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Brezplacna objava ¢ SMS donacijo omogoca Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije v sodelo-
vanju z druzbami Mobitel, Si.mobil in TuSmobil. Prispevajo lahko uporabniki Mobitela GSM/UMTS,
Si.mobila in TuSmobila. Cena odhodnega SMS-sporoCila po ceniku operaterja Mobitel, Si.mobil,
oziroma TuSmobil. Operaterji se odrekajo vsem prihodkom iz naslova storitve SMS-sporoCil donaci-
ja Drustvo za srce. Pogoji in navodila SMS Donacija so objavljeni na spletni strani www.zasrce.si.




UVODNIK

Nasi koncerti

Josip Turk

udi letos$nje leto smo sledili
T tradicijiin priredili koncert z
Melodijami za srce, kjer smo ¢lani
1. marca 2010 lahko prisluhnili
Andreju Sifrerju. Ob tem sem
zbral nekaj spominov na zacetke
nadega glasbenega druZenja.

Zakaj nasi koncerti? Ker z
glasbeno kulturo bogatimo nasa
srecanja. Ustanovni ob¢ni zbor
drustva je aprila 1991 popestril
nastop pevskega zbora Savski val
iz Crnu. To je bil skromen zacetek. Vsakoletno skup$c¢ino so na-
slednjaleta spremljali razli¢ni kulturni nastopi. Naj jih nastejemo
le revijalno, za spomin na nao rast. Nastopal je svetovni basist
mojster Ladko Korosec, spremljal ga je pianist gospod Engelman.
Spominjam se anekdote o pianinu, ki ga je uporabil ob tej prilo-
znosti. Prireditev je bila napovedana za ob 17. uri. Ob 15. uri, dve
uri pred zadetkom, pa je gospod Guéek sporo¢il, da si na Soli, kjer
je pri¢akoval, ni mogel izposoditi pianina. Pisec teh dogodkov
sem $el v vrtec Klini¢nega centra in dobil za tisto popoldne na
posodo pianino, nekoliko razglagen, pa vendar instrument, ki je
redil na§ program. Ostal je $e problem prevoza. Sel sem do lastnika
bifeja »Stri¢ek« v Novih Jar$ah, do nasega prijatelja. Izprosil sem
na posodo njegov mali tovornjak in pridobil $tiri njegove goste,
da smo pianino pripeljali na oder v dvorani Smelt ¢etrt ure pred
zaletkom prireditve. Gospod Engelman je z gospodom Koro$cem
izvedel zelo kakovosten koncert.

V naslednjih letih so nastopali: dramski igralec gospod Jurij
Soucek, operna primadona Milena Moraca, mladinski akrobatski
plesalci iz Kopra. Potem je dvorana Smelta postala premajhna.
Letne skups¢ine smolo¢ili od teh umetniskih nastopov. Skups$cine
smo prenesli v dvorano Krke na Dunajski cesti 65. Umetniske
nastope smo se odloc¢ili izpeljati drugace. Z gospodom Vladom
Zlajpahom, tedanjim direktorjem Drustva za srce, sva pridobila
direktorja Ljubljanske opere, gospoda dr. Boruta Smrekarja, in
pozneje njegovega naslednika, gospoda Kristijana Ukmarja, za
nastope Ljubljanske opere in baleta z nastopi vrhunskih solistov
z znanimi opernimi melodijami. Dve vrhunski prireditvi z uve-
ljavljenimi solisti, zborom in orkestrom Ljubljanske opere!

V naslednjih letih so s podobnimi programi opernih melodij
prihajali z dirigentom in reziserjem Stanetom Jurgecom umetniki
Mariborske opere. Pevci, tudi vrhunski solisti, baletniki, zbor in
orkester Mariborske opere. To so bili umetnisko vrhunski nastopi
z mnogimi domacimi in tujimi glasovnimi in baletnimi solisti.
Veliko razumevanje je pri tem vsako leto pokazal direktor Can-
karjevega doma, gospod Mitja Rotovnik. Ljubitelji oper so vsako
leto napolnili veliko Gallusovo dvorana Cankarjevega doma. . Mel

Letosnje 2010 je bil koncert Melodije za srce nekaj novega. | Za ZdraVJ el D ) at
Prvi¢ niso nastopali operni izvajalci ampak na$ solisti¢ni kant- s
avtor Andrej Sifrer, o ¢emer smo v nasi reviji ze pisali. Priznanje

i I .
zaizvirno povabilo in organizacijo gre vodstvu Drustvazazdravje
srca in ozilja Slovenije, generalnemu sponzorju podjetju KRKA

d. d. in vsem, ki so omogoc¢ili prestizno prireditev. v

Droga Kolinska d.d., Kolinska ulica 1, 1544 Ljubljana
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umetelno vbrusili srce. Foto: Dragan Arrigler.

Revijo Za srce sofinancira Javna agencija za
raziskovalno dejavnost Republike Slovenije.

»Podatki, ki so objavijeni v prispevkih o zdravljenju, so namenjeni
izkljuéno splosnemu informiranju in ne morejo nadomestiti osebnega
obiska pri zdravniku ali posveta s farmacevtom.

Ce menite, da potrebujete zdravnisko pomot, se obmite na osebnega
zdravnika ali farmacevta, ki sta edina poklicana za pravilno presojo
in zdravstvene nasvete glede vae bolezni oziroma vasih tezav ter za
izbiro in nacin jemanja zdravil«

»Za clanke, 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.«

(T4 KRKN

ustanovni sponzor drustva

& Sanolahor

Ko jr&mzdmzje!

& ek

¢lan skupine Sandoz

Dejavnost drustva je podprla Mestna obéina Ljubljana

Nacionalni program Drustva za zdravje srca in oZilja
Slovenije na podrodju varovanja in krepitve zdravja z zdravim
Zivljenjskim slogom v letu 2009/2010 sofinancira Ministrstvo
za zdravje RS na podlagi javnega razpisa
(Uradnilist RS, $t. 28/2009 z dne 10. 04. 2009).

&R&S

Projekt »Nacionalni projekt Drustva za zdravje srca in oZilja
za promocijo pravilne in varne uporabe zdravil pri splosni
slovenski populaciji« je na podlagi Javnega razpisa
(Uradni st RS, $t.14/2010z dne 26. 2. 2010) finanéno podprl
Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije.
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Professor Wenckebach discovered and described a special form of
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AKTUALNO

Zdaj Krko se bolj poznamo!

Franci Zalar

petek, 9., in v soboto, 10. aprila 2010, so vse poti vodile v

Novo mesto. Clanice in ¢lani Drustva za zdravje srca in oZilja
Slovenije smo se res mnozi¢no odzvali na povabilo farmacevtske
velikanke Krke d. d. Odprli so nam svoja vrata in lahko smo po-
gledali za zidove proizvodnih obratov v Lo¢ni pri Novem mestu
ter si ogledali, kako proizvajajo surovine in farmacevtske izdelke,
ki jih prodajajo tako na domacem kot tujih trgih. Ko ¢lovek stopa
po zastekljenih hodnikih, dobi obcutek, kot da je sredi vesoljskega
centra. Prijazne gostiteljice in gostitelji niso skoparili z razlagami
postopkov nastajanja zdravil, ki jih v1i¢nih $katlicah prevzemamo
vlekarnah. In vtis je bil res imeniten, kar je $e dodatno utrdilo pre-
pricanje, da so njihovi izdelki kakovostni, u¢inkoviti in predvsem
varni. Tako kot povsod, je zaupanje v proizvajalca in njegove izdelke
izjemno pomembno tudi v farmacevtski industriji. Mirno lahko
zapi$emo, da so nas Novomescani $e dodatno prepricali.

Clovek preprosto ostane brez besed, ali kot se je slikovito iz-
razila Ze upokojena zdravnica, ena od udelezenk: »Cesa takega
$e nisem videla«. Dobili smo tudi nekaj novih nasvetov za bolj
zdravo Zivljenje, medicinska ekipa nasega drustva pa je izvajala
preventivne meritve.

Za vse, kar so nam pripravili, $e enkrat sr¢na hvala prav vsem
Krkasicam in Krkasem, na ¢elu s predsednikom uprave in general-

nim direktorjem gospodom JoZetom Colari¢em. Vsem ¢lanicam
in ¢lanom, ki tokrat niste bili z nami, pa je lahko Zal za zamujeno
lepo priloznost. Verjamemo, da bo Krka ostala z nami, in da nam
bo $e kdaj odprla svoja vrata. v

P (R
(I AL

Clani Drustva za srce na obisku v podjetju Krka d. d.

Z novo spletno stranjo
www.znhizajmo-holesterol.si smo mocnejsi

besedi holesterol slisimo ali beremo Ze skoraj vsak dan.
»Kako si pa kaj s holesterolom?« je vprasanje, ki si ga tudi
generacije srednjih let, in ne samo starejsi, postavlja ze skoraj
namesto pozdrava.
Ugotovitve strokovnjakov so zgo-

venije bomo na novo spletno stran prisli kar iz nase strani, www.
zasrce.si, ki jo seveda dobro poznamo.

In kaj lahko pri¢akujemo od nove spletne strani?

Predvsem nam ponuja mnozico informacij in strokovnih nasve-
tov. Od nas bo odvisno, ali jih bomo

vorne: ve¢ kot dve tretjini prebivalk in
prebivalcev Slovenije (moskinad 35 in
zenske nad 45 let) ima podobno kot
vrstnice in vrstniki v razvitem svetu
povisane vrednosti holesterola v krvi.
S tem smo bolj ogrozeni za nastanek
bolezni srca in ozilja. Kako se temu
upreti? Zagotovo potrebujemo vec
znanja in informacij. In v zacetku
maja 2010 se nam je ponudila $e nova
moznost dostopa prav do ve¢ znanja
ininformacij. Zazivela je spletna stran
www.znizajmo-holesterol.si. Do nje je
mogoce priti na ve¢ nacinov. Lahko
uporabimo prav vse razli¢ne spletne
brskalnike. Ampak ¢lanice in ¢lani
Drustva za zdravje srca in ozilja Slo-

W LoLesTERON

izkoristili. Spletno stran so zasnovali
v podjetju Danone d.o. Slovenija v
sodelovanju z na$im drustvom. Za-
vedamo se, da lahko obvladujemo
dejavnike tveganja za nastanek sréno-
Zilnih bolezni le organizirano in s
skupnimi mo¢mi. Zato je sicer spletna
stran zelo pomembna, uspeh pa bo
odvisen od tega, kako bomo nasvete
in informacije uporabljali v svojem
vsakodnevnem razmisljanju in deja-
njih. Kliknimo torej na novo spletno
stran, izkoristimo, kar nam ponuja.
Bodimo tudi dejavne sodelavke in
sodelavci te nase nove spletne strani.
Pa Se nagrado lahko dobimo. v

Franci Zalar
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UCINKOVITO NAD
HOLESTEROL!

Visoka raven holesterola v krvi lahko predstavlja resno tezavo, saj se odvecni
holesterol lahko nenehno nalaga na stene vasih Zil. Zato je pomemben pravocasen
in ucinkovit pristop k uravnavanju ravni vasega holesterola. Dobro je, ce se ob

upostevanju prilagojene prehrane in zdravega nacina Zivljenja tega lotite na
naraven nacin.

Poskusite Danacol®, okusen mlecni izdelek z nizko vsebnostjo mas¢ob
in 1,6 g dodanih rastlinskih sterolov.

Wirkun
""“Eﬂ!:h:mkg

Danacol® vsebuje ucinkovite rastlinske gﬁN
sterole. Ti pomagajo telesu vsrkati manj | —————
holesterola in zato se ve¢ holesterola 2;'”#;{?;”2;%‘3
U znanstv
izloci iz telesa. dokaran.

Danacol znizuje raven holesterola
na naraven nacin.

Danacol je namenjen izkljuéno osebam, ki Zelijo zniZati raven holesterola v krvi. Izdelek ni primeren za prehrano nosecnic,
dojecih mater in otrok, mlajsih od 5 let. Priporodjivo je dnevno uZivanje Danacola v sklopu zdravega nacina
zivljenja ter raznolike in uravnoteiene prehrane, bogate s sadjem in zelenjavo.

www.danacol.si
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Koronarni klub Celje

in 25 let dela

Janez Tasié¢

AKTUALNO

K oronarniklubi so prostovoljna zdruzenja bolnikov, ki skrbijo za
izvajanje dozivljenjskega programa preventive in rehabilitacije
bolnikov z boleznimi srca in oZilja.

Preventiva in rehabilitacija sta konstanti, ki v skrbi za sr¢nega
bolnika zahtevata stalno delo in kontinuirano sodelovanje bolnika.
To je proces, ki vsebuje programe sekundarne preventive, ki omo-
gocajo regulacijo dejavnikov tveganja in prepre¢ujejo napredovanje
bolezni in ponavljanje sr¢nih napadov.

Kandidati za vklju¢evanje v programe so bolniki po prebolelem
infarktu srca, po premostitvenih operacijah na srcu, dilataciji zil,
transplantaciji srca in operaciji sr¢nih zaklopk, kot tudi bolniki
s stabilno obliko popuscanja srca, izbrani bolniki z vstavljenim
spodbujevalcem srca s fiksno frekvenco in ICD. Bolniki z viso-
kim tveganjem (nad 20 %) za nastanek koronarne bolezni, so vse
pogosteje kandidati za vkljucitev v program.

Izvaja se v obliki individualnih, multidisciplinarnih programov,
ki zahtevajo strokovno medicinsko vodenje, medicinsko evalua-
cijo, izobrazevanje, pomo¢ pri spremembi Zivljenjskih navad in
predpisovanje telesne dejavnosti.

Obstoja ve¢ oblik in ravni rehabilitacije. Bolni$ni¢na oblika
rehabilitacije se izvaja Ze v bolnisnicah, takoj ob ali po akutnem
koronarnem dogodku. Ambulantna rehabilitacija se opravlja v
ambulantnem rehabilitacijskem centru pri bolnisnici ali v orga-
niziranem centru, ki zagotavlja kontinuiran 12 tedenski program
rehabilitacije v sodelovanju s centrom, kjer se zdravi najmanj 100
bolnikov z AMI letno, in najmanj 400 interventnimi posegi na
srcu. Institucionalna oblika rehabilitacije se izvaja na bolni$ni¢nem
oddelku za rehabilitacijo (bolniki s sr¢nim popuséanjem) ali v staci-
onarnem centru za rehabilitacijo (zdravili$ka oblika rehabilitacije).
Dozivljenjska rehabilitacija pa se izvaja v koronarnih klubih.

Taksno obliko rehabilitacije sr¢nih bolnikov vkoronarnih klubih
sopoznalizev70.in 80.letih prej$njega stoletja v Nemdiji, Avstriji,
Italiji, na Finskem, a tudi v Ljubljani. Tam so se pod vodstvom
dr. Dusana Kebra, predstojnika klinike Trnovo, pricele prve de-
javnosti rehabilitacije sr¢nih bolnikov v programu dozivljenjskih
dejavnosti Ze dobro leto pred sestankom Slovenskih kardiologov
v Smarjeskih Toplicah, kjer je za takino obliko dela navdusil tudi
mene, jaz pa svoje bolnike.

V jeseni leta 1984 sem bolnikom s tezavami na srcu predstavil
pomen redne in organizirane telesne dejavnosti za krepitev srca.
Vsi so se strinjali, da morajo za svoje zdravje poskrbeti sami, lah-
ko pa to delo olajsajo tudi Stevilnim drugim bolnikom, ¢e za njih
organizirajo vadbo v organizirani in vodeni skupini. Vsi so imeli
izkusnje z razli¢cnimi oblikami rehabilitacije v zdravilis¢ih, doma
pa jih je ¢akala praznina. Sami so lahko poskrbeli za sprehode,
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delno so spremenili prehrano, se posvetovali z zdravnikom, a za
vecino je bila ta samoiniciativnost premalo.

Pridruzili so se mi $tevilni znani Celjani, ki so sprejeli mojo
pobudo in sodelovali pri ustanovitvi Koronarnega kluba Celje. Med
prvimi so pristopili k iniciativi gospodje O. Herman, E Burdian,
A. Mar¢i¢, E Cevnik, gospa M. Petric¢ in V. Selih, g. K. Smauc in
$e drugi bolniki, ki so imeli tezave srcem. Vsi so se zavedali, da ni
dovolj, da se drzijo navodil kardiologa, temve¢ da morajo $e sami
dodatno poskrbeti za svoje zdravje. Na seji, ki smo jo organizirali
oktobra 1984, smo imenovali iniciativni odbor za pripravo pra-
vil, ki so potrebna za registracijo in delovanje, ter se dogovorili,
da klub pri¢ne z dejavnostmi v Celju. Koronarni klub naj bi bil
humanitarno in neprofitno drustvo, ki bo omogocalo dejavno
udejstvovanje bolnikom prikrepitvi njihovega zdravja, organiziralo
dodatno izobrazevanje o dejavnikih tveganja, nudilo pa bo tudi
psihologko in psihosocialno podporo.

Ta odbor za ustanovitev koronarnega kluba Celje je spomladi
leta 1985 izvedel ustanovno skup$cino, na kateri je bil za prvega
predsednika izvoljen gospod Burdian Franjo. Po uspesni ustano-
vitvi smo priceli s pripravami na sprejem statuta, a tudi z rednimi
vajami na III. osnovni $oli v Vodnikovi ulici (biv$a II. gimnazija).
Telovadbo za sréne bolnike so pod strokovnim vodstvom kardi-
ologa prim. Janeza Tasica vodile medicinske sestre iz ZD Celje in
profesorica telesne kulture Brigita Fizole.

Ko se je zaradi hitrega $irjenja ¢lanstva povecala udelezba v
skupinah, smo izvajali program vaj dvakrat tedensko, organizirali
predavanja, izdali prvi bilten, leta 1986 pa nam je obrtna zbornica
pod vodstvom gospoda Leopolda Drameta odstopila svoje prostore
v Gregor¢icevi ulici 6. Sami so se preselili v novo moderno stavbo
na Lavi. Takoj smo priceli z adaptacijo prostora, jo opremili s kolesi
za sobni trening, lestvami in blazinami za vaje na tleh. Takrat smo
za delo v Aerobnem centru, kot smo imenovali na$ novi center,
navdusili $e dodatne medicinske sestre in fizioterapevtke, ki so
delale v ZD Celje.

Pricelo se je delo v skupinah, v katerih se je rekreiralo od 10
do 12 bolnikov, tako dopoldan kot popoldan. Ob vecerih je bila
dejavna ekipa, ki se je udelezevala rekreativnega namiznega tenisa.
Dolga leta je bila dejavna skupina tenisacev, ki jo je vodil g. Grom.
Takrat smo se povezali tudi z zdravili$§¢em Lagko, kamor so nasi
bolniki odhajali na plavalne te¢aje in rehabilitacijske vaje v vodi. To
je bilo e v ¢asu, ko je zdravilis¢e vodila gospa M. Sencar. Pozneje
so v Laskem ustanovili »Lasko sekcijo koronarnega kluba Celje«, ki
omogoca, da zdravili$¢e nudi tudi rehabilitacijo srénih bolnikov.

Ob peti obletnici dela Koronarnega kluba (1989) je takratna
SZDL za zasluge in pionirsko delo na podro¢ju rehabilitacije
srénih bolnikov Koronarnemu klubu Celje podelila priznanje in
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plaketo. To je bil tudi prvi znak, da prihajajo za civilno druzbo
in Slovenijo novi ¢asi, in da novi ¢as daje Zivljenju novo $irino
in smisel. Ze leta 1987 smo s pomoéjo gospoda Jozeta Smodile,
ing. grad., priceli z obnovo zapus$cenih poti po mestnem parku
oziroma po Anskem hribu. Pravzaprav je vsa dela izvajala ob¢ina
Celje, vendar po nasem nacrtu.

V drustvo se je vkljucevalo vedno ve¢ c¢lanov. Zaradi bolezni
je g. Burdian opustil vodenje Kluba, delo pa je za 4 leta prevzel
g. Cevnik Franjo. Gospa Majda Trogar je vodila klub skoraj dva
mandata, gospa Sonja Ocvirk pa dvanajstlet. Od lani je predsednik
Koronarnegakluba Celje ponovno moskiin toje g.Jozef M. Umek.
Vseh teh dobrih 25 let je strokovni vodja kardiolog prim. Janez
Tasi¢. Program vadbe se je stalno izpopolnjeval, skoraj vsako leto
pa smo izdali tudi bilten Koronarnega kluba Celje.

V priro¢nih biltenih so bolniki dobili vpogled v delovanje koro-
narnega kluba, nasvete za rehabilitacijo, zdravo prehrano, pomo¢
pri sr¢nem napadu, kako prepoznati razne oblike angine pektoris
oziroma bolecine v prsih, vse o rekreaciji na sr¢ni poti itd. Leta
1992 smo izdali prvi Sréni potni list Knezjega mesta Celje, pricelo
pasejetuditesno in dolgotrajno sodelovanje s Celjsko podruznico
Drustva za srce, ki traja Se danes in predstavlja pomembno obliko
sodelovanja civilne druzbe na podro¢ju primarne in sekundarne
preventive bolezni srca in ozZilja. Ob 10. obletnici, ki smo jo slove-
sno praznovali v Narodnem Domu, je iz$el Ze posodobljen ponatis
Srénega potnega lista.

Stevilni so dogodki, ki so pomembni za delovanje kluba, med
njimi je prav gotovo ustanovitev Zveze koronarnih klubov Slovenije
leta 1997, ustanovitev podruznice v Lagkem, Vojniku, izvajanje
dejavnosti v Sentjurju, vendar je pomembno, da sodelujejo v
klubu bolniki z zavestjo, da je to le podpora, ki ohranja zdrav in
dejaven slog zivljenja.

Zaradi podpore pri trajnem programu rehabilitacije se v klube
vklju¢ujejo tudi sorodniki (zena, moz). Vsi si predvsem Zelimo
osvestiti bolnika o pomenu lastne skrbi za zdravje, znizati zbo-
levnost, preprediti slab$anje zdravstvenega stanja, spremeniti
oziroma odstraniti dejavnike tveganja, zmanjsati $tevilo ponovnih
hospitalizacij, porabo zdravil, podaljsati dejavno Zivljenjsko dobo
in dvigniti kakovost zivljenja. Za vkljulitev je potreben predho-
den pregled pri kardiologu, ki poda oceno ogrozenosti in dolo¢i
program ter gornji prag varne vadbe.

Klube vodijo bolniki. Clan sveta kluba je tudi kardiolog, ki je
strokovni svetovalec. Predsedstvo zveze tvorijo vsi predsedniki
Koronarnih klubovin drustev v Sloveniji. Zveza imenuje strokovni
svetzveze, v katerega so vklju¢eni razli¢ni strokovnjaki: kardiologi,
dietetik in psiholog. Pripravlja in kontrolira strokovno delo ter
izvaja izobrazevanje terapevtov.

Telesna dejavnost je osnova vedine programov in se izvaja v
obliki razli¢nih vaj: telovadba v veliki skupini (od 25 do 30 ¢la-
nov), vadba v aerobnem centru (kardiofitnes, od 8 do 10 ¢lanov),
pohodi (od 25 do 30 ¢lanov), namizni tenis, tenis, plavanje, izleti.
Pomembno vlogo predstavljajo razli¢na predavanja, vaje za pre-
magovanje stresa, delo s svojci, sre¢anja z drugimi koronarnimi
klubi. Letovanje, skupinska rehabilitacija v zdravili§¢u, obiski
koronarnih klubov, pa predstavljajo prijazno obliko druzenja

¢lanov koronarnih klubov, a tudi izmenjavo izku$enj in dodatno
medsebojno psihosocialno podporo.

Vse programe vodijo strokovno izobrazeni zdravstveni delavci
(dodatna izobrazba poteka vsako leto v $oli rehabilitacijo v Smar-
jeskih Toplicah): zdravniki, vi$je medicinske sestre, fizioterapevti,
profesorji telesne kulture, sodelujejo pa tudi psiholog, dietetik, po
potrebi socialni delavci. Vsi ti bodo, v kolikor bo v Celju ustanovl-
jen Center za preventivno kardiologijo, strokovna osnova in baza
za izvajanje tudi ambulantne rehabilitacije srénih bolnikov. Celje
ne bo zaostajalo za velikimi centri niti v tem delu oskrbe srénih
bolnikov. Rehabilitacija po posegih na srcu se bo nadaljevala pri
vecini bolnikov kar v Celjski ambulanti za rehabilitacijo sr¢nih
bolnikov, ki bo organizirana na specialisti¢ni ravni, a v osnovnem
zdravstvu.

