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Kaj je dobro vedeti o
zdravljenju z antibiotiki?

® Antibiotike jemljite v natanko takih odmerkih,
\ Kajje dobro vedeti kot vam jih je predpisal zdravnik. Zdravljenja
“ ozdravljenjuz ne preklr)!te predcéasno, tudi Ce se vam stanje
! hitro izboljSa.
a nt| b|ot|k|? ® Ce med zdravlienjem z antibiotiki ne pride do iz-
boljSanja oziroma se pojavijo nove tezave, npr.
C . . - s -
= ﬁ driska, se takoj posvetujte s svojim zdravni-
¥ kom.
ot - . . I
Q. ® /a zdravljenje okuzb ne uporabljajte antibiotic¢-
“;.‘ £ nih zdravil, ki so vam ostala od prejSnjih tera-
B, : "
Lo Pij.
® Preostanka antibiotikov ne dajajte drugim
Gl / e osebam. Vsaka okuzba namreC zahteva poseb-
ek za zdravje v .
et s no obravnavo, zato odlocCitev o tem prepustite
o zdravniku.
V knjizici Kaj je dobro vedeti o zdravljenju z
antibiotiki boste izvedeli, zakaj potrebujemo anti- : X : : : [
biotike, kaj so in kako delujejo ter katere ukrepe je ® Prlp(?rocljlvo .Je’ da__med Jema_njem %r.ﬁtlblo’[lkov
dobro upostevati med zdravljenjem z antibiotiki. skrbite zase in popijete dovolj tekocine.
Predstavljene so tudi nove, sodobnejse oblike AR XAl S i
antibiotinih zdravil, ki so ze na voljo tudi ® Med zdraviienjem uzivajte zivila, bogata z vi
slovenskim bolnikom: to so disperzibilne in tamini, in izdelke s probiotiénimi bakterijami,
v vodi ali ustih, zato so Se posebej primerne za tiste e .

V zbirki Lek za zdravje so med drugim izSle Se naslednje knijizice:
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sréno-zilne zviSan merjenje zviSana dietna zgaga bolecine v zvecana alergije nespecnost
bolezni krvni tlak krvnega vrednost navodila trebuhu prostata
tlaka mascob

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

Informacije imajo izkljuéno splosno izobrazevalne in informativne namene in niso nadomestilo

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

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




UVODNIK -

Prisli so zaradi dneva srca

Ko me je urednik revije povabil, da
napi$em nekaj uvodnih besed k tej te-
vilki nase revije, je predlagal, da napisem

nekaj spodbudnih stavkov ob leto$njem
svetovnem dnevu srca. In res. Letosnje 7a Vase Zlvce
leto je imelo kar nekaj presezkov. S pre- 5

sezkom se je pri¢ela Ze prva prireditev 12.
septembra v Smarjeskih toplicah, ko se
je tradicionalnega ze 12. pohoda za srce
udelezilo neverjetno $tevilo pohodnikov,
bilo jih je skoraj 900.

Drug presezek in velik pomen dneva
kaZe tudi to, daje bila ¢astna pokroviteljica
tokratnega svetovnega dneva srca v Slove-
niji soproga predsednika drzave gospa Barbara Mikli¢ Tiirk. Da bi se lahko
udelezila prireditev v Ljubljani, se je pred¢asno vrnila iz Zdruzenih drzav
Amerike, kamor je spremljala svojega soproga, ki se je udelezil generalne
skupsc¢ine Zdruzenih narodov. S tem, da se je pred¢asno vrnila in se
udelezila pohoda na RozZnik kaze, kak$en pomen ima obelezitev dneva
srca tudi zanjo. Prepric¢an sem, da so to noto zaznali $tevilni udelezenci
na Rozniku in na slavnostnem koncertu v Mestni hisi, kjer je nastopil
Komorni mogki pevski zbor Lek pod vodstvom prof. Milivoja Surbka.

Odmevna je bila tudi osrednja slovenska prireditev ob svetovnem
dnevu srca na Pre§ernovem trgu v Ljubljani. Radovedni Ljubljan¢ani
so stojnice oblegali, $e predno so bile postavljene in je njihovo pozor-
nost dodatno pritegnila Bezigrajska godba, vsakoletni dobrodosli gost
svetovnega dneva srca. Strokovne sodelavke drustva so brezpla¢na
zdravstveno-vzgojna gradiva, vzpodbudne besede in nasvete letos delila
res veliki mnozici obiskovalcev, ki jim ni vseeno za zdravje svojega srca
in zil. Poleg rednih meritev, ki jih izvaja nase drustvo, smo preventivno
svetovanje letos dopolnili s snemanjem EKG-ja, ki ga v primeru odklonov
pregleda zdravnik.

Uspesna sta bila pohoda na Smarno goro in Roznik, na obeh prilju-
bljenih nedeljskih izletnih to¢kah se je trlo pohodnikov, ki so si Zeleli

Matija Cevc

Magnezij nekateri imenujejo tudi "antistresni" mineral.
Stresu se danes ni mogoce povsem izogniti. Kaze se

izmeriti krvni tlak in raven holesterola. kot pomanjkanje energije, pogosti glavoboli, nervoza,
V te presezke je kanila velika kaplja pelina. : nespecnost in padec odpornosti organizma. Telo v tem
Leto$nji svetovni dan srca je z geslom »Delamo s srcem« opozarjal na : stanju izgublja tudi vedje koli¢ine magnezija. Nadoknadite
skrb za srce na delovnem mestu. Na delovnih mestih, kjer prezivimo veé ga na naraven in telesu prijazen nacin. Ze trije kozarci
kot 1/3 svojega dejavnega Zivljenja, bibilo potrebno zagotoviti take pogoje, Donata Mg dnevno bodo vzpostavili mineralno ravnotezje

da bi zaposlenim lahko zagotovili zdravo prehrano in morda aktiven
odmor s sprostitvijo ter, pri tistih delovnih mestih, kjer se pretezno sedi
oz. se ne giblje, tudi z moznostjo razgibanja. Na prireditvi nismo srecali
nobenega »menedZerja«niti predstavnika sindikatov, ki bi gotovo morali
biti zainteresirani za taka prizadevanja in njihovo sporocilnost. Se bolj
zalostno pa je, da je bilo ravno v tem mesecu odpuscenih skoraj 3.000
delavcev v Prekmurju. Poznani so podatki, da se v kriznih ¢asih ljudje
bistveno bolj nezdravo prehranjujejo, saj je mast cenejsa kot olje! Vemo, da
je vvzhodnem delu Slovenije bistveno vi$ja umrljivost, kot npr. v osrednji
Sloveniji ali zahodnem delu nase drzave. Prekmurje je Zitnica Slovenije,
to je pretezno ruralno podrodje, kjer naj bi se ljudje veliko gibali. Podatki
pa kazejo, da je v teh delih Slovenije najve¢ debelosti (v Prekmurju je
debelih kar 36,6 % prebivalcev, kar je najvisji delez v Sloveniji) in ljudje
tam pogosteje in prej umirajo zaradi sréno-Zilnih bolezni! Razlike po-
gojuje delno tudi geografska lega, saj medtem ko na Primorskem lahko
gojijo oljke, v Prekmurju bolje uspevajo prasicki. Sklop sociologkih in
geografskih, predvsem pa vedenjskih dejavnikov bo dolgoro¢no vplival
na generacije Slovencev, saj kriza ocitno ne bo kratka.

Druga ost, ki boli, pa je tudi informacija, ki smo jo prejeli na drustvo,
kako je revizija poslovanja za eno od institucij na Ministrstvu za zdravje
izdala negativno mnenje o poslovanju, med drugim tudi zato, ker so za-
poslenim za malico zagotovili brezpla¢no jabolko. Revizorji, ki s svojimi
birokratskimi o¢ali ne vidijo dlje od vrha nosu, so ta pozitivni ukrep za  :
zdravje zaposlenih ocenili kot zapravljanje davkoplacevalskega denarja, Za zdravj el I »,ﬂﬂg '
saj oitno ne vedo, da zdrav in zadovoljen delavec delaboljein ve¢, terda  : =
imamo od takega javnega usluzbenca tudi davkoplacevalci ve¢ koristi. y

Nedvomno je, da je leto$nji svetovni dan srca uspel, dejstvo pa je,
da je pred nami $e izredno veliko izzivov. Eden od teh je tudi strategija
zagotavljanja zdravega nacina Zivljenja na delovnem mestu. v

v vasem telesu.
Ve¢ informacij in stik z zdravnikom na
www.donatmg.net.

Mg JEV DONATU Sl
V VODOTOPNI OBLIKI
ZATOGATELO

P e

HITRO IN
UCINKOVITO

ABSORBIRA \

NA TESCE 3 del

PRED SPANJEM 1-2 del

PIEMO GA 2 MESECA
S PREKINITVLIO

1 MESEC.

IZKORISTEK MAGNEZUA
JE VEC), CE

DONATA Mg

NE MESAMO S HRANO.

Droga Kolinska d.d., Kolinska ulica 1, 1544 Ljubljana
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Projekt »Nacionalni projekt Drustva za zdravje srca in oZilja
za promocijo pravilne in varne uporabe zdravil pri splosni
slovenski populaciji« je na podlagi Javnega razpisa
(Ur. list RS st. 9.z dne 06.02.2009) financno podprl
Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije.

Za srce ® oktober 2009



CONTENTS and SUMMARIES

EDITORIAL
3 Matija Cevc They came for the World Heart Day

This year's Heart Day activities were full of pleasant surpluses. Even the first
activity, the traditional Walk for the Heart in Smarjeske toplice on the 12th of
September, attracted around 900 people.

A second surplus and one which also symbolizes the importance of the

Day was the fact that Mrs. Barbara Mikli¢ Tiirk, wife of the president of the
Republic of Slovenia, was its honorable sponsor. She returned early from the
US where she was escorting her husband who was attending the general as-
sembly of the United Nations. Her early return and participation in the walk
to Roznik goes to show how important the celebrations of the Heart Day are
to her. We also thank her for the support at the traditional evening concert
in the Ljubljana Town hall.

An especially large number of people also gathered in Presern square in
Ljubljana where the main activities of the Heart Day were concentrated.
Along with blood pressure and cholesterol measurements we also filmed
EKG in the field for the first time. Together with the emergency rescue team
we organized a presentation of basic CPR and our professional colleagues
handed out free health pamphlets and advice. The traditional walks to
Smarna gora and Roznik were also a success. Both points were teeming with
hikers eager to get their blood

ACTUALITIES
6  Barbara Majcenic, Helena Germavc Bowen's therapy

The authors present Bowen's therapy, developed by an Australian doctor
Tom Bowen. Bowen'’s therapy is a gentle manual technique which manipu-
lates the soft tissue and muscle bundles (fascicles). The muscle sheath and
connective tissue has an important role in therapy as it transports the pri-
mary stimulus into the body. The therapy is based on the idea that a correct
input of stimuluses can stimulate the body into self rebalancing and healing.

KNOWLEDGE FOR THE HEART
8  Matija Cevc We are interested in more than LDL Cholesterol

The most important measure in reducing lipid risk factors is still the lower-
ing of LDL cholesterol levels. With this measure we can achieve up to 35%
reduction of cardiovascular endangerment. The remaining 70% is caused
amongst other things, a lower level of protective HDL cholesterol, raised
triglycerides and a raised Lp(a). The only medicine which affects these three
lipid risk factors is nicotine acid, which is now readily available in our phar-
macies. A healthy diet is also important, so is regular physical activity and
loss of body weight. We can also achieve a higher level of HDL cholesterol if
we stop smoking.

12 Valnea Jureci¢ Treatments of cardiovascular diseases

The article presents treatments for cardiovascular diseases available in
Slovenia with special mention of dietary instructions when taking medicine
and medicine interaction.

ROSEBUD

14 Students of the Menges elementary school Lets' protect bees and the
environment

Continuation of wisdom and knowledge from beekeepers to younger gen-
erations is of the utmost importance not only to our children and the pro-
tection of bees but to the protection of nature itself. Cooperation between
elementary children and beekeepers continues each year in Menges in the
form of a special project in the third year. This means that all generations
receive at least a basic knowledge of the area which they can later upgrade
in an afternoon beekeeping class or the local beekeeping society.

NEWS
16  Ales Blinc Good news - Bad news
The editor in chief serves the most up to date news concerning cardiovascu-

lar problems from home and abroad in every edition.

THERE IS NOTHING BETTER THAN GOOD ADVICE
17 Boris Cibic Slow heartbeat
One of the many answers to questions on our website.

IN THE KITCHEN, WITH YOUR HEART .
18  Franc Groselj Honey

The children presented their views on honey. This article presents the views
of a doctor.

PRESENTING
20 Boris Cibic Santorio Santorio - doctor, scientist inventor

Santorio Santorio (also de Santori) (Sanctorius Sanctorius), born to Italian
parents in Slovenia, more accurately in Kipper in the shores of the Adriatic.

THE HEART AND SPORTS

22 Borut Pistotnik Phisical inactivity — a risk factor for the development of
civilization diseases (part two)

Following the motto of the Heart Day we publish instructions on how to
exercise effectively at the workplace.
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24 Andrej Praznik The Slomsek route, from Slom to st.Ursula

There are a number of themed routes in Slovenia, dedicated to great per-
sons from our history. This year the Slom3ek route is especially important
as we celebrate the 150" anniversary since the bishop Slom3ek moved the
Episcopal seat of the Lavantian Episcopate from St. Andraz in Austria to
Maribor and the 10™ anniversary of his beatification.
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26 Josip Turk Prof. dr. DraZigost Pokorn, dr. med.
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AKTUALNO

Bownova terapija

Barbara Majcenic, Helena Germavc

homas Ambos Bowen, izjemen clovek in terapevt, je pred
T skoraj petdesetimi leti zacel uporabljati terapijo, ki jo danes
poznamo pod njegovim imenom.

Rodil se je v Avstraliji, kjer je tudi deloval. Avstralska vlada
je postala nanj pozorna, ko je izvedla anketo o uporabi kom-
plementarnih terapij v drzavi. Anketa je razkrila, da je letno
zdravil priblizno 13.000 ljudi in je bil med najbolj uspes$nimi
terapevti. Zaradi uéinkovitosti je ta terapija zelo uspesna, ter
v Avstraliji in $e v nekaterih drzavah vkljucena v sistem zdra-
vstvenega zavarovanja. Od leta 1986 se je terapija razirila v
predvsem anglesko govorecde drzave, kjer jo uspe$no uporablja
vse vel terapevtov.

Kaj je bownova terapija?

Bownova terapija je nezna manualna tehnika, pri kateri gre za
manipulacijo mehkega tkiva in misi¢ne ovojnice (fascije). Mi$i¢na
ovojnica oziroma vezivno tkivo ima v terapiji velik pomen, saj se
zaletni drazljaj, izveden na njej, preko nje prenese v telo. Terapija
temelji na predpostavki, da s pravilnim vnosom drazljajev v telo
le-to lahko spodbudimo, da se samouravnovesi in ozdravi. Ze
Hipokrat je dejal, da je zdravje odvisno od skladnosti ¢lovekovega
telesa. Dejal je tudi, da je funkcija dobre medicine pomagati in
podpirati naravno zmoznost nasega organizma, da se ozdravi in
regulira samo.

Namen terapije je torej celostna sistemska integracija, ki se odrazi
v uporabnikovem fizi¢nem in psiholoskem pocutju, v spremembi
drze, v stanju ziv¢ne napetosti, pretoka v krvnem in limfati¢nem
sistemu, ter normalizaciji napetosti in optimalnega delovanja
mehkih tkiv. Bownova terapija po pri¢anjih povzrodi pozitivne
zdravilne odzive, vendar ne ozdravi vseh motenj in degeneracij v
telesu. Uporablja se za uravnovesanje Ze prisotnih motenj v telesu
in kot preventivni ukrep.

Thomas Amos Bowen

Za srce ® oktober 2009

Ker je terapija nezna, jo lahko varno uporabljamo v vseh zi-
vljenjskih obdobjih (tudi na nose¢nicah in novorojenckih).

Temelj terapije je bownov gib — poteza, ki je kratek dotik telesa
in traja toliko ¢asa, da izzove drazljaje na posameznih delih telesa.
Poteze potekajo v to¢no dolocenih zaporedjih in sestavljajo bo-
wnove posege, ki sprozijo niz dogodkov, ki spremenijo energetsko
in fizi¢no stanje telesa. Spremeni se pretok informacij med organi,
sistemi, celicami in okon¢inami. NeZnost giba — poteze je bistvenega
pomena za terapijo.

Kako deluje?

Terapija primarno deluje preko dveh sistemov: vezivnega tkiva
in Zivénega sistema.

Avtonomni ziv¢ni sistem (simpatikus in parasimpatikus) nad-
zira ve¢ kot 80 odstotkov telesnih funkcij in skupaj s somatskim
zivéevjem tvori periferni zivéni sistem.

Mehanizem bownove terapije privede do telesnih sprememb
(zniZana sr¢na frekvenca, znizana frekvenca dihanja, znizan me-
tabolizem, zmanj$ana poraba kisika). Ve¢ji del dneva smo ljudje
v stanju prevladujocega simpati¢nega Zivénega sistema (stresno
okolje). Da bi obcutili sprostitev, nase telo potrebuje premik k
prevladi parasimpati¢nega ziv¢nega sistema. To z Bownovo terapijo
tudi lahko dosezemo.

Posebnost terapije so premori med potezami — posegi, ki so
potrebni, ker s tem dovolimo telesnemu sistemu, da se odzove na
vnesene draZljaje. Ceprav so nevroloski in energetski odzivi zelo
hitri, damo telesu dodaten ¢as, da se lahko popolnoma sprosti.
Uporaba drugih terapij (elektroterapij, termo, krio terapij, globinske
masaze, oziroma terapij, ki v telo vnasajo moc¢ne drazljaje) ni pri-
porocena, ker lahko vodi do preobremenitve in s tem zmanj$anje
ucinkovitosti bownove terapije.

Na terapijo se vsak posameznik odzove individualno; ¢utilahko
razli¢ne kombinacije fizi¢nih, fiziologkih, ¢ustvenih in energetskih
sprememb. Pri ljudeh, ki imajo multi-sistemske in kroni¢ne so-
matske motnje, so odzivi med zacetnimi obravnavami obicajno
znatno manjéi ali pa jih ni.

Bownova terapija se je izkazala za u¢inkovito pri akutnih in
kroni¢nih problemih v vseh mehkih tkivih, pri zmanj$ani giblji-
vosti in bolec¢inah (v celotni hrbtenici, sklepih), pri kapeh (med in
po rehabilitaciji), organskih motnjah, rehabilitaciji po operacijah,
preventivi, sprostitvi, kontroli stresa, $§portnih poskodbah, pri
dojenckih in nosec¢nicah (pred, med in po porodu), neravnovesju
v medenici, pri motnjah v dihalnem, hormonskem, prebavnem
in reprodukcijskem sistemu, pri glavobolih, migrenah, sinusiti-
su, problemih v ustni votlini, laj$a simptome kroni¢nih bolezni
(multipla skleroza, diabetes, anksioznost...).

Raziskava, kjer so ugotavljali vpliv terapije pri negibljivi rami
(frozen shoulder) je pokazala, da znatno vpliva na povecanje gi-
bljivosti in zmanj$a bole¢ino. Prislo je do vecje gibljivosti v smeri
fleksije (dvig roke nad glavo), abdukcije (odrocitev - vstran) in
horizontalne abdukcije (odro¢itev — naprej in vstran). Porocajo o
doseganju popolne gibljivosti pri ve¢ini, tudi po samo treh obrav-
navah, po prvi obravnavi se je stanje izbolj$alo do 50 %. Poudariti je



AKTUALNO

Prikaz bownove poteze na kolenu

tudi potrebno, daje to izbolj$anje izkljuéno po bownovem posegu,
ki vklju¢uje samo ramo in brez vadbe in ostalih dejavnikov (razte-
zanje, izometri¢na vadba, navodila po bownovi terapiji), ki lahko
pripomorejo k $e ve¢jemu izbolj$anju (1). Uspe$na je pri obravnavi
$portnih poskodb, ki so lahko kroni¢ne ali akutne. Izvedena je bila
raz$irjena Studija, ki so jo predstavili na Harvardu, na kongresu,
posvedenem mi$i¢nim ovojnicam. Raziskovali so vpliv terapije
na proznost misic upogibalk kolena. Obravnava znatno poveca
proznost misic, ki se obdrzi tudi po enem tednu po obravnavi. V
obravnavo niso bile vklju¢ene vaje in raztezanje (2).

