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UVODNIK

Ce spremlja$ prijatelja,
noben ovinek ni predolg

Danica Rotar Pavlié¢

Zvesti ¢lani se Se spominja-
jo zacetkov delovanja nasega
drustva, ki vsekakor niso bili
lahki. Kadar obujamo spomi-
ne, vedno povemo, da smo se
zdruzili takrat, ko je nastala
nasa drzava; tako smo ena naj-
starej$ih civilnih organizacij,
ki si prizadeva za ohranjanje
zdravja prebivalcev.

Spominjamo se tudi obdo-
bja, ko so bili nasi osrednji
pisarniski prostori v prvem nadstropju trgovsko-poslovnega
centra Ledina. Tako, kot se ¢lovek veckrat vraca na stara mesta,
smo tudi mi pisarniske prostore ponovno odprli na Kotnikovi
ulici 5. Odlocitev za vrnitev ni bila lahka, vendar je bila neiz-
ogibna, saj je podjetje Krka na Dunajski zaradi Siritve dejavnosti
nujno potrebovalo dodatne prostore. Vodstvo je vimenu drustva
poslalo zahvalno pismo direktorju gospodu Colaric¢u; objavljeno
je tudi v Krkinem internem casopisu.

Vodstvo nasega drustva je ocenilo, da v postopku selitve
zaprosi za pomo¢ predsednika nadzornega odbora, gospoda
Alesa Mizigoja. Z njegovim soglasjem smo sprejeli sklep, da
vodi prizadevanja za pridobitev novih prostorov. Ceprav smo
v letu 2007 ze pridobili lepe in svetle prostore mestne ob¢ine
Ljubljana, smo po nasvetu gospoda Mizigoja zaradi visoke
najemnine prekinili najemno pogodbo za poslovne prostore
na Tivolski cesti 50.

Predsednik nadzornega odbora si je v sodelovanju z MOL
prizadeval pridobiti nove prostore na Poljanski cesti 97. Ocenil
je, da so prostori primerni za delo Drustva za zdravje srca in
ozilja in za Hiso srca, ki se zaradi denacionalizacije prav tako
srecujejo s prostorsko stisko. Naknadno smo ugotovili, da Se
vedno tecejo postopki med Mohorjevo druzbo, najemniki in
MOL, kar je onemogocilo selitev pisarn drustva. Sledil je ogled
prostorov v pritli¢ju stavbe ob¢ine Siska. Zal je tudi te prostore
v razpisnem postopku prejel drug najemnik.

V prihodnje nas na novi lokaciji ¢aka kar precej dela.
Ugotovili smo, da so prostori pretemni in da je delovanje pre-
zraCevalnih naprav zastarelo. Prav tako moramo vzpostaviti
internetne prikljucke (odsotnost tovrstne povezave je najbolj
ohromilo delovanje foruma, na katerem v zvezi z boleznimi
srca odgovarja prim. Boris Cibic). Skusali bomo vplivati tudi
na upravitelja trgovsko-poslovnega centra ter polepsati skup-
ne prostore, saj jih v prvem nadstropju moti zid, ki ga je brez
soglasja drugih postavil lastnik gostinskega lokala. Po drugi
strani pa pomeni nova lokacija izziv, saj se v neposredni blizini
nahajajo ordinacije podjetja Medicor. Z ustreznim nac¢inom bi
v poslovnem centru lahko okrepili prizadevanja za boljso ob-
ravnavo bolezni srca in zilja.

Ob vsem napisanem mi prihaja na misel izjava slavnega
pisatelja Leva Tolstoja: Ce spremljas prijatelja, noben ovinek ni
predolg. Prav prijateljstvo in skrb za vsakogar, ki je ¢lan nasega
drustva, nam daje moc¢, da bomo prebrodili tudi tezave, ki so se
pojavile ob selitvi. Nenazadnje nas k iskrenim prizadevanjem
za $e boljse delo drustva vodi tudi novo ¢lanstvo - v preteklem
letu se nam je pridruzilo kar 1000 novih ¢lanov. v

Za srce © februar 2008



VSEBINA

UVODNIK — — ZNANJE ZA SRCE
3 Danica Rotar Pavli¢ Ce spremlja$ prijatelja, noben ovinek 12 Ales Zemva Raziskava advance je pokazala, kako dodatno
ni predolg zmanjsati sr¢no-zilno tveganje sladkornih bolnikov

14 Jasmina Gabrijelci¢ Motnje dihanja v spanju - kaj je to?
NAS POGOVOR

6  Elizabeta Bobnar Najzer Kardiolog - asist. dr. Tom Ploj, dr. med. SRCIKA —

16 Ucenci OS Ledina, OS Ravne na Koroskem in OS$ Menges Ljubezen

NOVICE O ZDRAVJU
18 Ales Blinc Dobre novice Slabe novice

NI GA CEZ DOBER NASVET
. 19 Boris Cibic Zbodljaji pri srcu in »¢udno« bitje srca

S SRCEM V KUHINJI
20 Marusa Pavci¢ Kako varni so orescki?

PREDSTAVLJAMO
23 Boris Cibic Christiaan Neethling Barnard, sr¢ni kirurg, ki je
il opravil prvo presaditev srca

SRCE IN SPORT .
24 Petra Zaletel Pilates — pot k odli¢nosti telesa in duha

IZLETNISKO SRCE _
28 Marija Krusi¢ Valentin ima klju¢ do korenin

DRUSTVENE NOVICE

31 Drustvene novice

37 Napovednik dogodkov

40 Ugodnosti za ¢lane drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije
v letu 2008

AKTUALNO —
8 BlaZz Mlacak, Tatjana Gazvoda Telesna dejavnost zmanjsuje
ogrozenost zaradi ateroskleroze

10 Josip Turk Stirideset let premostitvenih aortokoronarnih KRIZANKA _

operacij in trideset let Sirjenja koronarnih arterij z balonom

42 Marjan Skvorc

Letnik XVII, stevilka 1, 12. februar 2008, 1,67 EUR (400 SIT), ISSN 1318-2560

o)
=

Ustanovitelj in zaloznik:

Drustvo za zdravje srca in oZilja

p. p. 4430, Dunajska 65, 1001 Ljubljana,
TTR: S102970-0012437214,

Davéna Stevilka: 87636484,

M: http:/www.zasrce.si

Glavni urednik:
Ales Blinc

Namestnik glavnega urednika:
Boris Cibic

Odgovorna urednica:

Elizabeta Bobnar Najzer

Podrocni uredniki:

Marusa Pavcic (S srcem v kuhinji),
Bernarda Pinter (Srcika),
Stanislav Pinter (Izletnisko srce),
Janez Pustovrh (Srce in Sport)

Clani urednistva: Danica Rotar Pavli¢,
Josip Turk, Vlado Zlajpah, Urska Bizjak
Tajnik: Jurij Osredkar

Naslov urednistva:

Zassrce, p. p. 4430, Cigaletova 9,

1001 Ljubljana,
E: drustvo.zasrce@siol.net

Oglasno trzenje:
Atelier IM, Breg 22, Ljubljana,
T: 01/2411930+F:01/24 11939

Tisk: Tiskarna POVSE,

Povsetova 36 a, Ljubljana, T:01/23 01 542

Racunalniska postavitev in priprava za tisk:
Camerad.o.0,

Knezov stradon 94, Ljubljana

T: 01/4201200

Vise pravice pridrzane

Naklada: 8.700 izvodov, tiskano: dan pred izidom

V skladu z zakonom o davku na dodano vrednost (Ur. | RS, $t. 89/98
in4/99) je v ceno revije vkljucen 8,5 odstotni davek na dodano vred-
nost (na osnovi 37. clena Pravilnika o izvajanju zakona na dodano
vrednost Ur.|. RS, §t. 107/01).

Fotografija na naslovnici:
Ljubimo svoje srce - pazimo na krvni tlak.
Avtor fotografije: Dragan Arrigler

»Podatki, ki so objavljeni v prispevkih o zdravljenju, so namenjeni
izkljucno splosnemu informiranju in ne morejo nadomestiti
osebnega obiska pri zdravniku ali posveta s farmacevtom.
Ce menite, da potrebujete zdravnisko pomo¢, se obrnite na
osebnega zdravnika ali farmacevta, ki sta edina poklicana za
pravilno presojo in zdravstvene nasvete glede vase bolezni
oziroma vasih tezav ter za izbiro in nacin jemanja zdravil«
»Za clanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin
inzdravil, ki se izdajajo na zdravniski recept, velja opozorilo
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$t. 26/2007 z dne 23.03.2007) financno podprl
Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije.
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Vabilo na srecanje predstavnikov drustev,
ki si v Sloveniji prizadevajo za krepitev zdravja drzavljanov

Clane drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije vabimo, da se udelezite srecanja predstavnikov drustev,
ki si v Sloveniji prizadevajo za krepitev zdravja drzavljanov.

Srecanje bo v petek, 28. marca ob 9. uri v Grand hotelu Union v Ljubljani.

