metod zdravljenja.
Medicinska stroka ze dalj ¢asa
preucuje, ali bi bilo mozno
za zdravljenje raka uporabiti
tudi ¢lovekov lastni imunski
sistem, ki se v mnogih oblikah
raka ne aktivira, saj ne prepo-
znarakavih celic.V preteklosti
so poskus$ali imunski sistem
aktivirati z bakterijami, vendar
tametoda nizelo u¢inkovitain
se obcasno uporablja samo za
zdravljenje raka na mehurju.
Dodatna znanstvena spozna-
nja na koncu 20. stoletja so
razkrila bolj podrobno delovanje ¢loveskega imunskega sistema,
posebno na podro¢ju pospesevanja in zaviranja njegovega delo-
vanja. In prav tukaj sta s svojim delom nagrajenca naredila velik
korak napre;j.

Osnovna lastnost imunskega sistema je razlo¢evanje med telesu
lastnimi celicami in tujki, kot so bakterije, virusi in druge nevarnosti.
Glavno vlogo pri prepoznavanju tujkov igrajo t.i. celice T. Celice
T so vrsta belih krvnic¢k, ki imajo receptorje, s katerimi se veZejo
na razne strukture, in jih prepoznavajo kot telesu lastne ali tuje.
Tako so pravzaprav prvi korak za aktivacijo imunskega sistema,
saj je zaznavanje nevarnosti povod za imunsko reakcijo. Da pa
celice T ne bi podivjale ali bile premalo ob¢utljive, nanje vplivajo
$tevilni proteini v telesu, ki delujejo kot pospesevalci ali zaviralci.
Za poln imunski odziv je potrebna aktivacija prave kombinacije
celic T in proteinov.

James P. Allison je ze v 90 letih prej$njega stoletja prouceval
protein CTLA-4,ki spada med zaviralce T-celic. Sprva so ta protein
raziskovali v povezavi z avtoimunskimi boleznimi, Allison pa je
pricel raziskovati v smeri, kako bilahko deaktiviral protein CTLA-4
in na ta nacin omogocil aktivacijo T-celic na specifi¢nih rakavih
celicah. Klini¢ni poskusi po pokazali presenetljivo dobre rezultate

James P, Allison
(© Nobel Media AB.
Foto: A. Mahmoud)
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na pacientih zmelanomom. Se
pred Allisonovim odkritjem o
delovanju CTLA-4 je Tasuku
Honjo lo¢eno odkril protein
PD-1, ki prav tako deluje kot
zaviralec T-celic. PD-1 deluje
na podlagi druga¢nega meha-
nizma in se je izkazal za $e bolj
uc¢inkovitega pri uni¢evanju
rakavih celic, predvsem zato,
ker u¢inkuje na vecje $tevilo
razli¢nih rakavih celic. Osnov-
nazamisel pri obeh je blokada
zaviralnega proteina, kar omo-
goca T-celici, da se aktivira ob
stiku z rakavo celico in tako
sprozi imunski odziv.

Po zaletnih $tudijah, ki so
dokazale u¢inkovitost blokade
proteinov CTLA-4in PD-1,je
prislo do pospesenega klini¢nega razvoja, ki je pripeljal do terapije
s t. i. zaviralci imunskih kontrolnih tock. Terapija z zaviranjem
PD-1 je podala pozitivne rezultate pri pljuénem in ledvi¢nem
raku, limfomu in melanomu. Se bolj u¢inkovita pa je kombinirana
terapija z zaviranjem obeh proteinov. S svojim delom sta Tasuku
Honjo in James P. Allison dokazala zmoZznosti imunskega sistema
pri zdravljenju raka, kar je pripeljalo do novih terapij in dodatnih
raziskav v smeri uporabe tudi drugih proteinov na T-celicah.
Ceprav sta svoji odkritji razvila lo¢eno, so njuni dosezki vzpod-
budili uporabo kombiniranih pristopov, ki so se pokazali kot zelo
udinkoviti. Terapija uporabe zaviralcevimunskih kontrolnih tock,
razvoj katere sta znanstvenika omogocila, je temeljito spremenila
postopke zdravljenja raka za $tevilne paciente in spremenila nacin,
kako se soo¢amo s to boleznijo.

James P. Allison sicer deluje v Anderson centru za zdravljenje
raka na Univerzi v Teksasu ter na Parkerjevem institutu za rakovo
imuno terapijo v San Franciscu. Tasuku Honjo deluje na univerzi
v Kjotu na Japonskem. v

Tasuku Honjo
(© Nobel Media AB.
Foto: A. Mahmoud)

© The Nobel Committee for Physiology or Medicine.
Vir: https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2018
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Prvi del

Osnove aerobne vadbe za
zdravje v fitnes centru

Matej Majeri¢

Svetovna zdravstvena organizacija (2010) za odrasle stare od 18 do 64 let in starejse od 65 let za
vadbo za zdravje priporoca aerobno vadbo, vadbo za moc, gibljivost in zdravje kosti. Vsebino tega

prispevka smo namenili aerobni telesni vadbi.

Kaj je aerobna vadba?
A erobna vadba je vadba za srce in Zilje, ki ohranja ter izboljsuje
splo$no vzdrzljivost. Aerobna vadba je raznovrstna in lahko
vklju¢uje razli¢ne $portne dejavnosti, kot so hoja, tek, pohodnistvo,
gornistvo, kolesarjenje, alpsko smucanje, tek na smuceh, deskanje
na snegu, plavanje, kosarka, nogomet... Celo vadba za mo¢ je lahko
pri zmerni in srednji intenzivnosti aerobna. Vi vedji fitnes centri
pri nas so za aerobno vadbo opremljeni z razli¢nimi napravami.
Najveckratlahko izbiramo med razli¢nimi tekalnimi stezami, kolesi,
veslaci, teko¢imi stopnicami in razli¢nimi elipti¢nimi napravami.
Druge naprave, kot je tekoca lestev in naprava, ki simulira gibanje
rok pri teku na smuceh, pa so v slovenskih fitnes centrih redkejse.
Svetovna zdravstvena organizacija (2010) navaja, da je vadba
aerobna, kadar se izvaja pri 3,0-5,9-kratni intenzivnosti mirovanja
(sede ali leze). S subjektivno oceno bi jo lahko opredelili, da je to
vadba, ki jo izvajamo neprekinjeno (brez odmora),in bijo nalestvici
naporaod 0do 10 (kjer je 0 mirovanje, 10 pa najintenzivnej$i napor)
ocenili od 5 do 6. S poudarkom, da je to nizko intenzivna telesna
dejavnost. Tista, ki bi jo ocenili s 5, je celo prenizka za izbolj$anje
aerobne sposobnosti. Zmerno intenzivna vadba, ki bi jo na isti le-
stvici oznaciliz oceno 7,in srednje intenzivna vadba, ki bi jo ocenili
z oceno 8, sta $e vedno v mejah aerobnega napora. Dejavnost, ki
pa bi jo oznacili z oceno 9 ali 10 pa je preve¢ intenzivna, da bi z
njo (brez odmorov) lahko razvijali aerobno vzdrzljivost. Dolo¢ene
funkcionalne parametre, ki vplivajo na aerobno sposobnost, je sicer
mozno razvijati tudi pri visoki in najvi$ji intenzivnosti, vendar le z
t.i. intervalno metodo, ki smo jo razlozili v nadaljevanju.

Kako oceniti svojo aerobno pripravljenost?

Ob subjektivni oceni intenzivnosti,lahko intenzivnost dolo¢imo
tudi bolj natan¢no. Najbolj natan¢no to storimo v laboratoriju z
merjenjem koli¢ine kisika, ki ga telo porabi med vadbo. Izrazen je
kot odstotek maksimalne porabe kisika (% VO, max). Ta metoda
se najpogosteje uporablja pri raziskavah v laboratorijskih pogojih.
Pri tem se najveckrat izvaja tudi merjenje laktata iz uSesne mecice.
Ta metoda se uporablja pri vrhunskih §portnikih za natan¢no oce-
no stanja aerobne sposobnosti. Na osnovi te ocene se najveckrat
pripravi program treninga.

Za oceno aerobne sposobnosti za vadbo doma, v fitnesu ali
v naravi se uporablja merjenje sr¢nega utripa na vratni arteriji
(Slika 3a) ali na arteriji na zapestju (Slika 3b) v mirovanju. Utrip
je najbolje meriti zjutraj (sede ali leze) takoj po bujenju. Meritev
izvedemo tako, da otipamo sréni utrip in $tejemo utripe srca 10
sekund. Stevilo utripov mnozimo s 6.S tem ocenimo minutni sréni
utrip v mirovanju.

Po merjenju minutnega srénega utripa v mirovanju lahko oce-
nimo stopnjo aerobne pripravljenosti po Tabeli 1. Primer: minutni
sréni utrip moskega pri starosti 50 let je 76. Glede na tabelo 1 lahko
sklepa, da je njegova trenutna aerobna sposobnost in s tem stanje
vzdrzljivosti srca in oZilja podpovpre¢na. V kolikor je sréni utrip v
mirovanju v obmodju slabe aerobne pripravljenosti, priporo¢amo
pregled in pogovor pri osebnemu zdravniku. Zdravnik praviloma
izmeri krvni tlak in po potrebi izvede $e dodatne analize.

