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Elektromagnetna sevanja in njihovi ucinki na telo
Mascobne kisline in njihov vpliv na zdravje

Bodimo dejavni kar doma - uporaba stola ali klopir
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UVODNIK

Optimizem velja

Franc Zalar

ravijo, da so najkrajsi dnevi v letu priloznost za pogled nazaj
P in naprej. Nazaj bomo tokrat pogledali le toliko, dabomolazje
opredelili smer gledanja v prihajajoce leto.

Pred nekaj meseci smo v drzavi spremljali za na$e razmere kar
nenavadno enotnost. Pred volitvami so se
celo vsi politiki in tisti, ki bi radi splezali
vi$je na politi¢nih lestvicah strinjali, da je
reforma zdravstva ena glavnih (veckrat smo
zasledili tudi besedo prioritetnih) nalog v
dezeli. Pritegnili so jim vsi mediji. Pojavili
so se tudi Ze posamezni zapisi, v katero smer
naj bi $la zdravstvena reforma. Celovitega
pogleda na spremembe $e nismo ugledali,
vse se ve¢ ali manj konca pri besedni zvezi
javno zdravstvo. A $e pri opredelitvi, kaj je javno zdravstvo, ni
enotnega pogleda.

V nasem drustvu smo si skupaj z drugimi nevladnimi organi-
zacijami, s katerimi sodelujemo v Mrezi NVO 25 x 25, zastavili
ambiciozne cilje. Zelimo biti pomembna sila na podro¢ju civilnega
dialoga, ki bo zagovarjala nujnost zdravstvene reforme. Zavedamo
se, da bo brez reforme $lo samo $e navzdol, na slabse. Seveda ima-
mo pred o¢mi predvsem interese bolnikov in vsega prebivalstva.
Brez reforme se bodo ¢akalne vrste daljsale, kakovost storitev
bo padala, predvsem mladi zdravniki bodo $e naprej iskali svojo
poklicno pot izven Slovenije ... Dolgoro¢no se bo to poznalo
tudi pri povpre¢ni Zivljenjski dobi in pri¢akovani dobi zdravega
zivljenja, afere bodo $e bolj vznemirjale javnosti, optimizem bo
izginjal. Tega pa preprosto nocemo in ne moremo dopustiti. Tu
vidimo svoje poslanstvo.

Potegnili smo Ze nekaj prvih potez. Najprej smo javno in zelo
glasno povedali, da zahtevamo celovito zdravstveno reformo. Tudi
danes menimo enako in ponovno kri¢imo: reforma je nujna —
predvsem zaradi uporabnikov zdravstvenega sistema ali, povedano
bolj preprosto in neposredno, zaradi bolnikov in vseh prebivalcev
Slovenije. Nismo prepricani, ¢e so odgovorni slisali na$ klic. Ga
bomo pa ponavljali in to $e bolj na glas.

V okviru Mreze NVO 25 x 25 smo ustanovili delovno skupino
za pripravo nasih stali$¢ do celovite reforme zdravstvenega sistema.
Zbrali smo nekaj eminentnih ljudi, ki so nam pripravljeni pomagati.
Ocitno ¢utijo, dabomo skupaj bolj u¢inkoviti. Hvala jim Ze vnaprej
za to, da so prepoznali nase moznosti. Bili smo tudi ze pri novi
ministrici za zdravje, pogovarjali smo se $e z mnogimi drugimi, ki
lahko kaj re¢ejo in naredijo okrog slovenskega zdravstva. Skratka,
vle¢emo poteze.

Pesem pravi, da bo po novem letu bolj$e. Optimizem seveda
velja. Ali bo zares §lo na boljse, bo v veliki meri odvisno od nas
samih. Prav vse vabimo, da se nam pridruzite. Napisite svoje po-
glede oziroma predloge za zdravstveno reformo. Posljite nam jih
po elektronski posti ali vklasi¢nem pismu. Veseli bomo tudi ustnih
predlogov, obis¢ite nas. Poslusali bomo vsakega in oblikovali nase
predloge, ki jih bomo v civilnem dialogu zagovarjali v javnosti,
drugih zainteresiranih in predvsem v oblastnih krogih.

Vsem bralkam in bralcem, vsem va$im najblizjim in prijateljem
ter vsem ljudem dobre volje pa Zelimo lepe praznike in sre¢no
2015. 4
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»Podatki, ki so objavljeni v prispevkih o zdravljenju, so namenjeni
izklju¢no splosnemu informiranju in ne morejo nadomestiti osebnega
obiska pri zdravniku ali posveta s farmacevtom. Ce menite, da potrebuje-
te zdravnisko pomoc, se obrnite 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.«

FUNDACHIA ZA
FINANCIRANIE
INVALIDSKIH IN
HUMANITARNH
ORGANIZACH
Stalisca organizacije ne izraZajo stalis¢ FIHO. tovans"

Programe in delovanje sofinancira FIHO.

Nacionalni program Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije, za promacijo
zdravega Zivljenjskega sloga in obvladovanje dejavnikov tveganja za sréno-
Zilne bolezni sofinancira Ministrstvo za zdravje RS, na podlagi javnega
razpisa (Uradni list RS, $t. 25/2013, z dne 22. 3. 2013).

\@ REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Izid revije Za srce je financno podprla Javna agencija za raziskovalno dejav-
nost Republike Slovenije, iz sredstev drZavnega proracuna iz naslova razpisa
za sofinanciranje domacih poljudno-znanstvenih periodicnih publikacij.

ustanovni sponzor drustva

(T4 KRKN

Ziveti zdravo Zivljenje.

& sanolabor
Ko gre za zdvavje!
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Svetovni dan srca 2014 -
v Sloveniji se bolj srcen

PODRUZNICA LJUBLJANA

Tradicionalno ponovno na PreSernovem trgu in
v lepem vremenu

=4 . . . . v
Z e tradicionalno smo praznovali svetovni dan srca na Preser-
novem trgu v Ljubljani. Letos smo ga pomladili z najmlaj$imi

obiskovalci, saj je Ribi¢ Pepe s sr¢kom Bimbam otrokom in nji- Castni pokrovitelj
hovim starSem ter starim starSem predstavil zdrav nacin Zivljenja p rireditev
in skrb za srce. . .

Skupaj s predstavniki iHelpa smo najmlajsim predstavili osnove ob letos hjem
temeljnih postopkov oZivljanja ter jih na prijazen in nevsiljiv na- Svetovnem
¢in poudili, kako pomagamo ¢loveku v srénem zastoju. Prav tako dnevu srca ]'e
smo jih popeljali skozi krog dejavnosti, saj je zavedanje o pomenu bil pre dsednik

gibanja izjemnega pomena.
Zanimanje ljudi za meritve krvnega tlaka, srénega utripa,

Republike Slovenije

holesterola, sladkorja v krvi, preto¢nosti krvi skozi arterije in za Borut Pahor.
snemanje EKG je bilo izjemno.

Ribi¢ Pepe je navdusil otroke za zdrav nacin Zivljenja Ucenje nasih najmlajsih, kako pomagati socloveku
skupaj s projektom Srcek Bimbam. v srénem zastoju.

f

ALY

Prevanti
zﬂ:ﬂ“t\r:::
akcije

Gibanje je pomembno v vseh starostnih obdobjih MnoZi¢no obiskane preventivne meritve

Za srce ® december 2014
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Pravtako je bilo veliko zanimanja za naSe nasvete in preventivne

zdravstvene meritve na Rozniku ter na Smarni gori.
V]jubljanski Mestni hisi smo enako, kot Ze leta doslej, pripravili
zanimivo pouc¢no razstavo na temo zdravja srca in Zilja, ki so jo v
vedjem $tevilu obiskale ljubljanske osnovne $ole. v
Besedilo in fotografije: Jasna J. Petrovcic

Utzitek je srecati pogled tistega,
kateremu si pred kratkim storil kaj dobrega.
Zelim Vam &im ved takih pogledov.

Zarja Morec, 9. a

PODRUZNICA CELJE

Tudi na RozZniku smo praznovali svetovni dan srca

Celjani na svetovni dan srca
s sv. Kunigundo in sv. Emo

vetovni dan srca je padel letos na ponedeljek, zato smo na
Celjskem organizirali meritve holesterola in krvnega tlaka
ter sladkorja v krvi v soboto, ko je bilo mesto polno predvolilnih
obljub. Pohod na St. Jungert ali Kunigundo pa smo imeli na dan

PODRUZNICA POSAVJE

volilnega molka, torej 4. oktobra. Ve¢ o nasem zanimivem izletu
preberite v rubriki Izletnisko srce. v
Janez Tasi¢

Koncert za duso

b svetovnem dnevu srca smo v viteski dvorani gradu BreZice
priredili ¢udovit koncert. Kulturni program so izvedli zbor
Lavrencij z Rake, glasbenika iz Brezic in u¢enci OS BreZice.

O tematiki dneva je spregovorila dr. Milena Strasek in oprede-
lila tematiko leto$njega gesla: Zivljenje, delo, zabava. Citiram dva
poudarka iz njenega lepega nagovora: »Drustvo za zdravje srca in
ozilja poudarja, da je za svoje zdravje v prvi vrsti odgovoren vsak
sam. To odgovornost sprejemamo in se trudimo zdravo Ziveti, kar
pomeni, da smo telesno dejavni, opu$¢amo skodljive razvade, se
skusamo zdravo prehranjevati in si kontroliramo dejavnike tvega-
nja (zviSan krvni tlak, sladkorna bolezen, zvis$ane mascobe v krvi,
prekomerna telesna teza)« in »ODb leto$njem svetovnem dnevu srca
posebej izposta-
vljamo, da vse le
ni odvisno od
posameznic oz.
posameznikov,
ampak tudi od
druzbe kot celo-
te, na Celu z dr-
Zavo in njenimi
inStitucijami.

Nic ne poma-
ga ozaveScenost
ljudi o zdravem
Zivljenjskem slo-

gu, Ce pa zivijo v

Slavnostna govornica dr. Milena Strasek

Obcinstvo na proslavi Svetovnega dneva srca v Posavju

necistem okolju, in ¢e delajo na delovnih mestih, kjer delodajalci
ne spos$tujejo moznosti varovanja zdravja delavcev. Zato vsi, ki
sprejemate odlocitve razmislite, kako bo vasa odlo¢itev vplivala
na zdravje ljudi, kajti le zdrava druzba bo uspesna druzba.
Pomembno je, da omogoc¢imo otrokom in vsem ljudem:
- dabodo Ziveli, se u¢ili in delali v zdravem okolju,
- dase bodo igrali in prezivljali ¢as v zelenem okolju,
- dabodo vsaj v $oli in na delovnih mestih jedli zdravo hrano in
- da bo teZje priti do zdravju $kodljivih navad, kot so tobak,
alkohol, droge.
Torej: nasa pravica je, da zivimo, delamo in se rekreiramo v
zdravem okolju.« v
Besedilo in fotografije: Franc Cernelic
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PODRUZNICA ZA GORENJSKO

AKTUALNO

Gorenjci za svetovni dan srca tudi tokrat

v Gozdu Martuljku

Gibanje, ozavescanje, druzenje
G orenjska podruznica Drustva za zdravje srca in ozilja je svoje
tradicionalno sre¢anje ob svetovnem dnevu srca tudi letos
pripravila v Gozdu Martuljku, ki je tokrat udelezence sre¢anja
pri¢akal v ¢udovitem son¢nem vremenu. Toplo jesensko sonce,
razpoloZenje udeleZencev in pripravljenost vseh, da z zdravim
nacinom Zivljenja storijo nekaj zase, so bili Ze ob prihodu v hotel
Spik jamstvo, dabo gorenjski dan srca nekoliko drugacen. Nordijska
hoja je tudi tokrat privabila najve¢ pohodnikov in pohodnic, ki
so se z vaditeljico Jasno odpravili na pohod ob Savi. Na urejenih
sprehajalnih poteh so lahko spoznavali pravilno drzo, pravilne
gibe in poslusali vaditelji¢ine nasvete, da je bilo gibanje po poteh
ob Savi pravilno in v veselje vseh.

»Tako lepo kot tokrat zame $e ni bilo, res krasna je nordijska
hojag, je po vrnitvi povedala Mari, zvesta udelezenka gorenjskih
srecanj.

Za meritve najpogostejsih dejavnikov tveganja je na Gorenjskem
vedno veliko zanimanje. Tokratna, okrepljena zdravstvena ekipa,

UdeleZenci se zbirajo

ki jo je vodila izku$ena zdravnica Natasa Kern, pridruzila pa so se
ji $e mlada zdravnica, $tudent medicine in tri medicinske sestre, je
v prostorni prirejeni ordinaciji ve¢ ur opravljala meritve, zdravnici
pa sta udelezencem tudi svetovali. Merjenje holesterola, krvnega
sladkorja in tlaka, indeksa telesne mase so bili prvi kazalniki, ali
udelezenci spostujejo priporodila o zdravem nacinu Zzivljenja, za
katerega smo najprej odgovorni sami. Tokrat pa se je dnevu srca
pridruzila tudi Tanja Torkar z Nacionalnega instituta za javno
zdravje v Kranju, ki je ob roZznatem oktobru, mesecu boja proti
raku dojk, predvsem udelezenke opozorila na samopregledovanje
dojk, ki je pogosto prvi, a pomemben korak pri odkrivanju raka
na dojkah. Na torzu so udelezenke same lahko otipale zatrdline.
»To je novost, ki smo je Zenske zelo vesele, saj je prav ozaves¢enost
in vedenje o tem za vsako Zensko e kako pomembno. Se posebe;j
se mi zdi prav, da so tak$ne predstavitve potekale v majhnih sku-
pinah, kjer smo udelezenke lahko vprasale, kar nas je zanimalox,
je povedala gospa Marinka. Tanja Torkar je prisotnim razdelila
tudi zloZenke Za zdrave dojke in Rak na modih. Tudi moski so se
lahko seznanili z znaki te bolezni.

Vaditeljica Jasna: pravilna uporaba palic je pri nordijski hoji
zelo pomembna
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Tanja Torkar na torzu
prikazuje pregledovanje dojk

~Mateja Res: veliko sestavin
imate na domacem vrtu”



AKTUALNO

V Gozdu Martuljku je bila prvi¢ z nami Mateja Res, Gorenjka,
ki si prizadeva za zdravo Zivljenje, v njenih delavnicah pa udele-
Zenci spoznavajo mo¢ napitkov ter pripravljajo zdrave, tudi presne
jedi in prigrizke. Ker tudi ¢lani gorenjske podruznice obdelujejo
svoje vrtove in vrticke, imajo ze doma veliko »zelenih sestaving,
pomembnih za pripravo napitkov, sokov in vse bolj priljubljenih
smutijev. Mateja Res je pokazala, kaj vse se lahko poveze, da so
napitki, ki morajo biti svezi, lahko pomembno dopolnilo v nasi
prehrani. Korenc¢kov sok, pesin sok, jabol¢ni sok, so bili osnova, ki
jim je Mateja Re§ dodala zelenjavo z domacega vrta, pa tudi regrat
s travnika, liste kapucinke in razli¢ni napitki so bili pripravljeni.
Gospodinje bodo morda v prihodnje doma na posebnih susilcih
pripravile tudi sueno zelenjavo. Mateja Res je s svojimi izku$njami
in z znanjem odgovarjala na vprasanja, saj je pridelovanje zdrave
hrane, pomembno za samooskrbo.

Predsednica gorenjske podruznice Vilma Regovc je na sre¢anju
udelezence povabila $e na predavanje dr. Janeza Poklukarja z na-
slovom »Ateroskleroza, bolezen, ki prizadene tudi bolezni nog«.
Prav na tem dobro obiskanem predavanju so udelezenci veliko
izvedeli o aterosklerozi, kaj vpliva nanjo, kateri dejavniki jo Se
poslabsajo, kako spremeniti Zivljenjske razvade, kaj je periferna
arterijska bolezen in kako jo zdraviti. v

Besedilo in fotografije: Aljana Jocif

Samo odli¢no znanje brez srca
in socutja ni dovolj za velikega ¢loveka.

Martin Groselj, 9. a

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO KRAJINO

Tradicionalni septembrski pohod »za srce«

bilno dezevje, ki nas je zalivalo vse poletje, je bilo krivo, da

smo letos namesto pri¢akovanih 600 in ve¢ udeleZencev tra-
dicionalnega pohoda Za srce
privabili le najbolj vzdrzljivih
250. Hoja po 12-kilometr-
skem razmocenem terenu
od Sevnega do Smarjeskih
Toplic je bila sicer tezja kot
obicajno, a to ni bila ovira,
da ne bi vsi prisli do cilja.
Tu jih je razveselila topla
malica in Solarji osnovne
Sole Smarjeta s svojim na-
stopom ter zahvale vodje
organizacijskega odbora dr.
Iztoka Gradeckega, direk-
torja drustva Franca Zalarja
in predsednika podruznice
za Dolenjsko in Belo krajino
Francija Borsana za njihovo
udelezbo.

Vodja organizacijskega
odbora dr. Iztok Gradecki
(Foto: Tanja J. Gazvoda)

Na mladih je prihodnost
(Foto: Tanja J. Gazvoda)

Zadovoljstvo uspe$nega pohoda je razvidno iz fotografij Tanje
J. Gazvoda. \4
Pavia Tojagi¢

Se zadniji vzpon in cilj je doseZen
(Foto: Tanja J. Gazvoda)

Franci Zalar in Franci Borsan sta zvesta udeleZzenca
vsakoletnega pohoda (Foto: Tanja J. Gazvoda)
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PODRUZNICA KOROSKA

AKTUALNO

Koroska — za svetovni dan srca 2014

ruzenje in promocija zdravja na lokalnih ob¢inskih priredi-

Dtvah v razli¢nih Koroskih ob¢inah je bila tudi letos pestra. S

stojnico smo bili sodelovali v Vuzenici, Dravogradu, na Ravnah
na Koroskem, v Slovenj Gradcu, v Mislinji.

Ze ve let sodelujemo na MF — mirovniskem festivalu in na FD

— festivalu drugac¢nosti, kjer predstavljajo dejavnosti invalidskih

drustev. OZN je za leto 2014 razglasilo Mednarodno leto druzi-

ne. Pozornost je bila namenjena tudi razvoju druzinskih kmetij,
pomenu trajnostnega razvoja deZele pri in predelave varne hrane,
ohranjanju biotske raznovrstnosti in kulturne krajine.

Zdruzeni narodi so mestu Slovenj Gradec Ze 19. 9. 1989 zaradi
mirovniskih dejavnosti podelili ¢astni naslov “mesto — glasnik
miru”

Mirovniski festival je letos deloval pod skupnim naslovom:

Svetovni
dan srca

V OSRCJU ZDRAVJA!

WOORLE

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENIJE

Zahvaljujemo se castnemu
pokrovitelju prireditev ob

letosnjem svetovnem dnevu srca

v Sloveniji, predsedniku Republike
Slovenije Borutu Pahorju,

da je s pokroviteljstvom prispeval

k poudarku na pomembnosti
preventive pri zmanjsanju

obolevnosti za srcno-Zilnimi boleznimi.
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Zahvaljujemo se:
generalnemu pokrovitelju

svetovnega dneva srca v Sloveniji pokrovitelju sponzorjema
™\ Boehringer
Becel llW ingelheim (PO RIN G2
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“ZIVL ZIVLJENJE. ZDRAVO?

Dogajanje so popestrile kreativne delavnice, otro$ka predstava,
glasbeni nastopi, odprtje izbranih del nate¢aja likovne in fotograf-
ske razstave.

Tematsko so se pripravljali in izobrazevali v vseh osnovnih $o-
lah. Na temo so pripravili ve¢ predstavitvenih stojnic. Sodelovala
so drustva in lokalne skupnosti. Razumevanje potreb, razli¢nosti
in destigmatizacija invalidov se je priblizala nasim srcem. Tradi-
cionalni tek miru je zaokrozil dejavnosti: Zivi. Zivljenje. Zdravo.

Ob samem svetovnem dnevu srca smo imeli stojnici s promocijo
»Za zdravje« ter meritve v Mercatorju na Ravnah na Koroskem in
v Slovenj Gradcu. 29. 9. smo v Slovenj Gradcu izvedli tudi preda-
vanje »Kako Ziveti ob slabi prekrvitvi nog? Meritev glezenjskega
indeksa«. Predavateljica je bila Andreja Cokan Vujkovac, dr. med.
Z veseljem smo ji prisluhnili.

Podruznica za Korosko v okviru letnih praznikov ze vrsto let
obelezuje in promovira tudi preko medijev svetovni dan hrane:
15. oktober.

Tako smo letos odprli 10. strokovno sadjarsko razstavo. Ogledali
smo si §tevilne stare sorte jabolk in hrusk; okusali med in medene
izdelke: za zdravje; predavanje in druge zanimivosti. Postavljena je
bila v centru Lopan, ob¢ina Mislinja, kjer smo sodelovali s stojnico
in promovirali uzivanje: UZIVAJMO PET BARV - vrst - ZELE-
NJAVE ali SADJA NA DAN.

Otrociiz osnovne $ole so se nam pridruzili zlikovnim natecajem
ter s prehranskimi izdelki, narejenimi pri pouku gospodinjstva.
Razstavo smo si ogledali tudi ¢lani drustva.

Vreme nam je bilo naklonjeno. Tako smo se rekreirali na dveh
“mese¢nih” pohodih: na Kremzarjev vrh in obiskali smo rojstno
hiSo slikarja Jozeta Tisnikarja v Mislinjskem grabnu. v

Majda Zanoskar

” K
=

Ry
Naj Vam zadnja decembrska no¢
odnese vse, kar Zelite pozabiti, in naj
Vam prvo januarsko jutro prinese vse,
kar si zelite ...

Aleina Tahiri, 9. b
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PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

AKTUALNO

Praznovanje svetovnega dneva srca 2014
v Podruznici za severno Primorsko

eto$nje praznovanje svetovnega dneva srca smo vsi udelezenci
L priprav z veseljem pri¢akovali. Ze poleti smo namre¢ izvedeli,
da je pokroviteljstvo prevzel predsednik drzave gospod Borut
Pahor, na$ goriski rojak. Pri sebi smo upali, da nas bo mogoce
uspel obiskati tudi na nasi prireditvi, kar pa se Zal zaradi njegovih
obveznosti ni uresnicilo. Veseli smo bili prisotnosti njegove mame
in zelimo si, da bi ostala redna obiskovalka nasih prireditev.
27.september je bil lep sonc¢en dan, v sosednji Gorici je potekala
kulinari¢na prireditev Okusi brez meja, in ko sem odhajala v dvo-
rano stavbe Mestne ob¢ine Nova Gorica, me je malo stiskalo pri
srcu, ali bo v takih okoli$¢inah sploh kdo prisel na naso prireditev.
Vesela sem bila, da je bil moj strah neupravicen, saj se je dvorana
iz minute v minuto bolj polnila. Organizatorji smo se razveselili
tudi nasih gostov: predsednika drustva gospoda Franca Zalarja,
primarija Borisa Cibica, predstavnika Mestne ob¢ine Nova Gorica
gospoda Marka Tribu$ona in vseh sodelujo¢ih na prireditvi.

