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UVODNIK

Zdravljenje z zdravili po
meri bolnika

Matija Cevc

V sakodnevno, ko se sre¢ujem z bolniki, se
zamislim, saj imajo predpisanih tudi po 14
ali celo ve¢ razli¢nih zdravil. Vedno znova se
sprasujem,ali dejansko potrebujejo tako mnozico
tablet. Temu vprasanju pa vedno sledi tudi drugo:
a ti reveZi res vsakodnevno vzamejo vse, kar jim
je bilo predlagano za zdravljenje. Stevilni podatki
govore, da ne. Znano je namre¢, da sorazmerno
z veCanjem $tevila predpisanih zdravil upada
skrbnost pri jemanju. Neredko na vprasanje, »Pa

vivse to zares tudi pojeste?!«, dobim odgovor, »Hmm, no ja, ne ¢isto
vse pa ne vzamem, saj me po njih ti§¢i v trebuhu, pa naredim tako,
da en dan vzamem tele, drugi¢ pa tistele«.

Je Ze tako, da »z izsledki podprto zdravljenje (evidence-based
medicine)« temelji na tem, da predpisujemo tista zdravila, za katera
imamo dokazila o njihovi u¢inkovitosti. Dokaze pa seveda prido-
bivamo s pomo¢jo t.i. »dvojno slepih, randomiziranih raziskav«. Za
vsako sodobno zdravilo, ki se ga vpelje v klini¢no prakso, mora biti
tako opravljena raziskava, s katero se dokaze u¢inkovitost in varnost.

Tezava je vtem, da so v raziskave vklju¢eni bolniki skrbno izbrani
in morajo izpolnjevati t. i. vkljucitvene kriterije in ne smejo imeti
izkljuditvenih kriterijev. Ve¢inoma so zajeti iz starostne skupine
od 18 do 65 let, ne smejo imeti raznih kroni¢nih bolezni, raka itd.
Pri vsakodnevnem delu je bolnikov, ki izpolnjujejo take kriterije,
le okoli 30 %, za preostalo ve¢ino pa le domnevamo, da je zanje
ucinkovitost in varnost enaka kot za preiskovance. Vedno ve¢ je
dokazov, da bolniki z enako diagnozo odgovorijo na enako zdravilo
popolnoma razli¢no. Zaradi teh pomanjkljivosti se i¢e poti, kako
bolnike obvarovati pred nepotrebnimi zdravili. V zadnjih 15 letih so
se priceli oblikovati novi pristopi k zdravljenju, ki skusajo uveljaviti
tak nacin obravnave bolnikov, pri katerem bodo bolniki prejemali
le tista zdravila, ki jim dejansko koristijo.

Posamezniku prilagojeno zdravljenje (personalized medicine) je
sistem, v katerem zdravnik uporablja diagnosti¢ne teste za dolocitev,
katera medicinska oskrba bo za posameznega bolnika najbolj u¢in-
kovita.S kombiniranjem podatkov razli¢nih testov in ob poznavanju
bolnikove zgodovine bolezni (anamneza) lahko zdravniki razvijejo
ciljno usmerjen nacrt zdravljenja in prepre¢evanja bolezni.

Za posameznika ciljano zdravljenje (precision medicine) pa
predstavlja nadgradnjo posamezniku prilagojenega zdravljenja.
Gre namre¢ za prilagajanje zdravljenja posameznim znacilnostim
vsakega bolnika. To ne pomeni ustvarjanje zdravil ali medicinskih
pripomockov, ki so edinstveni za bolnika, temve¢ sposobnost raz-
vrstitve bolnikov v podskupine, ki se med seboj razlikujejo glede
bioloske dovzetnosti za zdravljenje in/ali prognozo dolo¢eno bolezni.
Skusa se tudi predvideti, kak$ne bolezni bi se lahko pri posamezni
osebi pojavile, in predvideti odziv na zdravljenje. Pri tem zdravljenju
se uposteva integriran molekularni in klini¢ni profil bolnika in se
bolnika tako lahko razvrsti v ustrezno podskupino. Preventivni ali
terapevtski posegi se osredotocijo le na tiste bolnike, ki bodo od
zdravljenja dejansko imeli korist, pri ¢emer se na zdravljenje neod-
zivne obvaruje pred nezelenimi uc¢inki in, ne nazadnje, se s tem tudi
izogne nepotrebnim stroskom neucinkovitega zdravljenja.

Takoncepta sta povzrodila bliskovit razvoj novih zdravil. Ce je bilo
leta 2005 med novo registriranimi zdravili le 5 % takih iz skupine za
posamezniku prilagojeno zdravljenje, jih je bilo leta 2017 Ze 35 %.
Tako se zdi, da je glede zdravljenja na obzorju pomemben premik,
ki bo kon¢al ali pa vsaj bistveno omejil medikalizacijo bolnikov in
izboljsal u¢inkovitost zdravljenja. v
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»Podatki, ki so objavljeni v prispevkih o zdravljenju, so namenjeni
izkljucno splosnemu informiranju in ne morejo nadomestiti osebnega
obiska pri zdravniku ali posveta s farmacevtom. Ce menite, da potrebuje-
te zdravnisko pomoc, se obrite na osebnega zdravnika ali farmacevta, ki
sta edina poklicana za pravilno presojo in zdravstvene nasvete glede vase
bolezni oziroma vasih tezav ter za izbiro in nacin jemanja zdravil.«

»Za dlanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin in zdravil,

ki se izdajajo na zdravniski recept, velja opozorilo Ministrstva za zdravje:
Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki se
sme izdajati le na zdravniski recept. O primernosti zdravila za uporabo
pri posameznem bolniku lahko presoja le pooblasceni zdravnik.

Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.«
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NAS POGOVOR

Marko Kolbl, Direktor,

Europlakat

Franc Zalar

Marko Kolbl je direktor in solastnik Europlakata, vodilnega ponudnika na podrocju zunanjega
oglasevanija v Sloveniji. Podjetje je preko strateskih povezav clan najvecjega specializiranega
ponudnika zunanjega oglasevanja na svetu, Skupine JCDecaux, ki je hkrati vodilno podjetje v

panogi na podrocju inovacij.

arko Kolbl je na ¢elu Europlakata od
leta 1996. Pod njegovim vodstvom
je podjetje belezilo intenzivno rast poslo-
vanja zaradi uvajanja novih oglagevalskih
formatov in orodij zunanjega oglasevanja.
V tem casu se je Europlakat uveljavil tudi
na podrod¢ju urbane opreme, in sicer je v
partnerstvu z ob¢inami postavil in vzdrzuje
avtobusne nadstre$nice. V Ljubljani je pod-
jetje vzpostavilo in upravlja $e priljubljeni
sistem mestnih koles Bicikelj.
Marko Kolbl je tudi ustanovitelj in lastnik
z viktorjem veckrat nagrajene radijske po-
staje Radio Center in prve slovenske radijske
postaje zaljubitelje rock glasbe, Rock Radia.
Za svoje delovanje na medijskem podrocju
je prejel nagrado Medijski menedzer leta
2016. Gospodarska zbornica Slovenije pa
mujeleta 2012 podelilaNagrado zaizjemne
gospodarske in podjetniske dosezke. Kolblje
tudi mentor mladim podjetnikom v okviru
mreze CEED Slovenija. Prosti ¢as najraje
prezivlja z druZino.

Marko Kolbl se predstavi

Ze od nekdaj me je zanimal posel. Se kot studenti smo s kolegi v
Mariboru odprli prvo trgovino z ra¢unalnisko opremo. Nato pa me
je s¢asoma zaneslo na podrodje zunanjega oglasevanja. To je bilo
v zadetku 90-ih let, ko oglasevalski posel v Sloveniji e ni bil tako
razvit kot danes. Postavljali smo prve oglasne panoje in $tartali s
podjetjem, v katerem nas je bilo le nekaj zaposlenih. Danes nasa
ekipa pri Europlakatu $teje skupaj z naSo mrezo plakaterjev ve¢ kot
sto zaposlenih in stalnih sodelavcev. Ze od nekdaj me je zanimala
tudi glasba. V mlajsih letih sem bil D]. Ta ljubezen do glasbe me je
vodila v radijski posel. Leta 2000 sem ustanovil Radio Center, pred
nekaj leti pa $e prvo slovensko radijsko postajo za ljubitelje rock
glasbe, Rock Radio.

Predstavite Europlakat

Nase podjetje je vodilni ponudnik zunanjega oglagevanja v
Sloveniji. Ljudje nas verjetno bolj poznajo pa tem, da skrbimo za
avtobusne nadstre$nice prakti¢no v vseh vecjih mestih po Sloveniji.
V Ljubljani so priljubljena tudi nasa kolesa Bicikelj. To so projekti,
ki jih izvajamo kot javno-zasebno partnerstvo z mestnimi ob¢ina-
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Marko Kolbl, direktor podjetja
Europlakat.

mi. Europlakat za mesto vzdrzuje in ¢isti
avtobusne nadstre$nice in upravlja sistem
kolesa, v zameno pa nam ob¢ine omogocijo
izvajanje zunanjega oglaevanja na njihovih
lokacijah. Po prihodkih smo drugo najvecje
oglasevalsko podjetje v Sloveniji, ve¢je od nas
jele Pro plus, ki skrbi za produkcijo POP TV.
Sicer je Europlakat del skupine JCDecaux,
ki velja za vodilnega ponudnika in tudi vo-
dilnega inovatorja v zunanjem oglasevanju
na svetu. Zaceli so tako, da je mladi, komaj
16-letni, Jean-Claude Decaux sredi 60-ih
let prej$njega stoletja postavil plakate, da bi
privabil stranke v trgovino svojih starsev.
Pri tem je bil uspesen, zato so ga $e drugi
obrtniki s svojimi lokali prosili za pomoc.
Druzinsko podjetje je s¢asoma preraslo
v najvecjega specializiranega ponudnika
zunanjega ogla$evanja na svetu. V vodenje
podjetja so $e vedno vkljuceni tudi ¢lani
druzine ustanovitelja Jean-Claude Decauxja.

Kako se Europlakat umesca v domaci prostor in kako
lovi svetovne trende

Nas$ osnovni posel je oglasevanje, torej so nasi mediji za ogla-
$evalce atraktivni, ¢e jih lahko povezemo z ob¢instvom. Za razliko
od ostalih medijev, ki imajo programsko vsebino, so nasi panoji
umesceni v prostor. Najboljse lokacije so tiste, ki jih opazi kar najve¢
ljudi. Najve¢ ljudi je v mestih, zato razmisljamo o tem, kaj lahko
ponudimo mestnim oblastem in ob¢anom, da lahko namestimo
panoje. Torej smo mestu in ob¢anom pripravljeni v zameno za to,
davmestuizvajamo oglagevanje, ponuditi nekaj,od ¢esar imajo ko-
risti. Gre za tako imenovane projekte javno-zasebnega partnerstva.
Tako smo v preteklih letih v ve¢ mestih na nase stroske postavili
avtobusne nadstres$nice, ki jih vzdrzujemo in ¢istimo. V Ljubljani
smo prav tako na nase stroske postavili tudi sistem Bicikelj, ki
omogoca prakti¢no brezpla¢no izposojo koles.

Kar se ti¢e svetovnih trendov v oglasevanju, imamo preko nase
skupine JCDecaux dostop do najnovejse tehnologije in resitev. Bili
smo med prvimi v regiji s samopostrezni sistemom izposoje koles.
Obicajne panoje nadome$¢amo s sodobnimi svetlobnimi vitrinami,
ki so del urbane opreme in zato bolj primerni za ume$¢anje na
ulice v mestu. Skratka, s projekti, kot so avtobusne nadstre$nice



ali sistem koles prispevamo k trajnostnemu
razvoju mest.

Kako se bo razvijalo zunanje
oglasevanje?

Tudi v zunanjem ogla$evanju ne moremo
mimo izjemnega tehnoloskega napredka. Ogla-
$evalske povrsine na prostem se digitalizirajo.
Na enkrat lahko na en objekt umestimo ve¢
oglasov, ki se prikazujejo zaporedoma. Digitalne
resitve tudi manj obremenjujejo okolje, saj nive¢
potreben tisk plakatov.

Zdrav zivljenjski slog oziroma zdrav
nacin Zivljenja - njegovo mesto v
oglasevanju. Grom pomeni v nekem
smislu prelomnico pri nas?

Pri Europlakatu Ze od nekdaj podpiramo
druzbeno angazirane in kulturne projekte. Pre-
ko sponzorstva OKS, KZS in OZS podpiramo
vrhunski $port in smo tudi sponzorji §portno
rekreativnih prireditev, kot sta na primer Mara-
ton Franja in Ljubljanski maraton. Kadar imamo
proste zmogljivosti, tak$ne kampanje pogosto
objavimo brezpla¢no. Zunanje oglasevanje je
eden od najstarej$ih medijev sporodanja, ki je
danes ob mnozici ostalih medijev verjetno celo
bolj u¢inkovit kot pred leti. Zato se mi zdi dobro,
da na$ medij uporabimo tudi za spodbujanje
zdravega nacina Zivljenja in informiranje o bo-
leznih. Kampanja Grom je gotovo primer dobre
prakse in verjamem, da lahko resuje Zivljenja.

Kako skrbite za svoje srce (kot
sinonim za zdravje)?

Kot nas opozarjajo prakti¢no vse kampanje
na temo zdravega nacina Zivljenja, sta klju¢na
zdrava hrana in gibanje. Rad kuham in pri tem
uporabljam sveZe sestavine. Kadar nimam casa,
da bi jedel doma pripravljeno hrano, $e vedno
skrbim, da so moji obroki uravnoteZeniin s ¢im
manj hitro predelane hrane. Kar se tice rekreaci-
je,rad kolesarim. Zelo u¢inkovita vadba solahko
tudi borilne ve$¢ine. Zadnje ¢ase sem navdusen
nad boksom, saj gre za zelo intenzivno vadbo,
s katero izbolj$ujemo tudi koordinacijo telesa.

Kaj pa zdravje zaposlenih?

Spodbujamo skrb za zdravje pri zaposlenih
in jim omogocamo brezpla¢ne redne vadbe v
$portnem centru z vodenimi vadbami in fitnes
napravami. Zdravje in dobro pocutje sta osnovni
pogoj za zadovoljstvo, pa naj bo to doma ali v
sluzbi.

Kako spremljate nevladne
organizacije?

O delovanju nevladnih organizacij ob¢asno
kaj zasledim v medijih. Se mi zdi zelo koristno,

NAS POGOVOR

Europlakat in Mestna obcina
Ljubljana sta s projektom Bicikelj
Ljubljan¢anom in obiskovalcem
omogocila prakti¢no brezplaéno

uporabo koles v mestu.

Europlakat zaposlene spodbuja,
da skrbijo za svoje zdravje.
Omogoca jim brezplacne vadbe,
rekreacija pa je tudi nacin
druZenja v podjetju.

Europlakat podpira kampanje, ki
spodbujajo skrb za zdravje.
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da imajo bolniki na voljo drustva, kamor se
lahko obrnejo za nasvet in pomo¢. Socialna
podpora, ki jo nudijo drustva, je gotovo tudi
pomemben dejavnik okrevanja. Pomembna
pa je tudi njihova vloga pri ozave$¢anju in v
preventivnih akcijah.

Kaj menite o slovenskem zdravstvu
in napovedi reform?

Verjamem, da imamo v Sloveniji veliko
odli¢nih strokovnjakov v zdravstvu, ki naredijo
veliko dobrega za bolnike. Verjetno v zdra-
vstvenem sistemu nikoli ne bomo uspeli zbrati
toliko denarja, da bi vsem oskrbe potrebnim
zagotovili najsodobnej$o obravnavo in zdravila.
Kot menedzer pa verjamem, da bi z zbranim
denarjem lahko organizirali bolj u¢inkovito
zdravstveno oskrbo.

Marko Kolbl in njegov prosti cas
Prosti ¢as najraje prezivljam z druzino.
Pogosto se skupaj odpravimo tudi na kaksno
potovanje, saj s spoznavanjem drugih kultur in
krajev ¢lovek dobi $ir$i pogled. Zdi se mi, da z
izku$njami s potovanj bolj cenimo tudi to, kar
imamo doma. Rad se druZim tudi s prijatelji,
nekaj prostega ¢asa pa namenim rekreaciji.

Bicikelj?

Bicikelj je projekt, ki smo ga izpeljali skupaj
z Mestno ob¢ino Ljubljana. Zadovoljen sem,
da so Ljubljancani in redni obiskovalci nage
prestolnice tako dobro sprejeli nasa kolesa. Pred
dobrimi sedmimi leti smo zagnali sistem s 30
postajami in 300 kolesi, danes pa imamo Ze 58
postajin 580 koles.V glavni sezoni belezimo tudi
po 5.000 in ve¢ izposoj na dan. To je dobro za
mesto, ki ponuja kolesa kot alternativni prevoz
avtomobilom, kot tudi za tiste, ki kolesarijo, saj
stem naredijo nekaj koristnega za svoje zdravje.

Kaj bi Marko Kolbl priporocil mladim
in kaj tistim, ki jim lastno zdravje
morda Se ni prva vrednota?

Vsak zase mora ugotoviti, kaj mu ustreza.
Mojaizkusnjaje,dazdravahranain gibanjezelo
vplivata na boljse po¢utje. Cutim, da imam ve¢
energije in sem tudi bolje razpoloZen. Motivacija
za zdravo Zivljenje so lahko tudi otroci. Tezko
jih bomo naucili, kaj je zdravo in kaj ne, ¢e se
sami ne bomo drzali pravil. Prepricali jih bomo
le zzgledom, torej z zdravim Zivljenjem. Seveda
pa z nobeno stvarjo ne smemo pretiravati. Ze
anti¢ni modreci so zagovarjali pravo mero v
vsem, kar delamo. Zivimo zdravo, vendar nas
prehranjevalne navade in gibanje ne smeta
pretirano obremenjevati. v
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Moje srce, tvoje srce

Natasa Jan

Svetovni dan srca nas bo letos pozval k obljubam, ki jih bomo izpolnili v dobro zdravja nasega
srca in zdravja srca nasih najbliZjih ter vseh, ki jim lahko pomagamo. Nekaj preprostih sprememb
je, ki omogocajo, da Zivimo dlje in bolje. Sebi, tistim, ki jih imamo radi in vsem ostalim, zastavimo
vprasanje: »Kaj lahko v tem trenutku storim za MOJE SRCE ... in TVOJE SRCE?«

vetovna zveza za srce (WHE World Heart Federation), katere
S ¢lan je Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije, je pripravila
tematiko za leto$nji svetovni dan srca, ki nas sprasuje in nam pove
»kaj lahko v tem trenutku naredimo za zdravje svojega srca in za
zdravje srca drugih«. Bolezni srca in Zilja ostajajo najpogostejsi
povzroditelj smrti na svetu. Letno zaradi teh bolezni prezgodaj
umre 17,5 milijona ljudi, do leta 2030 pa naj bi se to $tevilo umrlih
povecalo Ze na 23 milijonov.

Prizadevamo si,da se do leta 2025 za vsaj 25 % zmanj$a prezgo-
dnja umrljivost zaradi sréno-Zilnih bolezni. Med pomembnejs$imi
dejavniki tveganja za nastanek bolezni srca in Zilja so visok krvni
tlak, previsoke vrednosti holesterola, trigliceridov, sladkorja v
krvi, kajenje, pomanjkanje telesne dejavnosti, nezdrav nacin pre-
hranjevanja, stres. Bolj se moramo zavedati dejstva, da lahko
preprecimo vsaj 80 % prezgodnjih smrti zaradi bolezni srca
in Zilja, e se bomo izognili glavnim dejavnikom tveganja za
njihov nastanek.

