Za zdravje iz vsega srca!
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UVODNIK

Praznik srca

Vlado Zlajpah

Zadnji vikend v septembru je
bil poln sonca in blage, romanti¢ne
jeseni. Po seriji dezevnih sobot in
nedelj se je sonce prikradlo tudi v
nasa srca in prineslo dobro voljo ter
veliko mero optimizma.

Na Presernovem trgu v Ljubljani
je odmevala prijetna glasba, pevci
Lekovega zbora so peli ubrano in
svecano. V zrak je poletelo stotine
balonckov v obliki srca, na stojnicah
so delili gradivo o srcu in zilah.

Skrbeli smo tudi za zdravje — ne-
posredno! Dolge vrste ¢akajocih pred kardiomobilom na Preserno-
vem trgu so nas prepricale, da ljudje zelijo ¢imve¢ vedeti o svojem
krvnem tlaku, holesterolu, o svojem zdravju in srcu. Nad 2.000 meritev
so nase medicinske sestre in laborantke izvedle v teh dneh.

Da, leto$nji svetovni dan srca je bil zares pravi praznik srca!

Praznik, zakaj? Ne samo zaradi sonca, balonckov in dobrega
razpoloZenja, marve¢ predvsem zaradi izrednega zanimanja ljudi
za njihovo zdravije in za idejo, kako zdravo ziveti. Nase drustvo je
zagotovo med tistimi, ki so idejo o zdravem zivljenju z uspehom po-
nesli medljudi. Ve¢ kot 16 milijonov prebivalcev nasega planeta umre
zaradi bolezni srca in ozilja v obdobju enega leta. Tudi v Sloveniji
sréno-zilne bolezni Se vedno sodijo med najbolj nevarne.

Vendar - in to je zelo pomembno - vedno manj jih je in tudi
smrtnost se zmanjsuje!

Spet se vprasamo - zakaj?

Ne samo zaradi medicinske stroke, ki je res vedno bolj moderna
in uc¢inkovita.

Ne samo zaradi dragih zdravil z mnogimi stranskimi ucinki!

Preprican sem, da predvsem zaradi spremenjenega zivljenjskega
sloga zivljenja. V razvitem svetu, predvsem v Skandinaviji, so prav
zaradi tega rezultati zelo vzpodbudni.

Slovenija $e ni med najbolj razvitimi na podrocju preventive
bolezni srca in ozilja, vendar gremo korak za korakom po tej poti.
Ze sprehod po nasi prelepi naravi preprica, da ljudje zivijo drugace
kot pred leti. Vzeto dobesedno - mnozice tec¢ejo po parkih, ravnicah
in gozdovih. Hitro hodijo, so vedri in dobre volje. Tudi jedilniki se
spreminjajo. Cvrtja je vedno manj, olj¢no olje postaja hit. Ljudje
z zanimanjem poslusajo nasvete strokovnjakov, berejo brosure in
knjige, obiskujejo posvetovalnice.

Obstajajo $e druge plati zvona. Pred dnevi je tudi k nam prislo
pismo iz Evropske zveze z naslovom »Oblast zanemarja zdravje srca«.
Vsa prepricevanja, da je investicija v preventivo mnogo cenejsa kot
drago zdravljenje, so za zdaj rodila kaj malo razumevanja. Bole¢
letosnji primer je reakcija Mestne ob¢ine Ljubljana na vlogo Drustva
za zdravje srca in ozilja Slovenije. Sporocili so namrec¢, da tematika
»ne ustreza razpisnim pogojeme. In to kljub temu, da v Ljubljani
delujeta dve posvetovalnici za srce in da je bilo samo v Ljubljani
nad 20.000 meritev krvnega tlaka, holesterola in glukoze. In tudi
kljub temu, da je kar 70 % meritev pokazalo zvi$an holesterol in
skoraj pri polovici zvisan krvni tlak. Tak odnos in suh birokratski
odgovor malo zagreni.

A vendar - vedno se najdejo pota in resitve za smer napredka. Poti
nazaj ni! Ljudje so se drug od drugega »nalezli« novega zivljenjskega
sloga. Se posebej velja poudariti, da so se ga oprijele cele druZine.

Konec koncev je na ta nacin zivljenje lepse, bolj zdravo, bolj
prijetno, vedrejse in predvsem daljse. Kav¢ in TV nista ve¢ najbolj
pomembna. Bolj pomemben je dober zrak, lepa narava, sprosc¢eno
gibanje in uravnotezena prehrana.

Ce je tako - potem zares lahko re¢emo, da smo doziveli pravi
»praznike« srca. Se veliko jih bo — pot je odprta! v
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AKTUALNO

Evropska stevilkazazdravjesrca:
030514090 ali 14090530.

Iztok Gradecki in Mirko Bombek

Evropska mreza za srce (European Heart
Network, EHN, www.ehnheart.org), zdruzuje
organizacije v Evropi, ki se ukvarjajo

s prprecevanjem bolezni srca in oZilja,
izobrazevanjem ljudi o teh boleznih in z
zagovarjanjem ciljev teh organizacij v dialogu
z vladnimi oziroma evropskimi institucijami.

G lavni cilj je, da bolezni srca in ozilja ne bi bile ve¢ prvi vzrok
prezgodnje smrti in invalidnosti prebivalcev v Evropi. Cla-
nice te organizacije so nevladne organizacije evropskih drzav,
Slovenijo zastopa Drustvo za zdravje srca in ozilja. 15. septembra
2005 je v Bruslju organizirala seminar z naslovom Bolezni srca
in ozilja — nacini preprecevanja.

Pred uvodnim predavanjem smo se hitro spoznali, saj se je
vsak od sodelujocih predstavil in povedal, kaksna je njegova
vloga v organizaciji, ki jo zastopa.

Uvodno predavanje na seminarju je podal profesor Guy de
Backer, vodja delovne skupine Evropskega zdruzenja kardiologov,
kije pripravila evropska priporocila za preprecevanje bolezni srca
in ozilja. Predstavil je uporabo priporocil pri vsakdanjem delu
z bolniki. Po predavanju se je razvil zivahen pogovor o nacinih

Predstavniki drzav in predavatelji, na sredini sedi Susanne Logstrup, direktorica EHN
(Foto: M. Bombek)

za doseganje ciljev, ki so navedeni v priporocilih.

Naslednje predavanje je bila predstavitev HeartScore pro-
grama((www.heartscore.org). Predavatelj je bil Troels Thomsen,
eden od tvorcev programa. Uporaba HeartScore programa bo
izboljsala dosezke preventivne kardiologije v Evropi, saj bomo
zdravniki z njim bolje ugotavljali in zdravili razli¢ne dejavnike
tveganja za sréni infarkt in mozgansko kap. Program je Ze na
voljo v elektronski obliki in je podoben znanemu slikovnemu
prikazu tveganja za bolezni srca in ozilja SCORE. Prikaze nam
skupno,absolutno in nele relativno tveganje posameznika. S pri-
kazom deleza dejavnikov v absolutnem tveganju, na katere lahko
vplivamo in kaj lahko dosezemo, ¢e jih odpravimo ali zmanjsamo
do ciljnih vrednosti, so v veliko pomo¢ pri motiviranju bolnikov.
Ucinek je izracunan iz velikih randominiziranih $tudij o arterijski
hipertenziji in hiperholesterolemiji. Zdravniki lahko vsakemu
posamezniku dolocijo, kaj so zanj najpomembne;jsi dejavniki
tveganja in na ta nacin bomo bolj uspesni pri preprecevanju
bolezni srca in ozilja.

Profesor David Wood je predstavil projekt EuroAction in
njegove prve rezultate. (www.escardio.org/initiatives/preventi-
on/euroaction/general). Cilj projekta je bil izboljSanje standar-
dov preventivne kardiologije z dokazom, da lahko z doslednim
upostevanjem evropskih priporocil za preventivo bolezni srca in
ozilja dosezemo pri vsakdanji obravnavi
bolnikov zastavljene cilje v priporocilih
in izboljSamo zdravje bolnikov, kar pa
je zaenkrat dokazano le pri bolnikih z
velikim tveganjem. Dosledno upostevanje
priporocil pri bolnikih so dosegli s po-
mocjo posebej izobrazenih sester, katere
so bolniki in njihovi druzinski ¢lani po
naprej doloceni shemi obiskovali, na
voljo pa so jim bile tudi izven dolo¢enih
terminov.

Razgovor po konc¢anem predavanju je
bil zivahen in zopet se nismo mogli iz-
ogniti vprasanju, ki ostane brez odgovora:
zakaj rehabilitacijski programi vedno za-
jamejo le bolnike, ki so bili operirani in
so doziveli miokardni infarkt, ne pa tudi
tistih, ki imajo stabilno angino pektoris
in ohranjeno sistoli¢no funkcijo levega
prekata, za razliko od prvih, in tako tudi
povsem drugo prognozo?

Profesor Ian Graham, ki bo med dru-
gim vodil prihajajoco $tudijo Euroaspire
II1., je predstavil argumente za in proti
lai¢ni uporabi programa HeartScore.



Zavzel se je, da bi vsak moral poznati svoje dejavnike tveganja
za razvoj ateroskleroze, skupno in relativno tveganje za nezelen
sréno-zilni dogodek. Opozoril je na znani paradoks preventivne
kardiologije, ki se ukvarja predvsem z zelo ogrozenimi bolniki,
vecina smrtiljudi zaradi bolezni srca in ozilja pa dozivijo bolniki
z majhnim tveganjem.

Zanimive nacine, kako priblizati ljudem zdrav Zivljenjski slog,
je predstavila Ineke van Dis iz nizozemskega Drustva za srce.
Sami so s pomocjo sponzorjev organizirali kviz z nagradami na
televiziji, imajo dejavno spletno stran in najbolj je popularna
rubrika, s pomocjo katere si lahko izra¢unate biolosko starost.
(www.feelgood.realage.com)

Ob koncu seminarja smo se vsi udelezenci strinjali, da se
nasa prizadevanja ujemajo s cilji, ki so navedeni v Luksembur-
8ki deklaraciji, ki je bila sprejeta 29. junija 2005 na ministrskem
sestanku v Luxembourgu in so jo podpisale vse ¢lanice Evropske
unije (EU), tudi Slovenija. V njej je poudarjeno,da so bolezni srca
in ozilja najvecji vzrok smrti prebivalstva v Evropski uniji, pri
zenskah celo ve¢ji kot vse rakave bolezni skupaj. Vsaka drzava

¢lanica EU mora presoditi o ukrepih, s katerimi bo zmanjsala
breme, ki ga bolezni srca in ozilja pomenijo za druzbo. Z njimi
naj bi dosegli povecanje deleza ozavescenih ljudi, ki vedo, kateri
dejavniki povzrocajo bolezni srca in ozilja. Prebivalci EU naj:

* ne bi uporabljali tobaka za razvade (0),

e bi bili telesno dejavni (vsak dan vsaj 30 minut),

* bi izbrali zdravo prehrano,

* ne bi bili prekomerno prehranjeni,

* biimeli normalen krvni tlak (do 140/90 mmHg),

e biimeli celokupni holesterol do 5 mmol/L.

V stevilkah lahko to povzamemo kot evropsko $tevilko za
zdravje srca: 030514090 ali 14090530. Krvni tlak naj ne bo
vi§ji kot 140/90, celokupni holesterol naj bo do 5 mmol/L, LDL
holesterol naj bo do 3 mmol/L, opustimo kajenje, 0. Ob tem pa
bodimo vsak dan vsaj 30 minut telesno dejavni, zados¢a ze hoja,
ki je najbolj naraven nacin nasega gibanja. Zanjo ne potrebujemo
dodatne opreme, posebnih prostorov, zadosca le nekaj dobre
volje. Pri¢nite skrbeti zase, ne pozabite 14090530 in ostanite
dolgo zdravi. v
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prepogosto umiramo
zaradi mozganske kapi

Jozica Selb Semerl

Mozganska kap je pogosta bolezen, ki bolnikom praviloma mocno spremeni Zivljenje.
Nekateri opisujejo, da je imela na njihovo Zivljenje pomembnejsi vpliv kot poroka,
rojstvo otroka ali napredovanje v sluzbi. Za mnoge je bila kap najhujsa izkusnja v Zivljenju.

Sloveniji se v zadnjih letih zdravi zaradi mozganske kapi

vsako leto okoli 4.400 prebivalcev in okoli 2.100 jih umre.
Mozganska kap je pogostej$a pri moskih, skupna stopnja umr-
ljivosti pa je vecja pri zenskah, ker so ob nastopu kapi praviloma
starjSe od moskih.

Mozganskih kapi je ve¢ vrst. Najpogosteje gre za zaporo
mozganske arterije s strdkom, ki pripotuje iz srca ali se odkrhne
s povrsine atroskleroticne obloge vratne arterije, redkeje pa na-
stane strdek v sami mozganski arteriji. Priblizno Cetrtina kapi pa
ni posledica zamasene, temve¢ pocene oz. natrgane Zile, zaradi
Cesar pride do kravitve v mozganovino.

Iz podatkov o umrlih ne moremo zanesljivo ugotoviti, za katero
vrsto mozganske kapi je $lo, saj o tem véasih niso prepricani niti
zdravniki, ki so umrlega bolnika zdravili. Vemo pa, da je okoli
trinajst odstotkov smrti zaradi mozganske kapi povzrocenih z
njenimi poznimi posledicami, ko se okvari mozganov pridruzijo
pljucnica, vnetje mehurja in ledvic ali okvare drugih, za Zivljenje
pomembnih organov.

Ceprav nekatere vrste kapi, povzro&ene s krvavitvijo, nastopajo
ze pri mladih, vecina kapi nastopa po 70. letu starosti (slika 1).
Umrljivost zaradi mozganske kapi narasc¢a s strostjo in se pri-
blizno podvoji vsakih pet let. V posameznih starostnih skupinah
moski umirajo pogosteje kot zenske.

Ljudje v razli¢nih delih Slovenije zaradi mozganske kapi
umirajo razli¢no pogosto, predvsem zaradi razlik v pojavnosti
mozganske kapi. Prebivalci vzhodnega dela Slovenije zbolevajo
in umirajo pogosteje (slika 2), ker so pri njih moc¢neje izrazeni
dejavniki tveganja, kot so povisan krvni tlak, povisana raven
holesterola v krvi, kajenje, nezdravo prehranjevanje in preko-
merno uzivanje alkohola. Najvisja stopnja umrljivosti zaradi
mozganske kapi je pri nas v regiji Murska Sobota, za polovico
manjsa pa je v regiji Kranj. Na stopnjo umrljivost bi naceloma
lahko vplivalo tudi zdravstveno varstvo, ki poskusa preprecevati
in zdraviti bolezen, vendar regionalnih razlik v Sloveniji nikakor
ne moremo pripisati razlikam v kakovosti zdravstva.
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Slika 1: Stopnje umrljivosti zaradi moZganske kapi na 100 000
prebivalcev na leto po petletnih starostnih skupinah in spolu
v Sloveniji v letih 1997 do 2003.

Slika 2: Stopnje umrljivosti zaradi moZganske kapi na 100.000
prebivalcev na leto po zdravstvenih regijah v Sloveniji v
obdobju 1997 do 2003.

Stopnja umrljivosti zaradi mozganske kapi v Sloveniji tako
med moskimi kot med Zenskami v zadnjih letih upada (slika 3),
podobno kot padec umrljivosti belezijo marsikje v razvitem svetu.
Boljse prezivetje je lahko posledica uc¢inkovitejsega zdravljenja
bolezni ali milejsih pojavnih oblik kapi, ki so lahko posledica
zmanj$evanja dejavnikov tveganja med ljudmi. Primerjava umrlji-
vosti zaradi mozganske kapi v Sloveniji z drugimi drzavami kaze,
da je umrljivost pri nas visja kot v razvitih evropskih drzavah
in v Italiji, a niZja kot pri nasih sosedih Madzarih in nizja od
povpredja drzav, ki so skupaj z nami leta 2004 stopile v Evropsko
unijo (slika 3). Na sreco stopnje umrljivosti v vseh prikazanih
drzavah pocasi upadajo.
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Slika 3: Gibanje starostno standardiziranih stopenj umrljivosti
v Sloveniji v primerjavi z Italijo in MadzZarsko in dvema
skupinama evropskih drZzav v obdobju 1997 do 2003.

ZNANJE ZA SRCE

Pogostost bolni$ni¢nega zdravljenja mozganske kapi se v
Sloveniji od leta 1997 ne povecuje in ostaja mnogo nizja kot v
Italiji, razvitih evropskih drzavah ali na Madzarskem, primerljiva
pa je s povpre¢jem novih ¢lanic Evropske unije po letu 2004.
Glede na to, da pogostost kapi v vecini razvitih drzav upada,
se pogostost bolni$ni¢nega zdravljenja tudi v ostalih drzavah
Evropske unije ne povecuje - razen na Madzarskem, kjer v za-
dnjih letih strmo raste.

Razmerje med bolni$ni¢nim zdravljenjem in umrljivostjo
govori o tezi oziroma usodnosti bolezni. Pri nas na dve in pol
osebi, zdravljeni v bolni$nicah, umre ena oseba, medtem ko v
najbolj razvitih evropskih drzavah umre ena na pet do osem
zdravljenih oseb. Z drugimi besedami to pomeni, da v Sloveniji
zdravimo v bolnisnici le najtezje primere mozganske kapi.

Opisane primerjave z razvitimi evropskimi drzavami kazejo,
da bi pri nas mogli in morali $e znizati tako zbolevnost kot
umrljivost zaradi mozganske kapi. v

Kako prepreciti mozgansko kap

Lijana Zaletel Kragelj, Marjan Zaletel, Zlatko Fras

Mozganska kap je tesno povezana z
zvisanim krvnim tlakom, (ki je pri bolnikih
po mozganski kapi 2,5-krat pogostejsi kot pri
njihovih vrstnikih), ter s sladkorno boleznijo, (ki
je skoraj 5-krat pogostejsa pri bolnikih s kapjo
kot pri njihovih vrstnikih). Podobno velja za
kajenje, nezdrav nacin prehranjevanja in
cezmerno pitje alkoholnih pijac. Prisotnost
vec bolezenskih stanj oz. dejavnikov tveganja
zelo poveca verjetnost, da bo nastopila

mozganska kap. Dodatno breme ljudi, ki so

preboleli mozgansko kap, je, da se nezdravim
navadam le tezko odpovejo.