!

Predsednika Boruta Pahorja, castnega pokrovitelja na
prireditvi ni bilo, imeli pa smo cast pozdraviti mamo Ivo in
njenega soproga

Po uvodnih besedah in predstavitvah, ki jih je podala tajnica
drustva, gospa Tjasa Mis¢ek, sem v uvodnem nagovoru kot pred-
sednica nase podruznice povzela nekaj misli ob geslu leto$njega
praznovanja: »Zivljenje. Delo. Zabava. Pridruzite se.« Poudarila
sem pomen in skrb vsakega posameznika za zdrav zivljenjski slog
ter skrb vseh nas za varno okolje v druzini, na delovnem mestu
in pri rekreaciji. Seveda pri vsem tem brez sodelovanja vlade,
delodajalcev, civilnih zdruZenj in medijev ne bo $lo.

V zabavnem programu, ki ga obiskovalci vsako leto tezko pri-
¢akujejo, so letos sodelovali otroci pevskega zbora Osnovne $ole
Vrtojba. S svojim nastopom so pricarali vedro razpoloZenje nalica
nasih ¢lanov, veseli pa smo bili, ker so v svoj izbor pesmi vnesli
tudi besedo srce in tako je nasa misel o ozaves¢anju mladih v skrbi
za zdrav Zivljenjski slog padla na plodna tla. Hvala zborovodkinji,
gospe Tatjani Marvin, in uciteljici, gospe Suzani Koncut.

Sledil je liri¢en nastop ¢lanic Zveze kulturnih organizacij Nova

Clanice Drustva Zena iz Vrtojbe imajo vedno polne roke dela.
Pripravile so izvrstno pecivo, zapele so v zboru in pripravile
polno ,borelo” zdrave, doma pridelane zelenjave’. Na ogled
so postavile tudi ro¢na dela.

Vrtojbensko polje vedno nagradi pridne roke
s prvovrstnimi pridelki

Za srce ® december 2014

Primarij Herbert Bernhardt, dr. med. spec. internist je
predaval o pomenu gibanja, ki je prav tako pomembno
kot zdrava prehrana.
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gorica z imenom Sanje s kitaro. S svojimi pesmimi so pozele velik
aplavz in zahvaljujemo se jim za udelezbo.

Kulturni nastop je nato po predvidenem dnevnem redu preki-
nil prim. Herbert Bernhardt, dr. med., specialist internist, ki nas
je s svojim predavanjem o pomenu gibanja v okviru preventive
sréno-zilnih bolezni zelo navdusil ter nam hkrati na razumljiv
in poucen nacin prikazal marsikatero zanimivost glede koristi in
nevarnosti pri vsakdanjih telesnih naporih ter rekreaciji. Zeleli bi
si, da bilahko svoje predavanje ponovil e na podobnih prireditvah
v drugih krajih nase regije.

Prireditev so zakljucile ¢lanice Kolektiva kmeckih Zena Vrtoj-
ba, ki so pripravile lepo razstavo svojih izdelkov in dejavnosti ze

pred samim nastopom. Sledil je njihov izbor domacih in véasih
ze pozabljenih lokalnih pesmi, kar je dvignilo razpoloZenje v
dvorani. Kot dobre gospodinje pa so prispevale tudi k pogostitvi
po koncani prireditvi, saj so postregle z doma pripravljenimi
dobrotami. Sodelovanje z njihovim dru$tvom bomo nadaljevali
tudi s ponudbo nasih storitev.

Srec¢anje smo podaljsali s prijetnim klepetom ob Ze omenjenih
dobrotah ter pokusino sadja in dietnih pripravkov nasih stalnih
podpornikov. Bil je res lep Dan. v

Cvetka Melihen Bartoli¢
Foto: Anton Vencelj

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Mariborski dan srca

ariborsko Drustvo za zdravje srca in oZilja je tudi za leto$nji

Svetovni dan srca pripravilo tradicionalno pester program,
s katerim je pritegnilo pozornost javnosti in predstavilo dobr$en
del svoje redne zdravstveno prosvetiteljske dejavnosti. Uvodna
prireditev v tokratni praznik srca sta bili okrogla miza »Vse o
srcu« v Univerzitetni knjiznici Maribor, kjer je drustvo postavilo
za teden dni na ogled tudi razstavo o srcu, ki so jo pripravili ¢lani
Sekcije studentov in diplomantov medicine. Razstavni panoji so
obiskovalcem Studijske knjiznice ponudili sporo¢ila o srcu in
njegovih bolezni, ki naj bi nagovorila tudi mlade, kako pomembno
je dovolj zgodaj pomisliti na tak nacin Zzivljenja, ki bo odmaknil
za karseda dolgo pojav sr¢no-zilnih bolezni. Prijazna gostiteljica
obeh dogodkov v Studijski knjiznici je bila njena ravnateljica dr.
Zdenka Petermanec, ob predsedniku mariborskega drustva pa
sta na okrogli mizi sodelovala $e zdravnica in zdravnik, Mojca
Dreisinger in Marcel Berro.

Najbolj obiskan dogodek je bila drustvena stojnica v sredis¢u
Maribora, kjer je zdravstvena ekipa s prostovoljnim delom opravila
kar 600 brezpla¢nih meritev dejavnikov tveganja za nastanek sréno-
-Zilnih bolezni. UdeleZenci te akcije so se lahko tudi posvetovali
s specialistoma kardiologoma Mirkom Bombekom in Viljemko
Nedogovo. Poseben dogodek je izkoristilo kar 140 Maribor¢anov,
ki si je bo tej priloznosti dalo z ultrazvokom izmeriti debelino in
razslojenost stene vratne arterije. Podatek je zelo dober napovednik

Maribor&ani v rudarski opravi

sr¢no-zilnih zapletov, tako mozganske kapi kot drugih sréno-zilnih
bolezni. Dogodek ob stojnici drustva so popestrili s svojim daro-
vanim nastopom Dupleski tamburasi pod umetnigkim vodstvom
Marjana Goloba in s pevcem Marjanom Krizovnikom.

Akciji v sredi$¢u mesta sta sledila testa telesne zmogljivosti v
hitri hoji na 2 km dolgih Sr¢nih poteh v mariborskem Mestnem
parku in pri Osnovni $oli MiklavZ na Dravskem polju.

Ker je potekal letosnji Dan srca po geslom »Zivljenje. Delo.
Prosti ¢as — zabava. Pridruzite se«, je glavna tajnica drustva dr.
Ljudmila Kolenc izbrala temu primeren program tokratne drustve-
ne strokovne ekskurzije. Njene udelezence je pot vodila v Salesko
dolino, kjer jih je ¢akal pester program, ki se je zacel z ogledom
Muzeja premogovnistva, nadaljeval z obiskom tamkaj$nega In-
Stituta za ekoloske raziskave, kjer so jim predstavili znacilnosti
Saleske doline, seznanili pa so se tudi, kako si tam posamezniki
in skupnost prizadevajo za zdravo okolje, za lepo urejenost te
doline. Po ogledu Termoelektrane So$tanj in srecanju z uéenci
Osnovne $ole Karla Destovnika Kajuha je Maribor¢ane ¢akalo
posebno dozivetje v zupnijski cerkvi sv. Mihaela v Sostanju, kjer
so prisluhnili predavanju mag. Barbare De Costa pod naslovom
Umetniska predstavitev glasbene literature na temo baro¢ne orgle
in orgle 20. stoletja, predavanju pa je sledil $e orgelski koncert. ¥

Milan Golob
Fotografije Mirko Bombek

Mag. Barbara De Costa pred orglami v cerkvi sv. Mihaela

Za srce ® december 2014

13 ZA
SRCE




14 7A
SRCE

AKTUALNO

Spomini mojih bliznjih
na prvo svetovno vojno

Josip Turk

onec junija 1914 je bil za

Slovence tezaven in ne-
gotov ¢as. Po atentatu na pre-
stolonaslednika Ferdinanda
v Sarajevu so Avstro-ogrske
oblasti vodile politiko kazno-
vanja in ma$¢evanja. Kotkrivce
za atentat so obdolzili Srbe in
mnogim politikom je to prislo
prav, saj so dobili opravicilo za
¢edalje bolj nasilno vladanje
nad slovanskim Zivljem. Pravo
lekcijo naj bi Srbom dala na-
poved vojne. Uradna politika
Avstro-ogrske si je zami$ljala,
da bo lahko Srbijo stisnila,
kot to stori$ z mravljincem.
Usteli so se. Napa¢na ocena
raznih povezav na Balkanu je
vodila k zacetku velike vojne,
danes imenovane prva svetov-
na vojna. Na tisoce Slovencev
je moralo oble¢i avstrijske uniforme in izpostaviti svoje Zivljenje
za vladarje, ki so nam bili tuji. Moja oce in mati sta bila proti svoji
volji vklju¢ena v vojno dogajanje. O tem mi je pripovedovala mati,
rojena leta 1895.

Dne 29. junija 1914, dan po atentatu v Sarajevu, je mamo srecala
znanka in jo pozdravila z besedami: »Gospodi¢na Mlakarjeva, ste
videli, kaj smo doziveli, da so nam ubili prestolonaslednika? Sedaj
bomo pa pokazali tem Srbom, da bodo pomnilil« Odgovor mame
je bil, da se tega ne moremo veseliti, saj so Srbi nasi bratje. Zenska
je $la na policijo prijaviti te besede in mamo so aretirali ter zaprli
na Ljubljanski grad. Zapori so bili v pet-oglatem stolpu, ki $e danes
stoji. Mama je ¢akala na sodno obravnavo. Do nje ni prislo, ker so
po zaporih iskali prostovoljke, ki bi se javile za bolni¢arsko sluzbo
vvojski. Mama je izkoristila priloznost, da pride iz zapora, opravila
je bolnic¢arsko $olo in vojno prezivela kot bolni¢arka (glej sliko). V
tistih ¢asih je bila smrtno nevarna okuzba s tetanusom neobvladana.
Eden od znacilnih znakov te hude bolezni je kr¢ obraznih misic,
strokovno imenovan trizmus. Ko je bolnic¢arka zjutraj stopila med
bolnike, je morala vsem veleti: » Mund aufmachen — odprite ustal«
Okuzba s tetanusom je bolniku to onemogocila. Bolnike so sicer
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Ljubezen je ¢udez, ki nas osvobodi
vseh bremen in tegob tega sveta,
zato jo spostujmo.

Petra gajna, 9.a
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Bolnicarska ekipa iz prve svetovne vojne
Bolniske sestre med 1. svetovno vojno, verjetno v Cedadu
(Cividale). Od leve proti desni: Mila Mlakar, poroc. Turk,
roj. 14. dec. 1895, Pepca Jeraj iz Ljubljane, poznejsa zobna
instrumentarka pri dr. Tavéarju v Neboticniku.

prepoznali, niso pa jih mogli
u¢inkovito zdraviti. Seruma
proti tetanusu leta 1914 $e niso
imeli na razpolago, vsaj ne v
potrebnih koli¢inah.

Mati je kot bolni¢arka s sa-
nitetnimi enotami sledila boji-
$¢em na Soski fronti, pozneje
paje delala v vojaskih bolnicah
vzaledju. Tojije omogocilo, da
se je zblizala z bodo¢im Zeni-
nom, mojim o¢etom Rajkom,
ki je kot vojak utrpel vnetje
slepi¢a in bil hospitaliziran v
tedanji vojaski bolnici, v pro-
storih na Metelkovi ulici, kjer
je danes muzej. Za mamo in
oceta se je srecno izlo, saj oce
zaradi slabega vida nibil poslan
na fronto.

Med vojno so s Soske fronte
in s Tirolske fronte vozili ra-
njence z vlakom v Ljubljano, kjer je bilo ve¢ zalednih bolnic. V te
transporte je bil vklju¢en moj ded Josip Turk, ki je s konjsko vprego
prevazal ranjence z Zelezniske postaje v bolnis$nice. Pri tem sta mu
pomagala sin Rajko in bodoc¢a snaha Mila, moja mama. Strasno
je bilo videti, ko je sanitetni vlak pripeljal na postajo v Ljubljani
in so odprli vrata tovornih vagonov, v katerih so na slami lezali
ranjenci. Nekateri so med potjo umrli, drugi so bili v zagnojenih
ranah, polnih musjih li¢ink. Smradu, ki se je $iril od njih, moja
mama ni mogla nikoli pozabiti.

Med tezkimi ranjenci je bil tudi moj poznejsi birmanski boter
Leopold Zupanci¢. Zaradi nezavesti ob poskodbah glave je bil ze
dolocen, da ne bo delezen intenzivnega zdravljenja in je dobil le
kos lesa med zobe, da ne bi bilo ovirano dihanje. No, pa je tudi
to prezZivel.

Stric Vilko, brat mojega oceta, se je tri leta boril na Tirolski
fronti kot poro¢nik v bosanski enoti in jo je po ¢udezu odnesel
brez poskodbe.

Star sem bil 11 let, ko so me leta 1940 starsi peljali na izlet, da smo
obiskali vsa mesta, pomembna za moje bliznje med prvo svetovno
vojno. Kmalu zatem je v Evropi izbruhnila nova velika vojna...¥

290000000000 00000000000000000000000
°

Skupaj zmoremo vse,
ker v prijateljstvu ni strahu.

Dominik Ogrin, 9. a



Namenite del dohodnine

Drustvu za zdravje srca in ozilja Slovenije - ZA@SH@@E

do 0,5 odstotka za nase drustvo

Izkoristite mozZnost, da namesto v drZavni proracun, del dohodnine prispevate v humanitarne namene.
Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije je nevladna, humanitarna organizacija, ki deluje Ze od leta 1991.
Bolezni srca in oZilja so najvecji javnozdravstveni problem v Sloveniji. Drustvo je s svojimi dejavnostmi Ze
prispevalo in Se prispeva k zmanjSanju obolevanja za temi boleznimi in znizanju umrljivosti zaradi njih.
Drustvo ljudi osvesc¢a za izboljSanje Zivljenjskega sloga, odkriva dejavnike tveganja za nastanek bolezni
srca in oZilja (z meritvami kot so krvni tlak, sladkor, holesterol, trigliceridi, ITM,...) in svetuje kako ravnati,
da bolezen ne nastane ali pa se izboljsa kakovost Zivljenja bolnika z Ze obstojeco boleznijo, drustvo izdaja
revijo Za srce in Se marsikaj (www.zasrce.si). Nas$ cilj je podaljsati Zivljenje ljudi brez srénoZzilne bolezni in
izboljsati kakovost Zivljenja z Ze obstojeco boleznijo. Trudili se bomo, da bo to dosegljivo vsakomur.

Kaksen je postopek?

Zavezanci za dohodnino, ki se Se niste odlocili kateri nevladni organizaciji boste namenili del od odmere
dohodnine, morate izpolniti poseben obrazec in ga poslati na davéni urad do konca decembra za tekoce
leto. Obrazec pa lahko oddate tudi preko eDavkov. Enako storite vsi, ki ste upravi¢enca do donacij ze
dolodili v preteklih letih, pa ga Zelite sedaj spremeniti.

Ce Zelite del odmere dohodnine nameniti Drustvu za zdravje srca in oZilja Slovenije, lahko izpolnjen
spodnji obrazec posljete na naslov drustva:

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije, Dunajska 65, 1000 Ljubljana.

1. korak: 2. korak:
izpolnite obrazec. posljite izpolnjen obrazec na Drustvo za zdravje srca in oZilja

V spodnji obrazec vpisSite svoje Slovenije po posti, na zgornji naslov drustva. Vse zbrane obrazce
podatke ter se podpisite. bomo v vasem imenu posredovali na ustrezen davcéni urad.

PODATKI O DAVCNEM ZAVEZANCU

(ime in priimek davénega zavezanca)

(naselje/ulica, hi$na 3tevilka, postna stevilka, ime poste)

davéna Stevilka zavezanca (pristojni daveni urad, izpostva)

ZAHTEVA za namenitev dela dohodnine za donacije

Ime oz. naziv upravi¢enca Davéna Stevilka upravicenca Odstotek (do 0,5%)
Drustvo za zdravje srca sl 7/6!/3/6la/8!a

in Oiilja Slovenije ........... (npr. 0,5 %)
V/Na Dne Podpis zavezanca/ke

HVALA, ker ste namenili del dohodnine Drustvu za zdravje srca in ozilja Slovenije.
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Srcno-zilne bolezni ogrozajo
zenske in moske

Blaz Mlacak

Sréno-Zilne bolezni so pri nas in v razvitem svetu vodilni vzrok zbolevnosti in umrljivosti pri
moskih in Zenskah. Po podatkih Nacionalnega instituta za javno zdravje so v Sloveniji bolezni
srca in Zilja v letu 2012 povzrocile 39 % vseh smrti, 32 % pri moskih in 45 % pri Zenskah.
Tveganje za srcno-zilno smrt je za moske do 64. leta starosti 3,1- krat visje kot za Zenske, za
moske do 74. leta starosti Se 2,5- krat visje kot za Zenske enake starosti, po 80. letu starosti pa
razlik med spoloma ni vec. Najvecji porast umrljivosti zaradi srcno-Zilnih obolenj se pojavi pri

Zenskah priblizno 10 let po menopavzi.

lu¢i sodobnih spoznanj o bolezenskih spremembah na arte-

rijah in venah ter rezultatov lastnih raziskav na tem podro¢ju
Zelimo predstaviti problem sréno-Zilnih bolezni pri moskih in
zenskah.

Bolezni arterij in ven

Sréno-Zilni sistem sestavljajo srce in mreza krvnih Zil: arterije
ali odvodnice, ki vodijo kri od srca k tkivom, kapilare, v katerih
kri tkivom oddaja kisik in hranila ter sprejema ogljikov dvokis in
odpadne snovi, ter vene ali dovodnice, ki vodijo kri proti srcu.
Zdrava sréna misica, funkcionalno neopore¢ne sréne zaklopke,
prehodne arterije, dobro delujo¢a kapilarna mreza in funkcionalne
vene zagotavljajo zadostno prekrvitev vseh organov in preskrbo
vseh celic skisikom in hranili. Bolezenske spremembe na arterijah,
ki jih povzrodita ateroskleroza in vnetje, bolezenske raziritve ven
ter nastali strdki v arterijah in venah povzrocdajo preto¢ne motnje
s posledi¢no okvaro tkiv in organov, ki ima najhuj$e posledice v
srcu in mozganih.

Periferna arterijska bolezen ali poapnitev arterij udov je sku-
pno ime za bolezen, ki zoZi ali zamasi ve¢je arterije na spodnjih
ali, redkeje, na zgornjih udih. Ve¢ kot 90 % bolezni je posledica
ateroskleroze, redkeje arterijsko zaporo povzrocijo krvni strdki, ki
priletijo iz srca ali se odkrusijo iz aorte ali ve¢je arterije. Se redkeje

Trunkusne varice

Razsiritev drobnih ven

Za srce ® december 2014

so arterijske zapore posledica vnetnih Zilnih bolezni, vaskulitisov.

Glavni dejavniki, ki sodelujejo pri razvoju ateroskleroze so:
kajenje, zvi$an krvni tlak, zvi§ana raven mas¢ob v krvi in sladkorna
bolezen. Posebej so ogrozenibolniki, ki imajo hkrati ve¢ dejavnikov
tveganja za aterosklerozo.

Ateroskleroza je splet $tevilnih bolezenskih sprememb med no-
tranjo in srednjo plastjo arterijske stene, kjer se nalagajo holesterol
ter vnetne celice, v napredovali fazi pa tudi vezivno tkivo in kalcij.
Klju¢ni dogodek v razvoju ateroskleroze je poskodba notranje plasti
arterije z razli¢nimi dejavniki, kot so holesterol v lipoproteinih
nizke gostote, sestavine cigaretnega dima in zvi$an krvni tlak.
Nastaja ateroskleroti¢na leha, ki postopoma ozi svetlino arterije
in zmanjsuje krvni pretok. Ob raztrganju lehe lahko novonastali
krvni strdek nenadoma povsem zapre Zilno svetlino in povzroci
hudo poslabsanje bolezni. Ce se zapre arterija, ki oskrbuje sréno
misico, pogosto pride do sr¢nega infarkta, ¢e se zamasi mozganska
arterija, pa do mozganske kapi.

Ko preucujemo bolezenske spremembe na venskem sistemu, go-
vorimo o kroni¢nibolezni ven in kroni¢nem venskem popuscanju.
V ospredju so valjaste ali kroglaste razsiritve ven v povirju velikih
povrhnjih ven - debelne varice ali kréne Zile, raziritve stranskih
vej povrhnjih ven - retikularne ali mreZaste varice ter raziritve
ven in venul koze in podkozja — metli¢aste varice. Zaradi ovira-

Venska golenja razjeda
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nega odtoka venske krvi iz koze in podkozja proti srcu nastajajo
kozne pigmentacije, ekcem, vnetno-brazgotinaste zadebelitve ter
golenja razjeda. Objektivne znake kroni¢nega venskega popuscanja
spremljajo Stevilni subjektivni simptomi, kot so kr¢i, bolecine,
utrujenost in zatekanje goleni in stopal. Pojem kroni¢no vensko
popuscanje uporabljamo le za napredovale oblike bolezni, ko so
polegkrénih zil prisotni tudi otekline, kozne spremembe ali venska
razjeda. Pogostost kroni¢ne bolezni ven je povezana s starostjo,
zenskim spolom v rodnem obdobju ter dednim (druzinskim)
nagnjenjem k venski bolezni.

Lastne raziskave o pogostosti sr¢no-zilnih boleznih

Od leta 1978 smo v obc¢ini Metlika opravili ve¢ raziskav na
podrodju sréno-zilnih bolezni. Periferno arterijsko bolezen smo
ugotovili pri 4,6 % moskih in 2,6 % Zensk na vasi, medtem ko je
imelo poapnitev perifernih arterij v mestu 8,5 % moskih in 5,6 %
zensk, starejsih od 40 let. Zenske zbolevajo s periferno arterijsko
boleznijo povprec¢no 10 let pozneje od moskih, tako da je bila
pogostost poapnitve arterij priblizno enaka pri moskih in Zenskah,
starej$ih od 70 let.

Sréni infarkt je bil potrjen pri 66 (10,3 %) od 644 bolnikov s
prsno bolec¢ino, napotenih v urgentno internisti¢no ambulanto v
Novem mestu vletu2011. Med bolniki s srénim infarktom, starimi
do 54 let, je bilo 30 % Zensk in 70 % moskih. Pri starejsih osebah s
sr¢nim infarktom je bilo razmerje spolov skoraj izenaceno: 53 %
moskih in 47 % Zensk, nad 70. letom je bil delez Zensk s sr¢nim
infarktom celo ve¢ji kot delez mogkih.

