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En svet

Matija Cevc

ako vroce, kot mi je letos poleti,

mi pa $e ni bilo! Pravijo, da je
leto$nje poletje drugo najtoplejse
poletje v zadnjih 100 letih. Ce $e kdo
dvomi o pregrevanju nasega planeta,
mu Ze kratek sprehod po ulicah mesta
jasno pokaze, da se z na$im planetom
res nekaj dogaja. Temperature so eks-
tremne, $e posebej v mestih. Stevilna
porocila govore o tem, da je eden
glavnih vzrokov za segrevanje nase-
ga planeta promet in z njim povezano spro$c¢anje toplogrednih
plinov. Sprasujem se, ali je tak promet res nujen, ali pa se da kaj
narediti proti temu? Seveda se da!

Vsak od nas lahko vsaj malo pripomore k temu, da bi se
obremenitev s prometom bistveno zmanjsala. Velika ve¢ina
Slovencev bi lahko do svoje sluzbe prisla tako, da ne bi obreme-
njevala okolja - pes ali s kolesom! S tem bi se bistveno zmanjsala
prometna gnecda na nasih cestah, drasti¢no bi se zmanjsala tudi
onesnazenost nasega okolja.

En dom

Vsakodnevni ritem nasega Zivljenja postaja iz dneva v dan
bolj hiter, sluzbe pa vse bolj zahtevne. V pehanju za materialnimi
dobrinami pozabljamo na druge vrednote, ki so bistvene za ka-
kovostno Zivljenje. Samo denar Se nikomur ni prinesel resni¢ne
srede, je pa marsikoga onesrecil. Pred ¢asom so v Svici opravili
raziskavo, v kateri so sku$ali oceniti zadovoljstvo z Zivljenjem glede
na socialni status. Naj se slisi $e tako nenavadno, ampak sre¢nejsi
so bili tisti z manj denarja v primerjavi z bogatimi.

Nedvomno je tudires, da zaradi prezaposlenosti mnogi nimajo
vel ¢asa za dom in druzino, kljub temu, da ankete kazejo, da je
druzina v nasem okolju e vedno pomembna vrednota. Clovek je
socialno bitje, ki potrebuje so¢loveka, prijatelja, partnerja, skratka
nekoga, s komer se lahko odkrito pogovori. To pa med drugim
omogoca urejen dom, kjer si starsi in otroci, vsaj ob koncu te-
dna, vzamejo ¢as za sebe, za skupne obroke, sprehod v naravi ali
kolesarski izlet. Seveda bi bilo $e bolje, ¢e bi nasli ¢as za skupne
obroke tudi med tednom. Prepri¢an sem, da bi to delovalo bla-
godejno in spodbudno tako na otroke, ki bi si s takim na¢inom
zilvjenja pridobili zdrave prehranske navade, kot tudi na odrasle.

Eno srce

In kaj ima povedano o enem svetu in enem domu opraviti z
nasim srcem? Mnogo! Ko bi skrbeli za nase okolje z redno telesno
dejavnostjo, bi skrbeli tudi za svoje srce
in dobro pocutje. Redna in zdrava
prehrana je drugi pomemben de-
javnik, kilahko prepreci prezgoden
nastanek sréno-Zilne bolezni. In to
je tudieno od poslanstevletosnjega,
ze 12. dneva srca, ki poteka pod ge-
slom En svet, en dom, eno srce.

Droga Kolinska d.d., Kolinska ulica 1, 1544 Ljubljana

I

M g?
vec kot 1000 mg/l

Magnezij omogoca ve¢ kot 300 razli¢nih
Zivljenjsko pomembnih funkcij v telesu.
Donat Mg je naravna mineralna voda, ki
zaradi bogate vsebnosti magnezija ugodno
vpliva na presnovo mascob, beljakovin in
ogljikovih hidratov, na normalno kréenje
misic vkljuéno s sréno misico, rast in
delitev celic, delovanje Zivéevja, gradnjo
beljakovin ter normalno rast in strukturo
kosti in zob. Je najbogatejSa naravna
mineralna voda z magnezijem na svetu

(ve¢ kot 1000 mg/l).

Ze 3-4 dcl Donata Mg pokrije dnevne

potrebe telesa po magneziju.

Ve¢ informacij in stik z zdravnikom na:
www.donatmg.net
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»Podatki, ki so objavljeni v prispevkih o zdravljenju, so
namenjeni izklju¢no splosnemu informiranju in ne morejo
nadomestiti osebnega obiska pri zdravniku ali posveta s
farmacevtom. Ce menite, da potrebujete zdravnisko pomog,
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 clanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin
in zdravil, ki se izdajajo na zdravniski recept, velja opozorilo
Ministrstva za zdravje: Ministrstvo za zdravje opozarja, da
besedilo obravnava zdravilo, ki se sme izdajati le na zdravniski
recept. O primernosti zdravila za uporabo pri posameznem
bolniku lahko presoja le pooblas¢eni zdravnik. Dodatne
informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.«

Izid revije Za srce v letu 2012 je finan¢no podprla Javna agencija
za knjigo Republike Slovenije iz naslova Javnega razpisa za sofi-
nanciranje poljudno-znanstvenih periodicnih publikacij (Uradni
list RS $t. 76/2011 z dne 30. 9. 2011).

Projekt »Nacionalni projekt Drustva za zdravje srca in oZilja Slo-
venije za promocijo pravilne in varne uporabe zdravil pri splosni
slovenski populaciji« je na podlagi Javnega razpisa za sofinanci-
ranje projektov za promocijo zdravja v letih 2011 in 2012 finan¢no
podprl Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije«

Nacionalni program Drustva za srce, za spodbujanje zdravega
Zivljenjskega sloga in zmanjsevanja dejavnikov tveganja za sréno-
-Zilne bolezni, sofinancira Ministrstvo za zdravje RS, na podlagi
Jjavnega razpisa (Uradni list RS, $t. 22/2011, z dne 25.3.2011.

(T4 KRKN

Ziveti zdravo Zivijenje.

@& Sanolahor
Ko greza zdravie!

ustanovni
sponzor
druStva
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JanjalJursic, prostovoljnagasilka

Brin Najzer

Prostovoljno gasilstvo ima v Sloveniji dolgo tradicijo. Gasilci so pogosto med prvimi, ki nudijo
pomoc ob nesrecah, ki se zgodijo v domu. V duhu letosnjega gesla ob svetovnem dnevu srca

smo na razgovor povabili prostovoljno gasilko gospo Janjo Jursic. Janja je stara 31 let in je Ze

25 let prostovoljna gasilka. Osnovno Solo je obiskovala v Lesicnem, v kraju na Kozjanskem. Po
koncani Gimnaziji Celje-Center se je odlocila za studij juznoslovanskih jezikov in primerjalnega
jezikoslovja na Filozofski fakulteti. Tako je prisla v Ljubljano, kjer sedaj Zivi in dela.

Poznam vas kot dinamic¢no, radovedno in hkrati zelo od-
govorno osebo, zato si vas prav lahko predstavljam v gasilski
uniformi. Kako vas je pot zanesla v prostovoljne gasilske vode?
Alije privstopu v gasilsko drus$tvo pomembno, kaksni so motivi
novega ¢lana, mora imeti kak$ne posebne karakterne lastnosti,
izobrazbo?

Moj gasilska pot je zaznamovana s tradicijo, saj so tudi moji
starsi prostovoljni gasilci, gasilec je bil tudi moj dedek. Poleg
tega sem 20 let celo Zivela nad gasilskim domom. Tako da je bila
moja gasilska pot prakti¢no neizbezna. Motivi za vstop v gasilsko
organizacijo so razli¢ni. Mene je zaznamovala druzinska tradicija,
nekateri so vstopili zaradi potrebe po druzenju in prijateljih, spet

V zasc¢itni obleki ob posredovanju.

Za srce © september 2012

drugi pa zaradi kaksnih drugih razlogov. Ni pomembno, kaksno
izobrazbo ima$, pomembno je imeti veselje do tovrstnega dela.
Raznovrstnost formalne izobrazbe ¢lanov je pogosto dobrodosla
pri opravljanju posameznih nalog v gasilstvu.

Kako imate v vaSem drustvu organizirano delo?

Sama sem ¢lanica Prostovoljnega gasilskega drustva JezZica.
Za razliko od poklicnih gasilcev, ki jim je to delo sluzba, smo mi
prostovoljna organizacija, ki nima organiziranega celodnevnega
dezurstva, ampak se na posredovanje odzovemo preko pozivnikov,
ki jih imamo prostovoljni gasilci. Vendar je naloga prostovoljnih
gasilskih drustev veliko ve¢, kot le gasenje in reSevanje v prime-
ru pozarov. V njih so ljudje nasli socialno oporo in solidarno,
nesebi¢no pomoc ob vsakrini nesreci. Vsa prostovoljna gasilska
drustva delujemo kot javna sluzba, kar pomeni, da smo vklju¢eniv
logisti¢no mrezo Regijskega centra za obvesc¢anje (kratica ReCO),
bolj znanega po skupni klicni $tevilki 112. Center ob posameznem
klicu glede na naravo posredovanja presodi, ali aktivira le poklic-
no brigado ali tudi ¢lane prostovoljnih drustev na posameznem
obmodju. Operativni ¢lan posameznega drustva, to je tisti, ki je
usposobljen za delo na terenu, ima svoj pozivnik, preko katerega
prejema sporocila ReCO. Na pozivniku se izpiSe vrsta posredo-
vanja, na primer: »poZar v stanovanju« in mesto pozara, »voda
vdira v stanovanje« in mesto stanovanja, »¢rpanje meteorne vode
iz industrijskega objekta« in spet mesto, »gori vozilo na tej in tej
cesti«. Gasilec ali gasilka se po prejemu sporoc¢ila nemudoma od-
pravi v svoj gasilski dom, kjer se oblece v za$¢itno obleko in ¢im
hitreje odide do vozila. Imamo svoj sistem poveljniske strukture,
ki je dolo¢ena vnaprej. Vodja posredovanja, ki vodi vse priprave in
odredinaloge prisotnim ¢lanom, je praviloma poveljnik, v njegovi
odsotnosti podpoveljniki ali najvisji ¢lan po ¢inu. Ko pridemo v
dom in se obleceni posedemo v vozila, se med potjo na mesto po-
sredovanja dogovorimo o moznem poteku resevanja. Po prihodu
na teren vodja pregleda in oceni stanje ter odredi naloge. Seveda
je vsak posameznik pri svojem delu sam in odgovoren zase in za
svoje delo. Zato smo prostovoljni gasilci dodatno zavarovani v
primeru nesre¢e med posredovanjem.

Kako sodelujete z Gasilsko brigado v Ljubljani? Kdaj posre-
dujete vi, kdaj oni, kdaj priskocite na pomoc?

O posredovanju odlo¢i ReCO, kot sem ze opisala. Z Gasilsko
brigado Ljubljana imamo odli¢ne odnose in z njimi dobro sode-
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lujemo. Na intervencijo v Ljubljani so
vedno najprej poslani poklicni gasilci,
mi jim prisko¢imo na pomo¢, kadar
jo potrebujejo. Sodelujemo tudi pri
vajah, kjer se u¢imo usklajevatirazli¢ne
mozZne situacije na terenu.

Kako se spomnite svojega prvega
posredovanja? Kaj se vas je sicer v
letih vasega delovanja najbolj dota-
knilo, se vam vtisnilo v spomin?

Svojega prvega posredovanja se
sicer ne spomnim, saj sem bila Ze na
kar nekaj intervencijah. Najbolj so se
me dotaknile posledice poplav v Ze-
leznikih leta 2007 in v Ljubljani 2010,
kjer smo pomagali pri odpravljanju
posledic neurja. V obeh primerih sem
sodelovala pri ¢rpanju vode, ¢i$¢enju nanesenega blata v kleteh
in stanovanjih, re§evanju imetja. Ljudem veliko pomeni tudi sam
pogovor ob nesredi, ki jih je prizadela. Stevilni ljudje Sele ob po-
modispoznajo vrednost in pomen prostovoljnega gasilstva. Lahko
re¢em, da rek »v nesreci spoznas prijatelja«, drzi na ve¢ nacinov.
Predvsem skoraj nih¢e ne verjame, da vse delamo brezpla¢no, res
s srcem za ljudi.

Prostovoljni gasilci se redno strokovno izpopolnjujete in
izobrazujete. Zanima me, kako je to organizirano, kaksne so
vrste izobraZevanj, katerih ste se do sedaj ze udelezili?

Gasilci se moramo nenehno usposabljati in izobrazevati, da
pridobimo ustrezna strokovna znanja za izvajanje javne gasilske
sluzbe, in da se prilagodimo zahtevam ter tehnoloskim in drugim
spremembam v vsakdanjem Zivljenju. V gasilstvu poznamo osnov-
no oz. temeljno usposabljanje, ki je osnova za pridobitev ¢ina, ter
dopolnilno usposabljanje, ki je zahteva za pridobitev dolo¢enega
naziva specialnosti. Usposabljanja izvajajo prostovoljna gasilska
drustva ali gasilske zveze ali Gasilska zveza Slovenije. Usposa-

Delo z mladimi je pomembno poslanstvo prostovoljnega
gasilstva. Janja Jursic je prva z desne zgoraj.

Parada ob 140. obletnici gasilstva v Ljubljani.

bljanja potekajo v skladu s sprejetimi
u¢nimi programi in Posebnimi pravili
gasilske sluzbe prostovoljnih gasilcev.
Poseben poudarek je na dopolnilnem
usposabljanju, ki postaja osnovna
oblika obnavljanja, pridobivanja in
preverjanja gasilskega znanja. V skla-
du z veljavno zakonodajo mora biti
sleherni gasilec usposobljen. Poudarek
je na prakti¢nem usposabljanju, pri
¢emer je potrebno slediti tudi zago-
tavljanju psihofizi¢nih sposobnosti.
Sama imam opravljen tecaj za vodjo
enote, sem nizja gasilska c¢astnica, in
ve¢ specialnosti: strojnik, uporabnik
izolirnega dihalnega aparata, uporab-
nik in skrbnik radijskih zvez, bolnicar,
mentor mladine. Vsa ta pridobljena
znanja je potrebno nenehno obnavljati, zato v drustvu pripravljamo
razli¢ne vaje, na katerih urimo svoja znanja.

Kot ste omenili, je potrebno znanje, sposobnosti in ve§¢ine
negovati. Za boljso motivacijo imate prostovoljni gasilci tudi
tekmovanja. Se jih tudi vi udelezujete?

Gasilska tekmovanja se izvajajo za preverjanje in pridobitev
strokovne ter telesne pripravljenosti gasilcev, za spoznavanje in
utrjevanje medsebojnih odnosov ter izmenjavo izkusenj. Tako se
tekmovanj udelezuje tudi nase gasilsko drustvo. Poznamo veé vrst
tekmovanj. Najbolj poznano tekmovanje je tekmovanje z motorno
brizgalno, ki poteka tudi na drzavnem nivoju. Poznamo pa tudi
tekmovanja iz prve pomodi, gasilski rally ipd. Tekmovanja nas
na poseben nacin zdruzujejo, ni toliko pomemben vrstni red, kot
dodatne ves¢ine, ki jih pridobimo ali okrepimo med pripravami
nanje. Nudijo tudi okolje, v katerem se vsi udelezenci med seboj
bolj spoznamo, kar nam potem pomaga pri delu in sodelovanju
na terenu.

Izobrazujete tudi mlade ¢lane. Kako bi opisali njihov motiv
za gasilstvo ter kajlahko gasilstvo, ne nazadnje, ponudi mladim?

Mladi so bogastvo nase organizacije in garant za nas nadaljnji
obstoj. Sama sem mentorica mladine v nasem gasilskem drustvu.
Delo z gasilsko mladino je odgovorno in predstavlja velik izziv. Vsak
otrok ali mladostnik je osebnost zase in potrebno mu je prisluhniti.
Pri tem Ze segamo tudi na podro¢je otroskega varstva ter vzgoje in
izobrazevanja. Pomembna je pravilna motivacija in predvsem mla-
dim predati navdusenje, ki jih bo spremljalo vse Zivljenje, ne samo
na podrocju gasilstva. Mladi se Ze zgodaj spoznajo z vrednotami,
kot je sréna, nesebi¢na pomo¢ drugim, brez pogojevanja s placilom.
Menim, da je tega v danasnji druzbi veliko premalo. Ne nazadnje
jih vzgajamo za Zivljenje brez korupcije, ¢e se malo posalim, kar
zagotovo koristi $irsi druzbi. Seveda imajo tudi stevilne samosvoje
ideje in pogosto se tudi mentorji od njih kaj nauc¢imo.

Kako sami skrbite za zdravje svojega srca?

Predvsem z ukvarjanjem s $portom. Skupaj s partnerjem, ki je
tudi prostovoljni gasilec, hodiva v fitnes, na funkcionalno telesno
pripravo in tek. Za dodatno popestritev pa poskrbi $e kuza Mihajlov.

Spostovana gospa Janja, Zelim vam ¢im manj posredovanj
in hvala za vas cas. v
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Svetovni dan srca 2012

Osrednja prireditev bo v soboto, 29. septembra v BT C-ju, med trznico in halo A

Natasa Jan

vetovna zveza za srce bo ob letosnjem svetovnem dnevu srca
S skupaj s ¢lani, kot je nase Drustvo z zdravje srca in ozilja
Slovenije, opozarjala na dejavnosti, ki lahko ohranijo Zivljenja
zensk in otrok. Osrednja tema leto$njega svetovnega dneva srca je
preprecevanje nastanka bolezni srca in zilja pri Zenskah in otrocih.
Geslo je enako lanskemu: »En svet, en dom, eno srce«.

Bolezni srca in Zilja prizadenejo tako moske kot
zenske

So ubijalec Zensk $tevilka 1, saj povzrodijo smrt ene od 3 Zensk,
kar je ena smrt na minuto! Pomembno je, da se Zenske naucijo
resnice o svojem tveganju za nastanek bolezni srca in Zilja ter

En svet,
N o\om,
QN0 SYcCR.
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sprejmejo doloc¢ene dejavnosti, ki bodo pred sré¢no-zilnimi bole-
znimi obvarovale njih in njihove druzine. Leto$nji svetovni dan
srca poziva predvsem Zenske, saj naj bi imele najvecjo vlogo pri
spodbujanju k zdravemu zivljenjskemu slogu v druzini. Druzina
je namre¢ prva, najpomembnejsa skupnost, ki Ze otroka usmeri
v Zivljenjske navade, ki mu bodo povecale moznosti za zdravo in
dolgo zivljenje ter ga bodo spremljale skozi vse Zivljenje.

Tudi otroci so zelo ranljivi

Tveganje za bolezen srca in Zilja se pri¢ne Ze pred rojstvom, z
razvojem zarodka, in kasneje nara$ca skozi otro§tvo, z neustrezno
prehrano, pomanjkanjem telesne dejavnostiin s kajenjem. Otroke
lahko bolezni srca in Zilja tudi mo¢no ¢ustveno prizadenejo, ¢e
zbolijo njihovi najdrazji in so tako otroci najblizji spremljevalci
njihove bolezni in trpljenja.

Sodobna druzba izpostavlja otroke mnogim dejavnikom tve-
ganja: kalori¢na, s pomembnimi hranili revna ter s sladkorjem,
»slabimi« mas¢obami bogata prehrana, premalo gibanja, prevec¢
sedenja za racunalnikom in pred televizijo, pasivno kajenje, idr.

Drustvo za zdravje srca in ozilja bo tudi letos
pripravilo Stevilne dejavnosti po vsej Sloveniji
Predavanja, rekreativne prireditve, objave v medijih,
okrogle mize, izleti, pohodi. V Ljubljanibo 29. sep-
tembra 2012 osrednja prireditev v BTC-ju, med
trznico in halo A, kjer bodo 0d 9. do 13. ure na
voljo meritve dejavnikov tveganja (npr. krvni
tlak, holesterol, sladkor v krvi), snemanje
EKG, brezpla¢na zdravstveno-informativna
gradiva, druZabne, rekreativne dejavnosti
in $e kaj.