Izlastnih izku$enj ugotavljava, da je terapija u¢inkovita tako pri
kroni¢nih kot akutnih tezavah. Privede do sprostitve, zmanj$anja
bolecine, povecanja gibljivosti, zmanj$anja otekline pri zvinih,

limfedemibh, idr., ter znantno vpliva na dolgotrajnejse dobro po-
¢utje uporabnika.

Bownova terapija ni masaza; ne izvaja se z oljem, stik s telesom
je zelo kratek, med potezami so kratki premori, obi¢ajno se izvaja
enkrat na teden. Je priljubljena, ker Ze po nekaj terapijah pride do
obcutnega izbolj$anja. Po terapiji nekateri ¢utijo spremembe v ni-
vojubolecine in gibljivosti, ob¢utke toplote, evforije, mravljincenje,
globoko sprostitev, lahkotnost, zaspanost.

Je ena od terapij, ki ugodno vpliva na razpoloZenje in ima pre-
ko tega vpliv na vse telo, zato nam lahko pomaga pri kakovosti
Zivljenja.

Telo je nas dom, nase zavetisce. Imejmo ga radi, ga spo-
stujmo in negujmo.

1. Baker, J. and Kinnear, H., »Frozen Shoulder Research Programme,«
The European college of Bowen Studies; Somerset, UK, 1999.

2. Marr M., MCSP PgCertEd, Senior Lecturer / Practitioner of
Physiotherapy, Conventry University, UK, Lambon N., MA MCSP
SRP DipTR, Principal Lecturer at Convent University, UK. Ba-
ker J., Director of The European College of Bowen Studies, UK.
Effects of the Bowen technique on flexibility levels: implications
for fascial plasticity; http://www.bowen.asn.au/site/btfa/uploads/
files/research/Hamstring%20Flexibility. pdf
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Zanima nas vec kot
le holesterol LDL

Matija Cevc

réno-zilne bolezni so med kroni¢nimi nenalezljivimi bolezni-

mi $e vedno najpogostejsi vzrok za prezgodnjo smrt. Podatki
Svetovne zdravstvene organizacije kazejo, da zaradi vseh kroni¢nih
nenalezljivih bolezni letno umre okoli 35 miljonov ljudi, od tega
zaradi sréno-zilnih bolezni umrejo kar 17,3 milijoni, kar predstavlja
skoraj 60 % vseh vzrokov smrti zaradi kroni¢nih boleznih na svetu.
Dosedanje raziskave so pokazale, da lahko z uravnavanjem dejav-
nikov tveganja bistveno upocasnimo napredovanje ateroskleroze
in s tem pojavnost sréno-zilnih zapletov in umrljivost zaradi njih.
Prav skrbi za boljSo obravnavo in zdravljenje dejavnikov tveganja
lahko pripisemo postopno znizevanje zbolevnosti in smrtnosti
zaradi sr¢no-Zilnih bolezni v Sloveniji. Kljub vsem dosedanjim
ukrepom so sr¢no-zilne bolezni $e vedno glavni vzrok za prezgo-
dnjo smrt in so krive za skoraj 40 % smrti pri nas.

Holesterol je osnovna sestavina celicnih membran v Zival-
skem svetu in s tem tudi pri ¢loveku, masc¢obe (trigliceridi) pa so
pomemben energetski vir za normalno delovanje ¢loveka. Tako
trigliceridi kot tudi holesterol so v vodi netopne in jih tako kri
ne more prenasati po telesu v osnovni obliki - po nasem telesu
se zato prenasajo v posebej oblikovanih delcih - lipoproteinih,
ki jih delimo na lipoproteine visoke gostote (HDL), lipoproteine
nizke gostote (LDL), in lipoproteine zelo nizke gostote (VLDL).
Lipoproteini LDL in HDL vsebujejo pretezno holesterol in tako
pogosto te delce imenujemo kar LDL-holesterol in HDL-holesterol,
lipoproteini VLDL pa vsebujejo tudi zelo veliko trigliceridov in zato
o teh delcih poenostavljeno govorimo kar kot o trigliceridih.

Velika vec¢ina dosedanjih raziskav, v katerih so proucevali
vpliv holesterola in njegovega zniZevanja na sréno-zilne bolezni
je pokazala, da znizanje LDL-holesterola upocasni napredovanje
ateroskleroze in zmanj$a nevarnost sr¢no-zilnih zapletov, ¢e panam
uspe znizati raven $kodljivega LDL-holesterola pod 2,0 mmol/L,
pa pride celo do nazadovanja ateroskleroze. Kljub vsemu podatki
kazejo, da z znizanjem LDL-holesterola zmanj$amo zbolevnost in
umrljivost zaradi sr¢no-Zilnih bolezni le za 30-35 %.

Pomen zascitnega HDL-holesterola

Ce je LDL-holesterol glavni krivec za kopicenje holesterola v
zilnih stenah velja, da je HDL-holesterol glavni »¢istilec« nasih Zil.
Daleé najvec holesterola nastane v jetrih, odkoder ga LDL prenasa
po telesu. V nasprotju s tem pa HDL prevzema odvecen holesterol
iz tkiv v zilah ter ga odnasa nazaj v jetra, kjer se odve¢ni holesterol
nato presnovi. Dokler sta dotok holesterola in odtok uravnovesena,
ne pride do kopicenja. Ce pa je raven LDL holesterola previsoka,
se ta za¢ne kopiciti v Zilnih stenah in to pospesi aterosklerozo. Po
drugi strani pa lahko pride, ¢e je premalo zasc¢itnega HDL-hole-
sterola, do upocasnitve odstranjevanja odvecnega holesterola iz
zil, kar prav tako povzroci kopicenje holesterola v Zilah.

Epidemioloske raziskave Ze izpred 40 let kazejo, da je znizana
raven HDL povezana s hitrej$im napredovanjem ateroskleroze in
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s tem zgodnej$imi sr¢no-Zilnimi zapleti. Tako se je izkazalo, da so
osebe z nizko ravnjo HDL-holesterola (pod 0,9 mmol/L) in ustre-
zno ravnjo LDL-holesterola, kar 1,5 x bolj ogrozZeni za sréno-zilno
smrt, kot tisti, ki imajo normalno raven HDL-holesterola (nad 1,3
mmol/L). Po drugi strani pa so $tevilne raiskave, v katerih so zvisali
raven HDL pokazale, da se pri tem zmanj$a sr¢no-Zilna zbolevnost
in umrljivost pa tudi skupna umrljivost.

Ce nam torej uspe zvisati HDL, bomo pospesili odstranjevanje
holesterola iz Zilnih sten in s tem zavrli aterosklerozo. Najbolj
drasti¢no so to prikazali v raziskavi, v kateri so bolnikom z atero-
sklerozo dajali v Zilo »umetni« HDL ter z znotrajzilnim ultrazvo-
kom opazovali, kaj se pri njih dogaja z ateroskleroti¢nimi plaki.
Izkazalo se je, da so se ze v 14 dneh ti plaki zmanjs$ali. Seveda pa
je tako zdravljenje dokaj zapleteno in nedostopno za veliko ve¢ino
bolnikov z aterosklerozo. Imamo pa druge moznosti zvi$evanja
HDL holesterola. Tako je znano, da kajenje zniZuje raven HDL
holesterola - torej opustitev kajenja zvisa zas¢itni HDL-holesterol.
Prav tako zvi$a raven HDL-holesterola tudi redna telesna dejav-
nost. HDL-holesterol zviSujejo tudi zdravila, ki jih Ze uporablamo
za zdravljenje dislipidemij. Tako v odvisnosti od odmerka statini
zviSujejo HDL-holesterol od 5 do 15 %, fibrati od 5 do 20 %, ni-
kotinska kislina pa kar za od 15 do 35 %.

Kaj pa trigliceridi?

Dolgo casa je veljalo prepricanje, da trigliceridi sami po sebi
niso pomemben dejavnik tveganja za sr¢no-zilne zaplete. V za-
dnjem desetletju pa se mnoze podatki o tem, da je tudi zviSana
raven trigliceridov pomemben dejavnik tveganja za sréno-zilne
bolezni zlasti tedaj, kadar je njihova raven od 2,00 do 5,00 mmol/L.
Tako raven trigliceridov imajo navadno tisti, ki so prekomerno
prehranjeni in imajo povecan obseg pasu (po ameriskih kriterijih
NCEP ATPIII [National Cholesterol Education Programm — Adult
Treatment Panel] mogki > 102 cm, Zenske > 88 cm, po kriterijih
IDF [International Diabetes Federation] mo$ki > 94cm cm, Zenske
>80cm). Ce se temu pridruZi Se zniZana raven zai¢itnega HDL-
holesterola (moski <1,0 mmol/L, Zenske < 1,3 mmol/L) in/ali visok
normalen krvni tlak (2130/85mmHg) in/ali krvni sladkor (25,7
mmol/L), govorimo o presnovnem sindromu (metabolni sindrom),
ki Ze sam po sebi pomeni zelo visoko ogrozenost. Za presnovni
sindrom je znadilna t.i. lipidna trijada, ki zajema zniZano raven
HDL-holesterola, zvi$ano raven trigliceridov in pa zvi$ano raven
gostih majhnih in bolj aterogenih LDL-lipoproteinov. Ni redko,
da imajo bolniki s sindromom na videz normalno raven LDL-ho-
lesterola — v resnici pa gre za povecano $tevilo delcev LDL, ki so
bistveno bolj aterogeni, kot obi¢ajen LDL-holesterol. Do lipidne
trijade pride zaradi medsebojnega delovanja lipoproteinov in
prehajanja holesterola med HDL, LDL, VLDL in VLDL ostanki.
HDL delci ne prevzemajo holesterola le iz Zilne stene, ampak tudi
iz posamic¢nih lipoproteinov. Pri hipertrigliceridemiji je pospeseno
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O holesterolu

Vsako leto 16,7 milijonov ljudi po
svetu umre za posledicami
koronarne arterijske bolezni,
Ceprav so informacije

o dejavnikih tveganja, kot so
holesterol, kajenje, neustrezna
prehrana in povisan krvni tlak?,
dostopne skoraj vsem.

} Za ugotavljanje tveganja za
bolezni srca in oZilja so
pomembni trije kljucni lipidi:
LDL-h, HDL-h in trigliceridi.
PoviSane koli¢ine teh lipidov
povezujemo z vecjim tveganjem
za bolezni srca in ozilja.?

B LDL-h (»slabi« holesterol):
po telesu prenasa holesterol
do mest, kjer je potreben,
vendar se lahko za¢ne nalagati
na stene Zil kot plak, s ¢imer
ovira krvni pretok.

B HDL-h (»dobri« holesterol):
prenasa holesterol v jetra, od
koder se izlo€i iz telesa.

HDL-h
Trigliceridi

Rdece
krvnicke

Plak

B Trigliceridi: pogosta vrsta
mascob v krvi; pove€ano raven
povezujemo z boleznimi srca.®

and death in men and women. JAMA 2007; 298(3):299-308.

1, 2 — Svetovna zdravstvena organizacija. The Atlas of Heart Disease and Stroke. (Atlas sréno-zilnih bolezni). Na voljo na naslovu:
http://www.whoJnt/cardiovascular_diseases /en/cvd_atlas_03_risk_factors.pdf. Dostop preverjen dne 4. maja 2007.
3 — Nordestgaard BG et al. Nonfasting triglycerides and risk of myocardial infarction, ischemic heartdisease,

prehajanje holesterola med LDL in HDL. Zaradi tega nastanejo
manj$i delci LDL, so¢asno pa jetra razgradijo ve¢ s holesterolom
nabitih HDL-delcev, kar povzro¢i njihovo znizano raven v krvi.

Za zvisanje trigliceridov je znacilno, da je izrazito povezano z
neustreznim prehrajevanjem. Predpogoj uspesnega zdravljenja te
dislipidemije je torej sprememba Zivljenskega sloga, ki mora biti
usmerjeno v ¢im izrazitej$e zmanjsanje izrazenosti dejavnikov
tveganja, kot so trebusna debelost, telesna nedejavnost in ateroge-
na prehrana ter zmanj$evanje izrazenosti presnovnih dejavnikov
tveganja.

Dietna priporocila

Vecina dietnih priporo¢ilih svetuje, da naj se v prehrano vkljuci
¢im ve¢ kompleksnih ogljikovih hidratov, zlasti v obliki $kroba,
izogibati pa bi se morali enostavnih sladkorjev. Vendar pa se
$tevilna $krobna jedila v prebavnem traktu zelo hitro razgradijo
(npr. kuhan krompir, bel kruh ipd.) in zvi$ajo raven glukoze in
inzulina v krvi celo bolj, kot npr. saharoza. Uzivanje prehrane,
bogate z ogljikovimi hidrati, sprozi ve¢ mehanizmov, s katerim se
nara¢un povecane prehajanja glukoze v telo zniza njeno nastajanje
vtelesuin se energetski presezek shranjuje v obliki trigliceridov. Ko
glukoza preide v celice jeter in se zapolnijo glikogenske rezerve, se
energetski visek glukoze prevede v sintezo mascob, ki se nato po
telesu prenasajo v obliki VLDL-delcev. Z ogljikovimi hidrati zelo
bogata hrana torej povi$uje raven trigliceridov.

Niso pa vsi ogljikovi hidrati enaki. Tako nekateri predlagajo,
da bi morali dosledno lo¢iti ogljikove hidrate npr. iz polnozrnatih
Zitaric od tistih, ki so pre¢i$¢eni. Tudi vlaknine iz Zitaric so bolj
koristne od tistih, ki jih dobimo v sadju ali zelenjavi.

ODLICNO DARILO: CEFALY PODARITE SEBI, PRIJATELJEM, POSLOVNIM PARTNERJEM

Vir energije in dobrega pocutja

CEFALY

D
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Ob upostevanju telesni tezi prilagojenega dnevnega energetskega
vnosa moramo prilagoditi tudi sestavo prehrane, ki naj vsebuje vse
esencialne sestavine iz klju¢nih skupin zivil. Vsak dan bi morali
imeti najmanj 3 uravnotezene obroke. Dnevno bi morali zauziti
50 % energetskega vnosa v obliki sestavljenih ogljikovih hidratov
(polnozrnate zitarice, sadje, zelenjava), od 25 do 35 % energet-
skega vnosa pa mascob. Pri tem naj bi bilo masc¢ob z nasi¢enimi
mas$¢obnimi kislinami <7 %. Beljakovine lahko pridobimo tako iz
rastlinskega (stro¢nice, zlasti soja), kot tudi zivalskega izvora. Ribe
bi morali uZivati najmanj enkrat tedensko. V prehrano je potrebno
vkljuciti tudi od 10 do 20 g vlaknin in 2 g fitosterolov.

Telesna dejavnost

Telesna nedejavnost je eden od pomembnejsih vzrokov za na-
stanek debelosti in povi$anja trigliceridov, zato je gibanje nujno.
Priproca se najmanj 30-minutna vsakodnevna telesna dejavnost, po
moznosti vsak dan, zaZelena pa je 60-minutna zmerna vsakodnev-
na dejavnost (npr. hitra hoja s hitrostjo 6 km/h). Poleg aerobnih
dejavnosti bi morali od 2 do 3-krat tedensko izvajati e uporovne
in raztezne vaje. S telesno dejavnostjo lazje nadziramo ustrezno
telesno tezo, dosezemo izbolj$anje sréno-zilne zmogljivosti, vecjo
teleseno zmogljivost in gibénost, zmanjsa se osteoporoza in ver-
jetnost razvoja nekaterih rakavih bolezni.

V kolikor z zdravim nac¢inom Zivljenja nismo uspeli zadostno
zniZati ravni trigliceridov, silahko pomagamo tudi z zdravili, med
katerimi so naju¢inkovtej$a fibrati, s katerimi lahko znizamo raven
trigliceridov za 40 do 60 %, sledi nikotinska kislina s 30 do 50 %
zniZanjem in statini z 20 do 40 % zniZanjem.

Lipoprotein mali a
Lipoprotein malia [Lp(a)] je eden najbolj aterogenih lipoprote-
inov, ki nastaja v jetrnih celicah. Podoben je delcu LDL, pri ¢emer

Beljakovina ApoB-100

Fosfolipidni sloj

Prosti (nezaestreni)

Trigliceridi holesterol

Holesterolni estri

Shematicni prikaz lipoproteina LDL (prirejeno po:
Nelson, D L and Cox, M M (2006),
Lehninger Principles of Biochemistry, 4" ed. 246)
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je na beljakovino apoprotein B pripet $e apoprotein malia (apo a).
Ta dodatnibeljakovinski delec je podoben eni od najpomembnejsih
beljakovin, ki sodeluje v procesih strjevanja krvi. Ceprav ni jasno,
¢emu sluzijo Lp(a) v nasem telesu, se zdi, da se vpletajo v procese
strjevanja krvi ter v vnetno dogajanje.

Kadar je raven tega liporoteina v krvi zvi$ana, se bistveno zvisa
ogrozenost za sr¢no-Zilne zaplete. Niredko, da imajo mlajse osebe,
ki so doZivele npr. sréni infarkt, normalno ali le malenkost zvi$ano
raven skupnega holesterola (npr. okoli 5,0 mmol/L) a zvi$ano raven
Lp(a) (>300 mg/L). Tako svetujejo, dabi morali vsem takim osebam
dolo¢iti tudi raven tega lipoproteina. Do nedavnega teh dolocitev
nismo opravljali, saj ni bilo na¢ina, da bi Lp(a) znizali. Izkazalo pa
se je, da lahko z nikotinsko kislino, ki je edino zdravilo, ki vpiva
na Lp(a), znizamo raven tega liporoteina tudi za 40%.

Zakljucek

Znizevanje LDL-holesterola $e vedno velja za najpomembnejsi
ukrep pri zmanj$evanju lipidnih dejavnikov tveganja, s katerim
lahko dosezemo do 35 % zmanj$anje kardiovaskularne ogrozenosti.
Ostane pa $e 70 % ogrozenost, ki jo med drugim pozrocajo nizja
raven zasc¢itnega HDL-holesterola, zvi$ani trigliceridi in povi$an
Lp(a). Edino zdravilo, ki deluje na te trilipidne dejavnike tveganja,
je nikotinska kislina, ki se sedaj dobi tudi v nasih lekarnah; na
znizevanje trigliceridov in zvisanje za$¢itnega HDL-holesterola
vplivajo tudi statini in fibrati. Seveda je zlasti pri hipertrigliceri-
demiji klju¢nega pomena tudi dieta, izhuba telesne teze in redna
telesna dejavnost, ki omogoci tudi zviSanje zasc¢itnega HDL-hole-
sterola. Zvi$ano raven za$¢itnega HDL-holesterola dosezemo tudi
z opustitvijo kajenja. v
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drustvo-zasrce@siol.net
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za 10-15%, ce preidete na zdravo prehrano in
zdrav zivljenski slog. Zato je Becel pro.activ §t.1
med margarinami, ki zniZzujejo holesterol.

www.becel.si

*Trditev o margarini Becel temelji na letnih vrednostnih podatkih Nielsnovega
panela maloprodaije za blagovno skupino “Margarine” v obdobju MAT JJ 09
na slovenskem trgu. (Avtorske pravice © 2009, The Nielsen Company.)
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Zdravila za zdravljenje bolezni

srca in ozilja

Valnea Jureéié

Srcno-Zilni sistem je eden najpomembnejsih in najbolj kriticnih sistemov v nasem telesu, ko govorimo o
splosnem zdravju. Motnje v delovanju le enega segmenta v tem sistemu lahko povzrocijo huda bolezenska
stanja, med katerimi so najbolj pogosta ishemicna bolezen srca, mozgansko-Zilne bolezni in arterijska
hipertenzija. Bolezni so lahko samostojne ali se pojavijo skupaj z boleznijo drugih organov.

olezni srca in ozilja so kroni¢na in kompleksna bolezenska
B stanja in prav tako je kroni¢no in kompleksno njihovo zdra-
vljenje s primernimi spremembami Zivljenjskega sloga, pravilno
in varno izbiro zdravil in njihovo pravilno, varno in uéinkovito
uporabo.

