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UVODNIK

UZijmo novo leto v
zdravju in miru

Josip Turk

L eto je hitro minilo. Priblizal se je
tisti ¢as, ki nam pomeni nekaj po-
sebnega, ki prinasa posebne obcutke z
Zeljo po miru in toplini, ko si Zelimo,
dabi naa $tevilna vprasanja nasla od-
govore, ko sami pri sebi naértujemo,
da bo v prihajajo¢em letu marsikaj
drugace, boljse. Bozi¢ in prazniki
okoli njega spodbujajo k notranjemu
umirjanju, k odlaganju bremen, ki so
nas tezila $e nedavno tega. Bremen je
veliko. Ce samo pomislimo na tevilne
ljudi, ki trepetajo za svojo zaposlitev, ali tiste, ki s skromnimi
dohodki le s tezavo ¢akajo prihod novega meseca.

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije je bilo tudileta 2010
dejavno in prizadevno s svojimi tradicionalnimi dejavnostmi:
posvetovalnicama za srce v Cigaletovi ulici in v podhodu Maxi-
marketa, te¢aji oZivljanja, ugotavljanja dejavnosti tveganja za
zgodnej$o bolezen srcain druge bolezni, o ¢emer ¢lovek v polnem
zdravju sploh ne razmislja, dokler ga ne preseneti nekaj, za kar je
mislil, da njega ne more doleteti.

Vsak prvi torek v mesecu skupaj pohajamo po sréni poti od
Rakovnika na Golovec, $tevilni so se tudi letos udelezili tradici-
onalne kolesarsko-pohodniske prireditve prvo sobote v juniju.
Zadnjo nedeljo v septembru smo ponovno obelezili svetovni
dan srca. Spomnimo se imenitne razstave v Zgodovinskem atriju
ljubljanskega Magistrata, dogodka na PreSernovem trgu, tradi-
cionalnega pohoda na Smarno goro, kjer smo merili krvni tlak,
dolo¢ali holesterol in sladkor - dejavnike tveganja, ki vplivajo na
spremembe nasih Zil ter na splosno zdravje. Demonstrirali smo
ozivljanje v primeru zastoja srca. Oktobra smo bili dejavni na
sejmu Narava in zdravje na Gospodarskem razstavi§¢u. Vec kot
200 zivilom smo kot varovalnim za zdravje dodelili znak varo-
valnega Zivila. Z revijo Za srce in drugim tiskom smo spodbujali
ljudi, da pravi ¢as mislijo na svoje zdravije.

Drustvo bo s svojo prizadevnostjo tudi v prihodnje opravlja-
lo dejavnosti, na katere se bodo lahko nasi ¢lani in tudi drugi
opirali v skrbi za svoje zdravje. Aprila 2011 bomo praznovali Ze
20. obletnico delovanja Drustva. Popestrili jo bomo delovno, s
$tevilnimi prireditvami in akcijami.

V prihajajo¢em letu naj bo ¢im manj slabega v vsakem pogledu.
Vsem Zelim volje in razuma, da bi se v najvedji meri izognili raznim
zapletom in v polni meri uzili ¢im ve¢ dobrega s tradicionalnim
voscilom: v
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vec kot 1000 mg/l

Magnezij omogoca ve¢ kot 300 razli¢nih
zivljenjsko  pomembnih funkcij v telesu.
Donat Mg je naravna mineralna voda, ki
zaradi bogate vsebnosti magnezija ugodno
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»Podatki, ki so objavijeni v prispevkih o zdravljenju, so namenjeni
izkljuéno splosnemu informiranju in ne morejo nadomestiti osebnega
obiska pri zdravniku ali posveta s farmacevtom.

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

»Za clanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin in zdravil, ki
se izdajajo na zdravniski recept, velja opozorilo Ministrstva za zdravje:
Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki se
sme izdajati le na zdravniski recept. O primernosti zdravila za uporabo
pri posameznem bolniku lahko presoja le pooblasceni zdravnik.
Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.«
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Dejavnost drustva je podprla Mestna obéina Ljubljana

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

&R&S

Projekt »Nacionalni projekt Drustva za zdravje srca in oZilja
za promocijo pravilne in varne uporabe zdravil pri splosni
slovenski populaciji« je na podlagi Javnega razpisa
(Uradni st RS, $t.14/2010z dne 26. 2. 2010) finanéno podprl
Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije.

Za srce ® december 2010



CONTENTS and SUMMARIES

EDITORIAL —
3 Josip Turk Let us enjoy a new healthy and peaceful new year

In the upcoming year the Slovenian Heart Association will continue to help
its members with activities and advice concerning their health. In April 2011
we will be celebrating the 20th anniversary, an occasion that will be marked

by many activities. Merry Christmas and a Happy New Year 2011.
INTERWIEV—

6  Franc Zalar Being the mother of a child with congenital heart
disease: Petra Ale$

This time in the Interview section we present a young mother who publicly
revealed that her daughter suffers from congenital heart disease. With her
help the Slovenian Heart Association presents this complicated condition to
the general public with the intention of improving public awareness as well
as conditions for the young patients. We also founded a new section dedica-
ted exclusively to this task. Petra Ales was elected to the board of European
Congenital Heart Disease Organization (ECHDO) this fall.

ACTUALITIES
8  Boris Cibic A new drug for heart patients

At this year's European Society of Cardiology congress, held in Stockholm in
August, findings on the beneficial effects of ivabradin on patients with heart
failure were presented.

10 Josip Turk The Slovenian Heart Association should support our
public health care system

There is much debate in Slovenia how the wages of physicians affect the
public health care system. Powerful political interests often obscure the real
issues. We publicly endorse that our physicians receive appropriate fees for
their work.

KNOWLEDGE FOR THE HEART

12 Nina Vene Novelties in anticoagulant treatment of patients with
atrial fibrillation

For more than half a century vitamin K antagonists were the only anticoa-
gulants in the form of a pill. In recent years new anticoagulant drugs taken
by mouth have been developed. Most clinical trials have focused on drugs
capable of stopping the two key enzymes called factor X and thrombine. Two
of the new drugs — Paradaxa and Xarelto - are already in use in Slovenia for
patients who had undergone surgery on their knees or hips.

THERE IS NOTHING BETTER THAN GOOD ADVICE

14 Boris Cibic Questions about cholesterol

A cardiologist answers questions from concerned readers. A middle-aged
man wonders how to control his cholesterol level.

ROSEBUD

16 Students of the Menges elementary school A big basket of good
wishes to welcome in the New Year 2011

NEWS .
18 Ales Blinc Good news — Bad news

A selection of medical news from the field of cardio-vascular diseases.

SODELOVALI SO

Prof. dr. Ale$ Blinc, dr. med., glavni urednik; Elizabeta Bobnar Najzer,
prof. slov. in rus.; odgovorna urednica; prim. Mirko Bombek, dr. med.,
Drustvo za zdravje srca in oZilja za za Maribor in Podravje; prim.
Boris Cibic, dr. med., namestnik glavnega urednika; Franc Cernelig,
podruZnica Posavje; Jaka Fetih, prof. §p. vzg., Gimnazija Sentvid;
mag. Milan Golob, Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in
Podravje; mag. Matej Gregori¢, univ. dipl. inZ. Ziv. tehn.; Institut za
varovanje zdravja RS, Ljubljana; Ana Lisec, drustvo Preska; Tjasa
Miscek, podruznica za severno Primorsko; Brin Najzer, podruznica
Ljubljana; Bernarda Pinter, prof., OS Menges; prof. dr. Josip Turk, dr.
med., ¢astni predsednik Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije;
Utenke in ucenci 8. in 9. razreda OS Prezihovega Voranca z Raven
na Koroskem, mentorica Vanja Benko, prof.; U¢enke in uéenci oS
Menges, mentorica Milica Tiomsic, prof.; prof. dr. Nina Vene, dr. med.,
spec. internistka, Klini¢ni oddelek za Zilne bolezni, UKC Ljubljana;
Franc Zalar, Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije.

S7A
SRCE

INTHE KITCHEN, WITH YOUR HEART . ——
19 Brin NajZer Let there be an aroma
Suggestions for a healthy holiday menu.

20 Matej Gregoric How healthy is our diet?

We publish the findings of a large study about the diet and eating habits
of Slovenes performed by the Institute of Public Health of the Republic of
Slovenia.The results are encouraging.

PRESENTING
22 Boris Cibic Slovenian cardiac surgeon prof. Miro Kosak, PhD

Prof. Miro Kosak, MD, PhD, was one of the pioneers of Slovenian heart surge-
ry. One of his famous achievements was the autotransplantation of a heart
from a patient with a malignant tumor that could not be resected within

the chest. After removing the tumor the heart was replaced into its original
position.

THE HEART AND SPORTS

23 Jaka Fetih How to efectively boost your muscles with exercises
performed at home.

THE EXCURSION HEART —
25 Anka Lisec On the old trading route from Skocjan to Sevnica
NEWS
30 News
38 Calendar of events

42 Marjan Skvorc Crossword

&
=
S, g I
- = !.—E

rcno vam voscimo
S pesele boZicne in W

novoletne praznike.

~ &
h aj bo leto 2011
zzpoln]eno z zdravjem, -
sreco, mirom in
zadovoljstvom.

et % N\

Urednistvo revije Za srce, vodstvo
Drustva za zdravje srca in oZilja

*Namesto za novoletne voscilnice smo denar
namenili v humanitarne namene. S

Za srce ® december 2010



NAS POGOVOR

Biti mama otroka s prirojeno
srcno napako: Petra Ales

Franc Zalar

V rubriki Nas pogovor smo spoznali ze veliko zanimivih
osebnosti, ki so s svojimi deli nekako zaznamovale slovenski
srcni prostor. Ob koncu leta, ko povsod po svetu izbirajo
razlicne naj dosezke in naj posameznice ali posameznike,

smo se odlocili, da bi dali besedo dami, ki je v marsicem
zaznamovala leto 2010. To je gospa Petra Ales. Pa ne zato, ker
se ji je pred tremi leti s prirojeno srcno napako rodila héerka
Hana. Razloga za povabilo sta vsaj dva: prvi je njen zelo
custven govor v Cankarjevem domu na letosnjem koncertu
Melodije za srce, ko je slovenski javnosti predstavila, kako se
pocuti mamica, ko ji sporocijo, da je z njenim pravkar rojenim
srckom nekaj narobe, drugi pa je njena izvolitev v upravni
odbor Evropske zveze organizacij za prirojene srcne napake
(ECHDO). Oba dosezka sta vredna spostovanja in iskrenih
Cestitk. Prav z njeno pomocjo smo v nasem drustvu slovenski
javnosti predstavili Siroko in kar zapleteno problematiko otrok
s prirojenimi srénimi napakami (PSN) ter si zastavili cilj,

da bomo kot nevladna organizacija civilne druzbe poskusali
narediti nekaj dobrega za njih.

Petra Ales

Bi selahko za zacetek na kratko predstavili, saj vas nasi bralci
$e ne poznajo prav dobro?
N ajprej naj povem, da ste me prijetno presenetili z vabilom k
sodelovanju, in da mi je v ¢ast, da sem o¢itno naredila nekaj
pomembnega. Sem mama triinpolletne Hane, ki se je rodila s
kompleksno prirojeno sréno napako. Odkar sem junija 2007 prisla
domov iz bolni$nice, sem zacela zbirati informacije o prirojenih
sr¢nih napakah, saj sem o diagnozi svojega otroka Zelela izvedeti ¢im
vel. To me je oktobra 2008 pripeljalo v Berlin na sre¢anje evropske
organizacije ECHDO, lani spomladi pa sem se kot ¢lanica drustva
prijavila na te¢aj oZivljanja dojenckov in malih otrok, kjer je beseda
dala besedo ... in tako sem postala pobudnica ustanovitve sekcije
za prirojene sréne napake v okviru nasega drustva.

Kako bi na kratko predstavili Evropsko zvezo organizacij za
prirojene sréne napake, s kratico ECHDO?

ECHDO je kratica za European Congenital Heart Disease Or-
ganization ali Evropska organizacija za prirojene sr¢ne napake. Kot
interesno zdruZenje obstaja od leta 2007, ko se je v Berlinu zbralo
okrog 30 predstavnikov iz 13 drzav in dalo pobudo o ustanovitvi
krovne organizacije, ki bi zdruZzevala interese priblizno 5 milijonov
pacientov s prirojenimi srénimi napakami Sirom Evrope. Nekaj
druZenj in dve leti kasneje je bila konec septembra lani v Belgiji
organizacija uradno registrirana in danes $teje 30 organizacij iz 23
drzav Evrope (geografske, ne politi¢ne). Vesela in hkrati ponosna
sem, da je bilo nase drustvo eno od ustanovnih ¢lanov ECHDO,

Razigrana Hana (poleti 2010)
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NAS POGOVOR

katere poslanstvo je: »Deliti informacije in izkusnje v Zelji izbolj-
$anja oskrbe in obravnave na najvi$§jo mozno raven za vse ljudi v
Evropi s prirojenimi srénimi napakami.«

Bili ste Ze na nekaj srec¢anjih star$ev otrok s prirojenimi
srénimi napakami v razli¢nih krajih Evrope. Kje so, po vasem
mnenju, kaksen korak pred drugimi v skrbi za te otroke?

Najve¢ prednosti imajo zagotovo v skandinavskih drzavah,
Nemdiji, Veliki Britaniji. Ve¢ kot 30 let izku$enj v organizacijah
pa Stejejo — morda za nekatere proti pri¢akovanjem - tudi v Gréiji
in na Cipru. To so drzave, kjer so star§evske organizacije odigrale
glavno vlogo pri obravnavi otrok s prirojenimi srénimi napakami.
Obicajno se za¢ne z druzenjem pescice starsev, ki delijo podobno
usodo. Toda danes imajo v nekaterih drzavah dejavnosti in pro-
grame, kot so izobrazevanje vzgojiteljev in uditeljev v vrtcih ter
$olah, na Irskem poznajo takoimenovane spremljevalce, ki otrokom
pomagajo v Solo, nosijo $olsko torbo ali karkoli je potrebno, prav
tako s pomoc¢jo sodobne tehnologije (spletnih kamer in interneta)
ponekod opravljajo kontrolne preglede otrok in konzultacije ve¢
zdravnikov kar preko telefonske konferen¢ne zveze. V ve¢ drzavah so
za predsolske in $olske otroke naredili li¢no spremljevalno knjiZico,
ki jo otrok prejme ob sprejetju v bolni$nico in izpolnjuje sproti, ob
tem, kar se mu dogaja (pregledi, meritve visine, teze, temperature,
pritiska, rentgen, EKG, kaj sanja, preden gre v operacijsko sobo),
nemsko drustvo pa je konec oktobra 2010 na svoji spletni strani
(bvhk.de) predstavilo novost — animacije nekaterih najpogostejsih
sr¢nih napak, kar nam lahko olaj$a predstavo o doloceni sréni na-
paki, ki smo jo do sedaj lahko videli le kot stati¢no sliko (v knjigi
ali na internetu).

Veliko vlogo prinjihovem delovanju opravljajo tudi prostovoljci
na raznih medijskih dogodkih, namenjenih ozave$¢anju ljudi in
zbiranju finan¢nih sredstev za uresnicitev zastavljenih ciljev. Idejam
kar ni videti konca in komaj ¢akam, da bomo nekatere od njih
lahko izvedli tudi v Sloveniji. Poleg tega je v tujini na voljo veliko
informativnega gradiva za star§e novorojenih »sr¢kove, kar jim
olajsa prvo fazo dojemanja, da se jim je rodil otrok s PSN.

V nekaterih drzavah se sedaj Ze bolj osredotocajo na tezave
in probleme, s katerimi se srecujejo odrasli srcki.
V omenjenih kot tudi v nekaterih drugih drzavah so se z

Hana ob rojstvu

razvojem medicine in bistveno vedjo stopnjo prezivetja otrok s
PSN kasneje formirala samostojna drustva odraslih pacientov s
PSN - ali po anglesko »organizacije GUCH« (Grown Ups with
Congenital Heart disease). V prehodu iz adolescence v odrasle
ljudi se le-ti seveda soocajo s povsem druga¢nimi teZavami, kot
jih imamo starsi ob rojstvu otroka: kaksna je primerna izobraz-
ba, kako izbrati ustrezen poklic, kaksne so omejitve pri iskanju
zaposlitve, kak$ne so moznosti zanositve, moznosti enakovredno
kakovostnega Zivljenja ...

