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UVODNIK

Razmislek o pravih
vrednotah

Matija Cevc

lovek je vedno znova presenecen, kako

se lahko nase Zivljenje ¢ez no¢ obrne na
glavo. Se pred enim mesecem sem potoval po
tujini brez omejitev, sedaj, ko to piSem, pa ne
smem niti iz Ljubljane v Kamnik brez ustreznega
»dovoljenja« ali izgovora. V enem mesecu se je
»sesulo« svetovno gospodarstvo, pojavila se je
gromozanska mnozica brezposelnih, ki Zivijo
na robu preZivetja in bi brez pomoc¢i drzave

tezko obstali.

Zal je 7e tako, da razburkano morje vedno na povrsje naplavi
umazanijo in smeti. Tako je prav Zalostno, kako so ti tezki ¢asi
naplavili tudi ljudi, ki so brez obc¢utka sramu in vesti ter kujejo
dobicke iz stisk ljudi. Spomnimo se le poro¢il o navitih cenah za
testiranja na COVID-19, ki so vsaj za 10-x vigje, kot so nabavne
cene, pa cene za razkuzila, maske in za$¢itne rokavice, ki jih proda-
jajo po astronomskih cenah, ki si jih $tevilni ne morejo privosciti.

A v vsaki nesredi, ¢e je $e tako velika, se lahko najde tudi kaj
dobrega. V teh casih stisk in strahu se je na vseh koncih pricela
kazati po eni strani ¢loveska zdrzljivost in odlo¢nost ter boj za
prezivetje,socasno s tem pa tudi ob¢utek odgovornosti do drugih,
Zelja po pomocdi bliznjim in tudi daljnim nepoznanim soljudem.
Prav veselje je videti, kako se je po vsej Sloveniji razmahnilo pro-
stovoljstvo in Zelja po tem, da bi pomagali so¢loveku in tistim,
ki so v e hujsi stiski, kot smo mi sami. Lokalne skupnosti so se
»samoorganizirale«in pricele z dejavnostmi, ki ubijajo osamljenost
in obcutek zapusc¢enosti, ki ga marsikdo ¢uti, ko ne more iz sta-
novanja. Lahko si mislimo, kako je, ¢e Zivi§ v garsonjeri na 40 m?
z majhnimi otroki, ki jih razganja od neporabljene energije, pa jih
ne mores spustiti, da bi se »zdivjali« in sre¢ali z vrstniki.

Paso se nasle bistre glave, ki so s pomoc¢jo sodobnih tehnologij v
nasa stanovanja pripeljale $tevilne na¢ine sprostitev in spodbujanja.
Marsikatero stanovanje se je spremenilo tudi v ob¢asno telovadnico
in $tevilni vaditelji ponujajo brezpla¢no vodeno telesno vadbo,
ki se jo lahko izvaja tudi v manjsih prostorih. Vrstijo se nasveti,
kako lahko ob pomanjkanju nakupovalnih moznosti kljub vsemu
poskrbimo, da se prehranjujemo zdravo. Ne nazadnje pa se s po-
mocjo teh tehnologij ljudje med seboj povezujejo in spodbujajo.

Ni¢ ne bo veé tako, kot je bilo. Sodobna »kuga« nam je drasti¢no
spremenila nase Zivljenjske navade. Ampak, po 30 letih lahko v
New Delhiju znova vidijo himalajske vr$ace. Onesnazenost zraka
se je bistveno zmanj$ala, v Beneskih kanalih znova plavajo ribe,
tudi v mestu se slisi petje ptic, ker je manj prometnega hrupa.

Morda pa nam je virus omogoc¢il, da ponovno razmislimo kaj
so prave vrednote ponovno in spoznamo, da pehanje in hlastanje
za dobickom ter potrosni§tvo nista ravno prava cilja; da bi morali
ziveti bolj umirjeno, upocasniti tempo in prisluhniti tudi potrebam
nasega okolja.

Tudi ¢ist zrak je vrednota. Sreca in zadovoljstvo v veliki vecini
nista pogojena z materialnimi dobrinami, ampak bistveno bolj s
tem, da si izpolnjujemo drobna veselja, ki jih ob stalnem hitenju
sicer niti opaziti ne znamo ve¢. Res — modro bi bilo, da bi prevre-
dnotili vrednote in uspe$nosti drzave ne bi ve¢ merili z rastjo bruto
druzbenega dohodka,ampak s porastom zadovoljstva drzavljanov
in »sre¢nostjo« ljudi! v
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Dobitnik Kipca dobrote je

Franci Borsan

Franc Zalar

Franci Borsan se je rodil 19. julija 1944 v Gorenjem Gradis¢u pri Sentjerneju. Osnovno 3olo in
niZjo gimnazijo je obiskoval v Sentjerneju. Srednjo ekonomsko solo je obiskoval v Novem mestu in
maturiral leta 1963. S 1. 8. 1963 se je zaposlil v Zavodu za pokojninsko in invalidsko zavarovanije
v Novem mestu in se jeseni istega leta vpisal na VEKS v Mariboru kot izredni student. Studij

je uspesno koncal kot univerzitetni diplomirani ekonomist. Je porocen, oce sina in dedek dveh

vhaukinj. Zivi v Novem mestu.

S vojo delovno pot je iz ZPIZ-a
nadaljeval v Splo$ni bolni$nici
Novo mesto, v politi¢nih organiza-
cijah, bil predsednik izvr§nega sveta
Ob¢ine Novo mesto, ¢lan sanacijske
ekipe IMV Novo mesto in jo zakljucil
po enainstiridesetih delovnih letih v
NLB d. d.leta 2004, ko se je upokojil.

Se Se spomnite zacetkov

- iniciativnega odbora za
ustanovitev podruznice
Drustva za zdravje srca in
ozilja Slovenije za Dolenjsko
in Belo Krajino?

V jeseni 1997 so me takratni
generalni direktor Tovarne zdravil
Krka gospod Milos§ Kovacic ter
predstavniki Drustva za zdravje srca
in ozilja Slovenije s prof. dr. Josipom
Turkom, kot njenim predsednikom,
prepricali, da prevzamem vodenje
iniciativnega odbora za ustanovitev
Podruznice Drustva za Dolenjsko,
Belo krajino in Posavje.

Stekle so vse potrebne priprave,
da smo lahko Ze 22. januarja 1998 sklicali ustanovni zbor ¢lanov
Drustva s tega obmocja za ustanovitev Podruznice. Na Zboru je
bilo prisotnih 126 ¢lanov. Clani iz Posavja so izrazili Zeljo, da bodo
sami ustanovili Podruznico Drustva za Posavje, kar smo soglasno
podprli. Tako je bila ustanovljena Podruznica Drustva za zdravje
srca in ozilja za obmocje Dolenjske in Bele krajine s sedezem v
Novem mestu.

Na ustanovnem zboru smo sprejeli vizijo in cilje Podruznice
ter izvolili njene organe in mene kot predsednika Podruznice.

Kaksno vizijo ste si takrat postavili? Kdo so bili prvi
sodelavci?

Nasa vizija podruZnice je bila, da kot organizacijska oblika delo-
vanja mati¢nega Drustva delujemo humanitarno in preventivno na
obmoc¢ju 15 dolenjskih in belokranjskih ob¢in, doseZzemo ¢im visjo
osve$cenost in ozave$éenost ne samo ¢lanov Drustva ampak tudi na
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Franci Borsan

tem obmodju Zivecega prebivalstva,

da bomo sami poskrbeli za zdrav

zivljenjski slog in tako vplivali na
¢im boljse lastno zdravje s posebnim
poudarkom za zdravo srce in Zilje.

Najpomembnejsi cilji, ki smo si

jih postavili, so bili:
- Z lastno skrbnostjo in odgovor-
nostjo za svoje zdravje ho¢emo in
zmoremo zagotoviti vi§jo raven
kakovosti nasega Zivljenja.
- VKljuciti v ¢lanstvo najmanj 1 %
na obmo¢ju Podruznice Zivecega
odraslega prebivalstva. Verjeli smo,
daso ¢lani Drustva najboljsiambasa-
dorji in promotorji zdravega nadina
zivljenja v druzini, med sorodniki,
sosedi, prijatelji in znanci.

- Zmanjsati umrljivost zaradi nena-

lezljivh bolezni (med katere pristeva-

mo tudi bolezni srca in Zilja), skupaj

z drugimi dejavniki, za 20 % do leta

2020.

- Zagotoviti najvecjo mozno varnost

¢lanom in prebivalcem na obmo-

¢ju Podruznice ob zastoju srca in
zmanj$ati umrljivost zaradi sréne in mozganske kapi najmanj za
tretjino do leta 2018, glede na statisti¢ne zdravstvene podatke.

- Vzpostaviti delovanje katetrskega laboratorija v Splo$ni bolni-
$nici Novo mesto (Bolni$nica zagotovi prostore in strokovno
usposobljen kader, Ministrstvo za zdravje finan¢na sredstva za
nakup potrebne opreme ter Zdravstvena zavarovalnica place-
vanje tovrstnih storitev).

Da bi te najpomembnejse sprejete cilje lahko uresnicili, je bilo
potrebno:

- Pritegniti prave ljudi v organe Podruznice, ki so bili garant za
pripravo kakovostnih programov in odgovorno uresnic¢evanje
le-teh. V 9-¢lanski Odbor Podruznice so bili predlagani in
izvoljeni direktorji — zdravniki Zdravstvenih domov, kardio-
log iz bolnisnice, zdravnik iz naravnih zdravili¢, predstavnik
izobrazevanja ter predstavnik gospodarstva.

- Pripraviti in sprejeti konkretne letne programe dela. Ti so bili




NAS POGOVOR

Pred podelitvijo: Franc Zalar, Frani Borsan,
prim. Boris Cibic (z leve)

jasno opredeljeni po vsebini, nosilcih posameznih nalog in rokih
izvedbe, da smo lahko tekoce spremljali njihovo izvajanje in po
potrebi tudi ukrepali.

- Zagotoviti primerne prostore, ki so v lasti PodruZnice in v
katerih se poleg potrebnih administrativno-tehni¢nih opravil
srecujejo ¢lani, izvajajo $tevilne meritve, deluje zdravstvena
posvetovalnica, izvajajo predavanja ter prakti¢ni primeri ozi-
vljanja ob zastoju srca z uporabo AED.

- Zagotoviti redno dopoldansko odprtost Podruznice in stalno
delovanje poslovnega sekretarja — tajnika Podruznice od po-
nedeljka do peta skozi vse leto.

- Doseci prepoznavnost delovanja PodruZznice s svojim delom
med ¢lani, prebivalstvom, ob¢inami in podjetji.

- Dobro sodelovanje z mediji javnega obve$¢anja (radijske postaje,
TV Va$ kanal, regijski in lokalni podjetniski ¢asopisi - bilteni).

Preventiva bolezni srca in ozilja takrat in danes v
Sloveniji in predvsem na podro¢ju vase podruznice?

Ko danes primerjam preventivo srca in Zilja v Sloveniji s pou-
darkom na obmod¢je nase Podruznice, z veseljem ugotavljam, da
gre za izjemno velik napredek.

Clani, kot tudi prebivalci nagega obmodja, so danes na splo$no
veliko bolj osve$ceni in tudi sami skrbijo veliko bolj za zdravje
lastnega srca in ozilja s spremenjenim Zivljenjskim slogom, bolj
zdravim prehranjevanjem, gibanjem ter opus¢anjem oz. zmanj-
$evanjem dejavnikov tveganja.

Najbolj odmevne dejavnosti podruznice v obdobju

vasega vodenja?

V dvajsetih letih vodenja PodruZznice smo izvedli $tevilne od-
mevne projekte in naloge, med katere uvr§¢am naslednje:

- Najprej prvo redno tedensko oddajo Vse o srcu preko TV Vas
kanal, ki je imela visoko gledanosti in je vzbudila interes pre-
bivalcev za v¢lanjevanje v Drustvo, udelezbo na predavanjih o
zdravem Zivljenjskem slogu, zdravi prehrani, gibanju in rekre-
aciji, ozivljanju ob zastoju srca z uporabo AED, zensko srce in
drugi.

- Tradicionalni pohod - »Hodimo za srce« po krajsi Andrijanicevi

Kipec dobrote je predal g. Franc Zalar (na desni)

in daljsi Stukljevi poti s skupnim zaklju¢kom na zabavi§¢nem
prostoru Term Krka v Smarjeskih Toplicah. Pohod je bil vsako
drugo soboto v mesecu septembru z udelezbo udeleZencev vseh
starosti. Do sedaj je bilo izvedenih Ze 22 pohodov z najvecjim
$tevilom nad tiso¢ udelezencev.

- Organiziranje razstav ob Svetovnem dnevu srca.

- Projekt vzpostavitve u¢inkovite in najve¢je mreze usposobljenih
prostovoljcev za re$evanje zZivljenj ob zastoju srca (sréna in mo-
zganska kap) z uporabo AED in iHELP aplikacije na pametnih
mobilnih telefonih. Ta projekt je bil izjemno zahteven, zato je
trajal ve¢ let in bil uspe$no izveden. Dosegli smo nacrtovani
cilj 300 javno dostopnih AED in ve¢ kot 150 notranjih AED v
podjetjih. Uspesno je bilo izvedeno usposabljanje za ozivljanje
ob zastoju srca z uporabo AED. Tega se je udelezilo v treh letih
vec kot 5000 prebivalcev, to je potekalo v podruznici, krajevnih
skupnostih, prostovoljnih gasilskih drustvih, ob¢inah , podjetjih,
Zdravstvenih domovih in izobrazevalnih ustanovah.

Zakon doloca, da status humanitarne
organizacije lahko pridobijo drustva in zveze
drustev, ki delujejo na podrocju socialnega in

zdravstvenega varstva.

Bi morda kaksne dejavnosti vodili drugace, ce bi
vedeli to, kar veste danes?

Ko danes obujam spomine na izbor in vodenje $tevilnih dejav-
nosti, ki so pripeljale do razveseljivih rezultatov, ugotavljam, da so
bile le-te strokovno dobro pripravljene in vodene. Ocenjujem, da
so tudi z dana$njim vedenjem bile dobre in »ta prave«.

Kako ste uspeli pritegniti zdravstveno stroko v
dejavnosti podruznice?

Ze na zacetku sem omenil, kako smo kadrovali predstavnike
zdravstvenih ustanov v organe PodruZnice. Naj ponovim, da so
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bili vse od zacetka ustanovitve vkljué¢eni v Odbor Podruznice
direktorje vseh $tirih Zdravstvenih domov (ki so vsi zdravniki),
kardiologa in zdravnika iz zdravili$¢ na naSem obmocju. Tak se-
stav nam je omogocal, da smo se dobro povezali z Zdravstvenimi
zavodi, zdravstveno stroko, kar nam je omogocalo, da so bili nasi
posamezni programi kakovostno pripravljeni, saj so temeljili na
analizah na naSem obmod¢ju in lahko zatrdim, da so bili potrebni,
realni ter zato sprejemljivi za $irsi krog prebivalstva in kot taki
tudi uresnicljivi.

Kako ocenjujete odnose med vodstvom drustva in
podruznic?

Vseh dvajset let mojega vodenja Podruznice smo imeli odli¢ne
odnose z vodstvom Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije. Skla-
dno s sklepi Skups¢ine Drustva in Upravnega odbora smo redno
izvajali dejavnosti, ki so bile opredeljene in pomembne za Drustvo.

Za humanitarno se steje dejavnost za
doseganje plemenitih clovekoljubnih ciljev
(zlasti pri resevanju ogrozZenih ljudi in Zivljenj,
lajsanju socialnih in psihosocialnih stisk
in tezav, izboljsanju socialnega poloZaja,
krepitvi zdravja , preprecevanju poslabsanja
socialnega polozaja, preprecevanju poslabsanja
zdravstvenega stanja oseb s kronicno boleznijo,
ustvarjanju moznosti za ¢im bolj kakovostno
in samostojno Zivljenje oseb s kronicno
boleznijo.

Drustvo nam je nudilo polno podporo, vedno, ko smo jo
potrebovali, za kar se jim tudi na tem mestu iz srca zahvaljujem.

Kako sami skrbite za svoje Zile in srce?

Menim, da primerno skrbim za svoje zdravje, e posebej za srce
in zile. Ta skrb je v tem, da se v principu zdravo prehranjujem,
se primerno gibam na zraku ter rekreiram, nimam dejavnikov
tveganja in se dobro pocutim.

Kaj pa vasi konjicki?

Imam nekaj konjickov, vendar noben od njih ni taksen, ki bi me
povsem zasvojil. Rad hodim,igram $ah in karte, re$ujem sudoku-je
in krizanke ter z veseljem vrtnarim.

Kipec dobrote - kaj vam pomeni?
Kipec dobrote je za mene presenecenje. Humanitarno delo sem

vedno jemal kot nekaj, kar je dobro za ljudi in ¢astno zane, kot
moj dobrovoljni prispevek v korist $ir$i druzbi. Zavedam se, da je
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Po prejemu Kipca dobrote je Franci Borsan nagovoril prisotne

bilo moje delo lahko uspe$no zato, ker sem imel ob sebi odli¢ne
sodelavce (zdravstvene,izobrazevalne, gospodarske in druge stro-
kovnjake), ki so bili pripravljeni za to humanitarno delo.

Vem, da me bo pogled na Kipec dobrote v prihodnosti spomi-
njal na moje oziroma nase skupno delo v Drustvu za korist ¢lanov
Drustva in prebivalcev Dolenjske, Bele krajine kot Slovenije.

Glede na moje pocutje pa bo vzbujal ideje za nove projekte in
dejavnosti, v katerih bom z veseljem sodeloval tudi v prihodnje.

v

NFHOS - Nacionalni forum humanitarnih organizacij. Usta-
novljen je bil leta 2008. ZdruZzuje organizacije s podeljenim
statusom humanitarnih organizacij. Trenutno ima 94 ¢lanic.
Kipec dobrote je najvisje priznanje za humanitarne delavce
v Sloveniji. Podeljuje ga NFHOS.
Prejemnice in prejemniki kipca dobrote:
- prof. Anica Mikus Kos (2011)
- Marija Vegelj Pirc dr. med. (2013)
- Janez Pezelj (2015)
- Ivica Znidarsi¢ (2017)
- Franci Borsan (2020)
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Prof. dr. Zlatko Fras: »Zvisan
holesterol LDL je skodljiv za

vsakogar«

Helena Peternel Pecauer

Holesterol je Ze nekaj zadnjih desetletij v Sloveniji, pa tudi v vecini razvitega sveta, eden glavnih
krivcev za razvoj srcno-Zilnih bolezni in posledicno za stevilne smrti, mnogi ga zato imenujejo
tihi morilec’. Razvoj bolezni in prezgodnjo umrljivost bi lahko na nacionalni ravni ucinkovito
preprecili, ce bi vsakdo poznal vrednosti svojega holesterola in povisane pravocasno zdravil. Zakaj
je tako zelo pomembno, da imamo urejene vrednosti holesterola, nam je podrobno razlozZil vodilni
slovenski strokovnjak za to podrocje, prof. dr. Zlatko Fras, dr. med., specialist interne medicine

ter kardiologije in vaskularne medicine na UKC Ljubljana in predsednik ZdruZenja kardiologov

Slovenije.

Ugotavljate, da vecina ljudi ne pozna vrednosti
holesterola, predvsem pa se ne zaveda nevarnosti
sréno-zilnih zapletov, zato svoje dejavnosti
usmerjate tudi v ozavescanje lai¢ne javnosti. Zdaj je
aktualen projekt Za kaj ti bije srce?. Kaj Zelite z njim
doseci?

vodoma je potrebno poudariti,da se je na tem podro¢ju nekaj
U vendarle Ze premaknilo oziroma izboljsalo.V zadnjih 20 letih
smo v Sloveniji namre¢ uvedli sistemati¢no ocenjevanje tveganja
zabolezni srcain Zilja ter s tem izmerili holesterol velikemu $tevilu
ljudi. Imamo edinstven, vsem dostopen sistem presejanja odrasle
populacije v smislu ocenjevanja sréno-zilne ogrozenosti, tako da
je merjenje holesterola na voljo prakti¢no vsem odraslim in to
na racun obveznega zdravstvenega zavarovanja. Dejstvo pa je, da
$tevilni za to morda niti ne vedo oziroma se tega ne spomnijo,
predvsem pa se Se vedno ne zavedajo, kaj izmerjene vrednosti
pomenijo za njihovo zdravje. Ceprav je torej izvajanje meritev krv-
nega holesterola omogoceno in zelo razdirjeno, pa vedno umanjka
vsaj okoli 30 odstotkov takih, ki nikoli ne pridejo k zdravniku, ali
pa se ne odzovejo na vabilo k sodelovanju v programu presejanja.
Pri osve$c¢anju ljudi o nevarnostih zvi$anih vrednosti holesterola
moramo zato narediti korak naprej in prav temu je namenjena
kampanja Za kaj ti bije srce?. Posredno, preko kratkega vprasanja, ki
lahko ¢loveku pomeni vec kot gola $tevilka o vrednosti holesterola
sama po sebi, skusamo ¢im $irSo javnost opozoriti na s holestero-
lom povezan posledi¢ni razvoj ateroskleroze, bolezni srca in Zil,
kar lahko mo¢no vpliva na kakovost posameznikovega zivljenja.
Zelimo si, da bi bili ljudje bolj pozorni in zageli ukrepati, ko je $e
¢as. Seveda se zavedamo tudi omejitev tovrstnih kampanj, saj iz
izkusenj preteklih projektov vemo, da je odraslo populacijo, ki jo
naslavljamo tudi s tem vpra$anjem, tezko spreminjati, tako glede
potrebnih ukrepov v smislu spreminjanja Zivljenjskega sloga, ali
pa zdravljenja z zdravili. Verjamemo pa, da bomo s transparentno,
neposredno, posteno informacijo, ki ne skriva tabujev, mitov, niti
zablod in napak, dosegli pozitiven ucinek in da bodo ljudje bolj
skrbeli za svojo holesterolsko »higieno«.

Prof. dr. Zlatko Fras, dr. med.,
predsednik Zdruzenja kardiologov

V javnosti vlada prepri¢anje, da je holesterol
tezava debelih ljudi, tistih, ki jedo mastno hrano,
morda nekateri vedo, da se hiperholesterolemija
lazje razvije pri ljudeh, ki se ni¢ ne gibljejo, tu se
pa konca. Kdo vse je v resnici ogrozen in kateri so
najpogostejsi dejavniki tveganja?