V lastni raziskavi na reprezentativnem vzorcu prebivalcev ob-
¢ine Metlika, ki je zajel 1.178 ljudi, starejsih od 20 let, smo kr¢ne
zile ugotovili pri 29 % moskih in 41 % Zensk na vasi, v mestu pa
pri 15 % mosgkih in 34 % zensk. Zenske v rodnem obdobju so
imele pomembno pogosteje kréne Zile v primerjavi z mosgkimi
iste starosti, medtem ko po 60. letu starosti med spoloma ni bilo
pomembnih razlik.

V skupini 86 nose¢nic med 18.in 38. letom starosti smo kréne zile
ugotovili pri 61,6 % preiskovank, od tega je 12,8 % imelo klini¢no
pomembno bolezen povrhnjih ven (debelne varice ter mrezaste
in metlicaste, 48,8 % preiskovank pa klini¢no nepomembne spre-
membe (posamezne mrezZaste in metlicaste varice).

Srcno-zilne bolezni pri Zenskah in moskih

Rezultati nasih raziskav potrjujejo ugotovitve domacih in tujih
strokovnjakov, da ateroskleroza ogroza moske in Zenske, vendar
se pri Zenskah pojavlja v povpredju 10 let kasneje. Pri mogkih se
pojavi v srednjih letih, pri Zenskah po 55. letu starosti in se po-
stopoma pribliza zbolevnosti moskih. Po nastopu menopavze se
tveganje zensk za nastanek bolezni srca in Zilja poveéa kar za 8-krat
v primerjavi z 10 let mlaj$imi predstavnicami neznejsega spola.

V $tevilnih raziskavah so dokazali, da Zenski spolni hormon
estrogen zniZuje raven celotnega holesterola, zvi$uje raven za$ci-
tnega holesterola HDL, razsirja sr¢ne arterije in zavira nastanek
ateroskleroti¢nih leh na notranji plasti arterij.

Pripospesenem razvoju ateroskleroze pri Zenskah po menopavzi
sodelujejo poleg pomanjkanja estrogena enaki dejavniki tveganja
kot pri moskih: od razvad, kot so kajenje, nepravilna prehrana
in sede¢ nacin Zivljenja, do bolezenskih stanj, kot so visok krvni
tlak, zviSane vrednosti mas¢ob v krvi, sladkorna bolezen in de-
belost, predvsem trebusnega tipa. Sladkorna bolezen, kajenje ob
soc¢asni hormonski kontracepciji in debelost trebusnega tipa ze v

rodnem obdobju prak-
ticno izenacijo sréno-
-zilno zbolevnost zensk
z moskimi.

Eden od pomembnih
vzrokov za podcenjeva-
nje pomena sréno-zilnih
bolezni pri Zenskah je
tudi razlika v izrazanju
znakov in simptomov
miokardnega infarkta
pri moskih in Zenskah.
Pri zenskah so znadilni

simptomi za sréni in-
farkt, kot so huda bole-
¢inaza prsnico, ob¢utek
pritiska na prsni ko$ in
izguba zavesti mnogo
redkejsi kot pri moskih,
prevladujejo pa bolecine v vratu, Celjusti, zgornjem delu hrbta ali
v trebuhu, tezka sapa, siljenje na bruhanje, potenje, vrtoglavica in
nepojasnjena utrujenost. Simptome srénega infarkta pri Zenskah
lahko zamenjamo za zgago, prehlad ali tezave s hrbtenico.

Tudi poapnitev perifernih arterij pri ve¢ini bolnikov, posebej pri
zenskah poteka brez znacilnih simptomov in znakov. Z meritvijo
gleZenjskega indeksa (razmerje med sistoli¢nim tlakom v gleznju
in nanadlakti) odkrijemo veliko tevilo brezsimptomnih bolnikov,
prikaterih Ze obstaja nevarnost za nastanek Zivljenjsko ogrozajo¢ih
zapletov ateroskleroze - sr¢ne in mozganske kapi.

Nasprotno kot pri aterosklerozi so pri kroni¢ni bolezni ven
zenski hormoni tisti dejavnik, ki v rodnem obdobju povecuje
tveganje za nastanek kr¢nih Zil. Ugotovili smo, da se kréne Zile
pojavljajo ve¢inoma v prvi nose¢nosti, in to v prvem tromesedju,
ko maternica s plodom $e ne izpolnjuje medeni¢nega prostora in
ne more vplivati na vensko cirkulacijo. Med nose¢nostjo se koli¢ina
progesterona znatno poveca, s tem tudi delovanje tega hormona
na gladke misice ven. Pride do ohlapnosti in kasneje vezivnega
brazgotinjenja venske stene in patoloske razsiritve Zilne svetline.
Estrogen pospesuje strjevanje krvi ter lahko prispeva k razvoju
venske tromboze in potromboti¢nega sindroma.

Retikularne varice

Preprecevanje in zdravljenje sréno-zilnih bolezni naj
bo pri obeh spolih enako natan¢no

Kljub razliki v izrazanju bolezenskih simptomov, pogostosti
dejavnikov tveganja, hormonskim vplivom na arterije in vene, je
glavni ubijalec priZenskah in mogkih ateroskleroza s svojimi zapleti.
Pri obvladovanju bolezni srca in Zilja je pomembno prevzemanje
nacel zdravega Zivljenjskega sloga. Na nacelu zgodnje preventive
temeljijo Navodila za izvajanje preventivnega zdravstvenega var-
stva Ministrstva za zdravje Republike Slovenije, ki med ogroZene
skupine uvrs¢a moske in Zenske, stare 30 let in vec. Strokovne
smernice priporoc¢ajo podobne ukrepe za preprecevanje in zgodnje
zdravljenje sréno-Zilnih bolezni pri zenskah in pri moskih. V pre-
precevanju bolezni se ne usmerjamo le k posameznim dejavnikom
tveganja, temve¢ moramo za vsakega posameznika, moskega ali
zensko, oceniti skupno sré¢no-zilno ogrozenost in sestaviti nacrt
preprecevanja zapletov, ki temelji na zdravem Zivljenjskem slogu,
odpravljanju in zdravljenju ugotovljenih dejavnikov tveganja. ¥

Za srce ® december 2014
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Elektromagnetna sevanja in
njihovi ucinki na telo

Ales Blinc

Kadarkoli slisimo besedo sevanje, zastrizemo z usesi in pomislimo na rakave bolezni, levkemije in
deformirane zarodke. So nase bojazni vselej upravicene?

o4

lovestvo je bilo od nekdaj izpostavljeno elektromagnetnemu
C sevanju, vendar smo stotisocletja od celotnega elektromagne-
tnega spektra poznalile vidno svetlobo, ki jo je sposobno zaznavati
nage oko. Sele leta 1800 je nemsko-britanski astronom Friedrich
Wilhelm Herschel odkril infrardeco svetlobo. Meril je temperaturo
razli¢nih barv svetlobe, ki jih je lo¢il z uklonom v opti¢ni prizmi.
Ugotovil je, da termometer pokaZe najve¢jo vrednostizven obmodja
vidne svetlobe, malo pod rde¢o svetlobo. Slo je za infrardece zarke,
kijih je poimenoval ,,kalori¢ni Zarki® Naslednje leto je nemski fizik,
kemik in filozof Johann Wilhelm Ritter na nasprotnem delu spek-
tra vidne svetlobe iskal ,,ohlajevalne Zarke® Ni jih nasel. Ugotovil
paje, da o¢em nevidni zarki zraven vijoli¢aste barve, ki jih danes
imenujemo ultravijoli¢ni Zarki, po¢rnijo beli srebrovklorid in jih je
poimenoval ,kemi¢ni zarki“ Da gre pri svetlobi za elektromagnetni
pojav, je ugotovil angleski znanstvenik Michael Faraday leta 1845,
ki je dokazal, da na polarizacijo svetlobe vpliva magnetno polje.
Teoreti¢ne osnove elektromagnetnega polja, ki veljajo Se danes, je
postavil $kotski fizik James Maxwell leta 1860. Nemski fizik Hei-
nrich Hertz jeleta 1886 izdelal aparat, ki je oddajal radijske valove,
za katere je dokazal, da potujejo s svetlobno hitrostjo. To odkritje
je bilo temelj za kasnejsi razvoj sporazumevanja preko radijskih
valov. Hertzov rojak Wilhelm Rontgen je leta 1895 odkril Zarke,
ki potujejo skozi mehke dele ¢loveskega telesa, v dobr$ni meri pa
jih ustavijo kosti. Zarke -x ali rentgenske zarke odtlej s pridom
uporabljamo v medicini.

Danes vemo, da gre pri elektromagnetnem sevanju za pojav,
ki ima po eni strani lastnosti valovanja, po drugi strani lastnosti
delcev. Vse vrste elektromagnetnega valovanja potujejo s svetlobno
hitrostjo, pri ¢emer elektri¢na in magnetna komponenta nihata
pravokotno druga na drugo in obenem pravokotno na smer Sirjenja
valovanja. Zmnozek valovne dolzine (A) in frekvence (y) elektroma-
gnetnega valovanja je svetlobna hitrost (c), ki znasa 300.000 km/s.

Elektromagnetno valovanje ima tudi lastnosti delcev, saj prenasa
energijo v natan¢no dolo¢enih najmanjsih odmerkih, ne pa v po-
ljubnih koli¢inah. Delce elektromagnetnega valovanja imenujemo
fotoni. Energija fotona je sorazmerna njegovi frekvenci in obratno
sorazmerna valovni dolzini. Elektromagnetni spekter v smeri od
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Elektromagnetno valovanje potuje s svetlobno hitrostjo, pri
cemer elektricna komponenta (E) in magnetna komponenta
(B) nihata pravokotno druga na drugo in obenem pravokotno
na smer potovanja. Vrsta elektromagnetnega valovanja
je dolocena z valovno dolzZino nihanja (\).
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Spekter elektromagnetnega valovanja sega od radijskih
valov z veliko valovno dolzZino in majhno energijo do Zarkov
gama z zelo majhno valovno dolZino in veliko energijo.

valovanja z najmanj$o energijo (najvecjo valovno dolzino in naj-
manj$o frekvenco) proti valovanju z najvecjo energijo (najmanjso
valovno dolzino in najvecjo frekvenco) obsega radijske valove,
mikrovalove, infrardede zarke, vidno svetlobo, ultravijoli¢ne Zarke,
rentgenske Zarke in Zarke gama.

Elektromagnetno valovanje nastaja, kadar se pospesujejo ali
zaustavljajo elektri¢no nabiti delci, najpogosteje elektroni. Visoko-
energijski zarki gama nastajajo pri razpadu ali zlivanju atomskih
jeder. Sonce, v katerem nenehno poteka zlivanje vodikovih jeder
v helijeva, je zelo mocan vir elektromagnetnega sevanja, vendar
vecino sevanja z veliko energijo, rentgenske Zarke in ultravijoli¢ne
zarke, prestreze zemeljska atmosfera, zlasti molekule dusika in ozo-
na. Ce se zavedamo tega, nam je jasno, zakaj ni dobro dopustiti, da
zonesnazevanjem ozra¢ja uni¢imo za$¢itni ozonski sloj. Atmosfera
dobro prepuscéa vidno svetlobo, infrardedi Zarki pa se ustavljajo ob
stiku z molekulami vode, ki jih je na pretek v oblakih. Mikrovalovi
in radijski valovi ponovno brez tezav prodirajo skozi atmosfero.
Kadar radijski valovi ali mikrovalovi naletijo na prevodnik, npr.
anteno, inducirajo elektri¢ni tok, kar s pridom izkori§¢amo pri
sporazumevanju na daljavo preko radijskih naprav in prenosnih
telefonov. Mikrovalovi imajo tudi pravsnjo frekvenco, da pospe-
$ijo vrtenje in nihanje celih molekul, kar povzroca gretje, niso pa
sposobni »raztrgati« molekul in povzroditi ionizacije.

Ucinki elektromagnetnega sevanja na Zive organizme so od-
visni od frekvence valovanja in mo¢i sevanja. Nizkofrekvenéni
del elektromagnetnega valovanja, kamor sodijo radijski valovi in
mikrovalovi, u¢inkujejo na tkiva predvsem s segrevanjem. Nikoli
nismo izpostavljeni tako mo¢nim radijskim valovom, da bi nas
greli, navajeni pa smo, da nam moc¢no mikrovalovno sevanje
pogreje hrano v mikrovalovni pedici, ki deluje z mo¢jo priblizno
700 W. Prenosni telefoni za povezavo uporabljajo mikrovalove, ki
paimajo mnogo manj$o mo¢ kot v mikrovalovni pecici. Sodoben
prenosni telefon med pogovorom oddaja mikrovalovno sevanje z
mogjo 0,2 W. Sibko nizkofrekvenéno elektromagnetno sevanje, ki
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niti ne segreva tkiv, lahko povzroca bioloske uc¢inke preko indukcije
zelo $ibkih elektri¢nih tokov, vendar ni nikakr$nih prepric¢ljivih
dokazov, da bi to povzrocalo raka. Svetovna zdravstvena organi-
zacija (WHO) uvrsca radijske valove in mikrovalove v skupino
»morebitnih karcinogenov 2 b«, kamor sodi npr. kava. Evropska
unija zakonsko omejuje mo¢ nizkofrekven¢nega elektromagnetne-
ga valovanja, ki mu smejo biti izpostavljeni prebivalci, na 5 - 10
W na celo telo. To je toliko, kolikor energije na enoto ¢asa oddaja
$ibka no¢na luc¢ka. V praksi je mo¢ radijskih valov in mikrovalov,
ki dosezejo ¢loveka, tudi v blizini oddajnikov priblizno 100-krat
manj$a od zakonsko predpisanega maksimuma.

Infrardeci zarki, podobno kot mikrovalovi, pospesujejo nihanje
in vrtenje celih molekul, kar povzroca segrevanje. Sonce nas greje
z infrarde¢imi Zarki, ki se jim je uspelo prebiti skozi atmosfero.
Ob jasnem vremenu, ko je sonce najvisje na nebu, prihaja na vsak
kvadratni meter Zemljine povrsine vvisini morske gladine sevanje
zmodjo priblizno 1000 W. Ve¢ji del predstavlja infrardec¢a svetloba
(527 W), manjsi del pa vidna svetloba (445 W) in ultravijoli¢no
sevanje (33 W). Zanimivo je, da ¢lovesko telo s telesno tempera-
turo od 36 do 37°C oddaja $ibko infrardece sevanje, ki ga ponoci
lahko zaznajo vojaske naprave za »no¢ni vid«. Infrardece Zarke
uporabljajo tudi za komunikacijo po opti¢nih kablih. Infrardeci
Zarki majhnih valovnih dolZin se Ze priblizujejo valovnim dolzinam
vidne rdece svetlobe.

Kako nase oko zaznava vidno svetlobo? Ko vidna svetloba doseze
ocesno mreznico, se zaustavi v celicah ¢utnicah, ki jih imenujemo
¢epki in palicice. Te celice vsebujejo posebne molekule, imenova-
ne fotopigmenti, ki ob stiku s svetlobo spremenijo svojo obliko
(konformacijo) in sprozijo elektri¢no vzdraZzenje vlaken vidnega
zivca. Signale iz vlaken vidnega Zivca mozgani zaznajo kot sliko
sveta, ki nas obdaja.

Ultravijoli¢ni zarki, pred katerimi nas $¢iti obleka ali zas¢itna
krema, imajo v visokofrekven¢nem delu svojega spektra ze dovolj
energije, da iz atomov izbijajo elektrone in povzrocajo nastanek
reaktivnih, $kodljivih snovi (imenovanih ioni in prosti radikali),
ki lahko poskodujejo nas genski zapis - molekule DNK v celicnem
jedru. Ultravijoli¢ni zarki so nedvomno karcinogeni (»skupina
1« po WHO) in so najpomembnejsi krivec za nastanek koznega
raka pri ljudeh.

Rentgenski zarki in zarki gama ob stiku s tkivi vselej povzroc¢ajo
ionizacijo, zato jih imenujemo ionizirajoce sevanje. Ionizirajoce
sevanje je v medicini nepogresljivo, a je treba stik z njim omejiti
na najmanj$o mozno mero. Varovanje pred ionizirajo¢imi sevanji
obravnavajo posebni predpisi in zakoni. Zdravstvene delavce, npr.
intervencijske kardiologe, ki ob sr¢nem infarktu resujejo Zivljenja
bolnikov s katetrskim $irjenjem koronarnih arterij pod rentgensko
kontrolo, pred rentgenskimi zarki §¢itijo svinceni pla$¢i in za$¢i-
tna ocala, predvsem pa sodobni rentgenski aparati, ki ustvarjajo
zelo usmerjen snop rentgenskih zarkov z minimalnim sipanjem
v okolico. V tkivih izrazamo biologko uc¢inkovito absorbirano
dozo ionizirajo¢ega sevanja v milisievertih (mSv). Gre za enoto,
ki zajame hkrati absorbirano dozo in biologki u¢inek sevanja v
tkivu. Vsak ¢lovek letno prejme 3 — 5 mSv ionizirajocega sevanja
iz naravnih virov, tako imenovanega »ozadja«, h kateremu pri-
$tevamo sevanje sonca in sevanje radona, ki se sprosca iz opek in
kamna v nasih domovih. Vsak ¢ezoceanski polet z letalom doda
0,03 mSy, rentgensko slikanje prsnih organov 0,08 mSy, slikanje
trebu$nih organov z racunalni$ko tomografijo pa 10 mSv, kar
predstavlja tri letne doze naravnega ozadja. Ameriska agencija za
prehrano in zdravila ocenjuje, da vsakih 10 mSv poveca tveganje
za smrt zaradi rakave bolezni za 0,05 %. Ker ima vsak ¢lovek v
razvitem svetu priblizno 20 %-no tveganje, da bo umrl zaradi
raka, eno slikanje z ra¢unalnisko tomografijo poveca tveganje z
20 % na 20,05 %. Kljub temu se proizvajalci medicinske opreme
in radioloski inZenirji trudijo pri vsaki rentgenski preiskavi ¢im
bolj omejiti dozo sevanja, ki jo prejme bolnik.

Zaklju¢imo lahko, da elektromagnetno sevanje ni nujno nekaj
slabega. Brez infrardecih zarkov in vidne svetlobe s sonca na Zemlji
ne bi bilo Zivljenja. Dandanasnji si zivljenje tudi tezko zamisljamo
brez radia, televizije, prenosnih telefonov in brezzi¢no povezanih
naprav, ki dobivajo informacije preko radijskih valovin mikrovalov,
$e posebej pa brez dobre povezave z internetom, ki je v dobr$ni
meri odvisna od opti¢nih kablov, po katerih informacije prenasajo
infrardecizarki. Elektromagnetna sevanja z valovno dolzino, daljso,
kot jo ima vidna svetloba, so dokazano $kodljivale, kadar je njihova
moc tako velika, da povzroca pregrevanje tkiva. Varovati se je treba
ultravijoli¢nih zarkov, ki povzrocajo koznega raka, predvsem pa
ionizirajocega sevanja - rentgenskih zarkov in zarkov gama. ¥

Hvala za izkazano zaupanje v letu 2014.
Naj bo Novo leto polno novih dogodivséin in ostanite
Se naprej nasi dobri prijatelji.

I THERMANA Lasko

V TERMINU 2.1.-13. 2. 2015 IN 2. 3. - 3. 4. 2015

Nase darilo: brez doplacila za enoposteljno sobo

ENKRATNA
ZIMSKA PONUDBA

ZE OD 35,40 €

na dan na osebo za polpenzion
(navedena cena velja v hotelu Zdravilis¢e Lagko)

Prigepnite geslo: SRCE ZIMA '

Zdraviliska cesta 6, 3270 Lasko, Slovenija | www.thermana.si

info@thermana.si| T: 03 423 21 00 | Brezplaéna telefonska stevilka: 080 8119
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NOVICE O ZDRAV]JU

Zdrav zivljenjski slog dramati¢no zmanjsa tveganje
za srcni infarkt

Zdrava prehrana, zmerno uzivanje alkohola, vzdrzevanje majhnega
obsega pasu (pri moskih manj kot 95 cm), nekajenje in redna telesna
dejavnost zmanjsujejo tveganje za sr¢ni infarkt. Pri$vedskih mogkih,
ki izpolnjujejo prve 4 pogoje, je bilo tveganje za sr¢ni infarkt za 79
% manj$e od povpredja, pri tistih, ki $e zmerno vadijo najmanj 40
minut dnevno, pa je bilo tveganje za 86 % manjse. Res pa je bilo
med 20.721 preiskovanci le 1 % takih, ki so izpolnjevali vseh 5
pogojev zdravega Zivljenjskega sloga. (vir: ] Am Coll Cardiol 2014;
DOI: 10.1016/j.jacc.2014.00.1190)

Telesna vadba deluje hitro in uc¢inkovito

Redko katero zdravilo u¢inkuje tako prepricljivo kot telesna vad-
ba. Prostovoljci, ki so bili poprej telesno nedejavni, so priceli pod
nadzorom 4-krat tedensko po 30 do 45 minut vaditi hitro hojo,
lahkoten tek, plavanje ali kolesarjenje. Intenzivnost in obseg vadbe
so postopoma povecevali. Po nekaj mesecih se je maksimalna ae-
robna zmogljivost preiskovancev povecala za 20 %, na srcu pa so u
ultrazvo¢no preiskavo zabelezili ekscentri¢no hipertrofijo najprej
desnega prekata, nato e levega prekata, podobno kot je znacilno
za vrhunske vzdrzljivostne $portnike. (vir: Circulation 2014; DOI:
10.1161/CIRCULATIONAHA.114.010775)

Zdravila za erektilno disfunkcijo koristijo srcu

Bolniki s hipertrofijo levega prekata lahko upocasnijo patolosko
preoblikovanje srca in izboljsajo njegovo delovanje, ¢e redno jemljejo
zaviralce fosfodiesteraze tip 5, med katere sodijo sildenafil (Viagra),
vardenafil (Levitra) in tadalafil (Cialis). Omenjena zdravila pove-
¢ujejo razpolozljivost dusikovega oksida, ki $iri zile in zmanj$uje
delo srca. Pri bolnikih, ki so jemali zaviralce fosfodiesteraze, se je
merljivo izboljsalo delovanje srca, znizala se je raven oznacevalca
srénega popuscanja NT-proBNP, najpogostejsi stranski u¢inki pa so
bili glavobol, navali rdecice, krvavitve iz nosu in drazenje Zelodca.
(vir: BMC Med 2014; Oct 20;12:185)

Uspela je vstavitev umetne mitralne zaklopke z
minimalno invazivnim pristopom

V zadnjih letih je vstavljanje umetne aortne zaklopke s katetrskim
pristopom podaljsalo Zivljenje $tevilnim bolnikom z aortno stenozo
(zozitvijo ustja aortne zaklopke), ki niso sposobni za operacijo na
odprtem srcu. Nedavno je kanadskim zdravnikom uspelo vstaviti
umetno mitralno zaklopko skozi medrebrje in konico levega prekata
dvema hudo bolnima osebama. Mitralna zaklopka lezi globje v srcu
in prinjej navadno ne gre za zozitev, temvec za razsiritev mitralnega
obroca ob srénem popuscanju. Postopek bo potrebno preizkusiti
na ve¢jem $tevilu bolnikov, preden lahko pri¢akujemo oceno, ali se
zares dobro obnese. (vir: N Engl ] Med 2014; 370: 1694-701)

