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Obisk z MadZarske

Prejdnji mesec smo sprejeli v goste skupino Zveze transplanti-
ranih z MadZarske. Bili so gostje nafe Zveze ledvi¢nih bolnikov.
Sestélanska skupina MadZarov je na skoraj enotedenskem obisku
v Sloveniji, stanovala v hotelu Dobrava v Zrecah, ki je prijetno
turisti¢no mesto. Bili so nadvse zadovoljni z vsem, saj Terme
Zreée nudijo raznovrstno zabavo in rekreacijo. Se posebno so v
veliki meri izkoristili smucarski center Rogla, kamor so se skoraj
vsak dan odpravili na smucanje. Na Rogli so se udelezili tudi
tekmovanja v veleslalomu v okviru 2. zimskega sre¢anja ZDLB
Slovenije.

Ob prisrénem slovesu so nas povabili na povraten obisk na
MadZarsko.

Nasa zveza je gostila tudi skupino transplantacijske zveze z MadZar-
ske, ki je na Rogli in v Zrecah prezZivela nekaj zares lepih dni, kot so
enotno zatrjevali ob slovesu. Pred dohodom z Rogle so se fotografi-
rali Se skupaj z na8im predsednikom Pavlom Podlipnikom, ki jim je
ob tej priloZnosti izrodil spominska darila in jim zaZelel sreéno
vroitey domov.
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Vabilo k sodelovanju

Uredniski odbor Dializnega glasnika je na pretekli seji
sklenil, da v éasopis uvedemo novo rubriko "VPRASANJA -
ODGOVORI". S tem Zelimo glasnik popestriti, ga napraviti
§e bolj zanimivega in branega.

Seveda smo si s tem zadali tudi teZko delo, saj je veliko
laZje postaviti vpraSanje, kot pa nanj odgovoriti. Kljub
temu ne omejujemo vsebine oz. podrocja za vpraSanja.
Bralci lahko vprasate vse, kar vas Zuli in zanima. Potrudili
se bomo pridobiti tudi odgovore na vpra¥anja in to pri
pristojnih posameznikih in organih in jih potem objaviti v
Dializnem glasniku. Zelimo, da se vsi tisti bralci, ki bodo
vpradanja poslali na¥emu urednidtvu, pod vprasanje tudi
podpilejo in navedejo svoj naslov. Ce pa ne Zelijo, da bi
bilo pod vpraanjem v ¢asopisu napisano tudi njthovo ime,
priimek in naslov, naj to posebej navedejo.

Pa §e nekaj: v Dializnem glasniku lahko odslej objavite
tudi cestitko ali zahvalo. Za praznik, obletnico, za dobro
delo itn.

Upamo, da bodo novosti naletele na ugoden odmev.
Seveda pa bodo dobrodosli tudi drugi prispevki od vsepo-
vsod, §e posebno od tam, od koder se redkokdaj kaj slisi.

Urednik
M. Brilej
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Postanite krepki s telesno vadbo

Fitness pri ledvicni bolezni

Zdravje je postalo v danaSnjem svetu zelo pomembno. Skoraj nemogoce je, da ne bi pri pogledu skozi
okno videli vsaj enega ali dva tekaca, ki puhata mimo. ZdraviliS¢a so vedno aktualnejsi nacin aktivnega
oddiha. Ljudje uZivajo v telesni moci in dobremu pocutju. Znanstvene raziskave so dokazale pomembnost
telesne vadbe za ohranitev mo¢nega in zdravega srca.

Pri kolesarjenju druZzba somisljenikov pri-
jetna in koristna.

V¢asih so mislili, da se ljudje z ledvi¢no
boleznijo ne smejo fizicno naprezati.
Izgleda, da so v preteklosti slabo pocutje,
utrujenost in zapleti dialize ali presaditve
ledvice izkljucevali moZnost aktivnega Zi-
vljenja. Toda zelo ugodne fizi¢ne in
psihi¢ne spremembe pri bolnikih, ki so bili
kljub temu telesno aktivni, so vzbudili
pozornost raziskovalcev. Zadnje raziskave
pri dializnih in transplantiranih bolnikih
kaZejo zanimive izsledke: za Stevilne led-
vicne bolnike je telovadba celo po-
membnejSa kot za ostale zdrave ljudi.

Zakaj je temu tako? Mnogo dializnih in
transplantiranih bolnikov, ki so se redno
ukvarjali s telesno vadbo po nasvetu
zdravnika, si je okrepilo mo¢, vzdrzljivost,
imeli so ve¢ Zivljenjske energije. Ljudje z
bolnimi ledvicami so pogosto utrujeni in
Sibki zaradi slabokrvnosti (zmanjSano Ste-
vilo rdefih krvnih telesc). Rdeca krvna
telesca prenasajo kisik do vseh delov tele-
sa. Raziskovalci, ki so spremljali telesno
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63-letni moski, ki se zdravi s hemo-
dializo, zagotavlja, da je s telesno
vadbo pridobil vzdriljivost in energijo.
Ko se je pricel zdraviti s hemodializo,
Je komaj prehodil pot okoli hife, ne da
bi bil zadihan. Danes, tiri leta kasneje,
z lahkoto prehodi 5 kilometrov, igra
golf in obdeluje vrt. S telesno vadbo je
pricel pocasi, ker je vedel, kje so meje
njegove zmogljivosti. Ko se je utrudil,
Je pocival. Toda nadaljeval je in dnevno
podaljSeval ¢as vadbe. Sedaj prekole-
sari 5 kilometrov dnevno na sobnem
kolesu in 10 do 15 minut vesla. Stevilo
rdecih krvnick je poraslo. Vadba mu
koristi telesno in dulevno, saj pravi:
"Kadar pocnes veliko stvari, ti to iz-
bolj¥a tudi psihicno pocutje."