Skupna naloga zdravnikov in njihovih
varovancev, Se preden pride do kapi, je
dosledno uravnavanje dejavnikov tveganja

do tarcnih vrednosti. Slovenci se vse premalo
zavedamo, da temelji odgovornost za nase
zdravje prav na nas samih. Morali se bomo
zaceti resno zavedati, da brez lastnega
vlozka v zdravje ne more biti velikega
uspeha. v




(D4 mascobe, zgodnje odkrivanje malignomov, nevroloski problemi, psihiatri¢ni
Zd rava pozn ej Sa Ieta problemi (motnje spomina, osamljenost, depresija, samomorilnost, izguba
spomina), osteoporoza, artroze, endokrine spremembe, uroloski problemi moskih,
pogostejsi ginekoloski problemi, koza in kozmeticni problemi poznejsih let, sluh
Drustvo za zdravje srca in ozilja je izdalo knjigo, ki celostno zajema paleto  in vid v poznejsih letih, zobje v poznejsih letih, pomen dela in drugih zaposlitev
telesnih in duhovnih dogajanj v poznejsih letih. v poznejsih letih, stik z vero, udeleZenci v prometu v poznejsih letih, premo3canje
Naj navedemo samo nekaj tem: kako prepreciti, zaustaviti in zmanjsati osamljenosti, prijetna seksualnost, paliativna (blazilna) medicina, samopodoba,
aterosklerozo, spoznajmo dejavnike tveganja, problemi srca in Zil v poznejsih  zdravljenje z alternativnimi metodami - kriti¢ni pogled, osteoartroza, sladkorna
letih, prepoznavanje nujnih stanj, tromboza, embolija, zvisan krvni tlak, zviSane  bolezen, bolezni perifernega Zivéevja in misic.

NAROCILNICA

Ime in priimek Podietje, ustanova ali podobno
Naslov Naslov
PoStna Stevilka in posta PoStna Stevilka in posta

Zavezanec za DDV (obkrozi) DA NE

Davcna Stevilka

Nepreklicno narofamo — izvodov knjige “Zdrava poznejSa leta” po ceni: © za ¢lane Drusiva za zdravie srca in oZilja Slovenije in naroénike
revije “Za srce”: 2.900,00 SIT « za vse ostale kupce pa 3.900,00 SIT « Kupnino bomo poravnali v 15-ih dneh po prejemu raguna. V ceno je vraunan 8,5 % DDV.

Kraj in datum Zig Podpis

gl
Narogilnico posljite na naslov Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije, Dunajska 65, Ljubljana Lu“\©§ i

Pristopna 1zjava

Obkrozi: V primeru, da Zelite vélaniti tudi druZinske clane, vpisite

a) ¢lanarina: 3.000 SIT b) druzinska ¢lanarina: 4.000 SIT tudi njihove podatke:

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

Rojstni datum:
Poklic:

Ime in priimek:

Ulica/cesta/naselje:

Rojstni datum:
————————————————————— Poklic:

Kraj in postna Stevilka:

Telefon:

Ime in priimek:

Rojstni datum:
PROSIMO, IZPOLNITE PRISTOPNO IZJAVOV VELIKIMITISKANIMI CRKAMI. Poklic:

Izpolnjeno pristopno izjavo posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in ozilja, Dunajska 65, 1000 Ljubljana.
Po posti boste prejeli poloznico za placilo. Po placilu prejmete ¢lansko izkaznico.

Za druzinsko ¢lanarino se lahko odlo¢i druzina z najmanj dvema in najvec stirimi druzinskimi ¢lani, ki Zivijo
v skupnem gospodinjstvu. Vsak ¢lan prejme ¢lansko izkaznico, druzina pa prejema samo en izvod revije »Za srce«.




NOVICE O ZDRAV]JU

Jopre

Ultrazvok z visoko energijo lahko prekine
migetanje preddvorov (atrijsko fibrilacijo)
»Elektri¢na osamitev« aritmogenih zari$¢ v tkivu levega
brazgotinami lahko pri mnogih bolnikih odpravi obc¢asne na-
pade atrijske fibrilacije, s postavitvami dodatnih brazgotinskih
»ovir« pa je mogoce prekiniti celo obstojno atrijsko fibrilacijo.
Brazgotinjenje na izbranih mestih lahko izzovemo s klasi¢nimi
kirurskimi rezi, z laserjem, radiofrekven¢nmi ali mikro-valovi,
v zadnjem Casu pa se uveljavlja ultrazvok visoke energije, ki ga
dovedemo preko zunanje povrsine srca. Postopek so na 103
bolnikih preizkusili v 4 evropskih drzavah in po pol leta belezili
80 % uspeh zdravljenja. Seveda bo potrebno novo metodo Se
dodatno preizkusiti. (vir:J Thorac Cardiovasc Surg 2005; 130: 803-9)

Statini so varna in ucinkovita zdravila

Skupina strokovnjakov je objavila meta-analizo 19 velikih raz-
iskav o zmanjsSevanju sréno-zilne ogrozenosti z uporabo zdravil iz
skupine statinov privec kot kot 90.000 preiskovancih. Zmanjsanje
ravni Skodljivega LDL holesterola za 1 mmol/l zmanjsa tvega-
nje sréne smrti za 19 %, srénega infarkta za 23 % in ishemicne
mozganske kapi za 22 %. Pri tem statini ne povecujejo tveganja
smrti zaradi raka ali drugih razlogov in zelo redko povzrocajo
okvaro misSic ali zZivcev. (vir: Lancet 2005; 366: 1267-78)

Zaviralec absorpcije holesterola ezetimib
dodatno znizuje raven LDL holesterola za
Cetrtino

Priblizno tretjina bolnikov ob zdravljenju s statini ne doszeze
priporocenih ciljnih vrednosti LDL holesterola. Kadar ti bolniki
dodatno jemljejo selektivni zaviralec ¢revesne absorpcije ho-
lesterola ezetimib, se raven skodljivega LDL holesterola v krvi
zmanjsa v povprecju za dodatnih 26 %. Zenkrat pa Se nimamo
na razpolago rezultatov raziskav o u¢inkih ezetimiba na sré¢no-
zilne zaplete in smrtnost. (vir: Mayo Clin Proced 2005, 80: 587-95)

Preprosta molekula hormona oksitocina
ucinkuje na zapletene vedenjske vzorce
Raziskave na zivalih so pokazale, da nevrohipofizni peptidni
hormon oksitocin spodbuja materinski nagon in krepi vezi med
samcem in samico. Svicarski raziskovalci so preverili vedenjski
vpliv vdihavanja razprSenega oksitocina pri mladih, zdravih
moskih - s simulacijo financne igre, pri kateri je »investitor«
lahko profitiral, ¢e je zaupal »partnerju«,da bo smotrno upravljal
znjegovim denarjem. Po vdihavanju oksitocina so »investitorji«
lazje zaupali »partnerjem, saj so jim nakazali pomembno ve¢
denarja kot po vdihavanju placeba. Bomo v prihodnosti resevali
zakonske krize z oksitocinom? (vir: Nature 2005; 435: 673-6.)

Ales Blinc

Slabe

Pojasnjen je »paradoks kadilcev, ki redkeje
umro ob srénem infarktu kot nekadilci

Ze nekaj casa je presenecal podatek, da kadilci sicer dozZivijo
vec srénih infarktov kot nekadilci, da pa jo ob infarktu bolje od-
nesejo. Nedavna raziskava ameriskih in $panskih raziskovalcev
je pojasnila, da razlike nastajajo zato, ker so kadilci ob sr¢nem
infarktu v povprecju 11 let mlajsi od nekadilcevin imajo redkeje
pridruzeno sladkorno bolezen, ne gre pa za nikakrsen »zascitni
ucinek« kajenja. (vir: Am Heart J 2005; 149: 358-64)

Zascitenost pred okuzbami v otrostvu povecuje
kasnejse tveganje za koronarno bolezen

Zaradi izboljSanih higienskih pogojev in manjse izpostav-
ljenosti mikrobom v otrostvu pogosteje zbolevamo za astmo,
alergijami in multiplo sklerozo, kot so neko¢ nasi predniki.
Svedski raziskovalci so »higiensko hipotezo« razsirili na koro-
narno bolezen. Bolniki s srénim infarktom ali nestabilno angino
pektoris so preboleli znacilno manj nalezljivih bolezni v otro-
stvu (kot so norice, ospice, rdecke, mumps, mononukleoza in
Skrlatinka) v primerjavi s kontrolnimi osebami brez koronarne
bolezni. Vplive imunskega sistema na ranljivost ateroskleroti¢ne
lehe zadnja leta intenzivno proucujejo tudi v tevilnih drugih
raziskavah. (vir: www.medscape.com/viewarticle/513301)

Pomanjkanje vitamina D ne Skodi le kostem,
temvec tudi delovanju misic

Ze $olarji vedo, da je vitamin D pomemben za pravilen raz-
voj in delovanje kosti, zadnja leta pa spoznavamo tudi vlogo
ugotovili pomembno povezanost nizkih vrednosti vitamina D
v krvi z zmanj$ano mi$i¢no mocjo in slabso okretnostjo, kar
poveca tveganje za padce in zlome kosti. Relativno pomanjkanje
vitamina D je presenetljivo pogosto pri osebah, ki se ne soncijo,
zato je treba tembolj paziti na uravnotezeno prehrano. (vir: www.
medscape.com/viewarticle/513634)

Zdravnik po no¢nem dezurstvu deluje, kot bi
imel v krvi 0,4-0,5 promila alkohola

Ameriski raziskovalci so testirali 34 mladih zdravnikov ko
so bili le-ti spociti, po napornem no¢nem dezurstvu in po za-
uzitju alkohola. Specializanti so se pri psiholoskem testiranju in
simulaciji voznje avtomobila po napornem dezurstvu odrezali
zelo podobno kot tedaj, ko so bili pod vplivom alkohola. Po-
manjkanja zdravnikov torej ni smotrno resevati z neomejenim
podaljsevanjem njihovega delovnega Casa, ki veckrat mese¢no
traja 32 ur brez prekinitve, temvec bi bilo zdavnikom po dezur-
stvu treba omogociti pocitek. (vir: JAMA 2005; 294: 1025-33)



SRCIKA

Znacajem

i |
Nal Premik, 10 let

KAKSEN 3€ LABKO
CLOVEK PO ZNACAIU?

Miren, zgovoren, popustljiv, prijazen,
dober, rad pomaga, privoscljiv, sramezljiv,
lazniv, vazen, iskren, popustljiv, vztrajen,
len,dobrodusen, hitre jeze, vljuden, ljubo-
sumen, nevoscljiv, dobrega srca ...

Nal, 5.¢/9

MO3 ZnAcA3

Sem zelo vljudna deklica. Rada se po-
govarjam. Ce je kdo prijazen do mene,sem
tudijaz do njega. Rada pomagam starej$im
in mlaj$im od mene, zato me imajo ljudje
radi. Ko se z njimi pogovarjam, mi je ve-
likokrat nerodno, zato sklepam, da sem
sramezljiva. V¢asih sem zelo lena. Takrat
se mi ne da pospravljati. Sem zelo rado-
vedna, saj me vse zanima. Ce mi kdo kaj
zamolCi, postanem zelo zivéna. Drugace
sem dobrega srca in vsakemu privo$¢im
kaj dobrega.

Vesna, 5.¢/9

Sem prijazen in rad pomagam. Sem
dobrodusen, miren in iskren. Moja slaba

stran je, da sem len in hitre jeze. Na sreco
tudi to hitro popravim, ¢e le hocem.
Jakob, 5.c /9

Rada posojam stvari. Moja znacilnost
je, da na krozniku vedno pustim en
grizljaj. Zelo hitro postanem zalostna.
Sem dokaj vztrajna. Rada pomagam.
Zelo sem zgovorna, predvsem v druzbi
starejsih prijateljev. Nisem sramezljiva
in tudi treme nimam pogosto. Zelo rada
se pohvalim mami, drugim pa ne, saj me
je zelo sram. V Sportih mi gre zelo slabo,
sem pa dobra v glasbi. Rada imam majhne
otroke, predvsem dojencke. Tudi oni me
imajo radi.

Eva, 5.c/9

Rad imam racunalnik. Vse¢ so mi
akcijske igrice. Sem vljuden, ker so me
tako naucili starsi. Hitre jeze sem, ker sem
se tako navadil. Sem lene narave, ker se
mi ne da uciti. Ne vem, ¢e sem dobrega
srca. Rad posojam. Sem dober $portnik,
$e posebej smucar. Rad tudi pomagam
prijateljem v stiski. Napisal sem vse, kar
o sebi vem. Ugotovil sem, da se moram
$e bolje spoznati.

Tim, 5.¢c/9

Tim Zupanc, 10 let

V Slovarju slovenskega knjiznega jezika pise:
ZNACA]J: kar oznacuje cloveka zlasti v odnosu do ljudi in
okolja. Clovek kaZe znacaj z govorjenjem in vedenjem.

Moj znacaj ima nekaj dobrih in nekaj
slabih lastnosti. Dobre so: moja prijaznost,
iskrenost, odkritost. Sem vesel in vljuden.
Med slabe pa pristevam, da sem hitre jeze
in da sem vcasih tecen. Doma sem zgo-
voren, v Soli pa ne toliko. Trudil se bom,
da bi slabe lastnosti odpravil.

Matej, 5.¢/9

Sem prijazen, v¢asih nagajiv. Rad skr-
bim za majhne otroke in jih u¢im, zato se
radi druzijo z menoj. Sem povrsen, kar je
moja slabost. Zaradi povr$nosti moram
domaco nalogo velikokrat napisati Se
enkrat. Moja slabost je tudi, da sem hitre
jeze. Se sre¢a, da me jeza hitro mine. Rad
pomagam, sem nasmejan in igriv. Sem
zgovoren fant, znam pa biti tudi tiho.
Sem radoveden in se rad ucim. Nisem
popustljiv. Trudim se, da ne bi lagal, kar
mi ne uspe vedno. Tako kot mnogi drugi,
sem tudi jaz srameZljiv. Ceprav imam ne-
kaj slabih lastnosti, sem sam s seboj kar
zadovoljen.

Martin, 5.¢/9

Ko me kdo razjezi, se zelo hitro razbu-
rim. Pride pa tudi dan, ko sem zelo siten,
kar pokazem predvsem doma. Drugace
sem miren in nezen fant. Sem iskren.
Star§a me malo razvajata, zato sem tudi
malo razvajen. Skoraj vedno sem vesel.
Velikokrat se pa¢im, kar mojim sosolcem
ni vée¢. Sem radoveden in se rad uéim.

Timotej, 5.c/9

Sem prijazen, vesel, radoveden, v¢asih
sramezljiv, neposlusen, nagajiv, druzaben,
velik ljubitelj Zivali.

Andrej, 5.¢/9

Moja hdi je zelo ¢ustvena, Ceprav tega
vedno ne pokaze.Je mirne narave. Odkrita,
kar jo dostikrat tepe. Ce si kaj zelo Zeli,
je tudi vztrajna. Hitro se razjezi in vedno
misli, da ima prav.

Rada pomaga ljudem, Ce je le v njeni
moci. Dostikrat jo prime lenoba, kar pa ni



dobro. Njeno srce je odprto za vsakogar.
Je zelo vesele narave.
Tajina mama

Ce si vljuden, rad pozdravljas
starejSe ljudi, jih vikas in jim
pomagas. Jim ne odgovarjas.

Ce si iskren, poves, kar mislis.

Ce si pravicen, si enak do vseh.

Ce se hitro razjezis, je to tvoja sibka
tocka.

Ce si miren, se ne deres.
Ce si dobrega srca, Zeli$ drugim
isto, kot sebi.
Ce si prijazen, si tak tudi do tistih,
ki do tebe niso taki.

Ce si vesele narave, se veselis s
prijatelji in sosolci in tudi oni s teboj.

Jan, 5.c /9

ZNACAF MOIE MAME
IN MOIERH OCETA

Moj oci se hitro razjezi, tako kot mami.
Oba imata $e eno skupno lastnost, da sta
lene narave. Imata pa tudi veliko dobrih. Sta
prijazna,rada pomagatain se rada hecata. Sta
iskrena in dobrodusna.Taka imam rad.

AA

Moja mama je mirne narave. Rada
klepeta, najraje s svojo mamo po telefonu.
Njena slaba stran je, da je hitre jeze, ko z
bratom kaj uspiciva. Moja mami ima rada
otroke, Se posebej majhne. Velikokrat se
smeje, ceprav ne vem zakaj.

BB

Eva Homan, 10 let

SRCIKA

Moja mami je zelo delovna. Veckrat je
vesela,zelo rada se heca. Je pametna in zelo
hitre jeze. Vedno misli, da ima prav.

CcC

Z mojo mami se je lepo pogovarjati.
Velikokrat je zelo vesela, Se posebej takrat,
ko dobim dobro oceno. Je zelo hitre jeze,
$e najbolj takrat, ko se uciva.

cc

Moj ati je zelo trmast. Je pa zelo pri-
jazen in dobrega srca. Veliko ve in me
tudi kaj dobrega nauci. Zelo rad se heca
Z Meno;j.

DD

Moja mami je zelo stroga. Po poklicu je
uciteljica. To se pozna tudi doma. Je zelo
ljubezniva in prijazna. Zelo rada ima red
in disciplino.

2[5

ZNACAT MO3E
UCITELIICE

Nasa uciteljica je dobrega srca, vesele
narave, saj se rada smeje.Veliko reci jo
zanima. Do ucencev je zelo prijazna.

Andreja, 5.c/9

Imam uciteljico, ki je prijazna, rado-
darna, druzabna, ravno prav stroga in
pravi¢na. Tako dobre uciteljice dolgo ne
bomo imeli.

Andrej, 5.¢/9

Moja uciteljica rada pomaga.Vcasih je
te¢na. Je zelo vesela uciteljica. Rada prihaja
v $olo. Je moja najboljsa uciteljica.

