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¢lan skupine Sandoz

Kako pomagati
olniku z depresijo?

Najpomembneje, kar lahko naredite za depresivnega
bolnika je, da mu pomagate do postavitve pravilne di-
agnoze in uvedbe zdravljenja, zato obvezno odpeljite
bolnika na pregled.

Depresivnega bolnika spodbujajte, naj vztraja pri pred-
pisanem zdravljenju, dokler simptomi ne izginejo, tudi
Ce to traja ve¢ tednov. Pomagajte mu poskrbeti za
redno jemanje predpisanih zdravil in redne kon-
trolne preglede.

Enako pomembna je Sustvena podpora, ki jo pokazite
Z razumevanjem, socutjem, strpnostjo in vzpodbuja-

njiem. Depresivno osebo poskuSajte pripraviti do po-
Kaj naj bi vedeli o depresiji? govora in ji pozorno prisluhnite. Izrazenih Custev ne
ocenjujte, temved ji pomagajte, da vidi realno stanje in
@ tek ji viivajte upanije.
e sopne Sencer Ne presliSite nobenega namiga o samomoru. O
V knjizici Kaj naj bi vedeli o depresiji teh namigih obvestite tudi zdravnika.
boste nasli odgovore na $tevilna vpra-
ganja o depresiji, vendar to ne more Ne obtozujte depresivne osebe, da simulira, da je lena in je
nadomestiti pogovora ter obravnave pri ne obravnavajte kot nekoga, ki se smili sam sebi ali potrebuje
zdravniku ali drugem terapevtu, lahko nekoga drugega, da jo postavi na realna tla.
pa vam pomaga bolje razumeti bolezen
in spoznati mozne oblike uinkovite- Bolnega prijatelja ali svojca vzpodbujajte pri izpolnitvi zadanih
ga zdravljenja, ki bodo depresivnemu ciliev, njegovih aktivnostih in mu nudite oporo pri ponovnem
bolniku povrnile radost do vsakdanjega C oy \ v , v , .
Siviienja. vkljuCevanju v druzbo in druzabne aktivnosti.

V zbirki Lek za zdravje so med drugim izSle Se naslednje knjizice:

-- | [Taew B ==
N DY
sréno-zilne zvisan merjenje zviSana dietna zgaga bolecine v zvecana alergije nespecnost
bolezni krvni tlak krvnega vrednost navodila trebuhu prostata

tlaka mascob

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

Informacije imajo izkljuéno splosno izobrazevalne in informativne namene in niso nadomestilo

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

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




UVODNIK

Biti ali imeti?

Ales Blinc

Ljubljanske ulice so
bile prekrite z rjavo bro-
zgo, Vv katero se je spre-
menil s soljo pomesani
januarski sneg, ko sem
se s taksijem vozil proti
sredi§¢u mesta. Radij-
ska porodila so se pricela
z novicami o silovitem
bombardiranju Gaze.
Taksist je bil nejevoljen:
“Ves Cas ta Gaza, nihce
pa ne ¢rhne o podrzitvi
bencina, ki me je udarila
pozepu!” Razumem ga, le
kdo je mo¢neje odvisen od cene bencina kot poklicni voznik. Pa
vendar, ¢e bi se vloge nenadoma zamenjale in bi mojemu taksistu

nad glavo pokale bombe, v ustih pa bi ga zgal presusen jezik za-
radi pomanjkanja pitne vode v opustoSenem mestu, bi $e vedno
razmisljal enako? Ko gre za biti ali ne biti, se po¢utimo drugace
kot takrat, ko gre za imeti ali izgubiti nekaj denarja.

Po poldrugem desetletju gospodarske rasti se v Sloveniji, tako
kot drugod po svetu, sre¢ujemo z recesijo in ¢rnogledimi napo-
vedmi za prihodnost. Nekateri ekonomisti menijo, da je sedanja
gospodarska kriza celo globja od tiste iz 30-ih let preteklega sto-
letja, ki se je zares koncala $ele po 2. svetovni vojni. TolazZijo nas,
da je kriza, osebna ali druzbena, priloznost za razmislek o tem,
kar je v zivljenju pomebno. Zadeve pa niso vselej tako preproste,
kot ¢e izbiramo med bombardiranjem in podrazitvijo bencina.
Tezko je dostojno ziveti brez lastnega denarja in nemogoce je biti
velikodusen, ¢e sam nimas dovolj, vsaj samozavesti, ¢e ne $e Cesa
drugega. Z zdravjem je podobno kot z denarjem. Nista samemu
sebi namen, omogocata pa dobro Zivljenje. Zima bo kmalu presla
v pomlad in tudi kriza in malodusje ne bosta trajala ve¢no. Prav
gotovo se ne splaca pridruziti tistim, ki si bodo jezo nad drzavo
in delodajalci hladili pred televizorjem z vrecko mastnega ¢ipsa v
roki. Boljejo bomo odnesli, ¢e ob kopici vsakodnevnih obveznosti
ne bomo pozabili na gibanje v naravi, uravnotezeno prehrano
in preproste radosti druzenja s prijatelji in sorodniki. Ne bomo
potrebovali veliko denarja, prav pa nam bo prislo krepko srce.

Drage bralke in bralci, vabim vas, da se tudi v letu 2009 sre-
¢ujemo ob branju revije Za srce! A4

Vabljeni v prostore Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije
v Ljubljani na Cigaletovi 9.
Uradne ure so vsak ponedeljek od 10. do 13. ure
in petek od 8. do 12. ure.
T: 01/234 75 50, 01/234 75 55, F: 01/234 75 54
E: drustvo.zasrce@siol.netdrustvo-zasrce@ siol.net

eVe

Najmocnejsi

par!

Magnezij in kalcij sta minerala, ki ju telo ne more tvo-
riti samo. Potrebno ju je vsakodnevno vnesti s hrano
in pijaco. Donat Mg vsebuje bogastvo magnezija in
kalcija, v pravem razmerju. Zato pomaga uravnavati
delovanje vseh miSic tudi sréne. Premalo magnezija
in prevec kalcija v telesu sproza miSi¢ne krce.
Magnezij varuje nase celice pred poSkodbami, pre-
precuje motnje srénega ritma in omogoca presnovo
beljakovin, ogljikovih hidratov in mascob. Skupaj nas
varujeta pred osteoporozo, pomagata preprecevati
visok holesterol in visok krvni tlak.

e —n‘?,' e e

Minerala sta

v Donatu Mg
VvV naravni,
aktivni, ionski
obliki in takoj
stopita v
biokemicne
reakcije telesa.

3 x DNEVNO pocasi 1 dcl

PUJEMO GA 2 MESECA,
PREKINITEV 1 MESEC

1 :J Za zdravje!

o
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Ustgnovitelj in z.aloin?k: - Racunalniska postavitev in priprava za tisk: »Podatki, ki so objavljeni v prispevkih o zdravljenju, so namenjeni
Drustvoza zdrav;e sl OZ'IJa_ . Camera d 0@, Lo izkljucno splosnemu informiranju in ne morejo nadomestiti osebnega
p. p. 4430, Dunajska 65, 1001 Ljubljana,  Knezov $tradon 94, Ljubljana T

TTR: 5102970-0012437214, T:01/4201 200 )

" ! X . Ce menite, da potrebujete zdravnisko pomog; se obrnite na osebnega
Dav¢na Stevilka: 87636484, Vise pravice pridrzane - I“; ’ T - " . ‘g
M: httpy//www.zastcesi ) ) . ' . zdravnika ali farmacevta, ki sta edina poklicana za pravilno presojo

. . Naklada: 8.000zvodov,tiskano: dan pred izidom in zdravstvene nasvete glede vase bolezni oziroma vasih tezav ter za

Glavni urednik: V skladu z zakonom o davku na dodano vrednost (Ur. | RS, §t. 89/98 L . )
Alet Blinc in 4/99) je v ceno revije vkljucen 8,5 odstotni davek na dodano vred- izbiro in nacin jemanja zdravil«

Cfesé l?:ﬁjpffﬁé%ﬂé&l;gﬁvi'nika oizvajanju zakona na dodano »Za tlanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin in zdravil, ki
Na'.“eslt'.“k glavnega urednika: ; f o | o se zdajajo na zdravniski recept, velja opozorilo Ministrstva za zdravje:
Boris Cibic otovgra Rl rTaS il Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki se

. Snezne radosti. o ) L

Odgovorna urednica: sme izdajati le na zdravniski recept. O primernosti zdravila za uporabo
Elizabeta Bobnar Najzer pri posameznem bolniku lahko presoja le pooblas¢eni zdravnik.

Revijo Za srce sofinancira Javna agencija za

. . ) " Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.
raziskovalno dejavnost Republike Slovenije. g B ¢

Podrocni uredniki:
Marusa Pavcic (S srcem v kuhinji),
Bernarda Pinter (Srcika),

@ Stanislav Pinter (Izletnisko srce),
Janez Pustovrh (Srce in Sport) ‘ ‘ I( R I< A N L B
@ Clani urednidtva:

Josip Turk, Viado Zlajpah, ustanovni sponzor drustva Pokrovitelj meritev krvnega tlaka,
Jasna Juki¢ Petrovcic holesterola in krvnega sladkorja.

Naslov uredniEtva: @ sa“nlahnr Dejavnost drustva je podprla
Za srce, Cigaletova 9, p. p. 4430; Ko gre zazdvavje! Mestna ob¢ina Ljubljana
1001 Ljubljana

E: drustvo.zasrce@siol.net Ministrstvo za zdravje RS je sofinanciralo »program
L. Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije na podrodju
Oglasno trzenje:

varovanja in krepitve zdravjac v letu 2006/2007

Atelier IM, Breg 22, Ljubljana, Projekt »Promocija zdravja, zdravega nacina Zivijenja in
T:01/24 11930+ F:01/24 11 939 bolj kakovostnega Zivljenja z boleznijo za splosno slovensko
) Iek populacijo«je na podlagijavnega razpisa (Uradi list RS,
Tisk: Tiskarna POVSE, $t.26/2007 2 dne 23.03.2007) financno podpr!
Povietova 36 a, Ljubljana, T:01/23 01 542 ¢lan skupine Sandoz Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije.
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3 AlesBlinc To be or to have?

During January radio news were concentrated on severe war-like conditions
in the Gaza, while domestic problems, such as the increase of fuel prices
went almost unnoticed, complained the taxi driver to our editor-in-chief.
What is more important, to be or not to be a war victim, or to have or lose
some money due to the new recession? The two positions are not easy to
compare. When life is at stake, all that matters is survival. However, money
can provide a decent life.
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6  Ales Blinc Aliskiren, a new medicine in hypertension treatment

After almost 10 years a new drug for treatment of hypertension has become
available on the market. Aliskiren is the first in a class of drugs called direct
renin inhibitors and was co-developed by the Swiss pharmaceutical compa-
nies Novartis and Speedel. Renin is the first enzyme in the renin-angioten-
sin-aldosterone system which plays a role in blood pressure control. Renin
cleaves angiotensinogen to angiotensin I, which is in turn converted by ACE
to angiotensin Il. Angiotensin has both direct and indirect effects on blood
pressure. It directly causes arterial smooth muscle to contract, leading to
vasoconstriction and with it an increase in blood pressure. Angiotensin also
stimulates the production of aldosterone, which causes the tubules of the
kidneys to increase re-uptake of sodium and water, increasing plasma volu-
me and blood pressure. Aliskiren binds to renin and prevents the conversion
of angiotensinogen to angiotensin I.
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Angela Boskin was born on the 6th of June, 1885 in the town of Pevma, near
Gorica, to a Slovenian family. In 1912 she enrolled into a course for »hospital
caregiver« in Vienna. She learned from patient interaction and by assisting
doctors. After finishing the course she went to work in the leading mater-
nity clinics of the time, the »Wertheimg, where she worked in the newborns
department. Two years later she took a more advanced course and attained
the title of a nurse. She specialised in mother and children care, but was
often forced to work in other departments due to the large numbers of
wounded soldiers coming in from the fronts of World War I. After the war,
she moved back to Slovenia and was appointed as the first primary care
nurse in Slovenia, responsible mostly for maternal care.
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prof. dr. Ale§ Blinc, dr. med., glavni urednik; prim. Boris Cibic,
dr. med., namestnik glavnega urednika; Milan Golob, Drustvo za
zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje; Jasna Juki¢ Petrov¢ic,
prof. zdr. vzg., posvetovalnica Za srce; Stanko Kovaci¢, podruznica
za Korosko; Tjasa Miscek, podruznica za Severno Primorsko; Brin
Najzer, podruznica Ljubljana; Zora Pevec, podruznica Posavje; dr.
Stanislav Pinter, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port; prof. dr.
Janez Pustovrh, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port; U¢enci oS
Prezihovega Voranca Ravne na Koroskem; mentorica Vanja Benko,
prof.; U¢enci OS Menge$; Rok Vreve, dr. med., Klinika za infekci-
jske bolezni in vrodinska stanja, UKC Ljubljana, Vrtec Vodmat,
skupina soncki, mentorica Jana Pevec, prof.; Iva Zigon, podruznica
za Gorenjsko

Melodije za skee, 7. aprila 2009

Duustvo za zdravje skea in ozilja Sloveuije
prineja slavuostui koucert Melodije za sice,
ki bo 7. aprita 2009 ob 17. wi
v Gallusovi dvorani Cankarjevega doma v Ljubljaui.

Naostopil bo onkester, zbon in solisti Opete in baleta SAG Ljubljona.

Pravotaswo si zagotovite UStopuice po zuizawi Ceni za Elane dustva.

[nommacije in prijave: T: 01/234 75 50.
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Aliskiren, novo zdravilo
za uravnavanje krvnega tlaka

Ales Blinc

Najbrz ga ni med nami, ki mu ne bi kdaj od razburjenja posko¢il
krvni tlak, drugi¢ pa bi se mu vsemu utrujenem prilegla dieca
kavica, da nekoliko dvigne nizek tlak. Kljub temu, da izdatno
obc¢utimo nihanja svojega krvnega tlaka, se le-ta v resnici giblje v
dokaj natan¢no reguliranem obmocdju, za kar v telesu skrbijo $tevilni
sistemi. Res pa je, da imamo mnogo bolje razvite mehanizme, ki
nas $¢itijo pred nizkim tlakom kot pred visokim, saj so nasi davni
predniki v boju za prezivetje pogosteje krvaveli iz ran in trpeli
pomanjkanje pitne vode, kot pa da bi se srecevali s preobiljem
slane in mastne hrane ter pomanjkanjem gibanja. Visok krvni
tlak je predvsem civilizacijska bolezen, ki potihem ogroza ve¢ kot
40 % odraslih Evropejcev, preobremenjuje srce in Zilje, pospesuje
aterosklerozo in vodi v odpovedovanje srca, opesanje ledvic in
poskodbe ocesnega ozadja.

Za uravnavanje krvnega tlaka v telesu je zelo pomemben renin-
angiotenzin-aldosteronski sistem, ki ga shematsko predstavljamo
nasliki. V evoluciji ¢cloveske vrste je bil dobro delujo¢ renin-angio-
tenzin-aldosteronski sistem velika prednost, dandanasji pa pogosto
predstavlja »sovraznika«, ki ga vboju proti arterijski hipertenziji in
njenim posledicam posku$amo zavirati z razli¢nimi zdravili.

Ze leta 1959 so odkrili spironolakton, zaviralec aldosterona,
ki deluje kot blag diuretik, za katerega se je kasneje izkazalo, da
koristi predvsem bolnikom z napredovalim srénim popus¢anjem
in bolnikom s hudo okvaro jeter, pri kateri se zadrzuje voda v
trebusni votllini. V 80-ih letih prej$nejga stoletja se je v klini¢ni
uporabi uveljavilo zdravilo kaptopril iz skupine zaviralcev encima
angiotenziske konvertaze. Kaptopril in sorodna zdravila u¢inkovito
zmanj$ujejo krvni tlak, predvsem pa mo¢no izbolj$ujejo prezivetje
bolnikov s popus¢anjem srca. V 90-ih letih se je zaviralcem angio-
tenzinske konvertaze pridruzil losartan, zaviralec angiotenzinskih
receptorjev, ki so mu kmalu sledila sorodna zdravila. Zaviralci
angiotenzinskih receptorjev, ki jih pogosto imenujemo sartani,
so primerljivo u¢inkoviti z zaviralci angiotenzinske konvertaze,
ne povzrocajo pa drazecega kaslja.

