N\
o~ lek v/
¢lan skupine Sandoz Za zdravje iz vsega srcal
~——  DRUSTVO ZA 15-letno partnerstvo
ZDRAVJE SRCA oy .
NoziLiasLOveNue  Za boljSe zdravje!

Letnik XV e $t. 3 ® april 2006 ® cena: 400 SIT (1,67 EUR) ® Revijo izdaja Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije
-l—'-'-'--_

F

o




UVODNIK

S krepkim srcem
v slavnostno leto

Elizabeta Bobnar Najzer

Petnajstletje po enistrani dol-
gadoba,po drugije drustvo preslo
Sele v najstniska leta. Ce se pri-
merjamo v slovenskem prostoru,
smo zagotovo uspesno prebrodili
otroske bolezni, se okrepili in po
zaslugi nasih zvestih clanov posta-
limocan glasnik osve$c¢anja prebi-
valcev Slovenije,kako pomembna
je skrb za lastno zdravije.

V evropskem prostoru smo
poznani po svoji strokovnosti, uspesno izvedenih projektih, zagna-
nosti in vztrajnosti. Vendar pa drustvo ¢akajo nove naloge. Gospa
Suzanne Volgvartz, predsednica Evropske mreze za srce, ki nas je
nagovorila tako na slavnostni seji upravnega odbora kot med kon-
cerotm Melodije za srce, je hkrati tudi predsednica danskega drustva
za zdravje srca in ozilja. Med njenim obiskom pri nas smo izmenjali
izkusnje o delovanju nevladnih organizacij, kjer nas je najbolj vzpod-
budilo dejstvo, da je v petmilijonski Danski v drustvo v¢lanjenih kar
90.000 prebivalcev. Ce bi isti odstotek prebivalcev Slovenije povabili
v nase c¢lanske vrste, bi nas bilo danes 36.000. Vemo, da naso revijo,
ki izhaja v nakladi 9.000 izvodov, prebere okoli 20.000 bralcev, torej,
naloga ne bi smela biti nedosegljiva.

S tem bi k zdravemu zivljenjskemu stilu pritegnili Ze 1,8 odso-
tkov Slovencev.

Tako upravni odbor kot poslanci skup$cine so na rednih sejah, ki
sta potekali 13. aprila 2006, kot dolgoro¢no nalogo sprejeli vizijo,
da bi v desetih letih nase ¢lane Steli v desetinah tisocev. Vabim vse
¢lane, da aktivno predstavljajo ugodnosti drustva prijateljem in
znancem, kajti dober glas seze v deveto vas.

Redna letna skupscina je sprejela vsebinsko, finan¢no in gospo-
darsko poro¢ilo o delu za leto 2006 ter vsebinski in finan¢ni naért
dela za leto 2007. Podrobno so bile obravnavane in po razpravi
usklajeno sprejete nekatere spremembe statuta. Nanasajo se predsem
na uskladitev z veljavno in predvidoma spremenjeno zakonodajo
(zakon o drustvih), zajete so tudi nekatere notranje organizacijske
oblike dela, ki so zaradi narave delovanja drustva potrebne in de-
jansko odstajajo, a do sedaj niso bile pravno-formalno opredeljene.
Vse gradivo in dokumenti se nahajajo na sedezu drustva.

Skupscina je razpravljala tudi o predlogih za podelitev nazivov
»Castni ¢lan«. Procedura predlogov in potrjevanja so potekale v
skladu z veljavnim Pravilnikom o podeljevanju naziva »¢astni ¢lan«
iz leta 1998. Od predlaganih Sestih kandidatov je skupsc¢ina spre-
jela in potrdila tri in sicer: Mirana Kendo, Blaza Mlac¢ka in Vesno
Vodopivec. Listine jim bodo slovesno podeljene v okviru prireditev
ob svetovnem dnevu srca. V razpravi je bilo ugotovljeno, da bi
drustvo potrebovalo tudi druge oblike izrazanja priznanj ¢lanom,
ki v svojih okoljih resni¢no pomenijo stebre delovanja. Zato bodo
pripravljene dopolnitve pravilnika, kamor bodo vkljucene tudi
druge oblike priznanj.

V aprilu se je iztekel rok za prijave na nacionalne razpise za prido-
bitev sredstev iz proracuna. Prijavili smo se tako na razpis Ministrstva
za zdravje, Ministrstva za delo druzino in socialne zadeve kot Zavoda
za zdravstveno zavarovanje. Glede na to, da tudi drzavne strukture
priznavajo, da bo zdravstvo vse drazje, saj medicina znanstveno
zelo napreduje in se s tem drazi, smo prepricani, da bodo dejavnosti
drustva za srce, ki predvsem vzpodbujajo drzavljanje k lastni skrbi
za zdravje, delezne pozornosti razpisnih komisij. Humanitarno
poslanstvo drustva je namre¢ predvsem usmerjeno v preventivo
pred boleznimi srca in oZilja, prvega vzroka za smrtnost v razvitih
dezelah. v
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V spomin Florence Nightingale, »gospe svetilkos,
prinjenih prizadevanjih za vzpostavitev nege v casih
V skladu z zakonom o davku na dodano vrednost (Ur. . RS, &t. 89/98n 4/99) je krimskih vojn in drugih nadlog njenega casa.
v ceno revije vkljucen 8,5 odstotni davek na dodano vrednost (na osnovi 37.
¢lena Pravilnika o izvajanju zakona na dodano vrednost Ur. |.RS, $t. 107/01).

Foto: Dragan Arrigler
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“Dear members and friends of the Slovenian Heart Foundation. It is very sym-
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with respect and care to work well and have the right rhythm. For the Slovenian
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ago and it has ever since played a leading role on a national level. Today you
also contribute to the European Heart Network through your President Dr. Dani-
ca Rotar Pavlic who has recently accepted to become member of the board. You
are a role model for other organisations in the region and you play a very active
role in planning and implementing a capacity building seminar. It is with both
admiration and pride that EHN have watched how one of the younger sisters
have grown into a valued and inspiring organization - one might say that if the
organization didn't exist we would have to invent it. We can't do without it and
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and your European colleagues my most heartfelt wishes for a happy anniversary
and a prosperous future.”
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Kratek, a slovesen postanek na nasi skupni poti v prihodnost

Pred 15. leti je bila sklicana prva skup-
$¢ina nasega drustva. Obetavnemu
zacetku smo zavezani, da bomo gradili
tudi prihodnost. Prepric¢ani smo, da nam
bo to uspelo - skupaj z zvestimi ¢lani na
eni strani in prav tako zvestimi sponzorji
na drugi. Ze petnajst let si podajamo roke
in pomagamo ¢im ve¢ prebivalcem pribli-
Zati svoje pozitivne izkusnje in nasvete pri
preprecevanju bolezni srca in ozilja. Zato
smo na slovesni seji upravnega odbora
drustva s posebnimi listininami izrekli
besede zahvale in hvaleznosti za doseda-

Castni predsednik prof. dr. Josip Turk je osvetlil
prehojeno pot. Pozorno so mu prisluhnili:
ga. Maja Prah, podpredsednica, asist. mag.
Danica Rotar Pavlic, predsednica, ga. Susanne
Volgvartz, predsednica Evropske mreZe za srce,
in prim. Boris Cibic, podpredsednik (z leve)
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njih skupnih petnajstih let. Slovesno sta
jih predala asist. mag. Danica Rotar Pavlic,
predsednica drustva, in g. Vlado Zlajpah,
dolgoletni direktor.

Solastnica podjetja Fidimed, ga. Nina Kuhar, s
priznanjem drustva za petnajst let sodelovanja.

MOBIL

15. OBLETNICA DELOVANJA DRUSTVA

“Ell] P

Podjetje Krka d. d. je z drustvom Ze vse od

ustanovitve. Zahvalo in priznanje je vimenu

predsednika uprave g. JoZeta Colarica,
prevzela ga. Lili Vousek.

Vimenu podjetja Lek, novega ¢lana skupine
Sandoz, je priznanje prevzel g. Ales Siissinger,
direktor prodaje za Slovenijo.

EBN, Foto: Amadej Lah, Brin Najzer

OKACIE, KJER
KARDIOMOBIL
POTOVAL:

1 12. maj, petek

LJUBLJANA
z Matjazem Javsnikom
(od 15. do 17. ure)

16. maj, torek
POCE NAD CERKNIM
(od 14. do 18. ure)

18. maj, cetrtek
GRIZE PRI ZALCU
(od 14. do 18. ure)

25. maj, Cetrtek
ZELEZNIKI
(od 14. do 18. ure)

23. maj, torek
URSNA SELA
(od 14. do 18. ure)

1. junij, Cetrtek
MARKOVCI NA
DRAVSKEM POLJU
(od 14. do 18. ure)

30. maj, torek
SV. ANTON
(od 14. do 18. ure)

8. junij, Cetrtek
MOST NA SOCI
(od 14. do 18. ure)

6. junij, torek
MOZJANCA
(od 14. do 18. ure)

19. junij, ponedeljek
OBISK PARLAMENTA (od 10. do 14. ure)



Melodije
Za srce

radicionalne, a vendarle vsaki¢ dru-
Tgaéne. Letosnje melodije za srce so
$e posebej ocarale. Prefinjena ubranost
Simfoni¢nega orkestra RTV Slovenije
pod vodstvom maestra Milivoja Surbka
je skupaj s solisti Janezom Lotricem (te-
nor), Petjo Ivanovo (sopran), Janjo Hvala
(sopran), Jankom Vol¢anskom (bas) in
Komornim moskim zborom Lek ponesla
melodije do src poslusalcev.

polna.

AKTUALNO

Predsednica drustva, asist. mag. Danica
Rotar Pavlic, pred skoraj 1600 clani
drustva, ki so si 4. aprila 2006 napolnili
srca z glasbo na tradicionalnem koncertu

Melodije za srce.

Susanne Volqgvartz, predsednica Evropske
mreZe za srce med nagovorom.

Castni pokrovitelj koncerta in ¢astni
pokrovitelj jubilejnega leta, minister za
zdravje, mag. Andrej Brucan, je spregovoril o
pomenu nevladnih humanitarnih organizacij
pri preventivi pred boleznimi srca in oZilja.

Zbrano so prisluhnili...

Ob 2. svetovnem dnevu hipertenzije

Jana Brguljan Hitij, Barbara Salobir, PrimoZ Dolenc, Rok Accetto

‘O, ati poglej kaksni lepi baloncki” je zaklical Aljaz.
“Pojdiva malo bliZje. Kaj se dogaja?”

“Ali lahko dobim en baloncek?

“Seveda”

“Kaj pomeni napis 140/90?”

“Uh, to bo malo pretezak odgovor zame, povprasajva
tele ljudi tukaj v blizini Sotorcka.”

Takéna in podobna vprasanja je bilo veckrat
sligati lani 14. maja v Zvezda parku v Ljubljani,
kje je potekala prireditev ob prvem svetovnem
dnevu hipertenzije.

Ljudje zivimo z vedno hitrejsim tempom
zivljenja. Obremenjuje nas sluzba, domace tezave
in velik stres, ki se ga niti ne zavedamo, dokler za
trenutek ne zastanemo in dojamemo, da le stalno
nekam hitimo in pozabljamo nase, dokler smo
zdravi. Zato se nam zdi pomembno, da z raznimi
prireditvami opozarjamo ljudi na nevarnosti so-
dobnega casa, ki prezijo na nas. Veckrat, ko nas
nekdo opozori na doloceno stvar, bolj se nam
vtisne v spomin. Ce se cel svet zdruzi v eni akeiji,
je ta klic $e mocnejsi.

Med drugim se teh dejstev zavedamo tudi
zdravniki zdruzeni v Sekciji za arterijsko hiper-
tenzijo pri Slovenskem zdravniskem drustvu.
Zato smo se tudi letos pridruzili akciji ob Sveto-
vnem dnevu hipertenzije. WHL (Svetovna liga
za hipertenzijo) pri WHO (Svetovni zdravstveni
organizaciji) je za letodnji svetovni dan hiperten-
zije proglasila 13. maj 2006. Ze lani smo ob tem
dnevu pripravili prireditve v Ljubljani, Mariboru
in Novem mestu. Letos pa bi Zeleli ta glas Se

razsiriti in smo se odlocili pripraviti prireditve s
pomocjo nasih kolegov Se na Bledu, v Celju, na
Jesenicah, v Kopru, Murski Soboti, Novi Gorici.
Pri tem nam bodo priskoc¢ili na pomo¢ navedeni
zdravniki: Ljubica Gasparac, Orjana Hrvatin, Jeri-
ca Maver, Mija Mulej, Igor Praznik, Janez Toplisek,
Marjana Uj¢i¢-Navotnik, Leopold Zonik. Glavno
sponzorstvo je tudi letos prevzela tovarna zdravil
Krka d.d.,z Omronovimi avtomatskimi merilniki
pa nas bo oskrbelo podjetje Diafit.

Skupaj bomo $e mo¢nejsi in
odmevnejsi.

Seveda se ob tem porodi vprasanje zakaj le to
delamo? Odgovor je na dlani. Zeleli bi zmanjsati
umrljivost in obolevnost nasih ljudi za kardio-
vaskularnimi obolenji. Mogoce je tole povedano
malo prevec strokovno, zato naj skusamo zadevo
malo bolj enostavno obrazloziti.

Hipertenzija pomeni namre¢ povi$an krvni
tlak nad normalo. Pomeni, da je tlak krvi na Zilne
stene v telesu povecan. To pomeni, da pride do
okvare zilne stene, ki toliksnega tlaka ne more
prenasati. Na ta nacin pride do pojava mozganske
kapi, okvare ledvic, ki nas lahko privede celo do
dialize. Srce, ki mora ve¢ let ¢rpati proti vecjemu
uporu, se kot vsaka misica odebeli, vendar pa
prehrana, ki jo ima na voljo ne zado$¢a, in tako
pride do sr¢nega infarkta. Ob tem moramo seveda
povedati, da poleg krvnega tlaka pomembne tudi
mascobe v krvi in ostali dejavniki tveganja za
razvoj ateroskleroze.

Slisati je grozno kajne? Tako tudi je, ko pride

do strasnega dogodka. Zato pa je potrebno vse
te bolezni kolikor je v nasi mo¢i prepreciti. Kako
le, se boste vprasali? Cisto enostavno: najprej iz-
meriti krvni tlak in ga po potrebi zdraviti. Kaj pa
je normalen krvni tlak? Tukaj lahko odgovorimo
Aljazu, kaj pomenijo Stevilke na balonckih. Pod
140/90 mm Hg so normalne vrednosti krvnega
tlaka. To je nas cilj. Vsaj do teh vrednosti moramo
znizati krvni tlak nasim bolnikom. Ob tem ¢lovek
pomisli: »Le zakaj toliko poudarjajo merjenje krv-
nega tlaka? Saj ko se bom pocutil slabo, mi bodo
pomerili krvni tlak in me nato zdravili.« Vendar
temu ni tako. Dostikrat clovek ne cuti visokega
krvnega tlaka, zato zviSanemu krvnemu tlaku
recemo tudi tihi ubijalec. Ko ga bolnik zacuti, je
namrec¢ ze prepozno in so Ze razvite posledice
na zivljenjsko pomembnih tar¢nih organih: srcu,
mozganih, ledvicah.

Zato storimo nekaj zase. Pridruzite se nam
na svetovni dan hipertenzije. 13. maja 2006.
Vabimo Vas, da si na omenjenih mestih brez-
pla¢no izmerite krvni tlak in dobite napotke o
tej zahrbtni bolezni.

Kje nas lahko najdete?

13. maja 2006 med 10. in 13.uro:

Bled: Trgovsko poslovni center Bled ® Celje: trg
v Celju ® Jesenice: Mercator center ® Koper:
parkirisce za trznico ® Ljubljana: park Zvezda v
Ljubljani ® Maribor: Trg svobode ® Nova Gorica:
Bevkov trg ® Novo mesto: glavi trg

Pricakali vas bomo z baloncki 140/90. v
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Ali res jeste zdravo?

Boris Cibic, dr. med.

Nimam vec v spominu, kdo je mojo mamo kmetico pred skoraj 100 leti naucil tako dobro
in raznovrstno kuhati, da nas je bilo vseh njenih devet otrok vselej zadovoljnih z jedmi,
ki nam jih je pripravljala za kosilo in vecerjo.

(& ek

A dawes Famiar

Zazea i lr waga sread

ALl RES JESTE
ZDRAVD?

dietna
navodila

za bolnike z
Zvisano
vrednostjo
holesterola

jedilnik
eden dn

Lew za rarave

Vselej je tudi zelo skrbela, da je potesila
naso lakoto. In vse brez kuharskih knjig
v hisi. Morda se ji je kdaj zgodilo, da se ji je
kaksna jed prismodila, ko so jo zmotile druge
skrbi. Nismo pa bili zaradi tega nejevoljni.
Celo obratno.

Prav tako nimam v spominu, da bi kdaj
koga od nas peljala k zdravniku zaradi pre-
bavnih tezav ali zastrupitve s hrano.

Vse je dolgo nazaj. V teku zadnjih ge-
neracij se je nase zivljenje spremenilo in
pojavila so se vprasanja pravilne zdrave
prehrane. Danes si Zelimo ¢im bolj pestro
hrano, po moznosti obogateno z zivili, ki
jih ni obrodila nasa zemlja in pripravljeno
za sladokusce. Zelimo tudi bolj natanéno
vedeti o kalorijah, ki jih zauzijemo pri vsa-
kem obroku in $e in $e. Skratka, nismo ve¢
zadovoljni z nekdanjo domaco »kmecko«
hrano. Radi pojemo nekaj dobrega in ce se
le da nekaj, kar je nekoc¢ bilo samo na mizah
bogatih. Zato radi segamo po knjigah, ki

nas poucijo o koli¢ini beljakovin, mascob,
ogljikovih hidratov, vitaminov, mineralov
v vsakem hranilu. Posebno pozorni smo
postali na koli¢ino holesterola, ki ga smemo
uzivati v res omejenih koli¢inah, da ¢im
bolj zadrzimo napredovanje ateroskleroze
v nasih zilah, bolezni od katere sta mo¢no
odvisni nase zdravje in prezivetje.

V knjigarnah se danes police $ibijo pod
debelimi knjigami in drobnimi knjizicami o
hrani. Z vprasanji pravilne, zdrave prehrane
se bavi nesteto institucij, ki nam s svojimi
zgibankami, zlozenkami in brosurami ne-
nehno ponujajo nove recepte za okusno
zdravo hrano. Vendar $e vselej vse premalo,
da bi bile izpolnjene vse nase zelje.

Predstavljamo vam Lekovo knjizico
»Ali res jeste zdravo?«, v kateri je avtorica
Andreja Sirca Campa, klini¢ni dietetik na
Pediatri¢ni kliniki v Ljubljani, $la $e korak
naprej. Kot novost nam ponuja jedilnike
za en teden, locene za zenske in za moske

tako glede dnevnih potreb kalorij in delno
tudi po sestavi. Avtorico moramo posebej
pohvaliti zaradi natan¢nega, skoraj lekarni-
$kega prikaza uteznega deleza posameznih
hranil v obrokih hrane in na koncu zaradi
preglednice s prikazom vsebine beljakovin,
mascob, ogljikovih hidratov, holesterola, na-
si¢enih in nenasi¢enih masc¢obnih kislin ter
kalorij v 100 gramih posameznih Zivil.