Vesna, 5.c /9

Ucitelj mora biti prijazen, da se z
ucenci bolj razume. Mora biti strog, da
je med poukom mir. Pravicen tudi, da ne
prizanasa tistim, ki se mu zdijo boljsi. Ne
sme presojati na prvi pogled. Dobro je,
¢e pomaga ucencem pri delu. Pomagati
mora vsem uc¢encem. Zame je pomembno,
¢e ima uditelj smisel za humor. Ucitelj se
mora znajti v vsaki situaciji.

Zan, 5.d/9

Znacaj uciteljev mora biti taksen, da
radi pomagajo uc¢encem. Morajo biti de-
lovni in se znati nasmejati. Ne smejo biti
nesramni do ucencev.

Jure, 5.d /9

17 ZA
SRCE

ZNACAHF MOIE SOSOLKE

Moja sosolka ima tako dobre kot slabe
lastnosti. Ena od dobrih lastnosti je ta, da
selepo vede in ne izziva. Pri tem mi je vSec,
dase obvlada in ne odgovarja z neumnimi
besedami nazaj. Ko ji gre kdo na zivce, mu
nic¢ ne rece, ampak odide stran. S tem mu
dokaze,da je pametnejsa. Nikoli se ne tepe.
To je Se najbolj pomembno.

Alma, 5d/9

Je prijazna in velikodusna.Pa tudi
pravicna. Velikokrat mi kaj podari. Rada
se druzi s prijatelji. Je zaupljiva, saj zaupa
veliko ljudem. Moja so$olka, je tudi po-
trpezljiva. Izbral sem jo zato, ker ima lep
znacaj. Tudi jaz bi imel takega.

Blaz G. 5.d/9

[sestvica najbolj zaZelenih
lastnosti po mnenju ucencep
5.d razreda:

e prijaznost, e pomoc,

e srénost, e potrpezljivost,

e druzabnost, e olikanost,

e smisel za e skrbnost,
humor, e plemenitost,

e pravicnost, e Custvenost.

Sr¢iko so pripravili ucenci 5.c in 5.d
razreda devetletne OS Ledina v Ljub-
ljani.

Mentorici: Bernarda Pinter in Alesa
Zalaznik.

Likovna oprema: ucenci 5.c razreda
devetletne OS Ledina v Ljubljani.

Mentorica: Bernarda Pinter

Tina Vasiljevic, 10 let
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NI GA CEZ ...

NASVET!

V zelji, da bi pomagali ¢im ve¢jemu Stevilu ¢lanov nasega Drustva in bralcem revije
Za srce, smo organizirali brezplacno 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¢akovanju, 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!

Razsirimo nase znanje o holesterolu

Boris Cibic

Boris Cibic Holesterol in mascobe v krvi

1A “SRCE

Druitvo za zdravje srea in oZilja Slovenije

) NOVARTIS

4

e bi vam kdo postavil vprasanje, katere bolezni so do $e
Cnedavne preteklosti zahtevale pri nasih prednikih najvec
zrtev, bi tezko pravilno odgovorili, bi se vam pa kmalu porodila
misel, da so bile lahko mnoge posledica pomanjkanja hrane in,
v skrajnih primerih, lakote. Ta slika je v dobrsnem delu sveta, in
tako tudi pri nas, povsem izginila. Nismo pa sedaj, kar zadeva
splosno zdravstveno stanje ljudi, dosti na boljSem. Ker je v nasi
podzavesti ostal strah pred lakoto, ne zamudimo priloznosti, da
ne bi uzivali hrane tudi, ko nase telo Se ne cuti potrebe zanjo.
Posledice so tu. Koli¢insko prevelika in neustrezna hrana nosi v
sebi kali $tevilnih "novih" bolezni, ki jih nasi predniki praktic-
no niso poznali. Med njimi vedno bolj izstopata bolezni zaradi
cezmerne telesne teze in debelosti, ki nam strezejo po zdravju in
zivljenju ni¢ manj prizanesljivo kot nekdanje nasim prednikom
in, kar vznemirja, njihovo $tevilo nenehno raste. Pravimo jim
bolezni izobilja. Pravzaprav je debelost Ze sama po sebi bolezen,
ki strasljivo narasc¢a.V zadnjem casu raziskovalci celo ugotavljajo,
da stevilo ¢ezmerno hranjenih ljudi strmo raste tudiv pregovorno
revnih dezelah, njihovo $tevilo Ze prekasa stevilo la¢nih!

Ce se je nas prednik mnogokrat tezko izognil lakoti, se tezko
sprijaznimo z odgovorom, da se danasnji ne more izogniti pre-
obilnemu uzivanju hrane. Ker je pri tem le vprasanje zdravstvene
ozavescenosti posameznika, drustvo nenehno opozarja na vzroke
bolezni in tudi prezgodnje smrti.

Pri prikazovanju debelosti in cezmerne telesne teze kot dejav-
nika, ki mo¢no $kodujeta zdravju, se strokovnjaki za prehrano
osredotocijo na $tevilna vprasanja o pravilni prehrani, o nac¢inu
njene priprave in o dopustni koli¢ini. Zdravniki si prizadevamo,
da prikazemo hude bolezenske spremembe v zilah odvodnicah
(arterijah), ki sledijo uzivanju ¢ezmernih koli¢in hrane, zlasti
hrane, ki vsebuje mnogo zivalske mascobe in holesterola.

Morda med bralci teh vrstic ni nikogar ve¢, ki ne ve, da se
pri nepravilni, zlasti mastni in preobilni prehrani, nenehno
veca raven mascob in holesterola v krvi. Pri takem stanju na
notranjih stenah odvodnic (arterij) se kopicijo obloge mas¢obe
in holesterola, ki narasc¢ajoce ozijo svetlino prizadete Zile in s
tem vedno bolj ovirajo pretok krvi. Ker so za odlaganje mascob
in holesterola najbolj dovzetne Zile srca, mozganov in ledvic so
tudi posledice za ¢lovekovo zdravje najbolj usodne. Pri priza-
detosti srénih zil bolnik zboli za napadi bolecin pri srcu (angina
pektoris) in pri popolni zapori zil v srcu za srénim infarktom,
ki je lahko smrten. Prav tako hude so posledice prizadetosti
mozganskih in ledvi¢nih zil.

V zelji, da bi pri ljudeh poglobili znanje o holesterolu in mas-
¢obah v krvi in o posledicah njihove zvisane ravni v krvi, smo
pripravili drobno brosuro s 113. vprasanji in odgovori. Brosure
so na razpolago v podruznicah drustva in v drustvu Za srce v
Mariboru. Cimvee bomo vedeli o holesterolu in mas¢obah v krvi,
toliko lazje bomo obdrzali njihovo raven v krvi v normalnih
mejah. Za pokusino nekaj vprasanj in odgovorov iz brosure:

Kaj je holesterol ?

Holesterol je belkasto-rumenkasta, mehka, mas¢obam (vo-
sku) podobna spojina. Je netopen v vodi ali krvi in po telesu
lahko potuje le vezan v spojine, ki jih imenujemo lipoproteini.
Vsebujejo ga vsa zivila zivalskega izvora. Ne vsebuje ga nobeno
zivilo rastlinskega izvora.

Ali je holesterol nujno potrebna sestavina za normalno
delovanje nasega organizma?

Da. Holesterol se kot nepogresljiva sestavina vgradi v opno
(membrano) vsake celice v nasem telesu. Posebno veliko ga je v
celicah zivcev, mozganov, jeter in koze.

V katerih zivilih je holesterola najvec?

V mozganih, zivénem tkivu, jajénem rumenjaku, jetrih, kozi,
rdecem mesu, mleku, mle¢nih izdelkih in v nekaterih morskih
sadezih (lupinarji).

Koliksen odstotek odraslih prebivalcev v Sloveniji ima po-
vi$ano raven holesterola v krvi (hiperholesterolemijo)?

Po zadnjih raziskavah ima v Sloveniji zvisano koncentracijo
holesterola v krvi nad 50 odstotkov odraslih prebivalcev.

Ali nastane ateroskleroza v odvodnicah (arterijah) in v
dovodnicah (venah)?

Ne. Ateroskleroza je bolezen velikih in srednje velikih odvodnic
(arterij), predvsem zil srca, mozganov, ledvic in spodnjih okon¢in



Kaj so trigliceridi?

To so nevtralne mascobe v krvi, ki so odraz s hrano zauzitih
mascob in sladkorja ter mascob, nastalih v jetrih, zlasti pri mot-
njah presnove. Pri njihovi zvisani koncentraciji v krvi govorimo
o hipertrigliceridemiji.

Ali moramo za pregled koncentracije mascob in holesterola
v krvi nujno vzeti kri iz vecje Zile dovodnice (vene)?

Ne. Vzorec krvi lahko dobimo iz drobne zilice na prstu
roke.

Raven LDL-holesterola v krvi je odvisna od $tevilnih de-
javnikov. Ali je pomembna tudi kolic¢ina holesterola zauzitega
s hrano?

Da, vendar je, bolj kot koli¢ina holesterola v hrani,pomembna
koli¢ina nasicenih mascobnih kislin, ki so predvsem v masc¢obah
zivalskega izvora.

Aliimalahko nekdo vse svoje Zivljenje normalne vrednosti
holesterola in mascob v krvi (trigliceridov)?

Da. To so ljudje, ki niso dedno obremenjeni z boleznimi srca
in ozilja ter zelo upostevajo pravila zdravega sloga zivljenja. Tako
stanje ugotavljamo tudi v primitivnih druzbah zunaj Evrope
(npr. primitivna ljudstva v Afriki).
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Se kdaj zgodi, da nastopi zapora neke Zile pri "zdravem
cloveku"?

Da. Zgodi se, da ateroskleroza napreduje zelo dolgo brez vsa-
krénega znaka, in je njen prvi znak nenadna zapora velike zile.V
primeru zapore velike Zile v srcu je lahko prvi znak ateroskleroze
nenadna sréna smrt. Takih primerov ni malo, v Sloveniji preko
2000 na leto.

Pri obravnavi mascob v krvi vec krat sliS§imo tudi besedo
lipidi. Kaj so lipidi?

Z besedo lipidi oznacujemo vse mascobe in katerokoli organ-
sko snov, ki je oljnata, spolzka in mastna na dotik. Lipidov v
naravi je neskoncno veliko stevilo.

Koliko vrst statinov lo¢imo?

Glede na ¢as prihoda na trg lo¢imo tri generacije statinov, ki
se po kemijski sestavi in posledi¢no, po nacinu delovanja, ne-
koliko razlikujejo: statini prve generacije (lovastatin, pravastatin,
simvastatin), statini druge generacije (fluvastatin) in statini tretje
generacije (atorvastatin, rosuvastatin).

Kateri bolniki ne smejo jemati statinov?

Bolniki stari pod 18 let, nose¢nice, doje¢e matere, bolniki al-
koholiki, bolniki z boleznimi jeter, bolniki, ki bolehajo za katero
od bolezni misic. \ 4



Marusa Pavéic

Holesterol je nujno potrebna snov v cloveskem
telesu, saj je bistvena sestavina celicne opne,
potrebujemo ga pri tvorbi moskih in Zenskih
spolnih hormonov, hormonov nadledvicne
Zleze in Zolca, po drugi strani pa so povecane
vrednosti holesterola v plazmi eden izmed
najpomembnejsih dejavnikov tveganja za
pojav bolezni srca in oZilja.

olesterol je snov, ki jo najdemo samo pri zivalih in ljudeh,

posebno velike koli¢ine so v notranjih organih Zivali (v je-
trih, mozganibh, ...), v midicah, pa tudi v mleku. Podobne snovi
pa vsebujejo v svojih celi¢nih opnah tudi rastline. Imenujemo
jih rastlinski steroli ali fitosteroli.

Rastlinski steroli se v prebavnem traktu ¢loveka ne morejo
absorbirati v telo, zato jih clovek izlo¢i. Imajo pa to lastnost,
da se hitreje kot holesterol razporedijo v takoimenovane
mes$ane micele, preko katerih s pomocjo zol¢nih kislin pre-
hajajo mascobne kisline in v mascobi topne snovi, kot so
holesterol in v mascobi topni vitamini, v plazmo. Ker so v
tem procesu hitrejsi kot holesterol, ga prakti¢no izrinejo iz
micela in na ta nacin preprecijo, da bi holesterol iz hrane
prehajal v telo in poveceval koli¢ino prostokrozecega LDL
holesterola in skupnega holesterola v krvi.

V nasinaravni prehrani dobimo le majhne koli¢ine rastlinskih
sterolov. Clovek, ki uZiva tipi¢no zahodno prehrano, jih zauZije
povprec¢no 0,02 do 0,05 g na dan. Pri tej koncentraciji rastlinski
steroli ne vplivajo bistveno na absorbcijo. Od leta 1950 je zna-
no, da vecje kolic¢ine lahko vplivajo na koli¢ino absorbiranega
holesterola v prebavnem traktu in tako znizujejo holesterol v
plazmi. Sele v zacetku 90ih let pa so znanstveniki in razvojni
tehnologi v zivilski industriji razvili postopke, kako je mogoce
rastlinske sterole pridobivati v ve¢jih koli¢inah in jih dodajati
hrani. Danes se pridobivajo ali iz celi¢nih sten soje ali iz celi¢nih
sten dreves.

Ker so rastlinski steroli in posamezna zivila, ki so mu dodani
rastlinski steroli, funkcionalna zivila, ki izboljsujejo zdravje ljudi,
saj znizujejo previsoke vrednosti LDL in skupnega holesterola
v krvi, taka zivila pa se do sedaj $e niso uporabljala v ve¢jih
koli¢inah v prehrani ljudi, jih $tejemo med takoimenovana
nova zivila, za katera velja v Evropskih skupnostih posebna za-
konodaja. Le-ta doloca, da so lahko v prometu samo tista nova
zivila, za katera je izdano posebno dovoljenje. Pri tem se upos-

teva mnenje Evropske agencije za varnost hrane oziroma pred
ustanovitvijo Agencije mnenje Znanstvenega odbora za Zivila.
Evropska agencija oziroma Znanstveni odbor preveri, ali je na
osnovi znanstvenih $tudij, ki so bile narejene pri razvoju Zivila
ali pri $tudiju njegove uporabe, Zivilo varno. Preverja se pred-
vsem, da ni kancerogeno, da ne povzroca alergij, da ne vpliva
na pojave razli¢nih razvojnih poskodb ali drugih bolezni, da ne
povzroca zastrupitev in podobno. Le, Ce je strokovno mnenje
pozitivno, Komisija izda proizvajalcu novega zivila dovoljenje,
da sme zivilo v promet.

Na tak nacin so bili preverjeni tudi rastlinski steroli. Znan-
stveni odbor za zivila je izdal ve¢ mnenj o uporabi rastlinskih
sterolov pri proizvodnji posameznih zivil, ki se jim dodajajo, na
primer pri dodajanju rastlinskih sterolov margarinam, mle¢nim
napitkom, jogurtom, majonezi, pikantnim omakam in podobno.
Poleg tega je izdal tudi staliS¢e »Sploéni pogled na dolgotrajne
ucinke uzivanja visokih odmerkov fitosteroloviz ve¢ prehranskih
virov s posebnim poudarkom na ucinkih na beta-karoten«. V
tem staliscu ugotavlja:
¢ Daze manjse koli¢ine dodanih rastlinskih sterolov (1-3 g/dan)

znizujejo »slab« LDL holesterol za priblizno 5-15 %, pri tem

pa ne vplivajo na znizevanje »dobrega« HDL holesterola.

e Da koli¢ine zauzitih dodanih rastlinskih sterolov, ki so nad
3g, ne povecajo ucinka, vplivajo pa na znizevanje enega iz-
med najucinkovitejsih antioksidantov beta-karotena v telesu
uzivalca.

¢ Da se rastlinski steroli lahko sami po sebi dodajajo Stevilnim
zivilom, vendar pa je pri tem potrebno zagotoviti, da ljudje
na dan ne bi presegli 3g.

Ob upostevanju vseh teh priporocil, posebej pa se priporocila
iz splosnega pogleda na dolgotrajne ucinke, je Komisija Evropske
zveze od leta 2000 do sedaj izdala dovoljenja za dodajanje ras-
tlinskih sterolov za 18 zivil iz skupin margarin, mle¢nih napitkov
in jogurtov, mle¢no sadnih napitkov, sirov, sojinega napitka,
majoneze in pikantne omake. Vsa ta Zivila vsebujejo zmanjsano
koli¢ino mascob in zmanj$ano koli¢ino nasi¢enih mascob in bi
verjetno zadostila pogojem za pridobitev znaka Varuje zdravje
Drustva za zdravje srca in ozilja. Na osnovi posebnega predpisa,
ki dolo¢a oznacevanje teh izdelkov, morajo biti le-ti potrosnikom
ponujeni v porcijah in sicer tako,da porcija vsebuje 3g rastlinskih
sterolov ali 1g rastlinskih sterolov, oznaceno mora biti, da so
namenjena ljudem s povisanim holesterolom ter niso primerna
za otroke. Posebej mora biti poudarjeno, da naj vsakodnevna
prehrana vsebuje priporocene koli¢ine raznolike zelenjave in
sadja (vsaj 400 g na dan), zato, da ne bi prislo do pomanjkanja
beta-karotena. Uzivanje takih zivil lahko tudi zmoti zdravljenje
visokega holesterola z zdravili na osnovi statinov, zato naj se tako



zdravljeni potro$niki pred zacetkom uzivanja zivil z dodanimi
rastlinskimi steroli posvetujejo z lece¢im zdravnikom.

Poleg teh 18 dovoljenj za promet zivil z dodanimi rastlin-
skimi steroli - pri nas dobimo samo enega - je do sedaj ze 65
proizvajalcev teh zivil iz razli¢nih drzav, ¢lanic Evropske zveze
prijavilo tem drzavam, da izdelujejo prav taka zivila, kot so tista,
ki jim je bilo izdano dovoljenje za promet. Realno je pricakovati,
da se bo to $tevilo e povecalo in da bo kmalu povsod na voljo
ve¢ teh izdelkov. Tudi za slovensko mlekarsko industrijo bi bila
proizvodnja takih izdelkov lahko trzna nisa, ki bi $tevilnim Slo-
vencem s povecanim holesterolom v krvi, ponudila §irsi izbor
zivil z dodanimi rastlinskimi steroli.

