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UVODNIK

Obizidudrugeizdaje knjige
»Zdravila za srce in ozilje«

Josip Turk

»Za bolezen so zdravila, za
ljubezen jih pa ni,« poje sloven-
ska narodna pesem. Zdravila
bi lahko razvrstili po njihovi
»resnosti«. Na prvem mestu so
seveda zdravila z mocnej$imi
ucinki, posledice njihovega
jemanja so prvenstveno bolj
opazno delujoce, ob njihovem
jemanju so mogoci nezazeleni
sopojavi, v¢asih s posledicami,
ki utegnejo biti hujse kot sama
bolezen. To so zdravila, za katera bolnik potrebuje zdravniski
receptin jih ve¢inoma placuje Zavod za zdravstveno zavarovanje.
Drugo skupino zdravil lahko kupimo v lekarnah brez recepta.
Vecinoma so sredstva s $ibkejsimi vplivi. Nezazeleni sopojavi
so pri njihovem jemanju redki. Poznamo e mnogo sredstev v
raznih oblikah, s katerimi se resna medicinska in farmacevtska
stroka ne ukvarjata in sodijo delno na podrodje alternativnega
zdravljenja. V veliki meri so nestrokovnega izvora, iz rok zdra-
vilcev, tudi $arlatanov brez medicinskih ali farmacevtskih Sol.
Po njih pogosto segajo ljudje, razocarani nad $olsko medicino.
Med njimi so resni¢no bolni, Se ve¢ jih ima razli¢ne tezave, ki
ne ogrozajo zivljenja. To so dolocene motnje razpolozenja, ne-
specnost, prebavne motnje, obcutke bolecine in nelagodja brez
resnejsih ocitnejsih organskih sprememb. Lahko tudi, da jih
uradna medicina kljub vsem sodobnim moznostim ni uspela
odkriti ali jih kljub spoznanju ni zmogla pozdraviti.

Pri zdravljenju ali vsaj lajsanju tezav je v veliki meri potreb-
no sodelovanje bolnika oziroma ¢loveka, ki potrebuje pomoc.
Predvsem velja to za zdravljenje z zdravili, ki jih je potrebno
jemativ dolocenih odmerkih, ob dolo¢enem ¢asu, in ki zahtevajo
ustrezno spremljanje uc¢inkov. Tako ni mogoce zdraviti zvisanega
krvnega tlaka, sladkorne bolezni ali zvisanih vrednosti masc¢ob
v krvi brez rednih kontrol.

Farmacevtska industrija posilja na trzisce, preko zdravnikov
inlekarn stevilna, v veliki meri preverjena sredstva, poimenova-
na z lastniskimi, zas¢itenimi imeni, t. j. z imeni, s katerimi je do-
lo¢eno farmacevtsko podjetje poimenovalo dolo¢eno kemijsko
snov, ki pa nosi tudi lastni, generi¢ni, t. j. izvorni naziv, skupen
za ve¢ enakih, a razlicno poimenovanih zdravil. Tako npr. po-
znamo genericno sredstvo z genericnim imenom atorvastatin
proti masc¢obam v krvi pod zas¢itenimi imeni Sortis v izdelavi
podjetja Pfizer, Atoris v izdelavi Krke, Tulip v izdelavi Leka, itd.
Da bi lahko bolje razumeli, kaksna zdravila za srce obstajajo
pri nas, je drustvo ponatisnilo knjigo Zdravila za srce in ozilje.
Ceprav je pisana v razumljivem jeziku, je predvsem namenje-
na kot pomo¢ zdravnikom in farmacevtom pri spoznavanju
$tevilnih zdravil z njihovimi imeni, generi¢nimi in lastniskimi,
njihovo sestavino, u¢inki osnovnega in stranskega delovanja ter
z napotki za njihovo jemanje: kdaj, kako in v kak$nih odmerkih.
Knjiga bo zato dobrodosel priro¢nik v marsikateri strokovni
knjiznici. v
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Zivimo v ¢istem

AKTUALNO

in zdravem okolju!

Danica Rotar Pavli¢

Kajenje je eden izmed najpomembnejsih
dejavnikov tveganja za bolezni srca in
ozilja. Je eden od najvecjih dejavnikov

tveganja za nenadno smrt zaradi odpovedi
delovanja srca: pri kadilcih je tveganje kar
dvakrat vecje kot pri nekadilcih. Posebej

je nevaren, ker Ze sam po sebi povecuje
tveganje za nastanek koronarnih srénih
bolezni, poleg tega tudi dodatno spodbuja in
krepi vpliv drugih dejavnikov za te bolezni.

Je najpomembnejsi dejavnik tveganja pri

mladih osebah obeh spolov in pomeni vecje
tveganje pri tistih, ki so mlajsi od 50 let, kot
pri tistih, ki so starejsi od 50 let.

Pri zenskah, ki kadijo in jemljejo oralno kontracepcijo, ob-
staja znatno vecje tveganje za nastanek sréno-zilnih bolezni
v primerjavi z Zenskami, ki jemljejo tabletke in ne kadijo. Od-
vajanje od kajenja pripomore k pocasnejsemu staranju srca ker
izboljsa raven »dobrega« holesterola, zniza raven Zilnih oblog
in nasploh zniza tveganje za nenadne zapore zil. Kadilci ne le
tvegajo lastno zZivljenje ampak tudi ogrozajo Zivljenje ljudi okoli
sebe, saj pasivno kajenje poveca moznosti za bolezni srca za 25
- 30 odstotkov. Ze vdihavanje dima samo za kratek ¢as ima lahko
neposreden ucinek na sréno-zilni sistem, kar poveca moznosti
za infarkt. Zato Drustvo za zdravije srca in ozilja seznanja svoje
¢lane tudi s pomenom opustitve kajenja kot dejavnika tveganja
za sréno-zilne bolezni. Ob mednarodnem dnevu proti kajenju,
31. januarju, ni odve¢, da spomnimo na dejavnosti drustva na
tem podrodju.

Za srce © februar 2007
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Pobuda starsem, ki kadijo

Ce kadite, opustite kajenje in razloZite otrokom problem za-
svojenosti. Pred njimi nikoli ne kadite - naj zivijo v ¢istem okolju!
O vplivu tobaka na zdravje se z otroci pogovorite, Se preden so
sooceni z lastno odloditvijo. Posvarite jih pred reklamnimi triki
tobac¢ne industrije.

Valentinov sréek 2007

Na Valentinovo, 14. februarja, bodo strokovnjaki zdravstvene
vzgoje in sodelavci Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije
organizirali delavnice za ucence 3,. 4. in 5. razreda osnovnih
$ol. V pogovoru na temo »Rad imam svoje srce«, bodo ucence
spodbujali k zdravemu zivljenjskem slogu, ki vkljucuje gibanje
na svezem zraku, nekajenje in zdravo prehrano.

Projekt SMS

Javno-zdravstveni projekt Drustva $tudentov medicine Slo-
venije »Srce moja skrb — SMS« v sodelovanju z Drustvom za
zdravije srca in zilja Slovenije poteka od Solskega leta 2005/2006
in obsega izvedbo delavnic o zdravem zivljenjskem slogu na
osnovnih in srednjih $olah. Cilj projekta je izobrazevanje mladih
o boleznih srca in ozilja ter njihovi preventivi. Izobrazevanje
ucencev in dijakov poteka v obliki delavnic, ki jih vodita dva
posebej dodatno izobrazena $tudenta medicine, ki delo opravljata
kot prostovoljca. Delavnice potekajo v okviru rednega pouka
biologije ali obveznih izbirnih vsebin. Najprej vodji delavnice s
kratkim vprasalnikom ugotovita, koliko ucenci in dijaki ze vedo
o dejavnikih tveganja ter boleznih srca in ozilja. Bistvo delavnic
je, da ucence in dijake spodbujamo, da sami razmisljajo in se o
obravnavani problematiki pogovarjajo med sabo ter izmenjujejo
svoje poglede in izkusnje. V sklopu delavnic ucenci in dijaki po
skupinah izdelajo plakate na dolocene teme (kajenje, alkohol
in droge, gibanje, zdrava prehrana ter kroni¢ne nenalezljive
bolezni). Plakate nato predstavijo. Udelezenci delavnic dobijo
tudi zlozenko, v kateri je podrobneje opisana problematika
sréno-zilnih bolezni. Ve¢ o projektu lahko preberete v ¢lanku
Nine Glavnik na strani 11.
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Knjizica o kajenju in zZivljenju brez cigarete

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije pripravlja brezplacno
knjizico o kajenju in zZivljenju brez cigarete, ki bo marsikomu po-
magala pri odlocitvi,da pokadi zadnjo cigareto. Namen knjizice je
osvetliti vse dejavnike in pomisleke, ki jih srecujemo v povezavi's
kajenjem in izpostavljenostjo cigaretnemu dimu. Ker menimo, da
se lahko marsikateri kadilec ob stevilnih objavah o nevarnostih
kajenja pocutinelagodno, bo knjizica nudila predvsem pozitivno
podporo.Bodoce nekadilce bomo nagovorili s humorjem, ter na
ta nacin krepili njihovo samozavest, da bodo sprejeli in vztrajali
pri odlo¢itvi za zdravo Zivljenje. Dim naj postane prispodoba
za druge pozitivne obcutke, ki jih lahko delimo s prijatelji, kot
je primer iz danske ljudske zakladnice: »Ljubezen je kot ogenj:
kolikor je vedja, toliko bolj se kadi.«

N A R O C 1

Videoigrica Kardiomobil

Videoigrica, katere izid nacrtujemo v februarju 2007, pred-
stavlja zanimivo popotovanje s simpati¢nim avtodomom po
Sloveniji. Namenjena je otrokom od prvega do Cetrtega razreda
osnovne $ole. Na poti se igralec sreca s Stevilnimi ovirami, ki
jih lahko premaga le tako, da pravilno izbere obliko zdravega
zivljenjskega sloga. Med voznjo spozna, kaj vse vpliva na zdravje
srca. Videoigrico bomo brezpla¢no delili v Solah, v katerih bomo
izvedli motivacijske delavnice; dostopna bo tudi na spletni strani
Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije.
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Spoznajmo in preprecimo mozgansko kap
L N I
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FIZICNA OSEBA PRAVNA OSEBA
Ime in priimek Podjetje, ustanova ali podobno
Naslov Naslov

- mozgansko

PoStna Stevilka in posta Postna Stevilka in posta

Zavezanec za DDV (obkrozi) DA NE Davéna Stevilka

Nepreklicno naro¢am-o

v 15-h dneh po prejemu racuna. V ceno je vracunan 8,5 % DDV.

Kraj in datum Zig

izvodov knjige “MoZganska kap” po ceni: © za clane Drustva za zdravje srca in oZilja
Slovenije in narocnike revije “Za srce”: 12,10€ » za vse ostale kupce pa 16,69€ ¢ Kupnino bomo poravnali

Narocilnico posljite na naslov Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije, Dunajska 65, Ljubljana
ali po faksu 01/436-12-66. Knjigo lahko narocite tudi po e-posti: drustvo.zasrce@siol.net

Podpis

ZA SRCE

Drufvoa st n i Sveie

Za srce © februar 2007
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Se kadite?

31. januar - svetovni dan brez cigarete

Tomaz Caks

AKTUALNO

Se kadite? je vprasanje, ki ga bomo v
prihodnjih tednih in mesecih verjetno slisali
vse pogosteje. Razloga sta dva. Marca bo
najverjetneje sprejet novi strozji zakon o
omejevanju uporabe tobacnih izdelkov. Med
drugim bo prepovedoval kajenje na vseh
javnih mestih in v lokalih. Marca prihaja tudi
novo, breznikotinsko zdravilo za odvajanje
od kajenja. To bo marsikaterega kadilca
spodbudilo, da bo zaclel vsaj razmisljati o tem,
da bi opustil nevarno razvado.

o statisti¢nih podatkih kadi skoraj &etrtina odraslih. Stevilo
kadilcev res upada, vendar zal ne med mladimi, kjer je po-
loZaj ravno obraten. Kadi skoraj tretjina deklet. Ti podatki nas
uvr$cajo na sedmo mesto med vsemi drzavami ¢lanicami EU.
Med kadilci je priblizno 70 odstotkov takih, ki bi radi prenehali
in so to ze nekajkrat poskusali, vendar so se njihovi poskusi vselej
koncali neuspesno. To ni presenetljivo, e upostevamo, da nikotin
v cigaretah povzroca tako telesno kot dusevno zasvojenost.
Zakaj bi prenehali kaditi, ¢e kajenje vzbuja prijetne obcutke in
je povezano s prijetnimi okolis¢inami: pitjem kave, druzenjem s
prijatelji? Le kdo bi se zavestno Zelel odpovedati ne¢emu, kar ga
pomirja? Nikotin vpliva na del mozganov, ki spros¢a hormon
dopamin. Ta nas motivira, vzbuja v nas obcutke srece in zado-
voljstva in nas zasvoji.
Statistika te odvisnosti je neizprosna: kajenje pripomore
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in vzpodbuja k nastanku moz-
ganske kapi, srénega infarkta,
zviSanega krvnega tlaka, krénih
7il, sladkorne bolezni, kroni¢ne
obstruktivne plju¢ne bolezni,
plju¢negaraka,raka grla in glave,
raka materni¢nega vratu. Kar
eden od dveh kadilcev umre
zaradi bolezni, povezane s kaje-
njem. Obenem je kajenje velika
obremenitev zdravstvenega siste-
ma. Enoletno zdravljenje bolnika
s plju¢nim rakom, ki prejema
najsodobnejsa bioloska zdravila,
stane vec kot 80 tiso¢ evrov.

Kadilci pri odvajanju od niko-
tina pogosto potrebujejo pomoc.
Pri odvajanju so najbolj kriti¢ni
prvi tedni, ko je abstinen¢na kriza najhujsa. Le redki v tem ob-
dobju ali sploh v procesu odvajanja obiscejo strokovnjaka za
zdravljenje odvisnosti. Vecina skusa to opraviti z mocjo volje in
odlocenostjo, nekateri si pomagajo tudi s trenutno dostopnimi
farmakologkimi pripravki.

Marca prihaja na slovenski trg zdravilna uc¢inkovina vare-
niklin oziroma zdravilo Champix. Rezultati opravljenih Studij
kazejo, da to zdravilo na recept predstavlja pomembno pomo¢
pri odvajanju. Obisk in posvet pri zdravniku bo tako povecal
moznosti za opustitev kajenja. Zdravilo za razliko od oblizev in
zvecilnih gumijev ne vsebuje nikotina. Posebnost novega zdrav-
ljenja bo tudi v celovitem podpornem brezpla¢nem programu,
ki bo olajsal slovo od cigaret. Identifikacijska stevilka, s katero
bo opremljena vsaka skatlica zdravila, bo omogocala dostop do
brezpla¢nega svetovanja na internetu, elektronskega dnevnika,
24-urno telefonsko svetovanje in SMS podporo.

Pozitivni uc¢inki prenehanja kajenja se namrec pojavijo takoj.
Po 24 urah se zmanjsa delez ogljikovega monoksida v krvi,
po 48 urah se nikotin izlo¢i iz telesa, zato se izboljsata Cuta za
okus in voh. V enem do dvanajstih tednih se do 30 odstotkov
izboljsa pljuc¢na funkcija, v treh do devetih mesecih se omilita
kaselj in kratka sapa. Najvecje prednosti se pokazejo po enem
letu. Takrat se kar za polovico zmanjsa tveganje za sr¢ni infarkt,
po desetih letih se za polovico zmanjsa tveganje za nastanek
plju¢nega raka. Prenehanje kajenja zmanjsa stopnjo tveganja
prezgodnje smrti.

Ob svetovnem dnevu brez cigarete Zelimo, da bi bilo prene-
hanje kajenja najpomembne;jsi korak, ki ga lahko posameznik
naredi na poti do daljSega in bolj kakovostnega zivljenja. ¥



AKTUALNO

Dim ali zdravje

Vlado Zlajpah

Pred nami je nov »kadilski zakon« in razvila
se je prava »sportna borba« - ali bolje receno
kar referendumsko vzdusje.

Kadilci proti nekadilcem ali nekadilci proti

kadilcem!

Argumenti so resni, vmes pa tudi $aljivi. Nastejmo jih nekaj:

* kadilci ogrozajo nekadilce tudi v okolici, ¢eprav samo z dimom,
pravijo nekadilci,

* kadilci menijo, da gre za ogrozanje ¢lovekove svobode,

* nekadilci menijo, naj kadilci svobodno zastrupljajo sebe, ne
pa drugih,

* kadilci sprasujejo, kdaj bomo z zakonom prepovedali druge
skodljive navade — npr. debelost, nepravilno prehrano, alko-
holizem?

¢ nekadilci pravijo,da je tu prava svoboda. Debeluhi ne ogrozajo
drugih, pijani tudi ne (razen na cestah, kar je urejeno z zako-
nom), prehranjuje naj se vsak, kakor zeli. Ce kdo je hamburgerje

ali cvrtje, $e ne ogroza tistih, ki jedo belo meso ali zelenjavo.

To so pac papirnate vojne, ki potekajo po vsem svetu. Prebivalci
nasega planeta se vse bolj nagibajo k ¢istemu zraku brez dima
- torej za zdravje! Dokaj ostri protikadilski zakoni se vse bolj
pogosto pojavljajo predvsem v Evropi, Se najbolj v skandinavskih
drzavah, na Irskem pa tudi v Italiji in Franciji.

Oglasajo se, v¢asih kar dramatic¢no, gostinski in turisti¢ni
delavci. Nekateri trdijo, da bodo gostilne kar propadle in da tujih
turistov ne bo vec v hotele, ter da bo treba kavarne zapreti.

Odvija se torej prava »tobac¢na drama«. Nih¢e ne popusca. Naj
navedem nekaj kratkih zgodbic, ki sem jih dozivel sam.

Zgodbica |

Pred nedavnim sem srecal skupino mladih punck in fantkov,
starih priblizno 11 ali 12 let. Bilo je pred Cankarjevim domom
in vsi so strastno »vlekli ¢ike«. Prijazno sem jih vprasal, ¢e vedo,
kako je to $kodljivo. Odgovor je bil glasen otroski smeh in pri-
jazen stavek: »Dedek, brigaj se zase«.
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Zgodbicalll
Nona in nono (moja malenkost),sva se odlocila povabiti vnuke
na kosilo v eno znanih ljubljanskih gostiln. Naro¢ili smo zdrave
jedi: zrebickove zrezke z zelenjavo in sadni sok.
Vseje dobro potekalo do trenutka, ko je
k sosednji mizi prisedel mladenic,
takoj prizgal cigareto, nato $e
drugo in tretjo. Z vnuki
vred smo se zna$li v
megli. Zrezki in zele-
njava so dobili okus
po cigaretnem
dimu. Prosili
smo natakarja,
naj opozori
mladenica in
naj mu ponu-
di drug pros-
tor. Odgovor
je bil kratek in
jedernat:»Tega
ne morem in
ne smeme. V to
gostilno ne bomo
vec zahajali.

Zgodbica lll
Bil sem na zelo prijet-

nem in poucnem potovanju.

Z modernim avtobusom smo pre-

magovali kar velike razdalje. V avtobusu

je bila tudi druzba prijetnih in prijaznih dam, ki so

veckrat prosile, naj Sofer ustavi. Mislil sem, da gre za problem,

imenovan WG, pa sem se zmotil. Ve¢ kot uro in pol niso zdrzale

brez kajenja. Nujno je bilo prizgati cigareto, bolje dve kot eno, saj

so morale vzdrzati brez nikotina nadaljnjo uro ali dve.

Zgodbica IV

Naj povem $e nekaj o sebi. Rojen sem bil v ljubljanski Toba¢ni
tovarni, kjer je sluzboval moj oce. Tudi sam sem kadil, zadnjo
cigareto sem prizgal leta 1975. Neko¢ sem kadil v avtomobilu in
nenadoma me je pricelo skeleti v desnem stegnu. Mislil sem, da
se je vnel zivec. Ni bilo to! Na hlace mi je padel ogorek, naredil
luknjo in povzrocil kar mocno opeklino na stegnu. Oce je umrl
s cigareto v roki, sam pa sem pred 30 leti prenehal s kajenjem:
za vedno in brez tezav. Brez tezav zato, ker sem verjel zdravniku
prijatelju, ki me je preprical, da je tobak vzrok mojim hudim
bole¢inam v zelodcu.