¥ vecinformacij ali naro¢ilo brosure dobite
na www.lek.si

¥ tudi revija Za srce bo v prihodnjih Ste-
vilkah predstavila posamezne recepte.
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Osvezilci zraka onesnazujejo
in ogrozajo zdravje

vir: BEUC in ICRT

Dusica Breskvar

Potrosniske organizacije smo pod okriljem BEUC-a,
evropske zveze potrosniskih organizacij, izvedle raziskavo
o vplivu uporabe osveZilcev na kakovost zraka v prostoru.
Kemicne analize so pokazale, da je lahko v zraku, ki ga
odisavimo z osveZilcem zraka, celo vec strupenih kemikalij

kot sredi najprometnejse ulice vecjega mesta.

gotovitve raziskave so zaskrbljujoce. Po dvournem gorenju

disecih sveck, kadilnih pali¢ic oziroma stozcev, izhlapevanju
eteri¢nih olj, tekocin in gelov, oziroma po trikratni ,,osvezitvi®
prostora s prsilci je zrak mo¢no obremenjen s Stevilnimi organ-
skimi spojinami. Med njimi so tudi kemikalije, ki so nevarne
zdravje in v koncentracijah, ki presegajo dovoljene meje. Kar 65
% vseh testiranih izdelkov oddaja v prostor preve¢ zdravju ne-
varnih snovi, 15 % preizkusenih osvezilcev pa je doseglo komaj
kaj boljse rezultate. Meritve dokazujejo, da uporaba osvezilcev
onesnazuje zrak in lahko ogroza nase zdravje, Se zlasti, ce prostor
moc¢no odisavimo in osvezilce, ki delujejo pocasi, uporabljamo
dalj ¢asa. Tiizdelki predstavljajo vecje tveganje za rizicne skupine
ljudi, otroke, nosecnice, starejse, ljudi z astmo ali z alergijami in
ljudi s povecano obcutljivostjo. V vecini primerov se je pokazalo
$e, da proizvajalci izdelke slabo oznacujejo. Le redki na etikete
zapiSejo tudi varnostna opozorila. Mnogi izdelke opremijo z
zavajajocimi sporocili o njihovih ucinkih.

Kako smo raziskovali?

Namen testiranja je bil ugotoviti, katere zdravju nevarne ali
domnevno nevarne snovi nastajajo v zraku, ki ga vdihavamo,
koliko jih je in kak§nemu tveganju smo izpostavljeni, ce v zaprtem
prostoru uporabljamo izdelke za osvezevanje zraka. Testiranje
je izvedla mednarodna neprofitna organizacija za izvajanje po-
tro$niskih testiranj ICRT.

Skupno je bilo na testu 76 osvezilcev v razli¢nih oblikah: prsila
s trenutnim delovanjem in sredstva s poc¢asnimi ucinki v obliki
gelov in tekodin, elektri¢ni osvezilci, diSece svece, eteri¢na olja,
kadilne palcke in stozci. Izdelki so bili kupljeni na evropskem
trgu, za objavo so izbrani podatki o izdelkih tistih znamk, ki jih
lahko kupimo tudi pri nas.

Vzorci zraka so bili odvzeti pred in po uporabi osvezilca.
Ugotavljali so,kako mocan je vonj ter izmerili prisotnost ter kon-
centracijo kemicnih spojin po uporabi posameznih vzorcev.

Prav tako so preizkusevalci pregledali, kako so oznaceni
tovrstni izdelki, kak$na so navodila za uporabo ter ali obstajajo
opozorila za varno uporabo. Zakonskih zahtev po oznacevanju
sestavin na teh izdelkih ni, zato se morajo potrosniki zadovoljiti le
s podatkom, da izdelki vsebujejo disave. Za ljudi, ki imajo tezave
z alergijami ali astmo, to seveda Se zdale¢ ne zadostuje, saj ne
morejo ugotoviti, ¢e med kemikalijami ni morda tudi alergena,
ki je zanje nevaren.

Evropske potrosniske organizacije so zelele z raziskavo ugo-
toviti, ce po uporabi osvezilcev ostanejo v zraku tudi organske
spojine, ki ogrozajo ali domnevno ogrozajo zdravje ljudi. Ana-

lizirali so, ¢e so v zraku prisotne naslednje kemikalij oziroma

skupine kemikalij:

* alergene snovi in drazila (iritanti) - ogrozajo predvsem kozo,
sluznico in respiratorne poti,
mosus (dusikove spojine) - domnevno motijo delovanje Zlez
z notranjim izlo¢anjem,

e ftalati - prav tako domnevno motijo delovanje endokrinih
zlez,

* benzen - ta kancerogeni ogljikovodik je znan kot povzrocitelj
levkemije in limfnega raka, dveh bolezni, ki ju vedno po-
gosteje odkrivajo tako pri odraslih kot pri otrocih. Svetovna
zdravstvena organizacija priporoca, da bi ¢im hitreje zmanjsali
koncentracijo te zelo strupene kemikalije v izdelkih splosne
rabe do absolutne nicle;

* formaldehid - na seznam nevarnih snovi je uvrscen iz dveh
vzrokov: ker je mocan iritant in je dokazano kancerogen.

* stiren, naftalen, acetaldehid - sodijo med domnevno kan-
cerogene kemikalije.

e druge obremenilne snovi - vvzorcih zraka so bili tudi tolueni,
ksileni, acetaldehidi, ki sodijo med domnevno kancerogene
substance, in diklor benzen, ki drazi dihalne poti._

Ocena obremenitve zraka je podana glede na tveganje, ki so mu
izpostavljeni ljudje, ko uporabljajo osvezilce. Pri tem je uposte-
vano vec vidikov: koliko nevarnih in koliko domnevno nevarnih
kemikalij se nahaja v zraku po uporabi posameznega izdelka,
kaks$ne so njihove koncentracije in za kaks$no tveganje gre.

Na kon¢no oceno zdravstvenega tveganja je vplivala pred-
vsem koncentracija moc¢nejsih strupov, torej bolj kot skupna
emisija, vonj in $tevilo kemikalij. Prisotnost benzena, ki je med
analiziranimi snovmi za zdravje najnevarnejsi, pa je bila za oceno
izdelka vedno ,usodna® tudi takrat, ko skupna koli¢ina emisije
v prostoru ni presegla meje, ki pomeni $e zdrav zrak.

Meja onesnazenosti zraka v prostoru je bila dolo¢ena na pod-
lagi vrednosti, ki veljajo v ZDA. Zrak je ,zdrav®, ¢e koncentracija
$kodljivih snovine presega 200 mikrogramov v kubi¢cnem metru
zraka. Z uporabo vecine testiranih osvezilcev je bila ta meja
presezena, pri nekateri pa so v kubi¢nem metru zraka namerili
celo ve¢ kot 4.000 ali 5.000 mikrogramov $kodljivih oziroma
domnevno zdravju skodljivih snovi.

Priporocilo Zveze potrosSnikov Slovenije

Raziskava je opozorila na pomembna tveganja, ki smo jim uporab-
niki izpostavljeni pri uporabi osvezilcev. Pokazalo se je, da z njihovo
uporabo po nepotrebnem povecujemo zdravstveno tveganje in one-
snazenost zraka. Osvezilci zraka v Zivljenju niso nujno potrebni, zato
priporo¢amo, da jih potro$niki ¢im manj uporabljajo. Prezracevanje
prostorov je zagotovo mnogo boljsa in bistveno cenejsa resitev.

\4
Zveza potrosnikov Slovenije

Prispevek je z dovoljenjem povzet iz revije VIP 3/05.
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Tabelo z rezultati smo povzeli po francoski reviji za potrosnike Que Choisir 12/04.
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Kaksne so posledice kajenja na
zdravje mladostnika ter kaj lahko
starsi storijo, da kajenje preprecijo?

Maja Bajt, Helena Koprivnikar

Kajenje skoduje tako rekoc vsakemu organu
v cloveskem telesu in je na prvem mestu med
vzroki umrljivosti in zbolevnosti, ki bi jih

lahko preprecili.

aziskave so potrdile vzro¢no povezavo med kajenjem in

Rrazliénimi rakavimi boleznimi, boleznimi srca in ozilja ter
boleznimi dihal. Na splosno velja, da je vecje $tevilo pokajenih
cigaret in daljSe trajanje kajenja, povezano z vecjim tveganjem
za razvoj nastetih bolezni. Tveganje za zdravje se ne razlikuje
bistveno, ¢etudi kadilec kadi cigarete z manj$o vsebnostjo ni-
kotina, katrana in ogljikovega monoksida.

Raziskave kazejo, da zaradi s kajenjem povzrocenih bolezni
umre okoli polovica rednih kadilcev, pol od teh prezgodaj. V
povpredju kadilci, ki umrejo zaradi kajenja, umrejo 14 let prej
kot njihovi vrstniki, ki niso nikoli kadili. Kadilci, ki zaradi kajenja
umrejo v srednjih letih, izgubijo 22 let svojega Zivljenja. Poleg
prezgodnje smrti pa lahko kadilci zaradi bolezni povezanih s
kajenjem znatno $tevilo let prezivijo v slabem zdravju.

V danasnjem casu zacne kaditi v odrasli dobi le manjsi del
kadilcev. Kar 80-90 odstotkov odraslih kadilcev je postalo rednih
kadilcev pred koncem najstniskega obdobja.

Zacetek kajenja pri mladih se prestavlja v vse zgodnejsa leta,
to pa pomembno vpliva na njihovo zdravje Ze v mladosti in tudi
na razvoj s kajenjem povezanih bolezni pri nizji starosti.

Kajenje ima mnoge takoj$nje uc¢inke na zdravje in telo mladega
kadilca. Napacno je razmisljanje marsikaterega mladega kadilca,
da bo kadil nekaj let, potem pa zdrav in brez tezav opustil kajenje.
Ze razvita zasvojenost z nikotinom bo vecini mladih kadilcev
otezila opustitev kajenja, obenem pa bo nekajletno kajenje ze
pustilo posledice na zdravju.

Med posledice kajenja, ki se pojavijo kmalu, ne uvrs¢amo
samo slabega zadaha iz ust, vzdrazenih o¢i in grla, smradu ob-
leke in las. Sem sodijo $tevilne spremembe, ki vplivajo na izgled
in privlacnost mladega kadilca in mnoge, ki vplivajo na razvoj s
kajenjem povezanih bolezni v kasnejsem obdobju:

* Zasvojenost z nikotinom se lahko razvije Ze po nekaj dneh ali
tednih po zacetku kajenja. Prej ko zacne mladostnik kaditi,
vecja bo stopnja njegove zasvojenosti.

e Kajenje privede do prezgodnjega gubanja koze, koza po-
stane tanjsa in slabse prekrvljena. Pojavijo se znacilne gube
okoli ust in o¢i. Kadilci izgledajo starejsi. Zenske kadilke so
bolj dovzetne za te spremembe. Prve spremembe na kozi se
zafno pojavljati ze okoli 20. leta, resda Se nevidne prostemu
ocesu. Kombinacija kajenja s pogostim sonc¢enjem prezgodnje

gubanje koze le $e pospesi.

* Barva koze pri kadilcih je rumeno-siva. Kadil¢evi prsti in
nohti se obarvajo rumeno.

* Kajenje povecuje obcutke stresa. Stopnja stresa pri mladih
kadilcih narasca, ko se pogostnost kajenja povecuje.

* Kajenje povzroca obarvanje zob, umetnih zob in popravljenih
zob. Kadilci imajo vec zobnega kamna, neprijeten zadah iz ust
in zmanjSano ostrino vonjanja in okusanja.

* Kajenje poveca pogostost in resnost parodontitisa, to je vnetne
bolezni dlesni in kosti, ki obkrozajo zobe. Prve spremembe se
lahko pojavijo Ze po petih letih zmernega kajenja.

* Kajenje je dejavnik tveganja za razvoj motenj erekcije pri
moskem v vseh starostnih obdobjih.

* Predvsem pri kadilkah se telesna masc¢oba prerazporedi
centralno. Poveca se torej obseg pasu in s tem tudi izgled.
Kajenje ima sicer le neznaten vpliv na tezo mladih kadilcev
in kadilk.

* Kajenje upocasni rast pljuc in plju¢nih funkcij v otrostvu in
adolescenci ter povzroci prezgodnji zacetek upadanja pljucnih
funkcij.

* Pri mladih kadilcih se pogosteje pojavljajo kaselj, povecano
izlo¢anje sluzi, piskanje in otezeno dihanje, pogostejse in
resnejse pa so tudi okuzbe dihal.

* Kajenje spremlja zmanjsana telesna zmogljivost, posebej pri
mladih kadilcih moskega spola.

Opustitev kajenja privede do pomembnih izboljsanj zdravja
pri bivsem kadilcu, vendar pa dolo¢enih posledic kajenja ni ve¢
mozno zaobrniti nazaj. Prej, ko se bo mladi kadilec odlocil za
opustitev kajenja, manj bo trajnih okvar na njegovem zdravju
in izgledu. Najboljse je seveda Se vedno, da mladostnik sploh
nikoli ne pri¢ne kaditi.

V nadaljevanju vam ponujamo nekaj nasvetov, ki jih lahko kot
starsi upostevate, da bi s ¢immanj tezavami vzgojili nekadilca.

Mnogo mladostnikov prizge prvo cigareto ze pri 11.letih ali
celo prej. Prav ni¢ ni prezgodaj, Ce se s svojim otrokom pri¢nete
pogovarjati o kajenju pri petih ali Sestih letih, vendar pa pazite,
da pogovor prilagodite otrokovi starostni stopnji.

1. Bodite dober zgled: Otroci so zelo dobri opazovalci in
najbolj zgodnja otrokova dozivetja so vezana na prav na druzino.
Radi oponasajo vsa odrasla opravila, med katera pa na zalost
pogosto spada tudi kajenje. Ce je kajenje v vasi druzini nekaj
samoumevnega, bo vas otrok do kajenja razvil nekriticen in
pozitiven odnos. Raziskave kazejo, da se kajenje bolj pogosto in
prej pojavi pri otrocih, katerih starsi sami kadijo. Ce je le mogoce,
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kajenje opustite ali pa vsaj ne kadite v otrokovi prisotnosti. Ce
vas otrok vprasa zakaj sami kadite, mu priznajte svojo napako,
da ste prizgali svojo prvo cigareto. Povejte mu, da bi zagotovo
ravnali drugade, ée bi bili Se enkrat mladi. Ce ne kadite, razmislite
o prepovedi kajenja v vasem stanovanju, kadar imate obiskovalce,
ki so kadilci. Poleg dobrega zgleda, boste sebe in vasega otroka
zavarovali pred $kodljivostjo cigaretnega dima.

2, Otroku pojasnite skodljivostin zasvojljivost tobac¢nih
izdelkov: Najverjetneje bo vas otrok zelo kmalu opazil, da ne-
kateri ljudje kadijo in ga bo zanimalo vec¢ o tem. Razlozite mu,
da je sicer vecina ljudi nekadilcev in da kadijo le redki. Bodite
iskreni in otroku povejte, da je cigareta zelo strupena in da zaradi
kajenja ljudje lahko zbolijo za hudimi boleznimi ali celo umrejo.
Pojasnite mu tudi, da cigareta vsebuje snovi, zaradi katerih ljudje
s tezavo prenehajo s kajenjem.

3. Otroku razlozite, da kajenje v resnici ni privlia¢no in
odraslo dejanje: Toba¢ni izdelki so pri nas lahko dostopni, prav
tako pa je promocija toba¢nih proizvajalcev mo¢no orientirana
prav na otroke in mladostnike.Kljub prepovedi oglasevanja se
kajenje mnozi¢no pojavlja v najbolj gledanih filmih in glasbenih
spotih, kar pomeni, da cigareto pogosto promovirajo filmski
in glasbeni zvezdniki in celo junaki v risankah, ki so otrokom
pogosto idoli. Tovrstno vedenje daje otrokom vtis, da je kajenje
zazeleno,moderno, prefinjeno, elegantno in da odraza odraslo in
socialno zazeleno vedenje. Z otrokom se pogovorite o napa¢nih
prepricanjih v zvezi s kajenjem in mu pojasnite, da kadilci veliko-
krat niso zazeleni v druzbi in da lahko svojo zrelost dokazujejo
na mnogo drugih, a manj skodljivih nacinov.

4, Otroku ne ponujajte izdelkov, ki so imitacija cigaret:
V Sloveniji, so za razliko od drugih evropskih drzav, e vedno
v prodaji izdelki iz sladkorja, ki so imitacija cigaret. Raziskave
kazejo, da preko uporabe tovrstnih izdelkov otrok dobiva obcu-
tek, da je kajenje sprejemljivo, poleg tega povecuje verjetnost, da
si bo otrok ¢ez nekaj let Zelel poizkusiti prave cigarete. Ce sami
kadite, pospravite cigarete na nedostopno mesto in ne dovolite,
da bi vas otrok uporabljal cigaretno $katlico ali celo vzigalnik za
igracko.

5.Prevzemite ustrezen nacin vzgoje: Raziskave kazejo, da
avtoritativni tip vzgoje pomembno doprinese k manjsi verjetnosti
pricetka kajenja pri mladostnikih. Avtoritativni tip vzgoje pomeni
pozitiven, fleksibilen in spodbujajo¢ nacin vzgoje, pri ¢emer je
pomembno, da otroku postavite jasne, smiselne in razumsko
postavljene meje. Nujno je, da se otroku zagotovi kvalitetno in
varno otro$tvo, saj le tako lahko vzpostavi dobro ¢ustveno na-
vezanost. Nikakor se ne posluzujte bodisi preve¢ popustljive in
za$citniske ali pa pretirano omejevalne vzgoje, prav tako niso
primerne oblike vzgajanja zastrasevanje, pretirano konfrontiranje
ali moraliziranje. Starsi pa vendarle otroku najbolj pomagajo s
tem, da mu nudijo pozitiven zgled ter da ga opremijo s socialnimi
vescinami, s katerimi se bo, ko bo starejsi, znal upreti pritisku
vrstnikov.

6. Naucite otroka reci "ne": Otrok je v zacetku Zivljenja v
glavnem v stiku z ljudmi znotraj druzine. Starejsi kot postaja,
vec je v druzbi s svojimi vrstniki in vrstniska skupina ima nanj
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vedji vpliv. Poleg tega se je potrebno zavedati, da otroku zares
veliko pomeni, da ga vrstniska skupina sprejme medse.Raziskave
potrjujejo, da je pri razvoju kadilskega vedenja socialni pritisk
vrstnikov klju¢nega pomena in ravno pritisk vrstnikov je obi¢ajno
razlog za prvo pokajeno cigareto. Ce otroka naucite, kako reci
»ne« cigareti in $e vedno ostati »junak«, mu boste naredili veliko
uslugo. Kajenje pri mladostnikih je namre¢ pogosto povezano
tudi z drugimi tveganimi vedenji. Otroka moramo torej nauciti,
da se zna vesti v razli¢nih situacijah in tudi zavrniti stvari, ki
niso v skladu z njegovimi prepricanji. To lahko storimo z vrsto
zabavnih igric, ko otroka postavimo v namisljeno situacijo in mu
damo moznost, da se skozi igro nauci primernega odzivanja.

7. Posebno pozornost namenite krepljenju zdravega

zivljenjske sloga in otrokove samozavesti: Kajenje mnogim
kadilcem sluzi kot blago pomirjevalo, nacin spros¢anja ali sredstvo

Debelost otrok

in mladostnikov

ZNANJE ZA SRCE

za vzdrzevanje telesne teze in urejanja prebave. Glede na to, da
je kajenje ena izmed najbolj skodljivih ¢lovekovih razvad je po-
trebno, da otroka usmerite v zdrave Zivljenjske navade, s katerimi
bo dosegal pozitivne telesne uc¢inke in ohranjal prijetno pocutje:
skupaj z njim izvajajte redno telesno aktivnost, naucite ga zdra-
vega prehranjevanja, poskrbite za dozivljanje prijetnih obcutij
ter osvajanje nacinov spros¢anja. Usmerite otroka v aktivnosti,
ki ga veselijo in mu dajejo obcutek vrednosti ter zadovoljstva.
Kajenje ima mnoge takoj$nje negativne ucinke na zdravje in
izgled, od katerih mnogih, kljub opustitvi kajenja ne moremo ve¢
zaobrniti nazaj. Ko mladostnik pri¢ne kaditi, postane kajenje del
njegove samopodobe, zaradi Cesar je opuscanje poleg globoke
zasvojenosti Se tezje. Da bi preprecili kajenje pri mladostniku,
lahko naredijo najvec starsi sami: tako so dober zgled, ustrezna
vzgoja kot tudi zagotavljanje zraka brez tobacnega dima v svojem
domu najboljsa zascita pred prezgodaj prizgano cigareto. ¥

Marjan Fortuna

Prekomerna telesna teZa postaja tudi pri nas cedalje vecji zdravstveni problem. O prekopmerni
telesni tezi govorimo, ko je indeks telesne mase (ITM, t.j. razmerje med telesno teZo v kilogramih
deljeno s kvadratom telesne visine v metrih) enak ali visji kot 25. Tveganje za prekomerno
telesno teZo je vecje pri tistih s prekomerno porodno tezo in kjer so debeli Ze starsi.

ebelost je povezana s pomembnimi posledicami za zdravje.