Poleg proizvajalcev zgoraj nastetih Zivi so za dovoljenje za do-
dajanje rastlinskih sterolov zaprosili tudi proizvajalci pekarskih
izdelkov, to je kruha in pekarskega peciva, proizvajalci mesnih
izdelkov in proizvajalci sadnih sokov in nektarjev. Predvsem kruh
in sadni sokovi so zivila, ki jih potro$nik uziva v veliko vecjih
koli¢inah, kot je predvidena porcija na dan. Mesni izdelki, kot so
na primer pis¢ancje hrenovke z dodanimi rastlinskimi steroli, pa
so izdelki, ki lahko hitreje zaidejo na kroznike otrok, njihova po-
raba paje tudi po podatkih slovenskih prehranskih analizizredno
velika. Pojavlja se tudi bojazen kopicenja rastlinskih sterolov iz
razli¢nih Zivil, saj bi na primer sendvic, sestavljen iz bombete
z dodanimi rastlinskimi steroli (1 porcija), namazane s porcijo
margarine in nadevane z rezino sira z dodanimi rastlinskimi
steroli (1 porcija) ter posebno salamo z dodanimi rastlinskimi
steroli (1 porcija), kar Stirikrat presegel priporoc¢eno omejitev
zauzitja rastlinskih sterolov. Kljub pozitivnemu mnenju Znan-

stvenega odbora, da se lahko rastlinske sterole dodaja razli¢cnim
zivilom, med katerimi bi bile lahko tudi zgoraj nastete skupine
zivil, pa so posamezne drzave izrazile skrb. Obstaja bojazen, da
bodo ob neomejeni ponudbi takih izdelkov potrosniki v prepri-
¢anju, da so z nakupom in uzivanjem takih zivil naredili nekaj
za svoje zdravje, priporoc¢eno koli¢ino presegli in na ta nacin
bistveno spremenili svoj prehranski vzorec in posegli v uravno-
tezeno prehrano, saj se s povecanjem uzivanja zmanjsa koli¢ina
antioksidantov v hrani. Dovolj velika koli¢ina antioksidantov v
hrani pa je bistveni zascitni dejavnik pred tveganjem za razvoj
ateroskleroti¢nih sprememb ozilja. Bojijo se,da bi se sprozil plaz,
tako kot se je pri uporabi nehranilnih nadomestkov sladkorja v
»lahkih« izdelkih. Danes se ugotavlja, da je izpostavljenost tem
kemikalijam v posameznih obcutljivih skupinah prebivalstva
vedja, kot so predvidene varne dnevne koli¢ine, in da je potrebno
uporabo teh sladil v nekaterih skupinah zivil prepovedati.
Kak3na je prihodnost? Zivila z dodanimi rastlinskimi steroli
so pozitivna in imajo svoje mesto v zdravi uravnotezeni prehrani
ljudi s pove¢anim holesterolom v krvi, vendar jih je potrebno
uvajati postopno,z upostevanjem nacela previdnosti ter zagotoviti
ne reklamnega ampak ustrezno strokovno predstavljanje zivila
potro$nikov. Izbor zivil oziroma skupin zivil, ki se jim lahko do-
dajajo rastlinski steroli, naj bo premisljen tako, da bo nevarnost
preobilnega uzivanja minimalna. Nacela dodajanja vseh snovi
zivilom z namenom njihove obogatitve naj bodo enaka za vse
snovi,vskladu z ze harmonizirano Uredbo o dodajanju vitaminov,
mineralov in drugih snovi zivilom, ki je tik pred sprejemom.
v



Srcu prijazna margarina Becel pro.activ

Podatki raziskav kazejo, da 10-odstotno znizanje slabega holesterola (LDL) zmanjsa pogostost sr¢no-zilnih bolezni
v petih letih za 12 do 20 odstotkov, dolgoro¢no zmanjsanje tveganja pa naj bi bilo priblizno 20-odstotno. Preventiva in
pravocasno odkrivanje povisanega holesterola sta torej lahko pomembna dolgoroc¢na nalozba. Pri povisanem holesterolu
si lahko pomagamo tudi z margarino, ki klinicno dokazano znizuje raven slabega in skupnega holesterola. Margarina
Becel pro.activ je prvo tovrstno zivilo na nasem trgu, ki u¢inkuje zaradi dodanih rastlinskih sterolov.

Margarino vkljucite v vsakdanjo prehrano

Margarina Becel pro.activ s pomocjo dodanih rastlinskih sterolov dokazano znizuje raven skupnega in slabega ho-
lesterola v krvi. V samo treh tednih je mogoce doseci znizanje za 10 do 15 odstotkov, ¢e dnevno zauzijemo 25 do 30 g
margarine Becel pro.activ. Priporoceno dnevno koli¢ino margarine je najbolje razdeliti v tri porcije in vsaki¢ uporabiti
dve zlicki margarine. Najbolj preprosto jo uporabite kot namaz na rezini kruha ali za izboljSanje okusa pripravljenim
jedem, na primer kuhane zelenjave, pireja in podobno. Rezultati znizanja holesterola pa bodo sSe boljsi, ¢e boste tudi
sicer uzivali ve¢ zelenjave in sadja ter se gibali.
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S holesterolom se bojujejo rastlinski steroli

Rastlinske sterole najdemo v razli¢nih vrstah zelenjave, zitih in oreskih. Rastlinski steroli so po sestavi podobni
holesterolu. Med presnovo se prosti rastlinski steroli in holesterol v tankem ¢revesju usedejo in tvorijo netopne delce.
Rastlinski steroli zasedejo prostor, ki ga obicajno zasede holesterol, zato se iz ¢revesja absorbira manj holesterola.

Izbrati Becel ali Becel pro.activ?

Becel pro.activ je prava izbira, e Ze imate povisan holesterol v krvi (torej vrednost presega 5,0 mmol/l). Srcu prijazno
margarino Becel pa izberite, Ce Zelite obdrzati holesterol v priporocenih vrednostih. Obe margarini sta nehidrogenizirani,
vsebujeta manj kot odstotek trans masc¢obnih kislin in imata tudi ugodno sestavo drugih masc¢obnih kislin: vsebujeta
veliko veckrat nenasicenih omega-3 in omega-6 mascobnih kislin in enkrat nenasi¢enih mascobnih kislin.

Jolanda Prelec Lainséak, univ. dipl. ing. Zivil. teh.
Vodja bolnisnicne prehrane z dietoterapijo

NAROCILNICA ZA UGODEN NAKUP KNJIG IZ ZBIRKE ZA SRCE

Kupite lahko knjige po zelo ugodni ceni 2500 SIT za eno kninO'

« LEPOTA GIBANJA * ZIVIMO S SRCEM
Ali pa komplet dveh knjig po ceni 3500 SIT!

Nepreklicno naro¢am izvodov knjige

(napisite naslov)
Nepreklicno naro¢am komplet (ov) dveh knjig.

Kupnino bomo poravnali v petnajstih dneh po prejemu racuna. V ceno je vracunan 8,5-odstotni DDV.

Ime in priimek: Podjetje, ustanova ali podobno:
Naslov: Naslov:

Postna Stevilka in posta: Postna stevilka in posta:
Zavezanec za DDV (obkrozite) DA NE  DavCna Stevilka:

Kraj.in datum Zig Podpis

Narocilnico posljite na naslov Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije, Dunajska 65, Ljubljana. M/XX@L)K\/M
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Priprava na novo sezono hoje
in teka na smuceh

Janez Pustovrh

Pred nami je nova smucarska sezona.

Bolj kot se priblizuje zima, bolj nestrpni
postajajo ljubitelji zimskih radosti, saj si Zelijo
kar ¢im hitreje nadeti smuci in odhiteti na
zasnezene poljane. Vendar tako preprosto
vendarle ne bo slo.

a vsako specifi¢no Sportno vadbo se je treba ustrezno pred-

hodno pripraviti in sedaj je ¢as za to. Ce smo bili $portno
dejavni preko celega leta in pridno nabirali kondicijo z razlicnimi
vzdrzljivostnimi $porti, bo priprava na zimo razmeroma eno-
stavna. Preprosto jo bomo nadgradili z nekoliko bolj specifi¢no
vadbo, podobno tisti, ki jo nameravamo vec¢inoma izvajati v
zimskem obdobju. Tudi za tiste, ki ste Sportno manj oziroma
slabo dejavni, $e ni ni¢ zamujenega. V ¢asu do prvega snega
lahko pridobite taksno kondicijsko pripravljenost, da boste na
sprehajalnih smuceh zlahka premagovali manjse napore na lazjih
tekagkih progah.

Sréna frekvenca v minuti

1 1 i
m il =0

Leta starosti

Priporocena intenziteta aerobne vadbe za posamezne
starostne skupine

Za varno in ucinkovito vadbo na snegu

Za hojo in tek na smuceh je znano, da sodita med tiste $porte
dejavnosti, s katerimi dosegamo najvecje zdravstveno-preven-
tivne udinke na organizem. Se poseben vpliv imata na razvoj
aerobnih sposobnosti. Pri hoji in teku na smuceh zaposlimo
celotno telo, s tem vplivamo na usklajeno delovanje dihalnega,
sréno-zilnega in Zivénega sistema. Z gibanjem na svezem, ¢istem
zraku in po idili¢no zasnezeni pokrajini se tudi psihi¢no spro-

Tek je preprosta in dostopna oblika aerobne vadbe

stimo. Vadba na snegu bo varna in u¢ikovitejsa, e se bomo nanjo
ustrezno pripravili. Zmanjsali bomo moznost preobremenitve
posameznih misi¢nih skupin, ki sodelujejo pri specifi¢cnem gi-
banju na tekaskih smuceh v klasi¢ni ali drsalni tehniki, pa tudi
sama vadba bo manj utrujajoc¢a, lahkotnejsa in u¢inkovitejsa. Le
ustrezno kondicijsko in tehni¢no pripravljeni lahko obcutimo
radosti, ki nam jih ponuja ta zanimiva, priljubljena in cedalje
bolj mnozi¢na $portno rekreativna dejavnost.

S kaksno intenzivnostjo do napredka v
Sportni vadbi?

Srce nam ves ¢as poroca o stanju organizma in njegovi nepo-
sredni okolici. V enem samem merjenem parametru, t.j. frekvenci
srca, se skrivajo mnogi zanimivi podatki, npr. kako intenzivno
vadimo, kako hitro izgubljamo energijo, koliksna je temperatura
v vadbenem okolju...To pa so informacije, s katerimi lahko ve-
liko bolj kakovostno usmerjamo naso $portno vadbo. Preden se
vprasamo, s kak§nim srénim utripom naj pristopimo k $portni
vadbi, je treba ugotoviti trenutno stanje nase pripravljenosti
in dolo¢iti cilje nase $portne dejavnosti. Predvsem moramo
biti zdravi, kar nam potrdi preventivni zdravstveni pregled pri
osebnem zdravniku oz. pri specialistu §portne medicine. Cilji so
lahko povsem razli¢ni. Od vadbe za kontrolo telesne teze do Zelje
po osvojitvi olimpijske medalje npr. v smucarskem maratonu.
Seveda ti cilji zahtevajo povsem razli¢ne pristope k obremenje-
vanju v procesu Sportne vadbe. Za vzdrzevanje zdravega srca ni
treba vaditi v taksnih obremenitvah kot npr. vrhunski smucar
tekac tekmovalec, specialist za 50 km razdaljo. Po zaslugi $portne
znanosti smo dobili podatke, na podlagi katerih lahko strokovno
uresnicujemo nase cilje. In to na podlagi odstotkov individual-
nega maksimalnega sr¢nega utripa. Posamezna ciljna obmocja
srénega utripa ustrezajo glavnim ciljem, zaradi katerih se Zelimo
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ukvarjati s $portno vadbo: 60 - 70 % max. sr¢nega utripa - ob-
mocdje za regulacije telesne teze, 70 - 80 % max. sr¢nega utripa

- obmodje za aerobno vzdrzevanje zdravega srca in 80
- 100 % max. srénega utripa - obmodje za pripravo
na tekmovalni nastop. Cilji se s casom seveda lahko
spremenijo, moramo pa vedeti, da tukaj ni bliznjice.
Opesani organizem od nedejavnosti, ki si je zadal
cilj vzdrzevati zdravo srce oziroma celo nastopati na
rekreativnih prireditvah, mora preiti tudi prvo fazo
adaptacije z nizko intenzivnimi obremenitvami. Tako
kot vrhunski $portniki v¢asih posegajo po najnizjem cilj-
nem obmodju srénega utripa, tako lahko tudi tisti, ki vadijo
predvsem v nizjih ciljnih obmod¢jih, obcasno zaidejo v visjega,
vendar nadzorovano in po pocutju. Kako lahko ocenimo svoj
maksimalni sréni utrip? Priblizek temu cilju nam daje preprosta
formula, tako da od §tevila 220 odstejemo leta starosti. To je precej
posplosena ocena in zato ni primerna za uporabo pri vrhunskih
$portnikih. Njim natan¢neje dolo¢ajo maksimalen utrip s testi-
ranjem v laboratorijskih pogojih na tekoc¢i preprogi.

Kako izmeriti srcni utrip?

Sréno frekvenco organizma lahko natanéno spremljamo z
merilniki srénega utripa, imenovanimi pulzmetri. Sestavljeni so
iz treh enot. Sprejemnik je v obliki zapestne ure in ga tako tudi
namestimo. Oddajnik, ki brezzi¢no posilja impulze v sprejemnik
na roki, pripnemo na elasti¢ni trak in ga namestimo v predelu
srca. Trak nastavimo na primerno dolzino, da nas ne tis¢i med
vadbo. Na trgu se pojavljajo merilci razlicnih proizvajalcev in

cenovnih razredov. Za vse je znacilno, da nam sprejemnik ob
pravilni namestitvi vseh delov, prikazuje trenutni sréni utrip. Pri
vecini lahko nastavljamo tudi Zeleno zgornjo in spodnjo mejo
srénega utripa. Ce se med vadbo na$ utrip ne giblje v
zeleni

coni, nas merilnik z
zvocnim signalom
opozori, da je po-
trebno stopnjevati

oz. zmanjsati raven
obremenitve. Drazji,
Zuporabo merilnika srénega utripa kot EKG natan¢ni me-
je vadba bolj nadzorovana rilniki, nepropustni za
vodo, imajo seveda ve¢

funkcij, med uporabnejsimi pa je moznost prenosa podatkov v
rac¢unalnik. Na podlagi tega je mogoce s posebnimi programi
nato Se veliko bolj natan¢no analizirati potek celotne vadbe, npr.z
izrisanimi razli¢nimi diagrami poteka utripa med vadbeno enoto,
izraCunanim povprecnim utripom, izracunanimi odstotki ¢asa
vadbe v dolocenih stopnjah intenzivnosti itd. Nekateri modeli
imajo $e dodatne funkcije, kot je moznost izvedbe testa za oceno
trenutne kon-
dicijske pri-
pravljenosti,
moznost ocene
porabe kalorij
med vadbo,
dolocevanje
lastnega ob-

Za hojo in tek na smuceh je
znano, da sodita med tiste Sporte
dejavnosti, s katerimi dosegamo
najvecje zdravstveno preventivne

ucinke na organizem.
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smucarjev tekacev

modja intenzivnosti varne aerobne vadbe...Ce med vadbo ne
uporabljamo merilnika, si frekvenco srca lahko izmerimo tudi
brez njega. Med dejavnostjo se ustavimo in otipamo utrip na
zapestni arteriji desne roke. Z drugim in tretjim prstom leve
roke otipamo arterijo oziroma sr¢no frekvenco, ki jo $tejemo
ob hkratnem merjenju ¢asa na zapestni uri. V 5 ali 10 sekundah
prestejemo udarce srca in seStevek pomnozimo z 12 oziroma
6. Tako dobimo priblizno trenutno frekvenco srénega utripa v
minuti. Namesto merjenja na zapestni arteriji lahko otipamo
tudi veliko vratno arterijo.

Poudarek je na pohodni in tekaski vzdrzljivosti
Preden prvi¢ stopimo na smuci,se moramo posvetiti predvsem

razvoju pohodne oziroma tekaske aerobne vzdrzljivosti. Aerobna

$portna dejavnost je tista, pri kateri sr¢no-zilni in dihalni sistem

Za uZivanje na snegu moramo biti ustrezno
kondicijsko pripravljeni

SRCE IN SPORT

dovajata v delujoce misice dovolj kisika za nemoteno delo. Tako
smo lahko dejavni vec ur ali celo ves dan. V teh okolis¢inah po-
teka aerobna glikoliza, ki ob uporabi kisika proizvaja energijo z
razpadom glukoze in masc¢ob v ogljikov dvokis in vodo. Vendar,
e intenzivnost napora postopno stopnjujemo, se cedalje bolj
uporablja za primarni vir energije namesto mascob presnova
ogljikovih hidratov. Sposobnost ¢loveka za premagovanje na-
pora se s tem omeji. Koli¢ina spro$cene energije v misicah je
tako odvisna od dotoka kisika in same zgradbe in dejavnosti
misi¢nih celic. Rekreativni udelezenci v smucarskem teku zato
prisegajo na nizko in zmerno dejavnost telesne obremenitve.
Poudarek je na dalj trajajocem, nepretrganem delu. Ce je vadba
res manj intenzivna, tak§en napor poudarjeno vpliva na presnovo
mascob. To pa privlaci predvsem tiste, ki imajo tezave s telesno
tezo. Vadba z nizko intenzivnostjo ne ogroza misic, kosti, vezi
in sklepov, $e zlasti ce vadimo na mehkih povrsinah. Razvijanje
vzdrzljivosti pomeni predvsem povecevanje delovne sposobnosti
sréno-zilnega in dihalnega aparata, kar je podlaga za opravljanje
dolgotrajnejsega dela. Za potrebe Sportne rekreacije je pomemb-
no,daje razvoj vzdrzljivosti pri posamezniku natan¢no prilagojen
njegovim sposobnostim in zmoznostim. Potrebam posameznika
se tako prilagajamo s kontrolirano izbiro med razli¢nimi sredstvi
in metodami za razvoj vzdrzljivosti. Za slabo dejavne in starejse
osebe se priporocajo preprostejsa in manj zahtevna sredstva
(hoja, hoja s palicami, lahkoten tek, vzdrzljivostno plavanje,
kolesarjenje...) in metode (predvsem metoda kontinuirane
obremenitve, fartlek oziroma igra hitrosti), pri katerih se izvaja
napor pri nizkih oziroma srednjih stopnjah intenzivnosti obreme-
nitve. Drugace je pri dobro treniranih rekreativnih in vrhunskih
$portnikih. Ti za pripravo na tekmovalni nastop posegajo tudi
po metodah (intervalna metoda, ponavljalna metoda, vadba
anaerobnega tipa...) pri katerih se izvaja napor tudi v visoko
intenzivnem obmocju obremenjevanja organizma. Tak$na vadba
mora biti zelo kontrolirana in ne pride v postev pri tistih, ki s
$portom zasledujejo predvsem zdravstveno-preventivne ucinke.
Za jesensko pripravo je znacilno, da bolj ko se priblizuje zima,
pogosteje posegamo po vadbi, ki je podobna obremenjevanju pri
hoji in teku na smuceh. S tem posegamo ze v podro¢je tehnicne
priprave, saj izvajamo vaje, s katerimi posnemamo gibanje na
smuceh: vaje na mestu, v hoji, v poskokih, hoja (nordic walking)
in poskoki s palicami navkreber (kjer posnemamo predvsem
osnovni element klasi¢ne tehnike dvotaktni diagonalni korak).
Zahtevnejsi rekreativni tekaci uporabljajo po zgledu vrhunskih
tekmovalcev za razvoj specialne tekaske vzdrzljivost in pri teh-
ni¢ni vadbi smucarsko tekaske rolke ("smuci na kolescih"). Te so
v zadnjem Casu Ze zelo izpopolnjene, so posebne za posamezno
tehniko teka in omogocajo najbolj kakovosten priblizek vadbe
tehnike, ki jo sicer izvajamo pozimi na smuceh.