Zdravljenje z zdravili
Zafarmakolosko zdravljenje bolezni srca in ozilja se uporabljajo

zdravila (eno ali socasno ve¢ zdravil), ki lahko so¢asno vplivajo

na eno ali ve¢ bolezenskih stanj obto¢il in so (po Anatomsko te-
rapevtsko — kemijski (ATC) klasifikaciji) razvr§¢ena na:

1. zdravilazaboleznisrca: vplivajo naritem delovanja sr¢ne misice,
spodbujajo sr¢ne funkcije, $irijo Zilje: metildigoksin, propafenon,
amiodaron, gliceril trinitrat, izosorbidmononitrat,

2. antihipertenzive: zavirajo delovanje ziv¢evja (zaviralci receptor-
jev alfa), ki neodvisno od nase zavesti spodbuja delovanje srca
in povecuje krvni tlak: moksonidin, doksazosin, urapidil,

3. diuretike: uporabljajo se samiali vkombinaciji z drugimizdravili
pri zdravljenju arterijske hipertenzije in sréne odpovedi: indapa-
mid, furosemid, eplerenon, spironolakton, hidroklorotiazid,

4. periferne vazodilatatorje: Sirijo periferno Zilje, npr. pentoksi-
filin,

5. vazoprotektive: z lokalnim ali sistemskim u¢inkom na Zilne
stene: diosmin- hesperidin, trokserutin,

6. zaviralce adrenergi¢nih receptorjev beta: vplivajo na delova-
nje srca, uravnavajo krvni tlak, $irijo vec¢ino arterij in bronhije,
sproscajo gladke misice: atenolol, metoprolol, propranolol,
timolol, sotalol, celiprolol,

7. zaviralce kalcijevih kanalckov: uporabljajo se za zdravljenje
koronarne bolezni, arterijske hipertenzije in motenj srénega
ritma: diltiazem, nifedipin, nikardipin, verapamil, amlodipin,
trandolapril,

8. zdravila z delovanjem na renin-angiotenzinski sistem, ki z
razli¢nimi mehanizmi zmanjsajo kréenje

b) zaviralci absorpcije holesterola v ¢revesju: ezetimib,

¢) fibrati (zdravilo izbora za zdravljenji hipertrigliceridemije):

fenofibrat, gemfibrozil.

Vsa taimena bolniku ne pomenijo prav veliko, saj si Ze tovarni-
$ko ime (zas¢iteno) zdravila tezko zapomnijo. Zanj je pomembno,
da zdravilo (eno ali ve¢) hitro izbolj$a njegove zdravstvene tezave
ali ozdravi bolezen in ne razmislja o dejavnikih, ki lahko vplivajo
na varnost in uc¢inkovitost zdravila.

Dejavniki, ki vplivajo na varnost in ucinkovitost

zdravil
Zdravilo je vsaka snov, ki v primerni farmacevtki obliki (ta-

blete, filmsko obloZene tablete, gastrorezistentne tablete, kapsule,
sirupi), v dolo¢enem odmerku (koli¢ina zdravilne u¢inkovine, ki
je odgovorna za ucinek) in dolocenih ¢asovnih presledkih pose-
ga v delovanje telesa z namenom, da prepreci, zdravi ali ozdravi
bolezen ali lajsa bolezenska stanja. Vendar, zdravilo bo u¢inkovito
in njegovo jemanje varno le, ¢e bo bolnik uposteval navodila ali
priporocila, tako zdravnika in farmacevta, kot proizvajalca. Pri
tem je izjemno pomembno, da:

« preden mu zdravnik predpise zdravilo, pove, Ce je alergi¢en
na kaksno zdravilo ali hrano, ali redno jemlje druga zdravila
(katera) in prehranska dopolnila, kadi,

« sivedno zapomni imena vseh zdravil, ki jih uporablja (tudi
tistih, ki jih je dobili v lekarni brez recepta),

o prijemanju zdravil uposteva nasvete zdravnika ali farmacevta,

o nikoli ne spreminja odmerkov zdravil brez posveta z zdravni-
kom,

« nikoli ne uziva zdravila predpisana drugi osebi,

o preverja rok uporabnosti zdravil: zdravila se ne smejo upora-
bljati po prete¢enem roku uporabnosti, ki je naveden na zunanji
ovojnini,

o pravilno shranjuje zdravila.

Pri zdravljenju mnogih bolezni se po-

zil, povecajo $irjenje Zil:

a) zaviralci konvertaze ali » ACE inhibi-
torji«: kaptopril, enalapril, lizinopril,
ramipril, perindopril,

b) zaviralci angiotenzinskih receptorjev
ali »sartani«: losartan, valsartan, tel-
misartan,

9. zdravilazazmanjsanje ravni serumskih
lipidov:

a) statini (zavirajo encim, ki sodeluje v
tvorbi holesterola): atorvastatin, lova-
statin, simvastatin, rosuvastatin,

Za srce ® oktober 2009

gosto socasno uporablja ve¢ zdravil, ki jih
bolniki velikokrat jemljejo dalj$e ¢asovno
obdobje. Poleg teh zdravil bolniki upora-
bljajo tudi zdravila, ki so jih v lekarni do-
bili brez recepta, in prehranska dopolnila.
Posamezne uc¢inkovine lahko vstopajo v
medsebojne interakcije, kar lahko privede
do dolocenih tezav, povezanih z zdravili:
nezeleni uc¢inki zdravil, neredno jemanje ali
opustitev zdravljenja z zdravili, posledi¢no
slabo pocutje in nezadovoljstvo bolnika.
Nekaterim bolnikom predpisuje zdravila
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ve¢ kot en zdravnik in jih tudi dobijo v ve¢ kot eni lekarni, kar

ovira nadzor nad vsemi zdravili, ki jih bolnik jemlje. Se manjsi

je nadzor pri rastlinskih pripravkih, kjer velikokrat ni znana
natanc¢na sestava teh izdelkov.

Medsebojno delovanje (interakcije) med zdravili (predvsem ob
so¢asnem jemanju ve¢ zdravil) ali med zdravili in hrano je pojav,
ko se farmakologki u¢inek nekega zdravila spremeni zaradi pred-
hodne ali so¢asne uporabe drugega zdravila ali hrane. Farmacevti
ob izdaji zdravil zelo pogosto naletimo na vprasanja bolnikov,
kdaj naj vzamejo zdravilo glede na obrok hrane ali druga zdravila.
Vendar vedno ne najdemo pravega odgovora, saj je problematika
obsezna in zahtevna. Cas jemanja zdravil glede na obrok hrane
je odvisen od fizikalno-kemié¢ne lastnosti zdravilne u¢inkovine,
farmacevtske oblike zdravil ter sestave in velikosti obroka. Narave
interakcij ne moremo vedno natan¢no predvideti, zato moramo
vsako zdravilo obravnavati individualno. Na primer:

« nesteroidna protivnetna zdravila (indometacin, ibuprofen,
acetilsalicilna kislina) lahko zmanj$ajo hipotenzivni u¢inek
ACE inhibitorjev,

« azolni antimikotiki povecajo terapevtske in nezelene ucinke
zaviralcev kalcijevih kanalov,

« verapamil in diltiazem lahko povecata koncentracijo nekaterih
statinov: poveca se verjetnost nezelenih u¢inkov statinov (rab-
domioliza, miopatije),

o verapamil in diltiazem lahko podalj$ata in povecata klini¢ne
ucinke nekaterih benzodiazepinov, predvsem midazolama in
triazolama.

Znane so tudi interakcije zdravil z nekaterimi zdravilnimi
rastlinami:

« ginko vsebuje snovi, ki povecajo pretok krvi v kapilarah (kot
posledica $irjenja kapilar) in zmanjsajo strjevanje krvi,

o pri so¢asnem jemanju Sentjanzevke in varfarina prihaja do
pomembnega znizanja koncentracije varfarina v krvi,

o flavonoidi grenivke vplivajo na presnovo kalcijevih antagoni-
stov (amlodipin, nifedipin) in nekaterih statinov (atorvastatin,
lovastatin, simvastatin), zaradi Cesar se zvia njihova koncen-
tracija v krvi in lahko pride do hudih neZelenih (celo toksi¢nih)
ucinkov,

 socasno jemanje ekstrakta gloga z zaviralci receptorjev beta ali
zaviralci kalcijevih kanalov lahko izni¢i njihov u¢inek in pride
do hipertenzije.

Interakcije med hranoin zdravili so naceloma enake interak-
cijam med zdravili in se lahko pojavijo v vseh procesih po
vnosu zdravil: pri spros¢anju zdravilnih uc¢inkovin, njihovi
absorpciji, presnovi, razporejanju in izlo¢anju iz telesa. Na
primer: hrana, bogata z vlakninami, upocasni hitrost absorp-
cije metildigoksina, absorpcija atenolola se shranozmanjsa
zaradi vezave atenolola na Zol¢ne kisline.

Zdravljenje z zdravili je v veliki meri v rokah bolnika. Bolnik
sam odloc¢a o svojem zdravljenju in sam vzpostavlja nadzor nad
zdravljenjem. V kolik$ni meri bo sodeloval pri zdravljenju pa
je odvisno tudi od informacij, ki so mu bila posredovana. V le-
karni se trudimo, dabolnik zaupa nasemu znanju o zdravilih in
nasvetom za optimalne izide zdravljenja in njegovo kakovostno
Zivljenje. v

Vir: Register zdravil RS 2009, IVZ, Ljubljana
Stockley's Drug Interactions, The Pharmaceutical Press,
London 2008

Naj vasi kﬂogrami
odpadejo
kot jesensko listje!

Z Egom Slim&Vital tudi v jesen z vitko postavo.
Poletje se pocasi poslavlja, ni pa nujno, da se z njim poslovita
tudi vasa vitkost in vitalnost.

Revolucionarna linija jogurtov Ego Slim&Vital vam namrec z
edinstveno kombinacijo koencima Q10 in L-karnitina pomaga
pri uravnavanju telesne teze in krepitvi vitalnosti organizma
ne glede na letne case. Iziemna kombinacija okusov (jagoda,
breskev, tropik, naraven okus) in kakovostnega jogurta poskrbi
za popolno zadovoljitev potreb tistih na dieti, Sportnikov,
rekreativcey, starejsih in vseh ostalih, ki svojemu telesu Zelijo
le najboljse.

Uravnavanje telesne teze in krepitev vitalnosti
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Vir: Kemijskiintitut jubljana. Raziskavo sta voila dr. Pro3ek indr. Zmitek. Ljubljana, 2007.

Liniji Ego Slim&Vital smo dodali telesu bistven koencim
Q10, ki deluje kot celi¢ni antioksidant, in L-karnitin, ki z
dovajanjem masc¢obnih kislin v celi¢ne strukture dodatno
poveca porabo mascob. Kombinacija u¢inkovin stimulira
pretvarjanje mascob v energijo, kar klju¢no prispeva k
uravnavanju telesne teze.

Z vsemi nastetimi lastnostmi je Ego Slim&Vital gotovo
najhujsi jogurt za pomoc pri hujsanju!
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le in naravo

V knjigi Ljudski zdravnik beremo, da je bil med Ze v biblijskih ¢asih znan kot zdravilna hrana.
Stare ljudske izkusnje potrjujejo, da imajo nekatere vrste medu Se posebno ugoden ucinek pri
razlicnih tezavah in boleznih. Prenasanje ljudskih modrosti in specialnih znanj cebelarjev na
mlajse generacije je izrednega pomena tako za mladi rod kot za varovanje cebel in narave
nasploh. V- Mengsu sodelovanje Cebelarjev in osnovnosolske mladine vzorno poteka vsako leto
s projektom v tretjem razredu, kar pomeni, da vse generacije dobijo vsaj osnovna znanja s tega
podrocja, kasneje pa svoje vedenje lahko nadgradijo tudi v ebelarskemu kroZku, pri izbirnemu

predmetu ali v cebelarskem drustvu.

Osnovna Sola Menges in Cebelarsko drustvo Menges Ze vrsto let
uspesno sodelujeta pri izvedbi tedenskega programa v 3. razredu.
Vsako leto si najprej ogledamo drustveni ¢ebelnjak. Starosta Men-
geskih Cebelarjev, gospod Matej Blejec, u¢encem razkaze cebelnjak.
Utenci imajo priloznost videti opazovalni panj, kar pomeni, da ga
vidijo tudi od znotraj, prav tako satovje in matico. Spoznajo zivljenje
¢ebel (njihovo organiziranost), njihovo delo, ki ga opravijo zopraseva-
njem rastlin in sadnega drevja ter njihove pridelke, ki jih uporabljamo
v prehrani, kozmetiki in industriji. Na koncu obiska pri ¢ebelarjih je
vedno e ¢ebelarska malica - kruh, namazan z medom.

Ogled cebelnjaka je dobra motivacija za nadaljnje delo v razredu,
ko si pomagamo s strokovno literaturo o ¢ebelah in z ogledom
video kasete »Domaca &ebela«. Otroci z navdusenjem izdelajo
plakate, slikajo in riSejo cebele, piSejo spise.

Za srce ® oktober 2009

Vsako leto nas obisc¢e tudi sestra Nikolina. Otroke naudi peci
medenjake po starem in preizkusenem slovenskem receptu. Sola
takrat vedno disi po medenem pecivu. Delovna vnema pri peki je
odli¢na. Otroci kar tekmujejo, kdo bo naredil ve¢ piskotov.
Zaklju¢no prireditev vsako leto izvedemo skupaj s ¢lani Cebelar-
skega drustva iz Mengsa, ki u¢ence nagovorijo in z njimi ponovijo
znanje, ki so ga pridobili z delom pri projektu. Uéenci si lahko
ogledajo razstavo cebeljih izdelkov, razli¢ne vrste medu pa lahko
tudi poskusijo. Ne gre pozabiti medenjakov, ki so jih u¢enci spekli.
Ti ta dan $e najbolj teknejo.
Zaklju¢no prireditev obogati razstava likovnih in pisnih izdelkov
otrok, ki so nastali v »medenem tednu«
G. Matej Blejc in njegovi sodelavci v Cebelarskem drustvu Men-
ge$ svoje dolgoletne izkusnje in bogato znanje z velikim veseljem
prenasajo na otroke. Otroci tako Ze zelo zgodaj zacutijo, kako
pomembna je povezanost ¢loveka in Cebele in spoznajo veliko
odgovornost ¢loveka do narave.

Utiteljice 3. razredov OS Menges

Cebel je ve¢ vrst. Najbolj znana &ebela pri nas je kranjska sivka.
Ima sive dlagice. Cebele delavke nabirajo med. Najbolj znan je
akacijev med. Poznamo $e kostanjev in cvetli¢ni med, pa tudi Se
nekaj drugih. Med lahko das$ v ¢aj. Paziti mora$, da ¢aj ni prevroc,
saj med v vro¢em caju izgubi vso zdravilnost. Ko ¢ebele naberejo
med, ga odnesejo v panj. Delajo tudi propolis. Ta je zdrav, kadar
kaslja$ ali kadar te boli grlo. Kadar se ¢ebele pocutijo ogrozene,
picijo. Najbolj napadalne so, kadar je slabo vreme in piha veter.
Marusa Heine, 3. b

Cebele zivijo v zdruzbah, ki jih imenujemo druzine. V &ebelji
druzini zivi okoli 50.000 ¢lanov; matica, ¢ebele delavke in troti.
Cebele delavke nabirajo cvetni prah, troti oplodijo matico, matica
pa vali jajceca, iz katerih se izvalijo nove ¢ebele. Matica na dan
izvali 1800 jajéec. Troti so zelo leni in veliko jejo. Cebele delavke
delajo no¢ in dan. Matica se vali 16 dni. Trot se vali 24 dni. Cebela
delavka se vali 21 dni. Cebela ima dva Zelod¢ka. Eden je meden,
drugi pa navaden. Ko se ¢ebela brani pi¢i in ko pi¢i umre. Vsak
¢lan druzine je nujno potreben saj opravlja natan¢no dolo¢ena
dela. Pridelki ¢ebel so: med, mati¢ni mlecek, vosek, propolis in
Zebelji strup. Cebelje druzine so v satu, ve¢ satov pa sestavlja panj.
Veliko $portnikov uziva med, ki ga naredijo ¢ebele.

Nejc Sitar,3.a
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Kranjska sivka je avtohtona pasma ¢ebele, kije prvotno
Zivela na skoraj celotnem slovenskem etni¢nem prostoru.
Odlikuje se po pridnosti, krotkosti, mirnosti, odpornosti
proti boleznim in ostremu podnebju, varénosti s hrano in
naglem spomladanskem razvoju. Zelo je rojljiva, to pa ji
zagotavlja obstanek tudi v zdajsnjih vedno bolj ogrozenih
razmerah. Danes je kranjska sivka ravno zaraditeh lastnosti
razsirjena po vseh celinah.
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Na svetu Ze dolgo poznamo ¢ebele. Od dobe dinozavrov do danes.
Cebele so se zacele razvijati v pozni kredi. Ob zacetku krede so se
zaclele razvijati zato, ker so se takrat zacele razvijati tudi rastline. Gre
za zelo staro vrsto Zivali. Prve ¢ebele so nastale pred 400 milijoni
let. Na svetu je 550 vrst ¢ebel.
No, pa sko¢imo malo bolj naprej k faraonom. V starem Egiptu
so bile ¢ebele vklesane v zlato. To je bila zelo dragocena stvar.
Ob Egejskem morju in na bliznjem vzhodu imajo ¢ebele celo za
sveto zival. V Sloveniji je najbolj znana domaca cebela, oziroma
njena podvrsta kranjska sivka. Ta ¢ebela je tudi osnova za tradicijo
¢ebelarstva na Slovenskem.

Lenart AnZin, 3. a

Recept za medenjake:

40 dag moke, 1 kavna zlicka sode, %2 kZl disav za piskote, 6
dag masla, 14 dag sladkorja v prahu, 2 jajci, 2 Zlici medu. Vse
sestavinezmeSamo v posodi, da dobimo testo. Testo zvaljamo
na tenko in z razli¢nimi model¢ki za piskote le te oblikujemo.
Na pomascenem pekacu pecemo na temperaturi 180 stopinj

toliko ¢asa, pa medenjaki porjavijo. Dober tek! s
sestra Nikolina

Danes smo imeli prav poseben dan. Z uéiteljico smo odsli na obisk
k cebelarju. Izvedeli smo veliko o ¢ebelah in si ogledali ¢ebelnjak.
Cebelar nam je povedal, da so cebele zuZelke in da v naravi pri
nas zivijo tri vrste ¢ebel. Pri nas je najbolj je znana kranjska ¢ebela
ali sivka. V ¢ebelji druZini Zivi ena matica, do tiso¢ trotov in veliko
¢ebel delavk. Delavke so najbolj pridne ¢ebele, saj opravljajo vse
delo v panju, na cvetovih pa nabirajo nektar in cvetni prah. Cebela
zase porabi do sto kilogramov medu na leto, ostalo pa pobere
Cebelar za svoje izdelke.

Miha Jerse, 3. a

Jaz sem &ebela. Zivim v panju. Moja naloga je, da nabiram med.
Imam zelo veliko prijateljev. Pri nas imamo opazovalni panj. Ve¢-
krat pridejo otroci in si nas ogledujejo od blizu. Moja radovedna
prijateljica pa si je hotela ogledati otroka od blizu. Hoteli smo jo
ustaviti, a nas ni poslusala. Pristala je kar na fantkovem nosu.
Zacel je mahati z rokami, prijateljica pa se je ustrasila in ga picila
v nos. Joj, kako je tulil! A na Zalost je moja prijateljica zaradi svoje
radovednosti morala umreti.

Zan Mark Kimovec, 3. b

Tudi jaz sem cebela. Sem pridna in nabiram med. Nazadnje sem
ga nabrala za §tiri velike sode. Meni je najljubsi akacijev med.
Danes zjutraj me je prebudil ¢ebelar Tone. Popil je kavo, potem
pa se je preoblekel v ¢ebelarsko opremo. Pobral nam je ves med
in ga odnesel. Pa $e hvala nam ni rekel, lump!