31-letna bolnica s sladkorno bolezni-
Jjo, ki se zdravi s peritonealno dializo,
meni, da je telesna vadba pomembna.
Pricela je s kolesarjenjem na sobnem
kolesu, vendar je imela prehude krée v
nogah. Zato je zacela s sprehodi in
razgibavanjem. Sprva pocasi, do kon-
ca ulice in nazaj, nato je prehodila dve

aktivne dializne bolnike, so po letih te-
lesne vadbe ugotovili pomemben porast
Stevila rde¢ih krvnih telesc bolnikov. To pa
pomeni ve¢ energije za telesno aktivne
ljudi.

Med ostalimi pridobitvami telesne
vadbe so tudi bolj$i nadzor krvnega tlaka,
povecana mifi¢na moé, niZja koncentra-
cija maséob v krvi (holesterola in triglice-
ridov), bolj§e spanje in uravnavanje te-
lesne teZe. Raziskovalci so ugotovili, da
telesna vadba pri nekaterih ljudeh poveca
kostno gostoto. To je zelo pomembno, saj
pri dializnih in transplantiranih bolnikih
pogosto ugotovimo krhkejse kosti.

ulici, kasneje Se vec. Koristi, ki jih je
imela, so bile vredne truda. Ker redno
vadi, so se izbolj§ale vrednosti krvnega
sladkorja, kar je pomembno pri zdra-
vljenju sladkorne bolezni. Postala je
dejavnej$a. Cel dan preZivi na razstavi
domacih Zivali in pride utrujena do-
mov. "Toda vem, da zmorem," pravi, "
in si zato Zelim e vec. Za vzdriljivost
Je potreben cas," doda, "a se je vredno
potruditi.”

27-letna Zenska s presajeno ledvico
redno telovadi, ker se pocuti boljie in
Jje mocnejsa. S telesno vadbo je pricela
eno leto po presaditvi ledvice, ko se je
zredila, kar je pogost stranski ucinek
pri jemanju zdravil. Vpisala se je na
teCaj aerobike, ki ga obiskuje trikrat
tedensko. Po treh tednih je ob vadbi in
nizkokaloriéni dieti shuj¥ala 6 kilogra-
mov. Kljuc¢ njenega uspeha je zanjo v
skupinski vadbi z vodjem, ki poleg vaj
nadzira tudi sréni utrip. "TeZko je pre-
nehati in zapustiti skupino", pravi.
Ugotovila je, da jo vadba spro3ca, daje
vecl energije, poleg tega pa se bolj ceni.

Kot vam je verjetno poznano, so zvecan
krvni tlak, poveCana koli¢ina maScob v
krvi in prekomerna telesna teza dejavniki
tveganja za razvoj sréne bolezni. Ker ima-
jo ledvi¢ni bolniki veé teZav s srcem kot
ostali ljudje, je pomembno ¢&im bolj
zmanj3ati dejavnike tveganja.

Psiholoske koristi telesne vadbe so prav
tako pomembne. Pri redni telesni vadbi ni
ved sedeCega nacina Zivljenja. Zaceti in
nadaljevati s programom, ki prav gotovo
prinese rezultate, je spodbudno in krepi
samozavest. Raziskovalci so s psiho-
loskimi testi ugotovili manjde Stevilo de-
presij in obCutkov strahu, kot tudi vedjo




Kolesarjenje je prijetno in koristno, vendar je treba priceti postopno in brez pretiravanja.

samostojnost in dobro po¢utje bolnikov, ki
so0 se redno ukvarjali s telesno vadbo.

Tak3ne spremembe lahko izbolj3ajo vsa-
kodnevno kvaliteto Zivljenja. Postanete
pokretnejsi, laZje opravljate vsakodnevna
dela, pa Se vedno vam ostane nekaj ener-
gije za druZino in prijatelje. Tule je nekaj
izkuSenj ledvi¢nih bolnikov, ki jim je po-
stala telesna vadba del njihovega vsakda-
na.

Zacetni program telesne
vadbe - pod nadzorom
zdravnika

Kako zac¢nete biti telesno aktivni? Na-
jprej mora biti vada bolezen stabilna, pa

naj se zdravite s hemodializo, peritonealno
dializo ali imate presajeno ledvico. Ce ste
kdaj imeli teZave s srcem, vam bo zdravnik
morda omejil telesno aktivnost. Lahko vas
poslje na testiranje (cikloergometrijo), da
bi preveril, kakSen napor zmorete.

Tudi ¢e je telesna vadba uspedna, pa je
zelo pomembno, da nadaljujete s predpi-
sanim zdravljenjem. Redno jemljite zdra-
vila in upoStevajte dieto in ostala navodila.
Ce bi opustili zdravljenje, bi lahko telesna
vadba Se poslabiala vase stanje. Ce so na
primer pljuéa in srce preobremenjeni s
teko¢ino, je lahko za vas telesna vadba
usodna.

Pred zafetkom telesne vadbe se zagoto-
vo posvetujte s svojim zdravnikom. Pove-

Sprehodi v naravnem okolju so primerni za vsakogar.
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Pri kolesarjenju se izogibajte prometnih
cest,

dal vam bo ve¢ o vaSem stanju in vplivih
telesne vadbe.