Tako imajo ze otroci stari 5-10 let v 50-60 odstotkih vsaj en
dejavnik tveganja za sr¢no-zilne bolezni, kot so povisan krvni tlak,
povecano koncentracijo holesterola in/ali mascob ali povecano
koncentracijo inzulina, in kar 25 % ima dva ali ve¢ dejavnikov
tveganja. Takoimenovana sladkorna bolezen tipa II predstavlja
Cedalje vedji odstotek vseh novo odkritih sladkornih bolnikov
pri otrocih. Stevilo stanj, ki so povezana s prekomerno telesno
tezo, kot so motnje dihanja med spanjem (»sleep apnea«) in
obolenja zol¢nika (predvsem zol¢ni kamni), se je v zadnijih letih
pri otrocih precej povecalo.

Ugotavljanje ITM pomeni prvo stopnjo pri diagnostiki in
zdravljenju prekomerne telesne teze. Tako za decke kot deklice
velja, da od rojstva do nekako Cetrtega leta starosti, ta indeks
nekoliko pada in nato do 20. leta precej strmo naraica. Ce
vzamemo kot e normalen ITM do 25, potem je denimo v
ZDA Kkar pri 25 % mladostnikov in 30 % mladostnic na koncu
najstniskih let ta visji od te vrednosti.

Zapreprecevanje in zdravljenje debelosti je pomembno vedeti
o debelosti v prvem in drugem dednem redu. Poleg druzinske
obremenjenosti moramo iskati tudi podatke o boleznih, poveza-
nih z debelostjo (to so zlasti sréno-Zilne bolezni, kot so nenadna
smrt, sréni infarkt, mozganska kap, povisan krvni tlak, sladkorna
bolezen tipa Il in rak prebavil). Pomembni so simptomi in znaki,
povezani z motnjami delovanja zlez z notranjim izlo¢anjem, kot
so hipogonadizem (zmanjsano delovanje jaj¢nikov in testisov),
majhna ¢okata postava, telesne nenormalnosti in dusevna za-

ostalost. Klini¢ne izku$nje kazejo, da so ugotovljive endokrine
motnje krive le za kak odstotek ali manj med vzroki za preko-
merno telesno tezo. Med posledicami prekomerne telesne teze ni
nepomembno omeniti ortopedskih tezav, kot so ploska stopala,
prizadetost kolen in kolkov ter hrbtenice. Predebeli otroci so
pogosto delezni Sikaniranja s strani so$olcev in sovrstnikov.

Dolocanje koncentracije holesterola, trigliceridov in krvnega
sladkorja priporo¢amo pri otrocih s prekomerno telesno tezo ze
v starosti okrog 10 let. Socasno je priporocljivo tudi dolocanje
jetrnih testov, ker patoloske vrednosti nakazujejo moznost
zamascenosti jeter. Kot pri vseh presejalnih testih, se moramo od
primera do primera odlo¢iti, ali bomo na osnovi laboratorijskih
preiskav spremenili strategijo zdravljenja.

Za pretezke otroke, stare od 2 do 6 let, se priporoca, ¢e nimajo
s telesno tezo povezanih bolezni, vzdrzevanje aktualne teze. Ce
pa imajo ze bolezni, povezane s prekomerno telesno tezo, ali so
starej$i od 6 let, je nujno zmanjsanje teze. Stanja, ki zahtevajo bolj
rigorozno zmanjsanje telesne teze, so sladkorna bolezen tipa II,
hipertenzija, ortopedske tezave in pavze dihanja med spanjem.
Dodatni dejavniki so vecje psiholoske ali socialne tezave.

Motiviranje druzine je kljuéno za uspeh terapije. Ce niti
otrok, niti starsi ali vzgojitelji niso motivirani, potem uspe$nega
zdravljenja ne moremo pric¢akovati in lahko povzro¢imo samo
dodatne frustracije. Motivacije ne smemo izvajati po nacelu
vse ali ni¢, ker tako dosezemo nasprotni ucinek, kot ga zelimo.
Otroke moramo hrabriti in ne omalozevati. Pomembno je Ze
samo izrazoslovje - raje ne govorimo o debelosti ampak o
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prekomerni telesni tezi.

Pomembne so $tiri med seboj povezane strategije: kontrola
okolja, spremljanje vedenja, postavljanje ciljev in nagrajevanje
uspes$nih sprememb vedenja. Ti cilji morajo biti prilagojeni
starosti. Tako je odgovornost starSev pri spremljanju vedenja
majhnih otrok, medtem ko odrascajoci to vedenje nadzirajo
ze sami. Seveda pa ukrepi za zmanjsanje telesne teze ne smejo
vplivati na normalno rast in razvoj. Za vecino otrok s preko-
merno telesno tezo je prvi cilj vzdrzevanje telesne teze. Ce je
potrebno hujsanje, naj to ne bo preve¢ drasti¢no. Tako naj bi
bil cilj hitrosti hujsanja najve¢ 400-500 g na mesec. Dolgoro¢ni
cilj je zmanjSanje telesne teze pod 85 % povprecja za starost in
spol predvsem zato, ker je ogrozenost odraslih pogojena ze s
prekomerno telesno tezo v otrostvu.

Na prvem mestu sta pomembni dieta in telesna dejavnost. Pri
dieti je klju¢no zmanjsanje vnosa ogljikovih hidratov in mascob
ter hkratno povecanje dnevnih telesnih dejavnosti, vklju¢no
z zmanj$anjem sedenja pred televizorjem ali ra¢unalnikom.
Stalno spremljanje telesne teze nam omogoca vpogled v to, ali
so nasi ukrepi pravilni, ali so preblagi ali prevec strogi. Najbolje
je spreminjati nacin zivljenja z lastnimi zgledi in opredelitvijo
ciljev, saj brez spremembe okolja, v katerem otroci odrascajo,
ne bo uspeha. Tako npr. ne bo uspeha, ce denimo otrok nima
moznosti dobivati bolj zdravih prehranskih navad v $oli in Ce je
zdrava hrana predraga. Prav tako naporine bodo obrodili sadov,
Ce je okolje neprimerno za aktivnosti na prostem in ce telesni
vzgoji ni dan vedji poudarek v Soli.

V neki raziskavi so ugotivili resne psihiatri¢cne motnje kot depre-
sija, motnje hranjenja (zlasti anoreksija) in uzivanje prepovedanih
substanc. To vsekakor kaze na to, da se moramo problema lotiti na
nacin,kine bo iz ene psihi¢ne motnje povzrocil druge. Spreminjanje
navad lahko povzro¢i tudi konflikte v druzini. Opisani so primeri
otrok z zaostankom v rasti in znaki nezadostne prehrane (predv-
sem pomanjkanje vitaminov in nekaterih elementov). Ti primeri
so sicer mozni vendar malo verjetni, Ce je pristop pravilen in ne
prevec vsiljen. Navedeni ukrepi so potrebni tudi v preprecevanju
debelosti otrok s $e normalno tezo ali otrok, kjer je tveganje za
porast telesne teze veliko. Studije kaZejo, da je tudi trajanje dojenja
povezano znormalno telesno tezo. Zato lahko re¢emo, da se borba
proti prekomerni telesni tezi za¢ne dobesedno Ze z rojstvom.

Mnogo je Se neznank, kar se tice zdravljenja debelosti s
kirurskimi metodami, ¢eprav je liposukcija Ze kar uveljavljena
metoda pri odraslih. Obstajajo tudi nekatere druge Se bolj agre-
sivne metode. Dve zdravili in sicer sibutramin, ki zavira delovanje
nekaterih endogenih snovi in orlistat, ki zavira prehajanje mascob
iz prebavil v kri, sta ze preizkuSeni pri odraslih, vendar pa njihova
varnost in u¢inkovitost pri otrocih, mlajsih kot 12 let, nista znani
in zato zaenkrat ostajata Se vedno v fazi preizkusanja.

Navade otrok moramo kvantificirati, ker tako lazje dosezemo
spremembe, ne pa, da so nasveti posploseni in vsiljivi. Ob
doseganju pozitvnih rezultatov jih moramo hrabriti, sicer pa
ne grajati. Za doseganje ciljev moramo poleg otrok in starSev
pritegniti tudi druge sorodnike, ucitelje, vzgojitelje in ¢im $irso
druzbeno skupnost. v
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Jopre

Intenzivno zdravljenje s statinom zmanjsuje
ateroskleroticne obloge.

Ze vrsto let vemo, da zdravljenje s statini zavira napredovanje
ateroskleroze, nedavno pa so ameriski raziskovalci dokazali, da
intenzivno zmanjsevanje ravni skodljivega holesterola LDL z
rosuvastatinom v40 mg-skem dnevnem odmeku celo zmanjsuje
prostornino ateroskleroti¢nih oblog - po dveh letih v povprecju
za 7 %. Pri zdravljenih preiskovancih je se raven holesterola
LDL zmanjsala s 3,30 mmol/l na vsega 1,56 mmol/l. (vir: JAMA;
elektronska objava 13. marca 2006)

Omejitev zauzitih kalorij zavira staranje srca
in zil.

Ze dolgo vemo, da omejitev kalori¢nega vnosa podaljsuje
zivljenjsko dobo misi, zdaj pa so koristne u¢inke dokazali tudi
priljudeh. Skupina, ki je v povprecju 6 let uzivala uravnotezeno
prehrano z zgolj 1671 kcal/dan, je imela v primejavi z vrstniki,
ki so zauzili v povprecju 2445 kcal/dan, boljse delovanje srca
v fazi polnitve, manjsi krvni tlak in niZjo raven oznacevalcev
vnetja v krvi. V praksi je ljudi tezko motivirati za dolgotrajno
omejevanje pri hrani. (vir:J Am Coll Cardiol 2006, 47: 398-404)

Ultrazvok pomaga pri raztapljanju krvnih
strdkov v nogah.

Podobno, kot so ze dokazali za zdravljenje sveze mozganske
kapi, obsevanje krvnega strdka z ultrazvokom pomaga pri far-
makolos$kem raztapljanju trombov varterijah in venah spodnjih
udov s tromboliticnimi zdravili. Zdi se, da ultrazvok pospesuje
prodiranje tromboliti¢nih zdravil v strdek. Kombinacijo ultraz-
voka in tromboliti¢nih zdravil bo treba Se preizkusiti v klini¢nih
raziskavah. (vir: www.medscape.com/viewarticle /522360)

Polurna intenzivna telesna vadba izboljsa
razpolozenje depresivnih oseb.

Vse vec je dokazov, da redna telesna dejavnost izboljsuje
pocutje in zmanjsuje depresivnost. Ameriski znanstveniki so
dokazali, da se je po polurni vadbi s 60-70 % maksimalne sréne
frekvence razpolozenje depresivnih bolnikov pomembno izbolj-
$alo vsaj za eno uro. Glede na to, da zdravila proti depresiji u¢in-
kujejo Sele po 2-4 tednih, je vadba zelo koristna za kratkoro¢no
uravnavanje pocutja pri tistih osebah z depresijo, ki se zmorejo
pripraviti h gibanju. (vir: Med Sci Sports Exerc 2005; 37: 2032-7)

Ales Blinc

Slabe

Dodatek vitaminov B,,, B; in folata ne
zmanjsuje pogostosti srcno-zilnih zapletov.

ZmanjSevanje ravni Skodljivega homocisteina v krvi z vita-
minskimi preprati naj bi varovalo pred sréno-zilnimi zapleti,
vendar zal ni tako. Kanadski in norveski razsikovalci so v dveh
obseznih Studijah dokazali, da je redno jemanje vitamina B, ,, B,
in folata sicer zmanjsalo raven homocisteina, vendar se pogostost
sréno-zilnih zapletov v primerjavi s kontrolno skupino ni prav
ni¢ zmanjsala. Mozno je, da se ob jemanju vitaminov iznicita
koristni u¢inek zmanjsevanja ravni homocisteina in $kodljivi
ucinek spodbujanja rasti celic v ateroskleroti¢nih oblogah. (vir:
N EnglJ Med, elektronska objava 12. marca 2006)

Custvena stiska lahko povzro¢i prehodno
poslabsanje delovanja srca.

Ceprav so izreki, kot npr. »na smrt se je prestrasil« ali »zalost
mu je strla srce« ze dolgo ponarodeli, so $ele v zadnjih desteletjih
dokazali,da huda custvena stiska lahko prehodno mocno oslabi
¢rpalno sposobnost levega prekata. Pri 19 bolnikih, ki so po-
iskali zdravnisko pomo¢, ko jih je doletela vest o nepricakovani
smrti bliznjih ali druga moc¢no stresna situacija, so opisali zelo
povisane vrednosti stresnih hormonov v krvi in v povprecju le
20-odstotni iztisni delez levega prekata, ki pa se je po 2-4 tednih
vrnil na normalno vrednost. (vir: N EnglJ Med 2005; 352: 539-48)

Zenske pogosteje umirajo po srénih operacijah
zaradi okuzb.

Ameriski raziskovalci porocajo, da se razvijejo okuzbe po
operacijah na odprtem srcu za polovico pogosteje pri Zenskah
(v 16 %) kot pri moskih (v 10 %). Ker so nekatere okuzbe
usodne, umre po opreacijah na odprtem srcu v povpreéju 9
% zensk in 6 % moskih. K vecji dovzetnosti Zensk za okuzbe
najbrz prispevata pogostejsa sladkorna bolezen in imunske
bolezni pri operirankah kot pri operirancih. (vir: Arch Intern Med
2006; 166: 437-43)

Virus lahko povzroca raka prostate pri
genetsko dovzetnih moskih.

Rak prostate se pogosteje pojavlja pri moskih, ki imajo
spremenjen gen za obrambo pred virusi na 1. kromosomu. V
vzorcih rakavega tkiva prostate teh moskih so kar v45% potrdili
prisotnost virusa XM VR, ki je soroden virusom misje levkemije.
Virus se najbrz prenasa s spolnimi stiki in pri dovzetnih po-
sameznikih povzroca kroni¢no vnetje, ki lahko vodi v rakave
spremembe. (vir: vir: www.medscape.com/viewarticle /524296)



NASVET!

V Zelji, da bi pomagali ¢im vec¢jemu $tevilu ¢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 pri¢cakovanju, da nam boste pisali vsi, ki nas niste uspeli dobiti po telefonu.
Na vasa pisna vprasanja bomo odgovorili ter tako pomagali tudi drugim bralcem s
podobnimi vprasanji. Pisite nam!

Esencialne aminokisline

elik napredek znanosti in tehnike v zadnjem stoletju nam

brez predaha omogoca prodirati vse globlje v poznavanju
tajnosti narave in zakonitosti Zivljenja. Zato je danes znanje o
tem kaj nase telo nujno potrebuje za svoj obstanek, delovanje
in rast ze na do nesluteni visini. Ustavimo se za hip pri pri-
kazu aminokislin (aminskih kislin), ki jih pri obravnavi nase
prehrane, lo¢imo v dve skupini, v esencialne (nepogredljive) in
neesencialne (pogresljive).

Aminokisline so zelo velika skupina organskih kemijskih
spojin, ki jih sestavljajo ogljik, kisik vodik in dusik. Nekatere
vsebujejo tudi zveplo. To so snovi, ki so gradbeni kamen vseh
beljakovin v zivalskem in rastlinskem svetu in v teku zamotanih
dogajanj presnove postanejo gradniki specificnih beljakovin
v vsakem posameznem organizmu.

Aminokisline se med sabo razlikujejo po velikosti in tezi,
imajo pa skupnih nekaj znacilnosti.V naravi jih je razli¢nih okrog
300, za clovekovo Zivljenje pa potrebnih samo okrog 20. Od vseh
vrst aminokislin potrebnih za nase zivljenje jetra lahko ustvarijo
dobro polovico iz drugih snovi, osem pa moramo nujno dobiti s
hrano. Tem pravimo esencialne (zlahtne, nepogresljive) amino-
kisline. Imenujejo se fenilalanin, izolevcin, levcin, lizin, metionin,
treonin, triptofan, valin. V otroski dobi jetra ne morejo ustvariti
$e dveh aminokislin, ki tudi sodita v skupino esencialnih. Ti sta
arginin in histidin.

V teku presnove se v mnogih primerih spojita po dve amino-
kislini in tvorita samostojno snov, ki jo imenujemo dipeptid. Ko
se jih spoji ve¢ imenujemo tako snov polipeptid. Tako sestavljeni
so nekateri hormoniin encimi.V mnogo ve¢ primerov se amino-
kisline vkljucijo v proces obnavljanja ali nastajanja beljakovin, ki
se vgradijo v vse celice organizma, v najvecji meri v misice telesa
in srca. Od zauzitih aminokislin, oziroma od zauzitih beljakovin,
en del telo uporabi za tvorbo energije.

Ker so v vsaki hrani zivalskega izvora (mleko, mle¢ni izdelki,
jajca, ribe, meso) zastopane vse esencialne aminokisline si vse-
lej zagotovimo njihov zadosten vnos za potrebe presnove ce z
njimi krijemo 15 - 20 odstotkov dnevno potrebnih kalorij, tudi
¢e ne uzivamo jajc. Ob ugotovitvi, da je izkoristek beljakovin iz
hranil zivalskega izvora tudi pri zdravih ljudeh razmeroma nizek,
najvec 50 g / 100 g zivila, se zna zgoditi, da bo tudi pri njih vnos
potrebnih esencialnih aminokislin nezadosten.V takih primerih
nam lahko pridejo v pomoc prehranski dodatki, ki vsebujejo tako
pripravljene vse esencialne aminokisline, da se resorbirajo skoraj
100 %. Posebej pa je vprasanje zadostnega vnosa esencialnih
aminokislin pri hrani, ki vsebuje samo proizvode rastlinskega
izvora, za katere je ugotovljeno, da, noben proizvod, razen soje,
ne vsebuje vseh aminokislin. V takih primerih se lahko izognemo
nezadostnemu vnosu esencialnih aminokislin samo z uzivanjem
vecjih koli¢in zelo mesane hrane rastlinskega izvora,kar je v¢asih
tezko uresnicljivo zaradi razli¢nih vzrokov, npr. slaba zalozenost
trga s tako hrano, pomanjkanje apetita, itn. V tem je bojazen, da
biljudje, ki uzivajo samo hrano rastlinskega izvora (vegetarijanci)
zapadli v nevarnost nezadostnega vnosa esencialnih aminokis-
lin, nujnih za rast in obnovo celi¢nih sestavin. Zadostuje, da je

pomanjkljivo uzivanje samo ene esencialne aminokisline in zZe
nastopijo motnje ali celo bolezen. Tega se osvesceni vegetarijanci
zavedajo in si prizadevajo, da v svoje jedilnike ¢im bolj redno
vkljudijo sojo.

Odvec je opozoriti, da pretirane koli¢ine hrane zivalskega iz-
vora, zlasti mesa, zaradi njihove preobremenitve presnove bolj
skodujejo kot koristijo.

Na koncu $e vprasanje. Ce uzivamo zadostno koli¢ino hrane,
za katero smo ugotovili, da je po sodobnem gledanju zdrava
ali je to ze zagotovilo, da dobimo vse sestavine, ki jih nase telo
potrebuje? Zdaj, ko vemo, da je nasa zemlja osiromasena glede
$tevilnih sestavin in ni nase biolosko okolje tako kot bi moralo
biti, resni¢no ne moremo jamciti, da bo uravnotezena prehrana,
tudi zauzita v zadostnih koli¢inah, izpolnila nasa pricakovanja
in nam zagotovila vse sestavine, ki jih nase telo nujno potre-
buje za zdravo in dolgo Zivljenje. Zato ne preseneca, da si vsa
sodobna prehrambena industrija na vso mo¢ prizadeva, da
sproti razblini nase bojazni pred pomanjkanjem ene ali druge
spojine s ponudbo $tevilnih raznovrstnih dodatkov k prehrani
in kemicno ¢istih proizvodov s katerimi lahko pokrijemo nase
potrebe po vitaminih, mineralih, esencialnih aminokislinah in
antioksidantih. v

Boris Cibic
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Tabu teme so teme, ki najbolj klicejo po sogovorniku in pomoci oklolice.