Marko Mitrovié, 3. b

] [ - -
Iz zgodovine mengeskih cebelarjev

Zacetek Cebelarstva v $irsem mengeskem prostoru ni poznan. Prvic¢
je naveden v mengeski rojstni mati¢ni knjigi iz leta 1432 za krstnega
botra Ru¢igaj, ¢ebelar z Dobena. Cebelarstvo omenja tudi jabeljski
urbar iz srede 18. stoletja.
Janez Trdina pise, da so stari Mengsani radi ¢ebelarili, ker je bilo na
Drnovem dovolj ajde za ¢ebeljo paso, da pa je cebelarstvo po letu
1840 jelo pesati. V drugi polovici prejsnjega stoletja pa je spet zazi-
velo. Skoraj vsaka vecja kmetija je imela tudi ¢ebelnjak: znani so tisti
pri Rugigaju in Dovéarju na Dobenem, pri Zumpru, pri Jozefucu, pri
Jureku v Loki. CebelarjiizMengsa so organizirano ¢ebelarili ze od leta
1908. Tako je Se danes.
Povzeto po Janezu Skrlepu: Cebelarstvo skozi ¢as
> ] - -

Neko¢ je v starem panju Zivela neka ¢ebela. Njen sosed je bil trot.
Oba sta bila siromaka. Cebelica je vsak dan odhajala iskat hrano,
trot pa ne. Bila je vedno bolj utrujena in se velikokrat ni mogla
lepo urediti. Kaj kmalu jo je zacel trot zmerjati, da je zanemarjena.
Menil je, da bi jo moralo biti sram. On pa se je vazil, da je vedno
tako lep in urejen. Cebelica se ni zmenila za njegove besede, ampak
se je samo mirno umaknila v svoj dom. Kmalu so se po nebu pri-
podili temni oblaki. Zacelo je tako liti, da je trotu odneslo njegovo
hisico. Tekal je sem in tja. Bilo ga je posteno strah. Bil je povsem
premocen. Prosil je ¢ebelico za prezivetje. Bila je prijazna in mu je
ponudila dom in hrano. Takoj je pozabila, da je bil trot prej vazen
in nesramen, saj je potreboval njeno pomoc.

Jan Ivan Lazarevié, 3. b

Sréiko pripravili ucenci 3. a, 3. b in 3. ¢ razreda (Sol. leto
2008/2009) in mentorice Viktorija Ursnik, Urska Mihajloska,
Spela Flajnik in Vida Remskar, OS Menges

Sréiko je uredila Bernarda Pinter.
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Dabigatran se uveljavlja kot zdravilo proti
krvnim strdkom

Farmacevti Ze vrsto let i$¢ejo u¢inkovito in varno zamenjavo
za varfarin, ki je uveljavljeno zdravilo proti krvnim strdkom, ima
pa dokaj nepredvidljiv u¢inek, ki ga je treba nadzirati z rednim
testiranjem strjevanja krvi. Med novimi zdravili, ki jih ni treba
nadzirati s koagulacijskimi testi, se odlikuje dabigatran, ki za
razliko od svojega predhodnika ximelagatrana ne $koduje jetrom.
Dabigatran je pri bolnikih z migetanjem preddvorov enako ucin-
kovito prepreceval mozgansko kap kot varfarin, a povzro¢il manj
krvavitev, ¢e so ga bolniki jemali v manj$em odmerku (2 x 110 mg
dnevno). V ve¢jem odmerku (2 x 150 mg dnevno) je bil dabigatran
ucinkovitej$i od varfarina, povzrocil pa je enako pogoste krvavitve.
(vir: N EnglJ Med 2009; 361: 1139-51)

Vitamin D in kalcij podaljSujeta prezivetje zensk
po menopavzi

Poleg klju¢ne vloge v reguliranju presnove kalcija in fosfata
ima vitamin D pomembno vlogo v zagotavljanju primernega
delovanja misi¢ja in imunskega sistema. Nedavno so dokazali, da
jemanje pripravkov vitamina D in kalcija zmanjSuje umrljivost
zensk po menopavzi za ve¢ kot 10 % v primerjavi z vrstnicami,
ki ne jemljejo teh preparatov. Pozimi, ko telo zaradi pomanjkanja
son¢nih zarkov ne ustvarja dovolj vitamina D, ga primanjkuje sko-
raj vsem prebivalcem Slovenije. O ustreznem nadomes$canju se je
priporocljivo posvetovati s svojim zdravnikom. (vir: Pharmacotherapy
2009; 29: 691-708; povzetek st. 1028 letnega kongresa American Society for Bone
and Mineral Research)

Preprosti ukrepi zmanjsajo verjetnost okuzbe z
virusi

V jesenskem casu, ko grozijo gripa in $tevilne druge virusne
okuzbe dihal, je dobro vedeti, kako lahko zmanj$amo verjetnost
okuzbe s »prehladnimi« boleznimi. Pogosto umivanje rok (ve¢
kot 10-krat dnevno) zmanjsa verjetnost okuzbe na polovico, saj
si viruse pogosto zanesemo v nos z lastnimi prsti po rokovanju
z okuzeno osebo ali dotiku povrsin, na katere je nekdo kihnil ali
kasljal. Zaleze tudi pravilno razkuZzevanje rok. NoSenje kirurskih
mask zmanj$a moznost okuzbe na tretjino, zal pa je za vsakdanjo
uporabo preve¢ neudobno. (vir: BMJ 2009; 339: elektronska objava 23.
septembra)

Cepljenje proti gripi zmanjsuje pogostost
sr¢nega infarkta

Akutne okuzbe, med katere sodi tudi gripa, so pri sr¢nih bolnikih
povezane s pogostejsim pojavljanjem srénega infarkta, saj se ob
okuzbi poveca nagnjenost krvi k strjevanju, vnetje pa tudi poveca
moznost za raztrganje pokrova ateroskleroti¢nih leh. Cepljenje
proti gripi koristi srénim bolnikom, saj je gripa zelo obremenju-
joca za organizem, tudi ¢e ne povzrodi sr¢nega infarkta. Seveda
pa je treba poudariti, da cepljenje ne nudi popolne zascite pred
pojavom srénega infarkta, saj so vzroki zanj zelo $tevilni. (vir: Lancet
Inf Disease 2009; 9: 601-10)

Ales Blinc

Dobre Slabe

Osebe z drobnimi stegni pogosteje zbolevajo na
srcuin zilah

Ze dolgo je znano, da obilen obseg pasu povezan z boleznimi
srcain ozilja, ker je trebusna debelost povezana z moteno presnovo
sladkorja in masc¢ob. Danski raziskovalci so opisali povezavo med
majhnim obsegom stegen in umrljivostjo za sréno-zilnimi bole-
znimi. Gre za to, da so Zenske s kopi¢enjem masc¢evja na stegnih in
bokih bistveno manj podvrzene sréno-zilnim boleznim kot tiste s
kopic¢enjem mascevja na trebuhu. Pri moskih pa je za majhen obseg
stegen dostikrat krivo pomanjkanje misi¢ne mase, ki je znanilec
slabega zdravja in ve¢je dovzetnosti za sréno-Zilne zaplete. (vir: BMJ
2009; 339: elektronska objava 3. septembra)

Zahodnjaski zivljenjski slog spodbuja arterijsko
hipertenzijo

Za razliko od preprostih plemen juznoameriskih Indijancev v
amazonskih pragozdovih, ki ne poznajo arterijske hipertenzije, v
t. i. razvitih druzbah krvni tlak naras¢a s starostjo in je eden od
glavnih krivcev za bolezni srca in Zilja. Premalo gibanja (manj kot
polure dnevno), prevelika telesna teZa, uzivanje pretirane koli¢ine
soli (ve¢ kot 5 g/dan), premalo sadja in zelenjave ter prevec prazene
mascobe so glavni krivci za epidemic¢no razsirjenost hipertenzije
v Evropi in Severni Ameriki. (vir: J Clin Hypertens (Greenwich) 2009; 11:
358-68)

Pomanjkanje spanja in stres na delovhem
mestu vecata krvni tlak

Poleg dejavnikov, ki jih omenja zgornji odstavek, so nedavno
potrdili pomen Se vsaj dveh znacilnosti zahodnjaskega Zivljenjskega
sloga, ki vecata krvni tlak. Pomanjkanje spanja, manj kot 6 ur na
no¢, povecuje aktivnost simpati¢nega zivéevja in je povezano s
hipertenzijo. Kroni¢ni stres na delovnem mestu, zlasti tisti, ki je
povezan z velikimi zahtevami in majhno moznostjo svobodnega
odlocanja, prav tako vodi v arterijsko hipertenzijo. (vir:JOccup Environ
Med 2009; 51: 661-71).

Prenosni telefoni so pogosto okuzeni z
razli¢nimi klicami

Presenetilo bi nas, ¢e bi izvedeli, kaj vse prenasamo na nasih
nepogresljivih prenosnih telefonih, ki jih prijemamo z umazanimi
rokami in vanje kihamo in kasljamo. Analiza prenosnih telefonov
medicinskega osebja v turskih bolnisnicah je pokazala katastrofalno
sliko, saj je bilo skoraj 95 % telefonov okuZzenih z razli¢nimi pato-
genimi bakterijami, od katerih je bila skoraj polovica odporna na
nekatere antibiotike. V jesenskem casu, ko razsajajo okuzbe dihal,
velja resno razmisliti o pogostem umivanju ali razkuZevanju rok
ter o dezinfekciji pogosto uporabljanih predmetov z razkuzilnimi
rob¢cki. (vir: Ann Clin Microbiol Antimicrob 2009; 8: 7)



“DOBER

NASVET!

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

Pocasno bitje srca

Boris Cibic

Izvid EKG

»Zivjo. Stara sem 17 let. Danes sem opravila sistematski pregled.
Ze od malega mi ugotavljajo sum na srcu. Nekaj krat sem bila na
pregledih. Na zadnjem so mi rekli, da mi ni treba vec.

Danes so me poslali ponovno na EKG. Skrbi me, Ce je srce zdravo.
Izvid EKG:

Sinusna bradycardia. Normal axis. Borderline abnormal ecg. He-
art rate 58 bmp. PR int. 170 ms. QRS dur 80 ms. QT/QTC 414/405.
P-R-T: 44 87 12.

Sodobni aparati (elektrokardiografi) so grajeni tako, da so v njih
vpisane normalne vrednosti izpisov krivulj EKG in podobe krivulj.
Pri odklonih v obliki in trajanju krivulj so navedene ugotovljene
morebitne bolezenske spremembe. Navedbe mora s podpisom po-
trditi zdravnik. Pocakajte, da dobite oceno zapisa , ki jo bo podal
zdravnik. Maja - a«<*
*Vprasanje je bilo posredovano po e-posti in ni lektorirano.

Pocasno bitje srca - Sinus bradycardia

V srcu je skupek celic, ki ga zdravniki imenujejo »sinus, oziro-
ma s celostnem izrazom »sinusni vozel«. Celice sinusnega vozla se
razlikujejo od ostalic celic srca v tem, da nenehno sproscajo elek-
tri¢ne drazljaje, ki se od tam prenesejo na vse celice srca. Kon¢ni
izid celotnega elektri¢nega drazenja je skréenje srca in iztis krvi iz
srca v zile — v glavno odvodnico (aorto) in v pljucne Zile.

Hitrost bitja srca opredelimo s tremi izrazi: »bradikardija« je
sréno bitje pod 60 utripi v minuti, »normokardija« je hitrost bitja
srca med 60 in 100 utripi v minuti, »tahikardija« je sréna hitrost
nad 100 utripi v eni minuti

Bradikardijo ima ve¢ina mladih zdravih $portnikov in nekaj
odstotkov starejsih ljudi, ki imajo bolno srce.

»Normal axis« pomeni »normalna os srcax, ki je prisotna pri
ljudeh, ki niso niti suhi niti debeli.

»Heart rate« pomeni »sréna frekvenca«. Ob snemanju EKG je
bila pri vas 58 utripov v minuti. Ker zelo dvomim, da imate bolno
srce, pripisujem pocasno bitje dobri telesni kondiciji

»PR interval« pove ¢as od zacetka draZljaja v sinusnem vozlu
do zaletka drazljaja v prekatih. Normalna vrednost tega Casa je
pod 200 milisekund.

»QRS«je zobec v EKG, ki nastane, ko elektri¢ni drazljaj potuje
v prekatih in vzdrazi prekate, da se skr¢ijo in iztisnejo kri v aorto
oz. v plju¢no arterijo

»QT/QTC« je v EKG-zapisu opredelitev ¢asa od zacetka zobca
QRS do konca zobca T, ki je pri zdravih srcih pod 440 milise-
kund.

Na koncu so navedene osi preddvorov in prekatov, ki kazejo
na normalno usmeritev srca (pri normalno prehranjenem ¢love-

ku). A 4

Nagradna akcija - ¢lani pridobivajo nove clane

Spostovane clanice in clani!

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

Pristopna | z J a v a

Podpisani/a zelim postati ¢lan/ica Drustva za zdravje srca in oZilja
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 ¢clan kot posameznik: tudi njihove podatke:

Ime in priimek:

Ime in priimek:

Rojstni datum:
Poklic:

Rojstni datum:

Poklic:

Ime in priimek:

Ulica/cesta/naselje:

Rojstni datum:

Kraj in postna Stevilka:

Poklic:
Telefon: -

Ime in priimek:
Vv Dne Podpis Rojstni datum:

PROSIMO, IZPOLNITE PRISTOPNO IZJAVO V VELIKIMI TISKANIMI CRKAMI. Poklic:

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

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

Clan, ki je pridobil novega ¢lana:
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Franc Groselj

ed je najbolj idealno hranilo, odli¢no pozivilo, predvsem

pa zdravilo za razne bolezni. Sladkorji, ki so v medu, mu
dajejo kalori¢no vrednost, druge sestavine pa mu dajejo zlahtnost
zivljenjskega eliksirja, oziroma o medu govorimo, kot o »hrani za
bogove«. Seveda govorimo v prispodobah, vendar je v teh razmi-
$ljanjih veliko resnice.

Preden spoznamo, v kak§ne namene se med uporablja, ga
moramo bolj natan¢no spoznati. Pogovoriti se moramo o njegovi
sestavi, vrstah, o njegovih lastnostih in malo o pridobivanju, tako
s strani Cebele kot s strani cebelarja.

Clovek je e v sivi davnini poznal ¢ebelo in njen med, pa tudi
druge pridelke, ki jih je dobil iz njenega panja, takrat najdenega
v gozdu, visoko na drevesu, v drevesnem duplu. Spoznanja o
vsestranski vrednosti medu so se skozi vso ¢lovesko zgodovino
dopolnjevalain razvijala, tako da danes vemo Ze marsikaj, Se vedno
pa raziskovalci odkrijejo kaj novega.

Danes vemo, da ¢ebela delavka pri nabiranju medu iz ¢ebeljega
panja izleti do petnajstkrat na dan, ob vsakem izletu obisc¢e od 50
do 100 cvetov, in kljub temu ta ista ¢ebela v vseh 6 tednih svojega
marljivega Zivljenja pridela povpre¢no komaj za eno dvanajstino
¢ajne zlicke medu.

Cebela nabira medicino, ki vsebuje priblizno 80 % vode, vsrka
jo v svojo medno gol$o, ko je ta polna, jo prinese v panj, izloci
v vosceno celico satja ali pa jo odda drugi cebeli, ki jo prenese
v celico. Med vsem tem transportom ¢ebele medicini dodajajo
svoje fermentne sokove, ki vplivajo na hitrost zorenja medu. Ce-
bele med tudi osusijo do idealne sestave, v kateri voda zajema le
$e do 20 %. Ko med dozori, ¢ebele pokrijejo medene celice satja
z voskom. Cebelar nato iztoci dozoreli med v posebni pripravi,
cebelarskem tocilu.

Visoko prehrambno vrednost medu pripisujemo bogastvu
njegovih sestavin. To so sladkorji, vitalne mineralne snovi, vita-
mini, aminokisline, organske kisline, encimi, hormoni, flavonoidi,
razne aromati¢ne snovi, snovi delujoce proti bakterijam in drugim
mikroorganizmom ter vode:

o fruktoza 38 %,

o glukoza 31 %,

o saharoza 1,3 %,

« maltoza in drugi dvojni sladkorji ter
visoko molekularni sladkorji,

o do 20 % vode,

o vitamini B kompleksa B1, B3, B5, B6,

B2,

« vitamini A, G, D, E, K,
« biotin, pantotenska kislina, folna kislina

(B9),

« holin in inositol,
100 g medu vsebuje:

o 0d 15 do 30 mg Fe,
« 0d 30do 60 mg Ca,
o od3do6mgMg,

Za srce ® oktober 2009
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« 0d 100 do 200 mg K,
vsebuje $e: Mn, Cu, B, Cr, Mb, Se, Si, Zn, fosforno in kremen-
¢evo Kkislino, fermente,

Poznamo $tevilne vrste medu, glede na vrsto pase ¢ebel. Razli-
kujemo dve osnovni vrsti medu in sicer med, ki ga ¢ebela pridobiva
z nabiranjem medic¢ine na najrazli¢nejsih cvetovih, in med, ki ga
¢ebela pridobi z nabiranjem medicine, ki so jo ustvarile posebne
zuzelke, rastlinske usice raznih vrst, na listih in iglicah razli¢nih
rastlin. To medi¢ino imenujemo mana.

Bolj podrobno razdeljevanje medu v svetovnem merilu govori
o preko petdesetih razli¢nih vrstah medu. Pri nas so znane in
pogostejse predvsem cvetli¢ni, akacijev, lipov, Zajbljev, son¢ni¢ni,
kostanjev ter ajdov med. Kot glavni vrsti mane pa poznamo pred-
vsem hojev in smrekov med. V nekaterih krajih ¢ebele nabirajo
tudi malinov in regratov med.

Ne smemo pozabiti na enega najimenitnej$ih naravnih mede-
nih »preparatovs, to je med v satju, ki ga lahko uporabljamo za
zdravilno zvecenje tako pri boleznih ust, grla, prebavil, kot dihal
in krvnega sistema.

Zevuvodu smo poudarili, da je med idealno energijsko hranilo.
Uporabljamo ga lahko v preventivne namene (otroci, nosecnice,
$portniki, rekonvalescenti, starejsi ljudje) in kot dopolnilo pri
zdravljenju raznih bolezni.

V preventivne namene uzivamo 2 krat dnevno po eno zlico
medu, lahko ga zauZijemo samostojno ali ga raztopimo v mleku,
¢aju, vodi, soku. Temperatura teh teko¢in ne sme preseci 40°C.
Med nam pomaga izgraditi in ohraniti visoko stopnjo odpornosti
organizma, ter tako preprecuje pojav razli¢nih bolezni, kot so
viroze, recimo gripa in razli¢na prehladne bolezni dihal, prebavil,
ateroskleroza ter druge bolezni srca in Zilja.

Zdravljenje z medom lahko razdelimo na zdravljenje raznih
delov telesa, po eni strani za zdravljenje povr$inskih poskodb
ali bolezni koZe in sluznic, po drugi kot dopolnilno zdravljenje

gr~  notranjih sistemskih bolezni.

“ Pri zdravljenju koze in sluznic se med

' uporablja pri poskodbah, kot so odrgnine,
rane, opekline in ozebline. Uporabljamo ga
v obliki namaza prizadetega mesta, lahko ga
vklju¢ujemo kot osnovno sestavino v raznih
preparatih z dodatki drugih ¢ebelarskih pri-
delkov ali zelis¢.

Med je koristen dodatek pri zdravljenju Ste-
vilnih notranjih sistemskih bolezni organizma,
med katere sodijo:

« bolezni krvi - slabokrvnost,

o bolezni srca in ozilja - angina pektoris (pri
kateri je med znan kot idealno energetsko
hranilo in zdravilo za sréno mi$ico), zvi§an
krvni tlak, motnje sr¢nega ritma,

o bolezni dihal, tako zgornjih dihal (usta,
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grlo, sapnik) kot tudi bronhijev in plju¢
- kroni¢ni bronbhitis, astma, plju¢nica,
bolezni prebavil - poZiralnika, zelodca,
dvanajsternika in ¢revesja, bolezniledvic
in jeter, trebusne slinavke in §¢itnice,
bolezni ziv¢nega sistema, kot npr. mul-
tipla skleroza, parkinsonova bolezen,
degenerativne bolezni Ziv¢evja, bolezni
odci in uses,

bolezni gibalnega aparata - bolezni misic, tetiv, sklepov, kosti,
kostnega mozga in tudi lajanje tezav po okuzbi z borelijo,
bolezni Zenskih in moskih reprodukcijskih organov - vnetja
maternice, jajénikov, se¢il, vnetja in obolenja prostate.

Za konec bi navedel $e nekaj receptov, ki jih lahko uporabite v

vsakdanjem Zivljenju:

Pri lokalnih ranicah se uporablja sok iz tavzentroze, zmesan z
medom.