V zadnjih letih so v laboratorijih pro-
izvedli hormon eritropoetin, ki je na voljo
za zdravljenje ledvi¢nih bolnikov. Zdrave
ledvice same proizvajajo ta hormon. Eri-
tropoetin spodbuja nastanek rdecih krvnih
telesc. Bolne ledvice ne proizvajajo dovolj
eritropoetina, zato pogosto nastane sla-
bokrvnost, ki je povezana z utrujenostjo.
Pri bolnikih zdravljenih z eritropoetinom
poraste Stevilo rdecih krvnick, kar poveca
telesno zmogljivost. Pogovorile se s
svojim zdravnikom, e ste morda kandidat
za taksno zdravljenje.

Za telesno vadbo ni splonih navodil, ker
so zdravje ljudi, zmogljivost, motivacija in
razpoloZljivi ¢as ljudi razli¢ni. Napredo-
vanje posameznika bo razli¢no. Dologeni
nasveti pa so lahko koristni ve¢ini ljudi.
NajudinkovitejSa ucinkovita vadba za
zdravo srce je takSna, ki ritmi¢no aktivira
velike miSi¢ne skupine (to je aerobna
vadba). Ledvi¢nim bolnikom lahko taka
vadba zelo koristi. Odsvetujemo kratko-
trajne velike napore (npr. dviganje uteZi,
to je anaerobna vadba) za pridobivanje
misi¢ne mase, ker se pri tem lahko nevarno
povedakrvni tlak! Nekatera zdravila lahko
zmanj$ajo sposobnost telesne vadbe (npr.
beta blokatorji), ker zmanj$ajo sréno
frekvenco in s tem povzro¢ajo prezgodnjo
utrujenost. O vplivu zdravil na sposobnost
telesne vadbe se posvetujte s svojim
zdravnikom. Pri ledvi¢nih bolnikih s
sladkorno boleznijo je potrebno pred
nacrtovano vadbo za eno tretjino zniZati




dozo insulina in ga eno uro prej injicirati
nad tisto misico, ki med vadbo ne bo zelo
aktivna (pri kolesarjenju npr. v predel
nadlahti, pri tenisu v trebuh); ti bolniki naj
bi Ze pol ure pred vadbo in na vsake pol
ure med vadbo zauZili dodatno koli¢ino
ogljikovih hidratov.

Pri nacrtovanju svojega programa te-
lesne vadbe upoStevajte Stiri stvari: nacin
(tip vadbe), éas (dolZino vadbe), pogostost
(kako pogosto vadite) in intenzivnost
vadbe (kako intenzivno vadite). Tu je za
vas nekaj nasvetov.

Nacin vadbe. Kontinuirana aktivnost,
Vkljuéuje sprehode, tek, plavanje, veslan-
je, vadbo na steperju, kolesarjenje (na sob-
nem kolesu ali v naravi) in druge telesne
aktivnosti, kjer ritmi¢no uporabljamo ve-
like miSi¢ne skupine. Odlodite se za tisto
vrsto vadbe, ki vam je najbolj dostopna in
prijetna. Pri tak3ni vadbi je pogostost
poskodb majhna.

Za ljudi z bole¢inami v sklepih je pripo-
rocljivo plavanje, ker ne obremenjuje skle-
pov.

Pogostost vadbe. Vsaj trikrat tedensko,
da je ucinek zagotovljen. Izberite razli¢ne
dneve (npr. ponedeljek, sredo in petek), ne
zaporedne.

Nacrtujte telesno vadbo §tiri ali petkrat
tedensko... Ce vam bo to uspelo, bo
odlicno! Ce pa boste morali kak3en dan
izpustiti, boste Se vedno vadili dovolj po-
gosto za pridobitev kondicije.

Cas trajanja vadbe. Zacnite z do 30-
minutno vadbo in jo podaljSujte. Najprej
se v 5 do 10 minutah ogrejte z vajami za
raztezanje misic, nato pri¢nite z neprekin-
jeno vadbo, ki naj traja vsaj 20 minut ali
ved, nato pa zmanjsajte intenzivnost vaj in
se pocasi v 5 do 10 minutah ohladite.

Zacnite z mogodcim: prvi teden izberite 5
minutno neprekinjeno vadbo, nato po-
daljujte vadbo vsakokrat za 1 minuto,
nato za 2 minuti, ko boste Cutili, da ste za
to sposobni.

Ni¢ magicnega ni v 30-minutni vadbi.
Vadbo lahko podalj$ate na 45 do 60 minut,
vendar upoltevajte omejitve, ki so navede-
ne na koncu prispevka (kdaj prekiniti
vadbo).

Na zacetku je zelo ucinkovit kratek spre-
hod dvakrat dnevno.

Jg _f..-I l’“j.}‘ .:

Tek je prijeten, vendar je treba zanj dosti vadbe in posveta z zdravnikom.
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Izlet v gore je doZivetje. Toda vedno je treba Ze vnaprej vedeti za cilj, ¢a
poti. Ne pozabite na opremo,




ity 411

Veslanje zahteva Ze nekaj tehni¢nega znanja. Osnovno pravilo pri veslanju je: nikoli sami!

Za vzdrievanje telesne teZe so primer-
nejsi daljsi sprehodi, ki trajajo vsaj eno
uro,

Intenzivnost vadbe. TeZko jo je oprede-
liti, ne da bi poznali vaSe telesne sposob-
nosti. Pomagamo si lahko z meritvijo pul-
za, ki naj bi med optimalno vadbo dosegal
dve tretjini vrednosti 220 minus leta staro-
sti (npr. 220 - 40 let = 180, dve tretjini od

180 = 120 utripov v minuti). Splodna
nacela, ki naj bi jim sledili, pa so na-
slednja:

- v ¢asu vadbe naj bi dihali tako, da bi se
s spremljevalcem lahko $e normalno po-
govarjali;

- eno uro po vadbi se morate pocutiti
dobro in okrepljeno. Ce temu ni tako, na-
slednjic¢ vadbo upodasnite;

Kdaj NE VADITI

- kadar jemljete nova zdravila,

- kadar ste dulevno razrvani,

- Ce ste zelo utrujeni,
- Ce tezko dihate,
- &e vas boli v prsih,

- ¢e vam je slabo,
- (e imate krée v nogah,

- (‘e se vam vrii.