Vendar se o njih ne govori. Ostajajo v srcih otrok, mladostnikov, Zensk..., za
zaprtimi vrati, med Stirimi stenami. Mladi zapisejo, da se v soli zadnja leta
veliko pogovarijajo o drogah, dozorevanju, zavedanju razlik med spoloma, zelo
redko ali nikoli pa o nasilju v druzini, spolnih zlorabah, druzinskih prepirih,
mislih na samomor. Tema letosnjega otroskega parlamenta je bila TABUJI-
PREPOVEDANE STVARI, s katero so odgovorni Zeleli spodbuditi mladostnike,
pa tudi starse in ucitelje, da bi se o tabu temah vec pogovarjali. Pa se bomo res?

Tabu, to tema je, o kateri se redko govori in Se raje mol¢i.

Tabu ¢udna je beseda, je brez pravega reda.

Redko kdo o TABU temah govori, redko katerega sram ni.

Ko pa kdo o TABUJIH spregovori, se mu svet smeji, mislec, to zanj ni.
Zato skrivnostna tema je TABU, o njej nihée ne rece ne bu ne mu.

ZIVLJENJE IMA DVA
OBRAZA

Zivljenje, ne vem, kako naj te opisem, saj
ima$ dva obraza. Prvi je prijazen, ljubezniv,
prisrcen, poln dobrote, ljubezni, prijateljstev,
radosti. Tvoj drugi obraz pa mi sploh ni vsec.
Zelo veliko je zalosti, neuspeha, jeze, sovra-
$tva, zavisti, nasilja, zlorab in tudi krenitev
s prave poti.
Kadar se nam dogajajo dobre stvari in gre
vse tako receno kot »po maslug, pravimo, da
si pravi raj, v katerem lahko uzivamo. Kadar
pa ne gre ni¢ po nacrtih, te tudi ozmerjamo
in re¢emo: »Zivljenje je pa res pravi pekel, saj
je tako kruto in neusmiljeno!«
Zivljenje se poigrava z nami. Dobri plavalci
moramo biti, da zmoremo vedno plavati v
pravo smer. In veliki optimisti. Tabu tema?
Jure SULER

0 TABU TEMAH SE JE TEZKO POGOVARJATI

Ko se v $oli pogovarjamo o taksnih temah in razvijamo vedno nova vprasanja, ob tem
prihaja tudi do konfliktov. Nekateri ne odprejo ust, nekateri pa neprestano skacejo v be-
sedo drugim. Nato nam v razredu ostanejo le Se tisti najbolj samozavestni posamezniki,
ki glasno razglabljajo o temi. Pogosto se tudi norcujejo..
Za razpravljanje o tabujih sta potrebna pogum in volja, da se odpremo in za¢nemo
debatirati. Pa dober vodja pogovora. In e se zelimo iz pogovora kaj nauciti, moramo
znati prisluhniti drug drugemu in strokovnjakom, ki o teh temah vedo vec od nas.
Mitja Navotnik, 8. ¢

TABU TEME::

KAJ JE TABU?

To JE NEKA] PREPOVEDANEGA OZIRO-
MA TEMA, O KATERI SE NERADI POGO-
VARJAMO. TO SO PREDVSEM NASILJE V
DRUZINI, SPOLNE ZLORABE , SAMOMOR,
DROGE, LOCITVE...

V slovarju SSKJ beremo: TABU - 1.
prepoved; 2. nedotakljiv predmet; 3.
nedotakljiv, prepovedan
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4 \‘\ incest (spolni odnos med
r,.a" najozjima (krvnima) sorodnikoma,
J ! krvoskrunstvo);
' pedofilija;
\] seks;
homoseksualnost (spolna
\ nagnjenost do oseb istega spola);
" biseksualnost (nagnjenost k obema
) spoloma);
\ varanje;
\ pornografija (prikazovanje,

obravnavanje spolnosti samo zaradi
eroti¢nega drazenja, ugajanja);

Nal, 10 let

Julija, 10 let

Tim Lampret, 8. ¢/9

PRISLUNINIMO DRUG
DRUGEMU!

POGOVARJAJIJMO SE!
1Z0BRAZUJMO SL!

posilstvo;

nasilje v druZinah;

nasilje v Solah;

droge;

alkohol;

korupcija (dajanje ali sprejemanje
nagrad zaradi hitrejSega,
ugodnejsega, navadno nezakonitega
reSevanja uradnih zadev;
podkupovanje);

kanibalizem (pojav, da ¢lovek je
clovesko meso, ljudozerstvo);
smrt.




NE SKRIVAJMO SE
PRED VSAKDANJIMI
STVARMI

Tabu je tu,

povsod okoli nas,

kjer dogajajo cudne se reci,

to ni noben §pas,

ki skozi eno uho not in skozi drugo ven dr¢i.
Ali se moramo temu res izmikati?
Bodimo iskreni

in naravnost povejmo, kaj nas muci!
Trikrat preverimo, da nam ni¢, kar nam
lezi na srcu, ne ostane v buci.

Bolje je, da se o tezavah ali o nevsakda-
njih vprasanjih prej pogovorimo,

saj jih po nekem c¢asu lahko iz glave
izgubimo.

Ce pa nam Ze ostanejo v na§em motorju,
nas $e naprej preganjajo v vsakdanjem
Zivljenju,

v naSem trpljenju

in postenju.

Ugrizniti pri tem ne smemo se v jezik.
Sploh pa pri za nas prepovedanih
in nasploh zelo pomembnih stvareh,
saj nam bo po kratkem pogovoru lazje
pri srcu,
na usta se nam bo vrnil nasmeh,
in spet se bomo lahko naprej ucili o
novih poteh.

Robert Erat, 8. a

MED MLADIMI SO
NAJVECJE TABU TEME:

POSILSTVO, ki je huda oblika spolne
zlorabe, se lahko zgodi kjerkoli in kadar-
koli, tudi na zmenku. Je nasilno dejanje,
ki ga obicajno spremlja Se pretepanje in
ustrahovanje zrtve.

V zrtvi povzroci posilstvo sprva $ok,
otopelost in zmedo misli. Kasneje se po-
javijo hud strah pred storilcem, obcutki
sramu, gnusa in jeze. Pojavijo se noc¢ne
more, izguba teka, obcutki brezizhodno-
sti, obcutja povecane neustavljive zalosti
in groze. Zrtvi se dogodek neprestano
vraca v misli in zdi se ji, kot da ga znova
in znova dozivlja.

O SPOLNI 7Z1ORABI GOYORIMO takrat,
ko odrasel ¢lovek otroka ali mladostnika
slaci, otipava, mu razkazuje svoje intimne
dele telesa, ali zeli, da se ga otrok ali mlado-
stnik dotika na intimnih delih telesa, ko
opazuje otroka pri intimnih opravilih ali
se hoce z njim kopati in se pri tem naslaja,
ko ga golega slika ali sili, da gleda porno-
grafske filme, ko ga sili v prostitucijo in
ko ima z njim spolni odnos.

Eva, 10 let

KDO ZLORABLJA, KDO SO ZRTVE?
Storilci so vec¢inoma moski, lahko so mladi
ali stari. Le redko so storilke zenske.
Navzven ne kazejo nobenih znakov, ki bi
lahko otroka opozorili na njihove slabe
namene. Storilci so lahko: ocetje, oc¢imi,
stari ocetje, bratje, strici, dedki, ucitelji,
prijatelji starsev ...

Med Zrtvami je Se enkrat ve¢ deklic kot
deckov. Skoraj 30 odstotkov vseh otrok je
zlorabljenih. Najpogosteje Zrtev storilca
dobro pozna in mu zaupa. Samo 15 od-
stotkov vseh spolnih napadov zagresijo
neznanci.

Zloraba se lahko zgodi kjerkoli. Doma,
pri sosedih, v Soli, v parku, na zmenku s
fantom ...

ZA SPOLNO NASILJE JE ODGOVYOREN
IN KRIV IZKLJUCNO LE STORILEC. Sto-
rilec ve, da je zagresil kaznivo dejanje, zato
skusa zrtev prisiliti v molk. Zrtvi govori:
»Nikomur ne sme§ povedati, to je najina
skrivnost!«

»Ce bo mama izvedela,bo Zalostna, zbolela
bo in umrla.«

»Mama bo odsla in se ne bo nikoli ve¢
vrnila ...«

Storilec skusa doseci, da Zrtev misli,
da je sama kriva za to, kar se ji dogaja.
Pravi ji:

»Saj si sama hotela.«

»To sem naredil samo zaradi tebe.«
»Mislil sem, da ti je vSe¢, ker nisi nikomur
povedala.«

KAKSNE SO POSLEDICE ZLORABE?
Posledice, ki jih utrpi Zrtev, so lahko hude
in dolgotrajne.

Pojavijo se lahko razlicne vedenjske teza-
ve: kraje, pobegi od doma, jemanje droge,
uzivanje alkoholnih pijac ...

Pojavijo se hudi strahovi, no¢ne more,
misli na smrt,hromeca neustavljiva zalost,
vsiljive misli na prezivete dogodke, slab
u¢ni neuspeh ...

Vcasih se kazejo tezave na psihi¢nem
podrocju: mocenje postelje, blatenje spod-
njih hlack, hud nemir, zavracanje hrane,
prekomerno hranjenje, glavoboli ...

KAJ JE TREBA STORITI, CE SE 2GODI
SPOLNA 7ZLORABA?
Pomembno je, da Zrtev ¢im prej pove ti-
stim, ki jim zaupa, kajti le tako se bo lahko
zavarovala pred nadaljevanjem zlorabe.
Ker je zloraba kaznivo dejanje, ga je
treba prijaviti policiji. Policija stori vse
potrebno, da Zrtev zavaruje in prepreci,
da bi lahko storilec nadaljeval s svojim
pocetjem.
Ce se pojavijo tezave, ki so posledica
spolne zlorabe, je treba ¢im prej poiskati
pomoc¢ psihologov ali zdravnikowv.

Vesna Navotnik, 9. b
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Timotej, 10 let

ZAME CASANI

Prosti ¢as je igra in zabava,
in ples, ko glasba v ritmu caka.

Drugi¢ pa pred televizorjem sedim
in pustolovs¢inam naproti hitim.
Ce nihce od starsev me ne moti,
vem,

da zame dovolj ¢asa ni.

Vcasih si zapojem rada,
kaksno stojo naredim

in preval se naucim,

e je druzba prava.

Drugic pa je prosti cas

zame lahko tudi velik dolgcas.
Takrat zalost me prevzame

in nisem rada brez mame.

Misa Mlakar, 6. a

SRCIKO SO PRIPRAVILI UCENCI LITE-
RARNEGA KROZKA 0S PREZIHOVEGA
VORANCA RAWNE NA KOROSKEM
Mentorica: Vanja Benko, prof.

Likovno so Srciko opremili: Nal, Julija,
Eva, Timotej

Uredila: Bernarda Pinter
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PREDSTAVLJAMO

Florence Nightingale:
»Gospa s svetilko«

Boris Cibic

Vojna je razdobje, ko se med seboj pobijajo ljudje, ki se sploh
ne poznajo, in sicer na povelje tistih, ki se med seboj zelo dobro
poznajo, pa se vendar ne pobijajo.

Dwight Eisenhower

trenutku, ko je, morda ze pred nekaj milijardami let, nastalo
V zivljenje na nasi zemlji, se je na njej zacela nova zgodovina,
ki $e traja, in ki ji ne vidimo konca. Ce je do tedaj obstajala samo
"mrtva" snov, ki se je spreminjala pod vplivom zakonitosti vesolja
so v prvem zivem bitju nastale nove silnice, ki zagotavljajo na-
daljevanje Zivljenja izven vplivov vesolja in ki jih danes poznamo
s splosnim pojmom "samoohranitveni nagon". Ugotavljamo ga v
vseh zivih bitjih. Vecja riba poje manj$o in $ibko bitje bezi pred
mocnej$im nasprotnikom. Kako se to kaze pri ¢cloveku? Enako
kot pri vseh drugih bitjih z razliko, da je pri njem dobil samo-
ohranitveni nagon mnogo $irso vsebino. Mar niso vojne njegove
izkrivljene in tragi¢ne oblike?

Italijanski pesnik Parini, miroljubni vegetarijanec, se je pred
dvema stoletjema v eni svojih pesmi hudoval nad ¢lovekom, ki
je za svoj obstoj in ugodje "prvi dvignil oborozeno roko nad ne-
dolzno jagnje...." Vsa nasa zgodovina pa nam dokazuje, da smo
$li mnogo dlje. Zgodbe $e ni konec z izjemo, da smo v nase krute
boje dovolili vstop ¢lovekoljubnim sluzbam. Da se je to zgodilo,
je clovestvo potrebovalo vec tisocletij in bili so potrebni veliki
duhovi, med njimi Florence Nightingale.

Otroska in mladostna leta Florence
Nightingalove

Florence Nightingale se je rodila v Firencah (Italija) 12. maja
1820, kot druga h¢i premoznih starsev iz zgornjih plasti angleske
druzbe v dobi kraljice Viktorije. Njeno ime sta ji star$a izbrala v
spomin na njeno rojstno mesto Firence, kraj njunega ve¢mesec-
nega bivanja na dve leti dolgem potovanju po Franciji, Nemdiji
in Italiji. Ker je Ze v otroskih letih kazala izredno nadarjenost,

v 5. stoletju pred nasim
Stetjem, predlagal usta-
novitev druzbe, v kateri
biimele zene enako vlogo
kot moski in zastopal
stali$ce, da bi morale biti
zene delezne enake izob-
razbe kot moski - za do-
bro drzave. Menil je tudi,
daje splosno pojmovana
inferiornost Zena izkriv-
ljenje narave in huda
izguba virov polovice
prebivalstva. Zaradi trd-
nega gmotnega stanja
druzine mladi Florence

Florence Nightingale

ni bilo potrebno misliti
na delo. Zato je zelo lahko skozi leta vecala splosno izobrazbo
s stalnimi stiki z intelektualci. Svoje obzorje je Sirila tudi z ve¢-
kratnimi potovanji po Evropi in dezelah Bliznjega vzhoda. V
svojih najstniskih letih ji je nekaj casa prijalo, da je bila v sredis¢u
pozornosti na druzabnih srecanjih v salonih takratne angleske
aristokracije. Tam je izstopala zaradi nadarjenosti, duhovitosti
in razgledanosti, kar je bila tudi Zelja njene radozive in druzabno
zelo ambiciozne matere. Kmalu se pa je zacela sprasevati o smislu
lagodnega in razkosnega zivljenja gosposke druzine. Za razliko
od mnogih premoznih ljudi svojega c¢asa, ni zatiskala o¢i pred
stisko revezev. Zacela je pisati spomine dozivetij in opazanj ze v
7.letu starosti. Ko je poletne mesece prezivljala na ocetovem po-
dezelskem posestvu Lea Hurst je, brez vednosti star$ev, ze kmalu
po 10.letu, zacela obiskovat blizu bivajoce uboge druzine ter jim
nosila hrano in denarno pomo¢. V zapiskih, ki jih je napisala pri
svojem 16.letu, je vedno vec strani posvecenih tezkemu zZivljenju
revnih ljudi, nehigienskim razmeram, v katerih Zivijo ljudje v
rev$cini, in boleznim, ki jih desetkajo. S svojimi pogledi na te-

bistrost in veliko Zeljo po
znanju, ji je premozni in
izobrazeni o¢e omogocil
$iroko izobrazbo. Poleg
materinécine je obvla-
dala francoski, nemski in
italijanski jezik. Mo¢no
jo je pritegovalo ucenje
matematike in filozofov
anti¢ne Gr¢ije. Prevzel jo
je nazor filozofa Platona,
ki je v svojem delu "Re-
publika", objavljenem

Rdedi kriz.

Svicarski bankir in filantrop (¢lovekoljub) Jean Henri
Dunant, ki je bil leta 1859 prica krvavih bojev pri
Solferinu (Italija), pri katerih sta 6000 ranjencev
oskrbovala samo dva zdravnika brez pomoci dru-
gega zdravstvenega osebja, je postal zacetnik akcij za
ustanovitev prostovoljnih zdravstvenih organizacij
ranjenim vojakom. Za vzgled mu je bilo delo bolni-
carke Florence Nightingale. Dne 22. avgusta 1864
so predstavniki 12 drzav ustanovili mednarodni

danjo druzbo, v kateri je ugotavljala
velike socialne krivice, je prihajala
vedno bolj navzkriz s svojo eno leto
starejso sestro, z mnogimi ljudmi
druzinskih znancev in prijateljev
ter najbolj z materjo, ki bi jo rada
videla sre¢no poroceno. Bila je
globoko verna in vedno bolj se je
videla v poslanstvu humanitarne
dejavnosti za reveze, zapuscene,
bolne, invalide, pripadnike vseh re-
ligij in narodov. Zato ji ni bilo tezko
poglabljati znanje o teh dejavnostih




v bliznjih bolni$nicah, uboznicah, domovih za stare in domovih
zaizrodke in izvrzence.Ko se je posvecala vprasanju o vrsti dela,
ki naj bi dalo vsebino in smisel njenemu Zivljenju, je razmisljala
o zdravstveno-vzgojnem delu med ljudmi, o zdravstvenih misi-
jonarkah in o organizirani sluzbi zdravstvenih uciteljic.

Florence dozoreva

Konc¢no je dozorela odlocitev, da postane bolniska negovalka.
Danes bi se to zdel razumen in hvalevreden cilj, tedaj pa je bil
nekaj popolnoma nemogocega. Bolnisnice so bile ustanove, ki
se jih je ¢clovek moral bati in narediti vse, da se jim izogne. Bile
so temne, zanemarjene in umazane. Bolniki z najrazlicnejsimi
boleznimi so bili nagneteni v isto sobo, celo v isto posteljo. Pomen
higiene je bil Se skoraj neznan. Zdravniki si pred operacijami
niso umivali rok. Bolnicarke so imele slab sloves zapitih, brez-
briznih in umazanih Zensk. Ljudje so nanje gledali zviska. Zaradi
odlocitve, da postane bolniska negovalka, so se za Florence za-
Cela leta brezupnega boja z druzino in sorodstvom, $e posebej
s Castihlepno materjo in nekoliko neuravnoveseno sestro. V
tem neenakem boju sta jo podpirala oce in druzinski znanec.
Vedno bolj se je zapirala vase in zaradi ugodnega druzinskega
gmotnega stanja, ki ji je omogocal potovanja, zacela obiskovati
bolnisnice, urejene negovalne institucije in vojaske ambulante
v vec evropskih drzavah (Nemcija, Francija in Italija). Sproti si
je zapisovala, kar je videla in dozivela, ter bila v nenehnem stiku

z ljudmi, ki so jo podpirali v njenih nacrtih. V.domovino se je
vracala z vedno ve¢jimi izkusnjami in postopno je postajala
vedno bolj znana osebnost.

Prvasluzba

Leta 1853, v starosti 33 let, je Florence nastopila prvo sluzbo.
Sprejela je mesto predstojnice na Zavodu za nego bolnih dam v
Londonu in zacela delati z vso predanostjo in znanjem. Kmalu
je uprava ustanove osupla zaradi njenih nenavadnih zahtev
in ¢lani so se zaceli sprasevati, ali so se prav odlo¢ili, da so ji
zaupali vodstvo. Mo¢ njenih argumentov in dosezki ustanove
so jih prepricali. V zelo kratkem casu se je Florence uveljavila
kot izvedenka na svojem podrocju in kot vodilna avtoriteta na
podrodju organizacije dela v bolnisnicah. Premagala je Stevilne
nasprotnike, ki jih ni bilo malo med zdravniki in vodstvi po-
dobnih ustanov. Zelo tvorno se je vkljucila tudi v priprave za
organizacijo bolnicarskih $ol.

Krimska vojna

Leta 1854 sta v tursko-ruski vojni prisko¢ili v pomo¢ Turkom
angleska in francoska vojska. V zagrizenih bojih, ki so trajali ve¢
mesecev, sta obe vojskujoci se strani utrpeli strahotne izgube.
Da so bile izgube v angleski vojski posebno velike, so skoraj Se
ve¢ kot boji prispevali drugi dejavniki. Lakota zaradi neredne
priskrbe s hrano, pomanjkanje pitne vode, zelo pomanjkljiva
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zdravstvena sluzba in ne nazadnje zloglasno podrocje kolere.
Zato ne preseneca, da so prvim porocilom o zmagah na bojiscu
kmalu sledile vesti o neslutenih izgubah na ljudeh, ki so iz dneva

.....

nujno ukrepanje. In naslo se je.