Povezovanje, izmenjava izku$enj in strokovna pomo¢ pripomo-
rejo k temu, da se mladi — ki so Ze brez zdravstvenih tezav v tem
Zivljenjskem obdobju zelo obcutljivi — ne pocutijo manjvredni ali
prikrajsani. V drzavah, kjer obstajajo organizacije GUCH, so te
danes zagotovo najvecja gonilna sila za njihove pravice - ne samo
zaradi njihove bolezni temve¢ tudi zato, ker pripadajo t. i. »genera-
ciji y«, katere znacilna lastnost je individualizem in moto »najprej
videti (0z. v tem primeru »si zagotoviti«) potem preizkusiti«.

Nazadnjem sre¢anju ECHDO so odrasli sr¢ki kot pomembnej$o
temo izpostavljali, daje, kljub tradicijam star$evskih organizacij, ki
so jim tlakovale pot, tudi v Zahodi Evropi danes problem, da je ve¢
zdravnikov specialistov usposobljenih za pediatrijo kot za odrasle
paciente. Tezava je vtem, da gredo kot »otroci s prirojenimi srénimi
napakami« iz »popolne« zdravniske oskrbe nekaj »stopnick nize«,
v trenutku ko postanejo odrasle, polnoletne osebe. Zagotovo je
to posledica visje stopnje preZivetja otrok do odrasle dobe, saj je
trenutno nemalo primerov/drzav, kjer kardiolog pediater spremlja
pacienta tudi, ko ta postane polnoleten.

Novica, da je z vaso prvorojenko nekaj narobe, je prisla kot
strela z jasnega. Kako ste jo dojemali takrat in kako danes po
treh letih?

Strelazjasnega. Bolj nazorno primerjavo bi tezko nasli. Kot zelo
komunikativna oseba sem novico o svoji nose¢nosti in seveda tudi
o sre¢nem dogodku rojstva z veseljem delila z vsemi, ki jih poznam.
Tri dni kasneje, na dan, ko bi morali zapustiti porodnisnico, pa -
strela z jasnega. Najina Hana se je rodila s kompleksno prirojeno
sréno napako, kar pomeni, da je imela kombinacijo 4 razli¢nih
napak. Ko sem poslu$ala pediatrinjo, ki je na papirnato brisacko
risala skico sr¢ka in nastevala, kaj vse je narobe, sem v svoji glavi
hotela sligati samo »vse bo v redu«. Cesar seveda ni rekla. Povedala
mi je le, da bova do nadaljnjega ostali v bolnisnici.

Zakaj ravno moj otrok, kaj sem naredila narobe, bi lahko to
kako prepre¢ila, mi lahko nekdo $e enkrat po slovensko pove, kaj
je pravzaprav narobe, kaj to pomeni, koliko ¢asa bova v bolni$nici,
kaj je mislila sestra, ko je prinesla tisto blazino in tako mimogrede
rekla, da bo zapiskala, ¢e otrok slu¢ajno neha dihat, kako naj to
povem domacim, komu naj sploh povem? Neskon¢na vprasanja in
bitka same s seboj, da moram biti mo¢na. Moje Zivljenjsko vodilo
je, da se vse stvari v Zivljenju zgodijo s svojim razlogom. Tisti dan
kot tudi naslednji mesec ga nisem nasla.

Danes je najina Hana stara Ze dobra trileta. Ko jo véasih gledam,
ko se »afna« po dnevni sobi, sem najprej hvalezna, da nama je bila
dana, da je do danes uspe$no prestala dve operaciji sr¢ka, da ni
imela zapletov, ter da je, kljub temu, da smo na svet poleg »sr¢kac
prinesli $e obojestranski veziko-ureteralni refluks (zatekanje urina
nazaj v ledvicki), svoje prve tri leta prezivela priblizno enako, kot
bi jih, ¢e bi se rodila zdrava. Morda na nek nacin celo bolje — ker
(8e) ne hodi v vrteg, ji je bilo prihranjena marsikatera bolezen
ali vnetje, meni pa (glede na izku$nje drugih mamic) predvsem
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bolnigka odsotnost.

Po treh letih sem morda dobila odgovor, »iz katerega razloga
se je zgodila najina sréica«. Ker ima najina h¢i prirojeno sréno
napako, imam jaz, kot njena mama, moznost vplivati na to, kako
jobodo obravnavali - zdravniki, sovrstniki, so$olci, sodelavci ... in,
ne nazadnje, kako bo sama sprejela svojo diagnozo. In - ¢eprav se
bo morda komu zdelo ¢udno - verjamem, da smo vsi starsi otrok,
ki so kakorkoli »drugaéni, lahko pravzaprav $e bolj ponosni v svoji
vlogi - nehote se zagotovo bolj pogosto zavedamo ali opomnimo,
kaj nam je pravzaprav dano in kaksen ¢udez so nasi otroci.

Kaj bi bilo treba v Sloveniji spremeniti v korist otrok s pri-
rojenimi srénimi napakami in njihovih starsev?

V Sloveniji je tema prirojenih srénih napak $e vedno tabu - kar
nekako $e razumem in sprejemam, ¢e se nanasa na splo§no javnost,
ki verjetno ne ve niti kaj to je, kaj pomeni, koliko je tak$nih otrok/
ljudi ... menim pa, da bi ta tema zagotovo morala zanimati star$e
otrok s prirojenimi srénimi napakami. Nevednost povzroca najve¢
strahu. Poznam primere, ko so se star$i zaprli vase, otroka niso
vozili na kontrole h kardiologu, ko je bila operacija za njimi, se
o tem z nikomer niso pogovarjali ... Na dolgi rok to ne more biti
dobro ne za star$e ne za otroka.

Naga prva naloga mora biti nudenje informacij in ozave$canje
star$ev, da niso naredili ni¢esar narobe, ¢e se jim je rodil otrok s
prirojeno sréno napako. Vsi starsi, ve¢ ali manj pa vsaj mamice,
ki smo bile s svojimi novorojencki (ali velikimi otroci) kdajkoli
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hospitalizirane na Pediatri¢ni kliniki, bi se morale zavedati, da
prirojena sréna napaka ne pomeni prikraj$anja otroka za kakovost
Zivljenja. In najprej je na nas, da to ozavestimo v nasih otrocih - v
nasih malih srékih. Le tako si bodo neko¢ tudi oni upali postaviti
zZa svoje pravice.

Ozavescanje splosne in ciljne javnosti, pogovarjanje, zamenja-
vanje izkusenj, druzenje — zabavno in z namenom izobrazevanja
... v bliznji prihodnosti pa $e kak dobrodelni tek za zbiranje
sredstev, piknik in kolonija za nase srcke ... pa bomo skoraj ze ob
bok Zahodu.

Kaj si obetate od ¢lanstva v upravnem odboru ECHDO?

Na kratko lahko povzamem v tri stvari: pridobivanje izkugenj,
znanja in posrednega vpliva na spremembe. Ne glede na to, da
gre za humanitarno dejavnost, ko potegnes ¢rto, gre za politiko.
Kot zelo specializirana javnost imamo velik skupni interes, da za
vsakega ¢lana (za vsako drzavo) »iztrzimo« dolo¢ene prednosti.
Res je, da imamo v posameznih drzavah razli¢ne ravni razvitosti
tudi na podroc¢ju obravnave prirojenih srénih napak — a v tem
kontekstu razvitej$e drzave nimajo zadrzkov, da doloéenih pred-
nosti / ugodnosti ne bi »skopirali« tudi v ostalih drzavah, ¢e jim
nek koncept ustreza. Na zadnjem sre¢anju ECHDO v Londonu
smo velikokrat sli$ali »we don’t have to invent the wheel twice«
(preneseno povedano »ni nam potrebno ponovno odkrivati tople
vode«), zato resni¢no verjamem, da smo in bomo skupaj lahko
mocne;jsi. v

Seenozdravilo za srénegabolnika

Boris Cibic

danasnjem ¢asu se dokaj pogosto sre¢ujemo z novimi odkritji

na razli¢nih podro¢jih zivljenja. Od odkritij astronomov do
odkritij novih nac¢inov zdravljenja. Ob tem mislim predvsem na
sporocilo o novem nacinu zdravljenja ateroskleroti¢no zozenih zil
na nogah, ki so ga prvi na svetu uspesno izvedli slovenski kardio-
kirurgi pod vodstvom prof. dr. Boruta Ger$aka na Kardiokirurski
kliniki v Ljubljani. Poleg kirurskih tehnik je zelo napredovalo tudi
¢loveskemu telesu bolj prijazno zdravljenje z zdravili.

Seveda je najbolje, da za zdravje svojih Zil in srca skrbimo z
zdravim nacinom Zivljenja. Ko in ¢e pa nase srce zboli, si Zelimo
¢im boljsega zdravljenja. Pri tem je najve¢ odvisno od nas samih.
Od tega, da sledimo priporo¢ilom o izogibanju dejavnikom
tveganja, do doslednega upostevanja navodil nasega izbranega
osebnega zdravnika in specialista kardiologa. Ce smo natanéni,
lahko nasemu srcu zelo podaljsamo normalno delovanje in sebi
zagotovimo kakovostno Zivljenje.

Zdravniki imamo na voljo $tevilna u¢inkovita zdravila, katerih
delovanje je vedno bolj usmerjeno. Z natan¢nimi odmerki in izbra-
nimi kombinacijami je zato mozno vedno boljse ciljno zdravljenje
s kar najmanj stranskimi u¢inki.

Dodatni prispevek h kakovosti so tudi koristni stranski u¢inki
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posameznih zdravil. Tako z manj predpisanimi zdravili pri bol-
niku lahko zdravimo ve¢ okvar, npr. nezadostno prekrvitev srca,
pospeseno bitje srca, neredno bitje srca, oslabelost sréne misice,
itd. Kot pri mnogih zdravilih, se tudi v pri zdravilih za srce dogaja,
da se prvotnim ucinkovitostim z leti uporabe pridruzijo drugi
posredni koristni u¢inki.

Tako seje zgodilo tudi v primeru zdravila z generi¢nim imenom
ivabradin, ki ga Ze ve¢ let predpisujemo bolnikom, ko jim Zelimo
zniZati motece prehitro bitje srca. Na leto$njem kongresu Evrop-
skega kardioloskega drustva, ki je avgusta potekal v Stockholmu, je
velraziskovalcev predstavilo rezultate zadnjih raziskav o posrednih
koristnih u¢inkih zdravila ivabradin tudi pri sr¢nih bolnikih, ki
imajo pospeseno bitje srca in bolehajo za angino pektoris ali sr¢nim
popuscanjem. Ob Ze dolgo znani ugotovitvi, da je delovanje srca
najbolj smotrno pri sr¢ni frekvenci okrog 60 utripov na minuto,
se je tako delovanje pokazalo $e bolj smotrno tudi pri navedenih
dveh oblikah sréne bolezni. Pri bolnikih z angino pektoris so
ugotovili statisticno manj napadov bole¢in pri srcu in $ele pri
vedjih obremenitvah, pri bolnikih z znaki srénega popuscanja pa
so opazili milejsi potek bolezni. Zdravilo je pri nas poznano pod
imenom procoralan in ima Ze priznane indikacije. v
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Nasezdravstvo najdobipodporo
tudi s strani Drustva za srce

Josip Turk

D rustvo za zdravje srcain ozilja Slovenije ima v okviru delovanja
tudi skrb za svoje ¢lane in tudi druge ljudi glede moZnosti
zdravljenja bolezni srca in ozilja. Pred 17 leti, ko je bil minister
za zdravje dr. Bozidar Volj¢, smo v dvorani Krke sklicali sestanek
pristojnih za tedaj nevzdrzne ¢akalne dobe na podroéju operacij
srcain zil. Podobno se dogaja tudi danes. V Delu smo 4. novembra
2010 na naslovni strani lahko prebrali, dabo letos odpadlo vsaj 699
raznih operacij, ne samo srénih. Vzrok je v prvi vrsti neplacevanje
operacij s strani Zavoda za zdravstveno zavarovanje Slovenije
(2Z2Z5). Clan sveta Univerzitetnega klini¢nega centra Ljubljana
(UKCL) je opozoril, da imajo nepla¢anih od 4 do 5 odstotkov
opravljenih storitev. Operacijski prostori, kjer bi operacije lahko
potekale tudi popoldan, se ob 15.30 zaprejo. Na kardiologki ambu-
lanti na polikliniki sem izvedel, da so ¢akalne dobe za kardioloske
kar $tiri mesece. Vsak dan sicer pride zdravnik, ki pregleda vse
napotnice, ter v primeru nujnosti poskrbi za zgodnej$o intervencijo.
Za narocene kateterizacije srca, to je za invazivno diagnostiko,
brez katere vedina operacij na srcu ni mogoca, je ¢akalna doba 9
mesecev. Le v nujnih primerih je lahko tudi krajsa, kar pa seveda
za $ir$o populacijo ni resitev.

Poseben problem so zobozdravstvene storitve. Le manjsi del je
dostopen na racun ZZZS, vedji del se izvaja samopla¢nisko.

Z morebitno stavko bi resno zapletli delo v bolni$nicah in am-
bulantah. Zdravniki so voljni delati ve¢, pri¢akujejo pa pravi¢nejso
nagrado za svoje delo. Z morebitno stavko bi $e bolj ogrozili delo
v bolni$nicah in ambulantah. Na¢drtujejo se reforme. Po izjavi
predsednika vlade Boruta Pahorja mu jih je nekdanji minister,
gospod Miklav¢i¢, predlozil v 28 variantah. Ni strokovnjaka, ki
bi iz take ponudbe potegnil konkretne resitve. Take resitve tudi
nismo spoznali na 147. letni konferenci Slovenskega zdravniskega
drustva, oktobra 2010 v Portorozu. Drzavni sekretar gospod Ja-
nez Erzen, dr. med., je podal svoje videnje, v katerem ni bilo ni¢
revolucionarnega. Vse je bilo zZe ve¢ ali manj znano.

Pred tremi leti sem bil operiran na vratni hrbtenici. Operacijo
so izvedli v Svici, ker tedaj pri nas $e ni bilo izkugenj, kot so danes.
Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije mi je stroske povrnil.
Cena celotne operacije je bila 18.000 evrov v §vicarskih frankih.
Imam originalni ra¢un operaterja, ki ga je izstavil za svoj poseg
tamkajs$nji bolni$nici, in je znagal 5.900 evrov. Ra¢un anesteziologa
za splo$no anestezijo je bil 1.500 evrov. Vsaka tableta, vsak zavoj,
hrana, postelja, uporaba operacijskih prostorov, in§trumentarja in
ljudi, ki so imeli kar koli opraviti z mojo operacijo, je bil prikazan
in ovrednoten v podrobnostih. Kje osebno vidim resitev za nase
razmere: vsaka storitev naj bo ovrednotena. Njena vrednost naj bo
znana tako pacientom kot izvajalcem. Zdravnik, ki je delo opravil
in ljudje, ki so mu pri tem v pomo¢, naj bodo nagrajeni glede na
svoje delo oz. §tevilo opravljenih storitev. V ra¢unski sluzbi UKCL
sem dobil informacijo, da operacija, ki je v Svici stala 18.000
evrov, pri nas stane 12.000 evrov, $e vedno dovolj, da bi bil vsak
posameznik za storjeno delo lahko dostojno placan, bolj pridni in
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bolj sposobni ve¢, manj prizadevni manj. Dokler se bo v klini¢nih
centrih in drugih bolni$nicah skusalo placevati v nekih pavsalih,
bodo ostali nereSeni problemi nezasedenih zmogljivosti, tako
prostorskih kot zmogljivosti aparatov, predvsem pa zmogljivost
zdravnikov in njihovih pomo¢nikov, ter tako odprti za vse vrste
$pekulacij in pritiskov.

Ne vem, katero reformo bi rabili za resitev vseh nakopic¢enih
problemoyv, ¢e ljudje v zdravstvu ne bodo nagrajevani po opravlje-
nem delu. Zavedam se, da je to zahtevno, glede na medsebojne
odnose tudi zelo problemati¢no, konfliktno, z eno samo reformo
neizvedljivo. Bi pabil ¢as, daza¢nemo o tem razmisljati in korakoma
zakoraciti v osnovo nagrajevanj po opravljenem delu.

Po zaklju¢ku pisanja tega sestavka sem zavil v pedikerski salon,
ker sem rabil pedikuro. Po opravljeni storitvi sem vprasal pedikerko,
kako je pla¢ana. Povedala je, da ima poleg osnovne place placilo
tudi za posamezno stranko. Mnogo je poklicev, kjer so dohodki
odvisni od opravljenega dela, ne samo v pedikuri; izpostavim naj e
odvetnike, notarje, zasebne zdravnike in stomatologe, da nestetih
drugih ne nastevam. Zakaj bi to ne bilo dano tudi zdravnikom v
univerzitetnih klini¢nih centrih v Ljubljani in Mariboru, drugih
bolni$nicah in drugih zavodih javnega zdravstva!

