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Ali je vase srce ogrozeno?
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Navodila za pravilno merjenje
krvnega tlaka doma

Krvni tlak izmerite takoj, ko vstanete, in pred vecerjo.

Pol ure pred meritvijo ne zauzijte obroka, prave kave,
ne kadite in ne uzivajte alkohola, prav tako ga ne me-
rite kmalu po zauzitju zdravil. Pred meritvijo opravite
potrebo - tiSCanje na vodo zviSuje krvni tlak.

Za zdravje iz vsega srca!l

o ® Krvnega tlaka si ne merite kmalu po naporu. Pred me-
Kalko si

; ritvijo krvnega tlaka 3 do 5 minut udobno pocivajte,

| = sede v stolu, s podprtim hrbtom in nogami na tleh.
pliauilline

[ZMErIT

® Manseto namestite na nadlaket tako, da bo v
viSini srca in da bo povezovalna cevka izhajala iz
mansete na notranji strani komolca.

Lrumi tlak?

® Meritev vedno izvajajte na isti roki. Roka naj po-
¢iva podprta v udobnem polozaju.

®'ek Lk za zdravie ® Med meritvijo ne govorite, ne posluSajte sogovornika
ali radia in ne glejte televizije ter bodite ¢imbolj spro-
V knjizici Kako si pravilno izmeriti d&eni.
krvni tlak boste izvedeli, zakaj je redno
merjenje krvnega tlaka koristno in kdaj ® Krvni tlak izmerite 2-krat zaporedoma, vmes naj bo 1- do

Je zaradi zviSanih vrednosti treba obi- 2-minutni presledek, zlasti &e je izmerjeni krvni tlak visok. Ce
skati zdravnika. Nasli boste napotke za

nakup ustreznega merilnika in navodila se obe meritvi izraziteje razlikujeta, je potrebna Se tretja meri-
za opravljanje meritev v domadem tev.

okolju, kar vam bo v pomo¢ pri rednem

spremljanju vasega krvnega tlaka in

njegovem nadzorovanju.

V zbirki Lek za zdravje so med drugim izSle Se naslednje knjizice:
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sréno-zilne zviSan merjenje zvisana dietna zgaga bole€ine v zve€ana alergije nespecnost
bolezni krvni tlak krvnega vrednost navodila trebuhu prostata

tlaka mascob

Izobrazevalne knijizice, ki smo jih pripravili v sodelovanju z vrhunskimi
slovenskimi strokovnjaki, lahko dobite pri svojem zdravniku in v lekarni,
vsebine pa so vam dostopne tudi na Lekovi spletni strani www.lek.si/zdravje/

Informacije imajo izkljuéno sploSno izobrazevalne in informativne namene in niso nadomestilo

za posvet z zdravnikom ali farmacevtom. Pomembno je, da glede svojega zdravstvenega stanja
oziroma bolezni upostevate navodila svojega zdravnika oziroma drugih zdravstvenih delavcev.

Lek farmacevtska druzba d. d., Verovskova 57, 1526 Ljubljana, Slovenija e www.lek.si




UVODNIK

Zivite sréno!

Boris Cibic

Zadnjo nedeljo vseptembrubomo
tradicionalno, letos Ze deveti¢ v Slo-
veniji obelezili svetovni dan srca.
Pridruzili se bomo svetovni druzini
drustev in drugih organizacij, ki se
pod okriljem Svetovne zveze za srce
vsako leto trudijo, da bi vsakemu po-
samezniku, druzini ali $irsi skupnosti
predstavili prednosti preventivnega
delovanja pred boleznimi srca in Zil.
Letos$nja likovna podoba, ki nas je
sprejela na naslovnici, nas simbolno
zdruzuje v skupnih prizadevanjih.
Ni pomembna barva koze, ne verska izpoved, pomembna so drobna
dejanja, dostopna vsakomur. Hoja namesto uporabe dvigala, voznje
z avtom ali avtobusom. Ze skromnih 30 minut na dan lahko pomeni
razliko v stopnji ogrozenosti, ki je ne gre prezreti. Vsaka minuta ve¢
dviguje vaso odpornost in prispeva k znizevanju tveganja za bolezni
srca, zil ali mozganske kapi.

Morda je letos ¢as, da se v druzini pogovorite o dejavnikih tveganja
ali boleznih, ki so spremljali vase star$e ali stare star§e. Morda lahko
prenesete vase izku$nje na svoje odrasle otroke. Sodobna strokovna
spoznanja odkrivajo pomen dejavnikov, ki se pogosto prenasajo iz roda
v rod. Seznanite se s stopnjo svoje morebitne ogrozenosti. Ne pozabite:
bolezni srca in Zil lahko preprecite. Ni potrebno ostati ujet v druzinsko
deblo, raje vedro izstopite iz kroga lezernosti, visokega krvnega tlaka ali
prekomerne telesne teze. Pomahajte v slovo kajenju, da ne bo kajenje
pomahalo vam.

Preberite revijo, seznanite se z moZnostmi za samostojno vadbo,
podajte se na izlet, predvsem pa: izberite dejavnost med res Stevilnimi
moznosti po vsej Sloveniji, ki so jih za vas iz srca pripravili dejavni
sodelavci po posameznih podruznicah Drustva za zdravje srca in oZilja
Slovenije.

Naj posebej opozorim na tradicionalni pohod po krajsi Andrijanicevi
in daljsi Stukljevi poti, ki bo letos potekal v soboto, 13. septembra, na
katerega vabijo v novomeski podruznici. V soboto, 27. septembra se ob 9.
uri pridruZite pohodnikom iz Dravograda do cerkve Sv. Danijela. V soboto
27.septembrabo tudi osrednja prireditev v Ljubljani na PreSernovem trgu.
V nedeljo, 28. septembra, okolica glavnega mesta vabi na Smarno goro ali
Roznik. Mladi in mladi po srcu ste v nedeljo, 21. septembra, dobrodosli
v parku Kodeljevo v Ljubljani ob prireditvi dan Fairplay-a. Lahko boste
izvajali razli¢ne $portne dejavnosti, si ogledali prikaze $portov ali zgolj
uzivali v srénih igrah $tevilnih ekip vseh starosti.

Vabljeni - s srcem. A4

Nova lokacija Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije

Drustvo v Ljubljani se je preselilo
v prostore na Cigaletovi 9.

Uradne ure so vsak
ponedeljek od 10. do 13. ure
in petek od 8. do 12. ure.

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

Mineral zdravja

Magnezij ima veliko pozitivnih ucinkov na telo in
ga med drugim imenujejo tudi "antistresni mineral”.
Vsebuje ga veliko zivil, toda zaradi preciscevanja,
konzerviranja, gnojenja z umetnimi gnojili in
zamrzovanja je vsebnost magnezija v zivilih danes
veliko manjsa kot v¢asih. Obstaja pa naraven vir
magnezija, ki je Ze stoletja nespremenjen: naravna
mineralna voda Donat Mg, ki vsebuje veliko
magnezija ter zelo malo kuhinjske soli in dokazano
blagodejno deluje na organizem. Donat Mg je
priporocljiv pri zgagi, zelod¢nih in Zol¢nih tezavah,
zaprtosti, stresu, depresiji, motnjah srénega ritma,
miSicnih krcih, povisanem krvnem tlaku, povisanem
holesterolu, sladkorni bolezni in med nose¢nostjo.
Redno pitje priporocljivih kolicin blagodejno vpliva
na splosno pocutje.

Kako do nasveta in ve¢
informacij? S klikom na
http://www.donatmg.net.

Droga Kolinska d.d., Kolinska ulica 1, 1544 Ljubljana, Slovenija. PLACANA OBJAVA
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Svetovni dan srca: 28. september 2008 z geslom:
»Ali je vase srce ogrozeno?« Svetovni dan srca

je namenjen ozave$¢anju o pomenu preventive
pred boleznimi srca in Zilja.

Revijo Za srce sofinancira Javna agencija za
raziskovalno dejavnost Republike Slovenije.

»Podatki, ki so objavijeni v prispevkih o zdravljenju, so namenjeni
izkljucno splosnemu informiranju in ne morejo nadomestiti
osebnega obiska pri zdravniku ali posveta s farmacevtom. Ce
menite, da potrebujete zdravnisko pomo, se obrnite na osebnega
zdravnika ali farmacevta, ki sta edina poklicana za pravilno presojo
in zdravstvene nasvete glede vase bolezni oziroma vasih tezav ter za
izbiro in nacin jemanja zdravil.«
»Za tlanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin in zdravil, ki
se izdajajo na zdravniski recept, velja opozorilo Ministrstva za zdravje:
Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki se
sme izdajati le na zdravniski recept. O primernosti zdravila za uporabo
pri posameznem bolniku lahko presoja le pooblasceni zdravnik.
Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.«

(T4 KRKN

ustanovni sponzor drustva
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Ministrstvo za zdravje RS je sofinanciralo »program
Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije na podrodju
varovanja in krepitve zdravjac v letu 2006/2007
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NLBD

Pokrovitelj meritev krvnega tlaka,
holesterola in krvnega sladkorja.

Dejavnost drustva je podprla
Mestna obcina Ljubljana
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Projekt »Promocija zdravja, zdravega nacina Zivljenja in
bolj kakovostnega Zivijenja z boleznijo za splosno slovensko
populacijo«je na podlagi javnega razpisa (Uradilist RS,
$t. 26/2007 z dne 23.03.2007) financno podprl
Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije.
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The Slovenian Heart Association with the aim of raising the awareness of
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Do you know your risk?

The Slovenian Heart Association translated the leaflet prepared and issued
by the World Heart Federation. In the Za srce (For the Heart) magazine we
publish one part of the leaflet. The translated and published leaflet will be
distributed among people, who will attend numerous activities prepared by
the SHA.
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magazine for an interview. Dr Mike Knapton joined the BHF in January 2006,
from a clinical background. Most recently he was Medical Director for the
combined Cambridge City and South Cambridgeshire PCTs. He trained as a
GP at Cambridge University, and has significant experience in Primary Care
roles, especially working with heart patients. In 2002, he was elected Chair-
man of the Cambridge City Primary Care Trust (PCT) professional

Executive Committee, before becoming the combined PCTs' Medical Direc-
tor in 2004. Mike has continued to serve as a GP one day every week since
joining the BHF, as he believes it's important to have frontline experience of
working with patients. As Director of Prevention and Care at the BHF, Mike is
responsible for initiating innovative programmes for all people at risk of, or
affected by, heart disease, and leads the charity’s efforts to prevent
avoidable heart disease, save lives and maximise recovery and quality of life.

He is also a much sought-after spokesperson in media work for the BHF's
health campaigns. He shared his views and gave some valuable suggestions
for the future work of SHA. Dear Mike, thank you!
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Prostovoljci — vabljeni v sréno druzbo

Drustvo za zdravje srca in ozilja vabi k sodelovanju prostovoljke in prostovoljce za delo na terenu (meritve krvi, krvnega tla-
ka, podajanje informacij o delu drustva, pridobivanje novih ¢lanov. Vkljuéite se v druzbo srénih, spoznajte nove prijatelje in jih

povabite, naj se nam pridruzijo!

Dodatne informacije: 01/234 75 55,
E: drustvo.zasrce@siol.net; drustvo-zasrce@ siol.net;

SODELOVALI SO

Prof. dr. Ale$ Blinc, dr. med., glavni urednik; Elizabeta Bobnar Najzer,
prof. sl. in ru., odgovorna urednica in izvrsilna direktorica Drustva za
zdravije srca in ozilja Slovenije; prim. Boris Cibic, dr. med., namestnik
glavnega urednika; Ksenija Gider; Milan Golob, Drustvo za zdravje
srca in ozilja za Maribor in Podravje; Tina Kosir, univ. dipl. andrago-
ginja, vodja izobraZevanja odraslih, Biotehniski center Naklo; Stanko
Kovaci¢, podruznica za Korosko; Tjasa Miscek, podruznica za Severno
Primorsko; Mitja Mohor, dr. med., Zdravstveni dom Kranj; prof. dr.

Janez Pustovrh, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port; Peter Radsel, dr.
med., Klini¢ni oddelek za intenzivno interno medicino, UKC Ljubljana;
Nada Sifrer, podruznica za Gorenjsko; Marjan Skvorc; U¢enke6.,7.in 8.
razreda OS Prezihovega Voranca Ravne na Koroskem, mentorica Vanja
Benko, prof.; Ucenci 7. in 8. razreda oS Menges, mentorica Bernarda
Pinter, prof.; Uéenci 5. b razreda OS Ledina Ljubljana, mentorica Irena
Simenc Mihalig, prof.
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AKTUALNO

Svetovni dan srca -

28. september 2008:
»Ali je vase srce ogrozeno?«

Spoznajte svojo ogrozenost in zivite srcno!

B olezni srca in Zilja ter mozganska kap so najpogostejsi vzroki
smrti na svetu. Letno zaradi njih umre 17,5 milijonov ljudi.
Mnogi se ne zavedamo, da nas ogrozata na$ zivljenjski slog in
dednost. Nekatere dejavnike tveganja, kot so visok krvni tlak,
holesterol in kajenje, lahko nadziramo sami, nekaterih, kot so spol
in druzinsko pogojeni dejavniki, ne moremo.

Vsak dejavnik posebej ali njihova kombinacija lahko zvisajo
tveganje za bolezni srca in Zilja ter mozgansko kap. Zato je cilj
praznovanja svetovnega dneva srca 2008 pomagati prepoznati celo-
kupno ogrozenost ter vzpodbuditi k akciji za njeno preprecevanje.
Predvsem pa v vsakdanje Zivljenje vtkati sr¢no skrb za svoje srce.
Ziveti sréno, pomeni imeti pogum za soocenje s tveganjem, se z njim
spoznati in predvsem zmanj$ati ¢imve¢ dejavnikov tveganja.

Dejavniki tveganja za bolezni srca in zilja

ter mozgansko kap

Spremenljivi dejavniki tveganja

(ki jih lahko nadziramo sami)

¥ Visok krvni tlak - najpomembnejsi dejavnik tveganja za
mozgansko kap in najpomembnejsi povzroditelj za priblizno
polovico vseh bolezni srca in Zil ter mozganskih kapi.

¥ Visoka vrednost holesterola — povzroci priblizno eno tretjino
sr¢no-zilnih bolezni in mozganskih kapi na svetu. Delimo gana
dobri holesterol HDL in slabi holesterol LDL. Visoke vrednosti
trigliceridov, $e ene vrste mascob v krvi, so prav tako povezane
s srénimi boleznimi.

¥ Visok krvni sladkor - diabetiki so dvakrat bolj ogrozeni, da
bodo zboleli za sréno-Zilnimi boleznimi.

¥ Toba¢ni dim - kadilci so dvakrat bolj ogrozeni kot nekadilci,
da zbolijo za mozgansko kapjo in infarktom.

¥ Debelost in prekomerna telesna teza - zvidujeta tveganje za
visok krvni tlak, diabetes in slabso prehodnost arterij. Posledi¢no
se zvi$a indeks telesne teze (ITM), ki odraza razmerje med tezo
in telesno visino. Dejavnik tveganja je tudi kopicenje trebusne
mascobe, ki se najlaze meri z obsegom pasu ali z razmerjem
med obsegom pasu in bokov.

¥ Pomanjkanje telesne dejavnosti - zvisa tveganje za nastanek
bolezni srca za 150 odstotkov.

¥ Neuravnotezena prehrana - preve¢ soli lahko povzrodi visok
krvni tlak; preve¢ mascob povzrodi slabso prehodnost arterij;
premalo sadja in zelenjave je vzrok za 20 odstotkov bolezni srca
in oZilja ter sréne kapi na svetu.

Nespremenljivi dejavniki tveganja

(na katere ne moremo vplivati)

¥ Starost - kopicenje in razvoj dejavnikov tveganja povzroca visjo
stopnjo ogrozenosti za starej$e starostne skupine; ogroZenost
se po 55. letu starosti podvoji na vsakih deset let.

¥ Druzinsko pogojeni dejavniki - ¢e so vasi starsi ali bliznji
sorodniki zboleli za koronarno sr¢no boleznijo ali sr¢no kapjo
pred 55. letom starosti (za moske) ali 65. letom starosti (za
zenske) se vasa ogrozenost poveca.

¥ Spol - sr¢no-zilne bolezni bolj ogrozajo moske kot zenske pred
menopavzo. Toda po menopavzi je stopnja ogrozenosti na enaki
ravni. Tveganje za mozgansko kap je enako za oba spola.

Visok krvni tlak: tihi morilec

Visok krvni tlak je brez vidnih simptomov, toda kljub temu
lahko povzro¢i znatno $kodo vasemu srcu in zilam ter zviSuje
ogrozenost za sréno-zilne bolezni in mozgansko kap. Ljudje z
visokim krvnim tlakom so trikrat bolj ogrozeni kot ljudje z nor-
malnim krvnim tlakom. Edini nacin, da ugotovite, ali imate visok
krvni tlak, je merjenje. Potrebne so redne kontrolne meritve, saj
krvni tlak lahko niha iz dneva v dan.

Dobra novica je, da visok krvni tlak lahko zniZate sami s pre-
prosto spremembo nacina Zivljenja, kot je zmanj$anje vnosa soli,
povecanje telesne dejavnosti in/ali z zdravili, ¢e je to potrebno.

Zmanjsajte svojo ogrozenost

¥ Uzivajte vec sadja in zelenjave — vsaj petkrat na dan uzivajte
sadje in zelenjavo.

¥ Bodite dejavni - samo 30 minut zmerne telesne dejavnosti na
dan lahko zniZa krvni tlak.

¥ Uporabljajte manj soli in se izogibajte predpripravljeni hrani
- poskusite omejiti vnos soli na 5 g na dan (priblizno ena ¢ajna
zlicka).

¥ Opustite kajenje - vasa ogrozenost za koronarno sréno bolezen
se bo prepolovila v enem letu in se znizala na normalno raven
v 15 letih.

¥ Vzdrzujte zdravo telesno teZo - znizanje telesne teze skupaj z

nizjim vnosom soli znizuje krvni tlak.
v

Vir: Svetovna zveza za srce. Prevod: Brin Najzer

Za srce © september 2008
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Novo zdravilo za srce

Boris Cibic

P ovpreéni ljudje si tezko predstavljamo dolgo in izredno drago
pot vsake nove sinteti¢ne snovi, ki je bodisi nastala slu¢ajno
bodisi namensko v raziskovalnih laboratorijih, predno znanstve-
niki prepoznajo vse njene lastnosti. Raziskovalci povedo, da je le
priblizno vsaka stota nova snov v zdravstvu uporabna kot zdravilo.
Potek od odkritja do uporabe pa vkljucuje ve¢ let trajajoce raziska-
ve, najprej v kemijskih laboratorijih, nato na poskusnih zivalih in
kon¢no na prostovoljcih. Zato ne preseneca podatek, da je danasnje
novo zdravilo nastalo v laboratorijih ze pred petimi, desetimi ali
$e ve¢ leti. Nemalokrat se zgodi, da je zdravilo Ze nekaj ¢asa v
uporabi za zdravljenje ene bolezni, a se pokaze, da ima ugodne
ucinke tudi pri drugih. Zelo redko se lahko zgodi, da se $ele po
dolo¢enem ¢asu pokazejo nezeleni stranski uéinki, in je zdravilo
potrebno vzeti iz uporabe. Leta raziskav so izni¢ena, pacienti pa
obsojeni na mu¢no ¢akanje na novo odkritje.

Nekako do konca druge svetovne vojne so bila zdravila v veliki
vedini naravni proizvodi ali izvle¢ki naravnih proizvodov. Potem
je sledil razmah proizvodnje novih sinteti¢nih snovi. Do leta 2002
je bilo registriranih preko 7.000 novih sinteti¢nih snovi z zdravil-
nim delovanjem in ta seznam se vsako leto podaljsuje. V redkih
primerih raziskovalci dokaj kmalu ugotovijo zmozZnosti novega
zdravila, ki odpre nove poti zdravljenja. Ve¢inoma pa so potrebne
vecletne izku$nje na velikem $tevilu bolnikov, da se dokopljemo
do globokega znanja o njegovem delovanju. Pri mnogih zdravilih

se zadovoljimo tudi z njihovim majhnim prispevkom k napredku
zdravljenja.