Florence Nightingale v krimski vojni

Dne21.oktobra 1854 je Florence s skupino 38 Zena odpotovala
vbolnisnico v Skutariju ob Bosporu,kijo je turska vlada odstopila
angleski armadi. Ob prihodu tja je Florence s svojimi sodelavkami
dobila v oskrbo 5000 ranjencev in bolnikov, v bolnisnici, kjer
je manjkalo vsega. Medicinskea oprema je bila na dnu. Ni bilo
zdravil, obvezilnega materiala, opornic, posteljnine, jedilnega
pribora. Ni bilo sanitarnih naprav. Mnogi bolniki so lezali na
golih tleh. Tudi svec in svetilk skoraj ni bilo. Kirurgi so operirali
pri lunini svetlobi. Ni pa manjkalo ¢loveskih zajedalcev. Grozilo
je, da bo velicastno anglesko vojsko premagala bolezen.

Florence se je zagrizla v delo. Z nadcloveskimi napori ji je
v kratkem uspelo napraviti red kjer je prej vladal kaos. Delala
je no¢ in dan. Poleg upravljanja je tudi sama negovala bolnike.
Znani so njeni no¢ni obhodi po bolnisnici, ko je hodila s svetilko
v roki in dajala pogum bolnikom. Postala je legendarna "Zena s
svetilko". Bila je hkrati socialna delavka, ki je skrbela za zdravo
razvedrilo vojakov in prebolevnikov. Ni pa slo brez trenj, spletk,
zavisti in obtozb, ki so segale do generalnega $taba in angleske
vlade, vendar zaradi tega Florence niizgubila poguma in je nada-
ljevala svoje delo. Po enoletnem delu je hudo zbolela za vrocinsko
boleznijo, morda za tifusom, zaradi katere je zelo osibela. Pocasi
je okrevala in se postopno vrnila na delovno mesto.V domovino
se je vrnila julija 1856, po tem, ko je njen zadnji bolnik zapustil
bolnisnico v Skutariju. Pred njenim povratkom je z general-
nega Staba izsel razglas, da Vlada Njenega Velicanstva kraljice
Viktorije imenuje miss Florence Nightingale za glavno ravnate-
ljico zenske bolnicarske sluzbe v vojaskih bolni$nicah angleske
armade. Angleski narod je s tem postavil Florence Nightingale
na piedestal narodne junakinje in se ji oddolzil z ustanovitvijo
"Sklada Florence Nightingale za vzdrzevanje Solanja in za var-
stvo sester in bolniskega streznega osebja". Po vrnitvi s Krima
se je Florence umaknila iz javnega zivljenja in se posvetila delu
za javno blaginjo. Odklanjala je vabila na slavnostne prireditve.
Zavracala je ponudbe slikarjev, da jo portretirajo. Ohranila se
je samo v portretu, izdelanem po narocilu kraljice Viktorije, v
enem doprsnem kipu in v redkih fotografijah. Objavila je svoje
izku$nje o zdravstveni sluzbi v angleski vojski na Krimu in si
prisluzila hude kritike s strani njenega vodstva. Junija 1860 je po
nekaj let trajajocih prizadevanjih dosegla, da je bila ustanovljena
prvasola za sestre v bolnisnici St. Thomas v Londonu (St. Thomas
Florence Nightingale School of Nursing) in nekaj kasneje sluzba
nege bolnika na domu in $ola za babice. Objavila je skupno 140
del. Med njimi so knjige, brosure, ¢lanki, porocila, v katerih je
obravnavala vrsto vprasanj, in sicer higieno, nego bolnikov, so-
cialna vprasanja, organizacijo bolnisnic, itd.

Florence Nightingale je

PREDSTAVLJAMO

Zadnja leta

Ker so jo razmeroma kmalu zapustile moci, je z vedno vecjo
tezavo prisostvovala raznim dogodkom. Tako je bilo tudi ob
njeni 70. letnici, ko je bila delezna cestitk iz domovine in tujine
za opravljeno delo, ki ga je lahko uspe$no opravila samo velika
vizionarka. Leta 1904, v njenem 84. letu Zivljenja, ji je kralj Ed-
ward VII podelil naslov "Lady of Grace of the Order of St. John
of Jerusalem in 28. novembra 1907 je postala prva Zzena, ki je
dobila "Order of merit" (Red za zasluge"). Seznam priznanj, ki so
ji jih podelile domace in tuje institucije, je nepregleden.

Gospa s svetilko

Florence Nightingale je zaspala za vedno 13. avgusta 1910.
Na pogrebu je njeno krsto spremljalo devet veteranov iz krim-
ske vojne. Na njeno Zzeljo so ji na druzinskem grobu postavili
skromen spomenik na katerem pise "EN., Born 12 May 1820,
Died 13 August 1910"

Po Florence Nightingale se $e danes imenujejo Stevilne in-
stitucije in drustva v Veliki Britanji in drugod po svetu, pri nas
zenski pevski zbor Florence, v katerem so vkljucene tudi sestre iz
razli¢nih ustanov in je ¢lan Zveze kulturnih drustev Ljubljana. V
drustvih medicinskih sester in zdravstvenih tehnikov je najvisje
mednarodno sestrsko odlikovanje medalja Florence Nightingale.
Po vsem svetu je od leta 1965 12. maj, dan, ko se je rodila Flo-
rence Nightingale, dan medicinskih sester.

proglasena za "utemeljiteljico
sestrske strokovne izobrazbe
in duhovito organizatorko
sestrske sluzbe", kateri je
postavila nacela in zacrtala
pot za njen razvoj.

V Sloveniji je temelje stroki in poklicu
medicinske sestre postavila Angela
Boskin, ki je leta 1919 kot prva pri nas
opravljala poklic skrbstvene sestre.

PS.V Londonu je v bolnisnici St. Tomas muzej
posvecen zivljenju in delu Florence Nightingale.
Vreden je obiska. v
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Revija ZDRAVIJE

pred drugo svetovno vojno.

Anton Prijatelj

V letih pred drugo svetovno vojno je zdravstvena
revija ZDRAVJE v Sloveniji izhajala v dveh obdobjih:

od leta 1920 do 1924 in od leta 1925 do 1940.

rvi del je vodil in urejal prof. dr. Mihajlo Jovanovi¢ - Batut.

Revijajeimela podnaslov: Zdravniski pouk o zdravju in bolezni.
Izdajalo jo je Drustvo za ¢uvanje narodnog zdravlja z gmotno
podporo ministrstva za narodno zdravje v Beogradu.

Vsa stirileta je revija izhajala v slovenskem prevodu v Ljubljani.
Glavni pisec je bil Mihajlo Jovanovic¢ - Batut.V glavnem so obra-
vnavali zdravstvene probleme srbske pokrajine in njenih ljudi.

Drugi del, ki je izhajal od leta 1925 do leta 1940, je ves ¢as vodil
in urejal dr. Ivo Pirc, predstojnik Higienskega zavoda v Ljublja-
ni. Izdajatelj je bil Drzavni higienski zavod v Ljubljani. Lastnik
letnika 1925 je bil in$pektor ministrstva narodnega zdravja, od
leta 1926 pa je bil lastnik konzorcij lista ZDRAV]JE.

Torej je od letal925 do leta 1940 izslo 15 letnikov, ki so imeli
174 stevilk, povprecno 10,9 stevilk letno, Najvec stevilk - 12 - je
imel letnik 1925, najmanj pa letnik 1932 - sedem. Tudi Stevilo
strani je bilo razli¢no. Najve¢ strani je imel letnik 1926, kar 254,

najmanj pa zadnji letnik 1940, samo 146. Stalne rubrike so bile:
Clanki, Krizem po Sloveniji, Zdravstvena zakonodaja, Razno,
Dobro ctivo, Slabo ¢tivo, Nasa drustva, Prva pomod, Feljtoni,
Zdravstvena posvetovalnica, Glasnik higijenskih ustanov v
Sloveniji, Iz tujine za nas, Zapiski zdravnika, Od tu in tam,
Dobro da ves, Drobiz, Nase slike, Vestnik protituberkuloznih
lig, Listnica urednistva.

V prvi Stevilki je v uvodniku primarij dr. Fr. Gostl zapisal
izrek: »Cloveku je po naravi odmerjeno dolgo Zivljenje, krajsa si
ga sam s svojimi strastmi in svojo nevednostjo« in v resnici si
marsikdo sam izkoplje prezgodnji grob. In ravno tej nevednosti
je bil namenjen pouk v ¢asopisu ZDRAVJE.

Avtorji ¢lankov so bili znani slovenski zdravniki, ki so se
borili za zdravo zivljenje. Najvec¢ ¢lankov je prispeval urednik
dr. Ivo Pirc. Preko sto njegovih ¢lankov je zabelezenih v Biblio-
grafiji slovenskega slovstva iz zdravilstva, zdravstva in socialnega
skrbstva do konca leta 1940. Med
ostalimi avtorji bom nastel samo
nekaj imen: Matija Ambrozic, Lojze
Brencic¢, France Debevec, Demsar Jer-
nej, Bogoljub Dragas, Mirko Karlin,
Ivan Matko, Valentin Mersol, Fran
Minar, Franta Mis, Karel Petri¢, Mav-
ricij Rus. Zanimivo je, da so nekateri
J avtorji objavili nekaj prispevkov ze
1 kot studentje medicine in nadaljevali

kot doktorji medicine. v
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AEROBIKA -
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VADBA ZA ZDRAVO SRCE

Petra Zaletel

Aerobika z mnoZzico svojih pojavnih razlicic postaja vedno bolj
priljubljena v sportno-rekreativni ponudbi Slovencev, ne samo zaradi
svojih posebnosti — uzivanja v gibanju ob glasbi, ampak predvsem zaradi
svojih blagodejnih ucinkov na misicni, srcno-Zilni in dihalni sistem ter
pozitivnega vpliva na splosno telesno pocutje vadecih.

preteklih 30-tih letih so se poleg klasi¢ne oblike aerobike
V razvile na eni strani bolj $portne oblike (step aerobika, slide
aerobika, aerobika z uporabo elementov borilnih ve$¢in, aero-
bika z uporabo pripomockov - zog, elastik, utezi, ipd), na drugi
pa bolj plesne oblike aerobike (latino, hip-hop, jazz, street dance
aerobika in mnozica drugih). Njene razli¢ne pojavne oblike po-
nujajo vadecim vedno vecjo izbiro »gibalnih uzitkov« ter hkrati
zadovoljujejo gibalne potrebe posebnih populacij - starostnikov,
nosecnic, otrok. Ceprav je aerobika eden redkih $portov, ki se je
izvorno zacela kot Zenska disciplina, je kmalu prerasla te okvirje
in postala zanimiva tudi za moski $portni svet.

Kot sistem vaj je bila aerobika v svoji prvotni obliki zamisljena
kot prostocasna zaposlitev odraslih. Ce pogledamo njene osnovne
cilje, ki predstavljajo izboljsanje in ohranjanje osnovnih gibalnih
funkcij lokomotornega aparata in pri tem ne pozabimo, da jo
izvajamo ob glasbi s poudarkom na boljsem pocutju in uzivanju
v gibanju ob glasbi, potem ima ta ista vadba prav tako zelo po-
membno vlogo tudi pri drugih starostnih skupinah.

Vpliv aerobike na sréno-zilni sistem

Aerobna vadba ve¢a moc srca in njegovo sposobnost ¢rpanja
krvi.Redna in pravilno nacrtovana vadba izboljsuje delovanje srca
in ga razbremenjuje. Za izboljsanje sr¢ne delovne zmogljivosti
moramo srce izpostaviti stresu, z vadbo dolocene intenzivnosti
in trajanja. Najvecje povecanje aerobne zmogljivosti dosezemo,
¢e vadimo pri 60 do 75 % nasega maksimalnega srénega utripa

(=220 - starost). Aktiviran je oksidacijski energijski sistem, ki ob
primernem trajanju tovrstne vadbe (15 do 20 minut) porablja
zaloge mascob v telesu in krepi sr¢no-zilni sistem.

Trenirano srce ima vec¢jo mo¢ kontrakcije in iztisne v telo ve¢
krvikot netrenirano ter bije pocasneje, kadar clovek miruje. Srce
treniranega je odpornejse, lahko prenese mnogo vecje obreme-
nitve, kot srce netreniranega. Znanstveniki so ugotovili, da tele-
sno aktivne osebe veliko manj obolevajo za razli¢nimi srénimi
obolenji, kot pa tiste osebe, ki pri delu sedijo. Danes Ze lahko
recemo, da trajna telesna aktivnost preprecuje sréno-zilne bolezni
in podaljsuje Zivljenje, seveda ob primernem nacinu prehrane,
kontroliranja telesne teze in izogibanju stresu, $kodljivim razva-
dam, ipd. Veliko gibanja je hkrati tudi eno temeljnih sredstev za
preprecevanje oziroma zmanj$evanje ateroskleroti¢nih pojavov,
visokega krvnega pritiska in visokih koli¢in holesterola v krvi.

Nacrtovanje vadbe v aerobiki

Zaradi enostavnosti strukture gibanja pri aerobiki ni potrebno
posebno dolgo ucenje, prikljuci se ji lahko vsakdo, ki ima rad
gibanje, glasbo in druzbo. Pestrost izbora gibalnih struktur v
aerobiki narekuje vedno svez pristop, nemonotono vadbo, ki
nas vedno znova preseneti s svojo zanimivostjo in nudi stevilne
ustvarjalne moznosti instruktorjem, ki vodijo tovrstno vadbo.
Stevilne gibalne strukture pri aerobiki povezujemo v kratke
koreografije, ki jih potem ponavljamo toliko ¢asa, da doseze-
mo aerobne ucinke (vsaj 15 do 20 minut). Tako spodbudimo
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aerobne - oksidacijske energijske procese, ki povecajo porabo
telesnih mascob. Ponavadi v glavnem delu ure izvajamo poleg
koreografije tudi vaje za mo¢ oz. oblikovanje telesa in nato Se
stati¢no raztezanje ali stretching v zaklju¢nem delu.

Vadbena ura aerobike naj postopoma traja 60 minut. Z ustrez-
no nacrtovano in izvajano aerobno vadbo lahko prepre¢imo
prekomerno tezo, zmanjSamo odstotek podkoznega mascevja,
pove¢amo misi¢ni tonus, odpravljamo bolecine in krepimo
misi¢no-kostni sistem, ohranjamo oz. razvijamo dihalne in sr¢-
no-zilne sposobnosti, znizamo krvni tlak, pozitivno vplivamo
na pocutje - pozitivno samopodobo, ipd.

Vrsta raziskav preucuje metaboli¢ne procese in vplive razli¢nih
zvrsti aerobike na spremembe morfoloskih in funkcionalno fizi-
oloskih parametrov odraslih oseb, vklju¢enih v vadbo dolo¢eno
casovno obdobje. Vse ugotavljajo porast maksimalne porabe
kisika 10-20 % (kazalec posameznikove aerobne moci), pri vsaj
3-krat tedenski vadbi po 30 minut, vendar pa mora biti vadba za
zmanj$anje podkoznega mascevja bolj intenzivna in daljsa.

Prinacrtovanju in izvajanju vadbe imajo veliko vlogo vaditelji
oz instruktorji aerobike. Poleg odli¢nih opazovalcev in izredno
komunikativnih ljudi, morajo imeti instruktorji aerobike velik
posluh za razli¢ne potrebe ljudi, smisel za koreografijo, prav
tako pa morajo do podrobnosti poznati delovanje ¢cloveskega
telesa, tako z motori¢nega kot s funkcionalnega vidika. Zelo
pomembno je tudi instruktorjevo strokovno znanje ustreznih
metodi¢nih postopkov za vodenje ure aerobike ter ustvarjanje
dobrega vzdusja in dvigovanje motivacije za vadbo.

Vadba za posebna obolenja sréno-zilnega
sistema

Sréno-zilne bolezni predstavljajo veliko skupino vadecih
s posebnimi zdravstvenimi tezavami, katere mora instruktor
aerobike poznati in ustrezno prilagoditi vadbo.

Osebe s kroni¢no povisanim krvnim tlakom (hipertenzijo)

je potrebno opozarjati na naslednje:

* med vadbo naj ne zadrzujejo dihanja;

* vprimeru uporabe dodatnih utezi naj zmanjsajo njihovo tezo
in raje povecajo Stevilo ponovitev posamezne vaje;

* naj stalno preverjajo svoj sréni utrip, saj lahko zdravila znatno
vplivajo na sréni utrip med vadbo;

* spodbujajmo vadece, naj si merijo in sledijo vrednostim svoje-
ga krvnega pritiska pred in po vadbi;

* naj pocasi spreminjajo ravnine — pocasi prehajajo med pol-
ozajem na tleh v polozaj stoje.

Primer vadbenega programa za osebe s hipertenzijo:

Dinamic¢ni napor, nizko-intenzivna aerobika,
brez poskokov, npr. hoja in njene izpeljanke.
Izogibamo se izometri¢nim vajam; pri trening z
utezmi uporabljamo nizjo tezo in ve¢ ponovitev.
Intenzivnost Nizka intenzivnost, med 50 in 65 %
maksimalnega srénega utripa

Napor

Pogostost ~ Vadecim predlagamo vadbo vsaj Stirikrat na
teden. Vsakodnevna vadba je primerna le za
nekatere vadece s hipertenzijo.

Trajanje Spodbujamo dlje trajajoce — ve¢ kot 10 minutni

nizko-intenzivni zacetni (ogrevanje) in
zaklju¢ni del (stretching in sproscanje). Trajanje
celotne vadbene enote postopoma dvigujemo
na 30 do 60 minut.

Koronarna sr¢na bolezen povzroca najvecjo smrtnost in Se
vedno ima vadba pomembno vlogo v njenem preprecevanju,
prav tako kot pri njeni rehabilitaciji. Hipertenzija, kajenje, visok
holesterol in neaktivnost so glavni faktorji tveganja za koronarno
sréno bolezen. Stevilne raziskave so potrdile, da lahko ze zmerna
vadba opazno izboljsa sréno-zilno vzdrzljivost in zmanjsa ome-
njene faktorje tveganja.

Vsi potencialni in obstojeci bolniki bi morali opraviti test
na biciklergometru, preden zac¢nejo z vadbo aerobike. Rezultati
testov sluzijo kot povratna informacija pri na¢rtovanju nadaljnje
vadbe:

Napor Dinami¢ni napor, nizko-intenzivna aerobika,

npr. hoja in njene izpeljanke. Izogibamo se
izometri¢nim vajam; pri treningu z utezmi
uporabljamo nizjo tezo in ve¢ ponovitev.

Intenzivnost  Kombinacija nizke in visoke intenzivnosti,

vadba naj postopoma povecuje intenzivnost
(srcni utrip med 60 in 80 % maksimalnega)

Pogostost Vadecim predlagamo vadbo vsaj tri do

Stirikrat na teden. Vadedi z zelo nizko
funkcionalno kapaciteto naj vadijo vsak dan.

Trajanje Spodbujamo dlje trajajoce — vec kot 10
minutni nizko-intenzivni zacetni (ogrevanje)
in zakljucni del (stretching in sproscanje).
Trajanje celotne vadbene enote postopoma
dvigujemo na 30 do 60 minut.
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Pomembno prinacrtovanju vadbe za osebe s koronarno sréno

boleznijo je tudi naslednje:

vsem vadecim je potrebno preveriti faktorje tveganja za sréne
bolezni;

vadedi, ki sodijo v srednje ali visoko tvegano skupino se morajo
pred zacetkom vadbe posvetovati s svojim zdravnikom;
Cejevadecipred kratkim prebolel sréni napad ali sréno opera-
cijo, bo instruktor potreboval dodatne informacije — napotke
kardiologa;

pozorno je potrebno slediti napotkom zdravnikov;

pazljivo je potrebno slediti poteku vadbe in paziti, da so vadeci
znotraj primernega obmodja srénega utripa za vadbo;

o stanju pocutja vadeci instruktorja obvescajo pred, med in
po vadbi;

zacetni nivo intenzivnostije nizek in ga povecujemo postopno,
ne naenkrat.