Nekateri, ki vsaj malo poznajo biologijo,nam pogosto oporekajo,
¢e§, kako bi holesterol lahko bil $kodljiv, saj je vendarle nujen element
Zivljenja in je gradnik vsake nase celice ... Temu kardiologi seveda
pritrjujemo, saj je res, kar pa $e ne pomeni, da nismo absolutno
negativno nastrojeni proti holesterolu, ki se v krvi prenasa v obliki
LDL in ima to za zdravje $kodljivo lastnost, da v Zilni steni spo¢ne
aterosklerozo. Nasa prizadevanja so torej usmerjena v ¢im obse-
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znejse znizevanje $kodljivega, holesterola v delcih LDL. Ne glede
na nesporno dejstvo, da je zvisan LDL-holesterol skodljiv za vso
populacijo moram poudariti, da je treba pri obravnavi zvisanih vre-
dnosti nujno pristopati individualno. Ko pride posameznik k meni
vambulanto, moram preveriti vse njegove individualne lastnosti, ki
igrajo pomembno vlogo pri razlagi njegove vrednosti holesterola in
tudi pri ukrepanju. Res je, v javnosti je prisoten stereotip, da naj bi
imeli povi$an holesterol le ljudje s prekomerno telesno tezo. Kar pa
ne drzi. Ce na primer pogledamo ekstremne vrednosti $kodljivega
holesterola pri dolo¢enih dednih oblikah, velja celo nasprotno,
vi§je vrednosti izmerimo pri ljudeh, ki imajo niZjo telesno maso.
Tudi bolniki z druzinsko hiperholesterolemijo, klasi¢no genetsko
boleznijo, so obi¢ajno normalne, ali vsaj priporocene telesne teze.
Po drugi strani pa je treba upostevati, da $tevilo ljudi s prekomer-
no telesno tezo v populaciji narasc¢a, s ¢emer med njimi narasc¢a
tudi $tevilo tistih, ki nimajo normalnih vrednosti krvnih mascob.
Praviloma imajo vse osebe s trebusno zamasc¢enostjo, ki jo oprede-
limo s prekomernim obsegom pasu, vsaj zmerno zvi$ane vrednosti
holesterola v obliki LDL. Najbolj pomembno pa je zavedanje, da so
izmed vseh najbolj ogrozene osebe, ki imajo poleg zvisanega hole-
sterola pridruzene $e druge, tako imenovane poglavitne dejavnike
tveganja za aterosklerozo, kamor sodijo kajenje, zvi$an krvni tlak,
sladkorna bolezen, telesna nedejavnost in neustrezna prehrana.
Najpomembnejsi so prvi trije navedeni in, na sreco, jih je mogoce
odpraviti ali pa tudi uspesno zdraviti.

Omenili ste druzinsko hiperholesterolemijo. Lahko o
njej poveste kaj ve¢?

To je dedna oziroma genetska bolezen, ki ima sorazmerno
dobro opredeljen vzrok. V veliki vec¢ini primerov gre za okvaro
receptorjev, ki v jetrih posredujejo pri odstranjevanju slabega,
oziroma LDL-holesterola. To pomeni, da se v jetrih ljudi s to
boleznijo presnavlja manj holesterola LDL, in posledi¢no je
koncentracija v njihovi krvi znatno vi§ja. Neko¢ smo mislili, da
je pri bolj razsirjeni obliki te bolezni, t. i. heterozigotni obliki, v
primerih, kjer potomci dobijo od enega star$a normalen gen, od
drugega pa okvarjenega,in imajo v primerjaviz zdravim ¢lovekom
za okoli polovico manj receptorjev za LDL-holesterol, prizadeta
ena oseba na 500 prebivalcev, kar pomeni, da bi v Sloveniji imeli
4000 taks$nih primerov. Nove $tudije pa kazejo, da je z boleznijo
prizadetih bistveno ve¢, eden na 200, kar za Slovenijo pomeni
skupno okoli 10.000 ljudi. Zgolj za ilustracijo: z bolniki, ki imajo to
bolezen, bi lahko, na primer, napolnili celoten nogometni stadion
v Stozicah. Od 90. let prej$njega stoletja naprej smo se o tej bolezni
veliko naucili. Znanje je bilo spodbujeno z odkritjem statinov, saj
smo prvi¢ v zgodovini dobili v roke zelo mo¢no orozje, s katerim
lahko to bolezen tudi uspe$no zdravimo. Pri osebah, ki so priza-
dete z druzinsko hiperholesterolemijo ugotavljamo, da je njihova
vrednost LDL-holesterola dvakrat, pri nekaterih celo trikrat visja
kot pri drugih, zato lahko bolnik posledice pocasi razvijajoce se
ateroskleroti¢ne bolezni dozivi Ze po 30. ali 40.letu in ne $ele okoli
60., kot je to sicer znacilno za povprecje celotne populacije. Prav
zato pricnemo dandanes s statini zdraviti Ze 8-letne otroke, ki so
obremenjeni s to boleznijo.Z zgodnjim zdravljenjem lahko njihovo
ogrozenost za sréni infarkt, denimo, izenac¢imo s tistimi otroki, ki
bolezni nimajo. Prej ko jih za¢nemo zdraviti, bolj lahko zmanjsamo
holesterolno breme, moznost obolevanja in zapletov pa prestavimo
vkasnejsi ¢as. Seveda to ne velja za najtezjo, t.i. homozigotno obliko
bolezni, pri kateri dobi otrok okvarjena gena od obeh star$ev. Na
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Prof. dr. Zlatko Fras: Pri obravnavi zvisanih vrednosti holesterola
LDL k vsakemu pacientu vedno pristopam individualno.

sreco so te oblike silno redke, vrednosti holesterola pa so resnic-
no zelo visoke, tudi do 20 ali 30 mmol/l. V takih primerih lahko
ugotavljamo ateroskleroti¢ne lehe v Zilah Ze pri 10-letnih otrocih,
holesterol se nabira tudi v kozi, kjer se oblikujejo posebne tvorbe,
ki jim re¢emo ksantomi. Te otroke moramo Ze zelo zgodaj zaceti
zdraviti tudi z neposrednim fizikalnim odstranjevanjem holesterola
iz zil. To po¢nemo z LDL-aferezo, metodo, ki je podobna hemo-
dializi. Ce tega ne bi storili, bi lahko ti otroci doZiveli sréni infarkt
ze v drugem desetletju svojega Zivljenja. In prav to so primeri, ki
najbolj neposredno pric¢ajo o $kodljivem ucinku, da ne re¢em, o
strupenosti holesterola LDL.

Kako velik problem predstavlja med Slovenci? Kaj
pravijo stevilke?

Stevilke so odvisne od tega, v katero populacijsko skupino po-
gledamo. Podatek iz nacionalnega programa primarne preventive
za bolezni srca in Zilja, v okviru katerega obravnavamo navidez
zdrave ljudi, stare od 35 do 70 let, kaze, da ima kar 67 odstotkov,
torej kar dve tretjini odraslih Slovencev, zvi$ano vrednost hole-
sterola, kar je resni¢no skrb zbujajoce. Ce te podatke postavimo
v mednarodni kontekst, lahko ugotovimo, da je podobno tudi v
drugih razvitih drzavah,je pa res,da nimamo prav dobrih podatkov,
kako se to potem prelije v obolevnost. Zadnja prevalen¢na naci-
onalna raziskava o pogostosti z aterosklerozo pogojenih bolezni
v Sloveniji je bila opravljena $e pred letom 1990, zato bi bilo po
mojem mnenju nujno izvesti kak§no novo. Takrat se je pokazalo,
da naj bi imelo ateroskleroti¢no bolezen okoli $est odstotkov pre-
bivalstva, oziroma 120.000 Slovencev, strokovnjaki pa sklepamo,
da je verjetno ta delez danes Ze ve¢ji, potrebovali bi bolj aZurne
podatke. Zaradi bolezni obto¢il v Sloveniji letno umre okoli 8.000
oseb, okoli dve tretjini med njimi zaradi posledic ateroskleroze.
Vsakoleto belezimo ve¢ kot 5.000 srénih infarktov, in, kot ze re¢eno,
razpolagamo z neposrednimi znanstvenimi dokazi, da je holesterol
v delcih LDL, ali slabi holesterol, vzro¢no in premocrtno povezan
z aterosklerozo, iz ¢esar lahko Ze vsak osnovno$olec utemeljeno
sklepa, da ¢im bolj nam uspe zniZati raven holesterola, tem bolje je.
ODb ¢emer ostaja nerazumljiva uganka, kako je mogoce, da mnogi
odrasli tega Se vedno ne dojamejo in ne upostevajo. Tudi med ze
obolelimi, ki opus¢ajo zdravljenje. Tudi $tevilke povezane s tem
so alarmantne. Raziskava, ki smo jo opravili med koronarnimi
bolniki, zdravljenimi v UKCL, je pokazala, da se po urejenosti
LDL holesterola med drzavami EU sicer lahko uvrstimo v zgornjo
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tretjino, pa vendar ugotavljamo, da ima v skladu z mednarodno
uveljavljenimi priporo¢ili vrednost krvnega holesterola urejeno le
okoli 40 odstotkov slovenskih bolnikov.

Tezav s holesterolom v prvi fazi ne ¢utimo, velja
za nekaksnega,tihega morilca’ Kako ugotavljate
njegove vrednost, kako poteka diagnostika?

Zelo preprosto. Vzamemo majhen vzorec krvi, ki ga damo v
laboratorijsko aparaturo in izmerimo vrednost. Obstajajo tudi
priro¢ne metode, za samomerjenje, mogoce jih je kupiti na spletu,
so pa v primerjaviz meritvami v profesionalnem laboratoriju soraz-
merno drazje in nekoliko manj zanesljive. Je pa podatek o obstoju
tak$nih napravic pomemben za tiste, ki jih nikakor ne moremo
spraviti k zdravniku. Ni¢ ni narobe, ¢e se ljudje sami prepri¢ajo
o vrednostih holesterola. Vsaj polovica od teh, ki jim bo aparat
pokazal povi$ano vrednost,bo vendarle poiskala zdravnisko pomo¢
in to je pomemben dosezek. Svojevrsten dosezek je tudi dejstvo, da
pri nas obvezno zdravstveno zavarovanje pokrije stroske meritev
holesterola pri vseh ljudeh, ki so starejsi od 35 let, meritve v teh
starostnih skupinah pa priporocajo tudi mednarodne smernice.

Kako pogosto bi si moral sicer zdrav ¢lovek
kontrolirati holesterol in kako pogosto tisti, z Zze
potrjenimi povisanimi vrednostmi?

Za osebe, starej$e od 35 let, velja priporocilo merjenja vredno-
sti krvnega holesterola vsaj enkrat na pet let, tisti pa, pri katerih
ugotovimo vrednosti nad priporo¢enimi, morajo na kontrolo
enkrat na leto. Osebno podpiram pristop meritev holesterola ¢im
mlaj$im ljudem. Slovenija igra v tem kontekstu pionirsko vlogo,
saj so se nasi pediatri — edini v svetovnem merilu — Ze pred ve¢ kot
15 leti leti odlo¢ili, da bodo sistemati¢no presejali vso populacijo
in merijo koncentracijo holesterola Ze pri petletnih otrocih. Tiste,
ki imajo vrednosti holesterola nad 5 mmol/l, potem obravnavajo
po posebnem algoritmu, njegov namen pa je ¢im zgodnej$e od-
krivanje obolelih z druzinsko hiperholesterolemijo, o kateri sem
Ze govoril. Pri tem odkrijemo tudi marsikaksno odraslo osebo s
povisano vrednostjo holesterola, saj gredo po odkritju bolezni pri
otroku navadno na testiranje tudi star$i. No, ti potem pridejo vnaso
ambulanto in jih za¢nemo zdraviti. In zakaj je tako pomembno
poznati vrednosti holesterola Ze pri otrocih? Zato, ker je pri njih
bistveno lazje spreminjati odnos do dolo¢enih elementov zdravega
Zivljenjskega sloga, na primer, odnos do mastne hrane, do preti-
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rane koli¢ine sladkorja v njej, tudi odnos do telesne dejavnosti ...
Odrasle ljudi je bistveno teZje prevzgajati ter spreminjati njihove
stereotipe in vsajene vzorce.

Kaksne pa so priporoc¢ene vrednosti pri holesterolu?
Kdaj moramo stevilke vzeti resno in kdaj je nujno
ukrepati z medicinsko pomo¢jo?

Ugotavljamo, da so nekateri kar nekako izgubljeni, ko dobijo
listi¢ s svojimi laboratorijskimi izvidi, na katerem so tudi v Slove-
niji $e vedno ponekod navedene referen¢ne oziroma, na podlagi
povprecja dolo¢ene »normalne« vrednosti. Denimo, posameznik z
izmerjeno vrednostjo celokupnega holesterola vkrvi 5,4 mmol/l na
listi¢u v stolpcu z refrenénimi vrednostmi prebere, da je referen¢no
obmod¢je do 5,8 mmol/l,in napa¢no sklepa, da so njegove vrednosti
holesterola »normalne« tudi v smislu, da njegova sréno-zilna ogro-
Zenost ni povec¢ana. To seveda ni korektno. Vrednosti holesterola
namre¢ ne moremo in ne smemo razumeti na enak nacin kot
denimo vrednosti hemoglobina v krvi, pri katerem za »normalne«
veljajo tiste v okviru povpre¢nih vrednosti v populaciji z dolo¢enim
odstopanjem. Pri holesterolu povpre¢na in priporo¢ena vrednost
nista enaki. Povpre¢na vrednost krvnega holesterola odraslih v
Sloveniji je okoli 5,6 mmol/l, kar pa ne odraza vrednosti, ki bi jih
lahko razumeli za sprejemljive. Vemo namrec¢, da se za¢ne tveganje
za pojav razli¢nih sréno-zilnih dogodkov pomembno poveéevati Ze
privrednostih nad 5,0 mmol/L. Stroka si zato Ze dalj ¢asa prizadeva,
dabilaboratoriji po Sloveniji na izvide kot referen¢ne ne zapisovali
vel v populaciji izmerjenih povpre¢nih vrednosti z odmiki,ampak
tiste, ki so priporoc¢ene v smislu nepovecanega sr¢no-zilnega tve-
ganja. Za naceloma zdrave ljudi velja, da je ta meja pri vrednosti
celokupnega holesterolu 5,0 mmol/l. Kdor ima toliko ali manj,
obenem pa nima izrazenih nobenih drugih dejavnikov tveganja,
druZinske obremenjenosti, na primer, je lahko miren. Ce pa ima
oseba vrednost celokupnega holesterola vecjo kot 5,0 mmol/l, je
Ze potrebno narediti na¢rt ukrepanja in razmisliti, kako priti pod
to Stevilko. To je mogoce. Z nacionalnim programom primarne
preventive, v okviru katerega je bilo od leta 2002 dalje opravljenih
ve¢ kot 1,2 milijona meritev, smo dokazali,da bilahko kar pri dveh
tretjinah ljudi, ki imajo vrednosti celokupnega holesterola nad 5,0
mmol/l dosegli »normalizacijo« Ze zgolj s primernimi sprememba-
mi Zivljenjskega sloga. Tovrstne spremembe seveda $e zdale¢ niso
preproste za vse, so pa mogoce. Z zdravni$ko pomocjo, obi¢ajno
s predpisom zdravil in kontrolami je treba posredovati pri tistih,
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ki imajo zelo zvi$ane vrednosti holesterola, ali pa poleg zvi$anega
holesterola $e druge dejavnike tveganja, zgodnje obolevanje za
sréno-zilnimi boleznimi v druzini, na primer. To je zagotovo znak
za doloc¢ene vrste alarm. Z zdravili moramo poseci tudi priljudeh,
ki imajo hkrati zvi$an krvni tlak, sladkorno bolezen, pri kadilcih.
To so »eksplozivne me$anice« poglavitnih dejavnikov tveganja,
ki so lahko zelo nevarne, in zato zahtevajo takojs$nje ukrepanje.
Tudi v primerih, ko ima nekdo, ¢etudi brez omenjenih dodatnih
dejavnikov, celokupni holesterol visji od 8,0 mmol/l, ali holesterol
v delcih LDL vigji od 5,0 mmol/l, to velja za indikacijo, pri kateri je
treba nemudoma ukrepati z zdravilom, z enim od statinov.

Zakaj je tako zelo pomembno, da imamo urejene
vrednosti holesterola? Kaksne posledice sledijo
nezdravljenju?

Urejene vrednosti so nujne zato, ker s tem zmanj$ujemo nagnje-
nost oziroma ogrozenost za nastanek, napredovanje in pojavljanje
zapletov ateroskleroze v nasih arterijah. Zavedati se je sicer treba
tudi dejstva, da enaka vrednost holesterola pri dveh razli¢nih osebah
ne bo nujno povzrodila iste $kode, vendar pa dandanes e nimamo
$iroko dostopnih diagnosti¢nih orodij, s katerimi bi lahko predvi-
deli, za koga je dolo¢ena vrednost bolj in za koga manj ogrozajoca.
Ukrepamo pa¢ na osnovi znanja o statisti¢nih povezavah med
izmerjenimi vrednostmi in pojavnostjo ateroskleroti¢ne bolezni.
Nenazadnje je manj tvegano zdraviti koga prevec kot enega samega
premalo. Z urejeno vrednostjo holesterola pomembno zmanj$amo
verjetnost za razvoj sr¢no-zilnih bolezni in ogrozajo¢ih zapletov.
Stroko v »sveti vojni« za zmanj$evanje, oziroma normalizacijo
holesterola LDL vodi dejstvo, da je prav holesterol v tej obliki
najmoc¢nejsi dejavnik tveganja za koronarno bolezen, ki se lahko
kaze v zelo dramati¢nih oblikah. Ljudje najbolje poznajo infarkt, $e
hujsa pa je nenadna sréna smrt. Ta je kar v tretjini primerov prvi,
zadnji in edini simptom bolezni. Ce bi vsi, ki dozZivijo infarkt in
imajo posledi¢no prizadeto sr¢no mi$ico z motnjo ritma ali kréenja,
lahko pravocasno prisli v bolni$nico,bi bili nasi pristopi morda tudi
drugacni, saj znamo v principu te bolnike danes odli¢no zdraviti.
Ampak, kot Ze re¢eno, kar tretjina jih doZivi nenadni sréni zastoj
zunaj bolnisnice, ki je lahko zanje usoden. V veliki meri po zaslugi
nacionalnega programa sistemati¢nega presejanja odrasle popu-
lacije na sr¢no-zilne dejavnike tveganja nam je v Sloveniji uspelo
smrtnost zaradi koronarne bolezni pri ljudeh, ki so mlajsi od 65
let,v zadnjih 15 letih zmanjgati za skoraj 40 odstotkov. A ne tajimo,
zeleli bi si $e boljse rezultate. Ze leta 2000 smo se strokovnjaki v
okviru evropskega kardioloskega zdruZenja s t. i. Deklaracijo sv.
Valentina zavezali, da bomo pri otrocih, ki bodo rojeni v 21. sto-
letju poskrbeli, da pred 65. letom starosti ne bo nihée izmed njih
zbolel s klini¢no manifestno obliko sréno-Zilne bolezni, pogojene
z aterosklerozo. To je vsekakor dosegljivo.

Prej ste omenili statine ... Nekaj zadnjih let smo
prica izrazito negativni statinski kampanji, druzabna
omrezja so polna zapisov o domnevnih tezavah ob
jemanju, to pa kar nekaj odstotkov ljudi preprica, da
opustijo zdravljenje. Zakaj to ni pametno poceti?
Statini, ki so se v klini¢ni praksi pojavili konec 80. let prej$njega
stoletja, veljajo za eno najbolj revolucionarnih odkritij v zgodovini
farmacije in tudi medicine. Mnoge ugledne lestvice jih uvr§¢ajo
pod sam vrh tovrstnih dosezkov, takoj za odkritjem in uporabo
antibiotikov. To je seveda logi¢no samo po sebi, kajti najve¢ ljudi v
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zgodovini so pokosile okuzbe, takoj za njimi pa so kardiovaskularne
bolezni. Statine z veliko uspe$nostjo, u¢inkovito uporabljamo v
nasi vsakdanji praksi. So nujno, nenadomestljivo zdravilo za vse
ljudi, ki imajo znano ateroskleroti¢no sréno-zilno bolezen, njihov
neposredni ucinek pa se meri v delezu zmanj$evanja vrednosti
celokupnega in holesterola v delcih LDL. Poleg tega statini zelo
ugodno vplivajo Se na nekatere druge z aterosklerozo povezane
bolezenske procese. Zelo u¢inkovito, na primer, zmanjsujejo v
in ob ateroskleroti¢nih lehah prisotno vnetje. Tudi zelo ugledni
strokovnjaki pripisujejo temu u¢inku prakti¢no enakovredno tezo
kot zmanj$evanju holesterola LDL samemu po sebi. Mirno lahko
recemo, da gre za zdravila, ki zdravijo aterosklerozo, saj gre za
precej $irsi nabor uc¢inkov kot je zgolj znizZevanje krvnega holeste-
rola. Ob znanem dejstvu, da ima Ze prakti¢no tretjina najstnikov
v svojih zilah ateroskleroti¢ne lehe, kar je Ze pred leti pokazala
ugledna raziskava o pojavnosti ateroskleroze pri mladih PDAY, je
to zelo pomembno. Danes z najmoc¢nejsimi statini, kot je denimo
rosuvastatin, v najvis§jem odmerku lahko dosezemo tudi ve¢ kot
60-odstotno zmanjsanje vrednosti holesterola LDL, ée rosuvastatin
v zdravljenju kombiniramo $e z ezetimibom, komplementarnim
zdravilom za zniZevanje holesterola, pa celo preko 80 odstotkov. Zdi
se,dalahko z najmoc¢nejsimi statini in kombiniranim zdravljenjem
zelo uc¢inkovito dosegamo neko¢ nedoumljive in neuresnicljive ci-
lje.Glede vrednosti holesterola vkrvi namre¢ nedvoumno velja zelo
vazna krilatica: »¢im nizje, tem bolje«. Posledica tako obseznega
znizanja krvnega holesterola je tudi do 40-odstotno zmanjsanje
pojavnosti sréno-Zilnih smrti, usodnega in neusodnega srénega
infarkta, mozganskih kapi in drugih pojavnih oblik ateroisklero-
ti¢ne Zilne bolezni. Po drugi strani je seveda res, in zelo Zalostno,
da so populisti¢ne negativne kampanje tem zdravilom naredile
veliko $kode. Vedeti pa je treba, zlasti z vidika presoje o tem, za-
kaj jim ljudje verjamejo, da se tovrstne negativne, protistatinske
kampanje odvijajo tudi na spletnih portalih, ki so na prvi pogled
videti izjemno kredibilni in to ni naklju¢je. Ce denimo obiscete
spletno mesto skupine Thincs, dobite obcutek, da ste na strani, ki
je absolutno znanstveno utemeljena, a je zavajanje zelo o¢itno in
bi moralo biti jasno tudi manj pou¢enim, da so ob vseh stevilnih
in obseznih raziskavah na pri¢ujo¢i strani objavljeni le prispevki,
ki so v zvezi s statini negativisti¢ni. Vedno, ko kaj preberemo o do-
mnevnih stranskih u¢inkih teh zdravil, bi morali objektivno dobiti
tudi informacijo, kako pogosti, pa tudi kako resni so. Danes vemo,
dajihjevsaj polovica posledica nocebo u¢inka, kar pomeni,daima
posameznik oblutek negativnega simptoma, Ze ¢e na samem listu
z informacijami o zdravilu, ki je prilozen v vsako $katlico, prebere,
da se morda lahko pojavi. Ni dvoma, in to zelo dobro vemo tudi
vsi tisti, ki s temi zdravili zdravimo, da se pri okoli 10 odstotkih
zdravljenih res pojavijo dolo¢eni nezeljeni simptomi, ki lahko
privedejo tudi do prekinitve zdravljenja. Toda, pri preostalih 90
odstotkih uporabnikov se ne pojavi nikakr$en stranski uc¢inek in
imajo od statinov potencialno lahko zgolj koristi. Seveda se ta del
obravnavanih oziroma zdravljenih v javnosti ne bo izpostavljal,
ne bo pisal o slabih izku$njah po raznih forumih. Pozitivni u¢inki
zdravljenja so namre¢ samoumevni. In posledice? Do ljudibistveno
lazje pridejo le enostranske, pogosto zelo zavajajo¢e informacije.