Po zati$ju, dolgem ve¢ kot 10 let, se je na trzi§¢u pojavilo zdra-
vilo, ki se na nov nacin vpleta v renin-angiotenzin-aldosteronski
sistem. Gre za zaviralec renina, aliskiren, ki ga zauZijemo v obliki
tablet. Zdravilo so razvili v §vicarskem farmacevtskem podjetju
Speedel, ki ga je v letu 2008 prijateljsko prevzela multinacionalna
firma Novartis, s katero so pri preizskusanju in trzenju aliskirena
sodelovali Ze popre;j. Aliskiren je zbudil zanimanje in velika prica-
kovanja v strokovnih krogih, ker deluje na prvo encimsko reakcijo
v zaporedju, ki vodi do nastanka aktivnega angiotenzina II. Ce
ponazorimo z analogijo - snezni plaz je laZje ustaviti, ko se zakotali
prva kepa, kot kadar se po pobo¢ju Ze valijo tone snega. Dodatno
naj bi imel alisikiren le malo stranskih u¢inkov, saj njegova tar¢a

Za srce ° februar 2009

renin razen pretvarjanja angiotenziongena v angiotenzin I nima
drugega znanega delovanja. Aliskiren v odmerku 150 ali 300 mg/
dan zmanjsuje sistoli¢ni krvni tlak v povpredju za priblizno 10
mmHg, pri ¢emer uéinek enega odmerka traja vseh 24 ur, vkljuc-
no z jutrom naslednjega dne, ko je tveganje za sréno-zilne zaplete
ob povisanem krvnem tlaku Se posebej veliko. Resnici na ljubo
je podobne rezultate mogoce dosec¢i tudi z nekaterimi starje$imi
in cenejsimi zdravili. Posebnost aliskirena pa je, da se ob ukinitvi
zdravljenja krvni tlak vraca na izhodi$¢ne vrednosti postopoma v
nekaj tednih, medtem ko pri nenadnem prenehanju zdravljenja z
nekaterimi drugimi zdravili nevarno zaniha navzgor. Za doseganje
vedjega antihipertenzivnega ucinka je aliskiren mogoce uspe$no
kombinirati z diuretikom hidroklorotiazidom ali zaviralcem kalci-
jevih kanal¢kov amlodipinom. Razsikave kazejo tudi na moznost
kombiniranja aliskirena z zaviralci angiotenzinskih receptorjev, pri
¢emer pa je potrebno nadziranje elektrolitov v krvi in delovanja
ledvic. Nimamo $e podatkov, ali aliskiren u¢inkovito preprecuje
sréno-zilne zaplete in podalj$uje Zivljenje, vendar Ze potekata
dve veliki raziskavi - AVIATOR, ki vklju¢uje bolnike s trebugno
debelostjo in zacetnim zviSanjem krvnega tlaka, in ALTITUDE,
ki vklju¢uje bolnike s sladkorno boleznijo. Prvi rezultati obeh
raziskav bodo znani leta 2011. v

¥ iy

Shematski prikaz renin-angiotenzin-aldosteronskega
sistema. Kadar je krvni tlak v ledvicnih arteriolah nizek, levica
izloca v kri renin. Renin je encim, ki pospeSuje nastajanje
angiotenzina l iz neaktivne beljakovine angiotenzinogena.
Angiotenzin | se v plju¢nih kapilarah pod vplivom encima
angitenzinske konvertaze pretvarja v aktivni angiotenzin
Il. Le-ta povzroca skrcenje gladkih misic v Zilni steni, kar oZi
arteriole in povecuje krvni tlak, po drugi strani pa spodbuja
izlo&anje hormona aldosterona iz skorje nadledviéne Zleze.
Aldosteron ledvicam pomaga zadrZevati natrij in vodo v telesu,
zaradi Cesar se povecata prostornina telesnih tekocin in krvni
tlak. Renin-angiotenzin-aldosteronski sistem lahko zaviramo z
razlicnimi zdravili, ki znizujejo krvni tlak. Novo zdravilo aliskiren
zavira delovanje renina in se vkljucuje v sistem Ze na zacetku.
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16 novih avtomatskih
defibrilatorjev za lekarne

Farmacevtska druzba Lek, ¢lan skupine Sandoz in Lekarni-
$ka zbornica Slovenije sta 13. janaurja zacela akcijo »Pomagam,
ozivljam, re$im!«. V sklopu akcije bo Lek omogo¢ili nakup 16
avtomatskih eksternih defibrilatorjev, lekarne pa bodo poskrbele
za usposabljanje magistrov farmacije za nudenje prve pomoci ob
nenadnem zastoju srca. V prvi fazi projekta so sredstva za nakup
§tirih defibrilatorjev prejeli v Gorenjskih lekarnah, nove naprave
pa so ze namestili vlekarnah v kranjskem nakupovalnem sredi$¢u
Qlandija, v Kranjski Gori, Zireh in Gorenji vasi. Nato se bo akcija
nadaljevala $e z nakupom 12 aparatov v ostalih slovenskih regi-
jah. Ob predstavitvi projekta je prakti¢no uporabo avtomatskega
eksternega defibrilatorja pokazala Jasna Erznoznik, mag. farm.,
namestnica vodje v lekarni, ki se nahaja v kranjskem trgovskem
sredis¢u Qlandjja.

Z akcijo »Pomagam, ozivljam, resim!« skusajo v farmacevtski
druzbi Lek in Lekarniski zbornici Slovenije opozoriti na pomemb-
nost osve$¢anja javnosti o pomenu prve pomoc¢i ob nenadnem
zastoju srca, pravilnem ozZivljanju in uporabi javno dostopnih
defibrilatorjev. Kot je ob tej priloznosti povedala mag. Andreja
Cufar, predsednica Lekarniske zbornice Slovenija, so lekarne
najbolj logi¢na izbira za namestitev avtomatskih eksternih defi-
brilatorjev: »Lekarne so del zdravstvenega sistema in v njih prica-
kujemo strokovno zdravstveno pomo¢. Mreza lekarn je razvejana
po vsej Sloveniji, v njih pa so stalno prisotni magistri farmacije,
ki so ustrezno usposobljeni zdravstveni delavci. To je $e posebej
pomembno v tistih krajih, ki imajo lekarno, vendar v neposredni
blizini nimajo zdravnika, pa tudi v lekarnah, ki se nahajajo v trgo-
vskih centrih in jih dnevno obis¢e zelo veliko ljudi. Nekaj lekarn
je ze opremljenih z avtomatskimi defibirilatoji. Zelimo pa si, da
bi imele to napravo vse tiste lekarne, ki se ne nahajajo v bliZini
zdravstvenih domov.«

Avtomatski eksterni defibrilatorji, ki jih bodo lekarne prejele
v sklopu akcije »Pomagam, oZivljam, re§im!«, bodo name$c¢eni v
tistih lekarnah, ki se ne nahajajo v blizini zdravstvenih domov in
doslej niso bile ustrezno opremljene za izvajanje prve pomoci. Vre-
dnost posameznega defibrilatorja znasa okoli 3.000 evrov, njihovo
kakovost pa je potrdilo ve¢ neodvisnih slovenskih strokovnjakov.
Skupna vrednost akcije »Pomagam, oZivljam, re§im!« znasa
priblizno 50.000 evrov in poleg nakupa avtomatskih defibrila-
torjev vkljucuje $e usposabljanje magistrov farmacije za nudenje
prve pomoci.

»V Leku smo prepric¢ani, da lahko prav v sodelovanju z Lekar-
nigko zbornico Slovenije in namestitvijo defibrilatorjev vlekarnah
$e intenzivneje osve$¢amo javnost o pomenu takoj$nje pomoci ob
nenadnem zastoju srca in tudi o uporabi javno dostopnih defibri-
latorjev, ki pomembno povecajo stopnjo uc¢inkovitosti oZivljanja.
Veliko ljudi si namre¢ zaradi neznanja ne upa pomagati, tudi ¢e
je na voljo defibrilator, ki je enostaven za uporabo in uporabnika
natan¢no vodi skozi postopek oZivljanja,« pravi Katja Razinger,
vodja marketinga in prodaje za Slovenijo pri druzbi Lek, ¢lanu
skupine Sandoz. Sicer pa je Lek slovenski javnosti doslej podaril
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ze kar nekaj avtomatskih eksternih defibrilatorjev. »Potrebo po
javno dostopnih defibrilatorjih smo prepoznali Ze leta 2005, ko
smo Drustvu za zdravje srca in ozilja prispevali sredstva za nakup
dveh defibrilatorjev: eden je names¢en v podhodu Maximarketa
v Ljubljani, drugi potuje po Sloveniji. Leta 2007 smo defibrilator
podarili $e Radiu Slovenija, lani Festivalu Ljubljana, nameséeni pa
so tudi na vseh Lekovih lokacijah po Sloveniji - v Ljubljani ter v
Menggu, Lendavi, na Prevaljah in v hotelu Lek v Kranjski Gori,«
$e dodaja Katja Razinger.

V okviru akcije bosta farmacevtska druzba Lek in Lekarnigka
zbornica Slovenije poskrbeli tudi za ustrezno oznac¢bo mest, kjer
se bodo nahajali avtomatski eksterni defibrilatorji. Ob tej prilo-
znosti so namre¢ zasnovali poseben znak, na katerem je izpisano
Avtomatski Eksterni Defibrilator, srce in izrisan utrip srca pa opo-
zarjata na namembnost naprave. Ta znak bo na vidnem mestu vse
mimoidoce opozarjal na prisotnost aparata ze ob samem vhodu v
prostor oziroma zgradbo, kjer se ta nahaja, oznaceval pa bo tudi
mesto, kjer bo shranjen aparat.

Avtomatski
Eksterni
Defibrilator

Pomagam,

ozivljam,
reSim!

Pomen avtomatskih
eksternih
defibrilatorjev

Avtomatski eksterni defibrilatorji, ki so danes na voljo na trgu,
so zelo preprosti za uporabo. Aparat vklju¢imo, namestimo elek-
trode na bolnika, nato pa aparat sam opravi potrebne meritve in
danavodila za sprozitev potrebnega elektri¢nega sunka. Elektri¢na
defibrilacija je edini poseg, s katerim lahko vzpostavimo ponovno
delovanje srca. Ce takien poseg opravimo v prvih treh minutah po
izgubi zavesti, obstaja 80-odstotna verjetnost za ozivitev srca. Po
desetih minutah je ta verjetnost le $e manj kot 10-odstotna.
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Zakaj tezko dihamo?

Rok Vrevc

Obcutkom, da je nekaj narobe z dihanjem, strokovno recemo dispnea. Ti obcutki so lahko zelo
razlicni. Bolniki opisujejo vse od lahne zadihanosti, oteZenega dihanja, hudega napora ob vsakem
vdihu, dusenja, lakote po zraku; véasih pa se pojavlja obcutek, da ne morejo dovolj vdihniti.

Odziv na tezko dihanje je zelo odvisen od okolis¢in. Ce se pojavi
med tezko telesno vadbo, se nam bo to zdelo normalno, ¢e pa nas
tezko dihanje prebudi iz spanja, se bomo upravi¢eno prestrasili.

Dispnea se lahko razvije akutno (v minutah, urah) ali kroni¢no
(vtednih, mesecih) in je lahko posledica bolezni dihal, bolezni srca,
zivéno-misi¢nih bolezni ali bolezni skeleta. Tezave z dihanjem ne-
nadno nastopijo prisr¢nem infarktu, akutnih poslabsanjih bolezni
sréne miSice, plju¢ni emboliji, astmi, okuzbah dihal, alergi¢nih
reakcijah... Po¢asneje, kroni¢no, pa se razvija tezko dihanje prikro-
ni¢ni obstruktivni plju¢ni bolezni, boleznih plju¢nega intersticija,
postopnem razvoju plju¢ne hipertenzije in postopnem slabsanju
bolezni sréne misice. V tem prispevku bomo nekoliko natan¢neje
opisali sr¢ne in plju¢ne vzroke za dispneo.

Dispnea zaradi sr¢nega popuscanja

O srénem popuscanju govorimo, ko srce ne zmore precrpati
toliko krvi, kot je telo potrebuje. Do slabsega delovanja srca najpo-
gosteje pride zaradi ishemi¢ne sréne bolezni, (ko zaradi zozenih ali
zamasenih Zil, ki prehranjujejo srce, ne pride dovolj krvi do sréne
misice), zaradi dolgotrajnega previsokega krvnega tlaka, (ko mora
leta in leta srce ¢rpati kri proti velikem uporu), zaradi popuscanja
srénih zaklopk, (ko del iztisnjene krvi zateka nazaj v srce in mora
srce pre¢rpati toliko ve¢ krvi za isti uc¢inek) ali zaradi pri zozitve
sr¢nih zaklopk, (ko je podobno kot pri povisanem tlaku srce prisi-
ljeno ¢rpati proti vejem uporu). Sréno misico lahko neposredno
poskodujejo tudi strupi, npr. alkohol. Drugi vzroki so $e dolgotrajna
anemija, povec¢ano delovanje §¢itnice, aritmije,... SlabSe delovanje
sréne ¢rpalke pripelje do zastajanja krvi v organih pred ¢rpalko,
npr. v zilju nog, jeter ali plju¢. Bolniki toZijo zaradi tezkega dihanja
predvsem leze, suho kasljajo ali izkasljujejo prozoren izmecek. Hitro
se utrudijo, pogosto jim otekajo noge, nimajo apetita.

Najhujse tezave povzroca tekocina, ki se nabere v pljucih; zaradi
te lahko bolnik tudi umre, zato se bomo posvetili predvsem temu
problemu. Sprva teko¢ina $e ostaja v plju¢nih zilah, a se povi$a tlak
v njih, to aktivira receptorje in povzroci ob¢utek tezkega dihanja.
Sc¢asoma se stanje Se poslabsa, ko tekoc¢ina prestopi tanko steno
plju¢nega mesicka (alveola), ki lo¢uje kri od zraka in preko katere
prehajajo pliniiz zraka v kri in obratno. Zaradi nabiranja tekoc¢ine
med plju¢nim kapilarnim Ziljem in zra¢nim mes$ickom plini tezje
prehajajo med krvjo in zrakom. Poleg tega postajajo pljuca bolj
togain je potrebnega ve¢ napora, da bijih razsirili in tako zadostno
vdihnili. Tezave z dihanjem se stopnjujejo in bolniki lahko dobijo
obcutek, da jih dusi. Tekocina se v pljucih razporedi pretezno v
nizje lezece predele. Ko bolnik lezi, je prizadet ve¢ji del plju¢, kot
stoje ali sede. Tako je za sréno popuscanje znacilno, da so teZave
z dihanjem hujse, ko bolnik leZi in laZje v sedecem ali stoje¢em
polozaju. Tezave so pogosto najhujse ponoci. Bolniki si pomagajo
z dodatnimi blazinami, v hujsih primerih pa celo presedijo no¢.

Bolezen je kroni¢na in poteka ve¢ let z ob¢asnimi poslabsanji.
Do poslab$anja lahko pride zaradiakutnega miokardnega infarkta,
okuzbe (npr. plju¢nice), motenj srénega ritma, anemije, opustitve
alinerednega jemanja zdravil. Hudo pslab$anje sr¢nega popuscanja
z zastajanjem krvi in medceli¢ne tekodine v pljuc¢ih imenujemo
plju¢ni edem, pri katerem se bolniki dobesedno dusijo, se hladno
spotijo in lahko tudi izkasljujejo belo penasto sluz, v¢asih pome-
$ano s sledovi krvi. Simptomom in znakom plju¢nega edema se
pridruzijo simptomi bolezni, ki je povzro¢ila poslabsanje (bole¢ina
v prsih pri infarktu, vro¢ina pri okuzbi, ob¢utek razbijanja srca
pri aritmiji,...).

Po nujnem zdravljenju, ki se navadno pri¢ne s prihodom rese-
valne ekipe in se nadaljuje v bolni$nici, sledijo ukrepi, da se plju¢ni
edem ne bi ponavljal. Bolniki morajo omejiti sol v prehrani in vnos
tekocine na priblizno -1,5 litra dnevno. Pomembno je prenehanje
kajenja in abstinenca od alkohola. Dokler bolnik nima hujsih
tezav, svetujemo zmerno telesno dejavnost (npr. pol ure hoje 3
do 5-krat tedensko). Za preprecevanje okuzb in posledi¢nih po-
slab$anj svetujemo cepljenje proti gripi in pnevmokokom. Sr¢no
popuscanje zdravimo z zdravili, ki razbremenjujejo srce - zaviralci
angiotenzinskega sistema in bokatorji receptorjev beta; odve¢no
vodo v telesu pomagajo odvajati diuretiki. Zdravimo tudi osnovne
bolezni, ki so privedle do popus$canja (ateroskleroza, arterijska
hipertenzija, hiperlipidemija, sladkorna bolezen, anemija, aritmije,
bolezen $¢itnice,...)

Dispnea zaradi bolezni dihal

Razli¢ne bolezni dihal povzrocajo tezave z dihanjem. Kroni¢-
ne tezave najpogosteje povzroc¢ajo astma, kroni¢na obstruktivna
plju¢na bolezen, bolezni plju¢nega intersticija. Nenadno lahko
tezave z dihanjem zaradi bolezni dihal nastopijo pri astmi, plju¢ni
emboliji, okuzbah dihal, alergi¢nih reakcijah...

Astma

Pri astmi je prisotno trajno vnetje dihalnih poti, ki povzroci
pretirano obcutljivost bronhijev. V doloc¢enih okol$¢inah ali v
stiku z alergeni se drobne dihalne poti pretirano zoZijo. Znanih je
mnogo snovi, ki lahko sprozijo tako reakcijo. Poleg alergenov in
industrijskih drazljivcevso to Se cigaretni dim, izpuh avtomobilov,
moc¢ni parfumi, Zveplov dioksid, ozon, nekatera zdravila. Sprozilec
astme je lahko tudi suh zrak ali telesni napor.

Pri astmi se tezko dihanje navadno pojavlja v epizodah, med
katerimi so bolniki lahko povsem brez tezav. Med astmati¢nim
napadom bolniki obcutijo tezko, naporno dihanje, ti$¢anje v
prsih, piskanje pri dihanju in izkasljujejo bel ali rumen izmecek.
Tezave so pogosto najhujse v zgodnjih jutranjih urah. Za razliko
od dispnee zaradi sréne bolezni pri astmi ne pomaga veliko, e se
bolnik usede. Bolniki s huj$imi oblikami astme pa imajo dihalne
poti zozane stalno in tako je tudi tezka sapa brez zdravljenja kro-
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ni¢na, z ob¢asnimi dodatnimi poslabsanji. Tezje oblike astme je
zato tezko lociti od kroni¢ne obstruktivne plju¢ne bolezni.

Ce je za bolnika znano kaj mu sprozi napad, naj se sprozilcu
izogiba. Poleg tega naj se bolniki izogibajo kajenju (aktivnemu in
pasivnemu) in dolo¢enim zdravilom (zaviralcem receptorjev beta,
ob preob¢utljivosti aspirinu). Za zdravljenje astme uporabljamo
zdravila, ki $irijo dihalne poti (spodbujevalci beta 2 receptorjev,
antiholinergi¢ni bronhodilatatorji) in zdravila, ki umirijo vnetje
(kortikosteroidi, levkotrienskiantagonisti). Ve¢inoma je ta zdravila
potrebno vdihniti s pomo¢jo malih napravic, t.i. inhalatorjev, ki
se jih bolniki naucijo pravilno uporabljati in uspesno obvladovati
svojo bolezen.

Kroni¢na obstruktivna plju¢na bolezen

Kroni¢na obstruktivna plju¢na bolezen (KOPB) je bolezen, pri
kateri so zaradi kroni¢nega vnetja dihalne poti (bronhiji) stalno
zozeni. Poleg tega pride Se do propadanja plju¢nih mesic¢kov
(alveolov). Ker so bronhiji zoZeni, zrak skozi njih teZje prehaja.
Zaradi propada alveolov je manj$a povrsina, ¢ez katero se lahko
izmenjujejo plini med krvjo in zrakom. Kroni¢na obstruktivna
plju¢na bolezen je izrazito povezana s kajenjem. Velika ve¢ina
bolnikov je aktualnih ali preteklih dolgoletnih tezkih kadilcev.

Bolniki za dihanje potrebujejo ve¢ napora. Ko pa dihanje posta-
ne nezadostno in se zniza raven kisika v krvi, ob¢utijo lakoto po
zraku, ne morejo se dovolj nadihati. Tezave z dihanjem so v¢asih
hujse leze, podobno kot pri srénem popuséanju. V primeru KOPB
je to predvsem zaradi neugodnega poloZaja trebu$ne prepone, na
katero v tem polozaju pritiskajo trebu$ni organi. Ob vnetju nastaja
obilo sluzi, ki jo bolniki dnevno izkasljajo. Ob¢asno prihaja do
poslabsanj, ki so najpogosteje posledica okuzbe spodnjih dihal.
Takrat bolniki dihajo $e tezje kot navadno, izkasljajo ve¢ sluzi,
le-ta pa postane rumena ali zelena.

