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Lek za zdravje

Skrb za zdravje in boljSo kakovost Zivljenja sta del
poslanstva, ki ga uresnic¢ujemo ze 60 let.

ZaboljSe zdravje skrbimo tudi z zbirko publikacij za
bolnike, ki smo jo poimenovali Lek za zdravje. V

njej so izSle izobrazevalne knjizice, ki smo jih
pripravili v sodelovanju z vrhunskimi slovenskimi
strokovnjaki.

V knjizicah predstavljamo nekatere razSirjene bolezni,
opozarjamo na preventivne ukrepe in dajemo navodila
za ohranjanje zdravja ali izboljSanje bolezni.

Lekove knjizice lahko dobite pri svojem zdravniku,
vsebine pa so vam dostopne tudi na Lekovi spletni

strani www.lek.si/zdravje/

Informacije imajo izklju¢no splosno izobrazevalne in informativne namene in niso nadomestilo za posvet z zdravni li
farmacevtom. Pomembno je, da glede svojega zdravstvenega stanja oziroma bolezni upostevate navodila svojega zdravnika in drugih

zdravstvenih delavcev.
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Lek farmacevtska druzba d.d., Verovskova 57, 1526 Ljubljana, Slovenija « www.lek.si




UVODNIK

Novo leto je kot
rojstni dan

Ales Blinc

Novo leto je kot rojstni dan, ki ga vsiljudje praznujemo hkrati.
Ne gre toliko za veseljacenje do jutranjih ur, niti za darila, pri
katerih je Bozic¢ek ze posteno prehitel Dedka Mraza; bolj po-
membno je, da se ob rojstvu novega leta, tako kot ob lastnem
rojstnem dnevu, vsaj za hip zamislimo, do kam nas je zivljenje
ze pripeljalo in kam si Zelimo $e potovati. Leto, ki otroku traja
celo ve¢nost, odraslemu mine v trenutku. Ko se prvi¢ zavemo,
da nam ne ostaja ve¢ nepredstavljivo veliko casa, si lahko z
gotovostjo Cestitamo: “Dobrodosli v srednjih letih!”

Tako kot ob rojstnih dne-
vih, tudi ob Novem letu pise-
mo sorodnikom, prijateljem
in znancem Cestitke, ki jih
skorajda obvezno zakljucu-
jemo z zeljo, naj bo leto, ki
prihaja, sre¢no in zdravo.
O srec¢i nima smisla izgub-
ljati dosti besed. Vzneseno
navdusenje seveda ne more
trajati celo leto, ce pa bi drug
drugemu zeleli “ustvarjal-
nega zadovoljstva in dobre
samopodobe’, bi to zvenelo
izumetniceno in dolgocasno,
Ceprav bi bilo najbrz bolj iskreno in uresnicljivo.

Ali je z zeljami o dobrem zdravju kaj drugace kot z zeljami
o sreci?

Z zdravjem je vsekakor drugace kot z denarjem, do katerega
se moramo tako ali drugace v zivljenju Sele dokopati. Praviloma
se rodimo in odras¢amo s solidno zalogo zdravja, zato se nam
zanj sprva ni treba niti malo truditi. Ni tezko razumeti mladih,
da se ob omembi zdravega zivljenjskega sloga prizanesljivo na-
smehnejo, saj jih tarejo povsem drugi problemi. Zdravje nicilj,h
kateremu bi posebej stremeli, temve¢ predstavlja zgolj sredstvo,da
lahko delamo, ustvarjamo in ljubimo. Zdravje postane vrednota
Sele takrat, ko ga zacne primanjkovati. Ali je potemtakem sploh
mogoce pravocasno poskrbeti, da ne bomo opesali pri 50-ih
ali 60-ih letih, temve¢ bomo ustvarjalni in samostojni v pozno
starost? Mogoce je edino tako, da nam postane dejaven in urav-
notezen zivljenjski slog v veselje, ne v breme. Da si z druzino ter
prijatelji “podamo roké za zdravo srce” ter z lastnim zgledom in
optimizmom prenasamo vrednote na mlade, ki Sele vstopajo na
vrtiljak Zivljenja. O tem, kako pri prehrani, rekreaciji in druzinskih
izletih zdruziti prijetno s koristnim, kako pravoc¢asno prepoznati
bolezni srca in ozilja, in kaksne novosti ponuja medicinska stroka,
bomo vreviji Za srce pisali tudi vletu 2008 in besede udejanjali v
akcijah Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije, zato vas vabim
k branju in sodelovanju.

Naj se nam vsem v prihajajocem letu izpolni ¢im vec ustvar-
jalnih nacrtov in dobrih Zelja!

A4

Krepi srce in daje moc!

Fidi koencim 10®
izbrana kombinacija Q10
in antioksidantov

Edino zdravilo brez recepta s Q10 v Sloveniji:

krepi oslabelo srce

¥

zavira razvoj ateroskleroze
spodbuja imunski sistem

pozivlja telo in duha

V lekarnah in specializiranih prodajalnah brez recepta.
Pred uporabo natancno preberite navodilo.
O tveganju in nezaZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.
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Fil by
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Fidimed d.o.o.,

Brodisce 32,1236 Trzin
www.fidimed.si
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Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije na podrodju
varovanja in krepitve zdravjac v letu 2006/2007
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holesterola in krvnega sladkorja.

Dejavnost drustva je podpria
Mestna obcina Ljubljana
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Projekt »Promocija zdravja, zdravega nacina Zivijenja in
boljkakovostnega Zivijenja z boleznijo za splosno slovensko
populacijo«je na podlagijavnega razpisa (Uradii st RS,
$t. 26/2007 z dne 23.03.2007) financno podprl
Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije.
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Proti spreminjanju zakona =

o prepovedi kajenja

Katedra za javno zdravje

Zaloska 4

1000 Ljubljana

Marjan Bilban

Izjava Katedre za javno zdravje Medicinske
fakultete v Ljubljani ob predlogu spreminjanja
zakona o prepovedi kajenja na javnih in
delovnih mestih

Predlog nekaterih poslancev za spreminjanje v letu 2007 spre-
jetega zakona o prepovedi kajenja v vseh zaprtih javnih in
delovnih prostorih je velik korak nazaj, saj je v nasprotju z vsemi
spoznanji znanosti in strokovnimi priporocili. Pasivno kajenje je
med dejavniki tveganja, ki jih je mogoce povsem odpraviti, na
tretjem mestu, takoj za aktivnim kajenjem in alkoholom. Stevilna
znanstvena porocila in ¢lanki kazejo, da povzroca toba¢ni dim
iz okolja plju¢nega raka, bolezni srca in ozilja ter dihal. Akutna
vpliva na pasivne kadilce sta predvsem obcutljivost na smrad
ter drazenje oci in zgornjih dihalnih poti. Toba¢ni dim, ki ga
pasivni kadilci nehoteno vdihavajo, vsebuje veliko strupenih
snovi. Raziskovalci so ugotovili, da je bila koncentracija nevarnih
delcev v zraku v restavracijah, kjer je bilo kajenje dovoljeno, za
70 odstotkov visja kot tam, kjer je bilo vsaj deloma prepovedano.
Koncentracije v nekadilskih restavracijah so bile manjse Se za
nadaljnjih 20 do 30 odstotkov. Mednarodna organizacija dela
pripisuje pasivnemu kajenju ze 14 odstotkov z delovnim me-
stom povezanih smrti in $tevilni oboleli so bili zaposleni prav v
restavracijah in barih. V primerjavi z drugimi delavci imajo 1,5-
do 2-krat ve¢jo verjetnost, da bodo umrli zaradi raka na pljucih,
podobno velja za nastanek in razvoj bolezni srca in ozilja. Pasivno
kajenje vpliva prav tako na povecanje odsotnosti z dela zaradi
bolezni,zmanjsane produktivnosti, pa tudi nezmoznosti za delo.

Zaradi vsega tega potrebujejo oboleli delavci ve¢ zdravstvenih
storitev in zdravil, kar pomeni povecane stroske za delodajalca,
zaposlenega in zdravstveni sistem. Izpostavljenost toba¢nemu
dimu je torej pomemben vzrok za poklicno obolevnost in
umrljivost. Izku$nje iz drzav, ki so Ze uvedle popolno prepoved
kajenja na vseh delovnih mestih, so zelo pozitivne. Raziskava na
Skotskem je pokazala, da se je razdirjenost simptomov bolezni
dihal in drazenja sluznic pri preiskovancih ze po dveh mesecih
zmanjgala za polovico. Na Svedskem je pri zaposlenih v gostinstvu
po enem letu prepovedi kajenja v lokalih upadlo drazenje o¢i z
51 na 16 odstotkov, drazec kaselj pa z 54 na 21 odstotkov.

Popolna prepoved kajenja na vseh delovnih mestih je poceni,
ucinkovita in najlazja za nadzor. Sedaj vlozeni predlog sprememb
zakona ne nudi ustrezne zascite vsem zaposlenim. Daje jim si-
cer moznost, da se odlocajo, ali bodo zaposleni v kadilskem ali
nekadilskem lokalu, vendar delavci v gostinskih lokalih tega ne
bi ueljavljali, saj se nevarnosti pasivnega kajenja pogosto ne za-
vedajo ali pa se bojijo, da zaposlitve ne bodo dobili oziroma, jo
bodo izgubili. Edina resitev je sedanji zakon o popolni prepoved
kajenja v vseh zaprtih, delovnih in javnih prostorih.

Zavedamo se,da so $tevilni kadilci mocno odvisni od nikotina.
Zato je potrebno pripraviti tudi pomoc¢ za odvajanje za tiste, ki
bodo to zeleli. Temu v pomo¢ bi zagotovo lahko bil tobacni evro,
za katerega pa bo potrebno pripraviti poseben zakon.

Na podlagi vseh znanstvenih spoznanj menimo, da je izjemno
pomembno vsem zaposlenim in tudi vsem drugim prebivalcem
Slovenije, tako nekadilcem kot kadilcem, zagotoviti okolje brez
tobacnega dima.

v

Protesti gostincev glede prepovedi
kajenja v lokalih so neupraviceni

Josip Turk

lovenija je bila zaradi sprejetja prvega zakona o nadzoru pro-

meta s toba¢nimi izdelki in kajenju leta 1996 delezna pohval
in priznanj, da je kot ena prvih na tem podrocju povzela ustrezne
korake za varovanje zdravja. Poleti 2007 pa je Drzavni zbor RS
sprejel nov zakon, ki ima prvenstveno cilj, da §¢iti zaposlene v
gostinstvu, pa tudi v drugih delovnih prostorih in ostale, ki bi
utegnili utrpeti $kodo zaradi pasivnega kajenja, to je vdihavanja
toba¢nega dima v prostorih, kjer se kadi. Pred nami so podobne
zakone sprejele Irska, Italija, Francija, Svedska, Norveska, Belgija in
$e nekatere. Pred letom dni sem se v Bruslju udelezil konference,
kjer so podali oceno o izvajanju zakona. Najbolj sta me presenetili
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porocili iz Irske in Belgije. Pred sprejetjem zakona so se mu Irski
gostinci zoperstavljali s strahom, da bodo njihovi pub-i, kjer se
tradicionalno pije pivo in zraven kadi, ostali prazni. Pa se je do-
godilo ravno obratno. Porocali so, da je njihov obisk $e porasel.
Prej je vsak, ki je prisel popiti pivo v zasmrajen in zakajen obrat
stremel k temu, da ga ¢im prej zapusti. Odkar dima in smradu,
ni ve¢, se ljudje v njem zadrzujejo dlje in konzumirajo ve¢, kot
v ¢asu, ko so lahko vsi kadili. Zanimivo je bilo tudi porocilo iz
Belgije. Gostinci so napovedovali, da bodo zaradi prepovedi
kajenja izgubili toliko gostov, da bodo morali stevilne lokale
zapreti in bo na stotine zaposlenih ostalo brez dela. Ko so pred-
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lagatelji zakona grozeco $tevilko izgubljenih sluzb v gostinstvu
primerjali s $tevilom zaposlenih, so spoznali pretiravanje o ¢rni
napovedi. Ugotovili so, da so $tevilke skoraj visje od onih, kolikor
je v Belgijskem gostinstvu zaposlenih ljudi v celoti.

Slovenska zveza za tobacno kontrolo, ki ji predseduje gospa
Mihaela Lovse, je s posebnim sporo¢ilom javnosti in ministrici
za zdravje odlo¢no podprla vztrajanje pri zakonsko prepoveda-
nem kajenju v gostinskih lokalih in drugih delovnih prostorih.
Ob priliki mojih obiskov nekaterih uglednih gostinskih lokalov,
so mi lastniki potrdili, da pri njih obisk po sprejemu zakona ni
upadel, in da se strinjajo z zakonom. Verjamem pa, da je obisk o 8 O 2 7 7 7
upadel v nekaterih ,kafi¢ih” Pravzaprav je vprasanje, ¢e jih res

potrebujemo tOlikO, kOlikOI' ]lh je A% nekaj letih poraslo, ée Veé 0000000000000000000000000000000000 00
kot gob po dezju. Nih¢e nima pravice, da kogarkoli izpostavlja
$kodi za zdravje, $e najmanj mlade ljudi, ki so za skromne na-
grade morali cele dneve kot pasivni kadilci vdihavati njihovemu
zdravju toliko skodljiv dim.

Eden od razlogov za omilitev zakona, ki ga navajajo gostinci je,
dabodoljudje, ki kadijo pred njihovim lokalom ali drugimi delo-
vnimi mesti, izpostavljeni prehladom, lahko tudi plju¢nici, kar bi
utegnilo ogroziti blagajne Zavodov za zdravstveno zavarovanje.
Njihova pripomba je, milo re¢eno, smesna, in ji ne bi posvetili
resne pozornosti. Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije in
Drustviza srce v Mariboru ter Prekmurju se odlo¢no postavljamo
na stran tistih, ki imajo vso pravico opravljati svoje delo v nekih
minimalnih, zdravju neskodljivih pogojih. Zakon, ki prepoveduje
kajenje na vseh delovnih mestih, naj ostane!

v
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Razmisljanja o 130 let stari organizaciji, namenjenidruzenjus
ciljem telesne dejavnosti, patriotske vzgoje in druzabnosti

Josip Turk

Med pomembnimi cilji nasega Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije je telesna dejavnost. Motivi zanjo so
dandanasnji drugacni, kot so bili pred 100 leti. Sicer so Ze tedaj in stoletja pred tem vedeli, da je za zdravje telesa
in duha potrebno gibanje. Danes vemo vec o tem, zato na osnovi strokovnih, znanstvenih in epidemioloskih
spoznanj uvrscamo telesno dejavnost kot osnovo za zdrav Zivljenjski slog. To spoznanje je ob koncu 19.

stoletja na Bledu vodilo svicarskega inzenirja Arnolda Riklija k intenzivnemu spodbujanju in prakticnemu
izpolnjevanju vsega, kar je v zvezi s telesnim gibanjem in zdravo prehrano na osnovah, ki niso bile nic kaj

posebno drugacne od danasnjega védenja.

Clan nasega Drustva, gospod Boris Rebernik, nas je potem, ko se je julija 2006 v Pragi udeleZil XIV.
vsesokolskega zleta, vzpodbudil k razmisljanju o organizaciji Sokol, ki je znala motivirati telesno dejavnost na
izjemne vsestranske nacine. Glede na tedanji cas so bili ti nacini nekoliko razlicni od danasnjih, vendar vredni,

da si jih vsaj nekoliko ogledamo in jih spoznamo.

ustvo Sokol je bilo ustanovljeno v ¢asu Avstroogrske mo-
Dnarhije, leta 1862, v Pragi na Ceskem. Nekaj vzgleda za to sta
ustanovitelja M. Tyr$ in J. Fiigner dobila od nemsko govorecih
sodrzavljanov, ki so po Nemciji in Avstroogrski ustanavljali
telovadna drustva, imenovana ,, Turner Verein”. Ustanavljanje
Sokola v tistem casu je bilo v veliki meri vzpodbujano s politic-
nimi, narodnostnimi razlogi. Na Ceskem in malo pozneje tudi
v drugih slovanskih dezelah tedanjega cesarstva, je prislo do vse
mocnejSega narodnostnega zavedanja. Prizadevanja za vecjo
veljavo materinega jezika so bila politi¢ni motiv za organizirano
delovanje v tej smeri. Zdravje telesa naj bi bilo vzpodbujano s
telovadbo, ob tem naj bi se krepila zavest narodne pripadnosti s
povezavo na kulturnem, politicnosocialnem in telesnovzgojnem
podrocju. Sokolsko gibanje, ki se je zacelo na Ceskem, je naslo
zagnane posnemovalce tudi med drugimi Slovani tedanje Avstrije,
v veliki meri med Slovenci, pa tudi med Hrvati in tistimi Srbi,
ki so ziveli v mejah
Avstroogrskega ce-
sarstva. Osebno sem
poznal ustanovite-
lja Sokola v Novem
Sadu, g. J. Totovica,
oceta mladostnega
prijatelja.
Sokolska drustva so
se ustanavljala po
mnogih nasih krajih
in ni bilo malo trgov
ali celo vasi, kjer ne
bi stali sokolski do-
movi. Ti so postali
centri telovadbe in
druge telesne dejav-
nosti. Iz sokolskih
vrst je izSel slavni
slovenski telovadec
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Leon Stukelj, ki je dozivel
102 leti in bil ¢astni ¢lan
Drustva za zdravje srca in
ozilja Slovenije.

V Sloveniji je bil zelo
zasluzen za razvoj tele-
sne dejavnosti prof. Drago
Ulaga, prav tako nas Castni
¢lan. Prof. Ulaga ni izsel iz
Sokola, temvec¢ se je kalil v
telovadni organizacijis po-
udarjeno katolisko usmer-
jenostjo, imenovano Orli,
ustanovljeno leta 1905 na
Jesenicah in pozneje raz-
§irjeno na Slovensko in
Hrvasgko. S Sokoli se sicer
niso vedno gledali prijaz-
no, vendar so bili v §portu korektni, med seboj so sodelovali, na
tekmovanjih so vedno nastopali po nacelu fair playa.