Kaj menite o alternativnih pripravkih za omejevanje
holesterola? Nekaj casa so bili zelo popularni
pripravki iz rdecega kvasenega riza.

V zvezi z uporabo teh pripravkov prepoznavam dva obraza.
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Vemo, da obstaja dolo¢en delez ljudi, ki ne bodo nikoli prisli na
merjenje vrednosti krvnega holesterola, pa tudi delez tistih, ki
verjetno nikoli ne bodo hoteli jemati zdravila, da bi si nevarno
zvi§an holesterol znizali, tudi e je to, glede na znanstvene izsledke,
priporo¢ljivo oziroma do neke mere nujno potrebno. Ce imamo v
nutracevtiki neko alternativo, ki ima dolo¢en ucinek, bo to zanje
seveda bolje kot ni¢. V pripravkih, ki jih pridobivajo iz rdecega
kva$enega riZa je v resnici u¢inkovina, ki glede na svoje delovanje
v telesu ni prav ni¢ drugega kot statin — mimogrede, farmacevti so
statine na ta na¢in originalno tudi odkrili - a so nekateri prepri¢ani
in v svojem bistvu naravnani tako, da hocejo vse tezave resevati
na t. i. naraven nacin. Torej, ¢lovek, ki bo posegel po taksnem
preparatu, je Ze ozavestil, da ima teZavo z visokim holesterolom
in naredil je korak naprej. Drugo lice in tezava rdecega kvasenega
riza, oziroma iz njega pripravljenih prehranskih dodatkov paje v
tem, da je izjemno vprasljiva kontrola proizvodnje. To je klju¢en
objektiven ugovor, ki ga lahko ima do tega pripravka stroka. Vemo
namre¢, da je nadzor pri prehranskih dopolnilih bistveno manj
rigorozen kot pri zdravilih. V dolo¢enem odmerku pripravka
rdecega kva$enega riza tako lahko najdemo zelo razli¢ne kolic¢ine
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aktivnih u¢inkovin,venem od objavljenih poro¢il lahko zasledimo,
da je razpon odmerka celo od 2 do 20 miligramov monakolina,
kar naj bi bil t. i. biostatin. Poleg tega so v tovrstnih prehranskih
dopolnilih pogosto pridodane $e druge primesi, hitin na primer,
za katere pa zares ne vemo natan¢no, kako bodo pri posamezniku
delovale. Osebno zato ljudem nacelno odsvetujem uporabo vseh
tistih pripravkov, za katere ne vemo natan¢no, kaj vsebujejo, pri
katerih ne vemo, ali je proizvodnja tudi s sanitarno higienskega
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vidika neopore¢na, koliko je preparat pre¢iscen, itn.

Kako pa vi osebno skrbite za zdrav Zivljenjski slog in
kako se preventivno branite pred holesterolom?
Skugam se drzati osnovnih priporo¢il iz smernic zdravega
prehranjevanja. Z ma$¢obami sem Ze zdavnaj opravil, zdaj se bolj
posve¢am skrbi za ustreznej$i vnos ogljikovih hidratov, saj se
zdi, da nam v zadnjem ¢asu prav ta del nase vsakdanje prehrane
predstavlja enako, ¢e ne celo $e vecjo nevarnost. V svojo prehrano
poskusam uvrstiti tudi ¢im vee sveZe zelenjave. Se posebej pa sem
vesel,da mikljub silovitemu delavnemu tempu v zadnjem ¢asu uspe
biti telesno dejaven vsaj dva- do trikrat na teden po uro in pol. ¥

Skupscinadrustva je s korespon-
dencnosejoopravilasvojenaloge

Franc Zalar

Skupscina je najvisji organ drustva, v skladu z dolocili statuta se sestaja na rednih in izrednih
sejah. Redna seja poteka obicajno v marcu, namenjena je oceni delovanja drustva v preteklem
letu, vsaka stiri leta pa izvoli organe, ki drustvo vodijo naslednje 4 letno mandatno obdobje. Pred

skupscino se sestanejo tudi obcni zbori podruznic.

pravni odbor drustva je Ze v lanskem letu zadel s pripravami
U na skups$cino. Posebna skrb je bila namenjena pripravam na
volitve za nov 4 letni mandat. Na koledar smo Ze vpisali datum
skups¢ine, izvedli nekaj ob¢nih zborov po podruznicah. Potem pa
je svojo pot zacel virus. Preprecil je nekaj ob¢nih zborov in kmalu
je postalo jasno, da ne bo mogoce izvesti niti seje skup$cine. Na
sre¢o smo pred leti v statutu predvideli tudi moznost sklica ko-
respondencne seje. Ni bilo nobene druge resitve. Lahko pa smo
zadovoljni, da je nase drustvo tudi v teh zahtevnih okoli§¢inah
sposobno sklicati in izvesti sejo najvisjega svojega organa.

Tako je skup$cina sprejela vsa porocila (poro¢ilo o delu, finané-
no porocilo in porocilo nadzornega odbora) in izvolila vodstvo
drustva za naslednje obdobje. Vse sklepe bo v skladu z dolo¢ili
statuta sicer $e potrdila na svoji prvi redni seji.

Drustvo je v preteklem letu uresnicilo veliko vec¢ino svojih
programskih nalog in leto konc¢alo z dobrimi 7.000 EUR presez-
kov prihodkov nad odhodki. Presezek je skup$¢ina razporedila v
drustveni sklad za financiranje leto$njih programov. Ker je drustvo

neprofitna organizacija je to tudi edina dovoljena moznost.

Predsednik drustva bo tudi v prihodnjem mandatu pri-
marij Matija Cevc, dr. med. Podpredsedniki so postali prim.
Boris Cibic, dr.med., dr. Tjasa Vizintin Cuderman in Franc
Zalar. Upravni odbor sestavljajo predsednik, podpredsedniki,
direktorica in po funkciji predsedniki podruznic.

Skups¢ina je sprejela tudi nadrt dela za naslednje Stiriletno
obdobje. Osnovna usmeritev ostaja nespremenjena in je v skladu
s poslanstvom drustva preventiva bolezni srca in oZilja. Ze prvi del
leto$njega leta pa je ob pojavu virusa pokazal, da bodo razmere za
delovanje drustva zelo spremenjene, v tem trenutku moramo reci
tudi precej negotove. Vendar pa je nase drustvo ze mnogokrat v
preteklosti dokazalo, da zmore veliko. Zagotovo pa ze tokrat lahko
napovemo, da bomo prihodnje leto obelezZili okroglo obletnico
delovanja. v
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Ob evropskem DNEVU ZIL

Natasa Jan

Na dan Zil v evropskih drZavah ozavescamo prebivalstvo o pomenu zdravih Zil. Bolezni Zil so
kronicne bolezni, ki jih je v veliki vecini mogoce prepreciti, napredovanje bolezni pa zaustaviti.
Bolezni Zil pomembno vplivajo na kakovost Zivljenja in skrajsujejo Zivljenjsko dobo.

an z7il je vsako

leto na tretjo
sredo v marcu. Pri
nas dan zil obelezu-
jemo sedmi¢. V tem
¢asu smo v preteklih
letih Drustvu za
zdravje srca in oZilja
pripravili $tevilne ak-
tivnosti — na primer
vecletno uspesno so-
delovanje z Zdruze-
njem za zilne bolezni
in na projekt Zdrave
arterije.

Letos je v prvi
polovici marca v Posvetovalnici za srce v Ljubljani, potekalo
osve$canje o periferni arterijski bolezni »Mesec periferne ar-
terijske bolezni«: zakaj pride do nastanka zilnih oblog, svetovali
smo na temo motenega pretoka v zilah in o zdravju Zil. Obiskovalci
Posvetovalnice so prejeli informacije in pisna gradiva o periferni
arterijski bolezni. Svetovali smo jim o preventivi, gibanju, prehra-
ni, nekajenju, alkoholu, o ukrepanju oz. moznostih zdravljenja.
Tistim, ki so Zeleli smo opravili meritve glezenjskega indeksa in
poslusanje stopalnih pulzov z Dopplerjem, meritve krvnega tlaka
in srénega utripa. Preiskovancem, ki smo jim odkrili neustrezne
rezultate meritev gleZenjskega indeksa smo, poleg zgoraj opisanih
ukrepov, svetovali obisk pri izbranem zdravniku in priporo¢ili
ponovno kontrolo ¢ez dolocen ¢as. Na ta nac¢in smo odkrili kar
nekaj posameznikov, ki so zdravstveno bolj ogroZeni za nastanek
periferne arterijske bolezni. Sladkorna bolezen Zile postara za
priblizno 15 let: ljudi, ki so imeli povi$an sladkor v krvi oziroma
so povedali, da so diabetiki smo opozorili, da povelane vrednosti
krvnega sladkorja povzrocajo okvare malih Zil o¢i in ledvic ter
okvaro Zivcev, dolgotrajna sladkorna bolezen pa pospesi atero-
sklerozo, ki prizadene sr¢no in mozgansko ozilje ter oZilje udovin
lahko vodi v sréni infarkt, mozgansko kap ali odmrtje (gangreno)
uda. Da bi se izognili zapletom, je treba tudi vrednosti krvnega
sladkorja skrbno nadzorovati.

Zdravje zil je zelo pomembno. Letos smo ob dnevu Zil go-
vorili predvsem o arterijskih anevrizmah in periferni arterijski
bolezni (PAB).

Arterijske anevrizme so druga najpogostejsa bolezen arterij
(prva je masenje zil zaradi ateroskleroti¢nih oblog in posledi¢nih
krvnih strdkov). Arterijske anevrizme so Zilne izbokline, ki grozijo
z raztrganjem in notranjo krvavitvijo. O anevrizmi govorimo, ko
se premer arterije poveca za vsaj 50 %.
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Periferna arterijska bolezen (ateroskleroza)

Arterijske ane-
vrizme so pogostejse
pri moskih, poveza-
ne so s starostjo, pri
mlajs$ih so pogosti
genski vzroki. Ane-
vrizme pospeSujeta
predvsem kajenje
in visok krvni tlak.
Najpogostejse so
anevrizme trebusne
aorte, nekoliko red-
kejse so anevrizme
prsne aorte, redkejse
paanevrizme velikih
arterij v trebusnih
organih, spodnjih okonéinah in mozganih. Ve¢ina anevrizem ne
predstavlja resne nevarnosti za raztrganje. Anevrizme je treba re-
dno spremljati z razli¢nimi diagnosti¢nimi metodami. Anevrizme
zdravimo klasi¢no kirursko ali znotrajzilno.

Periferna arterijska bolezen (PAB) prizadene predvsem
spodnje okoncine, redkeje pa tudi zgornje. O tej bolezni smo Ze
veckrat govorili na novinarskih konferencah in je pri nas Ze precej
bolj prepoznana. Ze dve leti izvajamo projekt ozaves¢anja o PAB
s projektom Zdrave arterije. Preto¢nost arterij preverjamo v prvi
vrstiz merjenjem gleZenjskega indeksa in tipanjem pulza na nogah.

Ob leto$njem Dnevu Zil predvsem sporo¢amo, da imamo tudiv
Sloveniji nova priporocila za zdravljenje PAB. Bolnikom, ki zaradi
zozitev perifernih arterij tezje hodijo, ali ki so v preteklosti ze imeli
posege na zilju, nimajo pa povecanega nagnjenja h krvavitvam,
priporo¢amo dvotirno protitromboti¢no zacito z aspirinom in
nizkimi odmerki rivaroksabana. Dvojna zas¢ita zmanj$uje umr-
ljivost in varuje noge pred nastopom gangrene.

Podpornik leto$njih aktivnosti Drustva za srce je bilo podjetje
Bayer, za kar se mu tudi na tem mestu zahvaljujemo. v

VRAL § PRIEFMEE. TTUEER) DO
5 LE], i PR TR LIRS

Mesec periferne

arterijske bole

2. do 3. marec

Vir: Sporocilo za javnost ob evropskem Dnevu Zil, Drustvo za zdravje srca
in ozilja Slovenije
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Evropski dan osvescanja o
mozganski kapi 2020

Natasa Jan

Mozganska kap je po celem svetu najpogostejsa nevroloska bolezen. Mozganska kap — en sam
trenutek v Zivljenju prizadetega, se spremeni v vseZivljenjsko skrb in iskanje reitev v vsakdanjem

Zivljenju.

ozganska kap je tretji vzrok umrljivosti in prvi vzrok invali-

dnosti pri odraslih. Posledica mozganske kapi ni le nezmo-
znost hoje in uporabe roke, saj lahko prizadene govor, razumevanje,
pisanje, branje, spremeni osebnost, ukrade spomin, povzroci tezave
z vidom, sluhom, hranjenjem, odvajanjem, hudo utrudljivost in
pogosto depresijo. Mozganska kap ne spremeni Zivljenja samo
bolnikom, ampak tudi svojcem in skrbnikom. Ocenjujejo, da se bo
zaradi staranja prebivalstva, $tevilo na novo obolelih v naslednjih
20 letih povecalo za 34 %. Zaradi bolj$e oskrbe in zdravljenja je
moznost prezivetja ve¢ja, kar na drugi strani pomeni tudi ve¢je
Stevilo oseb z razli¢no stopnjo prizadetosti. V Sloveniji jo letno
dozivi ve¢ kot 4.000 ljudi, od tega 30 % v delovnem obdobju. Smr-
tnost zaradi mozganske kapi je pri nas okoli 15 %. 40 % prezivelih
ima zmerne, 15 % do 30 % pa hujse tezave pri funkcioniranju. Ve¢
kot polovica jih potrebuje pomo¢ pri izvajanju osnovnih dnevnih
aktivnosti. Vec¢ina obolelih (70 do 85 %) se vrne v domace okolje.

Evropski dan osve$¢anja o mozganskikapi vsakoleto obelezu-
jemo na drugi torek vmaju. Letos je to 12. maj. Dru$tvo za zdravje
srca in ozilja Slovenije in ZdruZenje bolnikov s cerebrovaskularno
boleznijo (CVB) Slovenije se vsako leto povezeta v skupni akciji -
simboli¢nim pohodom bolnikov po mozganski kapi in osrednjo
prireditvijo na PreSernovem trgu v Ljubljani. To je letos prepre¢ila
epidemija virusa korona. Drustvo za zdravje srca in oZilja se je
zaradi ukrepov, ki jih je potrebno upostevati v ¢asu epidemije,
odlocilo za ozaves$canje po drugacni poti, brez druzenja ljudi.
Organizirali bomo virtualno srecanje strokovnjakov s podroc¢ja
vaskularne nevrologije, s podro¢ja sréno-zilnih bolezni in dostop
do vsebin omogo¢ili mnogim, ki bodo to zeleli, tudi novinarjem,
da bodo prenesli informacije po Sloveniji.

Plakati GROM pa bodo po vsej drzavi ozave$cali o prepozna-
vanju mozganske kapi in ukrepanju, ¢e do nje pride.

Najbolj preprosto in zanesljivo prepoznamo znake kapi s
pomocjo besede GROM:

G - govor (prizadet govor)

R - roka (delna ali popolna ohromelost ene roke)

O - obraz (povesen ustni kot — asimetrija obraza)

M - minuta (takoj pokli¢i 112)

Ukrepati je treba hitro in pravilno. Ne smemo ¢akati, da bodo
pomagali drugi. Verjetnost, da se bomo znasli v bliZini obolelega
je razmeroma velika, saj se ve¢ina mozganskih kapi zgodi v doma-
¢em okolju. Zato se ne ustrasimo, ampak ukrepajmo. Uspesnost
zdravljenja je odvisna predvsem od hitrosti prevoza bolnika v
najblizji zdravstveni center.

Drustvo za zdravje srcain ozilja je lani v centru Ljubljane izvedlo
uli¢no anketo, preko katere je ugotavljalo poznavanje mozganske

kapi. Kar 65 % jih je vedelo, da mozgansko kap preprec¢ujemo z
zdravim nac¢inom Zivljenja od mladih nog dalje in poznavanjem
dejavnikov tveganja za nastanek mozganske kapi. 81 % jih je vede-
lo, kaj pomeni GROM, 87 % je vedelo, katero telefonsko $tevilko
morajo poklicati in 78 % je vedelo, katere podatke moramo po
telefonu povedati resevalcem. Tako je bilo jeseni v Ljubljani, trudili
sebomo,dabodo rezultati $e boljsi, pri kar najve¢jemu $tevilu ljudi.

Vecljudibo znalo prepoznati znake mozganske kapi in pravilno
ukrepati, milej$e bodo posledice za obolele. K temu bodo zagotovo
pripomogle tudi delavnice o mozganski kapi za dijake na slovenskih
srednjih $olah. Tudi tu pozivamo $ole, da se obrnejo na Drustvo
za zdravje srca in ozilja, ko bodo Zelele, da izvedemo delavnico
tudi pri njih, za njihove dijake.

Najpomembnejsa preventiva je zdrav nacin Zivljenja. To velja
vedno in za vse. Tudi v ¢asu epidemije, ki jo imamo se kaze kot
zelo pomembne dejavnik, ki krepi odpornost nasega organiz-
ma, da se uspesneje zoperstavi virusu in njegovemu ucinku na
telo: ne kaditi, znati se moramo spro$cati in omiliti stres, vsak dan
se vsaj 30 minut gibati, vzdrzevati telesno teZo, jesti ve¢ sadja in
zelenjave, omejiti vnos soli, masc¢ob in sladkorja. Zelo pomembne
so redne kontrole dejavnikov tveganja, npr. kontrolirati krvni tlak,
krvne mas¢obe in krvni sladkor ter sréni utrip. v

RESI ZIVLJENJE BOLNIKOM
Z MOZGANSKO KAPJO!

T o2
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GOVOR ROKA 0BRAZ MINUTE
Neustrezen, Sibka Na Vsaka
zatikajot, slabo povesen
razumljiv alinoga. ustni kot. Steje!

Za srce ® april 2020




16 ZA
SRCE

AKTUALNO

Ostanimo pozitivni in
COVID negativni!

Natasa Jan

Trenutno ni cepiva proti COVID 19 oziroma korona virusu. Najboljsi nacin za preprecevanije
bolezni je izogibanje izpostavljenosti moznostim okuzbe. O teh ukrepih smo vsi Ze dobro
seznanjeni. Nas nacin zivljenja se je podredil novemu toku, ki ga nismo vajeni, povzroca stres,
a vemo, da je nujen, da bomo le tako ostali zdravi mi, nasi najblizji in vsi ostali s katerimi

prihajamo v stik.
P rvi¢ smo sooceni s tak$no karanteno, za nas, nase otroke, je
to travma, ki bo za vedno ostala v nasem spominu. Morda
se bo kdaj ponovila, takrat bomo imeli Ze izkusnje, ki nam bodo
pomagale, da bomo pripravljeni in hitreje nasli resitve. A v nas to
stanje nehote pusca sledi nezadovoljstva,zmedenosti, nekaterih se
loteva depresija, tesnoba, strah, tudi panika. Po drugi strani pa so
ljudje,kijim krizni ¢asi dajejo voljo in mo¢, pomagajo tudi drugim,
polni so energije in idej. Ljudje se razli¢cno odzovemo na stresne
situacije. Ohraniti moramo uravnotezeno pot, ki nas obvaruje in
obenem pomirja. Pomaga nam red, vsakodnevnina¢rt za nasa opra-
vila. Izgubili smo namre¢ obi¢ajni, vsakodnevni ritem, ki smo ga

telovadimo, se gibajmo zunaj na svezem zraku, izogibajmo pa se
kajenju in alkoholu. Sedaj nam ¢as dopusca, ve¢ in dalj$e pogovore
tudi preko telefona, e-poste, video klepetov, druzbenih medijev,
povejmo si kako se po¢utimo, kaj delamo, pomagajmo si z nasveti,
podpirajmo se. Bodimo pozorni drug do drugega. Komunikacija
nam lahko pomaga, da se po¢utimo manj osamljeni in bolj var-
ni. Ponovno se povezimo s samim seboj, s partnerjem, druZino,
prijatelji in svojim delom, poi§¢imo nove poti. Vpragajmo se kaj
je za nas pomembno, kaj si Zelimo in v miru nacrtujmo ter i§¢imo
priloZnosti in moZnosti. Cas je na$ zaveznik, vzemimo si ga, sedaj
ga imamo dovolj. v

vajeni. Spopasti smo se morali z zagotovitvijo za$¢itnega
ravnanja, s tem kako iti v sluzbo, kako delati od doma,
otroci so doma — muci nas ali prav in vse delajo za $olo,
v trgovino gremo redko, po ve¢jih nakupih, druzimo se
le v krogu druZine oziroma gospodinjstva, izdelujemo
si domace za$citne maske, razkuzujemo roke, nekateri
sami, drugi v krogu druzine tekajo in hodijo po pravkar
prebujajodi se, zelene¢i naravi, v¢asih naletimo na ljudi,
ki se jezijo, kadar se jim kdo preve¢ pribliza - »2 m«!,

zakaslja, ¢etudi je kriv le cvetni prah - a tega se na zunaj
ne ve, kaselj je kaselj. Bodimo strpni drug do drugega,
pomagajmo si. Tudi, ko karantene in strogih ukrepov ne
bo ve¢, ko bo verjetno nastopila druga¢na kriza, bomo
morali drzati skupaj.

Vecina nas prehaja skozi razliéna ¢ustvena stanja.
Spoznavamo se v teh novih okoli$¢inah, imamo prilo-
znostza oblikovanje druga¢nih, novih naértov,za delo od
doma, ki ga priredimo lastnim okoli$¢inam, za uvedbo
redne in zadostne telesne dejavnosti, zdrave prehrane v
druzini,druzenje vkrogu druzine, za katerega prej nismo
nasli ¢asa. Razveseljivo je, da je vse ve¢ ljudi videti zunaj,
telesno dejavnih. Predvsem otroci in mladostniki naj ne
bi preziveli celega dneva sede¢ pred zasloni.

Zamislimo sein lotimo tistega, kar smo pred epidemijo
prelagali — as je, da preberemo knjigo, ki zapra$ena lezi
na nasi knjizni polici, da z druzinskimi ¢lani igramo
razli¢ne druzabne igre, si ogledamo filme, skupaj kuha-
mo in nadrtujemo zdrave, raznovrstne obroke, pe¢emo
pecivo, ustvarjamo.

Vzemimo si ¢as za dober in dovolj dolg spanec, redno

#koronavirus #COVIDI9 #COVID-19

—
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ALKOHOL & NOVI KORONAVIRUS

kri¢ijo, umikajo se s poti, spet drugi se jezijo, kadar kdo ]
n

V1 Raba alkohola vas ne bo za&&itila pred novim koronavirusom.

V] Raba alkohola otezuje telesu, da se ucinkovito bori proti
] Raba alkohola vpliva na vase zmoznosti razumne presoje
| Obstajajo Stevilne druge moznosti za spopadanje s stresom

M Otroci se ne pocutijo varno, ¢e v njihovi prisotnosti uporabljate

Vzdrzujte zdrav zivljenjski slog, vklju¢no z zdravo prehrano, telovadbo, zadostnim
spanjem in druzbenimi stiki (Ceprav zgolj prek interneta, druzbenih omrezij, tele-
fona, balkonov idr.).