Le nekaj sprememb v nasem Zivljenju
pripomore k zmanj$anju nevarnosti za na-
stanek bolezni srcain zilja: zdrava prehrana,

telesna dejavnost in izogibanje kajenju. Ob
tem pa je pomembno tudi, da »vemo za svoje
Stevilke« — za doloc¢ene pokazatelje nasega
zdravstvenega stanja, ki kazejo na zdravje srca
in zilja: npr. krvni tlak, holesterol in sladkor v
krvi, teza, indeks telesne mase, (ITM). Obis¢imo
zdravnika ali pa se oglasimo v najbliZji posvetovalnici
Za srce, kjer vam bodo vse to izmerili in svetovali.
Vsi vemo, da je lazje povedati kakor narediti, zato
so dejavnosti, ki jih naértuje Drustvo za zdravje srca in
ozilja Slovenije tako pomembne — da nam olajsajo prestop k
zdravim zivljenjskim navadam. Ali ste pripravljeni sodelovati?
V napovedniku lahko preberete, kaj na¢rtujemo ob svetovnem
dnevu srca in Cesa se lahko udelezite. Vabljeni! v
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Zensko srce — okrogla miza v Smarjeskih Toplicah

~7 enskosrceje zadnjih nekajlet »vro-
Z ¢a« tema na podrodju preventive
boleznisrcain zZilja v celotnem razvitem
svetu. Eden prvih, ki je opozoril na to
problematiko, je bil nas ¢astni ¢lan in
podpredsednik prim. Boris Cibic, dr.
med. Nase drustvo je izdalo ze dve
kar je danes priznano v celotni Evropi.
Zenske sicer zbolevajo zaradi bolezni
srca in zilja kakih 10 let starejse kot
moski, posledice teh bolezni pa so pri
njih hujse in tudi delez Zensk, ki umre
zaradi bolezni srca in Zilja je visji kot
primerljiv delez mogkih.

O tej temi bomo spregovorili na
okrogli mizi, ki jo pripravljamo skupaj
zvodstvom Term Krka in Smarjeskimi
Toplicami 25. septembra 2012. Javnost
biradi $e enkrat in morda $e bolj poglo-

bljeno opozorili na aktualno problema-
tiko in seveda na nujnost organizirane
akcije za preprecevanje hudih posledic
bolezni, ki je vzrok polovice smrti
pri Zenskah. Sami bomo tezko uspeli
spremeniti tako stanje. Zato bomo na
okroglo mizo in potem v vsakodnevne
dejavnosti povabili vse, ki so pripra-
vljeni prispevati svoje znanje, energijo
pa tudi sredstva, da se bo v Sloveniji
stanje spremenilo tudi na tem podrodju.
Krizni ¢asi ne morejo in predvsem ne
smejo biti razlog za nemo opazovanje,
kaj se pri nas dogaja z zenskim srcem.

Spomnim naj $e enkrat, da smo pri
nas svetovno akcijo Go Red for Women
poimenovali »Obleci me vrdece«. To je
tudi slogan, s katerim bomo usmerjali
prizadevanja za zmanj$anje posledic
bolezni srca in zilja pri nasih Zenskah.

Na okroglo mizo bomo sicer vabili s
posebnimi vabili, Ze danes pa s tem pri-
spevkom vabimo vse ljudi dobre volje:
pridite 25. septembra 2012 v Smarjeske
Toplice, skupaj bomo moc¢nejsi. To bo
tudi dodaten prispevek k svetovnemu
dnevu srca 2012. Ve¢ o okrogli mizi
preberite na nasih spletnih straneh in
v sredstvih javnega obvescanja. v

Obiscite: http://www.zasrce.si/

Franc Zalar

Obleci/Me
( v hdece!

Zelena luc za novo antikoagu-
lacijsko zdravilo dabigatran

Ales Blinc

V nasi reviji smo Ze veckrat pisali o novih antikoagulacijskih

zdravilih. V tej Stevilki objavljamo ¢lanek nevrologa Viktor-
ja Sviglja o preprecevanju mozganske kapi pri atrijski fibrilaciji,
ki pojasnjuje tudi vlogo dabigatrana. Z veseljem poro¢amo, da
je Zavod za zdravstveno zavarovanje Republike Slovenije je 22.
avgusta 2012 uvrstil zdravilno u¢inkovino dabigatran eteksilat na
pozitivno listo z novo indikacijo - za preprecevanje mozganske
kapi in sistemske embolije pri odraslih bolnikih z nevalvularno
atrijsko fibrilacijo in vsaj enim dodatnim dejavnikom tveganja za
emboli¢ne zaplete. Na »zeleni recept«lahko torej dobijo dabigatran
bolniki z atrijsko fibrilacijo, ki nimajo revmatske bolezni mitralne
zaklopke, umetne sréne zaklopke ali operativno popravljene mi-
tralne zaklopke, imajo pa vsaj eno od nastetih stanj, ki povecujejo
tveganje za mozgansko kap:

¥ v preteklosti so ze utrpeli mozgansko kap, prehodni ishemi¢ni
napad ali sistemsko embolijo;

¥ imajo oslabljen iztisni delez levega prekata (< 40 %);

¥ imajo simptomatsko sréno popuscanje (druge ali visje stopnje
po razvrstitvi Newyorske zveze za srce)

¥ so stari najmanj 75 let;

¥ so stari najmanj 65 let in imajo soc¢asno sladkorno bolezen,
koronarno bolezen ali arterijsko hipertenzijo.

Dabigatran lahko uvede specialist internist ali nevrolog, nadalj-
nje predpisovanje zdravila pa poteka izklju¢no v antikoagulacijskih
ambulantah. Uvedba dabigatrana je dopustna pri bolnikih, ki Ze
prejemajo antikoagulacijsko zdravilo varfarin, in so v terapev-
tskem obmodju manj kot 60 % casa. Vsi bolniki, ki prejemajo
dabigatran, morajo biti registrirani in vodeni s pomo¢jo racu-
nalniskega programa za vodenje antikoagulacijskega zdravljenja.
Antikoagulacijske ambulante morajo terciarnemu centru enkrat
na leto porocati o $tevilu vodenih bolnikov, velikih in majhnih
krvavitev, trombemboli¢nih zapletov, vseh smrti in smrti zaradi
krvavitve ali trombembolije.

Dabigatran eteksilat je na voljo v dveh odmerkih - po 110
in 150 mg. Dnevni odmerek 2x 150 mg je primeren za bolnike
z normalnim delovanjem ledvic, ki so mlajsi od 80 let; odmerek
2 x 110 mga pa za bolnike z normalnim delovanjem ledvic, ki so
starej$i od 80 let ali imajo povec¢ano tveganje za krvavitev. v

Za srce © september 2012
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Avtomatski zunanji defibrilator
(AED) za novo priloznost

Dasa Zugwitz, Katarina Lesnik

V Sloveniji se zaradi akutnega koronarnega sindroma vsako leto ustavi srce 1000 osebam.
Nenadni srcni zastoj prepoznamo po nezavesti, odsotnosti dihaja in bitja srca.

P otrebe telesa in njegove omejitve spoznavamo vse Zivljenje, pa
vendar smo velikokrat premalo pozorni in zdravje jemljemo
kot samoumevno in trajno stanje. Velikokrat potreb ne zaznamo
dovolj jasno. A ko srce opozori nase, je vprasanje le, kdaj vsak od
nas prisluhne njegovim opozorilom. TiS¢oca bole¢ina v prsih je
lahko prvi opozorilni znak za sréno-zilno bolezen.

V vedini primerov nenadnega srénega zastoja je vzrok motnja
ritma, ki jo imenujemo prekatno migetanje (ventrikularna fibrila-
cija), ko zaradi neucinkovitega ¢rpanja krvi povzro¢i nezadostno
oskrbo organov s kisikom. Ker so mozgani $e posebej obcutljivi
na pomanjkanje kisika, le-ti ob tem utrpijo najvecjo $kodo. Po 4
minutah na mozganih nastanejo nepopravljive poskodbe, hkrati se
moznost prezivetja zmanjsuje zakar 10 % na minuto. Pomembnoje,
da v danih okoli§¢inah brez premisleka, kar se da hitro in pravilno
ukrepamo. Druzbeno odgovorno je, da poznamo pravilni vrstnired
ukrepov oZivljanja in postopkov, ki jih imenujemo veriga prezivetja.

Veriga prezivetja

Veriga prezivetja obsega §tiri ¢lene, kon¢ni uspeh ozZivljanja je
odvisen od pravilnosti izvedbe vsakega izmed njih. Izvajanje prvih
treh ¢lenov je na¢eloma v rokah laikov, $ele na koncu verige sledijo
postopki, ki jih izvajajo strokovnjaki nujne medicinske pomoci.
Klju¢no je, da najprej prepoznamo ogrozenega in pokli¢emo
pomoc¢. Nato izvajamo temeljne postopke ozivljanja (TPO) in de-
fibrilacijo. Defibrilacijo lahko izvajajo tako laiki kot strokovnjaki.
Gre zapostopek, kjer z uporabo usmerjenega elektri¢nega toka
povzro¢imo $ok, s katerim lahko prekinemo prekatno migetanje
in vzpostavimo pravilni sréni ritem.

V ta namen uporabljamo avtomatske zunanje defibrilatorje
(AED), ki sami prepoznajo sr¢ni ritem ter laika usmerjajo z gla-
sovnimi in grafi¢nimi navodili. Naprava AED prepreli sprostitev
elektri¢nega sunka, kadar le-ta ni potreben, in tako zagotavlja
popolno varnost za osebo, ki jo ozivljamo. Mesta z napravami
AED so oznacena s posebno oznako; za informacije o lokacijah
AED po Sloveniji Ze od leta 2009 skrbi tudi baza AED Slovenije.

Zgodnja prepoznava in klic ZgodnjiTPO Igodnja defibrilacija Zgodnji dodatni
na112 postopki oZivljanja

da izboljSamo kakovost
Zivljenja

da preprecimo sréni zastoj da pozenemo srce

Veriga preZivetja
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Pois¢ite napravo AED
AED SLOVENWUE - vse nosijo isto oznako
Baza AED Slovenije

Baza AED Slovenije je sad dela $tudentov medicine, ki so pri
svojem delu z laiki opazili pomanjkanje informacij o lokacijah in
dostopnosti naprav AED. Sprva smo delovali pod $tudentskim
projektom Za Zivljenje!, kasneje je projekt baza AED Slovenije
postal samostojen ter deluje pod okriljem Katedre za anesteziolo-
gijo in reanimatologijo Medicinske fakultete Univerze v Ljubljani.
Baza AED Slovenije si je zadala dve glavni nalogi: spremljanje
$tevila in lokacij AED po Sloveniji ter ustvarjanje javnih mrez, ki
bi omogocale dostopnost do AED ¢im veéjemu Stevilu ljudi. Do
¢asa nastanka tega zapisa je bilo v nasi bazi Ze 591 naprav.

Trudimo se, da v sodelovanju z distributerji naprav AED na
slovenskem obmoc¢ju sledimo nakupom naprav AED, nove lastnike
pa spodbujamo, da bi dostop do njihove naprave omogo¢ili ¢im
Sirfemu krogu ljudi. Zelimo si, da bi bile names¢ene na zunanjost
stavb in s tem omogocale 24-urno dostopnost do naprave, kilahko
¢loveku redi Zivljenje. Obenem spodbujamo kupce naprav, da bi
svojemu osebju, predvsem tistim, ki se nahajajo v blizini naprave,
omogocili te¢aje temeljnih postopkov oZivljanja z uporabo avto-
matskega defibrilatorja in spodbujali redno obnavljanje znanja
oZivljanja in uporabe AED.

Da bi sadove svojega dela priblizali ljudem, je zemljevid naprav,
ki so zabelezene v nasi bazi, vsem dostopen na spletni strani http://
www.aed-baza.si/. S klikom na zemljevid lahko poi$¢ete AED na-
prave v blizini vaSega doma ali kraja pocitnic. Vse vpisane naprave
imajo vpisan naslov, na katerem se nahajajo, mnoge tudi podatke
o dostopnosti preko dneva. Na spletni strani pa lahko dobite tudi
informacije o TPO in uporabi AED.

Najve¢ seveda lahko naredimo ljudje sami. Temeljni postopki
ozivljanja so enostavni postopki, ki bi jih moral poznati vsak izmed
nas, da bi lahko pomagal navidezno mrtvemu nazaj v zivljenje.
Z znanjem in uporabo AED pa se lahko na$ trud $e mnogo bolj
obrestuje.

Temeljnega pomena za vzpostavitev druzbenega sozitja je torej
zavedanje, da so Zivljenja Zrtev srénega zastoja lahko nenadoma v
nasih rokah. Prisluhnite svojemu srcu, usposobite se za uporabo
AED in morda prav vi nekomu povrnete utrip zivljenja. v
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Celodnevni izlet in kopanje za
clane drustva v Laskem

Za clane Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije v torek, 16. oktobra 2012 pripravljamo izlet v
Lasko. Prisluhnili bomo zanimivemu predavanju, se kopali v bazenih hotela Zdravilisce Lasko in si

ogledali mesto Lasko.

abimo vas, da se nam pridruzite 16. oktobra, ko bomo ves
dan uzivali v dobri druzbi, se nekaj novega naucili in videli
marsikaj zanimivega.

Okviren program:

¥ odhod iz Ljubljane ob 8.30,

¥ ob priblizno 10. uri prihod v hotel in pozdrav s
kratko predstavitvijo term ter strokovno predava-
nje “Imam kronicno bolezen, a ona mene nima”!,

¥ od 11. ure dalje 3-urno kopanje s kratko vodeno
vadbo,

¥ ob 14. uri kosilo v hotelski restavraciji,

¥ po kosilu sprehod skozi park in ogled mesta s kul-
turno - zgodovinskimi znamenitostmi,

¥ povratek v Ljubljano v vecernih urah.

Cena izleta je 22 EUR/osebo in vkljucuje prevoz, predavanje,
kopanje v hotelu Zdravili§¢a Lasko, kosilo ter voden ogled mesta
Lasko.

Cena velja za 50 oseb. V primeru manj$ega $tevila prijav se cena
nekoliko poveca zaradi stroskov prevoza.

Pohitite s prijavami, saj bomo v primeru velikega zanimanja
lahko organizirali ve¢ skupin.

Vse podrobnosti o izletu in prijave dobite pri Sandri Kozjek,
telefon 01/234-75-50 ali e-posta drustvo.zasrce@siol.net. Prijave
so mozne najkasneje do 12. oktobra 2012.

Pridrzujemo si pravico do morebitne prestavitve datuma izleta
ali spremembe cene, v kolikor bo manj kot 50 prijavljenih oseb.

Thermana je s svojo ve¢ kot 150 letno tradicijo eno
pomembnejsih naravnih slovenskih zdravili$¢ in turistiénih
centrov. V svoji ponudbi izpostavlja kakovost bivanja,
kulturo zdravega nacina Zivljenja, ponudbo namenjeno
ljudem, ki imajo tezave z gibanjem, ter vrhunsko ponudbo
wellness in gostinskih storitev. Ponudba je zasnovana na
ohranjanju vitalnosti, krepitvi telesnega in duhovnega
zdravja, nepozabni sprostitvi in oddihu, ki ga bodo v
Thermani nasle tako druzine, zaljubljenci, poslovnezi,
$portniki in vsi tisti, ki stremijo k najboljSem.

Nasa spletna stran: www.thermana.si

I
THERMANA

Lasko
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Glezenjski indeks in periferna
arterijska bolezen

Matjaz Span

staranjem prebivalstva pojavnost periferne arterijske bolezni

(PAB) spodnjih okon¢in strmo nara$¢a. Na Svedskem, na
primer, jo ima 18 % ljudi starih od 60 do 90 let. Le tretjina med
njimi ima izrazene klini¢ne znake, ostali dve tretjini bolnikov
nista zaznali znakov za bolezni Zilja spodnjih okoncin. Kriti¢na
ishemija okoncine, torej bole¢ina v mirovanju ter gangrena ali
razjeda okoncine, sta bili prisotni pri 0,4 % pregledanih bolnikih.
Letna pojavnost kriti¢ne ishemije uda se giblje okrog 1000 ljudi
na milijon prebivalcev. Razlike v zbolevnosti med spoloma so s
starostjo vse manjse, sprva so bolj prizdeti moski.

PAB je kot del generalizirane ateroskleroze povezana tudi z
ostalimi boleznimi, ki jih povzroca ateroskleroza. Tako je znano,
da ima vsaj 45 % bolnikov s trizilno koronarno boleznijo prisotno
PAB in 68 % bolnikov s PAB prisotno koronarno bolezen. Bolniki
s PAB imajo zato od 4 do 6 krat ve¢jo verjetnost smrti zaradi sréne
ali mozganske kapi v primerjavi z zdravo populacijo.

Dejavniki tveganja

V izogib hudim posledicam vseh oblik PAB zdravniki Ze de-
setletja svetujemo preventivne ukrepe, ki dokazano zmanjsujejo
pojavnost in zbolevnost zaradi PAB. Ugotovili smo, da obstaja ve¢
dejavnikov tveganja, ki prisotno PAB poslabsa ali pospesi njen
nastanek. Vemo, da je kajenje najpomembnejsi dejavnik tvega-
nja, ki ga je treba nujno odpraviti. Tudi zvi$an krvni tlak, zvi$ane
vrednosti mas¢obe in sladkorja v krvi pospesujejo napredovanje
ateroskleroze in s tem PAB. Zaviralno na PAB deluje telesna de-
javnost in zdrava prehrana.

Ugotavljanje PAB

Osnova ugotavljanja prisotnosti PAB pri bolnikih je natan¢na
anamneza oziroma natan¢en pogovor zdravnika z bolnikom o
opazenih simptomih ali spremembah, pojavu bolecine ali tezavah.
Zdravnikbo medklini¢nim pregledom in s tipanjem pulzovsum na
PAB potrdil. Za natan¢no opredelitev PAB bo uporabil neinvazivne
diagnosti¢ne metode. Sele v primeru kriti¢ne ishemije okon¢ine,
obstoja razjede ali gangrene, bo bolnika napotil na invazivno
diagnosti¢no obravnavo in takojs$nje zdravljenje.

Glezenjski indeks (Gl)

GleZenjski indeks je vrednost, ki jo izra¢unamo po enacbi

najvisji sistolni tlak pod gleznjem
najvisji sistolni tlak nadlahti

GI spodnje okoncine =

Raziskave so pokazale, da je na osnovi vrednosti GI mozno zelo
natan¢no opredeliti PAB (tabela 1), poleg tega pa nam GI napove-
duje verjetnost sr¢no-zilnih dogodkov in predvideva umrljivost.
Ugotovili so, daznizane vrednosti GI Ze zgodaj vplivajo na misi¢no
funkcijo spodnjih okonéin in s tem zmanjsajo gibljivost bolnikov,
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kar v najvecji meri zmanj$a kakovost Zivljenja bolnikov.

Meritev glezenjskega indeksa je neinvazivna metoda in jo po-
nekod Ze rutinsko izvajajo na primarni ravni. Zadnja priporocila
svetovnih zdruZenj za Zzilne bolezni priporocajo, da je potrebno
izmeriti GI pri vseh ljudeh:
¥ starejsih od 65 let,
¥ starejsih od 50 let, ¢e imajo sladkorno bolezen ali kadijo,
¥ zbolecino v spodnjih okonéinah ob naporu,
¥ s prisotnostjo razjede po kozi spodnjih okon¢in.

Meritve GI se lahko izvajajo na ve¢ nacinov. Starejsa in dobro
znana metoda je meritevz Dopplerjevo sondo, novejse metode paso
avtomatizirane in oscilometri¢ne. Meritev GI z Dopplerjevo sondo
zahteva izredno natan¢nost izvajalca in nekaj ¢asa. Bolniku se iz-
merijo sistoli¢ni tlaki obeh gleznjev in nadlahti vleZe¢em polozZaju.
Posebej izobrazeno medicinsko osebje za merjenje GI uporablja
tlaéno manseto in seveda Dopplerjevo sondo (5-7 MHz). GI se
izratuna po zgornji enacbi za vsako spodnjo okoncino posebej.