Vpliv na zdravje

Naj bo zgodbic dovolj, zdaj poglejmo kaj o skodljivosti kajenja
pravijo zdravniki - strokovnjaki. Pojdimo torej od glave do peta,
kot temu radi recemo. Kaj naredi nikotin v nasem telesu?

Mozgani

Nikotin pride v to centralo nasega organizma v 10 sekundah
po tem, ko smo ga inhalirali. S seboj prinasa na desetine skodljivih
snovi, ki povzrocajo kemi¢ne spremembe v mozganskih procesih.
Kajenje je eden od najpogostejsih vzrokov mozganske kapi.

Za srce © februar 2007
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Oci
Kajenje zavira pretok krvi, bogate s kisikom, v ocesnih zilah.
Tveganje za sivo mreno se s kajenjem podvoji.

Usta in grlo

Kajenje pogosto povzroci vnetja v ustih in grlu.

Kadilci so nagnjeni k tumorjem v podrocju grla.

Problem so tudi bakterijske in virusne infek-
cije, ker nikotin mo¢no znizuje obrambne

sposobnosti organizma.

Pljuca
So organ, ki je najbolj izpo-
stavljen vplivom kajenja. Kajenje
mocno zmanj$uje sposobnost
pravilnega dihanja. Splo$no
je znano, da je kajenje najpo-
gostejsi vzrok rakavih bolezni
na pljucih. Svetovna statistika
pravi, da je verjetnost bolezni
pri kadilcih kar 23 x vecja!

Srce
Nikotin moc¢no vpliva na delo-
vanje srca in zil. Povzroca otrditev Zil,
povisuje se frekvenca bitja srca, zvisuje
se krvni tlak. Neposredne posledice ka-
jenja so ateroskleroza, infarkt, visok krvni
tlak, anevrizma aorte itd.

Zelodec
Kadilci so zelo izpostavljeni ¢irom v Zelodcu in dvanajsterniku
pa tudi rakavim boleznim.

Okostje
Kajenje zelo vpliva na kostno maso, $e posebej povzroca in
pospesuje osteoporozo ter pospesuje nevarnost zlomov.

Nosecnost

Velja povedati, da kajenje velikokrat povzroci tumor na ma-
ternici in tudi nesposobnost zanositve. Nekadilke rojevajo bolj
zdrave otroke. Kajenje namrec lahko povzrodi prezgodnji porod,
mnogokrat tudi probleme na srcu pri novorojenckih.

Dodajmo le Se nekaj statistike:

* na svetu je priblizno 1,3 milijarde kadilcev,

* 6 % fantov in 4 % deklet kadi Ze v 11. letu starosti,

* 47 % starSev — kadilcev posilja otroke po nakupih ciga-
ret,

* v enem samem vdihu nikotina je okoli 4000 $kodljivih
snovi,

* nasvetuje vsako leto okoli 50 milijonov smrtnih primerov,
ki so posledica kajenja.

ZA KONEC: imamo zakone, imamo podatke in vemo za
posledice - vendar se stanje ne izboljsuje. Zal je le retori¢no
vprasanje: kje so inSpekcije? Ze doslej imamo dokaj dober pro-
tikadilski zakon, vendar bi bilo zelo zanimivo izvedeti, koliko
kazni je bilo izrecenih. Da bi to izvedeli, je zal le iluzija. v
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Projekt Srce moja Skrb

Nina Glavnik

Drustvo studentov medicine Slovenije (DSMS)
zdruzuje zagnane Studente medicine v
Ljubljani in deluje Ze vec kot pol stoletja. Ce

je nekdaj s skrbjo za dodatna izobrazevanja

in informacije sluzilo predvsem Studentom
samim, se danes pomembno odpira navzven

- Siri zavest zdravega zivljenja v druzbo.
Njihova zadnja odmevna dejavnost so delavnice
‘Srce moja Skrb, v katerem svoja spoznanja o
pomenu zdravega nacina zZivljenja prenasajo
osnovnosolcem in dijakom. Prav ti lahko najvec
pripomorejo, da bo bolezni srca in ozZilja v
prihodnosti manj in da bo njihovo Zivljenje ne
le daljse, ampak tudi boljse.

Kot bodoci zdravniki si zelimo, da biljudje bolje skrbeli za svoje
zdravje, zato smo leta 2005 odprli projekt kardio-vaskularne
preventive: Srce moja Skrb.

Gregor Poglajen je idejo projekta s pripravo prvih materialov
pricel ze pred poletjem, projekt pa je v novem $olskem letu zacel
delovati s polno paro s strokovno pomocjo Drustva za zdravje
srca in ozilja. Prvo leto smo si kot cilj postavili organizirati
okoli 30 delavnic v osnovnih in srednjih $olah, s katerimi zelimo
ucence 8. in 9. razreda osnovnih $ol in dijake srednjih $ol sez-
naniti z boleznimi srca in ozilja, ki so v veliki meri pogojene z
nasim Zivljenjskim slogom. Zelimo jih spodbuditi k dejavnemu
razmiSljanju o dejavnikih tveganja, kako ti vplivajo na razvoj
bolezni ter kako z zdravim nac¢inom zivljenja te bolezni prepre-
¢ujemo. Za ohranitev zdravega srca se lahko naredi najvec prav
v mladosti in ravno zato smo se osredoto¢ili na to starostno
skupino, ki pa je obenem tudi najbolj dovzetna za nase nasvete
o zdravem nacinu zivljenja.

Delavnice

Delo z uc¢enci/dijaki poteka v obliki delavnic, ki jih vodita dva
$tudenta medicine. Delavnice potekajo na osnovnih in srednjih
$olah v okviru rednega pouka biologije ali obveznih izbirnih vse-
bin.V vsaki delavnici sodeluje najve¢ en razred uc¢encev/dijakov,
trajajo pa predvidoma 2 $olski uri.

Najprej vodji delavnice uc¢encem/dijakom razdelita kratek
vprasalnik in s tem ugotovita, koliko ucenci/dijaki ze vedo o srcu,
njegovem delovanju ter boleznih srca in ozilja. Nato se z njimi
pogovorita o sr¢no-zilnih boleznih, dejavnikih tveganja in kako
te bolezni preprecevati. Bistvo delavnic je,da do uc¢encev/dijakov
pristopimo kot vrstniki in se z njimi pogovarjamo oziroma jih
spodbujamo, da sami razmisljajo in se 0 obravnavani problematiki
pogovarjajo med sabo ter izmenjujejo svoje poglede in izkusnje.
Med delavnico v osnovnih $olah poteka tudi delo v manjsih
skupinah. Te izdelajo plakat na ozjo temo (kajenje, alkohol in
droge, gibanje,zdrava prehrana ter kroni¢ne nenalezljive bolezni),
nato pa druga drugi plakate tudi predstavijo. V srednjih $olah
pa izvajamo kviz. Kviz je zelo zanimiv in hkrati poucen, nanasa
se na temo zdravega nacina Zivljenja, na koncu pa najboljsim
razdelimo tudi nagrade. Na koncu vsake delavnice ucenci/dijaki
izpolnijo $e eno anketo, s katero preverimo ucinkovitost nasega
dela in dobimo tudi oceno delavnice.

Vsak udelezenec prejme zlozenko,kjer je podrobneje opisana
problematika sré¢no-zilnih bolezni, ki jih obravnavamo na de-
lavnicah. Opremljena je s preglednimi shemami in priporo¢ili
za zdrav nacin Zivljenja, hkrati pa so v njej navedeni naslovi, na
katere se lahko posameznik obrne z morebitnimi vprasanji. V
preteklem Solskem letu smo izvedli vec kot 50 delavnic, kar nas
je dodatno spodbudilo.

Drustvo studentov medicine Slovenije je prostovoljna, ne-
profitna, nepoliticna in dinamicna organizacija, ki oblikuje
tudi obstudijsko dogajanje na Medicinski fakulteti: izdaja
Casopis, organizira kulturne vecere, vodijo pevski zbor Cor in
pripravljajo Sportne prireditve. Kot ¢lani mednarodne (IFM-
SA-International Federation of Medical Student Assotiation)
in evropske (EMSA-European Medical Student Assotiation)
zveze Studentov medicine omogo¢amo $tudentom strokovne
in raziskovalne izmenjave, organiziramo kongrese, okrogle
mize, delavnice ter humanitarne projekte, ter tako oblikujemo
tudi samosvoj odnos do aktualnih problemov na podrocju
medicine in javnega zdravstva v Sloveniji in v svetu. Studenti
skrbimo tudi za svoj osebnostni razvoj in z nudenjem znanja
in izkusenj pri skupinskem delu, javnih nastopih, sprejemanju
odgovornosti in vodenju, marketingu in organizaciji dela de-
javno sodelujemo pri oblikovanju prihodnjih predstojnikov
klinik, vodij institutov, profesorjev in ostalih vodilnih pol-
ozajev v zdravstvu nove generacije. S svojim zgledom Zelimo
poudariti pomen svojega poklicnega poslanstva.
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Tek

Izkus$nje in motivacijo z delavnic smo 19.aprila 2006 prenesli v
izvedbo mnozi¢ne prireditve: prvi tek v parku Tivoli z naslovom
»Tek Srce moja Skrb«. Namenjen je bil vsem, startnine ni bilo in
najboljse so ¢akale nagrade. S pomocjo Drustva za zdravije srca
in ozilja smo merili tudi krvni tlak in holesterol. Proge so bile
dolge 1,4 in 6 km. S tekom poizkusamo vzbuditi skrb za zdravje
$e pri $irsi populaciji, saj lahko z gibanjem moc¢no zmanjsamo
pojavnost sr¢no-zilnih bolezni in jih prestavimo v kasnejsa
zivljenjska obdobja.

Lanska izku$nja nam je dala obilo nove energije, saj je bil do-
godek kljub dezju zelo dobro sprejet. Tek bo zato na sporedu tudi
letos in sicer enkrat maja. Program bo enak kot lani; meritve, tri
proge, stojnice, z ve¢jim poudarkom na oglasevanju.
Izobrazevanje

Vsak Student, ki vodi delavnico, je prej prisostvoval dvo-
dnevnemu $olanju, na katerem so predavali specialisti razli¢cnih
podrocij in kjer je spoznal vse potrebne vsebine za uspesno in
ucinkovito izvedbo delavnice. S samim nacinom dela na delav-
nicah se je seznanil na motivacijskem vikendu, kjer so potekale
simulacije delavnic. Solanje in motivacijski vikend sta namenjena
vsem zainteresiranim Studentom medicine, pa tudi drugim, ki jih
zanima ta problematika in delo z mladimi. Zaradi zelo velikega
zanimanja $tudentov bomo Solanje in motivacijski vikend iz-
vedli dvakrat letno (oktobra in aprila), vsak mesec pa potekajo
sestanki vodij delavnic, na katerih lahko izmenjajo svoje izkusnje.
Solanja se lahko udelezi neomejeno stevilo &lanov, medtem ko je
motivacijski vikend predviden za okoli 30 studentov.

Eden izmed nasih letosnjih ciljev je pridobiti ¢im ve¢ novih
¢lanov in jih ustrezno izSolati za vodje delavnic, saj se je letos

AKTUALNO

povprasevanje po nasih delavnicah mocno povecalo.

V mislih imamo tudi ¢im ve¢ nasih ¢lanov izsolati za »peer
educatorja«in na ta nacin $e izboljsati nase sposobnosti vodenja
delavnic.

Projekt je tudi mednarodno usmerjen. Na » August meetingu«
v Zlatiboru smo projekt predstavili svetovni javnosti studentov
medicine, na naslednjem sestanku marca, pa bo postal mednarodni
projekt IFMSA. Tako bodo lahko tudi Studenti v drugih drzavah
izvajali projekt, ki se je v nasem okolju izkazal za zelo dobrega.

Letos smo v okviru SCPPH zaceli pripravljati mednarodni
projekt International Chronic Diseases Network. Projekt je
zasnovan na osnovi projekta Srce moja Skrb, sprva kot izob-
razevalni projekt za $tudente medicine, kasneje pa tudi splosne
populacije mladih. Pripravili smo predlog projekta in osnovne
materiale kot so zloZenka, poster in vprasalnik o Zivljenjskih na-
vadah. Pri¢akujemo, da bo projekt sprejet na »March Meetingu«
v Avstraliji, kjer bomo zaceto delo nadaljevali. v
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Motnje spanja

Leja Dolenc Groselj

Tretjino Zivljenja prespimo oziroma ga prezivimo v drugacnem fizioloskem stanju. Med
spanjem se spremeni delovanje mozganov, izlocanje hormonov, spremenjeno je delovanje
imunskega sistema. Dihanje, bitje srca in druge fizioloske funkcije pa se spreminjajo celo

med razlicnimi fazami spanja.

V spanju locimo 5 razlicnih faz, ki jih delimo
na plitko spanje (1. in 2. faza spanja), globoko
spanje (3. in 4. faza spanja) ter na dejavno
ali paradoksno spanje (5. faza spanja), ki

ga z anglesko kratico imenujemo tudi REM
spanje (REM: angl. rapid eye movement, hitro
premikanje oci).

Slika 1: Poligrafski posnetek zdravega preiskovanca. Zgoraj je
prikazan hipnogram celotne noci, spodaj vidimo eno periodo
(30 sekund) globokega spanja (4. faza spanja). Prvi dve
krivulji predstavljata elektro-okulogram (EOG: gibe ocesnih
zrkel med spanjem), tanka oranzna Crta je elektromiogram
(EMG misic brade), nasledniji dve krivulji sta moZganska
elektri¢cna aktivnost (EEG), sledijo tri ravni dihanja, EKG, dva
kanala misi¢ne aktivnosti (EMG sprednjih golenskih misic
obojestransko), Se en kanal EEG-aktivnosti, zasi¢enost krvi s
kisikom in pulz. (Posneto v somnoloskem laboratoriju, Institut
za klini¢no nevrofiziologijo, Klini¢ni center, Liubljana).

dejavni fazi spanja postane delovanje srca neredno, zato faza

REM predstavlja nevarnost za bolnike z motnjami v delo-
vanju srca. V 5. fazi spanja je zmanj$ana misi¢na dejavnost (tudi
dihalnih miSic), zato se ze pri zdravih ljudeh pojavijo posamezne
prekinitve dihanja. Pri bolnikih, ki so imeli prekinitve dihanja
med spanjem ze pred peto fazo, se te $e poudarijo: postanejo
daljse in pogostejse. Smrcéanje in kratke prekinitve dihanja med
spanjem so najveckrat posledica zviSanega upora zracnemu toku
vzgornjih dihalih, ki se kaze kot prekinitev dihanja med spanjem.
Posredno se prekinitve odrazajo kot pomanjkanje kisika v krvi
(hipoksemija) in prekomerno kopicenje ogljikovega dvokisa v
krvi (hiperkapnija) med spanjem in ob prebujanju. Posledica
dolgotrajne hipoksemije pono¢i je med drugim tudi zozenje
zilja (vazokonstrikeija), kar lahko vodi do povisanega krvnega

tlaka v plju¢nem in sistemskem obtoku. Prekinitev dihanja med
spanjem spremlja tudi spremenjeno delovanje srca: zasledimo
nihanja med prepocasnim in prehitrim srénim utripom (bradi-
tahikardijo), ki lahko preide v migetanje prekatov in povzroci
nenadno smrt med spanjem. Ob prekinitvah dihanja ponoci
v mozganski dejavnosti nastanejo kratke reakcije prebujanja
(trajanja od 3 dol5 sekund), ki se jih speci bolnik ne zaveda,
vodijo pa v prekomerno dnevno zaspanost in obcutek neosve-
zujocega spanca. Posledica slabse oskrbe mozganov s kisikom
med spanjem je tudi slab$e miselno (kognitivno) delovanje po-
sameznika. Bolniki te tezave opisujejo kot motnje s spominom in
koncentracijo ob prebujanju, dnevno utrujenost in prekomerno
dnevno zaspanost. Najveckrat pripeljejo bolnika k specialistu za
motnje spanja posledice prekomerne dnevne zaspanosti, kot so
nesrece v prometu in na delovnem mestu.

V Sloveniji imamo dva laboratorija, kjer preu¢ujemo mot-
nje spanja. V pulmoloski bolni$nici na Golniku preucujejo in
zdravijo bolnike z motnjami dihanja med spanjem, na Institutu
za klini¢no nevrofiziologijo Klini¢nega centra v Ljubljani pa
preucujemo tudi vse ostale motnje spanja. Bolnike najprej pre-
gledamo v somnoloski ambulanti, kjer se na podlagi pogovora
in klini¢nega pregleda odlo¢imo za nadaljnje preiskave. Kadar
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Slika 2: Primer hipnograma bolnika z motnjo dihanja
in srénega ritma, s posledi¢nimi pogostimi prebujaniji.
Hipnogram opisuje potek razli¢nih faz spanja v toku noci
(wake - budnosti, faze REM, 1. in 2. faze spanja (plitko
spanje), 3. in 4. faze spanja (globoko spanje). Fazi 7. in 8.
oznacujeta motnje (artefakte) v posnetku. Faza 7. pomeni, da
zaradi stevilnih gibov preiskovanca dolocitev faze spanja ni
mogoca. V primerjavi s hipnogramom na sliki 1. je tukaj vidno
povecano stevilo prebujanj in posledicno slabo oblikovani
cikli spanja. (Posneto v somnoloskem laboratoriju, Institut za
klinicno nevrofiziologijo, Klinicni center, Ljubljana).
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Imejte radi
svoje srce

1IZRACUNAJTE
STAROST
SVOJEGA SRCA

Ste Ze kdaj razmisijali, kako bi lahko
izmerili starost svojega srca? Imate

pri stiridesetih letih morda srce
Sestdesetletnika? Od srede februarja
boste lahko na preprost nacin na novi
spletni strani tudi v Sloveniji merili starost
svojega srca. Posebna spletna stran je
del globalnega projekta »Imejte radi
svoje srce«. Njegov pobudnik je skupina
Unilever, ki je v sodelovanju z Univerzo
iz Bostona ustvarila prvo interaktivno
orodje za izracun starosti srca. Spletno
orodje temelji na vec kot 50-letnih
znanstvenih raziskavah, podpira pa ga
tudi Svetovna federacija za srce.

Najpogostejsi vzrok smrtnosti
Raziskave so pokazale, da so bolezni
srca in oZilja najpogostejsi vzrok smrti
v Evropi, zaradi njih pa na Stari celini
posledi¢no umre ena oseba vsakih 7
sekund. Slovenci nismo izjema, saj ima
priblizno 75% odraslih Slovencev med
25.in 64. letom mejno ali presezeno
zgornjo priporocljivo raven holesterola,
ki je eden poglavitnih vzrokov za
nastanek sréno-Zilnih bolezni.
Priporodijiva raven holesterola v

krvi je 5,0 mmol/l ali manj. Zal ravni
holesterola brez medicinske preiskave
ni moc ugotoviti, zato se mnogi sploh
ne zavedajo, da je njihovo zdravje
ogrozeno. Dasi boste starost srca
lahko hitro in enostavno izracunali

kar prek internetne povezave, vam

je sedaj na voljo enostavno orodje
»Starost srca«. Na spletni strani boste z
nekaj preprostimi koraki izvedeli, kako
staro je vase srce v primerjavi z vasimi
dejanskimi leti.

Casovni stroj — www.
imejteradisvojesrce.si

»Starost srca« je prvo spletno orodje,
ki omogoca vsakemu posamezniku,
da pridobi posebej zase prilagojeno
informacijo o splosnem stanju svojega
srca, hkrati pa nudi mnozico nasvetov,
ki ga vodijo po potiizboljsanja in
ohranjanja zdravja. Ustvarili so ga
strokovnjaki s podrocja medicine in
prehrane.

Koristne in kratke namige s podrocja
prehrane, telesne aktivnosti in
Zivljenjskega sloga lahko posameznik
prejema tudi v obliki elektronske poste
neposredno na namizje osebnega
racunalnika, poseben program pa

mu omogoca tudi spremljanje svojih
prizadevanj za izboljSanje zdravja.
Spletna stran seveda ne nadomesca
obiska pri zdravniku ali zdravniskih
preiskav — v dolocenih primerih celo
svetuje obisk pri zdravniku oziroma
kardiologu — temve¢ motivira ljudi za
bolj zdravo Zivljenje.

Z majhnimi koraki do velikega
napredka

Za zdravje lahko veliko storimo Ze s
pravo mero gibanja in zdravim nacinom
prehranjevanja. Namesto uZivanja
nasicenih mascob, ki so predvsem
Zivalskega izvora, so zelo priporocljive
pretezno rastlinske, zdravju koristne
mascobe. Danes pa imamo na voljo tudi
posebna funkcionalna Zivila, s katerimi
lahko na primer ucinkovito nizamo
povisano raven holesterola.