Uvodni del bo povezovala predsednica nasega drustva, dr. Da-
nica Rotar Pavli¢, v nadaljevanju pa bo govor o preventivi bolezni
srca in zilja, uspesnih projektih zdruzenj bolnikov z rakom (govor-
nica dr. Mojca Sencar, Europa Dona) ter vlogi medijev pri krepitvi
vloge zdruzenj bolnikov. Srecanju bo sledila otvoritev razstave na
ljubljanskem magistratu. Slavnostni govornik ob otvoritvi ob 12.
‘ {‘ I<Rl<h\ Zlati sponzor celotne konference je

Krka, tovarna zdravil, d. d., Novo mesto

uri bo zupan mesta Ljubljana, gospod Zoran Jankovic.
Popoldanski del srecanja se bo zacel ob 14.30. Strokovna kon-
ferenca je namenjena zdravnikom, ki si v Sloveniji prizadevajo za
kakovostno primarno zdravstveno varstvo, potekala pa bo v pros-
torih Zavoda za zdravstveno zavarovanje RS, Miklosiceva 24.
Vljudno vabljeni!

Sponzor predkonferencnega dogajanja
in razstave je Pfizer, SARL Luxembourg
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Kardiolog - asist. dr. Tom Ploj, dr. med.

Elizabeta Bobnar Najzer

Asist. dr. Tom Ploj, dr. med., specialist interne medicine, po
rodu Mariboréan, je vrsto let dejaven v slovenskih ZdruzZenju za
urgentno in Zdruzenju za intenzivno medicino. Pri svojem delu se
dnevno srecuje s sr¢nimi bolniki, ki jim je ne le v medicinsko ampak
tudi intelektualno in custveno oporo. Po srednji Soli, ki jo je delno
opravil v Mariboru in delno v ZdruZenih drzavah Amerike, se je
vpisal na medicinsko fakulteto, redni studij je koncal letal996, leta
1999 je magistriral in leta 2002 dosegel doktorat znanosti. Svoje
strokovne delo je nenehno izpopolnjeval, tako kot udelezenec, ze
od dzplome dalje pa redno tudi kot predavatelj. Med svoje dosez-

_— ke od leta 2004 uvrs¢a med
drugim popularizacijo nove
metode zdravljenja bolnikov
po ozivljanju z nadzorovanim
podhlajevanjem. Je redno za-
poslen na Centru za intenziv-
no medicino in na ljubljanski
medicinski fakulteti, dela tudi
v kardioloski ambulanti v
UKC Ljubljana, oddelek za
kardiologijo.

Tom, Yonin Yap Ploj

Kako in kdaj je v vas dozorela odlocitev za §tudij medicine?

Odlocitev za naravoslovno smer se je oblikovala ze proti
koncu osnovne $ole in je dokonéno dozorela na srednji Soli.
Sem pa tako reko¢ do zadnjega nihal med $tudijem medicine
in fizike, ki mi je $e danes zanimiva. Najbrz sem se tudi zato
kasneje usmeril v podro¢je interne medicine, bolj usmerjeno na
zdravljenje notranjih bolezni. Analiti¢no razmisljanje mi je bilo
bolj pri srcu kot neskonéni trening ro¢nih spretnosti, kot sem
si takrat predstavljal kirurske veje medicine.

Tema vaSe doktorske disertacije je bila »Klini¢na ocena
bolnika med stenokardijo, obseg koronarne bolezni in izid
zdravljenja pri nestabilni angini pektoris«. Kako lahko pred-
stavite nasim bralcem vase ozje strokovno podrocje?

Moje ozje podrodje je zdravljenje nujnih stanj v interni me-
dicini - torej pomo¢ bolnikom, ki so zaradi nenadne bolezni ali
nenadnega poslabsanja kroni¢nih tezav zivljenjsko ogrozeni. V
praksi to najpogosteje pomeni tezave s srcem, na primer sréna kap,
hitro nastalo popuscanje oz. odpovedovanje srca, hude aritmije.
Pogosto zdravimo tudi bolnike z odpovedovanjem dihanja, ne-
zavestjo, odpovedovanjem drugih organov, na primer ledvic ali
jeter. Zdravimo tudi bolnike s hudo sepso,hudimi zastrupitvami,
$okom in podobno. Torej tiste, ki potrebujejo nenehen zdravniski
nadzor in v¢asih aparate za nadomescanje ali podpiranje delo-
vanja klju¢nih organov.

Zadnja leta me posebej zanima, kako izboljsati prezivetje in
predvsem kakovost prezivetja bolnikov, ki so doziveli zastoj srca
in so bili ozivljani.

Predpostavimo nenadno nujno stanje pacienta. Svojci

klicejo 112. Kaj se zgodi potem?
Ob neki nenadni bolezni je bolnik najprej in v veliki meri od-
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visen od bliznjih in o¢ividcev. Ta prva stopnja pomocije izjemno
pomembna in pogosto odloca o prezivetju oz. trajnih posledicah.
V okviru prve pomoci bodo laiki med drugim poklicali tudi
resevalno sluzbo, na telefonsko $tevilko 112. Resevalci pred-
stavljajo t. im. nujno medicinsko pomo¢. Glede na informacije,
ki jih bo laik povedal po telefonu, bo po potrebi v resevalni ekipi
ze na terenu prisoten tudi splo$ni zdravnik. V primeru nevarnih
bolezni bodo bolnika odpeljali v bolni$nico na »urgenco«. Tam
delajo specialisti razli¢nih podroéji medicine. Ce se izkaze, da
so tezave posledica bolezni notranjih organov, bolnika usmerijo
v urgentno internisti¢cno ambulanto. Nekateri jo poznajo pod
kratico IPP (Internisti¢na prva pomoc); nahaja se v urgentnem
bloku Klini¢nega centra. Tam lahko opravijo osnovne preiska-
ve in nekatere ukrepe zdravljenja ali pa bolnika sprejmejo v
bolni$nico na ustrezno specializiran oddelek. Najhuje prizadeti
bolniki so preko »urgence« sprejeti na bolni$ni¢no zdravljenje
v Center za intenzivno interno medicino, kjer delam tudi sam.
Poleg opisanega nacina sprejemamo tudi bolnike z drugih od-
delkov Klini¢nega centra pa tudi iz regionalnih bolni$nic po vsej
Sloveniji,seveda, ¢e se njihovo zdravstveno stanje toliko poslabsa,
oziroma v primeru, ko v neki regionalni bolni$nici nimajo na
razpolago kaksnih metod, ki so na voljo v UKC.

Kako in kdaj ste se srecali s problemi nudenja prve pomoci?

Medlo se spominjam nekega tecaja prve pomoci (PP) iz
osnovne $ole - ali pa je bilo to morda v okviru pouka obrambe
in zas¢ite, ali kakor koli se je Ze predmet imenoval? Spomnim se,
da so nas ucili nekaj stvari, ki so danes zanesljivo odsvetovane in
veljajo za neucinkovite. NA primer izsesavanje strupa iz rane po
kacjem ugrizu ali umetno dihanje po Silvestru in Holger Nielse-
nu. Glede na to, da imam vozniski izpit od 18. leta, sem verjetno
opravil tudi ta tecaj, Ceprav se ga sploh ne spomnim - in torej
najbrz ni bil preve¢ ucinkovit. Prvo bolj resno izobrazevanje iz
tega podrocja je bil predmet Nujna medicinska pomo¢ v prvem
letniku medicinske fakultete. Ta predmet mi je bil posebej zanimiv,
saj je bil v prvem letniku edini stik s »pravo medicino«. Danes
sodelujem pri pouku tega predmeta na ljubljanski medicinski
fakulteti in sem tudi soavtor ucbenika. Zdi se mi izjemno po-
membno, da je umescen na sam zacetek $tudija.

Zelo dejavni ste pri popularizaciji nudenja prve pomoci. Ali
menite, da je v Sloveniji raven splos$ne izobrazbe kandidatov
za voznike zadostna za uspe$no nudenje prve pomoci?

Absolutna da! Splosna izobrazba kandidatov za voznike je
najbrz enaka splo$ni izobrazbi drzavljanov Slovenije — ki ni
tako slaba). Se pomembneje pa je, da za uspesno nudenje prve
pomodini potrebna kdovekaksna splosna izobrazba. Pogosta na-
paka tecajev za laike je, da poskusajo nauciti prevec. Poglobljeno
razumevanje ozadja namrec za pravilno ukrepanje najveckrat ni
potrebno. Ce ljudi obremenjujemo s preve¢ faktografskimi po-
datki, si na koncu - kaj Sele nekaj let po te¢aju - ne zapomnijo
ni¢. Pa $e obcutek dobijo, da je vse skupaj nekaj zelo zapletenega
in je bolje, da se ne dotikajo nikogar, da ne bi naredili $kode.

Kratke tecaje PP za laike moramo oklestiti vsega balasta in
ljudi nauciti tistih nekaj povsem preprostih ukrepov, ki resu-
jejo zivljenja. To so zaustavljanje hude krvavitve, vzdrzevanje
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proste dihalne poti, obracanje v polozaj nezavestnega in temeljno
ozivljanje. Ves¢ine imobilizacije zlomljenega uda s tako in dru-
gacno opornico ali povijanje manjsih ran s povojem po takem
ali druga¢nem vzorcu so povsem nepomembne.V praksi namrec
laik poklice resilca in v dobre pol ure bodo za poskodovanca po-
skrbeli profesionalci. Poglobljene in razdirjene tecaje potrebujejo
le izbrane skupine laikov, na primer civilna zascita.