V okviru sokolske organizacije je bila organizirana tudi kul-
turna dejavnost: godbe, pevski zbori, gledaliski krozki, lutkovna
gledalisca, plesni krozki in $e marsikaj, kar je pomagalo k ve¢ji
privla¢nosti organizacije. Druzabnost in prijateljstvo med ¢lani
sta bila prisotna v meri, ki je danes ne poznamo vec. Naj iz-
postavim nekaj primerov predanosti sokolstvu, ki jih poznam
od svojih prednikov. Za zidavo sokolskega tabora na Taboru v
Ljubljani v letih 1921-1927 je bilo potrebno najeti posojilo v
Mestni hranilnici Ljubljanski. Za vracilo posojenega kredita je s
svojim premozenjem jamcil Josip Turk, moj ded. Mamin oce je
zapisal v oporoko, da Zeli biti pokopan v sokolski uniformi. Clani
so se radi druzili v sprevodih, ko so z zastavami uniformirani
korakali po mestih in vaseh. Organizirali so zlete, kjer se jih je
znalo zbrati tudi po vecC deset tiso¢. Spomin seze piscu J. Turku
v 9. leto starosti, ko me je moj oce vzel s seboj na 10. vsesokolski
zlet v Prago. Na velikem stadionu je npr. naenkrat nastopilo z

Josip Turk, okoli leta 1934
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vajami 30. 00 clanov. Njihovo gibanje je bilo kot valovanje polja.
Takemu, XIV.vsesokolskemu zletu je v Pragileta 2006 prisostvoval
tudi pobudnik tega pisanja, gospod Rebernik. Tega dogodka so
se udelezile tudi goriske sokolice iz Ren¢ pri Novi Gorici.

Naj nadaljujem z njegovim opisom tega dozivetja, ki mu je
dal naslov Za srce po radost z gibanjem.

Sokol po njegovem mnenju ni nikakr$na prezivela arhai¢na
organizacija, temvec vedno sodobno §portno in kulturno gibanje.
Leta 2004 so v Atenah Sokolu podelili mednarodno priznanje
»Pierre de Coubertin’, ki si ga je zasluzil kot organizacija, naj-
zvestejsa olimpijskim idealom, saj je bila ustanovljena leta 1862,
to je Cetrt stoletja pred prvimi olimpijskimi igrami. Sokolski
vzori so presli meje slovanskega zivlja. Preziveli so drzave kot

Naravno
pomagalo

Ko se soo¢imo z zaprtjem in se ozremo po prodajnih policah, lahko
opazimo, da je ponudba izdelkov, ki jih priporocajo, res pestra.

Kljub temu ima visokomineralizirana naravna mineralna voda Donat
Mg svoje zveste kupce.

Droga Kolinska d.d., Kolinska ulica 1, 1544 Ljubljana, Slovenija. PLACANA OBJAVA

Zakaj je Donat Mg Ze desetletja, pod drugimi imeni pa Ze stoletja, tako priljubljen?
Zaradi nespornih blagodejnih ucinkov na vrsto tezav, ki pestijo sodobnega ¢loveka.
Na eni strani so bili u¢inki skozi dolgo zgodovino te edinstvene vode mnogokrat
dokazani, na drugi strani pa ravno tezave, ki jih blazi Donat Mg, pestijo vse ve¢ ljudi.
Mednje spadajo tudi zaprtje in tezave z nerednim odvajanjem, ki so pogostejse v
tretjem starostnem obdobju in med nosecnostjo. Prav je, da smo na te tezave dovolj
pozorni in jih sproti odpravljamo.

Sk | e Kako lahko odpravimo zaprtje?

Tako, da odpravimo vzroke, vendar mnogih, na primer zaradi sedecega dela in stresa,
zal ni mogoce zlahka odpraviti. Lahko pa spremenimo prehrano, tako da vsebuje ve¢

(2031R0]pO ‘230240 ~ f2N7 23UDIS 24ip)

npr. AVStI‘OOgI‘SkO cesarstvo, kraljevino IugOSIaVijO in SFR]. V zelenjave, neoluséenih Zit, Zivil z balastnimi snovmi oziroma vlakninami, sadja in
Sloveniji je zaenkrat Sokol organiziran lev Breiicah, v Ren&ah strocnic. Ce dopolnimo to e z ve¢ gibanja, smo ze na dobri poti, da odpravimo tezave
. . A .. Rk K . K z zaprtjem. Pomagalo za naravno uravnavanje prebave brez stranskih ucinkov za telo
mv L]ubl]am Za Be21gradom. Sokolska misel paje pI'lSOtIla tudi je visokomineralizirana naravna mineralna voda Donat Mg, ki jo spijemo na tesce.

med slovanskim zivljem v ZDA in drugod po svetu. Zanimivo ———— —— ——
Vedno novi izdelki vabijo in zagotavljajo ucinke, in vendar se vse vec¢ ljudi obraca

je, daso po Sokolskem vzoru telesno kulturo POVZeli tudi Danci po pomoc k naravi, k zanesljivi “formuli” iz zemeljskih globin, ki nosi ime Donat Mg.
v organizaciji DGI in celo nesportna Svica v telovadbi posnema

Kako deluje Donat Mg?

Sokola. Sportniki, ki izhajajo oz. ki imajo svoje osnove za delo Deluje tako, da spodbudi gibanje ¢revesne stene in drazi ¢revesne hormone, ki
v teh organizacijah S0 amaterji kar v éportno dejavnost vnasa peristaltiko Se okrepijo, medtem ko magnezij v Donatu Mg umirja krce.

. ’. . .. > X K . Donat Mg je najbolje piti na tesce, priporocila za pitje glede na tezave, ki jih imate,
elemente, ki so spric¢o tezenj k profesionalizaciji na zalost za- pa lahko najdete v tabeli Kako pijemo Donat Mg. Na zdravje, za zdravje!

nemarjeni oz. pozabljeni.
Zaka] sem povzel pobudo gOSpOda Rebernika in se lotili Ali ste vedeli, da...? sega dokumentirana zgodovina rogaske vode v leto 1572, ko

opisa organizacije, ki je imela svoj cas pri nas velik pomen? je bila opravljena njena prva analiza, okoli leta 1670 pa nihce ve¢ ni mogel

Med d . . dal v d dsednik . Boris Cibi dvomiti v o¢itne uspehe, ki jih je habsburski dvorni zdravnik in profesor na dunajski
€d drugim je povedal nas podpredsednix, prim. boris LIbIC, zdravniski fakulteti dr. Paul Sorbait dosegal z zdravljenjem z rogasko vodo.

doma iz Proseka nad Trstom, da je njegov oce vedel veliko pri-

povedovati o sokolskem zletu, ki je potekal v tem kraskem kraju

leta 1908. Sprasujem se, Ce bi nekaj spoznanj iz zagnanosti, ki

Za srce © december 2007
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s0 ji bili predani Sokoli, prenesli v danasnji ¢as za vzpodbudo
telesne dejavnosti. V ¢asu socializma je bil tako na Ceskoslova-
$kem kot v Jugoslaviji Sokol ukinjen. Pri nas so ga nadomestila
telesno vzgojna drustva Partizan. V Sloveniji se po osamosvojitvi
drustva Sokol ponovno organizirajo. Pri tem je eden od njihovih
ciljev prevzemati zemljisc¢a in domove, ki so bili neko¢ sokolski.
Veliko vemo povedati, kako zdrava je telesna vzgoja, pa morda
premalo, kako se ji priblizati, da bi postala pomembnejsi del na-
Sega zivljenjskega sloga. Za politicno vzpodbudo danes ni tistih
razlogov kot pred 100 leti. Politi¢ne stranke z metodami, ki so
jih poznali Sokoli, ne bi imele uspeha. Pri vzgoji za ljubezen do
svoje drzave ali vsaj do simpatije in spostovanja do nje, pa bi
lahko nasli nekaj vzorov pri Sokolih v obdobju prizadevanja
uveljavitve Slovencev v Avstroogrski in za vzgojo ljubezni do
lastne drzave v ¢asu po njeni ustanovitvi leta 1918. Patriotizem,
pripravljen zrtvovati vse, tudi zivljenje, za kar je imelo veliko
zaslugo tudi sokolsko gibanje tistega casa, je bil v veliki meri
spodbuda za upor proti okupatorju l. 1941, ceprav po letu 1945
v mnogocem zlorabljen za druge cilje.

Kaj lahko dandanasnji posnemamo v Drudtvu za srce po
Sokolih: bratovsko in sestrsko zZeljo po druzenju in medsebojno
vzpodbujanje k vsemu, kar Zelimo osvajati kot zdrav Zivljenjski
slog.

Breziski sokoli leteli nad Tartinijem

Telovadno drustvo Sokol BreZice je julija 2007 skupaj s svojimi
kolegi z Danske nastopilo pred vectisocglavim obcinstvom Pirana,
ki jih je pozdravilo z burnimi aplavzi in vzklikanjem ob vrtoglavih
dvojnih saltah Cez ,,Zivo sliko”.

Ob adrenalinskih skokih so v svojem 60-minutnem programu
prikazali veliko razlicnih plesnih in akrobatskih prvin. Po uvodnem
vkorakanju na poln Tartinijev trg so ob obeh zastavah tako slovenski
kot danski telovadci zapeli vsak svojo himno. Sledila je slovenska
predstavitev starih sokolskih vaj, modernejsih plesno akrobatskih
vaj v parih, break dancea z akrobatskimi vlozki in akrobatike ter
adrenalinskih skokov z male prozne ponjave. Danski telovadci so
akrobatiko in skoke zdruzili s hip hopom in pripravili izjemno dober
aranzma na temo ,Sanje male deklice”. Za zakljucek so nastopili
skupaj v moderni mix-koreografiji. Po nastopu so povabili turiste, da
preizkusijo vrhunsko orodje za akrobatiko, ki so ga Danci pripeljali
s seboj. Zanimanje za gimnastiko in izvajanje razlicnih osnovnih
prvin je bilo zelo veliko, zato so telovadci in trenerji priskocili na
pomoc z demonstracijami in asistiranjem.

Posljite SMS »ZASRCE« na 1919

Humanitarna akcija Drustva za zdravje srca in oZilja v sodelovanju z
druzbo Mobitel d. d. za nakup avtomatskih defibrilatorjev.

Posljite SMS s kljuéno besedo »ZASRCE« na Stevilko 1919

in darovali boste 0,96 EUR za nakup avtomatskih defibrilatorjev.

@
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Sokolstvo danes

Brezicani z Danci v podobnih projektih sodelujejo Ze Cetrto leto.
Po lanskoletni udelezbi telovadcev Sokola na svetovnem festivalu
kulture in sporta na Danskem so se dogovorili za letosnji obisk v
Sloveniji, kjer so skupaj trenirali in nastopili v vec slovenskih mestih,
izmenjali izkusnje in znanje ter se dogovorili za morebitni odkup
specialne blazine air-tracka, na kateri bi mladi akrobati iz BreZic
veliko lazje, varneje in z velikim uzitkom trenirali ter nastopali.
Upajo tudi na pomoc sponzorjev in ostalih prijateljev gimnastike.
Tokratno druZenje in telovadne nastope so organizirali in pripravili
Zdenka Senica Grubié, Berto Znidarsi¢, Metka Galic, vaje pa so si
sestavili telovadci sami.

v
Metka Gali¢

dodatne informacije: http://www.zasrce.si

Ok
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Nekateri simptomi in znaki, ki
zahtevajo nujen obisk pri zdravniku

Marko Gricar

Motnja zavesti

Zavest je eden od zivljenjskih znakov, ostali so Se dihanje,
delovanje sr¢no-zilnega obtoka in telesna temperatura. Motnja
zavesti se lahko kaze kot zmedenost, nenavadna zaspanost ali
popolna nezavest, vse do kome. Bolnik se okolice in dogajanja
okoli sebe zaveda le delno ali sploh ne, na klice ali drazljaje
se odziva omejeno ali je celo neodziven, lahko je apaticen ali
agresiven. Motnja in izguba zavesti lahko nastopita postopno
ali nenadno, tako da je velika nevarnost poskodbe pri padcu.
Do motenj zavesti lahko pripeljejo presnovne motnje (iztirjena
sladkorna bolezen, ledvi¢ne bolezni, hormonska in elektrolitna
neravnovesja), motnje delovanja sréno-zilnega sistema (motnje
srénega ritma, previsok ali prenizek krvni tlak, popuscanje srca,
zastoj srca), motnje v delovanju dihal (huda plju¢nica, poslabsanje
kroni¢ne plju¢ne bolezni, poslabsanje bronhialne astme), nevro-
loske bolezni (mozganska kap, krvavitve, tumorji, povecan tlak
v mozganskem tkivu, bozjastni napad), zastrupitve, poskodbe,
psihiatri¢ne bolezni in druga stanja. Bolnik z moteno zavestjo ne
more poskrbeti zase, ni sposoben poklicati na pomoc¢ in opisati
tezav, lahko je nevaren zase ali za okolico, lahko se zadusi ali
podhladi. Bolezenski znaki se od blagih lahko stopnjujejo do
hujsih, zato ne smemo izgubljati Casa, temve¢ moramo ¢imprej
poklicati nujno medicinsko pomo¢ in v vmesnem casu z za-
gotovitvijo ustreznega polozaja prepreciti dodatno poslabsanje,
poskodbe in predvsem zadusitev.

Zastoj srca in dihanja

Zastoj srca in dihanja se navadno najprej pokaze kot nenadna
izguba zavesti. Bolnik se zgrudi, morda $e kratek cas hrope, nato
je povsem ohlapen in neodziven. Ce ugotovimo, da je ¢lovek
neodziven in ne diha, ne skusamo iskati utripa na velikih zilah,
ker je to prezamudno in vecina ljudi za to ni usposobljena, kar
le povela izgubo asa. Ze odsotnost znakov, ki so posreden znak
delovanja sréno-zilnega sistema (zvoki, premikanje, dihanje,
kasljanje, bruhanje) nam pove, da se je srce ustavilo, in da gre za
izredno nujno stanje, ki zahteva takojsnje in pravilno ukrepanje.
Pomoc - telefon 112 - je potrebno poklicati takoj, ko opazimo
na tleh lezeCega Cloveka, $e zlasti pa, ko ugotovimo, da oseba
ne diha in se ji je ustavilo srce. S pomoc¢jo navzocih takoj spro-
stimo bolnikovo dihalno pot, po potrebi s priro¢nimi sredstvi
ocistimo ustno votlino ter pricnemo z umetnim dihanjem in
zunanjo masazo srca v skladu s sodobnimi navodili, ¢esar se
lahko vsi nauc¢imo na ustreznih tecajih. Energi¢no in vztrajno
moramo bolnika ozivljati vse do prihoda ekipe nujne medicinske
pomodi, ki bo nato nadaljevala nase delo. Brez ozivljanja s strani
ocividcev v ¢asu od zastoja srca do prihoda strokovnjakov bo
vsa pomoc v reSevalnem vozilu in bolnisnici lahko zaman, ker
bodo mozgani in drugi pomembni organi v minutah, ko srce ne
poganja krvi po telesu, utrpeli nepopravljivo skodo.

Prsna bolecina

Bolecina v prsih je zelo pogosta tegoba in eden glavnih raz-
logov za obisk zdravnika ali urgentnega oddelka. Povzrocijo jo
lahko nenevarna stanja (nedolzne zbadajoce bolecine, bolecine
zaradi obrabljene hrbtenice, tesnoba zaradi psihicnega stresa),
lahko pa stanja, ki ogrozajo zivljenje (poslabsanje angine pek-
toris, sréni infarkt, nevarne motnje srénega ritma, bolezni aorte,
plju¢na embolija, sesedanje plju¢nega krila). Nekateri bolniki se
s prsnimi bole¢inami srecujejo vsak dan in so jih vajeni, tako
da jih preseneti le njihovo nenadno poslabsanje ali stopnjevanje
(npr. angina pektoris), za druge je nenadna bolecina v prsih
prva izkusnja in jih zelo prestrasi. Vsi ljudje namrec bolecino v
prsih oziroma za prsnico enacimo s sr¢no bolecino, srce pa je Ze
od pradavnine simbol oziroma sredisce Zivljenja. V resnici vse
bolecine v prsnem ko$u ne izvirajo iz srca, temvec lahko izvirajo
iz hrbtenice, lahko nastanejo v podro¢ju plju¢, popljucnice, di-
halnih poti, reber, miSic in vezi prsnega kosa, trebusnih organov
in drugod, lahko pa so povsem psihi¢nega izvora. Razlikovanje
med nastetimi bole¢inami je tezko in zahteva veliko znanja,
izkuSenj in preudarnosti, ki jih ima le izku$en zdravnik, zato v
takih primerih doma ne smemo predolgo izgubljati ¢asa, uga-
njevati morebitnih vzrokov in upati na izboljsanje, temvec¢ raje
¢imprej pois¢imo zdravnisko pomoc. To nam bo skrajsalo pot
do diagnoze in zdravljenja, neredko pa preprecilo nepotrebno
poslabsanje zaradi izgube casa.