Prizdravljenju uporabljamo zdravila, ki $irijo dihalne potiali pa
delujejo protivnetno. Ve¢inoma jih bolniki vdihnejo z inhalatorji,
nekatera pa so tudi v obliki tablet. Seveda je klju¢no prenehanje
kajenja. Tudi pri KOPB je potrebno preprecevanje okuzb in po-
sledi¢nih poslab$anj s cepljenjem proti gripi in pnevmokokom.
Veliko lahko pripomore tudi respiratorna fizioterapija, s katero
med drugim bolniku lajsamo in spodbujamo izkasljevanje sluzi.
Dokler tezave niso prehude spodbujamo k redni zmerni vadbi.
Bolezni plju¢nega intersticija

Skupini bolezni plju¢nega intersticija je skupno kroni¢no vnetje
v plju¢nem medceli¢nem prostoru. Znani povzrocitelji so spore
v senu (farmerska pljuca), beljakovine iz perja in izlockov ptic,
doloc¢ena zdravila (antibiotiki, amiodaron, antidepresivi,...), prah
premoga, silicijev dioksid, azbest, berilij, radioaktivno sevanje...
Lahko se pojavijo v sklopu sistemskih vezivnih bolezni, kot so
sistemski lupus eritematozus, revmatoidni artritis, skleroderma.
Pri mnogih od teh bolezni pa vzroka $e ne poznamo.

Stena plju¢nega mesicka je zgrajena iz celice Zile na eni strani in
celice plju¢nega mesic¢ka na drugi. Tkivo, ki je vmes, imenujemo
intersticij. Razdalja med zrakom v plju¢nih mesickih in krvjo v
plju¢nih kapilarah je v zdravih pljucih zelo majhna. Tako lahko
Ze manj$a raziritev plju¢nega intersticija mo¢no ovira izmenjavo
plinov in bolniku povzro¢i hude tezave. Ze pri opisu tezkega di-
hanja zaradi bolezni srca smo povedali, da tezave lahko povzroca
nabiranje teko¢ine v intersticiju. Priboleznih plju¢nega intersticija
pa pride v tem prostoru do vnetja in pove¢anega odlaganja veziva.
Enako kot pri popus¢anju srca je priboleznih plju¢nega intersticija
po eni strani motena menjava plinov, po drugi pa so tak$na plju¢a
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toga in zahtevajo ve¢ji napor pri vdihu. Svojih pljuc bolniki nava-
dno niti ne zmorejo raztegniti do polne kapacitete. Bolniki toZijo
predvsem zaradi hitre zadihanosti ob naporu in ob¢utka, da ne
morejo dovolj vdihniti, pridruzuje se suh kaselj. Bolniki tezave z
dihanjem pogosto pripisujejo slabi kondiciji ali staranju. Nekateri
tezave celo zanikajo, saj so svoje dejavnosti prilagodili svoji ¢cedalje
manjsi zmogljivosti.

Ce je znano, katera snov je bolezen povzro¢ila, se mora bolnik
v prvi vrsti izogibati ponovni izpostavitvi tej snovi. Tudi pri teh
boleznih je klju¢no prenehanje kajenja, saj cigaretni dim vpliva
na vnetne celice v plju¢ih. Bolezni plju¢nega intersticija zdravimo
predvsem s protivnetnimi zdravili, npr. kortikosteroidi.

Razlikovanje med tezkim dihanjem zaradi bolezni srca in
tezkim dihanjem zaradi bolezni plju¢ je pogosto tezavno tudi za
izku$enega zdravnika, saj se vzroki lahko prepletajo. V zadnjem
¢asu je klini¢ni presoji v pomo¢ merjenje ravni B-natriureti¢nega
peptida. Gre za snov, ki se sprosc¢a v kri ob prekomernem raztezanju
sréne misice, do Cesar pride pogosteje pri popuséanju srca kot pri
plju¢nih vzrokih tezkega dihanja. Seveda se ne gre zanasati na eno
samo laboratorijsko meritev, za pravilno prepoznavanje vzrokov
tezkega dihanja je potrebna kombinacija pogovora z bolnikom in/
ali s svojci, klini¢nega pregleda in dodatnih preiskav. v
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Vabljeni v prostore
Drustva za zdravje srca in
ozilja Slovenije
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POVISAN
HOLESTEROL?
JAL?

»Ko mi je zdravnik povedal, da imam povidan holesterol, sem bila preseneéena.
Jem zdravo in ker sem vzrediteljica psov, moja shar peia poskrbita tudi za redno
rekreacijo; vsaj trikrat na dan gremo na dolg sprehod. UZivam zdravo prehrano in
Zivim aktivno.

Ampak s povisanim holesterolom se lahko soodi vsak! Odlogila sem se za
spremembo in zadela redno uZivati Becel pro.activ. Hkrati sem 3e bolj pazljivo
nadrtovala svojo prehrano: v svoj dnevni jedilnik sem uvedla e ve¢ sadjq,
zelenjave in polnozrnatih Zitaric. Ze po treh tednih se je moj holesterol bistveno
znizall

Bodite aktivni pri skrbi za svoje zdravije, preizkusite Becel pro.activ s
tritedenskim testom!«
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da spim. Ceprav skoraj nikoli ne vsta-
em po sedmi ali pol osmi uri, to vsee-
no rada po¢nem. A velikokrat se moram
zbuditi Ze ob 6.00 ali $e prej, da grem na
trening.
Rada plavam, zato treniram ta Sport, ki
je lep, a ¢e se mu resno posvetis, ti vzame
veliko ¢asa in del otro$tva. Imeti moram
veliko volje in energije.
Zelo rada jem sadje, najraje so¢na jabol-
ka in mandarine.
Moja najljubsa knjiga je Prvi uspeh iz
zbirke Baletni copatki. Ob branju le-te se
je v meni rodila Zelja po baletu. Sedaj se z
njim ukvarjam in ¢eprav mi ne gre najbo-
lje, to rada po¢nem.
Rada imam bozi¢ in novo leto, saj se vse
okoli nas ble$¢i in po peki disi.
Rada pogledam skozi okno v soncen
dan, Se raje pa poleti lezZim na plazi, se
grejem pod son¢nimi Zarki in diham
morski zrak.
Zdi se mi, da v Zivljenju dozivljam veliko
padcev in malo uspehov, a zadovoljna sem
z majhnim, zato kljub temu rada Zivim.
Klara Pavlekovi¢, 8. a

a imam sobote in nedelje, ker lahko dolgo
spim.

Rada sem dobre volje, ker smeh je pol zdravja.
Rada imam Zivljenje in rada zivim (nimam se kaj
pritoZevati).

Rada imam zivali (najraje naso psicko).

Rada imam svoj dom, ker tu je moje zavetje.
Rada imam svoje prijatelje, saj se ob njih dobro
pocutim.

Rada imam ¢as zase, da se najdem, ker je to samo
moj cas.

Rada poslusam glasbo, da se ob njej sprostim.
Rada imam pozimi sneg in poleti sladoled.

Rada imam ... (pa saj to je nedokoncana zgodba).

eti rad pomeni, da ima$ nekoga rad.
o je nekdo, ki te razveseli, nekdo, ki te
ne razzalosti, ki ti prinese smeh na obraz
in ¢e mu rece$:»Rad te imam,« ti odgovo-
ri: »Tudi jaz te imam rad.« Ce ima$ koga
rad, si bogat, imas$ prijatelja, ki ti pomaga,
njemu lahko potozis, nanj se lahko obrnes
kadarkoli. Dobro je imeti nekoga rad, da
na svetu nisi sam.

Leja Piko, 6. a

a imam lepe stvari,
¢okoladne jedi in prijazne ljudi.

Ko sonce sneg stopi

in po zvonckih zadisi,
moje srce ponori,

saj s pomladjo se veseli.

Lepo je imeti rad,
¢eprav Se mlad.
Tamara Komprej, 6. b

Tjasa Gersak, 8. a , imam naravo, ker se v njej
pac

ti rad, da ti je pri srcu toplo,
je najvecja sreca.
Je kot sonce, ki posije,
po vseh naj se zlije in ve¢no sije.

Mia Cebulj, 6. b
'imam

pocitnice, saj se
lahko vsak dan
igram s prijatelji,
grem na morje,
sem ves cas z
druzino in ve¢
¢asa pokonci.
Marko Feregotto,
6.b

Eva, 4,5 let
Zelo rada imam svojo sestrico
Hano. Vsak dan komaj ¢akam,
da jo vidim in se z njo igram.

a imam svoje starse,
sestrico, dedka in babico.
Vedno do mene prijazni so

in me pod narekovaji ubogajo.

Seveda se sprasujete, katera je to.
Je uciteljica Vanja Benko,

ki nas vedno razvedri

in nas vsak dan nekaj novega,
pametnega in potrebnega

za zivljenje naudi.

Rada pa imam tudi na$o uciteljico.

Masa Hober, 6. b

utim svobodno in zdravo.
Rok Bacnar, 6. b

Gregor, 5 let
Jaz imam zelo rad gozd. Tam se
sprehajam z na$o druZino in gledan
lepa drevesa. Rad se igram z raznin
Zagami in tako za hec ¢istim gozd.

a imam starse, ker so
skrbni in ljubeci.
Rada imam prijatelje, z nji-
mi se v prostem casu igram.
Rada imam svoje zivali -
ljubljencke,
ker kraj$ajo mi ¢as in znajo
me nasmejati.

Vanesa Erjavec, 6. b
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%o v kateri ZIvim-

Rad imam hise i cela nata druzina-
v e ker vI)€) 2
Ve mi)e

jjateljico sva se skregali zaradi najinega razli¢nega mne-
nja. Mislila sem, da bova nesporazum hitro zgladili. V klopi
sva sedeli skupaj, toda ona me ni niti pogledala. Delala se
je, kot da sem duh. Nekega navadnega $olskega dne pa so
me devetosolci spotaknili. Nerodno sem padla in se posko-
dovala. Naenkrat se je prikazala ona ter mi podala roko.
Pomagala mi je do dezurnega uditelja in fantje so potegnili
kratko. Prijateljica me je objela in mi povedala, kako tezko
ji je bilo ves ¢as, ker so bili najini odnosi tako napeti. Tudi
jaz sem ji razkrila svoje podobne obcutke. Pogledali sva se
v o¢i in si obljubili, da se bova imeli radi in bova dobri
prijateljici.

Naucila sem se, da pravega prijatelja spoznas v nesrei.
Nikolina DZambas, 7. a

. ilea, 4,5 let
Dominika, & _—
Jaz imam rada mojegad Sl:;l:ﬁ'g
.. . i : mi pomaga Zaspe =
da imam oceta in mater. Po- oga rad imeti pomeni, za)cka, s r"ezlsl'c)rah ‘11% ga mocno
magata mi pri domacih nalogah si ga mora$ k srcu vzeti, Veasih g k sebi.
ucenju, skrbita za mene in me ’ nikoli ga pozabiti in vedno ga iz srca ljubiti. stisnem

varujeta. Pomenita mi vse, zato
ju tudi imam rada. Upam, da
bosta ostala vedno tako dobra in
prijazna.

V mojem Zivljenju se skriva zaklad,
da mnogo prijateljev imam,
ki rada jih imam.

Barbara Merkac, 6. b Misa Mlakar, 9. a

. o ludie-
« oritatelii, prijaznt hu
A P\reg?) v;s je imet1 I

o9 9 M&”‘k» 3. b
Kkadar imam P atelja, ojo Pﬁhodnost

Sreten S€ eKlost, verjame ¥ by

. ojo pret . iia, 9. ¢
prijatel je nekd g:ﬁiﬁgi:ﬂ:‘a takega KOt & Ma:j prjate, Lk 70
" Ee <. ko mi kdo rece, da sem )¢ rija, 9- €
Najboljse s¢ pocuti ri stcu, ko me kdo objame: M;‘: / 4’ .
Tople 7)° ¥ kadar nisem osamljen- M?r ofka. 2.¢
Srecen Semlladar si kaj delim Z drugerm, th; 5’ b
Gz ,Sem’ stisnem K mamici in OCk,‘.L 1aip 7.¢
Toplo mi )& ko se cqtim, ko sem S priiatehix..B c% ) K.atka, o
Najbonv?e N p(\)«) e obkroZajo prijat T ain vse judi-
Toplo mi je P sre {mejmo radi yivali, rgie, dreves
Tmejmo radi e plaﬁetl’r:leimo radiiepe swa:; 'na razliéne
.+ kinas pone Y
In seveda i.‘.vner[;)i;‘z(;:i? vgi 0§ Menges am njam, ¢okolado rad imam,
stran: Ce pa ¢okolade ni, rad imam bonbone tri.
Vid Tusek, 6. b
d imam vse,
Kar je okroglo, Peter, 6 let Vv
kar je lepo, 4 imam mojegd Viktor)‘a o
kar je belo }la h _— ripravijam brﬂtle ’ene
in kar je modro. boza:;\l: rad. Tudi pes ima rad m

Ne maram pa,

ko mama omeni $olo.

Takrat me glava zaboli.
Lenart Zih, 7. ¢

V Srciki so sodelovali:

OS Prezihovega Voranca Ravne na Koroskem

Mentorica: Vanja Benko, prof. in ucenci OS Menges
Likovna oprem: Skupina Soncki Vrtec Vodmat v Ljubljani,
mentorica:Jana Pevec, prof.

Sréiko uredila: Bernarda Pinter, prof.
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Zobna higiena zavira aterosklerozo

Ze dolgo vemo, da vnetje obzobnih tkiv slabo vpliva na razvoj
bolezni srca in Zilja. Nedavno so italijanski raziskovalci dokazali,
da ne potrebujemo antibioti¢nega zdravljenja, temvec redno od-
stranjevanje zobnih oblog, da zmanj$amo raven kazalcev vnetja v
krviin celo znadilno zmanj$amo debelino notranjega sloja vratnih
arterij. Le-ta je tesno povezana z razvojem ateroskleroze. Ce Zelimo
obvarovati srce in Zile, noramo torej dobro skrbeti za zdravje svojih
zob in dlesni. (vir: FASEBJ 2008; elektronska objava 12. decembra)

Rosuvastatin je izboljsal prezivetje navidez
zdravih oseb

V letu 2008 so objavili rezultate raziskave prezivetja vec¢ kot
17.000 navidez zdravih oseb s e normalno ravnijo LDL holestreola
(manj kot 3,4 mmol/l), a nekoliko pove¢ano vrednostjo oznace-
valca vnetja, C-reaktivne beljakovine (ve¢ kot 2 mg/L). Po 2 letih
spremljanja je bilo v skupini, ki je prejemala 20 mg rosuvastatina,
priblizno pol manj sr¢nozilnih zapletov kot v kontrolni skupini.
Strokovnjaki menijo, da bo ta raziskava vplivala na oblikovanje no-
vih strokovnih smernic za uporabo statinov pri osebah, ki §e nimajo
razvite srénozilne bolezni. (vir: N EnglJ Med 2008; 359: 2195-207)

Nenadno sréno smrt mladih Sportnikov je
mogoce uspesno preprecevati

Italijanski raziskovalci porocajo, da so od leta 1982, ko so priceli
s sistemati¢nimi presejalnimi pregledi mladih $portnikov, do leta
2007 zmanjsali pojavnost nenadne sréne smrt za priblizno 90 %.
Vsi mladi italijanski $portniki so delezni zdravniskega pregleda
in snemanja 12-kanalnega EKG-ja, ob morebitnih nenormalno-
stih pa dodatnih preiskav in po potrebi zdravljenja. Od leta 2000
so v Italiji nenadne smrti mladih $portnikov postale redkejse
od nenadnih smrti vrstnikov, ki se ne ukvarjajo s tekmovalnim
$portom in niso bili delezni preventivnega pregleda. (vir:JAm Coll
Cardiol 2008; 52: 1981-9)

Sreca je nalezljiva

Framinghamska raziskava je potrdila, da je osebna sre¢a poveza-
nazzadovoljstvom ljudi, ki jih pogosto srecujemo. Zanimivo je, da
se dobro razpoloZenje ne prenasa le na druzinske ¢lane in sodelavce,
temve¢ tudi na sosede, ki imajo kar za tretjino ve¢jo moznost, da
obcutijo sreco, ¢e zivijo zraven sre¢ne osebe. Ne preseneca, da
so najpogosteje sre¢ne tiste osebe, ki Zivijo v sredis¢u druzbenih
mreZ in so potemtakem tesno povezane s $tevilnimi ljudmi v svoji
okolici. (vir: BMJ 2008, elektronska objava 8. decembra)

Ales Blinc

Dobre Slabe

Plod, ki je izpostavljen toba¢nemu dimu, utrpi
trajne poskodbe zilja

Potomci mater, ki so med nose¢nostjo kadile, so imeli v sta-
rosti priblizno 30 let ze zadebeljen notranji sloj vratnih arterij v
primerjavi z vrstniki, katerih matere niso kadile. Ker tega uc¢inka
niso zaznali pri otrocih kadilk, ki so se celo nose¢nost vzdrzale
kajenja, raziskovalci menijo, da je zac¢etna $koda na zilju nastala ze
med razvojem ploda, ki je bil izpostavljen sestavinam toba¢nega
dima. (vir: Arteriosler Thromb Vasc Biol 2008; 28: 2296-302)

Pijancevanje pospesuje aterosklerozo

Veckrat beremo, da kozarec vina na dan zmanj$uje pogostost
bolezni srca in Zilja ter podalj$uje Zivljenje. Za razliko od rednega
uzivanja majhnih koli¢in alhohola pa ob¢asno pitje velikih koli¢in
organizem mo¢no obremeni s presnovkom alkohola acetaldehi-
dom, ki $koduje Zilju in pospesuje aterosklerozo. Osnovno pravilo
pri pitju alkohola torej ostaja zmernost. (vir: Atherosclerosis 2008;
elektronska objava 18. okrtobra)

Depresija povecuje intenzivnost zaznavanja
bolecine

Ze dolgo vemo, da se depresija in kroni¢na bole¢ina pogosto
pojavljata skupaj. Z uporabo funkcionalnega slikanja mozganov
z magnetno resonanco so dokazali, da se depresivni bolniki mo¢-
neje odzovejo ze na pri¢akovanje bolecega drazljaja kot zdrave
osebe. Ob bole¢em drazljaju pa se depresivni mozgani odzovejo
s pomanjkljivo aktivacijo tistih mozganskih predelov, ki ublazijo
zaznavanje bolecine. Bole¢ina torej ni enostavna zaznava, temvec
je moc¢no odvisna od ¢ustev in razpolozenja. (vir: Arch Gen Psychiatry
2008; 65: 1275-84)

Rak bo kmalu postal najpogostejsi vzrok smrti

Bolezni srca in Zilja so Se vedno najpogostejsi vzrok smrti v
svetu, vendar zlasti v revnej$ih drzavah beleZijo izrazito narasca-
nje obolevnosti za rakavimi boleznimi. Porocajo, da se je stevilo
rakavih bolezni podvojilo med letoma 1975 in 2000. Rakave bo-
lezni postajajo pogostejse tudi v razvitih drzavah, vendar gre tu
predvsem za ucinke staranja prebivalstva in - kar je v tej zgodbi
pozitivna plat — za zmanj$evanje umrljivosti zaradi bolezni srca
in zilja. (vir: World Cancer Report 2008)

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

' Na vasa pisna vprasanja bomo odgovorili ter tako pomagali tudi drugim bralcem s
° podobnimi vprasaniji. PiSite nam!