Omenili ste, da se laiki bojijo nuditi pomoc. Iz pricevanj
in tudi zdravniske prakse pa vemo, da je hitra pomoc zelo
pomembna. Prosim, ¢e nasim bralcem predstavite osnovne
prednosti pravilnega nudenja prve pomocina terenu. In tudi,
kdaj jo lahko nudijo oziroma, kaj naj naredijo, ¢e se res ne
cutijo sposobne?

Za pouk laikov so pomembna predvsem stanja, ki so, prvic,
pogosta in,drugi¢,lahko laik s svojimi ukrepi bistveno pripomore
k uspehu. Na prvem mestu je zanesljivo temeljno ozivljanje pri
nenadnem srénem zastoju. To je pogosto stanje, v Sloveniji ima-
mo 5-6 primerov vsak dan. Ko se srce ustavi, bodo v mozganih
prizadetega v nekaj minutah nastale nepopravljive poskodbe, ki
jih z nobenimi medicinskimi ukrepi ne moremo ve¢ popraviti.
Najveckrat je vse izgubljeno Se pred prihodom resevalnega vozila,
Ceprav v povprecju potrebuje le 10 minut. Tudi ¢e reSevalcem
uspe pognati srce, so nastale mozganske okvare, ki pomenijo
hudo trajno invalidnost. Prezivetje in kakovost prezivetja sta
torej odvisna le od ocividcev dogodka. Pomoc¢ lahko in po moje
bi jo moral nuditi vsak! Kdor se ne ¢uti sposobnega, se mora
zavedati, da je prizadeti pred njim mrtev in bo tak tudi ostal, ce
on ne bo ni¢ naredil. Tudi z »neoptimalnimi« postopki stanja ne
more poslabgati. Lahko pa ga, morda, bistveno izboljsa.

Za obcutek »nesposobnosti« so najbrz v veliki meri krivi slabo
zasnovani tecaji PP, ki so bili preobsezni in prevec teoreti¢ni.
Ljudem niso vcepili zavesti, da so najpomembnejsi ukrepi zelo,
zelo enostavni.

Kako, po vasih izku$njah, ljudje dejansko pomagajo?

Pred dobrimi desetimi leti, ko sem se zacenjal ukvarjati s
to vejo medicine, so bili primeri lai¢nega ozivljanja zelo redki.
Vecinoma so ljudje poklicali 112 in cakali resilca. Obcasno se
je nasel kdo, ki je prizadetemu mocil obraz z vodo ali »masiral«
prsni kos s kisom. Opazamo pa, da se stanje v zadnjih letih
izboljSuje. Morda so »krive« razne medicinske nadaljevanke,
ki Ze kar praviloma prikazujejo ozivljanje strokovno pravilno.
Tudi tecaji lai¢nega ozivljanja so danes bolj kakovostni. V¢asih
po tihem upam, da tudi moji napori in napori mojih kolegov
rodijo kaksen sad.

Stevilni laiki vas poznajo po tecajih za uporabo avtoma-
ticnega defibrilatorja. Kdaj ste spoznali vrednost tovrstnega
izobrazevanja?

Uporaba avtomatic¢nega elektricnega defibrilatorja, na kratko
ga imenujemo tudi AED, je danes povsod po razvitem svetu
sprejeta kot del temeljnega lai¢nega ozivljanja. Gre za aparat, ki
je narejen za lai¢no uporabo in povsem samodejno ugotovi, ce
se je srce prizadetega ustavilo zaradi hude aritmije, ki jo potem
poskusa prekiniti s sunkom elektricnega toka. Aparat je treba
le vkljuciti in prilepiti dve samolepljivi nalepki - elektrodi na
golo kozo prsnega kosa. Aparat daje zvo¢na — govorna navodila
v slovens¢ini in nas tudi spodbuja k ozivljanju. Pomembno je
vedeti, da sunka elektrike ne moremo izvesti, ¢e ta ni nujno po-
treben. Tako, da prizadetemu ne moremo $kodovati.

Pomen takega izobrazevanja vidim vsakodnevno na nasem od-
delku: bolniki, ki niso bili delezni »lai¢nega« ozivljanja, prezivijo
le izjemoma, pa Se to s hudimi nevroloskimi posledicami, ki so
podobni kot po mozganski kapi. Po drugi strani pa imajo od-
licno prognozo bolniki, kjer so o¢ividci takoj in nenehno izvajali

masazo srca in je bil kar se da hitro izveden tudi »elektrosok.
Mnogi se lahko vrnejo v svoje prejsnje Zivljenje brez posledic in
nekatere Ze nekaj let spremljam v kardioloski ambulanti.

Ali bi v Sloveniji potrebovali javno dostopen, centraliziran
seznam lokacij avtomatskih defibrilatorjev?

Centralizacija najbrz ni potrebna oziroma je vprasanje, ce je
dolgoro¢no sploh mozna. AED-je v prihodnosti namre¢ vidim
kot nekaksne gasilne aparate. Name$ceni so na vseh javnih
mestih, v vsakem stanovanjskem bloku, marsikdo ga ima tudi
doma oziroma so del opreme prestiznih avtomobilov. Najbrz
nima smisla, da bi imeli v Sloveniji centralni register gasilnih
aparatov. Ko ga potrebujes, pa¢ ne klice$ neke dezurne telefonske
stevilke ... Pogledas okrog in po obcutku ves, kje bi lahko visel in
kako izgleda. Podobno bo najbrz z AED-ji, saj jim cena namre¢
z eksponentnim ve¢anjem prodaje hitro pada, zato postajajo vse
dostopnejsi. Vsaj na zacetku pa se mi zdi koristno, da so o javno
dostopnih lokacijah, kar niso vse, obvedceni v regionalnih centrih
za obvescanje. Ob klicu na pomoc¢ lahko namre¢ dispecer, med
drugim, napoti reSevalca tudi po AED, Ce je ta v bliZini.

Kdo je Tom Ploj zasebno? Moz, oce, ...

Zena je zdravnica, specialistka ginekologije in porodnistva.V
letih, ko sem intenzivneje dezural, sva morala ob koncu meseca
kar temeljito uskladiti urnike sluzbe in drugih obveznosti. Do-
bra stran tega je, da jemlje$ ¢as kot vrednoto, s katero ne kaze
razmetavati. Zato ni popoldnevov pred televizorjem. In otroka
sta morala v posteljo pravocasno, da sva imela z zeno zvecer
kaksno uro zase. Yap je star devet let in tudi on ima v tednu le
en popoldan brez obsolskih dejavnosti. Najraje ga izkoristi za
rac¢unalnik in sestavljanje lego kock. Je poznavalec serije filmov
Star Wars, kar je lani — ob trideseti obletnici — botrovalo dru-
zinskemu izletu na razstavo v London. Yon je kot Sestletnik v
leto$njem Solskem letu zacel hoditi v $olo. Izzivi so mu plavanje,
smucanje, drsanje, rolanje, ... Stvari Zeli razumeti do potankosti
in se ne zadovolji z ohlapno razlago. V njegovi lasti je $e peti
druzinski ¢lan - puscavski skakac Pipi, ki pa se mu bo spomladi
brzéas pridruzil $e gladkodlaki prinasalec.

Vsi, ki vas poznamo, smo vas v zadnjih letih spremljali tudi
ob napredovanju vasebolezni. Obcudovali smo vas optimizem
in pozitivno stanje duha. Kako zmorete?

Predstavljam si, da je soocenje z novico o kroni¢ni bolezni
vsakemu bolniku tezko. Posebno neprijetni so bili meseci pred
postavitvijo diagnoze, ko le nemoc¢no opazujes slabsanje stanja.
Odkritje vzroka je lahko prvi korak k optimizmu, saj bolniku
omogoc¢i natan¢no informiranje o bolezni in njenem poteku.
Odmislis lahko $e hujse bolezni in opazi$ podobne bolnike, ki s
svojimi omejitvami odli¢no »funkcionirajo«. Z zacetno stisko se
vsak s0oci po svoje in najbrz ni univerzalnega recepta. Sam sem
najvec opore dobil doma, zelo pomembna mi je bila tudi opora
s strani sodelavcev. V majhnem kolektivu to pa¢ niso le prijazne
besede - dalj$a odsotnost ali omejena sposobnost enega ¢lana
pomeni toliko ve¢ dela in toliko ur ve¢ dezurstev za ostale. Za
njihovo podporo sem jim zelo hvalezen. Z njihovo pomocjo sedaj
nadaljujem delo, ki me najbolj veseli, kar nedvomno pripomore
k optimizmu in delovnemu elanu.

Najdemo vas tudi med tekmovalci regate Medicus Cup
2006. Domnevam, da je jadranje eden od vasih konjickov? Je
poleg tega Se kaksen?