Svetovni dan srca je vsako leto na 29. september. Letos ga
bomo obelezili Ze devetnajsti¢ tudi v Sloveniji. Ostaja edinstvena
priloznost za uvrstitev preprecevanja bolezni srca in Zilja v osréje
prednostnih nalog na podrodju zdravja in $irSe. Promocija skrbi

SVETOVNI
DAN
SRCA

®

za zdravje, zdravega nacina Zivljenja bo tudi leto$nje vodilo de-
javnosti ob svetovnem dnevu srca. Izbrano geslo je MOJE SRCE,
TVOJE SRCE.

Kako bomo ohranjali zdrava in dolga Zivljenja bomo v okviru
nasih prireditev po Sloveniji sporocali slovenski javnosti — dru-
Zinam, posameznikom, drZavni in lokalnim oblastem, podjetjem,
$olam, vrtcem, zdravstvenim ustanovam in drugim: z javno-zdra-
vstvenimi prireditvami, kot bo na primer osrednja prireditev v
s0bot0,29.9.0d9.do 13.ure,na Pre§ernovem trgu, 21.tradicionalni
pohod za srce po Stukljevi poti in Andrijanicevi poti 8. septembra
na Dolenjskem, ostalimi pohodi, pripravili bomo delavnice in
predavanja o zdravem nacinu Zivljenja ter boleznih srca in Zilja,
aktualne informacije v razli¢nih medijih ter druge dejavnosti, ki
bodo objavljene septembra na www.zasrce.si. Na tej spletni strani
bo objavljena zgibanka »Svetovni dan srca« z nasveti za zdrav na¢in
zivljenja in varovanje zdravja srca in Zilja.

Naj bo svetovni dan srcana$a priloznost za obljubo ... obljubo za
zdrav nacin prehranjevanja, za ve¢jo telesno dejavnost, spodbujanje
otrok k ve¢ji telesni dejavnosti, obljubo, da nikoli ne bomo zaceli
kaditi ali pa za prenehanje kajenja ter za pomoc¢ nasim najdrazjim,
da bodo lahko ziveli kar se da zdravo, lepo in dolgo zivljenje. ¥

29. SEPTEMBER 2018

(¥)

MOJE SRCE,TVOJE SRCE
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Zakaj se nismo izkoreninili
zapletov ateroskleroze

Ales Blinc

Prisel bo cas, ko bodo nasi potomci govorili o 21. stoletju kot o primitivni dobi, ko so ljudje se
mnozicno obolevali in umirali zaradi srénega infarkta, ishemicne mozganske kapi in gangrene
nog. Ateroskleroza bo nekoc obvladana bolezen in njeni zgoraj nasteti zapleti bodo redkost, ki jo
bodo zdravniki opazali le Se v najrevnejsih in najmanj razvitih drzavah.

zadnjih 50 letih nam je uspelo prepoloviti obolevnost in umr-
ljivost zaradi sr¢no-zilnih bolezni, pomakniti 80 % zapletov v
obdobje po 65.]etu starosti, Se vedno pa sréno-zilne bolezni ostajajo
najpogostejsi vzrok smrti v razvitih in razvijajo¢ih se drzavah. Na
podro¢ju kardiologije in Zilnih bolezni nismo tako uspesni, kot
so infektologi, ki znajo neko¢ zanesljivo smrtno okuzbo z viru-
som HIV z ustreznimi zdravili vzdrzevati v predklini¢ni fazi, ki
omogoc¢a prakti¢no normalno zivljenje. Na podro¢je ateroskleroze
lahko pogledamo kot na kozarec, ki je poln do polovice. Lahko
smo veseli, da je polovica vsebine v kozarcu, ali pa Zalostni, da je
pol manjka. Kje nam je na podrocju ateroskleroze uspelo in kje
ostajajo izzivi neredeni?
V zadnjih treh desetletjih se je pri osebah, ki so zelo ogroZene
s sréno-zilnimi boleznimi in pri bolnikih, ki so klini¢ni zaplet Ze
utrpeli, mo¢no razsirila uporaba treh vrst zdravil, ki preprecujejo
napredovanje in zaplete ateroskleroze: (a) majhnih odmerkov
aspirina, ki zavirajo nastajanje krvnih strdkov na natrganih atero-
skleroti¢nih lehah, (b) zdravil, ki zavirajo nastajanje angiotenzina,
regulirajo krvni tlak ter tudi neposredno zavirajo napredovanje
ateroskleroze in (c) zdravil iz skupine statinov, ki znizujejo raven
$kodljivega holesterola v lipoproteiniskih delcih z majhno gostoto
(LDL) in zavirajo nastajanje in bohotenje ateroskleroti¢nih leh. Vse
tri skupini zdravil so dokazano u¢inkovite, vendar vsako zdravilo
zmanj$a pojavnost sréno-zilne smrti, sr¢nega infarkta, mozganske

kapi ali gangrene uda le za priblizno 20%. Ce jemljemo zdravila iz
vseh treh skupin so¢asno,lahko pri¢akujemo zmanj$anje zapletov
ateroskleroze za priblizno 50%. Zal dolgotrajno jemanje zdravil
postaja ¢edalje bolj neredno. Po 2 letih od prvega predpisovanja
zdravil jih reno jemlje le Se dve tretjini bolnikov. Upad rednega
jemanja je vedji, ¢e imajo bolniki so¢asno predpisanih veé zdravil.

Olajsevalna okoli$¢ina, ki zmanj$uje napredovanje ateroskle-
roze in njenih zapletov, je ¢edalje vedja osve§cenost o zdravem
Zivljenjskem slogu. Zavedanje o $kodljivosti kajenja je v zadnjih
50 letih prepolovilo stevilo kadilcev med odraslimi prebivalci. V
80-ih letih prej$njega stoletja je v Sloveniji kadilo priblizno 40%
odraslih, z zadnjih letih manj kot 20%. Ljudje se tudi ¢edalje bolj
zavedajo pomena zdrave prehrane, saj redno uZivanje sadja in
zelenjave zmanjsuje pojavljanje sr¢éno-Zilnih bolezni. Tudi redno,
zmerno gibanje deluje za$¢itno pred sréno-zilnimi boleznimi in
za vel let podaljsa pri¢akovano Zivljenjsko dobo v primerjavi z
nedejavnimi osebami.

Kako to, da nam z zdravim Zivljenjskim slogom in z vsemi
zdravili $e vedno ni uspelo izbrisati ateroskleroze z medicinskega
zemljevida?

Ateroskleroza je zahrbtna bolezen, ki se zaéne Ze v otrostvu. Ze
pri otrocih in mladostnikih so opisali mas¢obne proge, zacetne
ateroskleroti¢ne spremembe v aorti in velikih Zilah. Ateroskleroza
poteka dolga desetletja nezaznavno, s tle¢im vnetjem arterijske
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Povzeto po: Menno P et al. Arterioscler Thromb Vasc Biol 2005; 25: 904-14.

stene, vkateri se naizpostavlje-
nih mestih kopicijo oksidirani
delci LDL in vnetne celice - iz
monocitov nastali makrofagi.
Oksidirani delci LDL aktivi-
rajo makrofage, ki poZirajo
delce LDL in se preoblikujejo
v penaste celice, ki s¢asoma
odmrejo. Aktivirani makrofagi
sprosc¢ajo vnetne molekule in
k sebi privabljajo nove vnetne
celice, s ¢emer destabilizirajo
ateroskleroti¢no leho, ki po-
stane dovzetna za natrganje
vezivnega pokrova in nastanek
krvnega strdka.
Ateroskleroti¢ne lehe, ki

endotelij

euals eyslluane

pomembno zozijo Zilno sve-
tlino, ovirajo tok krvi. Stabilne
zoZitve v koronarnih arterijah
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povzrocajo angino pektoris ob telesnem
naporu, zoZitve v arterijah nog pa sti-
skajoco bole¢ino v mec¢ih med hojo, ki
povzroci Sepanje ali prisili bolnika k

Casovni potek aterotrombotiéne bolezni

30 40 50 60 70

ustavljanju. Govorimo o intermitentni
klavdikaciji.

Kadar se natrga vezivni pokrov atero-
skleroti¢ne lehe in na raztrganini nastane
krvni strdek , gre za akutno poslabsanje
bolezni. Pojav, ko se aterosklerozi pridruzi
arterijska tromboza, zargonsko imenuje-

T 1 T T —> leta

aterotromboza

nestabilna angina pektoris,
sréni infarkt,

ishemi¢na mozganska kap,

mo aterotromboza. Ce strdek na natrgani —

ateroskleroza

]
I kriticna ishemija uda,

lehi skoraj v celoti ali v celoti zamasi
koronarno arterijo, nastopita nestabilna
angina pektoris ali sr¢ni infarkt, e je
prizadeta vratna ali moZzganska arterija,

CACLCICTE,

sréno-zilna smrt

pride do mozganske kapi, ¢e pa so pri-
zadete arterije v medenici ali v spodnji

stabina angina pektoris/
intermitentna klavdikacija

okon¢ini, pride do kriti¢ne ishemije
noge. V najhujsih primerih bolnik umre

Povzeto po: Libby P. Circulation 2001; 104: 365-72.

in govorimo o sréno-zilni smrti.

Pred aterosklerozo so imuni le tisti sre¢nezi, ki imajo zaradi
koristne spremembe v svojem genskem zapisu mo¢no zmanj$ano
raven LDL holesterola ali pa posebno u¢inkovite delce HDL, ki
privzemajo holesterol iz drugih lipoproteinskih delcev in ga do-
stavljajo v jetra, od koder se brez $kode izlo¢i iz telesa z zol¢em. V
prvem primeru gre za mutacije gena za PCSK9 z izgubo funkcije, v
drugem primeru pa za mutacijo, ki joimenujemo ApoA1 Milano.V
obeh primerih gre za u¢inke, ki trajajo od rojstva do smrti. Cedalje
bolj se zavedamo, da zaviranje ateroskleroze zahteva dolgotrajne
ukrepe. Znizanje ravni LDL holesterola, ki traja dolgo, je precej
bolj u¢inkovito od znizanja, ki traja le krajsi ¢as, $e posebej, ko je
atreoskleroti¢na bolezen Ze polno razvita.

Nekateri resni medicinski znanstveniki predlagajo, da bi bilo
treba priceti z znizevanjem raven LDL holesterola Ze pri mlado-
stnikih in mladih odraslih, ¢e naj jih obvarujemo pred zapleti
ateroskleroze v starosti. Seveda ima ta pristop, ki bi vkljuceval
zdravila, $tevilne nasprotnike, ki se sklicujejo na nezelene u¢inke
zdravilin pomanjkanje dokazov o koristnosti zgodnjega zdravljenja
z zdravili. V zadnjih letih strokovnjaki razpravljajo o konceptu,
ki poleg zdravega Zivljenjskega sloga predlaga obdobno uvedbo
zdravil , ki jim sledijo »odmori« od jemanja zdravil. Prepri¢ljivih
dokazov o koristnosti tega pristopa $e nimamo.

Na podro¢ju novih zdravil, zaenkrat v prvi vrsti namenjenih
osebam, ki Ze imajo razvito sr¢no-Zilno bolezen, je v zadnjih letih
po dolgotrajnem zatisju prislo do nekaterih prebojev.

Po treh desetletjih, v katerih so bili statini edina dokazano u¢in-
kovita zdravila za znizevanje ravni LDL holesterola in sréno-Zilnih
zapletov, so se v zadnjih letih na trgu pojavili zaviralci PCSK9. Gre
za monoklonska protitelesa, ki si jih bolniki vbrizgavajo pod kozo
vsaka 2 ali 4 tedne. Zaviralci PCSK9 zniZujejo raven LDL holeste-
rola v povpredju za polovico, s ¢emer dosegajo podobno raven,
kot jo imajo osebe z za$¢itno mutacijo gena za PCSK9. Razlika je
le v tem, da vbrizgavanje zaviralcev PCSK9 v ¢asu 2 let zmanjs$a
pojavnost sréno-zilnih zapletov za priblizno 15%, vzdrzevanje nizke
ravni LDL holesterola od rojstva pa zmanj$uje pojavnost sr¢no-
zilnih zapletov za priblizno 80 %. Siroko in dolgotrajno uporabo
zaviralcev PCSK9 zaenkrat preprecuje njihova visoka cena, ki se
giblje okrog 6.000 EUR na leto.
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Leta 2017 je bila objavljena raziskava, ki je prvi¢ potrdila ugo-
dno udinkovanje protivnetnega zdravila na zaplete ateroskleroze.
Monoklonsko protitelo kanakinumab, ki zavira nastajanje vnetne
molekule interlevkin-1, je pri sicer optimalno zdravljenih bolni-
kih po srénem infarktu zmanj$alo pojavnost novih sréno-zilnih
zapletov po povpre¢no 2 letih zdravljenja za 15%. Zdravilo je Se
mnogo drazje od zaviralcev PCSK9 in oslabi odpornost telesa
proti okuzbam. Zanimivo pa je, da kanakinumab mo¢no zmanjsal
tveganje za nastanek nekaterih vrst raka, predvsem raka pljuc.

Leta 2017 je bila objavljena tudi pomembna novost na po-
drodju protitromboti¢nega zdravljenja v preprecevanju zapletov
ateroskleroze. Kombinacija aspirina in majhnega odmerka anti-
kaoagulacijskega zdravila rivaroksabana je zmanj$ala sréno-Zilne
zaplete pri bolnikih z ateroskleroti¢no Zilno boleznijo koronarnih
ali perifernih arterij za priblizno 25%, prepolovila pa je pojavlja-
nje kriti¢ne ishemije noge in amputacij spodnjih okoncin. Gre za
udinkovito kombinacijo dveh razli¢nih protitromboti¢nih zdravil,
ki sicer nekoliko povecuje tveganje krvavitev v primerjavi s samim
aspirinom, vendar koristni protitromboti¢ni u¢inek mo¢no pre-
vladuje nad $kodljivostjo krvavitev.

Upraviceno se lahko vpragamo, zakaj so tudi uc¢inki novih
zdravil relativno skromni. Razlog je najverjetneje to,da poskusamo
zdraviti aterosklerozo v napredovali fazi, ko so ateroskleroti¢ne
lehe Ze dodobra oblikovane. Zdravila lahko lehe do neke mere
stabilizirajo, ne morejo pa jih povsem odpraviti, niti v celoti pre-
preciti, da se lehe ne natrgajo in ob njih nastanejo krvni strdki, ki
arterijo popolnoma zaprejo.

Kaj lahko priporo¢imo tistim, ki bi se radi ¢im dlje obvarovali
zapletov ateroskleroze? Pomembo je dosledno upostevanje nacel
zdravega Zivljenjskega sloga Ze od mladosti: uzivanje zdrave pre-
hrane, najbolje po mediteranskem tipu, vzdrzevanje optimalne
telesne teze, redno gibanje, najmanj pol ure dnevno z vsaj zmerno
intenzivnostjo, nekajenje in spremljanje krvnega tlaka ter ravni
serumskega LDL holesterola. Pri osebah, ki so zelo ogrozene, da
v prihodnjih 10 letih zbolijo za sréno-zilnimi boleznimi, pred-
pisujemo zdravila, ki so odobrena za prepre¢evanje sréno-zilnih
zapletov. v



NASVET!

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

Sportna dejavnost da ali ne

Boris Cibic

Vprasanje

»Spostovani, stara sem 23 let in se rekreativno ukvarjam s Sportom
(4x-5x na teden). Zanima me, e so moje tezave povezane s srcem.
Veasih na prazen Zelodec in pri spremembi polozaja me stisne od
Zlicke proti prsnici, kakor da bi zacutila refluks. Zadnje case me je
precej peklo v Zelodcu, zato sem zacela jemati nolpazo. Precej se mi
tudi spahuje. Me pa skrbi, da bolecine ne izvirajo iz Zelodca, ampak
so sr¢nega izvora. Med Sportom se mi bolecine ne pojavljajo. Nare-
dila sem uz in ekg srca, ki sta bila normalna. Imam tudi oblasne
ekstrasitole v mirovanju, en na dan 3 dni pred menstruacijo, ko sem
tudi bolj Zivéna kot po navadi. Ze vse leto sem v zelo stresnem stanju
zaradi faksa. Ker se zelo rada ukvarjam s Sportom, me zanima ali
je indciriano tudi obremenitveno testiranje? Zaradi teh tezav sem
napeta in se ne morem nikakor povsem sprostiti.

Hvala za odgovore,

Lep pozdrav.

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

HAOY

Drustvo za zdravije srca in oZilja Slovenije
vabi k vpisu v klube, ki jih je vzpostavilo
za druZenje in dejavnosti tistih, ki bi poleg
tega Zeleli tudi ve¢ informacij iz razli¢nih
podro¢jih, ki jih obravnavajo:

Klub druzinske hiperholesterolemije,
Klub atrijske fibrilacije,

Klub srénega popuscanja.

Ve¢ informacij:

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije,
Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana

e-posta: drustvo.zasrce@siol.net ali
telefon: 01/234 75 50.

Odgovor

V dopisu ste navedli ve¢ teZav, zaradi katerih se bojite, da so
posledica bolezni sr¢ne misice ali sr¢nih Zil. Ni¢ od tega. Verje-
tno vam je enako povedala osebna zdravnica in vam predpisala
zdravilo nolpaza, ki ga zdravniki predpisujejo pri gastroezofage-
alni refluksni bolezni (GERB), pri kateri so tezave zelo pisane,
med katerimi je zelo pogosta zunajsr¢na bolecina za prsnico.
Napisali ste, da vas psihi¢no bremeni,,faks", kar je Ze sam zadosten
vzrok za tezave. V dopisu niste napisali, ali kdaj vzamete pomirje-
valo, da lazje prezivite zadrege. Morda ne bo odvec, ¢e ga vzamete,
ko je res potrebno. Zadostuje lahko ze blago pomirjevalo, na primer
tablete persen, ki so v prosti prodaji. Ni zadrzka, da nadaljujete s

sedanjo $portno dejavnost. v
| ettt a9
| |
| |
| |
| |
| = = |
I ZA CLANE DRUSTVA ZA ZDRAVIJE SRCA |
| = |
[ s, INOZILJA SLOVENLJE [
RN % |
| |
| |
I |

|
| Omega 3 |
| |
| 1000 mg |
[ AT [
| Lekarna Ljubljana, |

Prehirar H

| Prebransko dogoinilo 60 mehkih kapsul |
| OMEGA 3 '
I 1000 mg Redna cena: 14,26¢ I
| Akcijska cena za ¢lane Drustva za zdravje |
| srca in ozilja Slovenije s kuponom: |
| € |
| 10,70 |
| Kupon je unovljiv do 30.9.2018 |
| v enotah Lekarne Ljubljana. |
I |

|
| |
| Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za \ LEKARNA LJUBLJANA |
| uravnotezeno in raznovrstno prehrano. N |
| Kupon je unov¢ljiv do 30.9. 2018 oziroma do prodaje zalog. Popust velja ob predlozitvi tega |
| kupona in veljavne ¢lanske izkaznice Drustva za zdravje srca in ozilja, v vseh enotah Lekarne |

Ljubljana ob enkratnem nakupu. En kupon velja za nakup enega izdelka Omega 3 1000 mg.

I Popust se obracuna na blagajni. Kupon ne velja v spletni lekarni www.lekarna24ur.com. |
| Veljaven je samo kupon, izrezan iz revije Za srce. Kupona ni mogoce zamenjati za gotovino. |
| Popusti se med seboj ne sestevajo. |
| www.lekarnaljubljana.si |
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Jetemao s Swibom Bimbam

Sréek Bimbam se je odpravil na pot osvescanja za vec gibanja pri otrocih in mladostnikih. Pozna
ga vse vec otrok in odraslih. S svojimi prisrcnimi vragolijami nas vedno znova preseneca, ko

nas vabi k zdravemu nacinu Zivljenja, v naravo, h gibanju, druzenju, nam pokaze tudi, kako se
razgibamo, pripravimo za tek ter rekreacijo in nas zanjo navdusuje.