Pomembna je tudi vadba modi in gibljivosti

Za uspes$no udejstvovanje na tekaskih smuceh potrebujemo
razvite tudi ostale motori¢ne sposobnosti, kot so moc¢ in giblji-
vost. Ce je vadba koordinacije in ravnotezja do doloc¢ene mere
ze vkljucena v tehni¢no vadbo in osnovno motori¢no pripravo
(izvajanje osnovnih elementov $portne gimnastike, elementarne
igre,Sportne igre..), je smiselno posebno pozornost v sklopu pri-
prave na zimo posvetiti e vadbi mociin gibljivosti. Brez ustrezne
gibljivosti in razvoja moci, predvsem vzdrzljivosti v moci, ni
lahkotne in uc¢inkovite vadbe na snegu. Z razli¢nimi vadbenimi
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sredstvi naj bi
bila vadba
moci prisotna
v vseh letnih
obdobjih. Pri
vadbi vzdrzlji-
vosti v moci je
pomembno, da z vadbo uc¢inkujemo na celoten organizem: roke
in ramenski obro¢, trup ter noge in medeni¢ni obro¢. V sklopu
osnovne vadbe izvajamo vaje, pri katerih premagujemo lastno
telesno tezo (pocepi, sklece, zgibe...),izvajamo vaje s partnerjem
(nosenja, vleCenja...), izvajamo vaje z orodji (delo z rockami,
dviganje utezi, razli¢ni meti...). V jesenskem obdobju z vajami
na specialnih trenazerjih razvijamo specialno vzdrzljivost v
moci (z gibi, ki so podobni smucarskemu teku obremenjujemo
glavne misi¢ne skupine, ki so dejavne pri vadbi na snegu). Po
zgledu tekmovalcevlahko uporabljamo vadbene naprave v obliki
vozickov, raztegljivih vrvic in smucarsko tekaske rolke. V sklop
celoletne vadbe sodi tudi vadba v fitnesu (uporabna je predvsem
t.i.obhodna vadba),ki je $e zlasti dobrodosla ob slabem jesenskem
vremenu. Raztezne gimnasticne vaje naj bi bile prisotne vedno na
zacetku in koncu vsake vadbene enote, posebni kompleksi teh vaj

Vadba z nizko intenzivnostjo ne
ogroza misic, kosti, vezi in
sklepov, Se zlasti ¢e vadimo na
mehkih povrsinah.

za razvoj gibljivosti pa naj bodo obcasno tudi sestavina glavnega
dela. Lo¢imo dinamicno in staticno raztezanje. Pri dinami¢cnem
se uporabljajo vaje z

zamabhi (pri vsaki vaji
izvedemo 10 do 15
ponovitev), pri sta-
ticnem pa postopno
dosegamo najvecjo
amplitudo giba in jo
ohranimo doloc¢eno
¢asovno obdobje (10
do 30 sekund). v

Tekaske smuci
omogocajo otrokom

veliko igrivosti
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Jeruzalem - biser sredi

vinorodnih

Ksenija Gider

Ljutomersko-Ormoskih goric

»Dezela, cudovita kakor iz belih sanj...,
je zapisal pisatelj,...kjer vitki topoli hrepene iz
pesmi goric kakor vriskajoci akordi proti nebu.«

v

Juino od Murskega polja se vzpenja mnozica nizkih, mehko

300 metrov. Globoko zarezane, na eni strani zaprte grape in
dolinice, ustvarjajo pestro oblikovanost povrsja in zelo ugodne
mikroklimatske pogoje za razrast vinske trte, po kateri so Ljuto-
mersko-Ormoske gorice najbolj razpoznavne. Prlekijo se najprej
povezuje z Ljutomerom, prlesko metropolo, kljub temu je ena
najbolj obiskanih zanimivosti prav 341 m visok Jeruzalem.

Marijina cerkev obdana z vinogradi

Dostop

Do Jeruzalema vodijo stevilne pespoti. Skozi vodi tudi Vinska
turisti¢na cesta, Ljutomersko Ormoske gorice slovijo namrec
po vrhunskih belih vinih. Kolesarje vodi tematska kolesarska
Vinska pot (Ljutomer-Zgornji Kamens¢ak-Mekotnjak-Zerovin-
ci-Radomerscak-Plesivica-Jeruzalem-Zelezne dveri-Ljutomer,
20 km, srednje zahtevna kolesarska pot). Pot vodi skozi gosto
porascene gozdove, ki so spomladi obarvani z noricami, poleti
polnijurckovin drugih gob,jeseni pa seveda kostanjev. Posebnost
pokrajine so stevilni klopotci, ob vetrovnih jesenskih dneh se z
vseh strani slisi zamolklo klopotanje, ki naznanja cas trgatve in
odganja pozresne ptice.

Jeruzalem je dostopen iz Ljutomera preko Zeleznih dveri
(okoli 7 km). Iz strani Ormoza pa je Jeruzalem dostopen preko
Ivanjkovcev in Svetinj.

Do Ormoza se lahko pripeljete tudi z vlakom in nadaljujete
pot naprej pes ali s kolesom. Ali pa izstopite na kateri od manjsih
postaj med Ormozem in Ljutomerom, pot pa nadaljujete po svoje.
Potiso dobro oznacene, prav tako znamenitosti. Zanimiva je tudi
pot z avtom, kadarkoli se lahko ustavite in pot nadaljujete pes,
med vinogradi ali po gozdnih stezah. Obisk Jeruzalema je najlepse
kombinirati z bivanjem v katerih izmed bliznjih toplic.

Kdaj obiskati Jeruzalem?

Spomladi zacveti po jeruzalemskih gri¢ih sadno drevje, poleti je
prijetno posedati v hladni senci ob domaci prleski hrani in pijaci
ter se razgledovati dale¢ naokoli. Najlepsi je Jeruzalem jeseni, ko je
narava odeta v najlep$e barve, ko se vinogradniki veselijo pridelka
ter se zabavajo na trgatvah in pozneje na martinovanjih.

Kaj si lahko ogledate po poti do Jeruzalema?

Ce se boste odpravili v Jeruzalem iz Ormoza, vas bo pot vo-
dila mimo stevilnih vinotocev z bogato ponudbo domace hrane
in vin, mozne so tudi degustacije domacih vin. V Velicanah se
lahko ustavite v gosticu in zidanici Malek, ki je preurejena v
vinogradniski muzej s hisno kapelo z zanimivimi poslikavami.
Zidanica je znana po obokani kleti in ogromni presi.

Iz Ljutomera vas bo pot vodila prav tako mimo $tevilnih
vinotoéev. Ze v Ljutomeru se lahko ustavite na razgledni to&ki
vinarstva Magdic. Vinska klet Ljutomercan v Ljutomeru nudi
moznost ogleda arhivske vinske kleti. V Zeleznih dverih vam bo
vzbudil pozornost grad, ki sicer ni odprt za javnost in v njem ni
zgodovinskih znamenitosti. V njem je bil neko¢ samostan, med
drugo svetovno vojno naj bi ga obiskal celo nemski general Go-
ring, zaradi dobrega vina seveda. Naslednja zanimivost na poti
do Jeruzalema, prav tako v Zeleznih dverih, je 350 let stara do-
macija Belec,kjer pripravljajo izvirno domaco hrano v peci v ¢rni
kuhinji. V neposredni blizini je delavnica umetniskega mojstra
Belca, ki poslikava s prleskimi motivi kroznike in majolike, slika
na platno in izdeluje iz gline grbe slovenskih mest. Obiskovalci
mu lahko pri delu tudi pomagajo in kupijo izdelke domace obrti.
Vinoto¢ nudi tudi obisk pekla, smucanje z vle¢nico ter voznjo z
oldtimerji.

Vredna obiska
je tudi Vinska hisa
Kupljen v Veli¢anah,
tradicionalna vino-
gradniska hisa iz leta
1836, ki Ze stoletja
slovi po kakovostnih
vinih. Poleg vinoteke,
v kateri lahko posku-
site in kupite vina, je
tu Se vinska akade-
mija, v kateri lahko
pridobite naziv vin-
skega diplomata in

prva nacionalna vin-
Glavna zanimivost cerkve, ki privablja  ska banka Slovenije,
Stevilne obiskovalce je podoba Matere  kamorlahko shranite

boZje, edina kopija izraelskega originala  izbrano vino.
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Jeruzalem nosi ime po krs¢canskem svetem
mestu iz Izraela
Jeruzalem, biser Ljutomersko-Ormoskih goric, se obraca za
soncem kot son¢nica. Kamor seze pogled, se razprostirajo vino-
gradi in sadovnjaki. Jedro razloZenega vinogradniskega naselja
lezi na dale¢ naokrog vidnem slemenu, okrog Marijine cerkve.
Jeruzalem je znan
po dveh dogodkih
iz preteklosti. V
Babjem klancu pod
hribom so pogumne
domacinke prema-
gale turske vojake,
ki so leta 1662 pu-
| stosili v teh krajih.
- i Leta 1704 je miklav-
UZALEM 7 $ki Zupnik Martin
Stariha s pomoc¢jo
zupljanov premagal
Kruce, ki so vdirali
sem iz Madzarske in
ropali, pozigali ter
morili. Po zmagi nad

njimi je dobil naziv
Victoriosus ali Zma-
govalec.

Nemskemu vite-
$kemu redu, krizni-
kom, ki so se vracali s svojega pohoda nazaj v Jeruzalem v
takratno Palestino, je Friderik I. v zacetku 13. stoletja podaril v
posest Ptujski hrib z okolico. Le ti so postavili stolpe in namestili v
njih svete podobe, ki so sluzile za verske poboznosti. Tudi na gric
Jeruzalema so postavili stolp in naj namestili podobo Zalostne
matere bozZje, prineseno iz izraelskega svetega mesta Jeruzalema.
S tem je tudi slovenski Jeruzalem postal priljubljena romarska
pot. V prleskem Jeruzalemu so krizniki naleteli na dobro vino,
hrano in Zenske, zato so nekateri kar ostali. O tem naj bi pricali
dokaj stevilni priimki. Eden izmed njih je zbolel in se zaobljubil,
da ¢e ozdravi,bo Sel v Jeruzalem in prinesel od tam sliko Zalostne
Matere BozZje. Zelja se mu je uresnicila in obljubo je izpolni. Tako
je naselje dobilo ime Jeruzalem.

V 17. stoletju je tod razsajala kuga, ljudje so se zato gorece
obracali k Bogu in Zalostni Mariji. Med drugimi tudi zakonca
Drumpic, lastnika gradu v Gornji Radgoni, ki sta se zaobljubila,
da bosta postavila v ¢ast zalostne Matere bozje cerkev, ¢e bo
kuga ponehala. Obljubo sta po ozdravitvi izpolnila. Cerkev so
postavili leta 1652 in so jo kasneje Se dozidali. Cerkev je tipi¢na
srednjebaro¢na stavba s pravokotnim prezbiterijem in $iroko
ladjo. Na severni strani se je drzi kapela sv. Ane iz prve Cetrtine
18.stoletja.V kotu med prezbiterijem in ladjo stoji zvonik. Glavna
zanimivost cerkve je glavni oltar z oljno sliko Zalostne matere
bozje jeruzalemske iz leta 1652, edina kopija slike Zalostne Ma-

Napisi ob cesti, ki vodi do Jeruzalema,
povejo da gre za tipi¢no vinorodno
obmocje

rije BoZje, imenovane Pieta, njen original se nahaja pri odprtem
grobu v Jeruzalemu v Izraelu. Vinko Brenholc, lastnik Vinskega
hrama na hribu malo visje, je kot prejsnji najemnik gostisca pri
omenjeni cerkvi vlozil veliko truda pri njeni obnovi, ob tem pa
so v cerkvi postavili zvoncek Zelja. Nekaterim naj bi se uresnicilo,
potem ko so pozvonili naj, ze marsikaj zanimivega. Pod cerkvijo,
v smeri proti Jeruzalemu, je 37 m visok razgledni stolp, od koder

jeoblepem vremenu
lep razgled vse do
Blatnega jezera. Ze
na polovici se ponu-
ja razgled na Bo¢ in
Donacko goro.

V blizini cerkve
je arboretum z red-
kimi in eksoti¢nimi
rastlinami, drevni-
nami, grmovnicami
in trajnicami.

V ¢udoviti idili
nad goricami v ne-
kdanji Firstovi gras-
¢ini v Jeruzalemu
starive¢ kot 300 let, je
gosti$ce Vinski hram.
Grascina je od leta 1997 v lasti druzine Brenholc, ki se ponasa
z vecletnimi izku$njami na podro¢ju turizma in gospodinjstva,
kar potrjujejo tudi Stevilna laskava priznanja. Gostisce krasi vin-
ska pivnica z rustikalnim $ankom in kaminom ter 300 let stara
obokana klet za degustacije in zakljucene druzbe do 30 oseb. V
gostiscu je ena najlepsih vinotek z opremo iz starih pres.

Prijetno z bu¢ami okrasen vhod
v prodajalno vina

Tradicija vinogradnistva in od sonca obsijanega
jeruzalemcana

Prve vinograde so zasadili ze Rimljani. Tukaj$nja vina je
poskusil tudi Napoleon. Ko je potoval skozi te kraje, je ocenil
vina kot zelo dobra. Po znani anekdoti je po izpitem kozarcu
rekel »si bon«, domacini pa so se zacudili, kako ve, da pije prav
$§ipon. Vrhunec slave je vinogradnistvo in vinarstvo doseglo v
Casu Avstro-Ogrske, tukaj$nje vino je bilo znano pod blagovno
znamko "Luttenberger". To obmod¢je je z danasnjo avstrijsko
Stajersko predstavljalo najveje skupno vinogradnisko obmoéje
v tedanji Avstro-Ogrski monarhiji. V tem ¢asu je bilo vino iz
Jeruzalemskih goric tako zelo cenjeno, da ga domacinom ni bilo
dovoljeno uzivati, zanje so vino vozili iz drugih rajonov. Zato pa
ga toliko bolj znajo ceniti in piti danes!

Informacije:

LTO Prlekija-TIC, Juresa Cirila 4, Ljutomer, tel. 02/581 83 33.
Prenocisca:

* hotel Jeruzalem, Ljutomer,

e kmecki turizem Jures, Globoka,

¢ hotel Ormoz,

* gostisc¢e Brenholz, Jeruzalem,

* gostisce Taverna, Velic¢ane. v

Sveti z vinsko trto porasli jeruzalemski grici
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ZA DOBRO POCUTIE.

Svetovni dan srca 2005

Ritem zivljenja se spreminja. Namesto vsakodnevnega gibanja
se v razvitih dezelah prebivalci vedno pogosteje zatekajo k
"pocivalnemu’, sedecemu ali celo lezecemu prezivljanju prostega
¢asa. Ravno pocivanje pa je za nase zdravje najbolj skodljivo.
Vodi k prekomernemu uzivanju hrane, ve¢jemu delezu izrazito
nezdrave hrane z veliko mas¢obami in sladkorji. Posledica je
povecana telesna teza ter bolezni. Na zalost sréno-zilne bolezni
vodijo na lestvici vzrokov za umrljivost sodobnega cloveka.
Zato nas leto$nje geslo svetovnega dneva srca zeli posebej

vzpodbuditi k razmisleku, da primerna, torej "zdrava teza", vodik
zdravemu pocutju. Oboje skupaj pa dosezemo s primerno telesno
pripravljenostjo, torej gibanjem in pravilno prehrano.

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije Ze vrsto let organizira
prireditve ob svetovnem dnevu srca, zadnji nedelji v septembru,
ki ga je dolocila Svetovna zveza za srce. Letos se je pridruzilo
podobnim organizacijam v kar 118 drzavah po vsem svetu, ki
intenzivno opozarjajo na nevarnosti bolezni srca in ozilja tudi
s prireditvami ob svetovnem dnevu srca. 4

Vodena vodna vadba za ¢lane Drustva

V sredo, 21. septembra 2005 se je v vodnem mestu Atlantis v BTC v Ljubljani prvic zbralo preko 100
clanov ljubljanske podruznice drustva, ki so se predhodno telefonsko prijavili na razpisana mesta.

aradi velikega povprasevanja, je bilo naknadno odobrenih se
20 mest, ki so jih zapolnili predvsem potencialni novi ¢lani.