V primeru dusevnih stisk v ¢asu epidemije se obrnite po strokovno pomoc:
https://www.nijz.si/sl/strokovnjaki-s-podrocja-dusevnega-zdravja-v-ca-
su-epidemije-koronavirusa-na-voljo-za-brezplacne

Na brezplaéni telefonski Stevilki 080 1404 lahko dobite informacije o koronaviru-
su vsak dan med 8. in 20. uro.
Ce klicete iz tujine, je klicni center dosegljiv na +386 1 478 '7550.
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Alkohol oslabi vas imunski sistem, zato se mu izogibajte!

okuzbam, kot je npr. novi koronavirus.
glede preventive pred novim koronavirusom.
brez rabe alkohola.

alkohol.
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Prodajni avtomati -

dostopni, a z
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Jasmina Bevc

MOJA IZBIRA -
VES, KAJ JES
IZBIRA

DOBER TEK
Slovenija
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ZPS¥

Prodajni avtomati so dostopen nacin za nakup pijace in prigrizkov, a v ponudbi previadujejo

pijace z dodanim sladkorjem in sladki prigrizki.

P rodajni avtomati predstavljajo $e neizkori$¢en potencial za
spreminjanje prehranskih navad prebivalcev k bolj zdravim
izbiram. Raziskave, izvedene v 2016 in 2018 so pokazale, da po-
nudba v prodajnih avtomatih, ki so dostopni $tudentom oziroma
obiskovalcem zdravstvenih in socialno varstvenih ustanov, ne
zagotavlja dovolj zdravih izbir. Kar 48% anketiranih nakupuje iz
prodajnih avtomatov sladke prigrizke.V prodajnih avtomatih, celo
vzdravstvenih domovih in bolnignicah, ki naj bi predstavljale zgled
na podroc¢ju ohranjanja javnega zdravja, prevladujejo prigrizki in
pijace z nizko hranilno vrednostjo ter visoko vsebnostjo kalorij,
mascob, soli in sladkorja.

Priporocila za polnjenje prodajnih avtomatov
naj bodo del razpisnih pogojev, ki jih institucije
postavijo lastniku oziroma upravljalcu avtomata

Na hodnikih zdravstvenih ustanov, kjer »reSujejo« problema-
tiko $tevilnih bolezni sodobnega casa, ki so povezane tudi z
nezdravimi prehranskimi izbirami, hkrati ponujajo prav te
izbire. To je svojevrsten paradoks, saj obiskovalcem sporoca,
daso tiizdelki sprejemljiviin primerni za vsakdanje uZivanje.

Fakultete ter zdravstveno in socialno varstvene ustanove so
avtonomne inétitucije, a bi hkrati morale biti vzor na podro¢ju
zdrave prehrane. Ministrstvo za zdravje zato v okviru izvajanja
nacionalnega programa Dober tek Slovenija s sofinanciranjem
programa Ves, kaj je$ izbira = Moja izbira, izvaja ukrepe za vec
zdravih izbir na prodajnih avto-
matih. V programu sodelujemo
ZPS, Univerza v Mariboru, Fa-
kulteta za zdravstvene vede ter
Drustvo za Zdravje srca in oZilja
Slovenije . Partnerji na programu
Ves, kaj je§ izbira = Moja izbira
smo s tem namenom pripravili
Priporocila za polnjenje prodaj-
nih avtomatov, ki z definiranjem
skupin oziromakategorij izdelkov
dolocajo vsebino prodajnih avto-
matov in omejujejo delez manj
primernih zivil. Z vkljuditvijo
priporocil za polnitve prodajnih
pogojev bi uporabnikom avtoma-
tov omogo¢ili ve¢ zdravih izbir,

torej izdelkov z ustreznej$o sestavo(bolj) ustreznim prehranskim
profilom in primernejs$o koli¢ino izdelka (manj$imi porcijami npr.
sendvicev, manj$e embalaze pija¢ zdodanim sladkorjem ipd.). Nag
cilj je,daimajo studentje, obiskovalci bolni$nic in socialno-varstve-
nih zavodov, kot tudi pacienti in zaposleni, moznost izbrati tudi
zdravo ponudbo v avtomatih in sicer na nacin, da se v razpise za
ponudnike avtomatov vnesejo pogoji glede ponudbe.

Nakup na prodajnem avtomatu je najveckrat odraz pomanj-
kanja ¢asa in dostopnosti druge ponudbe, zato v tem primeru
ponudba narekuje povprasevanje. Glede na anketo, izvedeno
med ve¢ kot tiso¢ potro$niki marca 2020, ve¢ina prodajni av-
tomat uporablja v sluzbi (39 %) in v javnih ustanovah kot so
zdravstveni domovi, bolni$nice, domovi za starostnike (48 %).
Razlogi za obisk prodajnega avtomata je premalo ¢asa za obisk
trgovine (57 %) in pomanjkanje druge ponudbe vbliZini (29 %),
kar le $e potrjuje, da vecina izbere avtomat zaradi dostopnosti
in odsotnosti druge ponudbe.

V Priporo¢ilih so tako Zivila razvr$¢ena v dve glavni kategoriji:
hranain pijaca, znotrajkaterih so Zivila razvré¢ena po mednarodno
priznani kategorizaciji. Dolo¢ena so merila za vkljucitev/izkljucitev
navedenih kategorij zivil na podlagi prehranskega profila, energij-
ske gostote in mase. DeleZi izbranih kategorij so definirani tako,
da je mogo¢ nadzor oziroma preverjanje upos$tevanja Priporo¢il.
Vmesen prigrizek (malica), iz avtomata, po katerem najveckrat
posezemo , naj ne bi pokril ve¢ kot 10 - 15 odstotkov dnevnih
energijskih potreb, zato so v priporo¢ilih omejene tudi porcije
nekaterih izdelkov, ki so sicer primerni za malico, a v manj$ih
koli¢inah. Pri nekaterih kategorijah Zivil, kjer so na voljo boljse in
vsebnostmi skupnih sladkorjev in mas¢ob.

Priporo¢ilaza polnjenje prodajnih avtomatov delez“manj zdrave
ponudbe” kot so na primer slas¢ice, sladke pijace, prigrizki z ve¢jo
vsebnostjo soli in masc¢ob ipd. omejujejo na 20 odstotkov ponudbe
prodajnega avtomata. Skladno s Priporo¢ili bodo prednost dobili
na primer oreski in suho sadje, Zitne tablice, razli¢ni manj slani
krekerji in sendvic¢i z manj mastnimi nadevi in ve¢ zelenjave. ¥

Clanek je rezultat aktivnosti na programu Ves, kaj jes izbira = Moja izbira,
ki ga sofinancira Ministrstvo za zdravje v okviru izvajanja nacionalnega

programa Dober tek Slovenija.

BOBE,R TEK B -
v WONME  ZPs -
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REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Nacionalni program o prefrani in telesni
dejavnosti za zdravie 2015-2025
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Sodelovanje bolnika in farma-
cevta pri zdravljenju z zdravili

Ana Banovié Koscak

Poznamo ucinkovita in varna zdravila za zdravljenje bolezni srca in Zilja, vendar brez
sodelovanja bolnika pri zdravljenju z zdravili in sodelovanja med zdravnikom, farmacevtom
in bolnikom ne moremo zagotoviti optimalnega zdravljenja ter izboljsanja oz. vzdrZevanja z

zdravjem povezane kakovosti Zivljenja.

oleznisrcain ozilja so kroni¢ne bolezni, kiz leti zahtevajo redno
B jemanje ve&jega Stevila zdravil. Ce temu pritejemo Se druge
pridruzene bolezni, se $tevilo zdravil, ki jih bolnik zauZije na dan,
hitro poveca. Dokazano je, da redno jemanje osem ali ve¢ zdravil,
poveca tveganje za interakcije z zdravili in prehranskimi dopolnili
ali za nezelene u¢inke zdravljenja. Da se tem tezavam v ¢im vedji
meri izognemo, je zelo pomemben timski pristop pri obravnavi in
zdravljenju bolnika. Partnerski odnos med zdravnikom, farmacev-
tom in bolnikom lahko veliko pripomore kizboljsanju sodelovanja
bolnika pri zdravljenju z zdravili ter samim izidom zdravljenja.

Sodelovanje pri zdravljenju z zdravili

Svetovna zdravstvena organizacija (SZO) ugotavlja, da skoraj
polovica kroni¢nih bolnikov ne jemlje zdravil v skladu z zdravniko-
vimi priporo¢ili, ter da manj kot 19 % bolnikov upos$teva navodila
za spremembo zivljenjskega sloga. Farmakoepidemioloska raziska-
va, izvedena v Sloveniji (2009-2013) je tudi pokazala, da 62,2 %
oseb prekine zdravljenje s statini, od tega 45,9 % ze v prvem letu
zdravljenja. Stevilke nam povejo, da je izboljsanje sodelovanja pri
zdravljenju z zdravili $e vedno velik izziv za zdravstvene delavce,
hkrati pa potrebna ve¢ja angaziranost bolnika pri zdravljenju kot le
upostevanje navodil. BoljSe sodelovanje pri zdravljenju z zdravili
nam prinasa trikrat vecjo verjetnost za boljsi u¢inek zdravljenja
in dvakrat manj$o verjetnost smrtnega izida.

Razlogi nesodelovanja pri zdravljenju z zdravili

Razlogi so lahko nenamerni (pozabljivost, slabo razumevanje
navodil, slaba komunikacija, zapletenost odmerjanja zdravil, napake
zaradi slabsega vida) alinamerni (zmotno prepri¢anje o zdravljenju
ali pricakovanju zdravljenja,dvom o potrebi zdravljenja, zanikanje
bolezni, strah pred nezelenimi u¢inki).

Posledice nesodelovanja pri zdravljenju z zdravili
Nesodelovanje pri zdravljenju z zdravili prinasa slabse ucinke
zdravljenja in poslab$anje zdravstvenega stanja, posledi¢no pa
uvedbo intenzivnejse terapije ali zdravila z ve¢ nezelenimi u¢inki.
Zdravljenje je drazje, ve¢ je hospitalizacij ali nujnih operacij. Ne-
dvomno je s tem povezana tudi slabsa kvaliteta Zivljenja.

Kdaj se posvetovati s farmacevtom v lekarni?
Prinakupu zdravil brez receptaali prehranskih dopolnil se lahko
posvetujete s farmacevtom glede moznih interakcij z zdravili, ki
jih redno jemljete. Posebej pozorni bodite, ¢e jemljete zdravila za
redc¢enje krvi, ste onkoloski bolnik ali se zdravite zaradi avtoimun-
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ske bolezni (npr. revmatoidni artritis, luskavica, kroni¢na vnetna
¢revesna bolezen, multipla skleroza).

Mozne interakcije z zdravili in prehranskimi

dopolnili:

— doloc¢ena zdravila in prehranska dopolnila lahko okrepijo
ucinek zdravil za red¢enje krvi in povecajo tveganje za kr-
vavitve,

— doloc¢ena prehranska dopolnila lahko zmanj$ajo ucinek
kemoterapije,

— dolocena zdravila in prehranska dopolnila za krepitev od-
pornosti niso primerna pri avtoimunskih boleznih,

— zeli§¢na zdravila in prehranska dopolnila (npr. Sentjanzevka,
brusnice, ¢esen, ginko, kurkuma) pogosto vstopajo vinterak-
cije.

V lekarnah so na voljo zdravila brez recepta proti bole¢inam,
vendar so pri kroni¢nih boleznih srca in ozilja (arterijska hi-
pertenzija, sr¢no popuscanje) ali okvari ledvic manj primerna.
Ravno tako dolo¢ena zdravila za blazenje simptomov prehlada
niso priporocljiva pri arterijski hipertenziji ali aritmiji, pri bolezni
$¢itnice ali prostate.
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Farmacevtske storitve v lekarni

V lekarnah je na voljo individualno farmacevtsko svetovanje:
Osebna kartica zdravil in Pregled uporabe zdravil. Namenjeno
je vsem, ki se zdravijo z zdravili (pet ali ve¢ zdravil na dan), $e
posebej pa osebam, ki:
— tezko obvladujejo vsakodnevno jemanje zdravil,
— jim zdravila predpisuje ve¢ zdravnikov,
— se zdravijo za ve¢ razli¢nih boleznih,
— so pred kratkim odpusceni iz bolni$nice,
— so dobili novo zdravilo, zamenjali eno ali ve¢ zdravil.

Farmacevti Zelimo, da bi vsakdo, ki redno jemlje zdravila
pridobil Osebno kartico zdravil, ki je pregleden seznam in odli-
¢en pripomocek pri prepoznavanju in pravilnem jemanju zdravil.
Lahko se jo uporablja pri obisku zdravnika, napotitvi v bolnignico
ali drug specialisti¢en pregled. Lahko bi bila osebni dokument

vsakega bolnika, ki prepre¢i nepotrebne napake ali zaplete pri
zdravljenju z zdravili.

Pregled uporabe zdravil je poglobljen pogovor s farmacevtom
o pravilni uporabi zdravil in namenu zdravljenja z njimi. Med
pogovorom bolnik dobi dodatne informacije in napotke o pravilni
uporabi zdravil ter predloge za re$itev morebitnih tezav, povezanih
z zdravili (npr. sum na neZeleni u¢inek, mozne interakcije med
zdravili).

Farmacevtske storitve so v veliko pomoc¢ tudi svojcem, ki skrbijo
za kroni¢nega ali dementnega bolnika.

Ambulanta farmacevta svetovalca

Ambulanta farmacevta svetovalca deluje na primarni ravni v
zdravstvenih domovih. Gre za sodelovanje med osebnim zdrav-
nikom in klini¢nim farmacevtom, ki izvaja farmakoterapijske
preglede. Cilj farmakoterapijskega pregleda je optimizacija ter raci-
onalizacija zdravljenja z zdravili,zmanj$anje neZelenih u¢inkov in
izbolj$anjeali vzdrzevanje z zdravjem povezane kakovosti Zivljenja.

Na pregled k klini¢nemu farmacevtu vas lahko napoti osebni
zdravnik. Klini¢ni farmacevt se pogovori z vami o jemanju zdra-
vil in vasih izku$njah z njimi. Po natan¢nem pregledu zgodovine
zdravljenja pa pripravi predloge v farmakoterapijskem izvidu.
O morebitnih spremembah terapije se nato pogovorite z vadim
osebnim zdravnikom. v

Ali ste vedeli?

Poznamo tudi vpliv bele halje na sodelovanje pri zdravljenju
z zdravili. Pravijo, da bolniki pravilneje jemljejo zdravila 5
dni pred napovedanim obiskom zdravnika in 5 dni po obisku
zdravnika.

Likovna oprema: Irena Koren

Viri: http://www.sfd.si/modules/catalog/products/prodfile/knjizica-
2011splet.pdf
http://www.sfd.si/modules/catalog/products/prodfile/knjizicas-
fd2015www.pdf
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Zgodnje zdravljenje periferne
arterijske bolezni lahko
prepreci resne zaplete

Gregor Kompara

O periferni arterijski bolezni govorimo, kadar ateroskleroza prizadene medenicne arterije in
arterije spodnjih okoncin. Arterije so Zile, ki s kisikom in hranivi bogato kri dovajajo v vse dele
telesa. Ateroskleroza je bolezen, pri kateri se v stenah arterij kopicijo obloge iz vnetnih celic in
oksidiranih lipoproteinov majhne gostote (LDL), ki jim pravimo mascobne lehe ali plaki, in lahko
prizadene arterije kjerkoli v telesu. Ce masc¢obne obloge zoZijo arterijo v toliksni meri, da je zaradi
tega moten dotok krvi v dolocen del telesa, se pojavijo bolezenski znaki.

ajpogostejsa je ateroskleroza srénih (koronarnih) arterij,

ki povzroca pogoste bolezni, kot sta angina pektoris, to je
tipi¢na tis¢oca bolec¢ina v prsih pri naporu, ali sréni infarkt. Ce
je ateroskleroza prisotna v vratnih (karotidnih) arterijah, lahko
to privede do mozganske kapi. Pri periferni arterijski bolezni je
moten dotok krvi v spodnje okon¢ine, kar povzroca za bolnika
zelo motece teZave, bistveno zmanjsa kakovost zivljenja in lahko
privede tudi do Zivljenje ogrozajocih stanj.

Znaki periferne arterijske bolezni

Bolniki s periferno arterijsko boleznijo najpogosteje tozijo zaradi
stiskajo¢ih bole¢in vmecih, stegnih ali v predelu kolkov ter zadnyjice,
ki nastanejo pri razli¢nih telesnih obremenitvah. Taksni bole¢ini
re¢emo klavdikacijska bolecina, ker bolnika prisili k $epanju (lat.
claudicatio) in pri posameznem bolniku obi¢ajno nastane pri ve-
dno zelo podobni obremenitvi, na primer po dolo¢eni prehojeni
razdalji. Zaradibolec¢ine se mora bolnik navadno ustaviti, po cemer
bolecina popusti v nekaj minutah in bolnik lahko hojo nadaljuje.
Z napredovanjem bolezni se razdalja, ki jo lahko bolnik prehodi,
postopoma krajsa, lahko pride do pojava bole¢in v mirovanju,
nastanka razjed in nekroz na nogah, kar lahko v najhujsih primerih
privede tudi do izgube prizadete okon¢ine (amputacije). V izogib
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tako hudim posledicam bolezni je nujna pravocasna razpoznava
bolezni,v ve¢ini primerov sprememba Zivljenjskega sloga in seveda
ustrezno zdravljenje.

Razli¢ne moznosti diagnoze

Zdravniki bolezen ugotavljamo in potrdimo z razli¢nimi me-
todami, med katere spada telesni pregled, merjenje krvnega tlaka
na rokah in nogah, iz ¢esar izracunamo t.i. glezenjski indeks,
ultrazvoéna preiskavo ter slikanje arterij (angiografija). Bolniki
lahko sami pri sebi opazijo nekatere znake bolezni, kot so poslab-
$ana sposobnost hoje, hladnejsa ena spodnja okoncina od druge,
nastanek ran, ki slabo celijo, sprememba barve koZe, svetleca,
prosojna koza, izguba pora$¢enosti nog, po¢asna rast nohtov, pri
moskih lahko izguba spolne mo¢i (erektilna disfunkcija).

Dejavniki, ki vplivajo na nastanek bolezni

Na nastanek ateroskleroze in s tem periferne arterijske bolezni
vplivajo $tevilni dejavniki. Najpomembnejsi so kajenje, telesna
neaktivnost, debelost, nepravilna prehrana, povi$an krvni tlak,
povisane krvne maséobe in sladkorna bolezen ter prisotnost
ateroskleroti¢ne bolezni pri bliznjih sorodnikih. Klju¢na pri ob-
vladovanju bolezni in njenem upocasnjevanju je zato sprememba
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zivljenjskega sloga. Najpomembnejsa je opustitev kajenja, ki je
poleg sladkorne bolezni najpomembnejsi dejavnik za nastanek
in hitro napredovanje bolezni, zato skusamo bolnike motivirati
in jim pri tem pomagati.

Sprememba Zivljenjskega sloga

Spodbujamo jih k ¢im aktivnejSemu Zivljenju z redno telesno
vadbo vecino dni v tednu. To se sli$i nenavadno, saj imajo bolniki
tezave prav prihoji. Z intervalno hojo,kijo bolniki prekinjajo, ko v
nogi zacutijo nelagodje, s hojo pa nadaljujejo, ko si noga opomore,
lahko po nekaj tednih vadbe v trajanju pol ure na dan podvojijo
svojo sposobnost hoje. Z intervalnim treningom se izbolj$uje dotok
krviv prizadeti del telesa, saj se vzpostavijo nove Zilne povezave, ki
zaobidejo zozZeni del arterije, mi$ice pa postanejo bolj u¢inkovite
pri izrabi dostavljenega kisika. Bolnikom svetujemo pri pravilni
prehrani, ki naj vsebuje ¢im ve¢ sadja in zelenjave ter ¢im manj
nasi¢enih mas¢ob, kar jim bo pomagalo vzdrZevati zdravo telesno
tezo in se izogniti debelosti. Ze samo z naitetimi, razmeroma
enostavnimi ukrepi lahko pri $tevilnih bolnikih zelo u¢inkovito
upocasnimo napredovanje bolezni in omilimo teZave.

Zdravila za upocasnitev ateroskleroze in posegi za
izboljsanje prekrvitve

Pri bolnikih s periferno arterijsko boleznijo je poleg nujne
spremembe Zzivljenjskega sloga potrebno tudi zdravljenje z zdra-
vili, ki $¢itijo pred nastankom krvnih strdkov na ateroskleroti¢nih
oblogah, uravnavajo krvni tlak in znizujejo raven skodljivega LDL-
holesterola. Ob pridruzeni sladkorni bolezni je potrebno skrbno
uravnavanje krvnega sladkorja. Namen tovrstnega zdravljenja z
zdravili je zmanjSevanje pogostosti zilnih zapletov ne le v arteri-
jah spodnjih okon¢in, temve¢ tudi v koronarnih in mozganskih
arterijah.

Kadar so bolniki kljub intervalnemu treningu hudo ovirani pri
vsakodnevnih dejavnostih, ali kadar gre za kriti¢no ishemijo noge z
bolec¢ino Ze med mirovanjem, razjedami ali nekrozo, so potrebni
postopki, s katerimi izboljSamo dotok krvi v obolelo okonéino.

Pogosto so uspesni znotrajzilni posegi, pri katerih s posebnimi
baloni zaprto ali zoZeno arterijo razsirimo in v nekaterih primerih
razirjeno mesto u¢vrstimo z Zilno opornico. Pri zelo dolgih Zilnih
zaporah so potrebni kirur$ki operativni posegi z nasitjem Zilnega
obvoda (by-pass), s pomo¢jo katerega kri preusmerimo mimo
zoZitve v prizadeto okoncino. Zavedati se je treba, da s posegi za
izbolj$anje prekrvitve ne ozdravimo ateroskleroti¢ne bolezni, tem-

vec le delno odpravimo njene posledice. Zato je v vsakem primeru
izjemnega pomena vztrajanje pri zdravem Zivljenjskem slogu, ki
vklju¢uje redno hojo, in jemanje predpisanih zdravil.