Za srce ® december 2014

Ales Blinc

Dobre Slabe

Stres okrepi klasi¢ne dejavnike tveganja za
koronarno bolezen

Kadar smo izpostavljeni ¢ustvenemu ali miselnemu stresu, se v
mozganih vklopijo obrambni mehanizmi, ki zal $kodujejo srcu in
zilam. Poveca se nam apetit, zato pojemo preve¢ energijsko bogatih
zivil, zmanj$a pa se pripravljenost za telesno rekreacijo. Zveca se
raven stresnih hormonov, posledi¢no se povecajo krvni tlak, raven
glukoze in lipidov v krvi. Poslabsa se delovanje notranjega zilnega
sloja (endotelija). Redna telesna vadba zmanj$uje obcutljivost
organizma na stres in deluje zas¢itno. (vir: Exerc Sports Sci Rev
2014, 42: 145-52)

Nerazresene zozitve ali zapore koronarnih arterij so
povezane z vecjo umrljivostjo bolnikov

Se leta 2012 se je zdelo, da je ob akutnem srénem infarktu
najbolje takoj razresiti le »taréno« zaporo koronarne arterije, ki je
neposredno povzrocila infarkt, morebitne ostale zoZitve ali zapore
pa pustiti za kasneje. Glede na rezultate raziskave CVLPRIT, ki je
pokazala boljse prezivetje in manj ponovnih infarktov ob popolni
kot ob delni revaskularizaciji koronarnih arterij ob srénem
infarktu, je zdruzenje kardiologov American College of Cardiology
umaknilo priporo¢ilo izpred dveh let, ki je svetovalo le taréno
revaskularizacijo. (vir: American College of Cardiology, sporocilo
za javnost 22. september 2014)

Sendvici prispevajo kar 20 % soli v prehrani
Americanov

Polovica Ameri¢anov poje vsak dan vsaj en sendvi¢ in z njim zau-
Zijejo najmanj 20 % priporocene dnevne kolic¢ine soli. V povprecju
ameriski moski zauzijejo 0,9 g natrija s sendvici, kar predstavlja
39 % od priporo¢enega maksimalnega vnosa natrija, ki znasa 2,3
g. Strokovnjaki menijo, da so sendvici sicer lahko del zdrave pre-
hrane, da pa se je potrebno zavdati njihove kalori¢nosti in slanosti,
saj lahko ob pretiravanju hitro pride do presezka vnosa kalorij in
soli. (vir: ] Acad Nutr Diet 2014; DOI: 10.1016/j.jand.2014.07.034)

»Otroci iz epruvete« imajo lahko tezave s srcem

Pri zdravljenju neplodnosti z oploditvijo jaj¢nih celic v epruveti,
strokovno imenovanem fertilizacija in vitro, je za pridobitev
zadostnega $tevila jajénih celic potrebna hormonska stimulacija
jaj¢nikov. V redkih primerih pride do pretiranega odziva jaj¢nikov
na stimulacijo in posledi¢no do prevelike ravni estrogena med
nosecnostjo, kar lahko $koduje razvoju ploda. Otroci, ki so bili v
maternici izpostavljeni ovarijski hiperstimulaciji, so imeli pri 3 - 7
letih slabSo diastolno funkcijo srca in slabse delovanje notranjega
zilnega sloja (endotelija) kot vrstniki »iz epruvete, ki niso bili
izpostavljeni ovarijski hipersitmulaciji, in kot otroci, spoceti po
naravni poti. (J Clin Endocrinol Metab 2014; Sep 30:jc20142349) ¥



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!

Nizek krvni tlak?

Boris Cibic

Vprasanje*

»Pozdravljeni,

Imam teZavo in upam, da mi boste svetovali, kaj lahko naredim.

Stara sem malo Cez 30 let. Imam teZave s pritiskom. Kmalu po
20. letu sem se mocno zredila (ITM preko 30). V zadnjih letih sem
nacrtno shujsala in Ze ve¢ mesecev tehtam 75 kg. Pred hujsanjem sem
imela pritisk v povprecju 145/95, utrip pa okoli 100. V teku hujsanja
sem zelo spremenila hrano, sem opravljala veliko sprehodov in raz-
gibalnih vaj doma. Zdaj pa me skrbi, saj je moj pritisk v povprecju
97/55, utrip pa pod 55, pa se, na Zalost, $e kar niza. Ne vem , kaj
naj naredim, kako naj si pomagam. Verjetno je to stanje posledica
hujsanja in veliko telovadbe, ampak takole nizek tlak in $e nizji ni
ravno priporocljiv. Vsaj jaz mislim tako. No, naj povem, kak$no
je moje pocutje, zato pa me Se bolj skrbi in moram nekaj storiti.
Cedalje manj energije imam, ¢edalje hitreje se utrudim, kar naprej
bi spala, samo dremlje se mi nonstop. Ko ho¢em nekaj pobrati po
tleh se sklonim dol, se potem vzdignem in se mi naredi omotica.
Enkrat se mi je zgodilo, da se mi je nenadoma naredila omotica
med sedenjem, ko sem nekaj brala ali resevala krizanko. Postalo mi
je zelo slabo, postala sem Cisto brez moci, cela sem se tresla, morala
sem se uleci v posteljo, ni¢ drugega nisem mogla.

Toliko o moji teZavi, ki se je bi res rada resila.

Aja, mogoce bi prislo prav Se tole. EKG preglede sem dala skozi,
bili so v redu. Pravijo, da kava vzdiguje pritisk, vendar imam jaz
tezavo, ker jo ne smem piti. Enkrat na dan spijem kapucino, dva krat

WO

Vabljeni v prostore
Drustva za zdravje srca
in ozilja Slovenije
v Ljubljani na Cigaletovi 9.

Uradne ure so:
vsak delovni dan
od 9.do 14. ure.

T:01/2347550,01 /2347555
Faks: 01 / 234 75 54
E: drustvo.zasrce@siol.net,
drustvo-zasrce©siol.net

pa ga ne smem, tako kot ne kave. Saj mi zacne tako razbijati srce, da
sama prav slisim in imam taksno sapo, kot bi nekje zelo hitro tekala
oz. celo bezala pred kom. In prav tresem se. Zato ne smem kave. Kaj
naj naredim? Kako si lahko pomagam? Upam, da mi boste svetovali.
V upanju na nasvete, Vas lepo pozdravijam.«

*Vprasanje je bilo posredovano po e-posti in ni lektorirano.

Odgovor

V dopisu ni podatkov, ki bi kazali na organsko bolezen srca.
Verjetno ni bila prisotna nobena bolezenska sprememba niti v
EKG- posnetku. Manjka podatek, kak$ne vrednosti tlaka ste imeli,
preden ste se zredili. Morda ste Ze tedaj imeli povpre¢no nizek tlak.
Pred uvedbo zdravljenja z zdravili bi svetoval pregled na nagibni
mizi. Priporo¢am, da uzivate nekoliko bolj slane juhe. Mislim, da
bi vam koristili redni polurni sprehodi, delno s pospeseno hojo,
3 - 4 krat na teden. Ob napadih hitrega bitja srca priporocam, da
zauzite blago pomirjevalno zdravilo (lexaurin ali podobno). ¥

Redna cena: 5,80¢
Akcijska cena za ¢lane Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije s kuponom:

4,06¢

| Kupon je unovcljiv do 31.12.2014
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Kupon je unov¢ljiv do 31.12.2014 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 |
SkinPharma, Kreme za roke. 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. Akcija je predvidena |
za prodajo v kolic¢inah, obicajnih za gospodinjstva in ne velja za pravne osebe. |
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HVALEZNI SMO ...

HVALEZNI SMO STARSEM
IN STARIM STARSEM ...

Hvalezna sem mami za Zivljenjsko pot,
ki vodimo jo iz roda v rod.
HvaleZna sem ocetu za vse, kar mi da,
vesela pa sem, ko se z mano igra.
Hvalezna sem dedku za ¢okolado,
babici pa za doma¢o marmelado.
Jerca Marinko, 5. b

Star$em sem hvalezen, ker me vodijo skozi Zivljenje. Pomagajo mi
tudi takrat, ko mi ne gre. Najbolj sem hvalezen za ¢as, ko se skupaj
igramo. Imam ¢audovite starse. Nik Tréek, 5. a

HvaleZen sem star§em,
stojijo mi ob strani,
z njimi je moje zivljenje kot na zabavi.
Starsi so tista stvar,
ki je za vsakega otroka najvecji dar.
Lan Kutin, 5. a

HvaleZna sem za ljudi, ki Zivijo ob meni in mi lepsajo vsak dan.
Opominjajo me na napake, ¢eprav to véasih ni prijetno. Hvalezna
sem star$em in bratcu, da mi pomagajo in dovolijo, da jim vracam
pomoc. Rebeka Dobravec, 9.a

V zivljenju sem najbolj hvalezna mami, saj me je vzgajala (skoraj)
sama, v tezkih razmerah sluzila denar, kupila stanovanje samo za
naju. Ob vsem tem ni nikoli pokazala, da jo kaj skrbi. Vedno je
bila Jjubeca in skrbna mama. Gaja Dunja Babnik, 8. a

Starsi za nas dobro poskrbijo,
nikoli ne dovolijo, da bi se nam kaj zgodilo.
Nikoli nas ne pozabijo opozoriti,
da domaco nalogo moramo $e narediti.
Prijatelji so le za kratek cas,
a nasi starsi so vedno okoli nas.
Kany Obenga, 8. a

Hvalezna sem star§em, da sem zdrava, sre¢na in vesela deklica. Da
se lahko izobrazujem na razli¢nih podro¢jih in da imam dovolj
oblek. Ni¢emur se mi ni treba odpovedati. Hvala!

Alma Kristina Tadel, 6. a

Hvalezen sem svoji mami, ker mi daje nasvete. Vedno, ko imam
tezavo, mi pomaga. A kaj, ko njenega nasveta ne upostevam vedno.
Takrat gre vse po zlu. Ian Johanes Osole, 7. a

Najbolj sem hvalezen mami in oéetu. Nikoli ne obupata, vedno sta
pripravljena na vse, mi stojita ob strani in mi dasta vedeti, da me
imata neizmerno rada. Kadar pa starSev ni doma, ju nadomestita
babi in dedi. V teh trenutkih sta nenadomestljiva.

Mark Kosir, 7. a

Hvalezna sem svoji babici, ker nas velikokrat pazi in nam dovoli,
da pri njej prespimo. In to kar Stirje: moj brat Peter, sestra Ajda,
bratranecin jaz. Je zelo potrpezljiva. Posebno dragoceni so trenutki
s0, ko nam skuha kosilo. Lara Podgorsek, 7. a

Hvalezna sem, ker imam mamo
in se nikoli ne pocutim samo.
Tjasa Sadl Poto¢nik, 5

Hvalezen sem star§em, ker mi vsako leto omogoc¢i jo nepozabne
pocitnice. Posebno pa sem ponosen, da jima je uspelo prenoviti
nase stanovanje. In seveda hvala mami, ker tako lepo skrbiza muca
Zevsa. Val Pozar, 6. a

Hvalezna sem starSem, da lahko hodim na dejavnosti, v kino in
da sem narocena na revije. Zavedam se, da to ni omogoceno vsem
otrokom. Uma Jordan Ferbezar, 6. a

HVALEZNI SMO
SESTRAM IN BRATOM ...

Hvalezen sem, da imam brata. Brez njega bi bilo res dolgcas. Z
njim se lahko vedno igram. Pri njem najbolj cenim to, da me zna
potolaziti. Res sem vesel, da imam takega brata.

Domen Jenko, 7. a

Hvalezna sem svoji sestri, ker mi pomaga in razlozi, ¢e ¢esa ne
razumem. Sva prijateljici in se tudi najve¢ druziva.
Merve Tahiri, 6. a
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Hvalezen sem svojemu bratu Tristanu, ker mi z njim ni nikoli
dolgcas. Cetudi je v¢asih nagajiv in trmast, je nezamenljiv.
Zan Skvarca, 7. a

HVALEZNI SMO
PRODAJALKI ...

Ko sem bil star $tiri leta, smo §li s starsi v trgovino. Ogledovali smo
si oblacila, medtem pa sem se jaz izgubil. Ves obupan sem taval po
trgovini, kjer me je nasla prodajalka. Peljala me je na blagajno in
po zvo¢niku povedala moje ime. Mama in oce sta bila neizmerno
vesela, ko sta me nasla. Hvalezna sta bila prodajalki in ji podarila
¢okolado. Jaz pa sem ji v znak hvaleznosti podaril risbico. Vedno,
ko smo bili v tej trgovini, smo z njo spregovorili nekaj besed. Stkali
smo pravo prijateljstvo in jo povabili tudi domov.

Zan Fidanoski Kersevan, 7. a

HVALEZNI SMO ZA IME ...

HvaleZna sem star$em,
ker so mi dali ime.
To pa zato, ker zdaj je na meni
tudi takrat,
ko nocem, da je.
Eva Barbara Kalisnik, 5. b

Hvalezen sem, da imam ime po svojem dedku.
Abdilkerim Islami, 6. a

HVALEZNI SMO, KER
LAHKO TRENIRAMO ...

Hvalezna sem vsem okoli sebe, ko sem na treningu plesa. Najprej
trenerki in ostalim trenerjem, da me spodbujajo in svoje delo
odli¢no opravljajo. Hvalezna sem tudi svojim soplesalcem, da me
tako dobro sprejemajo. Nija Vrhovec, 8.b

Najbolj sem hvalezen star§em in vsem, ki me spodbujajo pri no-
gometu. Tristan Praprotnik,9.a

HVALEZNI SMO
UCITELJEM ...

Za svoje dobre ocene sem zelo hvalezen svojim uciteljicam in
uciteljem ter seveda star§em. Uiteljice so me dobro naucile, starsi
pa me ves ¢as spodbujajo k ucenju. Crtomir Kovag, 8. a

Na $oli sem nova in zato sem neizmerno hvalezna u¢iteljici sloven-
$¢ine, ker se med odmori vedno pogovarjaz mano in me spodbuja.

HVALEZNI SMO NAJBOLJ-

EMU PRIJATELJU ...

Hvalezen sem svojemu najbolj$emu prijatelju, ker me nikoli ne
razocara. Je najboljsi prijatelj na tem planetu. Smeji se vsem mojim
$alam, velikokrat mi tudi kaj posodi. Najbolj pa sem mu hvalezen
za to, da je prevzel odgovornost za traparijo, ki sem jo storil jaz.
Marko Oblak, 9. a

Hvalezen sem so$olcu Martinu za vso podporo, ki mi jo izkazuje
v ¢asu $olanja. Vedno si pomagava tako v stresnih kot nestresnih
trenutkih, se zabavava v prostem ¢asu in spodbujava pri ocenah.

Jure Zigon, 9.a

HVALEZNI SMO ZIVALIM ...

Hvalezna sem svoji psicki, ker me vsak dan zbudi in nasmeji. Je
moja najboljsa prijateljica in zdaj si Zivljenja brez nje ne morem
vec predstavljati. Zarja Morec,9.a

Imam papigo, po imenu Gringo. S svojim petjem mi poleps$a dan.
Velikokrat se mi zdi, da mi Zeli kaj povedati. Najraje se gleda v
ogledalo in se pogovarja sam s seboj. Hvalezen sem mu, ker mi
popesti in polepsa dneve. Andrej Risteski, 7. a

Hvalezna sem svojemu macku, ker ga imam in se lahko z njim
zabavam. Kadar sem osamljena, pride k meni in me potolazi. V
tezkih trenutkih je vedno ob meni. Imam ga zelo rada.

Lavra Cater,7.a

Zelo sem hvalezna svojemu hréku. Velikokrat ga vzamem iz kletke
in mu povem skrivnosti, ki jih ne zaupam nikomur drugemu.
Pina Kutin, 7. a

Literarni prispevki za Sr¢iko:

Ucenci OS Ledina, mentorica Katarina Rigler Silc
Foto oprema: Lojze Kalinsek

Sréiko uredila: Bernarda Pinter
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Predjed

Gratinirana svetaca

Sestavine (za 2 osebi):
1 srednje velika cvetaca, nekaj vejic rozmarina, 80 g manj mastnega
topljivega sira

Cvetac¢o umijemo in razrezemo na manjse dele. Damo jo v poso-
do, zalijemo z vodo, dodamo rozmarin in kuhamo priblizno 10
minut, da je cvetaca na koncu $e vedno malce ¢vrsta. Medtem na
grobo naribamo sir. Ko je cvetac¢a kuhana, jo prelozimo v pekac,
potresemo s sirom in pe¢emo v predogreti pecici na 200 stopinjah
priblizno 20 minut oziroma dokler se sir ne stopi in malce pozlati.

Poobedek
Piskoti iz pistacije

160 g nesoljenih pistacijevih jedrc, 120 g fino mletega sladkorja,
2 jaj¢na beljaka, 12 - 14 neolupljenih mandeljnov

Pistacije in polovico sladkorja zdrobimo v mesalniku, da iz pistacij
nastanejo drobtine. Beljaka stepamo, dokler se ne naredi sneg, nato
dodamo $e drugo polovico sladkorja, eno ¢ajno zlicko naenkrat.
Dobro premesamo, dokler se krema ne zgosti. Nato notri zame$a-
mo pistacije in dobro premesamo. Z jedilno Zlico nato prenesemo
maso na pekac, oblozen s peki papirjem, in piSkote izravnamo, da
so enakomerne debeline. Na vsakega polozimo Se en mandelj in
pecemo na 160 stopinjah 15 minut oziroma do tedaj, ko piskoti
rahlo porjavijo. Piskote pustimo ohladiti v pekacu. 4

Besedilo in foto: Brin NajZer
Za srce ® december 2014
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Kuha: Brin NajZer

-

Glavna jed

Radje prsi z limeto

Sestavine (za 2 osebi):

360 g racjih prsi, Sopek petrsilja, 5 zlic olj¢nega olja, sok 1 limete, 1
cela limeta, 1 srednje velika ¢ebula, 2 stroka ¢esna, 125 g kuskusa,
olj¢no olje, repi¢no olje

Cebulo in ¢esen olupimo ter na drobno nasekljamo. Dodamo drob-
no nasekljan petrsilj in limetin sok ter 4 Zlice olj¢nega olja. Racje
prsi operemo in posusimo, poloZzimo v plitvo posodo in prelijemo
s pripravljeno marinado. Nato jih ¢ez no¢ postavimo v hladilnik.
Naslednji dan vzamemo radje prsi iz marinade, odstranimo vse
koscke, ki so se prijeli in jih polozimo v peka¢, rahlo namascen
z repi¢nim oljem. Limeto nareZzemo pocez na tanjse rezine in jih
polozimo na vrh prsi. Pecemo jih v predogreti na 180 stopinjah
25 minut. Kuskus skuhamo po navodilih, v vodo lahko dodamo
nekaj kapljic limetinega soka, in ga prilozimo k pe¢enim prsim.




Marusa Pavéic¢

Mascobe imajo v cloveskem telesu pomembno viogo: so skladisce energije, zas¢itna izolacijska
plast pod koZo, strukturna komponenta, funkcionalna sestavina mnogih presnovnih procesov,
nosilec za uzivanje in absorpcijo v mascobi topnih vitaminov in pomembno pripomorejo k okusu

in uzitnosti hrane.

estavljene so iz masc¢obnih kislin, ki pa se med seboj lo¢ijo po

dolzini, po stevilu dvojnih vezi, ki so v posamezni verigi, po
poziciji dvojnih vezi in po polozaju vodikovih atomov glede na
dvojno vez. Vse te razlike v sestavi vplivajo na njihove lastnosti
in na ucinek, ki ga ima posamezna mas¢obna kislina v presnovi.
Prevelika koli¢ina zauzitih masc¢ob in prevladovanje ali pomanj-
kanje posamezne mas$cobne kisline iz hrane pa povzro¢a motnje v
presnovi, ki se kazejo kot motnje v razmerju »slabega« LDL-hole-
sterola in »dobrega« HDL-holesterola ter povecanih trigliceridov
v plazmi, kar vodi do presnovnega (metabolnega) sindroma,
ki je povzroditelj bolezni srca in Zilja po eni strani in sladkorne
bolezni tipa 2 po drugi. Motnje v presnovi mascob so tudi vzrok
za aterosklerozo in $tevilne zaplete sladkorne bolezni. Prav zato
priporocila za zdravo uravnotezeno prehrano omejujejo vsebnost
mascob v zauziti hrani in to tako, da naj bi iz njih pridobili najve¢
30 % energije, ki jo posameznik potrebuje. To je bistveno manj,
kot je danes zauzije povprecen Slovenec (38,7 %), poleg tega pa ta
mascoba tudi ni ustrezne kakovosti.

V zacetku leto$njega leta so iz§la posodobljena priporocila za
uzivanje mascob Akademije za prehrano in dietetiko ZDA in Di-
etetskega zdruzenja Kanade, ki na osnovi opravljenih znanstvenih
raziskav v preteklih 7 letih, spreminjajo nase gledanje na vlogo in
udinek posameznih ma$¢obnih kislin ter posledi¢no posameznih
zivil, ki jih vsebujejo, na zdravje.

Mascobe v hrani so vedno mesanica razli¢nih masc¢obnih kislin
v razli¢nih razmerjih. Po starem smo mas$cobne kisline uvrscali v
skupine glede na $tevilo dvojnih vezi v verigi oziroma na nasi¢enost,
na nasicene, enkrat in veckrat nenasi¢ene masc¢obne kisline, Zivila
pa ocenjevali glede na deleZ posamezne skupine mag¢obnih kislin
v njeni masc¢obi. Novejse raziskave o vplivu posameznih mascob-
nih kislin na zdravje pa so pokazale, da le-te razli¢no vplivajo na
zdravje ¢loveka, kar pomeni, da stara priporocila ne veljajo vec.
Zivila danes ocenjujemo glede na posamezno mas¢obno kislino,
ki v dolo¢enem Zivilu oziroma masc¢obi prevladuje.

Pravtako je primernejsa kot delitev na skupine glede na vsebnost
dvojnih vezi razlikovanje glede na dolzino posamezne mas¢obne
kisline (kemijsko glede na stevilo ogljikovih atomov v verigi).
Mascobne kisline prakti¢no delimo na kratko verizne (do 12 C
atomov v verigi), srednje verizne (14 do 18 C atomov v verigi) ter
dolgoverizne (20 do 24 C atomov v verigi). Kratko verizne mas¢ob-
ne kisline so najpogostejSe v mleku in mle¢nih izdelkih, tvorijo
pa se tudi pri kisanju zelenjave in prebavi prehranskih vlaknin.
Najnovejse raziskave kazejo, da so nekatere izmed njih, predvsem
butiri¢na in propioni¢na mas¢obna kislina, izredno pomembne za
uravnavanje pravilnega poteka presnove. Njihovo pomanjkanje v
hrani oziroma v ¢revesju naj bi pospesevalo pojav presnovnega
sindroma. Mas¢obe, ki jih najvec zauzijemo, pa obi¢ajno vsebujejo

od 16 do 18 C atomov. Iz njih se v telesu tvorijo dolgoverizne, ki
so za naSe Zzivljenje neobhodne.