Stopnje aerobne pripravljenosti po starosti in spolu gc—gsglrcwlal.src“ni utrip v mirovanju v Stevilu udarcev srca v minuti
Starost
Mogki Zenske
Stopnja 18-25  26-35 36-45 46-55 56-65 65+ 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
Sportnik 49-55 49-54 50-56  50-57 51-56  50-55 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59  54-59
Qdli¢na 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64
Zelo dobra 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68
Nadpovpre¢na 66-69 66-70 67-70 68-71 68-71 66-69 70-73 69-72 70-73 70-73  69-73  69-72
Povpre¢na 70-73  71-74 71-75 72-76  72-75 70-73 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76
Podpovpre¢na 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84
Slaba 82+ 82+ 83+ 84+ 82+ 80+ 85+ 83+ 85+ 84+ 84+ 84+
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Kako dolociti intenzivnost aerobne vadbe?
Na splosno se za dolo¢anje maksimalnega srénega utripa pri
naporu $e vedno uporablja formula Haskella in Foxa iz leta 1970.

220 — starost (leta) = SUmax (ud/min).

Primer dolo¢anja maksimalnega srénega utripa pri naporu za
50letnega moskega: 220 — 50 =170 ud/min. Maksimalni sréni utrip
50 letnega moskega je torej 170 udarcev na minuto.

Tabela 2:
Stopnje intenzivnosti napora glede na delez od maksimalne
frekvence srénega utripa (Skof, 2007).

Delez (%) SUmax

Intenzivnost napora

Najvisja 90-100 %
Visoka 80-90 %
Srednja 70-80 %
Zmerna 60-70 %
Nizka 50-60 %

Legenda: % SUmax - delez od maksimalnega srénega utripa v odstotkih.

S poznavanjem maksimalnega srénega utripa lahko po Skofu
(2007) po Tabeli 2 dolo¢imo stopnjo intenzivnosti napora pri ae-
robni vadbi. Vadba bo aerobna, dokler bo potekala v obmo¢ju od
60 do 70 % maksimalnega srénega utripa. Primer: zmerni napor za
50 letnega moskega je v mejah od 102 do 119 udarcev na minuto;
srednji napor pa od 120 do 136 udarcev na minuto.

Z vidika uravnavanja telesne mase (npr. zmanjsanje telesne
mase za izgubo odve¢nih magéob) je pomembna zmerna (pa tudi
srednja) telesna dejavnost, kjer potekajo aerobni energijski procesi.
Po Usaju (2011) gre predvsem za vadbo, ki poteka pri frekvenci srca

\ D s

Merjenje porabe kisika pri naporu (2a) in merjenje laktata iz usesne mecice (2b)
na Institutu Fakultete za Sport v Ljubljani (Vir: Arhiv Fakultete za Sport).
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od 100 do 130 udarcev na minuto. Na splo$no lahko recemo, da
organizem pri tej intenzivnosti napora za gorivo porablja mascobe.
Pogoj za to pa je, da vadba poteka nepretrgoma najmanj 45 minut.
Z vidika krepitve sréno-zilnega sistema in izbolj$anja puferskega
sistema je pomemben tudi visoko intenzivni napor. Po Usaju (2011)
gre za vadbo, ki poteka pri frekvenci srca od 130 do 160 udarcev
na minuto. Pogoj za to pa je, da vadba poteka v razli¢no dolgih
¢asovnih intervalih, kjer se izmenjuje zmerni in visoko intenzivni
napor (npr. 30 minut izmenjaje 2 minuti sréni utrip 120 udarcev
na minuto, 2 minuti sréni utrip 150 udarcev na minuto).
Sodobne oblike aerobne vadbe danes vklju¢ujejo uporabo meril-
nikov sréne frekvence (npr. Suunto, Polar, Garmin...) in pametnih
zapestnic (npr. Fitbit, Samsung, Nike...). Vendar pa izkus$nje pri
vadbi za zdravje kazejo, da so ti merilniki uporabni predvsem v
prvem obdobju vadbe, ko zacdetniki poznavajo delovanje svojega
organizma in pridobivajo ob¢utek zaznavanja napora nizke,zmer-
ne, srednje in visoke intenzivnosti. Ko ta obcutek pridobijo, lahko
vadijo tudi brez teh naprav. Prav tako paima veéina fitnes naprav za
aerobno vadbo integrirane merilnike sr¢ne frekvence. To pomeni,
da podatek o trenutni sréni frekvenci med vadbo lahko dobimo
takoj; treba je le prijeti ustrezno mesto na ro¢aju ali krmilu naprave.
Pri aerobni vadbi v naravi ali doma pa si lahko izmerimo trenutno
sréno frekvenco tudi na nacin, kot smo opisali pri Sliki 2a in b.

Kolikokrat tedensko aerobno vaditi?

Skladno s smernicami vadbe za zdravje Svetovne zdravstvene
organizacije (2010) za odrasle, stare od 18 do 64 let (tudi tiste s
kroni¢no nenalezljivimi boleznimi, ki ne vplivajo na mobilnost;
npr. hipertenzija ali diabetes) je za ohranjanje zdravja priporocljivo
tedensko aerobno vaditi najmanj 150 minut pri zmerni ali vsaj 75
minut pri srednji intenzivnosti. Za izbolj$anje zdravja pa moramo
tedensko vaditi 300 minut pri zmerni ali pa vsaj 150 minut pri
srednji intenzivnosti.

Raziskave kazejo, da imajo osebe, ki izvajajo najmanj 150 minut
zmerne aerobne vadbe tedensko bolj$e zdravje in manjse tveganje
zanastanek sréno-Zilnih obolenj, sréne kapi in poviSanega krvnega
tlaka. Pozitivni u¢inki pa se kazejo tudi pri drugih boleznih in
bolezenskih stanjih, kot so depresija, metabolni sindrom, rak na
prsih in ¢revesju, manjsa gostota kosti, prekomerna telesna masa.

Na splosno lahko povzamemo, da imajo odrasli, ki izvajajo
najmanj 150 minut zmerne aerobne vadbe tedensko (v primerjavi
z neaktivnimi) boljse
zdravje srca in ozilja ter
so v boljsi telesni in psi-
hi¢ni kondiciji.

Kako aerobno
vaditi?

Metode za aerobno
vadbo temeljijo na teo-
riji napora. Pri vadbi za
zdravje po priporocilih
Svetovne zdravstvene
organizacije (2010) sta
najbolj uporabni vzdr-
zljivostna in intervalna
metoda.

Vzdrzljivostna me-
toda je dolgotrajna in
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Sodobne naprave za aerobno vadbo v Fitnes centru Gym 24
(Vir: Arhiv Fitnes centra Gym 24).

relativno nizko intenzivna vadba brez prekinitve. Najveckrat se
izvaja v obmocju zmerne (od 60 do 70 % maksimalnega srénega
utripa), lahko tudi srednje (od 70 do 80 % maksimalnega srénega
utripa). Z nacrtno aerobno vadbo po vzdrzljivostni metodi se iz-
bolj$a predvsem najvedji vnos kisika v organizem. Na splosno lahko
re¢emo, da ve¢ kisika, kot ga je sposoben organizem sprejeti, ve¢
energije bo imel za vadbo. To pomeni, da se bodo misice kasneje
utrudile. Tovrstna vadba najveckrat traja od 30 minut do 2 uri. Pri
vadbi pogosto velja pravilo, da je vadba aerobna, dokler poteka v
pogovornem tempu. Vzdrzljivostna metoda je primerna za osebe,
katerih trenutni sréni utrip v mirovanju (po Tabeli 1) je najmanj
podpovprecen. Aerobno za¢nemo vaditi postopoma glede na svoje
sposobnosti. V kolikor je nasa aerobna sposobnost podpovprecna,
bomo morda na zacetku izvajali le 20 minut hoje dnevno pri nizki
do zmerni intenzivnosti. S postopnim povecevanjem trajanja in
intenzivnosti pabomo dosegli,dabomo brez tezav dvakrat tedensko
izvajali pohodniske ture, ki bodo trajale tri ali ve¢ ur. Pravilo velja,
dajezvidika zdravja pomembno ohranjati svojo aerobno sposob-
nost. Primer uporabe vzdrzljivostne metode: moski starosti 50 let s
podpovpre¢nim srénim utripom v mirovanju, ki znasa 77 udarcev
na minuto, se je odlo¢il, da bo izbolj$al svoje zdravje. Zato bo po
priporo¢ilih Svetovne zdravstvene organizacije (2010) dnevno
najmanj 30 minut izvajal nordijsko hojo pri zmerni intenzivnosti
(od 102 do 119 udarcev na minuto). Najmanj enkrat tedensko si
bo tudi meril sréni utrip v mirovanju in spremljal svoj napredek.

Intervalna metoda je izmenjevanje vadbe visoke (od 80 do

Merjenje srénega utripa v mirovanju na vratni arteriji (3a) in
na arteriji na zapestju (3b) (Vir: Lastni arhiv).