Pravocasni ukrepi lahko zaustavijo napredovanje
bolezni in zaplete

Periferna arterijska bolezen je pogosta oblika ateroskleroti¢ne
bolezni, ki zelo omeji bolnika pri vsakodnevnih aktivnostih in s
tem zmanjsa kakovost Zivljenja, preZivetje pa ni ogrozeno le zaradi
napredovanja bolezni do gangrene na nogi, temve¢ $e bolj zaradi
so¢asne nevarnosti srénega infarkta in mozganske kapi. Zato je
izjemnega pomena preprecevanje zapletov ateroskleroze z zdravim
nac¢inom zivljenja,redno telesno dejavnostjo in opustitvijo kajenja.
Pri pojavu znacilnih tezav periferne arterijske bolezni priporo¢amo
obiskati zdravnika, saj je pravocasno prepoznavanje in zdravljenje
izboljsuje kakovost Zivljenja in zmanj$uje umrljivost. \
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Umrljivost bolezni COVID-19 je verjetno manjsa, kot
si mislimo

Kitajski zdravniki so porocali o 1,4 %-ni umrljivosti bolezni CO-
VID-19, ki jo povzroc¢a novi virus korona, iz Italije pa porocajo o
kar 8 %-ni umrljivosti. Stevilka je najbrZ pretirana na racun tega,
da je okuzenih znatno vec oseb, kot pravijo uradni podatki. Ljudje
z blago okuzbo ne i$¢ejo zdravniske pomoci in niso testirani. Iz
Juzne Koreje,kjer so opravili najvec testiranj na Stevilo prebivalcev,
porocajo o 0,6 %-ni umrljivosti COVID-19. Seveda pa je treba
upostevati, da je prebivalstvo v Evropi precej starej$e kot na Kitaj-
skem ali v Juzni Koreji, in da poteka okuzba pri starejs$ih pogosteje
v hujsi obliki. (vir: medscape.com/viewarticle/926089;
www.scientificamerican.com/article/why-deaths-from-coronavirus-
-are-so-high-in-italy)

Higiena rok je izredno pomembna za preprecevanje
okuzbe z novim virusom korona

Nikoli ne moremo zanesljivo vedeti, ali smo se dotaknili okuZzene
povrsine, lahko pa poskrbimo, da se ne dotikamo lastnega obra-
za, preden smo si temeljito umili roke. Milo u¢inkovito razgradi
lipidno ovojnico virusa in ga s tem unici, za dober ucinek pa je si
je treba aktivno militi in izplakovati roke vsaj 15 -20 sekund pod
tekoc¢o vodo. Podobno ucinkuje razkuzilo s 70 % alkoholom, ki
ga nanesemo na roke in pustimo izhlapevati najmanj 20 sekund.
(vir: BM] 2019; 368: 16669)

Obetajo se zdravila za okuzbo COVID -19

Staro zdravilo zoper malarijo hidroksiklorokvin ublaZi pretiran
imunski odziv organizma, ki se sprozi ob hudi okuzbi COVID-19,
zato najverjetneje bolnikom koristi. Podobno, a bolj usmerjeno
deluje tolicizumab, monoklonsko protitelo proti receptorju za
interlevkin-6, ki prav tako blazi pretiran imunski odziv telesa na
novi virus korona. V nekaterih drzavah je Ze odobrena so¢utna
uporaba zdravila remdesvir, ki je bilo razvito kot zdravilo zoper
okuzbo z ebolo, deluje pa kot zaviralec virusne RNA-polimeraze
in upocasni razmnoZevanje novega virusa korona. (vir: https://
en.wikipedia.org/wiki/Hydroxychloroquine; https://en.m.wikipedia.
org/wiki/ Tocilizumab; https://en.wikipedia.org/wiki/Remdesivir)

Zaradi nevarnosti COVID-19 ni treba opuscati zdravil
zoper visok krvni tlak

Kljub temu, da je jemanje zdravil iz skupine zaviralcev angio-
tenzinske konvertaze ali zaviralcev angiotenzinskih receptorjev
poveca koncentracijo beljakovine ACE2, ki je potrebna za vstop
novega virusa korona v celice, ni dokazov, da bi ta zdravila povecala
verjetnost okuzbe ali poslabsala potek okuzbe z novim virusom
korona. Zato strokovna zdruZenja evropskih in ameriskih kar-
diologov odsvetujejo opuscati predpisana zdravila iz omenjenih
skupin (vir: Position statement of the ESC Council on hypertension
on ACE-inhibitors and angiotensin receptor blockers, elektronska
objava 13.marca 2020; HFSA/ACC/AHA statement addresses con-
cerns re: using RAAS antagonists in COVID-19, elektronska objava
20. marca 2020)
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Ales Blinc

Dobre Slabe

Novi virus korona je zelo nalezljiv

Novi virus korona v veéini primerov povzroca blazjo bolezen
kot njegova sorodnika, virus SARS (z 10 % umrljivostjo) ali virus
MERS (s 30 % umrljivostjo), je pa izredno nalezljiv. OkuZeni z
novim virusom korona pri¢ne izlo¢ati virus v nosno sluz in slino
ze 1 - 2 dni prej, preden se pojavijo simptomi in znaki okuzbe, ki so
lahko zelo blagi. Okuzena oseba, ki se popraska po nosu ali usekne
in nato polozi roke na mizo, razirja virus. Novi virus korona je
namre¢ sposoben »preziveti« oz. ostati nalezljiv na povrsinah iz
stekla, kovine ali plastike kar do 9 dni. (vir: www.medscape.com/
viewarticle926665; | Hosp Inf 2020; 104: 246-251)

Ameriski kardiologi svarijo pred rutinskim
merjenjem troponina pri bolnikih s COVID-19

Huda okuzba z novim virusom korona sprozi v telesu vnetni vihar,
ki je namenjen unic¢evanju virusa, zal pa poskoduje tudi celice
$tevilnih organov v telesu. Srce ni izjema, zato se pri Stevilnih bol-
nikih s COVID-19 poveca raven troponina, ne da bi $lo za zaporo
koronarne arterije. Bolniki s COVID-19, ki nimajo spremljajo¢ih
znakov sr¢nega infarkta, le povi$ano raven troponina, ne potre-
bujejo katetrizacije srca. Celo obratno, nepotreben poseg je zanje,
pa tudi za osebje v katetrskem laboratoriju, lahko skodljiv. (vir:
American College of Cardiology, elektronska objava 18. marca 2020)

Kombinacija protivirusnih zdravil lopinavir -
ritonavir je neucinkovita proti novemu virusu
korona

Kombinacija dveh protivirusnih zdravil, ki je bila zmerno ucin-
kovita proti povzroditelju SARSa, se ni izkazala pri hudi okuzbi
z novim virusom korona. Kitajski znanstveniki porocajo, da ni
bilo pomembnih razlik v umrljivosti med bolniki, ki so prejeli
lopinavir-ritonavir, in kontrolno skupino, ki je prejela le podpor-
no zdravljenje. Slo je za bolnike s hudo virusno plju¢nico, med
katerimi je bila umrljivost do 25 %-na.(vir: New Engl ] Med 2020,
elektronska objava 18. marca)

Pomanjkanje zascitne opreme proti novemu virusu

korona ogroza zdravstvene delavce po celem svetu

Marsikje po svetu, tudi v »najbogatejsi drzavi na svetu« ZDA, se
srecujejo s pomanjkanjem moznosti testiranja na prisotnost novega
virusa korona in s pomanjkanjem osebne za$c¢itne opreme proti
okuzbi za zdravstvene delavce. Ker s COVID-19 hudo obolevajo
tudi nekateri mladi ljudje brez pridruzenih kroni¢nih bolezni, se
zdravstveni delavci, ki brez ustrezne zas¢itne opreme prihajajo v
stik z bolniki z znaki okuzbe dihal, upravi¢eno bojijo za svoja zi-
vljenja, ki jih pri delu vsak dan znova tvegajo znamenom pomagati
soljudem (vir: www.medscape.com/viewarticle/927206) 4
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Posledice dolgoletne arterijske

hipertenzije

Boris Cibic, Ales Blinc

Vprasanje

»Pozdravljeni.

Mama je stara 68 let, pred dvema letoma je preZivela mozgansko
kap. Ugotovili so ji atrijsko fibrilacijo. Po dveh letih je imela ponovno
UZ srca, kjer pa so navedene dolocene spremembe: Blago dilitiran levi
atrij, prekata normalnih dimenzij. Ze huda koncentri¢na hipertrofija
levega prekata s posledicno diastolicno disfunkcija, medtem, ko je
si stolna funkcija ohranjena. Na zaklopkah bistvenih posebnosti ni.
Izvid ustreza hipertenzivni bolezni srca.

Mama ima teZave z zadihanostjo, v mirovanju teZav ni. TeZave
pripisujejo tabletam cordarone, katere so ji ukinili in ji naredili
bronhoskopijo. Pokazala je vnetje in pljucnico, lahko bi slo za ami-
odaronska pljuca.

Pritisk ima zjutraj nizek, okoli 100/70, proti veceru pa naraste na
160/90,kljub temu, da Ze dopoldan vzame prvo tableto.

Pri kardiologu je narocena aprila, kar pa ob sedanji epidemiji
virusa korona verjetno ne bo izvedljivo.

Zanima me, ali lahko ima mama tezave z dihanjem zaradi srca
in kaksna je prognoza za naprej pri taksnem izvidu? Ali je mama
zelo ogrozena, Ce se okuZi z virusom korona.«

* Vprasanje je bilo posredovano po e-posti in je delno lektorirano

Odgovor

ri vadi mami gre na srcu za posledice dolgoletne arterijske

hipertenzije, ki so povzrocile zadebelitev stene levega prekata
(koncentri¢no hipertrofijo) in upoc¢asnjeno spro$¢anje sréne misice
med diastolo (diastolicno disfunkcijo), medtem ko je iztis krvi med
sistolo $e normalen. Zaradi prepoc¢asnega spro§¢anja med diastolo
se levi prekat polni pod ve¢jim tlakom, kot je normalno, zato se je
nekoliko povecal levi preddvor (blago dilatiran levi atrij) in zato je
zlasti med naporom tlak v plju¢ni cirkulacijo pove¢an, kar povzroca
zadihanost, ki jo opisujete. Atrijska fibrilacija, nastanek drobnih
strdkov v levem preddvoru, ki so odleteli v glavo in povzrocili
mozgansko kap, so posledice preoblikovanja srca ob dolgotrajni
arterijski hipertenziji.

Klju¢no je, da je pri vadi mami krvni tlak dobro uravnan. Po-
gosto pomaga, ¢e bolniki zdravila zoper arterijsko hipertenzijo
vzamejo zvecer. Posvetujte se z mamino osebno zdravnico. Gotovo
mama jemlje tudi zdravila proti nastajanju krvnih strdkov, ki jo
§¢itijo pred ponovno mozgansko kapjo. Dobro je, da so ji ukinili
cordarone (amiodaron), ki ga pri atrijski fibrilaciji uporabljamo le

izjemoma in krajsi ¢as, kadar z drugimi ukrepi ni mogoce zado-
voljivo umiriti hitre frekvence prekatov. Amiodaron ima §tevilne
stranske u¢inke, med njimi tudi vnetje in fibrozo plju¢. Ce pri
vasi mami ob pljucnici in opravljeni bronhoskopiji niso dokazali
bakterijskega povzroditelja, je mozno, da je res $lo za intersticijsko
plju¢nico zaradi amiodarona.

Glede novega virusa korona imate prav. Vasa mama je kot
sréna bolnica z arterijsko hipertenzijo, starej$a od 65 let, mo¢no
ogrozena za resnejsi potek bolezni COVID-19, zato je zanjo izre-
dno pomembno, da ne pride v stik z okuzeno osebo. Skrbno naj
uposteva vsa ze dobro znana priporocila za izogibanje okuzbi. ¥

KUPON

ZA CLANE DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA
IN OZILJA SLOVENIJE

zobna scetka

Redna cena: 5,90 ¢

(Whitening, Medium in Sensitive)
Akcijska cena za ¢lane Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije s kuponom:

4,72¢

Redna cena: 6,89 ¢
(Carbon)
Akcijska cena za ¢lane Drustva za zdravje
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|
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|

srca in ozilja Slovenije s kuponom:

Kupon je unov¢ljiv do 15. 5. 2020
v enotah Lekarne Ljubljana.

LEKARNA LJUBLJANA

Kupon je unovcljiv do 15. 5. 2020 oziroma do prodaje zalog. Popust velja ob
predlozitvi tega kupona in veljavne ¢lanske izkaznice Drustva za zdravje srca in ozilja,
v vseh enotah Lekarne Ljubljana ob enkratnem nakupu. En kupon velja za nakup ene
zobne $cetke Silver®Care ONE. Kupon ne velja v Spletni Lekarni Ljubljana
www.lekarnaljubljana.si. Popust se obra¢una na blagajni. Veljaven je samo kupon,
izrezan iz revije Za srce. Kupona ni mogoce zamenjati za gotovino. Popusti se med

seboj ne sestevajo. www.lekarnaljubljana.si

Na voljo razlicne vrste.
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Veselo gibanje za vso druzino

DRAGI SOLAR, DRAGA SOLARKA!
STA ZA TO, DA SKUPAJ VEC

CASA POSVETIMO NOVIM
ZABAVNIM DEJAVNOSTIM?

VSAK DAN BOMO V PROSTEM

CASU POSKUSALI BITI AKTIVNI

NA SVEZEM ZRAKU VSAJ

60 MINUT, K MIGANJU PA BOMO
POVABILI TUDI STARSE. SKUPAJ

S SE BOMO NAUCILI ZIVETI ZDRAVO
IN SE TAKO POSKUSILI IZOGNITI
STEVILNIM BOLEZNIM, ZA KATERIMI
JE ZBOLELO VELIKO NASIH VRSTNIKOV.
CE VAMA NOBEN OD PREDLOGOV NI
VSEC, SI SEVEDA LAHKO IZMISLITA
SVOJEGA. POMEMBNO JE LE, DA SE
CIM VEC GIBLJETA, IZOGNETA
ZDRAVJU SKODLJIVIM RAZVADAM
IN SKRAJSATA SEDENJE PRED
NAJRAZLICNEJSIMI EKRANI.

KOLO

V SPREMSTVU MAMICE
SE V POPOLDANSKIH
URAH S KOLESOM
ODPELJITA PO
MESTNIH ULICAH.
USTAVITA SE PRI
PROMETNIH ZNAKIH

IN SE POGOVORITA,
KAJ SPOROCAJO.

Za srce ® april 2020

TEK
Z MAMICO SE
POMERITA V TEKU
NA SESTDESET
METROV. S KREDO
NA TLA NARISITA 4
STARTNO IN
CILJNO CRTO.
MAMICA NAJ
TI DA NA
ZACETKU
DESET
METROV
PREDNOSTI.

ZOGA
Z OCKOM ODIGRAJTA
NOGOMETNO TEKMO NA
BLIZNJEM TRAVNIKU.
IGRAJTA EDEN
NA ENEGA, LE
DA JE TVOJ
GOL SIROK
EN METER,
OCKOV PA
SEST METROV.

S CELOTNO
DRUZINO SE

PES ODPRAVITE

NE POTEP OKROG
DOMACEGA KRAJA.
OCKA NAJ S

SEBOJ VZAME

SE KENGURUJCKA,
DA BO LAHKO
NESEL MLAJSEGA
BRATCA ALI
SESTRICO, KO SE
UTRUDI.
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KOLEBNICA
Z MAMICO SE POMERITA
V SKAKANJU CEZ KOLEBNICO.
STEJTA PRESKOKE DO PRVE
=, NAPAKE, KI JO NAPRAVI
ONA, IN TRETJE, KI JO
NAPRAVIS TI.

BADMINTON

Z MAMICO IGRAJTA
BADMINTON NA

TRAVNIKU. STEJTA

SKUPNO STEVILO VSEH

PODAJ, NE DA VAMA
ZOGICA PADE NA TLA.
POSKUSITA POSTAVITI

SKUPNI REKORD.

PO VSEH STIRIH
Z OCKOM DIRKAJTA PO VSEH
STIRIH. TI GRES LAHKO
NARAVNOST, ON
PA SE MORA
SPOTOMA
SPLAZITI
POD NAPETO
VRVJO,
NAREDITI
DODATEN
KROG OKOLI
DREVESA IN ZADNJIH
DESET METROV
OPRAVITI RITENSKO.

2 ROLANJE

Z OCKOM SE POMERITA V
DIRKI Z ROLERJI. STARTAJTA
ISTOCASNO, LE DA MORA
ON PREVOZITI SLALOM

MED POSTAVLJENIMI
OVIRAMI, TI PA LAHKO
PELJES NARAVNOST.

SKAKANJE

Z OCKOM SE POMERITA

V SKAKANJU V VISINO.

MED DVEMA DREVESOMA
NAPELJITA ELASTIKO, KI

SE JE NE SMETA DOTAKNITI.
ZA PRAVICNEJSI REZULTAT
MORA OCKA OD SVOJE
PRESKOCENE VISINE
ODSTETI POL METRA.

¥ Igor Ribi¢
Za srce ® april 2020
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Olja - kaj je novega na podroc¢ju

raziskav?

Marusa Pavéic

Mascobe, predvsem vpliv razlicnih tipov maséob (nasicenih, enkrat nenasicenih in veckrat
nenasicenih) na zdravije ljudi je Ze dogo predmet proucevanja razlicnih znanstvenikov,
pa tudi prodajalcev »zdrave hrane«, ki jim mnogi ljudje raje verjamejo kot zdravnikom in

znanstvenikom.

zadnjih letih je med »prodajalci zdrave hrane« postalo
V moderno za vsako zdravstveno tezavo svetovati uporabo
kokosovega olja. Prednjaci predvsem kot »olje za hujsanje« in
preventivno sredstvo proti boleznim srca. Pa je res tako »zdravo«?
Preglednica 1 nam pokaze sestavo razli¢nih olj, ki jih pogosto
uzivamo, in njihovo vsebnost nasi¢enih mas¢obnih kislin (slabe
za zdravije srca in oZilja, ker pospesujejo aterosklerozo), ter dveh
veckrat nenasi¢enih magc¢obnih kislin, ki jih nage telo ne more
samo tvoriti in jih moramo dobiti s hrano (zato so ju v starih ¢asih
imenovali kar vitamin F)

Preglednica 1: vsebnost nasicenih mascobnih kislin, Alfa-
linolenske kisline (predstavnice omega 3 veckrat nenasicene
mascobne ksline) in linolne kisline (predstavnice omega 6
veckrat nenasi¢ene mascobne kisline) v % na 100g jedilnih olj.

Nasi¢ene | Alfa-linolenska | Linolna

mascobne kislina kislina
Jedilno olje kisline % (omega 3) % | (omega 6) %
Kokosovo olje 87 1,8 0
Surovo maslo 51 2,7 0,3
Loj 40 10 1
Buc¢no 18 42 0
Arasidno olje 17 32 0
Sojino olje 16 51 6,8
Sezamovo olje 14 41 0,3
Olivno olje 14 10 0,8
OlJje koruznih 13 54 1,2
kal¢kov
Avokadovo olje 12 13 1,0
Son¢ni¢no olje 9 29 0
Olje ogrscice 7 19 91
(repi¢no olje)

ey Y

Na nasem trzi§¢u uporabljamo predvsem surovo maslo, bu¢no
olje, olivno olje, son¢ni¢no olje in olje ogricice. Arasidno in sojino
olje pa se uporabljata predvsem v cenejsih mesanicah, ki se pro-
dajajo pod znamko »jedilno olje« ali »solatno olje«.

Kokosovo olje

Kokosovo olje se pridobiva iz notranjosti kokosove lupine na
ve¢ nacinov. Je trdo oz. mazavo pri normalni temperaturi (kot
maslo). Naj¢esce se ga uziva na Filipinih, v Indoneziji in Indiji.
»Prodajalci zdrave hrane« so mu pripisali mnozico zdravstvenih
uc¢inkov in ga zaceli imenovati »¢udezna hrana«. Tako naj bi
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omogocalo huj$anje, preprecevalo bolezni srca, diabetes, artritis
in druge kroni¢ne bolezni, izbolj$evalo prebavo, zdravilo AIDS in
herpes ter izbolj$evalo imunski sistem. V velikih zauzitih koli¢inah
naj bi tudi preprecevalo razvoj Alzheimerjeve bolezni. Nobena od
teh trditev ni bila znanstveno dokazana. Res je, da je v drzavah,
kjer beljenje hrane temelji na kokosovem olju, manj zvi§anega
(slabega) LDL-holesterola, vendar tega u¢inka ni mogoce pripisati
samo kokosovem olju, ampak razli¢nim prehranskim navadam,
ki vsebujejo veliko zelenjave in sadja ter prehranske vlaknine, ter
vedjemu fizicnemu delu, kot je v dezelah z zahodno prehrano.

Ameriska organizacija za srce je v znanstvenem mnenju leta
2017 posebej podarila, naj se nasi¢ene masc¢obe (vklju¢no s koko-
sovim in palmovim oljem) zamenjajo z nenasi¢enimi mag¢obami.
Za preventivo pred boleznimi srca ali za tiste odrasle bolnike, ki
ze imajo bolezni srca, svetuje ne ve¢ kot 6 % kalorij iz nasi¢enih
mascob, kar pomeni 1 jedilno Zlico mas¢obe na dan.

Ceprav je delez nasi¢enih magéobnih kislin v kokosovem
olju najvisji, je velik del teh iz vrste kratkoveriznih mas¢obnih
kislin, to je masc¢obnih kislin, ki vsebujejo od 6 do 10 C-atomov v
verigi. So lazje prebavljive kot dolgoverizne masc¢obne kisline in
se uporabljajo predvsem v izdelavi posebnih dieteti¢nih olj (olj
MTC;j) za posebne diete v zdravljenju bolezni gastrointeksinalnega
trakta. Uzivanje kokosovega olja brez diagnosticirane potrebe je
nepotrebno in celo $kodljivo ter sluzi le za povecevanje dohodka
»prodajalcev zdrave hrane«.

Kokosovo olje



Na drugem koncu razdelitve mas¢obnih kislin so veckrat ne-
nasic¢ene mascobne kisline, ki imajo dve ali tri dvojne vezi. Zaradi
vec dvojnih vezi v prisotnosti kisika zelo hitro oksidirajo in tvorijo
proste radikale, pod dolo¢enimi pogoji (visoka temperatura, visok
zra¢ni pritisk) tvorijo tudi trans-nenasi¢ene mascobne kisline.

Funkcija veckrat nenasi¢enih magc¢obnih kislin je odvisna od
lokacije dvojne vezi. Poznamo mas¢obne kisline z dvojno vezjo na
tretjem C-atomu od zadnje strani verige (omega-3 veckrat nenasi-
¢ene mascobne kisline) in tiste z dvojno vezjo na $estem C-atomu
(omega - 6 veckrat nenasi¢ene mas¢obne kisline). Najpogostejsa
predstavnica omega-3 mas¢obnih kislin je a-linolenska mas¢obna
kislina (ALA), omega-6 pa linolna (LA) in arahidonska (ARA).
Teh masc¢obnih kislin ¢lovesko telo ne more samo sintetizirati in
jih moramo dobiti s hrano (esencialne mas¢obne kisline).

Najpogostejsi viri ve¢krat nenasi¢enih mag¢obnih kislin so
ore$cki in semena, semenska olja in ribe. Esencialne veckrat nena-
si¢ene mas$cobne kisline imajo v nasem telesu izreden pomen. So
strukturni element celi¢nih open, pomemben element prinastanku
hormonom podobnih snovi, ki v organizmu skrbijo za nemoten
potek najrazli¢nej$ih pomembnih funkcij, pozitivno vplivajo na
hitrost presnove, §¢itijo misi¢no tkivo pred razgradnjo, delujejo kot
antioksidanti, uravnavajo delovanje insulina, vplivajo na spomin
in ucenje, uravnavajo ocesni tlak, uravnavajo gladko misicevje in
avtonomne reflekse, uravnavajo hitrost delitve celic, pomagajo pri
transportu kisika od rde¢ih krvnih celic do tkiv, nasi¢ene mas¢obe
v krvnem obtoku ohranjajo mobilne, pomagajo pri normalnem
delovanju ledvic in onemogoc¢ajo medsebojno lepljenje krvnih
celic ter s tem zmanj$ujejo moznost srénega infarkta.

Ceprav imajo toliko razli¢nih funkcij, jih v telesu potrebujemo
zelo malo. Po evropskih priporo¢ilih naj bi bilo v hrani iz ALA 0,5
% zauzite energije in 250 mg EPA in DHA ter iz LA 4 % zauZite
energije.