V Sloveniji so razvili avtomatski merilnik glezenjskih indeksov
na osnovi oscilometri¢ne metode v sodelovanju s slovenskimi in-
zenirji in zdravniki. Merilnik poenostavlja meritev in pomembno
skraj$uje ¢as meritve. Izvajanje meritve ne zahteva posebej izobra-
zenega medicinskega osebja, saj je uporaba enostavna in meritev
samodejna. Potrebno je le namestiti tlacne mansete na bolnikove
okoncine vlezecem polozaju in pognati meritev na napravi. GI za
obe spodnji okonc¢ini se po minuti izpideta na zaslonu naprave. Po
dosedaj opravljenih meritvah in raziskavah, je merilnik ABPIMD
podjetja MESI d.o.o. primerljiv s starejso metodo, hkrati pa je me-
ritev moc¢no poenostavil, izlo¢il subjektivnost merilca in meritev
¢asovo obcutno skrajsal.

Slovenski druzinski zdravniki so napravo dobro sprejeli in z njo
ze izvajajo rutinske meritve glezenjskega indeksa.

Opredelitev periferne arterijske bolezni na osnovi
gleZenjskega indeksa

Vrednost glezenjskega indeksa

Stopnja periferne arterijske bolezni

0.91-0.99 mejna
nad 1.4 nestisljivost

Avtomatski merilnik ABPIMD podjetja MESI d.o.o.

<

Literatura je na voljo v uredni$tvu.
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KER NIKOLI NE VES.

Novo zdrgvstveno zavarovanje za
TEZKE BOLEZNI in OPERACIJE

Novo zavarovanje za TEZKE BOLEZNI in OPERACIJE je prvo zdravstveno zavarovanije v Sloveniji, ki
vam zagotavlja takoj$nje denarno izplaéilo ob nastanku tezke bolezni, po opravijeni operaciji v
bolniSnici aliv primeru smrti.

Zavarovanje zagotavlja takojSnje DENARNO IZPLACILO:
ob nastanku tezkih bolezni: rak, sré¢na kap, mozganska kap, presaditev dolo¢enih notranjih organov, bak-
terijski meningitis, encefalitis, popolna in trajna odvisnost od tuje pomoci, paraliza, odpoved delovanja ledvic,
benigni tumor na mozganih, kroniéno obolenje jeter, kronicno obolenje plju¢, embolija plju¢ in slepota. Kar
14 tezkih bolezni.
po opravljeni operaciji v bolni$nici: posegi na sréno - Zilnem sistemu, na o&eh, usesih, nosu, ustih, Zrelu,
posegi na dojkah, posegi v dermatologiji. Skupaj kar 99 vrst operacij.
ob smirti zavarovanca.

Prednosti zavarovanja TEZKE BOLEZNI in OPERACIJE

denarno izplaéilo do 10.000 EUR ob diagnozi tezke bolezni,

denarno izplacilo do 5.000 EUR po opravljeni operaciji,

denarno izplacilo do 3.000 EUR v primeru smrti,

sami se lahko odlocite, kako boste porabili denarno izplacilo,

edino zavarovanije, ki nudi finan¢no varnost tudi v primeru vecine operacij v bolnisnici,
samostojno zavarovanije za tezke bolezni v Sloveniji, ki ni vezano na zivljenjsko zavarovanie,
brezplacna ZDRAVSTVENA ASISTENCA AS.

SANENENENENRN

Zelite ponudbo? AdriaticSlovenica E

Kliknite na www.zd rane-aS.Si Zavarovalna druzba d.d. + Clanica Skupine KD Group
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Mozganska kap kot posledica
atrijske fibrilacije

Viktor Svigelj

Mozganska kap povzroci od 10 do 12 % smrti v zahodnih drzavah. Je drugi najpogostejsi vzrok
smrtnosti, takoj za ishemicno boleznijo srca. Zbolevanje za mozZgansko kapjo se v srednje razvi-
tih drzavah, kamor sodi tudi Slovenija, in v nerazvitih drZavah povecuje, medtem ko v razvitih
drzavah ostaja na isti ravni. Vzrok za narascanje zbolevnosti je slabse obvladovanje dejavnikov
tveganja za nastanek mozganske kapi. V tem prispevku se bom osredotocil na samo eden, vendar
izjemno pomemben dejavnik tveganja za nastanek mozganske kapi, to je atrijska fibrilacija, ki

zakrivi skoraj Cetrtino kapi.

Kaj je atrijska fibrilacija?

Atrijska fibrilacija (preddvorno migetanje) (slika 1) je strokov-
ni izraz za motnjo srénega ritma, ki izvira v srénih preddvorih.
Najveckrat se sprozi v levem preddvoru. Lahko ima $tevilne
vzroke. Povzrodijo jo lahko vsa stanja in bolezni, ki povecujejo
preddvorov. Pogosta je med ljudmi s povi§anim krvnim tlakom. V
priblizno 10 % se atrijska fibrilacija pojavlja pri odraslih z navidez
zdravim srcem, pri otrocih pa je redkost.

Pri starej$ih je ta motnja ritma veliko pogostejsa, saj jo ima
priblizno deset odstotkov ljudi, starejsih od 75 let (slika 2). V
Evropi naj bi bilo Ze skoraj 5 milijonov bolnih, v ZDA priblizno 2
milijona in pol, po nekaterih predvidevanjih naj bi se $tevilo ljudi
z atrijsko fibrilacijo Ze v prihodnjem desetletju podvojilo.

Katere oblike atrijske fibrilacije poznamo?

Znadilni znaki atrijske fibrilacije, ki jo predvsem mlajsi bolniki
v zacetni stopnji ¢utijo v obliki napadov, so hitro in neredno bitje
srca, ob tem lahko $e stiskanje v prsnem kos$u, pomanjkanje sape,
omotica, slabo pocutje in zmanjsana telesna zmogljivost. Atrijska
fibrilacija ne povzroca bole¢ine v prsnem kosu, lahko pa le-ta
nastopi pri bolnikih, ki Ze imajo moteno prekrvitev sréne misice.
Dolocen odstotek ljudi atrijske fibrilacije ne ¢uti in jo pri njih
odkrijemo naklju¢no.

T e e e

Slika 1. Elektrokardiografski zapis normalnega srénega ritma
(A) in zapis pri atrijski fibrilaciji (B).
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Loc¢imo prehodno (paroksizmalno) atrijsko fibrilacijo, kilahko
traja nekaj sekund ali minut in spontano preneha, ter vztrajajo-
¢o (perzistentno) atrijsko fibrilacijo. To obliko lahko zdravnik
specialist v bolni$nici v nekaterih primerih z zdravili ali pa s t. i.
elektrokonverzijo spremeni nazaj v normalen sréen ritem. Stalno
prisotne (permanentne) atrijske fibrilacije z omenjenimi ukrepi
ne moremo ve¢ spremeniti v normalen sr¢ni ritem. Za nastanek
ishemi¢ne mozganske kapi (zamasitev Zile v mozganih s strdkom,
ki se je naredil v srcu) ni pomembno, katero obliko atrijske fibri-
lacije ima bolnik.

Kako lahko ugotovimo atrijsko fibrilacijo in katere
preiskave moramo narediti?

Ce srce utripa neenakomerno, je vzrok najverjetneje atrijska
fibrilacija. Diagnosticiranje atrijske fibrilacije je dokaj preprosto:
elektrokardiogram (EKG), posnet med napadom, ultrazvocni
pregled srca za izkljucitev drugih srénih bolezni ter krvni test
delovanja $¢itnice. Vendar gre v zaletni fazi pogosto za prehodno
motnjo, in ko bolnik pride do ambulante, je EKG posnetek lahko
ze normalen. V takem primeru lahko namestimo bolniku posebno
napravo za celodnevno ali ve¢cdnevno snemanje EKG ali pa bolniku
namesimo napravo (npr. Omron EKG), s katero si sam posname
EKG (za ve¢ podatkov glejte www.viktorsvigelj.si).
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Slika 2. Zbolevnost zaradi atrijske fibrilacije v Evropi in
ZdruZenih drzavah Amerike glede na starostne skupine
(povzeto po: Eur Heart J 2006, 27:949-53 in JAMA 2001; 285:2370-5).
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Kako atrijska fibrilacija povzroc¢i mozgansko kap?

Med napadom atrijske fibrilacije je sr¢ni ritem povsem nereden.
Bolnik ¢uti, da mu je zacelo srce hitro in neredno utripati, navadno
do 150 utripov na minuto, odvisno od tega, ali miruje ali se giba.
ve¢, kar za priblizno petino poslabsa delo srca. Ker se sréna misica
nekr¢iin razteza normalno, ima to Stevilne posledice, med drugim
zaradi tega prekati ne delujejo ve¢ enakomerno. Ker srce deluje
prehitro in preddvora ne sodelujeta ve¢ pri polnitvi prekatov s
krvjo, je u¢inkovitost krvnega obtoka manjsa. Zaradi nerednega
utripa srcain neusklajenega delovanja preddvorovin prekatov kriv
levem preddvoru zastaja, tam se lahko za¢ne strjevati in nastanejo
krvni strdki. Strdek, ki nastane v levem preddvoru, najpogosteje
odplavi v mozgane, kar povzro¢i mozgansko kap. Znano je, da je
mozganska kap tezko stanje, saj v prvem mesecu po kapi umre
petina bolnikov, v letu dni $e dodatna petina bolnikov, visok od-
stotek pa jih trpi zaradi velike oviranosti. Z upe$nim takoj$njim
zdravljenjem, denimo s trombolizo (topljenjem strdkov) je mogoce
zmanjsati oviranost ali bolezen celo pozdraviti. Zal je ishemi¢na
mozganska kap, ki je posledica strdka, ki je nastal v srcu, posebno
nevarna. Kar 25 % bolnikov umre v prvem mesecu po nastopu
kapi, v prvem letu pa skupno 50 %.

Zakaj je tako?

Pri»obicajni« mozganski kapi, ki je posledica lokalne zamasitve
katere od mozganskih arterij (npr. zaradi napredovalega procesa
ateroskleroze), se mozgani postopoma privajajo na vse slabsi pretok
krvi, saj se zila ozi daljsi ¢as, in ko nastopi dokon¢na zamastitev, so
mozgani veliko bolje pripravljeni na pomanjkanje kisika in hrane
(naredijo se obvodnice), zaradi ¢esar so posledice lahko milejse.
Pri mozganski kapi, ki je posledica atrijske fibrilacije in strdka,
ki ga je nenadoma prineslo v mozgane, pa mozgani nimajo nika-
kr$ne moznosti, da se prilagodijo takemu pomanjkanju (nimajo
obvodnic), poleg tega se s strdkom praviloma zamasi ve¢ja Zila,
kar vodi v prizadetost ve¢jega dela mozganov, lahko pa strdki iz
srca hkrati prizadenejo ve¢ zil (slika 3a). Poleg tega taka zamasena
zila tudi pogosteje pociin povzroci$e dodatno okvaro zaradiizlitja
krvi v mozgane (slika 3b).

Ishemicna
mozganska
kap

Ishemiéna
L\ moezganska
e kap

Ali imamo ucinkovito orozje za preprecevanje
zapletov atrijske fibrilacije, kot je mozganska kap?
Ideja o preprecevanju nastajanja strdkov, kar imenujemo proti-
koagulacija (nasprotno od koagulacije, ki pomeni strjevanje krvi),
je stara ze preko 60 let. Leta 1948 so priceli v velikih odmerkih
uporabljati kumadine (sredstva proti strjevanju krvi) pri zatiranju
misiin podgan. V zacetkuleta 1950 so ugotovili, da varfarin u¢inko-
vito in razmeroma varno preprecuje trombozo (lokalno nastajanje
strdkov v Zili) in embolijo (strdke, ki nastanejo v srcu, in odletijo
po krvnem obtoku). Odobritev za uporabo pri bolnikih je bila v
Zdruzenih drzavah Amerike pridobljenaleta 1954. Z uporabo tega
zdravila, ki je u¢inkovito, vendar imalahko hude zaplete (krvavitev
v mozgane, zelodec, ¢revo, itd.), je bilo omogoceno preprecevanje
emboli¢nih zapletov atrijske fibrilacije, kot je mozganska kap. Vsi
bolniki z atrijsko fibrilacijo sicer niso enako ogrozeni za nastanek
mozganske kapi. Najbolj ogroZeni so tisti bolniki, ki so Ze preboleli
mozgansko kap, so starejsi, imajo zviSan krvni tlak, sladkorno bo-
lezen, sr¢no popuscanje ali oslabelo kr¢ljivost levega prekata. Take
bolnike, ki imajo nastete dejavnike tveganja, praviloma za¢nemo
zdraviti s protikoagulacijskimi zdravili. PreizkuSeno zdravilo je
varfarin, ki zavira nastanek faktorjev strjevanja krvi, ki so odvisni od
vitamina K. Bolnik varfarin zauzije v tabletah. Potrebna je natan¢na
kontrola antikoagulacijskega u¢inka in redno jemanje predpisanih
odmerkov zdravila, ki se lahko stalno spreminjajo. Bolnik mora
obiskovati t.i. protikoagulacijske ambulante, kjer se mu odvzame
kri in dolo¢i vrednosti protrombinskega casa, ki je pokazatelj
ucinkovitosti protikoagulacijskega zdravljenja. Ker imajo razli¢ni
laboratoriji razli¢ne reagente, je potrebna tudi umeritev metode,
zato danes uporabljamo izraz INR (angl. International Normali-
sed Ratio), ki pomeni mednarodno normalizirano razmerje. Pri
bolnikih z atrijsko fibrilacijo je zaZeleno obmoc¢je INR med 2 in 3.
Varfarin, ki ga prinas poznamo pod imenom marevan, si deli svojo
presnovno pot v jetrih s $tevilnimi zdravili, ki vplivajo na odmerek
zdravila. Se veji problem je, da $tevilna Zivila lahko vplivajo na
delovanje varfarina in bodisi zmanj$ajo njegovo u¢inkovitost (npr.
zivila, ki imajo veliko vsebnost vitamina K, kot so npr. vse temno
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Slika 3. MoZganska kap kot posledica atrijske fibrilacije in
strdka, ki je nastal v srcu (A — vec strdkov je zamasilo razlicne
Zile v moZganih; B - zaradi razpoka Zile po zamasitvi le-te, je

nastala e krvavitev).

Slika 4. Ishemi¢na moZganska kap zaradi atrijske fibrilacije
(A), znotrajmozZganska kap (B) in subduralni hematom (C) kot
zaplet previsokih vrednosti protikoagulacije. Slika D prikazuje
verjetnost nastanka zapletov, e protikulagulacija ni urejena.
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zelene zelenjave in kapusnice) ali pa njegov ucinek okrepijo (npr.
alkohol). Bolniku priporo¢amo, da ima uravnotezeno prehrano.

Posebna pozornost je potrebna, kadar se pri bolnikih, ki jemljejo
varfarin, izvajajo operativni posegi. Kadar gre za vedji poseg, je
potrebno, da se zdravilo prehodno ukine in v nekaterih primerih
zacasno nadomesti z injekcijami nizkomolekularega heparina.

Kot je Ze omenjeno, je vzdrzevanje ucinka varfarina v t. i. te-
rapevtskem oknu med vrednostjo INR 2 in 3, v¢asih zelo tezko.
Prenizke vrednosti ne zado$¢ajo pri atrijski fibrilaciji, da ne pride
do ishemi¢ne mozganske kapi (slika 4A), previsoke vrednosti pa
lahko povzrocijo razli¢ne oblike krvavitev (npr. znotrajmozgan-
sko krvavitev, ki je pogosto usodna - slika 4B ali pa subduralni
hematom, to je krvavitev pod trdo mozgansko ovojnico - slika
4C). Taksni zapleti niso redki, zato farmacevtska industrija ze
vrsto let poskusa razviti zdravila, ki bi bila vsaj enako uc¢inkovita
kot je varfarin, bila pa bi enostavnej$a za odmerjanje in predvsem
varnej$a (manj krvavitev v mozgane).

Kako zdravnik oceni potrebo za protikaogulacijsko
zdravljenje?

Da lahko bolniku z atrijsko fibrilacijo predpiemo protikoagu-
lacijko zdravilo, moramo ugotoviti dejavnike tveganja za nastanek
ishemi¢ne mozganske kapi in za lazje sporazumevanje zdravniki
uporabljamo razli¢ne lestvice. Najpogosteje uporabljanja lestvica
je ti. CHADS, ali CHA DS, VASc, ki uposteva starost bolnika, Ze
prebolelo mozgansko kap, visok krvni tlak, sladkorno bolezen,
bolezen zil in spol. Poleg tega uporabljamo tudi lestvice varnosti
dajanja protikoagulacijskih zdravil, kot je HAS BLED, s katero
ocenimo verjetnost nastanka krvavitev. Ce je razmerje pri¢ako-
vane koristi in tvegnja ugodno, potem je priporocljiva uvedba
protikoagulacijskega zdravila.

Nova protikoagulacijska zdravila v tabletah

Izsledki raziskave RELY pomenijo velik korak v dokazovanju
ucinkovitosti in varnosti novega zdravila (dabigatrana) za pre-
precevanje mozganske kapi pri atrijski fibrilaciji. Raziskovalci so
primerjali varfarin z dabigatranom, ki so ga je Ze poprej uporabljali
v ortopedski kirurgiji, in sicer za preprecevanje venske tromboze
ter posledi¢ne plju¢ne embolije. Po presnovi v telesu dabigatran
direktno zavira trombin, ki je klju¢en dejavnik v strjevanju krvi.
Izsledki raziskave RELY so pokazali, da je odmerek zdravila da-
bigatran (poznamo ga pod imenom pradaxa) 2 x 110 mg enako
ucinkovit, odmerek 2 x 150 mg pa celo uc¢inkovite;jsi od varfarina
v dolgotrajnem preprecevanju ishemi¢ne mozganske kapi zaradi
atrijske fibrilacije. Zdravilo je izkazalo varnost, saj je povzrocilo
manj mozganskih krvavitev od varfarina. Prednost novega zdravila
je tudi v hitrosti u¢inkovanja, saj svoj maksimalni u¢inek doseze Ze
v dveh urah, poleg tega pa ne zahteva pogostih kontrol strjevanja
krvi. Pomembno je le, da je delovanje ledvic normalno oz. je po-
trebna prilagoditev odmerka, ¢e je delovanje ledvic okrnjeno. Za
razliko od varfarina to zdravilo nima protizdravila, ki bi u¢inko-
vito in hitro izni¢ilo njegovo delovanje v primeru, da je potrebna
nujna operacija ali ¢e pride do krvavitve. V takem primeru damo
protrombinski kompleks ali pa se naredi nujna dializa, s ¢emer
ocistimo zdravilo iz krvi.

Zdravilo rivaroksaban, ki je prav tako namenjeno preprecevanju
zapletov atrijske fibrilacije, je proucevala raziskava ROCKET AE

Tudi rivaroksaban so najprej uporabljali v ortopediji, in sicer za
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preprecevanje venske tromboze in plju¢ne embolije po veéjih orto-
pedskih posegih, kot sta zamenjava kolka ali kolena. Rivaroksaban,
ki v kaskadi strjevanja krvi zavira Faktor Xa, je enako ucinkovit
kot varfarin, je pa prijaznejsi za jemanje, saj ga je treba jemati
enkrat dnevno in niso potrebne kontrole strjevanja krvi. Tudi to
zdravilo nima uc¢inkovitega protizdravila v primeru krvavitve ali
nujne operacije.

Podobno zdravilo za preprecevanje zapletov atrijske fibrilacije
je tudi apixiban, ki u¢inkuje na enak nacin (zaviralec Faktorja Xa).
Preizkusajo $e nekaj podobnih zdravil, ki imajo vsa enak namen,
torej prepreciti mozgansko kap zaradi atrijske fibrilacije, ob so¢asni
varnosti in prijaznosti do bolnika, zlasti kar se ti¢e odmerjanja
brez pogostih kontrolnih preiskav krvi.

Amerigka agencija za zdravila je zdravilo dabigatran Ze leta
2010 odobrila za uporabo preprecevanja ishemi¢ne mozganske
kapi pri bolnikih s t. i. nevalvularno atrijsko fibrilacijo. Zdra-
vilo dabigatran, ki ga prejema ze ve¢ kot 70.000 bolnikov, se je
izkazalo za ucinkovito in varno, saj je zapletov, kot so krvavitve,
$e manj, kot bi jih pri¢akovali glede na ugotovitve $tudije RELY.
Tudi Evropska agencija za zdravila je Ze odobrila to zdravilo za
namen preprecevanja zapletov atrijske fibrilacije, podobno je tudi
v Kanadi in na Japonskem.