Posamezne storitve nasih zdravnikov sodijo vvrh sodobne medi-
cine. Posamezni strokovnjaki, ki k temu pripomorejo s prizadevnim
znanjem in delom, naj bodo ustrezneje nagrajeni. Vprasajmo se,
kje se izgublja denar med kon¢nim placilom posamezne operacije
in v primerjavi s tujino skromno nagrado nasega strokovnjaka?¥

O

Namenite del dohodnine Drustvu za
zdravje srca in ozilja Slovenije

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

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

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

Dav¢ni zavezanec lahko da zahtevo za namenitev kadar
koli tudi prek sistema eDavki na spletni stani http://
edavki.durs.si.
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Novosti v antikoagulacijskem
zdravljenju bolnikov z atrijsko

fibrilacijo

Nina Vene

Atrijska fibrilacija je najpogostejsa oblika hitrega in nerednega utripanja srca. Pojavlja se pri
desetini ljudi nad 60. letom. Povzrocijo jo lahko vse bolezni, ki povecujejo srcne preddvore.
Pogosta je pri bolnikih s povisanim krvnim tlakom, sladkorno boleznijo, koronarno boleznijo in
pri tistih z boleznimi srcnih zaklopk, predvsem mitralne zaklopke. Pojavlja se tudi pri bolnikih s

Cezmernim delovanjem SCitnice.

B olniki z atrijsko fibrilacijo obcutijo hitro in neredno utripa-
nje srca, opazajo slab$o telesno zmogljivost ter nelagodje v
prsnem kosu. Neredko pa spremembe v srénem ritmu ne zaznajo,
opazijo jo $ele ob merjenju krvnega tlaka ali pa jih nanjo opozori
zdravnik. Zdravnik lahko neredno utripanje zazna z otipavanjem
bolnikovega pulza in poslu$anjem srca. Atrijsko fibrilacijo potrdi
s posnetkom EKG.

Ker je pri atrijski fibrilaciji spremenjeno potovanje elektri¢-
nega drazljaja, se preddvora ne kr¢ita in kri v njiju zastaja. V
taks$nih razmerah lahko v preddvoru nastane strdek, saj se kri, ki
ne krozi, pri¢ne strjevati. Najpogosteje strdki nastanejo v levem
preddvoru, v tako imenovani avrikuli. Ce se del strdka odtrga in
zaide v veliki krvni obtok, govorimo o emboliji, ki lahko povzroci
zaporo arterije kjerkoli v telesu. Zaradi anatomije krvnih Zil strdke
pogosto zanese v arterije, ki prehranjujejo mozZgane in povzrocijo
mozgansko kap.

Mozganske kapi pri bolnikih z atrijsko fibrilacijo so obsezne,
neredko smrtne ali pa vodijo v trajno invalidnost.

Da bi pri bolnikih z atrijsko fibrilacijo preprecili nastanek
strdkov, jim predpi$emo zdravila, ki upocasnijo strjevanje krvi.
Imenujemo jih antikoagulacijska zdravila, bolniki pa jih v vsakda-
njem pogovoru pogosto imenujejo kar zdravila za red¢enje krvi. Za
dolgotrajno antikoagulacijsko zdravljenje uporabljamo zaviralce
vitamina K, najpogosteje varfarin (marevan). Z njimi zavremo
delovanje tistih encimov v procesu strjevanja krvi, ki v jetrih na-
stanejo s pomocjo vitamina K. Na ta nacin zmanjSamo mozZnost
za nastanek mozganske kapi za 50 do 70 %. Odmerek varfarina je
potrebno prilagoditi vsakemu posamezniku. Zaradi nepredvidlji-
vih sprememb je potreben reden laboratorijski in klini¢ni nadzor
bolnikov, ki ga opravljajo za to posebej usposobljeni zdravniki v
antikoagulacijskih ambulantah. Zdravljenje je zahtevno, saj nanj
poleg genetskih dejavnikov vplivajo $e druga zdravila, ki jih jemlje
bolnik, prehrana in bolnikove spremljajoce bolezni.

Ve¢ kot pol stoletja so bili zaviralci vitamina K edino antikoa-
gulacijsko zdravilo v obliki tablet. V zadnjih letih pa razvoj novih
antikoagulacijskih zdravil poteka prakti¢no na vseh stopnjah
procesa strjevanja krvi. Obseznejse klini¢ne raziskave potekajo
predvsem z zdravili, ki zavirajo dva klju¢na encima v strjevanju,
imenovana faktor X in trombin. Dve izmed njih, zaviralec trombina
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— dabigatran eteksilat (pradaxa), in zaviralec faktorja X - rivaroksa-
ban (xarelto), v Sloveniji Ze uporabljamo za preprecevanje venske
tromboze pri bolnikih z operacijami kolka ali kolena.

Pri bolnikih z atrijsko fibrilacijo so u¢inkovitost in varnost
zdravljenja z dabigatran eteksilatom primerjali z varfarinom v
obsezni raziskavi RE-LY, v kateri je sodelovalo ve¢ kot 18.000
bolnikov. Pri bolnikih, ki so dobivali dabigatran, so ugotovili za
35 odstotkov manj mozZganskih kapi in drugih embolij kot pri
bolnikih, ki so jih zdravili z varfarinom. Manj je bilo tudi nevarnih
mozganskih krvavitev in drugih velikih krvavitev. Zdravilo je za
zdravljenje v ZDA nedavno odobrila FDA, medtem ko v Evropi
zdravilo za zdravljenje bolnikov z atrijsko fibrilacijo e ni regi-
strirano. Zdravljenje z rivaroksabanom so preizkusali v pravkar
zakljuceni raziskavi ROCKET-AF, v kateri je sodelovalo ve¢ kot
14.000 bolnikov z atrijsko fibrilacijo. Rivaroksaban je bil najmanj
enako ucinkovit kot varfarin; pri bolnikih, ki so zdravilo dejan-
sko dobivali, pa je bil za 21 odstotkov uc¢inkovitejsi kot varfarin
v preprecevanju mozganskih kapi in embolij v druge dele telesa.
OD rivaroksabanu je bilo manj mozganskih krvavitev in drugih
ogrozajocih krvavitev kot ob varfarinu.

V nasprotju z varfarinom je uc¢inek novih antikoagulacijskih
zdravil hiter, kar olajsuje pricetek zdravljenja, poleg tega v pri-
meru zapletov njihov ucinek hitro izzveni. Poleg tega zdravila
nimajo pomembnej$ih medsebojnih delovanj z drugimi zdravili,
prehrano in alkoholom. Zdravljenje je bistveno bolj enostavno,
saj niso potrebne redne laboratorijske kontrole. Previdnost je
potrebna predvsem pri bolnikih z zmanj$anim delovanjem ledvic.
Da se zdravilo ne bi kopi¢ilo v telesu, je potrebno tem bolnikom
prilagoditi odmerek.

Vsi bolniki, ne glede na to, katero vrsto antikoagulacijskega
zdravljenja prejemajo, morajo biti ustrezno pouceni o nevarnostih
tovrstnega zdravljenja. Posebno pozorni morajo biti na krvavitve,
ki so najpogostejsi zaplet zdravljenja. Bolj ogroZeni so starejsi od
75 let, bolniki, ki so Ze krvaveli, predvsem iz prebavil, ali imajo
pridruZene bolezni, kot so rak, razjeda dvanajstnika, zvisan krvni
tlak, bolezni jeter in ledvic. Verjetnost krvavitve je ve¢ja tudi pri
bolnikih, ki socasno jemljejo druga zdravila, ki vplivajo na strje-
vanje krvi, predvsem aspirin. Najve¢ja nevarnost za krvavitev je
v prvem mesecu zdravljenja. V primeru, da bolnik opazi krvavo
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vodo, krvavo ali ¢rno blato, krvav izpljunek, bruha kri ali rjavo
vsebino, mora takoj poiskati zdravnisko pomo¢. Obisk pri zdrav-
niku je potreben tudi pri dolgotrajnih krvavitvah iz dlesni, nosu
in hujsih menstrualnih krvavitvah.

Za ustrezno antikoagulacijsko zdravljenje je klju¢no bolnikovo
sodelovanje. Zelo pomembno je, da bolnik redno jemlje zdravilo,
tako, kot mu ga je predpisal zdravnik. Opusc¢anje zdravljenjalahko
povzrod¢i nastanek strdka, mozgansko kap in ogrozi bolnikovo
Zivljenje. V primeru, da je pri bolniku potreben operativen poseg,

£

,-:-;- i@mge bmlke in bralci revije Za src

injeantikoagulacijsko zdravljenje potrebno prekiniti, mora prejeti
natan¢na navodila o pripravi na poseg.

Novejsa antikoagulacijska zdravila bodo v bodo¢nosti verjetno
nadomestila zaviralce vitamina K in olajsala zdravljenje bolnikov
z atrijsko fibrilacijo. Upamo, da bodo z ve¢jo ucinkovitostjo,
varnostjo in enostavnej$o uporabo tudi stro$kovno primerljiva
z dosedanjim zdravljenjem in tako dostopna vsem bolnikom z
atrijsko fibrilacijo, ki tovrstno zdravljenje potrebujejo. v

s'h

drage elanice in lani Drutva za zdravje srca in ozzl]a Slovem]e,

dragz

spostovani poslovni partnerji,
prz]atel]z '

réno vam vosczmo vesele bozzcne in novoletne prazmke
aj bo leto 201 1 izpolnjeno zdrav]em,

sreco, mirom in zadovoljstvom.

“3 e BN B KR REL TS
Uredmstvo revz;e Za srce, vodstvo Drustva za zdravje srca in ozzl]a
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OMRON

merilniki krvnega tlaka

M3, M6, M6 Comfort, M10 IT
- vodilna Intellisense™ tehnologija
- opozorijo na nepravilni sréni utrip

LH'lIII:H'I

aiaF[/

www.diafit.si

! 1H:|

Ob nakupu merilnika krvnega tlaka OMRON M6
Comfort, podarimo adapter, BON za zdravilno
mineralno kopel in BON za posvet pri zdravniku
v Zdravilis¢u Radenci.

- najvedji zaslon na trziscu
« klini¢no validirani
- 3 leta garancije

OMRON Comfort manseta

- za srednje in velike obsege nadlakti
» namestimo v dveh potezah

- brez bolecega stiskanja

PRIPOROCA
DRUSTVOZ8 ZDRAVJE SRCA
INOZILIA SLOVENLIE

M=

Ob nakupu merilnika krvnega tlaka OMRON M6,
- podarimo adapter in BON za zdravilno mineralno

kopel v Zdravilis¢u Radenci.

Ob nakupu kateregakoli merilnika krvnega tlaka
OMRON podarimo BON za zdravilno mineralno kopel
v Zdravilis¢u Radenci.

Foto:
Na voljo v nasih trgovinah, lekarnah in drugih specializiranih trgovinah. OMRON M6 Comfort

Zastopa: Diafit d.o.o., Spodnji Slemen 6, 2352 Selnica ob Dravi, T: 02/674 08 51, 02/674 08 52

Za srce ® december 2010
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NI GA CEZ ...

NASVET!

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

Ponovno vprasanja o holesterolu

Vprasanje*:

»Star sem 45 let, visok sem 182 cm, tehtam 85 kg. Soproga me je pre-
pricala, da grem na pregled krvi zaradi ugotovitve visine holesterola
in sladkorja v krvi. Izvid sladkorja je bil normalen, izvid holesterola
pa rahlo nad normalo (6,2 mmol/L). Imam kar nekaj vprasani.
Kaksna je Se sprejemljiva raven holesterola in kaksni so znaki, da
imas previsok holesterol?

Ali se da znizat holesterol brez zdravil? Kako pogosto je treba prever-
jati holesterol? Zanima me Se, Ce se je najboljse popolnoma odpovedati
mesu in mesnim izdelkom pri povisSanem holesterolu?«

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

Odgovor:
V vasem dopisu je premalo podatkov za kolikor toliko pravilen
odgovor. Vsekakor sem ga bil vesel iz ve¢ razlogov. Cestitam
vam, da ste upostevali Zeljo soproge in prav tako vam Cestitam, da
zelite ugotoviti, ali morate upostevati laboratorijski izvid.
Glede na podatke, ki ste jih navedli, vam svetujem obisk pri
izbranem zdravniku za rutinski klini¢ni in laboratorijski pregled,
kakr$na izvajamo pri diagnostiki hiperlipidemije (bolezen zaradi

povisane ravni holesterola in mag¢ob vkrvi). V kolikor bo prikon-
trolnem pregledu holesterola v krvi rezultat podoben sedanjemu, se
bo izbrani zdravnik zelo verjetno odlo¢il, da se za¢nete zdraviti brez
zdravil. V takih primerih svetujemo dosledno upostevanje zdravega
sloga Zivljenja, ki zajema naslednje ukrepe: nekajenje, redno gibanje
po sprejetih nacelih, zdrava uravnotezena redna prehrana z vsaj
tremi obroki na dan, hrana, pripravljena z zelo omejeno koli¢ino
masc¢obe Zivalskega izvora in omejeno tudi koli¢ino mascobe
rastlinskega izvora, hrana z omejeno koli¢ino holesterola (najve¢
300 mg na dan), pri ¢ezmerni telesni tezi shuj$anje, po moZznosti
z dosego vrednosti indeksa telesne mase pod 25, v prehrani obilo
zelenjave in sadja, izogibanje stresnim situacijam, zmerno uzivanje
alkohola (najve¢ 3 dcl vina na dan) in kave, dosledno zdravljenje
morebitne sladkorne bolezni in visokega krvnega tlaka.

Po treh mesecih navedenega nacina zivljenja opravimo kontrolni
pregled krvi. Ob ugodnih izvidih se bolnik lahko tudi v prihodnje
zdravi brez jemanja zdravil, sicer je ¢as za zacetek zdravljenja z
zdravili ob nadaljevanju zdravega nacina Zivljenja. Kaj ve¢ bilahko
svetoval ob dodatnih anamnesti¢nih podatkih. v

Boris Cibic

Nagradna akcija - ¢lani pridobivajo nove ¢lane

Spostovane clanice in clani!

Skupaj smo mo¢nejsi, skupaj lahko premagamo $e ve¢ ovir. Zato se je vodstvo drustva odlocilo za nagradno akcijo »Clani pridobivajo
nove ¢lane«. Vsak ¢lan, ki bo v letu dni pridobil deset ali ve¢ novih ¢lanov, se bo potegoval za lepe nagrade. Na obrazec pristopne izjave,
ki je dostopen tudi na spletni strani in na sedezu drustva, v ustrezno okence vpisite svoje ime in obrazec, seveda izpolnjen, oddajte ali
posljite v vago podruznico ali na naslov, ki je na pristopni izjavi.

Pristopna | Z

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

d V d

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

Obkrozi: a) ¢lanarina: 13€ b) druzinska ¢lanarina: 17€ V primeru, da Zelite v¢laniti tudi druzinske clane, vpisite

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

Ime in priimek:

Ime in priimek:

Rojstni datum:
Poklic:

Rojstni datum:
Poklic:

Ulica/cesta/naselje:

Ime in priimek:

Kraj in postna stevilka: Rojstni datum:

Telefon: Poklic:

E-posta: Ime in priimek:
Rojstni datum:

Vv Dne Podpis

Poklic:

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

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

Clan, ki je pridobil novega ¢lana:

Za srce ® december 2010



STRAN I IZGOVORI,
ZA VASE SRCE GRE!

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

obiscite WWW.danacol.si, poiscite

koristne informacije o holesterolu in Danacolu ter
spremljajte izkusnje drugih. Storite to Ze danes!

Danacol vsebuje rastlinske sterole,
ki zniiujejo raven holesterola.

Danacol je namenjen izkljucno ljudem, ki Zelijo zniZati raven holesterola v krvi. Ni primeren za prehrano nosecnic, dojecih mater in otrok,
mlajsih od 5 let. Ljudje, ki jemljejo zdravila za zniZevanje holesterola, naj Danacol uzivajo pod zdravniskim nadzorom. ZauZitje vet kot
3 gramov dodanih rastlinskih sterolov na dan ni priporocljivo. Izdelek je priporocen kot sestavni del uravnotezene in raznolike prehrane,
ki vkljucuje tudi redno uzivanje sadje in zelenjave, kar pomaga vzdrzevati kolitino karotinoida.
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Kdaj to leto je minilo? Tako hitro se je

Spet veseli december se je pricel.
Lucke so se prizgale, vasi so zasijale,

ljudje spet hitijo, da za presenece
Vos¢ila si posiljam

Ena snezinka naj pade za vas, drobna,
a z mnogo zelja,

za novo leto naj vam prinese najlepSe
trenutke tega sveta,

ker to leto se koncuje.