Rehabilitacija in sekundarna preventiva sta pogosto v senci
velikih dosezkov urgentne medicine, kardiologije in sréno-zilne
kirurgije. Vendar so to prepletajoce se faze, pomembne za spremin-
janje usode in Zivljenja sr¢nih bolnikov. Po vseh akutnih dogodkih
bolniki potrebujejo pomoc, zlasti pri vracanju vnormalno Zivljenje,
pri premagovanju stresa, podaljSevanju dejavnega Zivljenja, spre-
minjanju dejavnikov tveganja, zmanjsevanju obiskov prizdravniku,
samopomoci. Potrebujejo pomo¢ domacih, a tudi izobrazevanje
domacih, sorodnikov in s tem tudi spreminjanje njihovega pogosto
tveganega sloga Zivljenja. Aktiven pristop v Koronarnem klubu
zmanjsuje Stevilo novih incidentov, napadov AP, nenadne smrti,
zmanj$uje porabo zdravil in dviguje kakovost zivljenja, zato mora
v nacionalnem programu preventive zasesti visoko mesto.

Programi, ki jih v Celju izvajamo danes:

¥ Izobrazevanje bolnikov na predavanjih: vsaj 4 predavanja letno
v predavalnici ZD Celje.

¥ Predavanja na druzabnih srecanjih, ob svetovnem dnevu srca
itd.

¥ Rehabilitacija v Aerobnem centru poteka od ponedeljka do
petka dopoldan in popoldan.

¥ Vodenavadbavtelovadnici OSv Vojniku in v Zdravili$¢u Lagko
2-krat na teden.

¥ Vodeni pohodi (dve skupini) so vsak teden, sedaj ob ¢etrtkih. Po-
hodniki se dobijo pri splavarju na Savinjskem nabrezju ob 15h.

¥ Solo nordijske hoje, ki deluje znotraj Koronarnega kluba, vodita
dva vaditelja. Za $olo je potrebna prijava!

¥ Dejavna je tudi planinska sekcija, ki organizira vodene pohode
in izlete, pogosto v sodelovanju z Drustvom za srce Celje.

¥ Organizira se tudi druzabna srecanja (gobarski piknik, kostan-
jev piknik, pohod ob Svetovnem dnevu srca na Kunigundo,
novoletno srecanje, dopusti v Prekmurskih zdravili§¢ih in na
Jadranu, izleti po Sloveniji in bliznjih sosednjih drzavah.

¥ Zadruzabna srecanja in izlete poskrbi sekcija za izlete, ki sode-
luje tudi pri organizaciji Vseslovenskega sre¢anja koronarnih
klubov in drustev (14) v Smarjeskih Toplicah.

Pisarna, kjer lahko dobite $e ve¢ informacij o delu in moznostih
sodelovanja, deluje vsak delovni dan na Gregor¢icevi ulici 6 v

Celju, med 10. in 11. uro, tel.: 03-54 84 185.

Koronarni klub Celje sodeluje tudi pri vseh akcijah, ki jih or-
ganizira Drustvo za srce. v
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Zdravljenje napredovalega
srcnega popuscanja

Gregor Poglajen, Bojan Vrtovec

Napredovalo sréno popuscanje

S réno popuscanje je bolezen, pri kateri srce vedno tezje zagota-

vlja u¢inkovito prekrvitev organov in tkiv. Njegova pojavnost v
razvitem svetu nara$ca in pocasi Ze dosega razseznosti epidemije.
Najveckrat do srénega popuscanja pride zaradi oslabljenega delova-
nja sr¢ne misice (kardiomiopatije) ali pa zaradi posledic akutnega
miokardnega infarkta. Ostali vzroki sr¢nega popuscanja (bolezni
zaklopk in osr¢nika) so bistveno redkejsi. Glede na tezave, ki jih
ima bolnik, lo¢imo ve¢ stopenj srénega popuséanja.

NYHA Brez omejitev telesne dejavnosti. Normalni telesni

razred]  napori ne povzrocajo prekomerne utrujenosti ali
tezav z dihanjem. V mirovanju ni teZav.

NYHA Blaga omejitev telesne dejavnosti. Normalni

razred II  telesni napori povzrocajo prekomerno zadihanost
in utrujenost. V mirovanju ni tezav.

NYHA Pomembna omejitev telesne dejavnosti. Ze

razred Il minimalni napori povzrocajo hitro utrujenost in
prekomerno zadihanost. V mirovanju ni tezav.

NYHA Tezave z dihanjem se pojavljajo Ze v mirovanju in

razred IV se okrepijo Ze pri minimalni telesni dejavnosti.

Tabela 1: Newyorska razvrstitev srénega popuséanja

Pri novougotovljenem srénem popuscanju se navadno vedno
najprej odlo¢imo za zdravljenje z zdravili. Za u¢inkovito zdravljenje
srénega popuscanja je potrebno kombinirati ve¢ zdravil iz skupin
zaviralcev ACE, blokatorjev receptorjev beta, zdravil za odvajanje
vode (diuretikov) in antagonistov aldosterona.

Bolnikiznapredovalim srénim popuscanjem (NSP) sovNYHA
razredu Il ali IV. Prinjih je bolezen srca napredovala ze do te mere,
da je samo z zdravili ne moremo ve¢ uéinkovito zdraviti. Bolniki
z NSP so navadno zelo slabo telesno zmogljivi, zadihajo se Ze pri
kratkotrajni hoji po ravnem, hoje po stopnicah pogosto ne zmorejo
ve¢. Navadno navajajo otekanje v noge in trebuh, zaradi tezav z
dihanjem pa morajo spati z dvignjenim vzglavjem.

Bolnike z NSP sku$amo razen z zdravili zdraviti $e z drugimi
metodami, kamor sodijo zdravljenje s krvotvornimi mati¢nimi
celicami, z resinhronizacijskim (dvoprekatnim) srénim spodbuje-
valnikom, mehanska podpora levega prekata in presaditev srca.

Zdravljenje z resinhronizacijskim
(dvoprekatnim) srénim spodbujevalnikom (CRT)

Napredovalo sréno popuscanje pogosto spremljajo motnje
prevajanja signala za kréenje sréne misice - t.i. bloki. Ti lahko
povzrocijo, da se posamezni deli sréne misice ne kréijo usklajeno,
ampak pride med njimi do kratkotrajne zakasnitve. Pravimo, da
se taks$no srce kréi disinhrono. Neusklajeno kréenje sréne misice
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dodatno pomembno okrne njeno sposobnost ¢rpanjakrviin s tem
se simptomi in znaki srénega popuscanja se poslabsajo.

Resinhronizacijski sréni spodbujevalnik (CRT - ang. cardiac
resynchronization therapy) je poseben sr¢ni spodbujevalnik, s
katerim lahko delno ali pa v celoti odpravimo podro¢ne zakasnitve
krcenja sréne misice. Ker s CRT dosezemo ponovno usklajeno, in
s tem ucinkovitej$e, kréenje sr¢ne misice, se praviloma popravijo
tudi simptomi in znaki srénega popuscanja, poveca pa se tudi
bolnikova telesna zmogljivost.

CRT kardiolog v lokalni anesteziji vstavi v kozni Zep pod klju¢-
nico, nato pa po podklju¢nicni veni v srce s pomocjo rentgenske
kontrole napelje tri elektrode (v desni preddvor, desni prekat in na
zunanjo povrsino levega prekata). Po koncani vstavitvi CRT sledi
$e programiranje naprave, saj je za njeno optimalno delovanje
potrebna individualna nastavitev stevilnih parametrov. To poteka
kar telemetri¢no s pomocjo telefonski slusalki podobne naprave,
ki jo polozimo na kozo nad CRT. Po vstavitvi CRT bolnik redno
obiskuje ambulanto za sr¢ne spodbujevalnike, kjer ekipa zdrav-
nikov nadzira delovanje naprave in po potrebi prilagaja ustrezne
parametre njenega delovanja.

Zal za to obliko zdravljenja NSP niso primerni vsi bolniki. Za
zdravljenje s CRT se praviloma odlo¢amo le pri bolnikih z znac¢il-
nimi spremembamiv EKG. Ce teh spremb pri bolniku ne najdemo,
tak bolnik ni primeren kandidat za zdravljenje s CRT.

Pulzni generator

Elektrode za

desni preddvor (1),
desni prekat (2) in
levi prekat (3)

Resinhronizacijski (dvoprekatni) sréni spodbujevalnik

Zdravljenje s presaditvijo krvotvornih matic¢nih
celic (KMCQ)

Zdravljenje s krvotvornimi mati¢nimi celicami je ena najnovej-
$§ih metod zdravljenja NSP. Osnovni namen zdravljenja z mati¢nimi
celicami je obnova okvarjene sréne misice, to je tvorjenje novih
srénomisi¢nih celic in novih Zil. Novej$a dognanja kazejo tudi, da
presaditev KMC vodi tudi do zmanj$evanja lokalnega vnetja, ki je
prisotno v sréni misici bolnikov s srénim popus$éanjem.

Temelj zdravljenja z mati¢nimi celicami (kamor spadajo tudi
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KMC) predstavlja njihova sposobnost, da v ustreznem tkivu tvorijo
nove celice. Pomemben vidik zdravljenja z mati¢nimi celicami
je, da bolniku vsadimo njemu lastne celice, s ¢imer se izognemo
dozivljenjski imunosupresivni terapiji in njenim $tevilnim, nema-
lokrat precej resnim stranskim u¢inkom (opurtunisti¢ne okuzbe,
maligna obolenja, poslabsanje delovanja ledvic, povi$an krvni tlak,
spremenjena presnova mascob in krvnega sladkorja ipd.)

Glede na to, da natan¢nega mehanizma delovanja KMC v sréni
misici $e ne poznamo, je zelo tezko oceniti, katerim bolnikom bo
ta oblika zdravljenja koristila in kateri nanjo ne bodo odgovorili.
Izkusnje kazejo, da ima presaditev KMC najvecji u¢inek pri bolni-
kih z iztisnim delezem levega prekata med 20 in 35 %. V kostnem
mozgu bolnikovz manj$im iztisnim delezem je zaradi napredovale
osnovne sr¢ne bolezni manj mati¢nih celic, niZja pa naj bibila tudi
njihova ucinkovitost delovanja.

Nacin presaditve

Pri nas uporabljamo izkljuéno CD 34+ mati¢ne celice, ki se
nahajajo v kostnem mozgu.

Bolnik najprej pet dniv podkozje prejema zdravilo G-CSF (gra-
nulocyte colony stimulating factor), s ¢imer dosezemo izplavljanje
zelenih celic iz kostnega mozga v kri.

Peti dan opravimo zbiranje celic iz periferne krvi s posebno
napravo, imenovano celi¢ni separator. Iz dobljenega zbira celic
nato Zelene CD 34+ celice izlo¢imo z metodo imunomagnetne
selekcije.

Presaditev KMC poteka v katetrskem laboratoriju, poseg je
na prvi pogled enak slikanju srénih Zil. Pri bolnikih z zdravimi
koronarnimi zilami KMC vbrizgamo v izbrano koronarno Zilo,
pri bolnikih s koronarno boleznijo pa se praviloma odlo¢imo za
direktno vbrizgavanje KMC v steno levega prekata.

Pri nas smo s programom presadtive KMC pri bolnikih z
dilatativno kardiomiopatijo priceli v maju 2006, do sedaj smo ta
poseg opravili pri 41 bolnikih.

Privecini bolnikov smo v tretjem mesecu po presaditvi KMC po-
leg subjektivnega izboljSanja na UZ srca zabelezili tudi pomembno

Na scintigrafski sliki sréne misice bela puscica
oznacuja ravnokar presajene krvotvorne
maticne celice v steni levega prekata.

izbolj$anje iztisnega deleza levega prekata. Prav tako smo opazali
pomemben porast telesne zmogljivosti (porast 6 minutnega testa
hoje iz povpre¢no 337 m na 452 m). To izbolj$anje ostaja stabilno
tudi ve¢ kot leto dni po posegu.

Mehanska podpora levega prekata (VAD)

Pomanjkanje organov, zapletenost organizacije presaditve, zaple-
ti po presaditvi in veliko $tevilo bolnikov s srénim popusc¢anjem,
ki niso primerni za presaditev srca, so bili vzpodbuda za razvoj
mehanskih naprav, ki naj bi delno ali v celoti nadomestile ¢rpalno
funkcijo srca (ventricular assist device - VAD).

Zacetki mehanske cirkualtorne podpore segajo dobra $tiri
desetletja nazaj, intenzivnejsi pa je razvoj in uporaba teh metod v
zadnjih 15 letih. Danes je na trzi§¢u ze cela vrsta razli¢énih VAD, ki
se med seboj razlikujejo po osnovnem nacinu delovanja, glede na
to ali so trajni ali zacasni in glede na to, ali jih vsadimo v bolnikovo
telo oz. se nahajajo na povrsini bolnikovega telesa. Za VAD se
praviloma odlo¢amo le pri bolnikih z zelo napredovalim srénim
popusc¢anjem, katerih delovanje srca je odvisno od intravenoznih
zdravil in pri katerih presaditev srca v tistem trenutku ni mogoca.
Kateri sistem bomo pri dolo¢enem bolniku uporabili, je odvisno
od tega, aliz VAD Zelimo premostiti ¢as do presaditve srca (bridge
to transplantation - BT'T), ¢as do izbolj$anja ali celo do ozdravitve
(bridge to recovery - BTR), ¢as do vstavitve druge naprave (a bridge
to bridge - BTB) ali pa Zelimo VAD uporabiti kot dokon¢no obliko
zdravljenja (destination therapy - DT).

Osnovno nacelo delovanja VAD je, da pre¢rpavakriiz pesajocega
levega prekata v glavno odvodnico. S tem razbremeni bolnikovo
srce, hkrati pa zagotovi izboljsano prekrvitev organov in tkiv v
telesu. Ve¢inoma je za vstavitev VAD potreben kirurski poseg. Sele
v zadnjem casu so se na trzi$¢u pojavili tudi t.i. perkutani VAD,
ki jih lahko bolnikom hitro vstavimo skozi dimlje v katetrskem
laboratoriju.

Zaenkrat pri nas uporabljamo za¢asen VAD tipa Levitronix in
trajen VAD tipa HeartMate II. Oba sistema vstavljamo kirursko.

Naprava za mehansko podporo levemu prekatu
HeartMate Il. Namenjena je precrpavanju krvi iz levega
prekata v zaletni del glavne odvodnice (aorte).

Za srce © junij 2010
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Presaditev srca

Presaditev srca predstavlja zlati standard zdravljenja NSP. Zanjo
se odlo¢imo, ko so izérpane vse ostale moznosti zdravljenja, ob
tem pa se bolnikovo stanje slabsa. Zal je na voljo veliko premalo
organov, da bi pokrili potrebe po presaditvi srca — povprasevanje
je trenutno kar 17 x ve¢je od ponudbe. Tako moramo poskrbeti,
da so tisti organi, ki jih imamo na voljo,
uporabljeni optimalno.

Pred uvrstitvijo na listo ¢akajocih za
presaditev srca je tako potrebno opraviti
vrsto preiskav, s katerimi natan¢no oprede-
limo stopnjo sr¢nega popuséanja (in s tem
stopnjo nujnosti za presaditev), ugotovimo
morebitno prizadetost ostalih organov (naj-
pomembnej$a je plju¢na hipertenzija) in
pravocasno prepoznamo bolezni in stanja,
zaradi katerih presaditev srca pri bolniku ni
mogoca (npr. konéna odpoved ledvic,huda
okvara jeter, maligni tumorji ipd.)

Po opravljenih preiskavah bolnika pred-
stavimo na transplantacijskem konziliju v
sestavi lececi kardiolog, transplantacijski

Prvo presaditev srca je 3. decembra
1967 v Juznoafriski republiki opravil dr.
Christiaan Barnard. Od leta 1990 smo v

Sloveniji opravili 93 presaditev srca.

ZNANJE ZA SRCE

kardiolog, kardiokirurg. Ce konzilij bolnika potrdi, je ta bolnik
uvrscen na listo ¢akajocih za presaditev srca. Po uvrstitvi na ¢akal-
no listo mora bolnik opravljati redne kontrole v transplantacijski
kardioloski ambulanti.

Samo presaditev srca opravi kardiokirurg, poseg pa praviloma
traja okrog 4 ure. Po posegu je bolnik prve dni hospitaliziran v
enoti intenzivne nege, nato pa je preme$cen na oddelek za napre-
dovalo sr¢no popuscanje in transplantacije
srca, kjer se uvedejo vsa potrebna zdravila.
Med njimi so najpomembnejsa zdravila za
zaviranje imunskega sistema, s katerimi
preprecujemo, da bi telo presajeni organ za-
vrnilo. Ta zdravila je potrebno jemati dozi-
vljenjsko. Po odpustu iz bolni$nice bolnike
s presajenim srcem $e naprej spremljamo v
transplantacijski ambulanti, sprva pogoste-
je, nato pa vsakih nekaj mesecev.

Od leta 1990, ko smo v Sloveniji zaceli
s programom presaditve srca, je bilo opra-
vljenih 93 presaditev, samo v letu 2009 pa
jebilo presaditev 18. Prezivetje bolnikov po
presaditvi prinasje primerljivo s svetovnim
povprecjem. v

Preventiva tuberkoloze je lahko vzgled tudi preventivi bolezni srca in oZilja

Ni vse odvisno od zdravil

Josip Turk

b koncu leta je mojo pozornost pritegnila monografija

»Bolni$nica Golnik - Klini¢ni oddelek za plju¢ne bolezni in
alergijo (ob desetletju samostojnosti 1998-2008) ki jo je napisala
prof. dr. Zvonka Zupani¢ Slavec, dr. med., predstojnica instituta
za zgodovino medicine na Medicinski fakulteti v Ljubljani, zalo-
zila pa Bolni$nica Golnik - Klini¢ni oddelek za plju¢ne bolezni
in alergijo. Na 273 straneh je predstavljena zgodovina bolnisnice
Golnik, hkrati pa tudi zgodovina zdravljenja tuberkuloze v Slo-
veniji. Knjiga je vzpodbudila razmisljanja o tej, nekdaj skoraj
neozdravljivi bolezni.

Ob koncu 19. stoletja se je vse bolj uveljavljalo spoznanje, da ji
ni vzrok le bacil tuberkuloze, ki ga je leta 1882 odkril bakteriolog
Koch. Za nastanek in potek tuberkuloze so bili podani mo¢ni so-
cialni pogoji. Naj jih nekaj nastejem: tesna, higiensko neustrezna
stanovanja, slabi dohodki, podhranjenost, pomanjkanje pocitka,
nepoznavanje higiene, ki bi ljudi navadila dolo¢ene kulture kasljanja
in pljuvanja. S kagljem vse vprek se je okuzil okolni zrak bolnika,
s pljuvanjem so se z bacilom tuberkuloze okuila tla. Po tleh, kjer
je pljuval ded, so se plazili otroci¢i in skozi usta vnasali nevarno
okuzbo. Kmalu po letu 1900 se je med ljudmi vse bolj $irila zavest o
poteku okuzbe. Zaceli so razmisljati, kako jo prepreciti. Na pobudo
direktorja zavoda za zdravstveno zavarovanje, pravnika dr. Jozeta
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Bohinjeca, je bila ustanovljena Protituberkulozna liga. Pojavili so
se plakati z logom v obliki podolgovatega rdecega kriza z dvema
preckama in napisom »Ne pljuvaj na tla«. Zaceli so namescati
pljuvalnike, napolnjene z razkuzilom, ki je unicevalo kuznost iz-
kasljanih izpljunkov. Bolnike so zaceli izolirati od zdravih. Rezultat
teh preventivnih postopkov je bil upad zbolevnosti in smrtnosti
zaradi tuberkuloze $e pred letom 1965, ko so zaceli uporabljati
streptomicin in druga zdravila. Streptomicin je leta 1943 odkril
Selman Abraham Waksman.

Pregled umrljivosti za jetiko
na Slovenskem v obdobju od leta 1890 do 2007.

Leto Stevilo umrlih oseb

1890 2.530 (500/100.000 preb.)
1921 1.860 (157/100.000 preb.)
1935 1.085 (88/100.000 preb.)
1960 445 (28/100.000 preb.)
1964 232 (14/100.000 preb.)
2007 37 (2/100.000 preb.)
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Ob obvladovanju tuberkuloze s spoznavanjem njene epidemi-
ologije in navedenimi preventivnimi ukrepi, smo tudi kardiologi
in sodelavci spoznavali drugacna pota za preventivo bolezni srca
in ozilja, kot jih lahko utiramo zgolj z zdravili.

Zadnja desetletja nas zdravnike in farmacevte oblegajo farma-
cevtska podjetja z nestetimi informacijami, kako jim je uspelo z
zdravili znizati tlak, holesterol, vplivati na normalizacijo krvnega
sladkorja in na vse tisto, kar predstavlja dejavnike tveganja za
zgodnejse poapnenje zil, to je aterosklerozo, glavni vzrok bolezni
srca in zilja, kot so sréni infarkt, mozganska kap in bolezen peri-
fernih arterij.

Zdravila za zdravljenje dejavnikov tveganja so pomembna, ven-
dar ne edina moznost za znizanje bolezni srca in ozilja, ki v zadnjih
50 letih predstavljajo najpogostejsi vzrok smrti. Zdravnikom $tevil-
nih specialnosti, tako kardiologom, nevrologom, diabetologom in
zdravnikom druZinske medicine se je predstavljalo, da poapnenje
zil v veliki meri obvladamo z zdravili preko znizevanja dejavni-
kov tveganja do mere, ko bi si lahko domigljali, da so problemi v
zaviranju bolezni srca in oZilja obvladani.

Zvian krvni tlak je v blazji ali hujsi obliki prisoten pri 40 %
ljudi, neustrezno visoke mascobe vkrvi pri 60 % ljudi, krvni sladkor
naj bi imelo neustrezno visok 40 % odraslih. Za vsa ta stanja so na
voljo zdravila. Treba je le odkritiljudi, ki imajo vrednosti navedenih
dejavnikov neustrezno visoke in jih pripraviti, da bodo po nasvetu
zdravnikov redno jemali zdravila v predpisanih odmerkih in s tem
ustrezno vplivali na dejavnike tveganja do mere, ko se bo odstotek
bolnih in umrlih zaZeleno znizal.

Izku$nje v praksi pa so nas v mnogocem razocarale. Sréni
infarkt kot posledica poapnenja koronarnih arterij, to je tistih
7il, ki preskrbujejo sréno misico z kisikom in hranili, se pogosto
pojavlja med ljudmi, ki dejavnikov tveganja nimajo izrazenih v
hudi obliki, temve¢ le malenkostno ¢ez normalo. Ne bi smeli biti
preseneceni, e je nekdo utrpel sréni infarkt, pa je imel pri tem le
malenkostno zve¢ano telesno maso in ni bil pretirano posedajo¢
komodnez. Tlak, mas¢obe in krvni sladkor je imel le mejno zvi$ane.
Spoznavali smo, da zdravila niso dokon¢na resitev, tudi kirursko
zdravljenje in zdravljenje z balonskim $irjenjem ne.

Nasli smo zgled v boju proti tuberkulozi. Za pomembno
zniZanje zbolevanja niso pomembna le zdravila, pomemben je
tudi Zivljenjski slog, ki ga ocenjujmo kot zdravega. Zbolevnost in
smrtnost za tuberkulozo se je uspesno zmanjsevala e pred strep-
tomicinom in drugimi zdravili, ki smo jih zadeli uporabljati po
letu 1965. Spoznavali smo, da je za svoje zdravje in preprecevanje
bolezni srca in ozilja odgovoren vsak zase, pri tem pa potrebuje
vzgojno pomo¢ celotne druzbe, seznanjene z vsem tistim, kar
nam lahko skoduje.