- kadar se niste driali predpisane diete,
- kadar je ozradje vlaino in je zelo vroce,
- kadar imate reZave s skilepi ali kostmi, ki se lahko pri vadbi §e poslabiajo.

Kdaj TAKOJ PRENEHATI z vadbo:

(pred ponovno vadbo se je potrebno posvetovati z zdravnikom):
- kadar imate zvecano telesno temperaturo,
- kadar ste spremenili nacin dializnega zdravljenja,

- kadar se je vaSe zdravstveno stanje spremenilo,

- Ce Cutite nereden ali prehiter sréni utrip,

- misice vas ne smejo tako mocno boleti,
da naslednji dan zaradi tega ne bi mogli
vaditi;

- intenzivnost naj bi bila rolik¥na, da bi
se pocutili prijetmo;

- vedno zacnite pocasi in se ogrejte, nato
vadbo pospesite in pred zakljuckom znova
upocasnite.

Cas vadbe. Vadbo vkljudite v svoje
redne dnevne aktivnosti.

Ne vadite takoj po obroku, pocakajte
vsaj eno uro.

Poiicite si druzbo soseda ali prijatelja.

Ne vadite v dasu najvedje dnevne
vrodine.

Najprimernejsi ¢as za vadbo je jutro ali
veder.

Programi telesne vadbe so mnoge led-
vi¢ne bolnike okrepili in jih navdali z novo
voljo do Zivljenja. Dobro telesno pocutje
(fitness) nam omogoca prevzeti nadzor
nad Stevilnimi spremembami v Zivljenju.
Potrebna je le odloCenost in vztrajnost,
ucinki pa so tega zagotovo vredni.

Fitness after kidney failure - The Natio-
nal Kidney Foundation, Inc., ZDA.

Priredila in dopolnila
dr. Jelka Lindi¢.
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Celje

Uspel drusStveni obcni zbor

Med porodilom predsednika Arka. Desno delovni predsednik Zoran Vudler ter ¢lanici predsedstva VMS Zdenka Tomse in Magdalena Golob.

22. januarja je imelo celjsko drustvo
dializnih in ledvi¢nih bolnikov svoj
redni obéni zbor. UdeleZba je bila nad-
polovicna, razprava Zivahna. Osrednji
poroc¢evalec je bil agilni predsednik
Arko, ki je imel kaj povedati, saj je bilo
druStvo celo leto zelo aktivno. V
svojem porocilu je predvsem poudaril
vzgojna predavanja, ekskurzije, rekre-
acijsko ter druZzabno udejstvovanje.
Opozoril je na izredno slabo socialno
strukturo, saj je priblizno polovica ¢la-
nov, ki prejema varstveni dodatek,

Cetrtina Zivi slabo ob minimalnih po-
kojninah in le Cetrtina ima dostojne
pokojnine, odnosno sta dve pokojnini
v hidi.
moZnosti finanéno podprlo tiste svoje

Drustvo je v mejah svojih

¢lane, ki so materialno najrevnejsi. Na
obénem zboru so izrekli priznanje in
pohvalo zdravstvenim delavcem, ki
vzorno opravljajo svoje naloge.
Razveseljivo je bilo porocilo blaga-
jnicarke Martine Turendek, saj je
drustvo navkljub Stevilnim izdatkom

aktivno poslovalo, za kar se velja Se

posebej zahvaliti  Stevilnim  spon-
zorjem, ki so razumeli potrebe naSega
drustva.

V drugem delu ob&nega zbora so
izvolili novi upravni odbor, ki mu bo
tudi v bodoce predsedoval dosedanji
aktivni predsednik Arko. Sprejeli so
tudi delovni program, ki temelji na
dosedanjih zasnovah, po konCanem
ob¢nem zboru pa so ostali na prijetnem

srecanju.

Zoran Vudler




Lepo darilo za otroke

Dy 4 1

Ljubljana

Sestra Mirjana Cali¢ (levo) je bila "glavna organizatorka' za prihod dedka Mraza z lepim darilom.Razveselil se ga je tudi mladi Sebastjan
(na postelji), kot tudi sestri Branka in Polona (desno).

Malce pozno prinasa ¢asopis tole vest,
vendar bi Zeleli, da bi postala "nalezljiva".
Tik pred novim letom je namre¢ dedek
mraz obiskal tudi Dializni center v KC
Ljubljana in v otrofko sobo prinesel
nadvse prijetno darilo - TV sprejemnik in
video rekorder. Veselje mladih bolnikov je
bilo nepopisno, dolge ure na dializi bodo
odslej mnogo hitreje minevale.

M.B.

Dedku mrazu so pri nakupu darila

pomagali:

- Zveza drustev ledvi¢nih bolnikov
Slovenije

- Drudtvo ledvi¢nih bolnikov
Ljubljana

- Hospal Ljubljana

fa

Dedek Mraz je darilo izrocil kar Vaski Nebec in Sebastjanu Ojstersku, Ki sta bila ravno na
dializi. Na drugi strani sobe pa so dogodek spremljale Andreja Videc, Mojea Cimerman in
Veronika Belec.
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Tudi to se dogaja

Cvetkinih 25 let

V druibi sester na ljubljanski dializi

Na svojo 25 obletnico nadomestnega
zdravljenja z dializo in transplantacijo, nas
je obiskala SREBRNA JUBILANTKA
Cvetka Crne. Pred 25 leti smo jo klicali
Kav¢id, tako se je takrat pisala. Prinesla je
petlitrsko steklenico Sampanjca, da vsi
skupaj, posebej tisti iz ¢asov pred 25 leti,
nazdravimo. O Cvetki smo Ze pisali, kot 0
eni redkih transplantiranih Zensk, ki je ro-
dila pa vendar...