K strokovnemu sodelovanju smo povabili Sportno zvezo
Ljubljane. Njena predstavnica ga. Barbara Sluga, diplomantka
Fakultete za Sport, je zbrala skupino vaditeljev, ki so na stirih
delovnih postajah predstavili: gimnasti¢ne vaje v vodi za krepitev
misi¢no-skeletnega sistema, vodno aerobiko, kompleks razteznih
vaj na suhem za povecanje gibljivosti ter moznosti, ki jih ponujajo
kopalne povrsine v Atlantisu. Na koncu so udelezenci prejeli tudi
licna darila vodnega mesta Atlantis: kolebnico, izzrebali pa smo
tudi nagrade nasih sponzorjev.

Po obrazih sodelujocih sode, je prireditev zelo uspela.
Stanislav Pinter

- -
e

U

Prof. dr. Josip Turk med pozdravom udeleZencev vodne vadbe

e
By

B N
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Misi¢no-skeletni sistem ni pocival
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Nova podruznica za Skofjo loko s
Selsko in Poljansko dolino

Letos smo ob svetovnem dnevu srca Se posebej ponosni na ustanovitev nove podruznice,
ki bo zdruzevala clane iz Skofje loke, Selske in Poljanske doline.

Ustanovni obc¢ni zbor: Marko Primozi¢, Majda Ovsenek
in Matjaz Ovsenek (z leve)

deja za ustanovitev podruznice se je porodila ob pripravi

programa za praznovanje 100 letnice $porta v Skofji Loki in
sicer v odboru za spremljajoce dejavnosti, ki ga vodi g. Marko
Primozi¢. Vse potrebno za ustanovitev pa je izpeljal g. Matjaz
Ovsenek, tudi ¢lan tega odbora. Vizijo so pobudniki zaokrozili v
torek, 13. septembra 2005, na ustanovnem obcénem zboru nove
podruznice, kjer se je zbralo 36 udelezencev.

Delovni predsednik ustanovnega zbora, Marko Primozic, je
predstavil delo na poti do ustanovitve, Matjaz Ovsenek, vodja
iniciativnega odbora za ustanovitev podruznice, panacrt zadelov
prihodnje. Svoj dom, torej uradni naslovin prostore,je podruznica
nasla v OS Skofja loka mesto, Solska ulica 1, 4220 Skofja Loka.

Prvi ¢lani nove podruznice

Osnovo za delovanje predstavlja program Drustva, ki ga
bodo nadgradili, ter se seveda povezali z drugimi podruznica-
mi, predvsem najblizjo, Gorenjsko. Vsako novost je potrebno
predstaviti, navdusiti ¢imvec ljudi, pridobiti nove ¢lane. V ta
namen nameravajo sodelovati z ob¢ino, vzgojno-izobrazevalnimi
ustanovami, zdravstvenimi zavodi, $portnimi in planinskimi
drustvi, sredstvi javnega obves¢anja, gospodarskimi in drugimi
druzbami. Vsaj enkrat na leto nacrtujejo strokovno predavanje
s podrodja srca in ozilja, zdrave prehrane, oz. zdravega nacina
zivljenja. Niso pozabili na gibanje (test hitre hoje na 2 km, (1x
jeseni, 1x pomladi), Cooperjev test in tecaj nordijske hoje) in
zdravje (spodbujati nameravajo pridelavo in predelavo zdrave

prehrane).

Drustvo za zdravje srca in
ozilja Slovenije je v ¢ast novi
podruznici v prostorih osnov-
ne Sole Skofja loka mesto po-
stavilo osrednjo razstavo ob
letosnjem svetovnem dnevu
srca. Strokovno sta jo pripra-
vila prim. Boris Cibic in Jasna
Juki¢ Petrov¢ic. Poleg razstave
vavliin po hodnikih $ole, je bil
posebej za Solarje postavljen
kabinet z zdravstveno-vzgoj-

G. Ales Stissinger med
nagovorom ob odprtju razstave

nimi vsebinami o zdravju srca
in ozilja. Stevilni obiskovalci
so si na dan ob¢nega zbora
ze lahko izmerili krvni tlak in
mascobe.

Novo podruznico so na pot
spremili predstavniki vodstva
drustva, posebej pa smo bili
veseli pozdrava predstavnika
glavnega pokrovitelja letos-
njega dneva srca, druzbe Lek,
novega clana skupine Sandoz,
g. Alesa Siissingerja, direktorja
Prodaje in marketinga Slove-
nija: “Lek, novi ¢lan skupine Sandoz, Ze vrsto let tesno sodeluje
z Drustvom za zdravje srca in ozilja, smo njihov stalni partner
in ze tradicionalno tudi pokrovitelj dneva srca. Veseli me, da je
prireditev ob dnevu srca iz leta v leto ve¢, da srecanja potekajo
takorekoc po vsej Sloveniji in da pritegnejo vsako leto ve¢ ljudi.
Preprican sem, da je prispevek drustva pri osve$¢anju slovenske
javnosti o boleznih srca in ozilja resni¢no ze postal nepogresljiv
del nasega vsakdana?” v

Besedilo in foto: Elizabeta Bobnar Najzer

Organi drustva

Clani upravnega odbora:
Matjaz Ovsenek, predsednik
Urska Omejc

Bernarda Lukanc¢ic¢

Zdravko Krvina

Joze Bernik

Roman Tomat

Marko Primozic¢

Nadzorni odbor:
Mana Veble Grum
Lojze Primozi¢
Romana Pintar

Osrednja razstava je privabila pozornost



Presernov trg v Ljubljani

Osrednja prireditev ob svetovnem dnevu srca
je bila v soboto, 24. septembra 2005,
v Ljubljani na Presernovem trgu.

ot doslej vsako leto, so ze od zgodnjih jutranjih ur mimoidoce
Kna Stevilne stojnice z zdravstveno-vzgojnimi vsebinami vabili
zvoki Bezigrajske godbe na pihala. Letos se imeli kar dva polurna
koncerta, v drugem delu so se jim pridruzile tudi ljubljanske
mazoretke. Uradno je goste v imenu drustva najprej pozdravila
Elizabeta Bobnar Najzer, nato pa je o pomenu dneva srca ter
zdravstveno-vzgojnih
dejavnosti drustva spre-
govorila predsednica
drustva, asist. mag. Da-
nica Rotar Pavli¢. Gospa
zupanja Danica Simsic je
v prisrénem tonu mes-
¢anke in mesc¢ane vzpod-
budila k zdravemu na-
¢inu zivljenja, prdvsem
k ve¢ gibanja. Povedala
je, da se mesto zaveda
pomembnosti podpore
civilnih humanitarnih
organizacij in meni, daje
njihovo delo zelo drago-
ceno za boljso kakovost
zivljenja. Gospod Paul
Schultz, predstavnik veleposlanistva Zdruzenih drzav Amerike,
je Ljubljanc¢anke in Ljubljanc¢anke pozdravil v slovens¢ini, ter
kot predstavnik enega od sponzorjev poudaril pomen skrbi za
zdravije srca in ozilja. Po uradnem delu je za pesem v srcu slozno
ubral moski pevski zbor Leka pod umetniskim vodstvom mae-
stra Milivoja Surbka. Sledilo je tri ure kulturnega, $portnega in
izobrazevalnega druzenja. Glavni pokrovitelj letosnjega dneva
srca, Lek, novi ¢lan skupine Sandoz, je nameraval v zrak spustiti
ve¢ 100 balonov v obliki srca, da bi tako tudi simbolno ponesli
glas srca v visino in Sirino. Rdecih srckov je bilo veliko, a so si

Gospa zupanja Danica Simsic

Vrsta pred kardiomobilom

Simbolni pozdrav srcu

jih mladi in malo manj mladi raje vzeli za spomin in, upamo, v
opomin. Kljub temu jih je $e vedno ostalo simbolno $tevilo, ki
so poleteli v modro nebo.

Drustvo se je letos pridruzilo tudi prizadevanjem organizacije
Evropa Donna, ki je v parku Tivoli organizirala tek in hojo za
nakup roloskopa.

Na Presernovem trgu so se pred kardiomobilom vile dolge vr-
ste ¢akajocih na meritve krvnega tlaka in holesterola, seznanjanja
z zdravim nac¢inom zivljenja, posvet z zdravnikom. Na stojnicah
so obiskovalci nasli obilo vzgojno-varstvenega gradiva, na dru-
$tveni stojnici je bil mogo¢ nakup knjig iz Zbirke za srce.

Odmevna je bila tudi stojnica s predstavitvijo dejavnosti Od-
borasportazavse OKS-ZSZ,s katero je drustvo navezalo sodelo-
vanje v letonjem letu. G. Ale§ Solar je obiskovalcem predstavil
vseslovenska projekta »Slovenija te¢e« in »Slovenija kolesari,
v okviru katerih smo letos prvi¢ (na izbranih prireditvah) so-
delovali tudi z merilno ekipo Drustva. Posebno pozornost pa
je namenil predstavitvi projekta »Recept za zdravo Zivljenje«, v
okviru katerega so se povezali strokovnjaki s podro¢ja medicine
in $porta, da bi tako bolj u¢inkovito preventivno delovali v skrbi
za zdravje prebivalcev Slovenije. Prav na tem podrodju je Se veliko
moznosti za tesnejSe sodelovanje z Drustvom. Obiskovalci na
PreSernovem trgu so imeli ob stojnici moznost kratkega klepeta
z olimpionikom Luko Spikom, ki se je tudi udelezil prireditve
(sponzor Lek). 4

i - Ak e
Stojnica glavnega pokrovitelja, podjetja Lek,
novega clana skupine Sandoz
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Smarna gora
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Priljubljena izletniska tocka v neposredni blizini slovenskega glavnega mesta je postala Ze
tradicionalno mesto srecevanja na zadnjo septembrsko nedeljo, na sam svetovni dan srca.

Letos so okrepljene ekipe imele Se bolj polne roke dela

reme, ki je v avgustu in zacetku septembra mnogim onemo-
Vgoéilo planinske izlete, se je tokrat pokazalo v najlepsi luci.
Son¢na Smarna gora je iz meglenega nedeljskega jutra vabila
hoje in oddiha zeljne pohodnike, ki so bili za svoj vzpon bogato
nagrajeni.

Podatek, da je merilna ekipa opravila preko 1000 razli¢nih
meritev, je presegel nasa pricakovanja. Ve¢ kot 660 obiskovalcev
si je dalo izmeriti krvni tlak, mnogi so se pogovorili s katerim
od prisotnih zdravnikov. Z zanimanjem so pristopili k prikazu
postopkov ozivljanja na lutki in se v tem tudi sami preskusili.
Mnogi so prvi¢ od blizu videli defibrilator, napravo, ki srcu po-
maga vrniti se v pravi ritem, ce le-to zastane.

Posnemanja vredna je bila gesta, da se je vecina najbolj odgo-
vornih z Drustva (na Celu s predsednico, ¢astnim predsednikom,
podpredsednikom, direktorjem, odgovorno urednico revije Za

Spiritus movens vsakoletnih prireditev na Smarni gori je dr.
Stanislav Pinter s Fakultete za Sport

srce idr.) povzpela na vrh pes. Tako so Ze med potjo in na samem
vrhu lahko potrdili star slovenski pregovor, ki pravi, da »besede
micejo, zgledi pa vlecejo«.

SR

ob predsednici drustva

V prijetni kombinaciji glasbe in govorjene besede ter ob
sréni kulisi (baloni) so imenovani nagovorili zbrane na vrhu,
jim posredovali sporocilo svetovnega dne srca ter spregovorili o
pomembnem poslanstvu Drustva. Poseben poudarek smo letos
namenili predstavitvi revije Za srce.

S prireditvijo smo tudi tokrat dosegli in presegli zastavljene
cilje. Dogajanje je bilo predstavljeno tudi v posebni $portno
rekreativni oddaji »Zdaj« na nacionalni televiziji. Izpostavljam
$e vzorno sodelovanje z druzino Ledinek, ki oskrbuje gostinske
objekte na Smarni Gori ter poleg kulturne ponudbe skrbi tudi za
spostljiv odnos do naravnega okolja in do zdravega ukvarjanja
s Sportom ljubiteljev Smarne gore. v

Stanislav Pinter, fotografije: Elizabeta Bobnar Najzer

Letos je bilo vpisanih veliko novih ¢lanov
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Svetovni dan srca,
fair playa in miru

V soboto, 24. septembra 20050b 17. uri sta se na Stadionu ob jezeru v Velenju pomerili enajsterici
reprezentance slovenskih zdravnikov (tudi Ze svetovnih prvakov v svoji kategoriji) in slovenskih
duhovnikov (Pax), ki so bili na letosnjem evropskem srecanju duhovnikov Cetrti.

erjetno je bil dogodek edinstven v Evropi in svetu, saj smo
Vz njim obelezili tri Svetovne dneve (dan miru, fair playa in
srca), ki so se »ujeli v sréno zanko« v tednu med 19. in 25. sep-
tembrom. Z 2:0 so zmagali nogometasi v “belih haljah”, strelca
pa sta bila Cretnik in Gradisek. Tekma je potekala v $portnem
vzdusju in brez potreb po zdravniski asistenci. Zato posledi¢no
glavna sodnica ni imela tezkega dela. Pred tekmo se je izvedel
tudi protokol fair playa, kjer je bila, prvi¢ v samostojni Sloveniji,
predstavljena slovenska zastava fair playa. Omenjeni protokol z

obema zastavama se je izvedel tudi pred prvenstveno tekmo 1.
slovenske nogometne lige med domacim Rudarjem in gostujoco
Dravo s Ptuja.

Ne glede na rezultat so bili vsi akterji zadovoljni in so izrazili
zeljo po ponovnem srecanju. Vsak udelezenec je prejel revijo za
srce, gradivo ob svetovnem dnevu srca, komplet priro¢nikov za
fair play in seveda jabolko - za zdravije! v

Bojan Jurovic, Sportikus
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Severno primorska podruznica
je praznovala dvakrat

Pomen svetovnega dneva srca je sirok in
razvejan. Nekako nas prisili v razmislek o
opravljenem delu, predvsem pa o programih in
nacrtih, ki so pred nami.

Kadar pa se ta praznik naveze tudi na ob¢ni zbor ter iztek
mandatne dobe vodstvu podruznice je pricakovati nekaksen
obracun delovanja cez vse preteklo obdobje, od nastanka pod-
ruznice v oktobru 2001 pa vse do danes. Takrat so bili izpolnjeni
pogoji za pricetek delovanja Podruznice tudi na severnem Pri-
morskem. Kot se to ponavadi zgodi, se je nekaj navdusencev zbralo
okoli primarija Herberta Bernhardta, kardiologa internista in
»postavilo temeljni kamen«. Ob ustanovitvi je bila organizirana
odmevna razstava »Srce je eno samo«. Zanimanje za razstavo je
bilo izjemno in obisk je presegel vsa pricakovanja.

Delovanje podruznice si je skozi ¢as utiralo pot, iskalo svoje
mesto, nenehno in na vec¢ nacinov skusalo pritegniti k sodelo-
vanju ¢im ve¢ ¢lanov in somisljenikov. V veliko strokovno pomo¢
je bil ob vseh priloznostih dr. Bernhardt, veckrat je sodeloval v
oddajah lokalne televizije in v drugih medijih, s predavanji in
intervjuji na tem o bolezni srca in ozilja ter preventive. Podru-
Znica je organizirala ve¢ predavanj: Pomen gibanja v preventivi,
Kajenje - dejavnik tveganja,
Povisan krvni tlak, Zdrava
prehrana in pomen priprave
zdrave prehrane, itd. Na Ste-
vilnih srec¢anjih so se ¢lani
udelezili raznih meritev in
testiranj- npr. mascob in slad-
korja v krvi, krvnega tlaka...
Na pohodih smo organizirali
testiranje telesne zmogljivosti.
Za srednjesolce je bil organizi-
ran prikaz ozivljanja na lutki.

Nastete dejavnosti so se
dogajale na razli¢nih lokacijah

severne Primorske (Nova Gorica, Brda, Tolmin, Kobarid, Ajdov-

$§¢ina in Kanal), ob sodelovanju strokovnjakov za posamezna

podrodja, ¢lanov Drustva, podruznice, zunanjih strokovnjakov
ter predstavnikov dobaviteljev opreme.

Uresniceni so bili $tevilni na¢rti. Med pomembne uspehe pri
delu Podruznice $tejemo ureditev prostorov sedeza in dvorane
za kardio fitnes, ki razpolaga s Stevilnimi pripravami za izvajanje
nacrtnega razgibavanja. Prostor ima sicer podruznica v najemu
od Mestne obcine Nova Gorica.

Zamisel o »Sréni poti« v Panovcu je povezala ljubitelje nara-
ve in zdravega gibanja na prostem. Izbrana in dolocena je bila
zahtevnejsa pot v dolzini 6 km ter manj zahtevna v dolzini 2,5
km. Organizirano se srecujemo vsako tretjo soboto ob 10.uri pri
okrepcevalnici Panovec. Mnogi jo obiskujejo vsak dan.

Podruznica organizira tudi strokovno vodeno kardio telovad-
bo po vodstvom dipl. fizioterapevtke Teje Berginc Strukelj.

V leto$njem letu je podruznici uspelo organizirati kar tri obiske
kadiomobila in sicer v Rencah, Dreznici in Vol¢ah. V vseh treh
krajih so belezili rekordne obiske in zanimanje ljudi.

V zadnjih dveh letih je bilo vzpostavljeno sodelovanje s
sorodnim drustvom »Cuore amico« v Gorici - Italiji, s katerim
nacrtujemo zacetno sodelovanje nadaljevati in poglobiti. Med
pomembna srecanja priStevamo vsakoletno druzenje clanstva
in drugih sodelavcev ob Svetovnem dnevu srca.