Se veliko bolj redno sem med udelezenci trzaske Barcolane.
Jadram res rad in ze vrsto let z Zeno na jadrnici preziviva del
dopusta. Zal hobije zadnje ¢ase nekoliko zanemarjam. Vsekakor
pa racunam, da se bom z jadranjem, fotografijo, potovanji, ra-
¢unalniki v prihodnosti spet ukvarjal ve¢ kot sedaj. v
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Telesna dejavnost zmanjsuje
ogrozenost do ateroskleroze

Blaz Mlaéak, Tatjana Gazvoda

Ateroskleroza ogroza Zile odvodnice — arterije celotnega telesa, vendar so najbolj izpostavljene arterije
srca, mozganov in udov. Pogosto so pri isti osebi prizadete Zile na vec mestih, tako da niso redki bolniki,
ki so utrpeli srcno in mozgansko kap, neprehodne pa imajo tudi arterije na spodnjih udih.

eriferna arterijska okluzivna bolezen ali poapnitev arterij
Pudov je skupno ime za bolezenske znake, ki so posledice
zozitve ali zamasitve vecjih arterij na spodnjih ali, redkeje, na
zgornjih udih. Vec kot 90 odstotkov primerov bolezni je posledica
ateroskleroze, redkeje arterijsko zaporo povzrocijo krvni strdki,
ki priletijo iz srca ali se odkrhnejo iz aorte ali iz vecje arterije.
Se redkeje so arterijske zapore posledica vnetnih Zilnih bolezni,
vaskulitisov. Osebe, ki imajo prizadete arterije na spodnjih udih,
so izpostavljene velikemu tveganju za sréni infarkt, tudi ¢e nimajo
svarilnih znakov, kot je angina pektoris. Umrljivost bolnikov z
zaporami arterij na spodnjih udih je kar do trikrat ve¢ja kot pri
enako starih osebah brez periferne Zilne bolezni. Za arterijske
motnje pretoka na spodnjih udih so znacilne subjektivne tezave,
o katerih poroca bolnik, in objektivni znaki, ki jih ugotavljamo
z opazovanjem in razli¢nimi preiskovalnimi metodami. Zdrav-
nik prepozna bolezen na osnovi bolnikove pripovedi, znacilnih
koznih sprememb, z otipavanjem zilnega utripa, potrdi pa jo s
preiskavami. Bolecina je vodilni bolezenski simptom pri mot-
njah perifernega arterijskega obtoka. Bolnik navede mesto po-
javljanja bolecine, Sirjenje in trajanje, ki je odvisno od stopnje
zozitve prizadete arterije. Razdalja, ki jo bolnik prehodi, preden
zacuti bolecino, je v zacetku vecja, z napredovanjem bolezni pa
se kraj$a. Pri pomembni arterijski motnji so odsotni zilni utripi
na udih. Za potrditev periferne okluzivne bolezni merimo krvni
tlak nad gleznjem in na nadlakti z Dopplerjevim ultrazvoc¢nim
detektorjem. Postopek, ki je podoben merjenju krvnega tlaka
z obi¢ajnimi merilniki, omogoca natan¢no merjenje tudi zelo
nizkih tlakov na arterijah spodnjih udov. Kadar je arterijski tlak
v vi$ini gleznja manjsi kot na nadlakti,imamo opravka s perifer-
no arterijsko okluzivno boleznijo. V zadnjih letih so na podlagi
velikih dobro pripravljenih raziskav ugotovili pomembno vecjo
umrljivost v skupini bolnikov z ateroskleroti¢nimi arterijami v
primerjavi s skupino preiskovancev z zdravimi arterijami in to
naracun vecje umrljivosti zaradi sréno-zilnih bolezni, predvsem
srénega infarkta. Veliko vemo o razvojnih procesih in nastanku
ateroskleroze ter o vplivu posameznih dejavnikov tveganja (ka-
jenje, zvisani krvni tlak, visoka raven mascob v krvi, sladkorna
bolezen) na poapnitev arterij, vendar v praksi premalo storimo
zazmanjsanje ogrozenosti zaradi ateroskleroze in njenih zapletov,
predvsem sr¢ne in mozganske kapi. Dosedanje raziskave kazejo
porast tveganja za nastanek (razvoj) sréno-zilnih bolezni zaradi
nezadostne telesne dejavnosti in majhne telesne zmogljivosti.
Kljub temu so mnenja o vlogi telesne dejavnosti pri razvoju
sréno-zilnih bolezni dostikrat nasprotujoca, in to zaradi dejstva,
ker se redna telesna dejavnost v laboratorijskih pogojih ne more
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meriti na primeren nacin. Kvantitativni postopki, ki temeljijo na
fizioloskih meritvah, so najbolj zanesljive metode za posredno
(indirektno) dolocanje ravni telesne zmogljivosti. Ampak ome-
njeno enkratno kvantitativno doloc¢anje parametrov funkcio-
nalne telesne zmogljivosti ne omogoca vpogled v raven celotne
telesne dejavnosti, npr. v ¢asu delovne dobe ali upokojitve, zato
ima dolocanje celotne telesne dejavnosti, ki smo ga uporabili v
nasi raziskavi, vrednost tudi pri epidemioloskih raziskavah. V
ambulanti splo$ne medicine v Metliki smo izvedli raziskavo,
s katero smo Zeleli ugotoviti pomen telesne nedejavnosti kot
dejavnika tveganja za poapnitev arterij spodnjih udov, tj za na-
stanek periferne arterijske bolezni.

Preiskovanci in nadrt raziskave

Raziskali smo skupino 811 naklju¢no izbranih preiskovancev,
starejsih od 40 let, od tega 483 zensk in 328 moskih (reprezenta-
tivni vzorec populacije, ki je skladen s celotno populacijo Metlike
po spolu, starosti in drugih znacilnostih). Lo¢eno smo analizirali
preiskovance mesta in vasi. Telesno dejavnost oziroma raven
telesne dejavnosti pri posamezniku smo dolo¢ili na podlagi
znanih karakteristik: poklic, delo ki ga preiskovanec opravlja,
maksimalna telesna obremenitevin dejavnosti zunaj dela. Poklici
so klasificirani na podlagi dejavnosti na tezke, srednje tezke in
lahke. Telesno dejavnost smo dolocali za vsako Zivljenjsko obdo-
bje po dvajsetem letu starosti na podlagi definiranih kriterijev.
Na koncu smo dolocali raven celotne telesne dejavnosti pri po-
samezniku, od 20. leta starosti do ¢asa raziskave, in ga rangirali
(uvrstili) na podlagi omenjene razvrstitve v tezko, srednje tezko
ali lahko telesno dejavnost. Prisotnost debelosti in sladkorne
bolezni smo ugotavljali po znanih kriterijih. Periferno arterijsko
bolezen na spodnjih udih smo ugotavljali z merjenjem arterij-
skih tlakov s pomocjo ultrazvo¢nega Dopplerjevega detektorja.
S pomogjo statisticnih metod (statisticne analize — hi kvadrat
in multivariatna analiza) smo ugotavljali povezavo med telesno
nedejavnostjo in pojavljanjem periferne arterijske okluzivne
bolezni na eni strani, kot tudi razliko v zastopanosti debelosti
in sladkorne bolezni med telesno dejavnimi in tistimi osebami,
ki so manj telesno dejavne.

Rezultati raziskave

Na vasi ima 4,6 odstotka moskih in 2,6 odstotka Zensk ate-
roskleroti¢ne arterije spodnjih udov, medtem ko ima poapnitev
perifernih arterij v mestu 8,5 odstotka moskih in 5,6 odstotka
zensk. Med telesno dejavnimi osebami smo ugotovili pomembno
manj$i odstotek sladkornih bolnikov in oseb s povecano tele-
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sno tezo. Osebe, ki imajo tezko fizi¢no delo in so imele v teku
zivljenja veliko celotno telesno dejavnost, pomembno manj
zbolevajo zaradi ateroskleroze na arterijah spodnjih udov v pri-
merjavi s preiskovanci z lahko telesno dejavnostjo. Poglobljena
statisticna analiza (multivariatna analiza) je pokazala, da telesna
nedejavnost, zdruzena z zvecano telesno tezo in visokim krvnim
tlakom, zvisujejo tveganje za poapnitev arterij.