Na dializi sem se zaposlila pred 25 leti,
kot mlada medicinska sestra. Bilo je to
01.09.1971 leta. To leto bom tudi sama
imela srebrni jubilej, pa ne samo jaz, Se
nekaj nas je, a Cvetka je bila pred menoj.
Z dializo se je zaCela zdraviti JUNLJA
1971. Tedaj je bila stara (oz. mlada) 22 let,
Hudo mi je bilo zanjo, bila je naSa
najmlajsa pacientka, a o perspektivi, ki jo
je takrat ¢akala nismo vedeli kaj dosti.
Zdravljenje z dializo je tedaj bilo $e mlada
oblika zdravljenja bolnikov z odpovedjo
ledvic.

Kmalu smo spoznali njenega fanta, ker
se je pri njem zastrupila z gobami. Vsaj
tako je trdila Cveta. V resnici je bil hepa-
titis B, ki je zaradi velikih potreb po tran-
sfuzijah razsajal med dializnimi bolniki.
Tudi me sestre smo bile deleZne njegove
"radodarnosti”. In ga je uspesSno prestala.
A kaj kmalu se je hotela poroiti. Njej in
bodoemu moZu so v veckratnih pogovo-
rih Zeleli dopovedati, nekaj cemur se rece
NEPERSPEKTIVA. Te besede ni hotela
razumeti in je iskala nekaj lepSega in bolj
razveseljivega oz. razburljivega. Hotela je
imeti stalnega spremljevalca za svoja po-
tepanja do Spanije, Francije, Amsterdama,
Nice, Benetk in $e kje...

Z Branetom sta se porocila Ze naslednje
leto 20. MAJA. Moz ji je vse do danes stal
ob strani in ji tudi pomagal do ¢akalne liste
EVROTRANSPLANTA, oz. ¢akalne liste
na Dunaju, kjer ji je bila leta 1979 prvi¢
presajena ledvica.

Po presaditvi je kmalu (zopet na svojo
roko) zanosila in nas tudi s tem presenetila,
a uspelo ji je. Rodila je sina Urofa in si s
tem spremenila dnevne in Zivljenske skrbi
iz zdravstvenih v materinske. Brez dialize
je 7al uzivala STIRI LETA, kajti ponovno




Na afriskem safariju.

Jje morala na dializo. Tudi to ji ni vzelo
energije za nadaljni boj za kvalitetno Zi-
vljenje in ponovno se je znaSla na ¢akalni
listi za drugo presaditev ledvice na Duna-
ju. Ponovno je imela sreco, ker so ji 1984
drugi¢ presadili ledvico. In ni izgubljala
Casa. Potovala je, gradila, se zabavala in ob
sluzbi opravljala resne naloge dobre ma-
mice in ljubece soproge. Ves ta ¢as zdra-
vljenja z dializo in transplantacijo je bila
redno zaposlena. Poleg sluZzbe, druZine in
dialize si je privoscila ve¢ kot marsikateri
zdrav ¢lovek. Tako se je poleg veliko zani-
mivih potovanj po svetu, odpravila s
svojim sinkom in soprogom tudi na afriki
safari. Lani je Cvetka, ni¢ Zalostna, ponov-
no zacela z dializnim zdravljenjem. Sin
Uros je Ze velik. Sedaj ji je ne samo razlog,
da se bojuje za Zivljenje, temve¢ jo sedaj
tudi on podpira v boju za boljSe Zivljenje.

Cvetka si ponovno Zeli presaditve ledvi-
ce, zato se je ponovno odpravila na Dunaj
k starim znancem, ki so jo prijazno sprejeli
na Cakalno listo. Tako naSa SREBRNA
JUBILANTKA ¢aka na svojo tretjo presa-
ditev. Upam da ji bo uspelo. S svojim
sinom se pogovarja v modernem slogu
"FUL - KUL", ki ga podpira, kakor tudi on
njo in ni razloga, da bi v svojem boju za
dobro Zivljenje vrgla pusko v koruzo.
"Cvetka, za tvoj SREBRNI JUBILEJ TI
ZELIM uspe3no tretjo presaditev ledvice".

Tvoja dolgoletna znanka, medicinska se-
stra in prijateljica Mirjana C.

Diafey 1))

Cvetka s sinom na Cipru.
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Prejemniki medalj in priznanj so se zbrali Se za spominski posnetek.

Drugo zimsko srecanje led-
vi¢nih bolnikov iz vse Sloveni-
je ter svojcev, prijateljev,
zdravnikov, sester in drugih je
minilo v prijetnem razpo-
loZenju. Kljub rahli bojazni, da
bo sneg pobrala pomlad, so
bile na Rogli Se prave zimske
razmere. Na smuciscih je bilo
dovolj naravnega in umetnega
snega, par dni prej pa je za-
padlo Se okrog 15 cm sveZega
snega. Vedina udeleZencev sre-
¢anja se je predajala zimskemu
okolju na Rogli, srecanjem in
pogovorom z znanci in prija-
telji ter opazovanju zimskega

10
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2. zimsko srecanje na rogli

Prijetno in koristno

Preko 200 se nas je zbralo 23. marca letos na 2. zimskem srecanju na rogli, na veleslalomski
progi pa se je pripravilo vec¢ kot 60 tekmovalcev.