Posebno pomembno pri jemanju teh novih zdravil je, da od-
merka ne smemo izpustiti, saj je njegovo ucinkovanje hitro, hitro
pa je tudi izzvenevanje uc¢inka. Bolnik kapsul dabigatrana ne sme
lomiti, drobiti ali gristi. V primeru Zelod¢nih tezav, ki so v primer-
javi z varfarinom nekoliko pogostejse, mora bolnik zdravilo vzeti
s hrano ali popiti vecjo koli¢ino vode. Ce slu¢ajno zdravilo pozabi
vzeti, naj ga vzame ¢im prej, razen Ce je do naslednjega odmerka
manj kot 6 ur, tedaj naj vzame le naslednji nac¢rtovani odmerek.

Ce je bolnik prejemal varfarin in bo presel na dabigatran, je
prehod zelo enostaven. Preneha jemati zdravilo varfarin, in ko je
dosezena vrednost INR 2 ali manj, pri¢ne jemati dabigatran, ki
maksimalno u¢inkuje Ze po dveh urah. Odmerka dabigatrana (2
x 110 mg ali 2 x 150 mg, glede na starost in/ali morebitno ledvi¢no
okvaro) nato praviloma ni potrebno prilagajati.

Zakljucek

Mozganska kap je katastrofa, ki pa jo z obvladovanjem dejav-
nikov tveganja za njen nastanek lahko prepre¢imo. Se posebno
pomembno je, da prepre¢imo mozgansko kap kot posledico atrijske
fibrilacije, saj je njena smrtnost veliko ve¢ja, sama oviranost pa
ponavadi hujsa. Staro in preizkuseno zdravilo, kot je varfarin, se je
izkazalo za u¢inkovito, vendar z veliko problemi. Dr. Diener, znani
nemski raziskovalec na podro¢ju mozganske kapi, se danes sprasuje,
alibi glede na to, daimamo uc¢inkovita, varna in za bolnika prijazna
nova protikoagulacijska zdravila, varfarin katera koli agencija za
zdravila sploh $e odobrila za uporabo. Problem novih zdravil je
seveda njihova cena. Vsekakor velja pravilno izra¢unati vstopni
stro$ek, ki pomeni zmnozek $tevila bolnikov in cene zdravila, in ne
pozabiti na prihranek zaradi zmanj$ane pogostosti laboratorijskih
preiskav in manjsih stros$kov zdravljenja zaradi u¢inkovitej$ega
preprec¢evanja mozganske kapi.V Sloveniji je Zavod za zdravstveno
zavarovanje nedavno odobril predpisovanje dabigatrana bolnikom
z atrijsko fibrilacijo, ki imajo vsaj $e en dodatni dejavnik tveganja
za mozgansko kap. v



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!

Angina pektoris in normalen
izvid koronarografije

Boris Cibic

Vprasanje*

»Zaradi suma na angino pektoris in (ker je bilo z mojimi pljuci
vse ok), mi je pulmologinja lansko leto v mesecu maju svetovala
cimprejsi pregled pri kardiologu. To sem tudi storil in opravil na-
slednje preiskave: ehokardiografija,cikloergometrija, UZ vratnih
arterij, Rtg p.c., KOH in kar nekaj EKG-jev. Ker so mi odkili (zgolj)
blago aortno stenozo, me je zdravnik napotil e na koronarogratfijo,
kjer pa je bil koronarogram normalen. Zanima me naslednje: ali
normalen koronarogram in vse prej omenjene preiskave lahko ovr-
Zejo diagnozo angina pektoris? Se vedno imam namrec tezave pri
naporu (véasih Ze pri hoji po minimalnem klancu) me éudno stiska
in nekako boli v prsih. Cim se ustavim, to mine. Ali lahko obstaja se
kaksen drug razlog za tovrstne bolecine? Ne kadim, je pa res, da sem
kaksnih 15 kg pretezek. Zdravim se za hipertenzijo in jemljem 2,5
mg concorja zjutraj in sorvasto zvecer zaradi povisanih trigliceridov.
Oboje uspesno nadziram in nimam teZav. Torej, kaj bi lahko (Se)
povzrocalo tis¢ole rahle bolecCine v prsih? Za odgovor se vam najlepse

zahvaljujem in vas lepo pozdravljam. Peter«
*Vprasanje je bilo posredovano po e-posti in ni lektorirano.

Odgovor

Zahvaljujem se vam za natancen opis tezav, ki bi ga lahko objavili
v ucbeniku o angini pektoris kot znacilno tezavo, ko srce dobiva
premalo sveze krvi, bogate s kisikom. Kaj storiti v takih primerih?
Bolniku predpisati zdravilo, ki zanesljivo hipno odpravi bole¢ino!
Ze pred dobrim stoletjem so zdravniki ugotovili, da imajo to lastnost
zdravila ki vsebujejo nitroglicerin. Danes je na trgu nekaj takih
zdravil in me zato nekoliko preseneca, da jih v dopisu ne omenjate.

BAOJRCE

Vabilo za vaSe pobude

Clanice in ¢lani Drustva za zdravje srca in ozilja smo
sila, ki premika meje preventive v Sloveniji. Veliko smo ze
dosegli. Radi bi $e veé. Zato iS¢emo nove ideje in pobude.
Pisite nam na elektronski naslov: drustvo.zasrce@siol.net,
poklicite na telefonsko $tevilko: 01/234-75-50, pridite na

sedez drustva ali nasih podruznic. Idej ne zavijajte v lep

papir. Takoj se jih bomo lotili in jih poskusili udejaniti.
Z novimi idejami bomo $e moc¢nej$i. Pogum velja.
Veselimo se sre¢anja z vami in vasimi idejami!

Alivam jih va$i zdravniki niso predpisali zaradi negativnega izvida
koronarogratfije? Mislim, da bi bilo prav, ¢e bi malo bolj upostevali
vase izjave in bi se spomnili na, Ze pred mnogimi leti ugotovljeno
moznost napadovbolecin »angine pektoris« pribolniku, ki se zdravi
zaradi visokega tlaka (hipertenzijje) inima povsem normalen izvid
slikanja srénih zil. V priro¢niku o arterijski hipertenziji, ki so ga
leta 2004 izdali zdravniki Klinike za hipertenzijo v bolnisnici dr.
Petra Drzaja v Ljubljani in ga je zalozil »Lek«, beremo naslednje
ugotovitve: »glavni sréni simptom arterijske hipertenzije je angina
pektoris...tudi takrat, ko angiografija ne pokaze pomembnih zo-
zitev epikardnih koronarnih debel ... lahko organskih sprememb
majhnih koronarnih arterij angiografija ne pokaze, itd«.

Poleg zdravljenja z ustreznimi zdravili vam priporo¢am urav-
notezeno zdravo prehrano in postopno huj$anje. Sre¢no. v
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NOVICE O ZDRAV]JU

Telesna vadba srénim bolnikom pomaga lajsati
depresijo

Med bolniki s srénim popus$¢anjem je pogosta depresija. Ze dolgo
je znano, da telesna vadba zmanjs$uje depresivnost, $ele nedavno
pa so preverili u¢inke redne aerobne telesne vadbe pri bolnikih s
srénim popuscanjem, med katerimi jih je kar 28 % imelo pomemb-
no izrazeno depresivno motnjo. Bolniki, ki so prilagojeno svojim
sposobnostim vadili trikrat tedensko po 30 minut, so se pocutili
boljeinizrazaliznacilno manj depresivnih simptomov. V skupini, ki
je aerobno vadila, se je za od 11 do 15 % zmanjsala tudi umrljivost
in pogostost bolni$ni¢nega zdravljenja zaradi poslabsanja srénega
popuséanja. (vir: JAMA 2012; 308: 465-74)

Nikotinski obliz je varen za kadilce takoj po srécnem
infarktu

Opustitev kajenja pomembno zmanjsa tveganje za ponovni
sréni infarkt, vendar je odvisnost od nikotina tezko premagati. Vse
premajhen delez kadilcev opusti cigarete zgolj ob zdravnikovem
nasvetu, ¢eprav se zavedajo $kodljivosti svoje razvade. Pri opus¢anju
kajenja v zacetni fazi odvajanja pomaga nikotinski obliz, za katerega
so amerigki raziskovalci dokazali, da je varen takoj po srénem in-
farktu. Porocajo o dokaj uspesnem odvajanju od kajenja s pomocjo
oblizev in celo o nekoliko manjs$i pogostosti ponovnih sréno-zilnih
zapletov med bolniki, ki so Ze v bolnisnici dobili nikotinski obliz.
(vir: Am J Cardiol 2012; elektronska objava 22. junija)

Na voljo je novo zdravilo proti debelosti lorcaserin
Ameriska agencija za hrano in zdravila (FDA) je nedavno odo-
brila uporabo zdravila lorcaserin kot dodatek k zdravi prehrani in
telesni vadbi za ljudi z mo¢no prekomerno telesno tezo (indeksom
telesne mase > 30) in zaljudizzmerno povecanim indeksom telesne
mase (>27), ki imajo zvi$an krvni tlak, sladkorno bolezen ali povi-
$ano raven holesterola. Lorcaserin je dokaj preprosta molekula, ki
zavira serotoninske receptorje 2C v mozganih in zmanjsuje apetit,
pri cemer povprecni uporabnik izgubi od 3 do 4 % telesne mase.
To je mnogo manj kot ob bariatri¢nih kirurskih posegih, vendar
je zdravilo lorcaserin varno. (Tiskovno sporocilo FDA 27. junija)

Zdravilo metformin pomaga pri obnavljanju
mozganskih nevronov

Raziskave na Zivalih so pokazale, da zdravilo metformin, ki ga
pogosto uporabljamo pri sladkornibolezni, pospesi nastajanje novih
mozganskih zivénih celic (nevronov) v hipokampusu in izbolj$a
prostorski spomin poskusnih Zivali. Metformin aktivira signalno
pot, ki sprozi delitev zarodnih Ziv¢nih celic in njihovo zorenje v
funkcionalne nevrone. Znanstveniki Ze nacrtujejo preizkusanje
metformina priljudeh zzacetno Alzheimerjevo demenco in bolnikih
po mozganski kapi.(Cell Stem Cell 2012; elektronska objava 5. julija)
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Dobre Slabe

Tveganje za ponovno zozitev koronarne arterije po
katerskem posegu je vecje, kadar so razvite dobre
zZilne obvoznice

Britanski raziskovalci so ugotovili za 40 % vecjo verjetnost
ponovne zozitve koronarne arterije po balonski $iritvi in posta-
vitvi Zilne opornice (stenta), kadar je bilo zozeno mesto ze dobro
premoscéeno z naravnimi obvoznimi zilami (kolateralami). Razlog
za ta pojav ni povsem jasen. Dobro razvite kolateralne arterije so
sicer koristne, saj sréno misico pod zozZenim mestom ob morebitni
popolni zapori »glavne« arterije varujejo pred srénim infarktom.
(vir: BMC Med 2012; 10: 62)

Zenske in mladi moski niso delezni najboljse oskrbe
ob srénem infarktu

Sréni infarkt je pri mladih moskih in pri Zenskah v rodni dobi
redek, zato se zdravniki v urgentnem bloku zamujajo z iskanjem
drugih razlogov za prsno bolecino, pacienti pa pridejo do kater-
skega laboratorija kasneje, kot bi bilo optimalno. Deloma so krivi
tudi mlajsi bolniki sami, saj ob prsni bole¢ini ne pomislijo takoj na
moznost srénega infarkta in kasno poi$cejo zdravnisko pomoc. (Am
J Cardiol 2012; DOI:10.1016/j.amjmed.2011.11.016)

Pogostost hipertenzije med ameriskimi otroki
narasca

Se nadavno je veljalo, da je arterijska hipertenzija predvsem bo-
lezen odraslih. Ameriski raziskovalci poro¢ajo, da se je med letoma
1997 in 2006 kar za 50 % povecalo stevilo otrok, ki jih zdravijo za-
radi visokega krvnega tlaka. V veliki meri gre otroska hipertenzija
na racun debelosti. Z zdravim Zivljejskim slogom je brez dvoma
treba zaceti Ze v otrostvu, ¢e naj arterije ¢im dlje ohranimo dobro
prehodne in primerno elasti¢ne. (Hypertension 2012; DOIL.10.1161/
HypertensionAHA.111.188813)

Sedenje skrajSuje zivljenje

Dolgotrajno sedenje na delovnem mestu in doma, npr. ob
gledanju televizije, je povezano s sladkorno boleznijo, koronarno
boleznijo in mozgansko kapjo. Osebe, ki gledajo televizjo ve¢ kot tri
ure dnevno, umrejo v povprecju 1,4 leta prej kot tisti, ki presedijo
pred televizorjem manj kot tri ure na dan. Strokovnjaki svetujejo,
da med sede¢im delom vstajamo in se veckrat sprehodimo. Sode-
lavca je bolje obiskati in se z njim osebno pogovoriti, kot pa mu v
sosednjo pisarno poslati sporocilo po elektronski posti. (vir: BM]
Open 2012; 2:e000828 doi:10.1136/bmjopen-2012-000828) 4
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(moja zgodba)

em mama treh otrok. Velika sreca in velika odgovornost.
Ne samo, da sva z mozem njihova vzgojitelja, sva tudi
zgled v vseh ozirih.

Zavedam se pomembne vloge, ki jo imam pri spodbujanju
zdravega Zivljenjskega sloga v nasi druzini. Pri tem niso dovolj
navodila in priporocila, ampak je pomembno moje prepri¢anje,
ki ga Zivim v praksi, torej moj zivljenjski slog, ki ga hote ali nehote
prenasam tudi na ostale druzinske ¢lane.

Jestimoramo vsak dan, zato je nase zdravje v veliki meri odvisno
od tega, kaj jemo.

V nasi druzini sem odgovorna za izbor hrane in sestavo jedil-
nikov. Zato je zelo pomembno, da vem, kje hrano kupujem in da
sem seznanjena s kakovostjo kupljenega.

Prizadevam i, da je hrana sveza in nepredelana, da kupujem se-
zonsko inlokalno pridelano hrano, da

ter priporocajo, brez ¢esa ne moremo Zziveti. Zavedam se in v tem
je odgovornost vseh mam, da je bila klju¢na moja odlocitev, saj
sem oseba, ki v druzini pripravi najve¢ hrane. Prehranske navade
in nacin zivljenja se prenasata iz roda v rod. Prehranske smernice
pa se spreminjajo, zato je potrebno biti prilagodljiv in dovzeten za
tovrstne informacije, jih preizkusati v praksiin preverjati rezultate.

V nasi druzini poznamo svoje Stevilke (telesna teza, indeks
telesne mase, koli¢ina mas¢ob in mi$i¢ne mase v telesu, vitalnost
metabolizma ter vrednosti krvnega tlaka, holesterola in sladkorja
v krvi), ki so doloceni pokazatelji nasega zdravstvenega stanja.
Nih¢e v druzini nima prekomerne telesne teze.

Stara sem 46 let; najstarej$i od otrok ima 20 let, ostala dva sta
najstnika. Zavedam se, da se vec¢ino dni v tednu prehranjujejo
drugje, v $oli, najstarejsi kot $tudent v razli¢nih lokalih s hrano,

pogosto tudi v menzah. Na ta del pre-

je v nakupovalnem vozi¢ku ¢im manj
predelanih priboljskov ali vmesnih
prigrizkov, in da v druzini popijemo
zelo malo sladkanih pijac.

V nasi prehrani vse bolj prevla-
duje hrana rastlinskega izvora. To ne
pomeni, da mesa in drugih Zivalskih
izdelkov ne jemo, le manjkrat so na
druzinskem jedilniku. Pozorna sem
na njihovo poreklo, oziroma izvor.
Ze vrsto let imamo na dezeli vrt, kjer
pridelamo kar nekaj zelenjave in sadja.

Poskusam biti zgled, da je potrebno
jesti vsaj petkrat na dan. Navado sem
uspesno prenesla na vso druzino.
Tudi to, da dan za¢nemo z zdravim
zajtrkom. Prigrizki med obroki so v
vedji meri sadje in oreski. Zelo redko
za otroke kupim sladkarije, se pa po-
trudim, da v¢asih pripravim domaco
sladico, da se malo pocrkljamo, Se
posebej ob druzinskih praznikih.

hranjevanjane morem vplivati. Vendar
sem pomirjena, saj sem preverila v
praksi, da je domaca kuhinja klju¢na,
daso navade, ki jih pridobijo v druzini
tiste, ki mladega ¢loveka oblikujejo
in jih bo odnesel s seboj v Zivljenje.
Od tega je v veliki meri odvisno tudi
zdravje v odrasli dobi.

Ali sem uspela obvladati vse dejav-
nike, ki vplivajo na moje zdravje in
na zdravje mojih druzinskih ¢lanov?
Seveda je odgovor ne, a naredila sem
veliko. Ce bi omenjene vsebine presko-
¢ila in bi se mi ne zdele pomembne,
bi bila slika gotovo precej druga¢na.

Pocitek, sprostitev in obvladovanje
stresa so podrod¢ja, ki v veliki meri
vplivajo tudi na moje zdravje. Gensko
sem obremenjena s sréno-zilnimi
boleznimi. S tem, ko sem se odlo¢ila
za dejaven Zivljenjski slog in za zdravo
prehranjevanje, ki mi posledi¢no omo-

Ze vet let po potrebi dodajamo
prehranska dopolnila, da bi naso prehrano uravnotezili tudi ta-
krat, kadar je ¢as na$ gospodar in je za pripravo hrane manj ¢asa.
Prav tako za dobro regeneracijo po $portu. Dejstvo, da so otroci
zdravi tudi takrat, ko veliko njihovih so$olcev zboli, dokazuje, da
so primerno odporni.

V druzini popijemo veliko vode. Tako otroci kot midva z mozem
imamo steklenic¢ke z vodo vedno s seboj, da lahko pijemo pogosto
in po pozirkih. Predvsem pa, da ne pozabimo piti! Le obc¢asno
otroci za Zejo pijejo naravni sok, razred¢en z vodo.

Z mozem sva gibalno dejavna vecino dni v tednu, najraje v na-
ravi. Vsem trem otrokom je $port sestavni del njihovega zivljenja.
Nih¢e v druzini ne kadi.

Za tak nacin Zivljenja je bila potrebna odlo¢itev. Nikoli nismo
bili druzina, ki bi ji prehranske navade oblikovali veliki trgovski
centri ali reklame, ki iz razli¢nih medijev »bodejo v o¢i in usesa«
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gocata, da sem vitka, zdrava z veliko
telesne in dusevne kondicije, sem sprejela odgovornost za zdravje
v svoje roke. Nisem se predala in ne Zelim se izgovarjati na gene.

Se pa strinjam, da je bila za tak nacin Zivljenja potrebna odlo-
Citev, tudi odloditev spreminjanja prehranjevalnih navad, e je to
potrebno. Vsivemo, da to ni enostavno, saj tisto, »Cesar se Janezek
nauci, moc¢no vpliva na zZivljenje odraslega Janeza«.

Za ve¢ zdravija, ker je nase najvecje bogastvo, se izplaca storiti
nekoliko vec ze takrat, ko je ¢lovek zdrav, saj bi potem, ko zbolimo,
naredili vse, da bi nazaj pridobil samo ZDRAV]JE.

Morda nas bo motivirala tema leto$njega svetovnega dneva srca,
ki je usmerjena v preventivo pred nastankom bolezni srca in Zilja
pri Zenskah in otrocih, pod istim geslom kakor lani: »En svet, en
dom, eno srce«.