Tuje raziskave in nase ugotovitve

Stevilne epidemioloske raziskave, ki so raziskovale vpliv tele-
sne dejavnosti na pogostost ateroskleroze srénih arterij in sréne
kapi, so ugotovile manjse $tevilo ateroskleroti¢nih zapletov pri
telesno dejavnih osebah. Obstajajo dokazi, da redna telesna de-
javnost zmanjsuje ogrozenost zaradi ateroskleroznih sréno-zilnih
bolezni, predvsem pa znizuje umrljivost zaradi ateroskleroti¢nih
zapletov. Telesna dejavnost ugodno vpliva na nevarnostne dejav-
nike za aterosklerozo: zvecuje koncentracijo koristnega (HDL)
holesterola,zmanjsuje koncentracijo trigliceridov in telesno tezo,
normalizira mejno zvisan krvni tlak in povecuje toleranco za
glukozo. Vpliva tudi na faktorje strjevanja krvi in pospesuje raz-
voj stranskega ozilja (kolateralno Zilje), ki lahko po naravni poti
premosti ateroskleroti¢no zozitev arterije. Omenjene ugotovitve
so potrdile dobro nacrtovane raziskave na velikem $tevilu pre-
iskovancev. Posebej poudarjamo raziskavo, ki je ugotovila manj
mascob v krvi, sladkorne bolezni in zvecanega krvnega tlaka
pri osebah z visoko telesno zmogljivostjo. V nasi raziskavi smo
ugotovili pomembno manj diabetesa in debelosti pri osebah, ki
so bile v svojem zivljenju, torej dolgotrajno, telesno dejavne. To
predvsem velja za prebivalce na vasi, ki so zelo telesno dejavni
in se praviloma veliko gibajo. So¢asno smo pri osebah s tezko
telesno dejavnostjo ugotovili manjsi odstotek ateroskleroze na
arterijah spodnjih udov, kot tudi manjsi odstotek najtezjih kli-
ni¢nih oblik periferne arterijske bolezni z bole¢inami v nogah
v mirovanju in z gangreno. To lahko pojasnimo s koristnimi
ucinki telesne dejavnosti na razvoj stranskih vej, ki imajo vlogo
obvoda (by-pass) na kraju pomembne zozitve arterije. Namrec,
pred pojavom bolecine pri hoji (intermitentna klavdikacija) se
zaradi neprekinjene telesne dejavnosti razvijejo stranske zile,
misi¢no tkivo pa se usposobi za racionalno rabo kisika pri Ze
ateroskleroti¢no spremenjeni arteriji. Omenjeni mehanizmi
preprecujejo nastanek bolecine, ki bi se sicer pojavile pri enakih
ateroskleroti¢nih zozitvah pri telesno nedejavni osebi. Pomembno
je poudariti, da je dejavnik zmanjsanja telesne dejavnosti zelo
pogosto zdruzen z druga¢nim nacinom prehrane, visjim socio-
ekonomskim statusom (polozajem) tistih ljudi in pogostejsim
pojavljanjem diabetesa in zvisanega krvnega tlaka. Zaradi tega
je tezko vrednotiti vlogo telesne nedejavnosti kot samostojnega
nevarnostnega dejavnika. Tezave v dokazovanju ucinkov pre-
ventivnih in zdravilnih postopkov pri posamezniku, posebej
telesne dejavnosti, se kazejo v specificnosti ateroskleroze, ki se
razvija leta in desetletja brez simptomov in tedaj pogosto naglo
izbruhne z nepopravljivimi funkcionalnimi motnjami, kot so
sréna ali mozganska kap. Kljub temu se dejstva, da smo med tele-
sno dejavnimi preiskovanci ugotovili manj diabetesa, debelosti
in poapnitve perifernih arterij, ter rezultati statisticne analize,
ki kazejo, da telesna nedejavnost, zdruzena z zvisanim krvnim
tlakom in debelostjo, zvisuje ogrozenost za periferno arterijsko
bolezen, skladajo z rezultati raziskav v svetu, ki so telesno nede-
javnost spoznale kot dejavnik tveganja za aterosklerozo. Znano
je, da se teza telesno nedejavnih oseb povecuje za 2 odstotka na

leto, kar scasoma ogrozi njihovo zdravje. Ameriski raziskovalci so
ugotovili, da za ohranjanje stalne telesne teze v povpreéju zado-
stuje, ¢e tedensko prehodimo ali pretecemo dobrih 12 kilometrov
ali kako drugace porabimo enako koli¢ino energije, pri tem pa
uzivamo primerno koli¢ino zdrave hrane. Zaklju¢imo lahko, da
z zdravim zivljenjskim slogom od zgodnje mladosti, ki sloni na
srcu prijazni prehrani, nekadilstvu, dusevni sproscenostiin redni
telesni dejavnosti, primerni starosti posameznika,lahko vplivamo
na vecino nevarnostnih dejavnikov (dejavniki tveganja) in tako
zmanjSamo tveganje za nastanek ateroskleroze in njenih zapletov.
Glede na to, da ¢udeznega zdravila za odpravo ateroskleroze ni,
lahko pogostost ateroskleroti¢nih zapletov, kot so sréni infarkt,
mozganska kap in gangrena udov, zmanjsujejo le sistematic¢ni,
dolgoroc¢ni preventivni ukrepi, ki temeljijo na odpravljanju in
zdravljenju dejavnikov tveganja. Ob temu vedno poudarjamo, da
se v primarni preventivi (prvotnem preprecevanju) ne usmerjamo
le k posameznim dejavnikom tveganja, temvec je za vsakega posa-
meznika potrebno oceniti njegovo skupno sréno-zilno ogrozenost,
in sestaviti nacrt preprecevanja zapletov, ki temelji na zdravem
zivljenjskem slogu, med katerega nedvomno sodi redna telesna
dejavnost, prilagojena starosti oziroma telesni zmogljivosti.

Kako ocenjujemo raven telesne dejavnosti

V praksi imamo za telesno dejavno osebo posameznika, ki
redno, najmanj trikrat na teden, izvaja 30 ali ve¢ minut trajajoco
telesno dejavnost, kot so hitra hoja, zmerni tek, kolesarjenje, tek
na smuceh, delo na vrtu in njivi ali kosnja. Telesna dejavnost mora
imeti dolo¢eno intenzivnost, da lahko sprozi koristne ucinke na
sréno-zilni sistem. Najvecje povecanje aerobne sposobnosti do-
sezemo, Ce treniramo pri 60-80 % naSega najvecjega sr¢nega utripa
(maksimalni sr¢ni utrip =220 - leta starosti). Seveda, spremembe
aerobne sposobnosti dosegamo tudi z manj intenzivno vadbo.
Pri aerobni telesni vadbi obremenimo najvecje misi¢ne skupine
telesa, najbolj pa misice spodnjih in zgornjih udov ter medenic-
nega obroca. Aerobna telesna vadba, pri kateri srce oskrbi dejavne
misice z zadostno kolic¢ino kisika, zvecuje sposobnost sr¢no-zil-
nega in dihalnega sistema, pod pogojem, da traja zadostno dolgo
in dosega zadostno intenziteto. Sposobnost za zvecano telesno
vadbo omogoca vedjo porabo kalorij v enakem ¢asu (namesto
5, porabimo 10 ali ve¢ kcal/min). Vendar moramo za doseganje
pozitivnih uc¢inkov aerobne telesne vadbe izbrati primerno ob-
liko telesne dejavnosti, ¢as in pogostost. Optimalni pozitivni
ucinek telesne dejavnosti dosezemo s kombinacijo dejavnosti,
ki zvecujejo zmogljivost sréno-zilnega in dihalnega sistema
(aerobna telesna dejavnost) ter z vajami za moc in raztezovanje,
s katerim zvec¢amo moc in gibljivost (koordinacijo) telesa. S pet
ur tedenske kombinacije telesne dejavnosti bistveno zboljsamo
telesno zmogljivost, mi§i¢cno moc¢ in obcutek zdravja.

Posebni poudarki

Telesna dejavnost, ki se ujema s psihofizicnimi lastnostmi
posameznika in z objektivnimi pogoji njegovega bivalnega
okolja z ene strain, je pomemben dejavnik v preventivi razlicnih
bolezni, z druge pa sestavni del celotne terapije pri bolnikih raz-
licnih kategorij. To se sklada s sodobnim stali§¢em medicinskih
strokovnjakov, ki menijo, da bolnik ne more biti samo pasivni
porabnik zdravstvenih uslug, ampak mora dejavno sodelovati v
poteku zdravljenja. Isto¢asno mora z zdravim zivljenjskim slogom
in dejavnim odnosom do lastnega zdravja krepiti odpornost in
psihofizi¢no pripravljenost (kondicijo). v
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Stirideset let premostitvenih
aortokoronarnih operacij in
trideset let sirjenja koronarnih
arterij z balonom

Josip Turk

Medicinski Center Medicor Izola je v sodelovanju z ljubljansko Medicinsko fakulteto
(Institutom za histologijo in embriologijo) in Drustvom na srcu operiranih Slovenije
pod vodstvom prof. dr. Metke Zorc v Portorozu 15. decembra 2007 priredil spominsko
strokovno srecanje ob v naslovu navedenih pomembnih dogodkov.

a srecanju je bil dan poudarek pomembnemu pionirskemu

delu kirurga Reneja Favalora, ki je prvi intenzivno posvetil
svoje delo kirurgiji koronarne bolezni, to je angini pektoris in
srénemu infarktu.

Prof. dr. Metka Zorc in prof. Roberto Favaloro

Med izpopolnjevanjem v Lyonu sem imel izjemno priloznost,
da sem se od 17. do 19. maja 1971 v Parizu udelezil tradicional-
nih mednarodnih kardioloskih dni (Journees internationales de
cardiologie). Se danes se spominjam predavanja prof. Favalora,
ki je na evropskih tleh predstavljal eno prvih porocil o uspesni
pomodi ljudem z zozenimi ali celo zamasenimi koronarnimi
arterijami, ki so trpeli zaradi angine pektoris ali zaradi posledic
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miokardnega infarkta. Prvo operacijo s premostitvijo kriticno
prizadetih delov koronarne arterije je opravil leta 1967 z veno,
vzeto iz stegna. Vsadil jo je v aorto, njen drugi konec pa pod
zozenje zile. Operacijo so poimenovali s tujko “aorto-coronary
by pass”, slovensko bi jo imenovali “aortokoronarna premostitev’.
Ob svojem porocanju v Parizu je $tiri leta pozneje Ze porocal o
308 operacijah z izjemno nizko umrljivostjo, komaj 3 odstotke.
Premostitvi ene Zile so v poznejsih letih sledile operacije dveh,
treh in Stirih zil, nekatere zdruzene z izrezom brazgotine sréne
misice, ki je ostala po infarktu in ovirala ¢rpalno funkcijo srca.
Kljub zahtevnosti posegov, je umrlo manj kot 5 odstotkov ope-
riranih bolnikov. S ponovnimi pregledi so ugotovili prehodnost
premostitev v 85 odstotkih. Bolnikom so preprecili invalidnost,
mnogi so se vrnili na delo, mnogim so z dovolj zgodnjim pose-
gom preprecili nastanek srénega infarkta in jim zagotovili dobre
izglede za nadaljnje Zivljenje.