90 % maksimalnega srénega utripa) in nizke (od 50 do 60 % ma-
ksimalnega srénega utripa) intenzivnosti. Pri izvajanju te metode
izvedemo razli¢no $tevilo ponovitev oz. intervalov (najveckrat od
6do 10). Tametoda organizmu izbolj$a predvsem najvedji privzem
kisika in laktatno toleranco (ohranjanje intenzivnosti napora, kljub
intenzivnosti se pri energijskih procesih, ki misicam zagotavljajo
energijo tvori laktat. Ta presnovni produkt se s trajanjem vadbe v
krvikopi¢i. Njegove koncentracije so privsaki ponovitvi (intervalu)
vadbe privisoki intenzivnosti vi$je, kar s Casoma zavre privzem kisi-
ka za porabo energije. To v telesu ob¢utimo kot utrujenost. Trajanje
in intenzivnost vadbe se razlikuje glede na specifi¢nost osebnega
cilja. Pogoj za uspes$no uporabo te metode v praksi je, da interval
visoko intenzivne vadbe ne preseze 90 % maksimalnega srénega
utripa, in da interval nizko intenzivne vadbe traja do umiritve
srénega utripa na najmanj 120 udarcev na minuto. Z vidika vadbe
zazdravje je intervalna metoda primerna za osebe, katerih trenutni
sréni utrip v mirovanju (po Tabeli 1) je najmanj povprecen. Iz tega
sklepamo, da je oseba Ze v ustrezni aerobni pripravljenosti. Primer
uporabe intervalne metode: moski, starosti 50 let s povpre¢nim
srénim utripom v mirovanju, ki znaga 72 udarcev na minuto, se je
odlo¢il, da bo za izboljsanje zdravja dopolnil izvajanje nordijske
hoje, ki jo tedensko izvaja 50 minut pri zmerni intenzivnosti (od
102 do 119 udarcev na minuto) z izvajanjem intervalov nordijske
hoje pri srednji intenzivnosti (od 120 do 136 udarcev na minuto).
Zato izvaja dodatno dvakrat tedensko nordijsko hojo 50 minut, kjer
izmenjuje 2 minutne intervale nordijske hoje zmerne in srednje
intenzivnosti. Najmanj trikrat tedensko si bo tudi meril sréni utrip
v mirovanju in spremljal svoj napredek. V kolikor bo sréni utrip
na dolo¢en dan nenavadno visok, tisti dan ne bo izvedel aerobne
vadbe po intervalni metodi. v
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Naravni vrelec tople vode

Klevevz

Valentina Vovk

Klevevz je vasica na Dolenjskem, kjer se
nahaja izvir tople termalne vode.

Zaradi izbruha pandemije smo letos $e posebno zavzeto razisko-
vali naso lepo dezelo. Tako nas je pot zanesla tudi malo izven
obicajnih turisti¢nih tock. Tokrat smo si zaradi poletne vrocine,
na izlet smo se odpravili konec julija, zazeleli preziveti lenobno in
pocasno nedeljo. Ker smo se naizlet odpravili druZinsko, je bilo treba
upostevati Zelje vseh treh ¢lanov. Najmlajsi je takoj rekel, da hoja v
hrib odpade, in da bi $el najraje v toplice na tobogane. Odrasli del
druzine je idejo toplic, gnece in glasnosti na bazenu takoj zavrgel,
zato smo $e malo iskali. Ker smo Zeleli na Dolenjski konec, da bi
nazaj grede obiskali Se prijatelje, sem malo uporabila internetni
brskalnik in nasla Klevevz.

To je vasica na Dolenjskem, kjer se nahaja izvir tople termalne
vode, tako imenovane Klevevske toplice, kjer termalna voda na

Obmocje gradu Klevevz

Za srce © september 2020

povrsje pridre s priblizno 25 stopinjami Celzija. Ko sem brskala po
internetu, sem nasla nekaj malih ¢lankov, pogledala sem $e foto-
grafije, ki so me prepricale in tako je odlo¢itev padla. Neverjetno se
mi je zdelo, da za ta izlet Se nisem slisala, zato je bilo $e toliko bolj
nujno, da si Klevevske toplice ogledamo ¢impre;.

Ce se boste na pot odpravili iz Ljubljane, se podajte na dolenjsko
avtocesto in na njej ostanite vse do izvoza Kronovo (malo naprej
od izvoza za Novo Mesto), ki je obenem tudi izvoz za Smarjeske
proti vasi Zbure. Nekoliko pred Zburami sledimo tabli in zavijemo
levo proti vasi Gri¢ pri Klevevzu.

Po poti smo uzivali v opazovanju gri¢evnate pokrajine, posejane
zvinogradiin ¢udovitimi polji sonénic in skoraj spregledali tablo, ki
je naznanjala pot do Kleveskega gradu in toplega vrelca. Avtomobil
smo parkirali na oznacenem parkiri$¢u tik pred vasjo ob cesti. Ni
bilo gnede, le trije avtomobili, dva s slovensko in eden s francosko
registracijo. To omenjam zato, ker smo se ¢udili, le kako so Francozi
nasli Klevevz, ¢e ga $e mi, skoraj domacini, nismo poznali?

Od parkiri§¢a vodi utrjena, vendar strma pot navzdol do mlina,
pri katerem boste Ze na mostu skozi drevesne kro$nje zagledali
majhen bazen. Do njega smo se napotili po lepo urejeni potki in
ze takoj zagledali nekaj kopalcev. Ni jih bilo veliko, zato smo se od-
lo¢ili, da se $e malo sprehodimo in po¢akamo, da se bazen sprazni.

Podali smo se v gozd, kjer je Zuborel potok Radulja, ki je izdolbel
tesno in slikovito sotesko s tevilnimi brzicami in slapovi. Ob potoku
se po gozdni poti lahko vzpnete navzgor in tako kot mi poiscete
male naravne bazencke, v katerih se lahko namestite udobno kot v
toplicah, le da tukaj lahko obenem uzivate tudi ob Zvrgolenju ptic.
Ker je bil vro¢ poletni dan, smo se za zacetek ohladili kar v enem
izmed teh naravnih bazenc¢kov, medtem pa se je bazen s termalno
vodo ze izpraznil,tako da smo galahko kmalu zasedli. Zares prijetno
topla in ¢ista voda nas je popolnoma navdusila, in tako smo se na
bazenc¢ku kar malo zadrzali. Posebno tezko smo prepri¢ali najmlaj-

Mlin na potoku
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Bazencek s toplo vodo

Naravni bazencki na potoku Radulja

$ega ¢lana druzine, da je ¢as za odhod in morda $e malo vandranja.

Zanimale so nas rusevine gradu Klevevz, ki naj bi se nahajal tik
nad omenjenimi brzicami potoka Radulja, vendar ga nismo nasli.
Naslednji dan sem doma spet brskala po internetu, saj mi ni dalo
miru, da nismo videli niti ene rusevine, niti sledu gradu.

Grad Klevevz, po nemsko Klingenfels/Zveneca skala, je bil v
pisnih virih prvi¢ omenjen v 13. stoletju. V svoji dolgi zgodovini je
grad prezivel $tevilne lastnike,od Habsburzanov, do Celjskih grofov
in ¢isto nazadnje je bil vlasti rodbine Ulm. Po izbruhu druge svetov-
ne vojne je postal last nemskega rajha, zato so ga leta 1942 pozgali
partizani. Namesto, da bi do¢akal obnovo, je Zal postal priro¢en
kamnolom za okoliske prebivalce. Danes je od klevevskega pose-

Pozdrav poletja

stva ohranjenega le $e nekaj grajskega zidu nad brzicami Radulje,
gospodarska poslopja in ostanki parka. Ob vodnem zbiralniku na
vznozju slapov Radulje je dobro ohranjen nekdanji grajski mlin,
ki pa ne obratuje vec.

Naravne toplice so menda obiskane skozi celo leto, tudi pozimi,
ko lahko v plitvem zajetju tople vode posedate kot v jacuzziju.
Zaradi temperaturne razlike med zrakom in vodo se iz naravnega
bazena dviguje para, kar je zagotovo zanimiv prizor. Pravijo, da je
zato zimski skok v toplo vodo zares posebna izkusnja, vendar je pri
tem potrebna previdnost. S seboj prinesite topla oblacila, napitke
in odejo, da se slu¢ajno ne prehladite. v
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Dvaindvajset zdravih in previdnih na pohodu v

Posavju

prepricanju, da je nevarnost okuzbe s kovid-19 mimo, smo
razpisali pohod v Posavju za 4. julij 2020. Opozorili smo, da

se morajo nasi ¢lani ravnati po informacijah in oceni svojega zdra-
vstvenega stanja.V zadnjih dneh pred pohodom so bili Ze napotki
NIJZ dodatno opozorilni. V soboto, 4. 7. 2020, se nas je zbralo 22
¢lanov drustva - Podruznica Posavje. Na zborno mesto v Kr$ki vasi
smo se pripeljali z osebnimi vozili, ker avtobusi $e niso spro$éeni.
Opravili smo 3,5 urno krozno pot iz Krske vasi do vasi Skopice

in nato do nasipa reke Save, kjer se razprostira akumulacijsko jezero
zahidroelektrarno Brezice. Vodil nas je nas ¢lan Meho Toki¢, kinam
je razkazal rezervate za ptice, vodno pot za ribe in protipoplavne
razbremenilnike. Zna veliko povedati in ga je prijetno poslusati v
njegovi dobri slovens¢ini. Po dveh urah hoje smo imeli na enem
od razgledis¢, kjer so postavljene klopi, malico iz nahrbtnika. Od
tu smo opazovali Zivljenje na povrsini reke Save, na stranskih vo-
dnih povrsinah in rastlinje na protipoplavnem nasipu, ki si ureja
svoj zivljenjski prostor po grobem posegu v naravo. Cez nekaj let
bo vse naravno zara$ceno, razen poti za vzdrzevanje. Te bodo $e
naprej omogocale izletnikom in pohodnikom prelepe razglede iz
desne strani Save na mesto BreZice, nazaj na krsko polje in bliznjo
okolico. Bogata raznolikost ptic, vodnih Zivali in rastlinja nas bo

-

Vodi¢ Meho Tokic razlaga udeleZzencem pot pohoda
(Foto: Franc Cernelic)
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zagotovo $e privabila na to pot. Pot lahko opravite tudi brez vodica,
saj se ni mogoce izgubiti. Izhodis¢e je lahko Krgka vas, kjer pri
spomeniku ob glavni cesti parkirate vozilo. Po zapustitvi naselja
Krska vas pojdite po eni od poljskih poti proti reki Savi, in se
sprehodite ob in po $irokem protipoplavnem nasipu. Vracajte se
po poti proti avtocesti, ki je vseskozi vidna. Preckajte enega izmed
podhodov avtoceste in preko polja pridete do asfaltirane ceste, ki
vas levo vodi do izhodi$¢a v Krski vasi. Lep izlet, ki ga tudi virus
ne more zmotiti.