Pri uresni¢evanju poslanstva nasega drustva, ki zajema tudi
obvescanje ¢lanov o novih pristopih pri preventivi in zdravljenju
sréno-zilnih bolezni, smo posebej pozorni na vsako novost o
njihovem zdravljenju. Z velikim zadovoljstvom smo zasledili vest,
da je za zdravljenje sr¢no-zilnih bolezni na voljo novo zdravilo s
povsem novim nacinom delovanja in sicer tako, da deluje v po-
sebnih kanalckih v stenah celic v srcu (kanalcki »If«) po katerih
»potujeta« kalij in natrij v in ven iz celic. Zdravilo uspesno deluje
proti prehitremu bitju srca, ki se je v zadnjih raziskavah pokazalo
(pri sr¢ni frekvenci nad 70 na minuto) kot pomemben dejavnik
tveganja za napredovanje ateroskleroze in bolezni, ki so njena
posledica (sr¢ni infarkt, mozganska kap). Zdravilo u¢inkuje tudi
proti bole¢inam pri srcu. Generi¢no ime zdravila je »ivabradin«
in njegovo uradno ime »procoralan«. Zdravniki ga predpisujejo
bolnikom, ki slabo prenasajo sedaj predpisovana zdravila (zaviralci
adrenergi¢nih receptorjev beta, npr. »propranolol« ali »concor«
ali zaviralci kalcijevih kanalckov, npr. »norvasc« ali »cordipin«).
V kratkem pric¢akujemo dokon¢ne izsledke ve¢letne mednarodne
raziskave, opravljene v 27 drzavah, med njimi tudi v Sloveniji, v
kateri je bil prvenstveni predmet opazovanje koristi novega zdravila
pri zmanj$anju hitrosti bitja srca na vrednosti pod 80 utripov na
minuto. v

Nagradna akcija - ¢lani pridobivajo nove ¢lane

Spostovane clanice in clani!

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

Pristopna | Z

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

da V d

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

V primeru, da Zelite v¢claniti tudi druZinske clane, vpisite
tudi njihove podatke:

Obkrozi: a) ¢lanarina: 13€ b) druzinska ¢lanarina: 17€

V primeru, da Zelite postati clan kot posameznik:
Ime in priimek:

Ime in priimek:

Rojstni datum:
Poklic:

Rojstni datum:

Poklic:

Ime in priimek:

Ulica/cesta/naselje:

Rojstni datum:

Kraj in postna Stevilka:

Poklic:
Telefon: L

Ime in priimek:
Vv Dne Podpis Rojstni datum:

PROSIMO, IZPOLNITE PRISTOPNO 1ZJAVO V VELIKIMI TISKANIMI CRKAMI. Poklic:

Izpolnjeno pristopno izjavo posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja, Cigaletova 9, p.p. 4430, 1001 Ljubljana. Po posti boste prejeli poloznico za placilo. Po

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

Clan, ki je pridobil novega ¢lana:

Za srce © september 2008
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Sodoben pristop k zdravljenju
sladkorne bolezni

Boris Cibic

V si, ki smo se zavezali preventivi in zdravljenju kroni¢nih mno-
Zi¢nih bolezni, Zivimo v nenehnem izzivu. Na eni strani so
vedno bolj ozavesceni bolniki, ki pri skrbi za svoje zdravje vedno
pogosteje i$¢ejo pomo¢ zdravstvenih delavcev in na drugi zdra-
vstveni delavci, ki si prizadevamo, da jim nudimo najbolj sodoben
pristop k zdravljenju njihove bolezni. Zanesljivo smemo reci, da
je nasa druzba v tem pogledu na zavidljivi stopnji. Bolnikom so
na voljo uradne zdravstvene ustanove z veliko moznostjo nudenja
vrhunskih zdravstvenih storitev in v zadnjem ¢asu vedno bolj raz-
predena mreza ¢lovekoljubnih drustev. Ena od teh je Drustvo za
zdravje srca in ozilja Slovenije, dosegljivo v $tevilnih podruznicah
in posvetovalnicah ali po telefonski $tevilki za vso Slovenijo (031 -
334 334). In kaj sodivnas delokrog? Ozaves$¢anje ljudi o dejavnikih,
ki prispevajo k napredovanju ateroskleroze, najpomemebnejse
osnovne bolezni za nastanek usodnih bolezni, kot so sréni infarkt,
mozganska kap ali celo nenadna sr¢na smrt.

Tokrat Zelim nekaj besed nameniti sladkorni bolezni, o kateri
morda premalo piSemo v nasi reviji, vendar nas misel nanjo stalno
spremlja v vseh nasih akcijah na terenu in na predavanjih. Zato
z velikim zadovoljstvom ugotavljam obogatitev zdravljenja te

Poletni paketek srece

bolezni z novim zdravilom z imenom »sitagliptin« (»januvia«),
ki omogoca $e bolj natan¢no obvladanje ravni sladkorja v krvi.
Sitagliptin podpira delovanje dveh hormonov, ki ju izlocajo celice
tankega in debelega ¢revesa in sodita v skupino, ki jo imenuje-
mo »inkretini«. Oba hormona vzpodbujata celice beta trebusne
slinavke (pankreasa) na vedje izlo¢anje insulina, eden od njiju
poleg tega zavira izlo¢anje glukagona. Posledi¢no je povedan
privzem glukoze v tkivih in zmanj$ana sinteza glukoze v jetrih.
Gre torej za nov terapevtski pristop, ki poveca fizioloski nadzor
povisanega sladkorja v krvi. Bolniki zdravilo na splo$no dobro
prenasajo, prenizke vrednosti sladkorja v krvi (hipoglikemije) so
redke in ni porasta telesne teze na ra¢un zdravila. Zdravilo je zelo
primerno za zdravljenje v kombinaciji z osnovnimi zdravili za
zdravljenje sladkorne bolezni tipa 2 (metformin, sulfonilse¢nina),
ko z njimi ne uspemo zadovoljivo zajeziti porasta sladkorja v krvi
(postprandialna hiperglikemija). Zdravilo predpisujejo zdravniki,
ki zdravijo sladkorno bolezen. Na voljo je tudi v Sloveniji v obliki
tablet po 100 mg. Odmerek zdravila je ena tableta enkrat na dan,
ki jo bolnik zauZije skupaj s hrano ali brez nje.

v

e® | OTERIJA

[zpolnim i 9 Zelja...

Cena paketka
sreck je 9 EUR.

Ob nakupu $tirih sreck vam sreéko Ekspres podarimo!

LOVENILJE
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Dr. Mike Knapton, direktor
oddelka za preventivo in zdravstveno
oskrbo pri Britanski fundaciji za srce

Elizabeta Bobnar Najzer

Srecala sva se 28. marca 2008, ko se je kot
predstavnik Britanske fundacije za srce (British
Heart Foundation, BHF) v Ljubljani udeleZil
strokovnega posveta Preventivni ukrepi za zdrav
zZivljenjski slog: pomen opustitve kajenja pri
preprecevaniju rakavih in sr¢no-Zilnih bolezni.
Iskriv sogovornik, poln optimizma, predvsem

pa zagovornik zdravega nacina zivljenja.
Pogovarijala sva se med delovnim kosilom na
srecanju, zato zapis ni v klasicni obliki intervjuja.

ike Knapton je diplomiral na prestizni univerzi Cambridge

kot druzinski zdravnik. Poklicu je ostal zvest vse Zivljenje,
je znotraj podrodja prevzemal tudi $tevilne vodstvene funkcije.
Predno se je januarja leta 2006 pridruzil Britanski fundaciji za
srce, je bil predsednikizvr$ilnega odbora dobrodelne ustanove, kiv
mestu Cambridge izvaja storitve osnovnega zdravstva (Cambridge
City Primary Care Trust). Tudi ko je prevzel vodenje oddelka za
preventivo in nego pri BHE, se je odlo¢il, da bo en dan v tednu
$e vedno delal kot druzinski zdravnik, da ne bo izgubil stika s
stroko.

Kot direktor oddelka za preventivo in nego
je dr. Mike Knapton odgovoren za vzposta-
vljanje novih inovativnih programov za vse
ljudi, ki jih ogroZajo ali so Ze zboleli za sr¢no
boleznijo. Vodi programe za preprecevanje
dejavnikov tveganja, katerih cilj je, ohraniti
Zivljenja pacientov ter zvisati uspeh rehabili-
tacije in kakovosti zivljenja.

British Heart
Foundation

Britanska fundacija za srce je ena najvecjih v Evropi s
skupnim letnim prihodkom veé kot 110 milijonov funtov
(skoraj 180 milijonov evrov) naleto. Vecino sredstev zberejo z
dedi$¢inami in donacijami. Vecino ga porabijo za raziskave in
zdravljenje bolnikov s srénimi in Zilnimi boleznimi. V zadnjem
¢asu pa vse ve¢ pozornosti namenjajo preventivnemu delu.

Preventiva sréno-zilnih v Veliki Britaniji (VB) v zadnjih nekaj
letih postaja vse bolj pomembna. Britanska fundacija za srce je bila
v preteklosti bolj usmerjena v nudenje oskrbe in zdravljenje srénih
bolnikov. Odkar je Svetovna zdravstvena organizacija objavila
podatek, da je kar 80 odstotokov prezgodnjih smrti zaradi bolezni
srca in Zil preprecljivih, ter da poznamo vse dejavnike tveganja in

Za srce ® junij 2007

seveda vemo, da jih je mozno spremeniti, bodisi z zdravljenjem
ali s spremembo Zivljenjskega sloga, se je tudi britanska sr¢na
fundacija usmerila v preventivo. V zadnjih 30 letih se prezgodnja
umrljivost zaradi sr¢nih in Zilnih bolezni v VB konstantno znizuje.
Leta 1980 postavljeni cilj, da bi do leta 2010 za 40 odstotkov znizali
umrljivost oseb, mlajsih od 75 let, zaradi sr¢nih in Zilnih bolezni,
je bil dosezen ze leta 2007. Boji pa se, da se bo trend v prihodnjih
nekaj letih obrnil. Februarja 2008 so namre¢ v ZdruzZenih dra-
zavah Amerike objavili podatek, da nara§¢a smrtnost mogkih v
srednjih letih, ki imajo diabetes ali presnovni sindrom (debelost).
Vzrok za smrt sta prav sréni infarkt in mozganska kap. Ob tem, je
povedal, da tudi v Veliki Britaniji opaZajo nenehen porast deleza
oseb s preveliko telesno tezo. Prav na tem podro¢ju nameravajo
prevzeti pobudo za vzpodbujanje preventivnega Zzivljenjskega
sloga. Mnogi ljudje Se vedno menijo, da je preventiva le za zdrave,
bolniki potrebujejo le zdravljenje. Pa ni res, tudi za bolnike je zelo
pomembno preventivno vedenje.

Anglesko ministrstvo za zdravje je aprila 2008 zacelo z zelo
pomembnim programom v osnovnem zdravstvu, s katerim bodo
sistemati¢no skusali zbrati podatke za oceno tveganja za sréno-
zilne bolezni pri moskih zaradi zapor trebusnih zil. Zanimivo je,
da je program Ze v zacetku januarja napovedal angleski premier
Gordon Brown sam, kar je presenetilo politi¢ne analitike. Program



je posledica ocene, da so moski v delovni dobi zelo ogrozeni,
ter dabo njihovo boljse zdravje pripomoglo k blaginji drzavne
blagajne v obliki vi§jega bruto domacega proizvoda.

V ¢asu najinega pogovora $e ni bilo znano, kako se bo
program financiral in kdo ga bo izvajal, vendar je dr. Mike
Knapton to potezo drzave ocenil kot pomemben obrat k
pomembnosti preventivnega delovanja. V Veliki Britaniji bo
to eden prvih sistemati¢nih pristopov k zbiranju podatkov o
bolnikih s sréno-zilnimi boleznimi.

Nato sva najin pogovor nadaljevala z dejavnostmi njegovega
ozjega oddelka v okviru Fundacije. Oddelek za preventivo
in zdravstveno oskrbo je razdeljen na tri odseke: odsek za
zdravje srca (Heart Health), odsek za ohranjanje srca (Heart
Save) in odsek za zdravstveno oskrbo pacientov (Heart Care).
Dejavnost odseka za zdravje srca je osredoto¢ena na pripravo
relevantnih informacij, tako za preventivo zdravih oseb kot
sr¢nih bolnikov. Fundacija izdaja res $iroko paleto zgibank,
brosur, video prikazov, izdaja tudi revijo, ki je podobna nasi
reviji Za srce. Namenjena je predvsem starej$im, ki niso vesci
uporabe racunalnika. Imajo brezpla¢ni telefon za pomoc,
kjer odgovarjajo sestre, dietetiki, zdravniki. Odsek za zdravje
srca predvsem osvesc¢a javnost o pomenu ozivljanja ljudi,
ki jih prizadene sréni infarkt. Izvajajo tudi tecaje temeljnih
postopkov ozivljanja, tako na klasi¢ni nacin kot s pomocjo
avtomatskega defibrilatorja. Prizadevajo si tudi, da bi bilo na
mestih, ki so dostopni javnosti, names¢enih ¢im ve¢ avtomat-
skih defibrilatorjev.

Temeljno dejavnost odseka za zdravstveno oskrbo pacien-
tov napove ze samo ime. Fundacija je zelo vklju¢ena v pomo¢
drzavnemu zdravstvenemu sistemu, ki je, kako domace, fi-
nan¢no in kadrovsko podhranjen. Izobrazuje in nato financira
placo za posebej izurjeno medicinsko osebje za oskrbo srénih
bolnikov. Trenutno Fundacija pla¢uje priblizno 400 medcin-
skih sester, ki delajo v javnem zdravstvenem sistemu, kjer
prejemajo placo, fundacija pa sredstva nakazuje Nacionalnemu
zdravstvenemu sistemu. Vse medicinske sestre, ki jih financira
fundacija, so specializirane za obravnavo stanj pri srénih in
zilnih boleznih: kardioloske sestre, pediatri¢ne kardioloske
sestre, sestre za ugotavljanje aritmij, sestre za odpoved srca,
sestre za genetsko obravnavo, sestre za paliativno oskrbo in
podobno. V zadnjem ¢asu na novo uvajajo izobrazevanje in
financiranje zdravstvenega osebja na podro¢ju diagnostike za
sréne in Zilne bolezni: ultrazvok, kateterizacija, elektrofizio-
logija. Fundacija plac¢a izobrazevanje, placo in uniforme, na
katerih jelogotip Fundacije. Osebje je zaposleno vbolni$nicah
ali pri druzinskih zdravnikih. Financiranje poteka tri leta.
Po tem se lahko drzava odloci, ali je izSolano osebje pokrilo
svoje stro$ke in osebo bodisi zaposli, bodisi Fundacija poi§c¢e
novo delovno mesto zanjo. Fundacija placuje tudi nenehno
strokovno izbrazevanje za osebje, ki je sicer redno zaposleno
preko drzavnega sistema.

Sistem se zelo razlikuje od slovenskega, tako na drzavni,
$e posebej pa na ravni delovanja nevladne organizacije. Prav-
zaprav tudi nase drustvo deluje na podoben nacin, vendar v
veliko manjsem obsegu z bistveno nizjimi sredstvi. Veseli smo
podpore, ki nam jo nudi Brtitish Heart Foundation v obliki
gradiva, informacij in obcasnega svetovanja.

Po pogovoru sva se vrnila v vrvez posveta, kjer je imel dr.
Mike Knapton vedno veliko sogovornikov. v

Prehranska dopolnila za izvrstno pocutje
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Znaki srcne bolezni pri zenskah
so drugacni kot pri moskih

Pogosti znaki bolezni sr¢nih zil pri zenskah so
bolecine v Zlicki, bruhanje in oblutek iz¢rpanosti.

Boris Cibic

»Moski so drugacni, Zenske tudi«
John Gray

Do pred kratkim smo s prstom kazali na sréne bolezni kot
bolezni, ki so lahko usodne samo ali skoraj samo za moske.
Dejstvo je, da znaki bolezni srca in Zil pri Zenskah potekajo
drugace, zato so jih do nedavna tako Zenske kot njihovi lececi
zdravniki pripisovali preobremenjenosti in drugim, bolj »Zen-
skim teZzavame«.

Zavajajoci znaki

Novej$e raziskave so dokazale, da so Zenske prav tako ali $e
bolj ogrozene, da zbolijo zaradi bolezni srca in zilja. Zdravniki
v preteklosti nikakor niso zanemarjali varovanja zdravja Zensk.
Nasprotno. Zelo so se trudili poiskati vzroke, vendar je potek sr¢-
nih bolezni pri Zenskah tako drugacen kot pri moskih, da lahko
zavede tudi izku$enega zdravnika. Danes zanesljivo vemo, da so
zenske enako ali celo $e bolj ogrozene kot moski, da zbolijo na
srcu. Sr¢no-Zilna bolezen pri njih lahko poteka bolj hudo kot pri
moskih in lahko zelo neznacilno. Smrtnost zaradi sr¢no-zilnih
bolezni je pri zenskah ve¢ja kot pri moskih in pri Zenskah njihov
prvi opazen pojav pomeni $ele nenadna sréna smrt.

V industrijsko razvitih drzavah so lahko celo prvi vzrok za
smrtnost zensk po menopavzi.

Prizdravem nacinu Zivljenja Zenske sicer zbolijo za sréno-Zilno
boleznijo povpre¢no deset let kasneje kot moski, ker jih do meno-
pavze pred boleznimi srca in ozilja §¢itijo spolni hormoni.

Bodimo pozorni na drugac¢ne znake pri Zzenskah

Ateroskleroza srénih zil

Zaradi ateroskleroze ven¢ne Zile se skozi prizadeto Zilo pretaka
vedno manj sveze krvi, bogate s hranljivimi snovmi in kisikom.
Pomanjkanje kisika se kaze z napadi stiskajocih bole¢in pri srcu,
ki jih imenujemo »angina pektoris«. Sprozi jih lahko telesna obre-
menitev, jeza, porast krvnega tlaka, itd.

Pri Zenskah se bole¢ine zaradi pomanjkanja kisika v srcu lahko
izrazajo v hrbtenici ali v Zelodcu, ki jih pogosto pripiSejo stresu,
skrbem, tezavam v sluzbi ali druzini.

Sréni infarkt

Pri moskih se sréni infarkt v veliki vecini primerov kaze z na-
padom zelo hude znadilne bolecine v predelu srca in obéutkom
grozece smrti, z bole¢inami v levi zgornji okoncini, levi rami,
spodnji ¢eljusti. Bole¢ina ne popusti, tudi ¢e bolnik dobi zdravilo
nitroglicerin.
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Zensko srce in ZA@SR@E

plElpleJor\742] Menopavza in klimakterij

Bolezni srca in Zil

ateroskleroza

visok krvni tlak

kajenje

Cezmerna telesna teza, debelost in
nezdrava prehrana

avtor: Boris Cibic

(2., Bayer HealthCare
*"E7 Bayer Schering Pharma

Pri zenskah se bole¢ina pogosto kaze z bole¢inami v zli¢ki,
siljenjem na bruhanje, tezkim dihanjem, ob¢utkom izérpanosti.
Res jelahko vzrok bolezen Zelodca ali hrbtenice, vendar so ti znaki
tudi znaki za sr¢ni infarkt. Zato se posvetujte z zdravnikom, da ne
zamudite pravocasnega in ustreznega zdravljenja srénega infarkta
z nepopravljivimi posledicami.

Sréno popuscanje

Posledica neustrezno zdravljene angine pektoris ali sr¢nega
infarkta je pogosto lahko sréno popuséanje, za katerim v sedanji
dobi ob podalj$anju prezivetja boleha vedno ve¢ Zensk.

Ateroskleroza mozganskih Zil

Tudi v primeru prizadetosti mozganskih Zil, zlasti pri blagih
oblikah mozganske kapi, ki jih imenujemo tranzitorna ishemi¢na
ataka (TIA) ali prehodna preto¢na motnja, je bolezenska slika
pri Zenskah nekoliko druga¢na kot pri moskih. Pri Zenskah so v
ospredju kratkotrajni glavoboli, ob¢utek omrtvi¢enosti obraza in
okon¢in, negotova hoja, motnje vida.