Pojava profesorja Favalora in njegovega nastopa sta bila nekaj
posebnega. Bil je visok, krepak clovek, izjemno odlo¢nega na-
stopa, oblecen v svetlo modro obleko, z rdeco srajco in z veliko
kravato, podobno vratni ruti. Ob njem je bila atraktivna dama,
njegova zena. Potrudil se je predavati v francoskem jeziku, saj v
tistem ¢asu Francozi drugega vecinoma niso poznali. Bili so za-
verovani v svoj jezik in svoje delo. Ko je zakljucil predavanje, ni
sledil aplavz, kot je to obi¢ajno, ampak popolna tisina. Poslusali
so se zavedali, da so bili pri¢a ne¢emu pomembnemu. Cez 15
do 20 sekund je sledil nepozaben aplavz, ki je stresal dvorano.
Ko se je umiril, je predsedujoci povabil udelezence k razpravi
in dodatnim vprasanjem. Oglasil se je stareSina francoskih kar-
diologov, profesor Froment, z besedami: »Zelo dobro, gospod.
Vendar ne pozabite, da ostane sréni bolnik s svojim poapnenjem
zil $e naprej bolnik«. Osebno sem ta skepticizem dojel kot obliko
izziva. Da je bila njegova pripomba utemeljena, se je zavedal tudi
profesor Favaloro. Ko je leta 1998 obiskal Ljubljano, je imel pre-
davanje, v katerem je opozoril in nas vse nagovoril, da s kirurgijo
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Zgodovinska fotografija - Cestitke prof. dr. Reneju Favaloru
na proslavi 30. obletnice prve aortokoronarne operacije na

Medicinski fakulteti v Ljubljani

sréna bolezen ni odpravljena, da je potrebno se kako misliti na
preprecenje njenega nastanka in njenega slabsanja. Izpostavil je
preventivo bolezni z vsemi dejavniki tveganja, ki jih dobro po-
znamo kot imperativ za delo Drustva za zdravje srca in ozilja
Slovenije od ustanovitve leta 1991 dalje. Smo pa prvi¢ prav pri
prof. Favaloru naleteli na ¢loveka, ki nam je kot vrhunski kirurg
dal vzpodbude in podporo za nase delo. Profesor Favaloro, sin
velike dezele Argentine, velik zdravnik svetovnega slovesa, je v
majhnem narodu spoznal ljudi, vredne ne le strokovnih, ampak
tudi globokih cloveskih vezi. Najbolje bomo do njega ohranili
zahvalo in spomin, ¢e bomo ¢imvec tega, kar je iz svoje bogate
zakladnice znanja in spoznanj prenasal drugim, udejanjili v
lastnem zivljenju in delu.

Necak profesorja Favalora, kardiokirug Roberto Favaloro,
ki vsaj dvakrat letno obisce Slovenijo, nadaljuje delo svojega
strica. Je predstojnik Favaloro Foundation in dekan Favaloro
University v Buenos Aires-u.V okviru simpozija je podal iz¢rpno
biografijo o Reneju Favaloru, dokumentirano s $tevilnimi grafi
in fotografijami.

Simpozij v Portorozu je bila priloznost, da smo se spomnili
$e ene pomembne obletnice za zdravljenje sr¢ne bolezni: tri-
desetletnice zacetka Sirjenja zozenih srénih arterij s katetrom,
brez operacije. Poseg smo sprva imenovali s kratico PTCA
(Percutaneus Transluminal Coronary Angioplasty), pozneje
smo predli na kratice PCI (Perkutana Koronarna Intervencija).
Zacetnik posegov je bil Andreas Griintzig. O tem je napisal lep
¢lanek primarij Boris Cibic, v nasi reviji Za srce ($t. 7, december
2007, stran 23).

V Ljubljani smo v Klini¢nem centru hitro sledili dosezkom v
svetu. Predvsem o posegih z balonskim $irjenjem od leta 1977
dalje je zivahno porocal prof. dr. Marko No¢, predstojnik Kli-
ni¢nega oddelka za intenzivno interno medicino.

V Portorozu je osebno nastopil tudi akademik prof. dr. Ninos-
lav Radovanovi¢, ki je porocal o triletnem delu kirurgov v MC
Medicor v bolnisnici Izola. V tem casu je bilo opravljenih 700
operacij na odprtem srcu z umrljivostjo v povprecju 2,5 odstotkov,
kar je $e enkrat boljse, kot predvidevajo mednarodne norme.

V Portorozu smo se $e enkrat spomnili dvajsetih let od

ustanovitve Drus$tva na srcu operiranih Slovenije, v
Cemer sem podpisani pisal v nasi reviji Za srce ($t. 5-
6, oktober-november 2007, stran 17). Drustvo je dalo
pomemben doprinos k osves¢anju svojih ¢lanov za
slog Zivljenja, ki naj bi jim varoval operirano srce in
je obenem pomembno za lobiranje, ki ga potrebuje
prodorna, za nase zdravstvo pomembna organizacija
Medicor.

Simpozija je s svojim predavanjem obogatil ne-
zdravnik, ljubljanski pomozni $kof prof. dr. Anton
Jamnik, teolog in psiholog, z imenitnim predavanjem
Poslanstvo zdravniskega poklica in danasnji ¢as. Opo-
zoril nas je na eti¢no plat zdravniskega poklica, na
potreben cas, ki si ga mora zdravnik vzeti za bolnika
in pomagati ne le njegovemu bolnemu telesu ampak z
razdajanjem ljubezni in spostovanjem do Zivljenja dati
tudi podporo njegovi dusevnosti ter tako prispevati
k mo¢i, ki jo mora imeti bolnik ob premagovanju
svoje bolezni.

Vizijo prihodnosti na podroéju zdravljenja koro-
narne bolezni je podal rentgenolog dr. Branko Cve-
ticanin s predstavitvijo globinskega rentgenskega slikanja (RT
koronarografija), to je neinvazivnega prikaza srénega ozilja brez
vbodov in katetrov z najsodobnejso aparaturo, ki jo posedujejo
v bolnisnici Izola in za katero ima velike zasluge Medicor.

Prof. dr. Josip Turk, dr. med., Castni predsednik Drustva za
zdravje srca in oZilja Slovenije, med nagovorom

Prof. dr. Metka Zorc je v okviru nacrtov za delo v prihodnje
napovedala prizadevanje, da v nekdanji stari bolni$nici v Piranu
vzpostavijo rehabilitacijo sr¢nih bolnikov.

Za vse, kar smo v okviru simpozija slisali in videli v Porto-
rozu, smo organizatorjem, s prof. dr. Metko Zorc na Celu, izrekli
priznanje in pohvalo. v
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Raziskava advance je pokazala,
kako dodatno zmanjsati srcno-zilno
tveganje sladkornih bolnikov

Ales Zemva

Visina krvnega tlaka pomembno vpliva na
tveganje za zaplete sladkorne bolezni, zato
sladkorne bolnike s hipertenzijo zdravimo
bolj intenzivno.

jihov krvni tlak naj bo nizji od 130/80 mm Hg. Tradicionalno

ciljni krvni tlak poskusamo doseci s postopnim zviSevanjem
odmerkov in dodajanjem zdravil. Zdravimo samo sladkorne bolni-
ke z visokim krvnim tlakom, ne pa diabetikov z normalnim krvnim
tlakom, ¢eprav so tudi ti sr¢no-zilno ogroZeni, z zniZanjem sicer
normalnega krvnega tlaka pa bi njihovo tveganje lahko zmanjsali.
Tradicionalno zdravljenje zahteva pogoste obiske pri zdravniku,
kar je drago. V raziskavi ADVANCE so Zeleli preskusiti drugacen
pristop, pri katerem bi vsem sladkornim bolnikom, ne glede na
krvni tlak (tako visok kot normalen) predpisali fiksno kombinacijo
zaviralca konvertaze (perindoprila) in diuretika (indapamida).

Raziskavo so izvajali v 215 centrih v 20 drzavah. Vkljucili so
11.140 bolnikov s sladkorno boleznijo tipa 2, starejsih od 55 let,
pri katerih se je sladkorna bolezen zacela po 30. letu starosti. V
raziskavo so jih vkljucili, ¢e so ze doziveli vsaj enega od naslednjih
dogodkov: mozgansko kap, sréni infarkt, bolnisni¢no zdravljenje
prehodnega ishemi¢nega napada, bolni$ni¢no zdravljenje nestabil-
ne angine pektoris, revaskularizacijo miokarda, revaskularizacijo
zaradi periferne Zilne bolezni, amputacijo zaradi periferne zilne
bolezni; kriteriji za vkljucitev so bili tudi diabeti¢na okvara drobnih
zil v ledvicah, ki se je kazala z izlo¢anjem albumina v secu, diabe-
ti¢na okvara o¢esne mreznice, slepota na eno oko zaradi sladkorne
bolezni, kajenje, raven celotnega holesterola ve¢ kot 6 mmol/L,
HDL holesterola manj kot 1 mmol/L ali sladkorna bolezen, ki je
trajala ve¢ kot 10 let pri osebi, starejsi od 65 let.