Dolgo ¢asa je veljalo, da so vse nasi¢ene mas¢obne Kkisline, ki
so obi¢ajno trde prisobni temperaturi ter jih najdemo najpogosteje
v zivalskih mas¢obah (meso, jajca in surovo maslo), v rastlinskih
masteh (kokosova mast, palmovo in olje iz palmovih jederc), pa
tudi v zivilskih izdelkih, ki so narejeni z rastlinsko mastjo ali mar-
garino, zdravju Skodljive. Najpogostejsi nasi¢eni mas¢obni kislini v
nasi prehrani sta palmitinska (C16:0) in stearinska kislina (C18:0).

Raziskave o vplivu posamezne mascobne kisline na krvni ho-
lesterol so pokazale, da stearinska kislina ne vpliva negativno na
vsebnost LDL-holesterola. Najvec stearinske kisline je vkakavovem
maslu (24 do 37 % mascobe), govejem loju (17,8 % mascobe), svinj-
skimasti (12,7 %) in v surovem maslu (10,4 % mascobe) (Tabela 1).

Nasic¢ene masc¢obnekisline z 12 do 16 ogljikovimi atomi, vklju¢-
no s palmitinsko kislino, pa povecujejo LDL-holesterol in na ta
nadin povelujejo tveganje za bolezni srca in Zilja ter sladkorno
bolezen tipa 2. Pomembne so tudi nasicene kratkoverizne mas¢obne
kisline (do 10-C atomov, kot sta npr. kaprilna in kaprinska kislina),
ki prehajajo direktno v portalni obtok, se hitro razgradijo ter se ne
nalagajo v telesu kot trigliceridi. Stopnja oksidacije teh mascob-
nih kislin ter njihov vpliv na termogenezo pozitivno vplivata na
zmanj$evanje debelosti. To pa ne velja za olje iz kokosovega oreha
oziroma kokosovo mast. Izdelki iz kokosovega olja, ki povecuje
holesterol, zato niso priporocljivi.

Primerjava vsebnosti nasi¢enih mas¢obnih kislin v nekaterih
masc¢obah je podana v tabeli 1.

Pomembne za zdravje so enkrat nenasi¢ene mascobne Kkisli-
ne, ki vsebujejo eno dvojno vez. Za lastnosti mascobne kisline je
pomembno, kje v verigi je postavljena dvojna vez. Najpogostejsa
enkrat nenasic¢ena ma$¢obnakislinaz dvojno vezjona9. Codkonca
verige (omega- 9) je oleinska kislina (C 18-1), ki jo je v olj¢cnem
in olju oljne ogrscice kar 70 oziroma 65 %. Bogata vira oleinske
kisline sta tudi avokado (70 %) in mandlji (60 %), najdemo pa jo
tudi v svinjski masti (cca 40 %), v govejem loju in palmovem olju
(cca 30 % mascobe). Drugi enkrat nenasiceni mas¢obni kislini sta
$e erui¢na kislina (C 16-1) iz oljne ogrscice, gorcice, ohrovta in
brokolija ter palmitoleinska kislina (C 16-1) iz nekaterih modroze-
lenih alg, makadamija ores¢kov in olja morske krhlike, vendar ne
njuna, ne koli¢ina zauzitih drugih enkrat nenasi¢enih mas¢obnih
kislin ni taka, da bi jih lahko ocenili kot pomemben vir.

Oleinska kislina znizuje LDL-holesterol, trigliceride, razmer-
je skupnega holesterola glede na HDL-holesterol in povecuje
HDL-holesterol. Ce se v hrani nadomestijo nasi¢ene mas¢obne
kisline z oleinsko kislino, se zmanj$ata skupni in LDL-holesterol,
e pa se nadomestijo ogljikovi hidrati se zmanjsajo trigliceridi in
poveca HDL-holesterol ter razmerje skupnega do HDL-holesterola.

Za srce ® december 2014



Tabela 1: vsebnost nasicenih mascobnih kislin (NMK) v nekaterih masc¢obah

Mascoba NMK do 10 C-atomov | NMK 12-16 C-atomov | NMK 18 C-atomov NMK skupno
(% mascobe) (% mascobe) (% mascobe) (% mascobe)
Goveji loj 0 27,9 17,8 46,8
Surovo maslo 7,7 33,1 10,4 53,6
Kokosova mast 1,8 9,1 0,4 11,8
Svinjska mast 0,1 23,9 12,7 36,9
Palmovo olje 0 44,6 43 49,3
Olje iz palmovih jeder 7,0 71,6 2,8 81,5
Kakavovo maslo 0 24 - 35 24-37 57-64

Poleg tega hrana, ki daje ve¢ kot 12 % energije iz enkrat nenasic¢enih
mas$c¢obnih kislin, zmanj$a mas¢obno tkivo telesa ter sistoli¢ni
in diastoli¢ni krvni tlak. Vse te ugotovitve potrjujejo pomen t. i.
mediteranske prehrane, ki vsebuje veliko oleinske kisline iz olj¢nega
olja ali ore$¢kov pri preprec¢evanju srénih infarktov.

Veckrat nenasi¢ene masc¢obne kisline imajo dve ali tri dvojne
vezi. So tekoce pri sobni temperaturi. Zaradi ve¢ dvojnih vezi v
prisotnosti kisika zelo hitro oksidirajo in tvorijo proste radikale ali
pod dolo¢enimi pogoji transnenasicene mas¢obne kisline. Funkcija
veckrat nenasi¢enih masc¢obnih kislin je odvisna od lokacije dvojne
vezi, tako poznamo mas¢obne kisline z dvojno vezjo na 3. C-atomu
od zadnje strani (omega-3 veckrat nenasicene mascobne kisline) in
tiste z dvojno vezjo na 6. C-atomu (omega- 6 veckrat nenasicene
masc¢obne kisline). Najpogostejsa predstavnica omega-3 mas¢obnih
kislin je a-linolenska mas¢obna kislina (ALA), omega-6 palinolna
(LA) inarahidonska (ARA). Teh ma$c¢obnih kislin ¢lovesko telo ne
more samo sintetizirati in jih moramo dobiti s hrano (esencialne
maséobne kisline). Najpogostejsi viri vec¢krat nenasi¢enih mascob-
nih kislin so ore$¢ki in semena, semenska olja in ribe. Esencialne
veckrat nenasi¢ene mas¢obne kisline imajo v nagem telesu izreden
pomen. So strukturni element celi¢nih open, pomemben element
pri nastanku hormonom podobnih snovi, ki v organizmu skrbijo
za nemoten potek najrazli¢nej$ih pomembnih funkcij, pozitivno
vplivajo na hitrost presnove, §¢itijo misi¢no tkivo pred razgradnjo,
delujejo kot antioksidanti, uravnavajo delovanje insulina, vplivajo
na spomin in ucenje, uravnavajo ocesni tlak, uravnavajo gladko
misicevje in avtonomne reflekse, uravnavajo hitrost delitve celic,
pomagajo pri transportu kisika od rdecih krvnih celic do tkiv,
nasi¢ene mas¢obe v krvnem obtoku ohranjajo mobilne, pomagajo
pri normalnem delovanju ledvic in onemogoc¢ajo medsebojno le-
pljenje krvnih celic in s tem zmanj$ujejo moZznost srénega infarkta.
V tabeli 2 so prikazane veckrat nenasi¢ene mascobne kisline, ki
so udelezene v bistvenih presnovnih in procesih delovanja nasega
telesa. Esencialne masc¢obne kisline so tiskane debelo.

Ceprav imajo toliko razli¢nih funkcij, jih v telesu potrebujemo
zelo malo. Po evropskih priporo¢ilih najbibilovhraniizALA 0,5 %

Tabela 2: vec¢krat nenasicene esencialne mascobne kisline

Skupina omega-3 Skupina omega-6

Alfa-linolenska Linolna kislina (LA)

kislina (ALA)

Eikozapentanojska | Arahidonska kislina (AA)
kislina (EPA)

Dokozaheksaenojska | Gama-linolenska kislina (GLA)
kislina (DHA)

Dokozapentaenojska | Dihomo-gama-linolenska kislina

kislina w-3 (DPA) (DGLA)

Dokozatetraenojska kislina (DTA)

Dokozapentaenojska kislina w-6 (DPA)
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zauzite energije in 250 mg EPA in DHA ter iz LA 4 % zauzite
energije.

Vloga nenasic¢enih masc¢obnih kislin omega-3 je ena izmed
najbolj raziskanih. V tem ¢lanku se bomo omejili predvsem na
njihovo vlogo pri odraslih. Na osnovi velikih $tudij so ugotovili,
da uzivanje rib ali ribjega olja, v katerem prevladujejo omega-3
nenasi¢ene mas¢obne kisline, zmanjs$uje smrtnost zaradi bolezni
srca in zilja, posebno sr¢nega infarkta. Obsezna meta-analiza
razli¢nih $tudij leta 2011 je pokazala, da uzivanje rib ali ribjega
olja lahko zmanjsa tudi vnetja, izbolj$a funkcijo Zil, normalizira
sréni utrip, izboljsa relaksacijo in u¢inkovitost srca in pri ve¢jih
zauzitih koli¢inah tudi preprecuje tvorbo krvnih strdkov. Obicaj-
no uzivanje mastnih rib (lososa, skuse, sardin, ...) je povezano z
manjs$im tveganjem za bolezni srca in Zilja ter kap. Ve¢ kot 250 mg
zauzitih EPA in DHA zniZa tveganje za smrt zaradi srca kar za 36 %.
Zanimivo pa je, da te ugotovitve ne veljajo za ocvrte ribe. Hrana,
ki vsebuje veliko alfa-linolenske kisline (ALA) (olje oljne ogricice,
laneno olje, laneno seme, orehi, in drugi orescki) tudi zmanjsuje
vsebnosti masc¢ob v krvi, zmanj$uje vnetja Zil in zmanjsuje krvni
pritisk priljudeh, ki imajo povi$an holesterol. Pozitivno tudivpliva
na presnovo kosti. Vendar ALA-e v hrani obi¢ajno ni dovolj, da bi
se nam iz nje v zadostni koli¢ini tvorila EPA in DHA, kar z drugo
besedo pomeni, da uzivanje samo mascob rastlinskega izvora ne
zagotavlja, da bi iz hrane lahko dobili vse potrebne gradnike za
tvorbo telesu lastnih sestavin (problem pri vegancih, ki ne uzivajo
ni¢ zivalskega). Prav tako ugotavljajo, da dolgoverizne omega-3 ma-
$¢obne kisline zmanjsujejo depresijo. Nizka vsebnost DNA v telesu
naj bibila povezana tudiz razumskimi motnjami in Alzheimerjevo
boleznijo. Esencialne mas¢obne kisline so potencialne protivnetne
snovi ki zmanjsujejo simptome revmatoidnega artritisa, proucuje
pa se tudi njihova vloga v imunosti.

Veliko ve¢ kot omega-3 je v nasi hrani omega-6 mascobnih
kislin. Med njimi je najpogostejsa linolna kislina, saj jo najdemo
prakti¢no v vseh Zivilih. Je presnovni prekurzor ARA in kot taka
lahko prispevak tvorbi bioaktivnih eikozanoidov in tako povecuje
markerje vnetja in tveganja za kroni¢ne bolezni. Najve¢ ARA-e
zauzijemo z mas¢obami iz rdeega mesa, perutnine (koza) in jajc.

Se bolj kot absolutne vsebnosti omega-3 in omega-6 mas¢obnih
kislin vhrani je pomembno njihovo razmerje. Optimalno razmerje
med omega-6 in omega-3, ki pogojuje pravilno delovanje nasega
telesaje 1:1, oziroma 2:1. V zahodni prehrani, ki jo uzivamo tudi pri
nas, je prav zaradi preteZnega uzivanja olj z omega-6 mascobnimi
kislinami (son¢ni¢no, sojino, bu¢no, olje koruznih kal¢kov, vsa
mesana rastlinska olja, ...) to razmerje od 8 do 20:1. Razmerje je
pomembno zato, ker se obe, alfa-linolenska (omega-3) in linolna
kislina (omega-6) pretvarjata v bolj kompleksne sestavine z istimi
encimi in ve¢ ene negativno vpliva na drugo pri tej pretvorbi.

Izsledki nekaterih $tudij kazejo, da zamenjava nasi¢enih mas¢ob-
nihKkislin zomega-3 in omega-6 veckrat nenasi¢enimi mag¢obnimi
kislinami v hrani, kar se lahko doseze z ustrezno izbiro mas¢ob
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ali zamenjavo masc¢ob v t. i. »funkcionalnih zivilih«, zmanj$uje
LDL-holesterol v krvi in tako tudi tveganje za bolezni srca in zil.
Poleg tega izsledki o povec¢anju uzivanja omega-3 mas¢obnih kislin
potrjujejo, da je povecanje uzivanja omega-3 veckrat nenasic¢enih
masc¢obnih kislin povezano z bistvenim zmanj$anjem tveganja za
bolezni srca in Zilja in to ne le zaradi znizanja LDL-holesterola v
krvi ampak tudi zaradi drugih mehanizmov. Posebno povecanje
uzivanja EPA in DHA iz morske hrane je povezano z signifikantnim
zmanj$anjem nenadnih srénih smrti. Ze uzivanje dveh majhnih
porcij mastnih rib na teden nam da cca 400-500 mg/dan EPA in
DHA, kar naj bi bilo dovolj za umiritev srénih aritmij.

Poleg vseh teh mas¢obnih kislin pa poznamo Se trans mas¢obne
kisline, ki nastanejo s trdenjem rastlinskih olj (delno hidrogena-
cijo) pri proizvodnji margarine in pri cvrenju zivil, kjer pride do
segrevanja nad 120°C. Margarina lahko vsebuje tudi do 50 % trans
izomer. Veliko jih je tudi v ocvrtem mesu, ¢ipsu, pomesu fritesu,
popkornu, hitri hrani in vseh pecivih, narejenih z margarino. Te
mascobne kisline so $kodljive. Uzivanje delno hidrogeniranih
rastlinskih olj povecuje tveganje za bolezni srca in Zilja, presnovni
sindrom in sladkorno bolezen tipa 2. Vpliva na pove¢anje LDL- in
zmanjs$anje HDL-holesterola. Povecano tveganje je odvisno od
koli¢ine zauzitih transmaséobnih kislin, zato se priporoca, da jih
je v hrani ¢im manj. V Evropi priporo¢il za $e prenosno koli¢ino
transmas$cbnih kislin §e nimamo, vnekaterih drzavah ZDA pa velja,
da tudi v pripravljenih obrokih, le-ta ne sme preseci 1 % energije.

Delna hidrogenacija nenasi¢enih masc¢ob poteka tudi pod vpli-
vom bakterij v vampu prezvekovalcev (biohidrogenacija), zato so
prisotne v mleku, mesu prezvekovalcev in loju. Najbolj poznana
je konjugirana linolna kislina (CLA), ki je v majhnih koli¢inah 0,3
do 0,6 % prisotna v mleku. Ta pa v nasprotju s trans mascobnimi
kislinami, ki nastanejo pri industrijskem trdenju ali cvrenju, ni
$kodljiva, nasprotno, novej$e raziskave ugotavljajo, da ima prav
tako velik pomen kot druge veckrat nenasi¢ene mas¢obne kisline.
Se ve¢, CLA je postala priljubljeno prehransko dopolnilo, ki mu
pripisujejo koristi tako pri izgubi telesne masc¢obe kot pri prido-
bivanju misi¢ne mase, pa tudi anti-alergijsko in antioksidativno
delovanje.

Ukrepi za izboljsanje kakovosti mascob v prehrani
Prvo in najpomembnejse je, da zauZijemo le toliko hrane, kot je

potrebujemo in ne ve¢. Energijsko vsebnost hrane najenostavneje
zmanj$amo z zmanj$anjem mascob, saj le-te vsebujejo najvec ener-
gije (9 keal/g, ogljikovi hidrati in beljakovine le 4kcal/g). Zmanjgati
je potrebno vidno in skrito mascobo v zivilih, zato naj se izbira
zivila, ki vsebujejo manj mascob (posneto ali delno posneto mleko
in izdelki iz takega mleka, pusti kosi mesa, perutnina brez koze,
...),zmanj$a mascobo za pripravo hrane (pri vsakem receptu lahko
vsaj za 20 %, pa se to na okusu jedi ne bo ni¢ poznalo) oziroma
izbira nacine priprave, ki ne zahtevajo veliko mascobe in ki ne
uporabljajo visokih temperatur (kuhanje, dusenje z malo mascobe
in vode, pecenje v foliji za pecenje ali v aluminijasti foliji, priprava
v mikrovalovni ali v parno-konvekcijski pecici). Poleg tega pa je
potrebno zauzito energijo tudi porabiti z redno povecano fizicno
dejavnostjo.

Hrana naj bo ¢im bolj raznolika, koli¢ine posameznih Zivil, ki
vsebujejo razli¢ne mas¢obe pa manjse. Primeren nacin prehranje-
vanja je mediteranska prehrana.

Mastnih mesnih izdelkov (npr. mesnega zajtrka, slanine, posebne
in drugih vrst poltrajnih salam, zimskih salam, klobas in pastet)
se je dobro izogibati in jih raje nadomestiti z rezino puste domace
$unke ali pis¢andjih in puranjih prsi.

Za pripravo hrane uporabljamo olja, predvsem olj¢no in olje
oljne ogrscice. Najprimernejse je ekstra devisko hladno stiskano
olj¢no olje, saj vsebuje poleg ustreznih mas¢obnih kislin $e druge,
biolosko pomembne za$¢itne snovi. Olje oljne ogricice je nevtralne-
ga okusa. Druga olja, posebno son¢ni¢no, olje iz koruznih kalckov
in mesana rastlinska olja niso najbolj ustrezna, saj vsebujejo veliko
omega-6 mas¢obnih kislin.

Surovo maslo je bolj kakovostno kot margarina, saj vsebuje
konjugirane mascobne kisline. Izjema je le margarina z dodanimi
rastlinskimi steroli.

Rastlinska mast in kokosovo olje nista kakovostni. Kokosovo
olje je v zadnjem ¢asu zelo popularno pri prodajalcih prehranskih
dopolnil in »zdrave« hrane, vendar poslabsuje mas¢obni profil
pri ¢loveku.

Razmerje med omega-6 in omega-3 mascobnimi kislinami
lahko izbolj$amo z uzivanjem mastnih rib vsaj dvakrat tedensko.
Ribe lahko parimo, kuhamo v aluminijasti foliji in pe¢emo v folijah
brez dodanih mascob. Prav tako so pomemben vir ores¢ki (orehi,
mandlji, lesniki, ..) in semena v majhnih koli¢inah ter avokado.¥
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01.12.-24.12.2014 in 04.01.-13.02.2015
Hotel Izvir*** zeza 98 € / dve noci

Paket vkljucuje: 2 x polpenzion z namestitvijo v dvoposteljni sobi,
neomejeno kopanje v termah tudi na dan odhoda, 1x dnevno prosti
vstop v savne, uporabo kopalnega plas¢a, jutranjo gimnastiko in
aerobiko v vodi, pitje radenske slatine iz vrelca v salonu mineralne vode,
razvedrilni program, kratek posvet pri zdravniku ter predavanje na
temo zdravja, darilni bon za wellness in/ali zdravstvene storitve v
vrednosti 50 EUR (10 bonov po 5 EUR) na sobo

YoV

ZDRAVILISCE RADENCI

SAVA HOTELS & RESORTS

Radenska mineralna kopel
ugodno vpliva na ¢loveski
organizem: uravnava krvni
tlak, poveca pretok skozi
kozne kapilare, znizuje sréno
frekvenco, poveca izlo¢anje
vode, pospesi celjenje ran in
deluje protivnetno.

Kuponcek za 200/0 popust

na radensko mineralno kopel

Popust lahko izkoristite v ¢asu veljavnosti
ponudbe ob predlozitvi kupona.

Ostali popusti so izkljuceni.

Kupon velja za eno osebo in ni zamenljiv
za gotovino ali ostale storitve.

@ 025202722 X info@zdravilisce-radenci.si

“® www.sava-hotels-resorts.com
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Prof. dr. Andrej Zupan¢i¢ - akade-
mik, znanstvenik, patofiziolog

Boris Cibic

A. O. Zupanci¢, prvi sin velikega slovenskega pesnika Otona Zupancica, se je rodil v Ljubljani,
27. januarja 1916. Ko je bil e otrok, mu je oce posvetil Stevilne pesmi. Poznali so ga vsi otroci.
Ime mu je bilo Ciciban. Bil je Zivahen, radoZiv, véasih nagajiv.

rof. A. O. Zupandi¢ (v zdravniskih

krogih poznan po vzdevku »AOZ«
za besede Andrej Oton Zupanéic) je
obiskoval osnovno in srednjo $olo v Lju-
bljani. Po kon¢ani srednji $oli se je vpisal
na Medicinsko fakulteto v Ljubljani, kjer
je z odliko opravil prvi rigoroz (prva dva
letnika medicine - $tiri semestre). Studij
je nadaljeval na medicinskih fakultetah
v Pragi in v Beogradu, kjer je diplomiral
leta 1940. Svojo poklicno pot je zacel pred
zaetkom druge svetovne vojne in bolj kot
zaklini¢no medicino, tedaj $ele na zacetku
svoje sedanje poti, je v sebi zacutil nagnje-
njeinizziv zaraziskave o skrivnostih nara-

ve. Kmalu se mu je izpolnila goreca Zelja,
da bi se vklju¢il v raziskovalno dejavnost
na Medicinski fakulteti v Ljubljani. Sprejet
jebil kot prostovoljec na Fizioloski institut
Medicinske fakultete v Ljubljani, ki ga je
vodil mednarodno priznani fiziolog prof.
Albin Seliskar.

V casu vojne se je pridruzil partizanskemu gibanju, tam se je
vkljucil v organizacijo zdravstvene sluzbe in gradnjo sanitetnih
postojank kot dr. Mike ter se dodatno posvecal raziskavam na
podro¢jumedicine. Dosledno je uposteval konvencijo o ranjencih,
tako iz partizanskih enot kot iz enot domacih in tujih sovraznikov.
Ni se zavedal, kako bo njegovo izpolnjevanje te dolocbe pripeljalo
do tragedje, ki ga je spremljala vse Zivljenje. Dosledno humano
ravnanje se je mascevalo, ko je uspelo, prej zdravljenemu in iz
bolnis$nice odpus¢enemu kocevarju domobrancu, do bolni$nice
pripeljati Nemce, jo sezgati in v njej pobiti tam lezece ranjene
partizane.