Nekatere primerne pojavne oblike aerobike

Najpogostejse oblike vadbe aerobike pri nas, katerih opis sledi,

so primerne za vse starostne stopnje in za vse stopnje telesne
pripravljenosti — od zacetnikov, rekreativcev, pa vse do najbolj
treniranih posameznikov:

Klasi¢na oblika aerobike (»high-low impact« ali nizko
in visoko intenzivna vadba), je oblikovana tako, da splos-
nemu ogrevanju sledi aerobni del, kjer posamezne, dokaj
preproste gibalne strukture povezujemo med seboj v kratke
koreografije ob glasbeni spremljavi in jih ponavljamo, vse z
namenom doseganja aerobnih u¢inkovvadbe. Ponavadi temu
takoimenovanemu »aerobnemu delu« sledi $e krepilni, kjer
izvajamo vaje za mo¢, s svojo lastno tezo ali z dodajanjem
lahkih utezi. Vadbo zaklju¢imo s staticnim raztezanjem
- stretchingom in razlicnimi sprostilnimi tehnikami. Opisana
vadba ima pozitivne ucinke na celo telo, to je na sréno-zilni,
dihalni, mi$i¢ni in energijski sistem ter na pozitivno psihi¢no
pocutje vadecega.

Step aerobika je v nasem prostoru Ze skoraj tako razsirjena,
kot klasi¢na aerobika, zanimivo je, da je po anketah fitnes
centrov in drustev za moski svet veliko bolj zanimiva od
klasi¢ne oblike. Pri step aerobiki gre za stopanje in sestopanje
s stopnicke (nastavljiva visina 10, 20 ali 30 cm), ki ponazarja
hojo v hrib. Ta oblika vadbe povecuje mo¢ spodnjih okon¢in
- nog in zadnjice, zahteva dobro orientacijo, veliko stevilo
ponovitev gibalnih struktur pa izboljsuje aerobno vzdrzljivost.
S hkratno uporabo rock lahko na step aerobiki lahko razvija-
mo tudi mo¢ zgornjega dela telesa ter na ta nacin pove¢amo
intenzivnost vadbe. Glasba je pri step aerobiki pocasnejsa od
tiste pri klasi¢ni, gibalne strukture niso tako »plesne«, kot pri
klasi¢ni obliki, zato je vadba step aerobike primerna tudi za
tiste s slabso koordinacijo in starejse.

Aerobike z uporabo razli¢nih pripomockov so v zadnjih
letih postale dopolnilna vadba klasi¢nim oblikam aerobike,
saj lahko na ta nacin vplivamo tudi na razvoj moci in tonusa
vzgornjem delu telesa (roke in ramenski obro¢, hrbet), mno-
go vadecih pa se odloca za tovrstno vadbo zaradi moznosti
spreminjanja intenzivnosti - predvsem njenega povecevanja.
Tudi pri tej obliki vadbe gre za koordinacijsko manj zahtevne

koreografije, bolj Ze vaje za mod¢, ki se izvajajo v ve¢ ponovit-
vah in ve¢ serijah ob glasbeni spremljavi, ki daje pozitivno
vzdusje celotni vadbi. Predvsem so svoje mesto v aerobni
vadbi z utezmi nasli moski.

V okviru vadb aerobike s pripomocki se sre¢ujemo veli-
kokrat z na¢inom izvajanja vadbe v obliki kroznih treningov
(delo po postajah), ki omogoca intervalen - bolj »$porten«
nacin vadbe, primeren Ze za bolj trenirane posameznike.

Razli¢ne oblike plesnih aerobik (jazz, street dance, funk,
hip-hop, jam, latino, afro, orientalska, itd) predstavljajo na-
slednjo zanimivo ponudbo zvrsti aerobike, ki privablja v
svoje vrste predvsem vadece z nekaj plesnega predznanja ali
vsaj zeljo po zdruzevanju plesa in aerobnih uc¢inkov vadbe.
Z ustreznimi metodami ucenja vodje tovrstnih programov
nekako neopazno (zaradi zamotenosti in uzivanju ob gibanju
na glasbo) dosegajo postopoma primerno intenzivnost, ki je
zaradi igrivosti plesnih gibanj vadeci pogosto sploh ne za-
znajo. Vadba plesnih oblik aerobike je pozitivna tudi v smislu
prebujanja pozitivne energije posameznika, spoznavanja s
svojim telesom in sprejemanjem le-tega.

Vodna aerobika je posebna oblika vadbe, ki za doseganje
pozitivnih uc¢inkov vadbe izkoris¢a odpor vode in silo vzgo-
na. Aerobika v vodi je primerna za vse, ne glede na njihovo
poprejinje znanje in izkusnje. Se posebej se vadba priporoca
$portnikom s poskodbami, osebam s prekomerno telesno tezo,
zenskam pred in po porodu, otrokom, starej$im osebam ter
invalidom. Prednosti vadbe v vodi so:

* vadba v vodi je lazja, saj je teza nasega telesa v vodi kar
za 85 % manjsa od obicajne, zato ne obremenjuje sklepov
in vezi,

* v vodi z gibi premagujemo odpor, s ¢imer ucinkovito
krepimo misice,

* izognemo se pregretosti telesa,

* voda nam nudi rahlo masazo, kar povecuje pretok krvi in
daje obcutek sproscenosti.

Aerobika z elementi borilnih ves$¢in je primerna za bol;
trenirane posameznike, ki imajo dodobra razvito kontrolo
telesa in hitrih gibanj - kickov in udarcev, ki se pri tej vadbi
izvajajo. Za zacetnike ni primerna in lahko povzroci po-
$kodbe.

Trendi se v aerobiki kazejo na bolj individualnem pristopu
k manjs$im skupinam ljudi s posebnimi potrebami - otroci,
starej$i, nosec¢nice, razlicna obolenja — hrbtenica, hipertenzija,
diabetes...,navade - kadilci,ipd. Zdruzevanje razli¢nih oblik
vadbe s Cutenjem telesa in duha (»body & mind«, pilates, yoga)
- torej bolj »vzhodnjaske« oblike vadbe dobivajo v zadnjem
¢asu v svetu »zahodnjaskih«, medijsko propagiranih teles,
vedno vedjo vrednost in pomen. A 4

BAOIK
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Nedelja, 14. maj 2006
— meritve na svetovni
dan hipertenzije

V okviru humanitarnega poslanstva bodo
strokovnjaki Drustva za zdravje srca in ozilja
v nedeljo, 14. maja 2006, ob svetovnem
dnevu hipertenzije, brezpla¢no merili

krvni tlak po vsej Sloveniji.

14. maja 2006 smo za vas od 10.do 17. ure:

Ljubljana Roznik, Atlantis (v vodnem mestu
Atlantis bodo meritve potekale
od 12.do 19. ure)

Maribor City (hotel Slavija)

Murska Sobota BTC, Spar Murska Sobota

Celje Celjska koca

Kranj Sv. Jakob

Izola Ploscad pred Lonko, Izola

Novo mesto Otocec ob Krki

Meritve je omogocilo podjetje Sanofi Aventis.

ZA NAJU
po telefonu in internetu

Spolnost predstavlja obcutljivo intimno podrocje clovekovega
zivljenja. Kljub temu, da se tezave pojavijo pogosto,
mmnogokrat ostanejo prikrite in zamolcane. Bolniki jih Se
vedno tezko priznajo in zaupajo strokovnjakom.

Je lahko pot do kakovostnega spolnega Zivijenja in
povrnjene samozavesti odvisna le od pogovora?

V farmacevtskem podjetju Pfizer so skupaj z Drustvom za
zdrava secila ustanovili svetovalni center Za naju. Za vse, ki jih
pestijo tezave s prostato, mehurjem ali imajo motnje erekcije,
bodo na voljo koristni nasveti specialistov urologov. Telefonski

pogovor z zdravnikom je pri reSevanju teh tezav lahko
spodbuda za obisk osebnega zdravnika ali specialista urologa.

Na stevilki 041/30-30-40 bodo od 11. aprila dalje ob torkih
in cetrtkih od 17. do 19. ure potekala svetovanja za zdrava
secila in kakovostno spolnost.

Poskrbeli pa so tudi za zanimive nasvete strokovnjakov z razli¢-
nih terapevtskih podrocij na www.za-naju.si, o vidikih kako-
vostnega partnerskega odnosa. Na spletnem sredis¢u bodo na
vsa dodatna vprasanja obiskovalcev zdravstveni strokovnjaki.

D

_I‘L\?_H?
g WWW.Za-naju.si
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MESTOM VRTNIC
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Stanislav Pinter

Ljubezen je srcna zadeva. Kadar jo Zelimo izraziti ljubljeni osebi, takrat pogosto podarimo
vrtnico. Kaj pa ce bi kdaj namesto roz podarili povabilo na izlet? Mi vas v maju vabimo na

Gorisko srcno pot po Panovcu.

Nova Gorica - mesto vrtnic

Mesto ki se je zacelo razvijati Sele po letul947, Nova Gorica
danes velja za prijetno, zra¢no in parkovno urejeno mesto. Na
severni strani je obdana s trnovsko in banjsko planoto in z ozkim
vstopom v Sosko dolino, ki ga krasi biserna lepotica Soca. Proti
zahodu pa z mehkim odprtim razgledom na Goriska Brda, od
koder veje topel veter iz bliznjega Trziskega zaliva.

Njen sodoben videz se oplaja z bogato dedis¢ino »starejse
sestre« Gorice, tisocletnega sosednjega Solkana in znamenitostmi
z dveh okoliskih vrhov - Svete Gore in Kostanjevice ali Kape-
le, kakor ji pravijo domacini. Gori¢ani so ljudje Sirokega srca.
Ljubezen do ¢udes narave so izrazili tako, da so v svoj obcinski
grb vnesli vrtnico, ki se v nestetih cvetovih pojavlja na vsakem
koraku. A na poseben nacin bdijo nad mestom vrtnice iz zbirke
burbonk, ki se od pomladi do pozne jeseni razcvetajo ob juzni
fasadi kostanjeviskega samostana.

Panovec

To ime nosi obseZen in raznolik gozdni kompleks, s $tevilnimi
domacimi in tujimi drevesnimi vrstami. Lezi med Kromberkom
in Rozno dolino, ob samem robu mesta Nova Gorica. Predstav-
lja pravo zeleno oazo, zato mu pravijo kar mestna pljuca. Skozi
predor pod njim vodi ena glavnih prometnih vpadnic v mesto.
Razgibano povrsje pa je prepleteno z mrezo stezic in poti, ki
vabijo, da jih prehodimo, pretecemo, prekolesarimo ali si jih
ogledamo s konjskega hrbta.

Prvi pisni viri omenjajo Panovec Ze leta 1470, ko je bil Se v

Mesto z vrtnico v grbu in cvetocimi nasadi vrtnic
na vsakem koraku.

Panorama Nove Gorice s Sveto goro v ozadju

lasti goriskih grofov. Kasneje je bil pod Habsburzani delezen po-
sebne skrbi, saj je bil pod neposrednim vodstvom cesarske hise.
Po odpravi fevdalnih odnosov je presel v drzavno last (erar).
Bridko sled v prvobitno podobo gozda je zarezala predvsem 1.
svetovna vojna, ko je preko njega skoraj dve leti potekala prva
bojna linija.

Potrebo po strokovnem posegu v Panovec je ze sredi 19. sto-
letja uvidel gozdar Josef Ressel, ki je bil bolj znan kot izumitelj
ladijskega vijaka ter $e mnogih drugih patentov in nacrtov.

Zaradi nacrtne strokovne skrbi so kasneje na Panovcu ohranili
marsikatero drevesno vrsto, ki zaradi ugodne podnebne klime
pripada tako imenovanemu mediteranskemu tipu rastja, ne-
malo pa je tudi dreves alpskega tipa. V gozdu ima dom raznolik
zivalski svet, ki prav v grmovju in ovijalkah najde svoje kritje ali
pa prostor za gnezda v votlih posusenih deblih.

Ze pred leti so zagnani $portni zanesenjaki zgradili trimsko
stezo in mesc¢ane povabili k redni Sportni rekreaciji. Mnogi so
Sele tedaj spoznali lepoto in pomen gibanja v mirnem gozdnem
okolju in to v neposredni blizini doma.

Goriska sréna pot po Panovcu

Podruznica Drustva za zdravje srca in ozilja za severno
Primorsko je v okviru svoje pestre dejavnosti Zelela ponuditi
svojim ¢lanom in drugim zainteresiranim moznost organizirane
rekreacije v naravi. Gozd Panovec se jim je ponujal kar sam po
sebi, saj v svoji raznolikosti premore $tevilne vrste listavcev,
zimzelenih rastlin in grmicja ter praproti. Na stevilnih poteh pa
se lahko obiskovalec vsakokrat odlo¢i za nove smeri.

Da bi $e bolj spodbudili utrip ljubiteljev $portne rekreacije
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in s tem zdravega nacina zivljenja, so maja leta 2005 oznacili
in slovesno odprli »Sréno pot«. Pri tem so imeli v mislih tako
tiste obiskovalce, ki zmorejo premagovati le blazji napor, kot
tudi bolje telesno pripravljene pohodnike. Zato ima pot krajso,
3 kilometrsko in dalj$o, 6 kilometrsko razlicico. Vsako tretjo
soboto v mesecu ter ob drugih napovedanih dogodkih so po njej
organizirani pohodi s strokovnim vodenjem. Obc¢asno pripravijo
pohodnikom ob poti tudi dodatno ponudbo.

Letosnji pomladni pohod po Sréni poti bo vsoboto, 20. maja.

Sréno pot je prijetno prehoditi tudi v organizirani skupini

Zacetek bo ob 10. uri, z Ze tradicionalnega izhodis¢a izpred
okrepcevalnice Panovec. Podruznica za severno Primorsko ob
tem nacrtuje meritve krvnega tlaka, sr¢nega utripa, mascobne
mase v telesu ter holesterola. Udelezenci bodo imeli moznost
pridobiti strokovne nasvete glede priprave zdrave prehrane in
se udeleziti tudi njene pokusine.

Kot povabilo naj veljajo besede ene od pobudnic oznacitve
sréne poti: »Iz nasih izkusenj lahko recemo, da so tezki samo prvi
koraki. Kasneje pa, ko je ¢lovek v gozdu s srcem, ga prevzame
okolje, zelenje in nenehne spremembe v naravi. Nemalokrat na
cilju ugotovi,da bi celotno pot lahko prehodil $e enkrat. Notranji
vtisi pa ostanejo Se dolgo...«

Vredno si je ogledati Se:

Sveta gora (682 m), se dviga na krizis¢u Vipavske in Soske
doline, oziroma ob prehodu goriske ravnine v Furlanijo. Nudi
velicasten pogled na Julijce, Trnovski gozd, Kras in vse do mor-
ja; proti zahodu pa na Brda, Furlansko nizino, Karnijske Alpe
in Dolomite. Na vrhu je mogo¢na svetogorska bazilika, ki so jo
zgradilileta 1928, na rusevinah prvotne bazilike iz prve polovice
16. stoletja, ki ji ni prizanesla morija 1. svetovne vojne. Najvecjo
umetni$ko vrednost bazilike predstavlja znamenita milostna
podoba matere bozje. V okviru Goriskega muzeja pa je na Sveti
gori tudi stalna zbirka Prva Svetovna vojna.

Ceprav se vedina obiskovalcev na vrh pripelje z motornimi
vozili ali kolesi, je vredna obiska tudi markirana pot, ki so jo
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goriski planinci speljali tako, da po vecini pelje po jarkih in skozi
kaverne iz 1. svetovne vojne. Priporo¢amo, da se na pot podate
po dogovoru z njimi.

PRUSTVER 4 2000 T
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SRCNA PES poT

Izbira dolzine poti naj bo vedno premisijena odlocitev

Kostanjevica

Ob robu Nove Gorice, tik ob slovensko italijanski meji, je na
Kostanjeviskem gricu (143 m) cerkev Gospodovega oznanjenja
Mariji in k njej prizidan franciskanski samostan. Predstavlja staro

IZLETNISKO SRCE

bozje potno svetisce s pestro zgodovino in bogatimi zakladi pre-
teklosti. Od 1985 je celotno obmocje Kostanjevice umetniski in
kulturni spomenik, zato predstavlja za §¢iteno kulturno dedisc¢ino
slovenskega naroda. Kostanjevica je dale¢ naokrog poznana tudi
po bogati samostanski knjiznici, Se bolj pa po grobnici Burbonov,
potomcev francoske kraljeve druzine. Po svetu ji marsikje pravijo
kar »Mali St. Denis«. Za prebivalce obeh strani meje predstavlja
o0azo zelenja, miru in duhovnosti.

Solkanski most

je znamenit lo¢ni most ¢ez reko Soco v Solkanu na Bohinjski
zeleznici Jesenice - Nova Gorica. S svojim 85 metrskim kamni-
tim lokom velja za svetovnega prvaka, prav tako ima najdaljsi
kamniti lok med Zelezniskimi mostovi na svetu. Danes je opre-
deljen kot tehniski spomenik. V njegovi neposredni blizini je
na brzicah reke Soce urejena kajakaska proga, ki pogosto gosti
najboljse kajakase in kanuiste sveta. Letos bo na njej Mladinsko
svetovno prvenstvo.

S trga starodavnega Solkana pa se za¢ne Pot po stopinjah
Valentina Stanica, prvega slovenskega alpinista, ki se preko Sa-
botina, Vrhovelj in Korade spusti v Kanal ob Soc¢i.

Informacije:
Podruznica Drustva za zdravje srca in ozilja za severno Pri-
morsko. v

Foto: Vencelj
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PODRUZNICA ZA KRAS

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO

Dren je Ze v cvetju

anuarja letos smo ¢lani Kluba kraski dren Sezana imeli svoj

letni ob¢ni zbor in takrat nam je nasa ¢lanica iz Divace po-
stregla s pesmico o drenu. Morda je sedaj priloznost, ko se na$
grm ponasa z drobnimi rumenimi cvetovi in krasi kraske gmajne,
da pesmica seze tudi do vas. Ce bo v vas vzbudila potrebo po
gibanju, kar po¢nejo nase clanice pri vodeni telovadbi, potem
bo njeno poslanstvo toliko bolj dragoceno.

Kraski dren (drenovna)

Prvi spomladanski cvet,
zadnji jesenski sad,
to je nas Kraski dren.

Med sivim kamenjem je tvoj dom.
Spomladi prvi vzbrstis

z rumenim cvetjem

naravo okrog sebe krasis.

Uporaben in trden je tvoj les.
Tudi kaksen jurcek zraste vmes.
Ze pastirji so se posladkali,

Ko so tvoje plodove nabrali.

Skromne so tvoje korenine.

S kamnom oblozene nase so doline.
KRAS, KAMEN, DREN -

lepo Ziveti je ob njem.

Rojc Dragica (Drenovka iz Divace)

Po Kosovelovi poti od
Sezane do Tomaja

N a dan rojstva Srecka Kosovela, 18. marca, smo se Drenovci
odpravili po Kosovelovi poti pes iz Sezane do Tomaja. Naso
odlo¢itev, da zacutimo pesnika v naravi, ki je objemala njegovo
mladost, je nagradilo sonce. Dve uri in pol zmerne hoje z naso
vodicko Tatjano Teraz je kar hitro minilo. V Tomaju smo obiskali
grob pesnika in se zatem odpravili na ogled domacije Kosovelovih
v Tomaju. Sprejela nas je prijazna gospa Dragica Ravbar, ki se
druzine Kosovelovih spominja in zna postreci z vsemi tistimi
posebnostmi, ki jih nikjer v pisni obliki ne zasledis o tej tako
duhovno bogati druzini. Veseli smo bili tega sre¢anja in na koncu
so $e Drenovke iz Tomaja poskrbele, da smo segli po kozarcki
dobrega in grizljaju doma pripravljenih sladic. Hvala za lepo
dozivetje. Ne pozabite, 18. marec je dan nasega pohoda.