Boris Cibic

Neobvladljive bolecine
v predelu srca in v levi rami

Pri vseh zivih bitjih v normalnih Zivljenjskih pogojih samoo-
hranitveni nagon zagotavlja nadaljevanje vrste. Se brez natan¢nega
odgovora je pritem vpradanje, kako starsi prenesejo svoje izku$nje
na svoj zarod, oziroma kako posameznik spozna svoje »dejavnike
tveganja«, Ce se znajde sam v teku svojega razvoja. Clovek je iz-
jema, ker je samoohranitveni nagon obogatel z razumom. Ko bi
to danost le izkoristil. Koliko bi mu bilo prihranjenega trpljenja
in tezav, ki so pogosto posledica neposlusanja izkusenj starsev,
prednikov in modrih uciteljev. Trmasto in domisljavo Zeli nabrati
vse izku$nje samostojno, brez upostevanja izkusenj svojih bliznjih.
Zato se danes pogosto spopada s svojimi teZavami z zaCetniskimi
pristopi, v¢asih prav tako nerodno kot njegov daljni prednik in
zanemarja nauke svojega neposrednega predhodnika. In ko se mu
zgodi nekaj hudega, je v¢asih prepri¢an, da je edina Zrtev. Kako
naj odgovorim oziroma pomagam obupani usluzbenki, ki trdi, da
je zadovoljna v svojem poklicu, na svojem delovnem mestu in v
druzini, ze daljsi ¢as pa jo pestijo neznosne bolecine v predelu leve
rame in v predelu srca, ki se zelo neredno ponavljajo, neodvisno
od telesne obremenitve ali lege telesa, ob¢utek ima, da se zdravniki
ne potrudijo za ugotovitev diagnoze in za ustrezno zdravljenje.
Pripoved je dolga, podajam jo v nekoliko skraj$ani obliki.

Spostovani!

Stara sem 25 let in Ze 10 let imam mocne in zelo motece bolecine
v predelu srca. Gre za nekaksno $pikanje, krce. Suvanje se pojavi v
levi rami, cez nekaj ¢asa se razsiri v notranjost (pri srcu). Lahko
se pojavi pri srcu in se razsiri obratno-v ramo. Pri srcu me kar sti-
ska, reze, kljuva, skupaj vlece .... Pojavija se veckrat letno, zadnje
leto vsak mesec, traja pa do teden dni brez prekinitev. Lahko tudi
normalno funkcioniram, pa ¢utim nekaksno tesnobno prisotnost
bolecine. Takrat samo lezim na desnem boku (véasih se pojavi Ze
samo, kadar lezim na levem boku), ob vdihu Se bolj zaboli, ne mo-
rem govoriti, blazim si jo s plastenko vrele vode, ki si jo polagam
na ta predel. Suvanje, kréi se pojavijo kar iz lepega, ko sem dobro
razpoloZena, ali ponoci, med spanjem, ali kadar sem nemirna,
Zivéna, ali kadar me zebe, skratka v zelo razlicnih stanjih. Ne
morem vec sprejemati te svoje bolecine, sploh pa ne sedaj, ko sem
postala tudi mamica (v nosecnosti me je samo enkrat »zagrabilo,
sla sem na urgenco, odkrili niso ni¢, mocno me je bolelo le 5 dni).
Pred 1 mesecem sem opravila UZ srca (tudi med trajanjem bolecine),
EKG, obremenitveni test, pregledi krvi, pogovor z zdravnikom ....
Izvidivedno odlicni, nihce ne ve, kaj mi je, mene pa boli tako mocno,
da takrat ne morem skrbeti za mojega dojencka, ne morem prakticno
nic, samo Se »jamrame« in obremenjujem sebe in druge. Obclutek je Ze
prav grozljiv, pocutim se zelo nemocno, nihce mi ne zna pomagati.
Nenehno me spremlja in je v meni zasidran strah Ze pred samim
pojavom bolecine — ne upam si na daljsi izlet ipd. In ko bolecina

pride, sta strah in obup Se toliko vecja. Bliznji mi Ze govorijo, da
si izmisljujem, da zakaj pa njih ni¢ ne boli, ni¢ jim ni jasno ....
Zanima me, ali sem res sama na tem svetu s prav taksno bolecino,
ker res Se nisem zasledila, da bi imel kdo taksne tezave. Med ljudmi
je precej teh Spikanj, bolecin pri srcu, a kmalu minejo, pri meni pa
trajajo vec dni in noci, so razlicne intenzivnosti (véasih lahko tudi
kaj postorim, ceprav cutim prisotnost bolecine, véasih sem dejansko
nepokretnay).

Ali mi lahko vi kako pomagate, kaj svetujete, je ta pojav nor-
malen?? Vem le to, da baje ni nevarno, da ne bom umrla, ampak
boli pa tako grozljivo in hinavsko, da bi raje umrla in bi vsaj vedela
vzrok, tako pa se borim s to bedno bolecino, ki me psihicno unicuje.
Nasploh imam lepo Zivljenje, sre¢na sem s partnerjem, imela sem
srecno, zares lepo otrostvo, skratka nikoli ni bilo nobenih travm.
Morda sem res bolj nagle jeze, Zivéna, a tezko verjamem, da moram
zato trpeti take boletine. Sploh takrat, ko sem popolnoma umirje-
na, in me kar »zagrabi«. Hodim na sprehode, véasih sem trenirala
tek, sedaj tecem manj, le obcasno. Delo opravljam z veseljem, je
pa naporno. Tudi e gre za psihicen vzrok (stres), kot so nekateri
zdravniki dejali - zanima me, zakaj tako mocno boli in Ze toliko let
in kako naj bolecino tisti trenutek in za vedno odpravim, ko pa ne
pomagajo Se tako mocne tablete proti bolecinam, razlicne tehnike
sproséanja, pozitivno misljenje, itd......22? Obrnila sem se tudi Ze na
alternativno medicino, kjer mi niso odkrili ni¢, pomagali Se manj....
Hvala, ker ste si vzeli cas in prebrali o mojih tezavah. Prosila bi vas
za mnenje in nasvet in kam se sploh lahko se obrnem. Hvala in lep
pozdrav!

Va$ dopis sem skrbno prebral. Skusal sem ugotoviti, ali bolec¢ine
nastajajo zaradi prizadetosti srca. S preiskavami, na katere vas je
napotil vas$ izbrani zdravnik, je bila prizadetost srca izklju¢ena.
Do enakega zakljucka so prisli zdravniki, ko ste bili na pregledu
na »urgenci«. V dopisu ni podatkov o preiskavah, opravljenih pri
drugih zdravnikih in o njihovih izvidih. Pogresam izvid ortopeda,
nevrologa in psihiatra. Ce so njihovi izvidi normalni, ali vas je va$
zdravnik napotil na pregled in zdravljenje v kak§no ambulanto, v
kateri se posebno posvecajo hudim bole¢inam, ko ni ugotovljena
prizadetost organov v prsnem kos$u? Napisali ste, da »nihce ne ve,
kaj mi je, mene paboli tako mo¢no,...da takrat ..ne morem prakti¢no
ni¢« in v nadaljevanju »nih¢e mi ne zna pomagatic, »..ali sem res
sama na tem svetu s prav taksno bolec¢ino. Ker res $e nisem zasle-
dila, da bi imel kdo tak$ne tezave, borim se s to bedno bole¢ino,
ki me psihi¢no uni¢uje in mi ne pomagajo $e tako mocne tablete
proti bole¢inam, razli¢ne tehnike spro$¢anja, pozitivno misljenje
in alternativna medicina«.

Prepric¢an sem, da je danes medicina kos tudi najhuj$im bole-
¢inam. Zato ne obupajte. Lep pozdrav! v

Za srce © februar 2009
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PREDSTAVLJAMO

Angela Boskin, prva medicinska

sestra v Sloveniji

Boris Cibic

(1885 - 1977)

Zivimo v okolju, vkaterem so uresnicene vse najve¢je pridobitve,
potrebne za ohranitev prezivetja posameznega ¢loveka. Vzemimo
primer oskrbe kroni¢nega bolnika. Zadostuje, da se ozremo samo
malo nazaj, da ugotovimo nepojmljiv razkorak med pomo¢jo, ki
jo je Se nedavno lahko nudila skromno organizirana zdravstvena
sluzba na§emu kroni¢no bolnemu predniku in pomo¢jo, ki jo nudi
danasnja zdravstvena sluzba, tudi kadar ni popolna. Pri ohranitvi
zdravja in zdravljenju, ki je bilo skozi stoletja in stoletja samo v
»rokah«zdravnikov, se je vzadnjem stoletju pridruzila tehtna, danes
nepogresljiva pomoc, kijo izvajajo razli¢ni zdravstveni poklici, med
katerimi po obsegu strokovne pomoc¢izdravniku izstopa delovanje
danasnjih medicinskih sester oziroma, povedano vsodobni termi-
nologiji danagnjih medicinskih tehnikov. Res je zdravnik vseskozi
sodeloval z raznimi pomo¢niki, tako z bolnikovimi svojci kot z
lekarnarji, kirurgi (brivci), usmiljenkami in redovnicami, vendar
mu je v sedanji dobi najvecji in neposredni pomo¢nik medicinsko
izobrazenisodelavec, ki ga pooseblja medicinska sestraz opravljeno
ustrezno izobrazbo.

V nasi reviji »Za srce« (Letnik XV, §t.3, april 2006, str. 22-24)
smo predstavili Florence Nightingale, ki je leta 1860 v Angliji,
verjetno sploh v svetu, ustanovila prvo $olo za medicinske sestre
(School of Nursing). Kdaj pa smo dobili na Slovenskem prvo
»$olano« medicinsko sestro?

Angela Boskin

Angela Boskin se je rodila 6. junija 1885 v Pevmi, mestecu blizu
Gorice, v slovenski druzini. Oce je bil kova¢, zgleden soprog in
skrben oce svojih otrok, ki jim je omogocil najbolj$o vzgojo in
izobrazbo. Mati je bila gospodinja. H¢i Angela je bila drugi od
petih otrok. Prvisin jebilizucen
trgovec. Ko je nastopil sluzbo na
Dunaju, je povabil k sebi sestro
Angelo, da bi mu pomagala v
gospodinjstvu in se priudila
poklicu. Angela je $la zdoma v
starosti20 let. Tam je kmalu spo-
znala Zenske v modrih oblekah,
imenovane tudi »plave sestrex,
$olane negovalke bolnikov, in
se navdusila za njihov poklic.
Po sedmih letih dela pri bratu
se je leta 1912 vpisala v tecaj za
poklic »bolniske negovalkex,
v katerem se je hkrati izobra-
zevala ob prakti¢nem delu pri
bolnikih in ob prisostvovanju
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na zdravniskih vizitah. Po kon¢anem $olanju je dobila delovno
mesto na vodilni porodnigko-ginekoloski kliniki » Wertheim« na
oddelku za novorojencke. Po dveh letih dela se je vpisala v te¢aj
za naslov »skrbstvene sestre« (danes medicinske sestre v patro-
nazni sluzbi). Med raznimi moznostmi se je odloc¢ila za delo na
podrodju varstva matere in otroka, vendar je morala ob zadetku
vojne, zaradi velikih potreb, delati tudi na oddelkih, na katerih so
se zdravili ranjeni vojaki (bolni$nica mednarodnega rdecega kriza,
rezervna vojaska bolni$nica). V tem ¢asu se je $e nadalje izobra-
zevala (Sola za socialno zdravstveno delo). K njej se je za nekaj
Casa, zaradi vojnih razmer, zatekla tudi njena mama s sedmimi
vnuki. Malo pred koncem vojne je bila z dekretom premescena v
zdravstveno ustanovo v Trstu, kjer je opravljala delo »skrbstvene
sestre« v programu dela za nose¢nice, za matere z novorojencki
in majhnimi otroci. Po kratki sluzbi v Trstu se je ob koncu vojne
preselila v novo nastalo drzavo SHS, prepri¢ana, da ji v Ljubljani
ali drugje v Sloveniji ne bo tezko najti primerne sluzbe ob pred-
stavitvi dokumentov medicinske izobrazbe. Nepri¢akovano so se
pojavile stevilne zapreke (nostrifikacija diplom, obstoj osnovnega
programa dela splo$nih zdravnikov na podeZelju samo za odrasle,
itd.). Pocasijih je uspe$no premagala ob pomoci$tevilnih znancev,
ki so verjeli v njene sposobnosti in v njene delovne programme.
Sredi januarja 1919 je dobila dekret placane nastavitve skrbstvene
sestre na Jesenicah in sosednjih vaseh (Koroska Bela, Javornik, idr.)
zglavno dolZnostjo obiskovanja mater po porodu. Sluzbo je nasto-
pila 3. februarja 1919. Nepri¢akovano se je znasla v svetu revnih
delavcev, v svetu nadvse skromnih bivalnih in higienskih pogojev,
v svetu zaostalih ljudi. Ni klonila. Navezala je stik z vsemi ljudmi,
z ucitelji, Zupanom, Zupnikom, z dobrodelno Zensko organizacijo.
Utila je nose¢nice, matere z dojencki, predavala je vsem o higieni, o
pravilni prehrani. Delo je bilo zelo zahtevno in izérpavajoce, vendar
je vztrajala. Po treh letih dela je
sprejela vabilo za delo z otroci
v siroti$nici v Ljubljani. V tem
¢asu je zelo tvorno sodelovala
pri ustanovitvi Sole za zai¢itne
sestre pri Zavodu za socialno in
higiensko za$¢ito dece v Ljublja-
ni. Solanje je trajalo eno leto in
kandidatke so postale otroske
za$citne sestre (danes patro-
nazne sestre). V tej $oli je leta
1924 diplomirala med prvimi.
Angela Boskin je kasneje v $oli
tudi sodelovala kot mentorica.
Za tem je leta 1926 nastopila
delo v Trbovljah, kjer so jo prav
tako ¢akale nezasli$ano tezke



PREDSTAVLJAMO

Zivljenjske razmere druzin trboveljskih rudarjev. Tu se je dodatno
borila proti alkoholizmu in se vklju¢ila v dejavnosti proti tedaj zelo
razéirjeni tuberkulozi. Tam je ostala do leta 1936. Sledila so 3 leta
dela na Higienskem zavodu v Ljubljani, kjer je prevzela programe
predavanj in prikazovanja vzgojnih filmov po vsej Sloveniji. Leta
1939 se je vkljudila v preventivno delo protituberkuloznega dis-
panzerja v Skofji Loki. Tam je nadaljevala svoje delo in poslanstvo,
zlasti obiske na domu porodnic in dojenckov, tudi v ¢asu nemske
okupacije, ko je nadrejeni nemski patronazni sestri pomagala s
svojim znanjem nemscine pri razumevanju z bolnicami. Delo jo
je hudo izérpavalo in tezko je prenasala podrejeno vlogo. Ko je v
starosti 60 let dosegla pogoje za upokojitev, se je upokojila in se
septembra 1944 vrnila domov v rojstno hido v Pevmi, kjer je Zivela
skupaj s svojo sestro, upokojeno uciteljico, do svoje smrti 28. julija
1977, v starosti 92 let.

Veliko pionirsko delo Boskinove na podro¢ju zdravstvene
nege nosecnic, porodnic in novorojenckov je bilo delezno visokih
priznanj. Leta 1969 jo je predsednik takratne Jugoslavije Josip
Broz-Tito odlikoval z redom zaslug za narod s srebrnimi Zzarki.
Ob 50-letnici drustva medicinskih sester je kot prva slovenska
medicinska sestra od drustva prejela zlato znacko medicinskih
sester in ob tej slovesnosti povedala: »Neizmerno sem vesela, da
se je sestrska misel tako lepo razcvetela, da nasa dekleta in Zene
tako rade stopajo v ta poklic, ki napreduje ne samo po $tevilu,
marve¢ tudi vsebinsko in dviga Zeno iz nedavnega nezdravega
zapostavljanja na stopnjo, ki ji gre. Drage sestre, le tako naprej po
zacrtani poti. Obilo srece in uspehov.« 4

Poiscite sreco, zapisano v zvezdah —
sodelujte v novem Astru!
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Zimsko pohodnistvo

Janez Pustovrh

Hoja je najpristnejsa in najveckrat uporabljena clovekova telesna vaja, ki nas spremlja v vseh
obdobjih zivljenja. Je glavni nacin nasega medsebojnega gibalnega komuniciranja in predstavija
osnovo vecini danes poznanih sportnih panog. Najvecji ucinek hoje se nedvomno doseze prav

v naravi, ki je nase skupno vadisce. Tudi pozimi ne smemo zanemariti sprehajanja oziroma
pohodnistva v naravi, saj imamo za to obilo moZnosti. S tekaskimi oziroma sprehajalnimi
smucmi se lahko podamo na urejene pa tudi neurejene sneZne terene, znova se pri nas obuja
krpljanje, Ze nekaj let pa je na pohodu tudi nordijska hoja.