Bolnike so razdelili v dve skupini. Poleg ze prej predpisanih
zdravil je prva skupina prejemala fiksno kombinacijo perindopri-
la/indapamida (2 mg/0,625 mg), druga pa placebo. Za preskusanje
fiksne kombinacije zdravil so se odlo¢ili, ker so predhodne studije
pokazale, da z njimi lazje uredimo krvni tlak. Po 3 mesecih so
odmerek perindoprila dvignili na 4 mg ter indapamida na 1,25
mg. Bolniki so po presoji zdravnika prejemali statine in druga
zdravila za zniZevanje mascob, aspirin ali druga antiagregacijska
zdravila. Prejemali so tudi eno ali ve¢ zdravil za sladkorno bole-
zen. Izbor teh zdravil je bil omejen, ker so v drugem kraku $tudije
raziskovali zmanjsanje komplikacij sladkorne bolezni s pomocjo
intenziviranega zdravljenja sladkorne bolezni z dodatkom glikla-
zida MR v primerjavi s placebom. Ta del $tudije bo predstavljen
jeseni 2008.

Na zacetku raziskave je bil povprecni krvni tlak vseh preiskovan-
cev 145/81 mmHg. Le 41 odstotkov preiskovancev je imelo krvni
tlak nizji od 140/90 mmHg. Povprecni ¢as spremljanja preisko-
vancev je trajal 4,3 leta. Med raziskavo so bolniki prejemali enaka

Za srce © februar 2008

zdravila za zniZevanje krvnega tlaka kot pred raziskavo z dvema
izjemama: edini dovoljeni zaviralec angiotenzinske konvertaze je bil
perindopril v najve¢jem odmerku 4 mg, tako da skupni odmerek v
dejavni skupini ni mogel preseci 8 mg, tiazidni diuretiki pa so bili
prepovedani, tako da ne bi prihajalo do elektrolitnih motenj ob
socasnem jemanju indapamida. Ostalo antihipertenzivno terapijo
so preiskovanci jemali nespremenjeno. Odmerke teh zdravil so
zdravniki-raziskovalci lahko spreminjali po svoji presoji glede na
urejenost krvnega tlaka. Pri obeh skupinah so se zdravniki s spre-
minjanjem ostalih zdravil za znizanje krvnega tlaka trudili, da bi
bil krvni tlak ¢im bliZje ciljnim vrednostim. Raziskavo je zakljucilo
73 odstotkov bolnikov, ki so prejemali dejavno zdravilo (fiksno
kombinacijo perindopril/indapamid), in 74 odstotkov bolnikov,
ki so prejemali placebo. V primerjavi s kontrolno skupino se je
bolnikom, ki so prejemali dejavno zdravilo, sistoli¢ni krvni tlak
znizal za 5,6 mm Hg diastoli¢ni pa za 2,2 mm Hg. Pri bolnikih,
ki so prejemali fiksno kombinacijo perindopril/indapamid, se je
tveganje za zaplete v velikih in malih zilah zmanjsalo za 9 odstotkov,
za sr¢no-zilno smrt za 18 odstotkov, za smrt ne glede na vzrok za
14 odstotkov, za koronarni dogodek za 14 odstotkov, za ledvi¢ni
dogodek za 21 odstotkov in za mikroalbuminurijo (okvaro ledvic
z izlo¢anjem albumina v secu) za 21 odstotkov. Ti uéinki niso bili
povezani z izhodis¢nim krvnim tlakom niti z ostalimi zdravili za
znizevanje krvnega tlaka, ki so jih bolniki jemali socasno. Bolniki
so fiksno kombinacijo perindopril/indapamid dobro prenasali,
stranskih u¢inkov je bilo malo. Rezultati raziskave kazejo, da se je
eden od 66 bolnikov, ki so jemali fiksno kombinacijo perindopril/
indapamid, izognil Zilnemu zapletu, eden od 20 bolnikov ledvi¢ni
okvari, eden od 79 bolnikov pa smrti v 5 letih.

Avtorji priporocajo, da sladkornim bolnikom s hipertenzijo ne
bi ve¢ predpisovali antihipertenzivov glede na krvni tlak, temve¢
glede na sréno-zilno tveganje, ki je pri njih povecano, tudi ce
nimajo hipertenzije. Izracunali so, da bi v naslednjih 5 letih ob-
varovali smrti ve¢ kot milijon bolnikov, ¢e bi polovico sladkornih
bolnikov na svetu obravnavali kot v raziskavi ADVANCE. Ce bi
omenjeno fiksno kombinacijo (perindopril/indapamid) predpiso-
vali sladkornim bolnikom ne glede na krvni tlak, bi se zmanjsalo
$tevilo obiskov pri zdravnikih,kar bi pomenilo zmanjsanje stroskov,
zatrjujejo raziskovalci.

Raziskava je bila predstavljena na kongresu Evropskega kardio-
loskega zdruzenja septembra 2007 na Dunaju in objavljena v zelo
ugledni medicinski reviji Lancet.

Odmevi na raziskavo so ugodni. Rezultati raziskave so v skladu
z meta-analizami, ki kazejo, da je zniZanje sr¢no-Zilnega tveganja
povezano z znizanjem krvnega tlaka ne glede na skupino antihiper-
tenzivov. Raziskava sledi trendu, da naj bi vsem bolnikom z neko
boleznijo (npr.s koronarno boleznijo) predpisovali skupino zdravil
(npr. statine) ne glede na izmerjene parametre (npr. holesterol).
Seveda s takim slepim predpisovanjem lahko resimo marsikatero
zivljenje, ob tem pa zelo porastejo stroski za zdravila. v



OGLASNO SPOROCILO

/Zdravilne ucCinke
gloga so poznale
Ze nase prababice

Nase prababice so glog uporabljale v glavhem kot
¢ajno mesanico. Vedele so, da vsebuje pomembno
ucinkovino, ki skrbi za krepitev opeSanega delovanja
srca ter pomaga pri ostarelem srcu. Se danes
uporabljamo izvlecke listov in cvetov gloga pri
blagem pesanju srca, zato je prav, da ne pozhamo
le uc¢inkovanja zdravil, ampak da se poglobimo
tudi v delovanje rastlinskih ucinkovin. Ob tem ne
smemo pozabiti, da se tudi o teh ucinkovinah, ki jih
lahko kupimo v lekarni, pogovorimo z zdravnikom in
farmacevtom.

Glog (/at. Crataegus) je zelo razsirjeno nizko drevo
oziroma grm, ki pri nas doseze visino do 5 m, drugod
pa lahko zraste tudi do 14 m. Najdemo ga
v Evropi, Severni Ameriki ter severni in zahodni Aziji.
V Severni Ameriki so pred desetletji razlikovali kar
1100 vrst glogov, pozneje pa se je stevilo vrst zelo
zmanjsalo. V Evropi uspeva priblizno 20, v Sloveniji
pa 3 vrste glogov. Pri nas jih ljudje imenujejo tudi
beli trn, glagon, gloginje, glogovec, glozje, glozje
in medvedove hruske. Poznamo ga po majhnih
nazobdcanih listih, trnastih vejah in po mokastih
plodovih, ki imajo v sredini zelo trdo koscico.

List in cvet gloga vsebujeta flavonoide in
procianidine, ki povecujejo prekrvitev in moc kréenja
sréne misice. Te zdravilne snovi so ucinkovite pri
zdravljenju srénega popuscanja, angine pektoris in
bolezni koronarnih Zil. Danes najveckrat uporabljamo
standardizirane izvlecke gloga v tabletah ali
kapsulah. Zelo pomemben je odmerek izvlecka,
ki naj znasa od 600 do 900 mg na dan; v manjsih
odmerkih se ucinkovitost namre¢ pomembno
zmanjsa. Vsekakor je pred jemanjem izdelkov iz
gloga priporocljivo vedeti, v kaksni meri je oslabljena
sréna misica. Kadar prizadetost ni izrazita, u¢inkovine
iz gloga izboljSujejo preskrbo sréne misice s kisikom
in preprecujejo poskodbe celic, izboljSajo pretok krvi
in izboljsajo krcljivost sréne misice. Delovanje gloga
proti aritmijam srca je Sibko; nekoliko znizuje krvni
tlak. Nekatere raziskave kaZejo, da nekoliko zmanjsa
vrednost mascob v krvi, medtem ko pomirjujoce
deluje tudi na centralni zivéni sistem. Uporabljamo
ga lahko tudi, kadar je oslabljenemu srcu pridruzeno
moteno delovanje ledvic.

Nezeleni uéinki gloga pri uporabi, ki je skladna
z navodili, niso znani. Ker obstaja moznost
medsebojnega udinkovanja z glikozidi (digoksin),

z zdravili proti motnjam srénega ritma (antiaritmiki)
in z zdravili, ki vplivajo na strjevanje krvi
(antikoagulanti), je treba odlocitev o jemanju
glogovih preparatov doredi z izbranim zdravnikom
oziroma s specialistom. Pri soCashem jemanju gloga
in zaviralcev beta lahko pride do povisanja krvnega
tlaka.