Nepravilen sr¢ni utrip

Vecina od nas sem in tja zazna preskok ali kratek izpad
srénega utripa, kar je posledica obcasnih prezgodnjih utripov,
ki so navadno nenevarni in nepomembni. Nekateri jih nikoli
ne zaznajo, drugi jih zaznajo in jih to ne moti, spet drugi pa to
dozivljajo kot nekaj motecega in ogrozujocega. Elektrokardio-
grafski posnetek (EKG) zdravniku tovrstne utripe hitro razkrije,
tako da bolnika lahko pomiri ali se odlo¢i za zdravilo, ki bo
zmanj$alo pogostnost preskokov utripa. Redkeje se pojavljajo
motnje srénega ritma, pri katerih srce daljsi cas ali celo trajno
bije drugace kot obicajno, bodisi prehitro ali prepocasi, redno
ali neredno, kar lahko v dolocenih primerih zaradi motene spo-
sobnosti ¢rpanja krvi skozi srce povzrodi hude tezave. Se zlasti
je treba biti pozoren na zelo hiter (nad 150 utripov na minuto)
ali zelo pocasen sréni utrip (manj kot 40 utripov na minuto).
Bolnik sam bo brez predhodnega zdravnikovega tolmacenja ali
brez elektrokardiografskega zapisa le tezko opredelil tezavo, zato
je ob moteci spremembi nacina utripanja srca potreben nujen
zdravniski pregled, e zlasti, Ce istocasno nastopijo motnja za-
vesti, prsna bolecina ali dusenje.

Visok krvni tlak

Pojavnost arterijske hipertenzije je tudi v Sloveniji zelo velika
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in mnogi ljudje jemljejo po vec zdravil za uravnavanje oziroma
znizevanje srénega tlaka. Prvi pojav mocno zvisanega tlaka ali
porusenje dotlej urejene arterijske hipertenzije je lahko zelo
neprijetna izkusnja, ker previsok krvni tlak neredko spremljajo
glavobol, vrtoglavica, motnje vida, nemir, strah, bruhanje, prsna
bolecina, tezko dihanje in celo motena zavest. Vecina hipertonikov
pozna svoja zdravila in tudi ve, kako ukrepati ob poslabsanjih
in katera zdravila vzeti, tako da ne potrebujejo vedno pregleda
pri zdravniku. Pojav zgoraj nastetih spremljajocih pojavov pa
je zaskrbljujo¢ in predstavlja nujno stanje (hipertenzivna kriza
ali celo hipertenzivna encefalopatija), ko je treba nemudoma
poiskati zdravnisko pomoc.

Nizek krvni tlak

Nizek krvni tlak se lahko kaze podobno kot previsok (glavobol,
vrtoglavica, motnje vida, prsna bolecina, tezko dihanje in celo
motena zavest), najveckrat pa ga poleg vrtoglavosti spremljajo
zaspanost, nemoc, brezvoljnost in hitro utrujanje. Krivec so
lahko preveliki odmerki zdravil za znizevanje krvnega tlaka,
bolezni avtonomnega zivénega sistema ali oslabelost sr¢ne misice.
Bolniki si sami pomagajo s prilagoditvami odmerkov zdravil,
previdnostjo pri vstajanju iz lezeCega ali sedecega polozaja,
pitjem vedjih koli¢in teko¢in, telesno vadbo ali kakéno kavico,
ucinkovita zdravila pa so na voljo le v bolni$nicah.

Tezko dihanje in dusenje

Dihalna stiska je lahko posledica motenj v delovanju sréno-
zilnega sistema ali dihal in je nujno stanje, ki se lahko v kratkem
¢asu dramaticno poslabsa ter ogrozi zivljenje, zato zahteva takoj-
$en zdravniski pregled. Mnogi bolniki poznajo svoje bolezni in
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so pozorni na napovedne znake poslabsanja stanja, zato lahko
pravocasno ukrepajo. Predhodno zdrave ljudi pa nenaden napad
dusenja izredno prestrasi, zato jih skusamo pomiriti, isto¢asno
pa ¢imprej zagotoviti strokovno pomoc. Tezko dihanje lahko
spremljajo tudi suh ali produktiven kaselj, piskanje ali hropenje
v prsnem kosu, prsne bolecine, visoka telesna temperatura, ble-
dica ali pomodrelost in izguba zavesti. Okuzba, ki jo je zlasti pri
starejsih tezko prepoznati, pogosto povzroci poslabsanje dotlej
stabilne kroni¢ne plju¢ne bolezni (bronhialna astma, kroni¢na
obstruktivna plju¢na bolezen), kar zahteva prehodno zdravljenje
v bolnisnici ali celo na intenzivnem oddelku.

Izkasljevanje krvi

Vsako izkasljevanje krvi predstavlja nujno stanje, saj je po-
trebno ¢imprej ugotoviti, ali gre za krvavitev v dihala ali prebavila
(razmejitev je vcasih tezka), kje je izvor krvavitve in kaksen je
njen obseg ter kako jo ustaviti. Med prevozom je potrebno po-
sebej paziti, da se bolnik ne zadusi s krvjo in izlocki.

Vrtoglavica

Vrtoglavica je neznacilna motnja, ki spremlja stevilne bolezni
in stanja, lahko pa se pojavlja tudi samostojno. Lahko je prehod-
na, ponavljajoca se ali trajna (kroni¢na). Bolnika onemogoca,
ker se ne more varno gibati v prostoru ter izgubi samostojnost
in samozaupanje, opletavo hojo si mnogi napacno razlagajo,
pridruzijo pa se lahko bruhanje, glavobol in poskodbe zaradi
padcev. Med vzroke priStevamo bolezni centralnega zivéevja,
bolezni ravnoteznega organa, sveze ali stare poskodbe, motnje
prekrvitve centralnega zivcevja, prenizek ali previsok krvni tlak,
motnje srénega ritma, zastrupitve in druge. Nepojasnjena ali
novonastala vrtoglavica zahteva zdravniski pregled. v
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JE VASA
NARAVNA ODPORNOST
OSLABLJENA?

Stres, vremenske spremembe in mraz,
antibiotiki in spremembe v prehrani
lahko oslabijo naso naravno odpornost in
njeno pravilno delovanje.

Narava nas je oborozila s kompleksnim sistemom obrambnih meha-
nizmoy, da bi se lazje ubranili bolezni in zdravstvenih nadlog. Kljub
temu je nasa naravna odpornost zaradi nasega zivljenjskega sloga

vcasih bolj drugi¢ manj ucinkovita.

Kaj je Actimel?

Raziskovalni center podjetia Danone je vec kot |0 let sode-
loval 'z neodvisnimi mednarodnimi raziskovalnimi laboratori-
ji, da bi pomagali nasi naravni odpornosti. Razvili so probioti¢ni
napitek Actimel, ki vsebuje tudi edinstveno probioti¢no kulturo
Lcasei IMUNITASS® (v eni steklenicki je ve kot 10 milijard teh
bakterij). Actimel pomaga krepiti naravno odpornost organizma, kar

potrjujejo $tevilne znanstvene $tudije™.

Pomemben del naSe naravne odpornosti je
v Crevesju

Crevo igra zelo pomembno viogo pri varovanju organizma pred tevilnimi
mikroorganizmi iz okolja, ki lahko 3Skodujejo zdravju. Pomaga
s pomoc¢jo treh obrambnih ravni: ¢revesna mikroflora
pomaga odbijati zdravju $kodljive bakterije; €Erevesna sluznica
ustvari dodatno oviro zanje na Crevesni steni; priblizno 70% imunskih
celic se nahaja v ¢revesju in sestavlja t.i. ¢revesni imunski sistem, ki vpliva

Actimel pomaga krepiti vaso

Vec informacij lahko najdete na spletni strani www.actimel.si

,Z oznako "probiotik" se sreCujemo zelo pogosto. Vendar vse
probiotiéne bakterije nimajo enakega ucinka na ¢lovekovo zdrav-
je. Actimel vsebuje edinstveno probioticno kulturo L.casei
IMUNITASS® Ucinkovitost Actimela so dokazale Stevilne znanstve-
ne raziskave, iz katerih najbol izstopajo
tri Studijer vpliv na odpornost starejsih
ljudi, aktivnih Sportnikov in Studentov.
Fizicni in psihicni stres ter staranje so
namre¢ tisti dejavniki, ki pomembno
4 zmanjSujejo odpornost organizma, a

; smo jim izpostavljeni prakticno vsi.
(N
|

Doc. dr. Rok Orel, dr. med.
specialist pediater

na odpornost Crevesja in celotnega organizma. Zato je nujno, da stalno
skrbimo za ta pomemben organ.

Znanstvene Studije dokazujejo, da Actimel
pomaga krepiti vaSo trojno obrambo

V prebavnem procesu so mlecnokislinske bakterije izpostavljene mocnim
kislinam in prebavnim encimom, zato jih vecina ne prezivi. Actimelova
probioti¢na kuttura L.casei IMUNITASS® pa ima izredno sposobnost,
da v prebavnem traktu prezivi v zadostnih koli¢inah, zato lahko deluje v
Crevesju. Actimel tako pomaga krepiti naravno odpornost, saj deluje na
treh ravneh nasih obrambnih mehanizmov:

1) povecuje Stevilo dobrih bakterij v &revesni mikroflori,
kar ovira razvoj $kodljivih bakterij;

2) pomaga krepiti &revesno steno, ki deluje kot ovira
za Skodljive bakterije;

3) pomaga krepiti imunski sistem.

Zakaj moramo Actimel uzivati vsak dan?

Stevilne Actimelove bakterije Lcasei IMUNITASS® se v Erevesju ne
naselijo za stalno. Zato lahko najboljsi uc¢inek dosezemo, kadar nas orga-
nizem dnevno oskrbujemo z njimi.

Actimel je okusna obramba za vsakogar!

Actimel je namenjen vsem, saj smo dnevno izpostavljeni dejavnikom, ki
slabijo naravno odpornost. Na voljo je mnogo okusov Actimela, tudi z
0% mascobe in z manj sladkorja.

*npr.: Parra MD et al: Daily ingestion of fermented milk containing Lactobacillus casei DN |14-001
improves innate defense capacity in healthy middle-aged people. | Physiol Biochem, 2004.
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Stres

Tanja Izanec

ZNANJE ZA SRCE

Zivimo v Sasu, ki je polno presenecenj, materialnega pohlepa, Zivimo
prehitro in povrsno. Ovire zahtevajo od nas napor in prizadevanje. Vendar
pa se mnogokrat ne vprasamo in spopadamo s tem, kar je najbolje za nas.

o nase sposobnosti niso ve¢ kos preobremenitvam, nevar-
Knostim okolja, se razvije stres.

Stres je reakcija organizma, fizioloski, psiholoski in vedenjski od-
govor posameznika na drazljaje iz okolja. Ti drazljaji so razli¢ni,
imenujemo jih tudi stresorji. To so dogodki, situacije, osebe ali
predmeti, ki jih posameznik dozivi kot stresni element in katerega
rezultat je stres. Najpogostejsi stresorji so:

svetla lu¢, mo¢ni zvoki,

- dogodki: rojstva, smrti, vojna, poroka, kroni¢ne bolezni,

- odgovornosti: neplacani rac¢uni, pomanjkanje denarja,
osebna razmerja: konflikti,

- zivljenjski stil: nepravilna prehrana, kajenje, mo¢no popivanje,
premalo spanja,

+ starost.

Stres in dejavniki stresa niso za vse ljudi enaki, dolocajo jih po-
sameznikova osebnost, izkus$nje, okolis¢ine, v katerih se pojavijo,
okolje, v katerem zivi posameznik. Tako je za nekoga dolocen
dogodek stresor, za drugega pa le vzpodbuda v Zivljenju.

Stres torej ni nujno nas sovraznik. Malo stresa ne S$koduje, ampak
lahko zivljenje polep$a, koristi pri osebni rasti, pomaga, da nismo
lenobni.

Negativen in pozitiven stres

Preobremenitev, preutrujenost, vsakodnevni problemi, neza-
dovoljstvo in drugi negativni dejavniki vplivajo na nase vedenje
in pocutje in povzroc¢ajo odziv telesa, ki je neprijeten in ga po-
znamo kot negativen stres.

Vse drugace dozivljamo pozitivni stres, ki nas vzpodbuja,
napolni s pricakovanjem razresitve problema.

Stres je stanje napetosti organizma, v katerem se sprozi obram-
ba, pri tem se organizem sooci z ogrozajoco okolis¢ino. Temu
sledi nespecifi¢na reakcija organizma, ki vodi v tako imenovano
reakcijo: boj ali beg.

Kaj se takrat dogaja v telesu? Ko nasi mozgani neko dogaja-
nje znotraj ali zunaj telesa prepoznajo kot nevarno, skodljivo,
hipotalamus preko hipofize (to sta posebna, izjemno pomembna
dela mozganov) spodbudi nadledvi¢ni Zlezi, da zvecata izlocanje
hormonov (adrenalina, noradrenalina, kortizola), na delovanje
perifernih efektorjev v razli¢nih organskih sistemih mozgani
vplivajo pri stresu tudi preko avtonomnega Zivcevja.

Opisani sistem je tesno prepleten tudi z ostalimi mehanizmi
v osrednjem zivcevju, ki uravnavajo nase vedenjske in Custve-
ne vzorce, prav tako s sistemi, ki so odgovorni za rast, obnovo
organizma in imunski odziv.

Pri akutnem stresu se aktivira hipotalamus-hipofizno-adre-
nalna os. Hipotalami¢ni sistem pod vplivom kortikotropin
spros¢ajocega hormona (CRH), ki ga spros¢a v portalno kri,
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deluje na sprednjo hipofizo, kjer se tvori adrenokortikotropini

hormon (ACTH), le-ta pa deluje preko sistemskega obtoka na

skorjo nadledvicne zleze.

Skorja je sestavljena iz treh plasti, v njej se tvorijo poleg glu-
kokortikoidov tudi mineralokortikoidi, ki vplivajo na ravnotezje
vode v telesu in androgeni (moski spolni hormoni).

Kortizol, ki se sprosti iz skorje nadledvi¢nice, pa ima preko
povratne zveze tudi pomembno vlogo na spros¢anje hormonov
CRH in ACTH. Pri kortizolu je znacilen tudi tako imenovani
cirkardiani ritem - koli¢ina hormona je najvecja zjutraj. Je
izredno diabetogen, ker povzroca vecjo pretvorbo aminokislin
(nastanejo z razcepom beljakovin) v glukozo (krvni sladkor).
Povzroca tudi manjso sintezo misi¢nih proteinov, manjsi trans-
port aminokislin v celice, ve¢ji transport aminokislin v jetra, kjer
se pretvorijo v glukozo in ve¢ mascobnih Kislin v krvi (trigliceridi
se razbijejo). Pod fizioloskimi pogoji so metaboli¢na delovanja
kortizola uravnotezena — poskrbi za potrebno energijo. Omogoci
pa sploh ucinek kateholaminov na gladke misice — permisivni
ucinek kortizola.

Stres namre¢ spodbuja izlo¢anje hormonov adrenalina in
noradrenalina iz adrenalne medule, ta dva pa povzrocata zoZenje
gladkih misi¢nih fiber zil koze in intestinalnih zil, medtem pa
se gladke miSice zil skeletnih misic razirijo. Rezultat je preraz-
poreditev kisika in krvi s hrano v misSice, ¢e je napor potreben
za reakcijo boj ali beg.

Ker imajo glukokortikoidi strukturo, podobno mineralokor-
tikoidom, gre pri stresu tudi za blagi sekundarni vpliv minera-
lokortikoidov.

Ti hormoni v telesu sprozijo niz dogajanj:

pospesi se delovanje srca in dihanje,

- poveca se krvni tlak,

- vkri se pospeseno sprosca ,,gorivo” za dodatno misi¢no delo
(glukoza, mascobne kisline),

« kri se iz manj pomembnih delov telesa (koze, prebavila) pre-
usmeri v zivljenjsko pomembne organe in misice, misice se
napnejo (poveca se mi$i¢na prekrvitev),

- poveca se budnost, pozornost, previdnost,

- zenice se razsirijo.

Te spremembe omogocajo cloveku, da se osredoto¢i na ne-
varnost in pripravi na obrambo ali umik. V danasnjem casu so
dejavniki stresa bolj custveni kot telesni, kljub temu se ljudje
danes odzivajo enako kot nasi predniki, ki so bezali pred ne-
varnostjo.

Raven stresa je odvisna od tega, kako mocan je stres, koliko casa
traja in kako se upremo situaciji. Telo si ponavadi hitro opomore
od akutnega stresa, a Ce se stres pojavi pogosto ali pa telo nima
priloznosti vrniti se v normalno stanje, lahko povzroca tezave.
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Pri ljudeh, ki imajo tezave s srcem, lahko akutni stres sprozi
aritmijo (nenormalen sréni utrip) ali sréni napad.

Stresni hormoni imajo torej ucinek, ki omogo¢i odpornost
organizma proti stresorju.

Nasprotno pri trajnem stresu ni niti boja niti bega. Na reakcijo
posameznika vplivajo koli¢ina stresa, starost, spol ali genetska
konstitucija. Na primer, moski so imeli v odgovoru na enak
psiholoski stres dvakrat vedji porast kortizola kot Zenske.

Pri kroni¢nem stresu opazajo vecjo sintezo in spro$canje hor-
monov CRH in ACTH, kortizola, ter zmanjsano sintezo receptorjev
glukokortikoidov v mozganih. Tako vodi kroni¢ni stres vzmanjsano
obcutljivost mehanizmov povratne zveze in zabrisan cirkadiani
ritem izlo¢anja kortizola. Take spremembe pogosto nastopijo tudi
pri starostnikih.

Pri mnogih se pri dolgotrajnem stresu pojavi hipertrofija adre-
nalnega korteksa.

Kronicni stres je lahko posledica mo¢nih zunanjih stresorjev
ali dolgotrajnega izpostavljanja situacijam, kot je tezavna sluzba ali
kroni¢ne bolezni. Kroni¢ni stres lahko vodi v nastanek bolezni, kot
so bolezni srca in ozilja. Povzroca tudi nastanek ishemicne bolezni
srca, ateroskleroze.