Bernarda Pinter
Zenska, Zena in mama
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Kuha: Brin Najzer

-

Predjed:

SveZe paprike, ponjene z zelenjavo
Sestavine (za 2 osebi):

2 vedji zeleni ali rdedi papriki
4-6 Sampinjonov

bazilika, origano, olj¢no olje

2 korencka
2 paradiznika

Papriki operemo ter izrezemo pecelj in semena. Korencka in $am-
pinjone narezemo na manjse kose, ter jih najprej dve do tri minute
prazimo na olj¢nem olju. Nato dodamo nakose narezan paradiznik,
baziliko in origano. Pokrito du$imo na majhnem ognju priblizno 6
minut, toliko, da se paradiznik razpusti v omako. Pustimo stati $e
nekaj minut, da se malce ohladi, nato z njo napolnimo svezi surovi
papriki. Predjed lahko pojemo samostojno, ali jo postrezemo kot
prilogo h glavni jedi, dve papriki na osebo sta ze zdravo kosilo.

4

Glavna jed:

Svinjski kare s ¢ilijem na posteljici iz radica
Sestavine (za 2 osebi):

350 g pustega svinjskega kareja v kosu

1 mala Zlica ¢ilija v prahu

1 velika Zlica sojine omake

2 veliki zlici olj¢nega olja (po potrebi)

sok polovice limone

zelen rezan radi¢

poper

Meso operemo in odstranimo vso vidno masc¢obo, najbolje je, da
na to pazimo ze pri nakupu. Nato ga po okusu natremo s poprom.
Sojino omako, oljéno olje, ¢ili in limonin sok zme$amo v posodi
in naredimo marinado. Vanjo polozimo meso ter postavimo v
hladinik za vsaj eno uro. Za bolj izrazit okus lahko mariniramo
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tudi preko no¢i. Pe¢ico predogrejemo na 200 stopinj in dno pe-
kaca po potrebi namazemo z olj¢nim oljem ter dodamo nekaj Zlic
vode, da se meso med peko ne izsusi. Dodamo meso in v ogreti
pecici pe¢emo od 30 do 40 minut. Cas pecenja prilagodite velikosti
kosa mesa. Medtem operemo radi¢, ga narezemo na manjse kose
in potresemo po krozniku. Ko je meso peceno, ga pustimo stati
minuto ali dve, ga narezemo in polozimo na posteljico iz radica.
Po Zelji lahko dodamo malce soka iz pekaca.

Sladica:

Smoothie iz bu¢
Sestavine (za 2 osebi):
1 mala ali en kos buce hokaido
250 ml manj mastnega mleka
pest rozin
cimet, mleti ingver (lahko nadomestimo s svezim), muskatni
ore$cek
250 ml manj sladke sladke smetane za stepanje
1 mala Zlica sladkorja za
<o
o = 1

stepeno smetano 7

Buco razrezemo, olupi-
mo in ji odstranimo pe-
$ke. PoloZzimo v posodo,
zalijemo s hladno vodo,
pocakamo, da zavre, nato
jo pri zmerni temperatu-
ruv pokriti posodi kuha-
mo priblizno 20 minut.
Kose nato predenemo v
mesalnik ter naredimo
pire. Pustimo, da se ohla-
di ter mu dodamo mleko,
rozine, cimet, ingver in
muskatni orescek. Vse
skupaj pocasi in z obcut-
kom dobro premesamo.
Ce je smoothie pregost,
lahko dodamo $e malo
mleka. Gostota naj bo
podobna gostemu soku,
¢e Zelimo smoothie popi-
ti, lahko ga pojemo z Zlico kot puding. Sladko smetano in sladkor
stepemo ter postrezemo na vrhu smoothija. 4

Besedilo in fotografije: Brin NajZer




Tanja Pajk Zontar

a zivilskih policah se - tudi zaradi svobodnega evropskega

trga — vsak dan pojavljajo novi izdelki. Njihova izbira $e nikoli
ni bila tako velika, kot je danes. Ceprav smo kupci zadovoljni, da
imamo veliko moZnost izbire, pa smo pri tem lahko tudi kaj hitro
zavedeni. In kaj nas pri nakupu zivil lahko zavede? Oglejmo si
nekaj primerov.

Kot primer navajamo suhe marelice. Suhe marelice brez kon-
zervansov so rjave barve, na videz neprivla¢ne. Lepo oranzne suhe
marelice pa vsebujejo konzervans.

Proizvajalci se trudijo, da Zivila ponujajo v vse bolj li¢nih
embalazah. Ta nas pri nakupu lahko kaj hitro zavede, saj nehote
postanemo bolj pozorni na embalaZzo, kot pa na njeno vsebino.

Nobenega dvoma ni, da so ekoloska, nepredelana Zivila, na
primer sadje in zelenjava, boljsa izbira od tistih iz integrirane
ali konvencionalne pridelave. Znak »eko« pa nas lahko zavede.
Kot primer vzemimo Zita za zajtrk: ceprav so njihove sestavine iz
ekoloske pridelave, je pametno preveriti tudi koli¢ino mas¢obe in
sladkorja. Pravlahko se namre¢ dogodi, da bomo kupili izdelek, ki
je sicer iz ekoloske pridelave, a vsebuje veliko sladkorja (na primer
30 g sladkorja / 100 g).

Na zivilih proizvajalec pogosto izpostavi »dobro« lastnost
doloc¢enega zivila, slabo pa zamol¢i. Kot primer lahko navedemo
pokovko, na kateri je navedeno, da ne vsebuje trans mas¢obnih

HAOIK

Vabljeni v prostore Drustva za
zdravje srca in ozilja Slovenije

v Ljubljani na Cigaletovi 9.

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

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

kislin, informacija o veliki vsebnosti soli pa je zamol¢ana. Ali pa
bomboni, na katerih je navedeno, da ne vsebujejo umetnih barvil,
opozorilo o veliki koli¢ini sladkorja pa je skrito.

Na zacetku pojasnimo, da je prehranska trditev vsako sporocilo
ali predstavitev, vklju¢no s slikovno, grafi¢no ali simbolno pona-
zoritvijo, ki navaja, domneva ali namiguje, da ima zivilo posebno
ugodne prehranske oziroma hranilne lastnosti. Kot primer poglej-
mo jogurt, nakaterem je navedena trditev »brez mas¢obe«. Tak$na
trditev je dopustna v primeru, kadar izdelek ne vsebuje ve¢ kot 0,5
gmascobe na 100 g. Glede na to, da Zelimo skladno s prehranskimi
smernicami omejiti uzivanje mas¢obe, nas taksna trditev lahko
tudi zavede, saj pogosto nismo pozorni na koli¢ino sladkorja in
aditivov, ki so bili izdelku dodani na ra¢un odvzema mascobe.

Tu naj navedemo $e prehransko trditev »brez dodanega
sladkorja«, ki si jo obi¢ajen potro$nik pogosto razlaga kot »brez
sladkorja«, kar pa ne drzi. Zivilo s tak$no trditvijo lahko vseeno
vsebuje sladkorje, ki izvirajo iz naravno sladkih sestavin, kot so
suho sadje, med in ¢okolada. Proizvajalec mora vtem primeru tudi
jasno oznaciti »vsebuje naravno prisotne sladkorje«.

Na izdelkih so pogosto navedene tudi razli¢ne druge navedbe, ki
ne sodijo med prehranske in zdravstvene trditve. Tak$na navedba je
na primer »brez konzervansov« in ne pomeni, da Zivilo ne vsebuje
aditivov, kar obicajen potro$nik pogosto sklepa. Konzervansi so
le ena od podskupin aditivov.

Aditivi solahko oznacenis prepoznavno ¢rko »E«in pripadajoco
$tevilko ali s polnim - specifi¢nim imenom aditiva. Vedno pa mora
biti navedena kategorija aditiva. Na primer antioksidant: E 300 ali
antioksidant: askorbinska kislina. Pri slednjemu oznacevanju tako
ostanejo aditivi »skriti« pred tistimi ljudmi, ki ne Zelijo kupovati
zivil, oznacenih z E-ji.

Da ne bomo zavedeni, je pred prvim nakupom nekega Zivila
pametno prebrati njegove sestavine in hranilno tabelo. Na zivilo
glejmo celostno, upostevajmo tako vsebnost mascobe, soli, slad-
korja in aditivov kot specifi¢nih parametrov, ki dolo¢ajo kakovost
dolocene vrste Zivil.

Hkrati ne pozabimo, da je trZenje Zivil, med katerim izposta-
vimo oglasna sporocila, vse bolj agresivno. Poleg klasi¢nih metod
vse ve¢ oglasevanja poteka tudi preko spletnih strani, za kar so $e
posebej dovzetne mlaj$e generacije. Ob tem tako domace kot tuje
raziskave kazejo, da vecina izmed oglasevanih Zivil ni primerna
za vsakodnevno uZzivanje, saj vsebujejo veliko sladkorja in/ali
mascobe in/ali soli. Zato naj nas privlacen oglas za najnovejsi
in najpopularnejsi prehranski izdelek ne zavede k nekriti¢cnemu
nakupu, star$i pa bodimo $e posebej pazljivi, kako bomo na tem
podrodju usmerjali svoje otroke. v
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Znak srcka oznacuje varovalna zivila

Natasa Jan

Vecina Slovencev Ze cuti posledice recesije v drZavi in mora zaradi tega bolj pazljivo porabljati
svoj tezko prisluzen denar. Vsak dan moramo poskrbeti tudi za naso prehrano, prehrano nase
druZine, zato se ob vsakodnevnih nakupih Zivilskih izdelkov v trgovinah sprasujemo o razlicnih
stvareh. Predvsem preberimo, kaj je napisano na etiketah oziroma deklaracijah zivil. Iz Zivil, ki
imajo ugodno hranilno sestavo, lahko pripravimo hiter, poceni in zdrav obrok. Podatki raziskav
kazejo, da priblizno dve tretjini potrosnikov najpogosteje preverja samo rok trajnosti in ceno
izdelka, ena tretjina pa preverja tudi njihovo sestavo (IVZ, 2011). Dobro bi bilo, da bi se to
razmerje obrnilo in bi ljudje ne kupovali vecinoma cenejsih, a za zdravje manj ugodnih Zivil.
Na Zalost se je povecala prav poraba kaloricno bogatejsih in hranilno siromasnih industrijsko

predelanih zivil, poraba osnovnih Zivil pa pada.

Ob nakupu zivil nas ze 20 let vodi srcek.
o je znak varovalnih zivil, ki ga
T podeljuje Drustvo za zdravje
srca in ozilja Slovenije tistim Zivi-
lom, ki so ugodnejsa za ohranjanje
nasega zdravja. Prej je bil pod njim
napis VARUJE ZDRAVJE, sedaj
pa najdemo pod njim lastnost/i
zaradi katere/ih je bil dolo¢enemu
zivilu znak podeljen. Te ugodne
lastnosti za nase zdravje so nizka
energijska vrednost, nizka vsebnost mascob, nasi¢enih mascob,
veliko nenasi¢enih masc¢ob, malo soli, malo sladkorja ali pa veliko
prehranske vlaknine. Komisija za podeljevanje pravice do uporabe
znaka varovalnih zivil, ki jo je do leta 2009 vodil pokojni prof. dr.
Drazigost Pokorn, je skupaj z drustvom ustvarila trdne temelje, na
katerih Ze 20 let stoji oznacevanje Zivil. Evropska unija je Sele leta
2006 »uzakonila« kriterije za dovoljene prehranske trditve, ki so
bile Ze od zacetka kriteriji za pridobitev sr¢ka. Vseskozi je sledila
smernicam zakonodaje in spremembam v prehranskih priporo-
¢ilih. Temu primerno se je prilagajal Pravilnik za podeljevanje
pravice do uporabe znaka in normativ za ocenjevanje zivil. Z dobro
zastavljenim projektom » Varovalno Zzivilo« je drustvo spodbudilo
zivilsko industrijo, da je zacela proizvajati Zivila, ki olajsujejo od-
lo¢itve za zdravo prehrano in s tem vplivalo na povecanje izbire
taksnih Zivil v trgovinah. Danes je v trgovinah ze ve¢ kot 300 zivil
z znakom sréka. Prof. dr. Drazigost Pokorn, dr. med., je skupaj z
Drustvom za zdravije srca in ozilja Slovenije $iril bistvo tega znaka
- promocijo zdravih prehranskih navad ljudi.

V zacetkuleta 2007 je bila v Uradnem listu RS objavljena Uredba
(ES) Evropskega parlamenta in Sveta o prehranskih in zdravstvenih
trditvah na zivilih. Napis smo izpod sr¢ka zato morali odstraniti in
v pravilniku drustva prilagoditi normativ doloc¢ilom o vsebnosti
posameznih hranil iz Uredbe. Ustrezno Zivilo mora podjetje, ki
je znak pridobilo, oznaditi z znakom sr¢ka in pod njim napisati
prehransko lastnost/i zaradi katere/ih je Zivilo pridobilo znak, na
primer: malo masc¢ob, malo nasi¢enih mascob, veliko prehranske
vlaknine, idr. V tabeli o prehranski sestavi, ki je v tem primeru
obvezna, mora navesti tudi vsebnost teh hranil. Proizvajalec
oziroma uporabnik znaka mora zagotavljati, da Zivilo z znakom
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sréka ohranja prehransko/e lastnost/i, zaradi katere/ih mu je bil
znak podeljen. Drustvo to vseskozi redno preverja z odvzemom
izdelkov v trgovinah vsaj enkrat letno, ki jih posreduje v analizo
pooblas¢enemu laboratoriju.

Pravilna prehrana za zdrav zivljenjski slog
Spreminjanje nacina Zivljenja in prehranskih navad je dolgotra-
jen proces. Vanj je vklju¢enih veliko razli¢nih dejavnikov. Razmere,
v katerih Zivimo, zahtevajo, da vec¢ino dneva prezivimo v sluzbi,
zaradi vse vecje obremenjenosti z delom pa se veliko ljudi vraca
domov utrujenih, nerazpolozenih za pripravo zdravega obroka,
za telesno dejavnost in spros¢anje. Ob vsem tem jih pri¢akajo Se
druzinske obveznosti, ki omejujejo ¢as, namenjen zdravemu nacinu
zivljenja. Tak$ni pogoji spodbujajo ljudik hitrim izbiram — nakupu
zivil hitre prehrane na ulici, Ze gotovih izdelkov v trgovinah. Mnogi
namre¢ ne vedo oziroma nimajo ustreznega znanja o tem, kako
lahko z malo denarja in malo ¢asa pripravijo okusen svez obrok
hrane tudi doma. Pri izbiri Zivil v trgovini jih pri nakupu lahko
vodi znak srcka, Zivilo pa morajo znati doma tudi pripraviti na
tak nacin, da bo pripravljen obrok prispeval k zdravju. Na primer,
pis¢ancje prsi sodijo med meso z manj mascobe, a jih moramo
tudi pripraviti tako, da bodo $e vedno ohranile to svojo lastnost
(z uporabo malo ali ni¢ mas¢obe, dodatkom zelenjave, za¢imb,...)

Najboljsa je sezonska zelenjava iz domacega okolja
(Foto: Brin Najzer)
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Samo raznovrstna hrana iz vseh skupin zivil uygodno
vpliva na nas razvoj in zdravje.

Le z uZivanjem raznovrstne hrane bomo telesu zagotovili vse
potrebne snovi, ki jih potrebuje. Skusajmo ¢im veckrat uZivati sveze
pripravljeno hrano in ¢im manjkrat tako imenovano hitro hrano.
Vcasih nimamo izbire in za malico pojemo prigrizek, ki vsebuje
vedje koli¢ine masc¢ob (peciva, krofi, hamburgerji, ¢ips, itd.). Takrat
naj bo vsaj vase kosilo sestavljeno iz hrane, ki vsebuje ¢im manj
mascob, pa tudi soli. Mesa in mesnih izdelkov ne uzivamo pogosto,
najve¢ trikrat na teden, enkrat ali dvakrat na teden ju nadomestimo
z ribami ali stro¢nicami (soja, fizol, grah in podobno).

Med varovalnimi Zivili najdemo veliko taksnih, ki so bogate z

vlaknino. Veckrat na dan si jih lahko privo§¢imo - polnovredni,
polnozrnati kruh, testenine, riz, kase, miisliji, naj bodo sestavine
vecine vasih obrokov.

S sr¢kom so oznacena tudi nekatera olja (npr. olj¢no, son¢ni¢no,
repi¢no), ki jih bomo pri pripravi jedi kljub njihovi ugodni sestavi
masc¢obnih kislin, varéno uporabljali. Najve¢ mascob (in soli) je v
prehrani, ki se ji tezko odrecejo predvsem otroci in mladostniki:
hamburgerji, pice, ocvrti zrezki, pomfri, pastete, salame, ¢ips,
ipd. Naj bo nas izziv, da sebe ali njih navadimo na kaj drugega,
bolj zdravega.

Med zivili s sr¢kom je tudi velika izbira mle¢nih izdelkov, ki
vsebujejo manj mas¢ob: mleko, jogurti, skuta. So samostojnajed ali
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palahko iz njih pripravimo razli¢ne zdrave jedi (npr. skutni namazi)
in napitke (izvrstni so poletni napitki iz jogurta s svezim sadjem).

S srckom oznacujemo samo pakirana zivila, ki so
naprodaj v trgovinah.

Sveze sadje in zelenjave tako ne moremo oznaciti z njim, ¢eprav
predstavljajo temelj zdrave prehrane. Oznacena pa je nekatera
vlozena, pasterizirana zelenjava.

Tu opozarjam na uporabo nasega, ¢imbolj svezega, sezonskega
sadja in zelenjave, ki mu ni potrebno prestajati daljSega prevoza
in skladi$¢enja, ki optimalno dozori med ¢asom rasti, ne v skla-
dis¢ih, ter ima tako kar najvedjo vsebnost vitaminov in mineralov
ter tudi boljsi okus.

Naj bo znak sr¢ka $e naprej na$ vodnik pri izbiri Zivil v trgovi-

Pois¢imo znak sréka na prodajnih policah (Foto: Brin Najzer) nah! Izplaca se. v
F -’-'I-
Vsem ¢lanom Drustva za zdravje srca in ozZilja Slovenije

_
= el - !(I bodo v letu 2012 kupili kuhqlno posodo iz plemenitega

= jekla, priznamo 10% popust pri nakupu. —
g RUIRERUAT TO N AL - ki bodo v letu 2012 organizirali predstavitev izdelkov Zepter v
LI ELONGER

skladu s pravilnikom podietiq,
poklanjamo za njihovo osebno uporabo nadlahtni merilnik
krvnega tlaka.

- —
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ZEPTER SLOVENICA d.o.0., Pohorska c. 12,
2380 SLOVENJ GRADEC
tel.: 02/884-39-02
elektronski naslov:
info@zepter.si

Informativno prodajni
center Ljubljana
tel.: 01/422-28-40

Informativno prodajni
center Maribor
tel.: 02/250-08-60

L Informativno prodaijni
icenter Slovenj Gradec
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Hojav gore-zdravo prezivljanje

prostega casa

Blaz Jereb

V svetu in v Sloveniji je hoja pomembna rekreativna dejavnost. Slovenci pogosto zahajamo tudi
v gore, zato bo v prispevku predstavljeno planinstvo kot moZnost prezivljanja prostega casa. Hoja
v gore lahko pomaga pri oblikovanju zdravega in uspesnega nacina Zivljenja, zivljenjskih navad
ter vpliva na osebnostni razvoj posameznika. Ljudje zahajajo v gore tudi zaradi naravnih lepot,
umika iz mesta v svet tiSine in Zelje po premagovanju napora ter odkrivanju novih poti. V gore
hodijo ljudje vseh starosti, ki si izbirajo ture razlicnih zahtevnosti (visino gora, teZavnost poti,

razdaljo, tempo itd.).

Hoja za zdravje

Sodobni zivljenjski slog omejuje ¢lovekovo gibanje, kar lahko
privede do razli¢nih zdravstvenih tezav (telesnih, psihi¢nih, pre-
velike telesne teZe, ...). Raziskave so pokazale, da se s hojo lahko
uspesno bojujemo proti kopi¢enju mas¢obnega tkiva v predelu
trebuha, ki ga pogosto spremlja visoka raven holesterola in mas¢ob
v krvi ter visok krvni tlak, kar imenujemo metabolni sindrom. S
hojo lahko vzdrzujemo in izboljsujemo telesno pripravljenost, ki
se kaze predvsem v izbolj$anju dihalnega in sréno-zilnega sistema
ter izbolj$anju mehanizmovlokomotornega aparata (misic, kit, vezi
in kosti). S hojo izbolj$ujemo tudi psihi¢no pocutje.