Nevladna humanitarna organizacija, kot je Drustvo za zdravje
srca in ozilja Slovenije, naj bi se na vseh podro¢jih nasega zivljenja
prizadevala za ohranjanje zdravja. Drustvo smo ustanovili spo-
mladi leta 1991. Njegovo vklju¢evanje v $tevilne akcije za vzgojo
k zdravemu zivljenju je obrodilo sad. Leta 1991 so bolezni srca in
ozilja predstavljale vzrok smrti v 43 % smrti. Deset let pozneje se
je ta odstotek znizal na 39 %. To ni le nasa zasluga. To je zasluga
splosnega odnosa, ki smo si ga $tevilne organizacije prizadevale
prenesti v vsakdanjo prakso. Res je, da so pomembne premike
sprozile tudi posamezne akcije drugih sistemov. Sem sodi zakon o
kajenju, sprejet leta 1996. Z njim se je odnos ljudi do kajenja zacel
pomembno spreminjati. Dopolnil ga je drugi protikadilski zakon,
leta 2007, ki je predstavljal obrambo pred pasivnim kajenjem.

Nasa prizadevanja za spodbujanje telesnega gibanja, rekreacije,
so ob splosnem odnosu proti posedanju in poleganju obrodila
svoj pozitivni sad. Podobno prizadevanja za normalizacijo telesne
mase, za ustrezno obrambo pred stresi, prizadevanje za prehrano,
ki vsebuje ¢im manj tistega, kar bi lahko bilo $kodljivo, predvsem
mascob, sladkorja in preobilnih kalorij. Poudarjanje pomena ze-
lenjave, sadja in vlaknin smo podpirali z uvedbo znaka varovalnih
zivil (v obliki stiliziranega srcka).

Pred 19 leti smo bili v nasih prizadevanjih $e osamljeni. Danes
pa so Stevilne organizacije in posamezniki, ki so zaceta prizade-
vanja dopolnjevali in $irili med ljudmi vseh starosti, od otroskih
let dalje.

Tuberkulozo je uspelo pomembno zavreti s preventivnimi
merami $e pred zdravili. To nam je bila vzpodbuda, da tudi danes
upamo razglasati: za znizanje zbolevnosti srca in Zilja so pomemb-
na §tevilna zdravila, napredki v diagnostiki in tudi kirurskem ter
perkutanem invazivnem zdravljenju bolezni, e bolj pomembno
pa je, da se vsak zase zamisli o svojem zdravju ter se oprime Zi-
vljenjskega sloga, ki mu to zdravje varuje in utrjuje. v

HAO)

Prostovoljci -
vabljeni v sr¢no druzbo

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

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

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

Za srce © junij 2010
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NI GA CEZ ...

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 vprasaniji. Pisite nam!

Kako se rece po slovensko?

Boris Cibic

Vprasanje:

»Prosila bi vas, ¢e bi mi lahko odgovorili na spodaj nastete di-
agnoze, ki mi jih je postavil kardiolog. Zanima me, na kaj moram
biti pazljiva glede diagnoz, ki so mi bile postavljene.

Diagnoze: 111.9 Hipertenzivna sréna bolezen brez (zastojne)
sréne odpovedi

134.0 Mitralna (valvularna) insuficienca

136.1 Nerevmati¢na trikuspidalna (valvularna) insuficienca

135.1 Aortna (valvularna) insuficienca.«*

* Vpras$anje je prislo po e-posti in ni lektorirano

K ardiolog je pri vas ugotovil, da je oblika vasega srca spreme-
njena kot posledica poviSanega krvnega tlaka, vendar srce
$e vedno normalno deluje (brez zastoja krvi v pljucih). Dodatno
je ugotovil, da zaklopka, ki je na meji med levim preddvorom in
levim prekatom (mitralna), ne tesni dovolj (prisotna valvularna
insuficienca). Enako stanje je na za klopki, ki meji med desnim
preddvorom in desnim prekatom (trikuspidalna valvularna insu-
ficienca). Izrecno je kardiolog poudaril, da to stanje ni posledica

revmaticnega vnetja. Na koncu je $e navedba, da tudi zaklopka,
ki je na meji med levim prekatom in glavno odvodnico (aortna
valvula) ne tesni dovolj.

V vagem srcu so od $tirih zaklopk tri nekoliko spremenjene
in ne zapirajo svetlin povsem tesno v primerih, ko bi jih morale
povsem zapreti. Zaradi te pomanjkljivosti se zgodi, da se nekaj krvi
ob vsakokratnem skréenju srca vra¢a nazaj. Stopnje okvar zaklopk
niso velike in ste zato brez posledic. Vse navedene spremembe so
morda posledica premalo doslednega zdravljenja visokega krvnega
tlaka. Kardiolog je izrecno navedel, da za nastanek opazovanih
sprememb ni kriva revma. Predstavljam si, da je delovanje vasega
srca Se zadovoljivo, ter da brez posebnih teZav $e lahko prenasate
vsakdanje blage telesne obremenitve. Upam, da skrbite za zdrav
slog zivljenja (malo slana hrana, zadostna, da se ne zredite oziroma
taka, da lahko postopno shujsate, da ne kadite, da se dovolj gibate,
itd.). Glede na zgoraj navedene diagnoze bi priporocil le zdravljenje
z zdravili za zniZanje krvnega tlaka. Ker lahko pricakujete, da se
bodo spremembe na zaklopkah vecale, je prav, da se drzite pripo-
ro¢il izbranega kardiologa.

Nagradna akcija - ¢lani pridobivajo nove ¢lane

Spostovane clanice in clani!

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

Pristopna | Z

Podpisani/a zZelim postati ¢lan/ica Drustva za zdravje srca in ozilja

d V d

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 clane, vpisite

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

Ime in priimek:

Ime in priimek:

Rojstni datum:
Poklic:

Rojstni datum:
Poklic:

Ulica/cesta/naselje:

Ime in priimek:

Rojstni datum:

Kraj in postna Stevilka:

Telefon: Poklic:

E-posta: Ime in priimek:
Rojstni datum:

Vv Dne Podpis

Poklic:

PROSIMO, IZPOLNITE PRISTOPNO 1ZJAVO V 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 clansko izkaznico. Za druZinsko ¢lanarino se lahko odlo¢i druZina z najman;j dvema in najvec Stirimi druzinskimi lani, 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:
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Ne pustite se zejne
peljati Cez vodo.

Se posebej, e je voda odlicna. Ni treba verjeti

nam, zaupajte strokovnjakom. Rezultati rednega
nacionalnega nadzora in analiz Zale dokazujejo
njeno nesporno kakovost. Poleg nacionalnega pa
smo si pridobili tudi mednarodno zaupanje. lzvirska
voda Zala je prva voda v Sloveniji s certifikatorn NSF
Certifikat podeljuje amerisko neodvisno podjetie za
nadzor kakovosti vod NSF International, ki je Center
Svetovne zdravstvene organizacije za sodelovanje na
podroc¢ju varnosti hrane in pitne vode. Certifikat NSF
na podlagi obseznih analiz zagotavlja kakovost vode,
poleg tega pa tudi brezhibnost proizvodnih procesov
in embalaze. Pridobitev certifikata zahteva vsakoletno
testiranje embalirane vode za preko 140 kemicnih,
radioloskih in mikrobioloskin elementov. Izvirska voda
Zala izpolnjuje vse visoke mednarodne standarde
kakovosti. Privoscite si najboljSo vodo. Vsak dan.
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i izvirska voda
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Pivovarna Union d.d., Pivovamigka 2, 1000 Ljubliana  Imelda OTAMJ
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Dodatek niacina dopolnjuje ucinkovitost
zdravljenja s statini

Statini u¢inkovito znizujejo raven $kodljivega holesterola LDL,
le malo pa vplivajo na zas¢itni holesterol HDL. V raziskavi ARBI-
TER-6 so potrdili, da dodatek niacina, znanega tudi kot vitamin
B3, izboljSuje ucinke statina, saj ne zviSuje le ravni holesterola
HDL, temve¢ zmanjsuje debelino notranjega in srednjega zilnega
sloja (intime-medije) vratnih arterij. To nakazuje, da kombinacija
statina in niacina zavira napredovanje ateroskleroze. (vir:JAm Coll
Cardiol 2010; elektronska objava 8. aprila)

Kava in cokolada koristita zdravju odraslih

Redno pitje kave, ki vsebuje pestro me$anico rastlinskih uéin-
kovin z antioksidantnim in imunomodulatornim delovanjem,
zmanjsuje tveganje za razvoj sladkorne bolezni. Crna ¢okolada
je prav tako bogata z antioksidantnimi flavonoidi. Uzivanje 7,5 g
¢okolade na dan zmanj$a tveganje za sréni infarkt in mozgansko
kap za priblizno 40 % v primerjavi z osebami, ki skorajda ne uzivajo
¢okolade. Pomembno pa se je zavedati, da 100 g ¢okolade vsebuje
skoraj 500 kcal, tako da se zaradi ¢okolade lahko hitro zredimo. (vir:
Am J Clin Nutr 2010; 91: 950-7; Eur Heart J 2010; elektronska objava 10. aprila)

Pomarancni sok omili u¢inke nezdravega
obroka

Obrok, bogat z masc¢obami in ogljikovimi hidrati, v krvi po-
veca raven spojin z reaktivnim kisikom in s prehodnim vnetnim
odzivom oslabi delovanje notranjega Zilnega sloja, endotelija. Pro-
stovoljci, ki so ob obilnem obroku hitro pripravljene hrane popili
priblizno pol litra pomaran¢nega soka, niso razvili skodljivega
vnetnega odziva, saj so naravni antioksidanti v pomaran¢nem
soku zavrli delovanje Skodljivih presnovkov. Seveda je $e bolje piti
pomarancni sok brez socasnega uzivanja nezdrave hrane. (vir: Am
Jlin Nutr 2010; 91: 940-9)

Skodljive trans-nenasi¢ene maséobe se v
razvitem svetu umikajo iz predelane hrane

Trans-nenasi¢ene mascobe so cenen vir obstojnih, poltrdih
in trdih mascob, ki jih je dolga desetletja na $iroko uporabljala
zivilska industrija v margarini, industrijsko pripravljenem peci-
vu in v prazeni hrani. Zal trans-nenasi¢ene mascobe povecujejo
raven holesterola LDL, zniZujejo raven holesterola HDL, slabijo
normalno delovanje arterijskega notranjega sloja in pospesujejo
razvoj sladkorne bolezni. Uporabo $kodljivih trans-nenasi¢enih
mascob, ki jih je mogoce zlahka nadomestiti z bolj zdravimi cis-
nenasi¢enimi mas¢obami, so Ze prepovedali na Danskem, v Svici,
v Kaliforniji in v mestu New York. (vir: BMJ 2010; 340: c1826)
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Ales Blinc

Dobre Slabe

Dolgotrajna uporaba anabolnih steroidov
Skoduje srcu

Uporaba nedovoljenih anabolnih steroidov ni omejena le na
vrhunske $portnike, temve¢ jih Ze vrsto let uporablja ve¢ kot milijon
Ameri¢anov, ki Zelijo povecati svojo mi$i¢no maso in se znebiti
mascobe. Zal dolgotrajna uporaba anabolnih steroidov zmanjsuje
proznost sr¢ne misice in povzroca sprva diastolno motnjo delo-
vanja srca, kasneje pa oslabi iztis levega prekata. Zaskrbljujoc¢ je
podatek, da se veliko $tevilo dolgoletnih uporabnikov anabolnih
steroidov bliza srednjim in starejsim letom, tako da je med njimi
pricakovati znatno $tevilo sr¢nih bolnikov. (vir: Circ Heart Fail 2010;
elektronska objava 27. aprila)

Seskanje poveduje agresivnost otrok

Ceprav se mnogim star§em Seskanje otrok ne zdi prav ni¢
$kodljivo, so ameriski raziskovalci ugotovili, da so bili otroci, ki
so jih starsi pri 3 letih naseskali vsaj 2-krat mesec¢no, pri 5 letih za
50 % bolj agresivni kot njihovi vrstniki, ki niso dozivljali telesne
kazni. V tej raziskavi so sistemati¢no izklju¢ili vpliv psihi¢nega
nasilja nad otroki, zanemarjanja otrok in agresije med star§ema.
Strokovnjaki opozarjajo, da se preprecevanje nasilja v druzbizacne
z odpravo telesnega kaznovanja otrok. (vir: Pediatrics 2010; elektronska
objava 12.aprila)

Zdravljenje v bolnisnici je povezano z dusevnim
upadom starejsih oseb

Vsakr$no bivanje v bolni$nici, ne le zdravljenje kriti¢ne bo-
lezni, je pri starejsih osebah povezano s poslabsanjem miselnih
sposobnosti. Razlogi za dusevni upad so $tevilni, deloma so po-
vezani z vplivi telesne bolezni na mozgane, deloma z bolni$ni¢no
obravnavo, ki vklju¢uje uporabo pomirjeval in bolnikom jemlje
sposobnost samostojnega odloc¢anja o sebi. Pri starej$ih osebah
je torej mnogo bolj koristno zdraviti kroni¢ne bolezni doma kot
v bolni$nici, ki naj ostane rezervirana le za nujne primere. (vir:
JAMA 2010; 303: 763-70)

Alzheimerjeve demence ne znamo zanesljivo
preprecevati

Kljub nekaterim obetavnim porocilom o preprecevanju de-
mence s prehranskimi dopolnili, npr. omega-3 nenasi¢enimi
mas$cobnimi kislinami, antihipertenzivnimi zdravili, telesno
dejavnostjo in miselnim treningom, so u¢inki skromni. Se najve¢
si lahko obetamo od zmanj$anega uzivanja nasi¢enih mascob in
od pogostega uzivanja sadja in zelenjave. Ker gre pri $tevilnih
bolnikih z demenco za kombinacijo Alzheimerjeve demence s
propadanjem nevronskih povezav in t. i. Zilne demence, se velja
ravnati po pravilu: »Kar je dobro za srce in Zile, je dobro tudi za
mozgane.« (vir: www.medscape.com/viewarticle/720994)



®

LJUBLJANSKE MLEKARNE

Poskusite novo, izboljsano Alpsko mleko s koencimom
Q 10 in vitaminom E. Deluje kot super antioksidant, ki
pomaga telesu v boju proti Skodljivim radikalom, ki
povzrocajo Stevilne bolezni. Novo Alpsko mleko tako
skrbi za vitalnost in mladosten videz.

Vsak dan naredi veliko.

www.alpskomleko.si



SRCIKA

GREMO NA MORJE

S . v . . . . v . ~
NajCUDOvitejsa stvar na moriju je brez dvoma morje. Veliko, modro, véasih zeleno, K ~ 0,
slano, nakodrano, valovito, razburkano, bucece, penece se ... prijazno, vcéasih jezno. s

Morje je ob obali veliko igrisce za otroke, tam dalec pa cesta za ogromne ladje. Kaj p@
morje zvecer in ponoci? Vecerno morje je veliko ¢rno platno, na katerem risejo rumene pike
zvezde in luna dolgo zlato cesto. Morje je tudi velika hisa za ribe in druge Zivali. Ko se ribe;
raki, skoljke, jezki in druge Zivali odpravijo spat, jih morje pokrije z veliko temno modro odejolP

Morije je zares cudovita stvar na svetu, je skrivnostno CUDO.

RAD/A GREM NA MORIJE, KER ...

... se tam kopam, plavam, igram na plazi,
spim, berem in potapljam. Vse to delam
zelo rada. Veronika

... je morje zdravo in lahko se vozis z ladjo.
Ana Pia

...sezocijem in mamo odpravim na trznico,
plazo in v morje. Eva

... s sestrico skaceva v vodo in ker se spre-
hajamo z naso psicko. Petra Da

... se lahko spocijes od $ole. Franci

... se rad kopam, pojem veliko sladoleda in

dobim poseben tatoo. Rok

... spoznam veliko krajev, lahko plavam, se

igram v mivki, grem veckrat na sladoled in

ker tam sije sonce. Jerca

...jemorje zelo lepo, spozna$ veliko prijate-

ljev in ker so ljudje zelo prijazni. Dejan

0] Morje je slana voda, v kateri 1~ahko
plavas in je zelo glo})'oka. Eo n].e.m se
vozijo tudi colni in ladje. Tija

N
N

ZNAM PLAVATI

Nasa druzina gre vsako leto na pocitnice
na morje. Ko sem bila §e majhna, sem rada
¢ofotala in hodila po plitvi vodi. Najprej
so mi star$i dali napihnjen obro¢ in s tem
sem si ze upala v malo globljo vodo. V
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naslednjem letu sem bila Ze bolj pogumna.
Starsi so mi kupili rokavcke. Z njimi sem
se naucila pravilnih zamahov z rokami in
nogami. Tako se je zacelo ucenje mojega
plavanja. Ko sem prvi¢ splavala brez vsega,
sem bila stara $est let. Zacetek je bil tezak,
vedno sem $la pod vodo. Plavanja sta me
naucila star$a. Z veliko vaje sem se hitro
naucila. Star$a sta bila zelo vesela. Moje
ucenje plavanja se je dogajalo na otoku
Solta. Tija
M\

> *ZMorje je navadna voda s soljo. Petra

KAJ MORAMO VZETI NA MORJE
Brisace,

kremo za soncenje,

son¢na ocala,

pokrivalo za za$¢ito pred soncem,

torbo za na plazo, lezalko,

udobno obutev-japonke, sandale,
oblacila — majice, trenirko, kratke hlace,
spodnje perilo, nogavice,

toplo obleko za hladne vedere in dezevne
dneve,

glavnik, milo, zobno §¢etko in zobno pasto,
Sampon,

knjigo, igrace.

Nika, Petra, Dominika, Ana

YRNY

TUDI JAZ PLAVAM

Da sem sploh zacela plavati, me je spod-
budila mami in mi rekla, da voda sploh ni
nevarna. Stara sem bila tri leta. Zacela sem
z rokavcki, nadaljevala pa s ¢rvom. Dobro
mi je Slo. Starsi so se postavili tri metre
narazen, jaz pa sem plavala od enega do
drugega. Vadila sem na morju in na pla-
valnem tecaju. Na bajarju pa me je mami
udila skakati na glavo. Pri $tirih letih sem
poskusila plavati brez pripomockov. Roki
sem dala skupaj in zacela. Uspelo mi je.
Poskusila sem tudi pod vodo, kar pa je bilo
precej tezko. Jerca

PLAVALNITECA)J

Plavati sem se naucila na plavalnem tecaju.
Ves teden sem zavtobusom hodila vvodno
mesto Atlantis. U¢ila me je zelo prijazna
uditeljica. Najprej sem v nizki vodi plavala
s ¢rvom, nato pa brez njega. Nazadnje sem
se zrokami drzala za rob bazena, z nogami
pa posnemala Zabico. Kmalu sem naredila
prve plavalne zamahe. In Ze sem znala pla-
vati. Ves tecaj mi je bil zelo vse¢. Zala

D
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potapljanje. Andrej
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CESA TE JE NA MORJU STRAH
Strah me je, da bi utonila in da bi mojo
blazino, na kateri se vozim, odpihnil veter
in me odnesel dale¢ na morje. Spela

Strah me je meduz, morskih jezkov,;morskih
psov in UV Zarkov. Ana Pia

Na morju me je strah nevihte, ki naredi
velike valove in voda poplavi okolico. Eva
Na morju me ni strah nicesar. Manja
Neprijetno je, kadar kaksen ¢oln ali ladja
plove blizu mene, ki v vodi plavam. Ve-
ronika

Ne maram, da me kdo porine v vodo, ko
Se nisem zmocena. Jerca

Bojim se, da bi me opeklo sonce. Opekline
zelo bolijo. Rok

Na morju se bojim ka¢, kobilic, os, ugorja
in hobotnic. Ana

Bojim se, da ne bi stopil na jezka. Anze

NA MORJU NI NIKOLI DOLGCAS
Cas bomo na morju preziveli s prijatelji. Ne
bo nam dolg¢as. Kopali se bomo, nabirali
$koljke, lovili ribe, ob vecerih ne bo $lo
brez elektronskih igrac in televizije, Zogali
se bomo, rolali in se lovili. Seveda se bomo
tudi son¢ili, $e prej pa se bomo dobro nama-
zali s kremo z visokim za$¢itnim faktorjem.
Morda bomo prebrali tudi kaksno knjigo.
Rok, Franci, Luka in Jure iy,

@
S

Morje je zdrava tekotina. Ana Pia

NESRECA TUDI NA MORJU NE
POCIVA

Posebej bodi pozoren ...

... ha visino vode, kjer skace$ na glavo,

... na morske jezke, ki so zelo neprijetna
nadloga, ¢e nanje stopis,

...nasonce, da se ne pozabi$§ namazati s kre-
mo, ki ima dovolj visok za$¢itni faktor,

... da nisi na soncu, ko je le to najmoc¢-

Anze, 3. b
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nejse, saj lahko dobis opekline in kasneje
koznega raka

... da ne pije$ prehladne vode, ce ti je zelo
vroce, saj na morju ni prijetno biti bolan
... da ne plava$ predale¢ od obale in da v
vodi nikoli nisi sam.

Jerca, Zala, Tija, Liza, Manja

@
Morje je kot velikanski bazen
brez klora. V njem plavajo ribe,
kiti, delfini...Nekatera morja ima-
jo tudi koralne grebene. Rok

KREMA ZA SONCENJE
Pretiranoizpostavljanje UV zarkom skodu-
jejoljudem. Zato se moramo zascititi s kre-
mo, ki ima dovolj visok za$¢itni faktor.
Navodila: Priporo¢amo, da se s kremo na-
mazete vsaj pol ure pred son¢enjem. Tudi,
e greste v vodo, se namazite in pocakajte
pet do deset minut. Ko pridete iz vode,
se zopet namazite. Kremo enakomerno
nanesite na celo povrsino koze in jo dobro
razmazite. Se bolje je, ¢e vam to naredi
nekdo drug, da bo zares namazal vsak
del¢ek koze. Tudi, ko Ze imamo barvo, se
moramo namazati s kremo, ki ima za$¢itni
faktor. Majhni otroci in dojencki ne smejo
biti na soncu. Krema z visokim zas¢itnim
faktorjem te dobro zavaruje pred soncem,
ampak vseeno je priporocljivo, da ¢as, ko je
sonce najmocnejse, to jemed 12.1in 16. uro,
prezivimo v senci. Spela, Veronika
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Morje je dom rakov in

skoljk. Nika (i,
F
7

-

KDAJ JE NA MORJU NAJLEPSE
Najlepse je takrat, ko ni prevec¢ vroce in
lahko delamo gradove iz mivke ter igramo
odbojko. Jerca

Na morju je najlepsi son¢ni zahod. Alen
Najlepse je takrat, ko si na morju s prija-
telji. Nika

Na potapljanju je najvedji uzitek, ker lahko
obcudujem ribe. Rok

Najlepse je, ko gremo z rolerji na sladoled.
Petra

Ko plavas v vodi, je najvedji uzitek. Zala
Najlepse je ko ska¢emo na glavo. Ana
Igra na obali z najboljsimi prijatelji je naj-
lepse dozivetje na morju. Franci

Kadar se vozim s skuterjem, se poc¢utim
super. Ana Pia

Najlepse je, ko se soncis, da imas potem
lepo rjavo polt. Seveda se moras pogosto
mazati z za§¢itno kremo. Spela

Uzivam v hitri voznji s ¢olnom. Tija
Najboljse je no¢no kopanje. Andrej
Najlepso svetlobo daje morju son¢ni za-
hod. Takrat je tako zelo zelo romanti¢no.
Veronika

Morje je voda, Ki pre-
kriva velik del Zemlje.
V njem Zivijo morska

M &

bitja. Luka

~ Nejc, 3. b

Sréiko so pripravili uéenci 3. b razreda OS Menges.
Mentorica literarnih in likovnih izdelkov je uciteljica
Lidija Ropotar.

Stciko uredila Bernarda Pinter, prof.
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S SRCEM V KUHIN]JI

Ribe varujejo srce, vendar le, ce
jih pojemo dovolj

Mojca Bizjak

orske ribe so koristne za prehrano ljudi, saj vsebujejo belja-
kovine visoke bioloske vrednosti, kalcij, fosfor, zelezo, jod in

druge minerale, vitamine, zlasti vitamin A in B ter ostala hranila.
Beljakovine rib so ldhko prebavljive ter primerne za ve¢ino ljudi.
Mascoba je v ribah najbolj variabilno hranilo in je tudi merilo
za razvr$canje rib (puste ribe do 3 %, srednje mastne ribe do
8 %, mastne ribe ve¢ kot 8 % mascobe). Ribje meso v primerjavi
z mas¢obami drugih vrst mesa vsebuje veliko ve¢ nenasicenih in
veckratnenasi¢enih masc¢obnih kislin (VNMK), zlasti omega-3
(w-3) VNMK, ki so v prehrani ljudi zelo zazelene, saj preprecujejo
bolezni srca in oZilja ter zmanjsujejo vnetne procese. Morske ribe
so najboljsi vir dveh kislin iz skupine w-3 VNMLK, in sicer eikosa-
pentaenoiske kisline, ki nosi kratico EPA in dokozaheksaenojske
kisline, s kratico DHA. Nekaj jih lahko ustvari organizem sam iz
alfalinolenske kisline (ALA), a le ob zadostni koli¢ini vitaminov
skupine B, magnezija in cinka. Ribe niso sposobne same ustvariti
-3 VNMK, temvec jih pridobijo iz morskih mikroorganizmov,
ki vstopajo v prehransko verigo.