V (asu pisanja tega ¢lanka sem dobil obvestilo, da je mogoce
uporabiti avtobus, tako da so prvi Stirje sedeZi prazni. Potniki
morajo imeti obvezno za$¢itne maske ves ¢as voznje. Organizator
naj biimel spisek potnikov in njihove telefonske $tevilke. Izogibali
naj bi se krajem, kjer so zari$¢a virusa. Ker smo v vedini ogrozena
populacija,bomo razmislili,ali je pod temi pogoji smiselno potovati.

V lepih son¢nih dnevih izkoristite lepe dneve za svoje dobro
razpoloZzenje. Razgibajte se in primerno osoncite svojo kozo,dabo
pripravljena najesen in zimo. Napolnite svojo duso s pogovorom v
druziniin s prijatelji, poslu$anjem vase priljubljene glasbe, branjem
knjig z vam priljubljeno vsebino, z ro¢nimi deli, z va$o ustvarjal-
nostjo na katerem koli podroéju in tudi z meditacijo. Vse vam
lahko prinese zadovoljstvo in prepric¢anje,da je vredno Ziveti vsako
obdobje svojega Zivljenja. Ce je le mogoce, se izogibajte dnevnih
slabih novic, ne glede na to, kdo vas skusa z njimi pritegniti. Vesel
sem, da se v literaturi, tednikih in delno tudi v medijih in spletu
javljajo bolniki, ki so sebe prepricali, da se da z boleznijo ziveti, ¢e
jo sprejemamo in krmarimo v skladu z medicinskimi moznostmi.
Sok prve informacije o zbolelosti je rugilen. Sledi spoznanje in
zavedanje, da to ni hkrati konec. Za¢ne se druga¢na Zivljenjska
pot, ki vse pogosteje vodi v zmago obolelega. V ¢asu obolelosti se
izkristalizirajo prave vrednote Zivljenja, ki zagotovo niso denar,
slava in mo¢. Vsem nam je jasno, da zacetku Zivljenja sledi tudi
konec, za katerega na sreco, ne vemo kdaj bo.

Naj nas vzpodbuja popevka - »Zivljenje je lepo, dokler ga
Zivis. ..« A4

Franc Cerneli¢

Varovalni nasip pred hidroelektrarno BreZice
(Foto: Franc Cernelic)
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Za duso in telo - kljub izrednim razmeram

zredne razmere v pomladnih mesecih so nas ohromile. Kovid

19 je zaustavil svet ... Toda v Novi Gorici smo vse, kar je bilo
mozno in varno, izpeljali.

Pohodi v aprilu in maju so odpadli, toda 3. junija smo se podali
na krasen pohod na Mengore.

Mengore ali Sveta Marija pri Tolminu je starodavna BoZja pot
v Castitljivi vol¢anski prazupniji. Marijina cerkvica na grebenu
predalpskega hribovja nad Vol¢ami, ob vznozju katerega se vije
reka Soca, je od 14. stoletja tesno povezana z usodo prebivalstva
Tolminske in Zgornjega Poso¢ja. Turski vdori, kobilice, su$neletine,
potresi in druge naravne in zgodovinske ujme so ljudi gnali pod
Marijino varstvo; tod so se zbirali puntarski jogri' in nacrtovali
boj za staro pravdo. Med 1. svetovno vojno so Mengore postale

nepremagljiva trdnjava umirajocega Avstroogrskega cesarstva
in prav na tem hribu je na stotine vojakov $e zadnji¢ izgovorilo
besedo »Mamax.

Leta 1928 je iz vojnih razvalin ponovno zablestela, opremljena z
ekspresionisti¢nimi poslikavami Toneta in Mare Kralj, obnovljena
cerkev Mengorske Marije, h kateri so se v ¢asu fadizma vvse ve¢jem
$tevilu zgrinjale mnoZice romarjev vseh stanov.

Na pobudo 'mengorskega oc¢ka', Alojza Kodermaca, Zupnika v
Volcah, so bile leta 1932 ob poti na Mengore pozidane kapelice
krizevega pota, pred katerimi so romarji in domacini z molitvijo
in pesmijo ohranjali in utrjevali 'materino’ besedo.

Cas 2. svetovne vojne in po njej je nasilno posegel v dugo ljudstva
in mu hotel odtrgati Materino varstvo; eno izmed takih dejanj je
bilo porusenje kapelic krizevega pota

Pozdravi ob poti (Foto: JoZef Vovk)

leta 1954.

Napodil je ¢as, da 'gora, ki je bila
prica tolikega gorja, postane zname-
nje Zivljenja, svetlobe in upanja! Zato
odlo¢itev za ponovno postavitev kri-
Zevega pota na Mengore.

Kot v Kosovelovi poeziji 'bole¢ina
vzeveti v lepoto’ se v mozai¢nih po-
dobah Rupnikovega krizevega pota,
ki simbolizirajo stoletno bojevanje
za staro pravdo, pravico obstoja in
biti ljudstva ob So¢i, trpljenje preliva
v likovno simfoni¢no pesnitev ve¢ne
Lepote, ki vedno znova daje smisel
zivljenjski poti vsakega ¢loveka.

Pot smo nadaljevali ¢ez Bucenico
v Modrejce. Uzivali smo v lepi poti
in razgledu, na koncu pa se ob jezeru
oddahnili in podkrepili s pico. Tokrat
je bila ga. Anka na$ glavni organizator
in vodi¢, za kar smo ji vsi hvalezni. ¥

Slavica Babic

|

Pice na obali jezera (Foto: Milena Podgornik)
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Dugi otok

Ob svetilniku Veli Rat (Foto: Drago Stefanic)

~7 e od lanskega doZivetja smo nadrtovali in konec zime zaceli
Z zbirati prijave za letovanje na Dugem otoku od 3.do 10.junija.
Prijavljenih je bilo Ze preko 70 ¢lanov, potem pa je vse zastalo.
Polno dvomov, negotovosti,odjav, upanja ... se je menjavalo v ¢asu
zaostrenih ukrepov. Sprijaznili smo se Ze,da bo vse odpadlo. Potem
pa ... delna sprostitev ukrepov, odpiranje meja in ... ponujen nov
termin od 17. do 24.junija. Novo upanje, nov razpis, znova prijave.
30 ¢lanov se nas je nabralo in veselo smo se podali na pot. Glede
na korona situacijo smo se sicer sproti prilagajali, vendar skoraj

Na zelis¢arskem potepu (Foto: Slavica Babic)
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Jezero Mir (Foto: Slavica Babic)

vse predvideno, pa $e kaj zraven, videli in doziveli.

Dugi otok je po svoji velikosti sedmi najve¢ji otok hrvaske
obale. Na otoku najdemo 12 ve¢jih in manjsih naselij (Bozava,
Sali, Zaglav, Zman, Luka, Savar, Brbinj, Dragove, Zverinac, Soline,
Veruni¢, Veli Rat), kjer zivi okoli 1500 prebivalcev. Najvedje in
najpomembnejse je ribigko naselje Sali, ki je obcinsko, kulturno
in administrativno sredi$¢e otoka.

Bivali smo v hotelu Luka v mestecu Luka v dnu istoimenskega
zaliva in pod vznoZjem najvi$jega vrha Dugega otoka, pod Velo
Strazo. Naselje je prvi¢ omenjeno leta 1365.

Vsi dnevi so bili zapolnjeni z dozivetji.
svetilnik (42 m) na Jadranu. Zgrajen je bil leta 1849 in brez popra-
vil, stoji in sluZi svojemu namenu $e danes. Je pa velika posebnost
gradbeni material. Vse povezujejo jajéni beljaki, rumenjaki pa
mu dajejo znadilno rumenkasto barvo. Obiskali smo éebelarja in
poskusili otoski med - zajbljev, rozmarinov, med medene vrese...
In ohladili smo se v morju, na eni najlepsih plaz — Saharun. Zal je
trenutno bolj zapu$éena in zanemarjena.

Obiskali smo naravni park Telas¢ica in se kopali vjezeru Mir. Te-
la§¢ica je znana tudi po najve¢jem naravnem pristani$¢u v Jadranu.