Ceprav denarja ni in

brezposelnost se stopnjuje,

bodite veseli in za sekundo naj

ustavi se zivljenja tok,

In naj bo naga zelja tokrat nasvet:
Ne pozabite nase, imejte se radi,
hitite pocasi, ljubite Zivljenje ...
praznujte in naj vam zvezda srece
kaze pot v letu 2011.
Vanesa Erjavec

Naj prihodnje leto ne bo bolece,
%elimo vam veliko, veliko srece.
Zelimo, da starsi v sluzbo bi lahko
vsak dan zdravi §li

in c'la jaz in ti nikoli Zalostni ne bi bili.
NaJ zelje se vsem izpolnijo in nesreca
naj se izgubi.
Yse, kar upate, naj se vam izpolni,

in vse, kar si zelite, naj se uresnici.
Ljubezen vsem naj se razcveti,

sre¢na zvezda naj vam v
prihodnjem letu zari.

v Urska Knez

Za srce ® december 2010

ker takrat mora biti polno toplih stiskov rok.

Vsem ljude
lepih stvari )
Sogolcem zelim, da uspesn

in da bl imeli ¢im

obrnilo.

nja poskrbijo.

o, veselje in sreco podarjamo.
Patricija Ko

@ Izberite vzorcek drobee

taksnega, ki bo za vse
mir in sreco.

Raztegnite ga v ljubecc
ki ne bo nikoli sneta.

Skrivnost je kot pajcev
zivljenja,

je nasmeh, ki v ljubez

Z vsakim novim jutro
odsteva,

da ob novem letu srec

srca vlije.

m na svetu yelim zvrhan kos$

za vsak dan.

i bi bili

manj vsakdanjih skrbi.
Masa Hober

Novega leta se veselimo,
do polno¢i bedimo,
s Sampanjcem nazdravimo
ter si vos$¢imo,
da bi Se naprej pridni in delovni bili,
se radi imeli ter novih prepirov ne bi
razvnemali.
Timotej Kolenc

Naj novo leto uspesno bo,

da nam v zivljenju bi bilo lepo,
da vsi prihodnost bi imeli,

da bi glasbeniki veliko peli,

da v %olo radi bi hodili,

se dan za dnem veselili,

naj vsem nam bo lepo,

zato drug drugemu vse lepo vo$¢imo.
Nik Lampret



SRCIKA

fksio 2001

Tudi jaz imam veliko zelja, ase j%h z

denarjem kupiti ne da. V prihodnjem

letu bi rada po zvezdah posegla ...
Klara

nih Zelja zase, K
‘ase »Cipkal« zdravije,
Vsem zelimo,
da bi se v prihodnjem
letu razveselili drobnih
stvari, ki bi vam popes-
trile nove dni.
Nik, Rok, Vanesa, Nina,
Nika, Gaja, Barbara,
Anej, Tamara, Sara,
Ksenija, Zala, Marko,
Vid, Klemen; Urska

) mavrico okrog planeta,

ina, ki varuje zibelko

1i tihi tke besede srece.
n spogleduje se in noci

Lacni naj dobijo hrano,

zalostne naj povsod spremlja sreca,
tisti, ki imajo dovolj,

naj pogledajo naokrog.

> Car in Zelje nase v vasa

Tea 3

Urska Knez

Zeﬁ/i/m(@)

vsem ljudem na svetu

e veliko sreCe in zdravja

vse dobro

da bi se med sabo imeli radi

da na svetu ne bi bilo ve¢ nasil-

ja, vojn in naravnih katastrof

da bi vsi dobili, kar si zelijo

da bi bili vsi prijatelji

da ljudje sre¢ni bi bili

da bi se veselili prihajajoc¢ega

leta

da ne bi bilo lakote

e da bi naslednje leto lahko pre-
ziveli s svojimi najblizjimi

e MIR

Zelim, da s so%olci razumela bi se
. b
da dobre ocene 1mela bi,

fia na svetu vojn ne bi bilo
1n da bo topla pomlad spet hitro tu.
Katarina Popic¢

Zeﬁ/m(@)

starSem, sorodnikom,
soSolcem, prijateljem,
ucliteljem ... tudi sebi, tebi in
VAM

e prijetno in zdravo novo leto
e uspeh pri delu, v sluzbi e Naj bo vsem ljudem na Zeml;ji
e Cim manj skrbi lepo, naj imajo druzine, naj se
¢ veliko prijaznosti, veselja ljubijo med seboj.
e uspeh v Soli, lepe ocene

V & pod mentorstvom Vanje Benko pisali ucenci 8. in 9. razreda OS “

Prezihovega Voranca z Raven na Korofikem. .
Likovno opremo SneZaki imajo olimpi{'ado S0 zz_delalz. yce;;C'z .
podaljsanega bivanja - OPB 5, OS Menges, m.entorzca Milica Tomsic
Sréiko uredila Bernarda Pinter

Za srce ® december 2810
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Srce hitreje okreva po katetrski vstavitvi aortne
zaklopke kot po klasi¢ni operaciji

Degenerativno zozitev aortne zaklopke, ki je pogost razlog
srénega popuscanja pri starostnikih, zdravijo z operativnim vsta-
vljanjem umetne aortne zaklopke, v zadnjih letih pa tudi z manj
invazivnim katetrskim vstavljanjem umetne aortne zaklopke, o
¢emer je v septembrski $tevilki nase revije pisal prof. dr. Matjaz
Bunc. Nedavno so objavili, da srca starostnikov hitreje okrevajo
po katetrski vstavitvi aortne zaklopke kot po operaciji, ki zaradi
odpiranja prsnega kosa predstavlja vedji stres za organizem. (vir:
Circulation 2010; 122: 1943-51)

Kostni cement rastlinskega izvora pomaga k
hitrejSemu okrevanju po operacijah srca

Tehnika premostitvenih operacij koronarnih arterij je v zadnjih
desetletjih zelo napredovala, zapiranje prsnega kosa pa najvec-
krat ostaja enako kot pred 50 leti. Bolniki imajo po operacijah
na odprtem srcu manj bolecin in okrevajo znatno hitreje, ¢e jim
prezagane prsnice ne spnejo zgolj z Zico, temvec jo tudi zlepijo s
kostnim cementom rastlinskega izvora, ki hitro stabilizira prsni
kos, v naslednyji fazi pa predstavlja ogrodje, v katerega vrag¢a nova
kost. (vir: www.medscape.com/viewarticle/731256)

Latinoamericani zivijo dlje kot ostali prebivalci
ZDA

Pri¢akovana Zivljenjska doba drZavljanov ZDA latinoameriskega
porekla je 80,6 let, belcev z evropskimi koreninami 78,1 leto in
amerigkih ¢rncev 72,9 let. Podatki so nekoliko presenetljivi, ker
imajo Latinoamericani v povprecju nizji druzbenoekonomski po-
lozaj kot belci, imajo pa prednost »zdravih priseljencev«. Osebe, ki
se preselijo v drugo okolje, so v povprec¢ju bolj zdrave in dejavnejse
kot prebivalci, ki ostajajo doma. Del dolgozivosti Latinoameri¢anov
pripisujejo tudi mo¢nim druzinskim in prijateljskim vezem, ki jim
vvseh Zivljenjskih obdobjih nudijo oporo in koristijo zdravju. (vir:
Vital Health Stat 2010; 2(152): 1-41).

Mutacije v genu za ANGPTL3 mocno
zmanjsujejo raven holesterola LDL

Odkrili so druzino z okvarjenim genom za angiopoetinu podob-
no molekulo (ANGPTL 3). Nekateri druZinski ¢lani imajo so¢asno
kar dve mutaciji v genu za ANGPTL 3 in posledi¢no zelo nizko
raven holesterola in trigliceridov, vendar so popolnoma zdravi.
Odkritje zbuja upanje, da bo gen za ANGPTL 3 v prihodnosti
postal tarca genskega zdravljenja hiperlipidemije. (vir: N Engl |
Med 2010; elektronska objava 13. oktober).

Za srce ® december 2010

Ales Blinc

Dobre Slabe

Lasersko zdravljenje ne pomaga pri angini
pektoris

Britanski institut za zdravje in klini¢éno odlicnost (NICE) je
¢rtal lasersko obsevanje sréne miSice s seznama priporocenega
zdravljenja trdovratne angine pektoris. Ni namre¢ trdnih dokazov,
da bi lasersko zdravljenje spodbujalo tvorbo malih obvodnih zil
pribolnikih, ki jim ni ve¢ mogoce izboljsati pretoka po koronarnih
arterijah. Pri bolnikih, ki so jih zdravili z laserjem, so zabelezili
vec srénih infarktov in celo nekaj primerov predrtja stene levega
prekata.(vir: Br J Cardiol 2010; 17: 159-60)

Telesna vadba v starosti ne zmanjsuje togosti
Srca

Pri telesno nedejavnih osebah se med 45. in 65. letom pomembno
poveca togost sréne misice, ki se po iztisu ni vec sposobna hitro
sprostiti in u¢inkovito posrkati nove »posiljke« krvi. V nasprotju
s starejSimi atleti, ki vadijo vse zivljenje in ohranjajo mladostno
proznost srca tudi po 65. letu, redna vadba pri poprej nedejavnih
starostnikih sicer izboljSuje telesno zmogljivost in pocutje, ne
pa tudi proznosti sréne miSice. Le-ta je zmanjSana zaradi krizno
povezanih, glikiranih beljakovin, ki se nalagajo v medceli¢nini
srca. (vir: Circulation 2010, 122; 1797-805)

Opuscanje zajtrka skoduje zdravju

Ljudje, ki ne zajtrkujejo, so v povprecju debelejsi in imajo
za 5 cm vecji obseg pasu od vrstnikov, ki redno jedo zajtrk, so
tudi slabse odzivni na inzulin in imajo visjo raven holesterola.
Ti rezultati potrjujejo staro modrost, da je treba prvi obrok hrane
zauziti ze zjutraj. Opuscanje obrokov pomeni, da organizem velik
del dneva strada in kasneje pospesSeno pretvarja zauzite kalorije
v mascobo, namesto da bi presnova potekala dokaj enakomerno.
(vir: Am J Clin Nutr 2010; elektronska objava 6. oktobra)

Gensko testiranje le malo prispeva k opredelitvi
tveganja za koronarno bolezen

Ameriski raziskovalci so razvili test, ki v belih krvni¢kah
meri izrazanje 23 genov, povezanih s koronarno boleznijo. Ko so
rezultate testa dodali obi¢ajnemu kliniénemu vrednotenju prsne
bolecine, se je natanénost napovedi, ali gre za angino pektoris, le
malo, a statisti¢no znacilno povecala. Genski test trenutno Se ni
klini¢no uporaben, zbuja pa upanje, da bo mogoce v prihodnosti z
natancnejSim vrednotenjem genske dejavnosti bolje napovedovati
bolezenska stanja. (vir: Ann Intern Med 2010; 153: 425-34) 9



Kuha: Brin NajZer

Juha:
ParadiZnikova juha z bucko
250 g paradiznikov polovica stroka ¢esna

100 ml vode

¢ajna zlicka limoninega soka
poper po okusu

solimo malo ali ni¢

1 vrtna bucka (cuketa)
polovica srednje velike cebule
zelenjavna jusna osnova (po
zelji)
Paradiznike in bucko narezemo na manjse kose, ter jih skupaj z
nasekljano ¢ebulo in ¢esnom stresemo v posodo. Dodamo vodo,
sol, poper in jusno osnovo. Kuhamo, dokler voda ne zavre, nato
znizamo toploto in pokrito kuhamo 30 minut. Odstavimo in
vlijemo limonin sok. Juho zmeSamo s pali¢nim meSalnikom ali
multipraktikom na Zeleno gostoto in velikost sestavin. Postrezemo
toplo ali hladno (ohladimo jo v hladilniku).

Glavna jed:

V pecici kuhana postrv
1 manjsa postrv (200 — 250 g)

1 korencek

1 por

sveze listje petersilja

100 ml belega, suhega vina

3 stroki ¢esna

1 srednje velika cebula

lovorov list, sveza bazilika, zeleni poper v zrnju, sol
300 ml vode

Zelenjavo, korenje, por in ¢ebulo narezemo in stresemo v posodo.
Dodamo 300 ml vode, cele stroke ¢esna, lovorov list, poper v
zrnju in baziliko. Ko zavre, odkrito kuhamo od 8 do 10 minut ter
obcasno premesamo.

Medtem ocistimo postrv, odstranimo tudi Skrge (najbolje je, da

S

kupimo Ze oc¢is¢eno), jo operemo s hladno vodo. Trebusni prostor

napolnimo s svezimi listi petersilja in polozimo ribo v globlji pekac.
Pocasi prilijemo vso na pol kuhano zelenjavno osnovo in pekaé
pokrijemo z alu folijo. V pecici, predogreti na 220 stopinj, kuhamo
15 minut. Postrv je kuhana, ko o¢i postanejo popolnoma motne
in koza odstopi Ze ob rahlem pritisku. Kuhano postrv previdno
prelozimo na kroznik in postrezemo. Zelenjavo lahko zgostimo s
pali¢nim mesalnikom in jo posebej ponudimo kot omako.

Priloga:

Blitva s pecenim paradiZznikom
150 g sveze mlade blitve

1 srednje velik paradiznik

1 strok ¢esna

3 zlice olivnega olja

muskatni oreS¢ek, malo ali ni¢ soli

Paradiznik pre¢no prerezemo na dve polovici. V posodo nalijemo
olivno olje in na njem na hitro preprazimo paradiznik po obeh
straneh. Paradiznik nato odstranimo in v posodo stresemo nase-
kljan ¢esen. Ko ¢esen zadisi in $e ne zarumeni, dodamo blitvo, jo
zacinimo s §¢epcem nastrganega muskatnega orescka ter kuhamo
priblizno 10 minut. Vroco blitvo in ohlajen popecen paradiznik
prilozimo k ribi.

Sladica:

Ingverjeve hruske

1 hruska

sok polovice limone

sok polovice pomarance

Cetrt Cajne zlicke mletega ingverja
med (po zelji)

Hrusko olupimo, prerezemo na polovico in odstranimo peske.
Iz limone in pomarance iztisnemo sok in ga precedimo. Zlijemo
ga v SirSo posodo, dodamo ingver ter Stiri jedilne zlice vode in
zavremo. Ko zavre, dodamo obe polovici hruske, zmanjSamo
plamen in pokrito kuhamo od 15 do 20 minut. Med kuhanjem
hruske ob¢asno obrnemo. Kuhane prelozimo v servirno posodo,
prelijemo s sokom, ki mu po Zelji lahko dodamo malo medu. Tako
pripravljeno jed polozimo v hladilnik vsaj za eno uro.

Vsi recepti so za eno osebo. 4

Besedilo in fotografije: Brin NajZer
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Matej Gregoric

Zakaj se danes toliko vprasanj vrti ravno okoli prehrane? Po izracunih Svetovne zdravstvene
organizacije je kar 41 % kronicnih bolezni, kot so bolezni srca in oZilja, sladkorna bolezen,
nekatere vrste raka, osteoporoza, pomembno povezanih s prehranskimi dejavniki tveganja, pri
38 % ima prehrana pomembno vlogo pri nastanku teh bolezni. Ne nazadnje hrana vpliva tudi

na nase pocutje, razpoloZenje in storilnost.

nétitut za varovanje zdravja Republike Slovenije je nedavno

objavil rezultate obsezne epidemioloske terenske raziskave,
ki omogoca podrobnejsi vpogled v nase prehranjevalne navade.
Anketiranih je bilo 1.193 prebivalcev v starosti od 18 do 65 let
(povprecna starost 41 let) iz vse Slovenije. Raziskava je zajela
periodi¢nost uzivanja obrokov, pogostost uzivanja posameznih
skupin zivil, energijsko in hranilno vrednost dnevnega obroka hra-
ne, posamezne prehranske navade in prehranski status, dejavnike
odloc¢anja pri izbiri zivil ter Zivljenjski slog in zdravstveno stanje
v povezavi s prehrano. Ugotovitve raziskave so prikazane tako,
da so primerljive z ugotovitvami podobne raziskave iz leta 1997,
kar kaZe na to, koliko in v katero smer se je spremenila prehrana
Slovencev v zadnjih 10 letih.

Raziskava je pokazala, da se nakazuje vecja osve§¢enost, saj se
vedno pogosteje izbira med Zivili, ki imajo ugodnej$o, torej bolj
priporoceno sestavo. Poleg tega potro$niki na drugo mesto med
kriterije za izbiro postavljamo prav vpliv na zdravje, kar je sicer
spodbudno, medtem ko je okus hrane $e vedno prvi kriterij, na
podlagi katerega se odlo¢amo. Kljub tem pozitivhim trendom se
precejsen delez prebivalcev $e vedno prehranjuje nezdravo.