Veckratnenasi¢ene mascobne kisline delimo na:
¥ w-3:

- Alfalinolenska kislina (ALA). Vir: laneno seme, repi¢no

olje.

- Dokozaheksaenojska kislina (DHA). Vir: ribe, ribje olje.

- Eikozanopentaenoiska kislina (EPA). Vir: ribe, ribje olje.

- In ostale kisline iz w-3 skupine.
VY w-6:

- Linolna kislina (LA). Vir: koruzno, son¢ni¢no, sojino olje.

- Arahidonska kislina (AA). Vir: meso.

- In ostale kisline iz w-6 skupine.

Varovalni uc¢inki mascob ribjega izvora

Stevilne $tudije iz vsega sveta so pokazale, da uzivanje mas¢ob
ribjega izvora zmanjsuje tveganje za vecino sr¢no-zilnih bolezni:
miokardni infarkt, nenadna sréna smrt, sr¢no-zilne bolezni, atrijska
fibrilacija in sréno popuscanje.

Ribe imajo izjemen ucinek tako pri preprec¢evanju bolezni srca
in zilja, kot tudi pri upocasnitvi napredovanja ze nastale bolezni ter
zmanj$evanju zapletov, vendar le, ¢e jih pojemo dovolj. Slovenci
pojemo zalo malo rib. Vsak Spanec poje 25 kg morskih rib na leto,
Italijan 22 kg, Slovenec pa le 5,6 kg.

Glede uzivanja rib in zdravja se postavlja veliko vprasanj: Koliko
rib pojesti, da prepre¢imo tveganje za sréno-zilne bolezni? Ali so
nekatere vrste rib boljse od drugih? Katere snovi, ki so strupene za
nase telo, lahko vsebujejo ribe? Kako je najbolje ribo pripraviti, da
ohranimo ¢imvec¢ koristnih snovi? No pa odgovorimo po vrsti.

Tabela 1: Vnos w-3 VNMK in nekaterih kemicnih onesnaZevalcev z zauZitiem 100g ribe.
(Prirejeno po Benefits and risks of fish consumption, Domingo s sod., 2007).

Losos 1540 1100
Skusa 450 390
Bradac 440 270
Osli¢ 160 320
Incuni 109 250
Sardine 180 250
Sipe 170 190
Mecarica 60 240
Klapavice 200 70
Kozice 140 70
Tuna 50 140
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2640 0,05 0,012
840 0,09 0,007
710 0,23 0,009
480 0,19 0,01
440 0,08 0,01
430 0,08 0,007
360 0,02 0,07
300 1,93 0,05
270 0,02 0,143
210 0,12 0,02
190 0,48 0,01



Ameri$ko zdruzenje za srce (AHA) je potrdilo primernost
vnosa od 800 do 1000 mg/dan w-3 VNMK (DHA in EPA) v obliki
uzivanja mastnih rib ali ribjega olja za vse bolnike z boleznimi srca
in ozilja, ter 500 mg/dan kot preventivo za zdrave. Za varovalni
ucinek se priporoca uzivanje rib, ki imajo ve¢ w-3 VNMK. 800 mg
w-3 VNMK (DHA in EPA) na primer vsebuje 30 g lososa, 100 g
skuse, 113 g bradaca (uporabljajo se tudi imena barbon ali trilja),
167 g osli¢a in 180 g in¢unov. Na splosno je priporoc¢eno, da naj bi
vsi enkrat do dvakrat na teden uzivali ribe ali morsko hrano.

V zadnjih petih letih je bilo veliko raziskav narejenih v smer
priporocil, ki temeljijo na koristnosti uzivanja rib in oceni tveganja
zaradi kemi¢nih onesnazevalcev. Vsebina in koli¢ina nezelenih
elementov v ribah je povezana z vrsto ribe, starostjo, tezo in na-
hajalis¢em.

Med najveckrat omenjenimi nezelenimi snovmi v ribah je Zivo
srebro, ki ga najdemo v toksi¢ni obliki kot metil Zivo srebro in lahko
prizadene predvsem Ziv¢ni sistem in ledvice. Ta se nahaja predvsem
v ribah roparicah (na primer mecarici, morskem psu, nekaterih
vrstah tun), oziroma ribah, ki so na vrhu prehranjevalne verige,
in ki zivijo dlje. Manjse ribe, ki se prehranjujejo s fitoplanktonom
(na primer sardele, ciplji, skuSe, orade, losos) vsebujejo manjse
vrednosti Zivega srebra. Zivo srebro je v okolju naravno prisotna
kovina v razli¢nih oblikah in oksidacijskih stanjih, kot posledica
industrijske dejavnosti (na primer rudarstva, papirne industrije,
seziganja odpadkov). Zivo srebro s spiranjem prehaja v povrsinske
vode in morja. Kot onesnazevalo se preko prehranske verige kopici
v zivih organizmih. Glavni vir izpostavljenosti za ¢loveka je vnos
zivega srebra v telo z ribami ter poklicna izpostavljenost. Mozni
onesnazevalci v morskih ribah so $e druge kovine, razni furani,
dioksini in policikli¢ni aromati¢ni ogljikovodiki. Po raziskavi
Dominga s sodelavci (2007) iz laboratorija za toksikologijo in
okoljsko zdravje iz Spanije je bila prisotnost teh onesnazeval potr-
jena, vendar pabo potrebno narediti $e kar nekaj raziskav, dabodo
postavljene meje dopustnega vnosa, predvsem pa razmerje med
koristnostjo uzivanja rib in tveganjem za kemic¢na onesnazevala,
ki jih dobimo z uzivanjem rib. Del podatkov te §panske $tudije je

Tabela 2: Mesec¢na poraba rib, ki ne pomeni tveganja za
previsok vnos kemicnih onesnaZevalcev. (Prirejeno po Benefits
and risks of fish consumption, Domingo s sod., 2007).

Metil - Zivo srebro (ug/g) Kadmij (ng/g)

Losos 16 porcij Ve¢ kot 16 porcij
Sipe 16 porcij Vec kot 16 porcij
Klapavice 16 porcij Ve¢ kot 16 porcij
Sardine 12 porcij Ve¢ kot 16 porcij
In¢uni 12 porcij Ve¢ kot 16 porcij
Skusa 12 porcij Ve¢ kot 16 porcij
Kozice 8 porcij Vec kot 16 porcij
Osli¢ 4 porcije Ve¢ kot 16 porcij
Brada¢ 4 porcije Ve¢ kot 16 porcij
Tuna 2 porciji Ve¢ kot 16 porcij
Mecarica 0,5 porcije Ve¢ kot 16 porcij

Losos je bogat vir w-3 VNMK

predstavljenih v tabelah 1 in 2.

Iz tabele 2 je razvidno, da vnos kadmija z morskimi ribami
prakti¢no ne pomeni tveganja za zdravje. Ena porcija posameznih
rib predstavlja 227 g surove, oci$cene ribe.

Najbolj se ohranijo koristni u¢inki rib, ¢e jih kuhamo ali pe¢emo
v pedici, in pazimo, da jih ne zapecemo preve¢. Koristnost se delno
izgubi, e ribe cvremo, susimo, mariniramo ali jih pripravljamo
na zaru.

Slaba stran nenasi¢enosti ma$cob vribah je ob¢utljivost na kvar,
ki unici koristnost sveze ribe. SveZe ribe morajo biti shranjene na
ledu, svezino preverimo najprej z o¢mi in nosom. Torej izgled, vonj,
predvsem pa ¢vrstost mesa, ki se po pritisku pri svezi ribi hitro
vrne v prvotni polozZaj, pri stari ribi ostane vidna vdolbina. Riba
ne sme imeti napihnjenega trebuha, $krge morajo biti rdece, oci
bistre. Ob nakupu ribe pospravimo v hladilno oziroma izolirano
vreco, da se svezina ohrani do doma.

Ribe so nepogresljivi del nase prehrane. Izbirajmo sveze, manj
onesnazene in bogate z w-3 VNMK. v

1000 g rib (najbolje je, da je vec razli¢nih vrst. Izbiramo lahko
med ribami kot so: skarpena, lastovica, ugor, sardele, brancin,
orada, skusa, ciplji, jegulja, lahko dodamo Se sipe, Skampe ali
drugo morsko hrano), 1 dl oljcnega olja, 200 g cebule, 250 g zre-
lega paradiznika ali 2 dl paradiznikove omake (Salse), 5 strokov
Cesna, 1 dl suhega kakovostnega belega vina, sol, poper, voda za
zalivanje, rozmarin, brinove jagode in lovorjev list.

V vedjikozici na oljénem olju na hitro poprazimo sesekljano
¢ebulo in dodamo sesekljan ¢esen. Ko ¢esen zadisi, dodamo
ociS¢ene in narezane ribe. V kozico najprej polozimo vedje
ribe s ¢vrstejsim mesom (Skarpena, lastovica, ugor), nato
tiste neznej$e in na koncu ocisc¢ene repe sSkampov. Prelijemo
z vinom, dodamo $also in toliko vroce vode, da prekrije ribe.
Na zmernem ognju dusimo priblizno 20 minut. Ponudimo s

polento. v
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K. F. Wenckebach, odkritelj atrio-
ventrikularnega bloka 2. stopnje, tip |

Boris Cibic

e dolgo tega smo skoraj nestrpno ¢akali zadnji uda-
N rec $tirindvajsete ure na zvoniku, ki je oznanjal
konec leta 1999 ter s tem konec drugega tisocletja
nasega Stetja, konec njegovega zadnjega stoletja in
konec zadnjega desetletja. Kaj vse so za leto 2000
prerokovali vraci, jasnovidci in preroki v teku
zgodovine ¢lovestva — celo konec sveta!l Morda
je upostevanja vreden samo zdravnik in astrolog
Nostradamus, ki je zivel pred 500leti in smo ga pred-
stavili v prvi letosnji $tevilki nase revije. V svojem
obseznem delu, na mnogih mestih napisanem v tezko
razvozljivi vsebini, je Nostradamus nanizal $tevilne
prerokbe, ki so jih poznejsi rodovi raziskovalcev bolj ali
manj posreceno razvozlali ter vnjih ugotovili prerokbe usodnih
dogodkov v kasnejsih stoletjih (vojne, podnebne spremembe s
hudimi posledicami itd.).

Sodobna doba je §la korak naprej in ne potrebuje prerokb nek-
danjih prerokov. Rodila se je znanstvena fantastika z literarnimi
deli, ki temeljijo na predvidenih izsledkih znanosti. Pri tem je
francoski pisatelj Jules Verne (1828 - 1905), ki je s svojo bujno in
bogato fantazijo v svojih romanih potovanj z nenavadnimi do-
godiv§¢inami, napisanih za mladino, predvidel $tevilna odkritja
sodobne znanosti in tehnike.

Alijevzadnjem stoletju tudi raziskovalce na podroc¢ju medicine
v tej rubriki (gl. revijo Za srce april 2009) je Fleming priSel do
odkritja penicilina slu¢ajno in ne kot neposreden rezultat usmer-
jene raziskave.

Kaj pa Wenckebach?

Nekaj podatkov o njegovem Zivljenju.

Karel Frederik Wenckebach se je rodil 24. marca 1864 v Den
Haagu (Nizozemska) v avstrijski druzini. Diplomo zdravnika je
dosegel leta 1888 na Medicinski Fakulteti v Utrechtu, prav tako na
Nizozemskem in s tem postal nizozemski zdravnik. Zdravnisko
kariero je zacel kot splo$ni zdravnik, vendar je kmalu pricel delati
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Slika 1: Shema krivulje EKG. Zobec P nastane ob skréenju
preddvorov, zobci QRS ob skréenju prekatov, val T, ko se srce
pripravlja na ponovno skrcenje.
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v internisti¢nih klini¢nih institucijah in postal internist.

Leta 1901 je bil izvoljen za profesorja interne medi-

cine na kliniki v Groningenu (Nizozemska), kjer je
ostal 10 let. Leta 1911 je prevzel vodilno mesto na
Fakulteti v Strasburgu.

Zekot $tudent medicine se je zacel bolj posvecati
diagnostiki in zdravljenju sr¢nih bolezni. Posvecal
sejje predvsem bolnikom, prikaterih je bilo prisotno
neredno bitje srca. V tej smerije nadaljeval raziskave

v letih, ko je delal kot splo$ni zdravnik in tudi, ko
je delal na klinikah. Pri svojih Studijah je izkoristil
moznost ugotavljanja vrste nerednega delovanja srca s
snemanjem EKG, ki ga je nekaj let prej izumil nizozemski
zdravnik Einthoven (glej spodaj).

Prve izsledke svojih raziskav je objavil leta 1898 in dokonc¢en
rezultat leta 1906. S svojim odkritjem je opredelil posebno obliko
nerednega bitja srca in dosegel vsesplosno priznanje tedanjih
raziskovalcev v Evropi in v ZDA. Novo opredeljena prevodna
motnja elektri¢nega drazljaja skozi srce je dobila ime po svojem
odkritelju.

Leta 1914, ob izbruhu prve svetovne vojne, v Zelji da ponudi
svojo pomo¢ domovini svojih starSev, se je prijavil za delo na
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Slika 2: Krivulja EKG v 1., 11,
Ill. odvodu pri normalno

prehranjenem preiskovancu.

Vsi zobci R so priblizno
enako visoki.

Slika 3: Krivulja EKG v 1.,
I, lll. odvodu pri debelem
preiskovancu. ZobciRv .

odvodu so visoki in zobec S
v lil. odvodu je globok.
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kardioloskem oddelku I. medicinske klinike na Dunaju. Sledila so
tezkaleta. Ker so zaradi vojne morali sprejemati na kliniko bolnike
z vsemogo¢imi boleznimi in deloma tudi zaradi finan¢nih tezav,
se je Wenckebach odpovedal nadaljevanju svojih raziskovanj. Po
koncu vojne so na Dunaju sledila let hudega pomanjkanja hrane
in zdravil, tudi za bolnike v bolni$nicah.V tej krizni situaciji je
Wenckebach vlozil vse svoje sile, da bi pomagal bolnikom. Izkoristil
je predvojna poznanstva z nizozemskimi, angleskimi in ameriskimi
raziskovalnimikrogi ter dosegel izdatno posebno pomo¢ v zdravilih
(zlasti ribje olje za otroke) in hrani v bolni$nicah.V tistem ¢asu je
dobil ponudbo za vodilno mesto na interni kliniki v Amsterdamu,
vendar je ponudbo odklonil v prepric¢anju, da je bolj potreben na
Dunaju za ponovni dvig svetovne slave dunajske medicinske $ole.
Poklicno kariero je koncal leta 1929 na Dunaju in tam umrl 11.
novembra 1940, v starosti 76 let.

Prispevek Wenckebacha k napredku znanja na
podroéju kardiologije

Leta 1906 je Einthoven (gl. revija »Za srce, junij 2007) objavil,
da mu je uspelo posneti elektri¢no dogajanje v delujocem srcu
pri zivem ¢loveku. Bilo je odkritje velikanskega pomena, ki mu je
leta 1924 prisluzilo Nobelovo nagrado za medicino. Bila je doba,
ko so se druga za drugim kar vrstila majhna in ve¢ja odkritja na
podro¢ju srénih bolezni. V dogajanja se je vkljucil tudi Wencke-
bach z raziskovanjem nerednih srénih utripov. Osredotodil se
je na $tudij motenj prevajanja (potovanja) elektri¢nih drazljajev

Sinusni vozel

Atrioventrikularni
vozel

Hisov snop

Purknijeve niti
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Slika 6: AV blok

skozi srce, ki jih »ponesre¢eno« in pri bolnikih strah vzbujajoce
imenujemo »bloki«.

Prevodni sistem v srcu

V srcu se Ze v zgodnjih mesecih nose¢nosti v desnem preddvoru
tvori poseben skupek celic, ki postane »elektri¢na centrala« srca in
jo zdravniki imenujejo »sinusni vozel«. V celicah elektri¢ne centrale
ni pocitka od njihovega nastanka do smrti. V njih se nenehno tvori
elektri¢na napetost, ki se nenehno sproza — v plodu v maternici in
prinovorojencku okrog 140-krat na minuto, pri enoletnem otrocicku
okrog 120-krat na minuto, pri 5 letnem otroku okrog 100-krat na mi-
nuto in pri odraslem ¢loveku okrog 60-70-krat na minuto. Pri vsakem
sprozenju elektri¢ne energije v elektri¢ni centrali se elektri¢ni drazljaj
po posebnih poteh, ki jih imenujemo prevodni sistem srca, raz$iri na
celotno srce, sprozi kr¢ sréne misice in ob tem iztis krvi iz srca.

Pri zdravem srcu delovanje srca poteka nemo, »zasli§$imo ali
zacutimo ga« le pri ve¢jih telesnih ali dusevnih obremenitvah, ko
se njegovo delovanje mo¢no pospesi. Kmalu pa zac¢utimo posa-
mezne neredne utripe ali povsem neredno bitje srca. O rednem
ali nerednem delovanju srca izvemo iz posnetkov elektrokardio-
grama (EKG).

Nassliki §t. 4 je slika srca s shematsko vrisano »elektri¢no centra-
lo« - sinusnim vozlom in shematsko vrisanimi nitkami prevodnega
sistema srca. Na meji med preddvoriin prekatije $e ena »elektri¢na
centrala« - atrioventrikularni vozel ki, za hip, ustavi potovanje ele-
ktri¢nega drazljaja iz preddvorov v prekate. Zaradi tega se prekati
tudi skr¢ijo za hip kasneje za kréenjem preddvorov.

Nasliki st. 5 je prikazan posnetek normalnega EKG. Zobec »P«
nastane ob skréenju preddvorov, zobec »QRS« ob skréenju prekatov,
zobec » T« ob pripravi srca za naslednje skréenje. Pri zdravem srcu
se ta slika neskon¢no ponavlja. Pomembna je razdalja med zobcem
P inzobcem QRS, ki prikazuje ¢as potovanja elektri¢nega drazljaja
skozi atrioventrikularni vozel. V zdravem srcu ta ¢as traja manj
kot 2 stotinki sekunde. Cim je ¢as dalj$i pomeni, da je to stanje
posledica obolelosti. V takih primerih pravimo, da je prisoten
»blok«. Mozne so 3 stopnje bloka.

Velika zasluga Wenckebacha je, da je prvi natan¢no opisal
stopnjo bloka, ki nosi ime po njem, ki mu pravimo »atrioventri-
kularni blok 2. stopnje tip I« ali »Wenckebachova periodika««.
Znadilnost tega bloka je, da se razdalja med zobcem P in zobcem
QRS postopno daljsa do trenutka, ko izostane zobec QRS in se
za tem opisana slika ponovi. To stanje je vidno na sliki §t. 6, na
kateri je vidna vedno vecdja razdalja med zobcem »P« in zobcem
»QRS«, do konénega izpada zobca »QRS«, ¢emur sledi ponovni
zacetek prikazane slike.

Do konéne opredelitve motnje je Wenckebach potreboval
dolgoletna, potrpezljiva opazovanja in belezenja zapisov EKG. V
primerih prikazovanja svojih izsledkov na predavanjih studentom
medicine so se mnogokrat predavanja izkazala duhomorna in
uspavajoca. Od tod »krilatica« (?): »Bei Wenckebach bleiben nur
die erste Banke wach« (Pri Wenckebachu ostanejo budne samo
prve klopi (Studentov)).

Wenckebachova periodika jelahko prisotna pri zdravih mlado-
stnikih (zlasti pri atletih), pri svezem srénem infarktu, pri vnetju
sr¢ne misice, v spanju, pri fibrozi atrioventrikularnega vozla, pri
zelo izrazenem delovanju Zivca »vagusa, kot nezelen ucinek
nekaterih zdravil, itd. Wenckebach je tudi prvi, ki je rabil izraz
»ektrasistola« za prezgodnje utripe in prvi, ki je vpeljal njihovo
zdravljenje s kininom. v
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Jadranje in prosti cas

Ales Golja

V danasnjem casu imamo ljudje razlicne hobije in ideje za preZivljanje prostega casa. Sportno ter
pocitnisko jadranje v prijetni druzbi je dejavnost, ki vkljucuje vse generacije, da dejavno preZivijo
svoj prosti cas. Nudi jim moZnosti izkustveno dozivljajskega ucenja in spoznavanja preko igre,

da si pridobijo nove Zivljenjske izkusnje s prijatelji, ki imajo iste interese. Kdor se enkrat zasvoji

z jadranjem, se bo zelo tezko ozdravil. Jadranje je vec kot tekmovalni Sport. V njemu uziva na
milijone ljudi. Jadralskim odvisnikom jadranje postane nacin zivljenja. Vendar ni bilo vedno tako.
Misel, da jadranje lahko postane Sport ali svojevrstna rekreacija, ni niti v sanjah padla na pamet
mornarjem, ki so na velikih jadrnicah z dvema ali tremi jambori in kriznim jadrom sodelovali v
trgovskih, raziskovalnih in osvajalskih ekspedicijah. Za njih je bilo jadranje enostavno Zivljenjsko
dejstvo in edini nacin, da se preplujejo oceani, ki prekrivajo dve tretjini zemeljske povrsine.

Zacetki jadranja

Beseda jahta izhaja iz nizozemske besede »jaghen«, ki pomeni
preganjati ali loviti. Konec $estnajstega stoletja je beseda jaght
(okrajsava za jaght ship - jadrnica lovec) pomenila lahko in hitro
jadrnico, ki se je uporabljala za trgovino, vojskovanje in kasneje
za prosti ¢as. Ideja o jadranju kot o svojevrstni rekreaciji je na-
stala na Nizozemskem. Od Holandcev so »jaght ship« prevzeli
Anglezi v prvi polovici sedemnajstega stoletja, za tem pa e druge
pomorske drzave. Anglesko besedo za $portno jadrnico »jacht,
so kasneje zaceli uporabljati tudi za ¢olne na mehanski pogon, ki
so jih uporabljali za rekreativne namene. Danes termin »jachting«
zajema $portno in rekreativno plovbo po jezerih, morju in rekah v
najsirSem smislu besede. Prvijadralniklub The Cork Harbor Water
Club je bil ustanovljen leta 1720 v Corku, na jugu Irske. Leta 1830
se je preimenoval in deluje $e danes pod imenom The Royal Cork
Yacht Club. Na zacetku devetnajstega stoletja so bili ustanovljeni
jadralni klubi v vseh mestih na obalah Anglije, kjerkoli so obstajale
moznosti za razvoj tega $porta. V Ameriki je bil leta 1884 ustano-
vljen jadralni klub New York in do konca devetnajstega stoletja se
je razvoj jadralnega $porta po svetu samo $e stopnjeval.

Na jugoslovanski obali Jadrana se je $portno jadranje pocasi
$irilo. Prvi klub je nastal na otoku Krku leta 1876, a je prenehal
z delovanjem. Leta 1922 so v Splitu ustanovili Jadrili¢arski klub
Labud, ki je najstarejsi jadralni klub v bivsi Jugoslaviji. V Sloveniji
je najstarejsi Jadralni klub Ljubljana, ki je bil ustanovljen leta 1949,
sledi mu Jadralni klub Maribor, ustanovljen leta 1950, Jadralniklub
Jadro Koper, leta 1951, in Jadralni klub Burja iz Izole, leta 1954.