Ne pritoZuj se,
Ce te zebe v roke.
Kajti kdor rok nima,
bi dal vse,
da bi obcutil mraz.
(Coti¢ Klemen, OS Dutovlje)
Ana Godnik

podruznici za srce za Slovensko Istro so »delovno« leto

2005 zakljucili marca, z obénim zborom in predavanjem
predsednika, Stojana Kariza, dr. med., o zdravem zivljenjskem
slogu. Mnozi¢na udelezba in Stevilna vprasanja so dokaz, da se
ljudje vse bolj zavedajo, kako pomemben je zivljenjski slog za
zdravje. Ceprav smo sodelavci podruZnice za srce prostovoljci
in svoje delo opravljamo v prostem casu, pregled porocila o
opravljenem delu pokaze na veliko dejavnosti, ki se odvijajo
skozi leto. Poleg pohodov, ki so stalnica in posebnost nasega
drustva (pohodi za srce v zaledje Slovenske Istre in po Kra-
$kem robu so redno vsako drugo nedeljo v mesecu), potekajo
v okviru podruznice Se $tevilne druge prireditve. Lani smo se
na primer pridruzili Stevilnim drugim drustvom na nasem ob-
modju na skupni prireditvi aprila ob svetovnem dnevu zdravja,
oktobra ob svetovnem dnevu prehrane, sodelovali smo na sejmu
Primorska razstavlja, bili soorganizatorji testov hoje na 2 km,
sodelovali s Studentsko organizacijo pri projektu Zdrav maj,
na prazniku $porta v Luciji, bili soizvajalci dnevov preventive s
kardiomobilom, organizirali kulturno prireditev ob svetovnem
dnevu srca, pripravili dietno posvetovalnico za $tudente, se ob
rednih pohodih pridruzili $e drugim organizatorjem pohodov,
aprila pa tudi odprli novo pot za srce na Rakitovcu. Na vecini
prireditev so sodelavci podruznice opravljali meritve krvnega
tlaka ter sladkorja in holesterola v krvi.

V preteklem letu se je povecalo tudi stevilo nasih ¢lanov, kar
gotovo potrjuje,da so prizadevanja upravnega odbora usmerjena
V pravo smer.

Tudi letos imamo v nacrtu obsezen program. Nekatere dejav-
nostiso ze utecene - sodelovanje ob svetovnem dnevu zdravja, na
Primorskem sejmu, v okviru svetovnega dneva hrane, pridruzili se
bomo dnevom preventive, sodelovali pri testih hoje z meritvami
tlaka, sladkorja in holesterola ter sodelovali pri razli¢nih drugih
preventivnih prireditvah.

Posebej vabimo na tradicionalni pohod po poti za srce od Van-
ganela 4. junija 2006 ter pohod ob dnevu srca 1. oktobra 2006. ¥

Silva Ferleti¢

Zdravstveni sodelavci podruznice za srce sodelujejo na razlicnih
prireditvah, namenjenih zdravju, z meritvami krvnega tlaka, sladkorja
in holesterola. Posnetek je nastal v Strunjanu, kjer sta Laura Leban
in Metka Kogoj opravljali meritve na Sportni prireditvi »Tek in pohod
- povezimo soline«, ki ga je pripravilo Sportno izobrazevalno drustvo
»Jaz sem najboljsi«, pod vodstvom Mojmirja Kovaca.
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Sodelovanje drustev in civilne druzbe v Celjski Regiji

eljska regija pokriva podrocje z okoli 260.000 prebivalcev.

Tu deluje vec drustev, ki so aktivna na podrocju sekundarne
preventive in skrbijo za preprecevanje bolezni srca in ozilja. Tako
deluje v Celju Koronarni klub, ki je bil ustanovljen Ze leta 1984,
Drustvo na srcu operiranih bolnikov, ustanovljeno leta 1988,
Celjska podruznica Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije
paje bila ustanovljena 3.4. 1992. Deluje tudi Drustvo nekadilcev,
Drustvo nosilcev pacemakerjev, zelo aktivno je Drustvo diabe-
tikov in nazadnje ustanovljeno drustvo Korona.

Kot povsod po Sloveniji se je tudi v Celjski regiji umrljivost
za boleznimi srca in ozilja v zadnjih 10 letih znizala pod 42 %.
Pa to ni zasluga le kvalitetne nujne medicinske pomodi, inter-
ventne kardiologije, zgodnje diagnostike ali zdravljenja z novimi
ucinkovitimi zdravili, temvec¢ tudi zaradi delovanja stroke in
civilne druzbe, ki osvescajo prebivalce in jih izobrazujejo o
vlogi zdravega sloga Zivljenja in sodelujejo pri ohranjanju in
krepitvi zdravja.

S pomocjo drustev in klubov so organizirani Stevilni progra-
me rehabilitacije in u¢ne delavnice ter predavanja, ki so osnova
za vzdrzevanje redne fizicne aktivnosti, dietoterapijo, a tudi za
premagovanje stresov. Na ta nacin se izvaja tudi prosumerska
pomoc in socializacija obolelih.

.... VCasih nastane vrsta, ki vodi do nasveta za bolj zdrav
nacin Zivljenja

V razli¢ne oblike prosumerskega dela se vkljucuje vse ve¢ ljudi.
Za teljudije pomembno, da imajo delo, da ostajajo aktivni, ne da
imajo sluzbo. Stalna aktivnost jih ohranja vitalne. Tako so Stevilni
prebivalci aktivni v razli¢nih drustvih, ki skrbijo za bolnike s
podobnimi karakteristikami. Stevilo prostovoljnih sodelavcev iz
civilne druzbe sicer narasca, se pa pojavlja problem strokovnega
kadra. Pogosto se dogaja, da imajo drustva v upravnih organih
dovolj sodelavcev laikov, a je problem s strokovnim kadrom.

Nekateri zdravniki delujemo Ze leta kot strokovni svetovalci v
razli¢nih,a sorodnih drustvih. Programi se pogosto prepletajo in
dopolnjujejo. Zato smo v Celju poizkusili z idejo sodelovanja na
skupnih programih. Tako se v programe rehabilitacije v Koronar-

nem klubu ne vkljucujejo samo ¢lani Koronarnega kluba temvec
tudi ¢lani drustva na srcu operiranih bolnikov, ¢lani drustva
nekadilcev, nosilcev pacemakerjev, diabetiki itd., ki uporabljajo
prostore, programe in sodelujejo s terapevti, ki so izpopolnili
svoje znanje v $oli rehabilitacije v Smarjeskih Toplicah.

Mladi na pohodu

Prav tako vsi uporabljajo vodene programe po celjski sréni
trim poti, (Drustvo za srce in Koronarni klub) in test hoje na 2
km. Te programe in sodelovanje na skupnih akcijah ob novem
letu, svetovnem dnevu srca, obc¢inskem prazniku, izletih in
ostalih srecanjih s predavanji, smo nadgradili z ustanovitvijo
Kluba zdravija.

Klub zdravja predstavlja podobno povezovalno strokovno in
izobrazevalno sredisce kot Slovenska hisa srca. Povezuje civilno
druzbo in stroko na podrocju preventive in rehabilitacije srénih
bolnikov in je postavljen v center dogajanja, v mestno sredisce.

Tudi Aerobni center koronarnega kluba, sr¢na trim pot, pot
za test hoje na 2 km, projektna pisarna Celje zdravo mesto in
celjska posvetovalnica Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije
se nahajajo v samem mestnem jedru.

Ker je za sodelovanje in uspehe potrebna stalna medsebojna
komunikacija, ni ni¢ cudnega, da smo nasli tudi skupen jezik v
tem skupnem projektu «Klubu zdravja«. Tako smo lani s pomoc-
jo firme Biotopic d.o.o in njihove zelis¢ne prodajalne obnovili
prostore v centru mesta. Otvoritev je bila v maju, sodelovala pa so
vsa drustva, tevilni ¢lani in gostje. Sedaj je tukaj posvetovalnica
Drustva za zdravije srca in ozilja Slovenije - podruznica Celje,
posvetovalnica Koronarnega kluba, Drustva na srcu operiranih
bolnikov, Drustva za celiakijo, od aprila letos pa zacenja s sveto-
vanjem in delom tudi tudi posvetovalnica drustva Korona, ki je
v zadnjih 2 letih pridobilo velika sredstva za nabavo aparature,
ki omogoca koronarografijo tudi v Celju.

Po uspes$no opravljeni akciji se je drustvo preoblikovalo in bo
sedaj skrbelo za posodabljanje kardioloske opreme na Celjskem,
ter izbolj$anje mesebojnih komunikacij na podrodju regijskih
programov rehabilitacije, povezovanju stokovnjakov in civilne
druzbe ter za izgradnjo povezovalnih rekreacijskih poti med
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obc¢inami Savinjske regije itd. V nacrtu je izgradnja kolesarsko
sprehajalne poti ob Savinji in pritokih; od Zidanega Mostu do
Logarske doline, Velenja in Podcetrtka. V tem projektu ne bodo
osamljeni, saj so aktivno pomoc ze obljubila vsa navedena drustva
kot tudi nekateri lokalni politiki.

Prostori, kjer potekajo svetovanja in razlicne meritve, se-
stanki in razstave, so le lucaj od srednje glasbene Sole, kjer se v
koncertni dvorani lahko zbere na predavanjih do 150 ljudi. 3.
aprila je bilo v tej dvorani predavanje in koncert ob 15. obletnici
Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije, isto¢asno pa tudi pro-
slava ob 14. obletnici Celjske podruznice. Na taksne in podobne
nacine sodelujemo tudi z drugimi, ki niso direktno povezani z
zdravstvom, je pa njihov interes osves¢anje mladih o zdravem
nacinu zivljenja.

Pravzaprav je center mesta idealen prostor za tak$no dejavnost.
Dostop je enostaven. Blizu sta bolnisnica in zdravstveni dom,
razli¢ni specialisti, lekarna, banke, ob¢ina, sodisce, avtobusna in
zelezniska postaja, opatija, Sole, Savinja, mestni park itd. Vsaka
taksna aktivnost prispeva k ozivljanju mestnega jedra, ki zadnja

PODRUZNICA ZA GORENJSKO

leta vse bolj sameva zaradi potrosniske mrzlice v nakupovalnih
centrih in izgradnjo $tevilnih kino dvoran na obrobju.

Je pa tudi res, da bi v primeru, e bi prostore koristilo le eno
drustvo, bili ti prostori le delno izkoris¢eni. Pomembno je so-
delovanje in mozai¢na struktura organizacije programov ter
postopna izgradnja informacijskega sistema, ki bo omogocil
dostop do informacij o nasih aktivnostih ¢im vecjemu $tevilu
prebivalcev regije.

Tu nam je v veliko pomoc¢ Radio Celje, kjer vsakih 14 dni v
kontaktni oddaji predstavim zdravstveno situacijo na Celjskem
in poklepetam s poslusalci o razli¢nih zdravstvenih problemih.
Tudi ¢asopis Novi Tednik pogosto prinasa novice o nasih ak-
tivnostih.

Ne nazadnje pa informiranje ¢lanstva omogoca tudi revija Za
srce in spletna stran Drustva za srce http://med.over.net/za_srce
ter spletna stran Drustva na srcu operiranih bolnikov. Trdimo,
dajezauspeh potrebno sodelovanje vseh. Vsakdo doprinese svoj
kamencek v ta stalno prepletajoci se mozaik skrbi za zdravje.¥

Janez Tasi¢

V novi srednji biotehniski soli skrbijo
tudi za zdravo prehrano dijakov

onec meseca marca smo ucitelji in u¢enci Srednje biotehniske
Kéole kon¢no docakali otvoritev nove sodobne Solske stavbe.
Otvoritve se je udelezilo okoli 2000 ljudi. Prostorne, svetle ucilnice,
$portna dvorana in sodobno opremljene delavnice za izvajanje
prakti¢nega pouka, nam bodo vzpodbuda pri nadaljnjem delu.

Vedno la¢na mladina pa se verjetno najbolj veseli nove Solske
kuhinje, v kateri bo dijakom na voljo hladni ali topli obrok.

Na $oli se dobro zavedamo, da nezdrave prehranjevalne navade,
neprimerna izbira zivil in neredna prehrana povzrocijo slabse
splo$no pocutje in slabso delovno storilnost ter hkrati vplivajo
na zmanj$ano odpornost organizma. Poleg tega je nezdrava pre-
hrana tudi eden izmed dejavnikov tveganja za nastanek kroni¢nih
nenalezljivih bolezni v poznejsem zivljenjskem obdobju.

Pri sestavljanju jedilnikov bomo upostevali strokovne smer-
nice glede energijsko-hranilne in kakovostne sestave in Zelje
mladostnikov. Jedilnike bomo sestavljali v dogovoru z dijaki in
njihovimi starsi, tako da bomo lahko zadovoljili zelje kar naj-
vecljega Stevila dijakow.

Voda je bistvena sestavina ¢loveskega organizma. S po-
mocjo vode v telesu potekajo vsi presnovni procesi v telesu in
tudi manjsa izsuSitev pomembno vpliva na telesne in miselne
zmoznosti cloveka. Z uzivanjem zadostnih koli¢in tekocine tako
bistveno vplivamo na storilnost. Vse preveckrat mladina posega
po sladkanih ali celo gaziranih pijacah. Zato bodo imeli dijaki
med odmori na voljo vodo in rahlo sladkan caj.

Nasa $ola je vkljucena tudi v projekt Jabolko v Soli. Namen
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Sodobna srednja-biotehniska Sola v Strahinju

projektaje,da se odrasc¢ajoco mladino usmerja k zdravemu nacinu
prehranjevanja.V prehranskem smislu so Zivila iz skupine sadje
in zelenjava pomembna zaradi vsebnosti stevilnih esencialnih
hranil in prehranskih vlaknin, poleg tega pa tudi uc¢inkovito

DRUSTVENE NOVICE

red¢ijo energijsko gostoto sestavljenih obrokov.

Tako dijakom trikrat tedensko Ze v jutranjih urah razdelimo
jabolka. Glede na rezultate ankete o prehranjevalnih navadah mla-
dostnikov, je to jabolko za mnoge dijake prvi jutranji obrok.

Na nasi $oli ze veliko let izvajamo tudi raznovrstne tecaje
za odrasle. V mesecu maju pripravljamo tecaj, na katerem se
bomo naucili pripravljati testenine, jedi iz polnozrnate moke
in razli¢ne solate. Podrobnejse informacije lahko dobite po
telefonu na stevilki 04/277 21 20 oz. po elektronski posti irena.
gril@guest.arnes.si.

Sodobna srednja-biotehniska Sola v Strahinju, v kateri se v
razlicnih smereh in na razli¢nih programih izobrazuje skoraj
600 dijakov iz celotne Gorenjske, Sirsega ljubljanskega obmodja,
Cerkljanskega in Idrijskega, je tako po dolgih letih prizadevanj
povezala ucitelje in dijake na enem mestu. Prej so dijaki hodili
k pouku na stirih lokacijah, prakticen pouk pa je potekal na
posestvu v Strahinju. Celotna nalozba je vredna dobri dve mili-
jardi tolarjev, denar sta skupaj prispevala ministrstvo za Solstvo
in Sport ter kmetijstvo, finan¢no pa sta sodelovali tudi obcina
Naklo in sama $ola. v

Tatjana Subic

PODRUZNICA ZA SKOFJO LOKO S POLJANSKO IN SELSKO DOLINO

Kaj se je dogajalo v preteklem obdobju?

Najpomembnejsa je bila razstava ob svetovnem dnevu srca,
ki je bila postavljena na OS Skofja Loka Mesto. Ustanovitev pod-
ruznice je bila medijsko opazena v lokalnem okolju, saj je bila
izglasovana za dogodek tedna na nasem podrodju.

V casu pred ob¢énim zborom je podruznica vzpostavila stike z
mediji, ki bodo objavljali njene dejavnosti. To so Gorenjski Glas,
radio Sora in radio Gorenc.

17.3. je bil izveden prvi ob¢ni zbor po ustanovitvi podru-
znice. V konstruktivni debati je bil sprejet bogat program za
leto 2006.

Test hoje in Cooperjev test bo organiziran tudi v Zeleznikih
in Zireh. Datum bo objavljen naknadno. Prav tako se bomo s
predavatelji dogovorili,da vsaj eno predavanje pripravimo tudi
v Zeleznikih in Zireh. v

Nordijska hoja— novost v rekreativni ponudbi
Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije

rustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije je svojim ¢lanom v

letu 2006 ponudilo novo moznost rekreacije. Na novost smo
posebej ponosni tudi zato, ker je pobuda nastala v okviru lokalne
skupnosti ob ustanovitvi nove podruznice Skofja Loka. To je
nordijska hoja, ki je pri nas $e dokaj neznana in neuveljavljena
oblika hoje s palicami, v svetu pa je ena med najbolj priljubljenimi
$portnimi dejavnostmi za zdravje in dobro pocutje.

Torej, kaj je nordijska hoja?
Je ena najbolj zdravih, u¢inkovitih, celovitih, varnih in do-
stopnih oblik telesne aktivnosti, izvedljiva preko celega leta in

primerna za ljudi prav vseh starosti in ravni telesne priprav-
ljenosti.

Od posameznika je odvisno, kdaj in kako bo zacutil pomen te
preproste telesne dejavnosti. Zato v Sloveniji obstajajo vodniki
nordijske hoje, da bi ljudje preko njih spoznali pravilno tehniko
hoje, ter spoznali razloge in ucinke za ukvarjanje z njo.

Ker je nordijska hoja primerna dejavnost za vse letne case,
za ljudi razli¢ne telesne pripravjlenosti in starosti, smo mnenja,
da bi jo lahko kot celovito preventivno dejavnost vkljucili tudi
v programe Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije. Se ve¢,
nordijska hoja se ze uporablja v bolnisnici Topolsica, ki je bila
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najverjetneje med prvimi okolji v Sloveniji, kjer se je “prijela!”
med sréno-zilnimi bolniki na rehabilitacij v bolni$nici. To-
rej, zakaj bi se z njo zaceli ukvarjati ljudje, ko so enkrat Ze na
rehabilitaciji? Zakaj ne bi zaceli Ze prej? Potrebno je vplivati
oziroma vzpodbuditi ljudi, ki so zasedéni, gibalno neaktivni ali
premalo aktivni. V ta namen je Ze bila organizirana teoreti¢na
predstavitev v prostorih Krke za podruznico Ljubljana. Odziv
ljudi je bil zelo velik in zato bodo v mesecu maju organizirani
te¢aji nh v Ljubljani in Skofji Loki, kasneje pa bomo tecaje po-
nudili vsem podruznicam Drustva za zdravje srca in ozilja. Nas
poskus je torej majhen kamencek, ki lahko veliko prispeva v
mozaiku dejavnosti, ki preprecujejo dejavnike tveganja. Socasno
pa vplivamo na Sportno naravnanost posameznika in njegove
gibalne sposobnosti.

Poucevanje tehnike nordijske hoje je pomemben sestavni del
tecaja. Gibanje je podobno navadni hoji, le da se tu v gibanje
vkljucikar 90 % vseh misic. Nordijska hoja se razlikuje od navad-
ne hoje s palicami, zato je pomembno osvojiti osnovno tehniko,
kjer aktivno uporabljamo palice. Ker so koraki poudarjeno daljsi
v primerjavi z navadno hojo, lahko tudi z rokami delujemo na
precej daljsi amplitudi gibanja. Zato se izboljsuje vzdrzljivostna
moc¢ rok in ramenskega obroca, izdatneje se u¢vrsti zadnjica in
miSice nog ter trebusne in hrbtne misice. Med najpomembnejsimi
dejavniki je tudi krepitev sréno-zilnega sistema.

Obiskovalce tecaja nordijske hoje seznanimo z osnovnimi
znacilnostmi palic za hojo. Za nordijsko hojo uporabljamo po-
sebne palice. Te palice so narejene iz kompozitnih materialov,

zato so lahke, ¢vrste in trpezne. Rocaj je ergonomsko oblikovan,
zapestni trak pa omogoca vkljucevanje gornjega dela telesa v
vadbo. Palice ne smejo biti deljene - teleskopske. Priporocene
so palice odobrene od INWA (International Nordic Walking
Assocoation).

Intenzivnost vadbe lahko precej natan¢no prilagajamo
kondicijskemu stanju nasega organizma, zato je nordijska hoja
namenjena ljudem vseh starosti in ravni telesne pripravljenosti.
Torej je vadba povsem individualizirana. Za kontrolo intenziv-
nosti vadbe se priporoc¢a merilce srénega utripa. Naj bo to za
$portnike, rekreativce ali ljudi z boleznimi srca in ozilja.

Nordijska hoja je primerna tudi za ljudi z razli¢no zdravstveno
simptomatiko. V pomo¢ bo ljudem pri sr¢no - Zilnih boleznih,
diabetikom, ljudem z bole¢inami v krizu,...

Izkusnje izvedenih tecajev in predavanj kazejo, da je nordij-
ska hoja varna in dostopna zdravstveno preventivna $portna
dejavnost. Ne pozabimo, da je to dejavnost na svezem zraku in v
naravi, kar zmanjsuje utrujenost, stres, razdrazljivost in izboljsuje
pocutje. Torej, ¢imve¢ ljudi se bo gibalo in ukvarjalo s §portnimi
dejavnostmi, manj bo zasedenih, sitnih in potencialno ogrozenih
za nastanek sr¢nih bolezni. In ¢e je nordijska hoja dejavnost, ki
bo ljudi spravila v »pogon«, bomo na Drustvu za zdravje srca
in ozilja preprosto zadovoljni.