Eno izmed takih Zivil je margarinski
namaz Becel pro.activ, ki je obogaten z
rastlinskimi steroli in klinicno dokazano
znizuje tako raven skupnega kot slabega
holesterola. Steroli imajo za rastline tako
vitalen pomen kot holesterol za cloveka:
vzdrzujejo zgradbo in funkcijo celicne
membrane. Redno uZivanje rastlinskih
sterolov zavira nastanek slabega LDL
holesterola in ob rednem uZivanju Becelaj
pro.activ lahko zniza stopnjo skupnega
in slabega holesterola od 10 do 15%,
kar pomeni do 20% manj3e tveganje za
nastanek bolezni srca in oZilja.

Za vec informacij lahko poklicete brezplacno
telefonsko Stevilko: 080 2015 ali se ob torkih in
sredah med 16. in 18. uro na Stevilki 041 970
831, posvetujete s kardiologom.

je potrebno, opravimo polisomnografsko snemanje v somnolo-
$kem laboratoriju. Polisomnografija je metoda, kjer pri specem
preiskovancu objektivno spremljamo vec fizioloskih dejavnosti:
mozgansko dejavnost (EEG), misi¢no dejavnost (EMG), sr¢ni
ritem (EKG), dihanje na ve¢ ravneh (skozi nos in usta, na ravni
prsnega kosa in trebusne prepone - diafragme), merimo zasice-
nost krvi s kisikom in belezimo bolnikovo gibanje med spanjem
z infra-rdeco video kamero. Bolnik spi v sobi sam, snemanje pa
ob navzoc¢nosti nevrofizioloske asistentke/asistenta v sosednjem
prostoru kontinuirano poteka vso no¢. Kadar sumimo na motnje
dihanja med spanjem, ob prebujanju odvzamemo plinsko analizo
arterijske krvi, po potrebi pa naredimo tudi druge laboratorijske
preiskave. V primeru problema prekomerne dnevne zaspanosti
pri bolnikih preko dneva snemamo tudi teste povprec¢nega casa
do uspavanja, s katerimi lahko objektivno potrdimo, za kaksno
obliko prekomerne zaspanosti gre.
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Slika 3: Poligrafski posnetek spanja pri bolniku
s prekinitvami dihanja med spanjem.

Zelena ¢rta oznacuje obstruktivno prekinitev dihanja
med spanjem, ki traja 20 sekund. V EKG-ju je dobro
vidno menjavanje prehitrega in prepocasnega srénega
utripa (bradi-tahikardija), ki spremlja prekinitev dihanja.
(Posneto v somnoloskem laboratoriju, Institut za klini¢cno
nevrofiziologijo, Klini¢ni center, Ljubljana).

Postavitev diagnoze motnje spanja temelji na klini¢cnem pre-
gledu, izvidu noc¢nega in/ali dnevnega poligrafskega snemanja
spanja ter laboratorijskih izvidov. Zdravljenje je lahko razli¢no.
Nekateri bolniki potrebujejo le nasvet, drugi zdravila, tretji
operacijo zgornjih dihal ali pa zdravljenje s posebno masko, ki
med spanjem vzdrzuje prehodnost zgornjih dihal.

Zavedanje, da je spanje dejaven proces, nas vodi k zgodnjese-
mu odkrivanju razli¢nih bolezni med nevarnimi obdobji spanja.
Namen zapletene noc¢ne diagnostike in posledi¢nega usmerjenja
zdravljenja pa je preprecevanje dolgoro¢nih zdravstvenih posledic
in zmanj$evanje Stevila nenadnih smrti med spanjem. v
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Mascevje je dober vir zarodnih celic pri
starejsih osebah

Zarodne celice, pridobljene iz kostnega mozga ali venske krvi,
so v klini¢nih raziskavah ze uspe$no prispevale k delni obnovi
okvarjene sr¢ne misice po infarktu. Ameriski raziskovalci so
dokazali, da je trebusno mascevje dober vir zarodnih celic, saj
s starostjo njihova gostota v mascevju ne upada. Zarodne celice
izmascevja pa bo treba Se preizkusiti v klini¢nih raziskavah. (vir:
American Heart Association Scientific Sessions 2006: Abstract 2191)

Cokolada uéinkuje na strjevanje krvi podobno
kot aspirin

Ze nekaj let je znano, da ¢okolada dobro ucinkuje na srce in
zile, ker vsebuje flavonoide, ki zmanjsujeo oksidativno okvaro
zilne stene. Nedavno so ameriski raziskovalci ugotovili, da
¢okolada tudi zavira krvne ploscice (trombocite) na podoben
nacin kot aspirin, vendar znatno Sibkeje. Zmerno uzivanje
cokolade, ob katerem ne pride do povecanja telesne telesne
teze, je torej koristno. (vir: American Heart Association Scientific Sessions
2006: Abstract 1401)

Vecletna uporaba mobilnih telefonov ne
povecuje tveganja za rakave bolezni

Danski raziskovalci so pregledali zdravstvene podatke vec
kot 420.000 naroc¢nikov prenosne telefonije, ki so imeli skle-
njeno narocnisko razmerje v povprecju 8,5 let. Pojavnost raz-
licnih rakavih bolezni, med katerimi so bili najbolj pozorni na
mozganske tumorje, se ni razlikovala med narocniki prenosne
telefonije in celotnim prebivalstvom Danske. (vir:J Natl Cancer Inst
2006; 98: 1707-13)

Kratek dremez med 12-urnim no¢nim delom
izboljsa ucinkovitost zdravstvenih delavcev na
urgenci

Ameriski raziskovalci so proucevali 49 zdravnikov in medi-
cinskih sester, ki so tri zaporedne noci delali po 12 ur. Razdelili
so jih v skupino, ki si je ob 3. uri zjutraj privoscila 40 minutni
odmor, med katerim so spali povprecno po 25 minut, in v
skupino, ki je delala brez odmora. Ugotovili so, da je kratko
spanje izboljsalo pocutje zdravstvenih delavcev in njihove re-
zulate pri testiranju pozornosti in spretnosti. Kratek odmor v
delu nocne ekipe torej koristi tudi bolnikom. (vir: Ann Emerg Med
2006; 48: 695-704)

Ales Blinc

Dobre Slabe

Kajenje v nosecnosti povzroca sr¢ne napake pri
plodu

Pri kadilkah obstaja za 60-80 odstotkov vecje tveganje, da
rodijo otroka s prirojeno sréno napako kot pri nekadilkah. Razis-
kovalci opozarjajo,da se sréne votline razvijejo ze v prvih tednih
plodovega razvoja, ko mnoge Zenske Se ne vedo, da so nosece, in
$e vedno kadijo. Ne zadostuje torej prenehati s kajenjem, ko je
nosecnost potrjena, temvec bi bilo prav, da zenske v rodni dobi
sploh ne bi kadile. (vir: www.medscape.com/viewarticle/ 548088)

Koronarna bolezen pri starjsih maratoncih ni
redka

Pri 100 maratoncih, starejsih od 50 let, ki so v zadnjih 9
letih pretekli povpre¢no po 20 maratonov, so raziskovalci po
pri¢akovanju nasli manjse vrednosti skodljivega holesterola
vih netreniranih vrstnikih. Paradoksno pa so pogosteje nasli
mocno kalcinirane koronarne arterije. Ugotovili so, da so bile
kalcinacije v koronarnih arterijah povezane z maso levega
prekata, ki je bila pri starejsih maratoncih znacilno vecja kot
pri njihovih vrstnikih. Ni $e jasno, ali kalcinacije v koronarnih
arterijah pomenijo tudi vecje tveganje za sréni infarkt. (vir: vir:
www.medscape.com/viewarticle/ 548311)

Prekinitve dihanja med spanjem so povezane s
slabso ¢rpalno sposobnostjo srca

Obstruktivne prekinitve dihanja med spanjem, ki nastopajo
zaradi povecanega upora zracnemu toku ob »posedanjux« zrela,
so povezane z motnjami srénega ritma in nenadno sréno smrtjo,
o cemer v posebnem prispevku v tej Stevilki pise dr. Leja Dolenc
Groselj. Nedavno so ameriski raziskovalci ugotovili, da je pri
bolnikih z obstruktivnimi prekinitvami dihanja med spanjem
prekomerna zaspanost preko dneva mocno povezana s slabo ¢r-
palno sposobnostjo srca. Vzroke za pretirano zaspanost podnevi
je treba vselej natancno opredeliti. (vir: Sleep 2006; 29: 1531-6)

Protiulkusna zdravila, ki zavirajo protonsko
crpalko, povecujejo tveganje za zlom kolka

Zaviralce protonske crpalke, ki u¢inkovito preprecujejo iz-
loc¢anje solne kisline v zelodcu, zadnja leta zdravniki pogosto
predpisujejo skupaj zaspirinom in nesteroidnimi protivnetnimi
zdravili,da zmanjsajo tveganje za nastanek razjede v prebavilih.
Zal zaviralci protonske &rpalke otezujejo absorpcijo kalcija iz
¢revesja in zavirajo pravilno presnavljanje kostnine. Tako po
3 letih jemanja povecajo tveganje zloma vratu stegnenice za
priblizno 50 odstotkov. (vir: JAMA 2006; 296: 2947-53)
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Tatjana Strmcnik: »Zivi In pUSti zivetil«

Nina Mager, Mojca Porocnik

Tatjana Strmcnik se je rodila 9. februarja 1961 v Slovenj Gradcu, torej je stara 45 let. Ze od rojstva
jo spremlja invalidnost, zato svojih otroskih in mladostnih let ni prezivela doma. Osnovno solo je
obiskovala v Kamniku, kjer je koncala tudi gimnazijo. V c¢asu Solanja je zivela v Zavodu za invalidno

mladino Kamnik.

Ker je prijazna, preprosta in ljubezniva, jo imajo ljudje, ki jo poznajo in zivijo v njeni blizini, radi.
Stojijo ji ob strani in jo podpirajo, Se posebej seveda njena druzina. Ceprav ji v mladosti ni bilo lahko, je
danes zelo uspesna. Vse dneve ustvarja in to jo napolnjuje. Njene pesmi in misli izrazajo njena custva
ter pogled na zivljenje in svet. Njena pravljica o dveh berglicah, Lecka in Decka, je zelo domiselno

napisana.

Ker naju je pisanje Tatjane Strmcnik prevzelo, ter nama dalo razmisljati o njenem zivljenju in polozaju
v druzbi, smo jo z mentorico obiskale na njenem domu Ob Suhi 1, na Ravnah na Koroskem, kjer nas
je prijazno sprejela, saj sama pravi, da je vesela vsakega obiska.

Postavili sva ji kar precej vprasanj o njenem zivljenju, ustvarjanju in pogledu na svet.

Kako ste se pocutili vdomu, kjer
ste ziveli v casu Solanja?
Pocutila sem se dobro. Veliko sem
se ukvarjala s Sportom (plavanje,
namizni tenis) in na Sportnem
podrocju dosegla nekaj lepih
uspehov. Bila sem dokaj zivahen
otrok in mocna volja, ki me je Ze
tedaj spremljala, mi je pomagala,
da sem uspeSno premagala prve
dni, ko sem vstopila v kamnisko
gimnazijo. Gimnazijo je obiskovalo
majhno stevilo gojencevin nasreco
nisem poznala kompleksov, ko sem
imela v razredu telesno zdrave
sosSolce. Lahko re¢em, da mi je
srednjesolsko obdobje zapustilo
izredno lepe spomine.

Ste se v mladosti kot invalidka
pocutili zapostavljeni?

Ne. Nikakor. Prevec Zivljenja je bilo
v meni, da bi se smilila sama sebi.

Bilahko opisali kaksen dogodek
iz vase mladosti?

Kar nekaj lepih dogodkov mi je
ostalo v spominu in niti ne vem,
katerega naj izvzamem. Recimo
dneva, ko sem se naucila plavati. Z
zavodom smo bili na morju, na otoku
Stenjaku. Tedaj sem ravno koncala

osmi razred. Ucitelj telesne vzgoje
Za srce +2007

febr

nas je naucil plavati. Spominjam se,
daje bil v tistih casih zelo popularen
film Zrelo, ki govori o tem, kako si
je morski pes izbiral svoje zrtve. Na
dan, ko smo novi plavalci plavali za
plavalno znacko, se je vzgoijitel; skril
podvodo in me potegnil vanjo. Prva
misel, ki me je spreletela, je bila:
»Na, pa imam, komaj se naucim
plavati, me Ze napade morski pes.«
Od strahu sem kar precej vode
popila, a glej ga, tudi na povrsje sem
priplavala. Plavanje mi je kaj kmalu
odprlo vrata v svet Sporta.

Kaj menite, kaksen je odnos
vecine ljudi do invalidov?

Kar malo sem se bala tega vprasanja.
Nekako nerada odgovarjam na to.
Na sreco se uvrs¢am med tiste
ljudi, ki nimajo problemov s tako
reko¢ telesno zdravo populacijo.
Znova me pri tem reSujeta dobra
voljain vecni optimizem. S kaksnim
smesnim dovtipom pogosto resim
nastalo mucno situacijo. Ljudje
kmalu zacutijo, da svoje invalidnosti
ne postavljam v ospredje, in da se
po svojih moceh trudim Ziveti enako
kot vecina odraslih Slovencev.

Kar se pa na splosno ti¢e odnosa
vecine ljudi do invalidov, bi lahko
omenila, da je Se vedno prisotna

nestrpnost, Se bolj nekakSen
strah pred neznanim. Ljudje se
vcasih obnasajo, kot da imamo
neko kuzno bolezen. Izogibajo se
invalidom, neradi se druzijo z nami,
ajaz pogosto pravim, da taksnemu
negativnemu odnosu botrujejo
tudi invalidi sami. So invalidi, ki
se skrivajo za Stirimi stenami in se
smilijo sami sebi, po drugi strani pa
obsojajo druzbo, ker jim ne nudi
dovolj. Pa vendar, moje nacelo
je, da sem clovek kot vsi ostali,
invalidnost, to je pac etiketa, ki jo
ljudje najprej opazijo na meni.

Verjetno ste ze marsikaj doziveli
in preziveli. Zanima naju, kako
se pocutite, kaj razmisljate, ce
opazite, da se nekdo, ker ste
drugacni, ozre za vami ali vas
na nek nacin pomiluje?

Morda bom z odgovorom zelo
presenetila. Ne opazim prav
pogosto, da bi se ljudje ozirali za
mano, Ce pa se Ze, se potem najbrz
zaradi hitrega elektricnega vozicka,
ki drvi mimo njih. Ljudje v moji
okolici so me sprejeli taksno kot
sem, in tudi za ostale mislim, da so
se me navadili.

Kar se tice pomilovanja, tudi tega



Tatjana Strmcnik (v sredini) s sogovornicama Nino Mager
in Mojco Porocnik (Foto: Vanja Benko)

prav pogosto ne dozivljam na svoji
kozi. Prej kaksno zalitev, kateri
pa sem ravno tako kos s svojim
dolgim in v¢asih rahlo nesramnim
jezikom.

Resje, dane prenesem nikakrsnega
pomilovanja. Prepricana sem, da
sem v Zivljenju ze dovolj dokazala
s tem, ko Zivim dokaj samostojno
zZivljenje in se resnicno trudim po
vseh svojih najboljsih moceh, dane
bi bila drugim in svojim najblizjim
prevec v breme.

Mislite, da bi bilo invalidnim
osebam bolje in lepse, ce bi
se nasli prostovoljci, ki bi bili
pripravljeniredno alile obcasno
obiskovatiinvalidein jim krajsati
dni, jim pomagati pri vsakdanjih
opravilih?

Prostovoljci so silno dobrodosli v
danasnjem hitrem tempu zivljenja
in v ¢asu, ko je cedalje vec ljudi
zelo osamljenih. Cedalje vec je
ostarelih in s tem hkrati bolnih, tezje
okretnih ljudi, ki potrebujejo pomoc¢
pri vsakdanjih opravilih. Socialne
sluzbe se Ze srecujejo s problemom,
ko jim primanjkuje prostovoljcev. A
vsakdo, ki se odloci za prostovoljno
dejavnost, mora imeti v sebi veliko
sr¢ne kulture in topline. Po drugi
strani pa je res, da mora invalid

povedati, ali potrebuje pomoc¢ ali
ne; ali si zeli obiskov ali ne; ...
Nekaterim invalidom bi bilo
vsekakor bolje in lepse, ce bi jih
obiskovali prijazni prostovoljciin jim
pomagali pri nekaterih opravilih. Na
zalostso ljudje, predvsem v manijsih
krajih, ki so odrezani od druzbe, ker
jih ta zaradi njihove drugacnosti ne
sprejema medse.

Na sreco sama teh problemov Se
nimam. Obdajajo me ljudje, ki
mi obcasno priskocijo na pomoc.
Ce slu¢ajno kaj potrebujem, jim
sporocim in se dogovorimo, kdaj,
kje, kako ...

Prej mi zmanjkuje ¢asa kot ne in
zato bi imela bolj malo prostega
¢asa, da bi se lahko intenzivno
posvetila prostovoljcem, ce bi ze
prihajali k meni na dom.

Zelim si, dabi do potrebnih obiskov
prostovoljcev preteklo $e nekajletno
obdobje, ko mi bo dano poskrbeti
sami zase.

Kaj bi sporocili mladim in morda
tudi ostalim bralcem? Kaj pa
tistim, ki jim ni mar za invalide?
Imejte se radi in bodite strpni drug
do drugegal! Vztrajajte na svoji poti
in naj vam prvi morebitni neuspeh
ne zaustavi vasih sanj! Uresnicite
sanje!
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Tatjana Strmcnik:

PODARJENO ZIVLJENJE

Ne morem sesti v avto

in se odpeljati k prijateljem na
obisk.

Lahko sedem na vozicek,

da se popeljem na sprehod po
svojem malem mestu.

Ne morem poleteti z letalom
v daljne dezele.

Lahko pa spremljam let ptice,
ko hiti na soncno stran neba.
Ne morem dopovedati vam,
ljudje,

da hrepenim po toplem
prijateljstvu.

Lahko skrivaj le upam,

da bo jutri nekdo ob meni
ustavil

svoj korak.

Ne morem vas prisiliti,

da bi se druzili

Z mano.

Lahko se le veselim z vami,

ko iz daljave slisim preserni
smeh.

Ne morem lagati o hrepenenju
in se igrati s Custvi.

Lahko pa podarim

Ljubezen

in se predam

ognju strasti.

Tistim, ki jim ni mar za invalide,
nimam pravice kaj sporocati.

Moj moto se glasi:

»Zivi in pusti Zivetil«

Nina Mager

in Mojca Poroc¢nik, 8. a
Literarno-novinarski krozek
OS Prezihovega Voranca
Ravne na Koroskem
Mentorica: Vanja Benko

Srciko uredila:
Bernarda Pinter
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V Zelji, da bi pomagali ¢im vec¢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

I pisna vprasanja bomo odgovorili ter tako pomagali tudi drugim bralcem s podobnimi
.vpraéanji. Pisite nam!

Prekinitev dihanja

med spanjem

Boris Cibic

Vprasanje: Stara sem 27 let, Ze vec let me med
spanjem moti obcutek, da ne morem dihati, se
gibati, da moram hlastati za zrakom, spremlja

me obcutek dusenja. Po internetu sem nasla
informacijo, da bi to lahko bila »apneja med
spanjem«. Zanima me, ce je to mozno tudi pri
meni? Nisem prekomerno tezka. Oce je pri svojih 63
letih umrl zaradi srcno-pljucne kapi, vem da je imel
velike teZave s smréanjem, mogoce tudi z dihanjem.
Kam se lahko obrnem za pomoc? Je ogrozeno moje
zdravje ali celo Zivljenje? Hvala in Ip

Dolga leta zanemarjeno poglavje o prekinitvi dihanja med
spanjem (obstrukcijska apneja med spanjem) je v zadnjem
¢asu postalo predmet Stevilnih raziskav otologov, nevrologov in
predvsem pulmologov (specialistov za plju¢ne bolezni). O njej
v tej Stevilki revije piSeta tudi asist. dr. Leja Dolenc Groselj, dr.
med., v rubriki »znanje za srce« in prof. dr. Ale$ Blinc v rubriki
»dobre in slabe novice«.