Sodobno jadranje

Zacetek dvajsetega stoletja lahko smatramo za zlato dobo ja-
dranja. Jadranje, kakr$nega poznamo danes, se je razvilo po drugi
svetovni vojni. Ko so izumili vezano plo$co, so jo ladjedelci priceli
uporabljati kot idealen material za gradnjo ¢vrstih, enostavnih in
cenovno dostopnih jadrnic. Jadranje na majhnih jadrnicah je do-
zivelo svoj razvoj po letu 1960. Vedno ve¢ prostega ¢asa, vlaganje v
razvoj jadralnega $porta in rekreacijo je omogocilo, da je jadranje
postalo bolj dostopno $ir$emu $tevilu ljudi. Na milijone ljudi po
svetu je odkrilo zadovoljstvo v jadranju, kar je pripomoglo k dvigu
popularnosti jadranja. Konec $estdesetih let so se pojavila steklena
vlakna, nova vrsta elasti¢nega materiala za izgradnjo jadrnic. Z
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znanstvenim razvojem so nastale revolucionarne konstrukcije,
ki so jadrnicam omogo¢ile velike hitrosti in nove izzive. Pricetki
krizarjenja z majhnimi jadrnicami vzdolz obale segajo v sredino
devetnajstega stoletja, tekmovanja v krizarjenju (regate) pa so po-
stalaizredno popularna v sedemdesetih letih dvajsetega stoletja. Od
takrat pa do danes se je zaradi povecanja finan¢nih stroskov, ve¢jega
profesionalizma, omejevanja pravil zmanjsalo $tevilo udelezencev,
kljub temu, da se je dvignila kakovost tekmovanj med grand-prix
jadrnicami. Kar se ti¢e klubske ravni so tekmovanja z jadrnicami
$e vedno cenovno dostopna in zelo zabavna. Sportne jadrnice za
eno- ali ve¢dnevne regate so postale zelo popularne, kar se kaze v
vedno vecjem Stevilu udeleZencev na tovrstnih tekmovanjih.

Jadranje za vsakogar

Zagotovo je z jadranjem najbolje zaceti v mladosti. Otroci se
odlocijo za jadranje, e je to njihova odloditev in ne star§evska
prisila. Ce otroci kazejo zanimanje za jadranje, jih je potrebno
vzpodbujati, saj jadranje pozitivno vpliva na razvoj samostojnosti,
samozavesti, neodvisnostiin psihi¢ne stabilnosti. Jadranje je zdrav
$port, saj vpliva tako na telesni kot tudi na mentalni razvoj posa-
meznika. Ne glede na starost, u¢enje osnovnih vsebin s podrocja
mornarskih ve$¢in in jadranja, temelji na izkustveno dozivljajskem
ucenju in spoznanju preko igre. Vkljucuje tudi okoljevarstvene
vidike, vezane na spremembe v nasem okolju s poudarkom na
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medsebojni povezanosti, spostovanju in timskem delu. Na jadral-
skih tekmovanjih (regatah) lahko sodelujejo in uZivajo vsi, ki to
Zelijo, ne glede na starost. Nikoli nismo prestari za jadranje. Vse,
kar potrebujemo, je Zelja, saj ni preprek za tiste, ki si Zelijo jadrati.
Tudi za ljudi s posebnimi potrebami ni nobenih ovir, saj obstajajo
razli¢ni tipi jadrnic, ki so prilagojene njihovim potrebam.

Jadralna oprema za prvo jadranje in varnost

Ce si za prvo jadranje izberemo Jadransko morje, je potrebno
vedeti, da se vreme na Jadranu lahko zelo hitro spreminja, in
da moramo biti na spremenljive pogoje muhaste narave vedno
pripravljeni. Dopoldansko sonce lahko v nekaj minutah zamenja
nevihta. Voda, veter, sonce in mraz so naravne sile, ki ne odpuséajo
napak, zato je potrebno poskrbeti za nepremocljivo, udobno in
toplo oblacilo (jadralna nepremocljiva obleka, nedrseci gumijasti
$kornji in obutev, kapa, rokavice, bunda, termo pulover, udobne
hlace), saj je tudi v poletnih mesecih, e je slabo vreme, lahko zelo
mrzlo. Na jadranju ni nikoli toliko vro¢, kolikor si domisljamo,
samo kadar je brezveterje in sije sonce. Podhladitev je ena ve¢jih
nevarnosti (poleg dehidracije), ki smo ji izpostavljeni med jadra-
njem. Zelo pomemben del opreme je pribor za osebno higieno,
osebna lekarna (aspirini, lekadoli, antibioti¢ni sprej za odrgnine,
tablete proti slabosti) in oprema za za$cito pred soncem (kapa
s $¢itnikom, krema za soncenje z visokim za$¢itnim faktorjem,
soncna ocala). Zavedati se moramo, da morje ni nae primarno
okolje, zato je varnost pri jadranju izjemnega pomena in si zasluzi
posebno pozornost. Do morja je potrebno gojiti zdrav in spostljiv
odnos, saj jadranje ni posebno nevaren $port, dokler jadramo v
mejah svojih izkustvenih sposobnosti. Spostljiv odnos zmanjsuje
tveganje in preprecuje moznost poskodbe ali nesrece.

Dehidracija

Voda sestavlja cca. 60 odstotkov mase odraslega ¢loveka.
Strokovni izraz za zmanjsanje ravni vode v telesu je dehidracija.
Dehidracija se najhitreje pojavi v vroc¢ih klimatskih pogojih z

visoko relativno vlaznostjo. To seveda ne pomeni, da dehidracija
v hladnejsi klimi ni mogoca; prav lahko se pojavi tudi pozimi ali
med plavanjem, jadranjem, ¢eprav vroc¢ine in potenja ne obéutimo
tako kot pod vro¢im poletnim soncem. Med najbolj pogostimi
znaki, ki kazejo na dehidracijo organizma, sta slabo pocutje in
glavobol. Dehidracijalahko pripelje do vro¢inskega udara oziroma
prekomernega segrevanja telesa. Potenje je eden od mehanizmov
uravnavanja telesne temperature in ¢e ni vode, ni potenja in s
tem hlajenja telesa. Zato je izrednega pomena, da med jadranjem
skrbimo za stalen vnos vode v telo.

Naj jadranje ostane uzitek

Odgovornost najadrnici nosi skiper, ki upravlja jadrnico pazljivo
in zanesljivo na nacin, ki posadki zagotavlja varnost, zdravje in
dobro pocutje. Ljubitelji jadranja spadajo v druzino sorodnih dus,
ki jih druzi ljubezen do morja in jadranja ter si Zelijo prijateljstva
in dobre volje. Jadrnica je omejen plavajo¢ prostor, ki postane
na$ zacasen dom, Kjer se srecujejo ljudje, ki se v Zivljenju prvi¢
srecajo, zato ga uporabljamo spostljivo in odgovorno. Pomembno
je, da upostevamo pomorska pravila, spostujemo krajevne zakone,
navade in verovanja kraja ter drzave, ki jo obiskujemo. Predno
zapustimo pristan, vedno poravnamo dolg za stvari in usluge, ki
so nam bile nudene, ter tako omogo¢imo tistim za nami, da bodo
dobrodogli. Vedno smo pripravljeni pomagati posadki v tezavah,
ne glede na zastavo njenega plovila. Svoja znanja in izku$nje z ve-
seljem delimo z ostalimi ¢lani posadke, pomagamo neizkugenim
in spodbujamo bodoce ljubitelje jadranja, da se nam pridruZijo.
Kakovost bivalnega okolja na jadrnici je tako odvisna od ustvar-
jalskega sodelovanja vseh udelezencev jadranja.

Lahko recem, da $portno ali rekreativno jadranje jadralskim
avanturistom omogoca edinstvene moznosti raziskovanja najbolj
osamljenih koti¢kov nasega planeta. Mladim pa zagotovo nudi
moznosti, da si pridobijo nove Zivljenjske izkus$nje, se druzijo s
prijatelji, ki imajo enake interese, skozi tetkmovanja pa spoznavajo
nove kraje, drzave in svet. v
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Zgodba Jerneja iz Loke

IZLETNISKO SRCE

Spet najdeni pozabljeni svet

Janez Mihovec, Natasa Ferderber

Jernej in freske

Nastopi jutro. Pogledas v svet in pomislis: kaj bo ostalo za mano,
bom pozabljen, bo spomin name zivel? Vsak od nas si Zeli, da bi se
nas spominjali po nasih delih, skupaj z njimi bi Ziveli na veke.

Starodavni slikarji fresk Se zive v nasem spominu. Obi$¢emo
starodavne cerkvice. Majhne, oddaljene, skrite. Zamolklo zaro-
zljajo masivni kljuci, $kripajoce se odpirajo tezka vrata, stopimo v
polmrak posvecenih prostorov. S sten cerkvenih ladij, korov, izza
zakristij, prezbiterijev, cerkvenih zvonikov, vhodnih lop na nas
resnobno pogledajo obrazi s starodavnih podob. Skupaj z njimi
pa tudi njihovi ustvarjalci. Dostikrat ne poznamo njihovih pravih
imen in imenujejo se kar po svojih delih, ali po krajih, od koder
prihajajo: Mojster bohinjskega prezbiterija, furlanski mojstri, su-
$ki mojster, Mojster Bolfgang, Mojster kranjskega kroga, Janez iz
Kastva in $e najplodovitejsi izmed njih: Jernej iz Loke.

Slednji je izrazit primer svoje dobe: njegova podoba in Zivljenje
ni znano. Rojen je konec 15. stoletja v Skofji Loki. Ustvarjati je
zacel okoli leta 1510 in slikal skozi tri desetletja. Izredno plodovit
je ustvaril svoja dela v kakih tridesetih cerkvah po Gorenjski,
Primorski, vse tja do Furlanije. Veliko njegovih del je skozi stole-
tja propadlo, a $tevilna so se ohranila v dana$nji ¢as. Jernej bi se
danes popraskal po starcevski bradi in si rekel: »Moje delo Zivi Ze
pet stoletij in skupaj z njimi tudi jaz«.

Poznamo dve osnovni metodi slikanja fresk. Prva in izredno
trajna metoda se imenuje »buon fresco«. Po tej metodi umetnik
slika na vlazen omet. Za vsak dan slikanja posebej si pripravi gladko
ometano steno in jo poslika v nekaj urah. Pigmenti, pomesani z
apneno vodo, se vtisnejo v omet in postanejo del njega. Obsezne
freske umetnik slika ve¢ dni zapovrstjo. Hitro in ué¢inkovito, po
pripravah, ki trajajo mesece in mesece. Sledijo tedni susenja, v
katerih freske dobe kon¢no barvo in jih ni mozno ve¢ popravljati,
a se ohranijo stoletja. Druga tehnika se imenuje »secco«. Umetnik
barve z vezivom, sestavljenim iz jajc in olja, prilepi na suh omet,
zato so taksne freske manj obstojne. Vsaka izmed tehnik ima torej
svoje prednosti in slabosti, zato se obi¢ajno med seboj kombinirata.
Jernej iz Loke je bil eden izmed vrhunskih umetnikov Slovenije
v 16. stoletju.

Ogled njegovih del je danes popotovanje po Gorenjski in Polho-
grajskem hribovju. Gotske cerkvice, ki jih Jernej poslikal, najdemo
na razglednih vrhovih, po grebenih pogorij in sredi starodavnih
vasi. Vse po vrsti so postavljene v izredno slikovitem okolju in so
prava pasa za o¢i. Vzetisije potrebno prosti ¢as, voljo do sprehoda
inlep dan, da se nauzijemo lepot, katere so opazili Ze nasi predniki.
Sprehodimo se lahko le do najblizje to¢ke in si posamezna najbolj
znamenita Jernejeva dela ogledamo postopoma.

Sveti Peter nad Begunjami

Nad Begunjami, tik pod mogo¢nim grebenom Karavank, na
razglednem kraju stoji samoten vrh z vi§ino 839 metrov. Vrh se je
prvotno uporabljal kot signalna tocka, saj je bil mesto, na katerem
so prizigali kresove ter z dimom in svetlobo opozarjali prebivalce
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v dolini na moznost turskih vpadov. Cerkvica Svetega Petra je bila
pozidana konec 15. oziroma v zaetku 16. stoletja in je sluzila tudi
kot protiturski tabor, na kar nas spominjajo ostanki obzidja okoli
cerkve. Zlepo besedo se da klju¢ cerkvenih vrat dobiti v meZznariji,
ki sluzi tudi kot planinski dom v neposredni blizini.

V notranjosti je na severni strani cerkvene ladje ohranjeno
najvecje Jernejevo ohranjeno delo: Kristusov pasijon, zgodba o
njegovem trpljenju. Jernej je omenjeno mojstrovino ustvaril med
leti 1530 in 1540. Pred nasimi o¢mi zrastejo srednjeveske podobe.
Je ze res, da Kristus in Sveta druZina na nas gledata zelo slovesno.
Vsi drugi pa so ljudje 16. stoletja. Debeluhov trebuh podpira pas,
tisti tam ima pleSo in $krbasto zobovje. Tu prelepa glasbenica igra
v bozjo slavo, a le korak stran jo nekoliko ljubosumno opazuje
starka.

Izhodi$¢e: Begunje, 565 metrov nadmorske vi$ine.

Vrh: 839 metrov.

Visinska razlika: slabih tristo metrov.

Dolzina izleta: potrebujemo slabo uro za vzpon in dobre pol
ure za spust.

Najprimernejsi ¢as: v vseh letnih ¢asih.

Cerkev Svetnikov Filipa in Jakoba na Valterskem
vrhu

Prav ni¢ nenavadnega ni, da je imel Ivan Tav¢ar tako rad Po-
Jjansko dolino. Siroka dolina je poseljena v obliki strnjenih vasi,
pobodja pa so pokrita z obseznimi gozdovi, ki jih prekinjajo krce-
vine samotnih kmeti. Valterski vrh je prav tak. Razgleden greben,
cerkvica, samotna kmetija in ¢udovit razgled.

Do vrha nas vodijo kar tri poti. Prva, ovinkasta cesta vodi iz
vasi Spodnji Log. Druga vodi po dolini potoka Sovpat mimo leh-
njakovih slapov, tretja pa naravnost po izpostavljenem grebenu.
Klju¢ cerkvice z lepo besedo dobimo na kmetiji. Nekdaj gotsko

Jost
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stavbo iz 15. stoletja so kasneje barokizirali, a v notranjosti so se
ohranili fragmenti Jernejevih fresk.

Izhodisce: Log nad Skofjo Loko, 384 metrov nadmorske visi-
ne.

Vrh: 685 metrov.

Visinska razlika: tristo metrov.

Dolzina izleta: potrebujemo slabo uro za vzpon in pol ure za
spust.

Najprimernejsi ¢as: v vseh letnih casih.

Jost

Narazglednem vrhu nad Kranjem najdemo mogo¢no romarsko
cerkevvbaro¢nem slogu. Prvotna cerkev je bila zgrajena v zacetku
16. stoletja, a se je ohranila v originalni obliki le v gotskem prezbi-
teriju. Zvonove cerkve so ulili v 19. stoletju iz zaplenjenih turskih
topov, na katerih so vpisani Pre$ernovi verzi. Za Jernejeve freske
se moramo potruditi. Potrebno je prehoditi celotno cerkvenoladjo
in zaviti okoli oltarja na zvezdastem stropu in stenah prezbiterija.
Morda najbolj zanimiva freska je tista, na kateri je nemski $kof, ki
je konec 16. in v zacetku 17. stoletja veckrat obiskal cerkev, vsakic¢
v cerkvi pustil svoj grafit.

Izhodi$ce: Vasi v okoli Kranja, na razli¢nih visinah. V podnozju
$tartamo s 400 metrov nadmorske vi$ine, do samega vrha pa se
da tudi pripeljati z vozilom.

Vrh: 846 metrov.

Visinska razlika: dobrih $tiristo metrov.

Dolzina izleta: od nekaj minut do celodnevnega pohajkovanja
po hribovju nad Kranjem.

Najprimernejsi ¢as: v vseh letnih casih. Cerkev je odprta le v
¢asu mas. Spisek je na cerkvenih vratih.

Krizna gora

Nad Skofjo Loko tece v smeri proti severu podolgovat greben. Na
njegovem juznem koncu najdemo samotno cerkvico Svetega Kriza.
Klju¢ zanjo si z lepo besedo sposodimo v meZnariji, zadnji hisi
pred cerkvijo. Cerkvene freske so bile stoletja skrite pod belezem.
Odkrili so jih ponovno pred nekaj desetletji ob obnovi. Danes so
vidne tiste v prezbiteriju, ostale $e vedno skrivajo. Najbolj zanimive
prikazujejo legendo o svetem Korbinjanu in svetem Urhu. Prvi je

bil 8kof, ki je svojemu slu v Cetrtek zvecer za popotnico dal kurje
bedro. Naslednji dan je bil petek in postni dan in sluzabnik gre $kofa
zatozit. A glej ga zlomka. Kurje bedro se pred sodniki spremeni
v ribo. Legenda o svetem Urhu pa govori o medvedu, ki je $kofu
ubil mulo, a se pokesal in nato namesto nje nosil tovor.

Izhodis¢e: Skofja Loka, 352 metrov nadmorske visine.

Vrh: 669 metrov.

Visinska razlika: 300 metrov.

DolzZina izleta: do neposredne blizine, vasi KrizZna gora, pripelje
cesta, iz Skofje Loke je uro hoda.

Najprimernejsi ¢as: v vseh letnih casih.

Suha - Cerkev Svetega Janeza Krstnika

Na robu Skofje Loke, sredi polja, med vasmi Suha in Hosta,
stoji gotska cerkvica Svetega Janeza Krstnika iz 15. stoletja. Po stari
slovenski navadi je obdana z nizkim zidom in $tevilnimi lipami.
Zunanjo fasado krasi mogo¢na freska Svetega Kristofa, a tisti pravi
zaklad se skriva v notranjosti. V cerkvi najdemo freske kar treh
umetnikov 16. stoletja. Ze poznanega Jerneja, loskega mojstra in
mojstra Kranjskega prezbiterija.

Prezbiterij pod zvezdastim lokom je v celoti poslikan. Drug
za drugim si slede podobe Sodnega dne, apostolov in svetnikow.
Morda najbolj zanimivi freski prikazujeta obred Kristusovega
obvezovanja. Skupina oseb z novorojenim Kristusom z zaverova-
nostjo v kr§¢anski cerkvi sodeluje pri enem od najbolj poznanih
judovskih obicajev.

Izhodis¢e: Skofja Loka, 352 metrov nadmorske visine, na robu
mesta.

Dolzinaizleta: do neposredne blizine pripelje cesta. Sirno Sorsko
polje je prav posebej primerno za kolesarske izlete. Za obisk
cerkve se dogovorimo v Zupni¢u Skofja Loka.

Najprimernejsi ¢as: v vseh letnih casih.

Sveti Andrej nad Zmincem

Juzno od Skofje Loke se vlece razgleden greben nad Bodolsko
grapo in Hrastnico. Zarazliko od temac¢nih grap je sama vas Andre;j
nad Zmincem in travnik s cerkvijo obsijan s soncem in obdarovan
z lepim razgledom.

Cerkev je v svojem jedru gotska iz 15. stoletja, a kasneje baro-
kizirana. Jernejeve freske so sicer le delno hranjene. Le tu in tam
najdemo posamezne fragmente. Prijazen vodi¢ iz najblizje hise,
meznarije, nas popelje tudi v cerkveni zvonik. Vhod je posebe;.
Vzpnemo se po starodavnih lesenih stopnicah in okoli nas v tihem
vetru polete netopirji, ki smo jih zbudili iz dnevnega spanca.

Izhodisce: Skofja Loka, 352 metrov nadmorske viine.
Dolzina izleta: do neposredne blizine pripelje cesta. Iz same
Skofje Loke je preko Pustala uro in pol hoda in nekaj manj za
povratek.

Klju¢ in vodnika dobimo v najblizji hisi v zaselku.
Najprimernejsi ¢as: v vseh letnih casih.

Godesic

Na pol poti med Skofjo Loko in Medvodami nad reko Soro stoji
vas Godedic. Praznovalaje Ze vec kot tisocletnico obstoja, saj je bila
prvi¢ omenjena kot Neusatz (Nova vas) Ze leta 1006. V centru vasi
je ohranjena tudi starodavna cerkev svetega Miklavza. Prvotno je
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bila cerkev romanska, nato pa so jo predelali v gotsko stavbo in v
18. stoletju opremili v baro¢nem slogu.

Njena najvecja dragotina so freske Jerneja iz Loke priblizno iz
leta 1530. Klju¢ in vodi¢a po cerkvi dobimo v najblizji hisi. Freske so
ohranjene na prav nenavadnih mestih. Cerkev so veckrat predelali
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in ji prizidali vhodno lopo. Najlepse freske so se tako ohranile nad
korom na samem zvoniku. Freske so bile neko¢ na zunanji strani
cerkvenega zvonika, danes pa so pod ostresjem vhodne lope. Freske
prikazujejo zbor angelov, ki z glasbili slave Boga.

Izhodis¢e: Vas med Skofjo Loko in Medvodami.

Dolzina izleta: do neposredne blizine pripelje cesta. Sredi Sor-
$kega polja je to pravi raj za kolesarski izlet.

Klju¢ in vodnika dobimo v najblizji hisi v vasi.

Najprimernejsi ¢as: v vseh letnih ¢asih.

Sveti Florjan

Nad vasjo Zminec v Poljanski dolini se na desno v Sopotnisko
grapo odcepi makadamska cesta. Po nekaj kilometrih se iz temacne
grape odcepimo na levo do samotnih kmetij. Zadnja od njih se
imenuje MezZnar in stoji v neposredni blizini cerkve Svetega Flor-
jana. Za razliko od preostalih, ta stoji v manjsi kotanji in je skrita
pred o¢mi, dokler se ji popolnoma ne priblizamo.

Cerkevjebilazgrajena ze v 13. stoletju, zgradba ima gotsko jedro,
ki je bilo kasneje barokizirano. Nad vhodno lopo in na zadnji strani
cerkvene ladje najdemo fragmente fresk iz 16. stoletja.

Izhodisc¢e: Vas Brode v Poljanski dolini, na nadmorski vi$ini
350 metrov.

Cilj: Sveti Florjan, cca 600 metrov.

Dolzina izleta: pripeljemo se lahko z avtom, uro in pol pes.
Klju¢ in vodnika dobimo v najblizji kmetiji pri Meznarju.
Najprimernejsi ¢as: v vseh letnih ¢asih.

Bodovlje

Le nekaj kilometrov zahodno od Skofje Loke se nahaja na de-
snem bregu Poljanske Sore starodavna vas Bodovlje. Na robu vasi
stoji cerkev svetega Petra iz 15. stoletja. Cerkev je majhna in jo, ko
hitimo mimo vasi, komajda opazimo. A takrat, ko se $kripajoce
odklenejo starodavna lesena vrata in se o¢i navadijo polmraka,

L

Sveti Florjan v Poljanski dolini
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opazimo ¢udovite mojstrovine. Skozi petsto let so se v fragmentih
v baro¢ni opremi danasnje cerkvice ohranile Jernejeve freske in
freske furlanskih mojstrov.

Izhodis¢e: Vas Bodovlje pri Skofji Loki.

Cilj: cerkvica na robu vasi Sveti Florjan, cca 600 metrov.
Dolzina izleta: pripeljemo se lahko z avtom ali kolesom.
Klju¢ in vodnika dobimo pri najblizji hisi.
Najprimernejsi ¢as: v vseh letnih Casih.

Brod pri Bohinjski Bistrici

Na pol poti med Bohinjsko Bistrico in Bohinjskim jezerom pri
vasi Savica zavijemo preko Save Bohinjke v vas Brod. Na robu vasi
najdemo $e eno izmed starodavnih gotskih cerkvic iz 15. stoletja.
Klju¢ si sposodimo v bliznji hidi in se povzpemo do cerkvice na
nekaj metrov oddaljeni vzpetini. Se ena izmed gotskih cerkva, ki
so bile kasneje predelane v baro¢nem slogu. Zadaj za oltarjem
najdemo fragmente fresk nasega starega znanca Jerneja iz Loke.
Morda najbolj znana freska v cerkvi je freska Zena, ki nosi v prt
odtisnjeni Kristusov obraz.

Izhodisce: Med Bohinjsko Bistrico in Bohinjskim Jezerom.
Cilj: vas Brod.

Dolzina izleta: pripeljemo se lahko z avtom ali kolesom.
Klju¢ in vodnika dobimo pri najblizji hisi.

Najprimernejsi cas: v vseh letnih Casih.

Brod

HAOJK

Namenite del dohodnine
Drustvu za zdravje srca in
ozilja Slovenije

V obrazec za dohodnino v rubriko »za financiranje splo-
$no koristnih namenov«vpisite davéno stevilko 87636484
in vpiSete odstotek dohodnine, ki nam jo namenjate (do
0,5 % dohodnine).