Kot dejavnik tveganja za bolezni srca in ozilja kroni¢ni stres
- neugodno deluje na krvne mascobe,

- dviguje skupni in slabi (LDL) holesterol ter trigliceride,

. povzroca nalaganje mascevja okoli pasu,

. zvecuje neobcutljivost (rezistenco) tkiv na insulin,

- povzroca nihanja srednjega krvnega tlaka, (prehodno se
navadno pojavi zvisanje krvnega tlaka zaradi vec¢jega simpa-
ti¢nega- adrenalnega odgovora; pri dolocenih posameznikih
pa visje ravni dolgotrajne anksioznosti povisajo simpati¢ni
tonus dovolj, da pride tudi do kroni¢ne hipertenzije),

- vodi tudi v sréne aritmije, sréni napad, sréno odpoved.

Ljudje imajo pod vplivom stresa pogosto bolecino v vratu,
ramenih ali hrbtenici. Te nastanejo zaradi stalne napetosti v
misicah pod stresom.

Stres vpliva tudi na:

- revmatoidni artritis,

- zelod¢ne in gastrointestinalne tezave — gastrointestinalni refluks,
pepti¢ni ulkus in sindrom drazecega Crevesja,

+ pljuca, kjer povzroca simptome astme in kroni¢no obstruk-
tivno plju¢no bolezen,

. reproduktivne organe, kjer povzroca bolece menstrualne
periode, zmanj$ano rodnost in probleme erekcije,

- kozo, kjer povzroca tezave, kot so akne, poslabsa tudi psori-
azo,

- imunski sistem, pod stresom postane telo bolj obcutljivo za
bolezen, od navadnega prehlada in manjsih infekcij do ne-
varnejsih bolezni, poslabsa tudi AIDS.

Stresni sistem je zelo zapleteno mrezje Zivénih in hormonskih
povezavin posledice kroni¢nega neobvladanega stresa se odrazajo
na celotnem organizmu.

Vedenjski znaki stresa:

- tesnoba, nemir, napetost, zaskrbljenost,

. potrtost, obcutek nemoci in obupa, depresija,

- razdrazljivost, jeza, napadalnost,

- nezadovoljstvo, pretirana obcutljivost, pomanjkanje samo-
spostovanja,

- nedokoncanje nalog, lotevanje vedno novih nalog,
- tezave z zbranostjo, pozornostjo, neodlo¢nost,
- pozabljivost,
- obcutek preobremenjenosti, utrujenost,
- neucinkovitost, neuspesnost,
+ nespecnost,
razbijanje srca,
motnje hranjenja,
- splosna misi¢na napetost,
glavobol,
- motnje v spolnosti,
- tezave v komunikaciji.

Ali lahko obvladamo stres?

Ce se zelimo uspesno upreti, nadvladati stres, moramo naj-
prej ugotoviti, na kaksen nacin lazje obvladujemo tezave, kako
jih sami resujemo. Ugotoviti moramo tudi vzro¢no povezavo
med stresom in stresorji, saj Sele dobro razumevanje vzroka in
posledice omogociboj proti posledicam. Pomemben je pozitiven
odnos do sebe, ljudi in sveta okoli sebe, pomembno je tudi, da se
nauc¢imo premagovati slaba prepricanja, da se znebimo strahov,
postanemo samozavestni.

Predvsem pa je potrebno upostevati znane pozitivne dejavnike
za zdravo zivljenje tudi tu:
- zdrava in uravnotezena prehrana,
- redna telesna dejavnost, ki nam je v veselje, mirno dihanje,
- dovolj spanja,
- izogibanje pretiranih koli¢in nikotina, alkohola, kofeina,
- vaje za relaksacijo miSic, masaza, joga, aromaterapija.
Stres posameznika tudi psihi¢no unici. V tem primeru lahko
poiscete pomo¢ pri osebnih svetovalcih, psihiatrih.

Zdravilne rastline za
zdravljenje stresa

Pravi ginseng (panax ginseng) (herbion): meyer ali Zen-$en
uporablajo vzhodni narodi ze 5.000 let. Delujoce snovi ginsengo-
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vega korena so triterpenski saponozidi. Deluje adaptogeno - iz-
boljsa sposobnost prilagajanja na neugodne zunanje in notranje
razmere (npr. telesne in duSevne preobremenitve). Ugodno vpliva
tudi na presnovo, kar se kaze kot povecana telesna vzdrzljivost
ter izboljSane psihi¢ne in umske sposobnosti.

Baldrijan (valeriana officinalis), listi navadne melise (melisa
officinalis) in listi poprove mete (Mentha piperita) (persen
— drazeji in kapsule vsebujejo suhe izvlecke korenin): persen je
primerno sredstvo izbire za blago anksioznost, pomiritev ob stre-
su, ko uporaba mo¢nejsega pomirjevala ni smiselna. Ne povzroca
odvisnosti in tolerance, nima znanih stranskih u¢inkov.

Baldrijan je trajnica, ki zraste do 1,2 m visoko. Ima pernato
deljene liste in belo roznate cvetove. Rastlina izvira iz Evrope in
severne Azije. Zdravilna dela rastline sta korenina in korenika,
ki vsebujeta etericno olje. Baldrijan je danes najbolj uporabno
pomirjevalo v Evropi. Deluje pomirjevalno, umirja tesnobo,spod-
buja apetit in znizuje povi$an krvni tlak. Pomaga pri nespecnosti,
utrujenosti, psihi¢ni napetosti, razdrazljivosti. Pri motnjah spanja
so na voljo tudi razni hipnotiki, sedativi, predvsem iz skupine
benzodiazepinov, ti po daljsi uporabi povzrocajo odvisnost, po
prenehanju jemanja se pojavi odtegnitveni sindrom. Stranski

Posljite SMS »ZASRCE« na 1919

Humanitarna akcija Drustva za zdravje srca in oZilja v sodelovanju z
druzbo Mobitel d. d. za nakup avtomatskih defibrilatorjev.

Posljite SMS s kljucno besedo »ZASRCE« na Stevilko 1919

in darovali boste 0,96 EUR za nakup avtomatskih defibrilatorjev.

@
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so tudi jutranja slabost z
glavobolom, zmanjsana
odzivnost, nespecnost,
omotic¢nost, zaspanost,
vrtoglavica, razdrazljivost.
Teh negativnih lastnosti
pribaldrijanu ne opazimo.
Baldrijan je blazje pomir-
jevalo od sinteznih snovi
in je izjemno varno.

Melisa officinalis

Zelis¢na zdravila v primerjavi s sinteti¢nimi
pomirjevali:

Benzodiazepini so ucinkoviti pri spro$canju napetosti, po
nekajletnih izkusnjah z njimi pa so se pokazale tri glavne tezave.
Povzrocajo namrec telesno oz. farmakolosko odvisnost, pogosto
zabriSejo pravo bolezensko sliko. Priporocajo jih le pri hudih
primerih anksioznosti, najve¢ dva tedna ali v ve¢ presledkih.
Dolgotrajno zdravljenje z njimi odsvetujejo.

Zeli$¢na pomirjevala so pri nas dostopna brez zdravniskega
recepta in ne povzrocajo odvisnosti niti pri dolgotrajnem jema-
nju. Seveda pa morate osebnemu zdravniku vedno povedati, da
jemljete tudi zelis¢na zdravila.

Stres je torej neizogibni del zivljenja. Malo stresa je normalno in
celo potrebno, preve¢ pa prizadene nase zdravje. Za premagovanje
posledic stresa je dobro, da se sami nauc¢imo, kako se sooditi ter
boriti z njim in ga premagati. v

dodatne informacije: http://www.zasrce.si

OJR
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Ucinkovitost statinov vztraja tudi vdrugem
desetletju po pricetku jemanja

Skotski raziskovalci so ugotovili manj srénih infarktov in boljse
prezivetje pri preiskovancih s hiperholesterolemijo, ki so pred 15
leti priceli jemati pravastatin v okviru raziskave WOSCOPS, kot
pri kontrolnih preiskovancih. Pet let po zakljucku raziskave je v
obeh skupinah jemalo statin le priblizno 37 % oseb, kar je najbrz
posledica tega,da preiskovanci ob vkljucitvi v raziskavo niso imeli
koronarne bolezni. Dolgoro¢ni rezultati preiskovancev iz raz-
iskave WOSCOPS potrjujejo varnost in u¢inkovitost zdravljenja
s statini, ki so v svetu med najpogosteje predpisovanimi zdravili.
(vir: New Engl ] Med 2007; 357: 1477-86)

Obeta se zdravilo, ki ucinkovito zvisuje raven
zascitnega holesterola HDL

Zadnja leta raziskovalci pospeseno i$¢ejo nova zdravila, ki ne
bi zgolj zmanjsevala ravni skodljivega LDL-holesterola, temvec bi
povecevala raven zas¢itnega HDL-holesterola. Eksperimentalno
Merckovo zdravilo MK-859, ki sodi v skupino zaviralcev holesteril-
esterske prenasalne beljakovine (CETP),je ob najvecjem testiranem
odmerku, uporabljenem v manjsi klini¢ni raziskavi, zvisalo HDL-
holesterol za skoraj 140 % in znizalo LDL-holesterol za skoraj 40
%, pri cemer niso belezili povisanja krvnega tlaka,zaradi cesar so
nedavno iz preizkusanja umaknili sorodno zdravilo drugega pro-
izvajalca. Pred rutinsko uporabo zdravila bodo potrebne dodatne,
dolgotrajnejse raziskave na mnogo vecjem stevilu preiskovancev.
(vir: http://www. medscape. com/viewarticle/563850)

Rehabilitacija zmanjsuje pogostost depresije po
srénem infarktu

Bolniki, ki po srénem infarktu razvijejo depresijo, umirajo
3-krat pogosteje kot bolniki brez znakov depresije. Organizirana
sréna rehabilitacija, ki vkljucuje telesno vadbo v skupinah pod
strokovnim nadzorom in svetovanje o zdravem zivljenjskem slogu,
zmanjsuje pogostost depresije po infarktu za skoraj dve tretjini.
Za vse bolnike, ki jim zdravstveno stanje to dopusca, je torej
klju¢no, da izkoristijo moznost organizirane sréne rehabiltacije.
(vir: Am J Med 2007; 120: 799-806)

Elasti¢ni obroc v levem prekatu izboljsuje
kréenje oslabelega srca pri poskusnih zivalih

Italijanski raziskovalci so izboljsali okrnjeno elasticnost in
krcljivost levega prekata priovcah s srénim popuscanjem tako, da
so jim v levi prekat vsadili obroc¢asto vzmet. Rezultati potrjujejo
pomen elasticnostilevega prekata za njegovo ucinkovito delovanje.
Do uporabe podobnih naprav pri ljudeh z oslabelim srcem je $e
dale¢, vseeno pa raziskava vzbuja upanje na uspesnejse zdravljenje
vse pogostejSega, napredovalega srcnega popuscanja v prihodnosti.
(JAm Coll Cardiol 2007; 50: 1791-8)

Ales Blinc

Dobre Slabe

Slabsi druzbeno-ekonomski polozaj povecuje
moznost za sr¢no-zilne zaplete

Po statistiki Svetovne zdravstvene organizacije je v letu 2005
zaradi bolezni srca in ozilja umrlo 15,5 milijona ljudi, od tega kar
80 % v revnih in srednje razvitih drzavah. Strokovnjaki opozarjajo,
da se ni dovolj posvetitile posameznim dejavnikom tveganja, tem-
vec je za vsakega prebivalca potrebno oceniti njegovo celokupno
sréno-zilno ogrozenost in sestaviti nacrt preprecevanja zapletov,
ki temelji na zdravem zivljenjskem slogu, nekajenju in racionalni
uporabi zdravil. (vir:J Hypertens 2007; 25: 1578-82)

Sindrom podaljsane dobe QT lahko zamenjamo
z epilepsijo

Belgijski zdravniki opisujejo primer 15-letnega dekleta, ki so
jood 11.leta skoraj dve leti neuspesno zdravili zaradi domnevne
epilepsije, preden so ugotovili, da so njene pogoste izgube zavesti
posledica prekatne tahikardije ob sindromu podaljsane dobe QT.
Od postavitve prave diagnoze in pricetka ustreznega zdravljenja
dekle zadnji dve leti ni ve¢ izgubilo zavesti. Tudi pri mladih bolni-
kih zizgubo zavesti je med iskanjem vzrokov potrebno opredeliti
morebitno motnjo srénega ritma. (vir: Heart Rhythm 2007; 4: 1366-7)

Pomanjkanje spanja vodi v ¢ustveno
nestabilnost tudi pri zdravih osebah

Ameriski raziskovalci so z uporabo funkcijske magnetne reso-
nance prizdravih prostovoljcih dokazali,da se amigdala - ,,alarmni
centri’vmozganih - po 35-urni neprekinjeni budnosti pretirano
moc¢no odzivajo na negativne ¢ustvene drazljaje. Ni Se dokazano,
da se podobno vedejo tudi mozgani ob blazjem, kroni¢nem po-
manjkanju spanja, ki je vse pogostejse ob sodobnem, hitrem ziv-
ljenjskem tempu. Zanesljivo pa vemo, da je za dusevno in telesno
zdravje dober in zadosti dolg spanec nujno potreben. (vir: Current
Biology 2007; 17: 95-7)

Koronarografija z racunalnisko tomografijo
predstavlja veliko sevalno obremenitev

Racunalniska tomografija vse bolj nadomes¢a klasi¢no koro-
narografijo pri preiskovancih, ki nimajo tako resnih tezav, da bi
potrebovali takojsnje intervencijsko zdravljenje na koronarnih
arterijah. Zal so sevalne obremenitve ob uporabi racunalniske
tomografije velike. Ocenjujejo, da znasa tveganje za kasnejsi raz-
voj rakave bolezni po opravljeni koronarografiji s 64-rezinsko
racunalnisko tomografijo 1 na 3.261 opravljenih preiskav pri
80-letnih moskih, a kar 1 na 143 v primeru 20-letnih zensk. Za
koronarografijo z rac¢unalnisko tomografijo mora torej obstajati
utemeljen medicinski razlog. (vir:JAMA 2007; 298:317-23)
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Uéenci OS Dekani in OS Ale$ Bebler - Primoz, Tatjana Bo¢aj, Bernarda Pinter

Kadar pisejo o srcu strokovnjaki,
preberemo, ker nas zanima, kaj nam Zelijo
sporociti. Ko svoje misli o srcu pisejo otroci,
so njihove ideje zanimive, ker so otroske,
iskrive in nenavadne. Taka je Srcika danes,
saj postreze z opisi sedem do osem letnih
otrok, kako so slisali bitje svojega srca.
Enako stari vrstniki pa so svoja srca tudi
narisali.

V osnovni Soli Dekani so imeli aprila 2007 naravoslovni dan na temo
Zdrav nacin Zivljenja. Uciteljica Jolanda in Studentka Mojca sta ucili,
vodili, motivirali in angaZirali radovedne ucence. Svoje srcke so prav tako
na naravoslovnem dnevu na temo zdravja narisali u¢enci OS Ales Bebler
- Primoz iz Hrvatinov in razrednicarka Suzana Senekar Bizjak.

Na obeh naravoslovnih dnevih je dejavno sodelovala medicinska sestra
Tatjana Bocaj, ki nam je poslala tokratno Srciko.
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Sara 1: »moj /'e kot ura, tik - taku. J_,z[a

Takole je zapisala:

V pogovoru z u¢enci smo ugotovili, da imamo vcasih prav vsi ljudje:
otroci, mladostniki, Studentje, tisti, ki so v sluzbah, pa tudi nonoti

in none, ki niso vec v sluzbah, tezave, da se poc¢utimo neprijetno in
utesnjeno in smo Zalostni. Ugotovili smo, da nas takrat boli sréek,
nam je neprijetno pri sr¢ku, ali smo jezni in hudi.

Kaj nam pri tem najbolj pomaga? ... Da se z nekom pogovorimo...

Edini smo si bili, da smo sebi in drugim najbolj vie¢, ko smo dobre
volje, ¢eprav razumemo, da to vselej ne gre.

A na naravoslovnem dnevu smo se vsi dobro pocutili in se trudili, da
je bilo pou¢no, zabavno in tudi raziskovalno. U¢ili smo se, se pogo-
varjali, delali, ustvarjali in celo »kuhali« - pripravljali zdrav napitek in
namaz!

Med zanimivimi stvarmi je bilo tudi poslusanje lastnega srckal S
pravimi slusalkami — takimi, ki jih ima zdravnik ali medicinska sestra.
Skusali smo biti tiho in mirni, da je s slusalkami v svojih usesih vsak
lahko zaslisal svoj sr¢ek.

Ooopsss — nekaj u¢encev, ki ima v razredu simpatije, kar radi na glas
povedo, je poslusalo tudi sréek svoje simpatije, ¢e je to dovolila.

Ceprav je bilo nekaj junakov, ki niso nasli pravih besed za opis delo-
vanja svojega srca ali niso vedeli, da so ga slisali, so bili ostali navdu-
Seni.
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NI GA CEZ ...

NASVET!

Miokarditis

Boris Cibic

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 nas-
vet« v pri¢cakovanju, 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!

Vprasanje: Sem 27-letni dejavni sportnik. Pred tremi meseci, ko
sem bil v Avstriji, sem zbolel za akutnim mioperikarditisom. Sprejet
sem bil v bolnisnico, v kateri sem ostal 5 dni. Od zdravil sem dobival
pantoloc 40 mg, augementin 3 x 1 g, voltaren 3 x 1 g ki sem jih jemal
Se 10 dni po odpustu iz bolnisnice. Vrnil sem se v Slovenijo in opravil
ve¢ kontrolnih ambulantnih pregledov pri kardiologu in kontrolni
pregled na infekcijski kliniki. Od povratka jemljem prexanil 2 x 4
mg, concor 25 mg in aldactone 25 mg na dan. Pocutim se razme-
roma dobro z izjemo obcasne rahle boleCine na levi strani prsnega
kosa in v predelu leve rame ob telesnih obremenitvah ter obcasnega
mocnejsega bitja srca, ki se je pojavijal tudi pred to boleznijo. Na
zacetku bolezni je bila ejekcijska frakcija (iztisni delez) 55 %, zdaj je
70 %, v EKG-ju so Se vidne spremembe znacilne za perikarditis, izvid
UZ pregleda srca je v normalnih mejah, srcna frekvenca je 60-65
na minuto, krvni tlak 110-115/60-65. Kardiolog mi je pred kratkim
dovolil blage obremenitve (pulz do 130 utripov na minuto).