Ziv-Zava, dobrih 60 pa se je
pomerilo tudi v veleslalomu.
Pokazalo se je, da so med nami
prav dobri smucarji, pravza-
prav slabih sploh ni bilo. Orga-
nizacija tekme je bila odli¢na,

pri tem gre nemalo zaslug.

drustvu VIVA iz Zrec s pred-
sednikom JoZetom SorSakom
na ¢elu ter, prizadevnim Ma-
tjazem Pintarjem, ki je za to
priloznost spet izdelal li¢ne
spominke. Po tekmi so se vsi
udeleZenci srecanja zbrali v
veliki dvorani hotela Planja na
skupnem kosilu, nato pa je
vodstvo drustva VIVA Zrece

razglasilo rezultate in podelilo
priznanja.
Bilo je res lepo.

Rezultati

Dializni in transplantirani

Moski - starejsa kategorija

1. Vladimir Gorki¢ Sempe-
ter, 45,79

2. Pavle Podlipnik Ljubljana,
51,49

3. Ivan Stalekar Ljubljana,
53,51

4. Lenart Ulaga Viva Zrece,
55,45

5. Albert Salobir
1:33,64 itn.

Celje

Srednja kategorija

1950 - 1960:

1. Peter Wlodiga Slovenj
Gradec, 43,30

2. Alfonz Drevensek Slovenj
Gradec 44,03

3. Daniel Horvat Ljubljana,
52,40

4. Vlado Petricevi¢ Sloven]
Gradec 1:05,84

5. Rudi Planinc Novo Mesto,
1:06,07 itd.

Mlajsa

kategorija

1. Franci Kukovec Maribor,
44,62




Na zakljucni slovesnosti je spre-
govoril tudi prim. dr. Marjan
Modcivnik, ki je izrazil zado-
voljstvo nad mnoZiénim obis-
kom Rogle.

2. Benjamin Ul Maribor,
46,18
3. MatjaZ Pinter Viva Zrece,
47,44
4. Sebastjan Mesko Ptuj,
49,00

zenske

Irena Druskovi¢ Viva Zrece
54,66

Jelka
1:14,53

Svojci, prijatelji, zdravniki

Arnus Maribor,

Deklice

Vesna Oprecnik  Slovenj
Gradec, 52,87

NeZza Modivnik Viva Zrece,
54,73

Sorsak,

"Viva"
poskrbel, da je srecanje na Rogli
in tekmovanje potekalo brez
tezav.

Joze
drustva

predsednik
Zrece, je

Peter Wlodiga iz Slovenj Grad-
ca je bil spet najboljSi v svoji
kategoriji.

Sara Druskovi¢ Viva Zrece
1:02,97
Teni Gasparini Izola 1:11,84

Ines Cerar Novo Mesto,
1:18,42 itn.

Decki

. Zan Horvat Ljubljana,
46,47

2. Kristjan Oprecnik Sloven)
Gradec, 49,80

3. Matic Mocivnik Viva
ZreCe, 51,78

4. Miha Dodic Izola, 1:39,75

Zenske

1. Amela Drevensek Slovenj
Gradec, 48,85

Ob koncu srefanja na rogli je
predsednik ZDLB Slovenije Pav-
le Podlipnik destital vsem udele-
zencem tekme in njihovim svoj-
cem, prijateljem, zdravnikom in
sestram, ki so se tako mnoZi¢no
udelezili srecanja.

Na zdravje! nam je voscil Albert
Salobir iz Celja, ki je bil najsta-
rejsi udelezenec tekme in tudi
dober smucar.

2. Nataa Caci¢ Sempeter,
4945

3. Brigita Pavénik Celje,
50,42

4. Benedikta Lipicar Sempe-
ter, 50,42

5. Mariza Kolut Sempeter,
53,31 itn.

Moski

1. Andrej Cufar dr.med. Viva
ZreCe, 42,83

2. Simon Grubar Maribor,
42,97

3. Tomi
Zrede, 43,57

4. Urog Benki¢ Novo Mesto,
44 47

5. Mitja Golob Celje, 44,90
itn.

Druskovi¢ Viva

Gostje
transplantacijske

zveze z Madzarsko
1. Janos Szendi 46,84
2. Jakob Farkas 58.14
3. CasCp Larabo 1_11.28

Na razglasitvi
rezultatov so bile

podeljene Se nekatere
posebne nagrade:
- najstarejsi tekmovalec: Al-
bert Salobir, Celje (59 let)
- najstarejSa udelezenka: Jel-
ka Arnu¢, Maribor

Irena Druskovi¢ (Viva Zrede) je
bila seveda vesela, saj je bila
najboljs$a med Zenskami, obe-
nem pa sta tudi njuna.

- najmlajsi: Miha Dodi¢, 1zo-
la

- najmlaj8a: Sara Kramar

- najhitrejdi: Andrej Cufar
dr.med., Viva Zrece

- najboljfa ekipa: Slovenj
Gradec

Drobiz z Rogle...

- sre¢anja na Rogli so se ude-
lezili ¢lani vseh drustev led-
vi¢nih bolnikov v Sloveniji...

- veleslalomska proga na Ro-
gli je bila kar huda. Zenski del
naSih gostov z MadzZarske je
zato tekmo raje kar opazoval z
varnega izteka...

- na Rogli je bilo tudi nekaj
predsednikov drustev, med nji-
mi tudi mariborski Franc
ReZonja. Kar ponosno je hodil
naokrog, saj so njegovi ¢lani
osvojili eno prvo in tri druga
mesta...