Kaj je gornistvo?

Za gornistvo lahko trdimo, da je nelo¢ljiv del slovenske identi-
tete, je del slovenske kulturne dedis¢ine in del slovenske psiholo-
$ke podobe. Slovenija je alpska dezela, v kateri je gornistvo eden
najbolj priljubljenih $portov. Planinska zveza Slovenje (PZS) ima
skoraj 60.000 ¢lanov, kar jo uvr¢a med najbolj mnozi¢ne nevladne
organizacije v Sloveniji. Gore se pojavljajo v slovenski kulturi in
umetnosti. Z gornisko in alpinisti¢no dejavnostjo smo se Slovenci
bojevali za ohranitev svoje narodnosti, saj so bile teznje po germa-
nizaciji slovenskih ljudi in deZele velike in intenzivne. Slovensko
planinsko drustvo je bilo ustanovljeno ne le iz navdusenja za gore,
temve¢ v prvi vrsti kot obramba nemskemu navalu, ki je grozil
slovenski zemlji.
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Varno v gore!

Planinska drustva z vzgajanjem in izobraZevanjem vseh sta-
rostnih skupin ¢lanstva $irijo zavest o odgovornem obnasanju v
gorah. V okviru PZS ta znanja uporabnikom posredujejo mentorji,
vodniki, in$truktorji itd.,

Povzetek napotkov za varnej$o hojo v gorah avtorja Boruta
Per$olje, podpredsednika PZS:

Pred turo

- Ustrezna izbira cilja in poti je odlocitev, ki pripomore k varno
izpeljani turi.

- Zaturo siizberimo primerno druzbo. Samohodstvo v gorah ni
priporocljivo.

- Gornik mora imeti za hojo obute planinske ¢evlje. V nahrbtnik
sodimalica, pija¢a, osebni dokumenti in splosna osebna oprema
(rokavice, kapa, vetrovka, za$¢itna krema, son¢na ocala, rezervna
oblacila, kompas, zemljevid, zavitek prve pomoci z za$¢itno -
astronavtsko folijo, pi$¢alka, bivak vreca, vzigalice, sveca in
baterijska svetilka). Za zahtevnej$e ture mora imeti gornik Se
osebno tehni¢no opremo (¢elado, plezalni pas in samovarovalni
komplet). Tehni¢no opremo izposojajo tudi nekatere trgovine
s planinsko in alpinisti¢no opremo. Ce sami niste kos zahtev-
nim turam, jih raje opravite v okviru planinskega drustva ali v
spremstvu gorskega vodnika.

-V kolikor gorniki ne upostevajo zgornjih navodil, lahko pride




SRCE IN SPORT

do nesrece. Najpogostejse nevarnosti so zdrs, padec, padajoce
kamenyje, strela in podhladitev.

- Starejsi in osebe s kroni¢nimi ter srénimi boleznimi naj se o
oblikah in zahtevnosti planinske dejavnosti predhodno posve-
tujejo z zdravnikom. Ceprav so poletni meseci idealni za obisk
gora, se je treba izogibati vro¢emu in soparnemu vremenu! Tik
pred odhodom preverimo najnovejso kratkoro¢no vremensko
napoved za gorski svet. Svojcem natan¢no povejmo, kam gremo
in kdaj se nameravamo vrniti, da bodo, ¢e nas v dogovorjenem
¢asu ne bo domov, znali pravilno ukrepati.

Med turo

- Turoza¢nimo dovolj zgodaj, da seizognemo poletnim nevihtam
ali naglici ob vrnitvi v dolino. Hodimo varno in ekonomi¢no.
Za¢nemo pocasi, da se telo ogreje. Zaradi boljsega oprijema je
priporocljivo stopatina celo stopalo. Bodimo pozorni na dihanje!
Tempo, pocitki, trajanje hoje naj bodo prilagojeni najsibkejsemu

v skupini. Slovenije (obvescevalne tocke GRZS, centri za obves¢anje, po-
- Hodimo po oznacenih planinskih poteh, ¢etudi je poznavanje licijske postaje na $tevilko 112). Sporo¢ilo o nesreci naj vsebuje:
osnov orientiranja za gornike nujna. Ce zaidemo s poti, sevrne- ~ KAJ in KAKO se je zgodilo, KDO se je ponesrecil in KOLIKO je

mo na mesto, kjer smo jo zapustili. Med turo stalno spremljajmo ~ ponesrecenih, KJE se je zgodila nesreca, KAKSNE poskodbe ima
razvoj vremena in mu prilagodimo njen potek. Ce se razvijejo ~ ponesreceni, KDAJ se je zgodila nesre¢a, KAKO smo oskrbeli
nevihtni oblaki, se moramo nemudoma umaknitiz grebenovin ~ ponesrecenca in KDO posreduje sporocilo. In ne pozabimo na
drugih izpostavljenih mest, saj vanje pogosto udarijo strele. V. lastno varnost!
planinskih koc¢ah in na vrhovih se ne pozabimo vpisati v vpisne
knjige. Zakljuéna misel in nekaj koristnih spletnih strani

- Na vsako uro hoje si privo§¢imo petminutni pocitek. Daljse Za pohod v gorski svet je poleg znanja, izkusenj in opreme
pocitke izbiramo na krajih, ki so varni in udobni. Redne malice ~ potrebna le Zelja in volja. Tisti, ki v gore zahajamo redno, Zivimo
in pogosto pitje preprecujejo iz¢rpanost in dehidracijo. Naturah ~ bolj zdravo in s tem naredimo najve¢, kar lahko sami storimo za
jejmo hranljivo mes$anico lahko-prebavljive hrane. Postanek v svojezdravje. To pa je po navedbi Svetovne zdravstvene organizacije

kocilahko izkoristimo za topli obrok. Ce zelimo v koci prenociti,  popolna telesna, dusevna in socialna blaginja.
se predhodno pozanimajmo glede odprtosti koce in prenocisée Zato kot namig — odpravite se v gore, poiscite primeren cilj in
rezervirajmo. se imejte lepo! v

- Ko smo na vrhu, je pred nami vsaj $e polovica poti. Cilj nase
ture je varna vrnitev domov in ne zgolj osvojitev vrha. Ce le
moremo, izberemo za vzpon tezjo pot, za sestop pa lazjo.

Spletne strani:

Planinska zveza Slovenije (http://www.pzs.si/),

V primeru nesrece Zdruzenje gorskih vodnikov Slovenije (http://www.zgvs.si/),

Dolznost vsakega obiskovalca gora je, da ob nesreci pomaga. Gorska resevalna zveza Slovenije (http://www.grzs.si/),
Poskodovanega najprej zavarujemo pred nadaljnjimi poskodbami pomembne informacije o gornistvu (http://www.hribi.net/)
in mu nudimo prvo pomo¢. Zas¢itimo ga pred mrazom, vetrom in (http://www.gore-ljudje.net/).

in vlago. O nesreci ¢im prej obvestimo gorsko reSevalno zvezo
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Veliki Pericnik in njegov manjsi brat
Obisk dveh najlepsih slovenskih
slapov

Janez Mihovec

ogarkoli zanese v dolino Vrat, sredi doline najde znamenitost,
ki je ne gre zamuditi: slapova Veliki in Mali Peri¢nik nad
obviselo doline Bistrice.

V Mojstrani zavijemo levo v dolino Vrat in po uri hoje smo ze
pri grmecih lepotcih. Ob cesti, prav pod slapovoma, je planinska
koca, ki je poleti oskrbovana, pozimi pa le ob koncu tedna.

Slapova sta nastala kot posledica ledeniskega delovanja med
ledenimi dobami. Takrat je bila dolina vrat zatrpana z ledom, ki
je drsel proti Savi Dolinki. Zaradi ogromnega pritiska se je cela
dolina oblikovala v obliki ¢rke U z ravnim dnom in strmimi po-
bodji. Na§ potok najprej nekaj ¢asa te¢e po normalnem pobodju,
ko pa naleti na na strmo pobodje, ki ga je oblikoval led, izgubi tla
pod nogami in se poZene v globino.

Od koce do slapu je dobrih deset minut sprehoda. Kar naenkrat
preckamo manj$i mosti¢ in znajdemo se pod slapom. Od njega se
lahko povzpnemo po ozki stezici do samega slapu. Peri¢nik ponuja

Za Velikim Peri¢nikom

Veliki Pericnik Mali Peri¢nik
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prav posebno znamenitost, ki jo v Sloveniji
najdemo lahko le pri njem: ker slap pada v
previsu, se lahko sprehodimo okoli njegovega
curka. Le na kaks$en anorak oziroma pelerino
ne smemo pozabiti, saj od vsepovsod kapljajo
kaplje s previsnih sten.

Le malokdo ve, da ima Peri¢nik manj$ega
zgornjega brata. In tole dobrih deset minut hoje
nad sabo. Pot je nekoliko bolj izpostavljena, a
splaca se potruditi. Ni prehudo. Le strmo je,
vmes pa Se manjsi zleb, kjer se pozvpnemo po
stopnicah ob pomo¢i jeklenice.

Mali Peri¢nik je prava kopija Velikega in
pada 16 metrov globoko. Dostop je orienta-
cijsko ¢isto enostaven. Pot nadaljujemo mimo
spodnjega Velikega Peri¢nika in po desetih
minutah se najdemo pred njim. Mali Peri¢nik
je po svoje $e bolj zanimiv od svojega vedjega
in bolj znanega brata. Voda si je tu vneodporni
konglomerat vdolbla $e precej bolj globok zleb.

Obisk obeh Peri¢nikov je zanimiv ob vsakem
letnem ¢asu. Se prav posebej pozimi, ko pritisne
strupen mraz.

V dolino Vrat, ki te¢e v smeri zahod-vzhod,
sonce lep ¢as sonce ne posije, zato se Slapova
spremenita v ledeni zavesi. Takrat se poprej
skorajda nevidne vodne kaplje spremene v
orjaske ledene stene, ki privabljajo ledne ple-
zalce. Glavni curek nikdar ne zamrzne. Zato pa
zamrzneta steni levo in desno od slapu. Prizor
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g Vikendi za SRCE v Zdravilis¢u Radenci

! Povabite svoje najdrazje na Vikende za SRCE v Zdravilis¢e Radenci
B4l v mesecu septembru ter na prireditev DELAM S SRCEM ob svetov-
nem dnevu srca v sodelovanju zVzajemno in ZZZS.

Vikend za srce vkljucuje: 2 polpenziona, radensko mineralno kopel, posvet
pri zdravniku, EKG, hojo za srce Med vrelci zZivljenja, pitno kuro z radensko
slatino, sobotne eko stojnice domace obrti, plesni vecer v kavarni Swing,
neomejeno kopanje v termah, 1x dnevno prosti vstop v Svet savn,
30.9. prireditev Delam s srcem s Stevilnimi aktivnostmi:
_ brezplacne meritve krvnega tlaka ter sladkorja in holeste- 4 polpenzion za osebo
| rola v krvi, test hoje na 2 km, medgeneracijski tematski po- [N [T N ate P
i hod in tek »Za zdravo srce« (startnine ni), testiranje Sportne 1 49 €
opreme, vodna aerobika, degustacije zdrave prehrane ...

<
o

30.8.-30.9.2012

% Nidoplacila za enoposteljno sobo. @ Xééw s
+ Zdravilisce Radenci, Tel.: 02 520 27 20, info@zdravilisce-radenci.si iii; &
_ 3 ) m :
T 3@ Ve w OO e el c. o
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Marie Curie,

PREDSTAVLJAMO

dobitnica dveh Nobelovih nagrad

Boris Cibic

Odkritja in izumi velike poljske znanstvenice Marije Sklodowske Curie imajo castno mesto med

znanstveniki svetovnega pomena.

arie Curie se je rodila v Var$avi, 7. novembra 1867. Bila je
M najmlaj$a od 5 otrok poljskega para, oce in mati sta bila
uditelja v srednjih $olah. Vzgoji in strokovni rasti svojih otrok
se je posvecal zlasti oce, ki je v $oli udil fiziko in matematiko. V
mladostnigkih letih sta jo zaznamovali dve hudi druzinski nesredi,
najprej smrt najstarejse sestre Zofije zaradi tifusa in dve leti kasneje
smrt mame zaradi tuberkuloze. Ob tem je postala agnostik.

Ze v otroskih letih je izstopala z izrednim spominom in zavze-
tostjo pri vsakem delu. Ni je zanimala hrana in pogosto je zaradi
ucenja bedela v pozno no¢. Diplomirala je na ruskem liceju v Var-
$avi ze v starosti 16 let in bila nagrajena z zlato medaljo za uspeh.
Zelja, da bi bila sprejeta na redni univerzitetni $tudij edine ruske
univerze v Var$avi, se ji ni uresnicila, ker je bila Zenska, in ker je $e
trajala ruska represija kot odgovor na poljsko vstajo (1863) proti
ruskemu carju, v kateri je sodelovala.

Zaposlila se je kot uditeljica in zacela obiskovati ilegalno poljsko
univerzo. S prihranki je podpirala dve leti starejso sestro, ki je
$tudirala medicino v Parizu, in se ji leta 1891 pridruzila. V Parizu
je bila sprejeta na $tudij matematike, fizike in kemije. Razmeroma
hitro je opravila vse izpite. Med $tudijem na fakulteti se je nekaj
¢asa posvecala raziskavam o magnetnih lastnostih jekla. Tam je
spoznala svojegabodocega moza, Pierra Curie, ki je bil in§truktor na
fakulteti za fiziko in kemijo, in se je prav tako posvecal raziskavam
o magnetizmu. Leta 1895 se je z njim porodila. Se pred koncem
$tudija se je vedno bolj poglabljala v raziskave radioaktivnih sno-
vi, zlasti uranove rude, ki jih je kratek ¢as pred tem odkril veliki
raziskovalec Henri Becquerel. Za ta namen sta z mozem preiskala
nekaj ton te rude. Uspeh ni izostal.

Odkritje novega radioaktivnega elementa - polonija

Leta 1898 sta skupaj z mozem objavila ¢lanek, v katerem sta
sporo¢ila o najdbi radija v visoki koncentraciji v preiskani rudi, ter
o odkritju $e neznane radioaktivne snovi, mnogo bolj aktivne od
urana, ki sta jo imenovala »polonij« v ¢ast njene rojstne domovine
Poljske, tedaj ve¢ji del zasedene s strani ruske vojske. Sledila so
visoka priznanja in imenovanja. Med drugim je postala redna
profesorica fizike na Univerzi Sorbona v Parizu. Leta 1903 je kot
prva zZenska v Franciji ubranila doktorat znanosti na podro¢ju
fizike. Istega leta (drugo leto podeljevanja) sta z mozem dobila
Nobelovo nagrado na podrodju fizike, ki sta jo delila z gospo-
dom Henrijem Becquerelom, odkriteljem pojava sevanja. Tudi
v primeru Nobelove nagrade je bila gospa Curie prva Zenska,
ki je dobila to visoko priznanje. Istega leta je dobila $e medaljo
Davy Angleskega kraljevskega drustva. Sledila so leta intenzivnih
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Marie Curie

raziskav o kemi¢nih ucinkih odkritih elementov. Leta 1906 je v
prometninesre¢i umrl soprog Pierre Curie. Ta nesre¢ni dogodek
jo je hudo prizadel, vendar je ni strl. Morda je nadaljevala svoje
raziskave Se bolj zavzeto, pa ne zaman.

Leta 1911 je dobila drugo Nobelovo nagrado, tokrat za podro¢je
kemije. S tem je gospa Marie Curie postala edina Zenska, ki je
dobila dve Nobelovi nagradi in to na dveh razli¢nih podro¢jih.
Ker je v tistem Casu pri francoski akademiji znanosti $e veljal
predsodek proti sprejetju Zensk v to slavno akademijo, je bila
njena pros$nja za sprejem v to vrhunsko akademsko ustanovo
zavrnjena (predsodek so ukinili $ele 50 let kasneje).

V ¢asu prve svetovne vojne se je gospa Marie Curie vkljucila
v francoske vojaske mobilne radiografske oddelke, da je lahko
pomagala pri zdravljenju ranjenih vojakov in nekaj ¢asa je v pod-
poro zavezni$kim silam potovala po ZDA, povsod sprejeta z vsemi
¢astmi. Po konéani vojni je zacela pomagati poljski zdravstveni
sluzbi pri ustanavljanju rentgenskih ustanov. Leta 1922 je bila
sprejeta v francosko Medicinsko akademijo. Zelo je bila ponosna,
da so njena odkritja in izumi o radioaktivnosti mnogih rudnin ze
za Casanjenega zivljenja dobila nepogresljivo mesto na onkologkih
ingtitutih pri zdravljenju bolnikov z rakavimi boleznimi.

V zadnyjih letih je Zivela v Savoji (Francija) in tam zbolela, ter
po kratki bolezni umrla, 4. julija 1934, zelo verjetno zaradi dol-
goletnega izpostavljenja radioaktivnemu sevanju. v
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Nogometasice so igrale tudi za zdravo Zensko srce

Velenjusmo 21. junija 2012 uzivali ob nogometnih vragolijah

zenskih reprezentanc Slovenije in Anglije. Reprezentantke
so dokazale, da je nogomet tudi zenski $port. Tudi marsikatera
moska ekipa bi se morala skriti pred damami, ki so tekale za
nogometno Zogo.

Ve¢ kot nogometni uzitki in rezultat pa nasemu drustvu po-
menijo dejavnosti ob sami predstavi. Tekmo smo proglasili tudi
za osrednji dogodek nase leto$nje akcije Obleci me v rdece. Na
stadionu smo imeli kar 2 ekipi, ki sta merili krvni tlak in snemali
EKG. Ekipi sta bili ves ¢as polno zaposleni. Posnetke EKG je kar
takoj pregledal in komentiral prim. Janez Tasi¢, dr. med., sicer
ugledni kardiolog in predsednik nase celjske podruznice. Prima-
rij Tasi¢ je v odmoru tekme govoril o zdravem nacinu Zzivljenja
ter o boleznih srca in oZilja vsem gledalkam in gledalcem preko
ozvocenja na stadionu.

Preventivne meritve sicer delamo v upanju, dabodo vse meritve
vnormalnih vrednostih, vendar prim. Tasi¢ tokrat ni bil zadovoljen
zvsemi rezultati in je, Zal, moral nekaterim predlagati, da obis¢ejo
zdravnika, ker je posnetek EKG-ja kazal na velike tezave s srcem. Ze

Reprezentanci Slovenije in Anglije pred zacetkom tekme

PODRUZNICA ZA S PRIMORSKO

veckrat smo zapisali, da so vse nase akcije smiselne, ¢e odkrijemo
in pomagamo vsaj enemu od udelezencev. Tudi tokrat je bilo nase
poslanstvo izpolnjeno.

Precej po nasih notah je opravila svoje delo tudi uradna de-
legatka tekme, ki je kot predstavnica Evropske nogometne zveze
(UEFA) prisla iz Belorusije. Ob drugih svojih nalogah je podrobno
pregledala tudi opremo za prvo pomoc Ze pred tekmo in z zado-
voljstvom ugotovila, da je bilo vse brez pripomb. Organizator je
imel pripravljen tudi avtomatski defibrilator, ki ga morajo imeti
na vseh tekmah pod okriljem UEFA.

Dogovorili smo se za nadaljnje sodelovanje z Nogometno zvezo
Slovenije. Prizadevali si bomo, da bi avtomatske defibrilatorje in
usposobljene ljudi imeli tudi na tekmah v organizaciji NZS. Zal
smo tudi Ze v Sloveniji zabelezili Zalostne zgodbe med nogometasi.

Tekmo so si ogledali tudi predsednik drustva prim. Matija
Cevc, dr. med., podpredsednik prim. Boris Cibic, dr. med., in ¢lan
urednistva revije Za srce dr. Stanislav Pinter. v

Franc Zalar

Ravnica v juniju...

od mogo¢nimi lipami v Ravnici, nad kromberskim gradom,
P se je v soboto, 23. junija 2012, zbrala skupina navdusencev,
¢lanov Drustva »ZA SRCE«. Odloceni, da osvojijo razgledno
tocko z odsko¢nim mestom za padalce in zmajarje, so se podali
po dobro utrjeni in zanesljivi poti navkreber, skupaj z zvesto
spremljevalko burjo.