Prikaslju se uporablja ¢esnov in ¢ebulni sok, pome$an z medom
v razmerju 1:1.

Pri kaglju se uporablja ¢esnov in ¢ebulni sok, pome$an zmedom
v razmerju 1:1 ali janeZzev ¢aj z medom.

Pri kaslju vzamemo 2 Zlici soka ozkolistnega trpotca, pomesa-
nega z medom v razmerju: 2 trpotec : 3 med.

Pri kaslju se uporablja tudi ¢aj korenine korena, zlico cimeta in
dve 7lici medu.

Proti nespecnosti zauzijemo 2 Zlice medu.

Proti glavobolu: v skodelici tople vode pomesamo dve Zlici
medu in zauzijemo.

o Privnetju grla in izgubi glasu naredimo
mesanico medu, prevretega gorci¢nega
semena in surovega masla v razmerju 1:1:1
- po zlickah.

 Zanimiv se mi zdi tudi recept za ¢i$¢enje
krvi in srca jogijskega ucitelja Paramhans
Svami Mahesvaranande iz sistema Joga v
vsakdanjem Zivljenju, ki govori o pripravku
iz (vse naj bo ekoloske pridelave) ingver-
jevega, Cesnovega in limoninega soka, ter jabol¢nega kisa, na
blagem ognju povretega do polovice, ohlajenega in pomesanega
z medom, v razmerju 1:1:1:1:2. Vsak dan na te$ce zauzijemo 1
zlico pripravka 20 minut pred prvo hrano ali pija¢o (1 mesec
kure, potem leto dni prekinitve). Ce ste diabetik, v pripravku
uporabite le en del medu namesto dveh.

Lokalni napad putike: na prizadeto mesto nanesemo med v
najmanj 5 mm debelem sloju, nanj polozimo zeljno veho ter
povijemo preko no¢i. To ponavljamo tri dni zapored.
Sladkorni bolnik lahko uziva med v kontroliranih koli¢inah.

Primernejse vrste so tiste, ki vsebujejo ve¢ mane. Med je trikrat slajsi
kot navadni sladkor, zato lahko npr. 10 g medu dnevno nadomesti
30 g obicajnega sladkorja. Med poleg ogljikovih hidratov vsebuje
mnoge, za sladkornega bolnika zelo zdravilne sestavine.

Dragi bralci, obstoja Se veliko receptov za zdravljenje z medom.

Zelel sem vas samo vzpodbuditi k razmisljanju in k vracanju v
bogastvo medu, katerega nam vsako leto znova ponuja mati narava
in njena hd¢i, cebelica.

v

v imenu zdravja

Vsako Zivljenje je dragoceno. Zato svoje poslanstvo
prepoznavamo v raziskovalnem delu in odkrivanju
novih zdravil za boljSo kakovost Zivljenja ljudi.
Nenehno izpopolnjujemo in izboljSujemo proizvode
ter ostajamo v druzbi vodilnih farmacevtskih

podjetij v svetu.

€9 MSD

Merck Sharp & Dohme, inovativna zdravila d.o.o.
Smartinska cesta 140

1000 Ljubljana, Slovenija

T:01/520-42-01, F: 01/520-43-49, 520-43-50
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Santorio Santorio - zdravnik,
znanstvenik, izumitelj

Boris Cibic

antorio Santorio (ali de Santori) (Sanc-
S torius Sanctorius), sin italijanskih stargev,
je bil rojen 29. marca 1561 v Kopru, tedanjem
Justinopolisu, in umrl v Benetkah, 22. februarja
1636. Oc¢e Antonio je bil doma iz Furlanije in je
prisel v Koper v sluzbi Beneske republike. Mati
je bila Kopr¢anka. Oba sta bila ¢lana plemiskih
druzin.

Santorio se je vpisal na Medicinsko fakulteto
v Padovi leta 1575, star komaj 14 let, in tam di-
plomiralleta 1582, v starosti 21 let. Prvo sluzbo
je kmalu po diplomi nastopil v Benetkah. Leta
1587 je zapustil Italijo in postal osebni zdrav-
nik poljskega kralja Maksimiljana. To mesto
je zasedel 14 let. Ves ta ¢as je veliko potoval in
obdrzal zvezo z Univerzo v Padovi. Veckrat je
obiskal tudi Koper. Po povratku iz Poljske se je
vrnil na delo v Benetkah. Leta 1611 je dobil vabilo, da prevzame
stolico teoretske medicine na Univerzi v Padovi in hkrati je bil
izvoljen za rektorja Univerze. Zaradi nesoglasja s sodelavci je leta
1624 na Univerzi dal odpoved in se vrnil v Benetke, kjer se je $e
nadalje posvetil bolnikom in znanstvenim raziskavam. Tudi po
odpovedi mu je Univerza nakazovala redno placo in ga veckrat
povabila, da prekli¢e odpoved. Tega ni storil. Kmalu je dobil sloves
vrhunskega zdravnika. Postal je osebni zdravnik mnogih uglednih
javnih delavcev in svetovalec v razli¢nih ustanovah. Isto¢asno so
postale slovite njegove raziskave o telesni tezi ¢loveka.

Santorio jebil eden od prvih zdravnikov raziskovalcev, ki je proti
koncu Sestnajstega stoletja podprl vstop klini¢nega opazovanja in
eksperimentalne medicine v domeno zdravnika. V tem pogledu
mu je bil vzor angleski zdravnik in veleum William Harvey, od-
kritelj krvotoka. Zaradi njegovih pronicljivih naprednih misli je
dobil vzdevek »glavni arhitekt iatrofizikalne medicinske $ole, z
mnogimi teoretskimi stali§¢i, povsem druga¢nimi od isto¢asno
obstojece »iatrokemi¢ne medicinske $ole«. Bil je vsestranski zdrav-
nik in izumitelj. Upravi¢eno je priznan za utemeljitelja fiziologije
presnove in eksperimentalne medicine. Uvedel je kvantitativne
meritve telesne temperature, telesne teze in srénega utripa.

Toplomer - rezultat sodelovanja Santorija in
Galilea Galilei

Dr. Santorio je bil sodobnik Galilea Galilei, velikega italijanskega
znanstvenika, astronoma in izumitelja, ter z njim tesno sodeloval
v $tevilnih svojih raziskavah.

Seznam svojih izumov in izbolj$av tedanjih medicinskih apa-
ratur in pripomockov je Santorio opisal v svojem, v latin$¢ini
napisanem, 620 strani dolgem velikem delu »De statica medici-
na, ki je iz8lo v vec¢ izdajah in bilo prevedeno v ve¢ jezikov (1).
Najvedji izum, ki je Santorijevo ime ponesel v svet in v zgodovino
medicine, je »toplomer (termoskop) za merjenje temperature pri
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¢lovekug, ki ga je izpopolnil v sodelovanju z
Galilejem. Zagotovo pa je sam Santorio doloc¢il
skalo termometra. »Termometer« je bil izdelan
iz dveh med seboj povezanih posod: v eni, ve¢ji,
je bil zrak, v drugi, mnogo manjsi in tanjsi, pa
tekocina. Odvisno od temperature zraka, ki je
obdajal prvo, se je v njej volumen zraka vecal ali
manjsal ter s tem vecal ali manjsal raven teko-
¢ine v drugi. Izum Santorija je ostal neopazen
skoraj 100 let, predno je bil ponovno odkrit.
Santorio je veliko raziskoval tudi prehrano,
prebavo, presnovo, dnevno spremembo telesne
teze, odvisno od zauZite koli¢ine hrane, od ko-
licine izlocenega urina in blata, ter ne nazadnje
od koli¢ine znoja oziroma od koli¢ine neopazne
»perspiracije« (izgube vode skozi kozo), kijo je
znal tudi izmeriti. V svoji knjigi je navedel tudi
napotke za zdrav nacin Zivljenja. Opisal je vpliv vode, zraka, hrane,
pijace, gibanja in pocitka ter zadostnega spanja. Svetoval je skromne
vecerje, da se ponoci ne bi preve¢ znojili. V svoji knjigi je ob$irno
opisal raziskave o telesni teZi in skalo za merjenje telesne teze.
Od drugih izumov je omembe vreden izum higrometera za
doloc¢anje vlaznosti v plinih in izum $tetja pulza (pulsilogium).
Santoriju pripisujejo $e druga odkritja, npr. instrument za
odstranitev kamnov iz mehurja, pripravo za ¢rpanje tekodin iz
telesnih votlin, posebno vreco za kopanje nepokretnega bolnika
v postelji.
Svoja odkritja je Santorio dosledno uporabljal pri delu z bolni-
ki. v

————=

2 | | Medicina Statica : ! '
. _ : |

(APHORISMS

FANCTORILS

(1) Vvseh izdajah knjige je na naslovnici slika Santorija,
sedec na svojem stolu, ki je postavljen na rimsko tehtnico, s
katero je Santorio dolocal pridobitev ali izgubo telesne teZe,

predvsem pa kolic¢ino izgube tekocine skozi koZo in pljuca
(perspiratio insensibilis).
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Telesna nedejavnost — dejavnik
tveganja zarazvojcivilizacijskih
bo I ez n i (nadaljevanje iz prejsnje stevilke)

Borut Pistotnik

Krepitev upogibalk trupa

Da bi ohranili funkcionalno sposobnost tonostati¢nih misic, je
potrebno okrepiti tudi trebusne misice (upogibalke trupa), ki pri
sedenju zaradi sklju¢ene drze postajajo vedno bolj ohlapne. Njihovo
krepitev najlaze dosezemo z zvijanjem trupa naprej do polseda,
iz leze na hrbtu, ob skréenih nogah (toliko, da kriz $e ostane na
tleh - slika 1). Vise trupa ni priporocljivo dvigovati, ker se s tem v
delo vkljudijo tudi upogibalke kolka, ki pa se zaradi dolgotrajnega
sedenja ze tako kraj$ajo (stalen upognjen polozaj kolka). Skrajsane
upogibalke kolka negativno vplivajo na statiko hrbtenice, saj ote-
zujejo iztegnitev v kolénem sklepu, zato se mora to pri pokonéni
drzi telesa kompenzirati z ve¢jo ukrivljenostjo ledvenega predela
hrbtenice (povecana lordoza), kar vodi v bole¢ine in poskodbe
kriznega predela. Ker se ta vaja teZe izvaja na delovnem mestu
(¢eprav se lahko izvede tudi na mizi), jo pogosteje uporabljajte
doma. Za raztegnitev upogibalk kolka so u¢inkoviti zibi z boki v
smeri naprej-dol v dolgem izpadu naprej, pri ¢emer naj bi bil trup
¢im bolj pokoncen (slika 2).

Upogibalke in iztegovalke kolka

Dolgotrajno sedenje zaradi stalne upognjenosti nog privede
tudi do skrajsanja upogibalk kolen in dalj$anja iztegovalk kolka
(miSice na zadnji strani stegna). Kratke kolenske upogibalke otezijo
iztegnitev nog v kolenu, kar $e potencira negativne u¢inke kratkih
upogibalk kolka in povecanje ledvene krivine hrbtenice. Iztegovalke
kolka pa tega ne morejo prepreciti, ker so preve¢ raztegnjene. Da
se povecevanje ledvene krivine prepreci, se mora raztezati upo-
gibalke kolena in krepiti iztegovalke kolka. Upogibalke kolena se
lahko raztegnejo v stoji prednozno ko se peto noge postavi na stol
in se izvede predklon nanjo, pri ¢emer se z nasprotno roko zadrzi
koleno, tako da se le-to ne upogne, z drugo roko pa se pomaga pri

Slika 1
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upognitvi stopala (slika 3). Iztegovalke kolka lahko krepite tudi z
visokim dviganjem nog v zanozenje v stoji oporno na naslonjalu
stola (slika 4), kar je bolj primerno za Zenske, kot Cetrta vaja (obja-
vljena v reviji Za srce §t. 5). Izvajanje te vaje prepreci, da bi zaradi
dolgotrajnega sedenja zadnjica postala ohlapna in se povesila.

Preprec¢imo negativne posledice sedenja

Skupek vaj, objavljen v tej in predhodnyji $tevilki revije Za srce,
prepreci negativne posledice dolgotrajnega in nepravilnega se-
denja, ob redni uporabi omogoci ustrezno pokon¢no drzo telesa
in prepredi pojavljanje bole¢in v predelu vratu in kriza. Gibanje
bo zato lahkotnejse in bolj prozno, postava bolj ¢vrsta, z napeto
zadnjico in ravnim trebuhom. Prsni ko§ se bo izbo¢il in lahko
boste zadihali s polnimi pljuci, hvalezni bodo tudi vasi mozgani,
saj bodo dobili ve¢ kisika in bodo laze ter u¢inkoviteje delovali.
Zato si med dolgotrajnim sedenjem le vzemite pet minut ¢asa in
se raztegnite ter globoko zadihajte. Vendar to $e ni dovolj za pre-
precitev presnovnega sindroma, saj je za to potrebno v vecji meri
obremeniti krvozilni in dihalni sistem.

Preprecevanje presnovnega sindroma

Vadba za preprecitev presnovnega sindroma naj se pri¢ne ze
s prihodom v sluzbo. Ce imate le moznost, pojdite v sluzbo pes
ali s kolesom. Ni¢ hudega, ¢e se vam mudi, boste pa nekoliko
pospesili svoje gibanje in povecali frekvenco korakov. Ali pa
poskusite steci za avtobusom, ki bo zdaj zdaj odpeljal, oz. izstopite
eno postajo prej in zivahno pesacite do delovnega mesta. S tem
se boste Ze zarana nadihali in prisli na delo z bistrejSo glavo. Tudi
dvigala se v sluzbi ¢im bolj izogibajte in uporabljajte stopnice, saj
boste tako pokurili nekaj odveéne mascobe, pridobljene s preo-
bilnimi malicami. Na delovnem mestu ¢im veckrat vstanite in se

Slika 2
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Slika 3

sprehodite, da pozenete kri po Zilah. Ne kopicite materialov na
delovni mizi, temvec izkoristite priloznost in jih sproti odnasajte,
kamor je potrebno. Tudi odmor za kavico in cigareto ob klubski
mizici ne dvigne delovne sposobnosti. V ta namen je primernejsi
krajsi sprehod na svezem zraku. Vsekakor v dinami¢no rutino
na delovnem mestu vkljucile tudi vaje za kompenzacijo posledic
dolgotrajnega sedenja (objavljene v tej in prejsnji Stevilki revije
Za srce). Opravljanje opisanih vaj je minimum, ki pripomore k
ohranjanju vasih funkcionalnih sistemov, ¢e ste tudi v ostalem
delu dneva kolikor toliko dejavni in ne pretiravate s preobilico
nezdrave hrane. Ce pa Zelite delovanje svojih funkcionalnih siste-
mov (predvsem sréno-zilnega in dihalnega) izboljsati, je potrebno
narediti Se kaj vec.

Aerobna telesna vadba

Potrebno je izbrati telesne dejavnosti acrobnega tipa (zahtevajo
globlje dihanje —pulz nad 50 % maksimalnega), ki zahtevajo upo-
rabo velikih mi$i¢nih skupin in potekajo dalj ¢asa (vsaj 20 min.).
Taksne dejavnosti so: hitra hoja ali hoja s palicami (t.i. nordijska
hoja), lahkoten tek, kolesarjenje, plavanje, tek na smuceh, plani-
narjenje, rolanje, drsanje, pa tudi domaca opravila, kot so: zmerno
tezka vrtnarska dela, dela z dviganjem in noSenjem bremen ter igra
z otroki v hitrejsi hoji ali po¢asnem teku. Vse te dejavnosti, ki jih
izvajamo ob ustrezni frekvenci srca, vplivajo predvsem na izbolj-
Sanje acrobne sposobnosti, ki je pomemben pokazatelj telesnega
zdravja, saj se s tako redno vadbo odpravljajo dejavniki tveganja
zanastanek presnovnega sindroma. Pri tem je priporocljivo, da se
med vadbo nadzoruje frekvenca srca, saj se le v razponu od 60 do
80 % maksimalne frekvence dosegajo Zeleni pozitivni u€inki vadbe
natelo. Pretirana intenzivnost vadbe je lahko ravno tako skodljiva
kot nikakr$na vadba, zato ostajajte pri zmernih obremenitvah.
To Se posebno velja za zacetnike pri vadbi, ki so bili do sedaj
nedejavni, za starejSe osebe in za osebe s pretirano telesno tezo,
ki morajo intenzivnost vadbe Se posebno skrbno nacrtovati in jo
pocasi povecevati. Vsekakor je pri starejSih nedejavnih osebah, ki
se zelijo aktivirati, priporo€ljivo, da predhodno opravijo zdravniski
pregled in se ob izvidih s Sportnim strokovnjakom pogovorijo o
za njih najprimernejSem programu vadbe.

Vsako pretiravanje je $kodljivo, tako pretirana dejavnost, kot
tudi pretirana nedejavnost, zato delajmo z glavo in bodimo zmerno
dejavni ter tako prepre¢imo pojav presnovnega sindroma. A4

Slika 4

HAOIH

Prostovoljci -
vabljeni v sr¢no druzbo

Drustvo za zdravije srca in ozilja vabi
k sodelovanju prostovoljke in prostovoljce
za delo na terenu:
meritve krvi, krvnega tlaka,
podajanje informacij o delu drustva,
pridobivanje novih ¢lanov.

VKkljucite se v druzbo sr¢nih, spoznajte nove
prijatelje in jih povabite, naj se nam pridruzijo!

Dodatne informacije: 01/234 75 55,
E: drustvo.zasrce@siol.net,
drustvo-zasrce@siol.net
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Po Slomskovi poti od Sloma do

sv. Ursule

Andrej Praznik

Na Slovenskem imamo vrsto tematskih poti, ki
so posvecene velikim moZem iz nase zgodovine.
Letos je Se posebej aktualna Slomskova pot, saj
je pred kratkim minilo sto petdeset let, odkar je
Slomsek prenesel sedez lavantinske skofije iz St.
AndraZa na avstrijskem Koroskem v Maribor,

in deset let, odkar je bil razglasen za blazenega.

lomskova pot, ki pelje od Bizeljskega do Nove Cerkve, povezuje

pomembne postaje na njegovi Zivljenjski poti: na Bizeljskem
je sluzboval kot kaplan (to je bilo njegovo prvo sluzbeno mesto),
v Olimju je imel novo maso, na Slomu pri Ponikvi se je rodil, v
Novi Cerkvi pri Vojniku je kaplanoval po odhodu z Bizeljskega.
Ker je pot veliko predolga, da bi jo prehodili v enem dnevu - tudi
¢e hodimo marljivo in ne v tri dni - so jo snovalci razdelili na tiri
etape: od Bizeljskega do Olimja, od Olimja do Kalobja, od Kalobja
do Sloma in od Sloma do Nove Cerkve. Posamezno etapo lahko
prehodimo v petih do osmih urah. Ce nameravamo s Slomskovo
potjo opraviti na mabh, torej v $tirih zaporednih dneh, je taka
razdelitev zelo primerna. Za enodnevne izlete pa so primernejsi
kraj$i odseki, ki jih tudi jeseni in pozimi zlahka prehodimo v obe
smeri. Ne smemo namre¢ pozabiti, da se moramo na koncu vrniti
do izhodi$¢a, kjer smo pustili avto. Kako to storiti, ¢e je etapa
predolga, ali kako si izlet organizirati z javnim prevozom, pa je Ze
vi$ja matematika, s katero se mora spopasti vsak sam.

Ker nikjer ne piSe, da moramo Slomskovo pot zaceti ravno na
zaletku in jo koncati ravno na koncu, se bomo nanjo odpravili
nekje vmes. Odsek bo tako kratek, da se vam bodo morda pocedile
sline po nadaljevanju, in tako dolg, da boste ob vrnitvi domov
prijetno utrujeni.