Neposredno po koncu vojne se je vrnil v Ljubljano. Bil je ¢as, ko
se je osnovala popolna Medicinska fakulteta z Ze programiranimi
ingtituti in klinikami, na novo je bil ustanovljen tudi Patofiziologki
institut. Na priporo¢ilo prof. Seliskarja, ki je Ze dobro poznal stro-
kovno raziskovalno delo mladega zdravnika Zupanéica, je bila nje-
gova prosnja za delo in vodstvo novega instituta pozitivno reSena.

Bilaso prva povojnaleta, ko so se po Evropiin v ZDA ustanavljale
nove bolni$nice in na njihovem vrhu nove klinike, vrhunsko spe-
cializirane tudiza ozja podro¢ja medicine. Vzporedno so nastajale
tudi nove institucije na podroéju teoretske, raziskovalne medicine.
Mar ni bila tedaj enkratna priloznost za mladega raziskovalca
z veliko vizijo, da na Medicinski fakulteti v Ljubljani, slede¢ Ze
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Akademik Prof. Dr. Andrej Zupanci¢

obstoje¢im institutom po svetu, ustanovi
institut, ki bi se posvetil bolj kot $tudiju
fiziologije ¢loveka, $tudiju ¢lovekovih bole-
zni? Ta misel je postalaklic, ki je zacel brez
predaha osvajati duso in Zivljenjski smisel
AOZ-ja. Rodil se je v pravem ¢asu, da je
njegova vizija postala stvarnost.

Na dan ustanovitve je Institut Ze imel
lokacijo in predstojnika, kateremu sta se
kmalu pridruzila zvesti potepuski pes
»Zicar« in nadpovpre¢no sposoben labo-
rant Franc Fireder »Francelj«. Pri iskanju
sodelavcevje AOZ izkoristil stike s Studenti
medicine na vajah na Fiziolo$kem institu-
tu. Bil sem med njimi. Na koncu Solskega
leta me je vprasal, ali sem kdaj pomislil na
pot raziskovalca. Ker sem mu odgovoril,
da me zanima bolj teoretska kot prakti¢na
medicina, mi je ponudil moznost, da me
sprejme za delo na njegovem institutu.
Ponudba me je omamila. Na Patofiziolo-
$kem institutu sem zacel delati takoj po
konc¢anem $tudiju medicine. Bil sem eden od mladih raziskovalcev,
ponosen, da delam v vrhunski jugoslovanski raziskovalni ustanovi.
Zaradi Zivljenjskih okoli$¢in sem jo zapustil po dobrih tirih nepo-
zabnih letih dela zaradi tamkaj$njega enkratnega delovnega elana
in prijateljskega vzdusja med sodelavci. Moj odhod z instituta so
sodelavci sprejeli z razumevanjem in s prof. Zupanci¢em sva vse
zivljenje ostala dobra prijatelja, vesela vsakega snidenja.

Prof. A. O. Zupanéi¢ - znanstvenik

Prof. Zupanti¢ je zacel svoje poslanstvo v praznih prostorih
majhne stavbe svojega instituta. Ta praznina ga ni potrla, pac pa
obratno. Okrog sebe je izbral ambiciozne mlade raziskovalce in z
njimi premostil vse tehni¢ne ovire pri uresni¢evanju raziskovalnih
programov, pogosto na improviziranih aparaturah. Vse Zivljenje
je izgoreval pri raziskovanju, kako ziv¢ni draZljaji, ki se sprozijo
v mozganih, potujejo po ziv¢nih nitih do celic po telesu in jih
vzdrazijo, da opravijo svojo dejavnost (npr. kré¢ misic, izlo¢anje
hormonov in drugih snovi, itd.). Njegovo znanstveno delo sta
ves ¢as odlikovala doslednost in iznajdljivost. Celotni znanstve-
ni opus je posvetil teoriji »holinoreceptorjev, ki jih je enacil s
holinesterazo.V svoje raziskave je vkljucil vse svoje sodelavce
zdravnike, biologe, biokemike in jih navdusil za skupni raziskovalni
program. Pod njegovim vodstvom so se kmalu pokazali $tevilni
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raziskovalni uspehi, ki so odjeknili v mednarodni literaturi. Sam
se je akademskega leta 1948 znanstveno izpopolnjeval tudi v tujini
(University College London - Fiziologki oddelek). V letih od 1953
do 1962 je vodil tudi gradnjo nove stavbe svojega instituta. Leta
1965 se je kot raziskovalec udelezil odprave slovenskih alpinistov
na Himalajo. Leta 1966 je postal redni profesor za patolosko fizio-
logijo. Leta 1967 ga je Medicinska fakulteta izvolila za predstojnika
novoustanovljenega Oddelka za podiplomski $tudij, ki ga je vodil
do upokojitve (1974). Po upokojitvi je bil izvoljen v naziv redni
zasluzni profesor Medicinske fakultete v Ljubljani. Za njegovega
naslednika na Patofizioloskem institutu je bil izvoljen njegov naj-
ozji sodelavec, hkrati sodelavec z najdalj$jim stazem na Institutu,
prof. dr. Rudi Pavlin.

O rezultatih svojih raziskav je prof. Zupanci¢ poroéal na do-
macih in tujih strokovnih sre¢anjih. Mnogo je objavljal v znan-
stvenih ¢asopisih. Pa ni ostal samo pri tem. Zelo se je zavzel tudi
za pedagosko delo na katedri za patofiziologijo in za $tudijski
program iz patofiziologije. Na tem podrocju je v bivsi Jugoslaviji
oral ledino z velikim strinjanjem ostalih enakih ali podobnih
ustanov. Patofizioloski institut Medicinske fakultete v Ljubljani je
zanje postal paradigma. AOZ je bil pedagog, raziskovalec, iroko
priznan znanstvenik.

Zelo odmevno je bilo tudi njegovo sodelovanje v $tudijskih
programih predklini¢nih predmetov na Medicinski fakulteti. V
znanosti je dosegel Siroko mednarodno priznanje.

Za svoja dela je dobil $tevilna visoka priznanja, bil je dobitnik
drzavnih nagrad in odlikovanj. Leta 1970 je bil izvoljen kot redni

OMRON M6 Comfort

OMRONS
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¢lan tudi v slovensko Akademijo znanosti in umetnosti (SAZU).
Ob upokojitvi je postal prvi ¢astni ¢lan drustva strokovnjakov
»SINAPSA«, ki zdruzuje raziskovalce na podrocju nevroznanosti.
Na Medicinski fakulteti v Ljubljani je bil mnoga leta tudi vodja
programa Studija iz patofiziologije ¢loveka.

Ne nazadnje, je pomembno njegovo knjizno delo, v katerem je
»fino izklesan torzo njegove monumentalne miselne in filozofske
koncepcije Zivljenja« (dr. Joze Felc).

Prof. Zupandic je bil tudi veliki ljubitelj narave, zavzet ekolog,
ki je Ze pred desetletji vizionarsko napovedal $kodo, ki jo ¢lovek
s svojim ravnanjem povzroca lastnemu planetu. Rodovom je za-
pustil prelep film o Zivljenju amazonskega plemena, ki se ga $e ni
dotaknila civilizacija in $e vedno Zivi v soZitju z naravo. Med njimi
je prezivel vec kot leto dni. Zapustil nam je tudi stevilne posnetke
rastlin, ptic in drugih lepot narave, ki jih je ob¢udoval in raziskoval.
Prof. dr. A.O. Zupandi¢ je umrl v Ljubljani 3. decembra 2007. ¥

Zelim Vam, da se bo vse, kar upate,
izpolnilo, kar iS¢ete naslo in
kar si zelite, uresnicilo.

Kaja Migli¢ Pirmaier, 9. a

diak;
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Avtomatski merilnik krvnega tlaka
s komfortno manseto za srednji in
velik obseg nadlakti (22-42 cm)
li Wrap« tehnologijo, ki
ncno meritev skoraj

- 4 ) 15% popust ob nakupu merilnika
o krvnega tlaka OMRON M6 Comfort.

*Ugodnost velja do 31.12. 2014.

PREPRECEVANJE KAPI :

PREVZEMITE NADZOR! PRIPOROCA

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA
INOZILJA SLOVENIE

Diafit trgovina Pri polikliniki - Ljubljana
Njegoseva cesta 6k, 1000 Ljubljana
T:01/2306390,01/2306391

E: trg4@diafit.si

Diafit trgovina Pri Zmajskem mostu - Ljubljana
Petkovskovo nabreZzje 29, 1000 Ljubljana
T:01/431 9040, M: 041 696 711

E: trg3@diafit.si

Diafit trgovina Pri bolnisnici - Maribor
Ljubljanska 1A, 2000 Maribor
T:02/3303552,02/3303550

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

Na voljo tudi v vasi lekarni in drugih specializiranih trgovinah z medicinskimi pripomocki. www.diafit.si
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Bodimo dejavni kar doma -
uporaba stola ali klopi

(vaje za oblikovanje telesa s pomocjo stola oz. klopi)

Petra Zaletel

Pripomocek, kot je stol ali klop, lahko predstavlja optimalne pogoje za izvedbo vadbenega
programa za izboljsanje posameznikove moci. S posameznimi vajami lahko namrec zajamemo
vse veCje miSicne skupine, poleg moci razvijamo tudi ravnoteZje in nenazadnje gibljivost in to
vse v intimi nasega doma. Prihranimo na casu in denarju, pripomocek kot je stol, nam je vedno
dostopen, z nekaj ustvarjalnosti pa lahko vaje na njem nenehno spreminjamo in prilagajamo

nasim trenutnim sposobnostim.

elikokrat nam zmanjkuje ¢asa za odhod na neko dolo¢eno
V $portno dejavnost, v¢asih nam zmanjka volje in bi radi na
hitro opravili s tem doma, drugic¢ je slabo vreme in se ne bi Zeleli
prehladiti... Izgovorov je veliko, po drugi strani pa ze dolgo v nas
zori spoznanje, da bomo morali za ohranjanje dobrega pocutja,
zdravja ter osnovne misi¢ne napetosti, ki daje telesu funkcionalnost
in mladostnost, pa¢ nekaj narediti.

Vadba doma

Imalahko veliko prednosti. Ena izmed njih je zasebnost. Lahko
se posvetimo samo sebi in smo v celoti posveceni vadbi, saj ni mo-
te¢ih dejavnikov. Ljudje z nizko samopodobo se pocutijo udobneje,
saj se jim ni potrebno ukvarjati s svojim trenutnim izgledom in
najnovej$o moderno $portno opremo. Doma se lahko oble¢emo
kakor Zelimo, ¢etudi gre za najbolj raztrgano trenirko - pomembno
je le, da se po¢utimo udobno. Tudi glasbeno spremljavo lahko
izberemo po svojem okusu.

Ker telovadbo izvajamo v udobju doma, s tem prihranimo
veliko ¢asa, saj se ni potrebno odpeljati ali sprehoditi do dvorane
ali fitnesa, po vadbi pa se lahko mirno stusiramo v domaci kopal-
nici. Dom nam je na voljo 24 ur na dan, zato ni casovne omejitve,
kdaj in koliko ¢asa bomo vadili. Danes lahko vadimo zjutraj, jutri
popoldne, tretji dan zvecer ... in tako si sami prilagodimo urnik
glede na ostale obveznosti. Vseeno pa je pametno nacrtovati urnik
vadbe, saj nas pricakovanje dneva in ure vadbe vsaj na zacetku
navdihuje z neko motivacijo in nujo nekaj narediti zase. Z vsako
nadaljno vadbeno enoto je tudi volja veja, saj se sprememba v
telesni pripravljenosti zacuti Ze po nekaj vadbenih enotah.

Z vadbo doma pa ne prihranimo zgolj ¢asa, temve¢ tudi denar.
Ni se potrebno vpisovati v razli¢ne rekreacijske centre ali kupovati
drage $portne naprave, da bi ostali dejavni. Ce znamo izkoristiti
prostor in pohistvo, ki nam je na voljo, lahko prihranimo precej
denarja.

Ni¢ lazjega in hitrejsega ni kot posaditi stol na sredino dnevne
sobe in ob nam priljubljeni glasbeni spremljavi izvesti nekaj prepro-
stih vaj. Vsako ponovimo od 15 do 20 krat, za zacetnike je dovolj
ena serija vsake vaje, tisti najbolj nadobudni palahko izvedejo 2 do
3 serije posameznih vaj. Vedno pazimo, da si vaje sledijo glede na
razli¢ne mi$i¢ne skupine, torej da sploh v zadetni fazi izvajanja vaj
neizberemo 2 ali 3 vaje za isto misi¢no skupino, ampak eno za mo¢
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trupa, eno za noge, eno za roke in ramenski obro¢ in nato zopet
trup ... Izbira ve¢ vaj za isto misi¢no skupino je namre¢ zahtevnejs$a
in tako primerna za bolj trenirane posameznike.

Ce zelite z vadbo doma porabljati mascobe in poleg krepitve
misicevja tudi hujsati, potem je potrebno, da pred izvedbo vaj nekaj
minut zmerno intenzivno tekate okoli stola, stopate in sestopate
iz kaksne stopnice (ali klopice), ali preprosto plesete na glasbo
vsaj 15 minut. Na ta nacin v telesu izzovemo oksidacijske procese
razgradnje mascob, $ele nato izvajamo vaje za oblikovanje telesa.
Priporocljivo je vsaj trikrat tedensko ponavljati celotno rutino, da
bi lahko v nekaj mesecih zaznali ociten napredek.

Od besed k dejanjem

Za ogrevanje lahko torej uporabite hojo po stopnicah, tek na
mestu, okoli stola ali poskoke raznozeno-skupaj na mestu. Prav
tako lahko z rahlimi poskoki na mestu izmeni¢no dvigujete eno
nogo ali na primer naredite nekaj poskokov preko kolebnice. Lahko
tudi plesete na vaso priljubljeno glasbo in na koncu naredite nekaj
balisti¢nih gimnasti¢nih vaj - z uporabo zamahovanj z rokami,
nogami in nihanji trupa (odkloni, predkloni) ter izpadni koraki
(naprej in v stran).

Prvi sklop vaj za mo¢ oziroma oblikovanje telesa predstavljajo
vaje za stabilizacijo trupa. Te so na zac¢etku nase »dejavne« poti naj-
pomembnejse in predstavljajo osnovo vsem naslednjim. Prav tako
so to vaje, ki so primerne za vse starosti in stopnje pripravljenosti,
saj krepijo energijski center telesa, lahko bi rekli »telesni steznike,
ki daje telesu lepo drzo, hrbtenici oporo in splosno telesno mo¢.

Vaja 1: sede na robu stola se z rokami opiramo za telesom in
pritegujemo iztegnjeni nogi k trupu. Lazja moznost je, da se noge
pri iztegnitvi vsakokrat dotaknejo tal, teZje pa jih je preko cele
serij (20 ponovitev) ohraniti po iztegnitvi tik nad tlemi. Pazimo,
da ne uslo¢imo hrbtenice v ledvenem delu, da je trup vzravnan.
(sliki 1a in 1b)

Vaja 2: na stolu slonimo s podlaktmi, glava je v podaljsku
hrbtenice. Dvignemo se najprej v oporo na levo dlan, nato $e na
desno in se spus¢amo ponovno v oporo na podlakteh; najprej na
levo in nato Se na desno (slike 2a, 2b in 2¢). Tako ponavljamo cikel
$tirih gibov ponovno dvajsetkrat, pri tem pa mo¢no napenjamo
trebusne misice. V primeru popustitve le-teh nam boki padajo
proti tlom, kar pa ni ve¢ primerno izvedena vaja.
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Vaja 3: v opori v skleku pritegujemo
izmeni¢no desno inlevo koleno pod trup
(slika 3). Tezja izvedba te vaje je, danogo
po pritegu ne vracamo na tla,ampakznjo
zanozimo. Na ta nacin poleg stabilizator-
jev trupa, ki vzdrzujejo ravnoteZje telesa
aktiviramo $e zadnji¢ne misice. (slika 4)

Slika 3

Slika 4

Slika 6

Slika 7

Sliki 8a in 8b

Sliki 5ain 5b

Vaje za roke in ramenski obro¢ ter
prsa lahko izvajamo z dvigovanji stola
(sliki 5a in 5b) ali v obliki razli¢nih skle-
kov, ki jih izvajamo na stolu (slike 6 do
8). Pri dvigovanjih pazimo, da so noge
postavljene rahlo narazen, v kolenih so
rahlo pokréene, trup pa je vzravnan -
trebu$ne misice so napete. Pri sklekih je
trup prav tako napet in vzravnan, vedno
se spustimo s prsnim kosem ¢imblize k
stolu. Stol lahko postavimo ob steno, ce
nam drsi po podlagi.

Vaja 4: sklek v Sirokem (slika 6) ali
ozkem prijemu (slika 7)

Vaja 5: skleki s hrbtom obrnjenim
prosti stolu; boke spus¢amo tik ob stolu,
ramena potisnemo dol in nazaj. Vajo
lahko otezimo z iztegovanjem nog (sliki
8a in 8b)
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Slika 11

Sliki 13ain 13b

Za srce ® december 2014

Vaje za noge in medeni¢ni
obro¢ oz. zadnjico so najbolj se-
stavljene vaje, saj vklju¢ujejo ve-
¢inoma $e druge misi¢ne skupine
(po navadi stabilizatorje trupa). Ker
tovrstne vaje v gibanje vkljucujejo
vecjo koli¢ino mi$icne mase, so bolj
zahtevne in tezje za izvedbo. Zato
jih po navadine ponavljamo eno za
drugo, razen ¢e nismo telesno zelo
dobro pripravljeni. Drugacejih naj-
veckrat kombiniramo s prej$njima
dvema skupinama vaj.

Vaja 6: kle¢imo na stolu zdesno
nogo in slonimo z desnim bokom
ob naslonjalo stola (¢e ga imamo),
pri tem pa levo nogo dvigujemo v
stran (beri odnozimo). Pazimo le,
dasmovtrupuvzravnaniindasene
nagibamo naprej alivstran. (slika9)

Sliki 12ain 12b

Vaja 7: na stolu izvajamo raz-
li¢ne izpadne korake, v stran (sliki
10ain 10b) ali nazaj (slika 11), tezja
moznost pa je, da se vzpenjamo
na stol in spus¢amo z njega, pri
¢emer ostaja trup vzravnan (sliki
12a in 12b)

Vaja 8: na stol se opremo z
nogami, roke so v opori zadaj in
iz tega polozaja dvigujemo boke
od tal. Bokov ne spustimo nazaj
na tla, ampak jih zadrzimo tik
nad tlemi. Vaja je zelo primerna za
oblikovanje zadnjega dela stegen in
zadnjice. (sliki 13a in 13b)

Po vadbeni uri ne pozabimo
izvesti Se raztezne vaje, in sicer za
vsako vedjo misi¢no skupino. ¥

Demonstratorka:
Maja Baranasic, prof. $p. vzg.
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Na sv. Kunigundo in sv. Emo

Janez Tasic

Pohodi so na Celjskem sestavni del vsakdanjega dela, tako da se
ni bilo tezko odloc¢iti za srecanje na vrhu znamenite pohodne
poti, kjer se skoraj zdruzujejo meje treh ob¢in. Nas tokratni pohod,
zdruzen s praznovanjem svetovnega dneva srca, se je pricel 4. 10.
ob 9. uri izpred $ole na Trnju, z Lopate in iz Smartnega v Rozni
dolini. To je bilo sodelovanje Celja, Vojnika in Zalca. Ni tezka pot,
brez kondicije pa tudi ne gre. Stiski rok na vrhu, ¢aj za ogrevanje
in, predno se je pricela degustacija iz diSecega kotla, Se predavanje
o Slovenskih koreninah te romarsko sréne poti.

Na vrhu hriba nad Savinjsko dolino Ze stoletja kraljuje cerkvica
Svetega Henrika in Kunigunde. Ve¢ kot desetletje je ta vrh na sve-
tovni dan srca nas ciljni pohod. Zadnjaleta pa je Kunigunda postala
tudi simbol alternativnega festivala sodobne ustvarjalnosti mladih
v sosednjem Velenju.

Pa zakaj ravno Kunigunda. V Sloveniji je to zelo redko ime. Le 6
ali 8 Slovenk nosi to ime. Vsaj 10 Kunigund je svetovno znanih, o
nasi cerkvici pa vemo le to, da so jo postavili grofje Vovberski ali pa
grofje Celjski v 14. stoletju, domacini pa jo vzdrzujejo in obnavljajo
s prostovoljnimi prispevki.

V Sloveniji je pet cerkva s tem imenom in kraj Zgornja Kungota
je po njej dobil tudi ime.

Kot vemo, Kunigunda, ni bila Slovenka niti Slovanka. Bila je

Sv. Ema, proglasena
za svetnico leta 1287 -
papeZ Honorij IV

h¢erka Luksemburskega grofa, ro-
jena 980. leta. S 15 leti se je porocila
z Bavarskim knezom, ki je kmalu
postal poznan kot kralj Henrik II.
Leta 1014 stabila vRimu okronanaza
Cesarja in Cesarico svetega rimskega

in nemskega kraljestva. Za svoj sedez KUNIGUNDA

sta izbrala Bamberg in s ¢udezi ga je (']

kot zavetnica varovala celo tiso¢letje.

Z meglo naj bi preprecila bomardi- Simbol srca znak

ranje v II. svetovni vojni. Tako je to festivala mladih -

¢udovito mesto v celoti ohranjeno. Kunigunda pomeni
delovati s srcem!

Zaradi bolezni nista imela otrok,
je pa na svojem dvoru vzgajala in gostila $tevilne mlade plemkinje,
med njimi tudi mlado plemkinjo Emo iz Pil$tajna. To je $e sedaj
majhen kraj na Kozjanskem, a z bogato zgodovino.

Kojijeleta 1024 umrl moz, je prevzela vodenje svetega rimskega
cesarstva ter s svojim ugledom in modrostjo preprecila nemire in
vojne, kiso grozile med sosedi. Ustanovila je §tevilne samostane, kjer
je omogocila vzgojo in izobrazevanje predvsem deklet, sodelovala v
politi¢nih pogodbah, dogovorih, pri prepreéevanju razli¢nih sporov
in spopadov. Ko je bil izbran njen naslednik, po njeni volji Konrad
I1, se je umaknila v samostan, kjer je 3. marca 1040 umrla. 3 aprila
leta 1200 je njo in moza papez Inocenc III. proglasil za svetnika.

Ze leto pozneje so ji v Bambergu postavili oltar. Kunigunda velja
za zavetnico otrok in nose¢nic. Bila je tudi prijateljica Eme Krske,
héerke iz rodovine grofov Krskih, prvi¢ omenjenih leta 898. Rodila
se je v Pil$tajnu, odrascala pa na dvoru svetnigkih vladarjev, cesarja
Henrika II. svetega in njegove Zene Kunigunde. Porocila se je s
plemicem iz Savinjske Krajine. Rodila je dva sinova in héerko, ki je
po smrti obeh bratov postala dedinja rodovine grofov Vovbrskih -
pozneje Celjskih. Vendar ta povezava ni ¢isto enostavna.