Podruznica je s svojim delovanjem vkljucena v dejavnosti
Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije. To sodelovanje se je
izkazalo kot:

* soustvarjanje prispevkov v reviji »Za srce« iz vrst ¢lanov in
drugih strokovnjakov,

* skrb za ustrezno informiranost s pomocjo zgibank, brosur,
knjig in drugih virov informacij, ki se pripravljajo na ravni
drustva in omogocajo prikaz sodobnih postopkov pri pre-
ventivi in zdravljenju srca in ozilja,

* sodelovanje na raznih skupnih prireditvah Drustva, tako za-
bavnih kot strokovnih ter sodelovanje v organih Drustva

* sodelovanje v akciji »Varuje zdravje, ki jo vodi in usmerja
Drustvo, s priporocili zivil,
ki varujejo zdravje srca in
ozilja.

Podruznica za severno Pri-
morsko je letosnje dogaja-
nje ob svetovnem dnevu srca
organizirala 23. septembra v
Ajdovscini, kjer ji je na $iroko
odprla vrata svojih prenovlje-
nih prostorov Krajevna skup-
nost Ajdovscina. Obiskovalce
so zanimale predvsem meritve
mascob in sladkorja v krvi ter
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krvnega tlaka. Zanimivo je bilo predavanje mag. Nade Irgoli¢,
farm. spec. Z naslovom »Inovativna in generi¢na zdravila«. So-
delovali sta se podjetji Kalivita s ponudbo prehranskih dodatkov
ter AMC s prakti¢no pripravo zdravih jedi. V zgodnjem popol-
dnevu nam je za ogrevanje sluzil pohod do izvira Hublja.

Zakljucek praznovanj skupaj z ob¢énim zborom podruznice
se je dogajal v soboto 1. oktobra v dvorani Mestne ob¢ine Nova
gorica. Dopoldanski pohod po »Sréni poti« v Panovcu je napo-
vedal uspesen dan. Dogajanje je obogatilo predavanje dr. Marjana
Zletela, dr. med. na temo »Spominske motnje pri starejsih«, v
kulturnem delu prireditve pa je odmevala ljudska pesem v iz-
vedbi kvarteta »Slavec« in kitare.

Meritve mascob v krvi ter krvnega tlaka je opravljala ekipa
Drustva iz Ljubljane. Zakljucek je bil v avli pred dvorano ob pri-
jateljskem druzenju, posvetu, pokusini zdravju prijaznih zivil in

PODRUZNICA CELJE

tekocem okrepcilu, ob sodelovanju Peciva Nova Gorica, AMC
in Kalivite. Glavni donator sredstev za izvedbo laboratorijskih
meritev na prireditvah v Ajdovscini in Novi Gorici je bil Zava-
rovalnica Triglav,d.d., Poslovna enota Nova Gorica.

Dobro obiskan ob¢ni zbor je vsebinsko izpolnilo porocilo
predsednika o delu v preteklem obdobju ter porocilo predsednika
nadzornega odbora o finan¢nem delu poslovanja podruznice.
Volitve novega upravnega odbora ter predsednika podruznice
so bile uspesne. Na celu podruznice ostaja predsednik Friderik
Rusjan, ¢lani upravnega odbora pa so: prim. Herbert Bernhardt,
dr. med.int., Anton Vencelj, Ana Mokorel, Enisa Demsar, dr.spl.
med., Cvetka Melihen Bartoli¢, dr.med.int., Alenka Naglost, dipl.
m.s., Dana Kosicek, dr.med.ped. in Danilo Stekar. V nadzornem
odboru so: Valter Skolaris, Gotard Gregori¢ in Slavko Suligoj.¥

Tjasa Miscek, Friderik Rusjan

Svetovnidansrca
na Celjskem

V soboto 1. oktobra smo organizirali pohod
na Kunigundo, ki je srediscna planinska tocka
sredi Savinjske doline.

ohode smo organizirali iz treh ob¢in. Tako je zacel Vojniski
Ppohod svojo pot v Smartnem v Rozni dolini, Celjani smo
Startali iz Lopate, Zal¢ani pa od Sole v KS Galicija. Ob 11. uri
smo se srecali na vrhu lepe planinske poti, ki je zlasti primerna
za sr¢ne bolnike, a tudi Stevilo otrok je bilo kar precej veliko.
Tako se nas je na Gori, kot pravijo temu hribu domacini, zbralo
preko 150 pohodnikov. Nekateri so posedeli, pokramljali, popili
¢ajali pivoin pojedli vegetarijanski sendvic, katere smo priskrbeli
organizatorji in se po dobri uri druzenja napotili nazaj v dolino.
Dan je bil ¢udovito pobarvan s prvimi jesenskimi barvami, na-
birali smo tudi kostanj. Odlo¢ili smo se, da postane to srecanje
tradicionalno, saj je na meji $tirih ob¢in, tako da bomo drugo
leto povabili k sodelovanju tudi krajane ob¢ine Dobrna.

Lep planinski in sréni pozdrav iz Celja, Savinjske doline in
Vojnika.

Janez Tasic¢
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Kongres kardiologov

V podruznici za srce za Slovensko Istro smo svetovnemu dnevu srca namenili ve¢ dogodkov.

odmevom tudi v strokovnih krogih je bila gotovo prireditev
Z v kongresnem centru Bernardin v soboto, 24. septembra,
ob zakljucku velikega mediteranskega kongresa kardiologov in
kardiokirurgov. O zdravem srcu so na svoj nacin spregovorili in
zapeli Savrini in Savrinke iz GradiS¢ in Svetega Petra, udelezen-
cem pa je najprej spregovoril gostitelj, predsednik podruznice

AN TITRE

| 8

prof. Kenda

dr. Kariz

Pohod za srce

Za svoje srce in Zile pa so veliko naredili
pohodniki, ki so imeli prav ob svetovnem
dnevu srca kar dve priloznosti za udelezbo na
organiziranem pohodu.

ajprej v soboto, 1. oktobra, ko sta krajevna skupnost in
Nturistiéno drustvo Dekani povabila na pohod iz Dekanov
do Tinjana ter preko Kolombarja nazaj v Dekane. Pred startom
so sodelavci Drustva za srce opravljali meritve krvnega tlaka.
Priblizno 3 ure hoje v lepem jesenskem soncu je bilo za udele-
zence pravo doZivetje, organizatorji so se izkazali tudi za prave
gostitelje.

Dan kasneje, v nedeljo, 2. oktobra pa je bil zZe tradicionalni
pohod za srce na Slavnik skupaj z obalnim planinskim drustvom.
Vzpon navrh 1026 metrov visokega Slavnika je iz razli¢nih smeri
- Presnice, Kozine, Skadanscine ter Podgorja. Slednje izhodisce so
siizbralivsi, ki so si zeleli pred vzponom izmeriti krvni tlak in teh
je bilo od skupnega Stevila nekaj sto udelezencev kar veliko.

Meritve so sodelavci podruznice za srce opravljali tudi na
vrhu, kjer so mnogi z zac¢udenjem ugotavljali, da jim je krvni
tlak upadel. V taksnih primerih se najbolj o¢itno pokaze ugoden
preventivni u¢inek hoje. Pohodniki so dobili ¢aj, nagovorila sta

Stojan Kariz, ki je med drugim
povedal, da najuspes$nejsi nacini
zdravljenja niso vselej najdrazja
zdravila in najbolj izpopolnjene
tehnike ampak preventiva, ki
jo zelo preprosto imenujemo
zdrav Zivljenjski slog. V drustvu
za zdravje srca in ozilja si priza-
devamo v tej smeri. Predsednik
zdruzenja kardiologov Slovenije
Miran F. Kenda pa je ob tem,
ko je predstavil epidemiolosko
situacijo bolezni srca in zil pri
nas dejal, da si u¢inkovitega boja proti tem boleznim ni mogoce
predstavljati brez lai¢nih organizacij in ljudi, ki Zelijo nesebi¢no
pomagati do zdravja. Ob tem je povabil, naj se ¢imve¢ ljudi pri-
druzi in sodeluje v drustvih za zdravje srca in ozilja, koronarnih
drustvih in podobnih organizacijah, ki delujejo na podrocju
preventive. v
Silva Ferleti¢

prof. Turk

Merjenje pritiska v Podgorju

jih predsednik planinskega drustva Darko Butinar in predsednik
podruznice za srce Stojan Kariz. v
Silva Ferleti¢



DRUSTVENE NOVICE

PODRUZNICA ZA KRAS

Praznovali smo svetovni dan srca

Tudi na Krasu smo obelezili svetovni dan srca.
Pohod po Ludvigovi poti je bil dobro obiskan.

z Lipice smo se odpravili po 12 km dolgi poti. Pohod je vodila
dr. Skebinova, predsednica podruznice za Kras. Opravljali smo
tudi meritve krvnega tlaka.
Po spodnjem Krasu je skupino pohodnikov vodil in pohod
skrbno pripravil Emil Svara iz Komna, ki je organiziral ze 55
pohodov z zavidljivo udelezbo - tudi do 200 udelezencev. Ta

PODRUZNICA ZA GORENJSKO

pohod je bil zdruzen s kulturo: pohodniki so si ogledali kulturno
znamenitost v Svetem pri Komnu: cerkev, ki ima stresno kon-
strukcijo v obliki deznika. Postanek je bil tudi na Ivanjem gradu,
kjer je vodja pohoda spregovoril o znanem slovenskem pesniku
in prevajalcu Milanu Jesihu. Potem je pot vodila na Gorjansko,
kjer je bila peti¢ podeljena Strekljeva nagrada. V nagovoru je bil
pozdravljen in predstavljen tudi svetovni dan srca. Ta pohod bo
postal tradicionalen ob vsakem svetovnem dnevu srca. v

Ana Godnik

Na Gorenjskem

ob svetovhem dnevu srca

Ob svetovnem dnevu srca je Gorenjska
podruznica Drustva pripravila svojim clanom
pester program. V Petrlinovi hisi na Cesti
Staneta Zagarja 19 v Kranju so bili od torka
27. septembra do cetrtka 29. septembra vsi
clani in tudi ostali vabljeni na dneve odprtih
vrat, kjer so se poleg meritev krvnega tlaka,
sladkorja, holesterola in zdravstvenega
svetovanja, odvijale tudi razlicne delavnice.

Poudarek je bil na gibanju in zdravi prehrani. Obiskovalci
so bili razli¢nih starosti. Vse smo seznanili z zdravilnimi
ucinki tajske masaze, vadbo alternativnega gibanja, ki zajema
elemente joge, thai chi-ja in tehnike dihanja, zadnji dan pa je
bila Se delavnica orientalskega plesa. Vse dni so bile degusta-
cije zdrave prehrane, katere je pripravilo »Drustvo Svetlin« in
so nas ozavescale o zdravem nacinu prehranjevanja ekolosko
predelane hrane.

Prvi dan na torkovi delavnici tajske masaze smo obiskovalce
razvajali s kratko zdravilno tajsko masazo. Ve¢ kot dve uri so
lahko uzivali pod spretnimi prsti usposobljenih maserk. Mnogi
med njimi so se pocutili lazji in bolj sprosceni.

Drugi dan je potekala delavnica alternativnega gibanja, ki
vkljucuje elemente joge, thai chi-ja in tehnike dihanja. Prisotni
so dobro sodelovali in pokazali, da jim gibanje tudi v poznih
letih ni neznano. Povedali so, da niso ve¢ tako mladi in zato za
dolocene raztezne vaje potrebujejo ve¢ ponovitev.

Tretji dan (zadnji dan) je bila delavnica namenjena Zen-
skam. Odli¢no obiskana delavnica je pokazala, da so zenske
pripravljene na spremembe. Rade bi naredile nekaj zase in ravno
orientalski ples jim ponuja te moznosti. Biti zenska pomeni v
danasnjem svetu ranljivost. Vendar vsi bi morali pocasi dojeti,da

ima zenska veliko poslanstvo, saj je tista, ki daje svetu neznost,
domacnost in je povezovalka harmoni¢nih odnosov tako v dru-
zini kot v druzbi. UdeleZenke so na koncu delavnice povedale,
da jim ples daje moznost, da razkrijejo ve¢ svojih custev kot jim
jih je bilo dovoljeno razkriti v preteklosti.

Gorenjska podruznica Drustva za zdravje srca in ozilja je
vse dni izvajala meritve krvnega tlaka, sladkorja, holesterola in
zdravstvenega svetovanja. Rezultati meritev so pokazali, da je e
vedno nekaj ljudi, ki predstavljajo rizi¢no skupino. Z obiskom
smo bili zadovoljni, pridobili pa smo tudi nekaj novih ¢lanov.

Obiskovalci so bili izredno navdu$eni nad prigrizki iz eko-
losko pridelanih zivil.

Gorenjska podruznica Drustva za zdravje srce in ozilja je
pokazala nekaj inovativnosti in iznajdljivosti pri oblikovanju
programa ob svetovnem dnevu srca. Saj smo predstavili judem
nove moznosti ohranjanja zdravega zivljenja. v

Nada Sifrer
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Septembrske dejavnosti

na Koroskem

V septembru, ko praznujemo svetovni dan
srca, smo imeli v koroski podruznici drustva
bogato bero prireditev.

srednji dan za nase dejavnosti smo si izbrali v soboto, 17.
Oseptembra. S pomodjo terenske ekipe Drustva za srce in
Pfizer-ja smo realizirali »presejalne« meritve krvnega tlaka,
holesterola, krvnega sladkorja ter meritve plju¢ne zmogljivosti.
Dopoldne smo jih izvajali v gasilskem domu v Radljah ob Dravi,
popoldne pa na Kapli. Zaradi obilnega dezja nam je pohod po
»Srckovi poti« na Kapli odpadel. Ta dan je bilo v Slovenj Grad-
cu praznovanje obcinskega praznika, zato smo se odlo¢ili, da
sodelujemo s promocijo drustva v sklopu prireditev »mestne
in vaske skupnosti se predstavljajo«. Akcije je koordinirala in
pomagala izvajati ¢lanica nasega drustva Bojana Lampret s
sodelavkami Alenko Kozar in Evo Salki¢ ter z dijaki Solskega
centra Slovenj Gradec.

Za glavni cilj smo si glede na leto$njo poslanstvo svetovnega
dneva srca dne izbrali ugotavljanje zdravja glede na posamez-
nikovo telesno maso (merili smo index telesne mase — ITM).
Kot sestavni del obravnave je bilo vkljuceno tudi svetovanje in
merjenje krvnega tlaka. Popoldne pa je imela v osnovni $oli na
Kapli predavanje kardiologinja Cirila Slemenik Pusnik.

Naslednji teden so bile izvedene $e tri akcije prehranske ob-
ravnave in meritev telesne mase na Solskem centru v Slovenj
Gradcu in sicer v Gimnaziji, v Srednji strokovni zdravstveni $oli
in v Srednji strokovni ekonomski $oli. Ob¢ani in dijaki so akcije
sprejeli z zadovoljstvom.

V sredo, 21. septembra, je bila dopoldne oddaja v Zivo na
Koroskem radiu: «O svetovnem dnevu srca in o dejavnostih
koroske podruznice«. Izvesti mi jo je pomagala Irena Fasfald. V
nadaljevanju oddaje je zdravnik Miodrag Balat, dr.med., spec.spl.
med., predstavil pomen preventivnih pregledov in zdravstvenih
delavnic za zdravje in spremembo zivljenjskega sloga.

Zvecer smo imeli v gasilskem domu v Vuzenici predavanje
Novosti pri zdravljenju sréno - Zilnih in sladkornih bolnikih.

Po predavanju nam je koristil tudi razgovor z zdravnico Cirilo
Slemenik Pusnik. Bojana Lampret nam je izmerila krvni tlak.
Zenski pevski zbor »Cvetje v jeseni« pa nam je vuvodu s pesmijo
vzbudil radostne obcutke lepote slovenske narodne pesmi. Tisti
ta »vztrajni« smo nato Se z veseljem odsli obiskati nasega srcka
Huberta Nemca.

V cetrtek, 22. septembra, smo se pridruzili zakljucni akciji
»Dan brez avtomobila«. Na koroskem se mesto Slovenj Gradec
vkljucuje v ta evropski projekt za spremembo Zivljenjskega sloga.
Na mestnem Glavnem trgu smo sodelovali s stojnico. Ulica je
bila zaprta za avtomobilski promet, imeli pa smo castne kole-
sarje. S Stanko Dolar in Franjo Zorman smo izvajale promocijo
pitja vode. Klepet o drustvu in Se kaj... je bilo priblizano nasim
obiskovalcem. Na ob¢ini so med drugim sponzorirali ponudbo
uzivanja jabolk mimoidoc¢im, ki smo jih delili s stojnic. Kljub
hladnemu dnevu nam je bilo toplo pri srcu...

Sodelovala je pestra paleta »civilnih zdruzbg, vrtcev, osnov-
nosolcev in srednjesolske mladine, ki je skozi lastne programe
sooblikovala celovit, lep program s ciljem: »Za gibanjex...

V nedeljo,25. septembra, se je preko radijskih valov Koroskega
radia slisalo »O svetovnem dnevu srca...«.

Ta dan so se mi ustavile misli, »Kaj pa jaz? Gresnica - ves
teden se Ze nisem potila. Konc¢no lahko grem danes pes, na hrib
- na Sv. Ano... A 4

Majda Zanoskar
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PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO KRAJINO

Tradicionalni »Pohod za srce«

Izmed vseh prireditev ob svetovnem dnevu srca je v podru-
znici za Dolenjsko in Belo krajino zagotovo najstevil¢nejsi
tradicionalni pohod Za srce.