Obiskali smo mestece Sali. Naselje je dobilo ime po solinah, ki
so bile zgrajene v plitvem zalivu. Sprehodili smo se po mestecu, si
privos¢ili kavo in sladoled in se odpeljali spet v Luko.

Glasbeni vecer (Foto: Drago Stefanic)
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Z zeli$¢arko, ga.Vesno smo se podali na pouc¢ni sprehod, na
spoznavanje oto$kega zdravilnega rastlinstva. Nabrali smo si smilj,
mirto, Zajbelj in $e kaj. Ga.Vesna izdeluje naravne kreme za obraz
in telo. Kar nekaj je bilo takih, ki so kreme preizkusale Ze prejsnja

leta in si seveda nabavile nove zaloge.

Pe$ smo se podali skozi oljénik in nasad fig. Seveda smo vmes
tudi poizkusali olj¢no olje in prve fige. Pot smo nadaljevaliv Zman,
kjer nas je ¢akala degustacija izdelkov iz kozjega mleka, suhih
mesnin, travarice in vina.

S turisti¢no ladjo smo se podali na izlet in spoznavanje otokov
Pa$man in Ugljan.

Vmes smo izkoristili ¢as za kopanje, kavico v senci, sprehod,

OMmRON
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V Zadru ob pozdravu soncu (Foto: Slavica Babic)

pocitek, ples na obali, ve¢erno petje ob spremljavi harmonike
... — vsak po svoje.

Ob povratku smo se ustavili v Zadru. Vodicka nam je pokazala
in predstavila zgodovinsko pomembnejse dele mesta. V zgodnjem
dopoldnevu je bil sprehod po mestu prav prijeten, najbolj pa so nas
pritegnile morske orgle, ki so tokrat proizvajale krasno melodijo.
Res enkratno glasbilo.

Sledila je $e voznja proti domu. Postanek v Senju. Nato pa vo-
Znja, voznja ... drzavna meja in $e malo. V poznem popoldnevu
smo bili Ze doma. Sre¢ni, zdravi, polni lepih vtisov nadaljujemo v
poletne dni. Mislim, da naslednje leto letovanje ponovimo! ¥

Slavica Babic

Prenovljena linija merilnikov krvnega tlaka

ot

po mnenju

KARDIOLOGOV

DIAFIT d.o.0., PE Trgovina pri dezurni lekarni
NjegoSeva cesta 6k, 1000 Ljubljana

T:01/230 63 90, 01 /230 63 91

E: trgd@diafit.si

T:01/431 90 40, M: 041 696 711
E: trg3@diafit.si

| Na voljo tudi v vasi lekarni in drugih specializiranih trgovinah z medicinskimi pripomocki.

'”‘.ﬁy &/ (@ OMRON M6 Comfort

LY
\T_}/

DIAFIT d.o.0., PE Trgovina pri Zmajskem mostu
Petkovskovo nabrezje 29, 1000 Ljubljana

(® OMRON M4 Intelli IT

Za ¢lane Drustva za zdravje srca in ozilja:
10 % popust ob nakupu merilnikov krvnega
tlaka OMRON v trgovinah DIAFIT.

DIAFIT d.o.0., PE Trgovina pri bolni$nici
Ljubljanska 1a, 2000 Maribor

T: 02 /330 35 52, 02 / 330 35 50

M: 031 339 846, E: trg1@diafit.si

Ulica talcev 9, 2000 Maribor

E: trg2@diafit.si
| www.diafit.si

DIAFIT d.o.0., PE Trgovina center

T: 02/ 228 64 84, M: 051 301 979
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

PODRUZNICA LJUBLJANA

Dalmatinova ulica 10, 1. nadstropje, Ljubljana
Tajnistvo: od 10.00 do 13.00, telefon: 01/234 75 50

Osrednja prireditev ob Svetovhem dnevu srca

Bolezni srca in Zilja so najpogostejsi povzrocitelj smrti na svetu. Letno
zaradi teh bolezni, ki vkljuc¢ujejo tudi mozgansko kap, prezgodaj umre
17,9 milijona ljudi po vsem svetu. Vzrokov za to je veliko, najpogostejsi
pa so nezdrav nacin Zivljenja, kajenje, sladkorna bolezen, visok krvni
tlak. Letos gabomo obelezili ze enaindvajseti¢, tudi v Sloveniji, z geslom.

'S @ PREPRECI .

Nekaj prireditev in dejavnosti ob Svetovnem dnevu srca, ki bodo

potekale v Ljubljani:

¥ 26.september 0d 9.00 do 13.00: osrednja prireditev na PreSerno-
vem trgu v Ljubljani: zdravstveno-informativna prireditev, osve-
$¢anje o zdravem nacinu Zivljenja, meritve krvnega tlaka, sr¢nega
utripa, zdravstveno-vzgojno svetovanje, predstavitev zdravstveno-
informativnih gradiv na stojnicah, zabavne igre, sodelovanje Sr¢ka
Bimbama in $e marsikaj.
Letos na PreSernovem trgu ne bomo izvajali krvnih meritev zaradi
mnozi¢nosti prireditve in zagotavljanja varnostne razdalje.

¥ 27.september od 11.00do 15.00: na Rozniku bodo meritve krvnega
tlaka ter holesterola, glukoze in trigliceridov v krvi.

Izlet na Stari Tabor

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije — Podruznica Ljubljana, v
organizacijskem sodelovanju s podruznico Kras, vabi v nedeljo, 27.
septembra 2020, ob svetovnem dnevu srca, na tradicionalni pohod na
Stari Tabor pri Lokvi in ogled prve turisti¢ne jame v Evropi Vilenica.
Zbor ob 8. uri pred jamo Vilenica.

Brezpla¢ne meritve holesterola, sladkorja vkrviin glezenjskega indeksa
bodo pred jamo od 8.do 10.ure. Nadaljevalibomo s pohodom na Stari
Tabor od 10. do 12. ure, ob 12. uri pa bo organiziran voden ogled jame
Vilenica z individualnim pla¢ilom vstopnine. Malica iz nahrbtnika.
Lastni prevoz.

Vabljeni na aktiven, zdravju koristen dan in prijetno druzenje.
Informacije in prijave: drustvo.zasrce@siol.net, 01/234-75-50

Vodena vadba »Aktivni senior«

Z vodstvom Centra $portnega Zivljenja Baza, Pesarska cesta 12 v
Ljubljani (Stepanjsko naselje, avtobus 5, 9, 13), smo se dogovorili,
da bomo nasim ¢lanicam in ¢lanom ponudili dejavno rekreativno
dejavnost v njihovih objektih.

Za zacetek ponujamo vkljucitev v njihov program Aktivni senior. Gre
za vodeno vadbo, ki poteka v mali dvorani Baze vsak ponedeljek in
sredo od 10.00 do 10.45. Ve¢ informacij najdete tudi na spletni strani
Baza $porta http://www.bazasporta.si/sl_SI/,elektronski naslovinfo@
bazasporta.si, tel.§t. 051 306 034.

Ce bo zanimanje ve¢je, bomo organizirali svojo skupino vadbe.

Vabilo na hodeci nogomet

Hode¢i nogomet se uveljavlja v Evropi kot idealna dejavnost za re-
kreacijo starej$ih obeh spolov. Igra je podobna nogometu, vendar se
igra z mehkej$o Zogo, ni pa dovoljen tek. Torej samo hoja. V Veliki
Britaniji imajo Ze ve¢ kot 800 klubov hode¢ega nogometa in $tevilna
tekmovanja. V sodelovanju z Bazo, Centrom $portnega Zivljenja na
Pesarski cesti 12 v Ljubljani, Zelimo hodeé¢i nogomet razsiriti tudi v
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Ljubljani in s tem v rekreacijo vklju¢iti ¢im ve¢ starejsih obeh spolov.
Vabimo vas, da se prijavite na ziga.staric@bazasporta.si.

V septembru ali v zacetku oktobra bomo pripravili »Dan hodecega
nogometa za zdravo srce«.

Prijavite se in poskusite, ne bo vam Zal! Vase srce vam bo hvalezno.

Svetovni dan mozganske kapi

Vabljeni na osrednjo prireditev ob Svetovnem dnevu mozganske
kapi, ki bo na PreSernovem trgu v Ljubljani, 20. oktobra 2020 od
10. do 13. ure.

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije bo ob tej priloznosti pri-
pravilo stojnice, opremljene z razli¢nimi zdravstveno informativnimi
gradivi s podro¢ja zdravja, mozganske kapi, svetovanjem medicinske
ekipe, z zanimivostmi, koristnimi informacijami se bodo predstavila
razli¢na drustva in podjetja, ki delujejo na podro¢ju zdravja. Program
bo zanimiv: predstavitve, svetovanja, meritve dejavnikov tveganja za
bolezni srca in ozilja, predvsem mozgansko kap (krvni tlak z atrijsko
fibrilacijo, sréni utrip, pulzni val za ugotavljanje proznosti, starosti
zil, idr.).

POSVETOVALNICA ZA SRCE, Dalmatinova 10

(prvo nadstropje), Ljubljana, T.: 01/234 75 55:

E: posvetovalnicazasrce@siol.net

meritve krvnega tlaka, sr¢nega utripa, holesterola, trigliceridov in

sladkorja v krvi, celotni lipidni profil (vse mas¢obe v krvi, HDL,

LDL), hemoglobina, snemanje in interpretacija izvida EKG, meritve

glezenjskega indeksa (je pokazatelj prehodnosti arterij na spodnjih

okoncinah), meritve pulznega vala (hitrost pretoka krvi po arterijah

oz.pokazatelj togosti Zil), meritve venske pletizmografije (mo¢ venske

misi¢ne ¢rpalke) ter zdravstveno-vzgojno svetovanje.