- najstarejsi tekmovalec je bil
Celjan Albert Salobir. Z 59 leti
in 19 leti dialize(!) je na za-
kljutnem srecanju deloval kot
mladenic...

najmlajSo  udeleZenko
tekme pa nikakor nismo uspeli
dobiti na oder, kjer bi prejela
priznanje. Niso zalegle ne
proinje, ne prepricevanja...

- za prvo pomo¢ je skrbela
sestra Tatjana (Zrece). Pravza-
prav poSkodb sploh ni bilo, ra-
zen ene. In to ne na smuciscu
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(tudi v gostilni ne), ampak na
hudimano nerodni sedeZnici.
Nogo si je odrgnil spodaj po-
dpisani, pa ga je sestra Tatjana
hitro zakrpala (kar po partizan-
sko v bliZznji baraki na
smuciscu)...

- v hotelu Planja nas jena TV
ekranu razveseljeval tudi Pri-
moZ Peterka, ki je ravno tedaj
letal nad Planico...

- med tekmovalci so bile tudi
skoraj cele druzine, med dru-
gim Podlipnik, Druskovic,
Mocivnik, Horvat itn. Zlasti so
bili ponosni "ata" Daniel Hor-
vat s Ptuja, ki je bil tretji, sin pa
prvi, zaostajal ni nit "at"
prim.Mo¢ivnik (Zre¢e) z dru-
gim in tretjim mestom svojih
potomcev, pa "mama" Jelka
Druskovi¢ (Zrece), ki je bila
prva, héi in sin pa tretja...

- na§ predsednik Pavle Po-
dlipnik je zasedel drugo mesto
in s tem ohranil svoj sloves. Po
tekmi pa ga je moc¢no vleklo k
svoji stari ljubezni - smucar-
skim skokom, ki jih na TV
ekranu seveda ni zamudil...

No Rogla je za nami. Sedaj
komisija za Sport in rekreacijo
Ze razmiSlja o poletnem
sreCanju. Menda bo spet v
Cateskih toplicah. Tam bomo
plavali, igrali namizni tenis, se
namakali v prijetno topli vodi,
hodili in Se kaj.

Kar lepo je bilo videti polno
dvorano hotela Planja na rogli.
Polno ljudi, ki imamo enake
tezave, enako usodo, enak
nadin Zivljenja... In seveda je
treba re¢i, da je vedno lepo,
kadar nas je toliko skupaj. Nas,
dializnih, transplantiranih,
nasih Zena, moZ, otrok,
zdravnikov, sester, prija-
teljev... In da vsi tako skupaj
drZzimo.

M.Brilej
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| 5 minut I
Franc KOKOSAR

Stanuje v Ljubljani, trikrat tedensko obiskuje hemodializni center
Nefrodial v Crnuéah. Letos bo sre¢alAbrahama, pa mu tega $e zdale¢ ni
videti.

V: "Odli¢no izgledas!" 0O: "Veliko se gibljem. ter, dva, ob Cetrtkih igram
O: "Ja, s hemodializosene  Sem v dobi kondiciji, tome  koSarko, namizni tenis pa 4-
obremenjujem; Zivim sko-  drZi pokonci, kot pravimo".  krat  tedensko. Vcasih
raj povsem tako kot da V: "Kaj konkretno po- tefem, hitro hodim, tudi na
mi ne bi ni¢ bilo." enja§?" vrtu qlclam." e B
V. "In kako %vi§, kaj  O:"Dostiplavam.Skodim Y- Kako? Saj ti dializa
delas?" v tasko, odplavam kilome- 7 e

O: "Vse se da, ¢e Clovek
hoce. Sicer pa sem Ze celo
zivljenje povezan s Spor-
tom.

Kosarko igram Ze odkar
se spomnim, pravzaprav
sem Ze celo Zivljenje v "tem
Stosu". To je moj nacin Ziv-
ljenja."

V: "Obiskuje§ dializni
center v Crnuéah?"

O: "Da, dializni center fir-
me Nefrodial v Crnu¢ah mi
nudi tak$no dializo, da
sploh nimam obc¢utka, da
sem v zdravstveni ustanovi.
Tu je vse lepo, novo, osebje
je strokovno in prijazno.
Skorajda ne vem da sem na
hemodializi. Med dializo
preberem kup Casopisov in
revij, malo gledam televizi-
jo in ¢as mine."

To je Franc Koko3ar. Do-
bro se drZi, ni kaj re¢i. Kako
tudi ne, saj mu njegov nacin
Zivljenja omogoca skorajda
neopazno  premagovanje

LS - usode. Pri tem pa seveda
: : vneto sodeluje tudi njegova
_ \ Zena in sinova, kar je bistve-
2"&-_4 . nega pomena. In tako je
LA prav in zato je lepo.

Franc Kokosar e vedno oblada marsikatero koSarkarsko ves¢ino, Na zdravje Franc
Svoji stari ljubezni - koarki, se $e vedno ne odrece. Letossebosredal  Kokogar! S kozar¢kom kra-
z Abrahamom, ampak pri zadevanju ko$a bi dal e marsikoga v koS,

e APAnaG op al
Navsezadnje ga pri kokarki tudi 20 do 25 let miajéi komaj lovijopo  K¢8a terana seveda!
igriséu. M.Brilej




Diafgndy sy

Saj smrti ni
Je le prehod v drugo stanje,
v nekaj kar zdaj so sanje
in tiho se pogrezas vanje.
Drugacne so poti,
drugacna luc in drugi kraji.