Nova brosura Drustva za zdravje srca in ozilja
Slovenije

Odkritje spolnih razlik v poteku sréno-zilnih bolezni je prido-
bitev raziskav na tem podrodju v zadnjih letih. Mnoge raziskave
so $e v teku in lahko pri¢akujemo nova odkritja. V Drustvu za srce
skrbno zasledujemo izsledke raziskav, da jih posredujemo nasim
¢anom. Izla je nova brosura Zensko srce in menopavza, ki se
obsirneje posveca sréno-zilnim boleznim pri zenskah. Na voljo je
brezpla¢no v podruznicah in posvetovalnicah drustva. v
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Kako prepoznati akutni
koronarni sindrom?

Mitja Mohor, Peter Radsel

Sréna misica (miokard) vsako minuto precrpa okoli 5 litrov krvi, kar znese
7.200 litrov dnevno in v 80 letih Zivljenja okoli 210.240.000 litrov krvi. Da
lahko sréna misica nemoteno crpa kri po telesu, potrebuje neoviran dotok
krvi, obogatene s kisikom in hranilnimi snovmi. Taka kri prihaja do sréne
misice po dveh koronarnih arterijah (desni in levi), ki izhajata iz aorte
(velika Zila odvodnica). Obe koronarni arteriji se delita na manjse Zile in
Zilice in ta mreZa Zilja omogoca preskrbo srcne misice.

D okler je pretok skozi koronarne arterije neoviran, je nemoteno

tudi delovanje sréne misice. Tezave pa nastopijo, ¢e se pretok
krvi skozi koronarne arterije bodisi zmanjsa ali celo ustavi. Kadar
zaradi zapore vkoronarni arteriji sr¢na mi$ica ne dobi dovolj kisika
in hranilnih snovi, nastane bole¢ina, ki jo imenujemo stenokardija
ali angina pektoris ali ishemi¢na bolec¢ina. Bolnikove tezave so
odvisne od tega, v kak$ni meri je oviran pretok skozi koronarno
arterijo ali njene veje.

Koronarna arterija se obi¢ajno za¢ne masiti zaradi aterosklero-
ti¢nih oblog (plakov), ki nastajajo v steni Zile. Ce se raztrga notranji
sloj Zile, ki pokriva plak, se na to mesto za¢nejo lepiti trombociti,
ki so v krvi, nastane krvni strdek, ki raste in vse bolj zapira koro-
narno arterijo. Ce je pretok po koronarni arteriji zaradi tega strdka
mo¢no zmanj$an ali celo prekinjen, bo tisti del sr¢ne misice, ki
ga koronarna arterija prehranjuje, prenehal delati (prenehal se bo
kr¢iti) in bo zacel odmirati (akutni infarkt sréne miSice). Sréna
misica, ki ji primanjkuje kisika, je elektri¢no mo¢no nestabilna,
kar vodi lahko do nevarnih motenj sr¢nega ritma in nenadnega
zastoja srca (nenadna sr¢na smrt).

Nenadna - delna ali popolna - zapora koronarne arterije
povzroc¢i bolezensko stanje, ki ga imenujemo akutni koronarni
sindrom. Glavni simptom pri tem je boleéina.

Kako se kaze bolecina pri akutnem
koronarnem sindromu?

Bole¢ina priakutnem koronarnem sindromu je praviloma huda,
topa, ti$¢oca, za to bole¢ino bolniki dostikrat povedo, da imajo
obcutek, kot bi jim nekdo pritiskal skalo na prsni kos.

Bolecina je pogosto locirana za prsnico ali nalevi strani prsnega
kosa, lahko izZareva v levo zgornjo okonéino, v vrat, v spodnjo
¢eljust ali v hrbet v predel ob levi lopatici ali v zgornji del trebuha.
Bolnik obic¢ajno pokaze z dlanjo ali pestjo, ki jo polozi na steno
prsnega koga, kje ga boli in na kako veliki povrsini ga boli. Ce
bolnik pokaze, da ga boli na povrsini prsnega kosa, ki je velika
za konico prsta, to najverjetneje ne bo bole¢ina zaradi akutnega
koronarnega sindroma.

Bolecina ni odvisna od premikanja ali dihanja. Bole¢ina se
tudi ne spremeni, ¢e bolnik zauzije teko¢ino ali hrano. Bole¢ina
ni $pikajoca ali zbadajoca in ne traja le del¢ek sekunde.

Intenziteta bole¢ine se lahko tudi spreminja, odvisno od tega,
kako se spreminja stopnja zapore v koronarni arteriji. Ce je koro-
narna arterija povsem zamas$ena, bole¢ina ne bo prenehala, ¢e se
pretok v koronarni arteriji spet vzpostavi, bole¢ina preneha.

Polegbolecine so lahko prisotni $e strah, bledica, hladna, potna
koza. Bolniki lahko ¢utijo slabost, lahko jih sili na bruhanje, lahko
tezko dihajo. Lahko so zelo prizadeti in lahko izgubijo zavest. Lahko
dozivijo nenaden sr¢ni zastoj.

100% zadovoljstvo
za zenske in moske

MOJA RESITEV ZA ZDRAVJE IN LEPOTO TELESA

JZKORISTITE
UCINKOVITO
MASAZO
BREZ TVEGANJA:

0% zadovolistvo
in vam vrnemo denar

v 1|;-;lh dneh, ée z izd'el.kom
ne boste zadovoljni!

Jaméimo 10

Informacije

02 460 53 80

od ponedelika do petka med 8. in 16. uro

Uvoznik: MedistM d.o0.0., Zagrebska cesta 40, 2000 Maribor

V lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Do zdravja in sprostitve z zraéno masazo
SAMI, DOMA IN KADARKOLI!

Airobix omogoéa limfno drenazo, globoko prodirajoo in nadvse temeljito
masazo, ki stimulira akupunkturne tocke vasih nog (predel meg, stegen in
stopal), kar pospesi izgubo odveénih kilogramov. Vase noge postanejo bolj
vitke prav tako pa se izbolja vase polutie. Visoko zmogljiva zraéna masazna
naprava Airobix vas popelje v svet lepote in dobrega poéutja ter olaj$a tezave
pri oteklih nogah.
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Kako lahko laik zanesljivo ugotovi, da ima
bolnik akutni koronarni sindrom?

Ce bolnik navaja tipi¢no bolec¢ino in e tipi¢ne »spremljajoce
teZave«, kot so opisani zgoraj, lahko laik oceni, da je velika verje-
tnost, da ima bolnik v resnici akutni koronarni sindrom. Kadar pa
bolnik navaja nejasne bole¢ine in »nejasne spremljajoce tezave«, je
ugotavljanje bolnikovega stanja za laika prakti¢no nemogoce.

Akutni koronarni sindrom se neredko kaze zelo atipi¢no. Pri
priblizno 20% bolnikov (starejse osebe, Zenske in sladkorni bolniki),
ki imajo akutni koronarni sindrom, bole¢ina v prsih ni tipi¢na ali
pa je celo odsotna (nemi infarkt).

Prav pomoc pri bolniku z akutnim koronarnim
sindromom

Ce traja tipi¢na bolec¢ina (stenokardija) v prsih ve¢ kot 5 mi-
nut, poklicemo sluzbo nujne medicinske pomo¢i. Dobimo jo
preko $tevilke 112, kjer se oglasi operater Regijskega centra za
obvescanje, ki pogovor preveze na najblizjo enoto sluzbe nujne
medicinske pomo¢i.

Kadar je bolec¢ina v prsih netipi¢na in ne vemo, ali gre morda
za akutni koronarni sindrom, pokli¢imo bolnikovega osebnega
zdravnika ali sluzbo nujne medicinske pomoc¢i. Zdravnik bo na
osnovi telefonskega pogovora lazje ocenil ali gre za nujno ali ne-
nujno stanje in bo lahko ustrezno ukrepal.

Bolnika z akutnim koronarnim sindromom naj ne vozijo v
zdravstveni dom na pregled svojci ali znanci, ampak mora priti
ekipa nujne medicinske pomoci k bolniku. Ce bi bolnik z akutnim
koronarnim sindromom hodil in se naprezal, bi se obseg prizadete
sréne misice Se povecal, kar bi bolnikovo stanje Se poslabsalo.

Pred prihodom ekipe nujne medicinske pomoci je potrebno
bolnika pomiriti. Bolnik mora mirovati. Udobno naj sedi ali lezi,
ne sme ve¢ hoditi ali se kakorkoli telesno obremenjevati. Ce ga
ni vzel ze sam, mu damo ¢im prej aspirin, (250 mg - pol tablete
aspirina za odraslega). Najhitreje u¢inkuje aspirin, ki je pripravljen
za ZveCenje in se raztopi Ze v ustih. Aspirina ne smemo dajati
bolnikom, ki so alergi¢ni nanj, zato se prej vedno pozanimamo,
¢e je bolnik kdaj imel alergijo po zauZitju aspirina.

Nekateri bolniki ob stenokardiji Ze od prej uporabljajo ni-
troglicerin. Ob pojavu akutnega koronarnega sindroma damo
bolniku lahko 2 vpiha prsila nitrolingual pod jezik ali 1 tableto
angised pod jezik.

Bolnika z akutnim koronarnim sindromom ne smemo nikoli
pustiti samega in ostanemo z njim do prihoda ekipe nujne me-
dicinske pomoci! Tak bolnik je Zivljenjsko ogrozen. Pripravljeni
moramo biti, da se pri njem lahko nenadoma pojavi nezavest,
zastoj srca in dihanja in da ga bo potrebno ozivljati. Ce pride do
srénega zastoja, takoj poklicemo sluzbo nujne medicinske pomoci
preko Stevilke 112 in jih o tem obvestimo, potem pa za¢nemo z
ozivljanjem. Ozivljati moramo vse do prihoda ekipe nujne medi-
cinske pomoci.

Zdravnik na mestu dogodka bolnika z akutnim koronarnim
sindromom pregleda in mu tudi posname EKG. Na osnovi EKG-
posnetka se zdravnik odlo¢i ali bo bolnika prepeljal v regionalno
bolnisnico ali pa v bolni$nico, kjer izvajajo poseg, s katerim po-
novno vzpostavijo pretok krvi po zamageni koronarni arteriji.

Akutni koronarni sindrom je nujno stanje!
Dalj ¢asa, ko je koronarna arterija zamasena, vecji bo obseg

okvarjene sréne misice. Zato je na$ cilj ¢imbolj skrajsati ¢as od
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trenutka nastanka akutnega koronarnega sindroma do trenutka, ko
s posegom v bolni$nici spet vzpostavijo normalen pretok krvi po
prej zamaseni koronarni arteriji. Ta ¢as pa lahko skraj$amo tako,
da bolnik, svojci ali drugi prisotni Ze na mestu dogodka ¢im prej
prepoznajo tipi¢no bole¢ino, ki govori za akutni koronarni sindrom
in ¢imprej pokli¢ejo sluzbo nujne medicinske pomo¢i. Ekipa nujne
medicinske pomoc¢i mora potem, ko je postavila sum na akutni
koronarni sindrom, z nujno voznjo takoj na mesto dogodka, bolnika
oskrbeti in ga nujno prepeljati v ustrezno bolni$nico.

Daje ¢as dragocen, velja $e posebej za akutni koronarni sindrom.
Manj ¢asa, kot je preteklo od nastanka akutnega koronarnega
sindroma do ponovne vzpostavitve normalnega pretoka skozi
koronarno arterijo, ve¢ sr¢ne misice bo ohranjene.

Kako se razlikujejo bolezenska stanja, pri
katerih je moten pretok krvi po koronarnih
arterijah?
Stabilna angina pektoris

Ce je zozitev v koronarni arteriji zmerna, je lahko bolnik v
mirovanju ali ob manjsih telesnih obremenitvah brez bolec¢ine v
prsih, ker je pretok krvi kljub zozitvi v zili Se vedno zadosten in
omogoc¢a normalno preskrbo sréne misice s kisikom. Bo pa imel
tak bolnik lahko napad stenokardije, ¢e se bo bolj telesno obremenil
(npr. hoja v drugo nadstropje). Takrat bo srce bolj obremenjeno,
potrebovalo bo ve¢ kisika in veéji pretok krvi po koronarni Zili,
ki pa zaradi zozitve ne bo tako velik, kot bi bilo potrebno. Manjsi
pretok krvi pomeni manj kisika, to pa se kaze s pojavom bolecine.
Ko se bo bolnik ustavil in prekinil s telesno obremenitvijo, srce
ne bo ve¢ potrebovalo vecje koli¢ine kisika in bolec¢ina bo v nekaj
minutah izginila. Opisana nekajminutna bole¢ina v prsih, ki v
mirovanju izgine, je znacilna za stabilno angino pektoris. Stabilna
angina pektoris pomeni, da se bole¢ina »obnasa stabilno« torej po
nekem vzorcu, ki se obi¢ajno ne spreminja in ta bolezenska oblika
ne spada v krog akutnega koronarnega sindroma.

Nestabilna angina pektoris

Ce se vzorec bole¢ine nenadoma mo¢no spremeni (npr. zadnje
leto ga je bolelo le ob vecjih obremenitvah, danes pa ga boli ze v
mirovanju, pa spet neha in spet boli), to pomeni, da se s pretokom
v koronarni arteriji nekaj dogaja in da se Zila zapira. Opisana
sprememba vzorca bole¢ine se imenuje nestabilna angina pektoris,
spada v sklop akutnega koronarnega sindroma in zahteva nujno
obravnavo pri zdravniku.

Akutni infarkt sréne misice

Ce nastane pomembna delna ali popolna zapora koronarne
arterije nenadno, bo bolnik nenadoma zacutil bole¢ino, ki bo
trajala neprekinjeno dalj ¢asa. V tem primeru mirovanje ne bo
odpravilo bolecine, bole¢ina ne bo izginila niti po zauZitju nitro-
glicerina. Tak pojav bole¢ine govori za hudo motnjo v pretoku
krvi skozi koronarko in najverjetneje za razvoj akutnega infarkta
sréne misice. To pomeni, da je del sréne misice, ki ga prehranjuje
koronarna arterija, ki se je nenadoma zamasila, zacel odmirati.
Akutni infarkt sréne miSice je nujno stanje, ki zivljenjsko ogroza
bolnika (moZnost nenadnega sr¢nega zastoja zaradi motnje srénega
ritma ali zaradi ¢rpalne odpovedi sréne misice). Da prepre¢imo
akutne zaplete in kasnej$e posledice infarkta, je potrebno hitro
ukrepanje in ustrezno zdravljenje.
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Kaksen je postopek v bolnisnici?

Kadar so v EKG prisotni jasni znaki srénega infarkta, se na
podlagi tega odlo¢imo za poseg, s katerim odpremo zamaseno
koronarno arterijo. Imenuje se perkutana koronarna intervencija
(PCI) in je v Sloveniji 24 ur na voljo v UKC Ljubljana in UKC
Maribor. To je postopek, s katerim preko ve¢jih arterij rok ali nog
s posebnimi katetri v koronarne arterije uvedemo majhen balon,
s katerim krvni strdek zdrobimo, zoZen del arterije pa razsirimo
in pri vsaj 80% bolnikov vstavimo $e Zilno opornico (koronarni
stent).

Ker je za omenjeni poseg potrebna draga oprema in izkugeno me-
dicinsko osebje, PCI ni na voljo v manjsih regionalnih bolni$nicah.
To pomeni, dabolnike s srénim infarktom z jasnimi spremembami
EKG zdravniska ekipa ne odpelje do najblizje bolni$nice, ampak
do najblizjega centra PCIL

Po drugi strani so pribolnikih, ki nimajo jasnih sprememb EKG,
potrebne druge preiskave, s katerimi potrdimo oziroma ovrzemo
sum na sréni infarkt. V tanamen uporabljamo predvsem ultrazvoka
srca (ki v primeru infarkta pokaze oslabljeno kréenje prizadetega
dela sréne misice) in dolo¢anja beljakovin v krvi, ki se spros$c¢ajo
iz poskodovanih sr¢nomisi¢nih celic. Omenjeni preiskavi lahko
opravijo vvseh bolni$nicah. V primeru, da preiskavi potrdita sréni
infarkt, je bolnika potrebno premestiti v center PCI.

Poleg opisanega posega je pomembno zdravljenje z zdravili, ki
preprecujejo nastajanje krvnih strdkov.

Poleg acetilsalicilne kisline (aspirin) se uporablja e druge zavi-
ralce krvnih plo$¢ic (klopidogrel) in zdravila, ki zavirajo strjevanje
krvi in so v obliki injekcij (heparin).

Kadar s rentgenskim slikanjem koronarnih arterij (korona-
rografija) ugotovimo obsezno koronarno bolezen (prizadetost
vseh vecjih vej koronarnih arterij), ali ¢e je ob koronarni bolezni
okvarjena $e sr¢na zaklopka, potem prihaja v postev tudi kirursko
zdravljenje sr¢nega infarkta. Operacijo imenujemo premostitvena
ali »by pass« operacija.

Odstotek bolnikov, ki jih zdravimo s sr¢no operacijo, je vedji
prav v skupini, ki nima tipi¢nih znakov v EKG oz. nima prisotne
tipi¢ne prsne bole¢ine (npr. sladkorni bolniki).
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Koliko casa je potrebno ostati v bolnisnici?

Bolnike s sr¢nim infarktom razdelimo na tiste z nezapletenim
(>80%) in zapletenim potekom. Potek je nezapleten, ¢e bolnik po
PCI nima ve¢ bolecin, znakov sr¢nega popusc¢anja ali pomembnih
motenj ritma. Te bolnike pospeseno rehabilitiramo in odpustimo
v domaco oskrbo Ze po nekaj dnevih.

Pribolnikih z zapletenim potekom je okrevanje zaradi popusca-
nja srca pocasnejse, rehabilitacija pa je prilagojena bolnikovemu
stanju.

Netipicni pojavi srcnega infarkta v bolnisnici

Netipi¢na klini¢na slika sr¢nega infarkta se lahko kaze tudi pri
stresnih stanjih, ki so, ob prisotni koronarni bolezni, lahko povod
za infarkt. To se dogaja pri hudih okuzbah ali ve¢jih operacijah, kjer
je srce zaradi vecje presnove bolj obremenjeno. V teh bolezenskih
stanjih so tipi¢ni znaki lahko odsotni zaradi uporabe anestetikov
in analgetikov. Na sréni infarkt je potrebno pomisliti pri nepo-
jasnjenem poslabsanju vitalnih funkcij in tudi opraviti potrebne
preiskave za potrditev suma.

Zdravljenje sr¢nega infarkta je v teh primerih kompleksno, saj
je potrebno socasno zdraviti osnovno bolezen, kar lahko pripelje
do zapletov (npr. nevarnost krvavitev po operaciji pri uporabi
zdravil za preprecevanje krvnih strdkov).

Po odpustu iz bolnisnice

Prihodnost je v veliki meri v bolnikovih rokah. Redna telesna
dejavnost, opustitev kajenja, urejen krvni tlak, mas¢obe in krvni
sladkor, so nujni za zmanj$anje verjetnosti ponovnega srénega
infarkta.

Vecina bolnikov, ki jih zdravimo s PCI, zaradi boljsega rezultata
dobi znotrajzilno opornico - koronarni stent. Ti bolniki morajo
dozivljenjsko jemati acetilsalicilno kislino — aspirin in nekaj ¢asa
$e klopidogrel (pri nekaterih novejsih opornicah vsaj eno leto).

Opustitev zdravil proti strjevanju krvi pogosto pripelje do
zamasitve znotrajzilne opornice in posledi¢no do ponovnega,
pogosto obseznega srénega infarkta, pri katerem je umrljivost zelo
velika. Bolniki zato ne smejo samovoljno prenehati z jemanjem

zdravil!