Po zadnjih raziskavah boleha za to motnjo, ki jo uradno
imenujemo »sindrom apneje med spanjem« (SAS) priblizno
pet odstotkov ljudi. Med njimi je kar 75 odstotkov moskih, v
visokem odstotku predvsem moskih s cezmerno telesno tezo.
Motnja lahko doleti ¢loveka katerekoli starosti, vendar je vecina
bolnikov moskih srednjih let in Zensk v pomenopavzi. Vecina
bolnikov tudi smr¢i.

Apneja (iz starogrske besede «apnein« - ne dihati) pomeni
prekinitev dihanja, ki je lahko hotno, n. pr., ko plavamo pod vodo,
ali posledica bolezenskega stanja. Casovna dolZina prekinitve
dihanja je zelo razlicna. O »sindromu apneje med spanjemc
govorimo, ¢e prekinitve dihanja trajajo okrog 10 sekund in vec
(celo do ene minute) in se v spanju ponavljajo. Stevilo ponovitev
prekinitve dihanja v teku ene ure opredelimo s pojmom »indeks
apneja - hipopneja« (IAH), ki kaze na bolezen, ce je stevilka
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ve¢ kot 5. Prekinitev dihanja ne moti toliko bolnikov, bolj moti
njihove partnerje. Prevsem jih skrbi, ali ni motnja znak hude
bolezni ali celo znak, da bolniku grozi smrt. V. mnogih primerih
je zelo motece tudi bolnikovo smrcanje.

Dogajanja pri prekinitvi dihanja v spanju

Pri dihanju zrak prosto vstopa v telo skozi nos in usta, na-
preduje v zrelo in grlo, kjer so glasilke, nato v sapnik ter konca v
pljucih. Pot skozi zrelo je razmeroma ozka. Ko v spanju popusti
napetost Zrelnih misic, se odprtina skozi zrelo Se zozi. K slabsi
prehodnosti Zrela lahko dodatno prispevata Se jezicek mehkega
neba, Ce je daljsi in debelejsi, ter ohlapen jezik. V takih primerih
prehod zraka skozi glasilke povzroca njihovo nihanje, ki ga sli-
$imo kot smrcanje. V najhujsih primerih se prehod tako zozi, da
se povsem zamas$i in povzrodi prekinitev dihanja (apneja). Ob
tem v krvi kmalu poraste raven ogljikovega dvokisa, ki mo¢no
vzdrazi dihalni center. Le-ta sprozi globoko dihanje, ki je lahko
glasno. Polagoma se dihanje umiri in postane normalno. Zaplet
se pri smrcavcih lahko ponovi po veckrat na uro.

Bolnikove tezave

Bolniki, ki imajo prekinitve dihanja med spanjem, navajajo
Stevilne tezave. Zaradi motenega spanca so ¢ez dan vse bolj
utrujeni in zaspani. Ker se organizem skusa spociti, taki ljudje
zadremajo kjerkoli, pred televizijo, v kinu, med branjem, pri
kosilu, pred rde¢im semaforjem, med voznjo po avtocesti, kar je
posebej nevarno. Veckrat se bolniki pritozujejo, da imajo zjutraj
suha usta, obcutek zgage, jutranji glavobol in slab$o zbranost
pri delu. Nekateri postanejo depresivni Pri nekaterih moskih
upade spolnost. Zelo pomembni so podatki cloveka (partnerja
ali partnerice), ki zivi skupaj z bolnikom.

Diagnoza sindroma prekinitve dihanja med
spanjem

Glede enostavnega smrcanja Se ni jasnih dokazov o nevarnosti
za zdravje. Gre bolj za estetsko motnjo, pogosto prisotno pri lju-
deh, ki pred spanjem jemljejo uspavala ali pomirjevala. Opazajo
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jo tudi pri debelih moskih srednjih let, ki po napornem fizi¢nem
delu preko dneva pred spanjem popijejo nekaj alkoholne pijace,
ki poveca ohlapnost Zrelnih misic. Ni redek primer, da bolnik
smrci samo v doloceni legi telesa, navadno samo ob lezanju na
hrbtu. V takem primeru lahko pomaga Ze prilagojeno lezisce, ki
telo prisili, da se obrne na bok.

Na diagnozo prekinitve dihanja med spanjem bomo prven-
stveno pomislili na osnovi pripovedovanja bolnika (utrujenost in
zaspanost ¢ez dan) in partnerjev (smrcanje, prekinitev dihanja).
Prinadaljnjih ugotovitvah je pomembno vedeti,da je bolezen zelo
redka pri otrocih in mladih odraslih. Najvec je opazajo pri odra-
slih, starejsih od 60 let,kjer pojavnost narasca,in ocenjujejo,da jo
ima od 2 do 4 odstotke ljudi. Bolezen je bolj pogosta pri debelih,
telesno malo dejavnih kadilcih, ki ¢ezmerno pijejo alkoholne
pijace, pri zenskah v menopavzi in pri ljudeh z visokim krvnim
tlakom. Visok krvni tlak je pri teh bolnikih, zlasti pri tistih, ki
jim krvni tlak med spanjem ne pade, glavni dejavnik tveganja za
mozgansko kap, sréni infarkt in razliéne motnje srénega ritma. Pri
bolnikih, ki imajo med spanjem veliko $tevilo prekinitev dihanja
(20 in ve¢ na uro), se lahko ob¢utno zmanjsa koli¢ina kisika v
krvi, kar pospesi nastanek in napredovanje sr¢no-zilne bolezni
in ateroskleroze v zilah z vsemi njenimi posledicami.

Kako do zanesljive diagnoze?

Za natan¢no diagnozo bolezni ne zadostujejo anamnesti¢ni
podatki (ki jih podata bolnik in/ali spremljevalec) in pregled
bolnika. Potrebne so $e laboratorijske preiskave, ki jih opravljajo v
ustrezno opremljenih bolni$nicah. Najbolj pomembna je polisom-
nografija, s katero ugotovimo, ali so prisotne prekinitve dihanja
in kaksne vrste so. Diagnostiki obstrukcijske prekinitve dihanja

s pulmoloskega vidika se v Sloveniji najbolj posvecajo zdravniki
v bolnisnici na Golniku. Bolnika narocijo na pregled in ga po
pregledu, po potrebi, narocijo $e na polisomnografijo, za katero
prespi eno noc¢ v bolni$nici. Vse vrste motenj spanja proucujejo
na Institutu za klini¢no nevrofiziologijo KC v Ljubljani.

Zdravljenje prekinitve dihanja med spanjem

Po opravljenih preiskavah in glede na rezultate preiskav
zdravniki na Golniku ugotovijo najbolj primeren nacin zdrav-
ljenja pri vsakem bolniku posebej. Najbolj pogosto prihaja v
postev zdravljenje s CPAP (continuous positive airway pressure)
— aparatom, ki med spanjem skozi nosno masko ustvarja poziti-
ven tlak v dihalnih poteh in Ze v enem tednu ustvari normalni
vzorec dnevnega nihanja krvnega tlaka ter s tem odpravi glavni
dejavnik tveganja za sr¢no-zilno bolezen. Priindeksu apneje (IA)
pod 20 in smrcanju prihajajo v postev $e drugi nacini zdravljenja
(zmanj$anje jezicka na mehkem nebu, ki ga opravi otolog ali
ga zmanjsajo z laserjem). Pri ¢ezmerno tezkih bolnikih nastopi
zboljsanje ali celo ozdravitev Ze s tem, ko shujsajo. Vsem bolni-
kom zelo odsvetujemo jemanje uspaval.

Sklep

Prekinitev dihanja med spanjem je pogosta bolezen zlasti pri
odraslih ljudeh. Povezana je s cezmerno telesno maso, kajenjem,
uzivanjem alkohola, nedejavnostjo in pri otrocih z zve¢ano zrelni-
co.Ker so prisodobnih raziskavah ugotovili, da je ta bolezen tudi
neodvisen dejavnik tveganja za razvoj arterijske hipertenzije, je
nujno, da jo zdravimo, da s tem preprecimo nastop hipertenzije
oziroma, da z njenim zdravljenjem znizamo tlak pri bolnikih,
ki Ze bolehajo za to boleznijo. A
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Obkrozi: a) &lanarina: 12,52€ b) druzinska ¢lanarina: 16,69€
V primeru, da Zelite postati ¢clan kot posameznik:

Imein priimek: _ _ __ o __
Rojstni datum:

Poklic:

Ulica/cesta/naselje: _

Kraj in postna Stevilka:

Telefon:

PROSIMO, IZPOLNITE PRISTOPNO 1ZJAVO V VELIKIMI TISKANIMI CRKAMI.

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

| z Jj a v a

V primeru, da Zelite vélaniti tudi druZinske clane, vpisite
tudi njihove podatke:

Ime in priimek:

Rojstni datum:
Poklic:

Ime in priimek:

Rojstni datum:
Poklic:

Ime in priimek:

Rojstni datum:
Poklic:

Izpolnjeno pristopno izjavo posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in ozilja, Dunajska 65, 1000 Ljubljana. Po posti boste prejeli poloznico za placilo. Po placilu

prejmete clansko izkaznico. Za druzinsko ¢lanarino se lahko odloci druzina z najmanj dvema in najvec stirimi druZinskimi clani, ki Zivijo v skupnem gospodinjstvu.
Vsak clan prejme ¢lansko izkaznico, druZina pa prejema samo en izvod revije »Za srce«.
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Pomen sadja v prehrani

Cirila Hlastan Ribic

Sadje ima velik pomen v zdravi prehrani, saj je biolosko visoko vredno Zivilo, z
nizko energijsko gostoto. Sadje vsebuje veliko vitaminov, mineralov, antioksidantov,
prehranske vlaknine in se stevilne druge zascitne snovi. Zato krepi in ohranja
zdravje, pocutje in delovne sposobnosti, krepi imunski sistem ter zmanjsuje
tveganje za nastanek bolezni srca in oZilja, razlicne vrste raka in mozgansko kap.
Zaradi nizke energijske gostote pomaga pri zmanjsevanju in vzdrZevanju telesne
teze, ki je velik zdravstveni problem tako v svetu kot tudi v Sloveniji.

dnevno prehrano je potrebno vklju¢iti tako sadje kot tudi
zelenjavo, kajti vsako izmed njih ima posebne zas¢itne snovi.
Zaradi vsebnosti posameznih zas¢itnih snovi, ki se nahajajo v
tipi¢ni barvi sadja, priporo¢amo uzivanje razlicnih barv sadja
(zelene, bele, oranzno-rumene, rdece in modro-vijoli¢ne).
Uzivanje sadja (in tudi zelenjave) v uravnotezeni prehraniima
velik pomen na optimalno delovanje organizma. Po podatkih
World Health Report 2002 naj bi nezadostno uzivanje sadja (in
tudi zelenjave) povzrocilo 19 odstotkov raka na prebavilih, 31
odstotkov ishemicne bolezni srca in povzrocilo 2,7 milijonov
smrti na leto. Strokovnjaki evropske unije pripisujejo kar 4,3

odstotka skupnih bolezni pri moskih in 3,4 odstotka pri zenskah
nezadostnemu uzivanju sadja in zelenjave.

Zdravju koristni u¢inki uzivanja sadja

Stevilne raziskave potrjujejo povezanost uzivanja sadja z
zmanj$anim tveganjem za nastanek raka pljuc, poziralnika,
zrela, trebusne slinavke, dojke in debelega crevesa. Raziskave
navajajo sinergisticno delovanje posameznih komponent v sadju
(skupaj delujejo bolj uc¢inkovito kot vsaka snov posamezno),
kot so vitamini, minerali, antioksidanti, prehranska vlaknina
in sekundarne zascitne rastlinske snovi, ki preprecuje nastanek
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rakavih bolezni ter bolezni srca in ozilja. Prehranska vlaknina
je neprebavljiv del rastlin, ki sodi med ogljikove hidrate (poli-
saharide). Razlikujemo netopno vlaknino (celuloza,hemiceluloza)
ter topno vlaknino (pektin, smole, gume). Vlaknina sodi med
varovalne snovi, saj izboljSujejo prebavo, zvecujejo sitost ter
zmanjsujejo energijsko gostoto hrane, pektin pa ugodno deluje
tudi na krvni holesterol.

Sadje Koli¢cina  Vsebnost  Vitamini/
prehranske minerali
vlaknine

Jabolko (s kozico) 1 srednje 1,8 Fol, C, Vit.K /

veliko Ca, K, Mg, Na

Suha marelica 4 polovice 5,0 Vit.K / Ca,

Mg, P
Crni ribez 80g 2,5 G, Vit.K / Ca,
K, Mg, P
Borovnica 80¢g 2,0 Fol, C, Vit.K /
Ca, K, Mg, P

Dateljni 3 sadezi 1,4 Ca, K, Mg

Sveze fige 2 sadeza 1,2 Ca, Mg, P

Pomaranca 1 srednje 2,7 Fol, C, Vit.K

velika / K
Breskva 1 srednje 1,7 Fol,C / Ca, K,
velika Mg, P
Hruska (s kozico) 1 srednje 3,3 Fol, C, Vit.K, /
velika Ca, K, Mg, P
Suhe slive 3 sadezi 4,6 Vit.K / Ca, Fe,
Mg, P
Rozine 1 zlica 0,6 Fol, C/ Mg, P
Maline 80g 2,0 Fol, C, Vit.K /
Ca, Mg
Jagode 80¢g 1,0 G, Vit.K / Ca,
Mg, P

Legenda: Fol - folati, C - vitamin C, askorbinska kislina, Ca - kalcij, K
- kalij, Na - natrij, Mg — magnezij , P - fosfor, Fe - Zelezo

Pomembna skupina potencialnih antikancerogenih snovi so
tudi vitamini z antioksidativno dejavnostjo. Vitamin A je zelo
pomemben pri celi¢nih procesih, ki so povezani z nastankom
raka. Prehranjevanje s hrano, ki vsebuje veliko vitamina C iz
sadja, je povezano z manjs$im tveganjem raka, zlasti raka na
poziralniku, zelodcu in debelem ¢revesu. V nasprotju s temi
ugotovitvami pa intervencijske studije z vitaminom C v obliki
prehranskega dopolnila niso uspele zmanjsati pogostosti raka na
zelodcu in debelem ¢revesu. Vitamin B in folna kislina vplivata
na metilacijo deoskiribonukleinske kisline.

V dnevno prehrano moramo vkljuciti od 150 do 250 gramov
sadja, odvisno od dnevnih energijskih potreb. Ta koli¢ina pred-
stavlja od 2 do 3 enote na dan.
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Ena enota predstavlja:
* 1 srednje veliko jabolko ali hrusko ali breskev ali pomaranco;
* manjsi plod banane;
* 3 mandarine ali kivije
* 1 skodelica grozdja ali ¢eSenj ali malin ali jagod;
* 1,5 dcl soka iz sveze iztisnjenega sadja brez dodanega slad-
korja.

Se posebno v zimskem &asu zauzijemo ve¢ suhega sadja,
ki zaradi koncentracije hranil vsebuje vec le-teh in ima vecjo
energijsko vrednost od svezega sadja. Nekatero svetlo obarvano
suho sadje (jabolka, marelice, breskve, hruske in svetlo rumene
rozine) je obdelano z zveplovim dioksidom. Sulfite (zveplov
dioksid) se v dovoljenih koli¢inah uporablja za konzerviranje
vina, piva, krompirja in tudi suhega sadja. Z zZveplovim dioksidom
konzervirano suho sadje ohrani boljse senzori¢ne lastnosti, pre-
precujejo porjavitev in rast mikroorganizmov. Nekatere osebe so
preobcutljive na sulfite, redki bolniki so na sulfite alergi¢ni. Po
pravilniku o oznacevanju predpakiranih izdelkov je potrebno
na zavojcku suhega sadja, ki je obdelan z Zveplovim diaksidom,
le-to oznaciti. V kolikor je oseba obcutljiva, naj rajsi izbere suho
sadje brez zveplovega dioksida, ki je temnejse barve in morda
slabSega izgleda.

Zaradi zdravju koristnih mascob, rastlinskih beljakovin in pre-
hranske vlaknine, vklju¢imo v dnevni jedilnik tudi 30 g oresckov.
Orehi, lesniki, arasidi, pistacije, mandlji, pinjole, arasidi in drugi
orescki se po hranilni sestavi razlikujejo od svezega sadja. Vse-
bujejo veliko beljakovin, prehranske vlaknine, zdravju koristnih
mascob in v mascobi topnih vitaminov.

Zaradi pomembnih zdravju koristnih hranil je zelo pomemb-
no, da zauzijemo zadostne koli¢ine sadja. Priporo¢amo predvsem
sveze sadje, ki ga lahko zauzijemo surovega, kuhanega in pece-
nega kot sladico. V dnevni jedilnik vklju¢imo tudi suho sadje in
orescke. Priporocljivo je, da uzivamo ¢im vec sezonskega sadja
pridelanega na lokalni nacin, kajti tako se izognemo transportu
ter dolgotrajnemu in nepravilnemu skladiscenju zivil, kjer lahko
pride do izgub hranljivih snovi. v
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PREDSTAVLJAMO

Rontgen Wilhelm Conrad

(1845 —-1923)

Odkritelj rontgenskih zarkov

(zarkov »X«)

Boris Cibic

ontgen se je rodil v Lennepu, majhnem mestecu severne

Nemdije, edini sin trgovca s tekstilom. Ze v otroskih letih je
pokazal veliko zanimanje za naravoslovje in veliko spretnost v
izdelavi mehanskih naprav. Univerzitetni Studij je zacel leta 1865
s Studijem strojnistva na Univerzi v Utrechtu (Nemcija) in ga
nadaljeval v Ziirichu (Svica) na tamkaj$nji Politehniki s Studijem
fizike, kjer ga je koncal leta 1869. Kmalu po konc¢anem $tudiju so
se mu ponudile Stevilne moznosti zaposlitve na univerzitetnih
institucijah. Izbral je Univerzo v Strasburgu in po nekaj letih
najprej kot profesor deloval v Giessenu, za tem v Wiirzburgu
in kon¢no v Miinchnu. Prve rezultate svojih raziskav je objavil
kmalu po nastopu sluzbe. Zanimala so ga $tevilna podro¢ja: raz-
iskoval je obnasanje plinov pri razli¢nih temperaturah, toplotno
prevodnost kristalov, elektri¢ne znacilnosti kremenjaka, vpliv
pritiska na odbojne lastnosti tekocin in na zadnje delovanje
katodnih Zzarkov.

Odkritje novih zarkov

Leta 1895 je Rontgen posebno preuceval delovanje katodnih
zarkov. Na zacetku novembra je v teku posebne raziskave elektro-
magnetnega sevanja v zatemnjenem prostoru nepricakovano
opazil prisotnost sevanja zarkov, ki prodirajo skozi $tevilne
snovi (papir, les, tanke plasti aluminija, idr.) in delujejo na foto-
grafsko plosco. Ker je ugotovil, da zagonetni zarki niso kazali
nobene omembe vredne lastnosti svetlobnih Zarkov, npr. odboj
ali lom, je napa¢no sklepal, da ne sodijo med svetlobne. Zaradi
njihove nejasne narave jih je imenoval »zarki X«. 8. novembra je
napravil poskus, ki je v medicini odprl novo poglavje. Postavil je
dlan svoje Zene na fotografsko plo$co in usmeril izvor zarkov na

fotografsko plos¢o. Na plosci so se
zaradi neprepustnosti za zarke ostro
prikazale kosti dlani in kovinski
prstan na 4. prstu ter slabse pre-
pustnosti, v medlih obrisih, mehki
deli dlani. Tistega dne se je »rodila«
rentgenologija. Panoga, v kateri s
slikanjem z ustreznimi napravami

dobimo slike notranjih organov na-
Sega telesa. Zlasti kosti, srca in pljuc¢
ter dodatno,z uporabo »kontrastnih
sredstev«, neprepustnih za zarke
»X«, ki jih preiskovanec pogoltne ali
mu jih vbrizgamo v Zilo, tudi prebavila in Zile. Novica o velikem,
»epohalnemc, odkritju, ki je v medicinski diagnostiki odprlo
neslutene razseznosti, je bliskovito obsla ves svet in Rontgenu
prinesla splo$no priznanje in slavo. Za medicinski svet je bil vpo-
gled vtelo Zivega cloveka brez rabe kirurskega noza, zgodovinski
dogodek.V znak priznanja velikega odkritja je Rontgen leta 1901
prejel prvo Nobelovo nagrado za podrocje fizike. Denar nagrade
je v oporoki zapustil Univerzi v Wurzburgu, kjer je deloval v
Casu svojega odkritja.