Src¢ek Bimbam v Vrtcu Christiana Andersena Srcek Bimbam zelo rad podari svojo pobarvanko
Sréek Bimbam na obisku vrtca s srcem Srcku Bimbamu je dobrodelnost pri srcu
Maskota Sr¢ek Bimbam je obiskala ljubljanski Vrtec Christiana V nedeljo 3. 6.2018 se je Sréek Bimbam podal na dolgo pot v

Andersena, kjer so v soboto 2.6.2018, pripravili ze 17. dobrodelni ~ Goriska Brda. Tam je z obiskom prijetno presenetil udelezence 7.
Zivzav. Prireditev je zbrala ljudi vseh generacij, ki so se na zelenih ~ dobrodelnega »Sre¢anja ob nogometni Zogi, ¢e$njah in glasbi«.
povrsinah vrtca in v neposredni okolici dejavno vkljudiliv $tevilne ~ Na nogometnem stadionu v Vipolzah so se zbrali $tevilni ljubitelji
ustvarjalne delavnice ter nastope na velikem odru. Spoznavali so  $porta in glasbe ter med njimi mnogi znani Slovenci in Slovenke,
kulturo, obi¢aje in posebnosti kar osmih evropskih drzav,kiimajo s skupno Zeljo, pomagati $portnici, Sampionki, kotalkarici, veckra-
posebno povezavo s tem vrtcem. tni svetovni in evropski prvakinji — Luciji Mlinari¢. Ceprav jo je

zdravljenje hude bolezni precej iz¢rpalo, se je z njej lastnim Zarom

Zlasti najmlajsi so se zelo razveselili obiska Sr¢ka Bimbama, ki~ druzila z nastopajo¢imi in celo zaplesala na nogometni zelenici.

jih je povabil h gibanju v naravi - tekanju, skakanju, plezanju... Sré¢ek Bimbam se je najprej pridruzil mladim nogometasem
celo zaplesal je z njimi in obljubil,
da se jim bo znova pridruzil na
jesenskem krosu. Do takrat jim je
zazelel igrive in varne pocitnice,
vsem tistim, ki se od vrtca posla-
vljajo, pa uspesen zacetek osnov-
nega Solanja. Ravnateljica vrtca je
skupaj z vzgojiteljicami v zahvaliza
obisk poudarila, da se imenujejo in
tudi so »Vrtec s srcem«! Sréek Bimbam v Goriskih Brdih
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in kosarkarjem, ki so prikazali del svojega tehni¢nega znanja in
vragolij z Zogo, potem pa e maZoretkam in plesalkam, ki so nav-
dusile s svojo spretnostjo in usklajenim nastopom. V nadaljevanju
je spodbujal znane Slovence iz sveta §porta in glasbe, da se je treba
za nogometno igro dobro ogreti, v odmoru in po koncu tekme pa
primerno regenerirati ter hidrirati razgreto telo.

Na zaklju¢nem delu prireditve je pokazal obilo srénosti, ko je
navdus$eval prisotne ob igri$¢u in na tribunah, da so zapeli in se
nekateri celo zavrteli v plesnih ritmih. Premierni obisk Goriskih
Brd je bil uspesen in odmeven obenem. Sporo¢ilo, da skrbimo za
zdravje in dobro pocutje, ko ju $e imamo, smo dopolnili z gesto
dobrosrénosti, ki naslahko osre¢i, ko je nekdo med nami potreben
pomoci.

Nov visokogorski izziv za Sréek Bimbam

Za Sr¢ka Bimbam sploh ni ovir - so le novi izzivi. Tokrat se je
povzpel na visokogorsko planoto Pokljuko in se pridruzil pestri
mnozici nastopajoc¢ih na nenavadni prireditvi.

V Sloveniji skoraj vsak pozna $portno panogo biatlon, ki je doma
na Pokljuki; mnogi vedo, kaj je triatlon (v Bohinju se imenuje tek-
movanje triatlon jeklenih). Redki pa so slisali za pentatlon (v njem
so tekmovali na Anti¢nih olimpijskih igrah v gr$ki Olimpiji)... A v
soboto 7.7.2018, jih je ve¢ kot 2.100 z vseh vetrov nastopilo Ze na
7. OVIRATLONU (premagovanju posebnih ovir v naravi). Med

Srcek Bimbam z otroci na oviratlonu, Pokljuka

ERDINGE- :

CaLKO, Ol

L

Sréek Bimbam je tekel z otroci na Pokljuki

njimi je bilo blizu 100 otrok, ki so pravzaprav otvorili prireditev z
»Junior oviratlonom«. Z njimi se je ogreval, plesal in se po temeljiti
psihi¢ni pripravi odpravil na progo tudi Sr¢ek Bimbam.

To je bilo posebno dozivetje, saj se je bilo treba najprej spustiti v
»temno podzemlje« hodnikov pod tekaskim stadionom, potem pa
preko, pod, med in celo skozi ovire priti do »namiljenega ciljnega
spusta« ter potem ¢im hitreje v cilj. Medsebojno spodbujanje in
pomo¢ sta bila klju¢ do uspeha. In uspelo nam je... prav vsem
otrokom in mladostnikom, ki s(m)o startali in tako utrli pot »Ta
velikim« oviratloncem. Nepozabno dozivetje, ob katerem je vsa-
kemu nastopajoéemu posteno bilo srce! Se pridemo. .. v

Zbrala Natasa Jan po zapisih
dr. Stanislava Pinterja, prof.Sp.vzg.,
(fotografije so iz arhiva prirediteljev)
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Zdravljenje pomembnih zozitev koronarnih arterij s
katetrskimi posegi je ucinkovitejSe od zdravljenja z
zdravili

Ze dolgo vemo, da pri akutnih koronarnih sindromih ¢im prejénje
katetrsko odpiranje zamasenih koronarnih arterij reSuje Zivljenja
in zmanjSuje pogostost dodatnih zapletov. Nedavno so dokazali,
da katetrski koronarni posegi koristijo tudi bolnikom s stabilno
angino pektoris, ¢e katetrsko $irijo hemodinamsko pomembne
zoZitve, ki povzrocijo najmanj 20 %-ni padec krvnega tlaka v
koronarni arteriji. (vir: N Engl ] Med 2018, 379:250-9)

Dobra telesna zmogljivost v srednjih letih varuje
pred depresijo

Velika raziskava Cooperjevega instituta, ki je zajela 17.898 prei-
skovancev je pokazala, da so imeli preiskovanci z veliko aerobno
zmogljivostjo pri 50 letih starosti priblizno 2,2 %-no verjetnost,
da bi v prihodnjih letih in desetletjih oboleli za hudo depresijo,
preiskovanciz majhno telesno zmogljivostjo pa priblizno 3,1 %-no
verjetnost. Raziskovalci menijo,da so telesno ¢ili 50-letniki vzdrze-
vali dobro kondicijo tudi v kasnejsih letih, kar je delovalo za$¢itno.
(vir: JAMA Psychiatry 2018, elektronska objava 27. junija)

Koristi od telesne vadbe prevladajo nad skodljivimi
ucinki onesnazenega zraka

Danski raziskovalci o ugotovili,da imajo prebivalci mest z onesna-
Zenim zrakom priblizno 17 % vecjo verjetnost, da doZivijo sréni
infarkt kot prebivalci naselij s ¢istim zrakom. Redna telesna vadba
je ne glede na onesnazenost zraka zmanjsevala tveganje za sréni
infarkt za 23-28 %. Za prebivalce mest z onesnaZenim zrakom
torej ni opravicila, da se ne bi redno gibali. Seveda pa je najbolje,
¢e vadimo v naravi, kjer je zrak Cist. (vir: ] Am Heart Assoc 2018;
elektronska objava 18. julija)

Zdravilo proti debelosti
lorcaserin ne skodi za srcu in
zilam

V ZDA je od leta 2012 na voljo zdravilo
lorcaserin, ki zmanjsuje apetit preko
aktivacije serotoninskega receptorja v
hipotalamusu . Velika raziskava, ki bo
v celoti objavljena v ¢asu leto$njega
kongresa Evropskega zdruzenja za
kardiologijo, je pokazala, da lorcaserin
ne povecuje tveganja za sréno-Zzilne za-
plete, predvsem okvare sr¢nih zaklopk,
in da zmanjsuje tveganje za razvoj
sladkorne bolezni. V Evropi lorcaserin
ni registriran. (vir: www.medscape.com/
viewarticle/899555)
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OBLJUBIM, DA...

...da ne bom
kadil/a

Ales Blinc

Dobre Slabe

Merjenje ravni prokalcitonina ni zmanjsalo uporabe
antibiotikov pri okuzbah spodnjih dihal

Infektologi Ze vrsto let opozarjajo na pretirano uporabo anti-
biotikov, zlasti pri okuzbah dihal, ki jih povzrocajo virusi. V 14
ameriskih urgentnih centrih so primerjali predpisovanje antibio-
tikov za domnevno plju¢nico pri bolnikih, ki so jim dolo¢ili raven
prokalcitonina, kazalca bakterijske okuZbe, in pri obi¢ajno obrav-
navanih bolnikih. V obeh skupinah je prejelo antibiotik priblizno
60 % bolnikov, ni bilo razlik v trajanju zdravljenja z antibiotiki,
niti v pogostosti zapletov. Novica v resnici ni slaba, saj kaze, da so
se urgentni zdravniki tudi brez merjenja prokalcitonina pravilno
odlocali. (vir: N Engl ] Med 2018; 379: 236-49)

Suhomesni izdelki z nitrati povecujejo tveganje za
manijo

Uzivanje mesa, ki vsebuje nitrate, kar za 3,5-krat povecuje tveganje
zamani¢no psihozo priljudeh. Podobno velja za poskusne podgane,
ki so postale hiperaktivne, ko so jim v hrano dodajali nitrate. Hrana
bogata z mesom brez nitratov pri podganah ni sprozila vedenjskih
sprememb. Vzro¢na povezava med nitrati in manijo $e ni dokazana,
vsekakor pa je priporocljivo uzivati ¢im manj predelano hrano.
(vir: Mol Psychiatry 2018; elektronska objava 18. julija)

Obcasno mocno opijanje slabo vpliva na krvni tlak
in lipide

Mogski, stari od 18 do 45 let, ki se mo¢no opijejo ve¢ kot enkrat
na mesec, imajo visje vrednosti krvnega tlaka in LDL-holesterola
kot vrstniki, ki ne uzivajo alkohola ali pa pijejo na manj tvegan
nacin. Raziskovalci opozarjajo, da opijanje skoduje zdravju tudi
na $tevilne druge nacine. Zaskrbljujoce je, da povpre¢ni danasnji
moski, ki se mo¢no opije, zauzije zaporedoma kar 6-7 enot alkohola,
kar ustreza 0,90 -1,05 1 vina ali 2,6-3,1 dl Zganih pijac.(vir: ] Am
Heart Assoc 2018; elektronska objava 27. junija)

Elektronske cigarete
potrebujejo ve¢ nadzora
Elektronske cigarete, ki ne vsebujejo
$kodljivih produktov gorenja, so dvo-
rezen me¢, saj kadilcem omogocajo
zmanj$ati $tevilo pokajenih klasi¢nih
cigaret, pri mladostnikih pa povzroéajo
zasvojenost z nikotinom in napeljujejo
hkajenju klasi¢nih cigaret. Strokovnjaki
pozivajo k enaki regulaciji elektronskih
cigaret, kot velja za klasi¢ne cigarete,
in k popolni prepovedi elektronskih
cigaret z dodanimi okusi, ki privabljajo
najstnike. (vir: www.medscape.com/
viewarticle/899706) A4



Marusa Paviic¢

Po definiciji je presnovni sindrom skupek povezanih klinicnih in presnovnih dejavnikov tveganja,
ki nastane zaradi inzulinske rezistence, ki spremlja nenormalno odlaganje mascob in njihovo
funkcijo v telesu. Je dejavnik tveganja za koronarno sréno bolezen, sladkorno bolezen tipa 2,
zamascena jetra, razlicne vrste rakov, pa tudi druga kronicna obolenja.

razvitem svetu postaja presnovni sindrom eden pomemb-

nej$ih zdravstvenih problemov, predvsem zaradi naras¢ajoce
¢ezmerne telesne teZe in debelosti ter moten;j v presnovi ogljiko-
vih hidratov in masc¢ob, ki se kazejo v previsokem krvnem tlaku
(hipertenziji), previsokem krvnem sladkorju (hiperglicemiji),
previsokih trigliceridih, zmanjsanih vrednostih HDL-holesterola
(koristnega!) ter pove¢anih vrednostih »slabega« LDL-holesterola
in trebusni debelosti. Njegova razsirjenost na primer v ZDA se
ocenjuje na priblizno 25 % vseh moskih in Zensk. Zaradi staranja
prebivalstva in vse veéje prisotnosti debelosti Ze med mladostniki
se pricakuje, da se bo njegova razirjenost $e povecala. Podatki o
pojavnosti presnovnega sindroma med prebivalstvom v Sloveniji
niso navoljo,je paznano,da je razsirjenost posameznih komponent
presnovnega sindroma sorazmerno visoka med splo$no odraslo
populacijo v Sloveniji. Po raziskavi CINDI iz leta 2016 je 58,4 %
odraslih s prekomerno telesno tezo, 25,2 % ima zvi$an krvni tlak
ter 26,0 % zviSane mascobe v krvi (holesterol ali trigliceride). V
Sloveniji je po ocenah ve¢ kot 120 000 sladkornih bolnikov, njihovo
$tevilo pa nenehno narasca.

Najpomembnejsi dejavnik presnovnega sindroma je trebusna
debelost. Ce se poleg nje pojavljata $e vsaj dva izmed dejavnikov
iz razpredelnice §t. 1, gre za presnovni sindrom.

Razpredelnica st. 1: mejne vrednosti za dolocanje

ki jih zauZzijemo ter preostanek beljakovin, ki jih telo ne uporabi
za rast, razvoj in njegovo delovanje. Vsa ta hranila se presnavljajo
do glukoze, mas¢obnih kislin in aminokislin, ki se po potrebi v
jetrih spreminjajo v telesu potrebna hranila. Ce je hranil iz zauZite
hrane prevec in jih telo ne porabi takoj za izpolnjevanje njihovih
nalog ter tvorbo energije, preostanek hranil kot »skrben gospodar«
shrani v obliki mas¢obnega tkiva (ma$¢obnih kislin v posebnih
mascobnih celicah - adipocitih), tako, da ima moznost pridobiti
potrebno energijo tudi takrat, ko hrane nima na razpolago, ali ko
zauzita hrana ne bi mogla dati dovolj njemu v tistem trenutku
potrebne energije.

Shranjevanje in spro$¢anje mascob v telesu poteka pod hor-
monskim nadzorom, predvsem insulina in noradrenalina. Insulin
usklajuje izlo¢anje in delovanje drugih hormonov, ki sodelujejo v
procesu presnove in delovanja telesa ter pomaga pri shranjevanju
mas¢obnih kislin v maséobne celice, noradrenalin pa uravnava po-
stopno spro$¢anje magcobnih kislin iz mas¢obnih zalog in njihovo
oksidacijo do ATP (energije). Zdravo telo moskega vsebuje cca 17 %,
zensko pa 27 % mascobnega tkiva v obliki podkoZnega mascevja.

Ob zauzitju hrane in $e cca 3 ure po zauzitju se v krvnem ob-
toku pojavi ve¢ja koli¢ina glukoze, kar sprozi spros¢anje insulina,
ki prepreci delovanje encima lipaze, spodbuja transport glukoze
v maséobne celice in nastajanje ma$¢obnega tkiva pa tudi tvorbo
beljakovin in spro$canje glukoze iz glikogena v jetrih. V poznejsi
fazi, ko v telesu ni ve¢ na razpolago proste glukoze, insulin nad-
zoruje nadaljnjo uravnavanje encimske aktivnosti z selektivnim
povecevanjem ali zmanj$evanjem tvorbe encimov, ki sodelujejo
pri postopnem spros$éanju energije iz ma$¢obnih celic (razpre-
delnica §t. 2)

Razpredelnica st. 2: Presnovni ucinki insulina in njegov vpliv
na specifi¢ne encime

Ciljni encimi

Presnovni udinki

1 sprejemanje glukoze (v mi$icah) 1 prenas$alec glukoze

presnovnega sindroma
moski Zenske
Obseg trebuha nad popkom © 94 cm © 80 cm
Vrednost trigliceridov v krvi > 1,7 mmol/l
na tesce
Vrednost HDL-holesterola <1 mmol/l <13
mmol/l
Krvni tlak * >130/85 mm Hg
Krvni sladkor na te$ée** >5,6 mmol/l

1 sprejemanje glukoze (v jetrih) 1 glukokinaza

* oz Ze zdravljen zvisan krvni tlak
** oz Ze zdravljena sladkorna bolezen

Stevilni znanstveniki povezujejo pojav presnovnega sindroma
s presezkom kalori¢nega vnosa hrane glede na posameznikove
potrebe ter sede¢im na¢inom Zzivljenja in poudarjajo,da je potrebno
spremeniti Zivljenjski slog in povecati telesno dejavnost. Raziskava
CINDI iz leta 2016 je pokazala, da je kar 58,3 % Slovencev, ki se
nezdravo prehranjujejo, tudi nezadostno telesno dejavnih.

Hranila, ki dajejo telesu energijo, so ogljikovi hidrati in mas¢obe,

1 tvorba glikogena

(v miSicah in jetrih)

| razgradnja glikogena (v jetrih in
misicah)

1 razgradnja glukoze, tvorba ATP
(v vjetrih in miSicah)

1 tvorba mascobnih Kkislin (v jetrih)

1 glukogen sintaza

| glukogen fosforilaza

1 fosfofruktokinaza - 1

1 kompleks piruvat

dehidrokinaze
1 tvorba trigliceridov, mas¢obnih 1 karboksilaza
kapljic(v ma§¢obnem tkivu) acetilCoA

1 lipoprotein lipaza
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Ce se, bodisi zaradi pre- \
velikega vnosa hrane, bodisi
zaradi premajhne porabe
energije delez mascobnega
tkiva v telesu za¢ne vecati,
se vecajo tudi potrebe po
insulinu in drugih hormo-
nih, ki sodelujejo v procesu
presnove in delovanja telesa.

Mascobne kisline se lah-
ko,odvisno od glukoze (krv-
nega sladkorja) v celicah,
spremenijo v telesu lastne

i Posebej sta bili preiskova-
ni vloga prostih sladkorjev
v brezalkoholnih pijac¢ah in
vloga transnasi¢enih ma-
$§¢obnih kislin. V obeh pri-
merih se je pokazalo, da so
nezdrave prehranske navade
tesno povezane z naraSca-
njem debelosti, sladkorno
boleznijo tipa 2, previsokim
krvnim tlakom, sréno-Zilni-
mi in drugimi kroni¢nimi
boleznimi. Mehanizem na-

mascobe (zaloga !) ali pa se
oksidirajo za energijo (pora-
bijo). Celice, ki vsebujejo veliko glukoze, ne oksidirajo u¢inkovito
mascobnih kislin za energijo in ¢lovek ob polnem »tanku« (mastna
jetra) trpi zaradi pomanjkanja energije.