Kljub slabim vremenskim napovedim se nas je letos, 10. sep-
tembra, zbralo 853 pohodnikov, ki smo po prejemu spominskih
majic priceli na Bajnofu pohod po Stukljevi poti. Vzpon na Triko
goro je trd oreh, saj je ravno na zacetku najtezji del poti, ko Se
ogreti nismo. Kot pravi pohodniki jo sréno premagamo in se
nato mimo Cresnjic in Starega gradu priklju¢imo pohodnikom,
ki prihajajo iz Otocca po Andrijanicevi poti. Srecujemo znance
in prijatelje, poklepetamo in, malo utrujeni, prispemo na prostor
za piknike Zdravilis¢a Smarjeske Toplice, ki je nas cilj. Prijazno
osebje zdraviliS¢a nam napolni Zelodce s toplim »dolenjskim
loncem« in jabolkom, napijemo se vode in pricakamo ucence
osnovne $ole Smarjeta. Njihov odli¢en nastop nam popestri ze
tako lep soncen dan. Predsednik UO Franci Borsan nam zazeli
dobrodoslico, kateri se pridruzi tudi Castni predsednik Drustva,
nas stalni pohodnik prof.dr. Josip Turk. Da pa ne bi najnovejsa
pridobitev podruznice ostala neznana, dr. Iztok Gradecki, pred-

= )

Franci Borsan in Josip Turk (z leve)

sednik organizacijskega odbora pohoda, predstavi defibrilator
- aparat, ki omogoca hitro pomo¢ pri ozivljanju ponesrecencev
in je darilo tovarne zdravil Krka iz Novega mesta. Pri marljivih
sestrah, ki merijo krvni tlak, preverimo Se tega. Vse je v redu
in sre¢ni, da smo zopet nekaj naredili zase in svoje srce, za-
puscamo prireditveni prostor z Zeljo, da se ob letu osorej zopet
snidemo. v

Pavla Tojagic
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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Koronarni klub — novo v Mariboru

Poslej bodo tudi v Mariboru bolniki s koronarno boleznijo
delezni organizirane dozivljenske rehabilitacije v koronarnem
klubu - redne telesne vadbe in druzenja.

Ze dvakrat se je sestal iniciativni odbor, ki pripravlja in uskla-
juje temeljne akte kluba za registracijo na mariborski upravni
enoti. Za strokovnost in varnost bodo poskrbeli usluzbenci
Splosne bolnisnice Maribor, katere vodstvo je z veliko naklo-
njenostjo sprejelo pobudo in odobrilo uporabo prostorov in
osnovne opreme.

Tako bo tudi sedez koronarnega kluba v Splosni bolni$nici
Maribor, Klini¢ni oddelek za interno medicino, Fizioterapija,
kontaktni telefon 02 / 321 2401.

Fizioterapevtke in visje medicinske sestre z dolgoletnim
delom in izku$njami na tem podrodju so se dodatno izobrazile

Ob dnevu hrane
med dijaki
Zivilske 3ole

v Mariboru

Qb svetovnem dnevu hrane smo obiskali
Zivilsko solo v Mariboru.

ogovarjali smo se z dijaki in profesorji. Sprasevali so nas o
dejavnikih tveganja bolezni srca in ozilja. Veliko vprasanj pa
je bilo, kaj pojmuje zdravstvo »zdrava prehrana«. Razdelili smo
nesteto zgibank, revijo Za srce in Mariborski sr¢ni utrip. Pova-
bili so nas, da bi o tem kaj povedal zdravnik specialist. Obljubili
smo, da bomo $e to leto predavali in se z njimi pogovarjali o
boleznih srca in ozilja, dejavnikih tveganja ter o zdravem nacinu
zivljenja. v
1| -, k2
| 1-.1'!T '

na tecajih in delavnicah, ki jih je organizirala Zveza koronarnih
drustev in klubov Slovenije, ki Koronarnemu klubu Maribor - v
ustanavljanju - nudi vso strokovno pomoc¢ in podporo. Pomoc¢
pri ustanavljanju nudi tudi Drustvo za zdravje srca in ozilja za
Maribor in Podravje, ki na mariborskem podro¢ju skrbi za zdrav
in srcu prijazen slog zivljenja med zdravimi, koronarne in druge
sréne bolnike pa seznanja z nacini preprecevanja bolezni in za-
pletov, vklju¢no z meritvami krvnega tlaka in holesterola.
Ustanovni ob¢ni zbor bo v kratkem. Bolniki, svojci in vsi za-
interesirani, prosimo, spremljajte regionalna dnevna obc¢ila, kjer
bomo objavili podrobnosti. Vabimo vas, da se nam pridruzite in
dejavno sodelujete pri ustanovitvi in seveda pri nadaljnem delu
in sprostitvi. Dobro vzdusje je odvisno tudi od vas. Koristno in
prijetno bo vsem. v

Svetovn
AN Srco
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Tudi mi lahko resimo Zivljenje

soCloveku

Defibrilatorji, te nenadomestljive medicinske
naprave za nujno pomoc ob nenadnem
zastoju srca, so bilo do nedavnega na voljo
samo v zdravstvenih ustanovah.

dkar pa se je Tovarna zdravil Krka pridruzila nacionalne-

mu projektu Drustva za srce, kako usposobiti kar najvec
drzavljanov za nujno pomoc¢ ob nenadnem zastoju srca, je Krka
v okviru svoje donacije razdelila po Sloveniji 34 avtomatskih in
polavtomatskih defibrilatorjev.

Na obmod¢ju Drustva za zdravje srca in ozilja za Maribor in
Podravje so zaenkrat na voljo Ze trije defibrilatorji. Eden je v
lekarni v Gosposki ulici, torej v strogem sredis¢u Maribora, drugi
jevtrgovskem centru Europark, tretji pa v centralni zgradbi Nove
kreditne banke Maribor. Prva dva je podarila Krka, tretjega je
kupila banka. Sesturne tecaje temeljnih postopkov ozivljanja s
prakti¢nimi vajami z defibrilatorjem, je doslej uspesno koncalo
42 tecajnikov, usluzbencev Mariborskih lekarn in Nove Kreditne
banke Maribor, ki so prejeli potrdilo o usposobljenosti za tak§no
nujno prvo pomoc. Tecajniki so prejeli tudi priro¢nik Temeljni
postopki ozivljanja, avtorja Boruta Kamenika, ki sta ga izdala
Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje in
Splo$na bolni$nica Maribor, kardioloski in angioloski oddelek
Klini¢nega oddelka za interno medicino.

Omenjene seminarje so omogocili Tovarna zdravil Krka,
Splosna bolnisnica Maribor in mariborsko Drustvo za srce.
Projekt temeljnih postopkov ozivljenja pa pomaga ze lep Cas
uresnicevati tudi Zavarovalnica Maribor. Drustvo za zdravje
srca in ozilja za Maribor in Podravje se je v okviru nacionalnega
drustva za zdravje srca in ozilja med prvimi v drzavi odlo¢ilo za
program, kako ¢imvec laikov usposobiti, da bodo znali dobro
pomagati socloveku pri nenadnem zastoju srca oziroma pri ne-
nadnih hudih sr¢nih tezavah sploh. Samo vlanskem in letosnjem
letu je tecaje temeljnih postopkov ozivljanja mariborskem ob-
mocju obiskalo ze 200 tec¢ajnikov. Projekt temeljnih postopkov
ozivljanja vodi Borut Kamenik, dr. med., specialist internist,
ki pravi, da so ti tecaji namenjeni zlasti vsem tistim ljudem,
za katere lahko predvidevamo, da bodo pogosto blizu mesta,
kjer bo nekomu potrebna nujna prva pomoc¢ zaradi hude sréne

slabosti. To so varnostniki, gasilci, policisti, usluzbenci velikih
trgovskih centov in trgovin pa Se kdo. Namenjeni pa so ti tecaji
seveda tudi svojcem tistih, ki so pricakovano bolj ogrozeni od
nenadne smrti, na primer bolniki po prebolelem srénem infarktu.
Dragocenost laicne nujne pomoci v primeru nenadnega zastoja
delovanja srca - nenadne smrti ocenjuje vodja projekta Borut
Kamenik takole: "Nasa Zelja je, da bi bil vsak bolnik ob nenadni
smrti delezen ustrezne pomoci koga izmed tistih, ki so v tistem
trenutku v njegovi blizini. Nenadna smrt je primer bolezni, pri
katerih nam nih¢e ne more pomagati, ¢e si najprej sami ne bomo
znali pomagati. Zato Zelimo v okviru nasega projekta poskrbeti,
da bodo dobro in uc¢inkovito organizirani vsi ¢leni verige pre-
zivetja." Uspes$no prezivetje zivljenjsko ogrozenih bolnikov pa
dosezemo s pravim vrstnim redom ukrepov in postopkov, ki jih
imenujemo veriga prezivetja, ki je sestavljena iz stirih nepogreslji-
vih ¢lenov: hitro prepoznavanje bolnikov, ogrozenih zaradi sréne
kapi, dihalne stiske ali mozganske kapi, nato temeljni postopki
ozivljanja, zgodnja defibrilacija in dodatni postopki ozivljanja.
Pri prvih dveh ¢lenih verige prezivetja bosta lahko znanje in
usposobljenost laikov za dober nacin ozivljanja, zlasti pa za
uporabo avtomatskih defibrilatorjev, za marsikaterega bolnika
prva najpomembnejsa pomoc. v

Milan Golob
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PODRUZNICA LJUBLJANA 4+

* vsako prvo sredo v mesecu ob 17. uri: predavanje, dvorana
Krke na Dunajski 65 v Ljubljani. Vstop je prost do zasedenosti
mest.

* 7.december 2005 ob 17. uri: predavanje dr. Nika Goljar, dr.
med. - IRSR: Zivljenje po mozganski kapi

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

Brezplacna telefonska $tevilka 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: 0d 9.do 12. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi,

e torek in Cetrtek: od 9. do 12. ure in od 16. do 18. ure: meritve
krvnega tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v krvi,

e 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, holeste-
rola, 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, trigli-
ceridov in sladkorja v krvi, od 15. do 18. ure tudi svetovanje
strokovnjaka za zdravo prehrano.

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov
in otrok

Namenjeni so vsem bodocim 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

PODRUZNICA ZA SKOFJO LOKO, SELSKO
IN POLJANSKO DOLINO 4+

e 15. september ob 17. uri: ob¢ni zbor za ustanovitev nove
podruznice za Skoﬁo loko, Selsko in Poljansko dolino, osnovna
Sola.

e 15. september ob 18. uri: otvoritev razstave ob svetovnem
dnevu srca, osnovna Sola gkofja loka.

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO 4

* vsako tretjo soboto, ob 10. uri: pohodi po Sréni poti v Panov-
cu. Zbiralisce pri bifeju Panovec. 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, ekolo-
ginja prehrane Maura Arh, univ. dipl. prof., oec.) v prostorih
Drustva za srce za S Primorsko (v neposredni blizini Kardio-
loske ambulante dr. Bernhardt-a) Cankarjeva 60, Nova Gorica.
Za ve¢ informacij in predhodne prijave poklicite: tel.: 05/303

DRUSTVENE NOVICE

20 43 ali 041/988 176.

* 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 CELJE 4

* vsak ponedeljek, ob 15. uri vas vabimo na pohod po poteh
Sréne potiin po obronkih Celja. Zbiralisce je pri kipu splavarja
v celjskem mestnem parku.

Posvetovalnica Za srce, Glavni trg 10, Celje

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

* vsaktorekin soboto od 8.do 12.ure. Opravljamo tudi meritve
holesterola ob torkih od 10. do 12. ure in ob sobotah od 9.
do 12. ure.

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO
IN BELO KRAJINO +

 vsak cetrtek, ob 17. uri vas vabimo na pohod po Trski gori.
Zbirno mesto je pri Kmetijski $oli Grm na Bajnofu. Zakljucek
pohoda ob 19. uri. - vsak drugi Cetrtek, ob 20. uri vas vabimo k
poslusanju oddaj »V skrbi za vase zdravje«, na TV Va$ kanal.
Oddaje vodi prim. mag.Tatjana Gazvoda dr. med. Gostje oddaj
so priznani strokovnjaki s podro¢ja medicine. Clane vabimo,
da sodelujejo v oddajah in si prisluzijo lepe nagrade.

Posvetovalnica za zdravo zivljenje, 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.

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO +

* vsaka druga nedelja v mesecu, ob 8. uri: pohod. Pohodne
potiso speljane po stezah in opuscenih kolovozih v notranjosti
Slovenske Istre in kraskem robu. Zbirno mesto je vsakokrat na
parkiris¢u pri VINAKOPER na parkiris¢u MERKUR v Kopru,
odhod je ob 8.00 uri z osebnimi avtomobili do izhodisca 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.

* 11.december, ob 8. uri: pohod po poti Hrastovlje - Rakovec
- Kubed - La¢na - Kuk - V. Gradez - Dol - Hrastovlje

PODRUZNICA ZA KOROSKO 4+

* 3. december, ob 9. uri: pohod na Brinjevo goro nad Preva-
ljami. Zbiralis¢e bo pri Domu starejsih na Fali na Prevaljah.
Zazelene so pohodne palice. Po pohodu si bomo ogledali tudi
dom starejsih obcanov, kjer bomo imeli kosilo. Vodja poho-
da bo Mara Zlebnik, T:040/651 944. Zbirali bomo prijave in
kotizacijo za zaklju¢ni letni ples.

e 7.december ob 16. uri: v gostis¢u »Marci¢ — HP Vili v Slovenj
Gradcu bo zaklju¢no srecanje z vecerjo in plesom...Zazelen
je Vas zabavni prispevek, saj brez vase udelezbe ne moremo
biti vsi...Prisr¢no vabljeni.



DRUSTVENE NOVICE

Posvetovalnica za srce, bolnisnica Slovenj Gradec

* vsakosredood 14.do 17.ure: Posvetovalnica za srce v Splo$ni
bolnisnici Slovenj Gradec na internem oddelku v drugem
nadstropju, tel.:02/882 35 17 ali 02/882 34 00. Vasa predhodna
narocila sprejemamo od 14. do 14.30 ure.

PODRUZNICA ZA GORENJSKO +

Urnik vadb za november in december 2005:

Vadbe so v Petrlinovi hisi na cesti Staneta Zagarja 19 v Kranju
(ali za sodiS¢em)

* vsak ponedeljek od 19. do 20. ure: orientalski ples, zacetni
tecaj 1

* vsako sreda od 9.15. do 10.45. ure: alternativno gibanje za
starejse

 vsako sredo od 18. do 19.30. ure: alternativno gibanje

* vsako sredo od 19.30. do 20.30. ure: orientalski ples, zacetni
tecaj 2

Zdravilna tajska masaza po dogovoru. T: 041/ 901 847

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA
MARIBOR IN PODRAVIJE +

e 15.0ktober,med9.in 12. uro: test telesne zmogljivosti - »sréna
pot« Maribor, na sréni poti v mestnem parku; meritve telesne
zmogljivosti hitre hoje na 2 kilometra.

Meritve telesne zmogljivosti hitre hoje po sréni poti bodo
tudi v Ob¢ini Miklavz na Dravskem Polju, v Ob¢ini Starse in
v Kamnici.

Meritve

V Mariboru in Podravju bodo organizirane meritve krvnega

tlaka, holesterola in sladkorja vkrvi na dvajsetih stalnih merilnih

mestih in na Stevilnih 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 ¢asopisu Vecer, Radiu Ma-

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

Seminarji temeljnih postopkov ozivljanja z
uporabo defibrilatorja

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 Splosne bolnisnice Maribor, vodili pa jih bodo
izkuseni zdravniki kardiologi.

Projekt sta finanéno 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

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 pomodi in ozivljanja 2.000 3.000
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KRIZANKA

Geslo prejsnje krizanke je bilo: »ZDRAVA FORMA«. Za pravilno resitev iz prejSnje stevilke je zreb razdelil nagrade takole:

MESTO V HRVASKEM BRAZILSKA | DENARNA
ZAGORJU - OSTANKI | LENOST |  ZIDAK TOKLE‘AC TR@?QSD‘AK Zsl'm ZVEZNA | ENOTAV
PRACLOVEKA DRZAVA | NJANMARU
CVEKAG
8
KOMET
SVICARSKI NASAD 1
PISATELJ OB Hio)
GRSKI JUNAK,
(CLAUDE) cop
KRATEK, ATA 10 DRUGO
MOCAN GLAS
SREDNJE VRATNO L
VELIK PTIE NOVOST VRETENO  [§
14 -
IME PEVCA OKR%SAVA
- LESKOWRA | s
SESTAVIL | GRAFICNA | ooy Sng\E”NJiKA ODKLOPITEV 6 KMECKO
MARJAN | STORITEV, |\ overre - VT MOZART | jeopue | ZNAMENJE
SKVORC |  NATIS CESEN TOMO o
ZENSKO IE, PLOSKANJE 9
0 EVA
SPODNJI DEL]
VAT KLIC, POZIV
SODOBNO 7 BANKROT 4| DERNAT
AMONIAKA
PREVOZNO 7ENSKO IME
SREDSTVO A GRCA
BARIJEV JAVNO
TOMAZ SULFAT PRIZNANJE
AKVINSKI POSODA ZA
DEL CERKVE TBRAME
MOSKO IME,
PRIPADNIK SPAKE RADO
INKOV LUNINA MOZOLJA-
MENA VOST
S e [ E
z MODRE oo STRATEGIIA| g0 me
RAMENI BARVE TN
OBRAMBNI 3 averisk | NEKDANJ LADLISKA
MINISTER KOLESAR [—ALT0 KABINA
ERUMEC GRee) | PREBIVALEC OP. PEVKAK.
IRANA BRATUZ
BARVILO > MUSLIM.
ZA TKANINE MOSKO IME
DOLGO KRILO)
15 0ZIRALNI
ZORAN | ZAIMEK
OGRINC | KOPNOV
MORJU
DUSIK
DEZNIKI KOPANJE
UREJENOST
OSEBNI SREDSTVO
ZAIMEK ZANARKOZO
SPANSKO
| zakovicA ZENSKO ORGAN
VIDA
IME
13 1
DRAGOTIN MUSLIMANSKI SODNIK, KI NENADNA
CVETKO SODI PO KORANU, KADIJA SMRT

1.Milka SELAK, Dol. Praprede 34, 8212 Vel. Loka, 2. Ana PREMEC, Trg B. NOB 19, 1431 Dol pri Hrastniku, 3.Angelca CEFERIN, Kragnova 17,
4000 Kranj, 4.Draga GRABNAR, Kristanova 2, 1000 Ljubljana, 5.Cveta LISJAK, Dutovlje 31, 6221 Dutovlje

Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izkljuéno na dopisnicah, bomo razdelili naslednje nagrade: 1.-5. Knjiga »Zdrava po-
znejsa leta«

Ko boste krizanko resili, prenesite dolocene ¢rke po Stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice.
Pri Zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 25. novembra 2005 na naslov: Drustvo ZA SRCE, Dunajska 65, 1000 Ljubljana.
Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu Drustva oz. po posti.
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