Redna prehrana, ki vklju¢uje vse redne obroke, je pomemben
varovalni dejavnik zdravja. Zajtrku po priporo¢ilih sledijo $e trije
do §tirje obroki, zmerno kosilo in velerja ter ena do dve malici. Z
rednim zajtrkovanjem lahko izbolj$amo nage psiho-fizi¢ne zmo-
znosti in oskrbimo nase mozganske celice in miSice s potrebno
energijo. Navada zajtrkovanja se je sicer v zadnjem desetletju
izboljsala tako pri mogkih kot pri Zenskah, kljub temu pa odrasli
$e vedno najpogosteje opuscajo zajtrk (¢etrtina mogkih in petina
zensk), medtem ko je kosilo $e vedno osrednji obrok.

Priblizno 40 % vprasanih redno uziva vse tri glavne dnevne
obroke, slaba petina pale enega. Bolj redno se prehranjujejo Zenske,
starejsi ter tisti z nizZjo izobrazbo, najmanj pa mlajsi odrasli ($tu-
dentje). Zaskrbljujoce je, dale tretjina zaposlenih za polni delovni
¢as uziva vse tri glavne dnevne obroke redno vsak dan.

Pestra, me$ana prehrana, ki je sestavljena iz vseh skupin zivil v
skladu s priporo¢ili, skupaj z ustrezno dnevno telesno dejavnostjo,
zagotavlja fiziologko potreben energijski in hranilni vnos. Zdrave
kombinacije Zivil v vsakem obroku vklju¢ujejo sadje in/ali zelenjavo,
dajejo prednost polnovrednim Zitom in izdelkom, kakovostnim
mas$¢obam, manj mastnemu mleku in mle¢nim izdelkom ter zmer-
nemu uzivanju mesa, jajc in rib. Priporocen je tudi majhen vnos
soli, uzivanje Zivil z visoko vsebnostjo mascob, soli in sladkorjev
pa naj bi bilo redko in koli¢insko omejeno.

Za srce ® december 2010

Raziskava je potrdila, da vse pogosteje posegamo po zivilih z
ustreznej$o, bolj priporoc¢eno sestavo. Zlasti to velja za mle¢ne in
polnozrnate izdelke. Tudi trend uZivanja sadja in zelenjave se je v
zadnjem desetletju nekoliko izboljsal, kar $e zlasti velja za sadje, ki
ga zauzijemo dovolj glede na priporoc¢ila, medtem ko je uzivanje
zelenjave pribliZno na enaki ravni in ne dosega priporo¢il. Priizboru
bolj priporocenih Zivil prednjadijo zenske, medtem ko moski $e
vedno uZivajo veliko mesa, mesnih izdelkov in jajc, svinjske masti,
majoneze ter sladkih sadnih in brezalkoholnih pijac. Velike razlike
so tudi priizboru zivil glede na starostno obdobje. Najslabsi pri tem
so mlajsi odrasli (Studentje). Od zelenjave najbolj pogosto uzivajo
zeleno solato in paradiznik, vse druge vrste zelenjave anketirani
uzivajo samo nekajkrat na mesec. Vedji izbor raznolikega sadja se
vidi samo v skupini starejsih odraslih (od 46 do 65 let), pri ostalih
dveh skupinah (od 18 do 25letin od 26 do 45 let) pa je izbor omejen
pretezno le na banane (v skupini od 18 do 25 let) ter pomarance,
jagode in lubenice (v skupini od 26 do 45 let).

V zadnjem desetletju se je pogostost uzivanja rib in mesnih
izdelkov znizala, nekoliko pa se je povecal delez tistih, ki nikoli
ne uzivajo dolo¢enih vrst mesa, z izjemo svinjine, pri kateri je
pogostost uzivanja celo narasla. Od mleka in mle¢nih izdelkov
najpogosteje uzivamo mleko, sledita jogurt in sir, manj pogosto
pa posegamo po skuti, sirnih namazih in smetani.

Delez mas¢ob v prehrani se je sicer zmanjsal, namesto neustre-
znih zivalskih ma$cob vse ve¢ uporabljamo olja.

Povprec¢ni dnevni energijski vnos vletu 2009 je za skoraj 6 % visji
v zadnjem desetletju je najvecje pri najmlajsi starostni skupini. Pri
tem se je zmanjsal delez energije, ki izvira iz mascob, povecal pa
delez, ki izvira iz ogljikovih hidratov in beljakovin. Posledi¢no se
je poviala telesna teza predvsem moskim, najmlaj$im in tistim, ki
so prej imeli normalno telesno tezo. Ugotavljamo, da manj sledijo
priporo¢ilom predvsem moski in mlajsi odrasli ter tisti z nizjo
izobrazbo in niZjim socialno-ekonomskim statusom. Ti zdravim
prehranskim izbiram ne posvecajo tolik$ne pozornostiali pajim ne
uspejo slediti zaradi ekonomskih razlogov, premajhne dostopnosti
ali $e vedno premajhnega poznavanja zdrave prehrane.

Preverjanje »osebne izkaznice«Zivila je z vidika varovanja zdrav-
ja zelo pomembno. Podatki kaZejo, da je preverjanje roka trajanja
zivil pred nakupom razsirjena in ustaljena praksa, medtem ko se
premalo pogosto preverja, kaj Zivilo vsebuje. Razlogi so $tevilni,
najbolj verjetni pa so povr$no znanje o prehrani, slabo razume-
vanje tovrstnih informacij, pomanjkanje ¢asa za nakupovanje in
nezanimanje. So pa na tovrstne informacije bolj pozorne Zenske,
vi$je in visoko izobrazeni odrasli ter starejsi, pogosto zaradi skrbi
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za zdravje in telesno tezo.

Med preverjenimi informacijami o hranilni vrednosti Zivila so
najbolj pogoste informacije o koli¢ini mas¢ob, energijski vrednosti
in sladkorju, medtem ko koli¢ino soli vedno oz. pogosto preverjale
25 % tistih, ki sestavo Zivil preverijo. Konzervansiin umetni dodatki
bolj zanimajo starej$e skupine, energijska vrednost pa najmlajso
skupino. Vi$je izobraZene bolj zanimajo informacije o koli¢ini
sladkorja, niZje izobraZene pa o koli¢ini vitaminov in mineralov,
medtem ko koli¢ino sladkorja in umetne dodatke najpogosteje
preverja urbano prebivalstvo. Zanimivo je, da prehranskim in
zdravstvenim trditvam na Zivilih zaupa le Cetrtina vprasanih. To
ni posebej velik odstotek, a le, ¢e med njimi niso posamezniki z
natanko tistimi zdravstvenimi/telesnimi tezavami, ki jih izdelki s
trditvami obljubljajo olajsati.

Dale¢ najpomembnejsi kriterij pri izbiri Zivil je okus, ki mu sledi
vpliv na zdravje, ker je zelo spodbudno. To kaze, da so merila za
izbiro vsakdanje prehrane vse bolj v skladu s trenutno veljavno
medicinsko doktrino.

Pomembno je znanje, vescine in spremembe na
podroéju prehranske politike

Ta raziskava Zeli s sledenjem trendov omogo¢iti vpogled v pre-
hranske navade odraslih prebivalcev Slovenije ter nanizati osnovne
dejavnike osebne strategije in tehnike, ki posameznikom omogo-
¢ajo dolgoro¢no vzdrzevanje zmanj$ane telesne teze. Obenem Zeli
podpretiizvajanje »Nacionalnega programa prehranske politike od
2005 do 2010«, omogociti njegovo evalvacijo ter pripraviti podlage
za usmeritve na podro¢ju bodoce prehranske politike.

Nekateri podatki o pogostosti uzivanja posameznih vrst Zivil
in Zivil z ustreznej$o sestavo se spreminjajo v skladu s cilji sprejete
prehranske politike, pri drugih pa se kaze, da bo treba dodati in
prilagoditi potekajoce akcijske naérte. Ve¢ dejavnosti bo treba na-
¢rtovati v dveh smereh: (1) zagotavljati pove¢ano uzivanje zdravih
kombinacij Zivil z nizko energijsko gostoto, tako da se zelenjavo
in sadje vkljuci v vsak obrok ter se omeji uZivanje visoko prede-
lanih zivil z veliko vsebnostjo sladkorjev, mascob in soli, ter (2)
pripraviti dejavnosti, ki bodo bolj prilagojene prebivalcem nizjih
socialno-ekonomskih slojev ter mogkim.

Resitev ni v bolj obseznem informiranju, temve¢ v dostopnosti
doznanja in ve$¢in znamenom, da se bomo znali pravilno odlo¢ati

in pa v veji dostopnosti do zdravih izbir. Ve¢ bo treba postoriti
tudi na podro¢ju oznadevanja na zivilih z informacijami, na pod-
lagi katerih se bo potro$nik znal pravilno odlocati. Posvetiti se
bo treba tudi kakovosti ponudbe hrane v obratih javne prehrane,
saj $tudentje in zaposleni za polni delovni ¢as vedno pogosteje
jedo kosilo med delovnim ¢asom, ne pa ve¢ doma, po zakljucku
delovnega dneva.

Vse nastete ugotovitve dajejo dobra izhodi$ca za pripravo
nadaljnjih ukrepov in dejavnosti prehranske politike in politike

telesne dejavnosti. v
Vir energije in dobrega pocutja
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CEFALY

Zakaj Cefaly®?

- Odpravlja migreno,
glavobole, stres.

- Pomaga zmanjsati
uporabo zdravil.

+ Je varen in ucinkovit.

- Deluje enostavno
in hitro.

Informacije: info@medis-m.si, tel.: 02 460 53 87

V lekarnah, Sanolaborju in specializiranih prodajalnah
z medicinskimi pripomocki!

Odpravite glavobol, uporabite Cefaly®!

ZELENE DOLINE

LCA probioticni jogurti zdruzujejo najboljSe za zdrav vsakdan:
e probioti¢ni kulturi Lactobacillus acidophilus La-5® in Bifidobacterium BB-12%, ki pomagata vzdrZevati zdravo ¢revesno mikrofloro,

e prehranske vlaknine Beneo, ki je najbolj raziskan naravni prebiotik, kar pomeni, da ne le ugodno vpliva na
prebavni sistem, ampak spodbuja tudi rast in delovanje probioti¢nih kultur,

e narejeni so iz mleka, ki ga odkupujemo na domacéem odkupnem podrocju.

Poiscite svoj najljubsi okus in vedno sledite naravi.

wwuw.zelenedoline.si
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PREDSTAVLJAMO

Slovenski kardiokirurg
prof. dr. Miro Kosak

Boris Cibic

Prof. dr. Miro Kosak se je v zgodovino slovenske in svetovne kirurgije zapisal, ko je kot prvi na
svetu opravil uspesno avtotransplatacijo srca bolniku z rakom.

Izobrazevanje

rof. dr. Miro Kosak se je rodil 19. oktobra

1919 vLjubljani. Medicino je $tudiral v Lju-
bljani, Beogradu in Zagrebu, kjer je promoviral
leta 1942. Po konc¢anem stazu je bil zaposlen
na kirurgki kliniki v Ljubljani, najprej kot pro-
stovoljec, in od leta 1945 do svoje upokojitve
kot redni sodelavec. Leta 1946 je bil imenovan
za asistenta in leta 1949 opravil specialisti¢ni
izpit iz kirurgije. Po vnaprejs$nji habilitaciji
leta 1967 je bil leta 1969 izvoljen za izrednega
profesorja kirurgije na Medicinski fakulteti
v Ljubljani. Leta 1974 je zagovarjal doktorat
znanosti iz Zilne mikrokirurgije in leta 1975
postal redni profesor kirurgije na Medicinski
fakulteti v Ljubljani. Ob ustanovitvi oddelka za
kirurgijo srca in ozilja je postal njegov vodja in
ob ustanovitvi Klinike za kirurgijo srca in ozilja
UKC (Univerzitetnega klini¢nega centra) njen predstojnik, ter jo
vodil do upokojitve (1987).

Prva avtotransplantacija srca na svetu

Prof. Kosak je zacel delati v kirurgiji kmalu po koncani drugi
svetovni vojni, v ¢asu, ko se je evropska medicina zacela prebujati
po vecletnem zastoju zaradi vojnih razmer. Prigel je na kirurski
oddelek, ki je postal Kirurska klinika na novoustanovljeni popolni
Medicinski fakulteti. Kmalu so se na kliniki zaceli ustanavljati spe-
cializirani oddelki, med katerimi je bil ustanovljen tudi kardiologki
oddelek. Kirursko kliniko je vodil prof. dr. Bozidar Lavri¢, ki je
bdel nad mladimi zdravniki ter jih izobrazeval v izvrstne kirurge.
Eden od teh je bil tudi dr. Miro Kosak. Mlad, ambiciozen, sposo-
ben, energicen in §irokopotezen kirurg je kmalu postal desna roka
predstojnika pri prvih posegih na srcu. Ob ustanovitvi oddelkov
je vodenje kirurskega tako z lahkoto prevzel prav on.

V tem ¢asu so iz ZDA vedno pogosteje zacela prihajati poro¢ila
o uspes$nih operacijah na srcu. Kako naj vse o tem poslusa ambici-
ozni kirurg v Ljubljani, kjer so zaradi objektivnih zaprek podobne
operacije na nasih tleh lahko samo sanje? Vendar dr. Ko§ak ni klonil.
Tezko bi danes Zivo prikazali ¢ustva, vznemirjenost duha, obup in
trmo, ki so ga spremljali skozi leta, od prve majhne operacije na
srcu do najbolj drznih operacij. Med njimi je tudi poseg, ki mu
je prinesel svetovno slavo: prva avtotransplantacija srca na svetu.
Avtotransplantacija srca je poseg, pri katerem kirurg odstrani srce
iztelesa bolnika, odstranibolno (maligno, zlo¢esto) tkivo iz srcain
operirano delujoce srce vrne v bolnikovo telo na prvotno mesto.

Pred tem zgodovinskim dogodkom je dr. Kosak neumorno raz-
iskoval in se izobrazeval. Ze leta 1957 se mu je ponudila moZznost
specializacije iz kardiovaskularne kirurgije v Franciji (Lyon, Pariz)
inpovrnitvije (leta 1958) organiziral ter idejno vodil izdelavo apa-
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rature za zunajtelesni obtok (ekstrakorporealna
cirkulacija - EKC). Tehnologko se je vizdelavo
te aparature vkljucil tedanji direktor podjetja
Avtoobnova iz Ljubljane g. Lojze Murn.S po-
mocjo te naprave so izvedli prvo operacijo na
odprtem srcu v tedanji Jugoslaviji. Dr. Kosak je
tedaj asistiral prof. Lavri¢u.

Sledili so nadaljnji koraki: leta 1965 je kot
prvivsadil umetno sréno zaklopko in prvisréni
spodbujevalnik v tedanji Jugoslaviji, leta 1966 je
prvic¢ operiral otroka s prirojeno sréno napako.
Le dveleti po prvem aortokoronarnem obvodu
zuporabo vene (bolj znanem s tujko »bypass«)
v svetu je leta 1971, spet kot prvi v tedanji Ju-
goslaviji, opravil tovrstno operacijo.

Leta 1973 je kot prvi opravil premostitev
zama$ene koronarne arterije z uporabo notranje
prsne arterije.

Prvo uspe$no avtotransplantacijo srca v svetu pri bolniku z
malignim tumorjem v srcu je izvedel leta 1986.

Zavzet za razvoj stroke je prof. Ko$ak skrbel za ozje sodelovanje
zinternisti, kardiologi, rentgenologi, pediatri naljubljanskih klini-
kah in drugih strokovnih centrih v Jugoslaviji. Bil je odli¢en ucitelj
in znanstvenik. Zelo se je zavedal mednarodnega sodelovanja in
zato vzdrzeval stike z uglednimi kardiokirurskimi centri po svetu,
predvsem amerigkimi v Houstonu. Tja je na specializacijo posiljal
mlajse kolege. Zelo je bil ponosen, da je v Ljubljani uspel organizi-
rati obisk svetovno znanega prof. Michaela Debakeya, ki je ob tem
(1967) na kardiokirurski kliniki izvedel tudi ve¢ operacij.

Prof. dr. Kosak je prejel $tevilna domaca in tuja odlikovanja in
priznanja. Bil je ¢lan uglednih mednarodnih zdruzZenj. Leta 1988
je dobil Kidri¢evo nagrado za Zivljenjsko delo. Med $tevilnimi
priznanji druzbe je zelo cenil, da je bil izvoljen za sodelovanje
v medicinskem timu, ki je nadzoroval zdravljenje marsala Tita.
Njegovo delo bo ostalo trdno zapisano v razvoju kardiokirurske
stroke v Sloveniji. Dozivel je tudi veliko spostovanje in zahvalo
s strani bolnikov, ki jih je operiral in zdravil. Prof. Kosak je bil
veliki pionir v svoji stroki, veliko ime na$e medicine kot zdravnik,
kardiokirurg, znanstvenik in humanist.