Kot se povecuje deleZ telesnega maséevja, se zmanjsuje sposob-
nost mas¢obnega tkiva, da se odziva na signale regulacije, zato se
povecujejo maséobe v krvi in tveganje za odlaganje teh mascob v
jetrih in skeletnem misi¢ju. Insulina, ki ga izlo¢ajo p-celice v tre-
busni slinavki, je lahko veliko, vendar je neu¢inkovit in postopoma
se pojavi insulinska resistenca (odpornost na insulin), motena
toleranca za glukozo in na koncu sladkorna bolezen tipa 2 (dale¢
najbolj razdirjena oblika sladkorne bolezni) po eni strani, po drugi
pamotnje v presnovi maséob povzrocijo pove¢ane mascobe vkrvi
ter na ta na¢in kroni¢no protromboti¢no in vnetno stanje,kar vodi
do sréno-zilnih bolezni, vklju¢no s kapjo.

Mascobne celice, ki se tvorijo ob pojavu presnovnega sindroma,
se zacnejo nabirati v trebuhu in obloZijo notranje organe trebuha
(zato povecan obseg trebuha). Ker so bolj aktivne, kot so celice
normalnega podkoznega mascevja, prevzamejo nadzor nad po-
tekom presnovnega sistema.

1z zgoraj omenjenega poteka motenj, ki pripeljejo do presnov-
nega sindroma, je jasno, da je predvsem ¢lovek sam odgovoren
za pojav teh motenj. Amerigki znanstvenik Danaei je Ze leta 2009
izpostavil 12 dejavnikov tveganja za pojav presnovnega sindroma,
ki se jih s spremembo Zivljenjskih navad da spremeniti, To so:

- zniZanje LDL-holesterola in transmas$cobnih kislin iz hrane in
nezadostno uzivanje veckrat nenasi¢enih omega — 3 ma$¢obnih
kislin,

- krvni tlak zaradi prekomernega uZivanja soli,

- ¢ezmerna teza in debelost ter zato povecana glukoza v krvi,

- premalo zelenjave in sadja.

Vse to so vzroki, ki jih omenjamo tudi pri drugih naéinih
nezdravega prehranjevanja, in ki so najbolj znacilni za prehrano
»zahodnega tipac, to je prehrano v dezelah, kjer socioekonomski
status prebivalstva dovoljuje, da se poje ve¢ hrane, kot se jo po-
trebuje, kjer je deleZ energije iz mascob, predvsem nasic¢enih in
transnenasi¢enih masc¢ob velik, kjer je ve¢ina ogljikovih hidratov
v obliki prostih sladkorjev, in kjer je delez zauzitih beljakovin,
predvsem rdecega mesa, dale¢ nad potrebami. Problem poveca $e
telesna nedejavnost, sedece delo in pretirana uporaba transportnih
sredstev.
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predovanja teh bolezni je
tesno povezan z insulinsko
rezistenco, odpovedovanjem [- celic trebusne slinavke, trebusno
debelostjo, motnjami v tvorbi mas¢ob in vnetjem, tako da so avtorji
raziskave zakljucili, da uZivanje sladkanih brezalkoholnih pija¢
poslabsuje tveganje za presnovni sindrom in njegove posledice. V
drzavah, ki so sprejele drasti¢ne ukrepe za zmanj$anje porabe slad-
kanih brezalkoholnih pija¢ (obdav¢enje sladkanih brezalkoholnih
pijac) se je bistveno zmanjsalo tudi tveganje za presnovni sindrom.

Ne glede na to, da véasih sprememba prehranskih in navad
telesne dejavnosti ni dovolj uspesna, in se je treba posluziti tudi
zdravljenja z razli¢énimi zdravili (v zadnjem ¢asu najbolj obetajo
zdravila, ki isto¢asno znizujejo krvni sladkor in tveganje za bo-
lezni sr¢no-zilnega sistema), pa ostajata sprememba prehranskih
navad in poveclanje telesne dejavnosti temelj vsake preventive in
zdravljenja presnovnega sindroma.

Studij razli¢nih prehranskih in Zivljenjskih vzorcev po celem
svetu je ponovno pokazal, da je $e vedno najbolj zdrav vzorec »sre-
dozemska prehranac, ki je zelo raznolika, vsebuje veliko zelenjave
in sadja, polnozrnatih Zit, oljénega olja, stro¢nic, oresckov, semen,
za¢imb in disav. UZivanje sadja, zelenjave, ores¢kov in stroénic daje
organizmu veliko ve¢ino pomembnih vitaminov, mineralov, pre-
hranskih vlaknin, esencialnih mas¢obnih kislin, beljakovin in vodo.

Devisko olj¢no olje, ki vsebuje veliko antioksidantov, vitamine
E,D, A in K, ki jih organizem ne tvori in so topni v olju, bogatem
z esencialnimi ma$¢obnimi kislinami, je najboljsi vir mascob.
Cesto, a v zmernih koli¢inah, naj se uZivajo razli¢ne vrste rib in
morskih sadeZev, pa tudi perutnina, jajca, sir in jogurt, le poredko
pa nemastno rdece meso (porcija ne vec¢ja od va$e dlani), mesni
izdelki in slas¢ice. Hrano naj se pripravlja iz lokalnih in sezonskih
zivil na preproste nacine, izredno pomembno pa je tudi, da se jo
uziva v druzbi domacih in prijateljev.

Za pitje je najbolj$a voda (vsaj liter in pol na dan) in le zmerno
ob obroku kozarcek ali dva (moski) rdeéega vina, ki je pomemben
antioksidant.

Telesna dejavnost naj bo raznolika - kot prehrana. Telesna
dejavnost ima namreé pri uravnavanju presnovnih procesov
pomembno vlogo. Odvisna je od splo§nega zdravstvenega stanja
posameznika in dela, ki ga opravlja. Pomagajo ze sprehodi, rahel
tek, ples, sprehajanje psa, kolesarjenje, plavanje,do hribolaznistva,
jogginga in tekmovanj amaterjev. Ker je sedenje eden izmed naj-
bolj razsirjenih telesnih »nedejavnosti«, strokovnjaki priporocajo
vstajanje in premikanje vsaj na 2 uri. vy
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VSI V PARK! VSI V SAVNO!

PARK VIC
SAVNA KOLEZIJA

FINSKA, TURSKA IN INFRA SAVNA

veé na www.sport-ljubljana.si
08 205 18 20

Ustanoviteljica

SPROSTITEV, REKREACIJA, SPORT...

$PORT %ﬁ m Mo ocin
LIUBLIANA kil SPORT LJUBLJIANA

TAOIK

Clanstvo v drustvu prina3a
Stevilne ugodnosti

Drustvo za zdravje srca in ozilja svojim ¢lanom
nudi $tevilne ugodnosti, ki so opisane v reviji
Za srce §t. 1/2018. Med njimi je tudi prejemanje
revije Za srce s strokovnimi in poljudnimi ¢lanki.

Da bi ugodnosti lahko nemoteno koristili,
potrebujete ¢lansko izkaznico za tekoce leto.

S placilom ¢lanarine za leto 2018
si zagotovite ¢lansko izkaznico,
s katero dostopate do Stevilnih ugodnosti.

Skupaj zmoremo vec!
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Vsem élanom Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije
v letu 2018 poklanjamo bon v vrednosti 300 EUR, ki se lahko
koristi ob nakupu garnitur kuhalne posode Univerzal ali Grande
ali ostalih izdelkov s programa kuhalne posode v minimalni
vrednosli garniture Univerzal. Bon se ne more kombinirali z
ostalimi akcijami in popusti. Na eno garnituro se lahko unovéi
samo en bon,

BON V VREDNOSTI

300 EUR

ZEPTER SLOVENICA d.c.0., Pohorska ¢, 12, 2380 SLOVEN] GRADEC
tel.: 02/884 39 01

info@zepter.si, www.zepter.si, www bioptronsi

Informativio prodajni center Liubljona tel.: 01 /422 28 40
Informativno prodajni center Slovenj Gradec tel.: 02,/884 3% 01
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Kuha: Brin Najiq‘ ’

Predjed
Namaz iz sardel

Sestavine (za 2 osebi):

90 g sardel v olj¢nem olju, 30 g svezZega kremnega sira, na-
strgana lupina ene limone, $opek svezega petersilja, poper
Sardelam odtoc¢imo olje ter jih stresemo v posodo. Z vilicami
jih dobro premeckamo, da nastane gosta masa. Dodamo svez
sirin limonino lupinico, ter me¢kamo in me$amo toliko ¢asa,
da dobimo gost namaz, podoben pasteti. Namesto svezega
kremnega sira lahko uporabimo manj masten sirni namaz.
Zacinimo s poprom po okusu in na koncu vmesamo $e sveze
nasekljan petersilj. PostreZemo na popecenem rzenem kruhu.

Glavna jed
Korenckov kuskus

Sestavine (za 2 osebi):

100 g polnozrnatega kuskusa, 150 ml neslane zelenjavne
jusne osnove, 150 g korenja, 4 mlade ¢ebule, 8 ¢esnjevih
paradiznikov, sok ene pomarance, poper, olj¢no olje

Ju$no osnovo zavremo in vanjo stresemo kuskus. Dobro
premesamo, pokrijemo in odstavimo z ognja. Pustimo stati
priblizno 6 minut (odvisno od vrste kuskusa) oziroma dokler
kuskus ne vpije vse tekoc¢ine in se zmehca. Po kuhanju kuskus
preme$amo z vilicami, da ne nastanejo grudice. Pomarancni
sok zme$amo z dvema jedilnima Zlicama olj¢nega olja ter
zacinimo s sveZe mletim poprom. Dobro premesamo ter pu-
stimo preliv stati, dokler ne kon¢amo jedi. Korenje in mlado
¢ebulo operemo in ocistimo, ter narezemo na manjse kose.
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V posodi segrejemo tri jedilne Zlice olj¢nega olja in najprej
preprazimo korenje (priblizno 4 minute) ter nato dodamo
$e ¢ebulo in poprazimo $e za 3-4 minute, da se oboje malo
zmehca. Zelenjavo odstavimo z ognja in vme$amo $e na
polovico prerezane ¢esnjeve paradiznike ter pustimo stati v
pokriti posodi priblizno 5 minut. Zelenjavo nato zame$amo
v kuskus, pomaran¢ni preliv e enkrat dobro premes$amo in
polijemo po vrhu tik preden postrezemo.

Poobedek

Pomarancna granita

Sestavine (za 4 osebe):

4 vecje pomarance, 200 ml vode, 3 jedilne Zlice medu, sok
ene limone, pest sveze mete

Pomarance temeljito operemo ter nato odreZzemo zgornjo
Cetrtino. Na dnu odrezZemo samo malo lupine da pomaranca
lepo sedi na ravni povrsini. Z zlico postrgamo meso iz obeh
delov pomarance in pri tem pazimo,da ne preluknjamo lupine.
Spodnje dele pomaran¢ damo v zmrzovalnik, dokler jih ne
potrebujemo. Meso pomaran¢ damo v mesalnik,dodamo med
in limonin sok ter me$amo toliko ¢asa, da nastane redek pire.
Meto na drobno nasekljamo,jo dodamo pireju ter prilijemo Se
vodo.Vse skupaj $e enkrat dobro premesamo in nato zlijemo v
kovinski peka¢. Peka¢ postavimo na ravno v zamrzovalnik in
pustimo 2-3 ure,da masa zamrzne. Na vsake pol ure z vilicami
premesamo led, da se naredijo kristali,in da masa ne zamrzne
v ravno ploskev. Ko je vsa masa zmrznila, jo z Zlico za sladoled
postrgamo iz pekaca in nadevamo v zmrznjene pomarancne
lupine. Na vrhu okrasimo $e z listom mete in postrezemo. ¥
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Prof. dr. Bojan Varl, dr. med.,,
internist, raziskovalec

Boris Cibic

Prof. dr. Bojan Varl dr. med., se je rodil v Mokronogu 11. novembra 1920. Oce Leopold je bil
veterinar, mati Kristina, roj. Cerne, pa uciteljica. Stiri razrede osnovne sole (1926 — 1930) in en
razred mescanske sole (1930 - 1931) je obiskoval v Krskem, nate je ucenje nadaljeval v Ljubljani.
Najprej v I11. drzavni realni gimnaziji (1931 - 1932) in nato v klasicni gimnaziji (1932 - 1939).

tem ¢asu je pogosto pomagal
Voéetu pri kirurskih posegih
nazivalih, ni pa ga oc¢e uspel pre-
pricati,da bi musledil v poklicu.
Vsekakor je pri sodelovanju z
oletom izkoristil priloZnost,
da si je ustvaril sliko, kaksni so
notranji organi pri ¢loveku.

Po koncani srednjesolski
izobrazbi se je vpisal na Me-
dicinsko Fakulteto v Ljubljani
(1939), kjer je diplomiral leta
1948. Istega leta se je zaposlil na
Patoloskoanatomskem Institutu
Medicinske Fakultete,kjer je leta
1949 postal asistent.

Leta 1950 se je prijavil in bil
izbran za sluzbo na Interni Klini-
ki. Leta 1954 se je izpopolnjeval
v radioizotopnem laboratorju
na Dunaju ter po vrnitvi v Lju-
bljano vpeljal radioizotopne
diagnosti¢ne teste za bolezni
§¢itnice. Istega leta je opravil
specialisti¢ni izpit iz interne
medicine, ter vse svoje misli in
delo skozi desetletja posvetil

V Sloveniji je od leta 1948
skozi ve¢ let predaval v zdra-
vstvenih $olah za medicinske se-
stre, na razli¢nih podiplomskih
te¢ajih in sestankih nuklearne
medicine. Leta 1967 je pripravil
televizijsko oddajo o nuklearni
medicini.

Skozi vso delovno dobo je
imel razli¢ne funkcije v $tevilnih
strokovnih drustvih, komisi-
jah, druzbenih organizacijah v
domovini in v podobnih med-
narodnih organizacijah (Jugo-
slovansko drustvo za nuklearno
medicino, Jugoslovansko dru-
§tvo za endokrinologijo in dr.).

Objavil je $tevilne prispevke v
domacem in tujem strokovnem
tisku, med njimi u¢benik »No-
tranje bolezni« za medicinske
sestre in druge medicinske pro-
file, ki je prvic iz$el leta 1961 in
so mu sledile $e $tiriizdaje.Izdal
je Se naslednja dela: »Radioak-
tivni izotopi u industriji i medi-
cini« (Beograd 1961), priro¢nik

medicinski subspecialnosti -
nuklearni medicini.

Leta 1956 se je udelezil sim-
pozija o radioizotopih v Bad Gasteinu. Leta 1958 je opravil tecaj
o radioizotopih na Institutu Jozef Stefan v Ljubljani in to znanje
poglabljal $e na Dunaju in Londonu. Vse znanje je intenzivno
prenasal v domace okolje. V letih 1960-1976 je dejavno sodeloval
vvec evropskih in jugoslovanskih simpozijih o nuklearni medicini
in na kongresih internistov in obiskal radioizotopne laboratorije
(Freiburg, Hamburg, Var$ava, Leipzig, Mainz, Bled, Beograd, Por-
toroz, Maribor, Ohrid).

Leta 1962 je postal vnaprej habilitirani docent, nato leta 1967
docent. Doktor znanosti je postal, ko je zagovarjal disertacijo »Ne-
vrovegetativni vpliv na eritrostazo vvranici« (1971). Potem so sledile
izvolitve v pedagoske nazive: leta 1972 je postal izredni profesor
in leta 1976 redni profesor. Od leta 1973 je bil predstojnik Katedre
za Interno medicino in direktor Klinike za nuklearno medicino.

Vir: http://www.szd.si/predsedniki-szd-skozi-cas/

»Dietna prehrana« skupaj z J.
Pirc (1973), ve¢ prispevkov na
»Tavcarjevih dnevih«, prispevki
o nuklearni medicini v tujih strokovnih revijah (Nuclear Medizin,
Stuttgart 1967. Strahlentherapie, Miinchen 1968 in dr.).

Od leta 1965 je sodeloval z razli¢nimi sodelavci pri raziskovalnih
delih za Sklad Borisa Kidri¢a. Strokovno je sodeloval pri odpiranju
nuklearnomedicinskih oddelkov v bolni$nicah v Slovenj Gradcu,
Celju, Mariboru, Sempetru pri Gorici in Ankaranu. Po letu 1970 je
mnogo prispeval k zacetku medicinske specializacije iz nuklearne
medicine za zdravnike v Ljubljani in k sodelovanju s podobnimi
zdruZenji v Jugoslaviji.

Leta 1981 je prejel Kidri¢evo nagrado za dosezke v medicini s
posebnim poudarkom na patologiji $¢itnice.

Umrl je 19. aprila 2002. 4
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Ravnotezje

Borut Pistotnik

SRCE IN SPORT

Ravnotezje igra veliko vlogo pri clovekovem gibanju in je bistveno za kakovost njegovega
Zivljenja, saj omogoca mobilnost in neodvisnost pri vsakodnevnih opravilih. Osnovno
obvladovanje ravnoteZja v razlicnih polozajih in med gibanjem, se pri cloveku pridobiva skozi

razvoj, od rojstva, pa do nekako 5. leta starosti.

Razvoj ravnotezja za kakovostno zivljenje

d osnovnega stabilnega poloZaja z najsir§o podporno ploskvijo,

tj.od leze in gibanja v njej (to so plazenja),se v ¢lovekovem ra-
zvoju, preko lazenj (gibanja po vseh $tirih), podporna ploskev pocasi
zmanj$uje, dokler se,ob pomocioprijema za priro¢ne oprimke (stoli,
mize, roke starSev...), otroku ne uspe postaviti na podplate nog in
zadrzati stojo na sorazmerno majhni podporni ploskvi. Skozi taksen
proces,od leze do hoje, si ¢lovek pridobi veliko gibalnih programov,
ki so osnova refleksnim gibalnim odgovorom, s katerimi se omogoca
ohranjanje stabilnega poloZaja v stoji, kljub razli¢nim motnjam iz
okolja, ali iz lastnega telesa. Z izvajanjem gibanj v razli¢nih oko-
lis¢inah, v katerih se stabilen polozaj rusi, se ti gibalni programi
dopolnjujejo in izpopolnjujejo, s ¢cimer ¢lovek pridobiva vecje zau-
panje med njihovim izvajanjem. K boljsemu ravnotezju pripomore
tudi pridobivanje na mo¢i, gibljivosti in koordinaciji telesa. Z leti,
nekje po 30. letu starosti, zaéne ta sposobnost, zaradi starostnih
in bolezenskih problemov, pri vecini ljudi pocasi pesati. Atrofija
misic, poskodbe
gibalnega aparata,
slabovidnost, po-
$kodbe ugesinvve-
liki meri pretezno
sede¢ nacin Zivlje-
nja, so poglavitni
vzroki za slab$anje
ravnotezja.