Odkritje novih zarkov, za katere se je kmalu udomacilo ime
»rentgenski zarki, je sprozilo nesteto raziskav o njihovem de-
lovanju. Ko so ugotovili, da rentgensko obsevanje poskoduje
obsevano podrodje, se je za zarke odprlo novo podrodje. Postali
so nenadomestljivi tudi pri zdravljenju $tevilnih oblik rakavih
bolezni.

4
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Beseda, dve o drsanju

Tomaz Pavlin

Drsanje je »po naporu tezja vaja od hoje«, vendar »se ... ni bati prevelikega napora«
in zato je drsanje »primerna vaja za deco, narascaj in clanstvo obojega spola« je

ze leta 1930 poudarjal nacelnik jugoslovanskega sokolstva Miroslav Ambrozi¢ v
Metodiki sokolske vzgoje ter vzpostavil drsanje kot eno od »telovadnih« panog.
Lep son¢ni zimski dan najlepse prezivimo dejavno, ko se lahko odpravimo drsat
ali igrat hokej na zamrznjenih naravnih povrsinah. Zal tudi za drsanje velja
problem milih zim, ki pa ga je moderni ¢lovek reSil z izumom umetnega drsalisca.

Razvoj drsalke in drsanja

Drsanje ima stare korenine, predzgodovinske. Nordijski Ev-
ropejec, prebivalec severnejsih in mrzlih evropskih geografskih
predelov, se je pozimi Ze zgodaj sooc¢il s problemom gibanja na
zaledenelih povrsinah kot tudi prezivljanjem prostega casa. Le
kako obvladati gibanje na ledu in po moznosti se kam odpo-
tovati, morda kaj prepeljati ali prenesti, se dokazovati in igrati.
Resitev so bile drsalke, sprva koscene, pozneje lesene in kon¢no
kovinske. O starem drsanju pricajo skandinavski zgodovinski
spisi, ki omenjajo »lepoto, puscice in drsalke« zimskega boga
Ulerja, ki je »tekel na kosteh Zivali«. Prav tako so drsanje obvladali
nordijski heroji.

Prve drsalke so bile pred tisocletji narejene iz dolgih kosti
severnega jelena ali konja ali zob mroza. Z usnjenimi trakovi so
jih privezali na nogo in razvili specifi¢no tehniko drsanja: z eno
nogo so drseli, z drugo so se odrivali. Ko$¢ena drsalka je bila na
spodnji povrsini zoZena in ploscata ter premazana z mastjo.

Razvoj lesenih drsalk je vpet v zgodovino Nizozemske in ure-
ditev kanalov. Za Nizozemce, ki so jim kanali tudi vodne ceste,
so bile drsalke pozimi nepogresljivo transportno sredstvo ter v
prostem Casu oprema druzabno-zabavne dejavnosti. O nizozem-
skem drsanju pri¢ajo umetniska dela nizozemskih krajinarjev 16.
in 17. stoletja, ki so slikali zimske drsalne radosti mes¢anstva.

-

e FE—

Lesena drsalka je imela po sredini vpeto Zelezno klino, torej
drsalka s klino, $e vedno je bila z jermeni privezana na nogo,
ter je omogocila drsanje z obema nogama. Podobno se je znasla
tudi ljubljanska trnovska mladez pred prvo svetovno vojno, ki je
imela svojstven drsalni patent: odrabljene zelezne palice deznika
so vpeli v podolgovate kose lesa, ki so jih privezali na nogo in se
drsali po Kernovem drsali$c¢u za trnovsko cerkvijo.

Zelezna drsalka je tehni¢na inovacija industrijske dobe. Z
inovacijo zelezne kline s podstavki za peto in stopalose je tehnika
drsanja izpopolnjevala in dopolnjevala. Klina je bila ali vpeta na
poseben drsalni ¢evelj ali pa so jo s Celjustmi pri¢vrstili na zimske
evlje. Prvi primer je vodil v razvoj moderne drsalke, enovitega
drsalnega cevlja s klino.

V nasih krajih so drsalke $e nedolgo nazaj imenovali »Seksne«,
kar izhaja iz priimka drsalnega inovatorja in dobrega drsalca
Americana Jackson-Hainesa, ki jih je patentiral in proizvajal v
drugi polovici 19. stoletja. Taksna drsalka je omogocila razvoj
modernega drsanja z vrtenjem, skoki in plesnimi elementi, kar
je bilo povod Sportnemu razvoju umetnostnega drsanja. Razvili
so se hitrostno drsanje, s koreninami v nizozemskem drsanju po
kanalih in specifi¢ni drsalki s podalj$ano klino, ter igre na ledu.
Med slednjimi je prevladal »kanadski hokej« ali hokej na ledu.
Drsalni $porti so se v dvajsetem stoletju razsirili po svetu, bili
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$portno organizirani v klubih in zvezah s tekmovanyji ter vplivali
na razvoj specifi¢nih drsalk. Izmed tradicionalnih prireditev je v
modernem ¢asu znan nizozemski Elfstedtentocht, dvesto kilome-
trsko drsanje, ali dirka po kanalih Frilandije, ki povezujejo enajst
mest, seveda Ce je dovolj mrzla zima, da kanali zmrznejo.
Razvoj drsalis¢

Drsanje je bilo vse do srede 19. stoletja vezano na zamrznitev
naravnih povrsin, nato na umetne povrsine z naravnim ledom,
ki so jih lahko nadgradili s streho. V drugi polovici 19. stoletja so
se razvila umetna drsalisca s hlajeno ploskvijo, v 20. stoletju so
bila umetna drsalica Ze pokrita s streho ali umescena v grajene
»ledene dvorane« oziroma ve¢namenske dvorane. Razvoj umetnih
drsali$¢ je vplival na Sirjenje drsanja in njegovo druzbeno-$portno
ter telovadno ali telesnovzgojno uveljavitev. Za mere drsalisc se
je uveljavil hokejski standard 60x30 m, ¢eprav najdemo kje tudi
manj$a drsalisca. Klasi¢no hitrostno drsanje poteka na posebni
progi, novejse na kratke proge pa znotraj hokejskega igrisca.

Medtem ko vecje naravno zmrznjene povrsine omogocajo
svobodo in pestrost drsanja, je drsanje na umetnih drsalis¢ih
relativno togo in poteka le v krogu z obratom smeri drsanja po
doloc¢enem c¢asu. Mladi si radi tovrstno drsanje popestrijo zlovlje-
njem in divjanjem, starejsi gledajo grdo, redarji bentijo. Zanimiv
primer iz ljubljanske drsalne zgodovine govori o primeru drsanja
na drsalis¢u $portnega kluba Ilirija pod Cekinovim gradom, ko
so divjanje odpravili z uvedbo hokeja na ledu v zimi 1928/29.
Kot se je spominjal starejsi hokejski delavec Viktor Vodisek, so
se mladi divjaki »podili krizem po vsem drsaliscu ter preskakovali
celo ograde. Ker so pri tem pocetju podirali otroke in starejse pro-
menadne drsalce, so prihajale na upravni odbor SK Ilirije mnoge,
povsem upravicene pritozbe. Po dolgem razglabljanju, kako resiti
ta problem, se je rodila koncno naslednja zamisel: tem divjakom,
perfektnim drsalcem, bomo preskrbeli hokejsko opremo in jim bomo
v odrejenih jutranjih in vecernih urah naloZili tako izdaten trening,
da bosta poslej zavladala na drsalis¢u potreben red in mir.«

Nakup drsalk

Ko se odlo¢imo za drsanje, potrebujemo v prvi vrsti drsalke.
Glede na $portni drsalni razvoj imamo razli¢ne tipe drsalk: umet-
nostne, hitrostne in hokejske. Tradicionalno se kupuje fantom
hokejske drsalke in dekletom umetnostne, ceprav imajo danes
tudi ze dekleta hokejske drsalke, kot tudi igrajo hokej. Prav tako
v danasnjem casu marsikje izposojajo drsalke in nakup drsalk
sploh ni potreben, pa¢ pale volja drsalno se preizkusiti. Vendar je
izposojo drsalk potrebno preveriti pred odhodom na drsanje.

Ce se odlo¢imo za nakup, je ponudba precej$nja, zlasti v velikih
$portnih centrih. Med proizvajalci je eno tradicionalnih imen
kanadski CCM (pazite, je drag), cenejse, a Se vedno kvalitetne
so npr. Ceske Botas. Moderna doba, ki je izumila nove materiale,
je botrovala pojavu plasti¢ne drsalke z vlozkom, podobno smu-
carskemu cevlju ali »pancerju«. V ponudbi teh prednjaci firma
Roces, ki ponuja tako otroske raztegljive drsalke kot drsalke za
odrasle. Za otroke so raztegljive drsalke povsem primerne, saj z
njimi resimo problem drsalk za nekaj let, obenem pa so zaradi
nastavitve Stevilke vsakokrat po meri.

Nakup drsalk naj bo vezan na nase materialno stanje, pri ce-
mer moramo tudi razmisljati, koliko bomo drsali. Ce smo redni
drsalci, je priporocljivo nameniti nekaj ve¢ evrov in kupiti boljso
drsalko. Osebno imam raje usnjene drsalke na vezalke (npr. CCM
ali Bauer) kot pa pancer drsalko, vendar to je moja prakticna

izkusnja. Pri otrocih, kjer so vsako-nekaj-letni nakupi stalnica,
je ponudba raztegljivih drsalk dobrodosla. Tovrstne drsalke so
za ucenje osnov drsanja in rekreativno prakticiranje povsem
dovolj, pa $e cena je relativno ugodna.

Gremo drsat

In gremo - ali do naravnega drsalis¢a ali do umetnega drsa-
lis¢a. Mnogi prisegajo na »sornce, zrak in svobodo« in se ne bojijo
temne podlage in pokajocega leda. Adrenalinci gredo $e na ne-
odkrite predele in tvegajo padec v vodo - kaj ce3, to je svoboda.
Drugi prisegajo na umetna drsali$¢a in drsanjem enkrat v eno
smer drugic v drugo. Je varnejse in disciplinirano, sploh pa pri-
mernej$e za drsalno ucenje.

Oblecemo se izbranemu drsalnemu okolju primerno. Ce nismo
dobri drsalci ali smo zacetniki, lahko uporabimo $¢itnike, npr.
rolerske za kolena in komolce ter tudi celado. Zacetniki imajo
lahko strah pred ledom, bojec¢ se padca, zato osnove drsanja
zahtevajo motori¢nega ucenja tako drsalnega koraka kot padca
in pobiranja — pobiranje in morebitni zdrsi pri nepravilnem
pobiranju negativno vplivajo na drsalno razpoloZenje. Zacetniki
naj na zacetku drsanja zgolj izmenjujejo nogi, torej nekako tako
kot stopanje na mestu, prenasanje teze z ene noge na drugo in
vzdrzevanje ravnotezja. Kolena morajo biti rahlo pokrcena, zgor-
nji del telesa rahlo nagnjen naprej, roki odroceni in pripravljeni
za primer padca. Sele ko pridobimo obcutek drsenja po eni in
drugi nogi ter ravnotezja, nastopi ucenje drsalnih prvin: drsanje
naprej, nazaj, zaustavljanje — pluzno in sonozno, prestopanje,
lok in zavoj ter obrat. Ko obvladamo osnove drsanja se lotimo
igranja hokeja in umetnostno drsalnih prvin. Ni¢ prej, sicer so
posledice lahko zelo bolece in travmati¢ne. v
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Zeljko Kozinc: »V Loko po moko«

Pes iz Ljubljane

v Skofjo Loko preko
Polhograjskega hribovja

Stanislav Pinter

Ze dolgo sem si Zelel v enem kosu prehoditi Pograjce (tako pogovorno recemo
Polhograjskemu hribovju) in priti pes iz slovenske prestolnice v starodavno mesto Skofja
Loka. Pa sem za pot, ki ni macji kaselj, povprasal izkusenega hodca, potopisca in dobrega
poznavalca teh krajev. Gospod Zeljko Kozinc je na Segav nacin zacel svojo pripoved.

»V Loko po moko, v Sigko po pisko, na Vi¢ po radi¢ ... Tako se
zalenja stara ljubljanska pesmica, s katero smo zabavali otrocice,
ki so okobal jezdili na nasih kolenih. Pesmica mi je enkrat pri-
$la na misel na prvem klancu, ko je bilo pred mano $e kaksnih
osem ur hoje, piclih a tudi dolgih 25 km prek Polhograjskega
hribovja.«

Na vrhu pa cerkvica sv. Jakoba nad Medvodami

»Ali je bilo kaj moke na koncu poti iz Ljubljane v Skofjo
Loko,« ga pobaram?

On je pa takole nadaljeval: »To bo§ kar sam izkusil! Saj si
se odlocil za dan brez avta; in ¢e si Ljubljancan (ali ¢e se bos v
prestolnico pripeljal z javnim prevozom) te mestni avtobus $t. 5
lahko odpelje do kon¢ne postaje v Podutiku. Start ni kaj posebno
privlacen. Nekaj kilometrov asfaltirane ceste te ¢aka, po kateri te
prehitevajo avtomobilisti, ki si pot na slavno izletisce Katarino
izdatno krajsajo; pogostokrat se do nje samo vozijo. Ampak ti
si, kot pravis, pohodniski fundamentalist: glavne polhograjske
hribe in najlepse poti preko grebenov, gozdov in senozeti bos v
enem samem nonsalantnem zamahu spravil podse pes.
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Ti gre§ v Loko po moko! Jezdil bos na valovih ene najlepsih
kulturnih krajin pri nas, posko¢no in gibéno kakor neko¢ na
ocetovih kolenih.«

»Torej me ¢aka zares razgibana pot,» se razveselim...

»Malo po cesti, malo po bliznjicah jo mahnes ¢ez gozd in
ze si na Toskem celu, kjer se lahko prvi¢ $irno razgledas po
mrkobnem zraku nad Ljubljano. Za 270 m vzpona bos porabil
eno uro; malamalca, ravno za ogrevanje. Za vsak primer je tu
ze prva gostilna. Do naslednje, pravzaprav do naslednjih treh, ki
stojijo v vasi Topol, po lepi cerkvi imenovani tudi Sv. Katarina,
ima$ $e eno uro, spet po prijetnih markiranih poteh skozi goz-
dove. Ob nedeljah so gostilne polne in avtomobili zasedajo vse
robove cest. Ti pa se bo$ iz Ljubljane gotovo napotil ze zgodaj
in ker si se resno namenil v Skofjo Loko, bo$ na pot vzel dovolj
svoje pijace.

Tukaj si na vi$ini 650 m in lahko si ogledas vzvalovani horizont
polhograjskih hribov, po katerih bo potekala tvoja pot: nalevi je
stozcasti ogoljeni greben Grmade (899 m), na sredi medvedasti,
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ugaslemu vulkanu podobni To$¢ (1021 m) in ¢isto na desni
Osolnik (847 m). Kakor po robovih velikanskega naravnega
amfiteatra bo$ hodil v glavnem po grebenih. Strma pobod¢ja in
globoke sen¢ne grape vzbujajo vtis sredogorja. Posevne seno-
zeti in prisojne njive, prepletene z gozdovi, ob njih postavljene
samotne domacije in zaselki, vse odlikuje posebna skladnost, ki
razveseljuje tvoje oko. Ce se ti ne bo mudilo, ¢e bo$ na samotnih
obronkih privos¢il dusi nekaj oddiha, nogam pa, ki so te dvigale
k vse visjim razgledom, nekaj pocitka, bo hoje za stiri do pet ur.
Vmes (na Gontah med Grmado in Tos¢em ter pod Osolnikom)
sta dve kmetiji odprtih vrat z mhm dobrimi ... No vsega pa ti
ne smem izdat,« je kar nenadoma obmolknil, pri tem pa so se
mu o¢i nagajivo zaiskrile.

»Ker imas rad naravo, se ne bo$ jezil nanjo, ¢e bo§ veckrat sto
ali dvesto visinskih metrov, ki si si jih prigaral s tezko sapo, ne-
kam (pre)zlahka izgubljal s strmimi spusti na sedla ali v grape. A
to se dogaja v vseh hribih, zakaj bi bili prijazni Pograjci izjema.
Ugotovil pa bos, da so nekdanji popotniki in planinci speljevali
potiskar najvecjim smislom za ekonomicnost in lepoto. Obcutil,
kako jih je skrbelo, da ne bi zasel in se nemara celo izgubil med
prastarimi kolovozi in lovskimi stezami. Markacije so posejane

Tosc novi prvak Pograjcev

pritrjene $e usmerjevalne table, ene za direktno smer, ki pelje
proti Skofji Loki (ali Ljubljani) - in ki je izenacena z Losko
planinsko potjo — druge za Stevilne stranske poti na sosednje
polhograjske vrhove, po katerih tako radi lezejo tvoji somes¢ani
»mocvirniki«.

»Ali ste mislili na Grmado in Tos¢, ki se ze celo vecnost
dajeta med seboj, kateri je bolj obiskan?«

»Ce si se povzpel na Grmado, &e si spravil podse To3¢, se
pomujaj $e na Osolnik. Ne le da bo§ v enem dnevu osvojil pol-
hograjsko triglavje, stopil bos na eno najlepsih razglednih tock
¢ez Gorenjsko. Ne bos obzaloval, da ne vidi§ ve¢ Ljubljane, 400
m visoko nad najlepsimi obsavskimi polji si bo$ zazelel, da bi
poletel. Z juga kaze Osolnik zeleno obrito lice senokosov in
pasnikov, svojevrstno pokrajinsko osnazenost, ki je odli¢no spri-
¢evalo pridnosti polhograjskih kmetov. S severne, osojne strani
pa ima gora grivasto frizuro. Porascena je z gozdnimi pasovi,
prek katerih so kmetovalci, gozdarji, cestarji, energetiki pa tudi
kaks$na naravna sila potegnili nekaj preck; ali marog. Tista pla-
ninska pot, po katerih se bo$ spus¢al v Skofjo Loko, bo najmanj

Pogled z Grmade odtehta vloZeni napor

vidna, a je od vseh najlepsa, Ze zato, ker je tako prijazno polozna
in blizu cilju. Koraki bodo mleli sami od sebe in doli ob Sori se
bos smel vprasati: kje je moja moka? Stal bo§ pred uganko: moke
ni, iz nje pa je veliko kruha. Kaj je to?«

»No, pa ste mi jo spet zagodli,« mu smeje odvrnem. Ampak
za vsak slucaj pa le zaupajte nasim bralcem bolj natan¢ne
podatke o poti, da jo bodo Se sami zmogli.

Dostop: Pespot poteka po oznacenih poteh in si je zanjo treba
vzeti ves dan. Ni zahtevna, ne terja posebne planinske opreme,
razen seveda telesno utrjenost, saj je dolga za okoli 8 ur hoje.
Poteka od Podutika do Sv. Katarine (2 uri), prek Grmade (1 ura),
Tos¢a (1 ura), Osolnika (2 uri) do Skofje Loke (2 uri). Seveda
je pot prav tako zanimiva in privla¢na tudi v obratni smeri. Za
pol ure si jo lahko skrajsate, &e jo namesto v Skofji Loki zacnete
v vasi Sora. Priporocljiv zemljevid: Izletniska karta Ljubljana in
okolica 1:50000.

Bliznji izleti:
Jeterbenk, Tos¢, Grmada, Osolnik, Polhograjska Gora, Dvor
pri Polhovem gradcu, Ozbolt nad Zmincem, Pasja ravan.

Po poteh roparskih vitezov na Jeterbenk

Na Jeterbenskem gradu so v starih ¢asih menda
ziveli roparski vitezi, ki so ljudem v okoliskih
krajih ropali hrano in zivino. Imenovali so se
Hertenberski vitezi, po katerih je tu Jeterbenk
dobil ime. Na vrhu Jeterbenka, kjer je stal raz-
gledni stolp, danes stoji velik kriz, na katerem
je pritrjeno ogledalo. To ogledalo je vas¢anom
sluZilo, da so lahko videli, kaksno bo vreme.

Kadar Pograjce pokriva snezna odeja, se vedno drzite le uhoje-
nih poti. Primerno se obujte in oblecite. Uporabite tudi pohodne
palice in upostevajte vremenska porocila. Pa varen korak v letu
2007! v
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DRUSTVENE NOVICE

Za ¢lane drustva smo pripravili veliko kakovostnih novih
programov, primernih prav za vse, ki jim ni vseeno za sréno
zdravje. Telovadba, zdrava prehrana, skrb za socloveka in, ne
nazadnje, skrb zase, da bomo laZe prestali vsakodnevne obreme-
nitve. Po ugodni ¢lanski ceni sta na voljo tudi novi knjigi drustva:

PODRUZNICA ZA KRAS

Spoznajmo in prepre¢imo mozgansko kap ter Zdravila za srce.