Delovni ¢as:

¥ ponedeljek, torek, cetrtek in petek od 9. do 12. ure

¥ sredaod 11.do 15. ure

OBVEZNO NAROCANIJE zaradi varovanja zdravja:

¥ osebno v ¢asu uradnih ur

¥ preko e-poste na elektronski naslov posvetovalnicazasrce@siol.net

¥ preko telefona 01/234 75 55 ob ponedeljkih in petkih med 8.30 in
9.00 ter ob sredah med 14.00 in 14.45

Obvezna uporaba zas¢itne maske in razkuzevanje rok.

Oseb z znaki bolezni dihal (vrocina, kaselj, nahod) ne sprejemamo.

Hvala za vase razumevanje in prisréno dobrodosli.

VABILO NA MERITVE LIPIDOGRAMA

Lipidogram je pomembna krvna preiskava za ugotavljanje bolezni
srca in ozilja

IZVID lipidograma pokaze naslednje parametre:

celokupni holesterol

slabi (LDL) holesterol

dobri (HDL) holesterol

ne-HDL

razmerje med holesteroli

trigliceridi

krvni sladkor

ocena koronarne ogrozenosti

Rezultat lipidograma je znan v petih minutah.

AKCIJSKA CENA 15€ tudi za neclane drustva za srce (namesto 18€)
Clani Drustva za srce imajo ob lipidogramu hemoglobin gratis - po-
kaze slabokrvnost.

< €< <€ <€ <€ <€ ¢ <
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Prisréno vabljeni v Posvetovalnico za srce, Dalmatinova 10, Ljubljana.
Obvezno predhodno narocanje zaradi varovanja zdravja:

01/234 75 55 ob ponedeljkih in petkih med 8.30 in 9.00 ter ob sredah
med 14.00 in 14.45 uro.

posvetovalnicazasrce@siol.net

Predavanja

S predavanji vsako prvo sredo v dvorani Krke v Ljubljani bomo po-

novno priceli v oktobru, ¢e bo epidemioloska slika ugodna in bomo

imeli dovoljenje za uporabo dvorane.

V predavalnico boste lahko vstopili samo z za$¢itno obrazno masko,

na vhodu si boste razkuzili roke, poskrbeli bomo za primerno medse-

bojno razdaljo in vodili bomo evidenco prisotnih (ki jih bomo hranili

1 mesec, nato gredo v unicenje).

¥ 7. oktober: Srce in okuzbe, predavatelj bo znan naknadno

¥ 4.november:izr. prof.dr.Janja Pretnar Oblak,dr.med.: MoZganska
kap in kovid-19

¥ 2.december: Katarina Vukeli¢, dr. med., spec. interne medicine in
pnevmologije: Sladkorna bolezen in srce

Telovadba za zdravo srce

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

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

Torek in petek: 8.00- 9.00 in 9.00-10.00

Prvi obisk je brezplacen, vljudno vabljeni!

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

Cenik storitev (v EUR)

Vrsta preiskave CLANI drustva | NECLANI
Krvni tlak in sréni utrip brezplatno | brezpla¢no
Saturacija brezpla¢no | brezpla¢no
Glukoza 2,00 2,50
Holesterol 3,00 3,50
Trigliceridi 3,00 3,50
Glukoza in holesterol 4,50 5,50
Glukoza in trigliceridi 4,50 5,50
Holesterol in trigliceridi 6,00 7,00
Holesterol, trigliceridi, glukoza 7,50 9,00
Lipidni profil 15,00 18,00
EKG 2,00 4,00
GleZenjski indeks 6,00 9,00
Meritev hitrosti pulznega vala, 6,00 9,00
ocena starosti zil

Meritve venskega pretoka na nogah 6,00 9,00
Posvet s kardiologom 10,00 15,00
Tecaj temeljnih postopkov ozivljanja 15,00 20,00
Zdravstveno-vzgojno svetovanje brezplaéno | brezplaéno

Tecaji temeljnih postopkov oZivljanja trenutno ne potekajo zaradi
epidemioloske situacije.

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa:

prim. Matija Cevc, dr. med.

¥ vsakdelovnidan,od 12.00 do 14.00: nasveti in odgovori kardiologa
nastevilki 031 334 334 (brezpla¢na telefonska $tevilka za uporabnike
mobilnih linij Telekoma Slovenije, ostali placajo obicajni telefonski
pogovor)

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Informacije o dejavnostih podruznice:
info@zasrce-primorska.si, T.: 070 879 891 (Barbara Mlinar)

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

¥ vsako prvo sredo v mesecu ob 8.30: pohod, start na parkiriscu
Qlandije. Pohode vodi Slavica Babic.

PODRUZNICA CELJE

Glavni trg 10, Celje
Kontakt: 040 87 21 21

Posvetovalnica:

vsak cetrtek med 10.00 12.00 na Glavnem trgu 10 v Celju.

Moznost merjenja krvnega tlaka, in elektrokardiograma, obc¢asno
tudi KS in holesterola.

Posvet z zdravnikom!

Predavanja:

objava na oglasni deski in v Novem Tedniku 14 dni pred predavanjem.
Predvidevamo stiri predavanja. V Celju, Sentjurju in Zrecah.

Sola reanimacije in uporaba defibrilatorja bo v sodelovanju s
Koronarnim klubom Celje.

Sola nordijske hoje:
vsak ponedeljek ob 10.00 pri Splavarju ob Savinji pred knjiznico.

Vodeni pohodi.

¥ vsak ponedeljek: zbor pri splavarju razen v decembru, januarja ce
dopusca vreme. Julija in avgusta so pohodi vlastni reziji. Priporo¢a
se pohod v zgodnjih jutranjih ali hladnih vecernih urah.

Vodeni pohodi trajajo 1,5 do 2 uri.

Predvidevamo izlet na Smohor in Golte, ob svetovnem dnevu srca

pa na Goro (St. Jungert/Kunigundo) ter kostanjev piknik na eko

kmetiji v jeseni.

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO KRAJINO

Glavni trg 10, 8000 Novo mesto

Kontaktna oseba: Sonja Gobec

Telefon: 07/33 74 170 (v dopoldanskem casu) ali 051 340 880
(kadarkoli)

E-naslov: drustvozasrce.nm@gmail.com

Letosnjeleto je mo¢no zaznamovalo tveganje okuzb z virusom korona
in vsi spremljajoc¢i ukrepi, zato smo po razglasitvi epidemije bolezni
kovid-19 v marcu 2020 omejili vse aktivnosti Podruznice, ki pomenijo
neposredni stik s ¢lani oz. obcani.

Glede na to, da imamo upokojenci in nekatere druge kategorije
drzavljanov od 1. julija 2020 mozZnost brezpla¢nega javnega prevoza
po drzavi, bi bila morda dobrodosla popestritev vsakdana z obiskom
in ogledom nasega glavnega mesta, hkrati pa uporabo katere od
ponujenih dejavnosti in meritev, ki jih izvajajo na sedezu Drustva v
Ljubljani, Dalmatinova 10, v samem centru mesta, 10 minut hoda od
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zelezniske oz. avtobusne postaje. Informacije o aktualnih dejavnostih
najdete pod: Podruznica Ljubljana!

Tradicionalne mnozi¢ne pohodniske prireditve ZA SRCE tudi v
septembru ne bomo organizirali. V kolikor bo epidemioloska slika
bolezni kovid-19 v jesenskem ¢asu ugodna ter brez tveganj za okuzbo
in izvajanje ukrepov za preprecevanje $irjenja korona virusa ne bo
potrebno,jo bomo poskusali izpeljati v mesecu oktobru ali novembru.
Informacijo o tem boste nasli na spletni strani Drustva za srce www.
zasrce.si, vsekakor pa vas bomo obvestili tudi preko lokalnih medijev.
V kolikor pa katero od Podruznic ali Drustev, manjso skupino (v
okviru dopustnosti proti-korona-virusnih ukrepov) ali posameznike
morda zamika pohod po prijazni, nezahtevni poti Pohoda za srce
Podruznice za Dolenjsko in Belo krajino med dolenjskimi gri¢i in
vinogradi in na zakljucku $e osveZitev v bazenih Term Smarjeske
Toplice, se nam lahko oglasite za informacije o poti in morda tudi za
spremljanje. Prisr¢no vabljeni.

PODRUZNICA ZA GORENJSKO

Kontakt: Inge Sajovic 030 673 541

Gorenjska podruznica Drustva za zdravje srca in oZilja dogodek ob
Svetovnem dnevu srca nacrtuje v soboto, 26. septembra 2020. Zaradi
nepredvidljivih epidemioloskih razmer boste dragi udelezenci o kraju
srecanja in vsebini pravocasno obvesceni v lokalnih medijih.