Pot je popeljala Ze mnogo pohodnikov, Zeljnih prostranega
razgleda nad dolino. Povsod naokoli travniki z bujnim rastjem,
da si o¢i odpocijejo in ¢lovek zadiha s polnimi pljudi.

Nova Gorica s Sempetrom sta bila kot na dlani, pot pa ne
posebno zahtevna.

Povratek pohodnikov k okrepéevalnici »Pod lipo« je bil vesel
in poln vtisov, odzejani in privezanih du$ smo se zlahka spustili v
dolino in si obljubili, da bo naslednji izlet privabil $e ve¢ ¢lanov.
Pokukajte v napovednik dogodkov.

V dobrem razpoloZenju prisotnih, tudi meritve EKG in krvnega

Pohod na Ravnice

tlaka, ki jih je opravila sestra Radmila, niso pokazale ni¢ hudega. ¥
Tjasa Miscek
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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Razstava o srcu v Mariboru

Za srce - naj bije

10 LET SAMOSTOJNEGA DELOVANJA DRUSTVA
2002 -2012

od leto$njim motom ob 10. obletnici samostojnega drustva ter

20-letnici podruznice in drustvasmo med 19.in 25. marcem v
dobro obiskanem mariborskem nakupovalnem sredi§¢u Europark
postavili dopolnjeno razstavo Vse o srcu. Zdravniki Oddelka za
kardiologijo in angiologijo UKC Maribor in tudi ¢lani Drustva Za
srce Maribor so postavili privla¢no razstavo o srcu, ki je zajemala
tako zgodovinska dejstva in mejnike kot pregled glavnih dejavni-
kov tveganja ter bolezenske posledice sprememb na srcu in Zilah.
Nismo pozabili na podobo idejnega oceta in glavnega avtorja
razstave, nasega ucitelja, primarija Borisa Cibica (glej sliko - prvi
pano z desne).

Pod vodstvom prof. Branka Vase je bila razstava konca aprila
prenesena in postavljena v prostorih Gimnazije v Slovenski Bistrici,
kjer si jo je ogledalo veliko $olarjev tudi iz drugih $ol. Ob otvoritvi
smo dijakom namenili dve predavanji: o tveganjih in sréno-zilnih
boleznih za mlade ter o zdravi prehrani (Marko Bombek, dr. med.,
in Majda Herli¢, dipl. inzZ.). v

Mirko Bombek

Ljubezenski napoj tudi
zaClanedrustvain goste

K ultura nas bogati in spro$ca, kar ni zanemarljivo pri prepre-
¢evanju bolezni srca in Zilja.

Drustvo Za srce v Mariboru Ze vrsto let, lahko re¢em Zze prija-
teljsko, sodeluje s Slovenskim narodnim gledali$¢em v Mariboru in
tako svojim ¢lanom ponudi prvovrstne gledaliske dogodke. Letos
smo takoj po premieri v juniju uzivali v operi Gaetana Donizettija
Ljubezenski napoj. O¢arani s predstavo vabimo vse, da si opero in
druge dogodke iz repertoarja nase ugledne hie ogledate in uzivate
tudi vi, kot so gostje iz Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije
na obisku v Mariboru. 4

Mirko Bombek

TO NI SAMO RDECA OBLEKA,
TO JE RDECE OPOZORILO!

Mladost in izkusnje - razstavo so postaviliin razstavili Marcel
Berro, dr. med., prim. Mirko Bombek, dr. med., in Tadej Zeljko,
dr. med. (Foto: Mirko Bombek)
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Zadovoljni gostje in pocasceni gostitelji (Foto: Mirko Bombek)

Obleci<|\);/ef: __

Bolezni srca in Zilja ter mozganska kap

so najmocnejsi ubijalci Zensk.

www.zenskosrce.si
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

Svetovni dan srca, 29. septembra 2012, bomo obelezili pod enakim
geslom kakor lansko leto »En svet, en dom, eno srce, le dabo vedji
poudarek na skrbi za zdravje v druzini, vlogi Zensk pri tem in na
otrocih, skrbi za zdravje in zdravo srce.

Prireditve in dejavnosti ob svetovnem dnevu srca
¥ 8.september: v Novem mestu bo tradicionalni pohod Za srce,
po Stukljevi poti (12 km) in po Andrijani¢evi poti (4 km),
¥ 20. september: novinarska konferenca ob svetovnem dnevu
srca 2012,

¥ 24. - 28. september, od 9.00 do 17.00: razstava o srcu v
osrednjem atriju Mestne hi$e v Ljubljani. Na ogled bodo tudi
najboljse risbe likovnega in literarnega natecaja Drustva za srce,
podruznica Ljubljana, z naslovom »Zivim zdravo«, v katerem so
sodelovale Sole s podrocja Mestne ob¢ine Ljubljana, u¢enciod 1.
do 5. razreda (Mestna ob¢ina Ljubljana v letu 2012 sofinancira
program »Ohranjanje in promocija zdravja otrok in mladostnic
/ mladostnikov na podroéju Ljubljane«)

¥ 25.september: okrogla miza »Zensko srce«vSmarjeskih toplicah,

¥ 29. september od 9.00 do 14.00: zdravstveno-informativna
prireditev v BTC, na javni povr$ini med trznico in halo A,
osve$¢anje o zdravem nacinu zivljenja, meritve krvnega tlaka,
holesterola in sladkorja v krvi, snemanje EKG, zdravstveno—
vzgojno svetovanje, predstavitev zdravstveno-informacijskih
gradiv na stojnicah, zabavne igre,

¥ 30. september: tradicionalni dogodek na vrhu Smarne gore
(meritve krvnega tlaka, holesterola in sladkorja v krvi, pre-
ventivni in zdravstveni posveti z zdravniki, prikazi temeljnih
postopkov ozivljanja, svetovanje o zdravem nacinu Zivljenja),

¥ 30. september: na Rozniku bodo meritve krvnega tlaka ter
holesterola in sladkorja v krvi,

¥ 27.september ob 19. 00: koncert v cerkvi Sv. Florjana v Ljubljani,

¥ 7. oktober ob 8.00: tradicionalni pohod ob Svetovnemu dnevu
srca: Podgorje - Slavnik, ki ga organizira podruznica za Slo-
vensko Istro

¥ pohodi, predavanja, delavnice, prispevki v medijih po vsej
Sloveniji.

VABLJENI NA 43. SEJEM NARAVA ZDRAVJE

Od 11. do 14. oktobra Gospodarsko razstavi§ce v Ljubljani odpr-
lo vrata sejma NARAVA ZDRAVJE. Ob mnogih zanimivostih s
podrocja zdravja, ki bodo na ogled, vas vabimo, da obiscete tudi
prostor Drustva za srce. Tu vam bomo lahko izmerili krvni tlak,
sréni utrip, sladkor in holesterol v krvi, obseg pasu, posneli EKG,
prejeli pa boste mnoge koristne nasvete, brezplacna zdravstveno
informativna gradiva drustva in revijo Za srce. Za vas bomo pri-
pravili tudi degustacijo in predstavitev margarine Becel.

PODRUZNICA LJUBLJANA

Predavanja so vsako prvo sredo v mesecu ob 17.00 v dvorani Krke

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

¥ 3. oktober ob 17.00: predavanje prof. dr. Rok Accetto, dr. med.:
Novosti pri zdravljenju arterijske hipertenzije. Vprasanja in odgo-
vori.

Cujece srce - 8-tedenski program MBSR

Ti$canje v prsih, obcutek razbijanja srca, zvi$an krvni tlak in nihanja
krvnega tlaka, motnje srénega ritma, angina pektoris, sr¢ni infarkt,
Stevilne druge podobne tezave in bolezni. .. Morda je vsaj deloma vzrok
v potlacenih Custvih, nezavednih vzorcih in avtomatizmih vedenja?
Spoznajte jih, spoznajte sebe, prekinite zac¢aran krog tezav in bolezni!
Program MBSR je edinstven v tem, da ponuja celoto tehnik in vaj, ki so
podprte z znanstvenimi raziskavami in potrjene zizku$njami Stevilnih
posameznikov. Vodi nas v nov, drugacen, poglobljen in $irsi vpogled
vase, v svoje vedenjske vzorce in posledi¢no v zmanj$anje zdravstve-
nih tezav in psiholosko ravnovesje ob hkratnem ucenju Ziveti polno.
Priprava in predznanje nista potrebna. Potrebujemo le motivacijo,
vztrajnostin Zeljo, spoznavati izjemna prostranstva svojega notranjega
Zivljenja - in sposobnost ¢udenja temu!

Teéaj bo vodila asist. mag. Tjasa Subic, dr. med., spec. interne medi-
cine, udelezenka strokovnih izobrazevanj pod vodstvom utemeljitelja
programa MBSR dr. Jon Kabat-Zinna in dr. Saki Santorellija.
Srecevali se bomo v prostorih Cityoga centra, Ul JoZeta Jame 12,
Ljubljana - Sentvid (blizina Mercator centra Siska) oktobra in no-
vembra 2012.

Clani drustva Za srce imajo 5% popust.

Stevilo udelezencev je omejeno.

Kontakt: Za vse dodatne informacije in prijave kontaktirajte Tjago na
041 770 836 ali info@mbsr.si .

Prisr¢no vabljeni!

Telovadba za zdravo srce

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

Ugodnost: ¢lani Drustva za zdravje srca in ozZilja ne placajo letne ¢la-
narine (identificirate se s ¢lansko izkaznico), ampak samo mese¢no
vadnino. Vadba poteka v dveh skupinah v SD Gib in jo bosta vodili
Barbara Sluga, prof. §vz., in Tina Porenta, prof. §vz., po naslednjem
urniku:

ponedeljek - sreda: 9.00 - 10.00

torek - cetrtek: 9.00 - 10.00 (nadaljevalna skupina)

Prvi obisk je brezplacen, vljudno vabljeni!

Informacije in prijava: Sportno drustvo GIB Ljubljana Sigka, Dreni-
kova 32, 1000 Ljubljana, telefon: 01/514 13 30. Vec si lahko ogledate
na http://gib-sport.com

Z Egom na pohod

¥ vsak drugi ¢etrtek v mesecu voden pohod »Z Egom na pohod«:
start je pred Halo Tivoli. Pohod poteka skozi park Tivoli, na Ro-
znik in nazaj do Hale Tivoli. Na startu in cilju bomo udelezencem
izmerili krvni tlak in posneli EKG. Priporo¢amo, da se primerno
obujete in oblecete. Pohod v primeru zelo slabega vremena odpade!
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Vse dodatne informacije: Drustvo za srce, T.: 01/234 75 50.
¥ 13. september ob 17.00
¥ 11. oktober ob 16.00
¥ 15. november ob 15.00
¥ 13. december ob 14.00

Srcna pot Becel po Golovcu

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

¥ 4. september ob 17.00

¥ 2. oktober ob 16.00

¥ 6. november ob 15.00

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, potem pa lahko skupaj krenemo nazaj. Na zacetku

poti in ob vrnitvi nazaj vam lahko izmerimo krvni tlak (na zbirnem

mestu ob nogometnem igri$¢u Krim). Naredite nekaj dobrega za svoje

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

Meritve Unilever na Rozniku

Meritve krvnega tlaka, holesterola in glukoze na Rozniku pod po-
kroviteljstvom podjetja Unilever, d.d., vsako prvo nedeljo v mesecu
0d 11.00 do 15.00:

¥ 2. september

¥ 7. oktober

¥ 4. november

Telefonska posvetovalnica — nasveti kardiologa: prim. Boris Cibic,

dr. med.

¥ vsak delovni dan, od 12.00 do 14.00: nasveti in odgovori kardi-
ologa na Stevilki 031/334 334 (brezpla¢na telefonska stevilka za
uporabnike Mobitelovih linij 031,041 in 051, ostali placajo obicajni
telefonski pogovor).

Posvetovalnica za srce, Cigaletova 9 (poleg prodajalne Sanolabor),

Ljubljana

Meritve glezenjskega indeksa!

Vljudno vabljeni na meritve glezenjskega indeksa, ki je pokazatelj

prehodnosti arterij na spodnjih okoncinah. Je osnovna presejalna

metoda, s katero odkrivamo aterosklerozo spodnjih okoncin. Meri-

tve izvajamo v ¢asu uradnih ur Posvetovalnice za srce, Cigaletova 9,

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

¥ ponedeljek, torek, cetrtek in petek od 9.00 do 12.00: meritve
krvnega tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v krvi, sne-
manje in interpretacija izvida EKG, meritve glezenjskega indeksa,
zdravstveno-vzgojno svetovanje,

¥ sreda,0d 11.00 do 15.00: meritve krvnega tlaka, holesterola, trigli-
ceridov in sladkorja v krvi, snemanje in interpretacija izvida EKG,
meritve glezenjskega indeksa, zdravstveno-vzgojno svetovanje,
svetovanje o zdravem nacinu prehrane.

V delovnem casu Posvetovalnice Za srce: osebni posveti s kardi-

ologom, prim. Boris Cibic, dr. med., obvezna predhodna prijava v

Posvetovalnici za srce.

NOVOST V POSVETOVALNICI ZA SRCE

Z oktobrom v Posvetovalnici za srce, Cigaletova 9, Ljubljana

uvajamo novost

¥ MERITVE VENSKE PLETIZMOGRAFIJE, ki pokaze mo¢
venske misi¢ne ¢rpalke pri utrujenih, bolecih in oteklih nogah
(kréne Zile). NA MERITEV IN STROKOVNI POSVET SE JE
POTREBNO NAROCITL.

Urnik meritev: vsak prvi cetrtek v mesecu od 8.00 do 12.00.

Informacije: 01/234 75 50 ali 01/234 75 55 oz.

posvetovalnicazasrce@siol.net

Posvetovalnica za srce, pasaza Maxi

Vljudno vabljeni v Posvetovalnico Za srce v prodajalni Maxi zelis¢a
v kletni pasazi Maximarketa: vhod v pasazo s Subiceve ulice, prva
trgovina na desni strani.
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¥ torek, od 10.00 do 12.00: meritve krvnega tlaka, holesterola, tri-
gliceridov in sladkorja v krvi,

¥ cetrtek, od 10.00 do 12.00: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi,

¥ sobota, od 10.00 do 13.00: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi.

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

¥ sobota, od 11.00 do 13.00: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi, zdravstveno-vzgojno svetovanje,
brosure in revije z zdravstveno vsebino,

¥ snemanje EKG, ki ugotovi razli¢cne motnje sr¢nega ritma.

Urnik snemanj EKG: cetrtek od 16.00 do 18.00 in sobota od 11.00

do 13.00.

Za snemanje se ni potrebno predhodno najaviti.

Vabljeni!
Cenik storitev za leto 2012 (cenik velja od 1. 1. 2012)
CLANI
Vrsta preiskave drustva NECLANI
Krvni tlak brezplatno  brezpla¢no
Saturacija brezplatno brezpla¢no
Glukoza 2,00 2,50
Holesterol 3,00 3,50
Trigliceridi 3,00 3,50
Glukoza in holesterol 4,50 5,50
Glukoza in trigliceridi 4,50 5,50
Holesterol in trigliceridi 6,00 7,00
Holesterol, trigliceridi, glukoza 7,50 9,00
EKG 2,00 4,00
GleZenjski indeks 6,00 9,00
Posvet s kardiologom 10,00 15,00
Tecaj temeljnih postopkov oZivljanja 20,00 30,00
Zdravstveno vzgojno svetovanje brezplaéno  brezpla¢no

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov
in otrok

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

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

PODRUZNICA ZA POSAVJE

Predvideni pohodi v letu 2012:

¥ 22. september: Plitvicka jezera

¥ 21. oktober: Po poteh soske fronte

¥ 17. november: Krska vas, Gadova pe¢ — martinovanje
¥ 8. december: Sentjernejske pespoti

Pripravljamo predavanje z naslovom ,,Kako se prenasa vzorec zZivljen-
skega sloga na mlade®. Po predavanju bomo imeli $e kulturni program
zucenci OS Brezice. O toénem datumu (verjetno 24. september) in
mestu bomo se obvescali.

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

¥ od ponedeljka do petka od 14.00 do 20.00, v trajanju Solskega
leta: vas vabimo k vadbi vkardio-fitnes, Tehni¢ni Solski center Nova
Gorica, Delpinova 4a, v Novi Gorici. Prijave so v pisarni fitnesa.
Vadbo usmerjajo strokovno usposobljeni vaditelji, za nadzor nad
obremenitvijo udelezencev z zdravstveno diagnozo skrbi primarij
Herbert Bernhardt, dr. med, spec. internist.

¥ vsako tretjo soboto v mesecu ob 9.00: pohodi po »Sr¢ni poti« v
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Panovcu, zbirali$¢e pred okrepcevalnico Panovec.

¥ 22.september ob 8.00: izlet v Kobarid, slap Kozjek, ogled muzeja,
malica. Odpravili se bomo izpred poste v Novi Gorici. Prijave:
031/818 530 do zasedbe mest v avtobusu.

¥ 29. september ob 16.00: prireditev ob svetovnem dnevu srca v
veliki dvorani Mestne ob¢ine Nova Gorica, pod geslom »En svet,
en dom, eno srce«. Strokovno besedo o napovedani temi bo do-
polnil program meritev EKG, holesterola in krvnega tlaka, posvet
z zdravnikom, osnove prve pomoci in ponudba zdravih zivil ter
nastop kvarteta »Podoknicarji«.

¥ 13. oktober ob 9.00: pohod po Biljenskih gri¢ih. Zborno mesto v
centru Vrtojbe (pri cerkvi).

V primeru slabega vremena napovedani dogodki odpadejo.

Informacije o vseh dejavnostih podruznice:
info@zasrce-primorska.si, tjasa.miscek@arctur.si, T: 031/818 530
(Tjasa Miscek).

PODRUZNICA CELJE

¥ vsak ponedeljek, ob 15.00: v mestnem parku voden pohod in po
dogovoru $ola nordijske hoje. Pricetek hoje pri kipu splavarja v
celjskem mestnem parku.

Posvetovalnica za srce, Glavni trg 10, Celje

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

¥ vsak torek, od 10.00 do 12.00: svetovanje in meritve holesterola
in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka. Med 17. in 19. uro svetovanje
in meritve holesterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka v City
Centru Mariborska 100 v zeli$¢ni lekarni Biotopic.

¥ vsako soboto, 0d 10.00 do 12.00: svetovanje in meritve holesterola
in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka.

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO KRAJINO

¥ 8. september: TRADICIONALNI POHOD ZA SRCE

Po Stukljevi poti (12 km) ob 9.00: izpred Grma Novo mesto — centra
biotehnike in turizma (bivsa kmetijska Sola Grm), na Bajnofu - Sevno
na Tréki gori, ¢ez Tréko goro, mimo Starega gradu, Sempetra in ez
Lutrsko selo do cilja v $portnem parku Term Krka Smarjeske Toplice.
Po Andrijanicevi poti (4km) ob 10.30: izpred hotela Sport na Otoccu,
skozi Lutrsko selo do skupnega cilja s Stukljevo potjo.

Startnina: 5 EUR (opro$ceni so otroci, dijaki in $tudentje)

Vsi pohodniki se bodo iz Smarjeskih Toplic lahko vrnili z organizi-
ranim prevozom.

Vsak udelezenec bo prejel spominsko majico, na cilju pa topel obrok
in pijaco.

Prijave zbira pisarna podruznice Drustva v Novem mestu, Glavni trg
10, ali po T.: 07/ 337 41 71 vsak delavnik od 9.00 do 12.00 .

¥ meritve glezenjskega indeksa (pokazatelja prehodnosti arterij
na spodnjih udih) v prostorih podruznice na Glavnem trgu 10 v
Novem mestu se bodo nadaljevale v septembru. Prijave so zazelene.
T.: 07/337 41 71 ali 040/863 513, drustvozasrce.novomesto@siol.
net.

¥ meritve bioresonan¢nega sistema CoRe Inergetix za odkriva-
nje in odpravljaje vzrokov za nastanek vecine kroni¢nih bolezni
danasnjega Casa, ki jim sodobna uradna medicina veckrat ni kos.
Po predhodni prijavi ¢lanov drustva jih bo izvajal prim. Tomislav
Maji¢, dr.med.: poklicite na telefon 07/ 337 41 71 ali 040 863 513
ali piite na drustvozasrce.novomesto@siol.net.