Pohod na navadnih tekaskih smuceh

Navadne tekaske smuci, ki so sicer namenjene za hojo in tek po
urejenih tekagkih progah, lahko uporabimo tudiza pohod po manj
zahtevnih terenih v nizinah in tudi v sredogorju. Obujemo lahko
navadne tekagke ¢evlje (polvisoke, v celcu tudi visoke) in upora-
bimo palice z nekoliko ve¢jo krpljico. Pohod lahko organiziramo
po strojno urejeni smucini za klasi¢no tehniko, ki jo uredimo z
motornimi sanmi ali pakar po celcu. Na teh pohodih uporabljamo
smuci zaklasi¢no tehniko, ki imajo v primerjavi s smu¢mi za drsalno
tehniko bolj poudarjeno, vi$jo krivino, s katero lahko smucka reze
svojo smer v ne prevec globokem snegu. Med smu¢mi za klasi¢no
tehniko lahko izbiramo med tistimi, ki se maZejo z oprijemalnimi
mazami, ali pa so na srednjem delu drsne ploskve pod stopalom
narebrene. Za taks$ne pohode se pogosteje uporabljajo narebrene

smuci, ki jih ni treba mazati zlepljivimi oprijemalnimi mazami, saj
t.i. ribje luske na narebrenem delu drsne ploskve obi¢ajno omogo-
¢ajo dovolj dober oprijem, da nam smucka pri hoji ne drsi nazaj.
Ker nas lahko na pohodih $e posebno spomladi pricaka razlicen
sneg (poledenel ali moker na son¢nih straneh, suh v sen¢natih
predelih), tudi ni tezav z zamazanjem. Zelo neugodno je lahko na
pohodu, ¢e nam na nekaterih predelih terena smuci drsijo nazaj, ze
za naslednjim ovinkom pa lahko npr. dobimo na smuc¢i t.i. coklo,
ki preprecuje vsakr$no drsenje. Tekmovalne smucdi, ki so nekoliko
manj odporne proti zlomom, niso priporocljive za hojo v celcu.
Tekagke smuci najpogosteje zlomimo v predelu krivine ali pod
stopalom. Tudi lahke tekmovalne palice z zelo majhno krpljico
niso primerne. Zelo hitro jih lahko zlomimo, poleg tega se nam
palica pri vsakem koraku globoko vdira v sneg.
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Po zahtevnejsih terenih z
robustnejsimi smucmi

Za pohode v globljem snegu in v
visokogorju uporabimo sprehajalne
smuci, ki so ponavadi nekoliko $ir$e
(nasredini smucke so §ir$e od 45 mm),
izdelane iz trpeznejs$ih materialov
in tudi krajse od obic¢ajnih tekaskih
oziroma pohodnih smu¢i. Te smuci
tudi zaradi svoje teze zahtevajo robu-
stnejse, Sirse vezi, ki so po svoji funkciji
podobne obic¢ajnim tekaskim vezem.
Nacin vpenjanja ¢evlja prinjih je enak
in podplat mora biti njim prilagojen.
Tudi Cevelj je robustnejsi, moc¢nejsi,
podoben planinskim ¢evljem. Na te
$irSe vezi ne moremo vpeti obic¢ajne-
ga tekaskega Cevlja. Tak$ne pohodne
smuciimajo vso drsno ploskev gladko

ali pa tudi narebreno v srednjem delu
pod podplatom. Nanje lahko naveze-
mo tudi posebne pasove, t.i. pse, ki nam omogocajo uspesnejse
vzpenjanje v izrazite vzpone, pa tudi spu$canje po nevarnejsih
spustih. Posamezni proizvajalci smuci izdelujejo vec tipov tovr-
stnih smudi, ki jih najveckrat najdemo pod oznako Back country.
To je za njih kar primeren izraz, saj se z njimi res lahko vrnemo
nazaj k naravi, od katere se v vsakodnevnem zivljenju vse preve¢
oddaljujemo.

Krpljanje

Nasi predniki so krplje s pridom uporabljali predvsem prilovu,
gozdarjenju in tudi v vojaske namene. Stare tradicionalne krplje,
ki so bile izdelane iz lesa, pravega usnja in konopljene vrvice,
lahko danes opazimo le $e na stenah gorskih ko¢ in postojank kot
zgodovinski pripomocek, ki je ljudem lajsal prezivetje. Sodobne
krplje so izdelane iz aluminija in plasti¢nih materialov, nekaterim
so dodali na spodnjem delu tudi nekaksne dereze, ki omogocajo
lazje vzpenjanje po tr$em snegu. Poznamo razli¢ne tipe krpelj, ki
se medsebojno razlikujejo predvsem po velikosti. Najmanjse so
namenjene hitrostnim tekmovanjem, nekoliko veéje uporabljajo
rekreativni pohodniki za nekaj kilometrske pohode, medtem ko
se najvecje uporabljajo za dalj$e pohode. Preden se podamo v neo-
krnjeno naravo in zahtevnejsi teren je smiselno na varnem terenu
osvojiti osnove krpljanja: hoja v krogu, hoja v vzpon, spuséanje,
precenje pobod¢ja. Pri hoji s krpljami uporabljajmo tekaske palice,
ki imajo gladek in v zgornjem delu najprej zakrivljen rocaj. Palice
za treking, ki imajo na rocaju utore za prste in v zgornjem delu
rocajavencek niso primerne, ker nam ne omogocajo kakovostnega
odriva s palicami mimo bokov. Palice za krpljanje naj nam segajo
do podpazduhe (stojimo vzravnano v ¢evljih in palice postavimo
navpi¢no ob telo).

Nordijska hoja po snegu

To jehojass tekaskimi palicami, ki imajo primerno velike krpljice,
da se ne vdirajo v sneg. Pri tovrstni hoji izvajamo poudarjeno po-
dalj$ane korake, s tem pa tudi delujemo z rokami na daljsi amplitudi
gibanja. Tak$no hojo Ze od nekdaj uporabljajo smucarji tekaci za
svojo pripravo na tekmovanja v obdobju brez snega. Na ta nacin
aktivirajo muskulaturo, ki sicer tudi izvaja gibanja na snegu v t.i.

dvotaktnem diagonalnem koraku. Zaradi aktivnega vklju¢evanja
rok, trebusne in hrbtne muskulature pri hoji ter podalj$anega
koraka, je tak nacin hoje intenzivnejsi od sicer do sedaj pri nas
poznane hoje znavadnimi pohodnimi palicami. Navadne pohodne
palice, ki nimajo gladkega rocaja in ro¢aj v zgornjem delu tudi ni
zaobljen naprej, niso primerne za hojo s poudarjenimi koraki,
ker s tak$nimi palicami ne moremo delovati v primerni amplitu-
di gibanja z rokami. Ker v hojo aktivno vklju¢ujemo tudi roke, s
tem prakti¢no aktiviramo celoten organizem. Pri navadni hoji so
obremenjene predvsem misice spodnjih okon¢in, pri tovrstni hojis
palicami pa je privadbi poudarek tudi na mi$icah rok, ramenskega
obroca in trupa. Z vklju¢evanjem misic zgornjega dela telesa se del
vertikalnih sil, ki pri navadni hoji obremenjujejo le noge, prenese
tudi na palice. To pa zlasti pri tistih, ki imajo tezave s sklepi na
nogah, blagodejno vpliva na kolenski in sko¢ni sklep. Palice lahko v
veliki meri pomagajo tudiljudem s prekomerno telesno tezo in pri
osebah z razli¢nimi kroni¢nimi obolenji sklepov spodnjih okon¢in.

Za srce © februar 2009
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Za uspe$no hojo potrebujemo tekaske palice ali palice na katerih
pise Nordic walking. Izbirajmo dolZine okrog 70 % nase telesne
vi$ine. Palice za alpsko smucanje in klasi¢ne pohodne palice, ki
nimajo zaobljenega vrhnjega dela ro¢aja niso primerne. Za zimske
razmere potrebujemo primerno obuvalo. Za hojo po gladkih sne-
znih povr$inah lahko s pridom uporabimo tudi novost na nasem
trgu - posebne univerzalne dereze za vse vrste ¢evljev.

Oprema, ki ne sme ostati doma

Na pohod na smuceh vzemimo trpeznej$e kovinske palice
z vedjimi krpljicami, kajti v spustih lahko v¢asih nadzorujemo
hitrost tudi tako, da se naslonimo nanje. Med obvezno opremo
spada nahrbtnik primerne velikosti, da nam ne opleta naokrog
telesa. Poleg rezervnih obladil, pija¢e in hrane vanj sodijo tudi
stvari, ki nam lahko moc¢no olaj$ajo vrnitev na izhodi$¢no tocko.
Ce nam se zlomijo smu¢i v sprednjem delu, si lahko pomagamo
z rezervno krivino. Poznamo posebne kovinske krivine, v ka-
tere lahko vtaknemo zacetek odlomljenega dela smucke in ga s
posebnim vijakom na krivini primerno pritrdimo. Ce nimamo
kovinske, si lahko pomagamo s krivino stare zlomljene smucke.
Pritrdimo jo pod zacetni del odlomljene smucke z navadno Zico
in kle$¢ami, ki jih seveda tudi vzamemo s seboj. V¢asih se zgodi,
da se iz smucke izpuli vez. Ce imamo s seboj izvija¢, manjsi noz
in rezervne vijake za vez, to nevSe¢nost odpravimo brez veéjih
tezav. S kon¢ki lesa, ki ga je v naravi vedno dovolj, lahko z vijaki
vez znova pritrdimo na isto mesto. Na organiziranih pohodih
se zgodi, da kdo od udelezencev zlomi palico ali v snegu zgubi
krpljico. Zato v nahrbtnik sodi tudi rezervna krpljica ali celo

SRCE IN SPORT

rezervna zlozljiva palica. V nahrbtniku morajo biti tudi manjsa
prva pomoc in najnujnejse tekaske oprijemalne maze. Pri hoji v
visokogorju ne smemo pozabiti na t.i. lavinsko Zolno (naprava, ki
oddaja signale, ¢e smo zasuti v plazu) in trakove za smudi, t.i. pse.
V¢asih nam bo prav prisla tudi manjsa baterija in vhudih primerih
zivljenjske ogrozenosti, ¢e bomo na podrocju dosegljivosti, tudi
mobilni telefon. Za ohranjanje lepih pohodnih vtisov ne smemo
pozabiti na fotoaparat. Ker obi¢ajno v sredogorju, $e zlasti pa v
visokogorju ne hodimo sami, naj se vsa nasteta dodatna oprema
porazdeli po nahrbtnikih pohodnikov.

Varnost je na prvem mestu

Predvsem moramo poskrbeti za na$o varnost. Na zahtevnejse
pohode ne hodimo sami. Pred pohodom natan¢no prou¢imo smer
(ustrezna orientacija v naravi) in morebitne oteZevalne okoli$¢ine,
ki naslahko doletijo na pohodu (nevarnejsi odseki na poti: globeli,
plazovi, zameti, ve¢je spremembe strukture snega, ve¢je nenadne
vremenske spremembe, napovedano snezenje itd.). Predvidimo
dolzino pohoda in naértujmo med potjo ustrezne pocitke. Tempo
hoje naj bo primeren glede na naso kondicijsko pripravljenost in
snezne razmere. Ne nacrtujmo dalj$ih pohodov v popoldanskih
urah, ker nas lahko preseneti mrak. Na pohodu nas ne smejo pre-
senetiti najrazli¢nej$e vremenske razmere (mraz) in konfiguracija
terena. Ne podajajmo se na zahtevnej$a obmocja. Pohodi ve¢jih
skupin zahtevajo dobro organizacijo, kjer bo v prvivrsti poskrbljeno
za varnost udelezencev (ve¢ usposobljenih vodnikov, varnostna
razdalja v smukih, izbira primernega terena za pohod...) v

Nagradna akcija - ¢lani pridobivajo nove ¢lane

Spostovane clanice in clani!

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

Pristopna | z Jj a v a

Podpisani/a Zzelim postati ¢lan/ica Drustva za zdravje srca in ozilja
Izjavljam, da dovoljujem organom, funkcionarjem in delavcem drustva uporabljati in obdelovati moje/nase osebne podatke, navedene v pristopni izjavi, za potrebe delovanja drustva.

V primeru, da Zelite v¢laniti tudi druzinske clane, vpisite
tudi njihove podatke:

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

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

Ime in priimek:

Rojstni datum:
Poklic:

Rojstni datum:

Poklic:

Ime in priimek:

Ulica/cesta/naselje:

Rojstni datum:

Kraj in postna Stevilka:

Poklic:
Telefon: L

Ime in priimek:
Vv Dne Podpis Rojstni datum:

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

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

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

Clan, ki je pridobil novega ¢lana:

Z
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Spela Zeslin, dr. med.
svetovalka za zdravo prehrano

Kar gre noter,
mora tudi ven.
Vsak dan.

POSKRBITE ZA BOLJSO PREBAVO!

Vec kot polovica ljudi ima teZzave s prebavo. Leno in po-
¢asno Crevo je pogosto pri mladih in starejSih Zzenskah,
v vseh starostnih skupinah pa ima tezave s prebavo
veC Zensk kot moskih. Za dobro delovanje prebave je
pomembno, da uzivate dovolj balastnih snovi in zdravo
prehrano s koristnimi mikroorganizmi.

CREVESJE. Potrebuje ravnovesje!

Vsako poc¢asno prehajanje hrane skozi ¢revesje Se ne
pomeni bolezni. Vendar je pomembno, da prepre¢imo
pojave zaprtja. Ko se pojavi, ga lahko z ustrezno hra-
no olajSamo. Prehrana igra klju¢no vlogo v ravnovesju
¢revesne flore. Ohranjamo jo s prehranskimi vlaknina-
mi in z mikroorganizmi, ki se nahajajo v nekaterih fer-
mentiranih mlec¢nih izdelkih. Vsak dan uzivajmo hrano,
bogato z vlakninami, ki pospe$ujejo peristaltiko. Ce
smo nagnjeni k zaprtju, se izogibajmo ¢okoladi, bana-
nam, belemu kruhu in industrijsko predelanim Zivilom!

PROBIOTIKA. Kako deluje?

Probioti¢ni izdelki so idealna reSitev za urejanje preba-
ve. Telesu namre¢ pomagajo pri razgradnji in presnovi
hrane, tvorijo razlicne vitamine in pomagajo zavirati rast
potencialno Skodljivih bakterij. Koristne bakterije Bifido-
bacterium lactis se nahajajo v debelem Crevesju in Lacto-
bacillus acidophilus v tankem Erevesju. Obe vrsti bakterij
§¢itita Crevesje in uravnavata naso prebavo.

EGO. Poskrbite zase!

Koristne bakterije lahko telesu zagotovite z uzivanjem
fermentiranih mleénih izdelkov. Ego, prvi probiotik v
Sloveniji, vam je na voljo tudi v lon¢ku. Za urejanje
prebave poizkusite novi Ego jogurt, pakiran v novi
duopack embalazi, ki zdruzuje dva 125 g izdelka iste-
ga okusa. Duopacki so na voljo v naravhem okusu z
dodatkom Zzitaric in okusu figa-sliva z muslijem.

Uredite svojo prebavo z okusnimi jogurti EGO!

®

LJUBLJANSKE MLEKARNE

Lahek. Probiotic¢en. Zdrav.
Poskrbi zase.

Lahki probioti¢ni jogurti Ego
so okusen in zdrav obrok.

www.l-m.si
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Na Malicin

Stanislav Pinter

IZLETNISKO SRCE

Smohor

V hladni polovici leta so $e posebej prijetni pohodi po pla-
ninskih poteh, katere lahko povezemo s sprostilnim plavanjem
v termalni vodi. Tak$no razkosje, ki je pravi balzam za utrujene
misice ponuja tokratni izlet, ¢e ga sklenemo v vodnem kompleksu
Zdravili§¢a Lagko.

Na robu Posavskega hribovja

Posavsko hribovje je najveéja slovenska pokrajina. Obsega $irok
pas hribovitega sveta na obeh straneh reke Save med Ljubljanskim
poljem in Sevnisko kotlinico; na skrajnem vzhodu pa doseze celo
mejo s Hrvagko. Naravni procesi so skozi tiso¢letja preoblikovali
povrsje, tako da se je postopoma izoblikoval hribovit in tezko pre-
hoden svet podolznih slemen in globoko zarezanih dolin. Severni
del hribovja obroblja nizji svet, ki se na zahodu za¢ne s Tuhinjsko
dolino, protivzhodu pa koncuje zjuznim obrobjem Savinjske ravni.
Prav v tem delu verige slemen in vrhov, ki jo pri Celju pre¢no pre-
reze reka Savinja, se dvigata markantna »tiso¢aka« Mrzlica (1122
m) in Gozdnik (1090 m). Njun sosed Mali¢ (936 m) se s svojimi
jugovzhodnimi pobo¢ji spusti pri Tremerjah prav do Savinje, ob
kateri potekata glavna Zeleznigka in cestna povezava med Celjem
in Zidanim Mostom. Nizvodno se dolina nekoliko razsiri, zato se
je tam lahko razvilo mesto Lasko, ki je ob¢insko in gospodarsko
sredi$ce, znano po pivovarstvu in zdraviliskem turizmu.

; .t el <O
Greben Malica v zimski preobleki (Foto: Albin Simonic)

Naj vas ime ne zavede

Kdor bi ob imenu tokratnega izletniskega cilja sklepal, da ima
opravka z »malim« hribom, bi se po$teno zmotili. Mali¢ je celo
pogled proti Savinjski dolini (na severozahodu), lepo vidimo z
mostu ¢ez Savinjo v Lagkem. Do njegovega vrha lo¢i pohodnike
dobrih 700 vi$inskih metrov vzpona. In kaj jih tam ¢aka? Na
zahodnem grebenu Malica stoji TV stolp. Na zgradbi ob stezi je
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$katla z vpisno knjigo, medtem ko je treba po Zig vrha v bliznji
planinski dom na Smohorju. Mali¢ in Smohor (787 m) sta pove-
zana z vijugasto makadamsko cesto. Pot pa je veliko prijetnejsa
skozi gozd, saj poteka gor — dol prek petih manjsih hribckov, in
jo zmoremo v dobre pol ure.

Ker je vréni del Mali¢a porascen, se med hojo nauzijemo le toliko
razgleda, kolikor ga »ujamemo« med golim vejevjem. Na svoj racun
pridemo $ele na vzleti$¢u jadralnih padalcev, kjer se pod nami ne-
nadoma razgrne pokrajina na jugu. Globoko spodaj vidimo Lagko
s storzastim Humom, dolino potoka Recice ter Rimske Toplice.
Vzhodno od Savinje se dvigajo po vrsti Veliko Kozje, Lovrenc,
Lisca in Bohor, ki jih v ozadju spremljajo razpotegnjeni Gorjanci.
Na desni se nad dolino sklanja Kopitnik, obzorje na jugozahodu
pa zapira mogo¢ni Kum, ki mu pravijo tudi zasavski Triglav.

Kum s pobocja Mali¢a v vecerni zarji (Foto: Albin Simoni¢)

Kraj za pocitek in uzitek

Planinski dom na Smohorju (781 m), je prijetna izletnigka tocka
za obiskovalce od blizu in dale¢. Gostom nudi okrep¢ila in preno-
¢is¢avse dnivtednu, razen ponedeljka. V bliznji okolici so speljane
prijetne poti, ki vabijo na sprehode ali kolesarjenje. V sezoni je tod
mogoce nabirati razli¢ne gozdne sadeze in zdravilna zeli$¢a.

Zahodno od planinskega doma, na zaobljenem vrhu Smohorja
vabi pohodnike v svojo bliZino cerkvica sv. Mohorja, prvi¢ ome-
njena leta 1421. V zacetku 16. stoletja so ji prizidali prezbiterij
in zvonik. Notranjost skriva priznico iz 17. stoletja, glavni oltar
iz 18. stoletja in stranska oltarja z baro¢nimi krili iz 19. stoletja.
Zunanjsc¢ina cerkve je preprosta in ne¢lenjena. Stoji v zavetju treh
mogo¢nih lip, posajenih v davni preteklosti. So prispodoba svete
Trojice in so simbol prijateljstva med ljudmi, ki se druzijo pod
njihovimi kro$njami. Blizu cerkvice je jama, v kateri naj bi se po
ljudskem izro¢ilu skrival sv. Mohor, ko je potoval skozi te kraje.
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Cerkvica sv. Mohorja v zavetju treh mogocnih lip
(Foto: Albin Simoni¢)

S Smohorja je precej Sirok razgled: na vzhodu je Mali¢, na
jugu se razteza dolina Recice z naseljema Zg. in Sp. Recica, nad
njo se dviga Smihel z dvostolpno cerkvijo sv. Mihaela, naprej so
Kopitnik, Gore in Kum. Od tod se nam odpre pogled tudi proti
zahodu, kjer vidimo Kal, Mrzlico in Gozdnik, ter na sever, kjer je
pod nami precej$nji del Savinjske doline s Pagkim Kozjakom in
Pohorjem v ozadju.