PODRUZNICA ZA KRAS

¥ vsako 3. nedeljo v mesecu ob 8:30: Podruznica za Kras bo nada-
ljevala z rednimi pohodi vsako 3. nedeljo v mesecu. Smer in potek
pohoda bo objavljen v medijih v tednu pred to nedeljo. Vedno se
dobimo ob 8.30 uri na stari avtobusni postaji v Sezani. Potem se
odpravimo po dogovoru in vremenu. Nacrtujemo nekaj novih
smeri in nekaj Ze ute¢enih. Prijava ni potrebna. Clanstvo ni pogoj
za udelezbo. Pogoj je le dobra volja, Zelja po zdravju, druzenju in
dozivetju kaj novega in zanimivega. Starost od 0 -100 let.

PODRUZNICA ZA KOROSKO

¥ 18. september: ob 9.00 na Glavnem trgu v Slovenj Gradcu bo
velika prireditevinvalidskih drustev Koroske z naslovom — Festival
drugacnosti in Mirovniski festival. Nastopajo tudi osnovnosolci
in druga drustva, tudi mi. Na stojnici bomo promovirali zdrav
zivljenjski slog tudi z ozavesc¢anjem projekta: SOPA - Skupaj za
odgovorno pitje alkohola. Sodelujeta Marica Matvos in Majda
Zanoskar. Vabljeni na ogled mnogih zanimivosti in druzenje.

¥ 20.9., nedelja ob 11.00: parkiris¢e avtobusne postaje v Mislinji.
Pohod po okolici kmetije Holtan. Zaklju¢ili ga bomo na kmecki
prireditvi Srecanje ob jesenskih darovih. Vodi Majda Zanoskar,
T.: 040 509 207. Prisr¢no vabljeni.

¥ 22.september: dan brez avtomobila

¥ 22. september: Koroska v gibanju - ob 9.00, Grajski park na
Ravnah na Koroskem. Z gibanjem v parku - se bomo razveselili
dne. Predvideno je stevilno sodelovanje na stojnicah, presejalne
meritve, glasba in e mnoge dejavnosti. Za podruznico bosta
sodelovali Marica Matvos in Majda Zanoskar. Prisr¢no vabljeni.
Poslusaj novice na Koroskem radiu.

¥ 30. september: svetovni dan srca

¥ 30. september: ob nasem prazniku planiramo na vaso Zeljo izlet
z ogledom zanimivosti Kostanjevice in ogled razstav v Galeriji
Bozidarja Jakca. Vodila nas bo Fanika Groselj. Avtobus bo odpeljal
iz Prevalj ob 7.30. Prosim, javite se Majdi Zanoskar, v ve¢ernih urah
od 20. do 24. septembra. Prisr¢no vabimo vas ali vase prijatelje.
Izredne novosti javimo po msg-u-.
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Prireditve so nadrtovane v primeru ne- epedemije. Preverite dva
dni pred posamezno dejavnostjo.

PODRUZNICA ZA POSAVJE

Kontakt: Franc Cerneli¢ 041 763 012
Clane iz Posavja bomo o morebitnih dogodkih obves¢ali preko ele-
ktronske poste in pisno.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVIJE

Kontakti:

za organizacijske zadeve, v ¢asu uradnih ur - Tone Brumen 02 /
22822 63

za strokovno-medicinske zadeve, v ¢asu uradnih ur - Mirko Bom-
bek 041 395 973

ZA SRCE - NAJ BIJE

Po zasluzenih, s kovidom 19 obarvanih pocitnicah, se poskusamo z

nasimi dejavnostmi vrniti med vas. Kako natan¢no pa napisati napove-

dnik, ko se izjemne razmere zaradi novega virusa spreminjajo iz dneva

v dan? PiSem ga sredi julija, veljal pa naj bi septembra. Nedokonc¢an

prvi val, drugi val, prehitro spro$ceni omejitveni ukrepi? Smo se jih

preve¢ drzali, da jih je bilo potrebno sprostiti, ali je to narekovala poli-

tika, ekonomija in posledi¢no finance? Na to nimamo vpliva. Nekateri

sicer lahko delamo tudi od doma, nismo pa mogli opravljati nasih

dejavnosti: meritev krvnih vrednosti, predavanj in drugih dejavnosti.

Popularna so predavanja na daljavo, pa mnogi nasi ¢lani ne pridejo

do rac¢unalnika, ker jih potrebujejo mlajsi.

Kljub temu, da se meritve opravljajo v zaprtih prostorih, smo jih

junija Ze izvajali ob upostevanju vseh varnostnih preprecevalnih

ukrepov in bile so kar dobro obiskane. Na¢rtujemo meritve krvnih

vrednosti na stalnih lokacijah v standardnih terminih.

V kolikor se bodo zdravstvene razmere zaostrile se bomo seveda

prilagodili.

Predvidevamo naslednje termine:

¥ vsak prvi torek vmesecu, v prostorih Drustva upokojencev Tabor,
Gorkega ul.48, Maribor,med 7.30in 10.30, tudiz EKG-monitorjem,
s svetovanjem zdravnika - 6. 10. in 3. 11. 2020.

¥ vsako prvo sredo v mesecu, v prostorih Mestne Cetrti Pobrezje,
Kosovelova ul. 11, Maribor, med 7.30 in 9.30, brez EKG-monitorja,
7.10.in 4. 11. 2020.

¥ vsak drugi ponedeljek v mesecu, v prostorih drustva, Pobreska c
8, med 8.00 in 10.00 meritve krvnih vrednosti, 15.9.; 12.10. in 9.
11. 2020.

¥ meritve krvnega tlaka, krvnih vrednosti in EKG-monitor s svetova-
njem zdravnika v prostorih Drustva upokojencev Maribor Center,
Slomskov trg 5, izvajamo na prvo soboto neparnih mesecev, 7.
11. 2020.

Zaenkrat ne naértujemo enodnevnih te¢ajev Temeljnih postopkov

ozivljanja z uporabo defibrilatorja.

Predavanja

Od predvidenih treh predavanj v spomladanskem sklopu smo izvedli
le eno. Za jesenski sklop pripravljamo temo o sodobnem pristopu k
zdravljenju povianih vrednosti holesterola. Predavanje bo v okviru
moznosti in omejitev izvedel dr. David Suran, dr. med., specialist
internist kardiolog.

Spremljajte prosim obvestila, ki jih objavljamo v dnevniku Veéer in na
Radiu Maribor, za kar se obema medijema zahvaljujemo. Nasa spletna
stran je www.zasrce-mb.si

Vstop na predavanja je za ¢lane in nec¢lane prost.
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Druge dejavnosti

SNG Maribor - Opera in balet

Predvidena operna predstava Giacoma Puccinija - Madame Butter-
fly je maja 2020 Zal odpadla. Ne vemo $e, ali bo prestavljena ali celo
nadomescena v novi sezoni z drugo predstavo.

Verjamemo, da se bo tradicija sodelovanja s Slovenskim narodnim
gledali$¢em v Mariboru, na katerega smo tako ponosni, nadaljevala!

VADBA ZA SRCE V BAZENU MTC FONTANA V MARIBORU
ZAENKRAT NA CAKANJU! Nismo $e pridobili oz. uspeli podaljsati
pogodbe. Pri nekaterih ¢lanih je bila ta dejavnost zelo zazelena.

EKG-MONITOR

Na stalnih merilnih mestih, na sedezu drustva in posameznih akci-
jah na terenu, po predhodnem dogovoru z naro¢nikom izvajamo ze
uveljavljeno snemanje z enokanalnim EKG-monitorjem, ki lahko
odkrije atrijsko fibrilacijo in opredeli druge aritmije. Nase meritve
izvaja medicinska sestra z dolgoletnimi izku$njami, zabeleZijo se v
elektronski spomin. V primeru nepravilnosti shranjene posnetke
dodatno pregleda zdravnik specialist en krat mesec¢no in kratko ob-
razlozitev preiskovani prejme, S CASOVNIM ZAMIKOM, na dom;
preiskava ni namenjena urgentnim primerom, v kolikor odkrijemo
vedjo nepravilnost, preiskovanega napotimo v zdravstveno ustanovo.
Snemanje se izvaja na stalnih merilnih mestih (glej zgoraj) in na sedezu
drustva - drugi ponedeljek v mesecu.

POSVETOVALNICA ZA SRCE

na stalni lokaciji na sedezu drustva ( Pobreska c.8) - vsak drugi ¢etrtek

v mesecu od 15.00 - 17.00 ure, 8. 10. in 12. 11. 2020 po predhodni

prijaviv ¢asu uradnih ur drustvaali po elektronski posti. Prispevek 10 €

za ¢lane in 15 € za neclane. Ce opozorite na socialno in zdravstveno

stisko, opravi zdravnik specialist posvet brez placila.

¥ Glezenjskiindeks je neboleca ultrazvo¢na meritev tlakov in posre-
dno pretokov na zilah rok in nog primerjalno. Med preventivnimi,

presejalnimi preiskavami se po novih ugotovitvah uvrsca visoko,
ob ultrazvoc¢ni pregled vratnih zil. Merimo na sedezu drustva
vsak drugi ponedeljek v mesecu in vsak drugi cetrtek v mesecu
v ¢asu posvetovalnice. Informacije, potrditev datumov in prijave
sprejemamo na sedezu drustva, po telefonu in e — posti (02/228 22
63; tajnistvo@zasrce-mb.si.). Prispevek za ¢lane je 6 € in nec¢lane
9 €. Ne odlasajte, pridite, smo dostopnejsi kot drugi ponudniki.

POZOR:Izvid, ki ga preiskovani prejme na nasem merilnem mestu
je strokoven in ga lahko uporabi pri nadaljnji zdravstveni obravnavi.