Po smrti moza je v Krki na Koroskem po vzgledu prijateljice
Kunigunde zgradila velik samostan Benedektink, kjer je bila po
njeni smrti ustanovljena Krska — Koroska $kofija — danes Celovska.
Vovberski so sklenili dedno pogodbo z Zovneskimi (takrat so na
Stajerskem kreirale usodo plemiske druzine Zovneskih, Saleskih
in Valdeskih plemicev), in ko je izumrla moska veja Vovbrskih, so
Zovneski podedovali tudi grofovski naslov in veliko bogastvo, med
drugim tudi Celje in Celjski grad.

Med zgodovinarji je bilo Ze veliko prerekanja o tem: ali so »Celjani«
slovanskega oziroma slovenskega rodu. So bili slovenski plemi¢i?
Vsekakor imajo imena Zovneskih $e bolj pa Vovbrskih korenine v
starih Slovanskih imenih. Taksna so bila tudi imena otrok. Da so bili
slovanskega porekla, dokazuje tudi vsa njihova Zenitvena zgodovina.
Znanstveno je dokazano in priznano, daima Ema, grofica v Krkina
Korogkem, za prednike Volkuna in Svetopolka. To sta slovenski imeni
inime Volkun se v njenem rodu pri grofih Vovbrskih $e ponovi. Ema
izhaja torej iz slovenskega dinasti¢nega plemstva. Iz tega izhaja, da
grofje Celjski potekajo iz rodu Eme
Krske in so torej Slovenci. Zovneski
so bili stranska veja karantanskih
* Viljemovcev. V casu vlade vojvode

Arnulfa Koroskega (ok. 880) so bili
Viljemovci mejni grofje v Vzhodni

¥ ¥

Zovneski in Vovbrski grb
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krajini (Avstriji). Takrat Savinjski (Celjski) krajini.

Se glede naslova »grofje«. Svobodinom Zovneskim - Celjskim
je bil ta polozaj priznan s poroko, leta 1333, Ulrika II. Zovneskega
in Katarine Vovbrske. V tem primeru o¢itno ni $lo za povzdig v
grofe, temve¢ za dedi$¢ino po materi Vovbrzanki, katere rodbina
je bila grofovska.

Rod Celjskih, ki je izhajal iz zveze svobodina Zovneskega in
grofice Vovbrske, ima v grbu na prvem mestu Vovbrski grb (tri
zlate zvezde na plavem) in na drugem Zovneski (rdeca pre¢nika na
belem. Dokaj pogosto pa je v rabi samo Vovbrski grb.

O¢itno je, da gre v tem primeru za nasledstvo po zenski strani, in
sicer v smislu karantanskega prava - institutio Sclavenica. V pravu
germanskih ljudstev je obstajalo le mosko nasledstvo. Rod Vovbr-
8kih se je torej v smislu slovenskega prava nadaljeval po zenskem
nasledstvu v grofih Celjskih.

Ze Ulrik I grof Celjski (16. 4. 1341 se mu potrdi grofovski naslov)
se je povezal s poljskimi kralji, ki so iskali zaveznike zaradi sporov s
Sasi — Nemci med sorodnim plemstvom. Torej Slovani. Ana Celjska
postane Poljska kraljica. Nato poroke s Frankopani, Brankovici, vse
povezave med sorodnim plemstvom, ki so ¢utili ogrozenost Ger-
manov in MadZarov. Vsa Zenitvena in posestvena politika Celjskih,
ko zacenjajo njih Zenitve dobivati velepoliticen znacaj, predpostavlja
njih slovenstvo in izklju¢uje njih nemstvo. Skozi vse zadnje tiso¢-
letje evropske zgodovine se kot rdeca nit vlece vodilno, ¢esto celim
narodom usodno zgodovinsko dejstvo, da politi¢ne Zenitve dajajo
in prehajajo v politi¢ne pravice in zelo naivno je misliti, da bi dajali
vladar Srbije Brankovi¢, bosenski vladarji Kotromanici in hrvaski
dinasti Frankopani Celjskim pri mozitvah svojih héera z njimi
moznost in pravico invazije nemstva, ¢e bi bili Celjski Nemci. Tu
je 8lo za stvari, vzvi$ene nad vsako dinasti¢no politiko in druga¢ni
zakljucki so le poniZevanje srbstva in hrvastva.

Te Zenitve so bile mozne le, ker so Celjski Slovenci in Slovani. Se
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boljjasen primer je Zenitev Celjana s poljsko Kralji¢no, katere poljsko
- ogrski kralj Ludvik iz Francosko - anzuvinske dinastije, znan po
svoji izrazito protinemski politiki, ni mogel dati hcere Celjanu kot
Nemcu, ampak le kot Slovencu - Slovan. Tako je tudi je Herman
I. dobil za Zeno bosensko Kotromanko in njegov sin Herman II
utemeljitelj dejanske moci Celjskih, je Ze sin slovanske bosenske
princese, obenem vnukinje srbskega kralja Stjepana Dragutina
(1277 - 82) in Ulrik I sin hrvatske Frankopanke.

So pa $e druge sorodstvene vezi: Ban Gorjanski, zet srbskega
kneza Lazarja se drugi¢ porocishcerjo Hermanall. O Ulriku II. paje
znano, da je kot gubernator Ceske Kraljevine od oktobra 1438 - maja
1439 hotel postati ¢eski Kralj!! Priradikalnem ¢eskem nacionalizmu
husitov, bi bila to nora poteza, ¢e ne bi bil Slovenec - Slovan.

Husiti takrat uvajajo ¢eski jezik pri sodstvu, namesc¢ajo samo
Cehe v javne sluzbe, ¢eski jezik v cerkvi itd. Tudi cesarica Barbara
Celjska pripade pozneje po smrti moza k ¢esko - nacionalnemu
husitskemu gibanju.

Vso politiko Celjskih moramo presojati predvsem iz slovanskih
politi¢nih usmeritev. S tem lahko razlagamo vsa zgodovinska dej-
stva, ne samo posamezne vmesne politicne poteze. Vsaka druga¢na
razlaga je izvzeta iz realnosti, nelogi¢na in naivna.

Tudi povezovanje s Habzburzani je le takti¢na politicna poteza,
ki je omogocila, da je Slovenec, genialni Urh (Ulrik II.) Celjski, prvi
izrazil svojo vizijo, imel pa je tudi moznost ustvariti zametek prve
skupne jugoslovanske drzave Slovencev, Hrvatov in Srbov. Danes
taksne vizije nimamo, pravzaprav nimamo tako $irokega ¢loveka,
ki bi lahko Slovenijo ob njeni majhnosti uvrstil v vrh svetovnega
politi¢nega zemljevida kot je Ze bila v ¢asu vladavine Celjskih!

So pa zgodovinska dejstva pogrela srca in dvignila glave vkljub
¢asu, v katerem je $e lepo Ziveti na Celjskem brez vojn, s prijatelji
in si s spodbudami krepiti zdravje in srce. Tudi svetovni dan srca je
bil taksen dan! v

Otroke je zanimala igra, ne zgodovina, pa tudi meritve
krvnega tlaka, ...

Za srce ® december 2014
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Vec¢ informacij: www.zasrce.si

Zakaj so trigliceridi dejavnik tveganja za
nastanek bolezni srca in ozilja?

Vsebnost trigliceridov v krvi je eden izmed pomembnih pokazateljev nasega zdravija.

Previsoka vrednost je povezana s sréno-zilno boleznijo.

Holesterol in trigliceridi se nahajajo v krvi in lahko prispevajo h kopicenju mas¢obnih snovi, ki
povzrocajo zozenje in zamasitev zil. Pomembno je, da redno preverjamo svojo raven krvnih mascob
(holesterola in trigliceridov), saj s tem obcutno zmanjsamo tveganje za sr¢ni napad.

V Posvetovalnici za srce, Cigaletova 9 v Ljubljani merimo tudi vsebnost trigliceridov v krvi. Vabljeni!

PODRUZNICA ZA KOROSKO

Moj dan s srcki

okviru Drustva za srce, podruznice za Korosko, je bil v sobo-
V to, dne 14. 6. 2014, izveden pohod od Prevalj do Poljane in
nazaj. UdeleZilo se ga je 21 »srékov«. Sama nisem ¢lanica drustva,
a se jim obcasno pridruzim na pohodih, ki se jih redno udelezZita
moja starsa.

Pohodi v naravo so za ¢lane drus$tva oblika neformalnega
druZenja, tkanja prijateljskih vezi, izmenjava izku$enj o zdravem
nacinu Zivljenja in ohranjanja telesne kondicije.

Zame slabo prespana no¢ (mogoce zaradi vpliva obilne gospe
Lune, ki se je bohotila na nebu) ni bila najbolj$a popotnica za za-
¢etek novega dne, a so me son¢ni Zarki vabili, naj vendar zapustim
urbano naselje in se pridruzim pohodnikom - sr¢kom.

Ob 8.30. Zborno mesto pred trgovino Hofer v Prevaljah. Tam
sem bila 10 minut prej. Ravno toliko, da sem skocila Se v trgovino
po zrnato $trucko, saj doma ni bilo ¢asa za zdrav zajtrk. Ob priho-
du nazaj je bila na parkiri§¢u zbrana druscina, ki se je rokovala,
objemala, pozdravljala. Bili so dobre volje, spro$ceni, opremljeni
s pohodnimi palicami in nahrbtniki.

Vodja poti nas je hitro prestela in Ze usmerila na pot. Obetal
se je son¢ni dopoldan; o popoldnevu pa: »Samo, da ne bi bilo
neviht!«, smo si rekli.

Most na Poljani (Foto: Anita JaneZic)

Vam in vasim dragim Zelimo
zdravja in srece v letu 2015...
Upravni odbor.

Pot nas je vodila ob reki (ki jo je pred ve¢ deset leti Korogki kant
avtor M. Smode opeval kot »mrtvo reko«) in industrijski coni do
Leskega mostu, kjer smo drugic¢ preckali reko MezZo, katere struga

Pogled na Mrtvo reko (Foto: Anita JaneZic)
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ni bila pretirano polna vode, ¢eprav je Koro-
$ko dva dni prej narava »obdarila« z obilnimi
padavinami, ponekod tudi s toco.

Prehodili smo Stare sledi, zaselek, stisnjen
med Mezo in strmim gozdnatim hribom,
ki mu domacini pravijo Riflov vrh. Pri Pre-
ganthauzu (prvem delavskem bloku iz leta
1822), smo po vise¢ibrvi v tretje preckali reko
Mezo, §li mimo Perzonala (delavsko-bloko-
vskega naselja iz prej$njega stoletja) in tovarne
LEK, do bencinske ¢rpalke, ter ponovno zavili
na drugo stran reke. Za nami je bilo nekaj
ve¢ kot tri kilometre poti. Zadnja dva kilometra smo prehodili
ob strugi, poljih Zita in koruze, ob individualnih higah s skrbno
urejenimi vrtovi, delno nas je pot vodila tudi skozi gozd. Malo je
bilo poskokov preko razmodenega terena in luz, ki so spominjale
na obilno dezevje pred dvema dnevoma.

Se zadnji¢, peti¢, se je bilo treba tokrat povzpeti po stopnicah
nalesen mosticek, preckati Mezo, prehoditi stezo ob robu travnika
in Ze je bil pred nami na levi strani velik kozov’c, za katerega skrbi
TD (Turisti¢no drustvo ) Poljana; na desni pa nas je opozorila nase
cerkev sv. Janeza Krstnika.

V kozov'cu se odvijajo razne kulturne, glasbene in druge prire-
ditve (ko smo mi pokukali vanj, so potekale priprave na veerno
fantovs¢ino), na travniku ob njem pa so skrbno zasajeni leseni
Cebri z zdravilnimi zeli$¢i, ki jih gojijo, negujejo, predstavljajo in
Sirijo znanja o uporabi le-teh ljubitelji zelid¢ od Kotelj do Crne,
povezani v Drustvo zeli$¢arjev, POVOJCEK.

Cerkev sv. Janeza Krstnika je preprosta vaska cerkev iz 14. sto-

PODRUZNICA POSAVJE

Pohodhniki pri kozolcu
(Foto: Anita Janezic)
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letja, bolj podobna kapeli. Njena pozidava je
potekala v ve¢ fazah, sama cerkvena oprema
pajeiz 17. stoletja.

Mimo cerkve poteka glavna cesta s meri
proti Crnina Koroskem in pravtu,na Polj ani,
cesta zavije proti Holmcu, kjer stoji spomenik
Svobodi in miru, posvecen Zrtvam zadnjih
bojev II. svetovne vojne na evropskih tleh,
nato pa cesta vije na prelepo plibersko polje
v Avstriji.

Pohodniki - sr¢ki, smo po dobrih petih
kilometrih prehojene poti preckali glavno
cesto (kar pa ni bilo enostavno, saj ni niti enega varnega prehoda
za pesce), ter si privoscili zasluzen poditek v KOCKI, se malo
okrepcali, opravili nujne bioloske potrebe in Ze nas je vodja poti
opomnila, da moramo po isti poti nazaj do nasega cilja.

Na nebu so se zaleli zbirati oblaki, veter jih je zibal in jim ni
dovolil »jokati«. Nam pa so podkurili pod nogami in zdi se mi, da
smo pot nazaj prehodili hitreje. Nihce ni hotel biti moker. Morda
pa se motim? Morda smo bili hitrejsi zato, ker nas je na koncu poti
¢akala telecja obara, ajdovi zganci in $trudelj.

Dezja ni bilo; kosilo pa je bilo obilno in dobro. Vsem je teknilo
po skoraj 12 km prehojene ravninske poti. Potem pa.... Tezko
je bilo vstati. Noge so bile tezke, kolena boleca, ¢udni obcutki v
kolkih, utrujeno telo.

Pa smo zmogli $e zadnjih 300 m do parkiranih avtomobilov, se
poslovili in drug drugega povabili na naslednji pohod v mesecu
juliju. v
Marinella Spegli¢

Spet bo leto naokoli...

~~ lani Druitva za zdravje srca in ozilja — podruznica Posavje
smo dejavno in izobrazevalno preZiveli popocitniski ¢as. Leto
se bliza h koncu. Toda tako, kot za vsakim dezjem posije sonce se
za starim letom pojavi novo. Toda tudi to bo ¢ez eno leto staro.
Pa spet in spet. Toda ljudje nimamo tega ciklusa. Nekega dne se
naslednji dan ne ponovi. Zato uzivajmo ¢as, ki nam je dan. Dru-
zimo in veselimo se Zivljenja, dokler traja.
Ze 6. septembra smo se odpravili na Sljeme. Pri¢akovali smo
lep razgled na Zagreb in okolico. Toda na vrhu nas je pri¢akala

gosta megla in zacelo je deZevati. Toda vrle pohodnike ne zmoti
ni¢. Pred premocenostjo smo $e pravocasno pobegnili v avtobus
in domov. Naslednje nase sre¢anje je bilo lepo in prijetno.

18. oktobra smo pesacili po podro¢ju GEOSa. Bilo je izredno
lepo vreme in fantasti¢no vzdusje.

Sledili sta dve predavanji in sicer na temo zdravega nacina zi-
vljenja v ¢asu nose¢nosti in po porodu za razvoj otroka. Zanimivo
predavanje je izvedla Darinka Ogorevc dipl. med. sestra. Prof. dr.
Bojana Zvan dr. med., nam je predstavila prednosti republiske

Zbor Lavrencij iz Rake (Foto: Franc Cernelic)
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Pohodhniki ob situli (Foto: Franc Cerneli¢)
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mreZe Telekap pri obravnavi bolnikov z mozgansko kapjo. Tudi to
predavanje je bilo zanimivo saj smo izvedeli, da komunikacijske
povezave omogocajo tudi Bolni$nici BreZice neposredno povezavo
z UKC Ljubljana in skupno diagnostiko v primeru mozganske
kapi. To je dejansko za nase obc¢ane velika pridobitev, saj je ¢as in
pravilno ukrepanje v primeru mozganske kapi izjemno pomemben.

Nas$ tradicionalni Martinov pohod smo opravili 22. novembra
in sicer iz Bu¢ke do Rake. V restavraciji Silvester smo imeli nato
veselo martinovanje s pokusnjo mladega vina.

V decembru si bomo »pohodnisko« ogledali prazni¢no Lju-
bljano in 27. decembra leto zakljucili s gledalisko predstavo in
druzenjem.

Dragi »sréniki«. Naslednje leto tudi ne bo pocitka. Zaénemo z
januarjem in vsi skupaj december 2015 spremimo v novi januar.
Drzi? Bomo zmogli? Bomo ja !!!!!! v

Franc Cerneli¢

UdeleZenci predavanja o moZganski kapi in programu
Telekap (Foto: Franc Cernelic)

Koronarci osvojili Grmado nad Krskim

Posavju deluje Sest vadbenih skupin v okviru koronarnega
kluba. Vanje se vkljucujejo vsi, ki imajo kakr$nekoli tezave s
srcem, z Zilnimi boleznimi, krvnim tlakom ali s posledicami raz-
li¢nih posegov, ki v¢asih vodijo tudi v depresijo itd. Klub skrbi za
raznovrstne dejavnosti, ki so vezane na vseZivljenjsko rehabilitacijo

tuacijah. Seveda pa to zahteva zraven sluzbenih obveznosti veliko
volje in redki so, ki se jim to da... Nasi vodji se to da in zato jo
spostujemo in smo ponosni, da nas spremlja na nasih poteh in v
vseh dejavnostih, ki se odvijajo v okviru kluba. v

Vida Petelinc

sr¢nih bolnikov. Med te sodijo tudi pohodi in druzenja, ki lahko
zelo ugodno vplivajo na razpolozenje in premagovanje tezav ali
pa tudi preventivno za boljSe pocutje posameznikov.

Ravno zato se je zbralo priblizno 32 koronarceviz vseh vadbenih
skupin in se podalo na Grmado. Dve poti sta bili pripravljeni, vsak
pajeizbral tisto, ki mu je najbolj ustrezala. Vrh so osvojili vsi, s tem
da so nekateri vlozili pa¢ ve¢ truda, ¢asa in svojih moci. Skratka,
namen je bil dosezen. Ce pa $e upostevamo malico iz nahrbtnika,
dobro voljo, nasmejane obraze in klepet o lepem jesenskem raz-
gledu po Krsko - breziskem polju, je pohod uspel po celi ¢rti. Tudi
petja ni manjkalo, ¢eprav so pohodniki premagali 488 m vi$inske
razlike. O tem, da je smeh pol zdravja, sploh ni treba govoriti.

Zelo pohvalno pa je to, da se je pohoda udelezila tudi Mojca
Savnik Iskra, dr. med., ki je strokovni vodja kluba. Ce se hoces
pribliZati svojim bolnikom, jih mora$ spoznavati tudi v takih si-

Pohodniki so se odpravilina Grmado

Ali veste, da za boleznimi srca in oiilja zboli letno
ve¢ kot 17 milijonov ljudi ter da v Sloveniji vsako

leto doZivi moigansko kap vec kot 4.500 ljudi**?

Tivljenjsko zavarovanje Zivljenjski kasko - Asistenca iivljenja z dodatnim
zavarovanjem kriti¢nih bolezni v primeru nastanka kriticne bolezni omogoca:
da poskrbite za kvalitetno zdravljenje ter
pokritje finan¢nega primanjkljaja, ki lahko nastane kot izpad dela dohodka v ¢asu
bolniske odsotnosti ali predtasne invalidske upokojitve.

Dodatno zavarovanje kriticnih bolezni krije 21 kriti¢nih bolezni: poleg bolezni srca
in ofilja tudi rakasta obolenja, teike poskodbe in bolezni ter bolezni s trajnimi
posledicami.

“Najugodnejse zivljenjsko zavarovanje (v primeru zdravega Zivljenjskega sloga) po primerjavi izbranih Zivljenjskih zavarovanj (Moje finance, januar 2013).
“*Vir: stat.si, 2010, pomagamprvi.si, 2014.

Livljenjski kasko
Asistenca Zivljenja

www.as.si 080 11 10

Za srce ® december 2014
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

PODRUZNICA LJUBLJANA

Predavanja so vsako prvo delovno sredo v mesecu ob 17.00 v

dvorani Krke na Dunajski 65 v Ljubljani. Vstop je prost do zase-

denosti mest.

¥ 7.januar ob 17.00: prof. dr. Josko Osredkar, mag. farm.: Kaj
pri¢akujemo od rezultatov pregleda krvi?

¥ 4.februarob 17.00: prim. Matija Cevc, dr. med.: Zakaj se bojimo
mascob in sladkorja v prehrani?

¥ 4.marecob 17.00: Ob¢ni zbor podruznice Ljubljana. Sledilo
bo predavanje:

Matija Zupan, dr. med., specialist nevrologije: Novosti v diagnostiki

mozganske kapi neznanega izvora

VABIMO VAS NA BREZPLACNO PREDAVANIJE Z
NASLOVOM: ZA DVIG ODPORNOSTI IN ENERGIJE!

Ohladitevin vremenske spremembe obi¢ajno spremlja tudi sezona
prehladov, viroz in drugih okuzb. Vsi dobro poznamo obcutek
$ibkosti v udih, skelenja v Zrelu, mrazenje, glavobol, kihanje ... in
skrbi, ki jih v nas vzbudi prihajajo¢ prehlad ali gripa.

V takih trenutkih hitro pomislimo, da si bolezni ne moremo
privos¢iti, saj imamo obveznosti v sluzbi in doma. Najveckrat se
hitro oskrbimo s ¢aji in vitaminom C ter se sprasujemo, ali res ne
obstaja $e kaks$no ucinkovito ,zdravilo® zoper prehlad ...

Predavanje bo v ¢etrtek, 11. decembra 2014 ob 16. uri v Posve-
tovalnici za srce, Cigaletova 9, Ljubljana. Ker je Stevilo sedezev
omejeno, je potrebna obvezna prijava za rezervacijo sedeza v
Posvetovalnici za srce ali na telefonski $tevilki 01 /234 75 50 in
01 /234 75 55 ter preko e-poste posvetovalnicazasrce@siol.net.

Telovadba za zdravo srce

Za ¢lane 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, spo-
sobnostim in zdravstvenim posebnostim vadecih.

Vabimo vas v vpisu - informacije in prijava: Sportno drustvo
GIB Ljubljana Siska, Drenikova 32, 1000 Ljubljana. T: 01/514
13 30, recepcija@gib-sport.com. Ve¢ si lahko ogledate na http://
gib-sport.com

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa:

prim. Boris Cibic, dr. med.

¥ vsak delovni dan, od 12.00 do 14.00: nasveti in odgovori kar-
diologa na stevilki 031 334 334 (brezplacna telefonska $tevilka
za uporabnike Mobitelovih linij 031, 041 in 051, ostali placajo
obicajni telefonski pogovor).