Najpogosteje se pohodniki odpravijo na Mali¢ in na Smohor
iz smeri Lagkega. Ce ste se do sem pripeljali z vlakom (bodisi iz
ljubljanske, sevniske ali mariborske smeri), je treba pot nadalje-
vati do naselja Debro ($portna dvorana Tri lilije), kjer je mozno
parkirat tudi osebna vozila. Markirana pot vodi mimo gasilskega
doma in kapelice naprej med travniki proti gozdu. V nadaljevanju
se izmenjujejo Cistine, od koder je vedno lepsi razgled na okolico
in gozd. Potem ko se nad vasjo Mulenca markirana steza odcepi
od ceste iz Spodnje Recice, ¢ez nekaj ¢asa naletimo na levi strani
poti na skalo z zanimivim imenom »Kozja pridga«. Tam se ostro
v desno navzgor odcepi ozka steza na Mali¢. V ugodnih vremen-
skih razmerah, ko je pot suha, je hoja med skrivencenimi debl,
ki nudijo zavetje $tevilnim pticam, prav prijetna. Za vzpon do
vrha zadostuje pol ure. Kadar so tla blatna ali pa se pod listjem $e
skrivajo zaplate snega ali ledu, je bolje nadaljevati po zlozni poti
povzpnemo na vrh Mali¢a. Pot iz vznoZja traja okrog 2 uri. Isto
pot priporo¢amo tudi za sestop.

Priljubljena in nezahtevna pot je iz Tremerij, zaselka med Ce-
ljem in Lagkim. Mimo gosti§¢a Hochkraut nadaljujemo med hisami
do nekdanjega podhoda ceste pod Zeleznico, kjer lahko pustimo
vozilo. Lepo speljana pot se zlagoma dviga proti prvim hi$am vasi
Liboj, katero uporabljajo pohodniki iz Savinjske doline. Levo se
vzpenja strmi Mali¢. Pot se $e naprej zlozno dviga in se v zadnjem
delu kon¢no izvije na plano. Zato se spotoma veckrat ustavimo,
saj se oc¢i lahko napasejo po $irni Savinjski dolini in vi$avju vse
od Konjiske gore in Pohorja, Pece pa do Savinjskih Alp; le tu in
tam nam zakrije pogled bliznji Slomnik na severu in Gozdnik na
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domom na Smohorju selahko odlo¢imo $e za vzpon na vrh Malica.

Pogled s Smohorja proti Savinjski dolini
(Foto: Albin Simonic)

Iz Tremerij porabimo za vzpon 2 uri, iz Liboj pa 2 uri in pol.

Tretja smer prihoda pa vodi po Zasavski planinski poti (ZPP),
ki poteka od planinskega doma na Mrzlici do planinskega doma
na Kalu in naprej mimo Gozdnika ter cerkvice sv. Mohorja. To
pot za¢nejo pohodniki navadno v Trbovljah in jo zakljucijo v
Lagkem.

Ce zelimo podalj$amo turo s Smohorja po ZPP do Planinsko-
rudarskega doma na Kalu (946 m) traja ta 2 uri, do Planinskega
doma na Mrzlici (1093 m) pa 2 uri in pol.

In $e namig za ljubitelje gorskega kolesarjenja. Prijetna krozna
tura poteka na trasi: Lagko, Spodnja Re¢ica, Huda Jama, Zgornja
Recica, Smohor, Slivno, Spodnja Recica, Lagko. DolZina poti je 28
kilometrov, vzpona pa je 635 metrov.

Planinski dom na §mohorju (Foto: Albin Simonic¢)

Reciska dolina - domacini jo oznacujejo »oaza lepote, miru in
prijaznih ljudi«. Tudi zaradi njene skrivnostnosti, ki jo $e povecu-
jejo okoliski vrhovi, se popotniki vanjo vracajo vedno znova, da bi
jo spoznal bolje in razvozlal njene ¢are. Eden od njih je Rudarski
muzej Recica, v katerem lahko spoznamo nekdaj glavno gospo-
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darsko dejavnost v dolini, ki je dajala kruh mnogim druzinam
v 19. in 20. stoletju. Rudnik kakovostnega rjavega premoga so
popolnoma zaprli leta 1992.

Druga posebnost je cerkev, ki je bila tik pred drugo svetovno
vojno pozidana v ¢ast Antonu Martinu Slomgku. Domacini so se
zaobljubili, da bodo vanjo postavi Slomskov kip, ko bo ta pristet
med blazene. Zelja se jim je uresnicila leta 2000. Cerkev ima
moderno arhitekturno zasnovo Ple¢nikovega stila. Nacrte zanjo
je izdelal njegov asistent Janez Valentinc¢i¢, gradbisce pa je takrat
veckrat obiskal tudi sam Ple¢nik.

Lasko z okolico premore pestro naravno in kulturno dedis¢ino,
za spoznavanje katere si je vredno vzeti dovolj ¢asa. Za tiste pa,
ki zelijo privos¢iti nekaj dobrega predvsem svojemu telesu, so na

DRUSTVENE NOVICE

IZLETNISKO SRCE

$iroko odprta vrata kompleksa Zdravilis¢a Lasko, kjer lahko zapla-
vate v notranjem ali zunanjem termalnem bazenu s temperaturo
vode od 32 do 35°C. v

Literatura:

Perko Drago, Milan Orozen Adami¢: Slovenija — pokrajine in ljudje.
Mladinska knjiga, Ljubljana, 1999.

http://www.recica.si

Zemljevid: Posavsko hribovje — zahodni del 1 : 50.000, PZS.
Dodatne informacije:

Dom na Smohorju, Smohor 7, 3270 Lasko; telefon: 03 57 33 270;
krajevnaskupnostrecica@siol.net

http://www.stik-lasko.si

http://www.zdravilisce-lasko.si

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENLJE

Preventiva pred boleznimi srca in zilja — meritve
krvnega tlaka, mascob in glukoze v krvi

V Posvetovalnicah za srce v Ljubljani in na organiziranih akcijah
na terenu po vsej Sloveniji smo vletu 2008 zabelezili izjemno veliko
zanimanje ljudi za preventivne dejavnosti pred boleznimi srca in
zilja. Skupno smo opravili kar 48.065 meritev krvnega tlaka (RR),
holesterola (HOL), trigliceridov (TRG) in krvnega sladkorja (KS).

45 % ljudi je imelo krvni tlak visji od 140/90 mmHg, 55 % ljudi
je imelo holesterol nad 5,0 mmol/L, skoraj 49 % trigliceride nad
1,70 mmol/L in 16 % povisan sladkor v krvi. Stevilo posameznih
izmerjenih vrednosti in $tevilo neustreznih vrednosti prikazuje
grafikon.
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V posvetovalnicah za srce redno
sodeluje na$§ prim.Boris Cibic, kar-
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diolog, ki neutrudno svetuje ljudem
tako na osebnih posvetih kot tudi
preko telefona, elektronske poste in
internetnega foruma.
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Jasna Petrov(ic

Opravljene meritve v letu 2008 in Stevilo neustreznih vrednosti
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PODRUZNICA ZA KOROSKO

Koroski Srcki pri Malgajevem spomeniku

Novembrsko druzenje smo »SRCKI«, ¢lani koroske podruZznice
Drustva za zdravje srca in oZilja, izkoristili za pohod po »Malgajevi
poti«, po poti, ki je poimenovana po slovenskem borcu za severno
mejo, poznanem domoljubu in ¢astniku ter pesniku nadporo¢niku
Franju Malgaju. To ni zgolj slu¢ajno. Pot je speljana po juznih
obronkih Tolstega vrha pri Ravnah na Koroskem. Tam, kjer je
nadporo¢nik Malgaj prezivljal zadnje dni svojega Zivljenja in po-
veljeval, ter vodil svojo enoto pri osvobajanju koroskih krajev po
razpadu avstro-ogrske monarhije. Tam, kjer je kot aktiven borec
tudi tragi¢no koncal svoje mlado Zivljenje in mimo mesta, kjer v
spomin na njegova junastva in v zahvalo za domoljubna dejanja
borcev za Korogko stoji spomenik. Spomenik Franja Malgaja in
tovari$ev je posvecen tudi padlim borcem za osvoboditev koroske
v letih 1918 in 1919 ter letih 1941 - 1945.

Traso poti je oblikovalo, obelezilo in uredilo »Korosko domo-
ljubno drustvo - Franjo Malgaj« s pomo¢jo Planinskega drustva
Ravne na Koroskem. Drustvo ne samo, da skrbi za urejenost obelez-
ja, neguje predvsem spomin na zgodovinska dejstva in prelomnice
korogkega zivlja in krajev na poti do svobode v samostojni Sloveniji.
Tako prireja tudi spominske proslave in slovesnosti, organizira
pohode po Malgajevi poti in druge dejavnosti.

Sréki pri Rutnikovi Cerkvici (Foto: Stanko Kovacic)

Sréki smo na svoji poti, dne 15. 11. 2008, opazovali tudi druge
znadilnosti, lepote in danosti pokrajine na predvideni poti in nje-
ni okolici. Z Malgajeve poti smo nekoliko skrenili in si ogledali
tudi, lahko re¢emo privatno cerkvico, tako imenovano Rutnikovo
cerkvico. Cerkvica je z opremo notranjé¢ine enkraten etnologki
in kulturnozgodovinski spomenik na Koroskem. Opremljena je
z rezbarskimi deli rezbarja samouka Gregorja Lipovnika (1889
- 1969), ki je pri svoji cerkvici tudi pokopan. Njegova zapuséina
sodi med najveéje zaklade koroske kulturne dedi$¢ine. Rezbarski
opus Lipovnika je dokaj obsezen. Znanih je preko sedemdeset
njegovih ohranjenih del.

Pri spomeniku Franja Malgaja in tovari$ev, smo se poklonili
spominu na padle borce in se na kratko seznanili z zgodovinskimi
dogodki in dejstvi osvobajanja krajev na Koroskem, predvsem iz
¢asa delovanja nadporo¢nika Franja Malgaja na Koroskem. Na tem
mestu smo se sre¢ali tudis pohodniki, ¢lani Domoljubnega drustva,
ki so s svojim pohodom pocastili spomin na rojstvo nadporo¢nika
Malgaja, saj je bil rojen 10. novembra 1894. V soboto 08. 11. 2008,
ko jebil na¢rtovan pohod, vreme tega ni dopusc¢alo. Tako smo oboji
svoja za 8. november predvidena pohoda prestavili.

Nazaj grede smo v Dobrijah preckali reko MezZo in se po desni
strani reke in preko naselja Javornik vrnili na izhodi$¢no to¢ko v
Ravnah na Koroskem. Seveda smo si po slabih $tirih urah, sicer
zmerne hoje, Ze zasluzili kaj za pod zob. Ob varovalnem obroku
pri Le¢niku smo $e nacrtovali dejavnosti za prihodnje leto.

Poslovili smo se z obljubo, da se 6. 12. 2008 na novem pohodu
v Radljah ob Dravi spet sre¢amo. Upam, da se nam bo prihodnji¢

pridruzil $e kdo, ki bo prebral te vrstice. v

Stanko Kovacic¢

Spomenik Franju Malgaju in tovarisem (Foto: BlaZ Kajzer)
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PODRUZNICA POSAVJE

DRUSTVENE NOVICE

Nas izlet na Bloke

V soboto, 25. oktobra 2008, smo se ¢lani in podporni ¢lani
podruznice za Posavje, udelezili izleta na Bloke in Blosko planoto
- na Notranjsko. Voznja z avtobusom po slikoviti pokrajini je hitro
minila, in Ze smo se v Cerknem srecali z na$o vodnico. Predstavila
nam je glavne znacilnosti Notranjske. Gospodarsko so predvsem
zanimivi $irni gozdovi Cerknice, Blok in Bloske planote, ki pokrajini
dajejo tako industrijske surovine za lesno industrijo kot surovine
za domaco tradicionalno obdelavo lesa — “suho robo” Ostra in
hladna klima zaznamuje slabso rodovitnost zemlje, zato uspevajo
le dolo¢ene polj$¢ine. Vedno bolj je razsirjena vzreja drobnice, ovc
in koz, ter reja konj. Znamenitega presihajocega jezera ob nasem
obisku ni bilo, saj je voda poniknila v kraskih poziralnikih. Ponovno
so ga napolnila jesenska in zimska deZevja.

Na Blokah smo z vodnico pe$ nadaljevali pot po Bloski planoti.
Hodili smo po tako imenovani Krpanovi poti, ki ji je ime posodil
legendarni Levstikov junak Martin Krpan. Literarni rojstni kraj je
vas Vrh pri Sveti Trojici, odkoder je odhajal v svet s svojo kobilico
in soljo. Ustavili smo se pri opustelem Bo¢kovem mlinu, kjer smo
izvedeli podrobnosti o njegovi zgodovini. Mlinar nam je prijazno

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

postregel kavo in $ilce domacega Zganja. Bloska planota lezi na
visoki nadmorski visini in ima pozimi obicajno veliko snega, ki se
zaradi geografskih znacilnosti pocasi tali. Zato ne preseneca, da so
si prav tu domacini omislili pripomocek za hojo v snegu — bloske
smuci. Blosko smucanje, ki je prebivalcev olaj$alo vsakodnevne
opravke (obiske, trgovino, lov, pogrebe, idr.), je pred 300 leti
opisal Ze na$ polihistor - Janez Vajkard Valvasor v knjigi Slava
vojvodine Kranjske. Danes se zgodovini poklonijo s prireditvijo
blogki smucarski teki.

Po ogledu Bloske planote smo obiskali Se zelo znano romarsko
cerkev - samostan v Novi Stifti. Cerkev je krasen primer izvirne
baro¢ne arhitekture. Iz Nove Stifte smo se odpeljali preko gricev-
nate, z vinsko trto porasle Dolenjske - proti domu.

Izlet je bil zelo zanimiv. Spoznali smo naravne lepote gozdnate
Notranjske, veliko smo se gibali v naravi in tako poskrbeli tako za
naso dusevno in telesno kondicijo kot tudi za zdravje nasega srca
in ozilja. v

Zora Pevec

Vsak dan — Svetovni dan srca

Soboto, 27. septembra 2008, je Severno primorska podruznica
Drustva za zdravje srca in ozilja dolo¢ila za obelezitev Svetovnega
dne srca 2008. Vprasanje:« Ali je vade srce ogroZeno, je posta-
vljeno vsakemu od nas in ena pomembnih nalog drustva je, naj
bi si slehernik znal odgovoriti na to vprasanje, naj bi v¢lanjenost
v to humanitarno organizacijo nudila potrebno izobrazevanje,
strokovni in zanimivi ¢lanki v reviji Za srce pa ponudili obilico
poucnega branja in odgovore na $tevilna vprasanja. Seveda pa ni
vse le v zlatih nasvetih, pa¢ pa v nasi trdni volji, da za svoje zdravje
vsak dan storimo nekaj dobrega. Za to si lahko prizadevamo od
tega trenutka dalje, pa naj gre za zdravo prehrano, tek ali hojo v
naravi, nadzor nad holesterolom in krvnim tlakom, ali dozivljaj-
sko bogat in razbremenjujo¢ vsakdan z veliko mero Zivljenjskega
optimizma.

V praznovanje tega pomembnega dne smo vkljucili vse po-
membne dejavnosti, ki jih lahko izvajamo v naravi, pri cemer
nam je bilo tudi vreme zelo naklonjeno. S prijaznim vabilom smo
pritegnili $tevilne ¢lane, druzine in prijatelje, vzdusje pa je bilo od
zacetka pa do konca prireditve nadvse prijetno in veselo.

Uvodni pozdrav je pripadal predsedniku podruznice Frideriku
Rusjanu, med gosti smo posebej pozdravili primarija Borisa Ci-
bica, program prireditve pa so obogatili in ga dvignili na visoko
strokovno raven, Katja Santelj, dr. med., specialistka druzinske
medicine, s predavanjem Osnove prve pomocis postopki ozivlja-
nja, Alenka Naglost in Tamara Kofol, obe diplomirani medicinski
sestri v ZD Ajdovs¢ina, sta razgibali ¢lanstvo na pohodu po Sréni
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poti v Panovcu, s pravilnim ogrevanjem pred pohodom, vajami
za dihanje, pravilno naprezanje in razgibanje celega telesa, z
elementi nordijske hoje in konéno tudi s pravilnim ohlajanjem
telesa po pohodu.

Razgibane in zadovoljne udelezence pohoda so po vrnitvi ¢akala
$e Stevilna presenecenja.

Podruznica je organizirala meritve holesterola, sladkorja v krvi
ter krvnega tlaka, predstavilo se je podjetje Medigo in udelezence
seznanilo z merilnimi medicinskimi aparati za osebno rabo, noga-
vicami za za§¢ito Zil ter $tevilnimi koristnimi nasveti. Zastopnica
podjetja posodja AMC je za vse prisotne pripravila okusen obrok
brez mascéob in soli, Gostilna Metulj je ponudila golaz s polento,
posebej zanimiv je bil pr§ut na stojalu in mozakar v belem pred-
pasniku, ki ga je spretno rezal in nudil prisotnim. Sodelovalo je
tudi podjetje Kalivita z vzorci dodatkov k prehrani ter vitaminov
in mineralov, ki jih potrebujemo.

Dogajanje v novogoriskem gaju v Panovcu je popestril Mesani
pevski zbor Slavec iz Solkana, sponzor prireditve je bila Zavaro-
valnica Triglav, Obmoc¢na enota Nova Gorica.

V podruznici nadaljujemo z ustaljenimi dejavnostmi, vsako
tretjo soboto vmesecu ob 10. uribo pohod po sréni poti v Panovcu,
kardio fitnes nadaljuje z delom po starem urniku, na¢rtujemo de-
lavnice prve pomoc¢i z osnovami postopkov oZivljanja, za ¢lanstvo
in druzZinske ¢lane, predvsem pa se bomo srecali naletnem obénem
zboru podruZnice, ter se dogovorili o nadaljnjih nalogah. v

Tjasa Miscek
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PODRUZNICA ZA GORENJSKO

Konecleta smo se sre¢ali na zadnjem uradnem delovnem sestan-
ku, potrdili sklepe zapisnika in dolo¢ili nove cilje v prihajajocem
letu 2009. Podruznica za Gorenjsko je leto 2008 zaklju¢ila skladno
z nalrti in uspe$no realizacijo le-teh.