Sedaj ze veste, da obstaja moznost, da namesto v drzavni
proracun, lahko namenite del dohodnine v humanitarne
namene. Pomo¢ Drustvu za zdravje srca in ozilja Slove-
nije, vas ni¢ ne stane, drustvu pa pomaga pri opravljanju
njegovega humanitarnega dela.

Dodatna navodila in obrazci so na voljo na spletni strani
DURS-a http://www.durs.gov.si/fileadmin/durs.gov.si/
pageuploads/Davki-predpisi_in_pojasnila/Dohodnina/
Obrazci-FIZICNE_OSEBE/177.pdf

Dav¢ni zavezanec lahko da zahtevo za namenitev kadar
koli tudi prek sistema eDavki na spletni stani http://
edavki.durs.si.

ODPRAVITE GLAVOBOL,
uporabite Cefaly!

Wed!
180 Nikad
A
Novo!

Za preprecevanje migrenskih obolenj
uporabite medicinski pripomocek
Cefaly®!

Vir energije in dobrega pocutja

CEFALY’

Zakaj Cefaly®?

« Odpravlja migreno,
glavobole, stres.

- Pomaga zmanjsati
uporabo zdravil.

« Je varen in ucinkovit.

« Deluje enostavno in hitro.

- Je cenovno ugoden
medicinski pripomocek, ki
vam bo pomagal izboljsati
zdravje in dobro pocutje.

- Stevilni preizkusi in
klini¢ne raziskave

dokazujejo iziemno
ucinkovitost CEFALY®-a,
saj je kar 85%
uporabnikov izredno
zadovoljnih.

Informacije: info@medis-m.si, tel.: 02 460 53 87
V lekarnah in prodajalnah z medicinskimi pripomocki.
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Svetozar Gucek — Zare

December 1919 - april 2010

reviji Za srce $t. 7/2009 smo pisali ob priloznosti 90-letnice
V nasega ustanovnega in castnega ¢lana gospoda Svetozarja
Gucka. Uspeh dolocene organizacije ali gibanja je prvenstveno
odvisen od ljudi, ki verjamejo v idejo in so pripravljeni zanjo
tudi nekaj doprinesti iz svojega znanja, predvsem pa iz osebnega
prepricanja, da tisto, za kar zrtvujejo svoj cas, pa tudi svoj ugled,
velja v dovolj$ni meri.

Prisotnostvdoloceni organizaciji je, kot vemo iz nase polpretekle
zgodovine, ljudem velikokrat vsiljena, tudi iz eksisten¢nih razlogov.
Nam, ki smo pred 19 leti ustanavljali Drustvo za zdravje srca in
ozilja Slovenije, je bil vodilni motiv prepricanje, da bomo nekaj
pomembnejsega storili na podrodju varovanja zdravja, predvsem
na podrodju bolezni srca in ozilja, vodilnega vzroka za smrtnost v
razvitih dezelah, tudi v Sloveniji. Gospod Gucek je bil eden tistih,
ki se je aprila 1991 brez odlasanja odzval vabilu, da pomaga pri
ustanovitvi nasega drustva. Poznali smo ga po njegovi $portni
dejavnosti, predvsem turnem smucanju, planinarjenju in nepopu-
stljivosti do raznih razvad, ki bi utegnile $kodovati zdravju. Imel je
ugled kot funkcionar v smucarski zvezi, bil je sodnik za smucarske
skoke. Ko je bil kot delegat kongresa FIS v Argentini, je svoj obisk
izkoristil tudi za raziskavo Zivljenja nasega rojaka Juana Benigarja
(1883-1950) med indijanci plemena Mapuci. Bil je ustanovitelj
smucarskega muzeja, ki je danes v okviru muzeja v Trzi¢u.

Njegova zivljenjska kondicija mu je pomagala, da je uspel pre-
ziveti internacijo v Dachauu v Nem¢iji in Leitmeritzu na Ceskem.
Delovna zivljenjska pot se mu je po maturi na trgovski akademiji

zacela pred drugo svetovno vojno v Bratovski skladnici, po vojni

PODRUZNICA LJUBLJANA

DRUSTVENE NOVICE

pa nadaljevala v Ministr-
stvu za socialno skrbstvo
in pozneje v predstavnistvu
prodaje avtomobilov Ford
v Intercomerce. Gospod
Gucek je bil predan delu v
Drustvu za zdravje srca in
ozilja Slovenije. Ni bilo se-
stanka upravnega odbora,
ki se ga ne bi udelezil to¢no
in z osebno prizadevnostjo.
Bil je druzaben, ob raznih sre¢anjih dobrodosel sodelavec. Do-
brodosla je bila njegova zaloga smesnic, ki jih je znal povedati
v originalnem jeziku podrodja, kjer naj bi nastajale. Znal nas je
zabavati z igranjem orglic. S pri¢esko na krtaco in nepogresljivim
metulj¢kom na vratu, ki ga je znal »slepo« zavezati, si je ustvaril
podobo, ki ga je spremljala v pozna leta. Zakljucil jih je v 91. letu
starosti. Za seboj je pustil spomin spostovanega ¢loveka, ki svoje
dejavnosti ni uveljavljal z besedo ampak z zgledom za vse tisto,
kar je drustvu osnovni cilj: vzgajati ljudi za slog Zivljenja, ki naj
vodi k ¢uvanju zdravja.

Za slovo $e nekaj, kar naj zmanjsa zalostne misli ob odhodu
prijatelja. Obiskali smo ga vzacetkuleto$njega leta. Za dobrodoslico
nam je zaigral na orglice. Povedal nam je $e nekaj sme$nic. Vprasal
sem ga, kako kaj spanje. Odgovoril je, da mora pomisliti na sluzbo
inna pisarno, in da potem lahko zaspi. Zdaj so vse misli zakljucene.
Privo$¢imo mu tisto, kar imenujemo ve¢no spanje. v

Josip Turk

Vadba za upokojence

D andanes se podalj$uje pricakovana Zivljenjska doba, redno
ukvarjanje z gibalno dejavnostjo omogoca ohranitev ravno-
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vesja posameznika in izbolj$anje zdravja pozno v starost in s tem
dvigne kakovost Zivljenja starej$ih ljudi.

Zredno vadbo lahko pozitivno vplivamo na telesno drzo, izbolj-
$amo motori¢ne sposobnosti, izboljsamo sr¢no-zilne sposobnosti
organizma, pove¢amo neodvisnost starejsega ¢loveka in izboljsamo
druge razseznosti.

Sport in starost sta bila véasih nezdruzljiva, danes pa veliko sta-
rejsih obiskuje razli¢ne programe z namenom, da bi ohranili zdravje
pozno v starost. Mnoge raziskave govorijo temu v prid, mnenju se
pridruzuje tudi zdravstvena stroka. Ravno zanimivi $portno vad-
beni programi omogocajo starej$im, da njihovo Zivljenje postane
polnejse, bolj barvito, druzabno in bolj kakovostno.

Program vadbe za upokojence Drustva za zdravje srca in
ozilja v Ljubljani poteka pod strokovnim vodstvom Ze tretje leto
v dopoldanskih urah v prostorih Sportnega drustva Gib. Urnike
za naslednje $olsko leto bomo objavili v septembrski stevilki, za
obcutek pa v nadaljevanju objavljamo nekaj misli vade¢ih. ¥

Barbara Sluga
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Migajmo skupaj

Rekreacija za starejse v Sportnem drustvu Gib Siska

P o upokojitvi vstopimo v tretje Zivljenjsko obdobje. Cas ni ve¢
nujno nas gospodar, ampak si ga skusamo svobodno razpo-
rejati po svojih zmoznostih, Zeljah, potrebah. Pomembno je, da
ne zapademo v otopelost in depresijo ter zaprti med $tiri stene s
samopomilovanjem uni¢ujemo svoje zdravje. Zato vzpostavimo
socialne stike s svojim okoljem in ostanimo dejavni ¢lani druzbe.
Saj si bomo le z druzenjem s sebi enakimi in z razli¢énimi prosto-
¢asnimi dejavnostmi, ki jih starajoci se populaciji v obilni meri
ponuja danasnji ¢as, ohranili dusevno in telesno zdravje in si jesen
zivljenja naredili lepo in sre¢no.

Pred dobrimi tremi leti je Drustvo za zdravje srca in oZilja organi-
ziralo rekreacijo za starejse. Program poteka pod geslom »migajmo
skupaj...«, je strokovno na visoki ravni in vsebinsko pester, vodi
ga prof. $portne vzgoje gospa Barbara Sluga. Poleg telovadbe, ki
poteka v Sportnem drustvu Gib v Si$ki, na Drenikovi ulici, so
organizirani tudi krajsi izleti v bliznjo okolico. Stevilo udelezencev
rekreacije se iz leta vleto veca, zato je organiziranih Ze vec skupin.
Rekreacija poteka v dopoldanskem in popoldanskem casu.

V nasi skupini nas je 16 . Starostne meje ni, je pa v skupini naj-
mlajia Bojana (60 let), in nasa »korenina« Zlata (77 let). Ceprav so
nasa Zivljenja zaznamovale razli¢ne izkusnje, socialna in druzbena
okolja, nam je uspelo oblikovati izredno homogeno skupino, ki je
poleg telesne dejavnosti uspela navezati tudi pristne med¢loveske
stike in prijateljske odnose. Med nami je nekaj kolegice z razli¢nimi
motnjami v delovanju srca in ozilja, vse pa smo tudi Ze v letih, ko
nas najrazli¢nejse zdravstvene tezave opozarjajo, dale zdravje daje
zivljenjsko energijo, ki je pogoj za dobro pocutje.

Za ilustracijo, kako dozZivljamo rekreacijo, kaj nam pomeni
druZenje in kaj menimo o nasi Barbari, navajamo nekaj izvirnih
misli.

PODRUZNICA CELJE

Zlata: »Hodim k telovadbi v Sportno dru$tvo Gib. Sem v nasi
skupini najstarejia. Stejem 77 let. Leta me za sedaj ne motijo, k
telovadbi hodim Ze tretje leto. Barbara, ki vodi skupino, je ¢udovita,
pa tudi ostale kolegice so super. Morda sem imela sreco, da sem v
taki krasni skupini, ¢eprav sem najstarejsa, se po¢utim odli¢no.«

Marta (sr¢na bolnica): »Ko telovadim, moj sréek zelo dobro
dela.«

Milena: »K telovadbi hodim Ze drugo leto, odli¢no se poéutim,
v tem ¢asu sem zdrava, imam ve¢ kondicije in Zivljenjske volje.«

To je le nekaj utrinkov od vseh stevilnih superlativov, ki bi jih
lahko vsaka od nas navedla iz lastnih izku$enj, vse pa smo eno-
tnega mnenja, da je nasa vkljucitev v organizirano rekreacijo za
starej$e enkratna izbira, saj tako bolje poskrbimo za svoje zdravje
in dobro pocutje, ohranjamo samozavest ter se telesno in dusevno
krepimo. Poleg tega so nekaj najlepSega tudi nasa druzenja po
rekreaciji, bodisi v »Gibovi« okrepéevalnici, kjer nam prijazna
Maruska postreze s kavico in drugimi napitki, me pa pretresemo
vse mogoce teme iz svojega domacega in $ir§ega druzbenega
okolja. DruZenje na izletih pa si popestrimo s slastnimi prigrizki
in s kak$nim zmernim »kondicijskim napitkome.

Vse nateto pa se ne bi moglo dogajati brez nase enkratne
vaditeljice Barbare. Kljub temu, da je mlada, dejavna Sportnica s
$tevilnimi obveznostmi, si njen strokovni pristop in odli¢na orga-
nizacija zasluzita vso pohvalo, to si pa zasluzi tudi na osebnostni
ravni, saj izzareva izjemno ¢lovesko toplino, ki je za nas starej$e
tako dobrodosla, blagodejna in vzpodbudna. Torej, pod njenim
vodstvom bomo $e naprej »migale skupaj...«, se druZile, skratka
pocele stvari, ki nas bodo ohranjale telesno in dusevno ¢ile tudi v
nasem tretjem Zivljenjskem obdobju. v

Majda Bremse

Celjska Sréna trim pot in rekreacija

R edna hoja oziroma redna telesna dejavnost sta pomembni za
ohranjanje zdravja srca in oZilja kot tudi za krepitev celotnega
organizma. Ohranjata vitalnost in preprecujeta vpliv Stevilnih de-
javnikov tveganja, pomembnih za nastanek tudi drugih bolezni.

Hoja je najbolj fizioloska oblika obremenitve, je najbolj
enostavna oblika rekreacije in jo je mozno izvajati povsod in v
vseh letnih ¢asih. Je poceni oblika skrbi za zdravje in je dosegljiva
vsem drzavljanom, ki so sposobni hoditi. Priporo¢amo jo zdravim
in bolnikom. Bolniki morajo poznati svoje zdravstveno stanje in
se drzati priporo¢il zdravnika, ki bo na osnovi meritev med izve-
denim obremenitvenim testiranjem na kolesu ali tekacu dolo¢il
raven obremenitve med hojo, kar bo pokazal kot varno frekvenco
srca med hojo. Tako je postala s¢na frekvenca pokazatelj varne
obremenitve.

Frekvenca srca, ki naj jo bolnik ne preseze med obremenitvijo,
je dolocena tako, da se od submaksimalne frekvence, doseZene
med obremenitvijo, odseteje 20 % vrednosti pulza. Tako se dolo¢i

varna frekvenca, ki bo zagotavljala, da bo bolnik varen in brez
pomembnih teZav ter zapletov med rekreacijo.

Ker Zelimo svojim bolnikom in tudi vsem Celjanom zagoto-
viti varno in nadzorovano obremenitev v naravi, smo v Celju,
s podporo Mestne ob¢ine Celje in s posluhom Zupna gospoda
Edvarda Stepi$nika in ing gradb. JoZeta Smodile, Ze pred 23 leti
zgradili sréno trim pot, ki vodi iz mestnega parka na Anski hrib
in se pri¢ne prakti¢no v sredis¢u Celja. »SRCNO TRIM POT«
smo zgradili v letu dni. Pred tem smo v naravi na predvideni poti
opravili potrebne meritve. Meritve so izvedli bolniki, ki so v kar-
dioloskem dispanzerju predhodno opravili tudi obremenitveno
testiranje. Test je bil izveden po Bruceovem protokolu, dolo¢ena
je bila aerobna zmogljivost in frekvenca srca med obremenitvijo.
Razporejeni so bili v 4 skupine po 10 bolnikov. Vsaka skupina je
bila v svojem razredu NYHA*. Nato so prehodili pot, oznaceno na

* Glej stran 10 za razlago kratic
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terenu, izmeril se je ¢as, potreben za hojo v posamezni etapi, ter
frekvenca srca ob koncu vsake etape. Danes vsebuje pot 9 odsekov
in na koncu vsakega je tudi klop, ki omogoca pocitek.

To delo seje toizvedlo za celotno pot z vsemi skupinami, z vsemi
bolniki. Da se je to opravilo, je bilo potrebnega veliko entuzijazma.
Danes, ob podpori moderne tehnologije, bi bilo to lazje, a je tezje
dobiti zadostno stevilo prostovoljcev. Pot se je nato urejala celoleto,
sledila je slovesna otvoritev in sprehodi po sréni poti so ponovno
osmislili lepe poti in razglede na Celje.

Po otvoritvi je celjska sr¢na trim pot postala poznana v tem
delu Evrope, saj sem predstavil pomen rehabilitacije v naravi in
nase izkusnje o sréni poti Ze na prvem jugoslovanskem kongresu
o preventivi in rehabilitaciji, na sre¢anju v Trstu, Radencih, kon-
gresu Alpe Adrija itd. V zadnjem desetletju je postala poznana
tudi po Sloveniji, kjer so nastale podobne poti na Primorskem, v
Ljubljani, Kranju in Se kje.

Rekrecijo in hojo po tej poti priporo¢amo zdravim a tudi
bolnikom, ki imajo tezjo sapo ob manjsem naporu (NYHA III),
bolnikom s tezko sapo ob ve¢jih naporih (NYHA II) in bolnikom
brez tezav ob naporu (NYHA I). Za vsako skupino bolnikov je na
tabeli na za¢etku poti napisana varna frekvenca in okvirni varni ¢as
zahojo na posamezni stopnji poti. Vsakdo se mora drzati omejitev
v ¢asu in frekvence, ne priporoca se hitrejsa hoja, zlati ¢e je mraz,
vrocina ali visoka vlaga v zraku. Hoja se priporc¢a v skupini ali v

PODRUZNICA KRAS
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druzbi nekoga, ki v primeru teZav lahko pokli¢e pomoc¢.

Vsem bolnikom, ki gredo na pot, priporo¢amo, da s seboj nosijo
nitroglicerin in aspirin direkt. Odsvetuje se no$nja tezjih predme-
tov, kot so torbe ali nahrbtniki, ki $e dodatno povecujejo porabo
kiska in delo srca. Tudi alkohol ni zazelen spremljevalec na poti,
pa Ceprav se najde ob klopeh prazne steklenice ali plo¢evinke, ki
jih s seboj nosijo tudi mlajsi, ki menijo, da je to tista sréna pot, ki
je primerna za izkazovanje raznih sr¢nih in ljubezenskih custev.
Veliko pohodnikov se drzi nasveta, da na pot ne hodijo sami. Ta
nasvet je primeren za mlade in starej$e po srcu, saj redna rekrea-
cija pomladi srce, ga krepi ter ohranja dolgo vitalnost tudi v zrelo
zivljenjsko dobo.

Pot je postala sestavni del nasega zivljenja v Celju, in je vzpod-
budila Gozno gospodarstvo Celje, da je dogradilo $e ostale poti
v mestnem gozdu. Taks$no sodelovanje treh partnerjev omogoca
res vzgledno vzdrzevanje te poti, ki je edinstvena po dostopnosti,
vsakdanji obiskanosti in ¢udovitem razgledu na Savinjsko dolino
in Celje.

Mogoce bi bilo Ze potrebno izvesti obnovo napisov in klopi,
izdati pripro¢nik o rekreaciji na sréni poti in pridobiti $e dodatna
Evropska sredstva, saj je tak$na sréna pot tudi del zdravstvene in
turisti¢ne ponudbe Celja. 4

Janez Tasi¢

Pohod na Volnik

rustvo za zdravije srca in ozilja Slovenije — Podruznica Kras
D je po uspesnem januarskem pohodu na Medvejk v februarju
pripravilo e pohod na Volnik. Blizu 50 pohodnikov in ljubiteljev
narave se je tretjo nedeljo v februarju pod vodstvom Ludvika Hu-
suja podalo iz stare avtobusne
postaje v Sezani z avtomobili
do Repna, kjer so si ogledali
krasko hiso, kjer se od leta
1968 nahaja tudi etnoloski
muze;j.

Tu jih je prijazno sprejela
dobra poznavalka kragke de-
dis¢ine Vesna Gustin Grilanc,
predsednica Kulturnega dru-
$tva Kraski dom. Podrobno
je predstavila prostovoljno
delo drustva in pomen kraske
hise. To opusc¢eno hiSo so leta
1968 odkupili ¢lani zadruge
Na$ Kras z namenom ohra-
niti prvobitno krasko ljudsko
arhitekturo in jo predstaviti
$ir$i javnosti. Kragka hisa
nudi zavetje $tevilnim prire-
ditvam, razstavam, prikazom
ljudskih obicajev in drugim
kulturno-izobrazevalnim

L
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pobudam. Skupaj s krasko ohcetjo je enkraten prispevek k pre-
poznavnosti neizpodbitne slovenske zgodovinske prisotnosti
in aktualne stvarnosti na Trzaskem ter izjemna priloznost za
celostno osvescanje slovenskih in tujih obiskovalcev. »Minilo je
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Po vzponu na Volnik so se sr¢ni ljudje nastavili pred fotoaparat (Foto: Olga Knez)
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Ze 40 let, odkar pripravljamo to kulturno folklorno manifestacijo,
na kateri se je lani zbralo ve¢ kot 700 narodnih no$. Imamo tudi
dobre prijateljske stike s slovenskimi drustvi in tako se bomo 19.
marca predstavili v sezanskem Kosovelovem domu na Festivalu
prijateljstva. Skrbimo pa tudi za soZitje z italijansko manjsino,
¢eprav je Repentaborska ob¢ina pretezno slovenska in najmanjsa
od trzagkih ob¢in, saj Steje le 850 prebivalcev,« je poudarila Vesna
Gustin Grilanc.

Po predstavitvi so se pohodniki povzpeli na 546 metrov visok
Volnik z manj$im razglednim stolpom in marmornato plo$¢o. Ob
lepem son¢nem vremenu so imeli lep razgled na vse stiri strani
neba (Piran, Krn, Batognica, Triglav, Golaki, Sneznik, Kras in
drugi bliznji vrhovi in kraji). Tu jih je pozdravila tudi predsednica
kragke podruznice Drustva za zdravje srca in oZilja dr. Ljubislava
Skibin. Po spustu so se odpravili $e na ogled sveti$¢a in cerkve
iz 14. stoletja na Taboru, kjer so v notranjosti freske iz leta 1912.
Cerkev je posvecena devici Mariji in vsako leto se praznik Mari-
jinega vnebovzetja mnozi¢no slavi 15. avgusta. Cerkev na Tabru
pa je poznana tudi po tradicionalni Kraski ohceti, ki jo Zadruga
Nas Kras prireja vsako drugo leto. Pohod so zaklju¢ili z ogledom
Repentaborskih sten, ki predstavljajo osamljene naravne spo-
menike iz apencastega kamna. Nekatere stene segajo tudi do 10
metrov visoko. Stene so naravni pojav posebnega geomorfoloskega
pomena, ki nastane zaradi kemi¢nega raztapljanja ob delovanju
meteorskih voda in posebne toplografske lege. Mogo¢ni naravni
spomeniki dajejo kraski poti poseben dodatni krajinski pomen.
Na stenah so domacini postavili spominsko plo$¢o v spomin na
Zrtve fadizma in nacizma. v

Olga Knez

Repentaborske stene — kamniti osamelci,
visoki tudi do 10 metrov.

Ogled zbirke kamenin in Grgurjev hisni etnoloski muzej

vec kot 120 vrst razli¢nih kraskih kamnov. Po poklicu je Gabrijel

D rustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije — Podruznica Kras
sicer kamnosek in se je v kamnolomu v Koprivi izu¢il za ta poklic,

vsako tretjo nedeljo v mesecu organizira pohod. V aprilu si

je ve¢ kot 50 pohodnikov pod vodstvom
Ludvika Husuja ob hoji ogledalo $e dve
zelo znameniti zbirki in sicer kamenin
Gabrijela Jerama v Storjah in Grgurjev
hi$ni muzej Danice in Pina Stojkovica v
Brestovici pri Povirju ter druge naravne
znamenitosti v Brestovici pri Povirju.
Pohodniki so se zbrali ob 9. uri na
stari avtobusni postaji v Sezani, kjer jih
je pozdravila predsednica drustva dr.
Ljubislava Skibin. Prisli so prijatelji Istre
in podruznice drustva za srce Slovenske
Istre, ki jo vodi Darko Turk, pridruzilo pa
sejim jekar 34 ¢lanov Planinskega drustva
z Jesenic pod vodstvom Janeza Omana.
Krenili so do Storij, kjer so pustili zelezne
konjicke. V Storjah so si ogledali zbirko,
ki jo ze ve¢ kot 16 let, odkar je v pokoju,
ureja domacin Gabrijel Jeram. Zbiratel;j je
predstavil kraske kamenine, ki jih je zbral
od Divace do Opatjega sela. Zbirka obsega

Ura iz kamna, ki jo je izdelal Gabrijel Jeram.

vendar je kasneje opravljal druga dela.
Ljubezen do kamna pa je vseskozi priso-
tna. Sam tudi izdeluje razne lepe izdelke
iz kamna. Podrobno je prikazal razvoj
kamenin v geoloskih dobah, zemljevid
kragkih kamnolomov in kamenine s ce-
lega sveta. V Storjah sta jih pricakala in
pozdravila predsednica KS Storje Ivica
Podgorsek, ki je predstavila zelo dejavno
KS in domace Kulturno $portno drustvo
Sator, ki ga vodi Franci Mandeljc. Tako
KS kot KSD sta za svoje delo prejeli tudi
sezansko ob¢insko priznanje.