Slovenski narod jelahko ponosen na ¢loveka, ki se je lotil velikih
sr¢nih operacij s pomo¢jo aparatov, ki jih je sam zasnoval in dal
izdelati sposobnim tehni¢nim sodelavcem. Prof. dr. Miro Kosak
je bil velik ¢lovek, ki ga ni ustavila nobena ovira, bil je sposoben
ucenec, ki je prekosil svoje u¢itelje in do njih kljub temu ohranil
spostljivost in hvaleznost. Bil je duhovni vodja svojih naslednikov.
Ko se je njegova ura iztekla, je zapustil kliniko in sodelavce z ze
bogatimi izku§njami, vse usmerjene v nadaljnji napredek kardio-
kirurske stroke na Slovenskem. v
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Kako ucinkovito
kar doma!
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krepiti misice

Jaka Fetih

Misicna moc¢ in misicna vzdrZljivost sta dve izmed najbolj pomembnih motoricnih sposobnosti.
Ze samo, e pogledamo skozi delez misicne mase (teze), ki v telesu povprecnega odraslega
moskega predstavlja dobrih 40 odstotkov celotne telesne mase, pri povprecni odrasli Zenski pa
Cetrtino manj, je jasno, da tako velikega dela nasega telesa pac ne gre zanemarjati. Poleg vecje
gibalne ucinkovitosti je ustrezno razvit misicni sistem manj dovzeten za poskodbe in sposoben
prenasati vecje obremenitve, ob tem pa so kosti in sklepi manj obremenjeni.

Z vadbo misi¢ne moci se krepijo tudi kite in sklepne vezi, saj
vadba mo¢i stimulira proizvodnjo kolagenskih proteinov.
Pozitivni so tudi u¢inki na trdnost in gostoto kosti. To zmanjsuje
moznost zlomov ter tveganje za nastanek osteoporoze. Vendar
pa je ohranjaje in pridobivanje miSic mogoc¢e samo s treningom
mod¢i. Da za to ne potrebujete prav veliko, in da lahko vadite tudi
doma, vam bomo prikazali v tem prispevku.

Nacin vadbe

Pred pric¢etkom vadbe se dobro ogrejte. Ker je cilj vsake vaje
krepiti izbrano misico oziroma misi¢no skupino, se med izvedbo
osredotocite predvsem nanje. Dabo program dosegel namen, prila-
gamo slikovno podprta navodila za izvedbo vaj. Ce vaj ne poznate,
naj prvi treningi predstavljajo u¢enje pravilne izvedbe. Pri u¢enju
pazite tudi na to, da je najprimernejsi ritem izvedbe enakomeren,
in da morate pri izvedbi vaje med naporom vedno izdihniti!

Ko osvojite osnovno tehniko predlagamo, da uporabite organiza-
cijsko obliko, ki se imenuje obhodna vadba, kjer je znotraj minute
razdeljen ¢as dela in pocitka. Obhodna vadba poteka tako, da po
zapisanem zaporedju izvajate vsako vajo 30 sekund, kar pomeni
priblizno od 15 do 20 ponovitev. Zadnje ponovitve naj povzrocijo
misi¢no utrujenost, vendar ne za ceno pravilne tehnike! To pomeni,
da bi tudi po 20 ponovitvi lahko naredili §e kaksno. Temu sledi
odmor in nato izvedba naslednje vaje. Odmor naj traja 30 sekund.
Obhod je zakljucen, ko izvedete vse vaje po zapisanem zaporedju.
Za zacetnike predlagamo 1 do 2 obhoda z vmesnim odmorom, ki
naj ne bo dalj$i od 3 do 5 minut, in ga lahko koristno izkoristite
za pitje vode.

Tezavnost vadbe dolocate tako, da spremenite razmerje med
delom in pocitkom. Popolni zacetnik naj za¢nejo z 20 sekundami
dela in 40 sekundami pocitka. Nato se lahko to razmerje pocasi in
postopno po korakih spreminja po 5 sekund, najve¢ do razmerja
40 sekund dela in 20 po¢itka. Poleg tega lahko po 6 do 8 tednih
naredite Se obhod ve¢, vendar pazite, da tega ne naredite hkrati
s spreminjanjem razmerja dela in pocitka. Predlagamo celo, da
ob dodanem obhodu to razmerje spremenite za en korak v korist
odmora.

Program bo dal najboljse rezultate, ¢e ga boste izvajali vsak 2.
do 3. dan oziroma vsaj 2 krat na teden, vendar ne v zaporednih
dneh.

Obhod

1. Izpadni korak. Z eno nogo naredite daljsi korak naprej, tako
da sta stopali vzporedni in v $irini ramen. Trup naj bo vzrav-
nan, roki pa oprti na stola. Spustite se navzdol, tako da koleno
zadnje noge ostane vsaj 10 centimetrov nad tlemi (slika 1). Ob
tem pazite, da koleno sprednje noge ne preide prstov stopala.
Nato iztegnite zadnjo nogo, tako da se vrnete v zacetni polozaj.
Vajo naredite najprej z eno, nato $e z drugo nogo.
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Slika 3

. Sklece. Stopite za dva koraka od stene in roke v $irini ramen
oprite na stola pred seboj, ki morata biti oprta na steno. Namesto
stola lahko uporabite stabilno mizo ali se oprete kar na steno.
Napnite trebu$ne misice in pokréite roke tako, da se pocasi
priblizate stolu. Ko pridete s prsmi priblizno 10 centimetrov do
stola (slika 2) se z iztegovanjem rok, ki ga spremlja izdih, vrnite
v zaletni polozaj. Tezavnost povecate tako, da stopite dlje od
stene. NiZja, kot bo opora, tezje bo.

. Upogib trupa na tleh. Ulezite se na hrbet, tako da so kolena
pokréena pod pravim kotom ter stopala plosko na tleh. Glava
naj bo rahlo nagnjena naprej, roke pa so vzporedne s tlemi. Dvi-
gnete se le toliko, da pod spodnjim delom hrbta $e obcutite tla.
Ob tem se osredotodite na kréenje trebusnih misic (slika 3). Ko
se vracate v zacetni poloZaj pazite, da ohranjate stik spodnjega
dela hrbta s tlemi.

. Pocepi. Tezo enakomerno razporedite na obe stopali in stopite
pred stol. Drug stol si zaradi varnosti postavite za seboj. Napnite
trebu$ne misice in se za¢nite upogibati v bokih in v kolenih,
tako da se s trupom nagnete naprej. Spustite se tako globoko,
da pride zadnjica skoraj do stola (slika 4).

. Dvig vstran. Usedite se na stol. Hrbet oprite na stol in v roki
primite plastenki, napolnjeni z vodo, mivko ali peskom. Nato
dvignite roke vstran, tako prideta komolca v isto vi$ino kot
ramena, dlani pa naj bodo usmerjene proti tlom (slika 5). V
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Slika 4

tem polozaju pocakajte trenutek. TeZavnost spreminjate z na-
polnjenostjo plastenke.

. Izteg trupa. Ulezite se na trebuh, tako da so noge iztegnjene

in oprte v tla. Roke naj bodo v visini glave, dlani obrnjenene
proti tlom. Dvignite prsi od tal, toliko, da vam bo $e ugodno,
in v tem polozaju pocakajte trenutek (slika 6). Tezavnost lahko
povecate tudi tako, da se v zgornjem poloZaju zadrzite dlje ali
iztegnete roke naprej. Lazjo obliko vaje izvedete tako, da v
zaetnem poloZaju iztegnejno nogo dvignete navzgor (slika 7)
in nato to ponovite z drugo.

Slika 6
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7. Upogib komolca. Usedite se na stol. Roki ob telesu najbostaz 8. Iztegkolkaleze. Ulezite se na tla in upognite kolena do pravega

dlanmi obrnjeni naprej. V vsaki roki naj bo plastenka, napol- kota. Roke postavite ob trup z dlanmi proti tlom. S stopali ste
njena z vodo, mivko ali peskom. Nato izmenoma upogibajte oprtina tla. Nato potisnite medenico ¢im vi$je navzgor (slika 9).
komolca, tako da plastenko priblizate ramenom, ob tem so Zadrzite ta poloZaj za trenutek in se vrnite v zacetni polozaj.

dlani obrnjene proti vam (slika 8). Tezavnost spreminjate z v
napolnjenostjo plastenke. Foto: Bogdan Martinci¢
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Po stari sejemski potiiz Skocjana
v Sevnico

Anka Lisec

V tem casu, ko se je visokogorje Ze ogrnilo v snezeni plasc, nam Sonce nameni le nekaj ur svoje
pozornosti; zjutraj nas bojece pozdravi in se nato hitro potuhne za obzorjem — Ce tega le ne
preprecijo megla, oblaki, ki v teh dneh radi zastirajo pogled na modro nebo. Taki dnevi so kot
nalasc, da izberemo kaksno manj zahtevno pohodnisko pot ...

N akljuc¢ni obiskovalec Skocjana na Dolenjskem ali Sevnice si
tezko predstavlja, da ta dva, geografsko s severnim delom
Krskega gricevja nekoliko lo¢ena, po zra¢ni razdalji pa ne prevec
oddaljena kraja, povezuje tako slikovita pokrajina. Za obmodje
je znadilen hribovit in prijazno zaobljen gri¢evnat svet, prepre-
den z oZjimi dolinami, po katerih brezskrbno poskakujejo bistri
potocki. Hribovita, pretezno gozdnata pokrajina, se na severu
vzpenja ob sotocju rek Mirne in Save na njunem desnem bregu,
a se proti jugu in jugovzhodu pocasi spusca in na prisojni strani
nas pozdravijo grucaste vasi s terasastimi in marljivo obdelanimi
njivami in travniki, ali pa vinske gorice, kjer strma pobo¢ja $e
danes zahtevajo pretezno ro¢no obdelavo. Obmodje je bilo vedno
prepredeno s peSpotmi in kolovozi, ki so predstavljali osnovno
povezavo z ve¢jimi kraji. Med nekdaj »prometne« pe$poti na tem
obmogju spada zagotovo pespot, ki je in $e povezuje Skocjan in
vasi ob juznem vznozju Krskega gric¢evja s Sevnico.

Sejemska pot, kot smo jo poimenovali pred leti, ko smo zaceli

Stari Sterkov mlin (1811) v dolini potoka Jasenk
(Foto: Anka Lisec)
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obujati to skoraj pozabljeno pot na relaciji Gorenje Dole - Roga-
¢ice — Preska — Lukovec — Radna - Sevnica (2 h 45 min), je bila
$e pred nekaj deset leti izredno pomembna za domacine, ki so
dnevno hodili prodajati pridelke (predvsem sadje, vino ali Zganje)
v Sevnico in naprej v Zasavje ali po Savi dol-vodno vse do Zagreba.
Pot spremlja veliko naravnih in kulturnih zanimivosti, kar se je z
letom 2003, na pobudo Drustva Preska, zacelo tudi sistemati¢no
beleziti.

Ker bi morali iz Skocjana do Dolenjih Dol hoditi po dokaj
monotonilokalni cesti, je priporo¢ljivo, da kot izhodi$¢e izberemo
Dolenje Dole ali nekoliko visje leZe¢o vas Gorenje Dole. Slednja
je bila tudi zbirna tocka prvega novoletnega pohoda po sejemski
potivletu 2004, ki je kasneje postal prepoznaven med pohodniki
od blizu in od dale¢. Gorenje Dole (270 m) je grucasta vas na
slemenu, zahodno nad dolino Dolskega potoka. Slikovita vas z
bogato vasko arhitekturo se ponasa z baro¢no cerkvijo Sv. Kriza,
obdano s kapelicami. Parkirno mesto lahko najdete pri cerkvi, a
tudi prijazni domacini radi odstopijo mesto.

Pri obnovljeni kapelici na koncu vasi zapustimo lokalno cesto,
ki povezuje Dole z vi$je leze¢imi Tel¢ami, kjer zavijemo desno
proti grapi in nadaljujemo pot proti severu po kolovozni poti. Po
nekaj sto metrih se ob potoku, ki nas bo spremljal dalj ¢asa, v¢asih
pa nam bo tudi prekrizal pot, pokaze propadajo¢ Tr$inarjev mlin.
Nedalec od tu ob potoku gor-vodno naletimo na vecjo jaso in gru¢o
zapuscenih stavb, tik ob poti pa ponosno stoji Sterkov mlin (1811),
kjer opazimo staro mlinsko kolo. Potok je pri mlinu Ze ubral svojo
strugo, je pa $e vedno lepo vidna njegova nekdanja regulacija.

Prva jasa, ki nas pozdravi, ko nadaljujemo pot od Sterkovega
mlina, naznanja mejo med ob¢ino Skocjan in ob¢ino Sevnica, kjer
je med drugo svetovno vojno potekala meja med Italijo in Nem-
¢ijo - meja poteka po majhnem
potoku, ki pride z leve (276 m).
Kolovozna pot zavije levo v
hrib (v vinske gorice Pecice), a
sejemska pot se nadaljuje desno
po gozdni poti ob potoku. Kma-
lu nas preseneti samovoljnost
potoka Jasenka, ki je vleto$njem
dezevju spremenil strugo, in jo
meni ni¢ tebi ni¢ ubral po nek-
danji gozdni poti. Na tem mestu
velja opozorilo, da se moramo v
primeru visokih voda nekoliko
znajti in obiti strugo potoka po
zara§¢enem gozdu. Novo ubra-
na struga potoka naj nikar ne
zavede pohodnika - ob soto¢ju
potoka Jasenk z leve in potoka
Modile, ki nam pride nasproti,
se na levi pokaze dolina, ki nas
po priblizno tristo metrih iznaj-
dljive hoje med starimi drevesi
in divjo strugo potoka pripelje
do 4 m visokega slapa potoka
Jasenka.

Sami presodite, ali je slap
vreden preboja po divjini -
sejemska pot namre¢ ne vodi
proti slapu, ampak se na tej
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to¢ki strmo vzpne preko Babjega kolena (med strugama potokov
Jasenk in Mo¢ile). Strmina je dobila ime po tem, ko so moZje no-
sili polne posode (banke) vina ali Zganja in so jim Zene pomagale
do vrha te vzpetine. Ob prihodu iz svetlega listnatega gozda nas
pozdravijo zara$¢ajoce se kosenice Znojil. Vas Znojile, ki lezi na
slemenu nad soto¢jem potokov Jasenka in Zdravike, bomo, brez
posebnih postankov ob poti, dosegli v priblizno 50 minutah od
zaletka pohoda, kar predstavlja tretjino poti. Sledi hoja po lokalni
cesti preko Rogacic do Preske, za kar prav tako potrebujemo nekaj
manj kot eno uro.

Vijugasta pot strmo navkreber nas iz Znojil vodi do Rogacic,
grucaste vasi na razvodnem slemenu med rekama Savo in Raduljo
z znacilnimi terasastimi njivami in travniki. Na vzhodu vidimo
cerkev Sv. Primoza (544 m), proti jugu pa pogled seze vse do Gor-
jancev. Ko pot nadaljujemo proti glavni cesti Primoz - Laze, se na
obugodnem vremenu ob¢udujemo Alpe, katerih zasnezeni vrhovi
se ob son¢ni svetlobi lesketajo kot diamanti na sinje modri podla-
smerokaz za Presko in Lukovec, kjer zavijemo desno. Takoj, ko po
ravni cesti proti Preski na svoji desni opazimo iglasti gozd, velja
pozornost posvetiti gomili, ki je arheologko najdid¢e »Pri Zlatem
teletu«. Leta 1904 so tu izkopali gomilo in nagli 31 skeletnih ter 1
zgan grob. Gradivo hranijo v muzeju na Dunaju, najdbe iz te gomile
pa nimajo primerjave v slovenskem hal$tatskem prostoru.

Sejemska pot se je bila od tu nadaljevala desno po gozdni poti
proti Poganki, toda pot raje nadaljujemo po lokalni cesti do Preske.
Vas Preska (520 m) je z vinsko kletjo ena izmed pomembnih tock
Gornje-dolenjske vinske ceste in leZi ob sevniski kolesarski poti.
Simbol stare vaske arhitekture so, poleg susilnic za sadje, stari
toplarji. Lep razgled s hriba, ki
sega od Zasavskega hribovja z
hribovja z Lisco in Bohorjem
ter do bolj oddaljenega Boca
in na drugi strani Slemena ter
Gorjancev, dajo Preski pose-
ben pecat. Vas je v preteklih
letih postala prepoznavna po
ohranjanju ljudskega petja, ki
se je ohranilo na tem obmodju
in predstavlja posebnost v slo-
venskem prostoru, poznani pa
so tudi septembrskimi koncerti
ljudskih pesmi s spremljajo¢imi
razstavami, ki privabijo na Pre-
sko $tevilne obiskovalce.