Imam vec vprasanj: koliko casa bom moral Se omejevati telesne
obremenitve, ali bodo neprijetne senzacije v prsnem kosu izginile, ali
se kaksen kardiologv Sloveniji posebno posveca vprasanjem mioper-
karditisov, ali me lahko povezete s kom, ki je prebolel to bolezen?

George Peter

Najprej nekaj besed o mioperikarditisih. Vzrokov za nastanek
mioperikarditisa je res veliko. V vecini primerov bolezen nastane
zaradi virusnega infekta, ki so ga v vasem primeru potrdili ze
zdravniki v bolnis$nici v Avstriji. Pri virusni infekciji se virusi v

uejeé‘a n srece v /eta 2008.
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telesu razmnozijo v 24 urah. V srénih misi¢nih celicah dosezejo
najvecjo koncentracijo tretji, Cetrti dan po infekeiji in zatem nji-
hova koncentracija v nekaj dneh mo¢no pade. Poskodbo srénih
misi¢nih celic lahko povzrocijo virusi neposredno, pogosteje pa
jo povzrocijo telesu lastne celice (T-limfociti) zaradi imunskega
odziva na virusno okuzbo, ki so jih virusi poskodovali. Zdravil,
ki bi preprecila virusne infekte ali jih pozdravila, medicina $e
nima na razpolago. Prav tako $e nimamo zdravil, ki bi pozdravila
virusno vnetje sréne misice. Z razpolozljivimi zdravili le pod-
piramo splo$no odpornost bolnika. Zato je na$ uspeh v boju
proti virusnem mioperikarditisu veckrat nezadovoljiv. Veckrat
se zgodi, da bolezen, zaradi njenega potuhnjenega in dolgega
poteka, ugotovimo Sele, ko traja Ze nekaj ¢asa. Vcasih tezko
ugotovimo tudi njen konec. Nekoliko zanesljiv nacin ugotovitve
$e prisotne bolezni je histoloski pregled vzorca sréne misice, ki
je zahteven postopek in tezko izvedljiv. Zato opravljamo le lazje
preiskave (poslusanje bolnikovih podatkov, pregled bolnika, EKG,
itn. ). Napisali ste, da so v EKG $e vedno prisotne spremembe,
ki dopuscajo sum, da bolezen $e ni koncana. Upam, da ste na
dobri poti do popolne ozdravitve. Ne bodite nestrpni. Predno
se vrnete k obremenitvam dejavnega Sportnika se prepricajte,
da ste bolezen preboleli. To zagotovilo vam lahko posreduje le
zdravnik, bodisi vas izbrani zdravnik druzinske medicine bodisi
kardiolog ali infektolog.

Kolikor mi je znano, pri nas ne obstaja drustvo, ki bi zdruzevalo
bolnike, ki so preboleli akutni mioperikarditis. v
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Marusa Pavcéic

alcij je eden najpomembnejsih mineralov v ¢loveskem telesu.

Vec kot 99 % ga je v kosteh in zobeh, kjer igra dvojno vlogo.
Prvi¢, je integralni del strukture kosti, ki jim daje trdno oporo,
drzi telo pokonci in sluzi kot oprijemali$ce za miSice, tako da je
mozno gibanje. Drugi¢, sluzi kot zaloga kalcija, ki omogoca hitro
dosegljiv vir minerala v telesnih teko¢inah, ¢e kalcij v krvi nena-
doma pade. Kosti neprestano vgrajujejo in izgubljajo minerale
v potekajo¢em se procesu obnavljanja in rasti kosti. Otroci, ki
rastejo, pridobivajo ve¢ kostne mase, kot jo izgubljajo. Kosti so
namre¢ sestavljene iz kolagene matrice (beljakovinske mreze),
v katero se odlagajo kalcijeve soli. Kosti otrdijo, od koli¢ine kal-
cija, ki ga ima ¢lovek na razpolago v obdobju tvorbe kosti, pa
je odvisno, kako gosta bo kostna masa in kako moc¢na bo kost.
Obdobje tvorbe kostne mase poteka priblizno do dvajsetega leta.
Najvecjo kostno maso imajo ljudje od dvanajstega do tridesetega
leta. Gostota kostne mase se v odrasli dobi (predvidevajo, da
po Stiridesetem letu) zacne zmanjsevati pri moskih in Zenskah.
Pri moskih znasa izguba kostne mase od 0,5 do 1 % na leto,
pri Zenskah, posebno po menopavzi, pa je obseznejsa in znasa
povprecno 2 % na leto. Prihaja do osteoporoze, ki je posledica
naravnega zmanj$evanja kostne mase, sprememb v hormonskem
ravnovesju ¢loveka, pomanjkanja kalcija v prehrani, pomanjka-
nja vitamina D in zmanj$anja telesne dejavnosti v starejsi dobi.
Tvorba zob je podobna tvorbi kosti. Vendar obnova mineralov
pri zobeh ni tako hitra kot pri kosteh.

En odstotek telesnega kalcija krozi v krvi kot ionizirani kalcij,
ki je bistvenega pomena za zivljenje. Kalcijevi ioni sodelujejo
zivénih impulzov, izlo¢anju hormonov in vzpostavitvi nekaterih
encimskih reakcij. Kalcij tudi aktivira posebno beljakovino, ki
prenasa ukaze iz celi¢ne povrsine v notranjost celice. Mnogi od
teh ukazov pomagajo vzdrzevati normalni krvni tlak.

Kalcij ima pomembno vlogo tudi pri vzdrzevanju zdrave
telesne teze. Stevilne raziskave so pokazale, da ¢im vec kalcija se
zauzije, tem manjsi je delez mascob v telesu. Kalcij iz mleka in
mle¢nih izdelkov ima vedji ucinek na telesno tezo kot kalcij iz
prehranskih dopolnil. Kaze, da ustrezno uzivanje kalcija lahko
preprecuje prekomerno nabiranje mascobe tako, da spodbuja
delovanje hormonov, ki so potrebni za razgradnjo zalog mas-
cobe.

Stabilno ravnovesje kalcija vkrvije eno izmed najpomembnej-
$ih prioritet telesa. Pri tem sodeluje sistem hormonov, ki bodisi
dviguje kalcij v krvi, ¢e ga je premalo, bodisi ga zniZuje, ¢e ga je
preved,in vitamin D. Kalcij iz kosti je neizmerna zaloga kalcija za
kri. Kri si ga izposoja in vraca, kot je potrebno, tako da je tudi ob
kroni¢nem pomanjkanju kalcija v hrani ali kroni¢ni slabi izrabi
kalcija iz hrane krvni kalcij v normalnih mejah - zmanjsuje pa
se kostna masa.

Poseben pomen pri vzdrzevanju stabilnega ravnovesja kalcija
in tvorbi kostne mase ima tudi vitamin D. Vitamin D (kalciferol) se

razlikuje od drugih hranil po tem, da ga telo lahko dobi neposredno
izhrane,lahko pa ga s pomocjo son¢ne svetlobe oziroma ultravi-
joli¢nih Zarkov sonca samo sintetizira. Vitamin D se v telesu veze
na beljakovino, ki ga prenasa do tar¢nih organov: ¢revesja, ledvic
in kosti. Naloga vitamina D je vzdrzevanje koncentracije kalcija
in fosforja v krvi, kar opravlja na tri na¢ine. Ve¢a njuno absorp-
cijo iz prebavnega trakta, reabsorpcijo iz ledvic in mobilizacijo
iz kosti v kri. Vitamin lahko deluje sam v prebavnem traktu ali
v kombinaciji s drugimi hormoni v kosteh in ledvicah.

Kalcij se od ostalih hranil razlikuje v tem, da hormoni vzdr-
zujejo njegovo koncentracijo v krvi ne glede na zauzite kolicine.
Priporocila za kalcij zato temeljijo na koli¢inah, ki so potrebne,
da se vecina kalcija zadrzi v kosteh. S tem, da se zadrzi ¢imvec
kalcija, lahko kosti razvijejo svojo najvecjo kostno maso, ter jo
tudi ¢im dalj vzdrzujejo. Priporocene kolic¢ine kalcija in vitamina
D v razli¢nih starostnih obdobjih kaze tabela 1.

Absorpcija kalcija iz ¢revesja v telo je odvisna od mnogih
faktorjev in se prilagaja potrebam posameznih starostnih skupin.

Tabela 1
STAROST MG KALCIJA/DAN MG VITAMINA D /DAN*
dojencki
0 do 4 mesece 220 10
4 do 12 mesecev 400 10
otroci in mladostniki
1do 4 leta 600 5
4do7let 700 5
7 do 10 let 900 5
10do 13 let 1100 5
13do 19 let 1200 5
odrasli
19 do 65 let 1000 5
nad 65 let 1000 10
nosecnice 1000 5
dojece matere 1000 5

*vir: DGE, OGE, SGE, SVE: Referencne vrednosti za vnos hranil, Ministrstvo za zdravje, 2004**

Pri tem imata pomembno vlogo kislina zelodca, ki topi kalcijeve
soli vhrani in vitamin D,s pomocjo katerega se tvori beljakovina,
ki veze kalcij, kar je potrebno za prehod kalcija iz ¢revesa v krvni
obtok (absorpcijo). Kadarkoli se potrebe po kalciju povecajo,
telo poveca svojo produkcijo beljakovine, ki veze kalcij, da se
izboljsa absorpcija kalcija iz crevesa. Tako nosecnice absorbirajo
50 % kalcija iz mleka, ki ga pijejo. Podobno dojencki absorbirajo
kar 75 % zauzitega kalcija, in otroci, ki rastejo, od 50 do 60 %.
Ko se konca ali upocasni rast kosti, absorpcija pade na raven za
odrasle, ki je okrog 25 %. Poleg tega se absorpcija poveca tudi v
¢asu premajhnega vnosa kalcija. Absorpcijo povecuje zelod¢na
kislina, vitamin D, laktoza in rastni hormon. Znizujejo pa jo po-
manjkanje kisline v Zelodcu, pomanjkanje vitamina D, uzZivanje
velikih koli¢in fosforja, hrana, ki vsebuje veliko vlaknin, fitati (v
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semenih, oresckih in zrnih) in oksalati (v rabarbari in §pinaci).

Najpomembnejsi vir kalcija v hrani so mleko in mle¢ni izdel-
ki, pa tudi majhne ribe, ki se jih je s kostmi, tofu, nekatere vrste
zelenjave, oresckov in mineralne vode (tabela 2).

Poleg same vsebnosti, ki se v posameznih zivilih zelo razlikuje,
pa je pomembno tudi, koliko kalcija iz Zivila telo lahko izkoristi.
Najved, to je vec kot 50 %, se ga izkoristi iz cvetace, vodne krese,
brsticnega ohrovta, rumene kolerabe, ohrovta, kitajskega zelja,
brokolija in zelenja pese. Priblizno 30 % kalcija se izkoristi iz
mleka, sojinega mleka obogatenega s kalcijem, tofuja s kalcijem,
sira,jogurta, ter s kalcijem obogatenih Zivil in pijac. Le 20 % se ga
izkoristi iz mandljev, sezamovega semena ali sladkega krompirja
in manj kot 5 % iz $pinace in rabarbare.

Ne glede na veliko vsebnost kalcija v nekaterih zivilih in nje-
govo izkoristljivost pa Se vedno velja, da je najboljsi vir kalcija
uravnotezena mesana prehrana, ki vsebuje tudi mleko in mle¢ne
izdelke. Kalcija obi¢ajno primanjkuje, ¢e se ne uziva mleka, pa ni
vazno zaradi kak$nega vzroka.V tem primeru je potrebno kalcij
iz mleka in mle¢nih proizvodov nadomestiti s kalcijem obogateno
drugo hrano ali pa s prehranskimi dopolnili, ki vsebujejo kalcij.
Vendar je pri tem treba biti previden, da se ne preseze zgornja
meja, ki je 2500 mg. Prevelike koli¢ine kalcija lahko povzrocijo
bolezni, predvsem zaprtje, hiperkalcemijo v krvi (povecane
vrednosti kalcija v krvi), tvorbo ledvi¢nih kamnov in motnje
v delovanju ledvic ter zmanj$ano absorpcijo drugih mineralov
iz Crevesja. Hiperkalcemija se lahko pojavi tudi pri prevelikem
uzivanju vitamina D.

Potrebe in viri vitamina D

Pri pomanjkanju vitamina D se upocasni tvorba beljakovine,
ki se veze s kalcijem v celicah prebavnega trakta. Tako, tudi Ce je
kalcija v hrani dovolj, prehaja skozi prebavni trakt neabsorbiran
in na ta nacin slabi kosti.

Vecina odraslih, posebno v sonénem podnebju, lahko hitro
dobi iz hrane toliko vitamina D, kot ga potrebuje (tabela 1).
Ljudje, ki so malo zunaj, ki zivijo na severu ali v pretezno ob-

S SRCEM V KUHIN]JI

Tabela 2
Primeri bogatih virov kalcija v prehrani (mg/porcijo)

HVILO ALI JEDILO KOLICINAV MG KALCIJA

1 PORCUI (GR) NA PORCLJO
ementalec, grojer 50 500
jogurt, navadni, z malo mas¢ob 245 448
jogurt, sadni, z malo mascob 245 338
kozje mleko 245 327
posneto mleko 245 314
mleko (3,5% mascobe) 245 246
mozzarela, delno posneta 28 219
sardine s kostmi iz konzerve 50 216
regrat 110 206
kitajsko zelje, kuhano 170 185
ohrovt, narezan, kuhan 130 180
skuta, pusta 226 167
mandlji 70 166
tofu s kalcijevim sulfatom 85 138
sladoled, vanilija 86 135
hobotnica, kuhana 85 90
sezam 9 89
rumena koleraba 170 82
brokoli, kuhani 156 62

la¢nih in meglenih pokrajinah z veliko smoga, pa si morajo s
hrano pridobiti vecje kolic¢ine. Isto velja za zimske razmere, ko
zaradi mraza nismo veliko zunaj. Veliko vitamina D je v polno-
mastnem mleku, z vitaminom D obogatenem delno posnetem in
posnetem mleku, v margarini, maslu, teletini, junjetini, v jajcih,
predvsem v rumenjakih, v jetrih, mastnih ribah (npr. v slaniku,
lososu in sardinah) in ribjih oljih.

Veganci, ki ne uzivajo hrane zivalskega porekla, pa tudiljudje,
ki ne uzivajo mleka, s hrano zelo tezko pokrijejo svoje potrebe po
vitaminu D. Zato so prisiljeni potrebne koli¢ine vitamina dobiti
s prehranskimi dopolnili. Kot pri kalciju, je tudi pri vitaminu
D treba paziti, da koli¢ine zauzitega vitamina iz dopolnil niso
prevelika. Zauzije se ga lahko najvec¢ 50 pg/dan. v
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PREDSTAVLJAMO

Dr. Andreas Roland Griintzig
(1939 - 1985), izumitelj koronarne angioplastike in
oce interventne kardiologije

Boris Cibic

Per aspera ad astra (latinski pregovor) -
Strma je pot do zvezd

Dr. Andreas Roland Griintzig se je
rodil 25. junija 1939 v Dresdnu (Nem-
¢ija) na pragu 2. svetovne vojne. Oce,
dr. Wilmar Griintzig, predavatelj na
Filozofski fakulteti, je v ¢asu vojne sluzil
v letalski enoti. Za njim se je izgubila
sled vkon¢nih bojih v obrambi Berlina.
Dr. Griintzig in starejsi brat Johannes
sta po vojni postala ,,otroka ceste”. Bil
je ¢as hude povojne ekonomske krize

v Nemciji in druzino je mama, po po-
klicu uciteljica, prezivljala z majhnimi
dohodki iz poucevanja klavirja. Iz bede
se je druzina reéila z emigracijo v Argentino, kjer se ni uspela
vziveti zaradi tamkajsnjega pomanjkanja kulturnega Zivljenja
in se po dveh letih vrnila v domovino. Ker je tedanja vzhodno-
nemska socialisti¢na oblast dajala prednost pri vpisu na fakultete
otrokom iz delavskih druzin, je mladi Andreas takoj po uspesno
koncani gimnaziji ubral pot proti zahodu. Tam je kmalu dobil
redno denarno podporo, kot vsi politi¢ni prebezniki iz vzhodne
Nemcije, in se vpisal na Medicinsko fakulteto v Heidelbergu. Di-
plomiral je leta 1964. Takoj po diplomi se je zaposlil v tamkajsnji
bolnisnici in se posvetil raziskavam na podrocju angiologije
(zilja). Leta 1969 je dobil mesto asistenta na oddelku za Zilne
bolezni na Univerzitetni kliniki v Zirichu (Svica) in tam nada-
ljeval svoje raziskave. Bila je doba, ko se je zacel razvijati nacin
zdravljenja ateroskleroti¢no zozenih zil na nogah z uvajanjem
katetrov (cevi) v zile in $irjenjem Zil z napihnjenimi baloncki
na konicah katetrov.

Kmalu se je dr. Griintzigu utrnila misel, da bi lahko podoben
postopek poskusil izvesti tudi v zoZenih srénih zilah. Zavedal se je
drzne misli in kmalu ugotovil, da bodo do uresnicitve te zamisli
potrebni veliki napori in obéutni denarni izdatki.

Uspelo mu je dobiti podporo nadrejenih in z vso predanostjo
se je posvetil raziskavi. Stopil je v stik s Stevilnimi raziskovalci
na klinikah v Svici in Nemdiji, ki so se posvecali izdelovanju
katetrov za Sirjenje Zil na nogah. Na svoji kliniki si je pripravil
laboratorij za poskuse na Zivalih (kunci, psi), na kuhinjski mizi
na svojem domu pa koticek, v katerem je izdeloval zelo tanke
katetre s podolgovatim balon¢kom na konici z namenom, da biz
napihnjenim balonc¢kom izvajal mocan pritisk na oblogo v zilni
steni in s tem Zilo razéiril. Delo je bilo zamudno in zahtevno.