Sledil je pohod do Brestovice pri Po-
virju, kjer sta pohodnike postregla z
oblozenimi kruhki in ¢ajem ter aperiti-
vom Danica in Pino Stojkovi¢. Prikazala
sta Grgurjev etnoloski hi$ni muzej, kjer
razstavljajo materialno in kulturno dedi-
$¢ino, ki prikazuje socialni status tipi¢ne
kragke kmetije. Zbirka med drugim obse-
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garazli¢na orodja za sekanje drv, mizarsko in kamnosesko orodje,
zivinsko vprego, orodje za Zetev, ko$njo in spravilo sena, mlekarstvo,
del ¢rne kuhinje, pletarstvo,
$iviljstvo, cevljarstvoidr. Za ure-
ditev zbirke sta potrebovala ve¢
kot 1600 prostovoljnih ur dela.
V Brestovici, ki Steje 15 hisnih
$tevilk in priblizno 50 prebival-
cev, so obnovili skromne kme¢-
ke posestvi. Tudi Pri Grgurjevih,
Kkjer je 2. sv. vojna vzela zivljenje
kar treh moskih, so se posvetili
kmetovanju, Se zlasti Zivinoreji.
Sahute (domacijo) listnika in
hleva so preuredili vmuzej, kjer

.1 --‘-- o e
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Pot jih je nato vodila do Globocaja, najvecjega mokri§ca oz.

kala na Krasu (100 x 50 m), ki je za$¢iten z ob¢inskim odlokom

izleta 1992 kot naravna zname-
nitost sezanske ob¢ine. Kal so
uporabljali za napajanje zivine
iz domace vasi in Brestovice,
lomljenje ledu in pranje perila.
Ogledali so si tudi vhod v udor-
nico Petnjak (globoko priblizno
70 metrov), z jamo in kapniki v
njeni notranjosti, ter se ¢ez hrib
pri Strazi, kjer je tudi najvije
leZedi kal v KS Povir, imenovan
Kali¢ (565 m), vracali na izho-
dis¢no mesto v Storje. A 4

obiskovalcem prikazejo, kako so
ziveli in prezivljali svoj ¢as nasi
predniki.

Pohodniki Drustva za srce si ogledujejo zbirko kraskih
kamenin Gabrijela Jerama v Storjah (Foto: Olga Knez)

Olga Knez

Pohod z ogledom najvecje pastirske hiske na Krasu

lizu 60 pohodnikov se je tretjo nedeljo v januarju zbralo na
B prvem pohodu, ki ga je organizirala Kraska podruznica Dru-
$tva za zdravje srca in ozilja. Ceprav je snezilo, so se pohodniki
od vsepovsod, predvsem pa s Krasa, obale in Ajdovskega, bili pa
so tudi z Ljubljanskega, zbrali to nedeljsko jutro pred hotelom
Safir v Sezani, kjer jih je v imenu organizatorjev pozdravila Olga
Knez, vodja pohoda Ludvik Husu pa je predstavil pot. Z veseljem
so se pohodu odzvali tudi Prijatelji Istre in Krasa, ki Ze osemnajst
let s pohodi v naravo skrbijo za svoje zdravje. Ze vrsto let jih vodi
Darko Turk, ki jih vsako nedeljo popelje na pohode po nasi pre-
lepi Sloveniji. Sicer pa istrska podruznica Drustva za srce prireja
pohode vsako drugo nedeljo v mesecu. Tokrat so se pohodniki
povzpelina bliznji 472 metrov visok hrib Veliki Medvejk, od koder
je v jasnem vremenu prelep razgled na Trzaski zaliv, pogled pa
seze tudi do Sneznika. Na vrhu je sledilo skupinsko fotografiranje
in kraj$i oddih. Z Medvejka so se spustili do Ferneticev, kjer so
se jim pridruzili e drugi pohodniki in pot nadaljevali do doline
Drage v blizini Orleka, ki slovi po zas¢iteni rozi avriklju ali lepem
jegli¢u. Ogledali so si $e vojaski granicarski stolp in se najvec ¢asa
zaustavili pri najvedji pastirski hiski na Krasu, ki je $e vedno lepo
ohranjena in je nudila neko¢ zavetje pastirjem v primeru slabega
vremena. Ceprav so se nekateri po 4,5 urnem pohodu vracali
nekoliko utrujeni, so bili veseli, da so izkoristili nedeljo zdravo in
z veliko mero gibanja ter s tem krepili svoje zdravje.

Tretjo nedeljo vmarcu so se ¢lani Kraske podruznice Drustva za
srce podali Po poti mlinov v dolini reke Rase, 18. aprila do Kobje-
glave in 16. maja v Brestovico pri Povirju z ogledom etnoloskega
hi$nega muzeja Pri Grgujrevih pri Danici in Pinu Stojkovicu ter
zbirke kamnov iz kragkih kamnolomov, lastnika Gabrijela Jerama
v Storjah.

Vsi, ki bi se v¢lanili v Krasko podruznico Drustva za zdravje
srca in ozilja, lahko poklic¢ejo predsednico drustva dr. Ljubislavo
Skibin na tel. 040/900021 (v popoldanskih urah), za pohode pa
vodjo Ludvika Husuja na tel. 041/350713. v

Olga Knez
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Pri najvedji pastirski hiski v blizini Orleka, kamor so se neko¢
zatekali pastirji (Foto: Olga Knez)
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Temeljni postopki ozivljanja z uporabo
avtomatskega defibrilatorja

Tecaji za laike na Goriskem
B olezni srca in ozilja so vodilni vzrok smrti v razvitem svetu
in pri nas. Zaradi nenadne sréne smrti vsako leto v Sloveniji
umre 2000 ljudi, kar pomeni 5-6 ljudi dnevno. Kar v 90 % prime-
rov so pri dogodku prisotni o¢ividci, ki pa ve¢inoma le pokli¢ejo
pomoc in ¢akajo reSevalce. Za prezivetje prizadetega je bistveno, da
o¢ividci ¢imprej za¢nejo s temeljnimi postopki ozivljanja (TPO),
saj se sicer vsako minuto zmanj$a moznost prezivetja za 10 %. S
tem »kupujemo ¢as« do prihoda reSevalcev, kajti dostopnih ¢asov
teh ekip ne moremo skrajsati.

Najavnih mestih se pojavlja vedno ve¢ avtomatskih defibrilator-
jev (AED), toje naprav, ki s sunkom elektri¢nega toka spet pozenejo
srce. To so naprave, varne in enostavne za uporabo, namenjene za
uporabo ljudem brez medicinske izobrazbe. Kljub temu obstajajo
zadrzki pred uporabole-teh, sajljudje z napravami niso seznanjeni
in se bojijo, da bi $kodovali prizadetemu.

V severnoprimorski podruznici Drustva za zdravje srca in oZilja
smo se zato odzvali zelji laikov, da bi se seznanili s postopki TPO in
uporabo avtomatskega defibrilatorja. Po priporo¢ilih Slovenskega
zdruzenja za urgentno medicino in zgledih nekaterih drustev,
predvsem koroske podruznice, smo v letu 2009 priceli z organi-
ziranimi izobrazevanji. To so sklopi dveh dveurnih predavanj, ki

jim sledijo prakti¢ne delavnice. V prvem delu se te¢ajniki spoznajo
zizvajanjem TPO, kar v drugem delu nadgradijo z uporabo AED.
Tecaje vodiva zdravnica in medicinska sestra z dolgoletnim delom
na podro¢ju urgentne medicine.

Sprva so se tecajev udelezevali ¢lani drustva, nato pa so zani-
manje pokazali tudi njihovi svojci ter dolo¢ena podjetja. Ce se na
zaletku tecaja $e kaze zadrzanost, ta gotovo izgine na delavnicah, ko
se pojavijo prakti¢na vprasanja in dileme, kar predavateljici skusava
razloziti tudi s prakti¢nimi primeri, ¢e je to potrebno. Te¢ajniki so
motivirani, saj, kot pravijo, »so vedno Zeleli vedeti, kako je treba
pomagati, pa niso vedeli, kje in kako se nauciti.«

Zanimanje in motivacijalai¢ne javnosti nam utrjuje prepricanje,
da smo izbrali pravi nacin $irjenja neprecenljivega znanja. S tem
mogoce opogumimo $e koga, ki razmislja o organizaciji podobnih
tecajev!? Seveda so tudi tezave, predvsem financne, seveda. Zato
naj se zahvalim Zdravstvenemu domu Nova Gorica, ki nam posoja
ucnelutke in svoje prostore, ter Srednji zdravstveni $oli Nova Gorica
za uporabo vadbenega defibrilatorja. Zeleli bi pridobiti sredstva
za nabavo ve¢ avtomatskih defibrilatorjev na javnih mestih v nasi
regiji, a to je Ze novo poglavje... v

Katja Santelj

Za srce ® junij 2010




36 ZA
SRCE

DRUSTVENE NOVICE

Delo v severnoprimorski podruznici

odruznica za severno Primorsko uresnicuje zastavljeni in na

letnem zboru ¢lanstva, v marcu letos, sprejeti program dela
zaleto 2010, skladen z usmeritvami in cilji Drustva za zdravje srca
in ozilja Slovenije.

Program temelji na izobrazZevanju, svetovanju, organiziranju
preventivnih dejavnosti in osve$¢anju prebivalstva, o nevarnostih
zbolevanja srca in ozilja, s cilji znizevanja pojavnosti teh bolezni,
posledi¢no pa zmanj$anjem izgub Zivljenj, saj je dokazano, da so
bolezni srca in obtocil na prvem mestu med povzrocitelji smrti in
invalidnosti v razvitem svetu, prav tako v Sloveniji.

Cilj Drustva je — dejavno nagovarjati ¢im $irsi krog prebivalstva
k opu$c¢anju nezdravih Zivljenjskih navad in jih nadomestiti z
zdravim zivljenjskim slogom.

Prav zato si tudiv PodruZnici za severno Primorsko prizadevamo
$iriti krog somisljenikov in se trudimo za $tevil¢no rast clanstva
Podruznice, da bi v program dejavnosti zajeli vedno ve¢ ljudi in
jim na sprejemljiv na¢in posredovali pomembne informacije o
nevarnostih bolezni srca in oZilja.

Vsem ¢lanom Podruznice, s pomodjo sredstev javnega obve-
$¢anja pa tudi drugim ob¢anom, predlagamo in nudimo preven-
tivne dejavnosti v kardio-fitnesu, na pohodih po »sréni potix,
z nordijsko hojo, svetujemo o zdravi prehrani, jih pou¢imo na
strokovnih predavanjih, jim ponudimo ob¢asne kontrolne meritve
holesterola in krvnega tlaka ter jih kon¢no z veseljem povabimo
na izlet ali kulturni dogodek, saj je znano, da prijetno druzenje
vzbuja v &loveku pozitivno naravnanost in dviga moralo. Stevilne
dobre nasvete in prijetno branje posreduje tudi strokovna revija
ZA SRCE, ki jo vsi ¢lani prejmemo 7 krat letno.

Prviveéji dogodek za ¢lanstvo PodruzZnice je bil letni zbor, ki se
je ozrl na opravljeno delo v preteklem in soglasal z na¢rtovanim
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za tekoce leto. Dogodek je do zadnjega sedeza napolnil dvorano
Mestne ob¢ine, veseli smo bili gostov, predsednika drustva, prim.
Cevca, g. Zalarja in prim. Cibica ter predstavnice Mestne ob¢ine
g. Saksida. Dr. Vlasta Ilji¢ Brecelj je predavala o prirojenih srénih
napakah. Udelezenci zbora so imeli priloznost preveriti vrednosti
holesterola in krvnega tlaka, zadrzali so se ob zdravem prigrizku
in kozarcu pijace. Za prijetno vzdusje je zapel MePZ Slavec iz
Solkana, pod vodstvom Mirana Rustja.

Stevilni ¢lani so se odlo¢ili za ogled komedije Borisa Kobala,
$e vec pa je bilo zainteresiranih za ogled Tovarne zdravil KRKA,
ob dnevu odprtih vrat. Podruznica je to priloznost obogatila z
obiskom Term Dolenjske toplice in izkoristila ponudbo za kopanje
in ogled okolice Term.

V maju je Podruznica Ze tretji¢ v tem letu organizirala uspo-
sabljanje za nudenje prve pomoci pri zastoju srca, pod vodstvom
zdravnice urgentne medicine dr. Katje Santelj in ekipe. Usposa-
bljanje je potekalo v Kobaridu za 21 udeleZencev.

V Podruznici se zavedamo pomena posredovanja in dostopnosti
informacij za vse c¢lanstvo. Prav zato smo obiskali zbore drustev
upokojencev na Dobrovem, Kojskem in v Medani. Na ta nadin
smo $tevilnim Bricem predstavili nage drustvo in napovedali ve¢je
srecanje s predavanjem in meritvami za jesen.

Delo severnoprimorske podruznice je vestno belezilo tudi oko
kamere Antona Venclja. Bogato gradivo s strokovnih predavanj
in drugih dogodkov pogosteje spremljamo v zadnjem pol leta po
televiziji Vitel.

V soboto, 25. septembra, bomo na severno Primorskem pra-
znovali svetovni dan srca. Prireditev bo v dvorani Mestne ob¢ine
Nova Gorica. O programu pa naslednjic. v

Tjasa Miscek

Hoja za zdravo srce

zahvalo na$emu prizadevnemu in pridnemu ¢lanu odbora

Darku Turku, ki Ze drugo desetletje skrbno pripravlja in vodi,
vsako drugo nedeljo v mesecu, v ¢asu od oktobra pa vse do juni-
ja, $teviléno dobro obiskane pohode »ZA SRCE IN DUSO«, po
notranjosti Slovenske Istre in kraSkem robu, se je v podruzni¢ni
rekreativni skupini VADBE VAL porodila misel in Zelja, da bi mi,
ki nismo ve$¢ihoje $tiri ure venem kosu, hodili enkrat tedensko po
eno uro, skozi vso leto in to, od letos dalje ob sredah popoldan.

Receno, storjeno in akcija hoje poteka Ze od lanskega oktobra
dalje. Ker spada hoja med zmerne dejavnosti, ki pripomorejo k
sicer po¢asnemu, a stalnemu zmanj$evanju telesne teze in s tem k
bolj$emu pocutju ter zdravju za srce in oZilje, in je dostopna vsem,
tudi popolnim zacetnikom, nas je vsak dan vec ...

Zanas$o hojo potrebujemo le majico, trenirko in §portne copate.
Lazje je in koristneje hoditi s palicama, $e posebej je priporocena
nordijska hoja. Pa znamo pravilno hoditi? Kak$no sme$no vpra-
$anje boste rekli ...Tudi mene so u¢ili hoditi in to celo veckrat v
Zivljenju ...

A tudi hoditi je treba znati pravilno. Tehniko pravilne hoje se
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lahko nauci vsak. Pomembno je, da najprej stopamo na peto in
$ele nato polozimo na tla celotno stopalo. Za tako hojo nam bodo
najbolj hvalezna nasa kolena, pa tudi hrbtenica. Roke drzimo ob
telesu ali pa v kotu 90 stopinj in jih premikamo v ritmu korakov.
Pomembno je, da imamo zravnano hrbtenico.

Optimalno bi bilo, ¢e bi vsak dan hodili vsaj eno uro, tedensko
torej vsaj sedem ur. Zacetnikom v zrelih letih in bolnikom pripo-
ro¢am hojo vsaj pol ure dnevno, pocivajo naj tretji in $esti dan.
Nato je dobro vsak teden dodati po deset do 15 minut. Postopno je
dobro zvi$evati tudi tempo hoje. Poleg tega, da s pravilno in redno
hojo krepimo organizem, znizujemo telesno tezo in oblikujemo
nase telo, hoja izjemno pripomore tudi k zniZanju tveganja sr¢no-
zilnih obolenj in diabetesa.

Nikoli pa ne smemo pozabiti na pitje vode pred, med in po
hoji.

Nase telo hitro spozna, kaj mu manjka, in nam za¢ne posiljati
razli¢na sporocila. Eno teh je zdaj prisotna spomladanska utruje-
nost, ki je varovalni mehanizem telesa in nas pravocasno opozarja
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ter brani pred prehudo izérpanostjo ali celo pred boleznijo. Ni
utrujenosti brez vzrokal!

Ce smo naporno telesno delali ali bili izpostavljeni vecjim psi-
hi¢nim obremenitvam, je utrujenost obi¢ajna in razumljiva. Zal pa
danes vecini ¢lovestva vlada prehiter zivljenjski ritem, ki mu zaga
vejo na kateri sedi, ali boje receno, le Se visi ... Tiso¢ izgovorov
najdemo, da nimamo ¢asa ...

Ze pred sto leti so ljudje vedeli za pravilo zdravega Zivljenja, po
nacelu 3x8, to pomeni: 8 ur dela, 8 ur sprostitve in 8 ur spanja. Ni
vse za v smeti, kar je staro ...

Zato bodimo prijazni do svojega telesa in mu privo$¢imo hrano
za SRCE IN DUSO, kot bi rekel nag Darko Turk.

Njegovih pohodov se udelezujejo ljubitelji pohodnistva in
rekreativne hoje iz vse Slovenije in so zelo zadovoljni.

Pred nami so lepi dnevi, ki smo jih tako tezko pri¢akovali,
zato pot pod noge in zadihajmo s polnimi pljuéi. Ze sprehod po
okoligkih poteh je dovolj, da opazimo razneZeno in veselo naravo.
Vse v njej, od rastlin do zivali, se prebuja. Zdi se kot, da bi se po
neki dolgi odsotnosti zopet vrnilo Zivljenje na ta nas planet. Tudi
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mi smo del narave, zato se zgledujmo po njej. Razveselimo se vsa-
kega son¢nega Zarka in prezivimo ¢im ve¢ svojega ¢asa na svezem
zraku. Dovolimo si podariti ¢as, pa ¢eprav mislimo, da tega ¢asa
nimamo. Poskusimo in nasli ga bomo, ¢aka na nas, le dovoliti si
moramo imeti se radi. Cas si je izmislil ¢lovek in vsi ga imamo
enako koli¢ino, le razporejamo ga razli¢no.

Clani podruzni¢ne rekreativne vadbene skupine Vadbe Val se
poleghoje ob sredah veselimo raztezne vadbe na prostem, ob morju
na plazi v Zusterni, ki se za¢ne z junijem. S 30. majem se namre¢
zaprejo vrata vadbenih dvoran, mi pa nadaljujemo na plazi.

Nas privilegij je zbujanje na plazi, z jutranjim soncem in morjem.
Pravo razkosje v modrem.

Pri nas je vedno dovolj prostora za vse ljudi dobre volje, Zeljne
rekreativne vadbe in druZenja, ne glede na ¢lanstvo v drustvu.
Pridruzite se nam ob sredah popoldan na pohodu, ali pa pri raz-
tezni vadbi ob ponedeljkih, sredah in petkih ob 7.30 uri na plazi
v Zusterni.

Ve¢ o podruzni¢nih dejavnostih boste nasli v napovedniku
revije Za srce. v

Eta Val

Ob dnevu zmage v Libeli¢e na Koroskem

N a prostornem, novem parkiri$¢u v prijazni vasici tesno ob meji z Avstrijo
nas je pricakal Libeli¢an Adrijan, ki zase pravi, da ga niti trije pari konj ne bi
zmogli zvledi iz tega kraja. V stilu »vsaka vas ima svoj glas« nam je gostobesedno

posredoval najvecje zanimivosti svoje krajevne skupnosti, kot so:

¥ Stara gasilska brizgalna, ki je v slavnih plebiscitnih ¢asih pono¢iskrivaj potovala

iz Avstrije k nam.

¥ Gospodarsko poslopje-muzej, v katerem je preko 900 strojev, orodij ..., ki
so jih ljudje uporabljali pri kmetovanju in v kmeckem gospodinjstvu. Vse v
muzeju je urejeno po sklopih $tirih letnih ¢asov in imenitno podprto s sliko

in besedo. Prav vsi eksponati so iz Libeli¢ z okolico.

¥V Zupniscu, preko katerega tece 15. poldnevnik, je na ogled grajska ¢rna kuhinja,
pa tudi stalna razstava iz ¢asov po 1. svetovni vojni in o plebiscitu, s katerim je
Slovenija izgubila velik del Koroske. Libeli¢ani pa so dve leti pozneje dosegli

prikljucitev takratni Jugoslaviji.

¥ Pred Zupni$¢em je doprsnikip izredno narodnostno zavednega Zupnika Antona
Vogrinca, ki je umrl v Libeli¢ah leta 1947. Bil je med drugim tudi avtor knjige
Nostra maxima culpa (1904). To publikacijo je rimska kongregacija uvrstila

na Index librorum prohibitorum.

¥ Na bliznjem pokopali$¢u ob cerkvi, posveceni sv. Martinu, je izredno dobro

ohranjena kostnica, ena med tremi v Sloveniji.

Uro zgodovine in etnologije smo koroski sréki povezali s pohodom po gozdni
ucni poti Velika uharica. Na krozni poti po Libeliski Gori smo se morali kar malo

Iz karavle v mladinsko koco Ajda: “Z glavo v
naravo” (Foto: Majda Zanoskar)
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smo se osvezili s ¢ajem na kmetiji in na trati Se malo potelovadili. Vso pot so
nas nagrajevali lepi razgledi, oglaganje ptic, vonjave cvetocega sadnega drevja.
Spoznavali smo drevesne vrste, sestavo gozdne podrasti, grmicevje na gozdnem
robu. Videli smo tudi ve¢ vrst gradnje poplavnih pregrad na hudournem poto-
ku, ki smo ga precili po novi ¢vrsti brvi, pa kako se zaras¢a opuscen travnik in
obc¢udovali neizmerno Zivljenjsko mo¢ starega gabra. Sli smo mimo skromnega
ribnika, pti¢jih valilnic, drevoreda hrusk-tepk. Malo nad stezo nas je z roba
travnika pozdravila Ajda, hisa, ki jo je $olsko ministrstvo iz karavle preuredilo v
prelep Center $olskih in ob$olskih dejavnosti.

y.

Koroski srcki: “V enoloncnici najdemo vse...”
(Foto: Majda Zanoskar)

Po vrnitvi v vas smo se v gosti$¢u okrepcali z jedjo »na zlico«, malo nacrtovali za prihodnja dva meseca in si zaupali enoglasno: v

Libeli¢ah smo preziveli bogat majski dan, ki je dobro del nasim sr¢kom!

v
Jozica Heber

Za srce ® junij 2010
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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Avtomobilski nadstresek vrednejsi od zivljenja?

Dragi bralec, namen te zgodbe o nekem propadlem projektu, je povecati osvescenost ljudi,
poudariti pomen znanja temeljnih postopkov oZivljanja, torej pomagati socloveku, ki ne kaze

znakov Zivljenja.

M orda spet suhoparen, dolgocasen in klisejski zacetek, am-
pak preden se vam potozim o propadlem projektu “Varna
soseska’, moram osvetliti nekaj dejstev o sréno-zilnih boleznih. V
zadnjih dveh desetletjih so se sréno-Zilne bolezni (SZB) izstrelile
na vrh kot dominantne kroni¢ne bolezni v mnogih delih sveta in
ocenjuje se, da bodo postale vodilni vzrok zbolevnosti in umrlji-
vosti §irom sveta. Na zacetku 21. stoletja so sréno-Zilne bolezni
razlog za ze skoraj 50 % vseh smrti. Do leta 2020 naj bi vzele 25
milijonov Zivljenj na leto oziroma naj bi bile odgovorne za vsako
tretjo smrt. Ali se zavedate, da SZB ubijejo ve¢ ljudi kot nesrece,
samomori, aids, droge in alkohol skupaj?

Tudi v Sloveniji so bolezni srca in oZilja ubijalec $tevilka 1, vsak
dan zaradi nenadnega srénega zastoja umre 5-6 ljudi.

Nenaden sréni zastoj je velikokrat prvi in na zalost prepogosto
tudi zadnji znak bolezni srca in ozilja, ko se navidezno zdrav
&ovek zgrudi in obleZi brez znakov Zivljenja. Ze 3-4 minute po
srénem zastoju nastanejo nepopravljive okvare mozganov, po 7-10
minutah pa nastopi smrt.

S temeljnimi postopki ozivljanja (TPO), ko zrtvi srénega zastoja
s stiski prsnega kosa poganjamo kri po telesu in z umetnimi vpihi
dovajamo zrak s kisikom, lahko pridobimo dragocene minute do
prihoda resevalcev in s tem pove¢amo moznost prezivetja, torej
nadaljnjega zivljenja. Ampak!