Za ohranjanje ravnotezja lahko ¢lovek poskrbi predvsem sam
in to tako, da ostane telesno dejaven in se ¢im vec giblje v po-
konénem poloZaju. Z ohranjanjem ravnotezja na ustrezni ravni se
namre¢ za$¢iti pred poskodbami (prepreci padce), se laze giblje pri
vsakodnevnih opravilih in preko tega poskrbi, da bo imel tudi v
starosti manj tezav pri samostojnem Zzivljenju. Za stabilno stojo in
gibanje v njej je, poleg razvoja moci (predvsem tonostati¢nih misic,
ki omogocajo pokon¢no drzo trupa), pomembno tudi ohranjanje
gibljivosti v kol¢nem sklepu in usklajeno delovanje skeletnih misic
(razli¢ne pojavne oblike koordinacije telesa). Vsekakor je potrebno
$e dodatno delati na ohranjanju ravnotezja, tj. na pridobivanju in
ohranjanju refleksnih gibalnih odgovorov, ob ru$enju stabilnega
polozZaja, ki se pojavlja zaradi razli¢nih vzrokov (pomembna je
propriocepcija — refleksni odzivi na informacije iz razli¢nih ¢util).
Vadba ravnotezja naj bo postopna (od manj do bolj zahtevnih gi-
balnih nalog) ter naj se izvaja redno in dalj ¢asa (vsaj 3x na teden,
pri ¢emer naj se vsaka gibalna naloga izvede vsaj 5x zapored in naj
traja od 30 do 60 sek., oz. do vzpostavitve stabilnega poloZzaja, pri
motnjah ravnoteznega organa). Med ponovitvami gibalnih nalog
naj bo vsaj 30 sek. odmora, za aktivno spro$¢anje napetih misic
(stresanje obremenjenih telesnih delov za prekinitev Ziv¢no-mi-
$i¢nih povezav, kar upocasni pojavljanje utrujenosti).

Poval preko stopal v stoji snozno
Iz stoje sonozno (stopala vzporedna in rahlo razmaknjena) se
izvede vzpon (dvig na prste nog), ki se ga zadrzi nekaj sekund.

Slika 2
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Potem se pocasiin postopoma povali preko
podplata,do stoje snozno na petah. Pomeni,
da se gibanje izvede s prstov, preko plesni
(tj. stopalnih blazinic) in stopalnega loka,
do stoje na petah in z dvigom noznih prstov
(upogib gleznja). Tudi ta poloZaj se zadrzi
par sekund. Nato se ponovno preide, pocasi
in postopoma, preko celotnega podplata,
do vzpona, ki se ga ponovno zadrzi. Tako
se izvede ve¢ zaporednih povalov nazaj in
naprej, preko celotnega podplata.

Dvigi rok in nog v opori kle¢no

V opri kle¢no spredaj se iztegne in
vodoravno dvigne ena noga. V kolikor
pri zadrzevanju poloZaja ni problemov z
ravnoteZjem, se vzro¢i $e nasprotna roka
(se iztegne v podaljsku trupa) in se 30 sek.
zadrzi takSen polozaj (sl. 1). Nato se preide
v oporo kle¢no spredaj in se naloga izvede
z nasprotnima okoné¢inama.

Stoja na eni nogi

Ena najpreprostejsih vaj za ravnotezje
je stoja na eni nogi (sl. 2). Izvaja se lahko
kadarkoli in kjerkoli, tudi med pomivanjem
posode, ali med gledanjem televizije. Ko se
uspe stojo na eni nogi zdrzati vsaj 30 sek.,
se lahko vadbo oteZi in se stoja pri¢ne iz-
vajati: na manj stabilni povr$ini (mehkejsa
podlaga - sl. 3); ob lovljenju podane Zoge;
ob razli¢nih gibalnih nalogah (nap. iztego-
vanje in upogibanje druge noge v razli¢nih
polozajih, pocepi, poskoki ipd.); z rahlimi
in nenadnimi potiski partnerja, ki sku$a
porusiti ravnotezje vadecega; ali ob zaklonu
glave (pogled gor) in celo ob zaprtih oceh.
Vadba naj se izvaja izmeni¢no za obe nogi.

Vzpon v stoji

V stoji se izvede vzpon (dvig na nozne
prste) in tak poloZaj se skusa zadrzati vsaj 30
sek.. Nato se pocasi dvigne eno nogo (se jo
odnozi, prednozi,zanozi - sl.4) in se na tako
zmanj$ani podporni ploskvi skusa polozaj
zadrzati ¢im dlje. Ko se pridobi obcutek za
stabilen polozaj, se lahko zakloni $e glavo,
kasneje pa tudi zapre o¢i in se tako vztraja
v stoji na prstih ene noge.

Razovka (lastovka)

V stoji se izvede predklon vodoravno, s
poljubno nogo pa se pocasi,¢im vise, zanozi
(enkrat z eno, drugi¢ z drugo) in se tako
preide vrazovko (sl. 5). Za lazje ohranjanje
stabilnega poloZaja na eni nogi se priporoca
tudi odrocenje. Ko se ta polozaj obvlada,
naj se razovka izvaja na mehkejsi podlagi,
na zmanjsani podporni ploskvi in kasneje

SRCE IN SPORT

$e z zaprtimi o¢mi.

Hoja po crti

Na tla se zari$e $irSo ¢rto in vadeci skusa
hoditi po njej, ne da bi sestopil z nje. Sto-
pala postavlja enega pred drugega. Hoja se
lahko na enak nacin izvede najprej naklopi,
kasneje na gredici (npr. obrnjena klop - sL.
6),na koncu pa $e na ozji letvi, ali debelejsi
vrvi,kije poloZena na tla. Tako se postopo-
ma zmanj$uje podporna ploskev. Kasneje
se tak$no hojo lahko oteZi e z zaklonom
glave in z izkljuditvijo ¢utila vida (zaprte,
ali zavezane o¢i).

Uporaba ravnoteznih klopicin
polzog

Zavadbo ohranjanja stabilnega poloZaja
selahko uporabijo tudi razli¢no oblikovane
ravnotezne klopce, ali pa polzoge.

Ravnotezne klopce so posebne kon-
strukcije, ki so sestavljene iz manjse deske,
na katero je, na spodnji strani, preko sredi-
ne, pritrjena ozka gredica, ali polkrogla, ki
je v stiku s podlago (zmanjsa se podporna
ploskev). Vadedi stopi na gornji, ravni del
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deske in ob pomoc¢i (opora na primernem
objektu, ali parterju), vzpostavi ravnotez-
je (sl. 7). Ko je ravnotezZje vzpostavljeno,
prekine oporo in skus$a ¢im dlje ohranit
ravnotezni polozaj, tako da se rob klopce
ne dotakne tal, oz. se ne re$uje s ponovno
oporo (sl.8). Ceimaklopca gredico, se lahko
uporabi za vadbo ohranjanja ravnoteZje v
Celni, ali v bo¢ni ravnini (v elni - stopala
so vzporedna z gredico; v bo¢ni - stopala
so pre¢no na gredico - sl. 9), ¢e pa ima na
spodnji strani pritrjeno polkroglo, je tak§na
vadba $e zahtevnejsa, saj se lahko ravnotezje
rusi v vseh smereh. Ravnotezno klopco se
lahko tudi obrne, tako daje v stiku s podlago
gornji, ravni del deske in se ravnoteZje skusa
ohranjati v razli¢nih stojah na ozki gredici.

Polzoge pa so konstrukeije, ki so sestavlje-
neiz ¢vrste in ravne podlage, na katero je pri-
trjena polkrozna napihljiva kupola. Cvrstost
polzoge se lahko prilagaja z dodajanjem ali
z izpu$canjem zraka iz nje. Mehkejsa, kot je
polzoga, teze je ohranjati ravnotezni polozaj
nanjej. Vadedi obi¢ajno stopina vrh polZzoge
in nato s postavljanjem v razli¢ne polozaje
ter z izvajanjem razli¢nih gibalni nalog
(nekatere so bile Ze opisane) skusa ohraniti
ravnotezje, ki se mu rusi zaradi razli¢nih
razlogov (nestabilna podlaga, sprememba
polozaja, izvedba gibalne naloge, delovanje
neke zunanje sile, izkljucitev ¢util - sl. 10).
V dejavnosti na vrhu polZzoge skusa vztra-
jati ¢im dlje. Polzoga se lahko tudi obrne,
tako da je njen vrh v stiku s tlemi, vadeci
pa stopi na ¢vrsto, ravno podlago in skusa
ohranjat stabilen polozaj (sl. 11). Podobno
kot polzoge se lahko uporabijo tudi mehke
ravnotezne blazinice,ali kak§na druga meh-
kejs$a podlaga.

Uporaba velike gimnastic¢ne Zoge
Tudi velike gimnasti¢ne Zoge so primerne
za vadbo ravnotezja. Preprostejsa naloga za
starejse je sedenje na njej in ohranjanje rav-
notezja, ne dabise opiral v podlago z nogami
(s1.12) ter vzravnava do stoje (vstajanje z nje),
sonozno, ali enonozno. Podobne naloge se
lahko izvajajo tudi na stolu s premi¢nim

sedalom (Spinalis). Vadedi je lahko tudi v opori
lezno preko Zoge in postopoma dviguje posame-
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Za manj zahtevno vadbo naj vadeci izvede
nekaj hitrih obratov (rotacije okrog vzdolzne
osi telesa — sl. 14), nakar se ustavi ter se skusa
¢im hitreje umiriti v stoji. Kasneje lahko, po
obratih, stopi tudi na gred (zmanj$ana pod-
porna ploskev - sl. 15) in se sku$a v razli¢nih
polozajih ¢im hitreje umiriti (snozna stoja,
vzpon,stoja na eni nogi,razovkaipd.).V ko-
likor vadeci, zaradiizgube ravnotezja, sestopi
z gredi, takoj stopi nazaj nanjo in nadaljuje
zvzpostavljanjem stabilnega poloZaja. Vecje
motnje v delovanju ravnotezZnega organa se
dosezejo z uporabo zahtevnejsih rotacij v
razli¢nih smereh (prevali, kotaljenja, premeti
vstranipd.). Privseh teh gibalnih nalogah je
najpomembneje, da se rotacije izvedejo ¢im
hitreje, po zaustavitvi pa se vadeci skusa, na
osnovi informacij iz ostalih ¢util, ¢im hitreje
umiriti v predpisani postavitvi.

Zaradi premalo jasne strukture, predvsem
pazaradi manj znanih povezav med pojavni-
mi oblikami ravnoteZja, prevladuje mnenje,
daje to sposobnost potrebno vaditi situacij-
sko (kot se pojavlja pri vsakdanjih opravilih,
ali vizbranih $portih) in po metodi velikega
Stevila ponovitev gibalne naloge (da se utrdijo
gibalni programi za hitre odzive v razli¢nih
okolis¢inah). Razvoj sposobnosti ohranjanja
ravnotezja zato temelji predvsem na njego-
vem ruSenju, pri ¢emer naj na telo delujejo
zunanje sile (gravitacija, inercija, partner,
razli¢ni pripomocki...) in z zmanj$evanjem
podporne ploskve, ali pa se izkljucujejo
¢utila, pomembna za ohranjanje ravnoteZja
(predvsem vid in sluh). Za pridobivanje
teh obcutkov se lahko, poleg Ze navedenih
gibalnih nalog, uporabi tudi: tek, 0z. hoja na
smuceh, hoja po gredi pri telovadbi, hoja v
gorah in preko ozjih brviipd.. Razvoj sposob-
nosti vzpostavljanja ravnoteZja pa naj temelji
predvsem na motenju ravnoteznega organa
s kroznimi gibanji v razli¢nih ravninah (ro-
tacije — obrati, prevrati, kotaljenja), ali pa na
zaustavitvah hitrega gibanja v prostoru in
takoj$njim postavljanjem v dolo¢en polozaj,
po moznosti nazmanj$ani podporni ploskvi.
Zaizbolj$evanje te oblike ravnotezja se lahko
uporabita ples in drsanje z razli¢nimi obrati,

$portne igre s hitrimi spremembami smeri ipd..
NaravnoteZje negativno vpliva utrujenost,zato

zne okoncine, tako da konéno ostane brez opore
in skuga, samo v lezi na trebuhu, na njej, ohraniti
ravnotezje. Zahtevnej$a naloga je jahanje na Zogi,
ki naj se pri¢ne z oporo ob kaksnem objektu, potem
pa se postopoma izvaja prosto, brez opore (sl.13).

je potrebno vadbo izvajati tudi v tak§nem stanju,
saj se le tako oblikujejo ustrezni gibalni programi
tudi za neobicajne pogoje delovanja, s ¢imer se
vade¢i navadi nanje in ima manj problemov, ko
se znajde v njih (npr. vadba ravnoteZja po zahtev-
nej$em treningu modi, po napornej$em delu, po
prekrokani no¢i ipd.). vy

Foto: Bogdan Martincic

Motenje ravnoteznega organa
Z motenjem ravnoteznega organa se izboljsuje
predvsem sposobnost vzpostavljanja ravnoteZja.

Slika 15
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Izlet v sotesko Cepa

Valentina Vovk

V vrocih poletmh dneh se tezko spravimo h gibanju, zato za izlete izbiramo destinacije, kjer bomo
delezni vsaj nekoliko naravne sence. Tokrat smo se odpravili v sotesko Cepa ( Tscheppasluscht)

ki se nahaja na avstrijski strani Karavank. Do soteske smo se pripeljali preko mejnega prehoda
Ljubelj in nato naprej po cesti proti Celovcu. Soteska se nahaja nedalec pred krajem Podljubelj
(Unterloibl) in jo je nemogoce zgresiti, saj nas na njo opozori velik napis na lesenem nadhodu.

akoj, ko zavijemo s ceste, je prostorno parkiri$ée in informa-
T tivna tocka, kjer dobimo prospekte z opisom poti. Svetujemo
vam, da se glede na svojo fizi¢no pripravljenost pri informatorju
pozanimate, katero pot naj uberete. Kon¢ni destinaciji sta namre¢
dve, prva pelje do znanega gostis¢a Nemski Peter (Deutsche Peter),
druga, nekoliko dalj$a pa do doline Poden (Bodental), ki je ena
izmed najlepsih dolin v Karavankah. Na info tocki se pozanimajte

tudi, ob katerih urah vozijo avtobusi, ki vas bodo od kon¢ne tocke
pripeljali nazaj na izhodi$¢e do vasega avtomobila.

Od parkiri$¢a oziroma informativne to¢ke se odpravimo po
lesenem mostu, ki precka cesto in se po gozdni poti spustimo naj-
prej do adrenalinskega parka. Od tu nadaljujemo naprej, priblizno
20 minut hoje, po gozdni poti, mimo potoka Ljubeljska Borovnica
(Loiblbach) do vhoda v sotesko. Tam platamo vstopnino (za odra-
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sle 8.50 €, za otroke do 15 leta pa 5.50 €),v
katero je vklju¢en tudi avtobusni prevoz, ki
vas bo, kot rec¢eno, ob koncu izleta pripeljal
nazaj na izhodisce.

Po slikoviti soteski

Od tukaj naprej se za¢ne va$ pohod po
slikoviti soteski, kjer boste skorajda neo-
pazno premostili 400 m nadmorske vi$ine.
Hodili boste po ozki stezici, ki je opremljena
s Stevilnimi stopnicami in mosti¢ki. Nikar
naj vas ne skrbi, saj je pot dobro vzdrzevana,
povsod so ograje in jeklene vrvi, ki vam
bodo pomagale pri vzpenjanju. Priblizno
uro hoda vam bo vzelo do prvega razpotja,
Kkjer se lahko odlo¢ite za kraj$o verzijo poti.
V tem primeru se ob Ljubeljskem potoku
odpravite v smeri gostilne Deutsche Peter.
Tam se lahko pred prihodom avtobusa tudi
okrepcate, e imate s seboj otroke, pa se
bodo lahko zabavali ob opazovanju lame,
ki jo imajo v ogradi poleg petelinov in
domacih kokosi.

Ce e niste prevec utrujeni vam svetujem, da se opravite v drugo
smer in sicer na desno, kjer boste ¢ez dobrih 15 minut prispeli do
zanimivega vise¢ega mostu imenovanega Hudi¢ev most (Teufel-
brucke). Malo pred mostom je tudi slap Sum (Tschauko), ki je, kot
nas je opozoril informator, tudi najlepsa ogledna tocka v soteski.
Od tukaj naprej se pot nadaljuje $e priblizno dobro uro v smeri
doline Poden (Bodental). Mi smo se namenili v tej smeri, vendar
nas je zal presenetila poletna nevihta, zato smo se vrnili nazaj do
smerokaza in se odpravili na suho, do gosti§¢a Nemski Peter.

Ta izlet je primeren za razli¢na starostna obdobja in tudi pot si
lahko prirejate glede na svojo fizi¢no pripravljenost. Pot ni primerna
le za zelo majhne otroke, saj bi jim $tevilne stopnice predstavljale
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preveliko oviro. Pohodne palice, bi vas na tej poti bolj ali manj
motile, obutev pa naj bo dobra, najboljsi so seveda planinski ¢evlji,
v poletnih mesecih so primerni tudi dobri §portni copati.

Ker poletne nevihte hitro minejo in se za njimi pokaze sonce, smo
se ob prihodu do parkiri$¢a odlo¢ili, da se na poti domov ustavimo
tudi v dolini Poden, ki je zaradi nevihte nismo mogli prepesaciti.

Bodental - Poden

Na poti proti mejnemu prehodu bodite pozorni na smerokaz
z napisom Bodental. Tu zavijete z glavne ceste in se zapeljete ¢isto
do konca doline. Kjer se pot kon¢a, stoji idili¢na turisti¢éna kmetija
Podnar. Prijazni gostitelji, ki govorijo tudi slovensko, imajo v po-
nudbi preproste dnevne enolon¢nice ali domaci narezek. Tudi ¢e
niste la¢ni, se ustavite tukaj, saj imajo pred
hi$o ¢udovit vrt z nepozabnim pogledom
na bliznje Karavanke. Prav pri turisti¢ni
kmetiji Podnar je tudi izhodi$¢e za vzpon
do Celovske koce, ki je primeren za fiziéno
bolje pripravljene planince.

Nedale¢ stran, dobrih 5 minut hoje od
turisti¢ne kmetije, je $e ena lokalna zname-
nitost, ki jo priporo¢am za ogled. To je malo
jezero imenovano Jezerce (Meerauge),ki vas
bo ocaralo zaradi turkizno lesketajoce se
vode. Jezero se nahaja na nadmorski visini
1052 m o njem pa krozi zanimiva legenda,
podzemno naj bi bilo povezano z Blejskim
jezerom.

Prepri¢ana sem, da bo tokrat predlagani
izlet navdusil vse ljubitelje neokrnjenih
naravnih lepot. Pri nas doma imamo tega
veliko, ni¢ pa ni narobe, ¢e v¢asih pokukamo
tudi k sosedom, kajne? Takoj za avstrijsko
mejo je Se kar nekaj zanimivih izletnigkih
to¢k in morda boste prav na tem izletu dobili
$e kaksno novo idejo za kakovostno prezivet
dan z druzino ali prijatelji. v



POSVETOVALNICA ZA SRCE

Vabljeni na preventivne zdravstvene meritve in svetovanja
v POSVETOVALNICO ZA SRCE, DALMATINOVA UL. 10, LjUBLJANA.

Narocanje na
preventivne
meritve NI potrebno.

Urnik:
Ponedeljek od Sh do 12h
Torek od 9h do 12h
Sreda od 11h do 15h
Cetrtek od 9h do 12h
Petek od 9h do 12h

Vabljeni tudi na tecaje
temeljnih postopkov
ozivljanja odraslih z uporabo
avtomatskega defibrilatorja
in temeljnih postopkov
ozivljanja dojenckov in otrok.

Vec informacij na 01 /234 75 55,

posvetovalnicazasrce@siol.net ali www.zasrce.si
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PODRUZNICA POSAVJE

DRUSTVENE NOVICE

Nasa revija Za srce
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Skupinska slika iz Lisce pod vremensko postajo (Foto: Jani Zarn)

~ lani podruznice Posavje smo
veseli vsake prispele $tevilke re-
vije Za srce, saj nas povezuje v veliko
slovensko druzino ljudi, ki imamo radi
srce v fizi¢niin pojmovni obliki. Revi-
jo po prejemu prelistamo,da potesimo
radovednost in jo nato pocasi prebira-
mo od vsebine do vsebine. Vedno so
zanimivi uvodniki, ki nas opozarjajo
na dogodke, stanja v druzbi, aktualne
zdravstvene problematike, druzabno-
sti, vse s ciljem koristi sedanjemu in
bodo¢emu pacientu.