Andreas Roland Griintzig,
(1939 -1985)

Skozi ve¢ let so mu v prostem casu, v vecernih urah, ob kozarcu
rdecega vina in ementalca, pomagale zena Michaela Seebrun-

ner, gospod Walter Schlumpf in njegova soproga gospa Maria
Schlumpf, sicer asistenka njegovega predstojnika prof. Alfreda
Bollingerja. Vsi skupaj so sestavljali veselo, vitalno zdruzbo, ki
jo je dr. Griintzig znal navdusiti, oCarati in navdusiti za svojo
vizijo. Zelo pomembna pri pripravi posebnega katetra z dvojno
svetlino je bila tehni¢na pomoc¢ inzenirja gospoda Helmutha
Schmida, ki ga je to sodelovanje tako navdusilo, da se je razsel
s svojim delodajalcem.

Po temeljitih vecletnih pripravah je koncno prisel 16. sep-
tember 1977, ko je 38-letni dr. Griintzig pri svojem 38-letnem
bolniku, Adolphu Bachmanu, ki je bolehal za napadi angine
pektoris zaradi zoZenja ene sréne Zile, uspesno opravil prvo
»koronarno angioplastiko” (Sirjenje zozene srcne zile). V teku
postopka je bil bolnik buden.

Tistega dne je bila kardiologija bogatejsa za nov pomemben
znanstveni dosezek, ki je odprl Siroka vrata diagnostiki in zdrav-
ljenju srénih bolezni.

Uradni medicinski krogi v Svici in Neméiji niso dovolj do-
umeli pomena Griintzigovega izuma, ¢eprav so k njemu zaceli
prihajati zdravniki od vsepovsod, zele¢ se nauciti nove metode
za zdravljenje srca. Pomen izuma pa je kmalu spoznala Amerika.
Dr. Griintzig je leta 1980 dobil redno delovno mesto v bolnisnici
Emory Univerze v Atlanti (ZDA) in postal iskan predavatelj po
vsem svetu. Septembra 2007 je poteklo 30 let od njegovega izuma.
Zato so v $tevilnih kardioloskih ustanovah po svetu priredili pri-
loznostna strokovna in znanstvena srecanja z obravnavo bolezni
srénih zil, na katerih so vsi predavatelji ponovno ugotavljali
nespornost velikega Griintzigovega izuma.

Dr. Griintzig je tudi potem, ko je
postal slaven, sicer ostal zvest svoji pr-
votni skrbi za bolnika, a ga je prevzela
slava. Postajal je vse bolj bahav, samo-
ljuben, vcasih celo agresiven. Locil se
je od Zene in se drugi¢ porocil. Kot
da bi vedel, da mu je usojeno kratko
zivljenje, je pretiraval v marsicem, tudi
vvratolomnih voznjah z avtomobilom
in v drznih letih z lastnim letalom, s
katerim se je, skupaj z drugo Zeno,
Margaret Anne Thornton, smrtno
ponesrecil, ko je letalo 27. oktobra
1985 v nerazjasnjenih okolis¢inah ali
morda zaradi nevihte treécilo na tla v
blizini Atlante (ZDA). Za njim zaluje
héerka Sonja.

V pocastitev in priznanje dr. Griintzigu za njegove prispevke in

Sirjenje zoZene sréne Zile

pionirsko delo na podro¢ju kardiologije je bolnisnica Medicinske
fakultete Univerze Emory v Atlanti (ZDA) ustanovila kardiovasku-
larni center,,Andreas Griintzig” in mednarodno drustvo ,Andreas
Grintzig” v
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Program vadbe za moc¢ za starostnike

Vojko Strojnik

Vadbeni program je namenjen povecanju moci misic, ki omogocajo pokoncno
drzo. Cilj je povecanje misicne aktivacije in lokalne vzdrZljivosti, kasneje pa
vplivati tudi na strukturne spremembe v misici v smislu misicne hipertrofije.
Vadba se vedno zacne z ogrevanjem. Glavni del vadbene enote predstavlja
vadba za moc, ki se zakljuci z raztezanjem, ki hkrati sluzi tudi za umirjanje.

Ogrevanje

Cilj ogrevanja je dvigniti temperaturo telesa tako, da v 5-7 mi-
nutah pride na mejo znojenja. Obicajno je to pocasna hoja na
mestu, ki ji je dodano pocasno soro¢no in simetri¢no gibanje z
rokami, da bi preprecili obracanje trupa. Gibanje rok vkljuc¢uje
odmike rok, gibanja v smeri naprej in nazaj ter krozenja v obe
smeri. Tisti, ki so to sposobni, lahko dvignejo roke tudi nad raven
ramen. Vsako gibanje je vedno postopno, da lahko vadeci sproti
spremlja svoje obcutke in, ¢e ni tezav, poveca zahtevnost vadbe.
Med ogrevanjem lahko vadeci naredijo ve¢ nekaj sekundnih
odmorov.

Glavni del vadbe

Osnova vadbe je premagovanje sile teze lastnega telesa. Vadba se
izvaja na tleh ali na dvignjeni ¢vrsti podlagi, ki olajsa spuscanje
na tla in vstajanje. Glavna pripomocka za vadbo sta blazina za
lezanje in penasta kocka za podlozitev nog. Vadba vkljucuje na-
slednje vaje:

1. Opora prsi - stopala.

2. Dvig bokov leze hrbtno.

3. Bo¢na opora levo in desno.

4. Upogibanje trupa.

5. Obracanje trupa levo in desno.

6. Pocep.

Opora prsi - stopala

Izvaja se leze na trebuhu. Dlani so stisnjene v pest in podpirajo
zgornji del prsnice (zgornji del prsnega kosa). Pred dvigom trupa
je potrebno vdihniti, napeti trebusne misice in iztegnili noge, nato
pa pocasi dvigniti boke, ravno toliko, da niso na tleh in ohranjati
polozaj. Na koncu ohranjanja polozaja naj pride do znatnega
utrujanja. Vaja je namenjena povecanju moci misic upogibalk
trupa in kolka.
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Izvaja se sonozno, ¢e pa je kdo dovolj mocan, pa tudi eno-
nozno. Penasto kocko se podlozi pod peto, kolena so upognjena
za priblizno 45 stopinj. Najprej je potrebno vdihniti in napeti
trebusne misice, nato pocasi dvigniti boke, in zadrzati polozaj.
Po koncu ohranjanja polozaja se vadeci pocasi spustijo na tla.
Med ohranjanjem drze vadeci ne zadrzujejo zraka. Vaja je na-
menjena povecanju moci misic upogibalk kolena, iztegovalk
kolka in iztegovalk hrbta.

Bocna opora

Gleznji so polozeni na penasto kocko. Najprej je potrebno
vdihniti in napeti trebusne misice, nato pa pocasi dvignili boke,
da se ne dotikajo tal in ohranjati polozaj. Vaja je namenjena po-
vecanju moci misic odmikalk trupa in nog oziroma misicam, ki
stabilizirajo medenico s strani.
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Upogibanje trupa

Zupogibanjem trupa poskusamo ¢im mocneje pritisniti z rokami
na stegna. Najprej je potrebno vdihniti in napeti trebusne misice,
nato pa postopno (v 2 sekundah) razviti najvecjo silo in jo zadrzati
2-4 sekunde. Sledi postopno spro$c¢anje misic in priprava na na-
slednjo ponovitev. Vaja je namenjena povecanju moci upogibalk
trupa.

Obracanje trupa

Izvede se z diagonalnim potiskom roke v koleno. Najprej je
potrebno vdihniti in napeti trebusne misice in postopno (v 2
sekundah) dosecinajvecjo silo ter jo zadrzati 2-4 sekunde, cemur
sledi postopno spro$¢anje misic in priprava na naslednjo pono-
vitev. Vaja je namenjena povecanju moci obracalk trupa.

Pocepi

Zacno se iz sedenja na stolu. Pred vadec¢im je drugi stol za pomo¢
pri ravnotezju. Pri vstajanju se noge ne iztegnejo do konca, pri
spuscanju pa ne pride do sedanja na stol, dokler serija pocepov
ni konc¢ana. Kot vedno, je potrebno tudi tukaj najprej vdihniti
in napeti trebusne misice ter nato vstati. Gibanje je pocasno in
tekoce, brez sunkov.

Potek vadbe

Stevilo ponovitev vaj oziroma trajanje ohranjanje drz se po-
stopno povecuje. Posamezno vajo se izvede v 1 do 3 serijah. V
posamezni seriji se izvede do 10 ponovitev. Ce gre za ohranjanje
drze, potem lahko ta traja na zacetku nekaj sekund pa vse do
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30 sekund. Prvih nekaj tednov naj bo vadba lahka, nato pa naj
zadnje ponovitve v seriji oziroma konci trajanja drz postajajo
vse tezji. Vsak 3. ali 4. teden naj bo obremenitev manjsa (man;
serij, manj ponovitev, krajse trajanje). Bistveno je, da so zadnje
ponovitve v seriji manj zahtevne.

Raztezanje misic

Vsaka vadba za mo¢ mora vkljucevati tudi raztezanje misic.
Praviloma se raztegnejo tiste misice, ki so bile med vadbo najbolj
obremenjene. Priporo¢amo predklon sede sonozno za raztezanje

misic hrbta in zadnjega dela stegna ter izkorak za raztezanje upo-
gibalk kolka. MiSice se postopno raztegne, da se poveca napetost,
vendar ne sme boleti. Nato sledi zavestno spros¢anje misice. Ko
napetost v misici pade, se poveca amplitudo giba, da napetost
zopet naraste in se ponovi spros¢anje. Izvede se tri ponovitve s

po tremi sproscanji.

[/Aem ém/cem n pn]'m‘eé'em 20 sreu je/[mo ue/[,éc
uejeé‘a in swece v letu 2008.
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Urednistvo vevije Zz srce
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Golovec in njegove poti

Stanislav Pinter

Nekoc golicava, danes z gozdom porasel hrib Golovec predstavlja pomemben
del ,,zelenih pljuc” slovenske prestolnice. Sprehod po poteh, ki se vijejo po
njegovem temenu in pobocjih, ponuja v vsakem letnem casu dozivetja, zaradi
katerih se obiskovalci radi vracajo v zavetje njegovih gozdov.

Golov(e)c

Na topografskih kartah Ljubljane iz sredine 19. st. je prvic
napisano slovensko ime Golovc, ki se v danasnji obliki (Golovec)
Mazovik (450m) tvori skupaj z osamelcema Sisenskim hribom
in Grajskim gricem naravno pregrado imenovano ,ljubljanska
vrata’, ki so skozi zgodovino predstavljala mejo med ljubljansko
kotlino in Barjem. Mati¢no kamnino Golovca predstavljajo kre-
menov pescenjak, ¢rni in glinasti skrilavec ter lapor; apnenca je
le za vzorec. Tla so mocno zakisana, zato je med drevesi precej
iglavcev, med katerimi je zelo pogost rdeci bor.

Prek Golovca naj bi Ze v Zelezni dobi vodila glavna prometnica
do Molnika, kjer je bilo pomembno naselje prednamcev. Ze v
2. st. n. §t. so Rimljani speljali z Golovca vodovod v takratno
Emono. Leta 1772 je matematik in fizik Gabrijel Gruber zacel
graditi regulacijski kanal med Golovcem in Grajskim gricem, po
katerem naj bi odtekala odvecna voda iz struge Ljubljanice, ki je
pogosto poplavljala mesto. V ¢asu Napoleonove uvedbe Ilirskih
provinc (1809) so
bili na Golovcu ure-
jeni topovski okopi,
ki so v tistem Casu
predstavljali zascito
mesta proti jugovz-
hodu. Med drugo
svetovno vojno je
prek Golovca pote-
kala utrjena ograja z
bodeco zico, ki je ves
¢as vojne obkrozala
Ljubljano. Leta 1958 pa so na vr$nem delu Golovca zgradili
Astronomski geofizikalni observatorij, v katerem so namescene
naprave za belezenje potresnih sunkov in za opazovanje zvezd
ter nebesnih pojavov.

Astronomski geofizikalni observatorij
Golovec

Poti po Golovcu

Rekreativne poti po Golovcu so bile zelo dobro obiskane ze
v sedemdesetih letih prejsnjega stoletja, ko so z njegove juzne
strani uredili razgibano Trimsko stezo Rudnik. Zlasti v maju je
bilo v preteklih desetletjih veliko tekacev, ki so pretekli pot med
Urhom, Orlami in sredi$¢em mesta na tradicionalnem ,, Teku
trojk”. Z ureditvijo Poti, ki obkroza Ljubljano, pa se tudi prek Golo-
vca vsak dan odpravi veliko sprehajalcev, tekacev in kolesarjev.

Posebno pozornost si zasluzi ,,Gozdna u¢na pot na Golovcu”,
ki so jo pripravili uenci in uéitelji OS Poljane iz Ljubljane ob
strokovni pomoci Zavoda za gozdove R Slovenije. Na krozni poti

vdolzini dobrega kilometra je poleg pregledne table postavljenih
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Se deset stojis¢, ki na poucen in
nevsiljiv nacin seznanjajo obis-
kovalce z glavnimi znacilnostmi
gozda in njegovih prebivalcev. Za
vse, ki bi se zeleli e podrobneje
seznaniti s posebnostmi gozd-
natega Golovca, so pripravili na
svetovnem spletu posebno stran
s teoreti¢nimi opisi in $tevilnimi
fotografijami. Niso pozabili niti na
poglavje o bontonu, ki naj bi veljal
med obiskovalci gozda. Morda so
prav zato ostale oznake U¢ne poti Se vedno na svojih mestih in
neposkodovane.

V Drustvu za srce smo najbolj ponosni na Sréno pot Becel po
Golovcu, ki smo jo 26. maja 2007 uradno odprliin s tem ponudili
ljubiteljem narave $e dodatno moznost zdravega prezivljanja pro-
stega ¢asa. Po petih mesecih z zadovoljstvom ugotavljamo, da so
stezice Sréne poti dobro uhojene, kar pric¢a o njeni priljubljenosti.
Povezala je dva predela Ljubljane, Rakovnik in Stepanjsko naselje
ter prebivalce Cetrtnih skupnosti Golovec in Rudnik.

Organizirani pohodi po Sr¢ni poti, ki se vsak prvi torek vmesecu

Nazorna predstavitev
Gozdne ucne poti

Oznake Srcne poti pripeljejo do kozolckov z opisnimi tablami
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Pogled z Golovca proti jugu prek Ljubljanskega barja s
Krimom v ozadju

zaénejo ob nogometnem igrid¢u SD Krim na Rakovniku, so postali
ze pravi druzabni dogodki. Na njih ne zmanjka smeha in izmenjav
pohodniskih izkusen. Posebno tezo jim daje prisotnost uciteljevin
Studentov s Fakultete za $port v Ljubljani, ki poskrbijo za strokovni
del pohoda z informacijami o varnem nacinu hoje, uporabi gim-
nasti¢nih vaj, pohodniskih palic. Veliko zanimanje med pohodniki
velja tudi za meritve krvnega tlaka, ki jih na dan pohodov izvajajo
sodelavke Drustva za srce na dvorisc¢u Observatorija na Golovcu.

Vedno ve¢ pohodnikov opravi celotno Sréno pot v obe smeri,
za kar porabijo slabe tri ure. Pot je primerna za vse generacije in
niso redki prizori, ko na njej dedki in babice s svojo modrostjo
tesijo otrosko radovednost. Z Golovca zaradi obsirnih gozdov ni
pretiranega razgleda. Izjemo predstavljata travnati vzpetini nad
Rakovnikom - s pogledom preko Barja proti Krimu ter Blazev
gri¢ nad Stepanjskim naseljem. Zato pa smo na poteh — &eprav
tik nad mestom, delezni miru in ob¢asno tudi sre¢anj z gozdnimi
zivalmi.

Izhodisca poti

Na Golovec vodi vec poti: s severne strani je najbolje zaceti
v Stepanjskem naselju ali Hrusici. Nekateri se s smeri Kodelje-
vega napotijo strmo v hrib kar s Hradetckega ceste. Priljubljena
je tudi pot s Pol-
jan, od koder se
preko mostu Cez
Grubarjev pre-
kop pot vzpne
do Observatorija.
Na juzni strani
hriba sta najpri-
mernej$i izho-
dis¢i Rakovnik
in Rudnik.

Ceprav na iz-
hodis¢ih ponava-
di ni tezav s par-
kirnimi prostori, priporo¢amo uporabo avtobusov Ljubljanskega
mestnega potniskega prometa. Na juzni strani imajo postajalisca
avtobusi $t. 3, na severni strani pa $t. 5,9 in 13.

Rakovniska cerkev Marije Pomocnice bo
kmalu stara 100 let

Vredno si je ogledati Se:
Rakovnik

Ze Valvasor omenja gradi¢ zimenom Rakovnik. Ta je stal pod
juznimi pobodji Golovca. Ime je dobil po rakih, ki so v tistem casu
ziveli v bliznjem potoku. Leta 1641 ga je prezidal Ljubljancan dr.

Janez Putchar. Grad je bil namenjen lovu, v njegovi okolici so bili
$tevilni ribniki. Kasneje je bil v rokah razli¢nih lastnikov, dokler ga
niso v zacetku 20. stoletja vkljuéili v novo nastajajoci Salezijanski
zavod. Leta 1908 so v neposredni blizini blagoslovili cerkev Marije
Pomocnice, ki so jo pod vodstvom torinskega arhitekta Cerradinija
dogradilileta 1924. S svojim psevdoromanskim stavbnim slogom
in bogato notranjsc¢ino privablja stevilne obiskovalce od blizu in
dalec. Kot romarsko svetisce, ki ga upravljajo salezijanci pa je
zaradi usmerjenosti k mladim, priljubljeno zbiralisce ob razli¢cnih
romarskih shodih.