Kljub temu da so v 90 % sr¢nih zastojev prisotni ocividci, se
ozivljanje izvaja le v manj kot 20 %, in e takrat ve¢inoma pomanj-
Kkljivo. In $e nekaj je zelo pomembno: ve¢ina nenadnih smrti se
zgodi doma, v sluzbi, pri$portnih dejavnostih, torej vkrogu druzine
in prijateljev. Ali nam je res tako vseeno za Zivljenja nasih otrok,
starSev, sorodnikov, prijateljev, sokrajanov, soljudi? Nenazadnje,
ali je vam vseeno, ali boste ali ne boste oZivljani?

V zelji in skrbi za ¢im vedjo osvescenost in znanje TPO med
prebivalstvom sem se lotil poskusnega projekta, ki sem ga poime-
noval “Varna soseska’.

Izbral sem prebivalce novega naselja v kraju pri Mariboru, kjer
ze dve leti zivim tudi sam. Naselje sestavljajo 50 vrstnih hi$ in 4
stanovanjski bloki, skupno 90 gospodinjstev, ocenjeno okrog 200
odraslih ljudi in nara$c¢ajoce $tevilo otrok. Toénih demografskih
podatkov nimam, vsekakor pa gre po starosti ve¢inoma za najboljsa
leta Zivljenja, izobrazba in situiranost se zdita solidni, ¢e ne celo
nadpovprec¢ni.

V okviru zastavljenega projekta je bilo predvidenih, glede na
Stevilo prijavljenih stanovalcev, ve¢ te¢ajev iz TPO in uporabe avto-
matskega defibrilatorja (aparata za avtomatsko prekinjanje smrtno
nevarne motnje ritma, uporabljajo galahko tudilaiki), v organizaciji
Drustva za srce. Zelja je bila doseci velik odstotek usposobljenosti
v TPO med prebivalci naselja, kar bi kronali s trajno namestitvijo
AED (avtomatskega defibrilatorja) v samem naselju ali v njegovi
blizini ($portni park, gasilski dom). Cena posameznega tecaja, ki
traja tri ure, je bila 20 evrov na osebo. Preved?
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Vsa gospodinjstva v naselju so prejela v beli ovojnici pismo na
dveh straneh, v njem sem predstavil svoj projekt “Varna soseska’,
izpostavil problem srénega zastoja na terenu, pomen izvajanja temel;-
nih postopkov oZivljanja, cilje projekta, ceno in moznost kontakta
za zbiranje prijav. Se posebej sem se potrudil, da ni imelo izgleda
prestevilnih reklam, ki romajo ponavadi nepogledane v smeti.

Projekt se mi je zdel enkraten, nujno potreben, svez, koristen in
napreden. V primeru uspeha bi ga lahko razsirili na celoten kraj
in $irse. Prepric¢an sem bil tudi o dodatnem psiholoskem uc¢inku
glede na nedaven nenadni sr¢ni zastoj moskega v najboljsih letih
zZivljenja na sosednjem teniskem igrisc¢u. Veselil sem se velikega
odziva in prijav, razmisljal sem Ze o organizaciji $tevilnih te¢ajev v
naselju, veselil sem se namestitve naprav AED. Cakal sem prijave,
pogledoval sem na telefon, na elektronsko posto.

Izmed 200 stanovalcev se je prijavila 1 (ena) oseba (bravo za
gospo v rde¢em fordu). Statistiki bi temu rekli 0,5 % uspeh. Pri-
javljeni so bili seveda tudi prijatelji iz bloka, ki so pomagali pri
tem projektu.

Razocaran sem opustil projekt. Razlogov za tako porazen odziv
oziroma kar za neodziv je lahko ve¢ in o njih bi lahko razglabljal
v novem ¢lanku. Le del¢ka se moram dotakniti. Iz izkus$enj vemo,
daje odziv vedno dober, ko je kaj zaston;j. Kakrsnakoli cena naredi
zadevo naenkrat ‘nezanimivo.

Kaj stane danes 20 evrov? Dnevna smucarska karta na Rogli
stane 28 evrov, refleksna masaza stopal v znanem mariborskem
wellness centru 20 evrov, pica in pivo za dve osebi 20 evrov, napol
prazna PVC-vrecka sobotnega nakupa 20 evrov, tecaj temeljnih
postopkov ozivljanja z uporabo avtomatskega defibrilatorja za
laike pa tudi - 20 evrov.

In potem se je nekega dne v letu 2009 zgodilo! Nad Maribor z
okolico in Slovenijo je prineslo oblake s to¢o. Tolkla je in tolkla,
plocevina se je zvijala, stekla so se razbijala, ljudje so gologlavi
hiteli mrzli¢no z odejami pokrivati svoje najblizje - avtomobile
mislim. Zavarovalnigki agenti so si meli roke. Dan po to¢i nas je
v nabiralniku pri¢akal neugleden letak, ponudba za avtomobilski
nadstreSek s ceno 1400 (tiso¢ $tiristo) evrov za eno osebno vozilo.
40 gospodinjstev v blokih nasega naselja uporablja 40 nepokritih
parkirnih mest. Zbiranje prijav se je zacelo. Stevilo na hitro po-
stavljenih nadstreskov je devet. Statistiki bi rekli temu 22,5 % ali
dobra petina.

Kaj sem se iz tega naucil? Avtomobilska plocevina je ocitno
40-krat vrednej$a od ¢loveskega zivljenja!

Dragibralec, namen te zgodbe o propadlem projektu je povecati
osve$¢enost ljudi, poudariti pomen znanja temeljnih postopkov
ozivljanja, torej ukrepanja pri socloveku, ki ne kaze znakov Zivljenja.
Stalo vas bo (le) 20 evrov, za to ceno boste lahko resili zivljenje
ocetu, mami, mozu, zeni, lastnemu otroku, prijatelju, so¢loveku,
tudi tasci. Revija, ki jo drzite v rokah, pa je na sreco zastonj. ¥

Marko Bombek
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Pohodi ¢lanov

letu 2010 smo nadaljevali pohode nasega ¢lanstva s ciljem
V zdravega gibanja in krepitve srca. V januarju smo v sneZnem
metezu opravili pohod na Bizeljsko, ki se ga ¢lani radi spominjamo,
nikomur ni bilo tezko gaziti snega. V februarju smo prehodili
bliznjo okolico ob Zdolah in na Bucerci pripravili mini pustno
zabavo z maskarami in nagradami. V marcu smo prehodili okolico
Pil$tanja. 10. aprila nas je 54 ¢lanov prehodilo pohodnisko pot na

POhOankI na poti navkreber (Foto Meho Tokic)

NAPOVEDNIK DOGODKOV

PODRUZNICA LJUBLJANA

Predavanja so vsako prvo sredo v mesecu ob 17. uri v dvorani
Krke na Dunajski 65 v Ljubljani. Predavanj v poletnem ¢asu ne
bo. Ponovno ste vabljeni na naslednje predavanje, ki bo v mesecu
oktobru.

NOVO! Tecaj nordijske hoje

Nordijska hoja je Sport za vse. Ima mnoge pozitivne u¢inke na telo,
z razliko od zgolj hoje ali teka je zaradi uporabe palic za nordijsko
hojo v gibanje v veliki meri vklju¢enih tudi zgornji del telesa. Tako
je pri dejavnosti vkljuceno ve¢ misic telesa, s tem je boljsi u¢inek
vadbe (vpliv na sréno-zilni sistem, telesno tezo in pocutje), vadba
pajekljub temu preprosta in lahkotna. Uporaba palic za nordijsko
hojo posameznikom nudi oporo in varnost.

Zakaj ne bi obiskali te¢aja nordijske hoje, na katerem se boste
naudili pravilne tehnike in uporabe palic?

Vabljeni v torek 15. ali 22. junija ob 17.30, in sicer ob Koseskem
bajerju. Tecaj bo trajal 2 $olski uri in stane 5 EUR, za kar vam
izposodimo tudi palice. Obvezne predprijave na telefon 041/381
741. Vljudno vabljeni! (Barbara Sluga, prof. §portne vzgoje, vodja
programa)

Srcna pot Becel po Golovcu

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

¥ 6. julij ob 18. uri

¥ 3. avgust ob 18. uri

¥ 7. september ob 18. uri

Bo¢. V tem Casu cveti na omejenem rasti$¢u zascitena redka in
ogrozena cvetica velikono¢nica. Kljub izredno slabi vremenski
napovedi smo se iz BrezZic in Krskega odpeljali z avtobusom do
vznozja Bo¢a. Tam smo prosili nekaj ¢lanic, da so prevzela jajca, ki
jih je bilo potrebno prenesti do koce, ne da bi se razbila. Nato smo
po grapi krenili navkreber. Na§ vodnik Vinko Novak je skrbel za
ustrezno hitrost hoje, da smo pot brez tezav zmogli vsi. Car pohoda
je v medsebojnem pogovoru, medsebojni pomoc¢i in ogledovanju
vse bolj zelene narave. Seveda smo s kar nekaj znoja prisli do koce
na Bo¢u. Tam smo moski ¢lani pregledali, ali so ¢lanice prinesle
cela jajca. Komisija je ugotovila, da so. Ko smo poskusili ugotoviti
kvaliteto jajc, smo ugotovili, da so kuhana. Vesela druzba je v ko¢i
pomalicala in se okrepcala s ¢ajem ali enolon¢nico. Pogla so tudi
kuhana jajca. Po dobri uri pocitka smo §li $e na travnik, kjer cvetijo
znamenite velikono¢nice, in jih seveda poslikali za spomin. Vreme
se je toliko poslabsalo, da smo morali pohod prekiniti in narociti
prevoz nalokaciji v neposredni blizini travnika z velikono¢nicami.
Ker smo pohod zaklju¢ili nekoliko prej, smo »za kazen« ustavili v
gostis¢u Haler v Olimlju in z vr¢kom temnega piva veselo nazdravili
slabemu vremenu. Nase popotovanje smo zaceli ob 7. uri zjutraj
in ga ob 15. uri zaklju¢ili dobre volje in pripravljeni na naslednji
pohod. v

Franc Cerneli¢

Start je na Rakovniku, ob nogometnem igris¢u Krim (Pot k
ribniku). Pot je speljana nad rakovnisko cerkvijo do Zvezdarne
in zavije navzdol proti Litijski cesti. Pred zvezdarno si je mozno
izmeriti krvni tlak. V primeru slabega vremena meritve krvnega
tlaka odpadejo.

Naredite nekaj dobrega za svoje srce! Vse dodatne informacije:
01/234 75 55.

Meritve krvnega tlaka, holesterola in glukoze na Rozniku pod
pokroviteljstvom podjetja Unilever, d.d.

¥ vsako prvo nedeljo v mesecu od 11. do 15. ure:

¥ 4. julij

¥ 1.avgust

¥ 5. september

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa: prim. Boris

Cibic, dr. med.

¥ vsak delovni dan, od 12. do 14. ure: nasveti in odgovori kar-
diologa na $tevilki 031/334 334 (brezplacna telefonska stevilka
za uporabnike Mobitelovih linij 031, 041 in 051, ostali placajo
obicajni telefonski pogovor).

Posvetovalnica za srce, Cigaletova 9

NOVO: meritve glezenjskega indeksa!

Vljudno vabljeni na meritve gleZenjskega indeksa, ki je poka-
zatelj prehodnosti arterij na spodnjih okon¢inah. Je osnovna
presejalna metoda, s katero odkrivamo aterosklerozo spodnjih
okon¢in. Meritve izvajamo v ¢asu uradnih ur Posvetovalnice za
srce, Cigaletova 9, Ljubljana.
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T: 01/234 75 55, E: posvetovalnicazasrce@siol.net.,

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

¥ sreda, od 11. do 15. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi, snemanje in interpretacija
izvida EKG, zdravstveno vzgojno svetovanje.

Posvetovalnica za srce, pasaza Maxi, zivilska prodajalna

¥ torek, od 10. do 12. ure in od 16. do 18. ure meritve krvnega
tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v krvi

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

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

¥ vsak torek od 18. do 20. ure: osebni posveti s kardiologom,
prim. Boris Cibic, dr. med., obvezna predhodna prijava v Po-
svetovalnici za srce.

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

bljani

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

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

Cenik meritev

DRUSTVENE NOVICE

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

PODRUZNICA CELJE

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

Posvetovalnica za srce, Glavni trg 10, Celje

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

¥ vsaktorek, 0od 10. do 12. ure: svetovanje in dolo¢anje holesterola
insladkorja vkrvi ter krvnega tlaka. Med 17.in 19. uro svetovanje
in dolocanje holesterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka v
City Centru Mariborska 100 v zeli$¢ni lekarni Biotopic.

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

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO KRAJINO

Pric¢enjamo cetrtkove pohode po Trski gori. Start je ob 17. uri
pri Grmu Novo mesto, centru biotehnike in turizma, na Bajnofu
(bivsa Kmetijska $ola). Pohod traja do dve uri.

Posvetovalnica za zdravo Zivljenje, Glavni trg 10, Novo mesto

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

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

¥ 21. junij od 9. ure dalje - meritve glezenjskega indeksa (po-
kazatelja prehodnosti arterij na spodnjih udih) v prostorih
podruznice na Glavnem trgu 10 v Novem mestu. Cena meritve
jeza clane 5 EUR, za neclane pa 7 EUR. Prijava je obvezna, zato
¢imprej poklicite na telefon 07/337 41 71!

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO

Clani| neclani
Vrsta preiskave Cenav| Cenav

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

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

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

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

¥ vsako tretjo soboto v mesecu ob 10. uri: pohodi po »Sr¢ni
poti« v Panovcu, zbiralis¢e pred okrepcevalnico Panovec.

¥ tecaj temeljnih postopkov oZivljanja in seznanitev z uporabo
defibrilatorja (bodo v kletnih prostorih Zdravstvenega doma
Nova Gorica), vabimo k vpisu na spomladanske termine - prijave
na T: 031/818 530 (Tjasa Miscek).

¥ predavanja v Tolminu, Novi Gorici in Ajdov§¢ini. O vsebini
in terminu bo podruznica dolocala sproti in obveséala pravo-

Vsaka druga nedeljavmesecu, ob 8. uri: pohod »Za srce in duso«.
Clani Drustva za srce, podruznice za slovensko Istro in tudi drugi
obcani tega podrocja, so lahko ponosni, da imajo v svoji okolici
ve¢ prijetnih pohodnih poti ZA SRCA.

Ene so oznacene s sr¢ki, druge pa prehodijo z vodnikom, Darkom
Turkom. Pohodne poti so speljane so tako, da so primerne za hojo
v vseh letnih ¢asih, za vse zdrave ljudi. Drustvo se zaveda, da je
treba preventivno delovati na podroéju rekreacije. Temu so name-
njene te poti in pohodi. Nekatere oznacene poti so speljane tako,
da jih je mozno, glede na zmoznosti posameznika, tudi krajsati.
Na pohod ste vabljeni vsi, ki Zelite nekaj narediti zase ter spoznati
ISTRO in KRAS.

Zbirno mesto je vsakokrat na parkiri§¢u pri VINAKOPER na
parkiri$¢u MERKUR v Kopru. Odhod je ob 8. uri z osebnimi
avtomobili do izhodi$¢a poti, kamor se vrnemo po okoli 5 urah
(3-4 ure hoje in 1 ura pocitka, malice, seznanjanje z zgodovino
in zanimivostmi krajev, ki jih bomo obiskali razlage itd.). Pohode
vodi Darko Turk, T.: 040/564 800. Priporocljiva je primerna obutev!
Vabimo vas, da se nam pridruzite.

Pohodi:

¥ 13. junij ob 8. uri: pohod Za srce: Vanganel - Okrog jezera —
Marezige — Brzani - Vanganel

¥ 3. oktober ob 8. uri: Podgorje - Slavnik skupaj z OPD Koper

¥ 14. november ob 8. uri: Pomjan - Supotski slap - Poljane nad
Smarjami — Pomjan

¥ 12. december ob 8. uri: Idila - Nova vas — Padna - Drnica -
Idila

2. junij do 27. avgust, ob 7.30 uri: poletna raztezna vadba na

plaZi v Zusterni. Trajala bo 60 minut, ob ponedeljkih, sredah in
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petkih. Tromese¢ni prispevek (prispevek z materialnimi stroski)
za ¢lane drustva z veljavno izkaznico znasa 15 EUR, za neclane
30 EUR, za priloznostno udelezbo pa 1 EUR na uro. Prijavite se
na tel.§t. 031/672 851 - VADBA VAL.

Vsako sredo, ob 15. uri: hoja po okolici Kopra. Zbor pohodnikov
je pri trgovini Mercator v Semedeli (avtobusno postajalice za
podrtimi Slavnikovimi garazami). Pohod traja priblizno 1 uro.
Poklicite tel. 031/672 851 in se nam pridruzite!

Posvetovalnica za zdravo prehranjevanje, Zdravstveni dom

Izola

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

PODRUZNICA ZA KOROSKO

¥ 20. junij ob 15.uri: Sre¢amo se v slovenjgraski ob¢ini v Pame-
¢ah na “vrhu pod lipo” pri cerkvi Sv. Ane. Peljete se po soteski
v smeri gostilne Ulbnik, nato $e naprej. Smeri bodo oznacene.
Po gozdnem pohodu, bo vecerja. Ob 18. uri bo zdravljenje z
gongom - zvoc¢na kopel z gongi, ki jo bo izvajala mojstrica
gongov Mia Frange$. Prostovoljni prispevki. Vabljeni.

¥ 3.julij ob 9. uri: pohod s ciljem Veselko, Najevska lipa. Zbira-
lis¢e na parkiri$¢u pred bivsim hotelom Krnec. Vodja pohoda
bo Stanko Kovaci¢, T.: 041/477 648.

¥ 21. avgust ob 9. uri: pohod s piknikom na Pohorju. Zbiralis¢e
na parkiris¢u pred Zdravstvenim domom Vuzenica. Prijave do
20. avgusta, vodja pohoda Edvard Rek, T.: 070/858 300. S seboj
imejte vetrovke.

¥ 11. september ob 8. uri: se zberemo pri pokopali$¢u Radlje
ob Dravi. Pot nas bo vodila po zanimivih etnoloskih koti¢kih
Remsnika (5-6 km). Proste vaje v naravi. Vodja pohoda: Franjo
Knipli¢, T.:041/332 939. V primeru moc¢nega dezevja na dan
pohoda - pokli¢ite vodjo. Vabljeni.

Posvetovalnica za srce, bolniSnica Slovenj Gradec

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

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVIJE

Vsem ¢lanom, prijateljem in simpatizerjem nasega drustva sporo-
¢amo, da jih bomo, tako kot doslej, o meritvah krvnih vrednosti,
predavanjih, seminarjih in drugih dejavnostih nasega drustva
sprotno in pravoc¢asno obvescali v dnevniku Vecer, na Regionalni
radijski postaji Maribor in na krajevno obicajen nacin v Mestni
obc¢ini Maribor in ob¢inah Podravja.

Vnaprej doloceni termini meritev skozi vse leto, razen v mesecu

juliju in avgustu, za meritve krvnih vrednosti so:

¥ vsako prvo soboto v mesecu v prostorih Drustva upokojencev
Maribor Center, med 8. in 12. uro, Slomskov trg 5, Maribor;

¥ vsak prvi torek v mesecu v prostorih Drustva upokojencev
Tabor, med 8. in 12. uro, Gorkega ul. 48, Maribor in

¥ vsako prvo sredo vmesecu v prostorih Mestne cetrti Pobrezje,
med 8. in 12. uro, Kosovelova ul. 11, Maribor.

V Mariboru in ob¢inah Podravja bomo tudi v novem letu pono-
vili nekatere teme nasih predavanj, zlasti tistih, ki so namenjena
prebivalstvu, predvsem uciteljem, vzgojiteljem in mladim - visjih
razredom osnovnih $ol, dijaskim domovom in srednjih strokov-
nih $olam. Pozabili pa tudi ne bomo na mlade starse in ostale, ki
delajo z otroci.

Temeljni postopki ozivljanja so stalnica v naSem programu dela
in nasa pozornost bo usmerjena v nadaljevanje izobrazevanja
varnostnikov o nudenju prve pomoc¢i prizadetim od sr¢ne kapi,
mozganskega infarkta ali kake druge nesrece.

Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje ima svoje
prostore v Mariboru, Partizanska cesta 12/11.

Uradne ure so:

¥ vsak ponedeljek od 8. do 12. ure in

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

Nasa telefonska stevilka je 02/228 22 63; Elektronska posta: srce.
mb@siol.net.

Letno ¢lanarino lahko poravnate v ¢asu uradnih ur na sedezu
drustva ali na merilnih mestih oz. po poloznici na TRR $tev.
04173-0000592185 pri Novi KBM Maribor.

Hvalezni vam bomo, ¢e se boste tudi letos odlo¢ili, in nam, kot
humanitarni organizaciji, namenili 0,5 % dohodnine.

Postanite nasi ¢lani!

Druzenje nasih ¢lanov je prijetno, dobivamo se na predavanjih, seminarjih, testih hitre hoje, pohodih - se pou¢imo o zdravi prehrani

in se gibamo.

Pridruzite se nam in nam posljite pristopno izjavo:

Podpisani-a zelim postati ¢lan-ica

DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Ime in priimek: .............

Letorojstva: ...

(Izpolnite, izrezite in posjite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje, Partizanska c. 12, 2000 MARIBOR ali poklicite po telefonu na st. 02 228 22 63)
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Geslo prejsnje krizanke je bilo: »SMS ZA MLADA SRCA«. Za pravilno resitev iz prejsnje Stevilke je Zreb razdelil nagrade takole: Darjo
MERVIC, Cesta 15. septembra 3t. 16, 5000 Nova Gorica, Brigita TOMAZIN, Sukljetova ulica 13, 8000 Novo mesto, Nevenka GRAMC,
Puterlejeva ulica 2, 1000 Ljubljana, Karolina DOVNIK, Sumenjakova ulica 4, 2341 Limbus, Slava PELKO, Zg. Bitnje 7, 4209 Zabnica,
Cestitamo!

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

Ko boste krizanko resili, prenesite dolocene ¢rke po stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran
dopisnice. Pri Zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 15. julija 2010 na naslov: Drustvo ZA SRCE, Cigaletova
9, 1000 Ljubljana. Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu drustva oz. po posti.
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Prilozena kartica MicroSD
8GB s prednalozenimi
nogometnimi vsebinami

Ekskluzivni navijaski
pokrovéek

Povezani 44/77

9€

Povezani 44/77

19€"

Navijajte z novimi mobiteli in spremljajte ekskluzivne vsebine svetovnega nogometnega prvenstva na
mobilnem Planetu. Za hitri dostop posljite P SP na 1919.

Akcijska ponudba velja ob sklenitvi/podaljsanju narocniskega razmerja:

S *Mobitel GSM/UMTS za 24 mesecev (UMTS) za paketa Povezani 44 in Povezani 77. Velja za vse, ki nimate veljavnega aneksa UMTS St. 14,2005 ali
\Q Uradni mobilni " UMTS &t. 14/2005 Povezani ali aneksa GSM §t. 16,2009 in izpolnjujete ostale pogoje,
'radnt mobiint operater **Mobitel GSM/UMTS za 12 mesecev (GSM) za paketa Povezani 44 in Povezani 77. Velja za vse, ki nimate veljavnega ancksa GSM &t. 8/2005 ali
slovenske GSM t. 8/2005 Povezani ali aneksa GSM st. 16/2009 in izpolnjuiete ostale pogoje.
= razvejana prodajna mreza uporabnikom omogoga nakup akcijskih aparatov na veé kot 350 prodajnih mestih po vsej Sloveniji. Zaradi tega je mogode,
ovanise g p

da dologen mobitel ni na voljo na vseh prodajnih mestih hkrati. Ponudba velja do odprodaje zalog. Cena vsebuje DDV. Slike so simboliéne. Druzba Mobitel si
pridrzuje pravico do spremembe cen in pogojev. Za dodatne informacije, cenik pogovorov in storitev ter ostale pogoje v paketih Povezani obiscite spletno stran
www.mobitel.si ali poklicite Mobitelov center za pomog naroénikom na 041 700 700.

*Enajsterica je sestavliena iz perspektivnih mladih nogometasev po izboru slovenskih klubskih trenerjev.

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