AKCIJA

nadlaktni merilnik krvnega tlaka merilnik ravni sladkorja v krvi

3LETNA

GARANCIJA

ACCU-CHEK' Compact Plus

PRIPOROCA
DRUSTVOZA ZDRAVJE SRCA
INOZILJA SLOVENLIE

zaradi preverjenega, natan¢nega delovanja

¢ =83,15 EUR

Roche d.o.o.

Divizija za diagnostiko
Dunajska c. 238 E \ 4
Tel.: 080 12 32

Poleg zdravljenja, ki je namenjeno
preprecevanju zaprtja koronarne arterije,
skugamo z zdravili zmanjsati tudi porabo
kisika v sréni misici. Manj$a poraba kisika
pomeni, da potrebuje sr¢na misicamanjs
kisikom bogate krvi, ki jo dovajajo koro-
narne arterije. V ta namen uporabljamo
zaviralce beta adrenergi¢nih receptorjev.
Zaviralce angiotenzinske konvertaze
uporabljamo za zniZevanje krvnega tlaka,
preprecujejo pa tudi prekomerno razteza-
nje sr¢nih votlin po sr¢nem infarktu.

Pomembna zdravila za preprecevanje
sr¢nozilnih zapletov so tudi statini, ki jih
uporabljamo za zniZevanje holesterola v
krvi, imajo pa $e to dobro lastnost, da
stabilizirajo ateroskleroti¢ne obloge.
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Je prisel ¢as, ko je potrebno obupovati in se bati, ka
krut, da bo clovek unicil tudi samega sebe. Je po_li@
dabodo vremenske spremembe prehude, da bi '
tako zastrasujoca, da ni videti naprej. So bolezn
takih in podobnih vprasanjih sorazmisljali mladi,
besedil? Optimizem? Strah? ﬁgﬁ_& |

sprememb tehnike, ki jo je izumil €lc vek, nosili danasnj
se moramo ob tem z vso odgovornostjo vpra_§at_i,ﬂfaé(§

Brezbriznost

Ko gledam TV in v poroc¢ilih gledam nas svet,
ne razumem, kaj je temu folku,
da tako zastruplja, mori in unicuje ta planet.
Pesticidi v hrani, to skoraj vsakdanja je vest;
smeti na ulicah, kot da vracamo se v srednji vek.
Otrok tam nekje umira,
ker nima kaj za pod zob,
spet drugi se prenajeda hitre hrane
in spravlja svoje zdravje na rob.
Clovek brezbrizen je do so&loveka,
ne gleda na zdravje,
peha za denarjem se,
le da profit se mu obeta.
Ugasnem grozljivko,
ker nocem ve¢ gledat’ teh bed,
imam obcutek, da nikogar ve¢ ne zanima,
kaj ostalo nam bo za jutri
in sploh bodo Se moznosti za prezivet.
Ko vsaj za trenutek v tem hitrem svetu ustavil
bi se Cas,
da ¢lovek vrnil bi se k naravi
in ji lahko pokazal svoj drugi obraz.
Tjasa Gersak

Koumba Camara
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Do 2.00 zjutraj si za racunalnikom, kjer
nemalokrat tudi zaspiS. Zjutraj zamudi$
v Solo. Med poukom ves ¢as kinkas
na klopi, véasih si celo privos¢is malo
zamujenega spanca. Ko zvonec naznani
konec pouka, si prvi zunaj Sole. Doma
torbo vrze$ v kot. Na kraj pameti ti ne
pade, da bi napisal nalogo ali se ucil.
Spravis se za ekran, racunalniski ali
televizijski, in tam prezivis celo popold-
ne in vecino no¢i. VEasih se s prijatelji
odpravi$ ven. A ne zavijes v park ali
na igrisce igrat zoge, pac pa poisces
¢imbolj skrit koti¢ek, kjer si privoscis
cigarete, pivo, potegnes kaksen dzoint.
Pa hrana? Ce se slu¢ajno spomnis kaj
vtakniti v usta, je to pica, kebab, ¢ips
ali cokolada.

Ce se ne udis, zavozis celo Zivljenje.
Saj te vendar ne bodo star$i v nedogled
prezivljali. Brez izobrazbe ni sluzbe,
brez te pa si nic.

Droge, alkohol, cigareti ... Saj, ko jih
vnasas vase, si frajer, pozabi$ na skrbi
in tezave.

A vedno se mora$ vrniti v resni¢no
zivljenje. S problemi se je treba spo-
prijeti, ne bezati od njih. In z vso to
packarijo siunicujes telo, da bos kasneje
imel probleme z zdravjem.

Hrana, hrana, hrana. Ne smesS jesti
prevec ali premalo. HujSanje in rejenje
sta Skodljiva. Treba je jesti zdravo. To
ne pomeni, brez sladkarij, pice, kokte.
Tudi te stvari si lahko privoséis, a v
neki meri.

Dandanes si zivljenje brez racunalnika
tezko zamislimo. Pravzaprav si ga sploh
ne moremo. Za razvedrilo vsak dan
malo, je Se kar v redu. Ko pa to preraste
v zasvojenost, so problemi pred vrati.
Treba se je gibati. Vsak dan malo $porta
za zdravo telo. Tako bomo malo na
svezem zraku, se razmigali, pridobili

SE POCUTIMO OGROZENI?

aprej. Je cas hitrega napredka tako
o dobicku tako prizadel nas planet,
' ri:xgl? Je velika koli¢ina odpadkov
mahu, da jim ne bomo kos? O

ali tokrat. Kaj veje iz njihovih
e bodo posledice vseh velikih

‘otroc i njihovi potomci. Odrasli
en plane

.‘j-im bomo zapustili.
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~'s problerﬁi se je treba spoprijeti

miSice in si izoblikovali postavo. Bolje
in dosti bolj zdravo je iti na kolo, kot pa
na strogo dieto.
Za zdravo zivljenje je potrebno dovolj
spati. Clovek prej umre zaradi poman-
jkanja spanca kot hrane. Noc€ je za
spanje, uporabimo jo za to.
Okolje, vkaterem Zivimo, je onesnazeno.
Zrak, voda, prst. In Skodljive stvari, ki
jih mi izpuséamo v okolje, na koncu
pristanejo v nas. Z elektriko in vodo
je treba varcevati. Odpadke moramo
locevati. Raje kolesarimo in pesacimo,
kot se vozimo z avtomobili.
Nase zivljenje ogrozamo mi sami. Ve-
liko lahko spremenimo z danes na jutri,
za drugo bo potrebno ve¢ Casa. Zacetek
je najtezji. A ko si nekaj zacel, si Ze na
pol poti.

Klara Pavlekovi¢

Dasa Smlatic¢

17, 2
a4
J

= gl
If R €2
‘ el
-ﬂ:'ﬁ‘i'ﬁﬂnﬁnm
it R Rt-LT- P S TN
) AT { RO




SRCIKA

Umiranje povezanosti
in utnosti med ljudmi

Skupaj z nasim planetom umira tudi povezanost
in cutnost med ljudmi. Menim, da je vse to zaradi
visoko razvite tehnologije, ker dandanes ze vsi ko-
municiramo preko messengerjev in e-mailov.
Pred nekaj meseci sem bila v slabse razviti drzavi,
kot je nasa. Tam sem obcutila, da so ljudje bolj
prijazni in imajo veliko lepsi odnos drug do dru-
gega. Razmisljala sem, da je taka bila Slovenija
morda pred 100 leti. Upam, da bo v naslednjih
100 letih, ko mene ve¢ ne bo, spet taka drzava,
kakr$no so poskusali ohranjati nasi predniki.
Mislim, da ljudje premalo komuniciramo med
sabo. Menim, da bi morali ¢im manj uporab-
ljati internet. Vem, da brez njega danes ne gre,
ampak tako vsaj ne bi posedali cele ure pred
racunalnikom. Namesto tega bi lahko s prijatelji
odsli na prijeten sprehod v gozd, da se spocijemo
od tega modernega sveta in vsaj za trenutek po-
zabimo na internet.

Klara Stavdekar
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Ce bi znala...

Oh, kako je lep ta Sirni svet,
hocem ali no¢em, tukaj moram zivet’,
raj za zivali, cvetlice, ljudi,
ampak tudi kraj, kjer umazanija prezi.
Nikoli, nikdar ga ocistit ve¢ ne gre,
in v mojem zdaj srcu cvetlica vene.
Zemlji zelim, da bi zdrava bila,
enako zivalim, cvetlicam, ljudem,
mnoge naravne se nesrece gode.
Le kako preprecit bi dalo se te?
Jok in stok ne pomagata nam,
poiskati bo treba vzroke drugje.
Ce bi znala delati ¢udeze,
iz umazanije resila bi na$ planet,
sonce sijalo zopet bi zdravo,
takoj bi ljudem svoj zarek poslalo,
ohranilo bi nam ta lepi svet.

Misa Mlakar

Nina Jakulin Vavpoti¢

Kaj me ogroza?

V 21. stoletju je veliko stvari, ki nas ogrozajo. Jaz se pocutim
ogrozeno na cesti, ker je vedno ve¢ nesre¢. Tudi kadar sem bolna,
mi ni preve¢ prijetno in se prav tako pocutim ogrozeno. Pogosto
se pocutim ogrozeno v konfliktih, saj se bojim nepredvidenih

reakcij nasprotnika.
Ogroza me vse vecja onesnazenost zemlje.

Zan Flogie
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Kaj bomo storili?

V¢asih so ljudje ziveli bolj naravno,
a verjemite mi, bilo je bolj zabavno.
Namesto, da bi se z avtomobili vozili,
so kar pe$ hodili.
Tako so skrbeli za okolje,
a tudi pocutili so se bolje.
Danes vse prevec je hitre hrane,
zato vse preve¢ mladostnikov debelih
postane.
Ce bi se pravocasno zavedli,
kako pomembna je zdrava prehrana,
bi vec sadja in zelenjave uzili
in veliko dobrega za svoje telo naredili.
StarSi so vse preve¢ zaposleni in obre-
menjeni.
Po cele dneve v sluzbi prezivijo,
nebogljene otroke same sebi prepustijo.
Toda ali bomo kaj storili,
da svet na bolje bi obrnili?
Ali bomo s hitrim in stresnim
zivljenjem svet umirati pustili?
Klavdija Striker

Ogroza me vse veéja koli¢ina odpadkov. Strah me je, kaj bo z
nasim planetom, saj se bojim, da se bomo zadusili v odpadkih.
Ne pocutim se ogrozenega, ker ne poénem nic slabega.

Ne Cutim se ogrozenega, svet se mi zdi lep.

Ogrozajo me razlicne smrtonosne bolezni, ki so nalezljive.

V anketi so sodelovali u¢enke in ucenci

Starejsi ljudje, ki so pedofili, ogrozajo nase psihi¢no zdravje.

Ogrozajo nas velike podnebne spremembe.
Strah me je spolnih iztirjencev.

Mene ogrozajo zasvojeni z mamili in ali z alkoholom

Pocutim se varno, ni¢ me ne ogroza.

Ogroza me ocCe, ker kadi.

Prepir starS§ev ogroza moj mir.

V sSoli me ogrozajo tisti, ki hodijo v $olo bolni.

Strah me je hudih bolezni, da ne bi umrl, kot se je to zgodilo

Ze mojemu atu.
Ogrozajo me nasilni ljudje, ki grozijo.
Ogroza me kajenje mojih domacih.

7. in 8. razreda OS Menges

V Sr¢iki so sodelovali:

Ucenke 6., 7. in 8. razreda OS Prezihovega Voranca
Ravne na Koroskem, mentorica Vanja Benko, prof.
Ucenci 7. 1n 8. razreda OS Menges, mentorica Bernarda

Pinter, prof.

Likovna oprema: ucenci 5. b razreda OS Ledina Lju-

bljana, mentorica Irena Simenc Mihalig, prof.
Sréiko uredila Bernarda Pinter, prof.

Za srce © september 2008
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NI GA CEZ ...

NASVET!

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

Zapleten primer?

Boris Cibic

Imam babico, staro 70 let, pri kateri se v zadnjih letih ponavljajo
bolecinev Zelodcu in jih sproti obvlada z dieto in blagimi zdravili.
Letos spomladi je opravila gastroskopijo. Zdravnik je ugotovil
samo blago vnetje Zelodcne sluznice in ji dal ustrezna navodila.
Pred nekaj tedni je v popoldanskih urah doZivela napad bolecine
v predelu srca in hkrati splosno slabost. TeZzava je minila pribli-
Zno po eni uri in se je v naslednjih dneh nekajkrat ponovila. Pri
enemnapadu je bolecina izZarevala tudiv levo zgornjo okoncino
in vsak napad bolecine je spremljala huda slabost s siljenjem na
bruhanje. Zaskrbljeni svojci so jo tretji dan ponavljajocih tezav
peljali na pregled v bolnisnico. Tam so jo takoj pregledali, dobila
je injekcijo, masko za kisik in napravili so ji EKG. Bolecine so
kmalu za tem popustile in obcutek slabosti se je zmanjsal. Po nekaj
urah so jisporocili, da so izvidi krviin EKG normalni. Kljub temu
so jo zadrzali na opazovanju 24 ur. No¢ je minila brez zapletov.
Naslednje jutro so ji ponovno odvzeli kri, napravili EKG in obre-
menitveni test. Odpustiliso jo v popoldanskih urah. V odpustnici
so napisali »nejasna bolecina v prsnem kosu«, v pogovoru pa ji
je mlajsa zdravnica rekla, da sumijo tudi na moznost, da je bil
izvor bolecine v Zelodcu, in da so ji zato predpisali tablete »za

S SRCEM V KUHIN]JI

zelodec« (nexium). Ali je res véasih tezko natancno ugotoviti, ce
je bolecina srcnega ali Zelodcnega izvora?
E. M.

Spostovana gospa. Na nas ste obrnili z Zeljo, da zveste kaj ve¢
o tezavi, s katero se sre¢ujemo zdravniki, ko moramo odgovoriti
na vprasanje, kje pri bolniku lezi izvor bole¢ine. Zgodi se, da nam
ne more pomagati niti najbolj natan¢na bolnikova pripoved niti
izvidi najbolj sodobnih preiskav. Ker so bili izvidi krvi in EKG, v
primeru vase babice normalni, so se zdravniki odlo¢ili za zdra-
vljenje zelod¢nih tezav, kljub temu, da so v odpustni diagnozi
napisali “nejasna bolec¢ina v prsnem kosu”. Ni dvoma, da so pri tej
odlo¢itvi imeli pred sabo ugotovitve raziskav zadnjih desetletij, v
katerih raziskovalci porocajo, da so, zlasti pri Zenskah, znaki neza-
dostne prekrvitve srénih Zil (angina pektoris) tako neznacilni, da
zdravniku dopuscajo sum, da je sedez bolecine v Zelodcu ali celo
v hrbtenici. V kolikor se bodo bole¢ine pri vasi babici ponovile, bo
pot do diagnoze hitrej$a. Zato sku$ajte v primeru obiska zdravnika
ali nujne zdravniske pomoc¢i predloziti ze dobljene izvide.
\4

Ali barvila v hrani povzrocajo
hiperdejavnost pri otrocih?

Marusa Pavéic

Jeseni 2007 so znanstveniki z Univerze v Southamptonu ugotovili, da nekatera barvila,
ki se dodajajo hrani za lepsi videz, dejansko lahko vplivajo na zdravije otrok.

bcéasno po spletu zaokrozi seznam »E-jev, ki so $kodljivi za
otroke«, neznanega porekla (podpisana institucija namre¢ ne
obstaja). V njem je nastetih veliko snovi, med drugim tudi znani
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vitamini in podobno, zato takim seznamom ni verjeti. Tokrat je
znanost odkrila drugace.
Predvsem v industrijsko razvitih drzavah Ze dolgo opazajo, da



se pri otrocih pojavlja hiperdejavnost oziroma hiperdejavnost z
motnjo pomanjkanja pozornosti. Za hiperdejavnost je znacilno,
da se otrok pretirano giblje, je nemiren, se ne more koncentrirati
in deluje nepredvidljivo. Za hiperdejavnost z motnjo pomanjkanja
pozornosti (Attention Deficit Hyperactivity Disorder oz. ADHD)
je znacilen poseben vedenjski vzorec pomanjkanja pozornosti in
tezav pri koncentraciji, kar vpliva na otrokovo sposobnost uc¢enja
in bivanja doma in v $oli. Otroci s ADHD imajo pogosto u¢ne
teZave in vedenjske probleme. Med najbolj pogoste simptome
hiperdejavnosti sodijo: pretirana gibalna dejavnost, nesposob-
nost koncentracije, zmanj$ana ali preve¢ kratkotrajna pozornost,
impulzivnost, nemir in spreminjanje dejavnosti — beganje od ene
dejavnosti k drugi, uni¢evanje in razbijanje stvari v okolici, nagnje-
nost k nesre¢am in poskodbam, razdrazljivost in napadalnost ter
znaki asocialnega vedenja. Motnji se pojavljata pri obeh spolih,
pogostejsi sta pri deckih in najbolj izraziti v obdobju med tretjim
in sedmim letom starosti. Ra¢unajo, da naj bi bilo prizadetih od

5 do10% $oloobveznih otrok (Swanson in sod., 1998).

Med mozne vzroke danes sodijo predvsem $tirje klju¢ni:

* minimalna mozganska poskodba (zapleti pred in med porodom)
in posledi¢no moteno delovanje mozganov;

* dednost (pridolo¢enem odstotku otrok imajo enake ali podobne
tezave tudi star$i ali 0Zji druzinski ¢lani),

* preobremenjenost in stres,

* ekoloski dejavniki - vplivi iz nevarnega, onesnazenega okolja,
med katere sodijo predvsem zastrupitve s svincem in z razli¢nimi
kemikalijami ter aditivi (dodatki hrani), predvsem barvila in
konzervansi.

Studija je primerjala vpliv mesanice natrijevega benzoata, ki je
zelo pogost konzervans v brezalkoholnih pija¢ah, marmeladah,
dzemih in vmes$anicah za izdelavo sladoleda ter razli¢nih barvil na
pojav simptomov hiperdejavnosti pri triletnikih in otrocih, starih
od 8 do 9 let, v primerjavi s hrano, ki ne vsebuje tega konzervansa
inbarvil. Otroci, ki so bili vklju¢eni v §tudijo, pred zacetkom $tudije
niso bili obremenjeni s simptomi hiperdejavnosti ali ADHD.

Ugotovili so, da mesanica $estih umetnih barvil, ki so dovoljena
zabarvanje hrane in konzervansa natrijevega benzotata, pri otrocih
obeh starostnih skupin povzroca hiperdejavno vedenje. To so:

E 102: tartrazin,

E 104: kinoleinsko rumena

E 110: oranznorumena S

E122: azorubin

E124: koSenil rde¢a A

E129: alura rdeca

Ta barvila se uvr§c¢ajo v t.i. skupino azo barvil in se uporablja-
jo v razli¢nih Zivopisanih zivilih. Njihova uporaba je dovoljena
v vedini skupin Zivil. Poleg tega je tartrazin tudi snov, ki lahko
povzroca alergije.

Otrociso Ze venem tednu uzivanja hrane, ki je vsebovala natrijev
benzoat in mesanici nastetih barvil, kazali pove¢ano hiperdejav-
nost, ki pa je v ¢asu, ko njihova hrana ni vsebovala teh snovi, padla
na normalno raven. Raziskovalci so zaklju¢ili, da nasteta barvila v
kombinaciji z natrijevim benzoatom dejansko povzroc¢ajo hiperde-

javnost, tako da so potrjene ugotovitve nekaterih $tudij, ki so bile
opravljene predhodno. Vendar so tudi ugotovili, da so posamezni
otroci razli¢no mo¢no reagirali na testno hrano (nekateri bolj,
drugi manj). Niso pa uspeli dokazati, na kak$en nacin vplivajo
barvila na povec¢anje hiperdejavnosti.