Od Sloma do Ponikve
Anton Martin Slomsek se je rodil 26. novembra 1800, torej na-
tancno teden dni pred pesnikom Francetom Presernom. Njegova

Slomskova rojstna hisa na Slomu je danes lepo urejena
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rojstna hisa stoji za Zeleznisko postajo Ponikva, ki je tedaj seveda
$e ni bilo, saj je Zelezna cesta dosegla bliznje Celje Sele leta 1846.
Slomskov oce je umno gospodaril z ve¢ kot petdesetimi hektari
zemlje, po njegovi smrtipaje $lo s posestvom hitro navzdol. Danes
je Slomskova rojstna hisalepo urejena. V njej se lahko sprehodimo
po njegovi zivljenjski poti, ob kamniti mizi pred njo pa lahko pre-
beremo kaksno Slomskovo drobtinico. Morda tole: »Kolo se stece,
&e ga o pravem &asu ne namazes. Clovek opesa in obnemore, &e si
veckrat ne oddahne in se ne razveseli.«

Slomskova pot, ki je oznacena z rumeno knjigo, krene med
bliznjima stavbama rahlo navkreber. Po valovitem svetu vijugajo
dolge vrste sadnih dreves, na katerih so se konec septembra Se
vedno soncila rdeca jabolka. Ko nas kolovoz pripelje do asfaltne
ceste, zavijemo v levo in za nasadom v desno, nadaljujemo skozi
ozek pas drevja do novejse hise in potem navkreber do naslednje
domacije. Pri njej naravnamo korake proti cerkvi sv. Ozbalta na
bliznjem gri¢u. Na travnikih okrog nje je mali Slom3ek pasel Zivino
in drugim pastirjem ponavljal pridige, ki jih je ob nedeljah slisal v
domadi cerkvi. Ce obstanemo v tisini, bomo morda znova zaslisali
njegove besede: »Zal naj ti bo le za tri rei v tvojih preteklih dneh:
za hudo storjeno, za dobro zamujeno, za izgubljeni ¢as.«

Ko se nauzijemo razgleda na okoliske grice (tam na severoza-
hodu vidimo tudi cerkev sv. Ur$ule), se ob sadovnjaku spustimo
do kolovoza, ki pelje proti Ponikvi. Se preden se dobro ogrejemo,
prispemo do pokopalisca, nad katerim se dviga Zupnijska cerkev
sv. Martina. Zgodaj spomladilahko pred vzponom do nje zavijemo
$e do bliznjega rastisc¢a velikonoc¢nice. Ta cvetlica z vijoli¢nimi
cvetovi je v vzhodnoevropskih stepah zelo razsirjena, pri nas pa
je ogrozena in zavarovana.

Slovenija je precej zakrasela, zato ni ¢udno, da je pri nas kar
deset naselij z imenom Ponikva ali Ponikve. Najve¢ja med njimi
je Slomskova Ponikva, ki ima nekaj manj kot petsto prebivalcev.
Na Ponikvi je bil Slomsek kr$cen, tod pa si je nabral tudi prve
drobtinice znanja. Kaplan Jakob Pragnikar je poleti otroke zbiral
kar v senci mogoc¢nega oreha, ki je stal sredi vasi.

Od Ponikve do sv. Ursule

vvvvv

......

na izletu koristiti, saj so oznake Slomskove poti marsikje obledele
ali pa jih sploh ni. Skoda, ker pot po tej plati ni lepse urejena.
Cesta se kmalu potegne v gozd. Ce smo pozorni, opazimo ob njej
¢ez nekaj sto metrov planinsko markacijo, ki se ji kmalu pridruzi
rumena knjiga. A ker oboje spodaj pri potoku izgine, je morda bolje
nadaljevati kar po cesti do Zelezniske proge. Tam zavijemo v levo
in se vzpnemo do skupine hi$ v naselju Spodnji Zagaj. Za njimi
se po makadamski cesti spustimo do potoka, gremo navkreber do
kjer nas znova pricaka asfalt. Na ostrem ovinku nas oznake usme-
rijo ¢ez dvori$ce, za katerim odkrijemo gozdno stezo, ki se spusca
proti ribniku. Ko znova prispemo na plano, preseneceni opazimo,
da je sv. Ursula Ze tik pred nami. Skupaj s poto¢kom se zbagemo
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pod avtocesto, nadaljujemo navkreber do osamljene domacije in
ze smo ob vznozju vinogradov. Skrivenceni trsi konec septembra
vedinoma niso bili ve¢ oblozeni z grozdjem, vendar so se nad njimi
$e vedno oglasali klopotci. V nekaj minutah se vzpnemo na sleme.
Na levi stoji na njem nedale¢ stran kapelica s Slomgkovo podobo,
na desni pa ze vidimo planinsko postojanko in cerkev.

Sv. Ursuli, ki goduje 21. oktobra, je v nasih krajih posvecenih
ve¢ podruzni¢nih cerkva. Najbolj znana je tista na Ur$lji gori nad
Slovenj Gradcem, ki je najvi$je leze¢a cerkev na Slovenskem. Tudi
sv. Ur$ula nad Dramljami stoji na zelo razglednem kraju. Najugu se
tja dale¢ proti obzorju razprostira valovito gric¢evje, sredi katerega
zlahka prepoznamo Ponikvo. Globoko pod nami se zvija avtocesta,
tik pod cerkvijo leZijo strmi vinogradi.

»En hribéek bom kupil, bom trte sadil, prijatle bom vabil, $e sam
ga bom pil,« je zapisal Slomsek. Okrog zidanic je nadvse Zivahno.
Trgatev je pod streho, zato se je treba poveseliti s prijatelji. A

Po valovitem gricevju okrog Sloma in Ponikve
se razprostirajo nasadi jabolk

Slomskovo podobo lahko vidimo na kapelici,
ki stoji blizu cerkve sv. Ursule

son¢na ura na cerkvi nas spomni, da nam Slomsek glede prijateljev
svetuje previdnost: »Slabi prijatelji so kakor son¢na ura, ki le tako
dolgo kaze, dokler sonce sije. Ko se sonce skrije, tudi sence na uri
ni. Ce si v nesreci nasel prijatelja, drZi se ga in mu prijaznost lepo
povrni.« v

Dolzina poti: Slom-sv. Ur$ula: 2 uri, sv. UrSula—Slom: 2 uri,
skupaj: 4 ure.

Zemljevid: Celjska kotlina, 1 : 50.000. Sentjur, 1 : 30.000.
Domacebranje: knjiZica »Slomskova pot, ki je iz§la leta 2002
pri Mohorjevi druzbi Celje, napisal pa jo je Stanko Klinar.
Ogledi: Za ogled Slomskove rojstne hise in Zupnijske cerkve
na Ponikvi se je dobro vnaprej najaviti. Kontaktne $tevilke
ter $tevilne zanimivosti o Slomsku in Ponikvi so objavljeni na
spletnem naslovu http://zupnije.rkc.si/ponikva.

PodruZniéna cerkev sv. Ursule stoji
na razglednem gricu severovzhodno od Dramelj

Med vzponom nam v usesih odmevajo Slomskovi verzi:
»En hriblek bom kupil, bom trte sadil ...«

Za srce ® oktober 2009
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Prof. dr. Drazigost Pokorn, dr. med.

Prof. dr. Josip Turk, dr. med.

etoSnjega avgusta nasje presunila vest,

da je preminul profesor dr. Drazigost
Pokorn, klju¢ni sodelavec Drustva za
zdravje srca in ozilja Slovenije. Drustvo
je bilo ustanovljeno junija leta 1991.
Med njegovimi cilji je bila vzpodbuda za
Zivljenjski slog, ki varuje zdravje. Prehrana
je v tem izjemno pomembna. Profesor
Pokorn je bil na tem podrocju v Sloveniji
in tudi izven nje vodilni strokovnjak. Ob-
vladal ga je nele v teoriji ampak tudi v bogati praksi. Istoc¢asno, kot
je obiskoval gimnazijo, se je iz§olal tudi za kuharja. Po maturi se
je vpisal in diplomiral na visji gospodinjski $oli. Po njej se je lotil
$tudija medicine. Diplomiral je leta 1963. Posvetil se je higieni,
doktoriral in nadaljeval svoje strokovno znanstveno delo vse do
osvojitve redne profesure. Vec let je bil predstojnik instituta za
higieno medicinske fakultete v Ljubljani, vse do leta 2005, ko je
prevzel predstojnistvo higienskega instituta Medicinske fakultete v
Mariboru. Njegovo Zivljenjsko pot je prekinila bolezen v obdobju
$e polnem ustvarjalnosti.

V okvir njegovega zanimanja za prehrano so sodili tudi daljsi
obiski na Srilanki in na Kitajskem, kjer je preuceval vzhodnjasko
prehrano, ki velja zdravju primernej$a, kot jo pozna zahodna
civilizacija.

Drustvo za srce je leta 1992 ustanovilo institut znaka »Va-
ruje zdravje«. Ustanovili smo komisijo, ki je na osnovi prijav
ocenjevala, kaj od tega, kar nasi ljudje kupujejo in uporabljajo v

PODRUZNICA LJUBLJANA

vsakodnevni prehrani,
velja priporocati. Doslej
smo znak podelili okoli
300-im zivilskim izdel-
kom. Od samega zacetka
jebil predsednik komisije ry 1_**
pokojni profesor Pokorn. [ _'_L:_ “y o
Spoznali smo ga kot ¢lo- &
veka, ki je ne samo z veli- A
kim znanjem ampak tudi

Evropska klasicna kuhinja

R 1

z ustrezno doslednostjo in
strokovno postenostjo znal
delovati za svoj ugled in tudi za ugled Drustva. Z njim smo izgubili
enega najpomembnej$ih strokovnih sodelavcev.

Prof. Pokorn je bil izjemno delaven. Napisal je okoli 50 knjig.
V prihodnjih dneh bo izila njegova zadnja, z naslovom SOJA
OSVAJA SVET. V raznih publikacijah, tudi v pri¢ujo¢i reviji Za
srce, je verjetno ve¢ kot 100 njegovih prispevkov. Na najrazli¢nejsih
mestih je imel predavanja, primerna vsakokratnim obiskovalcem,
vse s ciljem, da ljudje z neustrezno prehrano in slabimi razvadami
ne bi $kodovali zdravju. Po nacelih, ki jih je posredoval drugim,
je Zivel tudi sam.

Profesorja Pokorna ni mogoce nadomestiti. Seveda ne veljajo te
besede le za stroko, v kateri se je razdajal, predvsem velja njegova
nenadomestljivost za druzino, soprogo, h¢erko in sina ter za vnu-
ke. Preko njih se mu posmrtno zahvaljujemo za njegov doprinos
Drustvu za srce in jim izrekamo nase so¢ustvovanje. v

Obelezitev Svetovnega dneva srca v Ljubljani

Za zdravo srce na Rozniku
N a Svetovni dan srca, v nedeljo 27. septembra,
je na lep topel dan Roznik obiskalo veliko
pohodnikov, sprehajalcev, ki jih je pri gostiscu
pri¢akalo tudi Drustvo za zdravje srca in ozilja.
Tistim, ki so Zeleli, je medicinska ekipa izmerila
krvni tlak, holesterol in sladkor v krvi, ter naredila
posnetek EKG. Veliko ljudi se je zanimalo za no-
rdijsko hojo, ki so jo predstavili izku$eni vaditelji
— ti so posodili palice za nordijsko hojo ter ljudi
poudili o pravilni uporabi. Ljudje so prejeli veliko
informacij in nasvetov o zdravem zivljenjskem
slogu ter brezpla¢nih gradiv s tega podrodja.

Na Rozniku se je dlje ¢asa zadrzala tudi glavna
pokroviteljica Svetovnega dneva srca, Barbara Mi-
kli¢ Tiirk, ki je privolila v skupinsko fotografijo z
nas$o merilno ekipo in vodstvom drustva. ¥

Foto: Brin NajZer
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Vloga svojcev pri rehabilitaciji sréno-zilnega bolnika

eto$nji svetovni dan srca so v Termah Krka obelezili z izdajo
I_ nove knjizice: Vloga svojcev pri rehabilitaciji sréno-zilne-
ga bolnika. Namenjena je sréno-zilnim bolnikom in njihovim
svojcem, saj je podpora druzine klju¢nega pomena pri celoviti
rehabilitaciji sréno-zilnega bolnika. V knjizici, ki je iz8la v zbirki
Krkinih izobrazevalnih knjizic »V skrbi za vase zdravje«, so zbrana
navodila - od nacina prehranjevanja do organiziranja telesnih
in drugih dejavnosti - ki so potrebne za uspes$no rehabilitacijo
in vrnitev bolnika v obicajni Zivljenjski ritem,
prilozen ji je tudi seznam koronarnih klubov in
drustev v Sloveniji.

Srecanje skatero koli izmed sréno-zilnih bolezni
¢loveku za vedno spremeni Zivljenje. Nenadoma
postanejo njegov redni sopotnik razli¢ni strahovi:
Katere fizicne dejavnosti si Se lahko privos¢im? Kako
naj vem, kdaj s svojim obnasanjem tvegam morebitne
zaplete ali celo ponovni sréni dogodek? Ali bom sploh
Se lahko Zivel kakovostno Zivljenje?

Najbolj celostne in najhitrejse odgovore nudi re-
habilitacija, ki, kadar je celovita in traja neprekinjeno
do konca zivljenja, dokazano zmanj$a moznost po-
novnega srénega dogodka, izbolj$a kakovost zivljenja
in ga tudi podaljsa. Pri rehabilitaciji sréno-zilnega
bolnika igra zelo pomembno vlogo tudi njegova ozja
druzina, saj je poleg ustrezne prehrane in redne tele-
sne dejavnosti uspeh rehabilitacije mo¢no povezan s
tem, ali je bolnika pri spremembi zivljenskega sloga
podprla tudi druzina. Podpora ozave$¢ene druzine, ki
svoj nacin zivljenja prilagodi tako, da spostuje bolnikove

v SKRBI ZA VASE ZDRAVJE

VLOGA SVOICEV

PRI REHABILITACUL

SRENO-ZILNEGA
BOLNIKA

TERME (Z4 KRKN

nove potrebe in ga vklju¢uje v vsakdan v skladu z njegovimi zmo-
znostmi, je dokazan in pomemben dejavnik fizi¢nega okrevanja.
Veliko bolnikov se namre¢ zaradi bolezni pocuti prikraj$ane,
manjvredne in celo odve¢, kar vodi v tesnobo in strah, v kar 20
odstotkih pa lahko preraste celo v depresijo, ki izrazito negativno
vpliva na okrevanje.
Pozitiven pristop druzine do sr¢no-Zilnega bolni-
“‘\‘“‘)“\\\\\ kaje mozenle, ¢e so druzinski ¢lani seznanjeni tako
\\\\\\\\\l\liul‘ \\ z vzroki, ki so pripeljali do bolezni, kot z njenim
|VSKRBI A VASE ZDRAVIE . P TR .
procesom, posledicami in nadaljnjimi ukrepi za
zmanj$anje tveganja. Najlazje in najbolj celostno se
zvsem nastetim lahko srec¢ajo v procesu stacionar-
ne rehabilitacije, ki obi¢ajno poteka v zdravilis¢u
inkjer bolnik ter njegov partner izkusita celostno
prilagojen nacin zivljenja, od priprave zdravih
jedilnikov do primerne telesne vadbe, ki ga nato
preneseta tudi v domace okolje.

Sréno-zilnim bolnikom in njihovim svojcem
sovmocno podporo priohranjanju zdravja tudi
koronarniklubi in drustva, ki delujejo v Sloveni-
ji. Knjizici je tako prilozen seznam s kontaktni

podatki 14 koronarnih klubov in drustev.
Knjizico »Vloga svojcev pri rehabilitaci-
ji sréno-zilnega bolnika« lahko dobite pri
osebnem zdravniku ali v Termah Smarjeske
Toplice, tel.: 07/ 38 43 400. v
bn

TERME ({4 KRKA

Svetovni dan srca na Smarni Gori
Z e deseto leto zapored se je ekipa Drustva za zdravje srca
in ozilja Slovenije odpravila na Smarno Goro, kjer je po-
hodnikom, ki so prispeli na vrh od 9. do 17. ure merila krvni
tlak, holesterol in sladkor v krvi, dajala koristne nasvete za
zdrav Zivljenjski slog in brezpla¢ne publikacije s tega podro¢ja.
Prijazni gostitelji — Ledinekovi so omogocili prisréen sprejem
obiskovalcev Smarne Gore. Lekovo kolo srece je razveselilo
mnoge, ki so ga zavrteli. Prisotne je nagovoril podpredsednik
drustva prim. Boris Cibic, ki je na vrhu Smarne Gore zaplesal s
priznano plesalko Katarino Venturini, vsem, ki so Zeleli, je dajal
zdravniSke nasvete in nasvete glede zdravega zZivljenjskega sloga.
Med pohodniki je bilo veliko druzin z otrociin tudi z najmlaj$imi,
ki so kukali iz nahrbtnikov svojih star$ev. Najstarejsa obiskovalca
sta bila stara 94 let in prepricala, da genska zasnova ter zdrav
Zivljenjski slog pripomoreta k sre¢iin zdravemu pocutju v pozni
starosti. 4
Zorko Sabina

Pozdrav pohodnikom na vrhu Smarne Gore.
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Osrednja prireditev na
PreSernovem trgu
P reSernov trg je v soboto, 26. sep-
tembra 2009, zazivel v prazni¢nem
vzdusju, ki ga je pric¢arala bezigrajska
godba na pihala, zanimivo dogajanje na
11 stojnicah z zdravstveno- vzgojnimi
gradivi, predstavitvijo nordijske hoje,
degustacije, zrebanje nagrad na kolesu
srece, ki ga je vrtelo podjetje Lek, d. d.,
predstavitev resevalnih vozil, nagovor
zupana, vodstva Drustva za zdravje
srca in ozilja in Zdruzenja kardiologov
Slovenije ter druge dejavnosti. Nekaj
utrinkov si lahko ogledate na spodnjih
fotografijah. v

Natasa Jan
Foto: Brin Najzer

- o
Snemanje EKG na terenu Stevilni obiskovalci na stojnicah so se lahko
neposredno preverili v nudenju prve pomoci

Za srce ® oktober 2009
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Razstava »Delamo s srcemc
Galeriji Kresija v Ljubljani je Drustvo za zdravje srca in ozilja
Slovenije odprlo zanimivo razstavo, ki je bila na ogled od 1.
do 7. oktobra. Svetovni dan je bil letos namenjen pomembnosti
zdravega delovnega okolja, ki bistveno vpliva na nase zdravstveno
stanje, saj na delu v Zivljenjski dobi, ko smo zaposleni, prezivimo
vsaj tretjino dneva. Razstavljeni posterji so nas poucili, da le
zdravo delovno okolje zagotavlja stabilno in dolgoro¢ne delovno
ucinkovitost, v prvi vrsti pa ohranja zdravje zaposlenih, manj
izostankov z dela ter boljse rezultate dela ter zadovoljstvo vsakega
posameznika. Razstavo so si ogledali tudi razredi nekaterih $ol, ki
smo jim zagotovili vodenje po razstavi. v
Natasa Jan

Prireditev Srce Sporta - dan fair playa

avod za fair play in strpnost v $portu je skupaj s partnerjema

Nogometno zvezo Slovenije in Drustvom za zdravje srca in
ozilja Ze tretji¢ zapored uspe$no organiziral in izvedel $portno-
druzabni dogodek »SRCE SPORTA - dan fair playa«. V nedeljo,
20. septembra 2009, med 11. in 16. uro, smo v §portnem parku
Kodeljevo praznovali mednarodni dan miru, svetovni dan srca in
mednarodni dan FIFA fair play.

Dogodek se je zacel z mini olimpijado, ki jo je odprl predsednik
Slovenske olimpijske akademije Miro Cerar. V sklopu iger mini
olimpijade se je starSem in najmlaj$im udelezencem med drugim
predstavila tudi posebna igra bolni$ni¢nih iger — »bovlanje,
prilagojena posebej za mlade bolnike, ki so nezmozni dejavnega
gibanja in se lahko igre dejavno udelezujejo le iz postelje.

Z rekordno udelezbo 187 rekreativnih tekacev in pod ¢astnim
pokroviteljstvom predsednika drzave dr. Danila Tiirka je drugic¢
zapored potekal tek s simboli¢nim imenom » Tek miru«. S predsta-
vitvijo so Se posebej izstopali pri OS Sostro, ki so se s ponudbo bio
hrane in varovanja okolja izkazali nadstandardno in zelo zanimivo,
ponudbo pa so dodatno okrepili pri Santani z brezpla¢no kavico.
Obiskovalci so se na igri$¢u z umetno travo lahko preizkusili v
skokih na ponjavi - trampolinu, uzivali v napihljivem gradu in
toboganu, se pomerili v malem nogometu, poligonih, v judu na
blazinah, kdor pa je bil vseeno Ze preve¢ utrujen, si je lahko posteno
oddahnil na ustvarjalnih delavnicah, kjer se je slikalo po obrazu,
platnu, izdelovalo se je kolajne itd.