V strokovnih ¢lankih, kjer se avtorji
trudijo za strokovnost in hkrati razu-
mljivost za nase ¢lane, je najti vsebine,
ki razlagajo prav »tvoje« tezave. Dajo
usmeritev in vodijo k razumevanju
bolezni in tezav, ki so s tem poveza-
ne. Predvsem preprecujejo brezup,
ki morda tezi posameznika. Nekako
pogresamo vklju¢evanje ve¢ mladih
specialistov iz razli¢nih zdravstvenih podro¢jih. Mladi bi z objavo
svojega strokovnega prispevka dokazovali svojo blizino pacientom.
Seveda znanim avtorskim imenom iz dosedanjih revij hvala za stro-
kovne ¢lanke. Tudi ¢lanki o zgodovinskih osebnostih na podro¢ju
zdravstva so berljivi in zanimivi. Zanimiva bi bila tudi obvestila
o slovenskih dosezkih na podro¢ju zdravstva. Morda bi kaksen
¢lanek napisala tudi sestra ali zdravnik, ki se srecuje s »te¢nimi«
in uvidevnimi bolniki. Tudi v bolnisnici je potrebno sobivanje z
veliko mero ¢love¢nosti in potrpezljivosti na obeh straneh.

Kljub obilici kulinarike na TV in v drugih revijah je rubrika
»Naj zadisi« prava popestritev revije. Morda bi kdaj kaj ve¢ napisali
o prehrani starejsih, ki si $e vedno sami pripravljajo svoje obroke,
da ti ne bi bili preve¢ enoli¢ni.

Gibanje je sestavina ¢loveskega zivljenja. Aktivni $port v mladih
letih je vrazumnih mejah koristen, ker pomaga premagovati fizi¢ne
in stresne situacije. Aktivnost naj bi trajala v pozna leta. Zal pogo-
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Pohodniki pod stolpom Vinarium
(Foto: Peter Simonisek)

Telovadba na Lisci - Sola zdravja (Foto: Jani Zarn)

sto to ni mozno. Bralci revije Za srce
bi pogosteje potrebovali predloge za
sobno vadbo ali za vadbo na prostem.
Res je, da zdravniki glede na stanje
pacienta svetujejo vadbo. Toda pocasi
prebratiin poizkusati je nekaj drugega.

Rubrika Izletnigko srce se je prijela.
Lepi opisi in slike kar vabijo. Del tega je
zajetega tudi vrubriki Drustvene novi-
ce.Clanom drustev, ki $e lahko krepijo
svoje srce s pohodi bi zelo koristila
mreza vodi¢ev - nasih ¢lanov. Zakaj
binabirali kilometre samo vdomacem
okolju, ko je toliko lepih podro¢ij
tudi drugod. Prevozi niso pretirano
dragi. Clani PodruZnice Posavje smo
si zadali cilj, da prehodimo zanimive
nezahtevne poti v dolzini od 7 do
10 km v vsaki ob¢ini Slovenije, kjer
bi nas Zeleli voditi tamkaj$nji ¢lani.
To bi podruznice in ¢lanstvo $e bolj
povezalo. Seznanite nas z moznostmi.

9.junija smo bili na Lisci. Tu smo telovadili s ¢lani »Sole zdravja«
po njihovih vadbenih nacelih. Bilo je prijetno in koristno. Zaklju¢-
ni piknik za prvo polletje je bil tudi poln veselja. Tudi letos smo
podelili nekaj odkovkov »Srce Posavja“ najbolj aktivnim ¢lanom.

7.julija smo obiskali Lendavo in pesacili po Esterhazijevi poti.
Povzpeli smo se tudi na razgledni stolp Vinarium.

Prebiranje drustvenih novic nas seznani z aktivnostmi ¢lanstva
na posameznem podrodjuin daje vpogled v preventivne zdravstve-
ne aktivnosti po Sloveniji. Iz prebiranja lahko najdemo nove ideje
za dejavnost podruZnice.

Brez reklam vreviji seveda ne gre. Kar precej sredstev zaizdajanje
revije se tako zbere. Zelimo $e ve¢ zbranih denarnih sredstev, ki bi
omogocala ohranjanje revije vsaj v dosedanjem obsegu.

Revija »Za srce« povezuje ¢lanstvo, jo prebiramo in jo potre-
bujemo. v
Franc Cerneli¢
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Rad storim tisto, kar zmorem - spominski pohod

Pozdrav in predstavitev pohoda pred startom
(Foto: Drago Stefanic)

)4 . v . . 23 B . .
C lani Drustva za zdravje srca in oZilja Severne Primorske si za

svoje druZenje ne bi mogli izbrati lepsega, son¢nega majskega
dneva (26.5.2018). Vsa Brda so opojno disala po sveze ozelenelih
trtah, po cvetju in travah ... kar je vse kazalo na rast, ki je velika
skrita resni¢nost narave. Ob glavni briski cesti so do Dobrovega
Ze povsod vabile ¢esnje...

V tej pokrajini, polni vsega dobrega, je teklo Zivljenje g. Fride-
rika Rusjana, prvega predsednika Drustva za zdravje srca in oZilja
Goriske. Da bi pocastili njegov spomin, smo se pohodniki zbrali
v Dobrovem, v srcu Brd, in nato nadaljevali pot proti Plesivemu.

Ze na startu nas je ga. Nevenka Vranéic z recitacijo nekaterih
Gradnikovih pesmi povabila v ta svet smokev, breskev, oljk in trt.

Mi pa smo v pravi poletni vroc¢ini vijugali med vinorodnimi
grici, zdaj rahlo navzgor, potem po prasni poti navzdol ... pa v
gozdilek ...in spet navzgor, kjer se je na vzpetini pred nami izrisala
okrepéevalnica Belvin. Na prostrani terasi smo se skrili Zgo¢emu
soncu, se odpocili, ,napojili“. Domacini so nas tudi pogostili.

Ob tem nasem postanku se je dr. Bernhardt, kardiolog, spominjal
svojega dalj$ega sodelovanja z g. Rusjanom.

»Ze v 70 letih prejinjega stoletja sem se ob svoji specializaciji v
Ljubljani seznanil z idejami preventive. Profesor Turk, s katerim
sem prijateljeval, me je vkljucil v ustanavljanje centralnega drustva,
idejebirad prenesel vdomace okolje, pa dolgo nibilo posluha za to.

Predah ob kosilu (Foto: Slavko Ruzic)

Nagovor predsednika podruZnice in podpredsednika drustva
(Foto: Drago Stefanic)

Leta 2001 pa se je za novost navdusil moj pacient g. Rusjan,
ki je pred ¢asom prebolel sr¢ni infarkt. Poznal je veliko ljudi,
imel je organizacijske sposobnosti, a kar je bilo najpomembnejse,
zavedal se je, da s pravim pristopom pomaga drugim. Zagrizel se
je v organizacijsko delo, se vozil na sestanke v Ljubljano, izboril
finan¢ni delez za podruznico - in severnoprimorsko drustvo za
zdravije srca in oZilja je pricelo rasti. Na ob¢ini so nam, po njegovi
zaslugi,dodelili prostor (ob ustanovitvi fitnes centra) za kardiologke
bolnike v isti stavbi, kot je bila kardioloska ambulanta.

Trasirali smo ,,sréno pot ki je uporabna $e danes.

G.Rusjan je sodeloval tudi pri izvedbah strokovnih programov
- s $tevilnimi predavanji razli¢nih strokovnjakov, ki so vodila na
pravo pot varstva pred sréno-zilnimi boleznimi, in tudi na pravo
pot rehabilitacije, ¢e je bolnik dozivel kardiovaskularni incident.

Uvedel je tudi strokovno prireditev ob dnevu srca. Udelezevali
smo se koncertov drustva.

Spomin nanj mi je prijeten in vesel sem ter poca$éen, da sem
sodeloval z njim. Bil je ¢lovek pozitivne energije, delaven, skratka
- bil je dober ¢lovek...

Nasega spominskega pohoda za g. Rusjana se je udelezil tudi
g. Franc Zalar, podpredsednik Drustva za zdravje srca in ozilja
Slovenije. Vezalo ju je bogato skupno delo v korist sr¢nih bolnikov.

Dabi $e bolj spoznali neumorno delo g. Rusjana, nam je novinar
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Toni Vencelj predvajal posnetek z otvoritve Sréne poti Panovec,
nato pa $e filma dveh sre¢anj v Panovcu ob dnevu srca. Na obeh
posnetkih je govoril tudi g. Rusjan. Na zadnjem se je poslovil z
besedami: Nasvidenje naslednje leto.

Zal, tega «naslednjega» g. Rusjan ni do¢akal. Zlato plaketo je na
podelitvi prevzela njegova druZina.

Mislim, da bi se zelo veselil tega dneva, saj so se pomesali med
pohodnike tudi njegovi najdrazji: ga. soproga, otroci in vnuki. ¥

Sem samo eden.

Pa vendar eden.

Vsega ne zmorem.

Pa vendar nekaj zmorem.

In ker ne zmorem vsega,

ne bom odklonil, da storim tisto,

kar zmorem.

Ameriski avtor in zgodovinar Edward Hale (1822 -1909)

Stanislava Modic

ey

brali smo se na parkiri$¢u Qlandije ob 8.30 in se z avtomobili

odpeljali v Idrijo, kjer smo parkirali na parkiri§¢u nad Anto-
nijevem rovom. Idrijo je ga. Slavica Babic¢ izbrala, ker je mesto z
najdalj$o rudarsko tradicijo v Sloveniji. Ima bogato zapuscino
rudnika Zivega srebra, ki je ume$¢en na Seznam svetovne dedi-
$¢ine UNESCO. Na parkiri$¢u sta nas pri¢akala zakonca Mihelca
in Rasto, ki sta nas spremljala na pohodu mimo Scopolijevega
spominskega vrta, po Rakah do kamsti in do Divjega jezera.
Divje jezero z okolico se ponasa z izjemnim bogastvom flore in
favne. Lezi v Krajinskem parku Zgornja Idrijca, ki obsega velik del
porecjaIdrijce. Med znamenitosti izstopa Sa Jezernica — najkraj$a
povrsinska reka v Sloveniji, ki se po 55 m Ze izliva v Idrijco. Kar
nekajkrat smo reko preckali po vise¢ih mostovih, ki so kar malo
stragljivi. Skozi Mejco smo se vrnili v mesto, kjer smo imeli orga-
niziran ogled topilnice Zivega srebra, ki je obnovljena in prirejena
predstavitvi zgodovine idrijskega Zgalni$tva in pomena Zivega
srebra. Predstavljeno nam je bilo tezko delo in zivljenje rudarjev,
pa tudi njihovih Zena, ki so mlade ostale vdove, prav zaradi zgo-
dnje smrti moZov. V sredi§¢u mesta smo se ustavili v gostilni Kos
na kosilu, kjer so nas postrgli s smukavcem in Zlikrofi - znacilno
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Povzetek pohoda v Idrijo, 6. 6. 2018

lokalno hrano. Med kosilom je gospod Rasto vznacilnem Zargonu
pripovedoval zanimive zgodbice o tamkaj$njem Zivljenju nekoc.
Za presenecenje sta poskrbela zakonca Ljubica in Branko, ki sta
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za Slavico in Darka zlozZila lepo pesem v zahvalo za njun trud in
vodenje na pohodih. Vsi smo zapeli ob spremljavi harmonikarja
Branka. Slavica in Darko sta tudi zaplesala, na veliko Zalost vseh,
zadnjic.

Ne morem mimo krute resnice,da nas je Darko zadnji¢ spremljal,
saj se je ¢ez nekaj dni njegovo plemenito Zivljenje tragi¢no koncalo.

PODRUZNICA ZA GORENJSKO

DRAGI DARKO: Imel si veliko srce. Prepri¢ana sem, da bo§
razvajal celo nebo in vse kar nas obdaja s prelepo glasbo tvojega
bitja. In na valovih te glasbe pristaja§ na mavrici. Vsi, ki smo te
poznali, ti Zelimo svetlo potovanje ¢ez mavri¢ni most. Hvala ti za
lepe trenutke, ki smo jih dozZiveli s teboj. Namesto zadnji v vrsti,
pazi na nas tam gori. v

Vladosa Kastrin

Obiskali so Strunjan

~ lani gorenjske podruznice Drustva za zdravje srca in oZilja so
v sredo 30. maja Ze tradicionalno obiskali Strunjan. V hotelu
Svoboda so jim predstavili svojo ponudbo zdravstvenih storitev
in zdravstveni in fizioterapevtski center. Ogledali so si strunjanski
park, izjemno obmorsko turisti¢no in zdravilisko destinacijo, ki
jo letno obisce okoli 300.000 obiskovalcev, in solinarski muzej s
prikazom tradicionalnih postopkov pridelave soli z uporabo lesenih
orodij. Krajinski park Strunjan sodi med manjse slovenske parke,
a njegovo raznolikost prekasa le redkokateri izmed njih. V Stru-
njanu so ponosni tudi na dve pred nekaj leti obnovljeni solinarski
hisici v Strunjanskem parku, ki obsega 485 hektarjev, od tega 19

OBLJUBIM, DA...

...da se bom

vsak dan dovolj
gibal/a

Clani gorenjske podruZnice Drustva za zdravje srca
in oZilja so obiskali Strunjan

hektarjev solin, letno pa ga obice vec kot sto tiso¢ obiskovalcev.
Na obmogju parka Zivi veliko vrst zanimivih ptic. Clani gorenjske
podruznice Drustva za zdravje srca in ozilja so dan v Strunjanu
izkoristili za kopanje v bazenu z ogrevano morsko vodo, sprehode
in na koncu obiskali $e Portoroz. Predstavnikom hotela Strunjan
se je zahvalila za lep sprejem in predstavitev dejavnosti v imenu
¢lanov gorenjske podruznice Drustva za zdravje srca in oZilja
njena predsednica Vilma Regovc. v

Janez Kuhar
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Pri kmetiji

V zacetku junijskega poletja 2018 smo se korogki »sréki« zbrali
pred Gimnazijo Ravne na Koro$kem.

Veselje ob sre¢anju, topla roka in objemi so nam dobro deli. Po
dezevni no¢i nas je sveze jutro vabilo tokrat na dvourni pohod na
Navrski vrh, 560 m/nmv. A najprej smo stopili v ¢udovit grajski
park,kjer smo se vuvodu dobro razgibali in se tako pripravili za pot.

Hodili smo po lahko se vzpenjajo¢i neasfaltirani cesti. Po nekaj
ovinkih smo se ustavili ob osamljeni ¢e$nji. Njeni sadeZi so nam
dobro deli... Nekoliko visje se je razgrnil prelep razgled na del
mesta Ravne ter na bliZnje hribe vse do Pohorja. Po poti nas je
spremljal rahel vetri¢. Tako je hoja ob prijetnem klepetu hitro po-
tekala. Sli smo mimo dveh kmetij in nato skozi gozd. Ustavili smo
se ob kuznem znamenju iz srednjega veka, ko je tod razsajale kuga.

Prijetno utrujeni smo prisli do cilja — do vrha Navrskega vrha,
kjer je spomenik NOB. Ze 12.oktobra 1941 leta je bil tu ustanovljen
odbor OF za kraj Ravne na Koroskem in okolico. V spomin na to
dejanje imamo danes praznik mesta Ravne na Koroskem.

Na bliznji kmetiji smo pocivali ter se okrepili za pot naprej. Za
ves trud smo bili poplacani s krasnim razgledom na Urgljo goro,

Priljubljen Strudelj
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Ravne na Koroskem - Navrski vrh

Pogled na Javornik

na goro Peco ter na bliznjo domacijo druzine Lovra Kuharja -
Prezihovega Voranca.

Uzivali smo ob prisrénem gostoljubju kmetije. .. Po dalj$em po-
¢itku, modrovanju in $e kaj smo se spustili po gozdni poti navzdol
v dolino, kjer smo na izhodi$¢u zaokrozili pot.

Ob dozivetju veliko lepih trenutkov smo na koncu pohoda bili
skupnega mnenja, da se ta pohod $e ponovi. 4

Fanika Groselj

PREDOLGO SEDENJE NI
POBRO ZATE.

POSEZI VISIE!
SKOK U ZVEZDO:

29‘%&%1\!

PoLEeP,
skoC! TAKO,
DA 7 ROKAMI IN
NOGAMI NAREDIS
ZIVEZDO.

PRISTANI NAZAT
\ POCEP. PONOVI
3-5 KRAT.

\izemi si razgiban odmor!
Telesna dejavnost
osrecuje tvoje srce!

LAOSRCE

Priporoca Drustvo za zdravie
srca in ozilja Slovenije
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Crna na Koroskem: Ludranski Vrh — Najevska lipa

rékov pohod k Najevski lipi uresni¢uje nasa PodruZznica za
Korosgko Ze dolgih $tirinajst let.

Prvo desetletje smo se udelezevali »slovenskega politi¢nega
sre¢anja« z rojaki nase Koroske. V to ob¢ino na severu Slovenije
vodi iz MeZice dolga ozka cesta, obdana s skalnimi pobo¢ji na vsaki
strani le-te in reke MeZe. Vije se in vije, pocasi pa le prispemo v
Crno na Koroskem. Od tod se razcepita $e dve dolini: leva proti
Sostanju in desna proti Koprivni. Prelep je tod hribovski svet.

Poti proti Najevskilipi so tri. Letos smo iz Crne zavili levo: kaksen
km do odcepa za Ludranski Vrh. Cesta se vzpenja kot razirjen
kolovoz, bila je sveze zravnana, vije se med poraslim skalnatim
svetom proti Ludranskem Vrhu. V julijskem ¢asu je tod prijetno,
ker obi¢ajno ni vrode. Na§ cilj je obisk Najevske lipe, ki raste na
vi$ini 1056 m, blizu domacije Osojnik, po domace Najevnik.

V resnici je to drevo lipovec, ki naj bi zrastlo skupaj s sedmimi
debli. Visok/a je Ze 24 m in ¢ez. Ima najvedji obseg drevesa v Slo-
veniji, 10,7 m; ki je bilo Ze tudi pozdravljeno, sedaj je v sredi votlo.
Drevo je zanimivo, lepo. Staro naj bi bilo okoli 800 let. Sicer pa iz
zgodovine vemo, da na$ narod lipo $e posebej spostuje...

Po legendi naj bi tod Turki pod njeno kro$njo jedli in nato
zbezali pred vojsko kralja Matjaza, sedaj specega pod goro Peco....
Njegov vranec naj bi bil tod privezan.

Vonj cvetocega drevesa: lipe nas je objemal med tem, ko smo
se razgibavali pod njenimi vejami .

Ni nam bilo $e dovolj! Stopili smo okoli lipe, se objeli, zaplesali
ter zapeli... Veli¢astno vzdusje.

V njeni mogo¢ni senci so se avgusta 1991 prvi¢ srecali nasi
drzavniki. Od takrat je postalo to srec¢anje tradicionalno v prvih
julijskih dneh...

Tokratni udeleZenci

Sklenili smo, da se bomo prihodnje leto tega skupnega sre¢anja
spet udelezili.

Obiskali smo tudi druzino Gorza, druzina, ki je dala zasluznega
sina zimskega Sporta... Z veseljem smo se vracali v dolino polni

srece in miru. v
Majda Zanoskar

OBLJUBIM, DA...