Nordijska hoja je po besedah Kreuzrieglerja, Gollnerja in Ficht-
nerja (2002) preprosto genialen in genialno preprost Sport. ¥

Matjaz Ovesenek
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

PODRUZNICA LJUBLJANA 4+

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO 4+

Vsako prvo sredo vmesecu ob 17. uri: predavanje, dvorana Krke

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

* 3. maj ob 17. uri: predavanje, prof.dr. Ales Zemva, dr.med.,
svetnik: Novosti v zdravljenju krvnega tlaka

* 7.junij ob 17. uri: predavanje, Metod Prasnikar dr.med.: Po-
men preventivnih ukrepov pri ohranjanju in krepitvi zdravja
srca in ozilja

e 3.junij ob 9. uri: Kolesarsko - pohodniska prireditev Za srce.
Pricetek prireditve bo pred OS Vrhovci v Ljubljani. Start bo
ob 9. uri, vrnitev do OS Vrhovci bo do 13. ure. Sledila bo topla
malica, osvezitev in razvedrilni program z Zrebanjem.

Prijave za Solske skupine in Sportna drustva sprejema Drustvo
za zdravje srca in ozZilja Slovenije, Dunajska 65, 1000 Ljub-
ljana, pisno ali po telefonu 01/436 95 62, po faxu: 01/436 12
66, e-mail: drustvo.zasrce@siol.net. Prijava naj vsebuje ime in
naslov Sole ter ime, priimek, naslov in letnico rojstva posamez-
nega udelezenca.

Individualni udelezenci se prijavijo na dan prireditve od 8. ure
dalje na startnem mestu pred OS Vrhovci.

Brezplacni telefon - nasveti kardiologa: prim. Boris Cibic,
dr. med.

Brezplacna telefonska stevilka za uporabnike linij 031, 041 in
051: 031/334 334 (vsak delovni dan od 12. do 14. ure).

Posvetovalnica za srce, Cigaletova 9

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

* ponedeljek: od 9. do 12. ure: meritve krvnega tlaka, holeste-
rola, trigliceridov in sladkorja v krvi,

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

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

Posvetovalnica za srce, pasaza Maximarketa

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

* vsak cetrtek od 10. do 12. ure: meritve krvnega tlaka, hole-
sterola, trigliceridov in sladkorja v krvi,

* vsak zadnji in prva dva dneva v mesecu od 10. do 13. ure
in od 15. do 18. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola, tri-
gliceridovin sladkorjavkrvi,od 15.do 18. ure tudi svetovanje
strokovnjaka za zdravo prehrano.

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

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

* 9.maj ob 18.30: predavanje v prostorih hotela Lipa Sempeter,
dr. Cvetka Melihen Bartoli¢, dr. med. spec. int.: Uveljavljanje
ocene stopnje okvare po operativnem posegu na srcu in ozi-
lju

* 30.maj ob 18.30: predavanje v prostorih Krajevne skupnosti
Ajdovscina, dr. Cvetka Melihen Bartoli¢, dr. med. spec. int.:
Uveljavljanje ocene stopnje okvare po operativnem posegu
na srcu in ozilju

* tretjo soboto v maju, ob 10. uri: pohod po Sr¢ni poti v Pa-
novcu. Zbiralis¢e pri bifeju Panovec. Organizirali bomo tudi
meritve holesterola, sladkorja in krvnega tlaka. V primeru
slabega vremena pohod odpade.

* tretjosoboto vjuniju,julijuin avgustubodo pohodipo »Sr¢ni
poti« ob 9. uri! V primeru slabega vremena pohod odpade.

* vsako sredo,od 7.30 do 12. ure: svetovanje o varovalni hrani
za srce in ozilje (svetuje strokovnjakinja za prehrano, eko-
loginja prehrane Maura Arh, univ. dipl. prof., oec.), za vec
informacij in predhodne prijave poklicite: tel.: 05/303 20 43
ali 041/988 176. Vabljeni!

e vsak ponedeljek in cetrtek ob 17. uri: kardiofitnes, v pros-
torih Drustva za srce za S Primorsko na Cankarjevi 60, Nova
Gorica.

* kardio telovadba: prof. Teja Berginc, dipl. fizioterapevtka,
informacije po telefonu 031/827 833.

PODRUZNICA ZA KRAS 4+

* sfebruarjem zacetek zdravniskih posvetovalnic z 9 prostovolj-
nimi zdravniki v Sezani, Divai, Komnu, Stanjelu, Dutovljah,
Povirju, Tomaju, Krizu, Hrusevici, Kazljah in Senozecah v
okviru organizirane telovadbe s strani kluba Kraski dren.

° vmaju,avgustu in septembru bo enkrat mesecno - verjetno
prvo nedeljo v mesecu organiziran, voden pohod po kraskih
ucnih poteh (Ludvikova in druge) s spremljajo¢imi meritvami
in svetovanjem.

° vmaju,junijuin oktobru: organizacija in izvedba testov hitre
hoje na 2 km v Tomaju, Komnu in Lokvi. Ce bo zanimanje
lahko tudi drugje.

* konec avgusta bodo v okviru ob¢inskega praznika v Sezani,
meritve in svetovanje ob Pohodu in teku na Tabor, ki ga
organizira drustvo Kraski tekaci.

* novembra bomo organizirali v sodelovanju s klubom Kraski
dren tradicionalno kulturno-umetnisko in zdravstveno-vzgoj-
no 12. prireditev " Z razumom, pesmijo in plesom za zdrava
srca Krasa".

Natancnejse termine bomo sporocili clanom in objavili v medijih
tudi za vse ostale prebivalce, vsaj dva tedna pred dogodki.

Prosim, da se obrnete za kakrsnekoli informacije ali prijave na
elektronski naslov ljubislava.skibin@siol.net ali na telefonsko
stevilko 040 900 021 ali 041 393 831 po 15 uri vsak dan.

Tako ¢lani kot neclani vseh starosti tudi iz drugih delov Slovenije
lepo vabljeni na Kras!
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PODRUZNICA CELJE 2 4

* vsak ponedeljek, ob 15. uri vas vabimo na pohod poteh Sréne
poti in po obronkih Celja. Zbiralis¢e bo pri kipu splavarja v
celjskem mestnem parku.

* vsako drugo sredo imamo kontaktno radijsko oddajo na
Radiu Celje

Posvetovalnica Za srce, Glavni trg 10, Celje

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

- vsak torek in soboto od 8.do 12. ure. Opravljamo tudi meritve
holesterola, krvnega sladkorja in krvnega tlaka, ob torkih od 10.
do 12. ure in ob sobotah od 9.do 12. ure.

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO
IN BELO KRAJINO +

* vsak drugi cetrtek, ob 20. uri vas vabimo k poslusanju od-
daj »V skrbi za vade zdravje«, na TV Vas kanal. Oddaje vodi
prim. mag. Tatjana Gazvoda, dr. med. Gostje oddaj so priznani
strokovnjaki s podro¢ja medicine. Clane vabimo, da sodelujejo
v oddajah.

o cCetrtkovi pohodi po Trski gori pri Novem mestu: pri¢nejo
se pri Kmetijski $oli Grm na Bajnofu ob 17. uri in trajajo pri-
blizno dve uri. Vabimo ¢lane za nabiranje kondicije,

* 9.september: tradicionalni pohod po Andrijanicevi in Stuk-
ljevi poti.

O tem pohodu boste obvesceni tudi po javnih sredstvih ob-

vescanja.

Posvetovalnica za zdravo zZivljenje,

Glavni trg 10, Novo mesto

T: 07/33741 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.

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO +

Vsaka druga nedelja v mesecu, ob 8. uri: pohod. Pohodne
poti so speljane po stezah in opuscenih kolovozih v notranjosti
Slovenske Istre in kraskem robu. Zbirno mesto je vsakokrat na
parkiris¢u pri VINAKOPER na parkiris¢éu MERKUR v Kopru,
odhod je ob 8.00 uri z osebnimi avtomobili do izhodis¢a poti.
Pohode vodi ¢lan odbora podruznice Darko Turk, zmerne hoje
je vsakokrat priblizno 4 do 5 ur. Tem uram je treba dodati e cas
za malico in seznanjanje z zgodovino in zanimivostmi krajev, ki
jih bomo obiskali. Priporocljiva primerna obutev! Vabimo vas,
da se nam pridruzite.
° 14.maj ob 8. uri: tradicionalna pot narcis: Rakitovec (Pot Za
srce) — Kavcic¢ — Plasine- Rakitovec
° 04.junij ob 8. uri: tradicionalni pohod : Vanganel - Vanganel-
sko jezero - slap Morigli - Marezige — Brzani — Vanganel
° 25.- 28. maj - v ¢asu Primorskega sejma v Kopru bo pod-
ruznica za srce sodelovala s svojo stojnico in opravljala, kot
obicajno, vse meritve.

PODRUZNICA ZA KOROSKO +

* 20.maj ob 9.uri: zberemo se ob gasilskem domu v Radusah
(smer Podgorje - iz Slovenj Gradca). Pot nas bo vodila na
ogled cebelarske prireje druzine Repas v Radusah. Prisréno
vabljeni! Vodja pohoda bo Ivan Ursic, tel.: 040/730 652. Pri-
sréno vabljeni!

* 25. maj ob 17. uri: v Tomaski vasi pri Slovenj Gradcu bo v
gasilskem domu predavanje: »Dihajmo in pustimo drugim
dihati«. Predavanje o vplivu tobaka in pasivnega kajenja
na zdravje bosta imeli: DARJA KREVH in DORA DIVJAK,
absolventki medicine na MF v Ljubljani. Prisr¢no vabljeni.

* 28.maj: srecanje na UrSlji gori: ob 7. uri se zberemo na par-

kiri§¢u pri kulturnem domu - Kotlje, Ravne na Koroskem. Iz
Naravskih ledin nas bo popeljal proti vrhu koroske lepotice
(1699m!) Joze Prednik, tel.: 02/ 822 14 64. Na vrhu se bomo
srecali z raznimi lokalnimi drustvi koroske regije, ki promovi-
rajo: »naso nestrpnost - z akcijami proti pasivnemu kajenju«.
Na gori bosta na dano temo ob 11.30 uri pripravili absolventki
medicine na Medicinski fakulteti v Ljubljani, predavanje:
»Dihajmo in pustimo drugim dihati« Temo bosta pripravili
in predstavili: Darja Krevh in Dora Divjak.
To je sedaj ze tradicionalno srecanje s koroskimi ob¢ani iz treh
dolin, kiljubijo zdravje in pohode v naravo. Predstavljalibomo
naso drustvo, izvajali bomo meritve krvnega tlaka. Pripeljite
$e svoje prijatelje.

* 17.junij ob 8. uri: zberemo se v Spodnji Vizingi pri §portnem
centru Havaji. Pot nas bo vodila po polju in ozinah do koticka
nekdaj zivecega puscavnika v Dobravo. Ogledali si bomo tudi
kapelico ter skupaj dozivljali pomladne naravne utrinke okolja.
Vodja bo Franjo Knipli¢, tel.: 041/332 939.

Zbiramo prijave za udelezbo na delavnico: NACRTOVANJE IN
PRIPRAVA VAROVALNE PREHRANE. Obsegala bo tiri sreca-
nja po tri Solske ure, ob torkih in sredah. Skupina bo omejena na
12-14 clanov. Verjetno bo potekala v Ravnah na Koroskem od
16.30 ure; okvirni stroski bodo okoli 4000 SIT. Prijavite se lahko
do zapolnitve mest na T: 040 432 097 med delavnikom od 20.
- 21. ure. Vodila jih bo Majda Zanoskar, dipl.m.sr., dietet.

Zbiramo prijave za udelezbo na delavnico za telesno aktivnost.
Prijavite se lahko z napotnico osebnega zdravnika! Namen u¢ne
delavnice je, da udelezenci spoznajo koristi gibanja za zdravije.
Mesto izvajanja: Zdravstveni dom v Slovenj Gradcu, hoja v na-
ravi, telovadba v Drugi osnovni $oli v Slovenj Gradcu, preizkus
trenutne telesne zmogljivosti, nordijska hoja. Cilji: udelezenci
bodo znali izvajati uravnotezeno telesno vadbo in bodo vklju-
cevali telesno aktivnost v vsakdanje zivljenje.Spoznali bodo
napredek lastne telesne zmogljivosti, napredek, ki ga bodo do-
segli po opravljenem programu. Sre¢anja bodo potekala enkrat
tedensko v obdobju treh mesecev.Zacelo se bo predvidoma maja
ali v zacetku septembra, ko bomo imeli 15 prijav.

Na napotnici imejte ocenjen — dovoljen osebni pulz ter pripis:
Drustvo za srce. Izvajalka programa bo Danica Repas, dipl.m.sr.
Napotnico posljite ¢imprej na njeno ime v Zdravstveni dom
Slovenj Gradec.

Posvetovalnica za srce, bolnisnica Slovenj Gradec

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

PODRUZNICA ZA GORENJSKO 4

* vsako sredo 0d 9.30 do 10.30. vas vabimo, da se nam pridru-
zite pri alternativnem gibanju, kjer bomo vzdrzevali gibénost
telesa in sicer v Kranju, na Cesti Staneta Zagarja 19.

e zbiramo prijave za udelezbo na sedem dnevni koloniji na
morju, ki jo bomo organizirali v mesecu maju. Naucili vas
bomo, kako z enostavnimi vajami v naravi vzdrzujete telesno
aktivnost cez vse leto, spoznali boste kako izbrati pravo pre-
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hrano za vas na podlagi astroloske karte, se druzili, zabavali
in se lepo imeli. V kolikor bi se nam radi pridruzili, nas po-
Kkli¢ite na telefon 041 901 847 in dali vam bomo podrobne
informacije.

PODRUZNICA ZA SKOFJO LOKO S POLJANSKO
IN SELSKO DOLINO

* 5.12.in 19.maja ob 16. uri: tecaj nordijske hoje, zbirno mesto
je pred nogometnim igris¢em Pustal

* 12.maja: Cooperjev test (tudi meritve krvnega tlaka), Sportni
park za OS Loka - Mesto

V mesecu maju in septembru bo tudi test hoje v Sportnem parku

za OS Skofja Loka — mesto.

Test hoje in Cooperjev test bosta organizirana tudi v Zeleznikih

in v Zireh. Datum bo objavljen naknadno.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA
MARIBOR IN PODRAVIJE

Meritve

V Mariboru in Podravju bodo organizirane meritve krvnega

tlaka, holesterola in sladkorja v krvi na dvajsetih stalnih merilnih

mestih in na $tevilnih drugih v Podravju.

V Mariboru bodo:

* vsako prvo soboto v mesecu od 8. do 12. ure: svetovanje in
meritve v Mestni Cetrti Center, Drustvo upokojencev Center,
Slomskov trg 5,

* vsak prvi torek v mesecu od 8. do 12. ure: svetovanje in
meritve v Mestni Cetrti Tabor, Drustvo upokojencev Tabor,
Gorkega 48,

* vsako prvo sredo v mesecu od 8. do 12. ure: svetovanje in
meritve v Mestni Cetrti Pobrezju, Drustvo upokojencev Po-
brezje, C. XIV. divizije 67,

Meritve na ostalih merilnih mestih bomo objavljali na krajevno

obicajen nacin z obvestili in letaki ter v casopisu Vecer, Radiu Ma-

ribor, Radio Slovenske Gorice, Radio Brezje in Radio Smarje.

Preizkus telesne zmogljivosti in hoje v letu 2006

Datum Kraj Lokacija

13. maj Maribor Sréna pot — mestni park
— ob svetovnem dnevu
gibanja

14. maj Miklavz na Dr. ~ Sréna pot — pri OS

p.

27. maj Kamnica Sréna pot — mariborski otok

2. junij Ruse Sréna in sprehajalna pot

10. junij Maribor Sréna pot — mestni park

15. september Ruse Sprehajalna pot

16. september Kamnica Sréna pot — mariborski otok

23. september Miklavz na Dr.p. Sréna pot pri OS - ob
svetovnem dnevu srca

24. september Maribor Sréna pot — mestni park
- ob svetovnem dnevu srca

14. oktober Maribor Sréna pot — mestni park

- ob svetovnem dnevu hoje

* 3.in4.junij: Sportni vikend Maribora v sodelovanju s Sportno
zvezo Maribor

* 3.junij: Kolesarjenje po sadno vinskih cestah - v sodelovanju
s Kolesarskim klubom Branik

 25.junij: Kolesarski maraton okoli Pohorja ob dnevu drzav-
nosti v sodelovanju s Kolesarskim klubom Branik

DRUSTVENE NOVICE

Seminarji temeljnih postopkov ozivljanja z uporabo defi-
brilatorja

Pri ¢akanju na resevalce moramo nuditi prvo pomoc z ozivlja-
njem, sicer bolnik lahko umre. Pri tem poskrbimo za umetno
dihanje in zunanjo masazo srca,lahko pa uporabimo defibrilator,
ki ureja delovanje srca in reSuje Zivljenja. Obolelemu avtomatski
defibrilator podaljsa Zivljenje do prihoda resevalcev.

Morda ne veste, da prav vi komu lahko daste nenadomestljivo
prvo pomoc¢ ob nenadnem zastoju srca.

Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje vas
vabi na 6-urni tecaj temeljnih postopkov ozivljanja z uporabo
defibrilatorja.

Tecaji se bodo zvrstili od oktobra letos do aprila prihodnje leto v
kirurski stolpnici Splo$ne bolnisnice Maribor, vodili pa jih bodo
izku$eni zdravniki kardiologi.

Projekt sta financno podprli Tovarna zdravil Krka iz Novega
mesta in Zavarovalnica Maribor. Za tecaj se lahko prijavite
osebno ali po telefonu v pisarni Drustva za srce, Partizanska
12/11, vsak ponedeljek od 8. do 12. ure in vsako sredo od 15. do
18. ure. T: 02/228 22 63.

TUDI VI LAHKO RESITE ZIVLJENJE SOCLOVEKU

Drustvo za zdravje srca in ozilja Maribor in Podravje bo imelo
vsak mesec v letu 2006 v odro¢nih krajih Podravja predavanje
o temeljnih postopkih ozivljanja z uporabo defibrilatorja z na-
menom, da bi zunanje obcine pomagale pri nabavi tega nujno
potrebnega aparata. V primeru odlocitev v posameznih krajih,
bo Drustvo usposabljalo tamkaj$nje tecajnike.

L

Cenik meritev v SIT

clani  neclani
Krvni sladkor 400 500
Holesterol 700 800
Trigliceridi 700 800
Krvni sladkor + holesterol 1.100 1.200
Krvni sladkor + trigliceridi 1.000 1.200
Holesterol + trigliceridi 1.400 1.700
Krvni sladkor + holesterol + trigliceridi 1.700 1.900
LDX 4.000 5.000
Tecaj prve pomoci in ozivljanja 2.000 3.000

OBISK TOVARNE KRKA

ZA CLANE DRUSTVA ZA SRCE
BOV SOBOTO, 10 JUNLJA 2006.
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Geslo prejsnje krizanke je bilo: »PETNAJST LET DRUSTVA«. Ob priloznosti izida slavnostne stevilke revije Za srce smo tokrat iz-
zrebali 10 nagrad. Za pravilno resitev krizanke iz prejSnje Stevilke je zreb razdelil nagrade takole:
Marija Tomsi¢, Idrijska c. 23, 1360 Idrija; Lea Grabrijan, Cankarjeva 2a, 8340 Crnomelj; Anica Antoli¢, Nazorjeva 3, 9252
Radenci; Karolina Dovnik, Sumenjakova 4, 2341 Limbus; Vovk Alenka, Mala Trebeljeva 67, 1129 Zalog.
Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo razdelili 5 izvodov knjige »Zdrava po-
znejsa leta«. Ko boste krizanko resili, prenesite doloc¢ene ¢rke po stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na
zadnjo stran dopisnice. Pri zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 31. maja 2006 na naslov: Drustvo ZA SRCE,
Dunajska 65, 1000 Ljubljana. Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu Drustva oz. po posti.
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