V napovedniku preberite vabila na telovadbo, te¢aj kuhanja,
tecaj sproscanja in avtogenega treninga. Mi smo se trudili in
zbrali za vas — vas pa vabimo, da izberete — ZASE. v

Na Krasu zadovoljni z delom v letu 2006

decembru 2006 smo imeli $e zadnji sestanek upravnega
V odbora, na katerem smo se na kratko spomnili vseh po-
membnejsih dogodkov v letu 2006. Ogledali smo si jih tudi na
videoprojekciji in nekaj utrinkov posiljamo tudi za objavo v nasi
reviji, ki jo zelo radi prebiramo tako ¢lani kot tudi neclani, saj
vkljucuje stevilne zelo zanimive zdravstveno-vzgojne teme in
$tevilne pomembne informacije.

Druzenje nas bogati

V vrsti tevilnih sodelovanj na raznih $portnih in kulturnih
prireditvah, pohodih in druzenjih s predavanji in meritvami, so
nam $e posebno ostali v spominu naslednji dogodki:

Obisk tovarne zdravil Krka v Novem Mestu 10. 06. 2006,
kjer smo zaradi velikega zanimanja za ogled prekoracili celo
dovoljeno stevilo udelezencev in nekaterim morali celo odpo-
vedati moznost ogleda. Ogled in celotna organizacija srecanja s
strani tovarne zdravil Krka in Drustva ter nato Se ogled Otocca
s ¢udovito razstavo cvetja na reki Krki in Valvazorjeve tiskarne
v gradu, je pozela $tevilne pohvale in navdusenje z zeljo po po-
novnih podobnih srecanjih.

O nasih dejavnostih ob svetovnem dnevu srca smo tudi Ze
porocali. Se enkrat bi vse povabili, ko bomo v tem letu ponovno
priceli s spomladanskimi dejavnostmi, da se nam pridruzite na
pohodih po nasih Kraskih poteh. Letos bomo poskusili vkljuditi,
poleg Ze opisane Ludvikove lipiske kraske u¢ne poti in Pohoda
na Gorjansko ter senozeske Djestence, e nove, kot so pohod po
dolini reke Rase, okolica Divace, Lokve idr..

Zakljucek in organizacijsko tudi najvedji zalogaj je bila prire-
ditev 13. novembra v Kosovelovem domu v Sezani. Velik obisk
in veselje ob stevilnih sodelujocih, ki so nam vsem polepsali
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Pohodi vabijo

popoldan, ter rekordnem $tevilu meritev nam je dal vedeti, da
je nas skupni trud in sodelovanje s klubom Kraski Dren, ki ga
vodi gospa Ana Godnik, vedno obilno poplac¢an z zadovoljstvom
in vzpodbudo za napre;j.

S tem smo zakljucili glavne dejavnosti v letu 2006. Trenutno
potekajo telovadba, meritve in svetovalnice v okviru vseh 11
telovadnih skupin Kluba Kragki dren. Po koncani zimi (Ce ji $e
lahko tako re¢emo) pa se bomo ponovno odpravili na plano.
Upamo, da bo vsaj v tem letu na na$ konec pripeljal tudi kardi-
omobil, ki ga ze tezko pricakujemo.

Obisk v Krki
Ponovno vse vabimo na Kras in si Zelimo tudi ve¢ sodelovanja
z ostalimi podruznicami v Sloveniji. v

Skibin Ljubislava
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PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Leto 2006 je bilo v

Severno-Primorski podruznici

Zivahno in pestro!

V navadi je, da se po uresnicenih nacrtih in
opravljenih nalogah ozremo po storjenem,
zajamemo sapo in druzno stopimo naprej,
novim izzivom naproti.

letu, ki je ravnokar in nepreklicno ostalo za nami, so se stvari

v podruznici severne Primorske dogajale z veliko intenziv-
nostjo in pestrostjo ponudbe, strokovni prispevki zdravnikov
specialistov, v obliki predavanj so bili na zavidljivi ravni. Vse to,
zahvaljujo¢ pristopu strokovnjakov v najozji vodstveni organ
podruznice in njihovi skrbi za ustrezno visoko raven delovanja
drustva v preventivi pred boleznimi srca in ozilja.

Tako so bila naértovana in izvedena predavanja v Posodju,
na Goriskem ter v Ajdovscini: »Z zdravjem povezan zivljenski
slog« Enise Demsar, dr. med., »Ocena invalidnosti bolnikov po
srénem infarktu, oz. operaciji srca in ozilja«, Cvetke Melihen
Bartoli¢, dr. med., »Zdravljenje angine pektoris z zdravili, pri-
marija Herberta Bernhardta, ter »Rehabilitacija po mozganski
kapi«, Jurija Karapandze, dr. med. Ob priloznosti svetovnega
dne srca pa smo poslusali zanimivo predavanje na temo «Joj,
pozabljam, Janke Zavadlav, dr. med.

V prostorih sedeza podruznice, na Cankarjevi 60 v Novi Go-
rici, je skozi vse leto, z izjemo poletja, potekala vadba na kardio
fitnes napravah, ki pridobiva vedno vec¢ ljubiteljev.

Po slikovitih in svetlih stezah gozda Panovca je skozi vse leto,
vsako tretjo soboto v mesecu, skupina zvestih pohodnikov krepila
svoja pljuca in telo na pohodu po »Gorigki sr¢ni poti«.

Gozd Panovec se je izkazal tudi ob praznovanju »svetovnega
dne srca, ko je v svoje sencno zavetje sprejel ve¢ ko stotnijo
nas ¢lanov in prijateljev, da bi na svezem zraku, med pestrim
$portnim, kulturnim in poucnim dogajanjem, sprejeli v zavest
sporoc¢ilo o pomenu dneva.

Pomen pa dajo dogodku le ljudje in njihov odnos. Srecanje
je obogatila delegacija iz kardioloskega oddelka Goriske bolni-
ce, ter drustva »Cuore amico«, na srecanje se je pripeljala tudi
skupina clanov s Kobarida. Prijetni spomini in lepi vtisi so $e
dolgo odmevali.

V pososkih ob¢inah Tolmin, Kobarid in Bovec je Mira Sturm
Kranjc, dipl. m.s., Ze v prvih mesecih leta organizirala delavnice
o zdravi prehrani, v telovadnicah in na prostem je potekala telesna
vadba in uc¢enje nordijske hoje s palicami. Podoben program je v
Ajdovscini in Vipavi organizirala Alenka Naglost, dipl. m. s.

Severno Primorsko je vletu 2006 obiskal kardiomobil in sicer

8.junija 2006 na Mostu na Soci. Izjemno veliko zanimanje, po-
sebno na podezelju, kaze na to, da so ljudje, ne glede na starost
in spol, Zivo zainteresirani za svoje zdravje, z veseljem so vzeli
ponujene strokovne, informativne zgibanke in opravili posvet
z zdravnikom, ki si je prijazno vzel ¢as zanje.

Tudi druga srecanja, ki jih je podruznica organizirala z na-
menom, da bi ¢lanom in drugim ponudila meritev krvnega
sladkorja in celokupnih mascob v krvi ter krvnega tlaka, so bila
zelo uspesna. Spominjamo se dogodkov v februarju in marcu v
Merkator centru Kromberk, v maju in septembru v Panovcu, v
maju v Tolminu, ter meritve krvnega tlaka v oktobru v §portnem
centru Nova Gorica.

Iz leta 2006 bosta ostala ¢lanom v lepem spominu Se dva do-
godka in sicer obisk opernega koncerta v Cankarjevem domu ter
enodnevniizlet vtovarno zdravil »Krka« Novo mesto, kjer so bili
prijazno sprejeti in postrezeni, kot se za izletnike spodobi.

V revijo »Za srce« so bili posredovani ¢lanki: »Gibanje za
zdravje« Mire Sturm Kranjc, »Prednosti ra¢unalnisko podprte
kontrole bolnikov na antikoagulantnem zdravljenu« Cvetke
Melihen Bartoli¢, dr. med., v pripravi pa je: »Napotitev k zdrav-
niku specialistu« primarija Herberta Bernhardsta, ter prispevek
Enise Dems3ar, dr. med., in dr. Tosa iz Tolmina. Pogovor nasih
strokovnjakov sta zabelezila tudi TV Primorka in Radio Robin.
V pripravi je delavnica »Zdrav in aktiven otroke, primarija
Herberta Bernhardta in sodelavcev.

Nov izziv za podruznico, ki je vzniknil iz Zelje ¢lanov, da bi ob-
vladali znanje, potrebno za neposredno laicno pomoc¢ v primeru
nezavesti, je spodbuda vodstvu, da organizira delavnice in tecaje
po raznih krajih severne Primorske. To bo $iroko zastavljena in
dolgorocnejsa akcija, s ciljem vkljuditi ¢im vec clanstva. Le hitro in
s potrebnim znanjem lahko tudi laiki pomagamo socloveku. ¥

Tjasa Miscek
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Nordijska hoja bo za »srcke«
tudi na KoroSkem

V napovedniku preberite kdaj, kjer in kako
se prijavite. Nordijska hoja je ena najbolj
ucinkovitih, celovitih, varnih in dostopnih
telesnih dejavnosti, izvedljiva je preko celega
leta, primerna za ljudi vseh starosti in ravni
telesne pripravljenosti.

ri dejavni uporabi palic za nordijsko hojo (v nadaljevanju

NH) se ohranja naraven vzorec hoje. Zaradi moznosti pri-
lagajanja intenzivnosti obremenitve NH tako Ze v osnovi ne
izklju¢uje nikogar!

NH se je zacela pojavljati v 30. letih prej$njega stoletja kot iz-
vensezonska metoda treninga za tekmovalne smucarske tekace.
V danasnji obliki se je NH pricela razvijatileta 1996 na Finskem,
ko so se v ideji, kako izboljsati zdravje drzavljanov, zdruzili Fin-
ski $portni institut Vuerumaki, Exel - vodilni finski proizvajalec
smucarskih palic in nacionalna rekreativna organizacija Suomen
Latu. Leta 2000 je bila na Finskem ustanovljena krovna medna-
rodna organizacija za NH - INWA, s ¢imer so se ustvarili pogoji
za razvoj tudi drugod po svetu. Slovenija je ¢lanica INWA-e od
leta 2003. Sistematicno in strokovno posredovanje znanja o NH
je povzrocilo, da se, po zadnjih podatkih, z njo redno ukvarja
okrog 6 milijonov ljudi po vsem svetu.

V Sloveniji je NH razsirjena na podrodju zdravstva v obliki
delavnic za izbolj$anje in ohranjanje zdravja ljudi, kot dodatna
ponudba v termalnih zdravilis¢ih in vse bolj v §portnih drustvih.
Nordijska hoja je postala tudi izbirni predmet na Fakulteti za
$port, Univerze v Ljubljani.

Nordijska hoja ni: hoja z nedejavno uporabo palic, hoja z
nenaravnimi gibi, hoja s togim drzanjem palic, planinarjenje
s planinskimi palicami, smucarska hoja s palicami oz. hoja s
palicami za smucarski tek.

Razlogi in ucinki ukvarjanja z nordijsko hojo: v gibanje je
vkljuceno celo telo - do 90 odstotkov vseh misic, krepi sréno-
zilni in dihalni sistem, razbremenjuje obremenitve na sko¢ni in
kolenski sklep, kolk in hrbtenico, izboljsuje aerobno vzdrzljivost,
mo¢ rok in ramenskega obroca, povecuje gibljivost, zlasti hrb-
tenice, zmanjsuje ali odpravlja bole¢ine v vratu in ramenih ter
krizu, sr¢na frekvenca je v primerjavi z obicajno hojo visja do
20 udarcev/minuto, kalori¢na poraba je v primerjavi z obicajno
hojo visja od 20 do40 odstotkov, poraba kisika je v primerjavi z
obic¢ajno hojo vi$ja do 25 odstokov, izdatneje o¢vrsti misice nog in
zadnjice, trebusne in hrbtne misice, vodi k bolj pokon¢ni drzi in
popravlja vzorec hoje, subjektivni napor se ob tem ne poveca.

Izsledki so povzeti iz znanstvenih raziskav in so dostopni v
$portno - medicinskem arhivu INWA-e.
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Dobra palica za nordijsko hojo je lahka, ¢vrsta in vzdrzljiva,
ima visoko tezice in dobro ublazi tresljaje, je iz kompozitnega
materiala (kombinacija karbona in aluminija), ima ergonomsko
oblikovan rocaj, ima posebno oblikovan pascek, ki omogoca
prost pretok krvi, se prilagaja velikosti roke/dlani in omogoca
spros¢en odriv, ima jekleno konico pod ustreznim kotom za
hojo po mehkejsih podlagah, ima snemljiv gumijasti nastavek,
ki omogoca hojo po asfaltu in preprecuje zdrs ob odrivu.

Pravilna dolzina palic: splo$no velja, da naj bo ob postavitvi
palic pravokotno na podlago, kot v komolcu cca. 90 stopinj.
Pravilna dolzina palice za posameznika je kljub temu odvisna
od vec dejavnikov, kot npr. dolzine koraka, dolzine nog, ritma
hoje, misi¢ne modi in gibljivosti, vadbenih ciljev itd.

Kaj $e potrebujem poleg palic: poleg palic za izvajanje nor-
dijske hoje potrebujemo le vsakdanja $portna oblacila in obutev,
primerna glede na letni Cas.

Za clane podruznice za Korosko bomo organizirali zacetne,
nadaljevalne in individualne tecaje nordijske hoje. O tem si ve¢
preberite v napovedniku dogodkov za korosko podruznico.

Kljub temu, da je nordijska hoja “evolucija” obi¢ajne hoje in
izhaja iz dvotaktnega diagonalnega koraka, strokovnjaki zacet-
nikom priporocajo obisk vsaj zacetnega tecaja.

Ce se “nordijski hodec” zgolj sprehaja s palicami in ne izko-
ris¢a dinamicne komponente zgornjega telesa za pospesevanje,
ramenski obro¢ in roke niso v zadostni meri vkljucene v hojo.

To sicer ni §kodljivo za zdravje, je pa seveda slabo z vidika
celovitosti, ki jo dejavnost omogoca, saj u¢inki na telo v tem
primeru niso ni¢ vedji od tistih pri obicajni hoji.

Neprijetne pa so posledice nepravilne tehnike NH, ¢e se giba-
nje z rokami izvaja prevec¢ “zakréeno’, ker s tem obremenjujemo
hrbtenico, predvsem njen vratni del. v

Danica Repas
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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Pospesen zdravstveno-
prosvetiteljski utrip tudi letos

ecembra sta na zadnji lanski seji izvrsilni in nadzorni odbor

Drustva za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje obra-
vnavala predloge za letosnji program in gospodarski nacrt. Stalnice,
ki jim bo predvsem namenjena pozornost in dejavnost vodstva
drustva in njegovih sodelavcev, bodo tudi v tem letu preventivne
zdravstvene akcije - meritve dejavnikov tveganja za nastanek sréno-
zilnih bolezni, predavanja, razgovori in okrogle mize o zdravem
nacinu zivljenja, preizkusi telesne zmogljivosti na sr¢nih poteh,
tecaji temeljnih postopkov ozivljanja in sodelovanje na mariborskih
tradicionalnih §portno-rekreacijskih prireditvah.

L . ;i

o s
Predsednik drustva, prim. Mirko Bombek, dr. med., spec.

internist je ob 90-letnici priznanemu zdravniku in clanu
drustva podelil naziv CASTNI CLAN.

s B

Kot vedno,bo tudi tokrat vodil in usmerjal zdravstveno-vzgojne
dejavnosti strokovni svet drustva, vkaterem so zdravniki, specialisti
Splo$ne bolnisnice Maribor in Zdravstvenega doma Maribor.

“Poskrbeli bomo, da se bo niz nasih zdravstvenih preventivnih
akcij zvrstil vsekakor tudi ob dnevih, kot so svetovni dna zdravija,
svetovni dan srca, svetovni dan hrane, svetovni dan hoje, dan
brez tobaka ipd, tedaj, ko skusa tudi mednarodna skupnost opo-
zoriti posameznike in druzbo na pomen preprecevanja bolezni
in na moznosti, kako omejiti $kodljivost dejavnikov tveganja
za zdravje,” pravi podpredsednik mariborskega drustva Lojze
Antoncic, univ. dipl. eoc.

Clani drustva in njihovi prijatelji tudi letos ne bodo manjkali
na mnozi¢nih $portno - rekreacijskih prireditvah, kot so tradi-
cionalni kolesarski maraton okoli Pohorja, Mariborski $portni
vikend, kolesarski izlet po $tajerski sadno vinski cesti. Drustvo bo
sodelovalo tudi na treh planinskih pohodih: ob Dnevu drzavnosti
na Areh ter na pohodu na Urban in na Duh na Ostrem vrhu.

Seveda se bomo v letosnjem letu kar nekajkrat srecali na
srénih poteh, kjer bo priloznost za preizkus telesne zmogljivosti
pod nadzorom c¢lanov zdravstvene ekipe Drustva za zdravje
srca in ozilja. Na obmocju drustva so sréne poti postale vabljive
za Cedalje $irsi krog Mariboréanov in okolicanov, saj jih vabijo

sréne poti v Mestnem parku, v Miklavzu na Dravskem polju, v
Lovrencu na Pohorju in v Rusah.

Nase zdravstvene ekipe bodo na rednih tedenskih in mese¢nih
akcijah merile krvni tlak, holesterol in sladkor v krvi v mari-
borskih mestnih cetrtih Center, Tabor, Pobrezje, Tezno, Kosaki,
Tabor in Radvanje, po dogovoru pa tudi drugje. V ekipi priso-
tni zdravnik bo udelezencem teh meritev tudi svetoval, ali naj
se glede na rezultat meritev odlo¢ijo Se za dodatne zdravstvene
preglede. Cas in kraj teh akcij bomo pravocasno napovedali v
dnevniku Vecer in po Radiu Maribor.

Lojze Antoncic¢: “ V letosnjem letu bomo nadaljevali s tecaji
temeljnih postopkov ozivljanja, dodatne seminarje na to temo
pa pripravljamo tudi za vse tiste, ki so se teh tecajev ze udelezili
vendar tedaj, ko v program takega tecaja $e niso bile vkljucene
vaje, kako uporabiti defibrilator. Porocali smo ze, da imamo v
Mariboru na javnih mestih tri defibrilatorje in sicer v lekarni
Center v Gosposki ulici, v Evroparku in v centralnem poslopju
Nove kreditne banke Maribor”

Za ucitelje osnovnih $ol bo Drustvo za zdravje srca in ozilja
letos priredilo okroglo mizo o zdravem nacinu Zivljenja, s po-
udarkom, kako pomembna je zdrava prehrana, poleg tega se bodo
zvrstila predavanja o tej temi po dijaskih domovih in predavanja
za vzgojiteljice otroskih vrtcev.

Otvoritev razstave VSE O SRCU, ki jo je ob svetovnem dnemu
srca organiziralo Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in
Podravje v avli internega oddelka Splosne bolnisnice Maribor.

Pri mariborskem Drustvu za zdravje srca in ozilja deluje Ze
drugo leto Fundacija prim. dr. Janka Drzec¢nika, poimenovana po
uglednem slovenskem kirurgu, ki zeli s $tipendijami pomagati
Studentom medicine na mariborski medicinski fakulteti. Lani
sta bili podeljeni dve $tipendiji, letos prav tako dve.