Tavlogaje enaizmed najbolj raziskanih. Na osnovi velikih studij
so ugotovili, da uzivanje rib ali ribjega olja, v katerem prevladujejo
omega-3 nenasi¢ene mascobne kisline, zmanj$uje smrtnost zaradi
bolezni srca in Zilja, posebno sr¢énega infarkta. Obsezna meta-ana-
liza razli¢nih $tudijleta 2011 je pokazala, da uzivanje rib ali ribjega
olja lahko zmanj$a tudi vnetja, izbolj$a funkcijo Zil, normalizira
sréni utrip, izboljsa relaksacijo in u¢inkovitost srca ter pri ve¢jih
zauzitih koli¢inah tudi preprecuje tvorbo krvnih strdkov.

Obicajno uZivanje mastnih rib (lososa, skuge, sardin, ...) je
povezano z manj$im tveganjem za bolezni srca in Zilja ter kap. Ve
kot 250 mg zauzitih EPA in DHA zniZa tveganje za smrt zaradi srca
kar za 36 %. Zanimivo pa je, da te ugotovitve ne veljajo za ocvrte
ribe. Hrana, ki vsebuje veliko alfa-linolenske kisline (ALA) (olje
oljne ogrscice, laneno olje, laneno seme, orehi, in drugi orescki)
tudi zmanj$uje vsebnosti masc¢ob v krvi, zmanjsuje vnetja zil in
zmanjsuje krvni pritisk pri ljudeh, ki imajo povi$an holesterol.
Pozitivno tudi vpliva na presnovo kosti. Vendar ALA-e v hrani
obicajno ni dovolj, da bi se nam iz nje v zadostni koli¢ini tvorila
EPA in DHA, kar z drugo besedo pomeni, da uZivanje samo mas¢ob
rastlinskega izvora ne zagotavlja, da bi iz hrane lahko dobili vse
potrebne gradnike za tvorbo telesu lastnih sestavin.

Prav tako ugotavljajo,daje bolj kot absolutne vsebnosti omega-3
in omega-6 ma$¢obnih kislin v hrani pomembno njihovo razmerje.
Optimalno razmerje med omega-6 in omega-3,ki pogojuje pravilno

delovanje nasega telesa, je 1:1, oziroma 2:1. V zahodni prehrani,
ki jo uzivamo tudi pri nas, je prav zaradi preteznega uzivanja olj
z omega-6 mas¢obnimi kislinami (son¢ni¢no, sojino, bu¢no, olje
koruznih kal¢kov, vsa mesana rastlinska olja, ...) to razmerje od
8 do 20:1. Razmerje je pomembno zato, ker se obe, alfa-linolenska
(omega-3) in linolna kislina (omega-6) pretvarjata v bolj kom-
pleksne sestavine z istimi encimi in ve¢ ene negativno vpliva na
drugo pri tej pretvorbi.

Zaradi premajhnega vnosa omega -3 mas¢obnih kislin (pre-
majhnega vnosa rib v prehrani) je v zahodni prehrani zacvetela
trgovina s prehranskimi dopolnili v obliki kapsul z omega-3 oljem
iz jeter mastnih morskih rib ali oljem morskega planktona, ki se
reklamirajo kot najbolj$e sredstvo za preprecevanje pojava bolezni
srca pri zdravih ljudeh, pa z vplivom na mozgane, telesno tezo,
vid, vnetja, nose¢nost, jetrno maséobo, depresijo, obnasanje otrok,
zmanj$anje dusevnih sposobnosti, alergije in zdravje kosti. V letu
2015 naj bi globalni trg teh dopolnil veljal kar 31 milijard dolarjev.

Prav zato so se v zadnjih letih zacele raziskave o vlogi omega-3
prehranskih dopolnil v primerjavi z mastnimi ribami na zdravje
srca in ozilja. Nekaj raziskav, objavljenih v zadnjih letih je jasno
ugotovilo, da je riba - riba, kapsula omega-3 pa se po svojem ucin-
ku ne more primerjati z ribo. Tako ne preprecuje pojave bolezni
srca (v primarni prevenciji) in atrijske fibrilacije. Ni pa $e jasno,
ali omega-3 masc¢obe ucinkujejo v sekundarni prevenciji - ali so
ucinkovite v zdravljenju Ze pridobljenih sr¢nih boleznih. v

J \S

Clani drustva za zdravje srca in
ozilja Slovenije se kot posebej
ranljiva skupina

ZAHVALJUJEMO

vsem, ki v ¢asu nevarnosti okuzbe s
koronavirusom delate, da omogocate kolikor
se da normalno oskrbo prebivalstva, skrbite
za naso varnost, skrbite in upravljate s sistemi
potrebnimi za Zivljenje, poskrbite za okuzene
in jih zdravite.

Torej hvala vsem ne glede na delovna opravila,
ki jih v tem ¢asu opravljate.

Bodite zdravi
¢lanstvo
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Kuha: Brin Ncy‘
Predjed

Solata iz klementin, motovilca in fete

Sestavine (za 2 osebi): 2 klementini, 1 glavica komarcka, 50 g moto-
vilca, 50 g feta sira, nekaj vejic svezega petrsilja, sok 1 klementine, sok
1 limone, 4 jedilne Zlice olj¢nega olja, 1 éajna Zlicka belega sladkorja
Najprej pripravimo preliv. Z metlico skupaj zmesamo sok klemen-
tine, sok limone, olj¢no olje in sladkor. Mesamo toliko ¢asa, da se
sladkor razpusti ter preliv postane gladek in kremast. Komarcéek in
feto nareZemo na manjse rezine, sesekljamo petersilj. Klementine
olupimo in o¢istimo, ter jih nato razrezemo na posamezne rezine.
Te nato polozimo na dno solatnega kroznika ali skodele. Motovilec
olistimo,operemo ter ga zme$amo skupaj zkomarckom. Mesanico
nato polozimo na rezine klementin ter po njih s prsti razdrobimo
feto. Prelijemo z prelivom in po vrhu potresemo nasekljan petersil;.

Glavna jed

Zelenjavna pica

Sestavine (za 2 osebi): 315 g moke, 190 ml vode, 9 g soli, ¥ g sveZega
kvasa, 2-3 paprike, 8 cesnjevih paradiznikov, 1 por, 150 g paradizni-
kova mezge, 100 g ribanega sira, poper, origano, bazilika

Najprej pripravimo testo za pico. V vodi raztopimo sol, dodamo
priblizno 50 g moker ter dobro preme$amo. Dodamo kvas, pre-
me$amo in nato postopoma dodamo $e preostalo moko. Ko se
testo zgosti, ga gnetemo vsaj 20 minut, oziroma dokler ne postane
gladko in prozno. Ce se nam testo prevec lepi na prste, si jih lahko
malo pomokamo, vendar ne dodajamo preve¢ moke, saj bo testo
potem pretrdo. Ko je testo pregneteno, ga polozimo v posodo, ki
jo pokrijemo z folijo za Zivila ali z rahlo vlazno kuhinjsko krpo, in
pustimo vzhajati na sobni temperaturi 2 uri. Ko je testo vzhajano, ga
vzamemo iz posode, prereZemo na polovico in iz vsake naredimo
kroglo. Krogli nato damo v zaprto posodo in jih pustimo vzhajati
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Besedilo in foto: Brin Najzer

v hladilniku $e vsaj 4 ure, najboljse pa, ¢e jih pustimo kar ¢ez noc¢.
Ko je testo dokon¢no vzhajano, vsako kroglo posebej vzamemo
ven in jo z rokami oblikujemo v podlago za pico pri ¢emer pazimo,
da je ne gnetemo preve¢, saj s tem iztisnemo ven prevec zraka, ki
se je nabral ob vzhajanju.

Za omako najprej segrejemo paradiznikovo mezgo, lahko upora-
bimo tudi kuhan paradiznik, ki ga potem z ro¢nim mesalnikom
spasiramo. Za¢inimo po okusu s poprom,soljo in origanom. Omako
z zajemalko namazemo na pripravljeno podlago in potresemo
s sirom. Za nadev priporo¢amo, da paprike narezemo na dolge
Cetrtine, paradiznike prerezemo na polovico in por narezemo na
rezine, ki jih nato razporedimo po pici. Pico pe¢emo v predogreti
stopinjah je pica pecena po priblizno 8-9 minutah oziroma takrat,
ko je na vrhu zlato zape¢ena. Ko je pica pe¢ena, po vrhu poloZimo
$e liste sveze bazilike in pustimo da se malce ohladi (3-4 minute)
preden jo pojemo.

Poobedek

Odlezani ovseni kosmici z jagodami in medom
Sestavine (za 2 osebi): 80 g ovsenih kosmicev, 80ml manj mastnega
mleka, pol cajne Zlicne mletega cimeta, 50 g jagod, 1 loncek manj
mastnega jogurta, dve jedilni Zlici medu

Mleko zme$amo v ovsene kosmice ter dodamo cimet. Dobro
premesamo in razdelimo v dve skodelici, pri ¢emer pazimo, da
je skodelica dovolj velika, da lahko na vrhu dodamo $e sadje in
jogurt. Skodelice nato pokrijemo s folijo za zivila in jih vsaj za 3
ure postavimo v hladilnik (lahko tudi ¢ez no¢). Ko jih vzamemo
ven, jih malo preme$amo in po potrebi dodamo malo mleka, ¢e so
se kosmici preve¢ sprijeli. Nato na vrh naloZimo narezane jagode
ter jogurt in pokapljamo z medom.



SRCE IN SPORT

Priporocila glede telesne
dejavnosti v casu epidemije

Gregor Jurak, Bojan Leskosek, Marjeta Kovac, Vedran Hadzi¢, Janez Vodicar, Shawnda A. Morrison,

Polonca Truden Dobrin, Gregor Starc

Biti fit in ustrezno telesno dejaven pomembno zmanjsuje tveganje za virusno okuzbo in
zmanjsuje tesnobo, ki jo lahko povzroci (samo)izolacija zaradi razglasene epidemije zaradi
preprecitve Sirjenja virusa. Poleg tega telesna dejavnost zmanjsuje tudi vrsto drugih bolj
dolgorocnih zdravstvenih tveganj, zato je za ohranjanje telesnega in dusevnega zdravja kljucno,
da so tako otroci kot odrasli tudi v tem casu telesno dejavni skladno s splosnimi priporocili za

telesno dejavnost.

troci naj bodo vsak dan najmanj 60 minut tako telesno
dejavni, da se globoko zadihajo in spotijo, poleg tega pa
morajo dvakrat tedensko izvajati vaje za razvoj moci. Odrasli naj
bodo zmerno telesno dejavni vsaj 150 minut na teden. Ve¢ in bolj
intenzivna telesna dejavnost prinasa vec¢je zdravstvene koristi.
S pomo¢jo fitnes zapestnice, pametne ure in nekaterih aplikacij
na telefonu je mogoce preveriti koli¢ino in intenzivnost telesne
dejavnosti. Z 10.000 koraki dnevno je posameznik na dobri poti,
da doseze priporocila za zadostno telesno dejavnost. Vsekakor pa
je glede na okolisc¢ine kakrsnakoli telesna dejavnost boljsa od
nedejavnosti. Vsak korak je boljsi od minute sedenja alileZanja,
zato tudi doma naredimo toliko korakov v hisi ali stanovanju,
kot trenutno zmoremo; ¢e imamo v hisi stopnice, jih le upora-
bimo. V situaciji omejenega gibanja moramo iz najslabsega izvleci
najbolj$e, glede na to, da starsi in otroci ve¢ ¢asa prezivimo skupaj,
pa je to priloznost, da spremenimo stare vedenjske vzorce. Starsi
tako lahko izvajajo vadbo skupaj z otroki, pri dejavnostih v naravi
palahko skupaj z otroki raziskujejo bliznjo naravno okolico doma.
Pri telesni dejavnosti v ¢asu $irjenja virusa pa je nujno uposte-
vanje naslednjih priporoc¢il za prepredevanje njegovega irjenja:

o Privseh telesnih dejavnostih upostevajte splosna priporocila
zdravnikovin zdravniskih zdruZenj ter vsa opozorilas strani
drzave in lokalne skupnosti, npr. higieno rok in kaslja, medo-
sebno razdaljo, izogibanje stikov z ljudmi, ki kasljajo in kihajo.
Vedno upostevajte zadnja veljavna priporocila — npr. ko/¢e bo
na nekem podrodju ali v celi drzavi odrejena izolacija (karan-
tena), lahko izvajate vadbo le doma in greste pes, s kolesom ali
skirojem le po nujnih opravkih.

« Cestelazje nenalezljivo bolni, se izogibajte vsem napornejsim

vadbam. Kroni¢no bolni poleg tega upostevajte priporocila
osebnega zdravnika. Ce imate pogosto alergije, vadbo izvajajte
zgolj doma.

Pri sumu na nalezljivo bolezen glede na trenutno zdravstveno
stanje poskusajte ohraniti telesno dejavnost znotrajlastnega
doma, torej sami.

Ce zbolite za COVID-19, ne telovadite, dokler ne ozdravite.
Prepovedano je druZenje in igranje skupinskih $portov z
ljudmi izven vasega gospodinjstva. Cetudi je med igralci razdalja
velika, je lahko prenasalec virusa Zoga. S temi $porti se lahko
ukvarjate samo v krogu ¢lanov gospodinjstva.

Plezala, tobogani in druga igrala (zlasti kovinska in plasti¢na)
na otroskih igri§cih ter naprave za fitnes na prostem lahko
predstavljajo povr$ino za prenos virusa, zato jih ne uporabljaj-
te. V tem casu naj otroci raje plezajo po drevju na domacem
dvoriscu.

Starsi, prepreite stike vasih otrok z drugimi otroki. Se po-
sebej mladostnikom, ki si zelo Zelijo stikov z vrstniki, razlozite
nevarnost $irjenja virusa zaradi druZenja pri §portu.

Telesno dejavnost izvajajte sami ali skupaj s ¢lani vasega
gospodinjstva, najbolje v naravi. Star§em priporo¢amo, da ¢as
izolacije izkoristijo za druzinsko $portno dejavnost na prostem.
Primorebitnem sre¢evanju drugih ljudi na ozkih poteh stopimo
nekaj korakov s poti,da pove¢amo razmik do drugih na razdaljo
najmanj 5 metrov.

Telesno dejavnost na odprtih povrsinah v soseski (parki,
sprehajali§¢a) izvajajte zgolj sami ali skupaj s ¢lani vasega
gospodinjstva z izogibanjem drugih ljudi na razdaljo najmanj
5 metrov. Priporoca se vadba od domacih vrat do domacih
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vrat brez stikov z drugimi. Ce imate svoje dvori$ce, najdite na
njem moznosti za razli¢ne gibalne igre otrok in vadbo odraslih.

« Organizirajte si redno vadbo doma. Prekinite svoj in otrokov
oz. mladostnikov sedeci ¢as z gibalnimi odmori in gibalno
vadbo na malem prostoru, pri ¢emer lahko kot pripomocke za
vadbo uporabite priro¢ne stvari (npr. vrv) in pohistvo, npr. za
izvedbo nalog za mi$i¢no mo¢ s pomocjo stola in mize. Pred
in po vadbi dobro prezracite prostor. Umijte si tudi roke, Ce ste
vadili v skupini s kom, ki se je dotikal istih povrsin. Ce imate
balkon ali teraso, lahko vadbo izvedete tudi na balkonu.

o S prijatelji si prek socialnih omreZij izmenjajte podatke o svoji
dnevni vadbi ($tevilu korakov, intenzivnosti, vsebini) in zani-
mivih vadbenih vsebinah, ki jih najdete na spletu. Pri vadbi
skusajte biti ¢im bolj inovativni.

« Ce zivite skupaj s slabse mobilnimi, jim pomagajte, da se
gibljejo po stanovanju in vsaj trikrat dnevno naredijo nekaj

IZLETNISKO SRCE

SRCE IN SPORT

razgibalnih vaj in vaj za mi$i¢no mo¢; ¢e je mogoce ob odprtem

oknu ali na balkonu oziroma terasi.

« Izogibajte se tistih $portov, pri katerih je ve¢je tveganje za
nastanek poskodb, da ne bi $e dodatno obremenili zdravstveni
sistem.

o Izogibajte se dolgotrajni naporni vadbi, saj ta v nasprotju z
zmerno intenzivno vadbo kratkotrajno celo zmanj$a odpornost
na virusne in druge okuzbe.

Primere nekaterih gibalnih dejavnosti najdete na spletni strani
SLOfit nasvet (www.slofit.org/slofit-nasvet). Ostanite ¢im bolj gi-
balno dejavni vsak dan, pri tem pa natan¢no upostevajte navodila,
da se pri tem ne druzite z ljudmi izven vasega gospodinjstva. To je
klju¢no, da prepre¢imo Sirjenje virusa. Z redno gibalno vadbo se
boste pocutili bolje in lazje preziveli ¢as izolacije. Ce bomo dovolj
odgovorni, se kmalu znova druzimo skozi $port! v

Tavcarjev dvorec, Visoko,
Poljanska dolina

Valentina Vovk

Tokratni izlet nas vabi v Poljansko dolino, do Taviarjevega dvorca v vasici Visoko in naprej ob
reki Sori. Lahko recemo, da je Poljanska dolina zelena oaza tisine in vabljivih doZivetij. Osrcje
Skofjeloskega hribovja je prepredeno v stevilnimi pohodnimi in tematskimi potmi. Nase tokratno
pohajkovanje smo zaceli pri Tavéarjevem dvorcu v vasici Visoko.

G re za kmecki dvorec, ki je bil od sredine 17. stoletja v lasti
rodbine Kalan in je eden izmed pomembnejsih arhitektur-
nih spomenikov, saj predstavlja visek kmeckega stavbarstva pri
nas. Visoski dvorec, ki je v javnosti bolj poznan po svojih zadnjih
lastnikih, rodbini Tav¢ar, je eden redkih primerkov slovenske
grajske arhitekturne dedis¢ine, ki je bila obvarovana pred neizo-
gibnim propadanjem. Zaradi njegovega izjemnega potenciala in

kulh TR

Tavcarjev dvorec
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neprecenljive vrednosti tako za lokalno skupnost kakor tudi $irse,
je ob¢ina Skofja Loka v zadnjih letih investirala veliko sredstev za
obnovo tega arhitekturnega bisera.

Slovenski pisatelj, politik in Ljubljanski Zupan Ivan Tavcar, ki
je grad leta 1893 kupil od potomcev Kalanovih, je pred dobrimi
100 leti tukaj napisal Visosko kroniko, za katero je bila navdih
prav rodbina Kalan. Visoski dvorec ali Tav¢arjeva domacija, kot

DruZinska grobnica
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Obnovljeni toplar

ga pogosto poimenujemo, se v pisnih virih pojavlja od 13. stoletja
naprej. Prvotna stavba je bila namenjena gosposkim lovcem in je
bila vlasti freisinskih $kofov. Danasnjo podobo dvorca zaznamujejo
stavbarska dela iz 20. stoletja.

S postopno obnovo dvorca je ob¢ina zacela zeleta 2012,ko so ure-
dili prvo sobo za razstave in obnovili kozolec, v katerem so kasneje
potekale razli¢ne prireditve. Obnovitvena dela so se nadaljevalaleta
2017,ko je bila restavrirana poro¢na dvorana in nekdanja kuhinja
oziroma mescansko ognjis¢e iz obdobja Kalanov. Ob nekdanjem
stanovanjskem objektu, kjer je danes poro¢na dvorana in stalna
razstava Visoske domacije, je veliko gospodarsko poslopje. Poleg
je tudi lepo obnovljen tipi¢en kozolec, tako imenovani topler.

Dvorec je odprt ob sobotah, nedeljah in praznikih, ob drugih
dnevih po dogovoru. Od novembra 2019 potekajo obnovitvena
dela, zato je na ogled zbirk potrebno pocakati na toplejse Case.
Kljub temu se ni treba odreci sprehodu v neokrnjeni naravi.

V neposredni okolici je lep travnik in starodavna drevesa, kijih je
menda zasadil Tav¢arjev vrtnar. Lucaj stran
od dvorcaje tudi monumentalni bronasti kip
Ivana Tav¢arja, delo akademskega kiparja
Jakoba Savinska. Kip je postavljen tako,
da Tavcar gleda proti Poljanam, svojemu
rojstnemu kraju.

Malo visje od dvorca, ob robu gozda, je
pisatelj dal zgraditi druzinsko grobnico v
katerije tudisam pokopan. Do grobnice vodi
lepo urejena pot, ki nas vabi, da nadaljujemo
raziskovanje v gozd in naprej dolepo urejene

et ]

Sprehajalna pot ob reki Sori

Dodatne informacije
Tavcarjev dvorec:

Zavod Poljanska dolina,
Poljanska cesta 87,4224 Gorenja vas,
T: +386 (0)31 720 573
E: zavod@poljanskadolina.com

Cerkev sv. Volbenka:
Zupnija Poljane nad Skofjo Loko,
Predmost 50,4223 Poljane nad
Skofjo Loko, T: (04) 518 50 00

Pogled na posestvo

sprehajalne poti ob reki Sori.

Ko se pot iz gozda prelije v travnik, lahko naberemo $e zdra-
vilni regrat za vecerjo, najdemo lahko tudi zdravilni lapuh, ki ga
posusenega shranimo za ¢aj.

Med sprehodom ob Sori se odpre pogled na cerkev sv. Volbenka
na Logu.Nanjo se lahko povzpnemo pes$, za manj gibljive je pristop
mozen po cesti z avtomobilom.

Monumentalna bozjepotna cerkev dominantno stoji na 488
metrovnadmorske visine in se tako postavlja na ogled prebivalcem
ter obiskovalcem Poljanske doline. Cerkev je bila pozidana v drugi
polovici 17.stoletjain je odli¢en primer stavbarstva takratnega ¢asa.
Stavba sodi med najlepse slovenske primerke pozne renesanse ob
prehodu v barok. Vhodno procelje z dvema zvonikoma ima lope,
ki so dajale zavetje romarjem. Poleg mogo¢ne zunanje podobe
je posebno dragocena njena cerkvena oprema. V njej so trije ba-
ro¢ni oltarji, v ladji pa je bila ob razmahu ¢e$¢enja sv. Franciska
Ksaverija prizidana $e ni$a z njegovim oltarjem. Vanj so pozneje
postavili sliko BrezmadeZne. Zanjo pravijo,
da je eno najlepsih del Janeza Subica. Sploh
so se Subici, ki so izhajali od tod, zapisali v
tukajsnjo cerkev z velikimi ¢rkami. Slike v
obeh stranskih oltarjih so delo Janeza Su-
bica. V glavnem oltarju tron zakriva slika
Alojza Subica.

Z vrha je ¢udovit pogled na dolino, ki
kar vabi, odkrivamo njene skrivnosti in se
ob tem zdravo razgibamo. v

Fotografije: Valentina Vovk

Cerkev sv. Volbenka
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Upostevanje navodil glede zdravstvene varnosti v casu razglasene epidemije

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije spostuje navodila zdravstvenih sluzb in vlade, zato so do
nadaljnjega nase dejavnosti usklajene z ukrepi, ki veljajo z namenom preprecevanja $irjenja koronavirusa.

Pisarna Drustva tudi v tem ¢asu deluje.
Na voljo smo vam po telefonu 01/234 75 50 ali po elektronski posti drustvo.zasrce@siol.net.

Clani/ce vabljeni, da spremljate nase novice na spletnih straneh: www.zasrce.si, www.zasrce-mb.si ali na
Facebooku, kjer bomo obvescali o ponovnih aktivnostih drustva, podruznic posvetovalnic za srce.
Revija Za srce bo z novimi zanimivimi ¢lanki ponovno iz$la junija.