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO KRAJINO

Za dober prakti¢en uvod v aktualni teden praznovanja sve-
tovnega dneva srca so poskrbeli tudi pri Drustvu za zdravje srca
in ozilja Slovenije, ki so z meritvami razli¢nih telesnih funkcij
poskrbeli za pravi zastoj na svoji predstavitveni stojnici. Posebna
atrakcija leto$njega leta je bil aparat EKG, ki posamezniku v dobri
minuti sporoci stanje njegovega srca.

Rdeco nit dogodka je tudi letos predstavljal nogomet. Za
ogrevanje so se med seboj v malem nogometu pomerili slovenski
zdravniki, osebe s posebnimi potrebami, navija¢i nogometne
reprezentance, $portni novinarji in posebni gostje, ¢lani »zlate«
nogometne generacije. Celotno dogajanje so dodatno popestrile
tudi bogate, simpati¢ne in izjemno uporabne nagradne igre.

Prireditev se je zaklju¢ila s tradicionalno revijalno tekmo na
osrednjem nogometnem igris¢u, kjer sta se tako tretji¢ zapored
pomerili ekipi Znanih Slovencev in Nogometne druzine. v

Bojan Jurovi¢

Fair Play - Srce Sporta - revijalna tekma

Pohod za srce

Vecina vas Ze ve, da je tradicionalni pohod
Za srce drugo soboto v septembru najbolj
mnozicna prireditev podruZnice za Dolenjsko
in Belo krajino. Letos je uspel Ze dvanajsti po
vrsti in pohodniki so bili navduseni. Naslednje
leto se nam pridruzite tudi tisti, ki Se niste
bili z nami. Fotografije vam dokazujejo, da je
pohod po Andrijanicevi poti »mala malca,
za Stukljevo pot pa se boste odlocili tisti z
malo vec kondicije. Vabljeni k udelezbi tudi v
drugem letu!

Start je bil uspesen.

Za srce ® oktober 2009
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Merjenje krvnega tlaka je bilo zaZeleno.

PODRUZNICA KRAS

Kras brez meja za svetovni dan srca

rajebiladvajset minutdo 9. ure. V preddverju hotela Maestozo
U v Lipici se za¢udeno pogledujemo, saj nas je zbranih komaj
pescica ljudi. Prijazno osebje nas sprejme in za eno uro koristimo
lepo urejen prostor za meritve krvnega tlaka in sladkorja v krvi.
Predstavimo jim svetovni dan srca, ki je ravno danes. Ogledamo
si prav na novo razstavljene fotografije na steni. Kraske pastirske
hiske se lepo vklapljajo v vzdusje hotela. So delo nasega vodica
gospoda Ludvika Husu. Nenadoma se prostor napolni in s sestro
Marijo imava polne roke dela. Nekaj je rednih udelezencev, $e ve¢ pa
novih, tudi neznanih obrazoviz Kopra, Ajdovs¢ine, Ilirske Bistrice
in celo Ljubljane. Nekateri novinci so ¢akali zunaj, ne vedo¢, da
smo v varnem zavetju. Pohitimo z meritvami, ker smo zmenjeni v
Bazovici ob dolodeni uri. Po cesti ob golf igri$¢ih zavijemo po poti

Za srce ® oktober 2009

proti Lurski materi bozji, a Ze prej skrenemo na desno v gos¢avo.
Kar hitro smo na stari cesti proti Bazovici. Pot nas vodi naravnost
tja. Sre¢amo le posami¢ne slovensko ali italijansko govorece kole-
sarje, tekace ali sprehajalce. Obcutek je prijeten. Sploh ne opazimo,
kdaj smo prisli v Italijo. Meje ni ve¢. V Bazovici $e nekaj ovinkov
med hi$ami in Ze smo pred tablo: Centro didattico naturalistico in
zraven Se Naravoslovni didakti¢ni center. V zanimivo oblikovani
novi zgradbi nas sprejme vodi¢ka po centru in nas po pozdravu
in uvodu popelje skozi center. Ko se ustavimo pred zelo lepo in
nazorno maketo Krasa, se $e enkrat prav zavedamo, da narava
nima istih mej kot ¢lovek. Saj tudi Kras ne pozna meje in s svojimi
posebnostmi in o¢arljivostjo navdusuje vsakega. Hkrati pa postaja
nasa skupna skrb, da ga ohranimo zanamcem z vsem bogastvom
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rastlinstva in Zivalstva, ki ga premore. Center nas dobesedno po-
tegne vase. Na zelo zanimiv in plasti¢en nacin nas popelje skozi
vecino zanimivosti o Krasu in na Krasu. Nacinov za spoznavanje
je ve¢: od vidnih, zvo¢nih do modernejsih pristopov, zanimivih
tako za otroke kot odrasle. Center je odprt vsak dan in ¢ez teden
pri¢akuje predvsem obiske Solskih otrok, prvo nedeljo v mesecu
pa prihajajo vsi. Ob izstopu iz centra je bil nedvomno prisoten
obcutek, da se je potrebno Se vrniti, saj je ¢asa, kljub dveurnemu
ogledu, zmanjkalo za $tevilne zanimivosti. Skupina je bila z ve¢
kot 40 udelezenci tudi precej velika za en hkratni ogled. Ob 13.
uri smo se ponovno zbrali pred stavbo, se pozdravili in se napotili
nazaj proti Lipici. Tokrat smo $li po poti, urejeni tudi za slepe, in si

Obisk Naravoslovno didakti¢nega centra v Bazovici.

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

ogledali pou¢ne panoje ob poti Josefa Ressla. Lepo vreme, dobra
druzba in zelo poucna pot so nam polepsali dan in obogatili nase
zavedanje, kako pomembno je povezana skrb za ohranitev zdrave
narave z ohranjanjem nasega zdravja in Zivljenja. Vsako zivo bitje
ima svojo pomembno vlogo in je nujno za ohranitev ravnotezja
v naravi. Nepotrebnih ni. Ravno tako tudi vsako ¢lovesko Zivlje-
nje v vsem svojem bogastvu ustvarjalnosti, raznolikosti in bedi
razdiralnosti.

Nikakor pa ne gre brez ode Krasu. Tokrat je bila zapeta Krasu
brez meja za svetovni dan srca. Se se bomo potrudili, da pripravimo
taka srecanja, na katera radi hodimo in jih delamo s srcem. ¥

Ljubislava Skibin

Zacetek poti Josefa Ressla.

V SPOMIN

Friderik Mirko Rusjan
1933 - 2009

Ob zdalec nepricakovani
Zalostni vesti, da nas je Mirko
Rusjan zapustil, so v skritih
kotickih nasih src vztrepetale
strune otozne pesmi...

zgubili smo neumornega sodelavca
I in prijatelja, ki je s svojim delom, s
svojo prisotnostjo ohranjal dragoceno in
$iroko razpoznavno vez med nami, saj smo v njem videli zvestobo
¢lovecnosti in doslednosti v iskanju boljsih poti za so¢loveka.

V naso zavest so privreli spomini. Bilo je davnegaleta 1995, ko je
sredi plodnega dela utrpel akutni miokardni infarkt. V tistem ¢asu
ni bilo na voljo vseh modernih moznosti zdravljenja. Zato je bila
okvara sr¢ne misice vecja, kot bi bila sedaj. Kljub temu ni klonil.
Z vso zavzetostjo se je lotil dela in s skupino podobnih bolnikov
obiskoval ambulantno vodeno rehabilitacijo vkardiofitnessu v Novi
Gorici. Tam se je dodobra spoznal z vzroki svoje bolezni in z nacini,
kako jo preprecis, ¢e pa te ze doleti, kako lahko posledice omilis.
Zato je bilo razumljivo, da se je kasneje pridruzil skupini dobro

misle¢ih ljudi, ki so ustanovili Podruznico Drustva za zdravje srca
in ozilja, za severno Primorsko. Postal je predsednik podruznice
in z veliko energije, vztrajnosti in delavnosti oral po zaértani poti.
V svoje delo je vtkal svojo osebno izkus$njo. Zavedal se je, da je
neprecenljive vrednosti preprecevanje — preventiva pred boleznijo,
da pa morabolnik sam napraviti najve¢, ko se bolezen pojavi. Nova
vrednost v boju z boleznijo pa je prav delo v skupini.

Kako smo cenili njegovo Zlahtno lastnost, da nikoli ni postavljal
svojega lastnega interesa drugace kot v sozitju z vsemi ljudmi, ki
jim srce bije za dobrobit skupnosti in vsakega cloveka posebe;.

Cenil je skromnost in postenost, priznaval je razli¢ne poglede
in znal je vztrajati na za¢rtani poti, v svojem dobrohotnem, prija-
teljskem a odlo¢nem slogu. Plemenito poslanstvo predsednika je
opravljal resno in odgovorno, a prevladovala je njegova srénost, ki
smo jo obcutili ob delu z njim vsi okoli njega in prav tako $tevilno
¢lanstvo po vsej severni Primorski.

Na$ izraz spostovanja smo mu Zeleli izraziti s predlogom o
podelitvi najvisjega, zlatega priznanja, ki ga Drustvo za zdravje
srca in ozilja Slovenije podeljuje le najbolj zasluznim, kot zahvalo
za dolgoletno uspesno vodenje podruznice. To smo Zeleli izvesti
v prisotnosti vseh &lanov ob priloznosti Svetovnega dne srca. Zal,
njegovo srce tega ni moglo pocakati in, zal, mu nismo uspeli s tem
dejanjem pokazati, kako zelo ga cenimo.

Naj ostane spomin nanj lep, poln dostojanstva in plemenitosti,
kot je bil on sam - Friderik Mirko Rusjan. v

Herbert Bernhardt, Tjasa Miscek
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Trenutek resnice - razmisljanje ob Svetovhem

dnevu srca

K pisanju me je spodbudil clanek v Primorskih
novicah, ki ga je ob svetovnem dnevu za srce
zapisal mag. Stojan Kariz, dr.med., ki je tudi
predsednik Drustva za zdravije srca in oZilja,
Podruznice za Slovensko Istro.

N jegovo sporocilo nas sili v razmisljanje in nas zelo resno
opominja, da se zazremo vase in se vprasamo, kako bi lazje
in bolje delali s srcem.

Statisti¢ni podatki o umrljivosti zaradi bolezni srca in ozilja so
zastra$ujoc¢i. Med drugim je zapisal, da je glavni dejavnik tveganja
za nastanek sr¢no-Zilnih bolezni telesna nedejavnost.

Pritrdila bi temu statisti¢nemu podatku in povedala zgodbo, ki
jo je napisalo moje dosedanje Zivljenje.

Za multiplo sklerozo sem zbolela po porodu pred 45 leti. Ker
pa ima ta bolezen tiso¢ obrazov, je bilo potrebno narediti zelo
veliko preiskav, ki so moje le¢e¢e zdravnike pripeljale do potrditve
diagnoze. Med tem je preteklo tudi deset let.

Veliko prevec ¢asa sem se smilila sama sebi. To je bil ¢as, ko
sem se morala sprijazniti s to diagnozo. Grozljivo obdobje, ki je
trajalo naslednjih deset let. Vmes so se vrstili tudi zagoni. Bilo je
ve¢ padcev, kakor vzponov, vse do tedaj, ko sem zadevo dokon¢no
ozavestila in se odlo¢ila za spremembo razmisljanja, prehranjeva-
nja, gibanja. Dober meter knjig z izbranimi vsebinami o MS sem
predelala, saj sem potrebovala iz¢rpne in kakovostne informacije
o poteku bolezni.

Najvecjo moc za izbolj$anje moje bolezni mi je tedaj dajal moj
mali nebogljeni otrocicek, ki je danes star 45 let, visoko izobrazen
gospod, moz in oce dveh sinov.

S pomo¢jo druzine, zdravnikov in njihovih sodelavcev, zdravi-

PODRUZNICA CELJE

1i$¢, drustva MS, prijateljev in znancev sem v vseh teh letih razvila
izjemno socialno mrezo, saj sem ¢lovek dialoga in potrebujem
socloveka.

Ze tri leta Zivim brez zdravil in brez zagonov, uzivam Zivljenje
- vsak trenutek. Razvila sem svoj nadin uravnotezene prehrane,
izogibam se $kodljivim razvadam, trudim se obvladovati stres in
strahove, dnevno popijem najmanj dva litra vode, dovolj po¢ivam
in najvaznejse, dovolj se dnevno gibljem. In to je moja dobitna
kombinacija.

0d 1.4.2008 dalje, brezpla¢no, na prostem in v $portni dvorani,
vodim raztezno vadbo za ¢lane Drustva za zdravje srca in ozZilja,
podruznice za Slovensko Istro v Kopru. Ve¢ o vadbeni dejavnosti
v podruznici, boste izvedeli v napovedniku dogodkov.

Ponovno sem zaplavala v uciteljske vode in ta vadba je zame
novi izziv, ki me zapolnjuje in osrecuje. Z udelezenkami in udele-
zencispletam prijetne, tople, prijateljske odnose v pravem pomenu
besede. Veliko se skupaj nau¢imo, predvsem pa se raztegnemo,
nadihamo, sprostimo, okrepimo, zapojemo, zaplavamo, pa tudi
nasmejemo. Najbolj pa me osrecuje to, da imamo drug drugega.
Uglasujemo se z jutranjim prebujanjem son¢ne svetlobe, pozitiv-
nimi energijami, ki jih zaznavamo v nasih telesih. Skupaj se u¢imo
spostovati svoje obc¢utke in zaupamo v njihovo nezmotljivost.

Ob svetovnem dnevu srca sem si zazelela, da bi vsi ljudje tega
sveta prepoznali otroka v sebi in mu prisluhnili. Bili bi mnogo
bolj zdravi in sre¢ni.

Ustavimo se, zadihajmo s polnimi plju¢i, zaprimo o¢iin si vsako
jutro povejmo: »vec gibanja za ve¢ Zivljenja.« S tem prevzamemo
tudi odgovornost za zdravje svojega srca in ozilja. Ne pozabimo,
da je lahko vsak trenutek nov zacetek. A 4

Eta Val

Svetovni dan srca 2009

Kot vsako leto, smo tudi letos po vsem svetu
praznovali svetovni dan srca. Zadnji vikend

v septembru je bil povezan z dogajanji na
svetovni sceni. Letos pod geslom Delamo za
zdravje, saj je ob padcu produkcije in dela po
vsem svetu pomembno, da ohranjamo zdravije,
saj ce zelimo ustvarjati, moramo ohraniti in
krepiti tudi srce.

ega se vse bolj zavedajo tudi organizatorji dela, saj je delo tudi
dejavnik, ki nam omogoca ohranjati zdravje. Vse ve¢ delovnih
organizacij posveca problemu zdravja na delovnem mestu vse ve¢
pozornosti. Zagotavlja se varnost na delovnem mestu, izboljsujejo

Za srce ® oktober 2009

se pogoji dela na vseh podroc¢jih in za vse zaposlene. Tako se lahko
pomembno zniZa svetovni letni davek, ki ga predstavlja skoraj 17
milijonov smrti, ki so posledica kardiovaskularnih bolezni.

Polovica teh umre v najbolj ustvarjalnih letih. Zato naj delo poleg
ustvarjanja novih dobrin predstavlja tudi mesto dobrega pocutja
in zdravja, saj se s tem dramati¢no zmanj$ajo stroski, ki pogosto
nastanejo zaradi slabih delovnih pogojev in odnosov. Te $tevilke
so visoke zlasti na Kitajskem, Rusiji, Indiji, a tudi v Angliji. Tako
izgubijo drzave, kot so Brazilija, Kitajska , Rusija in Indija letno
preko 20 milijonov let produktivnega Zivljenja. Finan¢ne izgube
tega ustvarjalnega izpada so za 400 % visje, kot pa bi bil potreben
vlozek v zdravje teh ljudi.

Zdravje na delu tako predstavlja pomemben ekonomski po-
kazatelj razvitosti druzbe, promocija zdravja med zaposlenimi pa
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pomemben generator razvoja. Zmanjsevanje dejavnikov tveganja
na delovnem mestu, dvig zavesti o pomenu ohranjanja zdravja pri
delu, izbolj$ajo motivacijo zaposlenih kar za 50 %. Raziskave so
pokazale, da taksno obnasSanje zmanj$a odsotnost z dela zaradi
bolezni za 27 %, za 26 % se znizajo stroski zdravljenja, za 30 % se
zmanjsajo tudi nadomestila za invalidnost.

Torej nam vlozek v kakovostne delovne pogoje, kjer bo zapo-
sleni ustvarjal tudi s srcem zagotavlja zdravo okolje za zdravega in
zadovoljnega delavca. Delo ima veliko vlogo za na$ psihic¢ni status,
atudiza fizi¢no in dusevno zdravje. Stres, depresija, kroni¢ne bole-
¢ine, nezdrave prehranske navade, pomanjkanje ¢asa za sprostitev
predstavljajo dejavnike, ki so podlaga za razvoj bolezni. Na drugi
strani pa zdravo delovno okolje spodbuja tudi zdrav slog Zivljenja,
odgovornost, podporo sodelavcem, stabilnost, resnost, varnost,
dvig znanja, znanje pa omogoca ustvarjalni razvoj itd.

Tako dobro pocutje na delovnem mestu, zdravo okolje in
promocija zdravega dela omogocajo dvig zdravja zaposlenih,
zmanj$uje stres, zmanj$uje preobremenitev na delu, izboljsa se
odgovornost zaposlenih, zmanjsa se stevilo konfliktov na delov-
nem mestu, odsotnost z dela, vse to privede do dviga morale in
lojalnosti zaposlenih. Tega se zaveda tudi nase Drustvo za srce in

s promocijo zdravega odnosa do dela pomaga zmanjsevati tudi
zbolevnost med zaposlenim in ustvarjalnim prebivalstvom. Zato
smo pripravili smernice, ki naj spodbudijo zdravo delo, ki ohranja
zdravo srce in delo, ki ga bomo opravljali s srcem.

O zdravju srca, telesni dejavnosti in nevarnosti poskodb pri
preobremenitvah, je bilo ve¢ povedanega v soboto, 26. 9. 2009
ob 11. uri na Gori St. Jungert. Tja smo povabili vse, ki skrbijo za
svoje srce!

Drustvo za zdravje zrca in ozilja - podruznica Celje, Koronarni
klub Celje in Drustvo na srcu operiranih bolnikov smo organizirali
pohod na »Goro« Kunigundo. To je bil voden pohod iz Lopate,
Galicije, Smartnega v Rozni dolini. Zopet smo se torej tradicionalno
druzili ¢lani iz treh ob¢in: Zalca, Vojnika in Celja.

To srecanje nam je potrdilo, da se zavedamo, kako je redna
rekreacija pomemben dejavnik, ki ohranja nase zdravje

Srecanje smo organizirali s pomocjo koronarnega kluba Celje,
celjske podruznice Drustva za srce, Dru$tva na srcu operiranih
bolnikov Celje, Planinskega drustva Galicija, NT-RC Celje in
pivovarne Lagko. Vsem hvala za pomo¢ in sodelovanje! v

Janez Tasi¢

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA POMURJE

Dan srca v kraljestvu treh src

Zdravilis¢u Radenci smo letos prvi¢ orga-
V nizirali celodnevni program ob svetovnem
dnevu srca. Pripravili smo vec dejavnosti. Od 7.
ure naprej smo v pitni dvorani izvajali meritve
krvnega tlaka, holesterola in sladkorja v krvi,
svetovanje zdravnika, obenem pa za vse obi-
skovalce razstavili prehransko piramido, ki so
si jo lahko ogledali. Ob 10. uri so nas obiskali
otroci iz Vrtca Radenci, ki so Ze v vrtcu skupaj
z uditeljicami pripravili zloZzenko na temo, kaj
je srce, zakaj ga imamo in iz kartonov izdelo-
vali srca, ki so jih kasneje v otroskem koticku
Zdravili$¢a Radenci tudirazstavili. Ob 14. uriso
se gostje in tudi domacini v spremstvu nasega
fizioterapevta in Sportnega animatorja udelezili
testahojena2km. V vecernih urah smo tako za
hotelske kot zunanje goste pripravili strokovno
predavanje z naslovom: » Dejavniki tveganja za
sr¢no-zilne bolezni in moznosti preventive«.
Predaval je Andrej Vugrinec, dr. med., spec.
Internist, in poslu$alce po kon¢anem pre-
davanju povabili na degustacijo »Srékovega
¢aja« ter predstavitev zeli§¢nih in zdravilnih
¢ajev — Galex d.d.