...da bom

poskrbel/a
za dovolj
spanja
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

SVETOVNI DAN SRCA, 29. september 2018

Promocija skrbi za zdravje,zdravega nac¢ina zivljenja bo tudiletosnje
vodilo dejavnosti ob svetovnem dnevu srca. Izbrano geslo je »Moje
srce, tvoje srce«. Svetovni dan srca nas bo letos pozval k obljubam,
ki jih bomo izpolnili v dobro zdravja nasega srca in zdravja srca
nasih najbliZjih ter vseh, ki jim lahko pomagamo. Nekaj preprostih

sprememb je, ki omogocajo, da zivimo dlje in bolje.

Nekaj prireditev in dejavnosti ob svetovnem dnevu

srca, ki bodo potekale v Ljubljani:

¥ 29. september, od 9.00 do 13.00: osrednja prireditev na Pre-
Sernovem trgu v Ljubljani: zdravstveno-informativna prireditev,
osve$canje o zdravem nacinu Zivljenja, meritve krvnega tlaka,
holesterola in sladkorja v krvi, snemanje EKG zdravstveno-vzgoj-
no svetovanje, predstavitev zdravstveno-informativnih gradiv na
stojnicah, zabavne igre, sodelovanje Sr¢ka Bimbama, pokusine in
$e marsikaj.

¥ 30.september od 11.00 do 15.00: na Rozniku bodo meritve krvnega
tlaka ter holesterola in sladkorja v krvi.

RAZSTAVA BODY WORLDS VITAL

Gospodarsko razstavisce, Ljubljana, 20. 10. 2018-20. 1. 2019

Kaj bi videli, ¢e bi sko¢ili iz svoje koze? Kaj vemo o samih sebi? Kako
delujejo nasi organi, zivéevje, gibalni sistem, sr¢no-Zilni sistem, dihala,
prebavni sistem, secila, spolni organi in embriogeneza z razvojem plo-
da? Kako se nase telo spreminja skozi ¢as, kako nanj vpliva zdrav ali
manj zdrav Zivljenjski slog in celo bolezen? Gospodarsko razstavisce
bo v Slovenijo premierno pripeljalo $e eno od svetovnih interaktivnih
razstav. V Ljubljani bo od 20. oktobra 2018 do 20. januarja 2019 tako
na ogled mednarodna, pou¢na razstava teles Body Worlds Vital, ki
prek plastiniranih originalnih teles oziroma organov prikazuje, kak$ne
so razlike med zdravim, ogrozenim in obolelim telesom oziroma
njegovimi organi. Telesa oziroma organi so obdelani po posebnem
postopku plastinacije, ki omogoca poglobljeno spoznavanje delovanja
telesa. Razstavo je pripravil Institut za plastinacijo iz Heidelberga pod
vodstvom dr. Angeline Whalley. Razstava, primerna za vse generacije,
bo odprta vse dni v tednu, tudi med prazniki, od 9. do 20. ure. Na
voljo so avdio vodi¢ v slovenskem jeziku za individualni obisk razsta-
ve, druzinska vstopnica (pred obiskom priporo¢amo, da si ogledate
Druzinski vodi¢ po razstavi, ki ga najdete na spletu), po predhodni
najavi pa tudi vodeni ogledi za skupine. Vabimo vas, da na lastni kozi
dozivite posebno priloznost, kjer se sre¢ajo vsi svetovi — od medicine,
znanosti do umetnosti. Razstavo spremlja tudi bogat izbor predavan;.
Na razstavi s predavanji in projektom Zdrave arterije sodeluje tudi
Drustvo za zdravje srca in oZilja.

Bi radi izvedeli ve¢? www.bodyworldsvital.si

VABLJENI NA 49. SEJEM NARAVA ZDRAVJE

0d 29. novembra do 2. decembra 2018 bo Gospodarsko razstavisce
v Ljubljani odprlo vrata sejma NARAVA ZDRAV]E. Ob mnogih zani-
mivostih s podro¢ja zdravja, ki bodo na ogled, vas vabimo, da obiscete
tudi prostor Drustva za zdravje. Tu vam bomo lahko izmerili krvni
tlak, sréni utrip, sladkor in holesterol v krvi, obseg pasu, posneli EKG,
prejeli pa boste mnoge koristne nasvete, zdravstveno-informativna
gradiva drustva, degustacijo margarine Becel in revijo Za srce.

PODRUZNICA LJUBLJANA

Predavanja

¥ 3.oktober: Marko Groboljsek,koordinator projekta Zdrave arterije
v Sloveniji: Bolezen zamasenih Zil

¥ 7.november: Igor Rigler, dr.med., specialist nevrolog: MoZganska
kap - katastrofa, ki ne boli
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Telovadba za zdravo srce

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

Clani Drustva za zdravje srca in oZilja ne placajo letne ¢lanarine
(identificirate se s ¢lansko izkaznico), ampak samo mese¢no vadnino.
Vadba poteka v 2 skupinah, v SD Gib in jo bo vodila Barbara Sluga,
prof. §vz. po naslednjem urniku:

¥ ponedeljek in ¢etrtek: 8.00-9.00 in 9.00-10.00

Prvi obisk je brezplacen, vljudno vabljeni!

Informacije in prijava: Sportno drustvo GIB Ljubljana Sika, Drenikova
32,1000 Ljubljana. T.: 01/514 13 30, recepcija@gib-sport.com. Ve¢ si
lahko ogledate na http://gib-sport.com

Zepterjeve izobrazevalne delavnice za pripravo
zdravega obroka hrane

Vse, ki se Zelite nauciti nekaj novega, ter Zelite zase in za svojo druzino
pripraviti hrano na zdrav nacin, vabimo na brezpla¢ne izobrazevalne
delavnice za pripravo zdravega obroka hrane.

Vse, kar morate narediti je, da si vzamete ¢as in prezivite prijetne
urice ob kuhanju in druzenju z nasimi najbolj$imi svetovalci za zdrav
zivljenjski slog.

Naj tudi iz vase kuhinje zadisi po hrani, pripravljeni na zdrav - Zep-
terjev nacin!

Prijave: vsak delovni dan med 8. in16. uro, na telefonsko $tevilko
02 88 43 901.

Pokli¢ite nas in z veseljem vam bomo povedali $e vse podrobnejse
informacije (Zepter Slovenica d.o.0., www.zepter.si).

Meritve Becel na Rozniku

Meritve potekajo vsako prvo nedeljo v mesecu od 10.00 do 14.00:
meritve krvnega tlaka, holesterola in glukoze na Rozniku pod pokro-
viteljstvom podjetja Unilever, d. d.

¥ 7.oktober

V zimskem ¢asu meritev na Rozniku ne bo, z njimi ponovno pric-
nemo 3. marca 2019.

POSVETOVALNICA ZA SRCE, Dalmatinova 10

(prvo nadstropje), Ljubljana:

meritve krvnega tlaka, sr¢nega utripa, holesterola, trigliceridov in
sladkorja v krvi, celotni lipidni profil (vse mas¢obe v krvi), snemanje
in interpretacija izvida EKG, meritve gleZenjskega indeksa (je poka-
zatelj prehodnosti arterij na spodnjih okon¢inah), meritve pulznega
vala (hitrost pretoka krvi po arterijah oz. pokazatelj togosti zil) zdra-
vstveno-vzgojno svetovanje, svetovanje o zdravem nacinu prehrane:
¥ ponedeljek, torek, cetrtek in petek od 9.00 do 12.00

¥ sreda od 11.00 do 15.00

VEDNOVECJE ZANIMANJE ZA MERITVE PULZNEGA VALA
Ze veé kot leto dni izvajamo meritve pulznega vala, s katerimi
dolo¢imo hitrost pretoka krvi po arterijah ter ugotavljamo starost
in togost Zil. Togost Zil omogoc¢a oceno zdravja zilnega sistema in
pripomore k oceni tveganja za mozgansko kap in sréni infarkt.
Vabljeni na meritve pulznega vala.

Narocanje ni potrebno. Zados¢a obisk v ¢asu uradnih ur Posveto-
valnice za srce v Ljubljani.

Meritev je hitra in neboleca. Cena preiskave za ¢lane drustva je 6
EUR, za neclane 9 EUR. Vabljeni!
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NOVOST - MERITVE CELOTNEGA LIPIDNEGA PROFILA
V Posvetovalnici za srce ponovno izvajamo meritve celokupnega lipi-
dnega profila: holesterol, trigliceridi, HDL in LDL, razmerje holesterol/
HDL, skupaj s sladkorjem in sr¢no-zilno ogrozenostjo.

Cena za ¢lane je 15 EUR, za neclane pa 18 EUR.

Na meritev se ni potrebno narocati.

Cenik storitev (v EUR)

Vrsta preiskave CLANI drustva | NECLANI
Krvni tlak in sréni utrip brezpla¢no brezpla¢no
Saturacija brezpla¢no brezpla¢no
Glukoza 2,00 2,50
Holesterol 3,00 3,50
Trigliceridi 3,00 3,50
Glukoza in holesterol 4,50 5,50
Glukoza in trigliceridi 4,50 5,50
Holesterol in trigliceridi 6,00 7,00
Holesterol, trigliceridi, glukoza 7,50 9,00
Lipidni profil 15,00 18,00
EKG 2,00 4,00
GlezZenjski indeks 6,00 9,00
Meritev hitrosti pulznega vala, 6,00 9,00
ocena starosti Zil

Posvet s kardiologom 10,00 15,00
Tecaj temeljnih postopkov oZivljanja 15,00 20,00
Zdravstveno-vzgojno svetovanje brezpla¢no brezpla¢no

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov in
otrok

Namenjeni so vsem bodo¢im star§em, starSem, starim star§em, varu-
$kam in drugim, ki jih tovrstno znanje zanima.

Informacije in prijave na telefonsko $tevilko 01 /234 75 55 ali preko
e-poste: posvetovalnicazasrce@siol.net ali osebno v Posvetovalnici Za
srce v Ljubljani. Vabljeni.

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

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa: prim.

Boris Cibic, dr. med.

¥ vsakdelovnidan,od 12.00 do 14.00: nasveti in odgovori kardiologa
na$tevilki 031 334 334 (brezpla¢na telefonska $tevilka za uporabnike
Mobitelovih linij 031, 041 in 051, ostali placajo obicajni telefonski
pogovor).

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Informacije o dejavnostih podruznice:

info@zasrce-primorska.si, E: natasa.petrovcic@siol.net, T.: 031/765

763 (Natasa Petrovcic)

¥ vsako tretjo soboto v mesecu ob 9.00: pohodi po »Srcni poti« v
Panovcu, po ustaljenem urniku, zbirali$¢e pred nekdanjim Trimc¢-
kom.V primeru dezja pohod odpade.

¥ vsako prvo sredo v mesecu ob 8.30: pohod; start na parkiri§¢u
Qlandije. Pohode vodi Slavica Babic¢.

PODRUZNICA CELJE

Posvetovalnica:

vsak cetrtek med 10.00 12.00 na Glavnem trgu 10 v Celju.

Moznost merjenja krvnega tlaka, in elektrokardiograma, ob¢asno
tudi KS in holetsterola.

Posvet z zdravnikom!

Predavanja:

objava na oglasni deski in v Novem Tedniku 14 dni pred predavanjem.
Predvidevamo §tiri predavanja. V Celju, Sentjurju in Zrecah.

Sola reanimacije in uporaba defibrilatorja bo v sodelovanju s
Koronarnim klubom Celje.

Sola nordijske hoje:

vsak ponedeljek ob 10.00 pri Splavarju ob Savinji pred knjiZnico.
Pohodi so vodeni.

Vsak ponedeljek zbor pri splavarju razen v decembru, januarja ce
dopusca vreme, julija in avgusta so pohodi v lastni reziji. Priporoca
se pohod v zgodnjih jutranjih ali hladnih vecernih urah.

Vodeni pohodi trajajo od 1,5 do 2 uri.

Predvidevamo izlet na Smohor in Golte, ob svetovnem dnevu srca pa na
Goro (St.Jungert/Kunigundo). Kostanjev piknik na eko kmetiji v jeseni.

PODRUZNICA ZADOLENJSKOINBELO KRAJINO

Posvetovalnica za zdravo zivljenje, Glavni trg 10, Novo
mesto, vsak predzadnji ponedeljek v mesecu, od 15.00 do 17.00 v
prostorih podruznice.

Razgovor z zdravnikom in meritve krvnega tlaka. Prosimo, da se
predhodno najavite - vsaj teden dni prej (p. s.: organiziramo SAMO
NA OSNOVI PRIJAV!)

Prijave na T.: 07 33 74 170 ali 051 340 880 in e-mail: drustvozasrce.
nm@gmail.com

Meritve glezenjskega indeksa (pokazatelja prehodnosti
arterij na spodnjih okoncinah) v prostorih podruznice na Glavnhem
trgu 10 se bodo nadaljevale. Vabimo vas, da se prijavite. Prijavljene
¢lane bomo o ¢asu njihove meritve obvestili po telefonu (naslednje
meritve predvidevamo v oktobru ali novembru 2018).

Prijave na T.: 07 33 74 170 ali 051 340 880 in e-mail: drustvozasrce.
nm@gmail.com

Nadaljujemo akcijo pridobivanja clanov in neclanov
drustva za nalozitev aplikacije iHELP

na pametne telefone za pomo¢ pri zastoju srca — sr¢éna ali mozgan-
ska kap, ki izhaja iz projekta nase podruznice (Projekt vzpostavitve
ucinkovite in najvecje mreZe usposobljenih prostovoljcev za resevanje
Zivljenj ob zastoju srca — sréna in mozganska kap — z uporabo aplikacije
iHELP na pametnih mobilnih telefonih in aparatov za ozivljanje na
obmo¢ju Dolenjske in Bele krajine). Vabimo ¢lane in neclane, da si
v primeru nezgode z nalozitvijo aplikacije zavarujejo svoje Zivljenje
in zivljenja bliznjih.

Pri¢akujemo tudi prijavo na u¢no delavnico s fizi¢nim prikazom
nudenja prve pomo¢i in uporabe defibrilatorja. Prijave na T.: 07 33 74
170 ali 051 340 880 in e-mail: drustvozasrce.nm@gmail.com

S ¢etrtkovimi pohodi po Trski gori bomo jeseni nadaljevali. Dobimo
se ob 17. uri na Bajnofu, pri Centru biotehnike in turizma, Sevno.
PridruZite se.

Skupaj z Drustvom koronarnih bolnikov Dolenjske in Bele krajine
predvidevamo organizacijo predavanja o arterijski hipertenziji (pred-
videni predavatelj mag. Boris Krajaci¢, dr. med., specialist kardiolog),
in sicer v torek, 16. oktobra 2018, ob 17. uri v predavalnici na Solskem
centru Novo mesto, Segova ulica 112.

Vse zainteresirane prosimo,da v zacetku meseca oktobra 2018 preverite
termin predavanja na kontaktnih moznostih Podruznice: T.: 07 33 74
170 ali 051 340 880 in e-mail: drustvozasrce.nm@gmail.com

Sobota, 8. september 2018

21.Tradicionalni pohod za srce s startoma:

¥ Stukljeva pot — na Bajnofu — Sevno pod Triko goro, ob 9.00 in
¥ Andrijani¢eva pot - Sport hotel Terme Krka, Otocec, ob 10.30.
CILJ: Sportni park Krkinih Term Smarjeske Toplice.

Povratek z avtobusi.

Startnina: 5 € (opro$ceni otroci, dijaki in Studentje).

Prijave zbira pisarna podruznice Drustva v Novem mestu, Glavni
trg 10, T: (07) 33 74 170 ali 051 340 880 vsak delavnik od 9. do 12.
ure in po E-posti drustvozasrce.nm@gmail.com

Za srce © september 2018
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PODRUZNICA ZA GORENJSKO

Gorenjska podruznica za zdravje srca vas vsoboto, 29. septembra 2018,
ob svetovnem dnevu srca vabi na srecanje v Kranjski Gori. Avtobus
bo izpred Sloge v Kranju odpeljal ob 9. uri, sre¢anje pa se bo zacelo
pred hotelom Kompas ob 10. uri. Udelezenci bodo lahko plavali, se
udelezili nordijske hoje in meritev dejavnikov tveganja: krvnega tlaka,
holesterola in sladkorja. Lepo vabljeni!

PODRUZNICA ZA KRAS

Podruznica za Kras bo nadaljevala z rednimi pohodi vsako 3. nedeljo
v mesecu. Smer in potek pohoda bo objavljen v medijih v tednu pred
to nedeljo. Vedno se dobimo ob 8.30 uri na stari avtobusni postaji v
Sezani. Potem se odpravimo po dogovoru in vremenu. Nac¢rtujemo
nekaj novih smeri in nekaj Ze utecenih. Prijava ni potrebna. Clanstvo
ni pogoj za udelezbo. Pogoj je le dobra volja, Zelja po zdravju, druzenju
in dozivetju kaj novega in zanimivega. Starost od 0 -100 let.

PODRUZNICA ZA POSAVJE
PROGRAMPOHODOV »SRCE«-2018-Podruznica Posavje

DATUM |[PROGRAM  |Trajanje|Moznosti|Malica |VODSTVO
POHODA [POHODA pohoda

15. septem- |Sorigka planina |Ves dan |Za poho- |Iz nahrb- |Kalan Janez

ber dnike tnika 031 284 203
20. oktober |Jezersko Ves dan |Za poho- |1z nahrb- |Cerneli¢
dnike |tnika Franc
041763 012
17. novem- |Martinov 6 ur Za poho-|Skupno |Cerneli¢
ber pohod - dnike in |naroéilo |Franc
Gadova pe¢ 041 763 012
15. decem- |Novo mesto — |5 ur Primer- |individu-|Cerneli¢
ber popoldanski no za vse |alno Franc
ogled - Zavinek 041 763 012
- lucke

Zainformacije poklicite na telefonsko stevilko: 041 690 291 ga. Ana
Kalin - dopoldne 0d 9.00 do 12.00 ali 041 763 012 g. Franca Cerneli¢a.

PODRUZNICA ZA KOROSKO

¥ 20.september 0b9.00 - 15.00: KOROSKA V GIBANJU.V grajskem
parku na Ravnah na Koroskem: Dan brez avtomobila - §portni do-
godki, presejalne meritve — brezpla¢no. Sodelovanje z aktivnostmi
— projekti: NIJZ, »Zdravih $ol«, predstavitev in aktivnosti nasega
Drustva - PodruZnice za Korosko: Uzivajmo pet barv zelenjave in/
ali sadja na dan - stojnice v parku...Vabljeni.

¥ 21.in22.september ob 9.30: prireditve in stojnice v Slovenj Gradcu
ob FD- festivalu drugac¢nosti (invalidska drustva se predstavljajo,
vrtec, zdrava $ola...). MF-mirovnigki festival (hitra hoja, tek) in
ob¢inski praznik s prireditvami... Zanimivo bo, pridite.

¥ 29.september: Svetovni dan srca (mese¢ne medijske aktivnosti)

¥ 29. september: pohod ob 9.00. Parkiri$¢e pri Komunalnem pod-
jetju v Pamecah pri SG. Obiskali bomo tudi kmetijo Rebernik,
kjer si bomo ogledali sodobno tehnologijo priprave sokov. Pohod
organizira Danica Ramsak, T.: 041 797 487. Skupno kosilo. Prisréno
vabljeni.

¥ 11. oktober ob 17.00: V 1. Nadstropju trgovskega centra Lopan v
Mislinji pri SG bo otvoritev razstave: Sadje, med in zdrav Zivljenjski
slog. Kulturni program, mediji. Prisréno vabljeni.

¥ 12.in 13. oktobra od 8.00 do 18.00 razstava: Sadje, med in zdrav
Zivljenjski slog. Razstava bo odprta od 8.00 do 18.00; po Zzelji: vo-
dena. Primerna je za vse Zivljenjske starosti ljudi.