Skupaj z Biotehniskim centrom Naklo smo sodelovali in obi-
skovali predavanja z delavnicami zdrave ter uravnotezene prehra-
ne in si ob tem nabrali kar nekaj novih izku$enj pri sestavljanju
zdravega jedilnika.

Skozi vse leto smo obc¢asno opravljali nacrtovane celokupne
in posami¢ne meritve sladkorja in holesterola na dosedanjih, Ze
utecenih lokacijah, med drugim tudi na skoraj 1000 m n.v., Sv.
Jakobu nad Preddvorom, kjer je priljubljena pohodniska destinacija
velikega Stevila rednih obiskovalcev.

Clani dru$tva smo se mnozi¢no udejstvovali na tradicionalno
organiziranih prireditvah na Gorenjskem, kot je vsakoletni Zupa-
nov tek okoli Brda, se udelezili vodene nordijske hoje na Kokrici
in drugo.

Posledica odlocitve, da je potrebno Se bolje poskrbeti za giblji-
vost telesa in duha, je nakup petnajstih palic za nordijsko hojo,
znamke TRAINER, razli¢nih visin, katere bomo zaceli intenzivneje
uporabljati v prelepi naravi ze zgodaj pomladi. Termine tecajev
nordijske hoje in relacije, bomo sproti posredovali ¢lanom preko
nase revije. v

Iva Zigon

Prostovoljci -
vabljeni v sr¢no druzbo

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

VKkljucite se v druzbo srénih, spoznajte nove
prijatelje in jih povabite, naj se nam pridruzijo!

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

BAOIK

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Drzecnikove stipendije za studente medicine

Fundacijo prim. dr. Janka DrZecnika je septembra 2005 ustanovilo Drustvo za zdravje srca in

ozZilja za Maribor in Podravje

Fundacija prim. dr. Janka Drze¢nika, ki deluje v okviru Drustva
za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje, je na decembrski
slovesnosti v Trstenjakovi dvorani na rektoratu Univerze v Mari-
boru podelila $e dve $tipendiji studentoma mariborske Medicinske
fakultete.

Direktor fundacije prof. dr. Erih Teti¢kovi¢ je podelil letos$njo
stipendijo Alenki Koren, $tudentki drugegaletnika in Uro$u Bele-
tu, Studentu 5. letnika Medicinske fakultete Univerze v Mariboru.
Fundacijo je septembra 2005 ustanovilo Drustvo za zdravje srca
in ozilja za Maribor in Podravije, ki ga vodi prim. Mirko Bombek,
specialist kardiolog, ki je $tipendistoma ¢estital vimenu maribor-
skega Drustva za zdravje srca in ozilja. Slovesnosti so se ob ¢lanih
drustva, dobitnikih $tipendije, studentih medicine in predstavnikih
fakultete udelezili tudi ¢lani druzine primarija Janka Drze¢nika.
Dogodku je dal s svojim nastopom poseben pecat leto$nji dobitnik
Borstnikove nagrade Tadej Tos, zbrani pa so za tem prisluhnili tudi
Kvartetu flavtistk MF pod vodstvom Alje Gric¢ar. V imenu dekana
in vodstva MF UM je dobitnikoma $tipendije Cestitala prof. dr.
Dusica Pahor, prodekanica za raziskovalno dejavnost. Drustvu in
fundaciji se je zahvalila za naklonjenost Stipendistom - §tudentom

medicine, in za lepo tradicijo, ki jo gojijo v spomin uglednega slo-
venskega kirurga, Maribor¢ana prim. dr. Janka Drze¢nika, ki ga je
odlikovalaizjemna §irina, tako na medicinskem kot humanisti¢nem
podro¢ju. Direktor Fundacije, prof. dr. Erih Teti¢kovi¢, je v svojem
nagovoru poudaril, da z ustanovitvijo fundacije ohranjajo spomin
na velikega zdravnika in neizmernega humanista, prim. dr. Janka
Drzecnika. Ze v prvem letu ustanovitve so podelili eno tipendijo.
Zahvaljujo¢ uspe$nemu delovanju fundacije pa lahko od leta 2006
podeljujejo po dve enoletni $tipendiji in tako Se vedjemu $tevilu
uspesnih $tudentov medicine olajsajo $tudij. Izbor kandidatov je
med odli¢nimi $tudenti po besedah prof. Teti¢kovi¢a zahtevno delo,
tudi prijav je veliko, a vendar je bil Uro§ Bele med kandidati tisti,
ki je dosegel kar maksimalno $tevilo tock. To je med drugim tudi
sporo¢ilo, da na mariborski fakulteti $tudirajo res dobri $tudentje,
ki jih ob rednem in uspe$nem opravljanju $tudijskih obveznosti
odlikuje tudi izredna $irina in ukaZeljnost za vse novo. Stipendija,
ki jo podeljuje fundacija prim. dr. Janka DrZe¢nika, je v prvi vrsti
namenjena $tudentom, ki poleg ustreznega socialnega polozaja
lahko pokazejo dobre $tudijske rezultate in so aktivni tudi na
drugih podrogjih.

Za srce © februar 2009
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Prim. dr. Janko Drze¢nik, starosta mariborskih kirurgov, poliglot, mislec in ljubitelj lepe slovenske medicinske besede, se je rodil leta
1913 v Orlici na Pohorju. Po kon¢anem $tudiju medicine v Zagrebu leta 1939 je zacel svojo poklicno pot v mariborski bolnisnici, ki ji
je ostal zvest vse do svoje upokojitve leta 1984. Reorganiziral je kirurski oddelek in leta 1954 ustanovil oddelek za torakalno kirurgijo.
Leta 1965 je bil imenovan za predstojnika kirurskih oddelkov, leta 1978 pa za strokovnega vodjo mariborske kirurgije. Bogato stro-
kovno znanje je pridobival na klinikah po vsej Evropi, kot ugleden kirurg je bil tudi ¢lan mednarodnega zdruzenja kirurgov. V letih
0d 1980 do 1984 je bil predsednik kirurske sekcije Slovenskega zdravniskega drustva, bil je tudi ¢lan medicinske sekcije terminoloske
komisije pri Slovenski akademiji znanosti in umetnosti. Veliko je prispeval k lepi ¢isti slovenski strokovni medicinski besedi bil je
tudi avtor Slovenskega zdravstvenega besednjaka. Med prvimi je zacel sodelovati pri razvoju eksperimentalne kirurgije, prav tako je
bil med prvimi slovenskimi kirurgi, ki je izvajal operacije na srcu. Za svoje izjemne dosezke je bil leta 1984 odlikovan z redom dela
z zlatim vencem, leta 1992 pa je postal ¢astni ¢lan Slovenskega zdravniskega drustva. Svoje Zivljenje je posvecal tudi umetnosti, Se
posebej glasbi: v verzih je zapisal in uglasbil Hipokratovo prisego. Bil je intelektualna veli¢ina, izjemen poznavalec zgodovine, astro-
logije, poliglot in matematik. Moralni lik zdravnika je gradil na tiso¢letnem nacelu: spostuj in ceni ljudi kot sebe in na slovenskem
pregovoru ne le, kar mora, kar more je moz dolzan storiti. Bil je odli¢en in dobrohoten u¢itelj, znal je vzpodbujati k samostojnemu
razmisljanju, nikoli ni nikomur odklonil svoje strokovne pomoci ali tople besede, pri spodrsljaju pa ni bil sodnik, temve¢ razumevajo¢
tolaznik in ucitelj z vedno dobrim nasvetom, je prim. Drze¢nika opisal profesor Teti¢kovic.

A4
Milan Golob

Od leve: prof. dr. Erih Tetickovic, Stipendistka Korenova, stipendist Bele in prim. Mirko Bombek. Foto JoZe

BAOJRLE TAODK

Za srce © februar 2009
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

PODRUZNICA LJUBLJANA +

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

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

¥ 4. marec ob 17. uri: Ali je Zensko srce druga¢no?; prim.Boris
Cibic, dr.med.

¥ 1. april ob 17. uri: Pravilna prehrana pri boleznih srca in o0zi-
lja; Janja Strasek, univ. dipl. inz. Ziv. tehn.; Krka v skrbi za vase
zdravje, Mojca Kova¢, mag. farm.

¥ 6. maj ob 17. uri: Varnost pacientov, Elizabeta Bobnar NajZer,
prof. slov in rus.

¥ 3. junij ob 17. uri: Temeljni postopki oZivljanja, Daniel An-
doljsek

Srcna pot Becel po Golovcu

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

¥ prvi torek v marcu 2009 ob 16.00 uri

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

ribniku). Pot je speljana nad rakovnisko cerkvijo do Zvezdarne

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

izmeriti krvni tlak. V primeru slabega vremena meritve krvnega

tlaka odpadejo.

Naredite nekaj dobrega za svoje srce! Vse dodatne informacije:

01/234 75 55.

Meritve krvnega tlaka, holesterola in glukoze
na Rozniku pod pokroviteljstvom podjetja
Unilever, d.d vsako prvo nedeljo v mesecu

Zaradi nizkih temperatur bomo z meritvami spet priceli v spo-
mladanskem casu, predvidoma prvo nedeljo v marcu 2009 od
11. do 15. ure.

Telovadba za zdravo srce

Za &ane Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije skupaj s SD GIB
Ljubljana v prostorih na Drenikov v Sigki organiziramo vodeno
vadbo. Nova sezona se bo zacela 1. septembra 2008. Ugodnost:
¢lani Drustva za zdravje srca in oZilja ne placajo letne ¢lanarine
(identificirate se s ¢lansko izkaznico), ampak samo mese¢no va-
dnino. Vadba bo predvidoma potekala v 4 skupinah, v SD Gib in
jo bo vodila Barbara Sluga, prof. SVZ po naslednjem urniku:

ponedeljek - sreda 8.30 - 9.30; | ponedeljek - sreda 9.30 - 10.30
torek - Cetrtek 8.30 - 9.30; torek - Cetrtek 9.30 - 10.30

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

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa: prim. Boris

Cibic, dr. med.

¥ vsak delovni dan, od 12. do 14. ure: nasveti in odgovori
kardiologa na $tevilki 031/334 334 (brezpla¢na telefonska
Stevilka za uporabnike linij 031, 041 in 051, ostali placajo
obicajni telefonski pogovor).

NOV DELOVNI CAS POSVETOVALNICE ZA SRCE

Posvetovalnica za srce, Cigaletova 9

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

¥ ponedeljek, torek, cetrtek in petek od 9. do 12. ure: meritve
krvnega tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v krvi;
zdravstveno vzgojno svetovanje

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

Posvetovalnica za srce, pasaza Maxi, Zivilska prodajalna

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

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

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

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

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

bljani

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

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

Cenik meritev

clani| neclani
Vrsta preiskave Cenav| Cenav

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

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov
in otrok

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

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

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO 4

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

Informacije: tjasa.miscek@arctur.si

PODRUZNICA CELJE +

¥ 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.

29 7A
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Posvetovalnica za srce, Glavni trg 10, Celje

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

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

¥ vsako soboto, od 10. do 12. ure: svetovanje in doloc¢anje hole-
sterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka.

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO
IN BELO KRAJINO 4

¥ torek, 17.februar 2009, ob 19. uri: predavanje prim. Tomislava
Maji¢a, dr.med, z naslovom »Zakaj jemati prehranska dopolnila
pri boleznih srca in ozilja, ki bo na Visoki $oli za upravljanje in
poslovanje, v Novem mestu, Na Loko 2

¥ sreda, 11. marec ob 17. uri: ¢lane podruznice vabimo na
redni letni zbor ¢lanov v Kulturni dom Janeza Trdine v
Novem mestu. Dve uri pred pri¢etkom zbora (od 15. do 17.
ure) bo brezplaéno merjenje krvnega tlaka, po drustveni ceni,
ki je objavljena v ceniku, pa bodo potekale meritve sladkorja,
holesterola in trigliceridov . Da bi lahko vsi zainteresirani prisli
na vrsto, vas prosimo, da pridete ¢imprej.

¥ torek, 17. marec 2009, ob 19. uri: predavanje prim. Tomislava
Majica, dr.med., z naslovom »Vpliv prehranskih dopolnil na
imunski sistems, ki bo na Visoki $oli za upravljanje in poslo-
vanje, v Novem mestu, Na Loko 2.

Posvetovalnica za zdravo Zivljenje, Glavni trg 10, Novo mesto

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

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

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO 4+

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

Posvetovalnica za zdravo prehranjevanje, Zdravstveni dom

Izola

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

PODRUZNICA ZA GORENJSKO 4+

V okviru drustva Sokol skozi vse leto potekajo tudi ure telovadbe.
Vsak torek in cetrtek ob 20. uri lahko telovadite z njimi v Zgosi,
v prostorih Squasha. Ob ponedeljkih in petkih vaditelji SD Sokol
gostujejo v Vincarjih pri Skofji Loki, v studiu Be fit. Ob ponedelj-
kih in ¢etrtkih jih najdete, tudi v dopoldanskih urah, v Studiu Vital
na Jesenicah ter 3-krat na teden tudi v Klubu $porta in zdravja v
Lescah. Najvedji del svoje dejavnosti pa izvajajo v studiu Fit vizija
v Strazi$¢u pri Kranju, kjer vas na vaso zeljo med vadbeno uro ves
¢as spremljajo z merilci srénega utripa,vam Se dodatno svetujejo

DRUSTVENE NOVICE

in po Zelji opravijo tudi razne meritve. V studiu Fit vizija lahko
telovadite individualno, pod budnim o¢esom osebnega trenerja, ali
v skupini, pod vodstvom usposobljenih in izku$enih vaditeljev.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVJE +

Meritve

Z jesenskim ¢asom je Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor

in Podravje, Partizanska c. 12/II, Maribor, uvedlo, poleg meritev

krvnega pritiska, koli¢ine holesterola in sladkorja vkrvi, §e merjenje

trigliceridov in posvetovanja z zdravnikom,

ki se izvajajo:

¥ v prostorih Drustva upokojencev Maribor-Center, Maribor,
Slomskov trg 5

¥ v prostorih Drustva upokojencev Maribor-Tabor, Maribor,
Gorkega ul. 48

¥ v prostorih Mestne Cetrti Tezno, Maribor, Panonska 12.

O natan¢nem ¢asu zgoraj navedenih meritev, pa tudi o vseh dru-

gih akcijah in prireditvah nasega drustva obves¢amo v dnevniku

VECER in regionalnih in lokalnih radijskih ter TV postajah.

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja

V naslednjih mesecih bo drustvo organiziralo posebne tecaje
ozivljanja z uporabo defibrilatorja za socialno sluzbo Mestne
ob¢ine Maribor in v posameznih ob¢inah Podravja za gasilce in
sluzbe varovanja.

Predavanja

V jesenskozimskem ¢asu bodo predavanja pod naslovom »Zen-
sko srce in menopavza«. Predavali bodo zdravniki ginekologi in
kardiologi. Za dijake dijaskih domov in ucence visjih razredov
osnovnih Sol bomo nadaljevali s predavanji na temo »Ali je vase
srce ogrozeno, ki smo jih uspesno izvedli Ze na dveh $olah, skupaj
z razstavo ob Svetovnem dnevu srca.

Pokli¢ite nas v uradnih urah drustva, ki so:
¥ vsak ponedeljek od 8. do 12. ure in
¥ vsako sredo od 8. do 12. ure in od 15. do 18. ure popoldan.

Na tem mestu se uprava Drustva za zdravje srca in oZilja za Ma-
ribor in Podravje zahvaljuje vsem, ki so nesebi¢no darovali 0,5 %
dohodnine za naso humanitarno dejavnost.

Veseli bomo, ¢e se boste odlodili darovati 0,5 % dohodnine, ki
vam bo odmerjena za leto 2008. Stevilka nasega transakcijskega
racuna je: 04173-0000592185 pri Novi KBM MARIBOR, ID $te-
vilka: SI70088039.

PODRUZNICA ZA KOROSKO 4+

Posvetovalnica za srce, bolnis$nica Slovenj Gradec

¥ vsako sredo, od 14. do 17. ure: posvetovalnica za srce v Splo-
$ni bolni$nici Slovenj Gradec na internem oddelku v drugem
nadstropju, T.: 02/882 35 17 ali 02/882 34 00. Vasa predhodna
narocila sprejemamo od 14. do 14.30.

* V primeru moc¢nih padavin bomo aktivnosti prestavili na naslednji

teden (1krat).

Pokli¢i zjutraj, na dan pohoda, vodja. Pohodi so lazji/krajsi.

Clanarina se lahko poravna $e v mesecu marcu.

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

¢lana ali $e bolje: “ Za druzino®

* Ostale prireditve (zdravstveno vzgojna predavanje) bodo objavljena v
Veceru, koroskih radijskih postajah ali v nasi reviji ZA SRCE.
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Koledar nekaterih prireditev podruznice za Korosko za 2009

DATUM

10. 01.
ob 10h
07.02.
ob 10h
07.03.
ob 10h
*? poned.
marec,
beri revijo
04. 04.
ob %h
07.04.**
ob 10h
09. 05.
ob %h
31.05.
ob 7:30

%

13. 06.
ob 8h

*2 04. 07.
ob 8:30,
mediji....
22.08.
ob 8:30

05. 09.
ob 9h

k%

avgust

k%

september

2009

EVROPA:
22.09.
ob 10h

%%

26. 09.
ob %h

27.09.

%

03.10.
ob 7h

16. 10.
ob 15h

2% %

17.10.
ob 7h

07.11.
ob %h

05.12.
ob 10h
16. 12.
ob 16h

262 4 %

09.01. 2010
ob 10h

ZBIRANJE
Parkiri§c¢e Ivarcko jezero

Parkirisce pri
gost. Murko, SG

Grmovskov dom na SG
Pohorju

Avtobusna p.
Radlje ob Dravi ob-
13.30h

Gasilski dom Trbonje
Glavni trg- Slov. Gradec

Trgov. c. TUS
Mislinja
Gostilna Rogina,
Podgorje pri SG,
z »VERNERCE«

Legen- restav. »Bellevie«
Slov. Gradec

Hotel »Krnec«
Crna na Kor.

Hotel »Krnec«
Crna na Kor.