Igra jesenskih barv in soZitje generacij

Grad Kodeljevo

Grascina Kodeljevo je bila zgrajena v drugi polovici 17. stoletja.
Leta 1700 je presla v last plemica Petra Antona Codellija. Ta je
dal renesanc¢no zasnovani grascini prizidati baro¢no kapelo, ki
jo krasijo freske Frana Jelovska iz leta 1734. Urejen park dopol-
njujejo Stevilne $portne povrsine ter bazen in predstavljajo eno od
ljubljanskih Sportno rekreativnih sredis¢.

Stepanja vas

Stepanja vas se kot samostojno naselje izven mesta Ljubljane
omenja Ze v 16.stoletju. Najvecjo znamenitost predstavlja baro¢na
cerkev sv. Stefana, ki je zgrajena v obliki t. i. opatovega kriza. Po-
slikal jo je Franc Jelovsek, ki naj bi zasnoval tudi vse tri oltarje.
Ob cerkvi stoji kapela Bozjega groba iz leta 1753. Predstavljala
je zadnjo postajo ,,Krizevega pota” - poboznosti, ki so jo v tistem
casu opravljali in se je zacela na Ambrozevem trgu v Ljubljani.
Je edini ohranjeni ostanek kapel tega krizevega pota, ki ga je leta
1821, ob znanem Ljubljanskem kongresu obiskala celotna dru-
zina avstrijskega cesarja Ferdinanda I. v
Foto: Gasper Pinter

Literatura:

Branko Korosec: Ljubljana skozi stoletja. Zalozba Mladinska knji-
ga, Ljubljana, 1991. Zemljevid: Ljubljana in okolica, 1 : 50. 000, PZS
Vec o Gozdni ucni poti Golovec lahko najdete na

http://www2. arnes. si/~poljanelj/projekti

Vsem ljubiteljem narave
varen in zdrav korak v leto 2008!
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Delo medicinske ekipe Drustva za zdravje srca
in ozilja Slovenije ob svetovhem dnevu srca 2007

Druétvo za zdravje srca in ozilja je ob svetovnem dnevu
srca izvajalo zdravstveno preventivne meritve dejavnikov
tveganja za bolezni srca in ozilja. Delo strokovne ekipe so bile
meritve krvnega tlaka, holesterola, sladkorja v krvi ter zdrav-
stveno vzgojno svetovanje. Meritve so potekale 29. 9. v Mestni
hisi in na PreSernovem trgu, ter 30. 9. na Rozniku in na Smarni
Gori. Obiskovalcem so bile na voljo tudi zgibanke in brosure z
zdravstveno preventivno vsebino ter revije Za srce.

V Mestni hiéi smo krvni tlak izmerili 84 obiskovalcem. Po-
visane vrednosti krvnega tlaka (od 140/90 mmHg in ve¢) smo
ugotovili pri 57,1 %. Izvajali smo tudi krvne meritve, od teh smo
opravili 84 meritev holesterola in 84 meritev krvnega sladkorja.
50,0 % je imelo povisane vrednosti holesterola in 8,3 % povisane
vrednosti sladkorja v krvi.

Na Presernovem trgu v kardiomobilu smo krvni tlak izmerili
110 obiskovalcem. Povisane vrednosti krvnega tlaka (od 140/90
mmHg in ve¢) smo ugotovili pri 68,1 %.

Izvajali smo tudi krvne meritve, od teh smo opravili 129
meritev holesterola in 129 meritev krvnega sladkorja. 66,6 % je
imelo povisane vrednosti holesterola in 19,3 % povisane vred-
nosti sladkorja v krvi.

Na Rozniku smo skupno opravili 91 meritev krvnega tlaka,
61 meritev holesterola, 39 meritev trigliceridov in 55 meritev
krvnega sladkorja. Od tega je 47 % preiskovancev imelo po-
visan krvni tlak, 59,1 % povisan holesterol, 56,4 % povisane
vrednosti trigliceridov in pri 9,1 % ljudi smo odkrili povisan

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO

krvni sladkor.

Na Smarni Gori pa smo skupno opravili 329 meritev krvnega
tlaka, 204 meritve holesterola, 140 meritev trigliceridov in 156
meritevkrvnega sladkorja. Od tega je 31,0 % preiskovancevimelo
povisan krvni tlak, 51,9 % povisan holesterol, 53,5 % povisane
vrednosti trigliceridov in pri 16,6 % ljudi smo odkrili povisan
krvni sladkor. Na Smarni Gori je potekal tudi prikaz tecaja
ozivljanja, ki ga je vodil Andrej Doma, dr. med.

Ljudem smo svetovali v zvezis povisanim krvnim tlakom, zlasti
glede redne kontrole in nekatere kar v najkrajsem casu poslali
na posvet k izbranemu zdravniku. Optimalna vrednost krvnega
tlaka je manj kot 120 /80 mmHg, ne glede na starost.

Ob zvisani vrednosti holesterola in/ali sladkorja v krvi smo
ljudem priporo¢ili, kako s primernim na¢inom prehrane in vsa-
kodnevno dejavnostjo lahko sami vplivajo na vrednost mascob
in sladkorja v krvi. Ob ugotovljenih zelo povisanih vrednostih
smo jim svetovali obisk pri izbranem zdravniku.

Akcijo ob svetovnem dnevu srca ocenjujemo za zelo uspesne,
saj so ljudje pokazali veliko zanimanje za meritve krvnega tlaka,
holesterola in sladkorja v krvi ter prisluhnili nasim nasvetom.
Ne glede na to, da je bilo potrebno na krvne meritve malo po-
cakati, je bilo vzdusje med ljudmi zelo prijetno, pozitivno. Prav
tako pa je k vsemu temu pozitivnemu vzdusju pripomoglo tudi
lepo, son¢no vreme, in ob koncu upamo in drzimo pesti, da bo
tako tudi prihodnje leto. v

Urska Bizjak

|zlet v Arboretum
Volcji Potok

soboto, 22. septembra 2007, smo se udelezili izleta v Arbore-
V tum Vol¢ji Potok. Z avtobusom, ki je »startal« na avtobusni
postaji v Luciji in tu pobral piranske in portoroske udelezence
izleta, kasneje se je $e ustavil v Izoli in Kopru, kjer smo se do-
kon¢no zbrali vsi udelezenci izleta.

Lepo soncno jutro nam je naznanjalo, da nas caka topel in
prijeten dan, kar se je tudi uresnicilo.

V Arboretumu so nas lepo sprejeli in nam posvetili veliko
pozitivne energije, da bi nam na ta nacin bolj nazorno prikazali
¢udovit ambient. Priceli so s predstavitvijo jesenske zasaditve
razli¢nih cvetlic in drugih zelenih rastlin imenovanih tudi »je-
senske lepotice«. Predstavljena nam je bila prakti¢na zasaditev
trajnic in drugih cvetlic v lonce, s katerimi si lahko okrasimo
okolico svojih his, ali stanovanj. Odgovorili, oziroma pojasnili
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so tudi na vsa nasa vprasanja V zvezi s tem.
Nadaljevali smo z ogledom Arboretuma, ki meri 84 ha in so
zanj znacilne §tevilne vrste eksoti¢nih in drugih dreves, med

ey

dreves v tem okolju.
Samo z besedami je tezko opisati lepoto Arboretuma. Kamor
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seze oko so lepe urejene gredice, zelenice, predstavitve z okras-
nimi lonci, ki v kombinaciji z bu¢ami oblikujejo razli¢ne figure.
Ogledali smo si tri jezera, eno je vecje, dve sta manjsi. V veéjem
jezeru so Cofotale race v druzbi s ¢rnim labodom, ki se je obna-
$al precej absolutisti¢no. V tem jezeru so tudi zelve, ki se glede
na svoje pocutje tudi kdaj prikazejo na obrezju jezera, vendar
videnje tega nam ni bilo dano.

Nadaljevali smo z ogledom francoske zasaditve parka, ki ob-
sega manjsi del, in anglesko ureditev za katero je znacilno, da
se trava samo kosi, medtem ko drevesa in drugo zelenje rastejo
spontano. Ob sprehajalnih poteh smo videli ¢udovite nasade
rododendruma, nekateri se bili videti kot drevesa in so bili ze
vsi v popkih. Ti se razcvetijo v maju in takrat je to ¢udovito. To
bi bilo treba Se videti.

Veliko je zasaditev vrtnic, vendar jih je v casu, ko smo si jih
mi ogledovali, veliko ze odcvetelo.

Ker smo imeli dovolj ¢asa Se za individualno ogledovanje
Arboretuma smo se povzpeli na vzpetino, oziroma hrib, poras-
¢en z gozdom. Z vrha se je lepo videla okolica - Radomlje in
drugi kraji. Zadrzali smo se $e na kavici v tem lepem okolju in
se martinckali na toplem soncu.

PODRUZNICA ZA KOROSKO

Ob tej priliki naj se zahvalim za vodstvo po Arboretumu
lokalni vodicki in strokovnjakinji, ki nam je prikazala zasaditev
jesenskih »lepotic«. Obe sta nam omogocili, da smo imeli ve¢
od nasega obiska.

Pocasi se je bilo treba posloviti in odpraviti prodi domu.

Spotoma smo se ustavili v Mo¢ilniku v blizini Vrhnike, kjer smo
si ogledali izvir Ljubljanice. Zelo zanimivo, sredi gozda v globeli
izvira voda, ki odteka v dolino. Po gozdu vodi lepa sprehajalna
pot, kjer v tisini gozda ¢lovek lahko prisluhne naravi in sebi.

Tu je gostis¢e Mocilnik, kjer nas je cakala vecerja, po nasi
Ze vnaprej sporoceni izbiri. Vecerja se je zelo prilegla, saj so se
nam ob pozni popoldanski uri Zelod¢ki ze mocno oglasali. Za
nase boljse pocutje in za naso duso je poskrbela glasba v Zivo,
ob kateri so se nekateri veselo zavrteli.

Pocasi je nas izlet Sel h kraju in treba se je bilo odpeljali do-
mov. Bilo nam je lepo in za to dobro pocutje naj se Se posebej
zahvalim nasi Loredani Mejak, nosilki glavnine del pri organizaciji
izleta, in nasemu $oferju gospodu Muratovicu, ki nas je varno
pripeljal tja in nazaj. Iskrena hvala obema in $e drugim, ki so
karkoli prispevali k uspelemu izletu. v

Kristina Stari¢

SRCKI v Skratovi deZeli

Z a oktobrski pohod smo si ¢lani podruznice za Korosko izbrali
ogled letosnjega primerka, sedaj ze vecletnega oktobrskega
dogajanja na Gmajni pri Slovenj Gradcu. Tam so pred leti, po
zamisli in na pobudo vzgojiteljic Florjane Kragelj in Teje Palir,
skupaj z Vzgojno varstvenim zavodom Slovenj Gradec, druzino
Kragelnik, Kulturno-prosvetnim drustvom »Ksaver Mesko«-
Sele ter krajani Gmajne, zaceli pripravljati zanimivo prireditev:
»Dezela skratov na Gmajni pri Slovenj Gradcug, kjer se zberejo
skrivnostna bitja iz pripovedk nasih babic in dedkov.V tanamen
soiz naravnih materialov zgradili $kratovo vas in v gozdu pripra-
vili bivali§¢a za skrivnostna bitja, kot so: Zitni Skrati, ki so revnim
kmetom odnasali Zito in ga prinasali bogatim; gozdni skrati, ki so
radi ponagajali drvarjem pri gozdih opravilih, skrivali orodja in
oblacila, tiskarski skratje, ki so tako, kakor se $e danes rado dogaja,
ponarejali pri pisanju in tiskanju, rudarski $krat ali Perkmandelc,
ki zivi v rudniskih rovih in se je in se Se danes »sre¢uje« z rudarji,
hisni $kratki, ki so obi¢ajno krivi za malopridnosti v stanovanjih
in $e bi lahko nastevali. Tu lahko najdemo $e carovnico kot ne-
premagljivo strasilo, Divjo jago in povodnega moza, ki je in Se
»vedno« prenasavodo z
Urélje gore na ribnisko
Pohorje in druga bitja iz
pripovedk nase daljne
preteklosti.

Vsako leto osnovni
koncept $e dopolnjuje-
jo, tako da nastaja pravi
etnografski muzej. Na
dan osnovne prireditve
povabijo otroke iz vrt-

Dobrodoslica SRCKOM

cev koroske regije in tudi iz $irse domovine ter zamejstva, da s
svojimi stars$i gradijo hisice za $kratovo domovanje. Na razpo-
lago so jim naravni materiali: veje, koruzna slama, lubje in $e
kaj. Tako tudi na ta nacin zelijo pri otrocih in odraslih zbuditi
okoljevarstveno pripadnost za ohranjanje nase naravne dedis¢ine.
S projektom Zelijo poleg prijetnega druzenja spodbujati otroke
kigri in spoznavanju naravnih materialov. Ti jim nudijo nestete
moznosti za izrazanje in spros¢anje domisljije, ustvarjalnosti
in ponovne povezanosti z naravo, ki je v igri in Zivljenju otrok
danasnjega ¢asa premalo upostevana in ponujena.

Leto$nja prireditev se je odvijala v soboto 29. in nedeljo 30.
septembra 2007. Tako so otroci, starsi, vzgojiteljice, druzine
in razne skupine, zdruzili moc¢i v izgradnji skratovih hisic iz
naravnih materialov. Obiskovalci so si ogledali tudi druzabni
program, Kjer so sodelovale kulturne skupine iz Gmajne in Sel,

DezZela skratov
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ter na stojnicah poskusali $kratove dobrote.

Postavitev v dezeli skratov je bila na ogled Se ves oktober.
Tako so obiskovalca na kraju, kjer se preteklost zdruzuje s se-
danjostjo, pricakala bitja, iztrgana iz objema pozabe, ponuja pa

......

.....

same naravne Skratkove dobrote: rzeni skratov kruh, jabol¢ni
sladek most, kostanje, ocvirke in drugo.

Prav to smo izkoristili SRCKI iz Koroske. 13. oktobra 2007
smo se zbrali v Slovenj Gradcu, se
razporedili po avtomobilih in od-
peljali na Rahtel do gostilne Tina.
Tam smo se podali na pohodno
pot, ki je bila odprta pred dobri-
mi tremi leti, kot sprehajalna pot
za obiskovalce Dezele $kratov na
Zagmajnskem vrhu. Ker smo bili
najavljeni, nas je pravljicna dezela
pricakala v pravem sijaju. Tam smo
obudili spomin na skrate iz ljud-

.....

Carovnica Zofka

PODRUZNICA ZA GORENJSKO
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in ponovno spoznavali
otroski svet nasih ded-
kov in babic, v katerem
so zivela pravlji¢na bitja
v pripovedovanju sta-
rejsih ljudi ob razlic-
nih kmeckih opravilih:
spravljanju sena, zetvi,
kozuhanju, steljeraji ter
v dolgih zimskih vecerih
ob luscenju bug, fizola,
tol¢enju orehov, krtacenju in preji volne in drugih domacih ro¢nih
opravilih. Pri¢akala in pogostila nas je tudi ¢arovnica Zofka, ki

je sicer na slovenskem zelo dobro poznana in obravnavana.
Polni pozitivnih vtisov in ob¢udovanja nad domiselnostjo,
iznajdljivostjo, zagnanostjo in ljubiteljstva, ter veselja do ustvar-
janja prirediteljev, smo se po dveh urah ogledov in poskusanja
$kratovih dobrot vrnili na izhodis¢ni polozaj. Po dogovoru o
novih nacrtih, dejavnostih in srecanjih smo se polni vtisov in
vedrega razpoloZenja razsli. v
Stanko Kovacic

Babica pripoveduje

Srecanje s slepimi
in slabovidnimi

kroglo pri Naklem - Clani gorenjske podruznice Drustva za

srce smo se v oktobru odzvali vabilu Zveze drustev slepih in
slabovidnih Slovenije in popestrili njihov tradicionalni jesenski
tecaj ro¢nih del.

Jesenski tecaj ro¢nih del pripravlja Zveza drustev slepih in sla-
bovidnih Slovenije Ze kar pet desetletij. Letos se ga je udelezilo ve¢
kot trideset udelezenk in udelezencev iz vse Slovenije. Med njimi
je bila tudi gospa Marinka Kozelj iz Cerkelj na Gorenjskem, ki se
teCajev kot ena izmed udelezenk, v zadnjih desetih letih pa kot
mentorica, udelezuje ze od vsega zacetka. Prav na teh tecajih si je
pridobila veliko znanja in spretnosti pletenja, kvackanja, vozlanja,
letos pa se je izpopolnjevala v novih tehnikah klekljanja.