Nasa pot na zacetku vasi sicer
zavije desno proti Lukovcu, kjer
se hitro sre¢amo z Ze omenjeno
gozdno potjo iz smeri gomile
»Pri Zlatem teletu«. Vinsko
gorico Poganka vidimo le za
trenutek - Ze ob prvi stavbi
nadaljujemo levo po pasniku
navzdol, mimo vodnjaka Zaj-
¢ek, vse do gozdne poti. Ob
$iroki gozdni poti, ki vodi po
svetli dolini, opazimo na desni
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grob neznanega vojaka iz obdobja po koncu druge svetovne vojne,
zaletka 20. stoletja, ki so tu sekali gozd, Zgali oglje in ga nato vozili
do Radne. Ko gozdna pot zavije desno navkreber, nadaljujemo
levo po pespoti proti obnovljeni cerkvi Sv. Magdalene na Lukovcu.
Cerkvica slogovno predstavlja skromno podezelsko stavbo in po
svoji arhitekturi kaze na nastanek v 17. stoletju. S te tocke je lep
pogled na razmeroma ravno in skrbno obdelano lukovsko polje s
kozolci, v ozadju pa nas pozdravljata Lisca in Bohor.

Pot nadaljujemo po asfaltni cesti proti Jav§am, kjer stoji pristava
Tarigkega gradu z Radne iz 17. stoletja. Sejemska pot ne gre mimo
pristave, ampak takoj za prvima dvema domacijama zavije levo s
ceste in vodi ob gozdnem robu v dolino Konj$¢anskega potoka,
kjer se strmo spusti po nekdanji kolovozni poti na Radno. Gre
za strm in skalnat odsek ob visokem slapu, ki ga poznamo pod
imenom »Zrelox, kjer kot skozi okno Ze vidimo Sevnico. Tudi
tu je hudourni$ka narava Konj$¢anskega potoka pokazala svoje
zobe in odnesla del stare poti, zato v slabem vremenu in tistim
z vrtoglavico priporo¢amo, da pot od Lukovca do Radne raje
nadaljujejo po lokalni cesti.

Radna, ki se je nekdaj imenovala Tarigka vas, je pred prihodom
Zeleznice v Sevnico predstavljala pomembno plovno postajo zales,
zivino ipd. Ce zelimo pot nadaljevati proti Sevnici, nas na Radni
ne ¢akajo splavi, so pa v blizini nekdaj lesenega mostu zgradili
brv, ki jo vidimo na nasi levi vzdolZ glavne ceste Bostanj — Krsko.

PODRUZNICA LJUBLJANA

DRUSTVENE NOVICE

Vas Preska (520 m) v severnem delu Krskega gricevja, od
koder sejemska pot vodi v dolino proti Radni in Sevnici
(Foto: Anka Lisec)

Skok ¢ez Savo nas pripelje v Sevnico, ki se prvi¢ omenja z imenom
Lichtenwald Ze leta 1275 in je med drugim prepoznavna po gradu
nad starim delom Sevnice. Sevnici so bile trike pravice podeljene
Ze leta 1322 in tako je postala pomembna sejemska tocka, lega ob
Savi pa jije v preteklih stoletjih dala tudi pomembno vlogo zaradi
plovnega prometa, kasneje pa zaradi Zeleznice. v

Z »Egom na pohod«

talnica preventive bolezni srca in oZilja je gibanje. Tokrat
S smo se domislili ne¢esa novega, in sicer pohod »v neznano«
po ljubljanskem parku Tivoli in Rozniku, ob tem pa $e meritve
krvnega tlaka in snemanje EKG pred in po rekreaciji. Pot smo na
predlog sponzorja krstili »Z EGOM na pohod«. In to vsak drugi
Cetrtek v mesecu. Ze prva prireditev je presegla naga pri¢akovanja.
Bilo nas je kar za celo ceto. Vodila sta nas Barbara in Ales. Bilo je
zanimivo in koristno, vsi so rekli, da se prihodnji¢ spet vidimo. To
je najboljsa ocena prvega pohoda. Verjamemo, da se bo prijel in

Utrinek s prvega pohoda - v oktobru (Foto: Franc Zalar)

da bo nasa Ceta vsak mesec $e ve¢ja. Zato vabimo vse, da se nam
pridruzite. Imeli se bomo lepo in nekaj koristnega bomo naredili
za svoje srce. Prav skrb za zdravo srce in oZilje pa so imeli v mislih
prof. dr. Josip Turk in njegovi sodelavci, ko so pred dvajsetimi
leti ustanovili Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije. S tem
projektom tudi uresni¢ujemo svoj cilj, da priblizamo organizirano
rekreacijo vsem delom Ljubljane. v

Franc Zalar

Utrinek s prvega pohoda - v oktobru, meritve
(Foto: Franc Zalar)
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Vazno je sodelovati

omemben izrek, ki pa ne velja le v §portu. Vstopamo v deseto

leto delovanja Drustva za zdravje srca in ozilja na severnem
Primorskem in v dvajseto leto delovanja v Republiki Sloveniji. Veli-
ko ljudi, nasih ¢lanov, se prepoznava v ciljih dru$tva in nam zaupa.
To je na$e najvecje premozZenje, to zaupanje smo dolzni nenehno
upravicevati in potrjevati sleherni dan, z vsako odlo¢itvijo.

Pred skoraj desetletjem smo se odlo¢ili, naj tudi na severnem
Primorskem zazivi Drustvo za zdravje srca in ozilja. Pobuda Pri-
marija Herberta Bernhardta, da je zaradi velikega tevila obolelih
znanje o preventivi $e kako potrebno, ter posluh tedaj njegovega
bolnika Friderika Rusjana za to, da opravi uradna opravila za
osnovanje PodruZnice, sta obrodila sadove, sedanja vodstvena
ekipa s kardiologinjo dr. Cvetko Melihen Bartoli¢ na ¢elu, pa se
trudi zastavljeno delo nadgraditi in nadaljevati.

Dela je $e veliko, toda nasi nacrti so dolgoro¢ni. Preventiva
pogosto pomeni prevzgojo, mi vsi pa vemo, da je najteZje opuscéati
priljubljene navade, ¢eprav slabe in zdravju $kodljive. Med te $te-
jemo kajenje, nerazsodno uzivanje alkohola, nezdravo prehrano,
in ¢e k temu dodamo vsakdanje stresno in nezadovoljno Zivljenje
ter zapeckarstvo, je bolezen kmalu tu. Pa $e na dedni faktor ne
pozabimo.

Drustvo dobronamerno izvaja vlogo slabe vesti posameznika s
tem, ko ga Zeli izobraziti, kako Ziveti bolj zdravo, opustiti $kodljive
navade, privzeti programe gibanja kot nacin Zivljenja, se pouciti o
zdravju prijazni pripraviin sestavi hrane in, ne nazadnje, poskrbeti
za sprotno re$evanje Zivljenjskih tezav. Tudi vedrej$i pogled na svet
je pri tem zelo pomemben.

Podruznica je izpolnila dano obljubo in v oktobru organizirala
izlet na Sabotin, trden pa bo tudi dogovor, da bomo spomladi
obcudovali Vipavsko dolino s Cavna.

Z veseljem lahko $tevilno ¢lanstvo povabimo k vadbi v kardio
fitnes, ki je pridobil nov udobnejsi prostor na Srednji lesni $oli v
Novi Gorici, s strokovno usposobljenimi vaditelji in pod skrbnim
ocesom primarija, kardiologa Herberta Bernhardta, dr. med., gle-

Jesenski izlet na Sabotin,
hrib zgodovinskega spomina
(Foto: Anton Vencelj)
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de obremenitve udelezencev z diagnozo. K dejavnostim se lahko
vkljudite od ponedeljka do petka od 14. do 21. ure. Prijavite se v
sprejemni pisarni fitnesa.

Pohodi po Sréni poti v Panovcu, ki se vsako tretjo soboto v
mesecu za¢nejo ob 10. uri dopoldne, so z malo dobre volje dose-
gljivi vsakomur.

V Podruznici za severno Primorsko si prizadevamo, da bi ¢im
ve¢ nasih ¢lanov, pa tudi drugih prebivalcev, pridobilo znanje o
temeljnih postopkih ozivljanja, ter poznavanjem avtomatskega
defibrilatorja. Nikoli ne vemo, kdaj nam bo to znanje potrebno,
da bi lahko komu pomagali ali celo resili Zivljenje. Prijavite se na
031 818 530. Ko bo dovolj prijav za skupino, vas pokli¢emo na
nekajurno brezpla¢no usposabljanje.

V letu 2010 izpolnjujemo naso namero, da se predstavimo
ob¢anom Goriskih Brd. V Gornjem Cerovem smo bili v oktobru
gostje sre¢anja upokojencev. Krajse predavanje in program me-
ritev so udeleZenci z zanimanjem sprejeli, nasa naslednja pot pa
bo v Medano.

Prosimo in pozivamo vas, po$ljite nam vase predloge in
spodbude, predlagajte iz vase sredine ¢lane organov upravljanja,
postanite prostovoljec, organizator in na$ sodelavec na podro¢ju,
Kjer zivite. Skupaj si prizadevajmo za §tevil¢no rast nase, severno-
primorske podruznice, za ve¢ znanja med ljudmi, za uveljavljanje
gesla »Ziveti zdravo.

Zazdravje in osebno zadovoljstvo palahko sami najveé storimo,
zato vam obojega tudi v letu 2011, v imenu Podruznice Zelimo v
izobilju. Sre¢no. Vsi nasteti razlogi do potankosti ustrezajo gor-
njemu naslovu.

Drustvo za zdravje srca in oZilja, Podruznica za severno Primor-
sko, Cankarjeva 60, Nova Gorica 5000, info@zasrce-primorska.si,
telefon: 031 818 530. v

Tjasa Miscek

Dr. Cvetka Melihen Bartoli¢
(Foto: Anton Vencelj)
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PODRUZNICA POSAVJE

Clani podruznice Posavje na predavanju in pohodu

ktober je bil po napovedih vremenoslovcev zalostno dezeven.

Nage podro¢je je vinogradnisko in prisiljeni smo bili v ne
ravno lepo zgodnjo trgatev. To pa ni pomenilo, da se ¢lani drustva
»Za srce« zapremo v hise in skozi okna gledamo mokro okolje.
V Cetrtek, 14. oktobra 2010, smo se ob 17.30 zbrali v Kulturnem
domu Krsko, kjer nam je zelo zanimivo in strokovno predaval doc.
dr. Miran Sebestejen dr. med., spec. internist, kardiolog. Tema je
bila »Kako Ziveti s srénim popusc¢anjem«. Zelo smo bili zadovoljni
zrealno predstavitvijo zdravstvenih problemov in z napotki za bla-
Zitev stanja ter zavedanja, da v veliki meri sami uravnavamo hitrost
poteka popuséanja sréne misice. Zelo nas je vznemirilo pojasnilo,
da vse ve¢ ljudi uziva nezdravo in enoli¢no hrano, ker si boljse s
svojimi dohodki ne morejo privos¢iti. Zdravstvene posledice bodo
neizpodbitno prisle in bodo drazje od tega, kar bi bilo potrebno v
tem trenutku narediti za zadovoljivo vsoto osebnih dohodkov za
ustrezno prehrano. O tem odlo¢ajo seveda tisti, ki jim denar ostaja
za nalozbe v delnice in luksuz. Se vedno velja zelo star pregovor:

»Sita vrana la¢ni ne verjame«. Predavatelj je omogo¢il, da smo
sprasevali in je bil zelo konkreten z odgovori.

V soboto, 16. oktobra, smo se vlepem dnevu z dvema avtobuso-
ma odpeljali preko Celja do Gornjega grada in do izhodi$¢a pespoti
na Velko planino. V dobrih treh urah hoje smo si ogledali pasnike
in tipi¢ne zgradbe na Veliki planini. Odlo¢ili smo se, da pridemo $e
enkrat v ¢asu pa$e in lepega vremena. Prav gotovo smo ujeli zadnji
lep dan. V nedeljo je Veliko planino Ze pobelil prvi sneg.

20.novembra 2010 smo izvedli tradicionalni »Martinov pohod«
po vinogradni$kem podro¢ju zlahtnega »cvicka«. Pohod smo zaceli
v Gadovi peci in ga koncali v turisti¢ni kmetiji Hribar v Podbo¢ju.
Poleg kosila smo organizirali tudi pokusnjo mladih vin.

V decembru bomo obiskali Sevnisko ob¢ino in sicer podrocje
Krmelja. Pohode in predavanja naértujemo tudi za naslednje
leto.

Franc Cerneli¢
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Pocasi skozi vas (Foto: Peter Simonisek)

SAVA

Izvir zdravja

Pri kapeli Marije SneZne (Foto: Peter Simonisek)

HOTELS & RESORTS do 24.12. 2010 5 noi 7 noti
DOBRODOSLI Hotel lzvir™ 249 € 325 €
_\I{RKERI-IAls_.IlRECSTVU zrfg{?:‘x\/:gﬁ)?rf;;n, neomejeno kopanje, 1 x dnevno vstop v svet savn, kopalni plas¢ v sobi,

Zdravilis¢e Radenci —
zdravilisce s tradicijo,
vrhunskim znanjem

in z zdravilno mineralno
ter termalno vodo.

INFORMACIJE IN REZERVACIJE:

rkk

Ne spreglejte: ¢ 2 nodi v hotelu Radin

dnevno jutranjo gimnastiko in vodno aerobiko, pitje radenske slatine iz vrelca, nordijsko hojo,

3 x tedensko predavanje zdraviliskih strokovnjakov, animacijski program, ZDRAVSTVENE STORITVE:
posvet pri zdravniku, 1 x znamenita mineralna kopel (20 min), 2 x podvodna masaza rok ali nog.
Dodatni popust za upokojence: - 5 %
Brez doplacila za enoposteljno sobo.

02 520 27 22; info@zdravilisce-radenci.si; www.zdravilisce-radenci.si

ali Izvir™ e 7e od
¢ do21.12.2010/4.1. -6.2.2011 2 x polpenzion v hotelu Radin™"" ali lzvir™* e Ze od

ZDRAVI

na osebo
na osebo
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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Zelo dobro obiskano, odli¢no predavanje:
Atrijska fibrilacija — najpogostejsa aritmija

10.11.2010 v Mariboru

P redavala je asist. Viljemka Nedog, dr. med., specialistka in-
terne medicine, v Glaserjevi dvorani Univerzitetne knjiznice
v Mariboru. Moderator, predsednik Drustva za zdravje srca in
ozilja za Maribor in Podravje, prim. Mirko Bombek, je ob koncu
prikazal, izvajal in tolmacil meritve utripa z enokanalnim moni-
torjem EKG.

Atrijska fibrilacija (migetanje preddvorov) je najpogostejsa
aritmija, $e posebej med starej$imi, pa tudi mlaj$imi bolniki z dol-
gotrajno povisanim krvnim tlakom, koronarno arterijsko boleznijo,
kot je angina pektoris, ali stanje po srénem infarktu in pri bolnikih
s sr¢nimi napakami. Lahko je posledica prekomernega delovanja
$¢itnice, pogosta je ob drugih motnjah — debelosti, sladkorni bo-
lezni, kroni¢nih plju¢nih in ledvi¢nih boleznih. Atrijska fibrilacija
in sréno popuscanje se po vzrokih in posledicah prepletata ter
otezujeta ena drugo.

Atrijska fibrilacija je pogosto neprepoznana, ker se sprva
pojavlja obcasno in traja krajsi ali daljsi ¢as, kasneje je trajna z
vedjimi ali manjs$imi teZavami, ki jih bolniki ne doZivljajo enako
motece. Z dobrim nadzorom atrijske fibrilacije z zdravili, $e bolje
pa z vzpostavitvijo rednega ritma, se izbolj$a kakovost in dolzina
Zivljenja, z manj pogostim ter kraj$im bolni$ni¢nim zdravljenjem
in z bistveno manj zapleti. V nekaterih primerih lahko zdravimo
tudi s posebnimi invazivnimi posegi v samem srcu.