Zdravstveni dom
Vuzenica

PROMOCIJA

PROMOCIJA

svetovanja

EVROPA:

DAN BREZ

(mojega) »praznik« v
Slov. Gradcu

Zdrav. dom Dravograd

SVETOVNI

Avtobusna postaja Radlje
ob Dravi, SG,

Prevalje

Andeski hram,

Slov. Gradec (lekarna-
center mesta

Gostilna Krivograd,

Bencin. ¢rpalka- Ravne
na Korogkem
Dom starejsih ob¢anov-

Fara
%

PRAZNOVANIJE

Kotlje- pred Merkatorjem

OBCINA

Ravne na
Koroskem

Slovenj
Gradec

Slovenj Gradec

»ZA KOROSCE«
po postajah do L J

Dravograd

Slov.
Gradec

Mislinja
Slovenj
Gradec
SlovenjGradec

Crna na Koroskem

Crna na Koroskem

Vuzenica

NASEGA
DRUSTVA

NASEGA

presejalne
meritve

AVTO
»gibanja«

Dravograd

DAN

Za koroske »sréke«
in vas

SVETOVNI
DAN HRANE

Polana-Prevalje

Ravne na
Koroskem

Prevalje
*

zadnji¢

Ravne na
Koroskem

CIL]

Postarski

Dom

Starotrski grad,
galerija
Ribniska koca

Cankarjev Dom

Cerkev Sv. Danijel

Svet. dan
ZDRAVJA

Miklavzeva k.,
kmecki turizem

AN

REZ
TOBAKA:
Urglja gora
Mackov kriz-
Kremzarica

Kmetija Veselko-
Najevska lipa....

Dolina Tople, Sv.
Helena,..

Kope/ sedeznica...
OB

PRAZNIKU
OBCIN:

DRUSTVA

zloZenke...

MOBIL-a.

Goriski vrh,
Ojstrica
SRCA

»Po poteh
korogkega
plebiscita«

Promocija
domacega sadja in
zelenjave

Sentanel
Malgajeva pot
okoli Brinjeve gore

v tem
desetletju

2. del po Prezihovi
poti

Vrsta aktiv.

Pohod
6km...

pohod 4km,
proste vaje
Pohod 12km
pohodne palice

Koncert:
Melodije za srce

Pohod 8km
proste vaje
Promocija,
Meritve...
Pohod 6km
proste vaje

Pohod 6km,
promocija,
meritve,
proste vaje

Pohod 7km
proste vaje

Pohod 7km,

proste vaje, promocija,
etnologija

Pohod 6km,

aerobne vaje, etnologija

Pohod 6km,
PIKNIK

CRNA NA
KOROSKEM
VUZENICA,
DRAVOGRAD,

SLOVEN]J GRADEC,
RADLJE OB DRAVI,
PREVALJE,

RAVNE NA
KOROSKEM

Danes hodimo

Pohod 6km raztezne
vaje,

o varni hoji,
varovalni obrok

IZLET
(Vlado Ovni¢,
JoZe Prednik)
Uzivajmo
pet arv
(ali vrst)
zelenjave-
sadja na dan
Pohod 6km,
etnologija
Pohod, 7 km
etnologija
Pohod 5km,
proste vaje

vecerja s plesom

Pohod 6km,
proste vaje

Kontaktna
oseba/ vodja
Stanko Kovaci¢
Majda Zanoskar
Majda Zanoskar

Franjo Knipli¢,
Majda Zanoskar

Marjeta Mla¢nik

Majda Zanoskar. ..

JoZica Skralovnik

Ivan in Martina
Mozina,
Majda Zanoskar

Joza Slatinek

StankoKovacic¢

Stanko Kovacic¢

Edvard Rek

Lokalni
predstavniki

nasega
upravnega
odbora-

v nas$ih mestih s
¢lani drustva

p e $;s kolesom

JoZica Heber
in sod.

Prijave:

Fanika Groselj,
¢lani UO
Drustvo SU S

in

Drustvo za SRCE

Mojca Grzina
Duro Haramija

Stanko Kovacic¢

V NOVO LETO
2010

Joze Prednik

31ZA
SRCE

Telefon:

041 477648
040 432097
040 432097

041 332939

02 8788465
040 432097
02 8855132

031 634298

031 486993

041 477648

041 477648

041 255789

koord. Majda
Zanoskar
040 432097

VSI ¢lani
drustva (z
otroci,

- sami)

040 296140

040 122828
040 122828

Koord.:
Martina
Mozina
031 634298
-298

02/8223077
040 325090
041 477648

skupaj s
teboj**

02 8221464
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Zbrala in uredila: Monika Kozjek

UGODNOSTI
ZA CLANE DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA
IN OZILJA SLOVENIJEV LETU 2009

Vse ugodnosti lahko clani koristijo na podlagi veljavne clanske izkaznice, z osebnim
dokumentom! Popusta ne morete pristeti k drugim popustom.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENLE,
Dunajska 65, 1000 LJUBLJANA

tel.: 01/234 7555 01/ 234 75 50

spletna stran: http://www.zasrce.si

elektronski naslov: drustvo.zasrce@siol.net

nudi svojim ¢lanom

>
>
>

Yy

Yoy

brezpla¢no prejemanje revije Za srce,

popust pri nakupu knjig iz zbirke Za srce,

brezpla¢no merjenje krvnega tlaka in popuste pri mer-
itvah v Posvetovalnicah Za srce,

popuste pri tecajih prve pomo¢i in oZivljanja,
brezpla¢no posvetovanje s kardiologom po telefonu 031-
334-334 vsak delovni dan od 12. do 14. ure (za uporab-
nike Mobitela),

dostop do kardioloskega foruma http://med.over.net/
phorum/list.php?f=103,

brezpla¢na predavanja o preprecevanju sréno-zilnih
bolezni srca in ozilja,

organizirano pohodnisko-rekreacijsko dejavnost,

50 % popust pri nakupu vstopnic za koncert Melodije za
srce v Cankarjevem domu,

50 % popust pri nakupu vstopnice za organizirana ko-
panja v Atlantis-u - ob napovedanih akcijah Fidimed-a
in Atlantis-a.

TERME KRKA, d.o.o.

spletna stran: http://www.terme-krka.si

- Terme Smarjeske Toplice, 8220 SMARJESKE TOPLICE, tel.:
07/384-34-00, 384-35-00

>

10% popust za pregled pri kardiologu in za obremenilno
testiranje (obe storitvi je potrebno opraviti skupaj)

- Terme Dolenjske Toplice, 8350 DOLENJSKE TOPLICE, tel.:
07/ 391-94-00, 391-95-00

>

10% popust na denzitometrijo (merjenje kostne gos-
tote)

- Talaso Strunjan, 6320 PORTOROYZ, tel.: 05/676-41-00, 676-

42-00
p

10% popust na pavsalni program zdravljenja

Za srce © februar 2009

ZDRAVILISCE LASKO, medicina in turizem d. d.,
Zdraviliska cesta 4, 3270 LASKO
tel.: 03/734-51-11

spletna stran: http://www.zdravilisce-lasko.si
elektronski naslov: info@zdravilisce-lasko.si

>

20% popust pri gotovinskem placilu na kopaliski recepc-
iji za naslednje storitve:

- bazen,

- savna+bazen,

- fitnes,

- solarij ter

- kombinacija teh storitev.

10% popust pri gotovinskem plac¢ilu na kopaligki re-
cepciji za kopaliske storitve v kombinaciji z gostinsko
ponudbo:

- kopanje + kosilo ali vecerja,

- kopanje + pizza,

- savna + kopanje + kosilo ali vecerja.

10% popust pri gotovinskem placilu na kopaliski recepc-
iji za:

- masaZe,

- druge wellness in zdravstvene storitve,

- mesecne in letne vstopnice.

TERME RADENCI d. o. 0., Zdravilisko naselje 12,
9252 RADENCI
tel.: 02/52027 22,520 10 00

spletna stran: http://www.terme-radenci.si
elektronski naslov: info@terme-radenci.si

>

10-odstotni popust na hotelske in zdravstvene storitve
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LIFECLASS, Hotels&SPA, PORTOROZ, Obala 33, 6320
PORTOROZ

Tel.: 05/692 90 01, fax.: 05/ 692 90 03

spletna stran: http://www.lifeclass.net

elektronski naslov: booking@lifeclass.net

> 10-odstotni popust na cenik paketov prenocevanja 2008

in polpenzionskih storitev v hotelih: GH PORTOROZ 5%,

Apollo 4%, Mirna 4* in Neptun 4%, Riviera 4*, Slovenija 4*

> 10-odstotni popust pri kori$¢enju termalnih storitev v
Terme & Wellness LIFECLASS

Popusti ne veljajo za spremljevalce. Popusti izklju¢ujejo vse osta-

le morebitne popuste (Mercator Pika, Magna itd.)

TERME PTUJ d. 0. 0., Pot v toplice 9, 2251 PTUJ
tel.: 02/749 41 00
spletna stran: http://www.terme-ptuj.si/
elektronski naslov: info@terme-ptuj.si
> 10-odstotni popust na vse zdravstvene storitve v Fiziote-
rapiji Term Ptuj

TERME TOPOLSICA, Topolsica 77, 3326 TOPOLSICA
tel.: 03/896-31-00
spletna stran: http://www.t-topolsica.si/

elektronski naslov: info@t-topolsica.si
> 10-odstotni popust pri bivanju v hotelu
> zelo ugodni popusti za otroke, druzine, upokojence

TERME DOBRNA d.d. Dobrna 50, 3204 DOBRNA
tel.: 03/780-80-00

spletna stran: http://www.terme-dobrna.si/
elektronski naslov: info@terme-dobrna.si
> 10 % popusta na vse programe nastanitve po rednem
hotelskem ceniku
> 15 % popusta redne cene kopanja in kombinirane stori-
tve kopanja (brez kombinacij s kosilom ali vecerjo), od
torka do cetrtka od 12.-15. ure
> 10 %na redne cene DeZele savn od torka do ¢etrtka do
12.-15. ure
> 15 % na redne cene kopeli v ZD od ponedeljka do ¢etrt-
ka od 12.-15. ure
> 10 % na redne cene storitev Medicinskega centra, ter 5%
na redne cene programov MC, razen specialisti¢nih pre-
gledov in zdravstvene nege
> 5% naredne cene programov Hi$e na travniku in 5 % na
storitve Hi$e na travniku

ZDRAVILISCE ROGASKA - ZDRAVSTVO d. o. 0., Zdraviliski
trg 9, 3250 ROGASKA SLATINA
tel.: 03/811-70-00
spletna stran: http://www.rogaska-medical.com/
> 10-odstotni popust za individualne zdravstvene stori-
tve v Zdravili$¢u Rogaska - Zdravstvo d.o.o. (www.
rogaska-medical.com, informacije: 03/ 811 70 15)
> 10% na individualne cene penzionov v hotelu Slatina
(www.hotelslatina.com, informacije: 03/ 818 41 00)

PULZ - PODJETJE ZA SERVISIRANJE MEDICINSKE OPREME,
STORITVE IN TRGOVINA, Miklosic¢eva 24, 1000 LJUBLJANA
tel.: 01/433-10-43
> 10-odstotni popust pri cenah storitev,
> 10-odstotni popust pri nabavi novih merilnikov krvnega
tlaka.

PODJETJE BIOTOPIC d. 0. 0., TRGOVINA BIOTOP,
Glavni trg 10, 3000 CELJE
tel.: 03/544-16-31
> 5-odstotni gotovinski popust pri cenah proizvodov Bi-
otop ter drugih izdelkov za zdravo prehrano, dietetskih
in diabeti¢nih izdelkov, zeli$¢nih preparatov, medicin-
skih pripomockov ter naprav za pripravo zdrave hrane

SOKOLGROUP d. o. 0., Koprska 72, 1000 LJUBLJANA
tel.: 01/200-27-62
elektronski naslov: sokolmarket@sokolgroup.com
> 10-odstotni gotovinski popust na kardio in fitnes opre-
mo (TUNTURIL SOKOLGYM)
> 10-odstotni gotovinski popust na vso §portno prehrano

DIAFIT d. o. 0., Spodnji Slemen 6, 2352 SELNICA
tel.: 02/674-08-54
elektronski naslov: lidija.juric@diafit.si
trgovine v Ljubljani: Petkovskovo nabrezje 29, tel: 01/431-90-
40
trgovine v Mariboru: Ulica talcev 9, tel: 02/228-64-84 in Lju-
bljanska ulica 1a, tel: 02/330-35-52
> 10-odstotni popust za merilnike krvnega tlaka znamke
Omron, za katere je odobren znak »Priporo¢a Drustvo
za zdravje srca in ozilja Slovenije,
> 10-odstotni popust za Omronov merilnik telesne ma-
$¢obe,
> 10-odstotni popust za Stevec korakov OMRON za nad-
zor zdrave aktivnosti,
> 10-odstotni popust za Waterpik zobno prho in soni¢no
$¢etko.

ZEPTER SLOVENICA d.o.0., Pohorska c. 12, 2380 SLOVENJ
GRADEC
tel.: 02/884-39-02
elektronski naslov: info@zepter.si
informativno prodajni center Ljubljana tel.: 01/422-28-40
informativno prodajni center Maribor tel.: 02/250-08- 60
informativno prodajni center Celje tel.: 03/491-33-70

> 10-odstotni popust pri nakupu kuhalne posode iz ple-

menitega jekla.

LAOIK
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KRIZANKA

& SPORTNI
ey VRETEN- | ADAMOVA | . - - |OBOROZENA GORAV | DELaveC,
GA CARJI pRUZIcA | TOECHRRIZ | arying KIS Svicl KI ZACNE
ZGODOVINARJA GSPANA @BI70M) | “piako
ISLAMSKI 14
FILOZOF 1Z
12, STOL.
11 7
BELA
KRVNICKA
NAZIV ZA
SAMOST, MAROG,
BRATA
OLIVER
TWIST POLDRAG NINO KATRAN
SEMENJ KAMEN ROBIC RAVNIK
9 KONEC
= S— POLOTOKA
E — ] VULKAN NA
- = SICILLI
ZENSKE, K EMIL
SESTAVIL REZBARLJO MEDVESCEK aann | FEKA yeraiiova
MARJAN | ZGRADBA JEZUSO-
SKVORC ZOBNA REKA NA PLIN(NE) [caa kraTal PESMITEV
GNILOBA TIROLSKEM
2| RO DRGNJENJE 13
UMETNO DEBENJAK V K070
USNJE MESECNO
PTICE V LETY PLAGILO
ZENSKA 16 NEMSKI i 1
OBLIKA ROMANO- IME SAHISTA
IMENA PISEC GOSTISE
TADEJ (THOMAS)
SNOV, 0GLJIKO- 8
KI DAJE VODIK HRIBI
PRIJETEN SL. SMUCAR PRISTANISCE]
VONJ (BORIS) V LIBANONU
IT. PESNIK ALEK- 10
0TOK JUZNO (TORQUATO) NEKDANJ! | 5 npER
0D SPLITA CITROENOV 1 r e BoG
KONOPEC AVTOMOBIL | 0
. 4 POSODA ZA ANDREJ
Vi JH% A PLAZILCE DEBEVEC
KOLIGINA CRNOGORSKI ROPARSKA
VLADAR KUNA, ZERUH
POSODA ZA 3 IT. ARHITEKT]
GOROVJE )
Y SAUDOV! TEKOCINE (CARLO)
ARABLJI TEK, SLAST SRHLJIVKA
15
FRANCOSKI | BOLGARSKI
FIZIK POLITIK
(FRANCOIS) | (STOJAN)
12 GLAVNO | PLANTAZA
DELOVODJA, MESTO
POLIR GANE | DIIRIGENT
HeaD [ |
0TOK 0B
SUMATRI DROBNA
EDVARD LUKNJICA
STEZA VKOZI
ANTENA SL'“PVS\H)T K 6
PRI
ZUZELKAH IVAN SIVEC
IME 5 VINORODNO 17
KOREO- OBMOCJE V
GRAFA DOLINI REKE
OTRINA RONE (FR)
HRVASKI PASJI
K?igigt PISATELJ GLAS
(IVAN)

Geslo prej$nje krizanke je bilo: »SRECNO V NOVO LETO«. Za pravilno resitev krizanke iz prej$nje stevilke je zreb razdelil nagrade
takole: Marija Bostjanci¢, Redeloghijeva 15,1111 Ljubljana Vi¢; Zebec Natasa, Dragomelj 158, 1230 DomzZale; Mara Majaron, Tom§i-
¢eva 14/a, 2000 Maribor; Stane Rezek, Cankarjeva 17, 8330 Metlika; Radovan Cesnik, Janzevski vrh 59, 2363 Podvelka. Cestitamo!
Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste kri-
zanko resili, prenesite dolocene ¢rke po Stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice.
Pri Zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 10. marca 2009 na naslov: Drustvo ZA SRCE, Cigaletova 9, 1000
Ljubljana. Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu Drustva oz. po posti.

1 2 3 4 5 6 7 8
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V SKRBI ZA VASE ZDRAVJE
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Knjizice V SKRBI ZA VASE ZDRAVJE lahko dobite pri vasem izbranem zdravniku ali pa jih pois¢ete

na Krkini spletni strani www.krka.si.
Vec informacij o boleznih srca in zilja dobite na

www.ezdravje.com.
www.krka.si

(T4 KRKA

Svojo inovativnost in znanje posvecamo zdravju. Zato odlocnost, vztrajnost in izkusnje

usmerjamo k enemu samemu cilju — razvoju ucinkovitih in varnih izdelkov vihunske kakovosti.



ov'é.zani' Smo'.nlf:rezmeino.

S skrbno 1zbranimi mobiteli.

Povezanost med prijatelji ne pozna
meja. Vsepovsod kjer ze ste, lahko
svoj trenutek delite s svojimi

: , LG KF300 Wine
] e

najblizjimi. In kot najboljsi prijatelji,
. . . Na voljo v dveh barvah
vas tudi Mobitelovo odli¢no in
zanesljivo omreZje ne bo pustilo
na cedilu. Poleg zanesljivega

omreZja vam brezmejno povezanost MOBITEL BREZ ANEKSA

LG KP100
+

Mobi
SIM kartica

S 5 EUR DOBROIMETJA

omogocajo tudi skrbno izbrani
mobiteli. Na primer pregledni LG
KF300, ki ga odlikujeta velik
zaslon in velike tipke, ob njem pa
vas ¢aka Se darilo - dodatni
mobitel LG KP100 in Mobi SIM
kartica z vkljucenim 5 evrov

dobroimetja!

PRIZNANJE REVIJE * Akcijska ponudba velja ob sklenitvi/podalj$anju narocniskega razmerja Mobitel GSM/UMTS za 12 mesecev, za vse, ki nimate

5 veljavnega aneksa GSM §t. 8/2005 ali GSM §t. 8/2005 Povezani. Ponudba traja do odprodaje zalog in velja za naroéniske pakete
Povezani in vse ostale narocniSke pakete, razen za osnovni SOS paket, paket Podatkovni bonus, Enotni paket, paket Telemetrija in
izbrani paket na podrejeni Stevilki v storitvi Avtotelefon.

nMHE‘Z’JE Mobitelova prodajna mreza uporabnikom omogoca nakup akcijskih aparatov na ve¢ kot 350 prodajnih mestih po vsej Sloveniji. Zaradi
tega je mogoCe, da dolocen model mobitela ni na voljo na vseh prodajnih mestih hkrati. Cena vkljuéuje DDV. Slike so simbolicne.

Najmocnejse vezi so tiste,
041 700 700 + WWW.MOBITEL.SI ki jih ne vidimo.