Bodite zdravi!

PODRUZNICA POSAVJE

Se smo tu d|$C|pI|n|rano

Skupina pohodnikov na startu (Foto: Jani Zarn)

soboto, 29. 2. 2020, smo imeli tradicionalni pustni pohod iz

Krske vasi do Globotic. Lepa pot po travnikih in gozdi¢ku
nas je navdu$evala ter nas primerno pripravila za pustno kosilo
pri Martinovih v Globoc¢icah. Vodil nas je ¢lan Marjan Rovan. Po
dobrem kosilu smo se pripravili na pustovanje. Tisti, ki so resno
vzeli magkarado, so se $li preoble¢. Ostale smo okrasili s $minko,
rutami, lasuljami in podobnim. Vzdusje je narag¢alo ob domacem

Jesensko listje in pomladanske cvetice so ustvarlle carobn/
gozd (Foto: Jani Zarn)

harmonikarju v pravo pustovanje. Ocenjevalna komisija pod vod-
stvom Lojzeta Stiha je ocenjevala maske in jih na koncu nagradila.
Niti sanjalo se nam ni, da bo to zadnji pohod pred nastopom
omejitev zaradi virusa korona.

Petega marca 2020 smo $e uspe$no opravili volilni zbor ¢lanov
v Drustvu za zdravje srca in ozilja Slovenije — Podruznica Posavje.
Novice o nalezljivem korona virusu korona so se zdele za nase

Vodi¢ Marja Rovan vodi kolono pohodnikov (Foto: Jani Zarn)
Za srce ® april 2020

Zacetek pustovanja (Foto: Jani Zarn)
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Del maskar na zunanjem Fotografiranju
(Foto: Jani Zarn)

podro¢je oddaljene. Kljub temu je dr. Milena Strasek na zboru
¢lanov spregovorila tudi o tem in predlagala, da ne gremo na na-
slednji na¢rtovani pohod 14. 3.2020. Varnost nasega zdravstveno
ranljivega ¢lanstva je pomembnejsa od rekreacijskih uzitkov. Kako
prav je imela! Slabih novic je bilo vedno ve¢ in napotki so postajali
¢edalje bolj resni. Do nadaljnjega smo odpovedali vsa predavanja
in pohode. Ko bo prenehala virusna nevarnost,bomo vse nadokna-
dili. Kdo bi si mislil, da nas lahko nalezljivi virus spravi v osamo.
Predolgo ¢asa, a druge poti ni bilo.

Zivljenje te¢e dalje. Revija Za srce nas bo povezovala in infor-
mirala. Za medsebojno komuniciranje ostaja telefon in e-posta.
Pokli¢imo se med seboj in lazje nam bo.

In $e nekaj misli iz porocila predsednika na zboru ¢lanov.
»Delovanje nasega drustva — Podruznice Posavje spremljate kot

Dr. Nina Vene nam je predavala o
antikoagulacijskih zdravilih
(Foto: Meho Tokic)

Zahvala dr. Nini Vene za zanimivo
predavanje (Foto: Meho Tokic)

Kulturni program so izvedli ucenci glasbene Sole BreZice
(Foto: Meho Tokic)

udelezenci in kot bralci nase revije Za srce. V minulih 4 letih smo z
vasim sodelovanjem izpeljali vse zastavljene programe in §e posebej
slovesno praznovali 20. obletnico ustanovitve Podruznice Posavije.
Vse minulo obdobje smo ohranjali medsebojno razumevanje in
spostovanje razli¢nosti. Imeli smo se lepo in skugali krepiti ali
ohranjati zdravje. Ni pokazateljev, da ¢lani niste zadovoljni z na
zboru potrjenimi programi dela. Ce je bilo kdaj kaj pomanjkljivo
organizirano ali je bil kdo prikrajsan, se sam in vimenu vseh ¢lanov
UO opravi¢ujem. V veliko pomo¢ so vodstvu vase ideje in vasa
pripravljenost za posamezna organizacijska dejanja. Vodstvo nima
svojega programa dela. Je le tisti, ki ga predlagate in se oblikuje
na nasih srecanjih.

Clanstvo nekako ostaja na priblizno isti ravni. Vsi skupaj se
staramo in marsikdo ne zmore ve¢ sodelovati takrat, ko to zahteva

TAOSRCE™

A ZDRAVIE SRCA 15 OFILJA SLOV ENIIE
PODRUZNICA POSAV.JE

DRUSTVO

VOLILNI ZBOR CLANOV
5. marec. 2020 BREZICE
Projekcije programa volilnega zbora ¢lanov
(Foto: Meho Tokic)
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Delovno predsedstvo (Foto: Meho Tokic)

odhod z njegovega doma. Za Podruznico Posavje ste vsi ¢lani po-
membni in $tevilénost ¢lanstva dokazuje, da smo prepoznavni in
koristni. Zaradi zdravstvene preventive glede sréno-zilnih bolezni bi
radi vkljucevali $e ve¢ mlajsih. Ob nasih druZzenjih na predavanjih
in pohodih se sprostimo ter kaksno svojo tezavo tudi zaupamo
drugemu v skupini. Morda nam je tudi tako lazje. Marsikdo ne bi
prehodil naenkrat toliko kilometrov, kot na skupinskem pohodu.
Tudi razli¢éno vreme ni prevelika ovira. Predavanja so zanimiva,
vendar opazamo, da je marsikomu tezko priti v Brezice ali v Krsko.
Priblizevanje lokacij predavanj posameznim skupinam je finan¢no
zahtevnejse zaradi najemov prostorov in drugih stroskov, vendar

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO

Klepet udeleZzencev ob prigrizku po zboru ¢lanov
(Foto: Meho Tokic)

bomo temu namenili ve¢ pozornosti. Prav tako Ze nekaj ¢asa razmi-
§ljamo, kaj in na kaks$en nacin ponuditi vsaj enkrat letno tistim, ki
ne morejo ve¢ na oddaljena predavanja in pohode. Hvala ¢lanstvu
za pripadnost drustvu, za strpnost in ustvarjanje prijateljskega
vzdusja. Se posebej hvala tistim, ki nase delo spremljate le $e preko
revije Za srce in vseeno ostajate zvesti ¢lani.«

Ohranjajmo dobro voljo in svoje zdravje. Optimizem mora
prevladovati. Zaenkrat sonce $e vedno sije in bo ogrelo naravo in
nas. Vse slabo bomo kmalu pozabili.

»Sréniki«. Lep pozdrav iz Posavja. v

Franc Cerneli¢

Dolenjci in Belokranjci pocasceni z obiskom

primarija Borisa Cibica

dneh, ko nas tako zelo ogroza koronavirus, »smo se kar malo

vzeli v roke, postali smo bolj ¢ujeci, bolj pozorni do sebe in
drugih,bolj pozorni na drobne malenkosti, ki nas lahko razveselijo
in nam polep$ajo dan.

Tudi sreca, ki je tako zelo opoteca, ni ssmoumevni dar, zato se je
moramo toliko bolj zavedati vsak trenutek, ob vsaki priloznosti, na
vsakem koraku. Tudi mi v Podruznici za Dolenjsko in Belo krajino
smo ob uspe$no izpeljanem Zboru ¢lanov rekli,da smo imeli sreco.

Clani v druzbi primarija Borisa Cibica, po¢as&eni in ponosni

Za srce ® april 2020

Namre¢ Zbor smo, ne vedo¢ kaj nas lahko preseneti, organizirali
za 5. marec 2020. To je bil dan, ko smo tudi v Sloveniji ze zacutili
groze¢o nevarnost novega koronavirusa, a se nas je, ¢eprav Ze s
pritajenim strahom, pa vendar $e varno, zbralo kar lepo $tevilo
¢lanov in imeli smo prijetno popoldne, ki bo morda tudi zato, ker
smo jo dobro odnesli, ostalo $e dalj ¢asa v spominu.

Pa ne samo zato, ta dan je bil za nago Podruznico prav poseben
dan ali pa kar praznik, saj se nam je pridruzil prim. Boris Cibic,
dr. med. Le kdo med nami ga ne pozna.

Gospod Franc Zalar, podpredsednik Drustva, ki je tudi pocastil
na$ Zbor, je primarija poimenoval »prava legenda oziroma kar
maskota Drustvac.

S svojo navzocnostjo je prim. Boris Cibic filmu »Rojen za
zdravnika, ki smo si ga ob tej priloznosti ogledali, dodal prav
posebno patino.

V nekaj uvodnih besedah je gospod Zalar med drugim povedal,
da se je Drustvo za zdravje srca in ozZilja s filmom, v katerega je
yjeto primarijevo Zivljenje od otroskih nog do danasnjih dni, na
nek nacin primariju oddolZilo za njegov neizmerljivi doprinos k
delovanju in prepoznavnosti Drustva. Film, ki je trajal picle pol
ure oziroma kar sam primarij Boris Cibic s filmskega platna, nas
je do solz nasmejal, hkrati ganil in navdusil.

Za dodaten posladek pa je stopil pred nas $e sam primarij in pri
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Franci Borsan vesel in zadovoljen ob
prevzemu prestizne nagrade iz rok
Franca Zalarja

svojih skoraj 99-ih letih s svojim zgledom, klenostjo in iskrivimi
besedami polozil na srce, kako pomembno in vredno se je truditi
za doseganje cilja, hkrati pa stalno skrbeti za svojo vitalnost, za
svoje zdravje in ne pozabiti na so¢loveka.

Misel na soc¢loveka in v dobrobit $irsi skupnosti Dolenjske in
Bele krajine, pa tudi dlje, je zadnjih ve¢ kot dvajset let vodila tudi
Francija Borsana, ki mu je za njegov bogat doprinos na humani-
tarnem podro¢ju kongres Humanitarnih organizacij Slovenije v
drugi polovici februarja 2020 podelil na predlog Drustva za zdravje
srca in oZilja Slovenije Kipec dobrote, ki pomeni najvisje priznanje
za humanitarne delavce v Sloveniji. Ker se gospod Borsan zaradi
zadrzanosti ni mogel udeleziti podelitve v Ljubljani, smo bili mi
danes pri¢a temu veli¢astnemu trenutku, ko je gospod Borsan
na domacem terenu, med ¢lanstvom Podruznice, prevzel visoko
priznanje iz rok gospoda Franca Zalarja, ki je opravil to prijetno
dolznost vimenu Nacionalnega foruma humanitarnih organizacij.

PODRUZNICA ZA KOROSKO

Predsednik PodruZnice Danilo
Radosevic iskreno ob izreku Cestitke
nagrajencu Franciju Borsanu

Delovno predsedstvo Zbora v pozornem
spremljanju dogajanja

Nagrajenec Franci Borsan je ob prevzemu prestiZnega kipca
povedal, da se sicer strinja z izjemnimi dosezki minulih ve¢ kot
dvajset let dela na humanitarnem podroéju in dodal, da je bilo
dobro delo vseskozi pospremljano z ekipo izjemnih sodelavcev
in posebej izpostavil cenjene zdravnike Blaza Mlacka, Tatjano
Gazvoda, Iztoka Gradeckega in Tomislava Maji¢a, ki nikoli niso
odrekli pomo¢i oziroma sodelovanja.

S Cestitko se je z nekaj iskrenimi besedami zahvale in izro¢itvijo
cvetnega aranzmaja rdecih flamingovcev nagrajencu pridruzil $e
predsednik nase Podruznice Danilo Rado$evi¢, dr. med.

Ob zaklju¢ku smo prijetnost popoldneva zaokrozili $e s kulina-
ri¢nimi dobrotami gostitelja Hise kulinarike in turizma ter morda
za kratek ¢as pozabili na pretece nevarnosti koronavirusa, a kljub
temu z zavestjo o previdnosti, ki bo v prihajajo¢em obdobju $e
kako potrebna.

¥ Sonja Gobec
Foto: Bostjan Kovacic, Marjanca Peklar, Sonja Gobec

Zbor Podruznice za Korosko

N a pustno soboto smo se zbrali v dvorani Drustva upokojencev v Slo-
venj Gradcu. Izvedli smo zbor Podruznice za Korosko. Po uvodu smo
popestrili vzdusje ob ¢akanju s ¢ajem in pustnim krofom. Predstavila sem

opravljen program in delo v letu 2019.

Iz letnega koledarja prireditev 2019 Podruznice za Korosko je razvidno,

da smo bili najbolj aktivni na podroéju gibanja. Organizirali in izvedli smo
trinajst pohodov in eno sre¢anje s plesom. Ob tem smo spoznavali lepote
Koroske krajine, kulturno-zgodovinske zanimivosti in se druzili med seboj
ter z domacini. Te dejavnosti izvajamo obic¢ajno ob sobotah, enkrat mese¢no.
Telesna vadba v naravi je postala Ze samoumevna. Obi¢ajno nas vodita Fanika
Groselj ali Mojca Grzina. Za spremljanje pocutja in izvedbo prve pomocinas
spremlja medicinska sestra, Marica Matvos. Ob sre¢anjih izmenjujemo tudi
aktualne novosti, tezave posameznikov, svetovanje. Ob zaklju¢ki pohoda se
poveselimo $e ob primernem varovalnem kosilu. Na Zboru smo potrdili Ze
Koledar dejavnosti do prihodnje pomladi.

Nasa Podruznica za Korogko je vklju¢ena tudiv projekt SOPA. Na obmo¢ju
regije smo sodelovali ob Svetovnem dnevu zdravja, 18. septembra na Ravnah

Zbor Podruznice za Korosko (Foto: Majda Zanoskar)
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na Koroskem - Korogka v gibanju, 19.septembra v Slovenj Gradcu
na Festivalu druga¢nosti (invalidska zdruZzenja....) in Mirovniskem
festivalu, v novembru sem imela svetovanja in delitev brosur $e v
Slovenj Gradcu in decembru na Muti. Za ta program smo izvedli
71 ur prostovoljskega dela.

DRUSTVENE NOVICE

Skupaj smo opravili 508 ur prostovoljskega dela. Za tekoce leto
imamo podoben plan dela. Finanéno poro¢ilo je skromno. Imamo
le sredstva, ki so nam nakazana iz deleZa ¢lanarine. Porabili smo
vedji del le-teh. Za leto$nje leto planiramo podobno. Ne zmoremo
pridobiti ve¢jih. Radi bi se bolj opremili. A optimizem ostaja. ¥

Majda Zanoskar

Ob Suhodolnici na pokopalisce

S prehod ob potocku, ob reki vedno dobro dene. Zuborenje vode
preko kamnov in pregrad umirja moje misli, srce. Po opravlje-
nem delu zbora ¢lanov Podruznice za Korosko smo se poveselili
ob kosilu, ob kavici smo $e malo poklepetali. Nekateri so se morali
poslovit, preostali pa smo odsli na pohod skozi Kuharjev park. Ure-
jena pot nas je vodila ob reki Suhodolnici proti pokopali§¢u Star Trg.
V mesecu februarju praznujemo Kulturni praznik. Kaj predstaviti
prijateljem Sr¢kom?

mrtve. O tem bi lahko $e mnogo kaj rekli... Ker imamo za sabo
ze enaindvajset let Podruznice za Korosko, smo zal izgubili ze kar
nekaj ¢lanov. S spostovanjem do njih, z mislimi - z njimi, smo jih
obiskali...

Pomagal nam je tudi nacrt pokopalis¢a, ki je preko Javne ko-
munala Slovenj Gradec »lokacijsko povezan z internetom«. Vesela
sem bila te novice.

Priklonili smo se

V mislih sem izbrala
razstavo Pina Poggija
v Koroski galeriji li-
kovnih umetnosti in
obisk grobov nasih
¢lanov drustva ter
umetnikov iz mesta,
ki so tu pokopani,
oziroma so na tem
pokopali$cu pustili
svoja dela.

Cutim, da imamo
Slovenci dober od-
nos in spostovanje
do nasih prednikov.
Svoje korenine spo-
$tujemo, jih neguje-
mo. Zato ni naklju-
¢je, da imamo tudi
praznik: 1.november
- Dan spomina na

- S W

Ob grobu nasega ¢lana, umetnika Bogdana Borcica
(Foto: Majda Zanoskar)

Za srce ® april 2020

o o
""‘"’": e e

tudi nasim umetni-
kom, ki so tu poko-
pani: Karlu Pecku,
Jozetu Tisnikarju,
Bogdanu Borcicu...
Obiskali smo tudi
grob, ki ga je pokoj-
ni Zeni naredil Pino
Poggi.V duhunabo-
gastvo in minljivost
zivljenja smo se po
son¢ni poti obrnili
proti Slovenj Gradcu.
Veseli smo bili, da
smo si dan polepsali
tudi s pohodom. ¥

Majda Zanoskar

Na mostu reke Suhodolnice (Foto: Majda Zanoskar)

&

Nagrobnik Zeni, delo Pina Poggija
(Foto: Majda Zanoskar)
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PODRUZNICA ZA GORENJSKO

O sladkorni bolezni in spanju

Tinka Gasser Gruden med predavanjem
(Foto: Gorazd Kavcic)

orenjska podruZnica za zdravje srca in oZilja je v preteklih
mesecih skupaj s Centrom za krepitev zdravja, ki deluje v
kranjskem zdravstvenem domu, pripravila dve zanimivi, dobro
obiskani predavanji. Strokovnjakinja, predavateljica Tinka Gas-
ser Gruden, je v predavanju Miti in resnice o sladkorni bolezni,
poudarila, da sladkorna bolezen Ze dolgo ni ve¢ tabu tema ali celo
nekaj, kar bi bilo potrebno skrivati. Opozorila pa je, da se v¢asih
pojavijo tudi razli¢ne informacije, ki ne drzijo. Pomen zdrave,
uravnotezene, koli¢insko primerne ter raznovrstne prehrane,
nadzorovanje krvnega sladkorja, gibanje, so osnovne zapovedi za
obvladovanje sladkorne bolezni. »Bolniki se morajo zavedati svoje
bolezni in poskusati na svoj najbolj$i nacin urediti krvni sladkor
do predpisanih vrednosti. Tako se bo bolnik izognil morebitnim
zapletom, ki jih ob sladkorni bolezni povzro¢i neurejen krvni
sladkor«, je udelezencem polozila na srce Tinka Gasser Gruden.
Ziga Lipar, prav tako strokovnjak iz Centra za krepitev zdravja,
je v pogovoru z udelezenci predstavil Skrivnosti spanja, izjemno

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

pomembnega procesa v na§em
zivljenju. Kakovosten spanec
okrepi vrsto mozganskih funkcij,
sposobnost ucenja, pomnjenja,
sprejemanja pomembnih odlo-
¢itev. Spanec pozitivno vpliva na
dusevno zdravje, telesno zdravje,
krepi imunski sistem, spodbuja
ustvarjalnost, pomaga preprece-
vati okuzbe in navsezadnje vpliva
tudi na tek in pomaga uravnavati
telesno tezo. Tezko bi nasli proces,
na katerega spanec ne vpliva po-
zitivno. Predstavil je faze spanca,
vpliv spanja na spomin, vpliv

Jutri pa res ratneml

pomanjkanja spancana hormone.
Ob koncu predavanja je Ziga Lipar
predstavil najpomembnej$a pri-
porocila za zdravo spanje, ki so pomembna za vsakogar izmed nas.
»Najprej imejmo ustaljen ritem odhoda k po¢itku. Pripravimo
spalnico, ki je namenjena le spancu. Okna zagrnemo, saj lahko ze
svetloba javne razsvetljave vpliva na spanec, odstranimo naprave
v spalnici, ki oddajajo svetlobo (radio, TV, doloc¢ene lu¢i). Tempe-
ratura v spalnici naj bo nizja kot v dnevnih prostorih, okrog 18° C.
Obleka in posteljnina naj bo primerna letnemu ¢asu. Eno uro pred
spanjem naj bi tudi umaknili vse naprave, ki oddajajo modro sve-
tlobo (telefoni, tablice, TV, ra¢unalnik). Pri prehrani se izogibamo
kavi, energijskih pijacam ter alkoholu, saj alkohol negativno vpliva
predvsem na zadnji del spanca. Izogibamo se sladkorju, ocvrti
hrani in hrani, ki povzro¢a zgago. Tudi velike koli¢ine tekoc¢ine
pred spanjem niso priporocljive. Raje spijemo kaksen topel ¢aj,

jemo lahko hrano in preberemo kaks$no poglavje v knjigi.«
Vsa priporodila so ¢lani in podporniki gorenjske podruznice
za zdravje srca in ozilja z veseljem in z razmislekom sprejeli. 9
Aljana Jocif

Ziga Lipar
(Foto: Primoz Piculin)

Krozni pohod okoli Vipavskega Kriza in

znamenitosti tega kraja

= lani Drustva za zdravje srca in ozilja smo v za¢etku februarja
krenili lepemu dnevu naproti - podali smo se na krozni po-

hod zanimivega zgodovinskega mesteca Vipavski Kriz. Od doma
smo odsli z rahlim zadrzkom, saj je bila za ta dan napovedana
burja, ki je tako znacilna za Vipavsko dolino, a tokrat nam je bila
prizanesljiva in je pokazala svojo temno plat drugim krajem po
Sloveniji. Pot nas je vodila po obnovljenih poljskih poteh, ki se
vijejo med nekaj vasi, polji, vinogradi, sadovnjaki, olj¢nimi nasadi
ter rahlo zavije tudi skozi gozdicek, kjer so nas pozdravili ze prvi
znanilci pomladi - zvoncki. Najbolj zanimivo ime vasi pa nam je

bila vas Place, za katero pravijo, da imajo tamkaj$nji krajani vsak
dan place, ne glede na to ali delajo ali ne.

Krozni pohod smo zaklju¢ili z ogledom edinstvenega mesteca
Vipavski Kriz. Pod vodstvom lokalnega vodnika g. Ljuba Zgavec,
ki nas je s svojim enkratnim, zanimivim in slikovitim podajanjem
znamenitosti znal pritegniti k poslusanju in ogledu notranjosti
samostana in znamenitosti knjiZnice, tako da smo s tem pocastili
tudi na$ bliznji kulturni praznik.

Vipavski Kriz je sila zanimiv tako po svoji pretekli zgodovi-
ni in posledi¢no njegovi arhitekturni zasnovi. S svojo znacilno
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veduto pritegne pozornost
ze od dale¢. Vipavski Kriz
namre¢ ponosno stoji na
enem izmed vipavskih gri-
¢ev v blizini Ajdovscine.
Obzidje starega gradu in
dva cerkvena zvonika risejo
znacilen obris Vipavske-
ga Kriza in hkrati vabijo k
ogledu. Neko¢ je bilo to zelo
pomembno mesto, ki je bilo
kar nekaj stoletij sredisce
doline. Majhno, slikovito, z
obzidjem obdano naselje je
eden najlepsih zgodovinskih
kulturnih spomenikov v Slo-
veniji. To skromno vipavsko
vasico pisni viri prvi¢ ome-
njajo v 13. stoletju, bodoco
slavo pa so nehote zakoli¢ili
Turki, ki so ob koncu 15.
stoletja zavzeli Gorico in
temeljito prestrasili tamkaj-
$njo gospodo. Za obrambo
je dal goriski $kof na tem
gric¢u zgraditi grad s $tirimi
stolpi, ki so ga, z vasjo vred,
goriski grofje kmalu za tem
obzidali,da bi Gorico branil
pred turskimi upadi. Tako je
utrdba hitro pridobivala na
pomenuinso gajevzacetku
16.stoletja povzdignili v me-
sto. Z varnim obzidjem se je
gosto pozidano naselje, kar

. I" g ,‘__*Im T,

Pogled na Vipavski Kriz (Foto: Milena Podgornik)
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Mesto pa se je v zacetku
17. stoletja tudi duhovno in
kulturno razcvetelo. Grofje
Attems so v mesto povabili
kapucine in jim tam sezidali
samostan, ki je v svoji bogati
zgodovini Vipavskemu Kri-
zuvtisnil neprecenljiv pecat.
Se danes delujo¢i kapucinski
samostan hrani nadvse dra-
goceno knjiznico s $tevilni-
mi rokopisi in edinstvenimi
primeri knjig, katerih pa je
zal ohranjenih le desetina.
Zaradi 1. svet. vojne so jih
leta 1917 preselili v Krsko.
Med 2. svet.vojno in po njej,
pa so bile tam prepuscene
na milost in nemilost vsa-
komur. Tako se jih je veliko
unicilo ali porazgubilo.