Vecino pozornosti si aritmija zasluzi zaradi zapletov, kot so
mozganska kap, pa tudi prezgodnja smrt. S pravoc¢asno uvedbo
antikoagulantnega zdravljenja (red¢enja krvi) lahko prepre¢imo
2/3 mozganskih kapi in tretjino umrljivosti. Seveda pa moramo
biti tako zdravniki kot bolniki pozorni na to vrsto aritmije, slednji
o0 njej ¢im vec vedeti in se pravocasno posvetovati. Dalj ¢asa, kot
traja aritmija, teZje jo je prekiniti oziroma vzpostaviti normalni
sréni ritem.

Poslusalci so izvedeli $e vec ter ob koncu predavateljici in mo-
deratorju zastavili $tevilna ter raznolika vprasanja, dopolnjena
z lastnimi izku$njami in obc¢utki, kar kaze na obseg problema v
vsakdanjem Zivljenju. Odprli smo veliko mejnih in sorodnih tem

“Zivimo zdravo”

a zadnji seji izvrsilnega odbora Drustva za zdravje srca in
N ozilja za Maribor in Podravje so se dogovorili, da bodo v
programu predavanj o preprecevanju sr¢no-zilnih bolezni posebno
pozornost namenili projektu, kako razsiriti priporo¢ila o zdravem
nacinu Zivljenja med otroke, mladino, njihove starse, vzgojitelje in
ucitelje. Projekt, kako bilahko bilo drustvo pritem najbolj uspesno,
bo pripravil asist. mag. Jernej Zavr$nik, dr. med., specialist pediater.
Pomembna novost v delovanju mariborskega drustva je tudi do-

Za srce ® december 2010

Predavanje je bilo zelo zanimivo (Foto: Mirko Bombek)

ter dobili ideje in vzpodbude za predavanje s podobno tematiko
ter poudarkom na standardnih in novejsih nacinih zdravljenja.

Predavanje bomo izvedli v zgodnjem spomladanskem ¢asu, za
tiste, ki Zelijo vedeti ve¢ in tudi za tiste, ki se sedanjega predavanja
niso mogli udeleziti. Vljudno vabljeni tudi drugi¢, predavanja so
brezpla¢nal!

Nove meritve EKG

PriDrustvu za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje uva-
jamo merjenje srénega ritma in oblike EKG s snemanjem utripa 30
sek. kjer tak$ne motnje odkrijemo, ¢e so med snemanjem prisotne.
O prvih izku$njah bomo kmalu porocali tudi v reviji Za srce.

Zahvaljujemo se Krki d.d. za sospozorstvo pri izvajanju sklopa
predavanj za ozaves¢anje ¢lanov nasega Drustva in vseh prebivalcev
o nevarnosti sr¢no-zilnih bolezni in dejavnikov tveganja za njihov
nastanek. v

Mirko Bombek

govor z Dru$tvom za zdrav nacin Zivljenja Glog iz Miklavza na
Dravskem polju za sodelovanje v projektu “Zivimo zdravo” Drustvi
bosta po tem dogovoru sodelovali v delavnicah dejavniki tveganja,
osnove zdrave prehrane, gibanje in zdravje, zdravo kuhanje, zgo-
dnje odkrivanje raka, kroni¢ne nalezljive bolezni ter za§¢ita proti
klopnemu meningoencefalitisu. v

Milan Golob



DRUSTVENE NOVICE

NAPOVEDNIK DOGODKOV

PODRUZNICA LJUBLJANA

Predavanja so vsako prvo sredovmesecuob 17. urivdvorani Krke

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

¥ 5.januar 2011: doc. dr. Samo Vesel, dr. med.: Diagnostika struk-
turnih srénih napak in motenj srénega ritma med nosec¢nostjo

¥ 2. februar 2011: prof. dr. Marija Pfeifer, dr. med.: Andropavza
in sr¢no-Zilne bolezni

Srcna pot Becel po Golovcu

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

¥ 4. januar ob 14. uri

¥ 1. februar ob 14. uri

Start je na Rakovniku, ob nogometnem igri$¢u Krim (Pot k rib-

niku). Pot je speljana nad rakovnigko cerkvijo do Zvezdarne in

zavije navzdol proti Litijski cesti. Naredite nekaj dobrega za svoje

srce! Vse dodatne informacije: 01/234 75 55.

Meritve krvnega tlaka, holesterola in glukoze na Rozniku pod

pokroviteljstvom podjetja Unilever, d.d.

¥V zimskem ¢asu meritev vsako prvo nedeljo v mesecu od 11.
do 15. ure ne bo, ponovno se bodo pricele marca 2011.

Telovadba za zdravo srce

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

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

ponedeljek - sreda 10.00 - 11.00

torek - cetrtek 9.30 - 10.30 (nadaljevalna skupina)

Prvi obisk je brezplacen, vljudno vabljeni!

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

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa: prim. Boris

Cibic, dr. med.

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

Posvetovalnica za srce, Cigaletova 9

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

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

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

Posvetovalnica za srce, pasaza Maxi, Zivilska prodajalna

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

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

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

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

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

bljani

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

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

Cenik storitev za leto 201 1(cenik velja od 1.1.2011)

A
SRCE

Vrsta preiskave ¢lani neclani
(EUR) (EUR)
Glukoza 1,70 2,10
Holesterol 3,00 3,50
Trigliceridi 3,00 3,50
Glukoza in holesterol 4,20 5,00
Glukoza in trigliceridi 4,20 5,00
Holesterol in trigliceridi 5,90 6,70
Holesterol, trigliceridi, glukoza 7,10 8,00
LDX (holesterol, HDL, LDL, 17,00 21,00
trigliceridi, glukoza)
Snemanje enokanalnega EKG 3,00 5,00
Meritev glezenjskega indeksa 5,00 7,00
Posvet s kardiologom ali pa posvet 7,00 10,00
s strokovnjakom za prehrano
Tecaj temeljnih postopkov 21,00 30,00
oZivljanja
Krvni tlak brezplacno |  brezplacno

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov
in otrok

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

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja odraslih

Informacije in prijave: 01/234 75 55 ali posvetovalnicazasrce@
siol.net

Za srce ® december 2010
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PODRUZNICA KRAS

¥ od ponedeljka do petka od 14. do 21. ure: z veseljem lahko
$tevilno ¢lanstvo povabimo k vadbi v kardio fitnes, ki je pridobil
nov udobnejsi prostor na Srednji lesarski $oli v Novi Gorici,
s strokovno usposobljenimi vaditelji in pod skrbnim o¢esom
primarija, kardiologa Herberta Bernhardta, dr. med. (glede
obremenitve udelezencev z diagnozo). K dejavnostim se lahko
vkljudite od ponedeljka do petka od 14. do 21. ure. Prijavite se
v sprejemni pisarni fitnesa.

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

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

¥ predavanja v Tolminu, Novi Gorici in Ajdov$¢ini. O vsebini in
terminu bo podruznica dolocdala sproti in obveséala pravoca-
sno.

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

PODRUZNICA CELJE

¥ vsak ponedeljek, ob 15. uri: v mestnem parku voden pohod in
po dogovoru $ola nordijske hoje. Pricetek hoje pri kipu splavarja
v celjskem mestnem parku.

Posvetovalnica za srce, Glavni trg 10, Celje

T: 03/543 44 21, 041 725 163

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

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

PODRUZNICA ZA GORENJSKO

¥ 12. januar 2011, ob 18.uri: Gorenjska podruznica Drustva za
srce vas vabi v gostilno Arvaj v Kranju, kjer pripravlja predava-
nje psihiatra Damijana Perneta z naslovom »Demenca in kako
naprej«. Vljudno vabljeni!

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO KRAJINO

¥ 21. december: meritve gleZzenjskega indeksa (pokazatelja pre-
hodnosti arterij na spodnjih udih) v prostorih podruznice na
Glavnem trgu 10 vNovem mestu, od 9. ure naprej. Cena meritve
jeza ¢lane 5 EUR, za nec¢lane pa 7 EUR. Prijava je obvezna, zato
¢im prej poklicite na telefon 07/337 41 71 ali 040 863 513!
Clane podruznice, kiimajo neredno dostavo revije Za srce prosimo,
da nam to sporocijo, da bomo resili tezavo.

Posvetovalnica za zdravo Zivljenje, Glavni trg 10, Novo mesto

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

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

BAOSK

Za srce ® december 2010

Predvidoma tretjo nedeljo v decembru (odvisno od vremena)
pohod v Glins¢ico, v spomin na Zdravka Papeza. Zbiralice in
start na nekdanjem mejnem prehodu Lipica. Ogled naravnega
rezervata Glingcice v Italiji.

Toplo vabljeni v ¢im veéjem S$tevilu vsi zainteresirani. Pohod je
primeren za vse starostne skupine od otrok do starejsih oseb.
Clanstvo ni potrebno.

Vodja vecine pohodov nase podruznice je Ludvik Husu. Informa-
cije: Ludvik Husu, T: 041 350 713) ali Ljubislava Skibin T:040 900
021- v popoldanskem ¢asu).

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

Veselimo se druZzenja z vami!

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO

Vsaka druganedeljavmesecu, ob 8. uri: pohod »Za srce in duso«.
Clani Drustva za srce, podruznice za Slovensko Istro in tudi drugi
obcani tega podrodja, so lahko ponosni, da imajo v svoji okolici
ve¢ prijetnih pohodnih poti ZA SRCE.

Ene so oznacene s srcki, druge pa prehodijo z vodnikom, Darkom
Turkom. Pohodne poti so speljane so tako, da so primerne za hojo
v vseh letnih ¢asih, za vse zdrave ljudi. Drustvo se zaveda, da je
treba preventivno delovati na podroéju rekreacije. Temu so name-
njene te poti in pohodi. Nekatere oznacene poti so speljane tako,
da jih je mozno, glede na zmoznosti posameznika, tudi krajsati.
Na pohod ste vabljeni vsi, ki Zelite nekaj narediti zase ter spoznati
ISTRO in KRAS.

Zbirno mesto je vsakokrat na parkiri§¢u pri VINAKOPER na
parkiri§¢u MERKUR v Kopru. Odhod je ob 8. uri z osebnimi
avtomobili do izhodi$¢a poti, kamor se vrnemo po okoli 5 urah
(3-4 ure hoje in 1 ura pocitka, malice, seznanjanje z zgodovino
in zanimivostmi krajev, ki jih bomo obiskali razlage itd.). Pohode
vodi Darko Turk, T: 040 564 800. Priporo¢ljiva je primerna obutev!
Vabimo vas, da se nam pridruZite.

Pohodi:

¥ 12. december ob 8. uri: Idila — Nova vas — Padna — Drnica -
Idila

¥ 9. januar 2011 ob 8. uri: Dekani — Kolombar - Tinjan - Pod-
gorci - Dekani

¥ 13. februar ob 8. uri: Kastelec - Osp - Jama grad - Stara Ga-
brovica - Kastelec

¥ 13. marec ob 8. uri: Brezovica pri Gradinu - Dolina Malenska
— Abitanti - Brezovica

¥ 10. april ob 8. uri: Rakitovec - Jama v Radotah - Rakitovec
(po poti Za srce)

¥ 8. maj ob 8. uri: Rakitovec — Kav¢i¢ - Rakitovec (pot narcis,
ob Dnevu gibanja)

¥ 12. junij ob 8. uri: Vanganel - Marezige - Vanganel (po poti
Za srce)

Vsako sredo, ob 15. uri: hoja po okolici Kopra. Zbor poho-
dnikov je pri trgovini Mercator v Semedeli (avtobusno po-
stajali§¢e za podrtimi Slavnikovimi garazami). Pohod traja
priblizno 1 uro. Pokli¢ite tel. 031 672 851 in se nam pridruZite!

Posvetovalnica za zdravo prehranjevanje, Zdravstveni dom

Izola

¥ vsak drugi ponedeljek v mesecu v popoldanskem ¢asu: vodja
posvetovalnice: vi§ja predavateljica mag. Tamara Poklar Vatovec,
univ. dipl. inz. Zivilske tehnologije.



DRUSTVENE NOVICE

PODRUZNICA ZA KOROSKO

¥ 11. december ob 9.30: pohod. Zberemo se pri bencinski ¢rpalki
na Ravnah na Koroskem ob 9.30 uri. Pohod bo po Malgajevi
poti, kjer obis¢emo spomenik padlih za Slovenijo—generala in
pesnika Rudolfa Maistra. Kosilo. Pohod vodi Puro Haramija,
T.: 041 325 090.

Posvetovalnica za srce, bolnisnica Slovenj Gradec

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

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVIJE

Vsako prvo soboto v mesecu v prostorih Drustva upokojencev
Maribor Center, med 8. in 12. uro, Slomskov trg 5, Maribor;
Vsak prvi torek vmesecu v prostorih Drustva upokojencev Tabor,
med 8. in 12. uro, Gorkega ul. 48, Maribor in

Vsako prvo sredo v mesecu v prostorih mestne éetrti Pobrezje
med 8. in 12. uro, Kosovelova ul. 11, Maribor.

Predavanja za mlade na temo zdrave prehrane, gibanja in razvad,
ki negativno vplivajo na zdravje, so pritegnila pozornost, ne samo v
Mestni ob¢ini Maribor, ampak tudi $irge in jih po dogovoru z rav-
natelji osnovnih $ol, nadaljujemo tudi v tekoc¢em $olskem letu.
Vidno vlogo v nasem programu dela ima seveda projekt Temeljnih
postopkov oZivljanja, ki ga je nase drustvo zacelo izvajati prvo v
Sloveniji. Nadaljujemo s tecaji TPO, usklajenimi z novimi evrop-
skimi smernicami.

Vse akcije in prireditve Drustva za zdravje srca in oZilja za Maribor
in Podravje redno objavljamo v dnevniku VECER, na Regionalni
radijski postaji Maribor in na krajevno obicajen nadin v Mestni
ob¢ini Maribor in ob¢inah Podravja.

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

WO

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

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

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

¥ vsak ponedeljek od 8. do 12. ure in

¥ vsako sredo od 15. do 18. ure,

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

Ste se Ze odlocili, kam boste namenili 0,5 % dohodnine? Nage
drustvo, ki ima status humanitarne organizacije na podrocju
zdravstvene preventive deluje le s sredstvi iz ¢lanarine in donacij,
zato vam bomo zelo hvalezni, ¢e se boste letos odlo¢ili teh 0,5 %
dohodnine nameniti za na$o dejavnost — nasa dav¢na Stevilka je
SI 70088039. Obrazec, s pomocjo katerega to storite, je na voljo v
kateri koli enoti ali na spletnih straneh Dav¢ne uprave.

Postanite nasi ¢lani!

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

in se gibamo.

Pridruzite se nam in nam posljite pristopno izjavo:

Podpisani-a Zelim postati ¢lan-ica

DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Imein priilmek: ...

Letorojstva: ...

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

Za srce ® december 2010
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Geslo prejsnje krizanke je bilo: »PODZEMSKI KRAS«. Za pravilno resitev iz prejSnje sStevilke je Zreb razdelil nagrade takole: Milena
CIBEJ, Ob susici 5, 8350 Dolenjske toplice; Rudolf BLAS, Bratovieva plos¢ad 22, 1131 Ljubljana; Milka SLAK, Dolnje Praprece 3a,
8212 Velika Loka; Metka SKEDELJ, Ragovo 22, 8000 Novo mesto; Anton MATJASIC, Cankarjeva 29, 8330 Metlika. Cestitamo!

Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste kri-
zanko resili, prenesite dolocene ¢rke po Stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice.
Pri Zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele 10. 1. 2011 na naslov: Drustvo za srce, Cigaletova 9, 1000 Ljubljana.
IzZrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu drustva oz. po posti.
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Podjetje PRO-GEM, d.o.o.

zeli clanicam in ¢lanom

Drustva za zdravije srca

in oZilja Slovenije

2 S ter poslovnim partnerjem
vesele bozicne in novoletne
praznike ter zdravo,

\, srecno leto 2011!

PROZEGEM

PRO-GEM, d.o.o.

Cesta na Brdo 85

% 1000 Ljubljana - Slovenija

. Telefon: 01/423-37-3 »

, Faks: 01/423-89-75
Elektronska posta: pro-gem@siol.net




IzboljsSujemo zdravje Krepimo vitalnost

Science for a better life

Z otroki se z veseljem igrate
ure in ure. Igranje in tekanje z
njimi je Gudovito, ¢e ste zdravi.
Toda te prijetne aktivnosti lahko
postanejo za vas veliko breme.
Celo blaga bolec¢ina vam lahko
pokvari to veselje. Zahvaljujo¢
Bayerju ni nujno tako. Bayer, ki je
v Sloveniji ze 39 let, ima na voljo
izdelke, ki pomagajo k hitrejsi
ozdravitvi in okrevaniju.

Bayer d.o.o., Bravni¢arjeva 13, 1000 Ljubljana

HealthCare