Bolj mocne ljubljene vezi,
ostaja¥ v srcu mnogih Se ljudi.
To je odhod v neznano,
kjer bomo zdruZeni prav vsi!
M K., Novo mesto

Da ne bi pozabili

SR g e st

- kryni tlak pri zdravnih in odraslih ljudeh je 120/80 mm Hg
- e je krvni tlak vi§ji od 140/90, vendar pod 160/95 mm Hg
je mejno zvi$an

- e je nad 160/95 mm Hg je zvifan

- Ce je krvni tlak pod 100/70 mm Hg, je zniZan

- visok krvni tlak je nevaren - to je tihi ubijalec

- visok krvni tlak je treba zdraviti pri zdravniku

Nekaj pa lahko storimo tudi sami:

- z zdravo prehrano: manj soli, manj Zivalskih Mas¢ob, veé
zelenjave

- Z uravnavanjem telesne teZe

- ne kaditi!

- z zmernostjo pri alkoholu

- z zmernostjo pri kavi

- z redno telesno aktivnostjo vsaj 3-krat tedensko

- ne pretiravati s telesnimi in duSevnimi napori

- zadosti pocitka

- redne kontrole in posvetovanja z zdravnikom.

Brez naslova

I

V sobi postelja stoji

na postelji jaz

ob postelji ledvicka stoji
milo me gleda in se smeji
Vprasam

0j ledvicka moja mala
koliko let mi bos Se dala???

2,

Jaz bi pa dala svojo levo roko
iz nje bi naredili mi srce

bilo bi tiho in enakomerno.

Jaz bi pa dala svojo levo nogo,
iz nje bi naredili nova mi ledvica,
ki no¢ in dan bi Cistila mi kri.

Jaz bi pa dala svojo desno nogo

iz nje bi mi naredili nove Zile

po katerih bi krofila zdrava kri

nahranila bi moje telo z novo Zivljensko energijo.

Jaz bi na koncu dala tudi svojo desno roko,
iz nje bi naredili nove mi odi.

Potem bi bila telo brez okoncin

telo polno dobrih magin.

Imelo bi to telo velike sijoce odi,
zrle bi vate
dihala bi zate.

s

Stegnem roko za jasnino,
ujeti hocem vedrino

in ujamem tvoj nasmeh.

4.

Neko srce se je rodilo

da bi Zivelo

se s krvjo polnilo,

a na koncu je revno, prazno v vodi utonilo,

57

Pada mrak

bliZa se sonéni zahod,

vse je tiho

le ura tiktaka za moj odhod.

Snezka
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Sydney 97

World

Transplant Games

SYDNEY, AUSTRALIA
26th September - Gth October 1997

Konec septembra letos, bodo
v Sydneyu v Avstraliji sve-
tovne Sportne igre transplan-
tiranih. Tudi slovensko za-
stopstvo se pripravlja na ude-
lezbo, ¢eprav bo potovanje v
Sydney dokaj drago. De-
narja, seveda ni, zato sta
vodstvo ZDLB in komisija za
Sport in rekreacijo priceli z
akcijo, pridobivanja spon-
zorjev. Od viSine tako zbra-
seveda
odvisna tudi Stevil¢nost slo-

nth sredstev bo

venskega zastopstva. Predla-

——mr

ni v Manchestru v Veliki Bri-
taniji se je naSa ekipa kar do-
bro odrezala, saj je Vatovec
osvojil srebrno medaljo v hi-
tri hoji na 5 km.

Tudi predstavitev Slovenije
in naSih doseZkov ter rezulta-
tov na podrodju transplanta-
cij ledvic, je ob takih pri-
loZnostih pomembna, zato bo
obisk teh iger vsekakor pri-
merna priloZnost za promoci-
Jo Slovenije v svetu,

M.B.

"Nas cilj je doseci
harmoniéno delovanje cloveskega telesa"

HOSPAL, povsem predan hemodiatiznemu

adravijenju, je bil od nekdaj v ospredju s

svajimi tehnolotkimi odkeiti in novacij-
skimi zasnovami,

Ponosni smo na te doselke, 2ato Fe naprej

HOSPAL

ostqjama predani iskanju najbolfiih reiitev
v oskrbi hemadializnih halnikav.

Posvedeno popolnemu ravanotedjn

I ZA DOBRO VOLJO i

Nemski zdravnik Rudolf Virchow je bil ljubitelj dobre
kapljice. Ko je bil povabljen v goste, mu je gostitelj ponudil
polno ¢aSo odli¢nega vina.

Gostitelj ga je vpraSal: "No, ali pozna$ Se kaj boljsega, kot
je ¢aSa takSnega vina?"

Virchow je odvrnil: "Poznam: polna steklenica tak$nega
vina..."

* ko
"Ali veckrat trpite za nespodobnimi seksualnimi predstava-
mi?" vprasa psihiater pacienta.

"Trpim? Nasprotno, gospod doktor, prav vie¢ so mi!"

Hokok
Snazilka v hotelu pometa hodnik in si kraj$a ¢as z opazo-
vanjem skozi kljuCavnico. Pri neki sobi se mo¢no zacudi:
"Hudirja, to je pa nenavadno," modruje sama pri sebi.
"Vpideta se kot zakonca, pa se poljubljata, da je ¢loveka kar
sram!"

#kk
Dva fakirja leZita na svojih posteljah z Zeblji in se pogo-
varjata.
"Kaj bos pocel danes popoldne?" vprasa prvi.
"K zobozdravniku bom Sel."

"Ah, ti pa tudi vedno misli§ samo na zabavo!"

Trenutek za razmislek

Veliko denarja - veliko skrbi, malo denarja - $e vec skrbi.
Tisti, ki imajo najniZje Sole, silijo na najviije poloZaje.
Absurd je, ce ljubitelju starin, za praznik podarijo nove
stvari.

Zakaj se vsi vozijo z avti? Ce bi §li pes, bi jih povozil avto.

Ce imas preve¢ prijateljev in premalo sovraznikov, postani
politik.

M. Brilej
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