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 15.00 do 17.00: v
prostorih podruznice. Pogovor z zdravnikom in meritve krvnega
tlaka. Prosimo, da se predhodno najavite vsaj teden dni pre;j.

PODRUZNICA KRAS

Napovednik predvidenih pohodnih dejavnosti

odruznice Kras v letu 2012

¥ vsako tretjo nedeljo v mesecu ob 9.00: odhod s stare avtobusne
postaje v Sezani: pohodiin ogledi po spodnjem seznamu. V primeru
slabega vremena bo pravocasno javljena sprememba datuma in
smeri pohoda. Natan¢nejsi opisi poti in napotki bodo pravocasno
objavljeni v medijih. Informacije mozne tudi en teden pred vsakim
pohodom na T.: 040/900 021, vsak dan po 16. uri.

¥ 16. september ob 9.00: pohod po Sezani s spoznavanjem njenih
kulturnih in drugih znamenitosti z ogledom botani¢nega vrta. Po
preteklosti in sedanjosti mesta nas bo popeljal dober poznavalecin
vodi¢ Bogdan Macarol. Primerno in zanimivo bo za vse. Predvideno
trajanje od 13.00 do 14.00.

¥ 30. september: pohod in meritve za obeleZenje svetovnega dneva
srca — izpred jame Vilenice na hrib Stari Tabor ali pohod po poteh
pastirskih hisk s predhodnim ogledom filma o pastirskih hiskah v
kulturnem domu v Lokvi. Pred in po pohodu brezpla¢ne meritve
dejavnikov tveganja in druZenje. Vodila bo Ljubislava Skibin.

¥ 21. oktober: pohod na Gorisko po poteh soske fronte in ogled
$tevilnih zanimivosti teh krajev pod vodstvom Ludvika Husu.
Upamo na zdruzen pohod s sre¢anjem ve¢ bliznjih in bolj odda-
ljenih podruznic Drustva za srce. Na poti nazaj predviden e ogled
Stanjela in druzenje.

¥ november: verjetno pohod po Lipiski u¢ni poti ali v Gropado cez
lipisko gmajno.

¥ december: pohod iz vasi Merce do vasi Plesivica. Od tam pot v
Povir in obisk ¢ebelarstva Atel$ek. Povratek po poti preko Gure
nazaj v Merce.

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO

Rekreativni pohodi »Za srce in duso« na
podrocju Slovenske Istre
Drustvo za zdravje srca in oZilja, podruznica Slovenska Istra pripravlja
redne pohode, ki jih organizira in vodi Darko Turk. Poti po katerih
hodimo, so nekje oznacene z zdaj Ze vsem znanimi rdece-modrimi
sr¢ki. V kolikor jih ni, vodnik Darko Turk Ze najde take potiin steze, da
se po $tirih urah (ne upostevajo¢ malico) pride na izhodis¢e pohoda.
Poti v Istri in Krasu so primerne za vse letne case. Tega se drustvo
zaveda, zato vabi vse, da se te vrste rekreacije v ¢im vedjem Stevilu
udelezite. Marsikdaj vodnik zaradi slabega vremena ali prilagajanja
posameznikom, krajsa ali spremeni pohod oz. potek pohoda. Izho-
disce, oziroma odhod z avtomobili je vedno ob 8. uri pri Vinakoper
(blizu pokopalis¢a) v Kopru.
Pohode vodi Darko Turk, T.: 040/564 800. Priporocljiva je primerna
obutev! Vabimo vas, da se nam pridruZite.
¥ 7. oktober: prvi jesenski pohod: Podgorje - Slavnik — Podgorje
¥ 11. november: Mosti¢je - Marcev hrib — Ladrica — Podpec¢ - izvir
RiZane - Mosticje
¥ 9. december: Rizana - Robida — Globoki potok — Rozar — Rizana
(nova pot Za srce)

Posvetovalnica za zdravo prehranjevanje, Zdravstveni dom Izola

¥ vsak drugi ponedeljek v mesecu v popoldanskem casu: vodja
posvetovalnice: visja predavateljica mag. Tamara Poklar Vatovec,
univ. dipl. inz. zivilske tehnologije.

PODRUZNICA ZA GORENJSKO

¥ 22. september med 10.00 in 16.00: Gorenjska podruznica za
zdravje srca in Hit Alpinea Kranjska Gora vas v soboto, 22. sep-
tembra 2012, prijazno vabita na dan srca, ki bo potekal v hotelu
Spik v Gozdu Martuljku. Ta dan bo podruZznica za Gorenjsko
opravljala meritve najpogostejsih dejavnikov tveganja: meritve
krvnega sladkorja, holesterola, krvnega tlaka in glezenjskega
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indeksa. Po opravljenih meritvah se boste o kazalnikih tveganja
lahko pogovorili z zdravnico. V prijaznem okolju hotela Spik se
boste lahko pridruzili tudi nordijski hoji; ¢e imate svoje palice za
nordijsko hojo, jih prinesite s seboj. V hotelu Spik pa za udelezence
dneva srca, ki bo potekal ob leto$njem svetovnem dnevu srca, pri-
pravljajo popuste za obisk bazenov in savn. V Alpskem wellnesu in
Centru lepote v hotelu Spik si boste lahko privos¢ili razvajanja in
spoznali skrivnosti ter novosti za ohranitev in povrnitev dobrega
pocutja.
Tokrat boste lahko spoznali tudi BioSinhron, skupinsko terapijo, ki
je prva izvirna slovenska terapija v skupini in v magnetnem polju.
Hkrati zagotavlja druzenje, prijetno vzdusje in telesno dejavnost, ki
je sestavljena iz refleksne masaze stopal, gibanja ter utripajo¢ega ma-
gnetnega polja. Ker so to tisti dejavniki, v katerih radi uzivamo, bomo
temu namenili $e posebno pozornost. U¢inek aktivnega delovanja
posameznika na aparatu BioSinhron, ki ga priporoc¢a tudi Drustvo za
zdravje srca in ozilja, je vboljsi prekrvitvi telesa, vuravnanem krvnem
tlaku, manjsih tezavah z ziljem. BioSinhron pospesi zdravljenje ran in
kostnih tkiv, uravnava prebavo... 15-minutna terapija zagotavlja, kar
nujno potrebujemo za normalno delovanje srca in Zilja.

Odhod brezpla¢nega avtobusa iz Kranjabo vsoboto, 22. septembra,
ob 9.00 izpred Sloge na Primskovem v Kranju. Udelezenci se bodo
lahko odlo¢ili tudi za zdravo kosilo, ki ga bodo pripravili v hotelu
Spik. Prijave do srede, 19. septembra 2012, sprejema gospa Inge
Sajovic na telefonski $tevilki 030/ 673 541.

Dobrodosli tudi vsi, ki se boste na prireditev ob svetovnem dnevu srca
pripeljali z avtomobili, ter bliznji prebivalci in turisti.

Pridite v Gozd Martuljek, da bomo skupaj $e vec storili za svoje zdravje!

PODRUZNICA ZA KOROSKO

¥ 1. september ob 8.00: pohod na Sv. Vid s piknikom. Dobimo se
na parkiri$¢u pred Zdravstvenim domom Vuzenica. Informacije:
Edvard Rek, Franjo Knipli¢, T.: 070/858 300. S seboj vzemite soncna
ocala, palice, jakno,...

¥ 22. september ob 9.00: pred Upravno enoto Slovenj Gradec bo
promocija zdravega zivljenjskega sloga — stojnica. Informacije:
Majda Zanoskar, T.: 040/432 097.

¥ 27. september ob 9.00: se sre¢amo pred Sportnim centrom v Ra-
dljah. Na stojnici bomo izvajali meritve in svetovanja ob njihovem
obc¢inskem prazniku. Informacije: Franjo Knipli¢, T.: 041/332 939.

¥ 29. september od 9.00 do 12.00: stojnica pred Mercatorjem v
Slovenj Gradcu s temo promocija za zdravje. Informacije: Majda
Zanoskar, T.: 040/432 097.

¥ 11. oktober ob 16.00: dejavnosti ob svetovnem dnevu hrane (ta je
16. oktobra): odprtje razstave s temo starih vrst sadja in zdravega
zivljenjskega sloga, v stavbi nad Tusem v Mislinji.

¥ 13. oktober ob 9.00: voden ogled razstave za ¢lane drustva in po
tem pohod. Zbiralis¢e pred trgovino Tu$ v Mislinji. Vodi Jozica
Skarlovnik, T.: 031/483 841.

¥ 10. november ob 9.00: pohod s palicami po Malgajevi poti. Dobi-
mo se pri bencinski ¢rpalki v Ravnah na Koroskem. Vodja: Puro
Haramija, T.: 041/325 090.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVIJE

Nase dejavnosti ob 10. obletnici potekajo pod sloganom:
ZA SRCE - NAJ BIJE
10 LET SAMOSTOJNEGA DELOVANJA DRUSTVA
2002 - 2012
Vse ¢lanice in ¢lane, podpornike in simpatizerje, vse prijatelje po-
novno obvesc¢amo, da poslujemo na novi lokaciji na Pobreski c. 8,
v pritli¢ju in prvem nadstropju primernejse in lazje dostopne stavbe.
Prostori so v blizini UKC Maribor, nasproti Medicinske fakultete v
izgradnji, z moznostjo parkiranja v garazni hisi v blizini bolni$nice
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ali, ¢e namignemo, v bliznjem Europarku. V neposredni blizini je
tudi avtobusno postajali§¢e mestnega prometa. Vabimo vas na sedez
drustva in v brezplacno »Posvetovalnico za srce«.
Prostore nam je uspelo pridobiti z lastno vztrajnostjo in velikim
razumevanjem Mestne obcine Maribor!
Strokovno usposobljene in preverjene ekipe po pocitnicah ponovno
merijo krvni tlak in vrednost sladkorja, holesterola in trigliceridov
v krvi, zaenkrat $e na starih lokacijah. Na stalnih merilnih mestih
svetuje zdravnik in sicer:
¥ vsako prvo soboto vmesecu,0d 8.00 do 12.00: v prostorih Drustva
upokojencev Maribor Center, Slomskov trg 5, Maribor;
¥ vsak prvi torek v mesecu, od 7.30 do 11.30: v prostorih Drustva
upokojencev Tabor, Gorkega ul. 48, Maribor;
¥ vsako prvo sredo v mesecu, od 8.00 do 12.00: v prostorih Mestne
Cetrti Pobrezje, Kosovelova ul. 11, Maribor.
Na stalnih merilnih mestih in posameznih akcijah na terenu po pred-
hodnem dogovoru z naro¢nikom izvajamo Ze uveljavljeno snemanje z
enokanalnim monitorjem EKG, ki odkrije aritmije in nekatere druge
motnje. Meritve izvaja medicinska sestra z dolgoletnimi izku$njami.
V primeru nepravilnosti posnetek pregleda zdravnik specialist in
kratko obrazlozitev preiskovani prejme na dom. Prepric¢ani smo,
da bodo osebni zdravniki tak nacin v dobro bolnikov sprejeli kot
dobrodoslo novost.
Naucimo se pravilno ravnati v primeru srénega zastoja — nenadne
smrti. Veliko tak$nih dogodkov se zgodi v znanem okolju - doma,
na delovnem mestu, med $portom in rekreacijo. Za dvodnevne tecaje
temeljnih postopkov ozivljanja (tudi z uporabo defibrilatorja) se
lahko prijavite na sedezu drustva v ¢asu uradnih ur. Prejeli boste pisno
gradivo. Ta projekt se je pricel prav na mariborskem podrodju in je
usklajen z novimi evropskimi smernicami, izvajajo pa ga zdravniki
ucitelji z mednarodnim certifikatom.
V letu 2012 nadaljujemo z jesenskim sklopom predavanj, 9. oktobra,
8. novembra in 6. decembra v Glazerjevi dvorani Univerzitetne
knjiznice v Mariboru, Gospejna ul. 10/1.
Parkirate lahko na Slomskovem trgu ali Strossmajerjevi in Gregor¢icevi
ulici ob stadionu Ljudski vrt. Prosimo, zabeleZite si datume, naslovi
drugega in tretjega predavanja bodo objavljeni kasneje!
Vstop na predavanja je za ¢lane in neclane prost, vljudno vabljeni
¢lanice in ¢lani drustva, koronarnega kluba, simpatizerji in vsi, ki jih
tematika zanima!

Kot prvo vjesenskem sklopu napovedujemo predavanje prof. dr. Eriha
Tetickovica, v torek 9. 10. ob 17.00 — Sodobni pogledi na mozgansko
kap. Predavanja uglednega strokovnjaka so bila vedno odli¢no sprejeta,
tema je aktualna, pridite, poslusajte in vprasajte! Vljudno vabljeni!
Uvedli smo novost — ob koncu poslusalci, ¢e Zelite, izpolnite evalvacijski
vprasalnik s katerim nas pohvalite, grajate, predvsem pa usmerjate.

Posvetovalnica Za srce deluje na stalni lokaciji (po novem na Pobreski
c. 8) po pocitnicah vsak drugi cetrtek ob 16.00, po predhodni prijavi
na sedez drustva v ¢asu uradnih ur.

Posvet, ki ga vodi zdravnik, je brezplacen!

Zahvaljujemo se KRKI d.d., ki nam je na skupsc¢ini Drustva 27.3. ob
10-letnici podarila prenosni ultrazvo¢ni detektor za merjenje glezenj-
skega indeksa. S to napravo ugotavljamo prizadetost zil v nogah, ki
je dober napovednik obolelega Zilja nasploh. Po strokovnem uspo-
sabljanju bomo priceli z meritvami na stalni novi lokaciji drustva ob
konec septembra. Informacije na sedezu drustva.

Vse dogodke Drustva za zdravje srca in oZilja za Maribor in Po-
dravje redno objavljamo v dnevniku VECER in po Radiu Maribor.
Pokli¢ete nas lahko tudi po telefonu na $tev. 02/228 22 63 v ¢asu
uradnih ur na sedezu drustva v Mariboru, vsak ponedeljek od 8.00
do 12.00 in vsako sredo od 15.00 do 18.00.

ali nam pisite po elektronski posti: srce. mb@siol.net.
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PRISTOPNA IZJAVA MARIBOR

Izkazite nam zaupanje in Ce $e niste clan, se v¢lanite v Drustvo za
zdravije srca in ozilja Slovenije ali pa v Drustvo za zdravje srca in
ozilja za Maribor in Podravje (Ce ste iz tega podrocja).

Kot ¢lani ste vi in vasi druzinski ¢lani (¢e prispevate druzinsko ¢lana-
rino) delezni $tevilnih ugodnosti, ki so objavljene v tej stevilki revije
in prejemate kakovstno revijo Za srce, ki izide Sestkrat na leto (ena

Stevilko njihovega glasila.

Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj bomo glasnejsi in
prodornejsi, ucinek civilne druzbe in nevladnih organizacij, ki jim
pripadamo pa bo bolj prepoznaven.

Clanstvo in ¢lanarino lahko tudi podarite tistim, ki jih imate radi in
za njih skrbite.

Vsi tisti ¢lani, ki pridobite 3 nove c¢lane, boste prejeli prakti¢no
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izmed njih je dvojna), ¢lani mariborskega drustva prejmete Se eno  darilo Drustva za zdravje srca in ozilja.

Postanite nasi ¢lani!
Druzenje nasih ¢lanov je prijetno, dobivamo se na predavanjih, seminarjih,
testih hitre hoje, pohodih - se pouc¢imo o zdravi prehrani in se gibamo.

Pridruzite se nam in nam posljite pristopno izjavo:

Podpisani-a zelim postati ¢lan-ica

DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Ime dn PrilmeR: ... .o

Leto rojstva: .......o.ouiiiiii i POKIIC: ..o
Naslov (ulica): .......oooviiii Kraj, podta in postna §tev.: ...
Telefon: ..o DUl ..ot
Podpis: ...

Nagradna akcija - ¢lani pridobivajo nove clane

Spostovane clanice in clani!

Skupaj smo mocnejsi, skupaj lahko premagamo e ve¢ ovir. Zato se je vodstvo drustva odlocilo za nagradno akcijo »Clani pridobivajo
nove ¢lane«. Clani, ki pridobite 3 nove ¢lane, boste prejeli prakti¢no darilo Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije. 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.

Podpisani/a zelim postati ¢clan/ica Drustva za zdravje srca in ozilja,

(oznaci) M hkrati se Zelim vkljuéiti v Klub atrijske fibrilacije (Klub AF).

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

Pristopna izjava

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

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

Ime in priimek:

Ime in priimek:

Rojstni datum:
Poklic:

Rojstni datum:
Poklic:

Ulica/cesta/naselje:

Ime in priimek:

Kraj in postna $tevilka: Rojstni datum:

Telefon: Poklic:

E-posta: Ime in priimek:
Rojstni datum:

Vv Dne Podpis

Poklic:

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

placilu prejmete ¢lansko izkaznico. Za druzinsko clanarino se lahko odloci druZina z najmanj dvema in najvec Stirimi druzinskimi ¢lani, ki Zivijo v skupnem gospodinjstvu.
Vsak ¢lan prejme ¢lansko izkaznico, druZina pa prejema samo en izvod revije »Za srce«.

Clan, ki je pridobil novega ¢lana:
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Geslo prejsnje krizanke je bilo: »PLACUJMO S STILOM. Za pravilno reitev iz prejinje Stevilke je Zreb razdelil nagrade takole: Silvana
SILA, Kajuhova 2, 6215 Divac¢a, Marija STRLE, Izanska 202, 1108 Ljubljana, Anton MATJASIC, Cankarjeva 29, 8330 Metlika, Marija
VESEL, Krallova 7, 8000 Novo mesto, Franc KORAT, Zg. Vizinga 22/a, 2360 Radlje ob Dravi. Cestitamo!

Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste kri-
zanko resili, prenesite dolocene ¢rke po Stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice.
Pri Zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 25.9.2012 na naslov: Drustvo za srce, Cigaletova 9, 1000 Ljubljana.
Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu drustva oz. po posti.
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Tudi otroci

S prirojenimi
srénimi napakami \
ljubimo Zivljenje! | =W e
Pomagajte nam!

Posljite SMS s |
klju¢no besedo SRCE N
na Stevilko 1919

in prispevali

boste

1 evro.

Posljite SMS
SRCES na 1919
in darujte 5 evrov.

Brezplacna objava ¢ SMS donacijo omogoca Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije v sodelovanju z

druzbami Telekom Slovenije, Si.mobil in TuSmobil. Prispevajo lahko uporabniki mobilnega omrezja Telekoma
Slovenije, Si.mobila in TuSmobila. Cena odhodnega SMS sporoCila po ceniku operaterja Telekoma Slovenije,
Si.mobila oziroma TuSmobila. Telekom Slovenije, Si.mobil in TuSmobil se odrekajo vsem prihodkom iz naslova
tako poslanih SMS-sporocil. Pogoji in navodila SMS Donacije so objavljeni na spletni strani www.zasrce.si.
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...ceo hOlesterol

UCINKOVITO ZNIZUIE
holesterol

UCINKONIMOIZNIZANIE
HOUESTIEROLADOS

Rastlinski steroli, ki jih vsebuje mardarina Becel pro.activ, pomadajo znizati raven
holesterola v krvi. Klinicne Studije potrjujejo, da lahko z uZivanjem od 1,5 do 2,4 ¢
rastlinskih sterolov dnevno v 2 do 3 tednih znizamo raven LDL-holesterola od 7 do
10 %. Odstotek znizanja lahko povec¢amo do 15 % s prehodom na zdravo, uravnotezeno
prehrano in zdrav zZivljenjski slog.

Visoka raven holesterola v krvi je eden od najbolj pogostih dejavnikov tvedanja za nastanek sréno-Zilnih obolen;.
Znizanje ravni holesterola v krvi pripomore k zniZanju tvedanja za razvoj teh bolezni.

-
Becel) [J[ 0> CLI
Unilever Magyarorszag Kft., podruznica Ljubljana, Leskoskova cesta 9, 1000 Liubliana