Agencija za standarde hrane, ki je najvisja ustanova na podro¢ju
varnosti hrane in prehrane v Veliki Britaniji, je nemudoma opo-
zorila starSe in jim predlagala, da se pri izbiri hrane izogibajo
Zivilom, ki vsebujejo nastete snovi. To je mogoce, saj pravila za
oznacevanje predpakirane hrane v Evropski uniji zahtevajo, da so
naembalazi navedene vse sestavine, ki jih vsebuje Zivilo, tudi aditivi
in to s $tevilko E in/ali s kemi¢nim imenom. So¢asno so pozvali
tudi vse proizvajalce zivil v Veliki Britaniji, naj nastete aditive,
v kolikor je le mogoce, izlo¢ijo iz svojih proizvodov. Dodajanje
natrijevega benzoata namrec¢ ni potrebno, ¢e se proizvajalec drzi
visokih standardov higiene v proizvodnji, dodajanje barvil pa
sploh ni tehnolosko opraviceno, saj vpliva samo na izgled Zivila.
V proizvodnji hrane za dojencke in male otroke do treh let so ti
aditivi Ze prepovedani.

Ugotovitve $tudije je nemudoma obravnaval tudi Odbor za
aditive Evropske agencije za varnost hrane (EFSA), ki pa je sprejel
sklep, da samo rezultati te $tudije niso dovolj, oziroma da ugoto-
vitve Studije niso tako prepricljive, da bi na njeni osnovi lahko
prepovedali uporabo teh barvil v proizvodnji Zivil v Evropi. Ker
evropska komisija pri pripravi predpisov o varnosti hrane uposteva
mnenja EFSA-e, njihova sprememba na tem podroéju zaenkrat
ni predvidena.

Ne glede na mnenje EFSA-e, se je 21 proizvajalcev iz Velike
Britanije in 45 proizvajalcev iz Danske Ze zavezalo, da bodo v
najkrajsem c¢asu umaknili sporna barvila iz Zivil. Za prepoved
uporabe nastetih pravil so se izrekle tudi $tevilne nevladne or-
ganizacije v Evropi. Krovno zdruZenje potro$niskih organizacij
Evropska potrosniska organizacija BEUC je aprila letos Evropsko
komisijo pozvala, da uporabo nastetih barvil prepove. Prav tako
je skupina evropskih poslancev dala pobudo, da se ta barvila
prepovedo, ¢e pa to ni mogoce, da je potrebno na vsa zivila, ki jih
vsebujejo, napisati »azo barvilalahko povzrodijo alergi¢ne reakcije
ali hiperdejavnost pri otrocih«.

O ukrepih slovenskih proizvajalcev ni ni¢ slisati, zato ostane
slovenskim star$em le, da skrbno preverjajo sezname sestavin na
zadnji strani embalaze in otroke prepricajo, da tisti izdelki, ki jih
vsebujejo, niso zanje.

Ta barvila lahko pri¢akujemo v dZemih, Zelejih in marmeladah
(tudilahkih), brezalkoholnih aromatiziranih pija¢ah, kandiranem
sadju in zelenjavi, konzerviranem rde¢em sadju, sladkornih izdel-
kih, okraskih in oblivih, finih pekovskih izdelkih (npr. dunajskem
pecivu, piskotih, keksih, tortah in vafljih), sladoledih, aromatizira-
nih topljenih sirih, desertih, vklju¢no z aromatiziranimi mle¢nimi
izdelki, aromatiziranih vinih, aromatiziranih pijacah na osnovi
vina in aromatiziranih koktailih iz vina, pa tudi v mesnih narezkih,
ribji pasteti, prekajenih ribah, mesu in ribam podobnih izdelkih
naosnovi rastlinskih beljakovin, prigrizkih na osnovi zit ali Skroba
in v prehranskih dopolnilih.

v
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Blaga podhladitev pomaga pri okrevanju po
srcnem zastoju

Ob srénem zastoju zaradi pomanjkanja kisika najhitreje utrpijo
poskodbo mozgani. Ohlajanje telesnega jedras 37°Cna 32-35°C za
12 do 24 ur pomembno prispeva k okrevanju delovanja mozganov.
Metodo blage hipotermije po sr¢nem zastoju na terenu z uspehom
uporabljajo tudi v Sloveniji. Zdravniki Klini¢nega oddelka za in-
tenzivno interno medicino UKC v Ljubljani porocajo o dobrem
nevroloskem okrevanju pri 55% hlajenih bolnikov po srénem
zastoju v primerjavi s 16% nehlajenih bolnikov v letih med 2000
in 2003. Zdaj hlajenje po dalj$em sr¢énem zastoju uporabljajo Ze
rutinsko. (vir Lancet 2008; 371: 1955-69; Resuscitation 2007; 74: 227-34)

Intenzivna vadba 3-krat tedensko zaleze bolj
kot vsakodnevna zmerna dejavnost

Pri osebah s presnovnim sindromom, ki so intenzivno vadile
3-krat tedensko po 40 minut, so zabelezili boljso obcutljivost na
inzulin in moc¢nej$e znizanje krvnega tlaka med mirovanjem ter
ravni krvnih lipidov kot pri osebah, ki so vsak dan vadile zzmerno
intenzivnostjo. Dobra novica je predvsem, da je vadba koristila
obema skupinama, za vecje ucinke pa se je treba potruditi, ceprav
ne ¢isto vsak dan. (vir: Circulation 2008; 118: 346-54)

Novo zdravilo rivaroxaban ucinkovito sciti pred
vensko trombozo pri ortopedskih operacijah

Pri vstavitvi kol¢ne in kolenske endoproteze obstaja velika
nevarnost strdkov v venah spodnjih udov in posledi¢ne plju¢ne
embolije. Primerjava doslej uveljavljenega preprecevanja venske
tromboze in plju¢ne embolije z nizkomolekularnim heparinom
enoxaparinom in novega zdravila rivaroxabana je pokazala, da
je slednji u¢inkovitejsi in enako varen. Prednost rivaroxabana je
tudi to, da gre za tableto, enoksaparin pa je treba vbrizgavati pod
kozo.(vir: N Engl ] Med 2008; 358: 2765-75; 2776-86)

Staro zdravilo iz Rusije obeta v boju proti
Alzheimerjevi bolezni

Nedavno so ameriski in ruski raziskovalci objavili, da zdravilo
dimebon znatno izboljsuje miselne funkcije in kakovost
zivljenja bolnikov z Alzheimerjevo boleznijo. Gre za staro
zdravilo iz skupine antihistaminikov, ki so ga v Rusiji celo Ze
umaknili iz prodaje, nato pa so z njim dokazali ugodne ucinke
na mozgane poskusnih zivali. Sledila je presentljivo uspe$na
razsiskava na ljudeh, katere u¢nike pa bo treba $e potrditi. (vir:
Lancet 2008; 372: 208-17)

Ales Blinc

Dobre Slabe

Hipertenzija in sladkorna bolezen bolj
prispevata k srécnemu infarktu Zzensk kot moskih

Kar 90% tveganja za sr¢ni infarkt pri obeh spolih lahko pojasni-
mo z 9 dejavniki tveganja. Visok krvni tlak in sladkorna bolezen
mocneje Skodujeta Zenskam kot moskim, redna telesna dejavnost
in zmerno uzivanje alkohola pa Zenskam bolj koristita kot moskim.
ZviSana raven krvnih magcob, kajenje, trebusna debelost, nezdrava
prehrana in psihosocialni stres $kodujeta obema spoloma enako.
(vir: Eur Heart J 2008; 29: 932-40)

Vbrizgavanje skeletnih mioblastov ne koristi
oslabelemu srcu

Zarodne celice skeletnih miSic, imenovane skeletni mioblasti, ne
pomagajo oslabeli sr¢ni misici k boljsi kr¢ljivosti, pa¢ pa povzrocajo
motnje sr¢nega ritma. Raziskovalci so zato opustili zdravljenje
napredovalega sr¢nega popuscanja s skeletnimi mioblasti in i$¢ejo
ustreznejese vrste zarodnih celic za obnavljanje sréne misice. (vir:
Eur Heart ] 2008; 29: 1386-96)

Intenzivno znizevanje ravni krvnega sladkorja
ni prineslo pricakovangea zmanjsanja
sr¢no-zilnih zapletov

V dveh velikih razsikavah ACCORD in ADVANCE, ki sta pri-
merjali zaplete sladkorne bolezni pri standardnem in intenzivnem
zdravljenju sladkorne bolezni, z intenzivnim zniZevanjem ravni
krvnega sladkorja in posledi¢nim znizanjem glikoziliranega hemo-
globina na manj kot 7% niso dokazali pri¢akovanega zmanj$anja
sréno-zilnih zapletov. Raziskavo ACCORD so celo pred¢asno
koncali, ker so intenzino zdravljeni bolniki umirali pogosteje
od standardno zdravljenih. Krvni sladkor je treba pri sladkorni
bolezni uravnavati skrbno, a ne prevec agresivno. (vir: N EnglJ Med
2008; 358: 2545-59; 2560-72)

Barvanje las povecuje tveganje za nastanek
ne-Hodgkinovega limfoma

Dolgoletno barvanje las pri Zenskah povecuje tveganje za ne-
Hodgkinov limfom (maligno neoplazmo limfati¢nega tkiva) za
priblizno 30%. Zanimivo je, da so temne barve zalase bolj skodljive
kot svetle. Raziskovalci si bodo prizadevali natanéneje ugotoviti,
kako je tveganje povezano s casom uporabe barvil in kako z genet-
sko dovzetnostjo za limfom. (vir: AmJ Epidemiol 2008; 167: 1321-31)



“V popolnem notranjem ravnovesju.”

Eko izdelki Zdravo zivljenje.

Linija izdelkov Zdravo Zivljenje ponuja vedno ve¢ ekoloskih izdelkov, ki ustrezajo kriterijem ekoloske pridelave in predelave: « pridelana in
predelana so brez GSO (gensko spremenjenih organizmov); « niso bila podvriena ionizirajodem sevanju: « vsebujejo najmanj 95% sestavin
kmetijskega izvora iz ekoloskih kmetijskih pridelkov oz. Zivil, « vsebujejo najveé¢ 5% sestavin iz snovi navedenih v pravilniku; « njihova pridelava
in predelava je bila podvrzena kontroli; « spremljajo jih dokumenti v skladu s Pravilnikom o ekoloski pridelavi in predelavi kmetijskih pridelkov
oz. zivil. Doloéeni eko izdelki so na voljo le v sezoni. Vegji izbor Eko Zivil nudijo vsi Mercatorjevi Hipermarketi po Sloveniji. Narocite lahko tudi

preko Mercatorjeve internetne prodaje na www.mercator.si
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Helen Brooke Taussig

Boris Cibic

ociologka struktura druzbe se je v zadnjih dveh stoletjih, zlasti
S v dezelah Evrope in v ZDA, hitro spreminjala. Spremenile so
se mnoge navade in tradicije, ki so jih druzbe gojile in ohranjale
skozive¢ stoletij. Med njimi je bil tudi vpis mladih deklet na visoke
$ole, predvsem na medicinske fakultete. Pri listanju literature sem
zasledil podatek, da se je v ZDA po nestetih zapletih kot prva uspela
vpisati na medicinsko fakulteto v New Yorku $tudentka Elizabeth
Blackwell in tam leta 1849 diplomirati za doktorico medicine. Po-
doben podatek bi verjetno dobil tudi za Evropo. Zato ne preseneca
ugotovitev, da na seznamu slovitih zdravnikov in raziskovalcev
XVIIIL. in XIX. stoletja $e ni imen zdravnic ali raziskovalk. Morda
je bila med prvimi.

Helen Brooke Taussig

Dr. Helen Brooke Taussig se je rodilaleta 1898 v mestu Cambrid-
ge (Massachussets) kot ¢etrti, zadnji otrok. Oc¢e Frank W. Taussig
je bil priznan ekonomist in profesor na Harvardski univerzi. Mati
Edith Guild, intelektualka, je skrbela za vzgojo otrok. Umrla je
za tuberkulozo, ko je bila Helen stara 11 let. Ko je $e obiskovala
osnovno $olo, je tudi Helen zbolela za tuberkulozo, ki jo je zavrla
v razvoju in rasti, in je bila vzrok za njen pogosten izostanek od
pouka ter za slabe u¢ne uspehe. Zato se je po materini smrti oce
posebno zavzel za vzgojo héerke Helen, tudi zaradi njene prirojene
disleksije (nevroloska bolezen, pri kateri bolnik tezko prebere in
razume, kar je prebral). Privzgoji Helen je sodeloval tudi stari oce,
zdravnik s $irokim znanjem biologije in zoologije. Morda jo je celo
on navdusil za $tudij medicine. Helen je bila gracilne konstitucije
in je Ze v mladosti zacela postajati vedno bolj naglu$na. Srednjo
$olo je koncala z uspehom, zelo uspe$na je bila pri igri tenisa in v
plavanju. Rasla je v ¢asu, ko so redke medicinske fakultete spre-
jemale dekleta, ¢e$ da je $tudij medicine prezahteven za dekleta,
in da zdravniski poklic ni primeren za Zenske. Povrh vsega so na
nekaterih fakultetah upostevali tudi stali$¢e $tudentov, ki v svojih
vrstah niso Zeleli imeti kolegic. Dr. Taussigova je premagala vse
ovire in leta 1927 z veliki uspehom diplomirala kot zdravnica na
Univerzi Johns Hopkins v Baltimoru (Maryland). Ko je kmalu za
tem na isti Univerzi kandidirala za delo na oddelku za notranje
bolezni odraslih, je bila zavrnjena. Na delo jo je sprejel prof. Ed-
wards A. Park, predstojnik pediatri¢nega oddelka v isti bolni$nici,
ki je ravno ustanavljal oddelek za otroke s prirojenimi srénimi
napakami. Delovno mesto je dr. Taussigova sprejela z velikim
navdusenjem, saj so jo Ze za ¢asa $tudija zelo zanimali otroci s
prirojenimi srénimi napakami s prisotno modrikavostjo koze, t.i.
»blue babies« ali po domace »plavcki«

»Plav¢ki« dr. Taussigove

Na svojem delovnem mestu je bila dr. Taussigova zelo uspesna
in leta 1930, po treh letih dela, ji je bilo zaupano mesto predstoj-
nice oddelka, na katerem je ostala do svoje upokojitve leta 1963.
Nasprotno od pri¢akovanega, jo njena vedno hujsa naglusnost
ni posebno motila pri delu s sr¢nimi bolniki, pri katerih je pri
poslusanju srca potreben dober sluh. Zelo se ji je izostril otip in je
zmogla postaviti diagnozo bolezni Ze s polaganjem prstov na prsni
ko$ otrocicka. Izurila se je tudi v vrednotenju rentgenskih slik, tedaj
nove preiskave srca, plju¢ in prsnega kosa. Za komuniciranje z
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ljudmi si je pomagala s primi-
tivnimi slu$nimi pomagali in
z opazovanjem gibov ustnic
sogovornikov.

Dr. Taussigova je pri svo-
jem opazovanju otrocickov
kmalu ugotovila razliko
prezivetja posameznih »mo-
drikastih« otrok in se zacela
poglabljati v $tudij ene hujse
oblike bolezni t.i. »Fallotove
tetralogije« pri kateri so v
srcu prisotne $tiri napake. Z
leti $tudija je prisla na misel,
da bi verjetno otroci¢ku po-
magala posebna operacija, ki
bi povecala pretok krvi v pljucih, in ki je do tedaj $e ni poizkusil
noben kirurg. Pri §tudiju ji je zelo pomagal kirurski tehnik Vivien
Thomas, kiji je asistiral pri operacijah na zivalih. O svojih zamislih
je sproti porocala dr. Alfredu Blalocku, oddel¢nemu kirurgu, in
ga dne 29. novembra 1944 kon¢no pripravila za tvegan operativni
poseg pri drobni, enajstmese¢ni deklici, »plav¢ici« s Fallotovo
tetralogijo. Dr. Blalock in dr. Taussigova sta se oddahnila, ko se je
ze med operacijo, po dosezenem vecjem pretoku krvi v pljuca, pri
otro¢icku zacela zmanj$evati modrikavost koze. Operacija je dobila
naziv »Blalock-Taussig shunt«in odprla novo ero v zdravljenju pri-
rojenih srénih napak pri»plavekih«. Operacija je deklici podaljsala
Zivljenje za nekaj mesecev, vendar je bolezen napredovala in deklica
je umrla, ko so ji skusali z operacijo pomagati drugi¢. Operacija
se je izkazala kot veliko odkritje v medicini, ki je dr. Taussigovi
prinesla priznanje kot ustanoviteljica pediatri¢ne kardiokirurgije.
Prvi operaciji so sledile $e druge in leto kasneje sta Dr. Taussigova
in Dr. Blalock v strokovnem ameri$kem ¢asopisu objavila rezultate
operacij. Delezna sta bila visokih priznanj strokovnih krogov,
druzbenih in politi¢nih organizacij v ZDA in v svetu. Dr. Taussi-
gova je bila najbolj ponosna na odlikovanje “medalja svobode”, ki
jijo je podelil predsednik ZDA Lyndon Johnson, in na francosko
odlikovanje “Chevalier Légion d honneur”. Pogresala je le izvo-
litev v Narodno akademijo umetnosti in znanosti, v katero je bil
izvoljen Dr. Blalock. Leta 1959 so jo izvolili za redno profesorico
na univerzi in leta 1965 za predsednico zdruZzenja kardiologov
ZDA, kar je bilo za vse zdravnice, naj se slisi $e tako nenavadno,
velika pridobitev in priznanje.

Ko navajamo zasluge dr. Taussigove, ne smemo prezreti njenega
velikega vpliva, da Ameriska administracija za hrano in zdravila
(FDA) leta 1962 ni odobrila uvoz talidomida, nemskega zdravila za
lajsanje bolecin, za katerega se je kasneje pokazalo, da je povzrocilo
prirojene okvare okon¢in, ki jih imenujemo “fokomelija”

Dr. Tausigova je umrla v avtomobilski nesreci, 21. maja 1986,
tri dni pred 88. rojstnim dnem.

V pocastitev prispevka dr. Taussigove k napredku medicine in
zdravljenju otrok s prirojenimi sr¢nimi napakami sta Univerza
Johns Hopkins v Baltimoru (Maryland - ZDA) in Univerza v
Géttingenu (Nemdija) po njej poimenovali njuni pediatri¢ni kli-
niki. v
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Vadbena enota -
sestava posameznega
»treninga« rekreativcev

Janez Pustovrh

S sportno vadbo se ukvarjamo zaradi doseganja razlicnih ciljev. Pri vrhunskih
Sportnikih je v ospredju vrhunski rezultat oziroma medalja na najvecjih tekmovanjih,
medtem ko se s Sportno rekreacijo ukvarjamo zaradi ohranjanja zdravja, dobrega
pocutja, doseganja primerne telesne teZe itd. Sportna vadba naj bi bila organiziran

in kontinuiran proces, ki je sestavljen iz posameznih vadbenih enot. V tekmovalnem
oziroma vrhunskem $portu posamezni vadbeni enoti pravimo trening. Ne glede na to, ali
gre za tekmovalni ali Sportno rekreativni vidik priprave udeleZencev, je v obeh primerih
posamezna vadbena enota sestavljena iz identicnih sestavin. Struktura vadbene enote
zajema tri bistvene sestavne dele: uvodni, glavni in sklepni del.