Stipendisti so tudi ¢lani in aktivisti mariborskega drustva, z nji-
hovo pomocjo pa Zeli vodstvo drustva pritegniti k gibanju za zdrav
nacin zivljenja med mladimi ¢imve¢ bodocih zdravnikov. v

Milan Golob
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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA POMURJA

Z veliko dobre volje in
entuzijazma smo zakorakali

v leto 2007

ruzenje na delavnicah v jesensko zimskem casu in osvajanje
D znanja s podrodja zdravega zivljenjskega sloga je marsikomu
izboljsalo kakovost Zivljenja, vsaj za trenutek. Spoznati in obvla-
dati stres, telesna dejavnost in zdravje so bile teme, ki smo jih
skupaj z Zavodom za Zdravstveno varstvo organizirali v nekaterih
lokalnih skupnosti v Pomurju. Spoznali smo, da stres in dejavniki
stresa niso za vse ljudi enaki in enako tezko resljivi. Zakljucki
z delavnic so: Pomagajmo si s premislekom, kaj je pravzaprav
problem, ki nas stiska, kaj je cilj, ki ga zelimo doseci.
Postavljajmo si prednostne naloge, postavljajmo realne cilje in
pois¢imo pomoc¢ pri ljudeh, ki nas razumejo in jim zaupajmo.
Veliko pomo¢ pri izvajanju razlicnih dejavnostih so nam

upokojene medicinske sestre. Opravljajo meritev krvnega tlaka,
holesterola, dolo¢anja ITM. S svojimi pridobljenimi delovnimi
izku$njami ter prijaz-
no besedo znajo dati
nasvet in optimizen
posameznikom. Ob tej
priloznostim se vsem
prav toplo zahvalju-
jemo in jih vabimo $e
naprej k sodelovanju.
v

Ema Mesaric

Utrinek z delavnice

Kaj mora moski s hipertenzijo vedeti

O povecani prostati?

Danica Rotar Pavlié¢

Drustvo je s pomocjo podjetja Pfeizer izdalo novo v vrsti
brezpla¢nih zdravstveno-vzgojnih brosur, ki jo je napisala
asist. dr. Danica Rotar Pavli¢, dr. med., specialistka druzinske
medicine. Avtorica z jasnim jezikom spregovori o tezavi, ki
$tevilnim moskim greni Zivljenje, a si je zaradi njene intim-
ne narave ne upajo razkriti. Dejstvo je, da so spremembe
v zgradbi prostate naravni proces. Dejstvo je tudi, da se z
boleznijo benigno povecanje prostate sreca kar 70 % moskih
v starosti nad 60 let.
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Pogosto mokrenje, obcutek polnosti secnega mehurja po
mokrenju, obcutek, da ne morete zadrzati seca, bolecine v
spodnjem delu trebuha, motnje spanca, ker morate vstajati
- so med najpogostej$imi znaki za sum na bolezen prostate.
Ce jih ne boste pravocasno zaupali osebnemu zdravniku ali
urologu, lahko bolezen napreduje v okuzbe secil, poskodbe
ledvic, nenadzorovano uhajanje se¢a. Ce imate ob tem Se
visok krvni tlak, ki je ze sam po sebi dejavnik tveganja za
mozgansko kap, infarkt, odpoved ledvic in drugih zapletov,
je moznost za bolezen in posledi¢no slabso kakovst zivljenja
nevarno velika. Zato je priporocljivo, da se moski s svojim
osebnim zdravnikom temeljito pogovorijo o morebitnih te-
zavah, katerih vzrok bi utegnila biti bolezen prostate. Brosura
vam bo nakazala osnovne poteke preiskav ter predvideno
zdravljenje tako za bolezen benigno povecanje prostate kot
za visok krvni tlak.

Spregovori tudi o zdravilih za visok krvni tlak, ki lahko
vplivajo na lajsanje tezav pri tezavah s prostato.

Brosura je ¢lanom drustva brezpla¢no na voljo v posveto-
valnicah, na vseh akcijah, v nekaterih zdravniskih ordinacijah.
Svoj izvod lahko dobite tudi na sedezu drustva. v

Brin Najzer
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

PODRUZNICA LJUBLJANA 4+

Predavanja vsako prvo sredo v mesecu ob 17. uri v dvorani Krke

na Dunajski 65 v Ljubljani.

e 7.marec ob 17. uri: obcni zbor podruznice Ljubljana, ki mu
bo sledilo predavanje doc. dr. Mete Zagorc, prof. $p. vzg.,
Fakulteta za Sport: »S plesom za zdravo srce«

* 4.aprilob 17. uri: dr. Vlasta Zupanc Isoski, dipl. logopedinja:
»Pogovor ni samo govor - ves¢ine komunikacije«

Telovadba za zdravo srce

Prikljucite se lazji obliki telesne vadbe, primerne tudi za sta-
rejSe, ki temelji na ohranjanju vzdrzljivosti, moci in gibljivosti, je
zabavna in hkrati povezovalna ter kot tak$na lahko pripomore k
dvigu kakovosti vasega zivljenja. Vadbeni urici bosta sestavljeni
izuvodnega, pripravljalnega dela, ogrevanja ob glasbi, vadbe kre-
pitve ter v zakljucku vadba povecanja gibljivosti in sprostitev.

Za prijetno pocutje boste obvezno potrebovali: dobro voljo,
primerno udobno $portno opremo, ¢isto $portno obutev, pla-
stenko vode in lezalno podlogo (almaflex).

Vadbo bo vodila Barbara Sluga, profesorica $portne vzgoje z
vecletnimi izkusnjami vodenja vadbe za vse starosti.

Kraj vadbe: dvorana SD Tabor, Tabor 2, 1000 Ljubljana.

Termini: ponedeljek od 14.30 do 16.00 ure, torek 10.00 do
11.30 ure in sreda 14.30 do 16.00 ure. Sporocite nam, kateri
termin vam ustreza, mi pa vas bomo obvestili o datumu zacetka
vadbe, ko bo v posamezno skupino prijavljenih od 15 do 20 oseb.
Cena: 5,00 EUR za eno vadbo - dve Solski uri. Prijavite se lahko
za najmanj enomesecno udelezbo (4 vadbe - cena 20,00 EUR).
DDV ze vkljuen v ceno.

Informacije in obvezne prijave na telefonsko stevilko 01/436
95 62 ali na elektronski naslov: drustvo-zasrce@siol.net

ODb prijavi nam napisite vas naslov in telefonsko $tevilko, da
vas bomo lahko poklicali in uvrstili v skupino, ki vam bo ¢aso-
vno ustrezala.

Tecaji kuhanja
Vabimo vas, da se prijavite na tecaj priprave zdravih obrokov
hrane, ki ga bo Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije orga-
niziralo v Ljubljani, skupaj s podjetjem AMC Slovenija.
Na tecaju vas bomo naucili:
 priprave zdravih obrokov hrane,
* kako kupovati zivila, prebirati deklaracije na zivilskih izdel-
kih,
* osnov zdrave vsakodnevne prehrane.

Posamezni tecaj bo trajal 2 uri, podaljsali pa ga bomo Se za
pokusino pripravljenega obroka ter pogovor. Prejeli boste tudi
recepte in informativno - izobrazevalna gradiva.

Kraj tecajev: prostori AMC Slovenija, Cesta ljubljanskih brigad
23, Ljubljana (pri Telemachovi poslovni stavbi)

Termini: tecaji bodo ob cetrtkih ob 18. uri, v skupini bo 15
oseb. Prvi tecaj bo v Cetrtek, 15. februarja ob 18. uri. O nadaljnjih
terminih tecaja boste obvesceni ob formiranju skupine.

Cena tecaja: 17,50 EUR (DDV ze vkljucen v ceno).

Informacije in obvezne prijave na telefonsko stevilko 01/436
95 62 ali na elektronski naslov drustvo-zasrce@siol.net.

Ob prijavi nam sporocite vas naslov in telefonsko stevilko, da
vas bomo lahko poklicali in vas uvrstili v skupino, ki vam bo
casovno ustrezala.

Tecaj izvajanja relaksacijske tehnike -
avtogeni trening

Relaksacijske tehnike so med najbolj uporabljanimi strategijami
obvladovanja stresa, vklju¢no z moznostjo vplivanja na bolecino.

Nekatere teh tehnik so stare ze vec tisoc let - egipcanski duhovniki
so pogosto zdravili z razli¢nimi oblikami vidnih predstav, joga,
tehnike dihanja. Zal, pa so namenjene predvsem vzhodnjasko
mislecemu cloveku, z druga¢nim nacinom zivljenja, kot to velja
za zapadnega ¢loveka. Strokovnjaki so razvili dve pogosto upo-
rabljani tehniki, ki so prilagojene zapadnemu ¢loveku - tehniko
progresivne misi¢ne relaksacije, njen avtor je Jakobson ( ZDA),
avtogeni trening pa je razvil nemski strokovnjak J.H. Schultz.

V zadnjih letih naras¢a zanimanje znanosti in spoznanja o
rusilnih ucinkih izpostavljenosti prolongiranemu stresu; tako
so kliniki razvili razli¢ne strategije intervencije z namenom
obvladovanja stresa. Med njimi imajo pomembno mesto relak-
sacijske tehnike. Pozitivne fizioloske, psiholoske in emocionalne
spremembe so podprte z znanstveno podprtimi dokazi.

Komu je namenjena:

zdravim osebam, ki se zelijo nauciti spros$canja in prepreciti
neugodne ucinke stresa,

Osebam z migrenskimi in tenzijskimi glavoboli. po prebolelem
sr¢nem infraktu, motnjami spanja, hipertenzijo, cerebrovaskular-
nimi tezavami, tezavami z zZelodcem, kroni¢no bolecino, itd.

Ne priporoc¢amo je osebam, ki so se zdravile ali se $e zdravijo
zaradi psihoze, prve tri mesece po mozganski kapi in srénem
infarktu; osebam z epilepsijo. Prav tako ne priporoc¢amo tovrstno
relaksacijo pri osebah, ki so zasvojene z alkoholom ali drugimi
opojnimi substancami.

Vodja tecaja je dr. Alenka Sever, specialistka klini¢ne psiho-
logije.

Tecaj traja 8 tednov (2 meseca), skupinsko, v enkrat tedenskih
srecanjih, ki bodo ob petkih ob 16.30 (do 18.00 ure), v skupini
je najvec 8 oseb.

Kraj: Posvetovalnica za srce, Cigaletova 9 v Ljubljani.

Termin vam bomo javili ob formiranju skupine, zato nam ob
prijavi napisite telefonsko stevilko in vas naslov. Cena tecaja (za
8 srecanj): 228,00 EUR (DDV ze vkljucen v ceno)

Informacije in obvezne prijave na telefonsko stevilko 01/436
95 62 ali na elektronski naslov drustvo-zasrce@siol.net.

Brezplacni telefon - nasveti kardiologa: prim. Boris Cibic,
dr. med.

Brezplacna telefonska stevilka za uporabnike linij 031, 041 in
051: 031/334 334 (vsak delovni dan od 12. do 14. ure).

Posvet s kardiologom

* ponedeljek: od 12.-14. ure. V prostorih Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije, Dunajska 65/5. nadstropje.

Cena za clane je 6,26 EUR, za neclane 8,35 EUR.

Obvezne predhodne prijave na T: 01-436 95 62 ali na elektrosnki

naslov: drustvo-zasrce@siol.net

Posvetovalnica za srce, Cigaletova 9

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

* ponedeljek: 0d 9. do 12. ure: meritve krvnega tlaka, holeste-
rola, trigliceridov in sladkorja v krvi,

e torekin Cetrtek:0d9.do 12.urein od 16.do 18. ure: meritve
krvnega tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v krvi,

* sreda od 12. do 15. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi.

Posvetovalnica za srce, Maximarket
Posvetovalnica za srce je v pasazi Maximarketa v Ljubljani z
januarjem 2007 ponovno pricela z meritvami krvnega tlaka,
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holesterola in sladkorja v krvi. Vljudno vabljeni!
Delovni cas:

e torek in Cetrtek od 10. do 12. ure

* prvi petek v mesecu od 10. do 13. in od 15. do 18. ure
* prva sobota v mesecu od 10. do 13. ure

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov in otrok
Namenjeni so vsem bodocim starSem, star§em, starim starSem,
varuskam in drugim, ki jih tovrstno znanje zanima. Informacije
in prijave: 01/ 234 75 55 ali posvetovalnicazasrce@siol.net

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja odraslih
Informacije in prijave: 01/ 234 75 55 ali posvetovalnicazasr-
ce@siol.net

Cenik meritev v SIT +
¢lani neclani
SIT| EUR| SIT| EUR
Krvni sladkor 400| 1,67 500| 2,09
Holesterol 700 2,92| 800| 3,34
Trigliceridi 700 2,92| 800( 3,34
Krvni sladkor + holesterol 1.000| 4,17| 1.200| 5,01
Krvni sladkor + trigliceridi 1.000| 4,17| 1.200| 5,01
Holesterol + trigliceridi 1.400| 5,84| 1.600| 6,68
Krvni sladkor + holesterol +
trigliceridi 1.700( 7,10| 1.900| 7,93
LDX * 4.000 | 16,69 | 5.000 | 20,87
Tecaj prve pomocdi in ozivljanja | 5.032 21| 7.189 30

* LDX = krvni sladkor, holesterol, HDL, LDL, trigliceridi

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO +

V severno-primorski podruznici si prizadevamo pritegniti nase

¢lanice in ¢lane, njihove druzine, sosede in prijatelje k dejavno-

stim, ki jih priporocajo strokovnjaki za zdrav nacin zivljenja,
obenem pa zelimo, da bi bili seznanjeni o pristopu k problematiki,
kadar bolezen Ze nastopi.

Zato vas vabimo in vam priporo¢amo:

* obponedeljkih in cetrtkih od 17. ure dalje: pri¢nite zvadbo v
»kardio fitnesu« na Cankarjevi 60 v Novi Gorici (nad gostilno
»Metulj«)

* tretjo soboto so pohodi po »Sr¢ni poti« ob 10. uri! V pri-
meru slabega vremena pohod odpade. Zbiralisce pri bifeju
Panovec. Organizirali bomo tudi meritve holesterola, sladkorja
in krvnega tlaka.

Informacije: tjasa.miscek@arctur.si

PODRUZNICA CELJE 4+

Posvetovalnica Za srce, Glavni trg 10, Celje

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

Vsak torek: med 10in 12. uro svetovanje in doloc¢anje holesterola
in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka. Med 17.in 19. uro svetovanje

DRUSTVENE NOVICE

in dolocanje holesterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka.a v
City Centru Mariborska 100 v zelis¢ni lekarni Biotopic.

Vsako soboto: med 10. in 12. uro svetovanje in dolocanje hole-
sterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka.

Vsak ponedeljek: v mestnem parku voden pohod in po dogovoru
Sola nordijske hoje. Pricetek hoje pri splavarju ob 15. uri.

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO
KRAJINO 4

* 6. marec ob 17. uri: ¢lane podruznice vabimo na ob¢ni zbor
v Kulturnem domu Janeza Trdine v Novem mestu. Dve uri
pred pric¢etkom zbora (od 15. do 17. ure) bo brezpla¢no
merjenje krvnega tlaka, meritev holesterola pa proti placilu.
Da bi lahko vsi zainteresirani prisli na vrsto, vas prosimo, da
pridete cimpre;j!

* NOVO! na televiziji Va$ kanal bo po novem potekala oddaja
»V skrbi za vase zdravje« ob sredah ob 20. uri, po naslednjih
datumih in temah:

14. februar: Zgaga in refluksna bolezen

14. marec: Predstavitev druzbe Terme Krka
11. april: Po lepoto v lekarno

9. maj: Hipertenzija in ledvice

13. junij - Pocitniska lekarna

Oddaje vodi podpredsednica upravnega odbora nase podruznice

prim.mag. Tatjana M. Gazvoda, dr.med., njeni gostje pa so pri-

znani strokovnjaki s podrocja medicine in od drugje.

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.

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO +

e vsak drugi ponedeljek v mesecu v popoldanskem ¢asu: Po-
svetovalnica za zdravo prehranjevanje v Zdravstvenem domu
vIzoli.Vodja posvetovalnice: visja predavateljica mag. Tamara
Poklar -Vatovec, univ. dipl. ing. zivilske tehnologije.

Vsaka druga nedelja v mesecu ob 8. uri: pohod. Pohodne
poti so speljane po stezah in opuscenih kolovozih v notranjosti
Slovenske Istre in kraskem robu. Zbirno mesto je vsakokrat na
parkiris¢u pri VINAKOPER na parkiris¢u MERKUR v Kopru,
odhod je ob 8.00 uri z osebnimi avtomobili do izhodis¢a poti
kamor se po okoli 5urah ( 4ure hoje lura pocitkov, malice, raz-
lage itd.), vrnemo. Pohode vodi ¢lan odbora podruznice Darko
Turk, zmerne hoje je vsakokrat priblizno 4 do 5 ur. Tem uram
je treba dodati Se ¢as za malico in seznanjanje z zgodovino in
zanimivostmi krajev, ki jih bomo obiskali. Priporocljiva primerna
obutev! Vabimo vas, da se nam pridruzite.

11. februar ob 8. uri: V sodelovanju z organizacijo ZB Koper:
Pohod po poteh spominov na ameriskega pilota Doughertyija:
Borst — spominsko obelezje padalec - letalo - Dragonja Zanko-
licev mlin — Hrpeljci — Bunker - Borst

11. marec ob 8. uri: Vrhpolje (Sv. Tomaz) pri Krvavem potoku -
Veliko gradisce - izvir Vrocek - Jermanec (koc¢a) — Sv. Tomaz
8. april ob 8. uri: Strunjan — Malija - Strunjan
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13. maj Ob 8. uri: Idila - Korte - Medosi — Krog — Dragonja
- Idila

10. junij ob 8. uri: Tradicionalni pohod po poti Za srce: Vanganel
- Marezige — Vanganel

PODRUZNICA ZA KOROSKO +

* 24. februar ob 10. uri: zberemo se v Slovenj Gradcu pri
gostilni Marcic. Pot nas bo vodila po gozdu skozi Dobravo.
Pripeljite s seboj Se vase prijatelje, da bomo skupaj doziveli
nekaj zimskih uric. Za proste vaje v naravi, zadovoljstvo in
za »pet barv« v enolonénici, bo poskrbljeno. Vodja pohoda
bo Marija Stvarnik, T.: 041/856 408. Vas pricakujemo ter se
veselimo srecanja z Vami.

e 8.in 9. marec ob 16. uri bo pricetek zacetnega tecaja za nor-
dijsko hojo. Vsebina: teorija, osvojitev tehnike nordijske hoje
po ravnem, deloma hoja navkreber in navzdol. Trajanje: 4 ure
(2 x 2 uri). Oprema: udobna oblacila in obutev, moznost iz-
posoje palic. Cena tecaja je znizana. Dobimo se na parkiris¢u
pri obcini Slovenj Gradec. Palice si bomo sposodili. Prijave
na T.:040/432 097, v vecernih urah. Glej ve¢ v prispevku
drustvenih novic podruznice za Korosko.

e 15.in 16. marec ob 16. uri bo nadaljevalni tecaj za nordijsko
hojo. vsebina: teorija, osvojitev dinami¢ne tehnike nordijske
hoje po ravnem, hoja navkreber in navzdol, poskoki in tek
s palicami. Oprema: udobna oblacila in obutev, moznost iz-
posoje palic. Trajanje: 4 ure (2 x 2 uri). Lokacija je ista kot za
zacetni tecaj.

* 17.marec ob 10. uri: zberemo se na na Pungartu v Grmov-
skovem domu, Pohorje. Gremo na tradicionalni zimski pohod
na Ribnigko koco. Dolzina pohoda je 12 km.Caj iz nahrbtnika
je dobrodosel. Pot je utrjena in nas navdusuje ponavadi zlepo
zimsko idilo in razgledom.

* 9. april ob 9.30 uri: srecamo se na parkiris¢u na Fali pred
domom starejsih ob¢anov Prevalje. Tokrat si zelimo priti na
Brinjevo goro. Vodja pohoda bo Mara Zlebnik, T.: 040/ 651
944. Prisr¢no vabljeni Vi in vasi prijatelji.

V primeru moc¢nih padavin na kraju lokacije (telefon)- bo pohod
kot ponavadi prestavljen na naslednjo soboto.

Predavanja bodo objavljena na Koroskem radiu in v Veceru.

Posvetovalnica za srce, bolni$nica Slovenj Gradec

* vsakosredo od14.do 17.ure: Posvetovalnica za srce v Splosni
bolni$nici 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.