¥ 13. oktober ob 9.00: Parkiris¢e pri TC Lopan, Mislinja: Skupinski
ogled razstave in nato pohod po okolici Mislinje. Pohod vodi JoZica
Skralovnik. Info: Majda 040 509 207.

¥ 15. oktober: Svetovni dan hrane: Uzivajmo 5 barv zelenjave/sadja
(Z/S) na dan.

Za srce © september 2018
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¥ 17.november ob 10.00: Parkiri§¢e- Hofer Prevalje. Po razgibalnih
vajah gremo na pohod po okolici Prevalj. Vodila nas bo Fanika
Groselj, T.: 041 750 537. Prisr¢no vabljeni.

¥ 20. november ob 12.00: Proslavimo zakljucek leta. Imeli bomo
skupno kosilo ter skromna medsebojna obdaritev. V programu
sledi: Pokazi kaj zna$ ter Zaupaj kaj si letos dozZivel?

¥ 8.december ob 10.00: Parkirice — pred ob¢ino Muta. Ogled, proste
vaje in pohod za vsa dan po ravnini. Vodja sta Finika in Ivan Kricej,
info T.: 031 812 484. Vabljeni.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA PO-
MURIJE

¥ vsak zadnji torek, ob 16.00: voden pohod po Panvitini sr¢ni poti.
Zbirno mesto je pred hotelom Vivat, v Moravskih Toplicah. Ude-
lezenci si lahko pred pohodom izmerijo krvni tlak in holesterol.
Dodatne informacije lahko dobite na T.: 041 797 843.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVIJE

ZA SRCE - NAJ BIJE

Po poletnem premoru vjulijuin avgustu ponovno meritve krvnega

tlaka in krvnih vrednosti - sladkorja, holesterola in trigliceridov

ter EKG monitorja, meritev gleZenjskega indeksa, s svetovanjem

in drugih aktivnosti, od oktobra tudi predavanja. Visoke vrednosti

holesterola so $e vedno pomemben napovednik tveganja za nastanek

sréno-zilnih bolezni, za bolnike pa pomemben pokazatelj uspesnega

zdravljenja in bolj$ega preZivetja.

Nase meritve izvajajo usposobljene medicinske ekipe na stalnih me-

rilnih mestih in na sedezu drustva.

Zadnje meritve trigliceridov so odstopale navzgor, raziskujemo mozne

vzroke. Meritve bodo od septembra dalje:

¥ vsak prvi torek v mesecu, v prostorih Drustva upokojencev Tabor,
Gorkega ul. 48, Maribor, med 7.30. in 10.30, tudi z EKG monitor-
jem, s svetovanjem zdravnika. Pridite 4. 9., 2. 10. in 6. 11. in 4.
12.2018.

¥ vsako prvo sredo v mesecu, v prostorih Mestne Cetrti Pobrezje,
Kosovelova ul.11,Maribor,med 7.30.in 10.30,brez EKG monitorja,
5.9.,,3.10.,7.11.1in 5. 12. 2018.

¥ vsak drugi ponedeljek v mesecu, 10. 9., 8. 10., 12. 11. in 10.1 2.
2018 v prostorih drustva, Pobreska ¢ 8, med 8.00 in 10.00 meritve
krvnih vrednosti, za EKG in gleZenjski indeks prosimo za pred-
hodno prijavo na 02 228 22 63 v ¢asu uradnih ur ali po e-posti:
tajnistvo@zasrce-mb.si

¥ meritve krvnega tlaka,krvnih vrednostiin EKG monitor s svetova-
njem zdravnika v prostorih Drustva upokojencev Maribor Center,
Slomskov trg 5, izvajamo na prvo soboto neparnih mesecev. Tako
bodo meritve po poditnicah 1. 9., nato 3. 11.2018.

Na enodnevne tec¢aje Temeljnih postopkov oZivljanja z uporabo

defibrilatorja se lahko prijavite na sedezu drustva. Prejeli boste na-

vodila in pisno gradivo. Projekt je usklajen z evropskimi smernicami,

izvajajo ga zdravniki uditelji z mednarodnim certifikatom. Nau¢imo

se pravilno ravnati v primeru srénega zastoja — nenadne smrti doma,

na delovnem mestu, med $portom in rekreacijo ali kjerkoli. Vecina

prezivelih kakovostno Zivi naprej. Naudite se nekaj novega in nadvse

koristnega!

Predavanja

V jesenskem sklopu bodo predavanja, kot vedno, vsak drugi torek v
mesecu, 9. oktobra, 13. novembra in 11. decembra ob 17.uri na Me-
dicinski fakulteti v Mariboru, Taborska ul. 8.

9.10. ob 17.00 je nacelno Ze dogovorjeno predavanje z dr. Davidom
Suranom o holesterolu. Predavanje je bilo odli¢no sprejeto pri zdrav-
nikih, sedaj pabo v prilagojeni obliki predstavljeno tudi nagim ¢lanom
in drugim, ki jih ta tema muci in bega, saj je bilo v zadnjem ¢asu kar
nekaj nasprotujocih se poro¢il.
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Zanaslednje termine teme in predavatelje §e dogovarjamo, objavljamo
v dnevniku Vecer in na Radiu Maribor, za kar se obema medijema
zahvaljujemo, ter na nasi spletni strani www.zasrce-mb.si

Vstop na predavanja je za ¢lane in neclane prost.

Druge dejavnosti

Vadba za srce v bazenu MTC Fontana v Mariboru!

V sklopu projekta »Gibanje za zdravje«, pod vodstvom Mateja Lubeja,
se bomo ponovno dogovarjali za organiziramo vadbo »ZA SRCE« za
jesen 2018 in pomlad 2019 v MTC Fontana v Mariboru. Dan vadbe
v tednu $e ni dolocen, do sedaj smo vadili ob petkih ob 15.45. Vadba
je sestavljena iz vaj atletske abecede v bazenu kot ogrevanje, nato
gimnasti¢ne vaje za raztezanje, sledijo krepilne vaje za celotno telo
in vadbo kon¢amo s plavanjem 15 min z razli¢nimi motivacijskimi
vlozki, skupno eno uro, nato proste aktivnosti.

Vadba je priporo¢ljiva tako za bolnike, kot tudi kot preventiva v hla-
dnih mesecih, ko se ljudje ne gibljejo toliko v naravi. V minuli sezoni
je bil obisk dober.

Za razumno ceno je na izbiro dvourni in triurni obisk kar povsem
zadovoljuje nase ¢lane za krepitev in vzdrzevanje dobrega zdravja in
pocutja.

Na stalnih merilnih mestih, na sedezu drustva in posameznih akci-

jah na terenu, po predhodnem dogovoru z naro¢nikom izvajamo ze

uveljavljeno

¥ snemanje z enokanalnim EKG monitorjem, ki lahko odkrije
atrijsko fibrilacijo in opredeli druge aritmije. Nage meritve izvaja
medicinska sestra z dolgoletnimi izku$njami, zabeleZijo se v ele-
ktronski spomin. V primeru nepravilnosti shranjene posnetke
dodatno pregleda zdravnik specialist en krat mese¢no in kratko
obrazlozitev preiskovani prejme na dom; preiskava ni namenjena
urgentnim primerom. Snemanje se izvaja na stalnih merilnih mestih

OMRON M6 Comfort

PRIPOROCA

(glej zgoraj) in na sedezu drustva - drugi ponedeljek v mesecu.

¥ Posvetovalnica Za srce na stalni lokaciji na sedezu drustva (Po-
breska c.8) — vsak drugi ¢etrtek vmesecu od 16.00 - 18.00; 13.9.,
11.10.,8.11.in 13.12. 2018 po predhodni prijavi v ¢asu uradnih
ur drustva ali po elektronski posti. Prispevek je 10 € za ¢lane in
15 € za neclane. V primeru socialne in zdravstvene stiske opravi
zdravnik specialist posvet brez placila.

¥ Glezenjski indeks je neboleca ultrazvo¢na meritev tlakov in
posredno pretokov na Zilah rok in nog primerjalno. Med preven-
tivnimi, presejalnimi preiskavami se po novih izsledkih uvr§¢a ob
ultrazvocni pregled vratnih zil. Merimo na sedezu drustva vsak
drugi ponedeljek v mesecu in vsak drugi cetrtek v mesecu v
¢asu posvetovalnice. Informacije, potrditev datumov in prijave
sprejemamo na sedezu drustva, po telefonu in e — posti (02 228 22
63; tajnistvo@zasrce-mb.si.). Prispevek za ¢lane je 6 € in nec¢lane 9
€, prejmete tudi izvod revije Mariborski sr¢ni utrip z opisom prei-
skave. Ne odlasajte, pridite, smo dostopnejsi kot drugi ponudniki.

POZOR: Izvid, ki ga preiskovani prejme na naem merilnem mestu

je strokoven in ga lahko uporabi pri nadaljnji zdravstveni obravnavi.

Vse dogodke Drustva za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje
praviloma objavljamo v dnevniku VECER in po Radiu Maribor,
opravi¢ujemo se za obc¢asne motnje v obve$¢anju. Podrobnosti na
sedezu drustva: po telefonu na $tev. 02 228 22 63 v ¢asu uradnih ur,
vsak ponedeljek od 8.00 do 12.00 in vsako sredo od 15.00 do 18.00,
ali na elektronski naslov: tajnistvo@zasrce-mb.si.

Za sprotno obvesc¢anje o predavanjih in drugih pomembnih dogodkih
ter spremljanje razli¢nih vsebin nase ¢lane prosimo, da nam zaupajo
svoje elektronske naslove. Spostovali bomo vaso zasebnost in kodeks
o varovanju podatkov, tudi po najnovejsih evropskih direktivah.

Oglejte si naso spletno stran www.zasrce-mb.si

diak;

Avtomatski merilnik krvnega tlaka s
komfortno manS$eto za srednji in velik
obseg nadlakti (22—42 cm) ter z »Intelli
Wrap« tehnologijo, ki omogoca natancno
meritev kjerkoli na nadlakti.

Za ¢lane Drustva za zdravje srca in ozilja:
10 % popust ob nakupu merilnikov krvnega
tlaka OMRON v trgovinah DIAFIT.

357A
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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA
IN OZILJA SLOVENIJE

Diafit trgovina Pri polikliniki - Ljubljana
NjegosSeva cesta 6k, 1000 Ljubljana

T: 01 /23063 90,01 /230 63 91

E: trg4@diafit.si

Diafit trgovina Pri Zmajskem mostu - Ljubljana
Petkovskovo nabrezje 29, 1000 Ljubljana

T: 01 /431 90 40, M: 041 696 711

E: trg3@diafit.si

Diafit trgovina Pri bolni$nici - Maribor
Ljubljanska 1a, 2000 Maribor

T: 02/ 330 35 52, 02 / 330 35 50

M: 031 339 846, E: trg1 @diafit.si

Diafit trgovina Center - Maribor
Ulica talcev 9, 2000 Maribor

T: 02 / 228 64 84, M: 051 301 979
E: trg2@diafit.si

www.diafit.si
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IzkazZite nam zaupanje in ¢e Se niste ¢lan, se v¢lanite v Drustvo za zdravje srca in Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj smo in bomo gla-
ozilja Slovenije ali v Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje (¢e snejsi, u¢inkovitejsi in prodornejsi, vpliv civilne druzbe in nevladnih
ste iz tega obmocja). Kot ¢lani ste vi in vasi druzinski ¢lani (¢e prispevate druzinsko organizacij, ki jim pripadamo pa bo bolj prepoznaven.
&anarino) delezni $tevilnih ugodnosti in prejemate kakovostno revijo Za srce, ki izide Vljudno prosimo, da izberete naSe drustvo in nam namenite 0,5% do-
petkrat naleto (dve izmed njih sta dvojni).Clanstvo in ¢lanarino lahko tudi podarite. hodnine. Obis¢ite nas na Drustvuali poklicite po telefonu za pomoc.
- 2( .................................................................................................................................................

Pridruzite se nam in nam posljite pristopno izjavo: Postanite nasi clani!

. .« e . Druzenje nasih ¢lanov je prijetno, dobivamo se na predava-

P r | Sto p n a | ZJ a va ,\/\ a r | b O r njih, seminarjih, testih hitre hoje, pohodih - se pou¢imo o
zdravi prehrani in se gibamo.
Podpisani-a Zelim postati ¢lan-ica ZA@ SR@E
DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE
Ime I0 PIIIIIEK: ..o
Datum inleto rojstva: ... POKIC: ..ot
NaSIOV DIVANJA: ...
ZAPOSIENL: .
E-posta: ......oooiiiii Telefon/GSM: ...
IZJAVA: Podpisani izjavljam,da dovoljujem organom in funkcionarjem drustva uporabljati in obdelovati moje osebne podatke, navedene
v pristopni izjavi, za potrebe delovanja drustva. Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravije izjavlja, da bo pridobljene osebne
podatke, skladno z Zakonom o varstvu osebnih podatkov, uporabljalo izklju¢no za namen, za katerega so bili pridobljeni.
(Izpolnite, izreZite in posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje, Pobreska cesta 8, 2000 MARIBOR ali poklicite po telefonu na 3t. 02/228 22 63)
Podpis: ... Dattim: . ..o
?f< .................................................................................................................................................

Nagradna akcija - ¢lani pridobivajo nove ¢lane Z /? @

Spostovane clanice in clani!

Skupaj smo mo¢nejsi, skupaj lahko premagamo $e ve¢ ovir. Zato se je vodstvo drustva odlocilo za nagradno akcijo »Clani pridobivajo
nove ¢lane«. Clani, ki pridobite 3 nove ¢lane, boste prejeli prakti¢no darilo Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije. Na obrazec pristopne
izjave, ki je dostopen tudi na spletni strani in na sedezu drustva, v ustrezno okence vpisite svoje ime in obrazec, seveda izpolnjen, oddajte
ali posljite v vaso podruznico ali na naslov, ki je na pristopni izjavi.

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

P r | S t O D n a | Z I a V a (oznaci) M hkrati se Zelim vkljuéiti v Klub atrijske fibrilacije (Klub AF).

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

Obkrozi: a) ¢lanarina: 13€ b) druzinska ¢lanarina: 17€ V primeru, da Zelite v¢laniti tudi druzinske ¢lane, vpisite

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

Ime in priimek: Ime in priimek:

Rojstni datum: Rojstni datum:

Poklic: Poklic:

Ulica/cesta/naselje: Ime in priimek:

Kraj in postna stevilka: Rojstni datum:

Telefon: Poklic:

E-posta: Ime in priimek:
Rojstni datum:

Vv Dne Podpis

Poklic:

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

Po placilu prejmete clansko izkaznico. Za druZinsko clanarino se lahko odloci druzina z najmanj dvema in najvec tirimi druzinskimi clani, ki Zivijo v skupnem gospodinjstvu.
Vsak clan prejme clansko izkaznico, druZina pa prejema samo en izvod revije »Za srce.

Clan, ki je pridobil novega ¢lana:

Za srce © september 2018



PRAVOCASNO ZDRAVLJENJE

ZAMASENIH 2IL
RESUJE ZIVLJENJE.

Kar 70 % bolnikov s periferno arterijsko
boleznijo nima znacilnih simptomoyv,
poleg zamasitve Zil na nogah pa jim
grozita sréni infarkt in mozganska kap.

Ce ste starejsi od 50 let, se z osebnim
zdravnikom pogoverite o meritvi
gleZzenjskega indeksa!

Za vet informacij obiscite spletno
stran www.zdravearterije.si.



KRIZANKA

SESTAVL | TRDO [KmeCkivoz| .o | FRANCOSK | PisawA
mariaN | KuRvowz | veuskem | MO | stk | TRopSK
SKVORC | RUDNIKOV | OKOLW (PAUL) | PAPIGA
LETECA
] rema 7
E\_.._,_.—ﬁ e VAL
GLEDALISKI
IGRALEC
(MATE))
ZENSKO 6
IME,
ELIZABETA
SVETO 3
MESTO | NABIT
NAPRAVA DELCEK
OB STREHI
15 1
1
1
! :
TGRALKA ORGAN
za | OBCNSKI | GLOBOKO | \yper, | acsan VOHA SPORTNIK |PREBIVALKA PUBLICIST
sRg | FUNKCO- | SPOSTO- | ueoi i BIvALISCE NAROLKI | IRskE | STOALO | KERMAU-
NAR | VANJE SKRIVNOST NER
UMRLIH
- PEVEC
POLETNO ;I"Si'ﬁ'ﬂ TENORIA
OBUVALO Fvsson | PG Ki
NE LETA
o 12
JEDILNA UNICUOC | SLADICA
po NARAVNI | ZARQJSTNI
DOGODEK |  DAN
14| VINKO IGRALKA
PODREDNI 0SLAK (MARIJA) 0SEBA, .
VEZNIK PRVI KARTA PRI KIELKA
CLOVEK TAROKU
VASKI 16 KAMNITA
IGRALKA PASNIK GMOTA
RINA PISATELL.
e VAN LENDL
P GRIKI 13 SREDISCE
NEDELAV- L'}ﬁm'l‘("' POLOTOK VRTENJA
NOST SvER | RASTLINA DIATON.
VETRNICA LESTVICA
1
[rra Lovka KLIC, POZIV
R RSKE KMET (sTaR)|  CESTNA
e TLOVEK, )\ PREVLEKA
0SEBA
2 - 3 1
STIKROKE oOBTE osEBN | Kkamaina | UZELKA
INTRUPA o e | e [
1
1
1
1
NEKDANJA 17 LUKA FRELIH
VOTLA MERA
ZA7IT0 PEVKA BOTO
AN s DREVESNI
IZRASTEK
INSTRU- | |ZRASTEK |
il ROMANA
TOMC
“BIGA 10
SVICARSKA
o TEKMEC
(SONJA)
8
IZRAELSKO KRILO
STANISCE STAVBE

Geslo prejsnje krizanke je bilo: »ZDRAVO SRCE, ZDRAVI MO-  Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah,

ZGANI«. Za pravilno resitev iz prej$nje Stevilke je zreb razdelil  bomo razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste krizanko resili, prenesite dolo¢ene ¢rke po ste-

nagrade takole: Marija VESEL, Novo mesto, Emil PIPAN, Nova  vilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice.

Gorica, Marijana DEBEVEC, Ljubljana, Franc KORAC, Radljeob  PriZrebanju bomo upostevalivse krizanke, ki bodo prispele do 30. septembra na naslov:

Dravi, Klara SIMONISEK, Podsreda. Drustvo za srce, Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana. Izzrebanci lahko nagrade prevza-
mejo na sedezu drustva oz. po posti.

Cestitamo!

Za srce © september 2018



RAZSTAVA

Gunther von Hagens

BODY WDRLDS

Originalna razstava pravih C¢loveskih teles za vse generacije

Kaj bi videli,
c¢e bi skodili iz
svoje koze?

Kaksno je telo, kadar je :
zdravo, s prvimi simptomi b3 S
bolezni ali obolelo?

Kako zivljenjski slog

vpliva na vas sréno-zilni I&
sistem? Med drugim si
oglejte zdrave Zile, Zile z
arteriosklerozo in Zile

z Zilno opornico.

|
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4 | - SLOVEN\J\‘

20. oktober 2018-20. januar 2019
Gospodarsko razstavisce, Ljubljana

Razstave Body Worlds si je ogledalo Ze prek 43 milijonov ljudi V ved kot 90 mestih po svetu.

WWW.BODYWORLDSVITAL.SI




Pijte boljso vodo.

Prva slovenska voda v Tetra Pak embalazi.

Gan: o WP
y £ dna je prva stovenska E'-. o -.l
YOda s stalnjmi biologkimi ,

Y preizkus _ Vemost

Tetra Pak®

www.dana.si