Uvodni del - ogrevanje

Uvodni del je namenjen uvajanju organizma za delovanje v
predvideni vadbeni enoti, $e zlasti za pripravo na izvajanje obre-
menitev, ki bodo sledile v centralnem delu. Ponavadi traja od
deset do petnajst minut, odvisno od vrste in stopnje intenzivnosti
dela v glavnem delu ter temperature okolja, v katerem vadimo.
Loc¢imo splo$no in posebno ogrevanje. Najprej opravimo splo-
$no, ki je podlaga vsem $portnim zvrstem in s katerim celostno
vplivamo na organizem. Ponavadi izberemo hojo in lahkotni tek
skupaj s kompleksom gimnasti¢nih vaj za splo$no ogrevanje. Pri
posebnem ogrevanju pa z izbranim kompleksom gimnasti¢nih
vaj $e bolje ogrejemo tiste mi$i¢ne skupine in sklepe, ki bodo pri
vadbi §e posebno obremenjeni. Pojav prvega postopnega znoje-
nja je znamenje, da je organizem ustrezno ogret in pripravljen
na glavni del vadbene enote. Pri $§portu ne smemo podcenjevati
pomena ogrevanja organizma. Z njim na podlagi povecane sto-
pnje metabolizma postopno dvignemo na visjo raven delovanja
vse organe oz. organske sisteme organizma. Tako zmanj$amo
moznost pojavljanja poskodb v nadaljevanju vadbe, ko jo po-
navadi stopnjujemo po obsegu in intenzivnosti napora. S tem
zmanj$ujemo moznosti pojavljanja poskodb misic, vezi, sklepnih
ovojnic in drugih tkiv organizma. Visokointenzivna vadba takoj
po mirovanju ustvarja poleg pove¢anega tveganja za poskodbe v
organizmu tudi nesorazmerje med takoj$no zmoznostjo preskrbe
organizma po energijskih zahtevah (prenos kisika in energijskih
snovi v tkiva) in odstranjevanjem stranskih produktov presnove
(ogljikov dvokis in laktati). Posledica tega je pojav zmanjsane
delovne sposobnosti in pred¢asne utrujenosti. S prilagojeno in
stopnjevano telesno dejavnostjo povzro¢imo v organizmu, v
primerjavi z mirovanjem, veliko sprememb. V uvodnem delu
izvajamo predvsem aerobne dejavnosti, zato je potreba po kisiku
vedja. Na podlagi stopnjevane vzdrazenosti dihalnega centra se

povecata globina in frekvenca dihanja, s tem pa tudi skupna poraba
kisika v organizmu. Zvisuje se frekvenca sr¢nega utripa, s tem pa
tudi utripni in minutni volumen srca. Izbolj$ajo se moznosti za
transport kisika po krvi in njegov prehod do delujo¢ih misi¢nih
celic. S tem se poveca koli¢ina krvi v delujo¢ih miicah in povisa
temperatura, v Kateri delujejo. Miice postanejo bolj elasti¢ne in
tako manj dovzetne za poskodbe. Uspesno ogrevanje vpliva na
manifestacijo motori¢nih sposobnosti pri ¢loveku. Tudi na podlagi
impulzov iz receptorjevlokomotornega aparata se poveca delovna
sposobnost visjih delov centralnega Ziv¢nega sistema, s ¢imer se
izbolj$uje prevodnost ziv¢nih impulzov. Izboljsa se koordinacija
gibov, zaradi usklajene in hitrej$e misi¢ne kontrakcije in relaksa-
cije postajajo gibi natanc¢nejsi, hitrejsi in moc¢nejsi. Z ogrevanjem
se v organizmu postopno sprozijo tudi procesi ustrezne termo-
regulacije. Med pove¢anim naporom morajo biti mehanizmi za
oddajanje odvec¢ne toplote Ze popolnoma vkljuceni, drugace se
lahko temperatura telesa preve¢ povisa. Z ustrezno termoregulacijo
vplivamo tudi na varovanje organizma pred preveliko izgubo vode
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in elektrolitov. Nezanemarljiv je tudi psiholoski u¢inek ogrevanja.
Z njim se ponavadi stopnjuje motivacija za delo, medtem ko se
pri vrhunskih $portnikih pred tekmovalnimi nastopi tako lahko
zmanj$ujeta napetost in trema.

Glavni del vadbene enote

V tem delu sku$amo uresniciti glavne cilje vadbene enote. Je
¢asovno najdaljsi del vadbene enote oziroma treninga in naj ne bi
trajal manj kot trideset minut. S poudarkom na razvoju posameznih
zvrsti vadbe (tehni¢na, motori¢na, takti¢na) poskusamo uresni-
Cevati glavni cilj vadbe. Tako je lahko v ospredju razvoj tehnike
(npr. u¢enje nekega tehni¢nega elementa, odpravljanje tehni¢nih
pomanjkljivosti pri visoki intenzivnosti dela,...), razvoj dolo¢ene
motori¢ne sposobnosti (npr. razvoj dolgotrajne vzdrzljivosti pri
doloceni $portni panogi) oziroma smiselna kombinacija razvoja ve¢
sposobnosti naisti vadbeni enoti (npr. razvoj osnovne koordinacije
in gibljivosti) ali celo ve¢ zvrsti vadbe v isti vadbeni enoti (npr.
tehni¢na, takti¢na priprava...). V tem primeru naj bi bila vadba na
zacetku posvecena razvoju tehni¢nega znanja, taktiki, koordinaciji
in gibljivosti. Sele nato naj bi sledila vadba hitrosti in mo¢i. Zadnja
po zaporedju se ponavadi vadi oziroma trenira vzdrzljivost. Vadba
vzdrzljivosti zahteva razmeroma veliko casa, zato se ve¢inoma
pojavlja kot samostojni cilj vadbene enote. Pri u¢enju tehnike je
potrebna velika koncentracija, zato jo izvajamo v zacetku glavnega
dela, ko je organizem e spocit. V glavnem delu lahko uporabljamo
samo eno sredstvo vadbe (npr. kolesarjenje) oziroma smiselno
kombiniramo uporabo ve¢ sredstev (npr. kolesarjenje in plavanje).
Z dolo¢enimi sredstvi vadbe zelimo razvijati predvsem vzdrzZljivost
kot eno izmed motori¢nih sposobnosti. Poznamo razli¢ne meto-
de, s katerimi lahko razvijamo vzdrzljivost. Pri teku po suhem in
na smuceh je najobicajnej$a metoda kontinuirane obremenitve,
imenovana tudi distance training (delo traja od trideset minut
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do nekaj ur, intenziteta dela je na nizki stopnji, primerni so lahki,
rahlo valoviti tereni). Pomemben podatek v glavnem delu vadbene
enote je koli¢ina vadbe, ki naj bi jo posameznik opravil. Pri teku, na
primer, lahko koli¢ino vadbe nadzorujemo na podlagi prete¢enih
kilometrov ali na podlagi ¢asa, porabljenega za tek. Pri razvoju
moci koli¢ino opravljenega dela evidentiramo na podlagi skupne
mase premaganega bremena, ¢e to ni mogoce, pa na podlagi Stevila
ponovitev pri vadbi (npr. Stevila pocepov, sklec, zgibov, ...). Tudi
intenzivnost vadbe je ena od pomembnih koli¢in v procesu $por-
tne vadbe, ki dolo¢ajo obremenitev. Pri vzdrzljivostnih $portnih
panogah (atletski tek, smucarski teki, plavanje, kolesarjenje....)
za dolocanje intenzivnosti vadbe uporabljamo fiziologko mero
frekvenco srénega utripa. Pogosto se ta mera izraza relativno, tako
da se uporablja za mero delez (%) frekvence srca med naporom
glede na najvecjo dejansko dosezeno ali teoreticno maksimalno
frekvenco. Ce Zelimo z vzdrzljivostno $portno dejavnostjo pred-
vsem vplivati na regulacijo nase telesne teze (oksidacija mascob
kot vira energije), potem bomo naso dejavnost izvajali v obmocju
med 60 in 70 odstotki maksimalne sr¢ne frekvence. Tisti, ki Zelijo
izboljsati svojo sposobnost aerobne vzdrzljivosti, bodo pri vadbi
posegali predvsem v obmocje med 70 in 80 odstotki maksimal-
nega srénega utripa. Naprednejsi pa bodo visje cone (preko 80
odstotkov sréne frekvence) vadbe obcasno izkoriscali predvsem
za pripravo na tekmovalni nastop. Maksimalna sr¢na frekvenca,
aerobni in anaerobni prag so pri vsakem posamezniku dolo¢eni
individualno. Najzanesljivej$e podatke o teh parametrih dobimo
s t.i. laboratorijskim testiranjem. Uspe$no kontrolo intenzivnosti
obremenjevanja v procesu vadbe lahko dosezemo z uporabo me-
rilnikov sré¢nega utripa. Pri vrhunskih $portnikih se za kontrolo
intenzivnosti naprezanja v procesu treniranja pogosto uporablja
tudi merjenje vsebnosti laktata v krvi.

Sklepni del — umirjanje organizma

V tem delu vadbene enote organizem postopno vrnemo v umir-
jeno stanje z zmanj$evanjem intenzivnosti pri vadbi. Sréni utrip
se postopno vrne na raven utripanja v mirovanju. V odvisnosti od
glavnega dela izbiramo tudi ustrezna sredstva. V vsakem primeru
izvajamo dejavnosti z nizko intenzivnostjo naprezanjaz namenom
regeneracije organizma. Izvajamo tudi lazje raztezne in sprostilne
gimnasti¢ne vaje. Po vadbi oziroma treningu je zelo priporocljiva
tudi masaza, spro$ceno plavanje ali obisk savne. Tako se doseze
hitrej$a in kakovostnej$a regeneracija organizma do naslednje
vadbene enote. v
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Grad na Gorickem

Ksenija Gider

Na Gorickem, mehko oblikovanem pescenem svetu skrajno severovzhodne
Slovenije, lahko obiskovalec v polnosti doZivi vecstoletno soZitje cloveka

z naravo, v harmonicno oblikovani in razgibani kulturni krajini. Kot
krona se v enem od najstarejsih naselij Gorickega razteza najvecji grad na

Slovenskem, ki ima toliko sob, kot je dni v letu.

ri¢evnata krajina Gorickega je nastala na dnu nekdanjega

Panonskega morja in je bila naseljena Ze v pradavnini. Ljudje
so jo do dana$njih dni kultivirali tako, da je videti kot mozaik,
sestavljen iz vinogradov (po domace goric), sadovnjakov, travni-
kov in s $tevilnimi kulturami poraslimi njivami, ki se usklajeno
dopolnjujejo z naselji, zaselki in posameznimi kmetijami. Na slabo
rodovitni zemlji sta bili potrebni skromnost in modrost umnega
izkori$¢anja zemlje, sonca in padavin, ki jih je tod zelo malo. Se
vedno pa je dovolj prostora za najrazli¢nejse Zivali in rastline. Ze
po tradicijiima skoraj vsak kmet vsaj majhen vinograd, kjer pridela
»svoje« vino. Tu in tam je $e ohranjena stara kmecka arhitektura,
tudi nekatere obrti, ki so sicer Ze utonile v pozabo. Popotnika pri-
¢akujejo stari mlini, starodavne, s slamo krite domacije ter $tevilne
evangeli¢anske in katoliske cerkve.

Modriz - plevel ali cvetica v Zitu (Foto: Kristjan Malacic)

Krajinski park Goricko

Oktobra 2008 bo mininilo pet let, odkar je slovenska vlada
razglasila zavarovano obmod¢je narave pod imenom Krajinski park
Goricko, v velikosti 462 km?. Je del tri-dezelnega parka Goricko-
Raab-Orség, kjer se prepletajo kulture treh narodov, podobe treh
krajin in vplivi treh podnebij. Obmo¢je je dale¢ od hrupnih civili-
zacijskih tokov in kot nala$¢ za oddih med oblimi gri¢i, cveto¢imi
travniki, me$animi gozdovi in sen¢nimi potoki. Za strokovno
vodenje po $tevilnih gozdnih uénih in drugih tematskih poteh se
lahko obiskovalci obrnejo na vodnike Krajinskega parka Gori¢ko
ali lokalne vodnike.

Lendavsko jezero (Foto: Kristian Malacic)

Grad na Gorickem

»Kurje oko kokoske Slovenije« (kaj pa ¢e je petelin?) Grad, lezi v
severozahodnem delu Gorickega in je eno najvecjih ter najstarejsih
naselij na Gorickem. Njegov zgornji del leZi na bazaltni vzpetini ob
srednjeveskem gradu. V spodnjem delu naselja je strnjeno jedro,
ki se imenuje Porga, z vsemi pomembnejsimi objekti. Malo izven
naselja je kamnolom vulkanskih kamnin, bazaltnih in andezitnih
tufov. Tretji del sestavljajo $tevilni zaselki, kot so Kaniza, Majcov
breg, Bezanova graba in drugi, posejani po slemenih ali po gori¢ko
»vrejih«.

Prav v teh dneh praznujejo osemstoto (800.) obletnico prve
omembe kraja, ki se je sprva imenoval Lyndwa, kasneje pa so ga
spremenili v Gornjo Lendavo. Obsezno grajsko poslopje je bilo
povod, da se je naselje po letu 1952 preimenovalo v Grad. Ve¢
stoletij je bil Grad upravno sredi$¢e Gorickega in dolgo ¢asa tudi
Ravenskega.

Grad Grad

Na eni od bioenergetsko najbolj pozitivnih tock Slovenije stoji
najobseznej$e grajsko poslopje prinas. Viri ga prvi¢ omenjajo leta
1275, ¢eprav je grad obstajal Ze leta 1208 in sode¢ po zadnjih izko-
pavanjih, $e kaksno stoletje prej. V zasnovi se razkrivajo elementi
srednjeveskega grajskega jedra, celota pa kaze baro¢no podobo.
Ima tudi ogromne kleti in jece. Najlepsi del grajskega kompleksa
je bil na jugozahodni strani, kjer se je neko¢ bohotil stanovanjski
del, s stekleno teraso ter cvetliénim vrtom z ribnikom in vodnja-
kom. Zadnje dozidave gradu so bile po turskih vpadih in nemirih.

Za srce © september 2008
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Goricki zaselek (Foto: Kristjan Malacic)

Takrat so si zemljiski gospodje postavili udobnej$e domovanje za
prijetnejse zivljenje z zabavis¢i in lovnimi podrodji.

V 19. in 20. stoletju so si grajski lastniki uredili nadstropni
lozi v zunanjem procelju juznega trakta med kapelo in zahodnim
okroglim stolpom. Iz son¢nega zavetja loz, ki spominjata na ar-
hitekturo podezelskih vil, so uzivali v razgledu. Zunaj grajskega
poslopjaje $e v skalo vklesan vodnjak, kjer je vhladu gostih kro$en;
in ozke dolinice ¢utiti tudi »hladni in mra¢ni« ob¢utek takratnega
Zivljenja. Mogo¢ni grad obdaja drevesno zelo bogat angleski park
platan, rde¢ih bukev, tulipanovcev (med najstarej$imi v Sloveniji),
sofor, gledicevk, ceder in drugih drevesnih vrst, ki so zaradi svoje
starosti mogo¢na drevesa.

Na gra$c¢ino se nanasa cela vrstalegend. Po eni naj bi neki grasc¢ak
vsako no¢ v letu spal v drugi sobi. Na obronkih zaselka Kaniza je
grobnica grajskih velikasev, imenovana Kripta, ki je sluzila pokopu
grajskih velikasev.

Grajsko poslopje zadnja leta postopno obnavljajo. V njem sta
sedez Krajinskega parka Goricko in informacijsko sredisce ter po-
ro¢na dvorana, delavnice domace obrti (¢rna kuhinja, Zganjekuha,
tkalstvo, zeli§¢arstvo, lonéarstvo, kovastvo in kolarstvo), urejen pa
bo tudi muzej, kjer bo razstavljena zbirka iz gradu in okolice.

Grad Grad (Foto: Stanka Desnik)

Zanimivosti v okolici

Sredi borovo-bukovih gozdov blizu naselja Trdkova stoji
Tromejnik, piramidasti mejni kamen iz leta 1924. Vsaka stran
piramide nosi grb ene izmed mejnih drzav, ki se tukaj stikajo: Slo-
venije, Avstrije in MadZarske. Mejnik spominja na leta razdelitve
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avstro-ogrske monarhije in prikljucitev Prekmurja k Sloveniji po
trianonskem sporazumuizleta 1919. Do spomenika je urejena okoli
2,5 km dolga gozdna u¢na pot, tako da si lahko ob njej ogledamo
rastline in Zivalske vrste tega dela Gorickega.

Nad zaobljenimi, pove¢ini od 250 do 300 m visokimi slemeni,
se tu in tam dvigajo visji vrhovi, kot so Sotinski breg, Kugla, s 418
metri najvisja tocka Gorickega (razgledni stolp), in Srebrni breg
$ 404 m n.m.v.

Obiskati velja tudi Ledavsko jezero, najvecje prekmursko jezero,
ki je v bistvu ve¢namenski vodni zadrzevalnik. Zivljenjsko vodno
okolje privablja ptice selivke, ki tukaj pocivajo na svoji selitveni
poti, sicer pa tukaj gnezdijo bi¢je trstnice, re¢ni in trstni cvréalec,
kobili¢ar ter druge obvodne in vodne ptice.

Na $tevilnih elektri¢nih drogovih in redkih starih dimnikih
gnezdijo bele $torklje, ki so simbol Prekmurja.

. il
Storklja (Foto: Stanka De3nik)

Dostopi:

Vlak: redni potnigki vlak Ljubljana - Murska Sobota - Budim-
pesta, postaje Murska Sobota, Ma&kovei, G. Petrovci, Salovci,
Hodos (spletna stran: www.slo-zeleznice.si ).

Avtobus: redne linije iz Murske Sobote v skorajda vse kraje na
Goric¢kem in grad Grad (spletna stran: www.apms.si).

Avto: z regionalne ceste v Cernelavcih ali Mackovcih ter s ceste
Gederovci-Rogasevci z odcepom blizu Pertoce.

Za podrobnejse informacije se lahko obrnete na naslov:
Javni zavod Krajinski park Gori¢ko

Telefon: 02 551 88 60,

www.park-goricko.org

TAOLK
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Lek je omogocil nakup
70 reanimacijskih kovckov

P ri osebah, ki so prenehale dihati, ali se jim je nenadoma zau-
stavilo delovanja srca, moramo ¢imprej zaceti s postopkom
oZivljanja (reanimacijo), ki zajema masaZo srca in umetno dihanje,
usposobljene medicinske ekipe pa takemu bolniku pomagajo Se z
zdravili in uporabo defibrilatorja.

Pri ¢loveku, ki je dozZivel sréni zastoj, je nujno potrebno takoj
zaceti s temeljnimi postopki ozivljanja, saj so lahko posledice
usodne in nepopravljive. Da bi znali pravilno pomagati, je znanje
o oZivljanju in prvi pomo¢i treba redno osvezevati, kar ne velja le
za laike, temvec tudi za zdravstvene delavce. V Leku Ze vrsto let
pomagajo zdravstvenim domovom po vsej Sloveniji pri izvedbi
te¢ajev reanimacije, na katerih zdravniki in medicinske sestre
redno obnavljajo svoje znanje prve pomoci in oZivljanja. Prav
ustrezno znanje zdravnikov in drugih zdravstvenih delavcev
ter hitro ukrepanje najbolj pripomoreta k uspe$nemu ozivljanju
bolnikov v kriti¢nih trenutkih, ko se bolniku zaustavi delovanje
srca in preneha dihati.

Pomembno je, da imajo ustrezno usposobljeni strokovnjaki
vedno na voljo tudi ustrezno opremo. V sodelovanju z urgent-
nimi zdravniki se je tako porodila ideja, da Lek vsem slovenskim
zdravstvenim domovom pomaga zagotoviti, da bodo lahko imeli
reanimacijski kovcek s pripomoc¢ki vedno pri roki.