PODRUZNICA ZA GORENJSKO 4+

Vabimo vas, da se udelezite delavnic v letosnjem Solskem letu:

¢ MOC ZDRAVE HRANE 3 - Zeli§¢a in njihova uporaba (5 ur;
izvedba v februarju 2007)

¢ MOC ZDRAVE HRANE 4 - Solate v prehrani (5 ur; izvedba
v marcu 2007)

e PREHRANA IN DIABETES - (5 ur; izvedba konec marca
2007)

e PREHRANA ZA ZDRAV]JE SRCA IN OZILJA - (5 ur;izvedba
zacetek aprila 2007)

* PREHRANA IN POVISAN HOLESTEROL - (5 ur; izvedba

konec aprila 2007)
e PREHRANA IN POVISAN KRVNI TLAK - (5 ur; izvedba v
maju 2007)

Cena posamezne delavnice na udelezenca je 33,83€ (8.000 SIT)
(¢lani Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije imajo 10% po-
pust na podlagi veljavne clanske izkaznice), prijavite se lahko po
T.:04/277 21 20 ali e-posti tina.kosir@guest.arnes.si. Programi so
predstavljeni tudi na spletnih straneh www.s-bts.kr.edus.si

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA
MARIBOR IN PODRAVJE +

Meritve v letu 2007

V Mariboru in Podravjubodo organizirane meritve krvnega tlaka
ter holesterola in sladkorja v krvi kot doslej vsako prvo soboto v
mesecu v prostorih Drustva upokojencev Maribor - center, vsak
prvi torek v mesecu v prostorih Drustva upokojencev Tabor in
vsako prvo sredo v Mestni cetrti Maribor - Pobrezje. Vse ostale
meritve bodo redno objavljene v ¢asopisu Vecer, po radiu Maribor
in radiu Slovenske gorice — Lenart.

Program meritev za naslednje mesece bo objavljen preko dru-
$tvenega napovednika (Vecer, revija Za srce in v biltenu Mari-
borski sréni utrip.

Predavanja o temeljnih postopkih oZivljanja

Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje bo imelo
vsak mesec v odro¢nih krajih Podravja predavanje o temeljnih
postopkih ozivljanja z uporabo defibrilatorja z namenom, da
bi zunanje obcine pomagale pri nabavi tega nujno potrebnega
aparata. V primeru odlocitev v posameznih krajih, bo drustvo
usposobilo tamkajsnje tecajnike.

Seminarji temeljnih postopkov oZivljanja

Pri ¢akanju na re$evalce moramo nuditi prvo pomoc¢ z ozivlja-
njem, sicer bolnik lahko umre. Pri tem poskrbimo za umetno
dihanje in zunanjo masazo srca,lahko pa uporabimo defibrilator,
ki ureja delovanje srca in resuje Zivljenja. Obolelemu avtomatski
defibrilator podaljsa zivljenje do prihoda resevalcev.

Morda ne veste, da prav vi lahko daste nenadomestljivo prvo
pomoc¢ ob nenadnem zastoju srca.

Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje vas
vabi na 6-urni tecaj temeljnih postopkov ozivljanja z uporabo
defibrilatorja.

Tecajniki se bodo zvrstili do aprila prihodnje leto v kirurski
stolpnici Splosne bolni$nice Maribor, vodili pa jih bodo izkuseni
zdravniki kardiologi.

Projekt je podprla Zavarovalnica Maribor. Za tecaj se lahko pri-
javite osebno ali po telefonu v pisarni Drustva za srca, Partizanska
12/11, vsak ponedeljek od 8. do 12. ure in vsako sredo od 15. do
18. ure. T: 02/228 22 63.

TUDI VI LAHKO RESITE ZIVLJENJE SOCLOVEKU.

o,
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UGODNOSTI

DRUSTVENE NOVICE

ZA CLANE DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA
IN OZILJA SLOVENIJE V LETU 2007

Vse ugodnosti lahko clani koristijo na podlagi veljavne clanske izkaznice, z osebnim
dokumentom! Popusta ne morete pristeti drugim popustom.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENLIE,
Dunajska 65, 1000 LJUBLJANA

tel.: 01/436-95-62

spletna stran: http://www.zasrce.si

elektronski naslov: drustvo.zasrce@siol.net

nudi svojim ¢lanom

> brezpla¢no prejemanje revije Za srce

> popust pri nakupu knjig iz zbirke Za srce

> brezplacno merjenje krvnega tlaka in popusti pri
meritvah v posvetovalnicah Za srce

> popusti pri teCajih prve pomodi in ozivljanja

Y

brezpla¢no posvetovanje s kardiologom po telefonu
031-334-334 vsak delovni dan od 12. do 14. ure (za
uporabnike linije 031, 041 in 051)

> dostop do kardioloskega foruma http://med.over.
net/phorum/list.php?f=103

> brezplac¢na predavanja o preprecevanju sréno-zilnih
bolezni srca in ozilja

Y

organizirana pohodnisko-rekreacijska dejavnost

> 50 % popust pri nakupu vstopnic za koncert Melodije
za srce v Cankarjevem domu

KRKA ZDRAVILISCA
spletna stran: http://www.terme-krka.si

Terme Smarjeske Toplice, 8220 SMARJESKE TOPLICE,
tel.: 07/384-34-00, 384-35-00
> 10% popust za pregled pri kardiologu in za
obremenilno testiranje (obe storitvi je potrebno
opraviti skupaj)

Terme Dolenjske Toplice, 8350 DOLENJSKE TOPLICE,
tel.: 07/ 391-94-00, 391-95-00
> 10% popust na denzitometrijo (merjenje kostne
gostote)

Talaso Strunjan, 6320 PORTOROZ,
tel.: 05/676-41-00, 676-42-00
> 10% popust na pavsalni program zdravljenja

ZDRAVILISCE LASKO, medicina in turizem d. d.,
Zdraviliska cesta 4, 3270 LASKO
tel.: 03/734-51-11

spletna stran: http://www.zdravilisce-lasko.si
elektronski naslov: info@zdravilisce-lasko.si

> 10-odstotni popust pri gotovinskem placilu kopaliske

Za srce © februar 2007

storitve v kombinaciji z gostinsko ponudbo (kopanje
+ kosilo ali vecerja; kopanje + pizza; savna + kosilo
ali veCerja; savna + kopanje + kosilo)

> 10-odstotni popust pri gotovinskem placilu pri
nakupu darilnih bonov za wellnes storitve (bazen,
savna, fitnes, kombinacija teh storitev in druge
storitve v Centru zdravja in lepote) Popust ne velja za
vrednostne darilne bone.

TERME RADENCI d. o. 0.,
Zdravilisko naselje 12, 9252 RADENCI
tel.: 02/520 27 22, 52010 00

spletna stran: http://www.radenska-zdravilisce.si
elektronski naslov: prodaja.zdravilisce@radenska.si

> 10-odstotni popust na hotelske in zdravstvene
storitve

HOTELI LifeClass, Hotels&Resorts,
PORTOROZ, Obala 33, 6320 PORTOROZ
Tel.: 05/6969001, fax.: 05 / 696 90 03
spletna stran: http://www.lifeclass.net
elektronski naslov: booking@lifeclass.net
> 10-odstotni popust na cene nocitev in polpenzionskih
storitev v hotelih: GH Palace 5*, Apollo 4*, Mirna 4*
in Neptun 4%, Riviera 4%, Slovenija 4*
> 10-odstotni popust pri koris¢enju termalnih storitev
v Terme & Wellness Palace
> 10-odstotni popust pri vstopu v bazene s termalno
vodo in morsko vodo ter v Sauna Park
Popusti ne veljajo za spremljevalce.

TERME PTUJ d. 0. 0.,
Pot v toplice 9, 2251 PTUJ
tel.: 02/749 41 00

spletna stran: http://www.terme-ptuj.si/
elektronski naslov: info@terme-ptuj.si

> 10-odstotni popust na vse zdravstvene storitve

TERME TOPOLSICA,
Topolsica 77, 3326 TOPOLSICA
tel.: 03/896-31-00
spletna stran: http://www.t-topolsica.si/
elektronski naslov: info@t-topolsica.si _
> 10-odstotni popust pri bivanju v hotelu
> zelo ugodni popusti za otroke, druzine, upokojence




DRUSTVENE NOVICE

TERME DOBRNA d.d.,
Dobrna 50, 3204 DOBRNA
tel.: 03/780-80-00
spletna stran: http://www.terme-dobrna.si/
elektronski naslov: info@terme-dobrna.si
> 10-odstotni popust na redni cenik in letne programe
penzionskih storitev v vseh treh hotelih (hotelu
Vita****, vili Higea**** in hotelu Park***
> 10-odstotni popust na zdravstvene storitve in masaze
v zdravstvenem centru ter zdravstvene programe
(popust ne velja pri specialisti¢nih pregledih)

ZDRAVILISCE ROGASKA - ZDRAVSTVO d. 0. 0.,
Zdraviliski trg 9, 3250 ROGASKA SLATINA
tel.: 03/811-70-00
spletna stran: http://www.rogaska-medical.com/
> 10-odstotni popust za individualne zdravstvene
storitve v Zdravilis¢u Rogaska - Zdravstvo d.o.o.
(www.rogaska-medical.com, informacije: 03/ 811 70
15)
> 10% na individualne cene penzionov v hotelu
Slatina (www.hotelslatina.com, informacije: 03/ 818
41 00)

PULZ - PODJETJE ZA SERVISIRANJE MEDICINSKE
OPREME, STORITVE IN TRGOVINA,
Miklosi¢eva 24, 1000 LJUBLJANA
tel.: 01/433-10-43
> 10-odstotni popust pri cenah storitev
> 10-odstotni popust pri nabavi novih merilnikov
krvnega tlaka

PODJETJE BIOTOPICd. 0. 0.,
TRGOVINA BIOTOP, Glavni trg 10, 3000 CELJE
tel.: 03/544-16-31
> 5-odstotni gotovinski popust pri cenah proizvodov
Biotop ter drugih izdelkov za zdravo prehrano,
dietetskih in diabeti¢nih izdelkov, zeli§¢nih

SOKOLGROUP d. o. 0.,
Koprska 72, 1000 LJUBLJANA
tel.: 01/200-27-62
elektronski naslov: sokolmarket@sokolgroup.com
> 10-odstotni gotovinski popust na kardio in fitnes
opremo (TUNTURI, SOKOLGYM)
> 10-odstotni gotovinski popust na vso §portno
prehrano

DIAFIT d. o. 0., Spodnji Slemen 6, 2352 SELNICA
tel.: 02/674-08-54
elektronski naslov: lidija.juric@diafit.si
trgovine v Ljubljani:
Petkovskovo nabrezje 29, tel: 01/431-90-40
trgovine v Mariboru:
Ulica talcev 5, tel: 02/228-64-84 in Ljubljanska ulica 1a, tel:
02/330-35-52
> 10-odstotni popust za merilnike krvnega tlaka
znamke Omron, za katere je odobren znak "Priporoca
Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije”
> 10-odstotni popust za Omronov merilnik telesne
mascobe
> 10-odstotni popust za pedometer

ZEPTER SLOVENICA d.o.0.,

Pohorska c. 12,2380 SLOVENJ GRADEC

tel.: 02/884-39-02

elektronski naslov: info@zepter.si

informativno prodajni center Ljubljana tel.: 01/422-28-40
informativno prodajni center Maribor tel.: 02/250-08- 60
informativno prodajni center Celje tel.: 03/491-33-70
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preparatov, medicinskih pripomockov ter naprav za >

pripravo zdrave hrane

10-odstotni popust pri nakupu kuhalne posode iz

plemenitega jekla

KRIZANKA

IZZREBANCI NAGRAD NOVOLETNE KRIZANKE, revija t. 7/06

1. nagrada: 100 EUR
Marija Urh, Ul. Stanka Lapuha 5, 4240 Radovljica
2. nagrada: Veliki zdravstveni prirocnik MSD
Angela Miakar, Kajuhova 4, 5000 Nova gorica
3. nagrada: 5 Skatlic zdravila za grlo GRANOBIL
(100 kom. pastil) - Fidimed
Marija Horvat, Segova 16, 8102 Novo mesto
4. nagrada: nahrbtnik + majica - MSD
Sonja Pozar, Mestne njive 13, 8000 Novo mesto
5. nagrada: nahrbtnik + majica - MSD
Marta Kosmacin, Iztokova 14, 1245 Medvode
6. nagrada: nahrbtnik + skodelica + nogavitke - LEK
Drago Vobovnik, Limovce 10, 1222 Trojane
7. nagrada: nahrbtnik + skodelica + nogavicke - LEK
Vladka Kobal, Krizevniska 16, 1000 Ljubljana
8. nagrada: majica Kardiomobil + okvirGek za fotografijo - PFIZER
Kristina Vodopivec, Kvedrova 19, 1122 Ljubljana
9. nagrada: majica Kardiomobil + okvircek za fotografijo - PFIZER
Konrad Klobucar¢i¢, Kunaverjeva 15 - DS0, 1000 Ljubljana
10. nagrada: majica Kardiomobil + okviréek za fotografijo - PFIZER
Sonja Molar, Trebez 22, 8253 Artice

11. nagrada: majica Kardiomobil + okvircek za fotografijo - PFIZER
Andreja Skok, Zg. Pirnice 133, 1215 Medvode

12. nagrada: majica Kardiomobil + okvirCek za fotografijo - PFIZER
Eva Razbor$ek, Postojnska 27, 1000 Ljubljana

13. nagrada: Sportna jopa + majica - BECEL
Zvonko Plohl, Kosovelova 21 a, 2000 Maribor

14. nagrada: Sportna jopa + majica - BECEL
Bernarda Lukan€i€, Igriska 1, 4226 Ziri

15. nagrada: Sportna jopa + majica - BECEL
Anton Joras, Slemenska ¢. 12, 1317 Sodrazica

16. nagrada: majica - KRKA + Skatlica zdravila za grlo
GRANOBIL - Fidimed
Darja Mervi¢, Cesta 15. septembra 16, 5000 Nova gorica

17. nagrada: majica - KRKA + Skatlica zdravila za grlo
GRANOBIL - Fidimed
Edvard Stepisnik, PreZihova 3, 3000 Celje

18. nagrada: majica - KRKA + Skatlica zdravila za grlo
GRANOBIL - Fidimed
Helena Hegler, Gradez 34, 1311 Turjak

19.nagrada: majica - KRKA + Skatlica zdravila za grlo
GRANOBIL - Fidimed
Iztok Cebohin, Ulica 1. tankovske brigade 1, 6210 Sezana
20. nagrada: majica - KRKA + Skatlica zdravila za grlo
GRANOBIL - Fidimed
Janez Bernik, Fuzinska ulica 15, 4220 Skofja Loka
21. nagrada: majica - KRKA + Skatlica zdravila za grlo
GRANOBIL - Fidimed
Elica Kos, Privoz 11 a, 1000 Ljubljana
22. nagrada: majica - KRKA + Skatlica zdravila za grlo
GRANOBIL - Fidimed
Anton Troha, Papirniska 10, 8270 Krsko
23. nagrada: majica - KRKA + Skatlica zdravila za grlo
GRANOBIL - Fidimed
Ana Voljkar, Krallova 1, 8000 Novo mesto
24. nagrada: majica - KRKA + Skatlica zdravila za grlo
GRANOBIL - Fidimed
Ivan Rosker, Cesta v RoSpoh 61, 2351 Kamnica
25. nagrada: majica - KRKA + Skatlica zdravila za grlo
GRANOBIL - Fidimed
Mira Ekmesi¢, V kladeh 13, 1133 Ljubljana
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HRVASKO
FEBRUAR | MESTO EKSTAZA, | JELENOV OLEG PUSTNE
2007 vvoni | OPRAVAL 2 anos GLAS VIDOV Maske | NALEPKA IKONJSKITERE
KRAJINI
) 4
POTROSNJA,
PORABA
STEKLENA
KEMIJSKA
POSODA
i o | LEPOTNA
- 0ZEK, TANEK] KRALJICA
KOS BLAGA DIVJI KOZEL
EVROPSKI SL.NOGOM
VELETOK SELEKTOR KRAJIN
OBLIKA DOLINA
BUDIZMA PLASTIK POD PECO
6 | ELIZABETH
TAYLOR
PEVEC
PESTNER
ZILA 12 % . & KDOR
SESTAVIL RAZLICICA SPANSKI | NEMSKI
MARJAN ggbmg D?NVS‘E)QL?A KEMIJSKEGA KRALJ | PISATELY PRgESAJA
SKVORC KROKODIL ELEMENTA CARLOS | (ERNST) | oiicTome
S OSEBA, KI SE|
KLADATELJ] poTAPLJA
VIR TOPLOTE| .
STIH
15
0ZEK ITALIJANSKI PETRARCOVA
USNJEN PISATELJ OBOTEVANK
TRAK (CORRADO)
P IME FINSKEGA ARHITEKTA | PLaCiLo
RIMSKI SAARINENA PDF:'TL\ﬁEGhﬁ VNAPREJ
POZDRAV . DOBA
GLASBENA SKUPINA CLEN | viez0z0KA ]
VRSTA 5 14 | SviC.PIAN.
AFRISKI IGLAVCA MLAD 607D (GEZA)
VELETOK OTREBLJEN . MESTECE
SVET KRCEVINA PRI ZADRU
ZDENKO AM. IGRALEC]
ROTER (KEVIN) TONY
ZAGOZDA SODISCE V NOTRANJOST ROMINGER
STATENAH
OPERNA 3 %
PEVKA JAJCNIK VLADAR NEKDANJI
KACJAN GLMESTO CARSTVA | TEKSTILNI | EGIPTOVSKI
BRATUZ ERITREJE IZDELEK PRED-
! 13 A SEDNIK
' ODEVANJE | (GAMAL
' ABDEL)
LJUBITELJ LEPOTE 7 CILSK\V DRUZINSKO |  AONEC
POMEMBNA SAHOVSKA | TENISAC [IME PESNIKA 7551
FIGURA (MARCELO) | OVIDA | 11
1 IME 10
BlsvT/fbggE PUBLICISTKE]
JEKLINOVE
AVSTRIJSKA NOVA EVA SRSEN
GVINEJA
TISKOVNA - BEND
AGENCIJA IZTOK VALIC LAPAJNE
SLOV.TV 8 "
VODITELJ PERSONAL
(DARKO)
TROPSKA SLOVESK
RASTLINA (BERT)

Geslo prejSnje krizanke je bilo: »GIBAJMO SE VSE LETO«. Za pravilno reSitev krizanke
iz prejSnje Stevilke je Zreb razdelil nagrade takole: 1. nagrada: 100 EUR, Marija Urh, UI.
Stanka Lapuha 5, 4240 Radovljica; 2. nagrada: Veliki zdravstveni priro¢nik MSD, Angela
Mlakar, Kajuhova 4, 5000 Nova gorica; 3. nagrada: 5 Skatlic zdravila za grlo GRANOBIL (
100 kom. pastil) - Fidimed, Marija Horvat, Segova 16, 8102 Novo mesto; 4. - 5. nagrada:
nahrbtnik + majica - MSD, Sonja PoZar, Mestne njive 13, 8000 Novo mesto, Marta Kosma-
¢in, Iztokova 14, 1245 Medvode; 6. - 7. nagrada: nahrbtnik + skodelica + nogavicke - LEK,
Drago Vobovnik, Limovce 10, 1222 Trojane, Vladka Kobal, Krizevniska 16, 1000 Ljubljana;
8.-12. nagrada: majica Kardiomobil + okviréek za fotografijo - PFIZER, Kristina Vodopivec,
Kvedrova 19, 1122 Ljubljana, Konrad Klobu¢ar¢i¢, Kunaverjeva 15 - DS0, 1000 Ljubljana,

Sonja Molar, Trebez 22, 8253 Artice, Andreja Skok, Zg. Pirnice 133, 1215 Medvode, Eva
Razborsek, Postojnska 27, 1000 Ljubljana; 13.- 15. nagrada: Sportna jopa + majica- BECEL,
Zvonko Plohl, Kosovelova 21 a, 2000 Maribor, Bernarda Lukanéi¢, Igriska 1, 4226 Ziri,
Anton Joras, Slemenska c. 12, 1317 SodraZica; 16. - 25. nagrada: majica - KRKA + Skatlica
zdravila za grlo GRANOBIL - Fidimed, Darja Mervi€, Cesta 15. septembra 16, 5000 Nova
gorica, Edvard Stepisnik, Prezihova 3, 3000 Celje, Helena Hegler, Gradez 34, 1311 Turjak,
Iztok Cebohin, Ulica 1. tankovske brigade 1, 6210 SeZana, Janez Bernik, FuZinska ulica
15, 4220 Skofja Loka, Elica Kos, Privoz 11 a, 1000 Ljubljana, Anton Troha, Papirniska 10,
8270 Krsko, Ana Voljkar, Krallova 1, 8000 Novo mesto, Ivan RoSker, Cesta v RoSpoh 61,
2351 Kamnica, Mira Ekmesi¢, V kladeh 13, 1133 Ljubljana.
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