Skozi dan se je tako na prvem dnevu srca v
Zdravilis¢u Radenci dejavnosti udelezilo okoli
300 obiskovalcev iz celega Pomurja, zaradi ¢esar
smo zelo zadovoljniin bomo vbodoce tradicio-
nalno pripravljali in nadgrajevali dejavnosti ob
svetovnem dnevu srca. v

Sabina Barbari¢

Prehranska piramida
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Tudi otroci iz Vrtca Radenci vedo kako ohraniti zdravo srce.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Prvi dan odprtih vrat mariborske kardiologije

akardioloskem oddelku Klinike za
N interno medicino UKC Maribor je
bil ob leto$njem svetovnem dnevu srca
dan odprtih vrat. Drustvo za zdravje
srca in ozilja za Maribor in Podravje ter
UKC Maribor sta povabila Maribor¢ane
in okoli¢ane, naj pridejo 29. septembra
popoldne na oddelek za kardiolo-
gijo in angiologijo, kjer jih je poz-
dravil predsednik prim. Mirko
Bombek, dr. med., s sodelavci.
Srecanje je bilo razdeljeno na dva
dela: najprej so obiskovalce sprejeli v
veliki ¢akalnici pred internisti¢nimi
specialisticnimi ambulantami, kjer je
bilo s pomocjo video projekcije pred-
stavljeno delovanje drustva za srce,
temu so bile dodane pomembne in-
formacije o dejavnikih tveganja in

b
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o nacelih zdravega nacina Zivljenja.
Sledil je ogled diagnosti¢nih kabinetov,
enote za intenzivno nego sr¢nih bolni-
kov, med ogledom in po njem pa je bilo
dovolj priloznosti za vprasanja in krajsi
pogovor prim. Mirka Bombeka, dr. med., specialista internista s
tistimi, ki jih na dan odprtih vrat pripeljala radovednost, kako nam
lahko zdravniki pomagajo, ko imamo tezave s srcem, in kaj lahko
storimo, da bo tveganje za nastanek sr¢no-zilnih bolezni manjse.
Prvi dan odprtih vrat mariborske kardiologije je bil dobro sprejet.
»Vsekakor se bomo za tak$en dogodek $e odlo¢ili in menim, naj tudi
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Najprej so obiskovalci dneva odprtih vrat na mariborski kardiologiji imeli priloZznost
spoznati poslanstvo in delo Drustva za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravije. Foto:
Pristovnik JoZe

tavir osve$canjaljudioboleznih srca in ozilja postane tradicija,« je ob
koncu teh srec¢anj nakardiologiji dejal prim. Mirko Bombek, dr. med.
To ni bila edina prireditev ob svetovnem dnevu srca v Mariboru.
Tudi tokrat so se zvrstile meritve dejavnikov tveganja, v Mestnem
parku je potekal test telesne zmogljivosti v hitri hoji po 2 km dolgi
»sréni poti«. 4

Milan Golob
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

PODRUZNICA LJUBLJANA +

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

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

¥ 4. november ob 17. uri: asist. dr. Danica Rotar Pavli¢, dr. med.:
Izgorelost

¥ 2. december ob 17. uri: Lea Zmuc Verani¢, dr. med.,; Da spomini
ne zbledijo

Srcna pot Becel po Golovcu

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

¥ 3. november ob 14. uri

¥ 1. december ob 14. uri

Start je na Rakovniku, ob nogometnem igris¢u Krim (Pot k ribniku).

Pot je speljana nad rakovnisko cerkvijo do Zvezdarne in zavije navzdol

proti Litijski cesti. Pred zvezdarno si je mozno izmeriti krvni tlak. V

primeru slabega vremena meritve krvnega tlaka odpadejo.

Naredite nekaj dobrega za svoje srce!

Vse dodatne informacije: 01/234 75 55.

Meritve krvnega tlaka, holesterola in glukoze na Rozniku pod pokro-

viteljstvom podjetja Unilever, d.d.

¥ 8. november od 11. do 15. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola
in glukoze

V zimskem ¢asu meritev vsako prvo nedeljo v mesecu od 11. do 15.

ure ne bo, ponovno se bodo pricele marca 2010.

Telovadba za zdravo srce

Za &lane Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije skupaj s SD GIB
Ljubljana v prostorih na Drenikov v Sigki organiziramo vodeno vad-
bo. Ugodnost: ¢lani Drustva za zdravje srca in oZilja ne placajo letne
¢lanarine (identificirate se s ¢lansko izkaznico), ampak samo mese¢no
vadnino. Vadba poteka v 4 skupinah, v SD Gib in jo bo vodila Barbara
Sluga, prof. SVZ po naslednjem urniku:

ponedeljek - sreda 8.30 - 9.30 | torek - cetrtek 8.30 - 9.30
ponedeljek - sreda 9.30 - 10.30 | torek - cetrtek 9.30 - 10.30

Informacije in prijava: Sportno drustvo GIB Ljubljana Sigka, Drenikova
32, 1000 Ljubljana, telefon: 01/514 13 30.

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa: prim. Boris Cibic,

dr. med.

¥ vsakdelovni dan, od 12. do 14. ure: nasveti in odgovori kardiologa
naSstevilki 031/334 334 (brezplacna telefonska stevilka za uporabnike
Mobitelovih linij 031, 041 in 051, ostali placajo obicajni telefonski
pogovor).

Posvetovalnica za srce, Cigaletova 9

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

¥ ponedeljek, torek, cetrtekin petekod 9. do 12. ure: meritve krvnega
tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v krvi; posnetek EKG,
zdravstveno vzgojno svetovanje

¥ sreda, od 11. do 15. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola, trigli-
ceridov in sladkorja v krvi; zdravstveno vzgojno svetovanje.

Posvetovalnica za srce, pasaza Maxi, Zivilska prodajalna

¥ torek, 0od 10. do 12. ure in od 18. do 20. ure meritve krvnega tlaka,
holesterola, trigliceridov in sladkorja v krvi,

¥ (Cetrtek, od 10. do 12. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola, tri-
gliceridov in sladkorja v krvi,

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

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

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

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

¥ sobota, 0d 11. do 13. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola, trigli-
ceridovin sladkorja vkrvi, zdravstveno-vzgojno svetovanje, brosure
in revije z zdravstveno vsebino.

Cenik meritev

clani| neclani
Vrsta preiskave Cenav| Cenav

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

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov
in otrok

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

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

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO 4

¥ ob ponedeljkih in cetrtkih od 17. do 20. ure: kardio fitnes na
Cankarjevi 60 v Novi Gorici.

¥ vsako tretjo soboto v mesecu ob 10. uri: pohodi po »Srcni poti«
v Panovcu, zbirali$¢e pred okrepéevalnico Panovec.

¥ tecaj temeljnih postopkov ozivljanja: prijave na T: 031/818 530
(Tjasa Miscek).

¥ predavanja v Tolminu, Novi Gorici in Ajdovs¢ini. O vsebini in
terminu bo podruznica dolocala sproti in obves¢ala pravocasno.

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

PODRUZNICA CELJE 4

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

Posvetovalnica za srce, Glavni trg 10, Celje

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

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

¥ vsako soboto, od 10. do 12. ure: svetovanje in dolo¢anje holesterola
in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka.
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PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN
BELO KRAJINO 4

¥ vsak Cetrtek ste vabljeni na pohod po Trski gori pri Novem mestu:
zberemo se ob 17. uri pri Grmu Novo mesto, na Bajnofu (bivsa
Kmetijska Sola Grm). Pohod traja priblizno 2 uri.

Predavanja

bodo v prostorih Ekonomske $ole v Novem mestu, Ulica talcev 3a,

predavalnica, II. nadstropje:

¥ 19. november ob 18. uri: prim. Iztok Gradecki, dr. med.,: Motnje
srénega ritma - atrijska fibrilacija.

Posvetovalnica za zdravo Zivljenje, Glavni trg 10, Novo mesto

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

¥ vsakpredzadnjiponedeljekvmesecu,0d 15.do 17. ure: v prostorih
podruznice. Posvet z zdravnikom in meritve krvnega tlaka. Prosimo,
da se predhodno najavite vsaj teden dni prej.

PODRUZNICA KRAS +

¥ 17. oktober ob 9. uri: voden pohod po dolini reke Glinscice po
isti poti kot zadnja leta. Odhod iz nekdanjega mejnega prehoda
Lipica ob 9. uri z organiziranim prevozom ali z osebnimi avto-
mobili do Boljunca v Italiji (prijave za prevoz so obvezne do srede
14. oktobra na T: 040/ 900 021 vsak dan po 15 uri). Ce bo zadosti
prijav bo prevoz organiziran tudi iz avtobusne postaje v Divaci ob
8.30 uri in iz avtobusne postaje v SeZani ob 8.45 minut. Povratek
do 15 ure.

¥ 15. november ob 9. uri: organiziran voden pohod iz Lipice do
Gropade. Start je izpred hotela Maestozo v Lipici. Zainteresiranim
udelezencem bomo pred ali med pohodom brezpla¢no izmerili
krvni tlak in sladkor in nudili strokovno zdravstveno svetovanje.
Povratek do 15 ure. (informacije na T: 040/ 900 021 vsak dan po
15 uri).

¥ 17. november ob 17. uri: ne pozabite na vsakoletno tradicionalno
prireditev “ Za zdrava srca Krasa “ v Kosovelovem domu v SeZani.

Toplo vabljeni v ¢im vedjem $tevilu tako ¢lani kot neclani.

Veselimo se druzenja z vami!

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO +

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

¥ od novembra 2009 do 1. maja 2010 bo potekala vadba v Sportni
dvorani na Bonifiki - dvorana Elit, v Kopru: ob torkih od 8.30 ure
in ob cetrtkih od 10.00 do 11.00 ure. Vadbena ura z materialnimi
stroski znasa 2 EUR na osebo. Vadbene stroske poravnamo vsaka
dva meseca v naprej. Denarja za mese¢no neudelezbo ne vra¢amo.
Prvi obrok zapade v placilo prvi vadbeni dan. V skupino sprejmemo
do 15 udelezenk-cev. Vadba je raztezna in primerna za oba spola in
vse starosti. Prostih vadbenih mest ni veliko, zato s prijavo pobhitite.
Prijavite se lahko vsak vecer med 20. in 21. uro na T:031/672 851,
vaditeljici gospe Eti Val.

¥ vsakponedeljekvmesecu, ob 15. uri: pohod. Zbor pohodnikovpred
trgovino Mercator v Semedeli, za biv§im Slavnikom. Pohodi trajajo
priblizno eno uro. PridruZijo se nam lahko vsi ljudje dobre volje.
Novo aktivnost bomo izvajali ob vsakem vremenu, vsak ponedeljek,
skozi vse leto. Vodja pohodov je gospa Eta Val.

DRUSTVENE NOVICE

Posvetovalnica za zdravo prehranjevanje, Zdravstveni dom Izola

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

PODRUZNICA ZA KOROSKO +

Posvetovalnica za srce, bolni$nica Slovenj Gradec

¥ vsako sredo, od 14. do 17. ure: posvetovalnica za srce v Splosni bol-
ni$nici Slovenj Gradec na internem oddelku vdrugem nadstropju, T:
02/882 3517 ali 02/882 34 00. Vasa predhodna narocila sprejemamo
od 14. do 14.30.

¥ 16. oktober ob 15. uri: Svetovni dan hrane. Zbor pred lekarno Slovenj
Gradec v centru mesta. Cilj: uzivajmo pet barv ali vrst zelenjave in
sadja na dan. Koordinator: Martina MoZina, 031/634 298 in Majda
Zanoskar 040/432 097.

¥ 17. oktober ob 9. uri: pohod 6 km, etnologija. Zbor gostilna Kri-
vograd, Polana - Prevalje. Cilj: Sentanel. Kontaktna oseba: Mojca
Grzina, 02/822 30 77.

¥ 7. november ob 9. uri: pohod 7 km, etnologija. Zbor pred ben-
cinsko ¢rpalko v Ravnah na Koroskem. Cilj: Malgajeva pot.
Kontaktna oseba: Buro Haramija, 040/325 090.

¥ 5.december ob 10. uri: pohod 5 km, proste vaje. Zbor pred Domom
starejsih ob¢anov Fara. Cilj: okoli Brinjeve gore. Kontaktna oseba:
Stanko Kovacic, 041/477 648.

¥ 16. december ob 16. uri: praznovanje novega leta — zadnji¢ v tem
desetletju. Vecerja s plesom. Prijave ¢lanov: lokalni vodje, ¢lani
Upravnega odbora podruznice drustva.

¥ 9. januar ob 10. uri: pohod 6 km, proste vaje. Zbor v Kotljah pred
Mercatorjem. Cilj: po Prezihovi poti. Kontaktna oseba: Joze Prednik,
02/822 14 64.

V primeru mo¢nih padavin bomo aktivnosti prestavili na naslednji

teden (prestavi se enkrat).

Poklicite zjutraj, na dan pohoda kontaktno osebo. Pohodi so lazji/

krajsi.

Zanase drustvo je zazeleno, da vsak pridobi v novem letu enega novega

¢lana ali Se bolje, »¢lanstvo za druzino«.

Ostale prireditve (zdravstveno vzgojna predavanja) bodo objavljena v

Veceru, koroskih radijskih postajah ali sproti v nasi reviji Za srce.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA
ZA MARIBOR IN PODRAVJE +

Tako kot vsak mesec, bomo tudi vnadaljevanju o meritvah, predavanjih
in posvetovanjih, obvescali v dnevniku VECER, na regionalni radijski
postaji Maribor in na krajevno obicajen nacin tudi v Mestni ob¢ini
Maribor in ob¢inah Podravja.

Clane nasega drustva in vse ostale prosimo, da nase objave zasledujejo
v navedenih medijih.

Meritve opravljamo v mestnih cetrtih Mestne ob¢ine Maribor, Ob¢ini
Sentilj, Lenart v Slov. Goricah, Pesnica, Miklavz na Dravskem Polju in
Star$e, Race-Fram, Slovenska Bistrica, Polj¢ane, Kungota, Lovdrenc
na Pohorju in Oplotnica.

Se v letosnjem letu bomo ponovili nekatere teme nasih aktualnih
predavanj, zasti tistih, ki so namenjena uciteljem, vzgojiteljem in mla-
dim - vi$jim razredom osnovnih $ol, dijaskim domovom in srednjim
strokovnim Solam. Pozabili pa tudi ne bomo na mlade star$e in ostale,
ki delajo z otroci, da jim predstavimo temeljne postopke ozivljanja.
Pravtako smoletos ze 5. razpisali podelitev tipendij iz sklada Fundacije
prim. dr. Janka Drze¢nika, ki jih podeljujemo $tudentom Medicinske
fakultete v Mariboru. Sve¢ano podelitev bomo opravili predvidoma v
mesecu decembru.




DRUSTVENE NOVICE

Kje in kdaj nas lahko dobite?

Uradne ure Drustva za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje s sedezem v Mariboru, Partizanska cesta 12, so:
¥ vsak ponedeljek od 8. do 12. ure in

¥ vsako sredo od 8. do 12. ure dopoldan in od 15. do 18. ure popoldan

Telefon drustva je: 02/228 22 63, Elektronska posta: srce. mb@siol.net

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

Pridruzite se nam in nam posljite pristopno izjavo:

Podpisani-a zelim postati ¢lan-ica

DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Ime i0 PriiImEK: ..o

Leto rojstva: ......o.ouiiiiiiit i POKIIC: .o
Naslov (ulica): ........ooooviiiii Kraj, podta in postna §tev.: ...
Telefon: ... Datim: ...
POAPIS: ..t

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

Nagradna akcija - ¢lani pridobivajo nove ¢lane

Spostovane clanice in clani!

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

Pristopna | z Jj a Vv a

Podpisani/a Zelim postati ¢lan/ica Drustva za zdravje srca in ozZilja
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 vélaniti tudi druZinske clane, vpisite

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

Ime in priimek:

Ime in priimek:

Rojstni datum:
Poklic:

Rojstni datum:

Poklic:

Ime in priimek:

Ulica/cesta/naselje:

Rojstni datum:

Kraj in postna Stevilka:

Poklic:
Telefon: o

Ime in priimek:
Vv Dne Podpis Rojstni datum:
PROSIMO, IZPOLNITE PRISTOPNO IZJAVO V VELIKIMI TISKANIMI CRKAMI. Poklic:

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

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

Clan, ki je pridobil novega ¢lana:




KRIZANKA
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Geslo prejsnje krizanke je bilo: »"DELUJEMO ZDRAVO«. Za pravilno resitev iz prejsnje Stevilke je zreb razdelil nagrade takole: Marija
VESEL, Krallova 7,8000 Novo Mesto, Stanko PUCKO, Zupeca vas 1/A, 8263 Cerklje ob Krki, Joze KEBER, Kocjanciceva 19,1261 Ljubljana
Dobrunje, Albina PETRIC, Gasilska 35, 4208 Sencur, Zdenka VEHOVEC SUHOREPEC Grajski trg 22, 8360 Zuzemberk. Cestitamo!

Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo razdelili 5 lepih nagrad.
Ko boste krizanko resili, prenesite dolocene ¢rke po Stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran
dopisnice. Pri Zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 31. 10. 2009 na naslov: Drustvo ZA SRCE, Cigaletova 9,
1000 Ljubljana. IzZzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu drustva oz. po posti.
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SPREMLIANJE
KRVNEGA TLAKA
DOMA

Primod Delenc

v SKRBI ZA VASE 7DRAVJE

Iz3la je nova knjizica o boleznih srca in zilja
Spremljanje krvnega tlaka doma.

V tiskani obliki je na voljo privasem splosSnem/
/druzinskem zdravniku, objavljena pa je tudi na
spletni strani www.krka.si.

V skrbi za vase zdravje

‘ " I (RK'\ Svojo inovativnost in znanje posvecamo zdravju. Zato odlocnost, vztrajnost in izkusnje

usmerjamo k enemu samemu cilju — razvoju ucinkovitih in varnih izdelkov vrhunske kakovosti.
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Publicis, foto: T. Brejc,

NavduSujoéa ponudba

paketi Povezani

Nokia
66001 Slide

© @ mms (D
umts )

Sony
Ericsson
5312

© @rs mvs' (@ Q)

9€

Samsung
$3030 Tobi

© @ies mms' )

9€

19€"

Jesen je razlog za veselje. Bogata izbira mobitelov za
vse okuse, paketi Povezani po vasi meri in Stevilne
prednosti najboljsega slovenskega omrezja.

Ko si z nekom res mocno povezan, ¢utis z njim v vsakem trenutku. In z njim delis navdusenje tudi
nad bogato jesensko kolekcijo mobitelov. Izberite si enega od paketov Povezani po svoji meri in
med odli¢no izbiro mobitelov takega po svojem okusu ter delite navduSenje s tistimi, ki so vam blizu.

Akcijska ponudba velja do odprodaje zalog ob sklenitvi/podaljSanju naroéniskega razmeria:
* Povezani 33, 44, 55 ali 77 za 12 mesecev, za vse, ki nimate vel 5t 8/2005 ali GSM 5. 8/2005 Povezani in izpolnjujete ostale pogoje,
** Povezani 44 ali 77 za 24 mesecev, za vse, ki nimate veljavnega aneksa UMTS &t. 14/2005 ali UMTS &t. 14/2005 Povezani in izpolnjujete ostale pogoje.
Mobitelova prodajna mreza uporabnikom omogota nakup akcijskih aparatov na vet kot 350 prodajnih mestih po vsej Sloveniji. Zaradi tega je mogode,

da dolocen model mobitela ni na voljo na vseh prodajnih mestih hikrati. Cene vKljuZujejo DDV. Druzba Mobitel si pridrZuje pravico do spremembe cen in pogojev.
Slike so simboliéne. Za dodatne informacije, cenik pogovorov in storitev ter ostale pogoje v paketih Povezani obiscite spletno stran www.mobitel.si ali poklicite

Mobitelov center za pomo¢ uporabnikom na 041 700 700. Najmoénejge Vezi so tl-ste’
041 700 700 + WWW.MOBITEL.SI ki jih ne vidimo.
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OMRELJE