V leto$njem letu so zato v Leku zaceli z dobrodelno akcijo, ki so

Nagradna akcija -
clani pridobivajo
nove Clane

Spostovane ¢lanice in ¢lani!

kupaj smo moc¢nejsi, skupaj lahko premagamo $e veé ovir.
Zato se je vodstvo drustva odlocilo za nagradno akcijo »Clani
pridobivajo nove ¢lane«. Vsak ¢lan, ki bo vletu dni pridobil deset
ali ve¢ novih ¢lanov, se bo potegoval za lepe nagrade. Na obrazec
pristopne izjave, ki jo najdete v tej Stevilki revije, dostopna pa
je tudi na spletni strani in na sedezu drustva, v ustrezno okence
vpisite svoje ime in obrazec, seveda izpolnjen, oddajte ali posljite

v va$o podruznico ali na naslov, ki je na pristopni izjavi.
v
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Reanimacijski kovcek za Zivljenje

jo poimenovali Darilo Zivljenju. V okviru akcije bodo zdravstve-
nim domovom oz. njihovim urgentnim sluzbam po vsej Sloveniji
ponudili moznost, da z Lekovo pomo¢jo kupijo nov, sodoben
reanimacijski kovcek. Za nakup kovekov so namenili 70.000 evrov,
saj zelijo na ta nacin poskrbeti da bodo ustrezno izobrazeni in
usposobljeni strokovnjaki imeli na voljo tudi ustrezno opremo,
da bodo lahko resili ¢imvec zivljen;. v

Donacija podjetja
Lek za boljse delovanje
drustva

P ridobivanje in racionalna poraba sredstev so temeljnega
pomena za delovanje nevladnih organizacij. Za ¢im bolj
racionalno delo pa je vedno bolj pomembna tudi tehnoloska
opremljenost. Ni potrebno posebej poudarjati, kako je delo brez
racunalnika danes prakti¢no ze nemogoce. Podatke, ki jih zmore
obdelati zmogljiva elektronika, bi ve¢ oseb obdelovalo dolge tedne
in mesece. Ker pa so zmogljivi ra¢unalniki danes tudi dokaj dragi,
smo v drustvu zelo veseli, da nas je podjetje Lek, ¢lan skupine
Sandoz, obdarilo kar s tremi takimi pridobitvami. Za donacijo
se podjetju Lek zahvaljujemo v imenu nasih ¢lanov, ki jim bomo
z novo opremo lahko nudili $e boljse storitve. v
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PODRUZNICA ZA GORENJSKO

Vabilo k sodelovanju
pri dejavnostih
podruznice Ljubljana

odruznica Ljubljana vabi ¢lane, da se pridruzijo njeni ekipi.
Poklic¢ite na telefon 01/2347550 ali 01/234 75 55, povejte
svoje ime in priimek, kontaktne podatke ter podrocje, kjer Zzelite
sodelovati (na primer: pridobivanje ¢lanov, vodenje pohodov, so-
delovanje pri akcijah, ...). Povejte nam tudi, ¢esa si Zelite, potrudili
se bomo za vas!
Prisréno vabljeni k sodelovanju. v

XV. Kolesarsko-
pohodniska prireditev
Za srce

rustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije je v soboto,

7. junija 2008, priredilo tradicionalno, ze XV. kole-
sarsko — pohodnisko prireditev Za srce. Prireditev je bila
§portno-preventivinega pomena, namenjena telesni dejav-
nosti kot enemu glavnih dejavnikov za zdravje srca in ozilja.
Tudi letos, kot mnogo let doslej, smo k sodelovanju povabili
vse kolesarje in rekreacije Zeljne ljudi, da se nam pridruzijo na
tej prireditvi in s tem naredijo nekaj za svoje zdravje in morda
tudi v premislek tistim, ki se tovrstnih $portnih prireditev $e ne
udelezujejo.

Ob deveti uri zjutraj so vsi zbrani rekreativci, pod vodstvom
Kolesarskega drustva Rog, pric¢eli z poganjanjem pedal po 17 kilo-
metrov dolgi trasi, ki se je pri¢ela pred Osnovno $olo Vrhoveci. Trasa
se je nadaljevala do Pograjskega doma v Polhovem Gradcu, kjer
so kolesarje pric¢akali u¢enci Osnovne $ole Polhov Gradec in jim
ponudilivodo. Od Pograjskega doma so udelezenci pot nadaljevali
pes, mimo zaselka Setnica do cerkve Svete Ursule, kjer so prejeli Zig
za doseg ciljne toc¢ke. Nato so se vrnili do svojih koles in se vrnili
nazaj do Osnovne Sole Vrhovci. Tu so si imeli moznost izmeriti
vrednost krvnega tlaka, se pouciti o zdravih Zivljenjskih smernicah
in se pogovoriti s primarijem Cibicem, kardiologom. Ko so se vr-
nili vsi udelezenci, so bili delezni nagovora predstavnika drustva
Franca Zalarja, kolajn in manj$ih pozornosti. Kuharice Osnovne
$ole Vrhovci so udelezence pric¢akale z izvrstno pripravljeno joto,
sadjem in vodo, ki so §portnikom povrnile modi.

Ves ¢as prireditve je bilo poskrbljeno za varovanje na cesti s strani
pristojnih organov, prav tako je nad kolesarji bedela medicinska
ekipa in spremstvo reSevalnega vozila, saj je bila Zelja vseh, da se
prireditev kon¢a brez nepotrebnih poskodb ali drugih tezav. Tako
se je tudi koncala... v $portnem duhu in z nasmehi na obrazih
vseh. v

Monika Kozjek
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Delavnice zdrave
prehrane — pripravite
si zdrav obrok

Biotehniskem centru Naklo za ¢lane Drustva za zdravje srcain
V oZilja pripravljamo sklop delavnic v okviru programa Zdrava
prehranaza zdrav nadin Zivljenja. Delavnice Konzerviranje sadja
invrtnin, Polnozrnati
izdelki v zdravi pre-
hrani, Jedi iz kas$ ter
Spoznavanje zelis¢
in njihova uporaba
bodo izvedene v sep-
tembru oz. oktobru
in tako sovpadale s
svetovnim dnem srca,
ki ga praznujemo 28.
st septembra.
UdeleZenci boste
na delavnicah izvedeli, katere sestavine so primerne za pripravo
zdravih jedi. Spoznali boste piramido zdrave prehrane, ki nam
pomaga izbrati zdravo hrano po priporocilih Svetovne zdravstvene
organizacije. Izvedeli boste, katera Zivila povecujejo tveganje za
sr¢no-zilne bolezni, se naucili lo¢evati Zivila glede na glikemicni
indeks ter izra¢unati hranilno vrednost posameznih jedi. Za zdravje
imajo velik pomen tudi vitamini, vlaknine in antioksidanti, ki jih
dnevno uzijemo predvsem s sadjem in zelenjavo. Ce zelimo, da
sadje in zelenjava tudi med toplotno obdelavo ohranita ¢im ve¢
za zdravje koristnih snovi, je potrebno poznati pravilne postopke
obdelave ter fizikalno-kemi¢ne spremembe, ki pri tem nastajajo.

Clani drustva za zdravje srca in oZilja pa na nasih delavnicah
ne boste delezni le teorije. Na vsaki delavnici se boste nau¢ili tudi
pripravljati razli¢ne jedi oz. izdelke in prejeli literaturo z recepti.

Na delavnici Konzerviranje sadja in vrtnin boste spoznali
zdrave nacine podalj$evanja obstojnosti sadja in zelenjave. Nauc¢ili
se boste pravilno pripraviti sadne in zelenjavne shranke (marmela-
de, dZzeme, Zeleje, kompote, sirupe, jusno zelenjavo, kislo vlozeno
zelenjavo, ajvar, pelate ...) ter izvedeli, zakaj sadje in zelenjava med
obdelavo porjavita, in kako to prepre¢imo.

Izdelki iz celega Zitnega zrna so veliko bolj zdravi od predelanih
izdelkov oz. tistih iz bele moke. Ker niso obdelani, imajo veliko ve¢
vitaminov, mineralov in vlaknin, zaradi katerih boste bolj zdravi in
polni energije. Na delavnici Polnozrnatiizdelkivzdravi prehrani
se boste naucili pripraviti razli¢ne izdelke iz polnozrnate moke (na
primer polnozrnati kuskus v solati, pala¢inke iz polnozrnate moke,
polnozrnate testenine,
cmoke, struklje, pisko-
te, jagodne zalogajcke,
kruh, Zemljice, zavitke,
kukije, potico, pirine
kroglice ...).

Kase so pomemben
vir energije za zadovo-
ljitev dnevnih potreb
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organizma. Predstavljajo bogat vir prehranskih vlaknin, pa tudi
vitaminov in mineralov. So lahko prebavljivo Zivilo, ki ga na
razli¢ne nacine vklju¢imo v vsakodnevno prehrano. Udelezenci
boste na delavnici Jedi iz kas spoznali vrste ka$ (proseno, ajdovo,
je¢menovo, pirino) in se naudili pripraviti razli¢ne jedi (juhe, solate,
samostojne jedi, priloge, sladice ...).

Ze samo ime delavnice Spoznavanje zeli$¢ in njihova uporaba
nam pove, da se boste na njej seznanili z razli¢nimi zeli$¢i, njihovimi
zdravilnimi u¢inki in njihovo Siroko uporabnostjo. Naucili se boste
pripraviti razne zeli$¢ne sirupe, zeli§¢ne prelive in namaze ter jedi
iz zeli8¢ ter zeli$¢a ustrezno konzervirati oz. shranjevati.

Ce vas je katera od delavnic pritegnila, ali pa morda kar vse,
vas vabim, da nas poklicete na $tevilko (04) 277 21 20 oz. 041 499
934 in oddate svojo prijavo, lahko pa nam tudi piSete na e-naslov:
tina.kosir@guest.arnes.si ali se osebno oglasite v Centru.
Veseli bomo vasega obiska. v

Tina Kosir
Foto: Nada Sifrer

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Podruznica za
Severno Primorsko bo
praznovala Svetovni
dan srca

e v juniju, ko se zaradi poletnih pocitnic zakljuc¢ijo nekatere

dejavnosti podruznice, smo se na sestanku upravnega in
nadzornega odbora odlo¢ili, da bomo eno soboto v septembru
namenili praznovanju svetovnega dneva srca za ¢lanstvo sever-
noprimorske podruZnice, njihove druzine in prijatelje. Izku$nje iz
prej$njih let nam bodo pri pripravi programa v pomoc.

Osnovno vodilo vseh dejavnosti podruznice je izobraZevanje
in svetovanje ljudem, naj opustijo nezdrav nacin Zivljenja in
privzamejo navade, ki bodo njihovo zdravje ohranjale oz. ga
povrnile. Za izpolnjevanje tega poslanstva ne smemo zamuditi
nobene priloZnosti, svetovni dan srca naj bo trenutek premisleka
o Stevilnih nalogah, ki so pred nami.

Zanase ¢lane, njihove druzine, prijatelje in somisljenike, Zelimo
tudi letos pripraviti zanimiv program na prostem, ki bo pritegnil
k udelezbi ¢im vec¢ ljudi. Ne bo manjkalo gibalnih dejavnosti, za-
gotovo bo pohod niZje in visje zahtevnosti, nordijska hoja, prikaz
osnov prve pomodi, delavnica »Gibanje za zdravje«, opravljali
bomo meritve holesterola in krvnega tlaka, zanimiva bo prakti¢na
priprava, svetovanje in pokusina zdravih jedil, ponudniki malih
merilnih aparatov za osebno rabo bodo predstavili svoje izdelke
in svetovali, pa tudi pesem bo zazvenela.

Nekaj trdnih sider je torej ze dogovorjenih, gotovo boste
spostovani ¢lani dodali $e kaksno idejo, v kar najvecjem Stevilu
ste Ze sedaj vabljeni k druZenju, povabili bomo tudi nase spon-
zorje, sorodna drustva in prekmejno organizacijo Cuore amico.
Podrobnejse podatke vam bomo sporo¢ili osebno, pa tudi preko
sredstev obves¢anja. v

Tjasa Miscek

PODRUZNICA ZA KOROSKO
Srcki na gozdni ucni
poti — Grasin — Muta

P ohodniki koroske podruznice drustva »Za srce« smo 23.
avgusta 2008 vendarle uspeli obiskati Grasin nad Muto in
vsak na svoj nacin v naravnem okolju zdruziti nekaj pomembnih
Zivljenjskih vsebin, kot so: turizem, rekreacija, vzgoja, naravo-
slovje, gozdarstvo in zgodovina. Dva nacrtovana roka v mesecu
aprilu sta zaradileto$njega muhastega in nepredvidljivega vremena
morala odpasti. Sedaj, ko se je tudi avgustovski naért Ze podiral,
sta gospoda Edvard in Ivan zdruzila modi, in ko se je vreme le za
hip uklonilo, smo lahko doziveli prijetno in nepozabno druzenje
v pristnem naravnem okolju.

Svoj pohod - druZenje smo zaceli z ogledom ene najstarejsih
cerkvic na Slovenskem: »rotundo« sveti Janez Krstnik na Spodnji
Muti. Cerkvica stoji ob izlivu recice Bistrica v Dravo in pritegne
pozornost mimoidocega s svojo okroglo ladjo ter lepo skodlasto
streho z nadstresnim stolpi¢em. Na svoji poti po Koroski in Sta-
jerski naj bi jo leta 1052 posvetil sam papez Leon IX. Zgradba v
danasnji obliki ni nastala hkrati. Njen gradbeni razvoj se je pokazal
ob sanacijskih in prezentacijskih delih. Kljub posvetitvi svetniku
Krstniku, je prvotna funkcija sveti$¢a nekoliko nejasna. Obravna-
vana cerkev je bila postavljena v kraju, kjer so pobirali mitnino.
Nekdanjo slikovito lego je delno zabrisal nasip nove ceste in pozi-
dava v njeni blizini. Sedanje sveti$ce je izgubilo videz rotunde, ker
je bil na prostoru apside v zacetku 14. stoletja dozidan izstopajo¢
gotski oltarni prostor. Gotska okna so nekdaj imela barvna stekla.
Na tem prostoru smo se tudi seznanili z zgodovinskimi koreninami
fuzinarske Mute, ki je dobila ime po Ze omenjeni mitnici ob dezelni
meji med Korosko in Stajersko (Maut).

Pohod po tako imenovani gozdni u¢ni poti smo zaceli pri Ko-
vadiji Struc ob robu gozda in nadaljevali ob opuséeni drevesnici po
gozdni poti. Po krajsem vzponu smo prispeli do razgledne to¢ke
s pogledom na Muto, Radlje, Vuhred, Dravsko dolino in severno
pobo¢je Pohorja s cerkvijo sv. Antona. Pot je postala vse oZjain do
razvalin gradu smo se vzpenjali po ozki planinski stezi. Tako smo
prispeli na vrh strmega hriba Grasin nad dolino Bistrice na vi§ino
547 m, kjer so bamberski $kofje ob koncu 12. stoletja sezidali grad
za za$¢ito Ze omenjene mitnice. Med razvalinami smo ob¢udovali
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sposobnost gradnje
¢loveka preteklosti,
ki je pred tiso¢ leti
po nacelu kamen na
kamen zgradil zid,
ki je trden $e danes,
in slutili ne¢lovesko
trpljenje malega ¢lo-
veka (suZnjev) ter
tovorne Zzivine pri
prenasanju gradbe-
nega materiala po strmini na vrh. Saj smo sami za vzpon, brez
dodatne obremenitve, porabili kar nekaj energije. Ve¢ o gradnji
in razvalinah gradu prikaZzeta panoja, kjer je predstavljen tudi
zgodovinski opis nekdanjega gradu ter skica poteka celotne u¢ne
poti. Posebej nas je pritegnila tudi navpi¢na kamnita stena, ki §¢iti
hrib zjugozahodne strani in predvsem mogo¢ne bukve, ki so zrasle
v nekdanjem razseznem grajskem dvori$¢u. Na tem mestu smo
pohodniki izvajali tudi nase obi¢ajne razgibalne vaje.

Nas korak po u¢ni poti je bil voden od stojis¢a do stojisca, ker je
vsebina opisov - tock prilagojena danostim na terenu; od drevesnih
vrst, grmovnic, gozda, Zivali, gozdnega bontona, do misljenja o
gozdu in dobrodelnih u¢inkov istega. Po ogledu grajskih rusevin
smo pot nadaljevali po markirani pot na drugo stran hriba in jo
zaokroZili po pred-
videnem nacrtu.
Za hojo po gozdni
ucni poti smo po-
trebovali dobri dve
uri hoje.

Po prehojeni
poti se nam je pri-
legel spro$¢en kle-
pet. Polni prijetnih
vtisov in zadovolj-
nismo pogledovali
skozi okno, kajti vreme nam je prizaneslo le toliko, da smo se suhi
vrni do varovalnega obroka. Organizatorjema prisr¢na hvala za
odli¢no pripravo in vodenje pohoda. v
Stanko Kovaci¢

1O
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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVIJE

Na maratonu in
po srcni poti

va dogodka v sicer poletnem premoru delovanja Drustva za

D zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje sta pritegnila
pozornost javnosti in privabila k sodelovanju pri dveh $portno
rekreativnih akcijah: 30. turisti¢no kolesarski maraton okoli
Pohorja, ki ga Ze vsa leta odli¢no prireja mariborsko Kolesarsko
drustvo Branik; mariborsko Drustvo za zdravje srca in ozilja
pa je dobrodosel in zvezst soorganizator, ter Ze tradicionalni
preiskus telesne zmogljivosti na mariborski mestni Sr¢ni poti.
Na startu jubilejnega kolesarskega maratona okoli Pohorja se
je 28. junija zbralo ve¢ kot 500 kolesarjev in kolesark z razli¢-
nih koncev Slovenije, ki so se preizkusili na 30, 50, 80 in 150
km dolgi kolesarski poti, vsak pa¢ po svoji presoji, glede na
oceno telesne zmogljivost in pretekle izkusnje s tega maratona.
Na startu je bil kajpada spet starosta mariborskega in sloven-
skega rekreativnega kolesarjenja Lojze Fajdiga, ¢astni predse-
dnik Kolesarskega drustva Branik, ki je 6. julija dopolnil 89 let!
»Kolesarjenje je moja ljubezen, in dokler bom lahko pri-
tisnil na pedala, bo kolo moj vsakodnevni spremljevalec.«
»Prvi, ki so se pojavili na startu, so bili tisti, ki so si izbrali
najkrajso progo. Med njimi je bila vec¢ina tudi pri mizi nasega
drustva, kjer smo jim izmerili krvni tlak,« pravi podpredsed-
nik Drustva za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje,
Lojze Anton¢i¢. »Se ve¢ kolesarjev pa se je zgrnilo k mizi nase
ekipe po kon¢anem maratonu. Vsekakor so Zeleli izvedeti,
kako jim bije srce potem, ko so premagali ta kolesarski napor.«
Predsednik KD Branik, Bojan Horvat, zadovoljen z udelezbo
in potekom maratona, je dejal, da se ljudje o¢itno vedno bolj
zavedajo, da je rekreacija sestavni del Zivljenja, in da sodi ko-
lesarjenje med najbolj zdrave nadine rekreacije. »Rekreativno
kolesarjenje bomo morali $e bolj popularizirati in prepri¢an sem,
da bo stevilo udelezencev te nase prireditve iz leta v leto vecje.«
Najstarej$i udelezenec maratona je bil, kot smo Ze omenili, Lojze
Fajdiga, najmlajsi pa sedemletni Lucij Vrhovsek iz Maribora.
Kolesarski maraton okoli Pohorja je ze lepo uveljavljena in
mnozi¢na $portno rekreativna prireditev, ki je v treh desetletjih
privabila med 35 in 40 tiso¢ kolesark in kolesarjev. Glede na
leot$njo okroglo obletnico maratona so na cilju ¢akala kolesarje,
ki so se ze trideseti¢ udelezili te prireditve, posebna priznanja.
Mariborsko drustvo najmanj petkrat na leto v Mariboru in okolici
povabi na preventivno zdravstveno akcijo - merjenje telesnih
zmogljivosti po mednarodno priznanih merilih v hitri hoji na dva
kilometra. To je test finskega Instituta za telesno dejavnost, bolj
poznanega pod imenom UKK, ki vzdrZljivost izmeri na podlagi
prehojenega casa, sr¢nega utripa, starosti in telesnega indeksa.
Vodja meritev, prof. Lojze Fridl, ki je bil pri nas eden prvih
zacentikov rabe te priznane finske metode, pravi, da si v drustvu
obetajo, da bo vendarle ¢edalje ve¢ ljudi izkoristilo to priloznost
za merjenje telesne zmogljivosti. Testa, ki je namenjen zdravim v
starosti od 20 do 65 let, se po njegovi statistiki radi udelezujejo
predvsem starejsiljudje, ki se bolj zanimajo za svoje zdravje in radi
preiskusajo, kako se jim izbolj$uje kondicija za vadbo. v
Milan Golob
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PODRUZNICA LJUBLJANA +

Prireditve ob svetovhem dnevu srca 2008, Ljubljana

27. september, od 9. do 13. ure: prireditev na

Presernovem trgu v Ljubljani

meritve krvnega tlaka ter holesterola in sladkorja v krvi, zdravstveno-vzgojno svetovanje, predstavitev zdravstveno-informacijskih
gradiv na stojnicah, meritve prikaz delovanja partnerjev, koncert godbe na pihala BeZigrad, Lekovo kolo srece

¥ ob 10. uri: otvoritev in nagovori

¥ ob 11. uri: pozdrav predstavnika Drustva, nagovor predstavnika Ministrstva za zdravje, nagovor predstavnika Zupanstva

¥ ob 12.uri: prikaz in predstavitev vadbe za starejse “Tudi starejsi vadimo”; prikaz in predstavitev telesne dejavnosti »Bodyvive«

27. september - 6. oktober,

Zgodovinski atrij mestne hise v Ljubljani:

razstava »Zensko srce«.