DOGODKI OB SVETOVNEM DNEVU SRCA, 29. 9. 2020

Svetovni dan srca pocastimo vsako leto 29.9.,ne glede na dan v tednu,

obicajno z ve¢ dogodki v tekoc¢em tednu z glavno prireditvijo na Trgu

svobode v soboto.

¥ Del prireditev, ki se je izvajal v UKC Maribor, letos odpade.

¥ Osrednja prireditevna Trgu svobode bo odvisna od takrat aktualnih
ukrepov.

¥ Izvedba STROKOVNE EKSKURZIJE nasega Drustva Se ni potr-
jena.

Obvestilo bo poslano na elektronske naslove in objavljeno na spletni

strani. Informacije tudi po telefonu 02/228 22 63, v ¢asu uradnih ur.

Vse dogodke Drustva za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje
praviloma objavljamo v dnevniku VECER in po Radiu Maribor,
mozne so ob¢asne motnje v obves¢anju, za kar se opravi¢ujemo.
Podrobnosti na sedezu drustva: po telefonu na stev. 02/228 22 63 v
¢asu uradnih ur, vsak ponedeljek od 8.00 do 12.00 in vsako sredo
0d 15.00 do 18.00, ali na elektronski naslov: tajnistvo@zasrce-mb.si.

Za sprotno obves$canje o predavanjih in drugih pomembnih dogodkih
ter spremljanje razli¢nih vsebin nase ¢lane prosimo, da nam zaupajo
svoje elektronske naslove. Spostovali bomo vaso zasebnost in kodeks
o varovanju podatkov, tudi po najnovejsih evropskih direktivah.
Oglejte si naso spletno stran www.zasrce-mb.si

RESI ZIVLJENJE BOLNIKOM
Z MOZGANSKO KAPJO!

@

GOVOR ROKA 0BRAZ MINUTE
Neustrezen, Sibka Na Vsaka
zatikajot, slabo povesen
razumljiv alinoga. ustni kot. Steje!

TAOSH(

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije
vabi k vpisu v klube, ki jih je vzpostavilo
za druZenje in dejavnosti tistih, ki bi poleg
tega Zeleli tudi ve¢ informacij iz razli¢nih
podro¢jih, ki jih obravnavajo:

Klub druzinske hiperholesterolemije,
Klub atrijske fibrilacije,

Klub srénega popuscanija.

Vec¢ informacij:

Drustvo za zdravije srca in ozilja Slovenije,
Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana

e-posta: drustvo.zasrce@siol.net ali
telefon: 01/234 75 50.

Za srce © september 2020
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DOBE.R TEK @ REPUBLIKA SLOVENIJA

SlovemJa MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Nacionalni program o prehrani in telesni Preventivni program Drutva za zdravje srcain oija Slovenije na podrocju prehrans in telesne dejavnasti, v letih 2017-2019 in 2019- 2020, safinancira Ministrstvo za ziravje

dejavnosti za zdravje 2015-2025 RS/programJe del prizadevan] Dober tek Slovenija za ve gibanja i bol zdravo prehrano. Za vsebino posterfa Je odgovorno Drustvo za zdravie srca i ofilja Sovenile, 2020, DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENIJE



DRUSTVENE NOVICE

IZKAZITE NAM ZAUPANJE - OBNOVITE IN PODALJSAJTE Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj smo in bomo glasnejsi,
CLANSTVO V NASEM DRUSTVU Istocasno ste vi in vagi druzinski ucinkovitej$iin prodornejdi, vpliv civilne druzbe in nevladnih organizacij,
&ani (e prispevate druzinsko ¢lanarino) &lani slovenskega Drustva za srce, ki jim pripadamo pa bo bolj prepoznaven.

prejemate 6-7 $tevilk revije in uzivate druge popuste in ugodnosti. Clanstvo Vljudnq prosimo, da izberete f‘aée d'ruétv.c:'in nam namenite 0,5%
in &lanarino lahko tudi podarite - primerno in koristno darilo. dohodnine. Obiscite nas na Drustvu ali poklicite po telefonu za pomoc.

................................................................................................................................................. - .
Pridruzite se nam in nam posljite pristopno izjavo: Postanite nasi clani!
. .« e . Druzenje nasih ¢lanov je prijetno, dobivamo se na predava-
P r | StO p n a | ZJ a va I\/\ a r | b O r njih, seminarjih, testih hitre hoje, pohodih - se pou¢imo o
zdravi prehrani in se gibamo.
Podpisani-a Zelim postati ¢lan-ica ZA@ SE{@E
DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE
Ime TN PrIImIER: ..
Datum inleto rojstva: ... POKIIC: ..o
NaSLOV DIVANJA: ..o
AP OSIOIY: .
E-posta: ......oooiiii Telefon/GSM: ..o
IZJAVA: Podpisani izjavljam, da dovoljujem organom in funkcionarjem drustva uporabljati in obdelovati moje osebne podatke, navedene
v pristopni izjavi, za potrebe delovanja drustva. Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje izjavlja, da bo pridobljene osebne
podatke, skladno z Zakonom o varstvu osebnih podatkov, uporabljalo izklju¢no za namen, za katerega so bili pridobljeni.
(Izpolnite, izreZite in posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje, Pobreska cesta 8, 2000 MARIBOR ali poklicite po telefonu na $t. 02/228 22 63)
Podpis: ... Dattim: ...
............................................................................................................................................... > - -

Spostovane clanice in clani!

Skupaj smo mo¢nejsi, skupaj lahko premagamo $e ve¢ ovir!
Na obrazec pristopne izjave, ki je dostopen tudi na spletni strani in na sedezu drustva, v ustrezno okence vpisite
svoje ime in izpolnjen obrazec oddajte ali posljite v vaso podruznico ali na naslov, ki je na pristopni izjavi.

N R Podpisani/a zelim postati ¢lan/ica Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije.
P r | StO p n a | ZJ a \/a Hkrati se Zelim vkljuciti (oznaci):

B v Klub atrijske fibrilacije (Klub AF)

B v Klub srénega popuscanja
B v Klub druzinske hiperholesterolemije
Clani klubov se srecujejo predvidoma 2x na leto, po dogovoru posamezne skupine.

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

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

V primeru, da Zelite postati ¢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:

\Y Dne Podpis

Poklic:

PROSIMO, IZPOLNITE PRISTOPNO IZJAVO Z VELIKIMI TISKANIMI CRKAMI.
Izpolnjeno pristopno izjavo posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja, Dalmatinova ul. 10, p.p. 4430, 1001 Ljubljana. Po posti boste prejeli poloznico za placilo.

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

Za srce © september 2020



KRIZANKA

0BDOBJE
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; PALEO- | JEVALEC | NADNAMI | DRUZBA | ~ GEN
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i
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5 ] 3
PRETAKA- o
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' NEKDANJI BREZ n
TURSKI REZ-
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Geslo prejsnje krizanke je bilo: »GIBANJE ZA ZDRAVJE«. Za ~ Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah,
pravilno resitev iz prejsnje Stevilke je Zreb razdelil nagrade  bomo razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste krizanko resili, prenesite dolocene ¢rke po Ste-
takole: Antonija MIKELJ, Kranj, Milka SLAK, Vel. Loka, Petra  vilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice.
KERMAVNAR, Ljubljana, Franka NAGODE, Tolmin, Jozica KO-  Pri Zrebanju bomo upostevali vse kriZzanke, ki bodo prispele do 10. oktobra 2020 na

CUVAN, Maribor.

Cestitamo! prevzamejo na sedezu drustva oz. po posti.

naslov: Drustvo za srce, Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana. Izzrebanci lahko nagrade
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POSVETOVALNICA ZA SRCE

Vabljeni na preventivne zdravstvene meritve in svetovanja
v POSVETOVALNICO ZA SRCE, DALMATINOVA uL. 10, LjUBLJANA.

OBVEZNO NAROCANJE
zaradi varovanja zdravja
preko telefona 01 /234 75 55 ali
01 /234 75 50 oz. preko e-poste
posvetovalnicazasrce@siol.net

Urnik:
Ponedeljek od Sh do 12h
Torek od 9h do 12h
Sreda od 11Th do 15h
Cetrtek od 9h do 12h
Petek od 9h do 12h

Vec informacij na 01/234 75 55 alina 01/234 75 50,

posvetovalnicazasrce@siol.net ali www.zasrce.si
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Srcno-zilna Obolenja sO #1 Ali veste, da vam sladkorna bolezen prinaa tudi veliko
tveganje za nastanek sréno-zilnih obolenj
Vzrok Za delno invalidnost (npr. mozganska kap, sréni infarkt)?
Posvetujte se s svojim zdravnikom, kako lahko ¢im bolje
in smrt prl bolnikih obvladujete sladkorno bolezen in s tem zmanjsate tveganje

za sréno-zilna obolenja.

s sladkorno boleznijo tipa 2’

1. Vir: Wang C, Hess CN, Hiatt WR, et al. Clinical Update: Cardiovascular Disease in Diabetes Mellitus. Circulation. 2016; 133:2459-2502.

Novo Nordisk d. o. 0., Smartinska cesta 140, 1000 Ljubljana, T: 01 81 08 700 SIFCD/0818/0723, avgust 2018

spreminjamo

sladkorno .
bolezen novo nordisk