Posvetovalnica za srce, Cigaletova 9 (poleg
prodajalne Sanolabor), Ljubljana:

meritve krvnega tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v
krvi ter HbAlc, snemanje in interpretacija izvida EKG, meritve
glezenjskega indeksa (je pokazatelj prehodnosti arterij na spodnjih

Za srce ® december 2014

okoncinah - je osnovna presejalna metoda, s katero odkrivamo
aterosklerozo spodnjih okon¢in), zdravstveno-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

NOVO: Dolocanje vrednosti glikiranega
hemoglobina HbA1c

Stevedeli, da hemoglobin, ki se nahaja vrdecih krvnickah, poleg
kisika prenasa tudi glukozo?

V Posvetovalnici za srce, Cigaletova 9, Ljubljana, smo priceli z
novimi meritvami, s katerimi preverjamo povpre¢no vrednost
glukoze v krvi v zadnjih treh mesecih. Podatek je pomemben
za sladkorne bolnike, ker z njim preverjajo urejenost sladkorne
bolezni, prav tako pa da vsem drugim ljudem informacijo o
povprec¢nih vrednostih glukoze v zadnjem cetrtletju. Vrednost
HbAlc, ki je visja od 6,5 %, kaze na to, da je sladkorna bolezen
slabo nadzorovana. Cena preiskave je za ¢lane Drustva za srce 8,5
EUR za ne¢lane pa 11 EUR. Vabljeni.

V delovnem casu Posvetovalnice Za srce: osebni posveti s kardi-
ologom, prim. Boris Cibic, dr. med., obvezna predhodna prijava
v Posvetovalnici za srce.

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

Posvetovalnica za srce, pasaza Maxi

Vljudno vabljeni v Posvetovalnico Za srce v prodajalni Maxi zeli$¢a

v kletni pasazi Maximarketa: vhod v pasazo s Subiceve ulice, prva

trgovina na desni strani.

¥ torek, od 10.00 do 12.00: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi,

¥ (Cetrtek, 0d 10.00 do 12.00: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi,

¥ sobota, 0od 10.00 do 13.00: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi.

Posvetovalnica v Bazilici - Zel v Tu$ centru na Bratislavski 9,
Ljubljana (za hotelom Plaza in Kolosejem). Urnik posvetovalni-
ce, kjer lahko opravite meritve krvnega tlaka, utripa, holesterola,
trigliceridov in glukoze v krvi: vsaka sobota od 11. do 13. ure.
Kontakt: 01 /54 100 54.

Cenik storitev (v EUR)
CLANI )
Vrsta preiskave drustva NECLANI
Krvni tlak brezpla¢no  brezpla¢no
Saturacija brezplatno  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
LDX TEST 15,00 20,00




DRUSTVENE NOVICE

Dolocanje vrednosti glikiranega

hemoglobina HbAlc e LY

EKG 2,00 4,00
Glezenjski indeks 6,00 9,00
Posvet s kardiologom 10,00 15,00
Tecaj temeljnih postopkov oZivljanja 20,00 30,00
Zdravstveno-vzgojno svetovanje brezpla¢no  brezpla¢no

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov in
otrok

Namenjeni so vsem bodo¢im star§em, star§em, starim star§em,
varuskam in drugim, ki jih tovrstno znanje zanima.

Informacije in prijave na telefonsko stevilko 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.

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Informacije o vseh dejavnostih podruznice:

info@zasrce-primorska.si, tjasa.miscek@arctur.si, T: 031 818 530

(Tjasa Miscek)

¥ vsako tretjo soboto v mesecu ob 9.00: pohodi po »Sr¢ni potic
v Panovcu, po ustaljenem urniku, zbiralis¢e pred nekdanjim
Trim¢kom. V primeru dezja pohod odpade.

¥ Kardio-fitnes v prostorih TSC Nova Gorica je odprl svoja vrata
v oktobru.

PODRUZNICA CELJE

¥ vsak ponedeljek, ob 15.00: v mestnem parku voden pohod in
po dogovoru sola nordijske hoje. Zacetek hoje pri kipu splavarja
v celjskem mestnem parku.

Posvetovalnica za srce, Glavni trg 10, Celje

T: 03/543 44 21

¥ vsak torek, od 10.00 do 12.00: svetovanje in dolo¢anje hole-
sterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka. Od 17.00 do 19.00
svetovanje in doloc¢anje holesterola in sladkorja v krvi ter
krvnega tlaka v City Centru Mariborska 100 v zeli$¢ni lekarni
Biotopic.

¥ vsako soboto, od 10.00 do 12.00: svetovanje in dolo¢anje ho-
lesterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka.

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO KRAJINO

Posvetovalnica za zdravo Zivljenje, Glavni trg 10,

Novo mesto

¥ vsak predzadnji ponedeljek v mesecu, od 15.00 do 17.00: v
prostorih podruznice. Pogovor z zdravnikom in meritve krvnega
tlaka. Prosimo, da se predhodno najavite vsaj teden dni prej.
T: 07/337 41 70, E: drustvozasrce.nm@gmail.com

¥ meritve gleZenjskega indeksa (pokazatelja prehodnosti arterij
na spodnjih udih) v prostorih podruznice na Glavnem trgu 10,
sebodo nadaljevale. Vabimo vas, da se prijavite: T: 07/337 41 70
ali 040 863 815 in E: drustvozasrce.nm@gmail.com. Prijavljene
¢lane bomo o ¢asu njihove meritve obvestili po telefonu.

PODRUZNICA KRAS

Vsi pohodi in ogledi zanimivosti razen svetovnega dneva srca
konec septembra bodo tretjo nedeljo v mesecu z odhodom iz
stare avtobusne postaje v Sezani ob 9.00 ali prej. Mozne spre-
membe in natancnejsi opisi poti in napotki bodo pravocasno
objavljeni v medijih. Informacije mozne pred vsakim pohodom
na T: 040 900 021 vsak dan po 16.00.

¥ 21.december: pohod na Sveti Ambroz (531 m visoko) na vrhu
obrobljenem z gradi$¢em dolgim vec kot 600 m z ostanki cer-
kvice Sv. Ambroza ali pohod v Temnico na Krasu z ogledom
zelezniske proge in Lojzove jame.

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO

Rekreativni pohodi »Za srce in duso« na podrocju
Slovenske Istre, jesen 2013/14

Poti, po katerih hodimo, so nekje oznacene z zdaj Ze vsem znanimi
rdece-modrimi sr¢ki. V kolikor jih ni, vodnik Darko Turk Ze najde
take poti in steze, da se po $tirih urah (ne upostevajo¢ malico, se-
znanjanja s kraji, zgodovino, zanimivostmi itd kjer poteka pohod)
pride naizhodi$¢e pohoda. Poti v Istriin Krasu so primerne v vseh
letnih casih. Tega se drustvo zaveda, zato vabi vse, da se te vrste
rekreacije udelezite v ¢im vec¢jem $tevilu. Marsikdaj vodnik zaradi
slabega vremena ali prilagajanja posameznikom, krajsa ali spremeni
pohod ali potek pohoda. Izhodis¢e, oziroma odhod z avtomobili
je ob 8.00 pri VINAKOPER (blizu pokopalis¢a) v Kopru.

Na pohod ste vabljeni vsi, ki Zelite nekaj narediti zase ter spoznati
ISTRO in KRAS.

¥ 14. december: po poti Za srce: Pomjan - Supotski slap — Ko-
$tabona — Smarje — Pomjan

PODRUZNICA ZA KOROSKO

V Slovenj Gradcu na Celjski cesti 21 (za trgovino Tu$) smo

dobili nov drustveni prostor. Koristimo ga ob torkih. Vabljeni v

posvetovalnico, kjer bomo izvajali prehranska svetovanja, meritve

krvnega tlaka...

Narocanje zazeleno na T: 040 432 097 ob torkih: od 15.00 do 17.00.

¥ vsak tretji torek v mesecu ob 10.00: ste vabljeni na sre¢anje
(do 12.00). Imeli bomo tematsko okroglo mizo: za zdravje,
izmenjava izkusenj. Prisr¢no vabljeni.

¥ 6. december ob 10.00: se bomo zbrali ob 10.00 na parkiri§¢u
pri Ob¢ini Muta. Pohod v naravo in iskanje Sv. Miklavza. Pohod
bo vodil Ivan Kricej, za informacije pokli¢ite na T: 031/812 484.
Veselimo se srecanja z Vami.

¥ 10.januar 2015 ob 10.00: zbrali se bomo ob 10.00 pri gostis¢u
Yaga Baba v Sentjanzu, ob&ina Dravograd. Pot nas bo vodila do
kmetije Medved. Vodja pohoda bo Danica Ramsak, T: 041/797
487.V primeru mo¢nih padavin na dan pohoda, sele-ta prestavi
na naslednjo soboto. Vabljeni.

¥ 7. februar ob 10.00: zberemo se pri dvorcu Bukovje, ob¢ina
Dravograd, kjer bomo obelezili kulturni praznik. Letno sre¢anje
Zbora drustva - Podruznice za Korosko. Prisr¢no vabljeni.
Koordinator JoZica Heber, T: 040 296 140 in Upravni odbor.

¥ 14. marec ob 9.30: zbrali se bomo ob 9.30 pri Grmovskovem
domu na Pungartu, Pohorje. Pot nas bo vodila na Crni vrh,
kjer bomo naredili snezenega moza. Vodja pohoda bo Majda
Zanoskar, T: 040 432 097. Vabljeni v zimsko idilo.
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PODRUZNICA POSAVJE

Clani podruznice boste dobili posami¢na vabila na katerih bodo

tudi termini za strokovna predavanja. Clane, ki morda e ne pre-

jemate vabil podruznice prosimo, da poklicete na telefon 041 690

291 ga. Ana Kalin - dopoldne od 9.00 do 12.00 ali 041 763 012

g. Franca Cernelica.

¥ 13.december: izlet z avtobusom v prazni¢no Ljubljano. Infor-
macije: Cerneli¢ Franc, T: 041 763 012.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA POMURJE

¥ vsak zadnji torek ob 16.00: voden pohod po Panvitini sréni
poti v Moravskih Toplicah. Zbirno mesto je pred hotelom Vi-
vat, v Moravskih Toplicah. Udelezenci 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

V sklopu nasih dejavnosti smo pri preverjanju krvnih vrednosti
posebno pozornost namenili trigliceridom. Po predavanju dr.
Urske Ksela o masc¢obah v krvi in o posebni vlogi trigliceridov
smo napovedali »mesec trigliceridov« v sklopu rednih meritev.
Strokovno usposobljene ekipe merijo krvni tlak in vrednost
sladkorja, holesterola in trigliceridov v krvi ter EKG monitor
in glezenjski indeks na stalnih merilnih mestih in na sedezu
drustva v septembru:
¥ prvo soboto v prostorih Drustva upokojencev Maribor Center,
med 7.30 in 11.30, Slomskov trg 5, Maribor;
¥ prvi torek v prostorih Drustva upokojencev Tabor, med 7.30
in 11.30, Gorkega ul. 48, Maribor in
¥ prvo sredo v prostorih Mestne Cetrti Pobrezje, med 7.30 in
11.30, Kosovelova ul. 11, Maribor.
¥ drugi ponedeljek v prostorih drustva, Pobreska c 8, med 8.00
in 11.00 z EKG med 8.00 in 9.30 in glezenjskim indeksom med
9.30 in 11.00 (po predhodni prijavi na T: 02/228 22 63 v casu
uradnih ur ali po e-posti: tajnistvo@zasrce-mb.si).
Na enodnevne tecaje Temeljnih postopkov oZivljanja (tudi z
uporabo defibrilatorja) se lahko prijavite na sedezu drustva v
¢asu uradnih ur. Prejeli boste navodila in pisno gradivo. Projekt
je usklajen z novimi evropskimi smernicami, izvajajo ga zdravniki
uciteljiz mednarodnim certifikatom. Nau¢imo se pravilno ravnati
v primeru srénega zastoja — nenadne smrti. Veliko taksnih dogod-
kov se zgodi v znanem okolju - doma, na delovnem mestu, med
$portom in rekreacijo.
Na zadnjem jesenskem predavanju se bomo srecali 9. decembra
ob 1. uri v Glaserjevi dvorani Univerzitetne knjiznice Maribor.
Tema in predavatelj bosta objavljena naknadno.

.........“‘..........“....
Vceraj je zgodovina,
jutri je zavit v skrivnost.
Danes nam je pa dan! —
IzKkoristi svoj dan!

Rebeka Dobravec, 9. a
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Vstop na predavanja je za ¢lane in neclane prost.

DRUGE DEJAVNOSTI

Na stalnih merilnih mestih, na sedezu drustva in posameznih

akcijah na terenu po predhodnem dogovoru z naro¢nikom izva-

jamo Ze uveljavljeno

¥ snemanjez enokanalnim EKG monitorjem, ki odkrije atrijsko
fibrilacijo in druge aritmije. Meritve izvaja medicinska sestra
z dolgoletnimi izku$njami v kardioloski ambulanti na stalnih
merilnih mestih (glej zgoraj) in na sedezu drustva — drugi po-
nedeljek v mesecu. V primeru nepravilnosti, predvsem aritmij,
posnetek naknadno pregleda zdravnik specijalist in kratko ob-
razlozitev preiskovani prejme na dom; preiskava ni namenjena
urgentnim primerom.

¥ Posvetovalnica Za srce na stalni lokaciji na sedezu drustva
(Pobreska c.8) — vsak drugi cetrtek v mesecu od 16.00 - 18.00,
po predhodni prijavi v ¢asu uradnih ur ali po elektronski posti,
naro¢amo v 15 minutnih intervalih. Prispevek je 10 € za ¢lane
in 15 € za neclane.

¥ Glezenjskiindeks je neboleca, ultrazvo¢na primerjalna meritev
tlakov in pretokov na nogah in rokah. Rezultat dobro pokaze v
kak$nem stanju so Zile v nogah in posredno povsod po telesu.
Merimo na sedezu drustva. Informacije, potrditev datumov in
prijave sprejemamo na sedezu drustva, po telefonu (02/228 22
63 in na: tajnistvo@zasrce-mb.si.). Prispevek za ¢lane je 6 € in
neclane 9 €.

Vse dogodke Drustva za zdravje srca in oZilja za Maribor in
Podravje praviloma objavljamo v dnevniku VECER in po Radiu
Maribor, podrobnosti na sedezu drustva: po telefonu: 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.

Prosimo, zaupajte nam vase elektronske naslove za obvescanje o
pomembnih dogodkih. Spostovali bomo vaso zasebnost.

Oglejte situdinaso spletno stran www.zasrce-mb.si, komentirajte,
predlagajte ali zgolj pohvalite.

IzkaZite nam zaupanje - obnovite in podaljsajte ¢lanstvo v Dru-
$tvu za zdravje srca in oZilja Slovenije ali v Drustvu za zdravje
srca in ozilja za Maribor in Podravje (¢e ste iz tega obmodja).
Kot ¢lani ste vi in vasi druzinski ¢lani (¢e prispevate druzinsko
¢lanarino) delezni $tevilnih ugodnosti in prejemate kakovostno
revijo Za srce.

Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj bomo glasnejsi
in prodornejsi, u¢inek civilne druzbe in nevladnih organizacij, ki
jim pripadamo pa bo bolj prepoznaven.

Clanstvo in ¢anarino lahko tudi podarite tistim, ki jih imate
radi in za njih skrbite.
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Dobrotnik vedno srecen je,
saj dobro ve,

da le dobro z dobrim

vedno vrne se.
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DRUSTVENE NOVICE

............................................................................................................................................... R

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

. o« e . Druzenje nasih ¢lanov je prijetno, dobivamo se na predava-
P risto p nNa iz J ava I\/\ ari b OF b, seminarjh testih hire hoje, pohodih - se poucimo o

zdravi prehrani in se gibamo.
Podpisani-a zelim postati ¢lan-ica %@ SR@E
DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE
Ime I0 PriiImIeR: ..o
Datum inleto rojstva: .................ooo PoKIiC: ...
NaSLOV DIVANJA: ...
ZAPOSIEIL: ...
E-poSta: ... Telefon/GSM: ... i
IZJAVA: Podpisani izjavljam, da dovoljujem organom in funkcionarjem drustva uporabljati in obdelovati moje osebne podatke, navedene
v pristopni izjavi, za potrebe delovanja drustva. Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje izjavlja, da bo pridobljene osebne
podatke, skladno z Zakonom o varstvu osebnih podatkov, uporabljalo izklju¢no za namen, za katerega so bili pridobljeni.
(Izpolnite, izreZite in posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravije, Pobreska cesta 8, 2000 MARIBOR ali poklicite po telefonu na $t. 02/228 22 63)
Podpis: ...ovii Datuim: ...
Se

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

Spostovane clanice in clani!

Skupaj smo mocnejsi, 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 ¢lan/ica Drustva za zdravje srca in ozilja,

P r | StO D n a | Z I a Va (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 ¢lan kot posameznik: tudi njihove podatke:

Ime in priimek: Ime in priimek:

Rojstni datum: Rojstni datum:

Poklic: Poklic:

Ulica/cesta/naselje: Ime in priimek:

Kraj in postna stevilka: Rojstni datum:

Telefon: Poklic:

E-posta: Ime in priimek:
Rojstni datum:

Y Dne Podpis

Poklic:

PROSIMO, IZPOLNITE PRISTOPNO IZJAVO Z VELIKIMI TISKANIMI CRKAMI.
Izpolnjeno pristopno izjavo posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja, Cigaletova 9, p.p. 4430, 1001 Ljubljana. Po posti boste prejeli poloznico za placilo. Po

placilu prejmete ¢lansko izkaznico. Za druZinsko ¢lanarino se lahko odloci druzina z najman;j dvema in najvec stirimi druZinskimi 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 ® december 2014



KRIZANKA

SMUCAR- -
SESTAVIL KOSTNA ; =
SKA PEVEC TOMAZ | TALNA MOJZESOV -~
MARIAN | PRIGNANJE | revacica | smotar |VRHUNOSNEL wivinski | osloga | BICKEL | ™ gpar .
SKVORC VOTLINE =
LAZUTINA
] 4
PLASTICNA \
MASA \1,
1 .
GRELNO g/
TELO \
MINERAL ILOVICA
ZURALA JUNAK f
ENEIDE
GUSTAV DELTOVOR- 1
IPAVEC NJAKA
KRHKO POLITIK
PECIVO JASNIC
SKUPNOST | ARHITEKT
VECZUPNI | RAVNIKAR
cvs | GOROVIEV PLAVALKA .
AFRISKA NASANAJ- NEKDANJA
ZASRCE | DRIavA |—EGIETU KCRUELIA paLsa | MAHNO | saponsia
(RABAT) | ORAC o REKA PRESTOLNICA
OBJEKT ZA 3TN | cpa ZUMITEL)
PREHOD CEZ semana | i (THOMAS
REKO 2VOKA ALVA)
SIMBOL 12 TESENA
M‘,Ego ZABARLI PRIPADNIK | _KLETKA
GLASBENIK INKOV
FRANCLI (07E) M. IME, JURL
DOPOLNILO 13
RADKO PRAKSE
POLIC TRUZENE TRSKA
KNJIZEVN,
CRKI, KI PAPIRNATA
SKRIC ZAINAMU- | HEBREJSKA KAPA
PRISUKNJI JETAEN | CRKA SANJA
GLAS DOLEZAL |
9 RIMSKI PODLAGA ZA
TOVARIS 260D0- sorisce | POMOTNA | piskor
VINAR VJUDU
i} 10 | FRANCOSKI |  EIDETIK
ORANJE 1VEC -
(ASULG"l(J‘gE) GRKA
POKRAJINA
] 5
IZTo0K 12 KRAJ
USESA IV 0D
f SARAJEVA
DNINAR zgmsgk 8 PREPROSTA| oo o | STROKOV- 6
ASRCE | VI | Bl ToRBAIZ | PR | NIAKZA
AMERIKI | PREFENC BLAGA MORALO
NIVSKI > OCAK,
PLEVEL Kige | UMETNOST
MARUAN ZGRADIL | TIROLSKA
PEKLAJ LADIO | REKA
1 7
' EVA SERSEN
1
12
OBLIKA
IMENA LEON
b ”"SLL‘I‘I?"\’;K' KONEC ANTON
AERTVAN) MOLITVE SLODNJAK

Geslo prejSnje krizanke je bilo: »SVETOVNI DAN SRCA«. Za pravilno resitev iz prejsnje Stevilke je zreb razdelil nagrade takole: Zora
PEVEC, Kr3ko, lva DOLZAN, Kranj, Nada VOGLAR, Lenart, Anica KOSIR, Ljubljana, lvana PAPEZ, Novo mesto

Cestitamo!

Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste kri-
zanko resili, prenesite dolo¢ene ¢rke po Stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice.
Pri zZrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 10. 1. 2015 na naslov: Drustvo za srce, Cigaletova 9, 1000 Ljubljana.
IzZrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu drustva oz. po posti.
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Zakaj bi iskali drugje, ko pa v prodajainah Sanolabor
dobite vse, kar potrebujete za ohranjanje zdravja
in kakovostno resitev razlicnih tezav?

FTHTRRTET 'IF

Specializirane prodajalne z medicinskimi pripomocki, zdravili brez recepta
in raznovrstnimi izdelki za zdravo zivljenje

¢ merilniki krvnega tlaka * ortoze za koleno, glezenj, zapestje ¢ pripomocki za gibanje (bergle, invalidski vozicki)
* pripomocki pri tezavah z inkontinenco in stomo ¢ pripomocki za sladkorne bolnike ¢ sanitetni in obvezilni materiali
» ortopedski natikaci in ¢evlji ® izdelki za nego nog in rok e izdelki za ustno higieno ¢ ortopedski vzglavniki ¢ grelni
program iz merino volne ¢ razni masazni aparati ® izdelki za dojencke ¢ naravna prehrana (sokovi, ¢aji, cokolade ...)
* velika izbira prehranskih dopolnil ® naravna kozmetika razlicnih certificiranih proizvajalcev ¢ eko cistila

Prodajalne z eko kotickom

« Citypark, Smartinska 152 g, Ljubljana * Interspar Vié, Jamova 5, Ljubljana
¢ Ljubljana center (za sodiS¢em), Cigaletova 9 ¢ Qlandia Kamnik, Domzalska 3
* Qlandia Novo mesto, Otoska 5 * Europark Maribor, Pobreska cesta 18

Izdajamo in izposojamo pripomocke, ki jih predpise zdravnik na narocilnico 222S. sanolahor
Upokojenci lahko izkoristite 5-odstotni gotovinski popust od 1. do 5. v mesecu.

Ko jr&zwzdrmj&!

Vse dni v tednu vabljeni v naso spletno trgovino www.sanolabor.si.
3R RO N N B
Vesel, @o}éw wedno o bt 20151

Darila za zdravje in dobro pocutje
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natrija. Ustrezno ohlaje
ima izredno osvezilen

okus in je primerna tudi za
meSanje z drugimi pijacami

v. naravna °
)| mineralna voda
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