Koordinatorka Zveze drustev slepih in slabovidnih Slovenije

Delavnica rocnih del na Okroglem

Za srce * december 2007

Zelo zahteven vzorec

gospa Ur$a Cimzar se trudi, da za vsakokratno sre¢anje pripravijo
zanimive delavnice in predavanja. Tema oktobrskega predavanja
na Okroglem je bilo srce; njegovo delovanje, najpogostejse bolezni
sréno-zilnega sistema in seveda skrb za zdravo srce. Da preda-
vanje ne bi ostalo le pri besedah in teoriji, so udelezenke svoje
znanje in predstavo o srcu kot pomembnem organu ¢loveskega
telesa dopolnile s tipanjem plasticnega Solskega modela srca in
poslusanjem bitja zdravega in bolnega srca (Sum pri okvari za-
klopk). Stevilni komentarji, pripovedi in vprasanja udelezenk so
zagotovilo, da je izbrana tema padla na plodna tla. Svoje znanje
pa bodo udelezenke lahko $e poglobile in utrdile z zlozenkami
in revijo Za srce.
V gorenjski podruznici Drustva za srce smo se sodelovanja
z Zvezo drustev slepih in slabovidnih Slovenije razveselili. To je
bilo prijetno druzenje in pozitivna izkusnja. v
Iztok Konc
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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Ohranimo zdravo srce
in ozilje — mladost je
pravi cas!

novembru leta 2007 smo v okviru preventivnih dejavnosti

mariborskega drustva priredili srecanje z mladimi na temo
preventive bolezni srca in ozilja. Predavanje in pogovor sta pote-
kala v Dijaskem domu Maribor na Gosposvetski cesti v Mariboru.
Sledili bodo $e ostali mariborski dijaski domovi, zelimo pa si tudi
sodelovanje s srednjimi $olami, saj zelimo vsem mladim pribliZati
in predstaviti bolezni srca in ozilja, ubijalca $tevilka ena med
nami, predvsem pa mlade opozoriti na pomembnost dejavnikov
tveganja za srénozilne bolezni in njihovo odpravljanje. Zakaj
mladina, najstniki? Najpomembnejse prijemalis¢e preventive
na vseh podro¢jih so ravno mladi ljudje, »nepopisane knjiges,
ki Sele stopajo v zivljenje, posuto s Stevilnimi dejavniki tveganja,
pastmi in nevarnostmi za razvoj nezdravih Zivljenjskih navad.
Zakaj bi se mucili z prenehanjem kajenja, ¢e jim ni potrebno niti
priceti kaditi? Ali z izgubo odve¢nih kilogramov, e je lazje le
ohranjati ustrezno tezo? Kaj bom jutri jedel? Hamburger, ocvrt
krompircek,bom juho dodatno solil? Ali se bom poskusal izogniti
$tirim belim smrtim (sol, sladkor, mast in moka)? Ali bom vozil
avto v prvi prestavi 80 km/h in uniceval motor, kar je podobno,
kot ziveti s povisanim krvnim tlakom? Veseli me in prepric¢an
sem, da so po sre¢anju odgovori na tak$na in podobna vprasanja
bili jasni in na dlani. Zamislili so se tudi nad podatkom, da je
samo tekom nasega srecanja, ki je trajalo 90 minut, umrlo po
svetu 180 ljudi za rakom na pljucih in da vsaka pokajena cigareta
skrajsa zivljenje za 7,5 minute. Srhljivo. Srednjesolci so dovolj
stari, da razumejo nevarnosti in dovolj mladi, da se jim pravo-
¢asno izognejo. Hkrati so dovzetnejsi za nasvete in spremembe.
Pogovor je potekal v dijaskem domu, tam, kjer so dijaki doma in
ne v $oli, kar bi lahko dalo vtis $e ene izmed Solskih obveznosti,
nadlog ali prisile. Udelezba je bila prostovoljna, kot je tudi izbira
zivljenjskih navad ali razvad, in presenetljivo visoka. Veseli me,
dalahko preventivno predavanje premami toliko dijakov ob ve¢-

ueﬁeé'a n srece v /etu 2008.

Uzea&[fivo revise Zd stce
1| Vodstvo Dhrustva 34 3/m7'e stea in ojz'/'a Sovenize

Vjem ém/cem n /a'a]'m‘eé'em 20 sreu je/[ma ue/z%a
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erni uri, ki je sicer primernejsa za druge oblike druzenja. Torej
jim le ni vseeno glede zdravija in Zelijo ohraniti zdravo srce. Cilj
srecanja je bil tudi spoznati glavne bolezni srca in ozilja, kaj jih
povzroca, kako potekajo in tudi kako jih zdravimo. Razpravljali
smo o tem, zakaj se zdrav clovek zgrudi in umre? Zato, ker je
navidezno zdrav. Zdrav ¢lovek nima razloga za nenadno smrt.
Bil je hudo bolan, le da tega ni vedel. Vrednosti krvnega tlaka,
sladkorja in masc¢ob ne vemo, dokler jih ne izmerimo. Ko same
opozorijo nase z boleznijo ali le z nekim simptomom, je vsaj 10
let prepozno. Z navdusenjem so si ogledovali koronarni kateter z
balonckom in opornico, s katerim lahko skozi zilo v nogi ponov-
no odpremo zamaseno koronarno arterijo in s tem preprecimo
ali zmanjSamo obseznost infarkta. Osupli so bili nad posnetki

Dr. Marko Bombek v dijaskem domu Maribor

operacije koronarnih obvodov v UKC Maribor, predvsem nad
razparano nogo in odprtim prsnim kosem. V trenutku so na
platnu spoznali dobro zamaskiranega ostrostrelca, ki najbolje
predstavlja sr¢nozilne bolezni, ko prepogosto in brez opozorila
zahrbtno preseneti »zdravega« cloveka. Odloceni so, da mu tega
ne bodo dovolili. v

Marko Bombek
Foto: Marko Vanovsek
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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.

* 9.januar ob 17.uri: dr. Miran Kondri¢: Namizni tenis (ping pong)
kot sredstvo rekreacije starejsih

* 6. februar ob 17. uri: asist. mag. Ales Praznikar, dr. med.: Nevro-
patska bolecina

Telovadba za zdravo srce

Za clane Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije bomo po novem
skupaj s SD GIB organizirali vodeno vadbo. Vadba poteka ob po-
nedeljkih od 14. 30 do 16. 00 ure in ob torkih in cetrtkih od 9.45 do
10. 45 ure. Vadbo izvaja Barbara Sluga, prof. §vz.

Vadeci placajo mesecno vadnino 25 EUR (za 2 x tedensko vadbo)
0z. 15 EUR (za 1 x tedensko vadbo). Clani Drustva za zdravje srca in
ozilja Slovenije ne placajo vpisnine.

Informacije in prijava: Sportno drugtvo GIB Ljubljana Siska, Drenikova
32, 1000 Ljubljana, telefon: 01/514-13-30.

Srcna pot Becel po Golovcu

Vsak prvi torek v mesecu prirejamo voden pohod po Sréni poti
Becel po Golovcu. V decembru, januarju in februarju se bo pohod
zacel ob 14. uri. Start je na Rakovniku, ob nogometnem igrisc¢u Krim
(Potk ribniku). Pot je speljana nad rakovnisko cerkvijo do Zvezdarne
in zavije navzdol proti Litijski cesti. Pred zvezdarno si je mozno iz-
meriti krvni tlak. Naredite nekaj dobrega za svoje srce! Vse dodatne
informacije:01/234-75-55.

Darujmo del dohodnine za humanitarne cilje
drustva

Namenite prispevek iz dohodnine humanitarni nevladni orga-
nizaciji Drustvu za zdravje srca in ozilja Slovenije, ki po sklepu
Ministrstva za zdravje deluje kot drustvo v javnem interesu. Na-
menili ga bomo za preventivne programe z namenom znizevanja
smrtnosti zaradi bolezni srca in ozilja.

DAVCNA STEVILKA za 0,5 % dohodnine: 87636484

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa:

prim. Boris Cibic, dr. med.

* vsak delovni dan, od 12. do 14. ure: nasveti in odgovori
kardiologa na Stevilki 031/334 334 (brezplacna telefonska
Stevilka za uporabnike 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, od 9. do 12. ure: meritve krvnega tlaka, holeste-
rola, trigliceridov in sladkorja v krvi,

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

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

Posvetovalnica za srce, pasaza Maximarket

¢ torek, od 16.do 18. ure: posveti s kardiologom, prim. Boris Cibic,
dr.med., obvezna predhodna prijava na telefon: 01/476 68 83; me-
ritve krvnega tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v krvi,

* ponedeljek, sreda, cetrtek, petek, od 10. do 12. ure: meritve
krvnega tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v krvi,

¢ vsak zadnji dan in prva dva dneva v mesecu, od 10. do 13.
ure in od 15. do 18. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola,

trigliceridov in sladkorja v krvi, od 15. do 18. ure tudi sveto-
vanje strokovnjaka za zdravo prehrano.

Posvetovalnica za srce, v prostorih Bazilice-zel, Citypark v

Ljubljani

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

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

Cenik meritev

flani| neclani
Vrsta preiskave Cenav| Cenav

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

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

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja odraslih

Informacije in prijave: 01/ 234 75 55 ali posvetovalnicazasrce-
@siol.net

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO 4

* ob ponedeljkih in cetrtkih, od 17. ure dalje: vadba v »Kardio
fitnesu« na Cankarjevi 60 v Novi Gorici, ob ambulanti dr. Bern-
hardta. Vadbo vodi Iztok Cebuhin, vaditel;.

* vsako tretjo soboto, ob 10. uri: pohodi po »Sr¢ni poti« v Pa-
novcu. V primeru slabega vremena pohod odpade. Zbiralisce pri
okrepcevalnici Panovec.

Informacije: tjasa. miscek@arctur. si

PODRUZNICA CELJE +

* vsak ponedeljek, ob 15. uri: v mestnem parku voden pohod in
po dogovoru Sola 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 dolocanje hole-
sterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka. Med 17. in 19.
uro svetovanje in dolocanje holesterola in sladkorja v krvi
ter krvnega tlaka.a v City Centru Mariborska 100 v zelis¢ni
lekarni Biotopic.

* vsako soboto, od 10 do 12. ure: svetovanje in dolocanje
holesterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka.
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PODRUZNICA ZA DOLENJSKO
IN BELO KRAJINO +

Posvetovalnica za zdravo Zivljenje, Glavni trg 10, Novo mesto
T: 07/337 41 71, E: drustvozasrce.novomesto@siol.net

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

prej.

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO +

* vsaka druga nedelja v mesecu, ob 8. uri: pohod. Pohodne poti so
speljane po stezah in opuséenih kolovozih v notranjosti Slovenske
Istre in kraskem robu. Zbirno mesto je vsakokrat na parkiri$cu pri
VINAKOPER na parkiris¢éu MERKUR v Kopru, odhod je ob 8. 00
uri z osebnimi avtomobili do izhodis¢a poti kamor se po okoli 5
urah (4 ure hoje, lura pocitka, malice, razlage itd. ), vrnemo. Po-
hode vodi ¢lan odbora podruznice Darko Turk, zmerne hoje je
vsakokrat priblizno 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 primerna obutev! Vabimo vas, da se
nam pridruzite.

* 13. januar 2008 ob 8. uri: Koper - Gazon - Segadici - Markov
hrib - Koper

* 10.februar 2008 ob 8. uri: Truske — Obelezje padalec — Zankolicev
mlin - Bunker komande mesta Koper — Truske

* 9. marec 2008 ob 8. uri: Po poti za srce: Pomjan - Supotski slap
- Kostabona - Smarje - Pomjan

e 13.april 2008 ob 8. uri: Po poti za srce: Rakitovec — Jama v Radotah
- Rakitovec

e 11. maj 2008 ob 8. uri: Svetovni dan gibanja, po poti narcis: Ra-
kitovec — Kavcic — Rakitovec

* 8.junij 2008 ob 8. uri: Tradicionalni pohod po poti za srce: Vanagel
- Marezige

Posvetovalnica za zdravo prehranjevanje, Zdravstveni dom

Izola.

* vsak drugi ponedeljek v mesecu, v popoldanskem casu:
vodja posvetovalnice visja predavateljica mag. Tamara Po-
klar-Vatovec, univ.dipl.ing. zivilske tehnologije.

PODRUZNICA ZA KOROSKO +

* 13. december, ob 16.30 uri: novoletno srecanje. Prireditev bo
potekala v Domu upokojencev v Slovenj Gradcu. Ob veselem
druzenju se bomo ob glasbi zavrteli in predstavili sebe s kak$nega
neznanega vidika. Vabljeni k sodelovanju - s sladkim nasmehom
tudi vi! Prijave in 20 EUR zbiramo lokalni ¢lani-vodje upravnega
odbora iz posameznih ob¢in do torka, 11. decembra.

Posvetovalnica za srce, bolnis$nica Slovenj Gradec

* vsakosredo,od 14.do 17.ure: Posvetovalnica za srce v Splo$ni
bolnisnici Slovenj Gradec na internem oddelku v drugem
nadstropju, T.: 02/882 35 17 ali 02/882 34 00. Vasa predhodna
narocila sprejemamo od 14. do 14.30 ure.

PODRUZNICA ZA GORENJSKO +

Studio Fit vizija deluje pod okriljem Sportnega drustva Sokol Strazisce,
Kranj. Njihova ponudba je namenjena tako Zenskam kot moskim,
ljudem, ki pri urah telesne dejavnosti zahtevajo posebno pozornost
- rehabilitantje, osebe s tezavami s hrbtenico, osteoporoticni bolniki,
ljudje s prekomerno tezo, sréni bolniki. V studiu Fit vizija lahko telo-
vadite sami, pod budnim oc¢esom trenerja, ali v skupini do 8 vadecih.
So edini studio v Sloveniji, ki svoje vadece tekom vadbe spremlja s

Polarji (merilci sr¢nega utripa), kar je zagotovilo za optimalno in
varno vadbo, posebej prilagojeno vsakemu posamezniku. Poleg tega
ponujajo vadbo na Mve fitnes/pilates stolih - tudi edini v Sloveniji.
Clanom Drustva za zdravje srca in ozilja nudijo 10 % popust na
vadbe v skupini.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA
MARIBOR IN PODRAVJE +

Meritve

V Mariboru in Podravju bodo organizirane meritve krvnega tlaka ter
holesterola in sladkorja v krvi kot doslej: vsako prvo soboto v mesecu
v prostorih Drustva upokojencev Maribor-Center, vsak prvi torek v
mesecu v prostorih Drustva upokojencev Maribor-Tabor in vsako
prvo sredo v mesecu v Mestni Cetrti Maribor-Pobrezje. Nasa ekipa
bo opravljala meritve krvnih vrednosti $e v Lenartu v Slov. Goricah, v
Jurovskem dolu, Zgornji Kungoti, na Velki v Slov. Goricah, v Dobrovcih
in v Miklavzu na Dravskem polju. Te in vse druge meritve, predavanja
sproti objavljamo v dnevniku Vecer, na Regionalni radijski postaji
Maribor, Radiu Slovenske gorice in Radiu Stajerski val.

Sportno-rekreativna dejavnost

S $portno-rekreativno dejavnostjo bo Drustvo za zdravje srca in ozilja
za Maribor in Podravje, v sodelovanju z zainteresiranimi organizaci-
jami nadaljevalo zopet v spomladanskem casu v letu 2008, seveda pa
tudi s tradicionalnimi preizkusi telesne vzdrzljivosti po srénih poteh
v Mestnem parku v Mariboru, na Mariborskem otoku v Kamnici in
na sréni poti v Miklavzu na Dravskem polju.

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja

Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje vabi na 45-
urni tecaj temeljnih postopkov ozivljanja z uporabo defibrilatorja.
Tecaji bodo potekali v spomladanskih mesecih leta 2008 v stolpnici
UKC Maribor in tudi v drugih krajih Podravja, kjer bo vecje stevilo
prijavljenih.

Prijave sprejemamo na sedezu drustva, Partizanska cesta 12/1I, vsak
ponedeljek od 8. do 12. ure in vsako sredo od 15. do 18. ure, ali po
telefonu 02/228 22 63.

TUDI VI LAHKO RESITE ZIVLJENJE!

Predavanja

V tem $olskem letu potekajo posebna predavanja za mlade z naslovom
»Mladi in srce«(zasvojenost, Skodljivost kajenja, pravilna prehrana,
gibanje) na $olah in v dijaskih domovih.

Posebno obvestilo

Zaradi bolezni v ansamblu SNG Maribor je odpadla napovedana
baletna predstava Cajkovskega LABODJE JEZERO (nadomestili so
jo s predstavo TANGO).

Slovensko narodno gledalis¢e bo predstavo ponovilo v soboto, 29.
marca 2008 ob 19. 00 uri. Pozivamo vse tiste, ki Se imajo vstopnice
za predstavo, ki je odpadla zaradi bolezni v mesecu maju 2007, da
le-te zamenjajo za nove na sedezu drustva Partizanska c. 12/1I, ob
ponedeljkih in sredah od 8. do 12. ure, ob sredah tudi popoldan od
15. do 18. ure, do konca letosnjega leta.

Darujmo del dohodnine za humanitarne
cilje drustva

Namenite prispevek iz dohodnine humanitarni nevladni organi-
zaciji Drustvu za zdravje srca in ozZilja za Maribor in Podravje in
Drustvu za zdravje srca in ozilja Pomurje, ki po sklepu Ministrstva
za zdravje deluje kot drustvo vjavnem interesu. Namenili ga bomo
za preventivne programe z namenom znizevanja smrtnosti zaradi
bolezni srca in ozilja.

DAVCNA STEVILKA za 0,5 % dohodnine: SI 70088039.
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Geslo prejinje krizanke je bilo »ZA ZDRAVA SRCA NASIH OTROK«. Kljub temu, da nam jo je v prejinji stevilki zagodel tiskarski $krat, ki je
pozabil napisati nekatere Stevilke, pomesal kvadrate in Stevilke za vpis gesla, smo prejeli zelo veliko pravilnih resitev. Izmed njih je zreb nagrade
razdelil takole: Sonja Klop¢i¢, Maroltova 4, 1000 Ljubljana; Brigita Tomazin, Skljetova 13, 8000 Novo mesto; Stanka Keber, Drazgoska 3, 4000 Kranj;

Franciska Jug, Vrhovci c. XIX/4,1000 Ljubljana; Ivana Papez, Jakéeva ul. 13, 8000 Novo mesto;

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

Ko boste krizanko resili, prenesite dolo¢ene ¢rke po Stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice.
Pri Zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 10. januarja 2008 na naslov: Drustvo ZA SRCE, Dunajska 65, 1000 Ljubljana. Iz-
zrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu Drustva oz. po posti.
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BOLNIKI Z ANGINO PEKTORIS

PovpraSajte zdravnika o najboljSem nadzoru holezni.

Ali veste, ®
| da lahko
" bolezen nadzorujete
. fudi brez tahlet?