V tem samostanu je Zivel
in ustvarjal tudi v Krizu ro-
jeni Janez Svetokriski, sloviti
baro¢ni pridigar in pisec.
Zbirko njegovih duhovitih
in zelo priljubljenih pridig
hrani v petih knjigah ta sa-
mostanska knjiznica. Mnogi
njegovi Poduki so pona-
rodeli in mnogo duhovni-
kov se je ucilo pridig prav
od Janeza Svetokriskega. V
Krizu je zadnjo nedeljo v
novembru leta 1563 pridigal
tudi Primoz Trubar.

je $edanes,razvilovzivahno
gospodarsko sredisce, ki ga
je cesar povzdignil v mesto
z mestnimi pravicami. Tako
smo si tudi mi privos¢ili sprehod po ozkih, danes zelo lepo ob-
novljenih »gasah, saj je bila leta 2015 zaklju¢ena celovita obnova
Vipavskega Kriza. Ceprav so bile hise Ze veckrat prezidane, je
Vipavski Kriz ohranil zasnovo prvotno zgrajenega mesta.

Zakljucek z razteznimi vajami (Foto: JoZko Vovk)
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V Vipavskem Krizu (Foto: Jozko Vovk)

Z zanimanjem smo si
ogledali tudi Zupnijsko
cerkev. Presenetila nas je z
razgibano baro¢no notranjostjo, lepimi rezbarijami, slikami in
$tukaturami. Samostanska cerkev pa hrani baro¢no sliko Slava
Svete Trojice, ki je najvecjain za mnoge tudi ena najlepsih baro¢nih
slik v Sloveniji.

Vipavski Kriz nudi veliko zanimivih prireditev skozi celo leto.
Med najbolj obiskane sodi Festival vina zelen v juniju, v poletnem
¢asu se vrstijo cikli treh glasbeno-vinskih vecerov, ob koncu leta

V samostanskem atriju (Foto: Slavica Babic)
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pa si je vredno ogledati Zive jaslice ob BoZi¢u ter $tevilne jaslice
na ulicah, v oknih hi$ in seveda v cerkvah. Prav tako tudi razstavo
pirhov ob Velikono¢nem ¢asu.

Skratka, bilo je ¢udovito. Poleg vsega ogledanega in doZivetega
moramo omeniti e eno zanimivost tokratnega pohoda, kako je
nasa ga. Slavica Babic¢ izkoristila $e tisti prosti ¢as, ki smo ga imeli,
ko smo ¢akali na lokalnega vodi¢a. Domislila si je razgibalne vaje

Negotovi marec 2020 in
Bitez

aksni &asi. Ze februarja se je zacelo. Naértujemo,... presta-
K vimo,...odpovemo,... na¢rtujemo znova. Stalnica so postali
negotovost, spremembe. .. nova in nova navodila, ve¢je omejitve.
Kako nam en drobcen, neviden virus hitro spreminja na$ ustaljen
nacin Zivljenja! Verjetno nam bo vsem ena velika zivljenjska lekcija.
Morda pa najdemo v vsem tudi kaj dobrega.

Ampak, tik pred zdajci, Ze v ¢asu omejevanja zbiranja v zapr-
tih prostorih, smo se v krasnem, sonénem vremenu, podali na
zanimiv pohod. Najprej smo se dogovorili, da bomo upostevali
preventivne nasvete.

na prostem, na svezem zraku, na glavnem trgu Vipavskega Kriza.
Mislimo, da nas je bilo zanimivo opazovati. Ni kaj re¢i. Nasi po-
hodi so res enkratni. Moramo pa povedati in poudariti, da ne bi
bili tako prijetni, vedno sila zanimivi, polni notranje energije in
do potankosti organizirani, ¢e ne bi imeli nase sréne in predane
vodje Slavice Babic, za kar se ji prisr¢no in iskreno zahvaljujemo. ¥

Ljubica Cvetreznik

pohod Grgar - Fobca -

v zavetni, son¢ni legi, pravo nasprotje Grgarju, ki je izpostavljen
ostri burji. Neko¢ je skozi vasico vodila pot proti Cepovanu, ko
pa so cesto speljali po drugi trasi, je ostala v zepu in odmaknjena,
marsikomu nepoznana. Z zanimanjem smo prisluhnili g. Jordanu,
ki ja zbral kar nekaj zanimivosti iz te vasice, pa tudi ga. Milanki,
ki je mladost prezivela prav tu. Zaokrozili smo po vasi, nato pa po
kolovozu in stezi nadaljevali do ceste, ki vodi proti Banjsicam. Mi
smo cesto preckali in se usmerili proti BiteZu.

BiteZ lezi na obronku Grgarske kotline, nad samim Grgarjem.
Josip Godni¢, kurat v Grgarjuvletlh 1894-1917,je v grgarski kroniki

Pot smo zaceli v Grgar-
ju, kjer nas je pric¢akal nas
sopohodnik, doma¢in in
tokrat vodi¢ nasega pohoda,
g. Jordan Milost. Predstavil
nam je Grgarsko kotlino z
Grgarjem (289 m) v spo-
dnjem delu in zaselki na
pobodju: Bitez, Fobca, Fob-
$ki kal in Zagorje. Kotlino
najugu zapira Skabrijel (646
m), na zahodu Sveta gora
(681 m),na severu juzni rob
Banjske planote - Podlaska
gora,protivzhodu se zacenja
Trnovska planota. Kotlina je
kragko polje v vsemi kraski-
mi znadilnostmi: kragki doli,
vrtace, hodourniske struge,
brezna in poziralniki. Po-
drogje je bilo ze zelo zgodaj
poseljeno.

Iz Grgarja smo se podali
v Fobco, zaselek vasi Grgar.
Blizu nam je, vendar je veci-
na udelezencev ta dan prvi¢
stopila v to vasico. Fobca
nas je pritegnila tudi zara-
di posebnega, zanimivega
imena. Je slaba dva kilome-
tra oddaljena od sredis¢a
Grgarja, stisnjena je na rob
Grgarske kotline, tik pod
vznozje Podlaske gore. LeZi

Po ozki stezici proti Bitezu (Foto: Milena Basa)

Kronika ali Memorabilia iz
Grgarja poimenoval Bitez
Viteska vasica. Ugibamo
lahko zakaj - morda pa v
osnovi zamenjava zacetnice
B -V (vitez - bitez). Od tu
smo se po lepem kolovozu
spustili proti Grgarju in s
tem zaokrozili svojo pot.
Seveda smo si vzeli vimes ¢as
zapredah, razgled, pogled na
zanimive obrise v skalah ...
uzivali smo v lepem dnevu.
Jordan se je res potrudil s
predstavitvijo svojega po-
dro¢ja - hvalezni smo mu.
Vendar pomlad Ze nudi
prve naravne dobrine in
kar nekaj se nas je podalo
v nabiranje prvega cemaza.
Tako smo pohod doziveli in
ob¢utili res z vsemi cutili:
hodiliin se dotikali kamnov,
dreves, grmov, tudi robide,
vonjali pomladne digave,
prisluhnili smo naravi in
razlagi, opazovali in ob¢u-
dovali okolico, in konéno
$e okusali.
Kdaj bomo lahko izvedli
naslednji pohod? v
Slavica Babic

Pred BiteZem (Foto Slavica Babic)
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DRUSTVO ZA SRCE ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Z dosezenim zadovoljni

pet je priloznost za pregled in oceno, kako uspe$ni smo bili v
S preteklem letu pri uresni¢evanju nasega zdravstveno prosve-
titeljskega drustvenega programa Drustva za zdravije srca in oZilja
za Maribor in Podravje. Zacetki nasega delovanja segajo v leto
1991, ko je bilo v Ljubljani ustanovljeno Drustvo za zdravje srca
in ozilja Slovenije, s podruznicami, tudi mariborsko, ki se je leta
2002 preoblikovala v samostojno Drustvo za zdravje srca in oZilja
za Maribor in Podravje. Od ustanovitve mariborskega drustva, kot
samostojne pravne osebe,imamo $tevilno in stabilno ¢lanstvo, uve-
ljavili smo nove projekte, pridobili status humanitarne organizacije
na podrodju zdravstvene preventive in status drustva posebnega
druzbenega pomena na podrodju javnega zdravja.

Drustvo podpirajo Mestna ob¢ina Maribor, Ob¢ina Slovenska
Bistrica, Ob¢ina Miklavz na Dravskem polju in sponzorji ter dona-
torji. Drustvo, ki ima sedez v Mariboru na Pobreski cesti 8, izvaja
nacionalni program preventive bolezni srca in oZilja na obmodju
Mestne ob¢ine Maribor in na obmocjih ob¢in Podravija: Benedikt,
Cerkvenjak, Duplek, Hoce-Slivnica, Kungota, Lenart, Lovrenc na
Pohorju, Makole, Miklavz na Dravskem polju, Oplotnica, Pesnica,
Polj¢ane, Race-Fram, Ruse, Selnica ob Dravi, Slovenska Bistrica,
Sveta Ana, Sveta Trojica, Sveti Jurij v Slov. goricah, Starge in Sentilj.

Na$ program uresni¢ujemo v kar osmih projektih, namenjenih
preprecevanju sréno-Zilnih obolenj. Najbolj razvejan in po $tevilu
storitev najobseZnejsi je projekt ugotavljanja zdravstvenega stanja
prebivalstva z meritvami dejavnikov tveganja, ki ga vodi Ljudmila
Steger, inZ. kem. V lanskem letu je bila dejavnost drustva na po-
dro¢ju ugotavljanja zdravstvenega stanja prebivalstva in meritev
dejavnikov tveganja usmerjena tudi v pridobivanje novih ciljnih
skupin. Utiramo si pot v delovne organizacije in zavode.

V letu 2019 je bilo opravljenih 11.346 storitev, od tega je bilo:
1.888 meritev krvnega tlaka, 1.888 meritev sr¢nega utripa, 1.680
meritev sladkorja v krvi, 3.309 meritev holesterola v krvi, 1.175
meritev trigliceridov v krvi, 782 posnetih in od¢itanih EKG-mo-
nitorjev, 60 meritev gleZenjskega indeksa z izvidom, 457 meritev
indeksa telesne mase, 107 ultrazvo¢nih pregledov vratnih Zil.

Meritve so bile opravljene na 96 akcijah/dogodkih.

V okviru promocije zdravja na delovnem mestu smo za za-
poslene v druzbi Elektro Maribor d. d., v Energiji plus d. 0. 0. na
lokacijah v Mariboru, Gornji Radgoni, Ljutomeru, Murski Soboti,
Ptuju in Slovenski Bistrici, v Energetiki Maribor, v Novi KBM d. d.
nalokacijah v Mariboru, Ljubljani in Novi Gorici opravili meritve
krvnih vrednosti, ugotavljali motnje srénega ritma s priro¢nim EKG
monitorjem. Skupaj se je teh meritev udelezilo 760 zaposlenih. Prav
tako smo izvedli meritve krvnih vrednosti za komitente Elektra
plus d. 0. 0. Maribor na lokacijah v Mariboru, Ljutomeru, Murski
Soboti, Ptuju in Slovenskih Bistrici - tukaj je bilo opravljenih 69
meritev. Veseli smo bili lepega zanimanja Interes za meritve in
zdravnisko svetovanje.

Zadruzbo Unilever Ljubljana smo v trgovskih centrih Interspar
Maribor in Ptuj, v Q-landiji, v Mercatorju Maribor in Celje, v Tu$u
v Mariboru in Ptuju ter v Lidlu Maribor, Ptuj in Slovenska Bistrica,
merili holesterola v krvi. Teh meritev se je udelezilo 1725 oseb.

V sodelovanju s Planinskim drustvom Ruse smo junija na
pohodu Ruse - Areh merili sréni utrip in krvni tlak. Opravili
smo153 meritev.

Strokovni tim, ki opravlja nase meritve, sestavljajo visoko
strokovno usposobljeni kadri, ¢lani drustva, ki delo opravljajo
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profesionalno, zato lahko nasi uporabniki izvide meritev upora-
bljajo za namene, enako kot izvide drugih zdravstvenih zavodov.

Nasa zahvala za dobro sodelovanje pri tem velja drustvom
upokojencev in krajevnim in obmo¢nim organizacijam Rdecega
kriza. Posebej bi omenili Drustvo upokojencev Maribor — Center,
Drustvo upokojencev Maribor — Tabor in Mestno cetrt Pobrezje,
kjer imamo stalna merilna mesta ter organizacijam, v katerih smo
vletu 2019 opravljali meritve. Zahvala velja tudi Drustvu za zdravje
srca in ozilja Slovenije za sodelovanje pri organizaciji meritev v
nekaterih trgovskih druzbah.

Prav lepo se zahvaljujemo za dobro sodelovanje Obmoc¢ni
organizaciji Rdecega kriza Maribor, Slovenska Bistrica in Lenart
ter Drustvu za zdrav nacin Zivljenja GLOG Miklavz na Dravskem
polju, s katerimi pripravljamo meritve krvnih vrednosti, predavanja
in teste telesne zmogljivosti.

Za prejeta sredstva iz razpisov za sofinanciranje socialno
humanitarnih drustev v letu 2019 in iz razpisa za sofinanciranje
programov za krepitev zdravja za leto 2019 Mestne ob¢ine Mari-
bor, razpisa za sofinanciranje humanitarnih drustev za leto 2019
Ob¢ine Slovenska Bistrica ter razpisa za sofinanciranje programov
zakrepitev zdravja zaleto 2019 Ob¢ine Miklavz na Dravskem polju
se iskreno zahvaljujemo.

V lanskem letu so bili nasi sponzorji in donatorji: ADK d. o. o.
Hoce, Boehringer Ingelheim RCV - podruznica Ljubljana, Dravske
elektrarne Maribor d. o. 0. Diafit d. o. 0. Selnica ob Dravi, Elektro
Maribor d. d., Energetika Maribor d. o. 0., , EXPO biro d. o. o.
Hoce, Impol d. d. Slovenska Bistrica, KBM Infond d. o. 0., KRKA
d. d. Novo mesto, Nigrad d. d. Maribor, Lancom d. o. 0. Maribor,
Mariborski vodovod d. d. Maribor, Marifarm d. o. o. Maribor,
Medis-M d. 0. 0. Maribor, MTC Fontana d. 0. 0., Pogrebno podjetje
Maribor, Posta Slovenije d. 0. 0. Maribor, Sava pokojninska druzba
d. d. Maribor, Sava zavarovalnica d. d. Maribor, TBP d. d. Lenart,
Vzajemna zdravstvena zavarovalnica d. v. z. Ljubljana.

S prejetimi sredstvi omenjenih ob¢in, z donacijami in sponzor-
stvi gospodarskih druzb ter s sredstvi, pridobljenimi z dejavnostjo
drustva smo lahko uresnicili obsezen in vsebinsko bogat program.

Nase drustvo sodeluje z Drustvom za zdravje srca in ozilja
Slovenije, kjer je nas predsednik Mirko Bombek ¢lan strokovnega
sveta, prav tako s Koronarnim Klubom Maribor s podobno funkcijo.

Tesno sodelujemo z Drus$tvom zivilskih in prehranskih stro-
kovnih delavcev Severovzhodne Slovenije, ob¢asno paz Drustvom
bolnikov po mozganski kapi, Drustvom diabetikov in Drustvom
Mena.

Posebna zahvala gre medijem - ¢asopisu Vecer in Radiu Ma-
ribor, ki so objavljali nase dejavnosti in nam svetovali, Alojzu
Tapajnerju, univ. dipl. inZ. ra¢. in el., za predano prostovoljno
delo - urejanje nase spletne strani in pripravljenost za strokovno
pomo¢ pri nasem delu.

Za podporo priizvajanju nase dejavnosti se zahvaljujemo UKC
Maribor, Univerzitetni knjiznici Maribor, Medicinski fakulteti
Univerze v Mariboru in Zdravstvenemu domu dr. Adolfa Drolca
Maribor.

Zal bodo na3 letosnji drustveni utrip $e kako zaznamovale
izredne razmere, v katerih moramo pocakati tudi z uresnicitvijo
drustvenega nacrta za letos. v

Mirko Bombek



DRUSTVENE NOVICE

IZKAZITE NAM ZAUPANJE - OBNOVITE IN PODALJSAJTE Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj smo in bomo glasnejsi,
CLANSTVO V NASEM DRUSTVU Istocasno ste vi in vagi druzinski ucinkovitej$iin prodornejdi, vpliv civilne druzbe in nevladnih organizacij,
&ani (e prispevate druzinsko ¢lanarino) &lani slovenskega Drustva za srce, ki jim pripadamo pa bo bolj prepoznaven.

prejemate 6-7 $tevilk revije in uzivate druge popuste in ugodnosti. Clanstvo Vljudnq prosimo, da izberete f‘aée d'ruétv.c:'in nam namenite 0,5%
in &lanarino lahko tudi podarite - primerno in koristno darilo. dohodnine. Obiscite nas na Drustvu ali poklicite po telefonu za pomoc.

................................................................................................................................................. - .
Pridruzite se nam in nam posljite pristopno izjavo: Postanite nasi clani!
. .« e . Druzenje nasih ¢lanov je prijetno, dobivamo se na predava-
P r | StO p n a | ZJ a va I\/\ a r | b O r njih, seminarjih, testih hitre hoje, pohodih - se pou¢imo o
zdravi prehrani in se gibamo.
Podpisani-a Zelim postati ¢lan-ica ZA@ SE{@E
DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE
Ime TN PrIImIER: ..
Datum inleto rojstva: ... POKIIC: ..o
NaSLOV DIVANJA: ..o
AP OSIOIY: .
E-posta: ......oooiiii Telefon/GSM: ..o
IZJAVA: Podpisani izjavljam, da dovoljujem organom in funkcionarjem drustva uporabljati in obdelovati moje osebne podatke, navedene
v pristopni izjavi, za potrebe delovanja drustva. Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje izjavlja, da bo pridobljene osebne
podatke, skladno z Zakonom o varstvu osebnih podatkov, uporabljalo izklju¢no za namen, za katerega so bili pridobljeni.
(Izpolnite, izreZite in posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje, Pobreska cesta 8, 2000 MARIBOR ali poklicite po telefonu na $t. 02/228 22 63)
Podpis: ... Dattim: ...
............................................................................................................................................... > - -

Spostovane clanice in clani!

Skupaj smo mo¢nejsi, skupaj lahko premagamo $e ve¢ ovir!
Na obrazec pristopne izjave, ki je dostopen tudi na spletni strani in na sedezu drustva, v ustrezno okence vpisite
svoje ime in izpolnjen obrazec oddajte ali posljite v vaso podruznico ali na naslov, ki je na pristopni izjavi.

N R Podpisani/a zelim postati ¢lan/ica Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije.
P r | StO p n a | ZJ a \/a Hkrati se Zelim vkljuciti (oznaci):

B v Klub atrijske fibrilacije (Klub AF)

B v Klub srénega popuscanja
B v Klub druzinske hiperholesterolemije
Clani klubov se srecujejo predvidoma 2x na leto, po dogovoru posamezne skupine.

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

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

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

Ime in priimek: Ime in priimek:

Rojstni datum: Rojstni datum:

Poklic: Poklic:

Ulica/cesta/naselje: Ime in priimek:

Kraj in postna stevilka: Rojstni datum:

Telefon: Poklic:

E-posta: Ime in priimek:
Rojstni datum:

\Y Dne Podpis

Poklic:

PROSIMO, IZPOLNITE PRISTOPNO IZJAVO Z VELIKIMI TISKANIMI CRKAMI.
Izpolnjeno pristopno izjavo posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja, Dalmatinova ul. 10, p.p. 4430, 1001 Ljubljana. Po posti boste prejeli poloznico za placilo.

Po placilu prejmete ¢lansko izkaznico. Za druZinsko ¢lanarino se lahko odloci druzina z najman;j dvema in najvec stirimi druzinskimi clani, ki Zivijo v skupnem gospodinjstvu.
Vsak clan prejme ¢lansko izkaznico, druZina pa prejema samo en izvod revije »Za srce.
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Geslo prejsnje krizanke je bilo: »RAJANJE ZA VSAKOGAR«. Za
pravilno resitev iz prejsnje Stevilke je zreb razdelil nagrade ta-
kole: Igor JEREBIC, Menges, Marjan HALUZAN, Rogaska Slatina,
Miroslav VIEGELE, Maribor, Metka SKEDELJ, Novo mesto, Ivan

LOGAR, Slovenj Gradec.
Cestitamo!

Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah,
bomo razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste krizanko resili, prenesite doloc¢ene ¢rke po Ste-
vilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice.
Pri Zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 20. maja 2020 na naslov:
Drustvo za srce, Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana. Izzrebanci lahko nagrade prevza-
mejo na sedezu drustva oz. po posti.
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@ World
Heart Day
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NAJ VAM
SLADKORNA|
BOLEZEN
NE ZLOMI
SRCA
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Srcno-zilna Obolenja sO #1 Ali veste, da vam sladkorna bolezen prinaa tudi veliko
tveganje za nastanek sréno-zilnih obolenj
Vzrok Za delno invalidnost (npr. mozganska kap, sréni infarkt)?
Posvetujte se s svojim zdravnikom, kako lahko ¢im bolje
in smrt prl bolnikih obvladujete sladkorno bolezen in s tem zmanjsate tveganje

za sréno-zilna obolenja.

s sladkorno boleznijo tipa 2’

1. Vir: Wang C, Hess CN, Hiatt WR, et al. Clinical Update: Cardiovascular Disease in Diabetes Mellitus. Circulation. 2016; 133:2459-2502.

Novo Nordisk d. o. 0., Smartinska cesta 140, 1000 Ljubljana, T: 01 81 08 700 SI/CD/0818/0723, avgust 2018

spreminjamo

sladkorno .
bolezen novo nordisk
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Flebaven

mikronizirani diosmin
filmsko oblozene tablete, 500 mg
tablete, 1000 mg

L AHKOTEN
KORAK ZA

. ZDRAVE
VENE
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Fleba

tablete

i

NQj vas boleCine v nogah ;
ne ustavijo na vasi poti. ;
Preprecite napredovanje _

kroniCnhe venske bolezni. E

Flebaven z eno tableto na dan:

»m.  olajsa bolecine v nogah,
#m. zmanjsa obcutek tezkih nog in njihovo otekanje,
#M.  omogoca cenovno dostopnejse zdravljenje.

www.flebaven.si ‘ {‘ I(RI(P\

Pred uporabo natancno preberite navodilo!
0 tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.