Na dan otvoritve meritve krvnega tlaka, holesterola in sladkorja v krvi.

¥ 0d 10. do 14. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola in sladkorja v krvi.
Razstava bo odprta:

Od ponedeljka do petka: od 10. do 17. ure

V soboto, 4. 10: od 10. do 14. ure

Nedelja: zaprto

2. oktober: kulturni vecer v mestni hisi v Ljubljani -
spremljevalna prireditev
od 19. uri: Pevski zbor Lek

28. september: pohod na Smarno goro in prikazi zdravega Zivljenja ter prve pomoci
¥ 0d 9. do 17. ure: meritve krvnega tlaka ter holesterola in sladkorja v krvi, preventivni in zdravstveni posveti z zdravniki. Prikaz
$portne dejavnosti.

28. september: Roznik
¥ od 11. do 15. ure: meritve krvnega tlaka ter holesterola in sladkorja v krvi na Rozniku.

21. september »Srce $porta - dan fair playac,

Sportni park Kodeljevo.

¥ 0d9.do 14. ure

¥ 0d 9.50 do10.00: $portni protokol in pozdravni nagovor Zupana ali podZzupana

¥ od 10.00 do 12.35: lo¢ene tekme med razli¢nimi mostvi — 10 ekip (starsi, trenerji, brezdomci, vojska, policija, navija¢i nogometne
reprezentance), meritve krvnega tlaka ter holesterola in sladkorja v krvi, razli¢ne elementarne igre, delavnice za starSe in otroke,
rekreativna dejavnost.

ob 10.15, 11.00 in 11.45: prikaz temeljnih postopkov oZivljanja

ob 12. uri: Tek miru (ob svetovnem dnevu miru)

obl4. uri: povabilo in pozdrav Zupana MOL Zorana Jankovic¢a

od 13. do 14. ure: revijalna tekma z uradnim protokolom med ekipo »znanih Slovencev« in ekipo »nogometne druzine« (2 x 25
minut s 5 minutnim odmorom)

<<€ <<
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Vsako prvo sredo vmesecu ob 17. uri predavanja v dvorani Krke

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

¥ 1. oktober ob 17. uri: Simon Terseglav, dr. med., specialist
internist: Aritmije — neredno bitje srca.

Srcna pot Becel po Golovcu

¥ vsak prvi torek v mesecu voden pohod po Sr¢ni poti Becel po
Golovcu.

¥ prvi torek v oktobru ob 16. uri.

¥ prvi torek v novembru ob 16. uri.

Start je na Rakovniku, ob nogometnem igri§¢u Krim (Pot k

ribniku). Pot je speljana nad rakovnisko cerkvijo do Zvezdarne

in zavije navzdol proti Litijski cesti. Pred zvezdarno si je mozno

izmeriti krvni tlak.

Naredite nekaj dobrega za svoje srce! Vse dodatne informacije:

01/234 75 55.

Meritve na Smarni gori pod pokroviteljstvom
podjetja Krka, d. d.

¥ vsako tretjo nedeljo v mesecu, od 10. do 13. ure

Meritve na Rozniku pod pokroviteljstvom
podjetja Unilever, d. d.

¥ vsako prvo nedeljo v mesecu, od 11. do 15. ure

Telovadba za zdravo srce

Za &lane Drustva za zdravje srca in oilja Slovenije skupaj s SD GIB
Ljubljana v prostorih na Drenikovi v Sigki organiziramo vodeno
vadbo. Nova sezona se bo zacela 1. septembra 2008. Ugodnost:
¢lani Drustva za zdravje srca in oZilja ne placajo letne ¢lanarine
(identificirate se s ¢lansko izkaznico), ampak samo meseéno va-
dnino. Vadba bo predvidoma potekala v 4 skupinah, v SD Gib in
jo bo vodila Barbara Sluga, prof. SVZ po naslednjem urniku:
ponedeljek - sreda 8.30 - 9.30

ponedeljek - sreda 9.30 - 10.30

torek - Cetrtek 8.30 - 9.30

torek - Cetrtek 9.30 - 10.30

Informacije in prijava: Sportno dru$tvo GIB Ljubljana Siska, Dre-
nikova 32, 1000 Ljubljana, telefon: 01/514 13 30.

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa: prim. Boris

Cibic, dr. med.

¥ vsak delovni dan, od 12. do 14. ure: nasveti in odgovori kardi-
ologa na stevilki 031/334 334 (brezpla¢na telefonska $tevilka za
uporabnikelinij 031,041 in 051, ostali placajo obicajni telefonski
pogovor).

Posvetovalnica za srce, Cigaletova 9

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

¥ ponedeljek, 0d 9. do 12. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi,

¥ torek in Cetrtek, od 9. do 12. ure in 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, pasaza Maxi, Zivilska prodajalna

¥ torek, od 10. do 12. ure in od 18. do 20. ure: meritve krvnega
tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v krvi,

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

DRUSTVENE NOVICE

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

¥ osebni posveti s kardiologom, prim. Boris Cibic, dr. med.,
vsak torek od 16. do 18. ure: obvezna predhodna prijava v
Posvetovalnici za srce ali na blagajni oddelka zeli$¢ v pasazi
Maxi - zivilska prodajalna

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

bljani

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

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

Cenik meritev

clani| neclani
Vrsta preiskave Cenav| Cenav

EUR| EUR
Glukoza 1,70 2,10
Holesterol 2,95 3,35
Trigliceridi 2,95 3,35
Glukoza + holesterol 4,20 5,00
Glukoza + trigliceridi 4,20 5,00
Holesterol + trigliceridi 5,85 6,70
Holesterol + trigliceridi + glukoza 7,10 7,95
LDX (holesterol, HDL, LDL, trigliceridi, glukoza) 16,70 20,90
Tecaj temeljnih postopkov oZivljanja 21,00| 30,00
Osebni posvet s kardiologom 6,25 8,35

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov
in otrok

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

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

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO 4

¥ vsako tretjo soboto, ob 10. uri: pohodi po »Sr¢ni poti« v Pa-
novcu. V primeru slabega vremena pohod odpade. Zbiralis¢e
pri okrepéevalnici Panovec.
Informacije: tjasa.miscek@arctur.si

PODRUZNICA CELJE 4+

¥ vsak ponedeljek, ob 15. uri: v mestnem parku voden pohod in
po dogovoru sola nordijske hoje. Pric¢etek hoje prikipu splavarja
v celjskem mestnem parku.

Posvetovalnica za srce, Glavni trg 10, Celje

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

e vsaktorek, od 10 do 12. ure: svetovanje in dolocanje holesterola
in sladkorja vkrviter krvnega tlaka. Med 17.in 19. uro svetovanje
in dolocanje holesterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka v
City Centru Mariborska 100 v zeli§¢ni lekarni Biotopic.

* vsako soboto, od 10. do 12. ure: svetovanje in doloc¢anje hole-
sterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka.
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PODRUZNICA ZA DOLENJSKO
IN BELO KRAJINO +

¥ sobota, 13. september 2008: 11. tradicionalni pohod ZA
SRCE:

¥ po Stukljevi poti (12km), ob 9. uri izpred Grma Novo mesto —
centra biotehnike in turizma, na Bajnofu (Sevno na Trski gori),
¢ez Triko goro, mimo Starega gradu, Sempetra, Lutrikega sela
do cilja v §portnem parku Term Krka Smarjeske Toplice.

¥ po Andrijanicevi poti (4 km), ob 10.30 izpred hotela Sport
na Otoccu preko Lutrskega sela do skupnega cilja s Stukljevo
potjo.
Vsi pohodniki se bodo lahko vrnili na $tartno mesto z organizi-
ranim prevozom. Vsak udelezenec bo prejel spominsko majico,
na cilju pa topel obrok in pijaco.

¥ V okviru svetovnega dneva srca se pripravljajo dolocene deja-
vnosti, ki bodo objavljene v dnevnih obvestilih po Dolenjski in
Beli krajini. Informacije o njih dobite tudi na stevilki podruznice
07/ 337 41 71.

¥ vsak cetrtek, ob 17. uri: pohod po Trski gori. Start je ob 17.
uri pri Grmu Novo mesto, center biotehnike in turizma, na
Bajnofu. Pohod traja priblizno 2 uri.

Posvetovalnica za zdravo Zivljenje, Glavni trg 10, Novo mesto

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

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

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO +

¥ vsaka druga nedelja v mesecu, ob 8. uri: pohod. Pohodne
poti so speljane po stezah in opus¢enih kolovozih v notranjosti
Slovenske Istre in kraskem robu. Zbirno mesto je vsakokrat na
parkiri$¢u pri VINAKOPER na parkiri§¢u MERKUR v Kopru,
odhod je ob 8. uri z osebnimi avtomobili do izhodi$¢a poti,
kamor se vrnemo po okoli 5 urah (4 ure hoje, 1 ura pocitka,
malice, razlage itd.). Pohode vodi ¢lan odbora podruznice Darko
Turk, zmerne hoje je vsakokrat za priblizno od 4 do 5 ur. Tem
uram je treba dodati $e ¢as za malico in seznanjanje z zgodovino
in zanimivostmi krajev, ki jih bomo obiskali. Priporocljiva je
primerna obutev! Vabimo vas, da se nam pridruzite.

Posvetovalnica za zdravo prehranjevanje, Zdravstveni dom

Izola

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

PODRUZNICA ZA KOROSKO +

¥ ponedeljek, 22. september ob 10. uri: evropski Dan brez
avtomobila v mestu miru. Pridruzite se nam v Slovenj Gradcu
na Glavnem trgu, kjer bomo skupno predstavljali tudi nase
drustvo s promocijo nasega praznika, svetovnega dneva srca.
Hoja, proste vaje, uzivanje vode in spodbujanje uzivanja pet barv
(oziroma vrst) zelenjave ali sadja na dan, svetovanja, meritve,
... Ugotavljanje realne ogrozenosti nasega srca JE SPODBUDA
IN CIL] NASE ZLOZENKE, ki jo bomo obiskovalcem pomagali
izpolnjevati. To so nasi osrednji cilji za izpolnjevanje dnevne
spremembe Zivljenjskega sloga s skupno promocijo ciljev druzbe,
drustev, zdravstva, $olstva in $porta.
Z GIBANJEM, Z IZBRANO HRANO, Z UCENJEM
Z odprtim srcem - slavimo praznik srca

¥ sobota, 27. september ob 9. uri: se zberemo v ob¢ini Dravo-
grad, pred gasilskim domom v Trbonjah. Izvedli bomo pohod
na hrib do cerkve Sv. Danijela. Po prelepi panoramski poti nas
bo peljala vodja pohoda Marjeta Mla¢nik, tel.: 02-878-84-65.
Caka nas bogat program: prijetno druZenje z izvajanjem prostih
vaj v naravi, promocija dnevne pohodniske opreme, merjenje
krvnega tlaka, spoznavanje ogrozenosti svojega srca — izpoln-
jevanje zloZenke, varovalno kosilo, pesem. Prisr¢no vabljeni.
¥ sobota 11. oktober ob 5.30: izlet v Kostanjevico. Odhodi ob
5:30 uri iz Prevalj, ob 6:00 uri iz Radelj ob Dravi, ob 6:15 uri iz
Dravograda, ob 6:30 iz Slovenj Gradca (Mercator).
Letos smo si izbrali izlet v Kostanjevico, kjer si bomo v likovni
galeriji ogledali nekaj bogastva iz stalnih zbirk. Spoznali bomo
lepote in zanimivosti kraja. Druzina Groselj iz Prevalj se bo po-
trudila organizirati izlet, prijave zbirajo do zapolnitve avtobusa
na T: 040-122 828. Predvidena cena bo okoli 25-30 €. Vabljeni
vsi, pomagajmo zbrati prijave. V primeru nujne odjave z vodjo
pois¢ite nadomestilo ali poravnate stroske voznje.
¥ 15 oktober: svetovni dan hrane — 5-krat na dan, uzivajmo vodo ...
Informacije o prireditvah v poduznici za Korosko: Majda Za-
noskar, telefon 040-432 097

Posvetovalnica za srce, bolnisnica Slovenj Gradec

¢ vsako sredo, od 14. do 17. ure: posvetovalnica za srce v Splo-
$ni bolni$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.

PODRUZNICA ZA GORENJSKO +

V okviru drustva Sokol skozi vse leto potekajo tudi ure telovadbe.
Vsak torek in Cetrtek ob 20. uri lahko telovadite z njimi v Zgosi,
v prostorih Squasha. Ob ponedeljkih in petkih vaditelji SD Sokol
gostujejo v Vincarjih pri Skofji Loki, v studiu Be fit. Ob ponedelj-
kih in ¢etrtkih jih najdete, tudi v dopoldanskih urah, v Studiu Vital
na Jesenicah, ter 3-krat na teden tudi v Klubu $porta in zdravja v
Lescah. Najvedji del svoje dejavnosti pa izvajajo v studiu Fit vizija
v StraziScu pri Kranju, kjer vas na vaso zeljo med vadbeno uro ves
¢as spremljajo z merilci srénega utripa, vam $e dodatno svetujejo
in po Zelji opravijo tudi razne meritve. V studiu Fit vizija lahko
telovadite individualno, pod budnim o¢esom osebnega trenerja ali
v skupini, pod vodstvom usposobljenih in izkusenih vaditeljev.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA
ZA MARIBOR IN PODRAVJE 4+

Meritve

Tri posvetovalnice na stalnih merilnih mestih

Izvajali bomo meritve krvnega pritiska, koli¢ine holesterola in

sladkorja v krvi ter trigliceride. UdeleZencem bosta na voljo visja

medicinska sestra ali zdravnik za razgovor in svetovanje.

¥ vsako prvo soboto vmesecu: v prostorih Drustva upokojencev
Maribor-Center,

¥ vsak prvi torek v mesecu: v prostorih Drustva upokojencev
Maribor-Tabor,

¥ vsako prvo sredo v mesecu: v Mestni cetrti Maribor-Pobrezje.

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja

Zaceli bomo s tecaji temeljnih postopkov oZivljanja pri Gasilskem

drustvu v Pesnici, na ob¢ini Maribor in na Zavarovalnici Maribor.

Predvidevamo, da se nam bodo prikljucile tudi ob¢ine iz Podravija,

med prvimi pa ob¢ina Benedikt v Slovenskih Goricah.

Prijave sprejemamo na sedezu drustva, Partizanska cesta 12/11,

vsak ponedeljek in sredo od 8. do 12. ure, ali iste dneve na telefonu

Stevilka 02/228 22 63.

Pridruzite se nam in postanite ¢lan nasega drustva!

Uradne ure drustva
¥ vsak ponedeljek od 8. do 12. ure in vsako sredo od 8. do 12. ure
in popoldan od 15. do 18. ure.
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Geslo prejsnje krizanke je bilo: "KOLESARJENJE JE ZDRAVO GIBANJE«. Za pravilno resitev krizanke iz prejsnje stevilke je Zreb razdelil nagrade
takole: Petra Kermavner, Majaronova 12, 1000 Ljubljana; Fanika Dvorsak, Pesnica pri Mariboru 34b, 2211 Pesnica pri Mariboru; Marin Stanko,
Kocevarjeva 6a, 2000 Maribor; Veronika Pezdirc, Kajuhova 4, 8340 Crnomelj; JoZica Mrzlekar, Janzeva Gora 37, 2352 Selnica ob Dravi.

Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo razdelili 5 lepih nagrad.

Ko boste krizanko resili, prenesite doloc¢ene ¢rke po stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice. Pri
Zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 8. oktobra 2008 na naslov: Drustvo ZA SRCE, Cigaletova 9, 1000 Ljubljana. IzZzrebanci
lahko nagrade prevzamejo na sedezu Drustva oz. po posti.

Za srce © september 2008



IMAM Becel
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PRICAKOVA

Sem aktiven rekreativec in se rad udeleZujem
maratonov po Sloveniji. Ker skrbim za svojo
prehrano, sem bil presenecen, ko me je zdravnik ob
rednem pregledu opozoril na povisan holesterol v

krvi. Pri prehranjevanju sem zato postal nekoliko o 2
v v v . v v o L=

doslednejsi ter zacel uZivati $e ved sadja in 1 '

zelenjave, v vsakodnevno prehrano pa sem vkljuéil g

tudi margarinski namaz Becel pro.activ.

Gorazd, 32 let, grafik
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Mislite, da je zvi$ana raven holesterola nekaj, kar vas ne zadeva?

Kar dve tretjini Slovencev med 25. in 64. letom starosti ima zvi$ano raven holesterola v krvi (ve¢ kot 5 mmol/I).*
Izmerite si raven holesterola, saj boste samo tako izvedeli, kako visok je holesterol v vasi krvi in ali ogroza
vase zdravije.

Ob torkih in sredah med 16. in 18. uro bo na telefonski stevilki: 041 970 831 na vasa vprasanja odgovarial
zdravnik kardiolog.

Veé na www.becel.si
*Preseéna raziskava Cindi Slovenija 2002/2003.

Unilever Slovenija d.o.o., Leskoskova 9D, 1122 Ljubljana



Najmocnejse vezi so tiste,
ki jih ne vidimo.

Lepo je imeti vse skupaj

Z Druzinsko vezjo povezite vse mobilne in
stacionarne storitve ter izkoristite velilco ugodnosti:

0€ 060

NmilSM i

‘med &ant D7

1GB

goda‘k“

bhilna
Mo't\l

a clane

Dm-t.\nske ott

Povezite se v Druzinsko vez in komunicirajte
znotraj druzine tudi za 0€ na MIN/SMS/MMS.

V Druzinsko vez lahko vkljuCite naro¢niSka razmerja Mobitel
GSM/UMTS, Mobi Stevilki ter M4 SiOL IP stevilko.

Vsaki mobilni naro¢niski stevilki Druzinske vezi, se ob
vkljucitvi M4 SiOL internet/optika, omogoci
1 GB mobilnega prenosa podatkov, brez doplacila.

Vsaki mobilni Stevilki Druzinske vezi, se ob vkljuCitvi
M4 SiOL televizije, omogoci uporaba Mobilne TV,
brez doplacila.

Za ponudbo Druzinska vez se obracunava dodatno mesecno doplacilo 6,99 oz. 8,99 €. V promocijskem obdobju velja mesec¢no doplacilo
4,99 € oziroma doplacila ni, ¢e naroénik ponudbe Druzinska vez naroci oziroma vklopi v DruzZinsko vez vsaj dve stacionarni storitvi
M4. Promocijsko obdobje velja od 20.8.2008 do vkljuéno 28.2.2009.

Preverite svojo kombinacijo. Podrobne informacije o cenah in Pogojih uporabe in sklenitve ponudbe Druzinska vez, so na voljo v Mobitelovih centrih in na brezplacni Stevilki za

Mobitelove uporabnike 041 700 700 ter na www.mobitel.si/druzinskavez.

V Druzinsko vez se lahko poveZete narocniki, ki poleg svoje nosilne mobilne Stevilke v Druzinsko vez vkljucite vsaj eno do Stiri dodatna mobilna razmerja druzbe Mobitel in eno razmerje iz ponudbe M4 - M4 SiOL IP-telefonija. Cena O EUR na
MIN/SMS/MMS velja za mobilne klice (telefonija in videotelefonija) znotraj Mobitelovega omrezja GSM/UMTS v okviru ponudbe Druzinska vez. Cene vkljucujejo DDV.

MOBITEL, d.d., 1537 Ljubljana
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