Da dosezemo ustrezen ucinek, moramo pripravke
gloga uZivati dlje ¢asa - vsaj stiri do 3est tednov.

Ce se po tem ¢dasu znaki bolezni ne izboljSajo oziroma
se redno ponavljajo ali se stanje celo poslabsa, je
nujen obisk pri zdravniku.

asist. dr. sci. Danica Rotar Pavli¢, dr. med.
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Motnje dihanja v
spanju - kaj je to?

Jasmina Gabrijelci¢

Spanje

Veliko lazje, kot razlagati, zakaj spimo, je povedati, kaksne so
posledice ne-spanja.

Poskusi na zivalih, ki so jim preprecili spanje ve¢ tednov, so
se koncali s smrtjo zivali, pred tem pa so opazovali nenormalno
vedenje in nemir. Dodaten pomen spanja za ziva bitja so dokazali
poskusi odtegnitve spanja in hrane. Po nekaj dneh so zivalim
ponudili oboje in Zivali so se raje odlocile za spanje.

Spanje je za razliko od budnosti stanje, ki ga oznacuje zmanj-
$ana zmoznost sprejemanja dogajanja v okolici. Vendar vemo
tudi, da spanje poleg pocitka vsebuje tudi dejavno »predelovanje«
informacij, ki smo jih sprejeli preko dneva. To se dogaja najve¢ v
tako imenovani REM-fazi spanja (REM - rapid eye movements,
hitri ocesni gibi), kar je tudi povezano s fenomenom sanjanja,
ki se najve¢ pojavlja v REM-fazi spanja. REM-faza spanja je po-
membna za vgrajevanje informacij v spomin - spanec po daljsem
obdobju pomanjkanja spanja ima ve¢ji delez REM-a kot sicer.

Sicerlo¢imo 5 faz spanja: poleg ene REM-faze normalen spanec
vsebuje Se 4 -tako imenovane ne-REM. Vloga teh faz je verjetno
bolj v smislu pocitka in regeneracije tkiv. Spalni ciklus vseh faz
traja od 60 do 90 minut. V sedmih urah spanja tako povprecno
zamenjamo od 4 do 5 ciklow.

V spanju, v skladu z ob¢utkom pocivanja, izmerimo vecino-
ma zmanjsane telesne funkcije — nizje vrednosti krvnega tlaka,
srénega pulza, telesne temperature. Nekatere telesne funkcije so
tudi bolj dejavne: vrednosti dolo¢enih hormonov in imunskih
procesov so visje kot v budnosti. Zopet je faza REM nekaj po-
sebnega: krvni tlak in pulz sta visja, dihanje postane neredno,
plitkejse. Tonus misic je v fazi REM najnizji. Prav zaradi tega se
motnje dihanja v spanju, o katerih bomo govorili v nadaljevanju,
najprej in najbolj izrazijo v tej fazi.

Motnje dihanja v spanju

Motnje dihanja v spanju so zelo pogosta, v¢asih tudi nevarna
bolezen. Najpogostejsa motnja je vsekakor smrcanje. Vsaj obcasno
naj bi smrcalo od 20 do 30 odstotkov vseh ljudi. Velikokrat je
to motnja, ki ne povzroca zdravstvenih tezav smrcacu, ampak
izrazito moti spanje partnerja (ali celo sosedov). Smrcanje - po-
navadi ob dihanju na usta - je zvok, ki ga povzroca plapolanje
mehkega neba, jezicka, ali vibriranje sten zrela. Vsak vzrok,
ki zniza miSi¢ni tonus, zvis$a moznost smréanja — utrujenost,
alkohol, uspavala. Tudi hrbtni polozaj nevarno zbliza sprednjo
in zadnjo steno Zzrela ter navadno zagotavlja ugodne pogoje za
nocno »glasbo«. Smréa¢, ki se zjutraj zbudi normalno naspan in
nima pretiranega obcutka suhih ust in Zrela, je torej bolj motec
za okolico kot pa bolan.

Dolgotrajno smréanje vodi v spremembe tkiv v zgornjih
dihalih. Ce se tem anatomskim pogojem pridruzijo $e povisana
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Na zdravo spanje!

telesna teza in spremembe na ravni mozganskega centra za
dihanje, se pri¢nejo dogajati prekinitve dihanja. Dihalna pot na
ravni mehkega neba ter korena jezika se za¢asno popolnoma
zapre in potreben je precej$nji napor misic v tem delu ter pre-
pone, da se ponovno vzpostavi pretok zraka. Ti misi¢ni napori
povzrocajo tako imenovana mikro-prebujanja, ki se jih doti¢na
oseba ne spomni, vendar porusijo normalen ritem spanja. Ce se
prekinitve zacnejo ponavljati - ve¢ kot 10-krat na uro spanja,
ter trajajo ve¢ kot 10 sekund, to praviloma zacne povzrocati
zdravstvene tezave, ki jih opisemo kot sindrom obstruktivne
apneje v spanju (apneja pomeni prekinitev dihanja za vec kot 10
sekund pri odraslem ter vec kot 8 sekund pri otroku).V izvidih
ta sindrom obicajno krajsamo s kratico OSAS (obstructive sleep
apnea syndrome).

Veliko redkejsa so stanja, ko je dihalna pot odprta, pa zrak
zaradi nedelovanja misic ne pride v pljuca. To lahko opazujemo
pri doloc¢enih nevrologkih boleznih in ljudeh z mo¢no oslabelim
delovanjem srca. Takim prekinitvam dihanja strokovno recemo
centralne apnoje v spanju.

Znaki in posledice sindroma apneje v spanju

Kot omenjeno, prakti¢no vsaka daljsa prekinitev dihanja
povzroci motnjo spanja, ki se je oseba ne zaveda, oziroma ne
spomni. Rezultat ponavljajocih prekinitev dihanja oziroma
motenj spanja je naras¢ajoc¢a nenaspanost — bolniki znacilno
povejo, da imajo obcutek, da so zjutraj bolj utrujeni kot zvecer.
V tezjih primerih obcutijo prav strah oziroma nelagodje pred
nocjo, ki jim ne prinese vec krepcilnega spanca. Pogosti so jutra-
nji glavoboli. Cez dan utrujenost naras¢a. Ne samo po obilnem
obroku, ze sredi dopoldneva je potrebno dejavno »preganja-
nje« zaspanosti — s kavo, hojo, prigrizki. Daljsa voznja postane



ZNANJE ZA SRCE

problem. Vsako monotono delo je vse bolj »muka« in socialno
ter profesionalno zivljenje je na preizkusnji. Poleg teh negativnih
posledic na kakovost Zivljenja je vse vec jasnih dokazov o bolez-
nih, ki se pogosteje pojavljajo pri ljudeh z motnjami dihanja v
spanju: neurejen krvni tlak (celo do tretjine primerov povzrocen
z no¢nimi motnjami dihanja), sr¢ne aritmije, vecja zbolevnost
za mozgansko kapjo ter srénim infarktom - od 3 do 4-krat vecje
tveganje. Vecja utrujenost in nedejavnost zmanjsujeta tudi voljo
in moznost hujsanja — vzpostavi se zacaran krog.

Kdaj ukrepati?

Smiselna je obravnava pri zdravniku specialistu, Ce:

* vzadnjega polleta opazamo neucinkovitost spanca in »nenor-
malno« utrujenost ¢ez dan kljub normalnim uram spanja,

* partnerja skrbijo poleg smrcanja prekinitve dihanja ve¢ kot
1-krat na teden,

* se pojavi povisan krvni tlak pri ljudeh, starih manj kot 30 let
ali je tlak slabo urejen kljub vec vrstam zdravil,

* $e posebej so podvrzeni pomembnim motnjam dihanja v
spanju ljudje s prekomerno telesno tezo — ITM ve¢ kot 30
kg/m?.

Pomembno je napraviti tudi $ir$i internisti¢ni pregled ter
izkljuciti bolezni, kot so sréno-zilne bolezni, astma, KOPB, slad-
korna bolezen, bolezni $¢itnice, gastroezofagealni refluks.

Diagnosti¢na obravnava v ambulanti za motnje dihanja v
spanju se vedno zacne s pregledom/pogovorom, izpolnjevanjem
specialnega vprasalnika. Nato pride na vrsto no¢no snemanje
(poligrafija, polisomnografija) v bolnisnici — laboratoriju, da se
oceni teza in vrsta motenj.

Moznosti zdravljenja

Kirurske: operativni posegi za izboljsanje prehodnosti nosu;
zmanj$evanje tkiva na mehkem nebu, jezicku, korenu jezika;
dvigovanje spodnje Celjusti navzpred. Te tehnike so primerne le
za odpravljanje smrcanja ali kot dopolnilna metoda.

Ortodontske: pripomocki za potiskanje spodnje celjusti
navzpred. Sorazmerno malo ljudi jih dobro prenasa, primerni
so le za lazje primere.

Specialni aparati za vzdrzevanje stalnega pretoka zraka v
dihalih-CPAP/BIPAP: preko nosne ali nosno/ustne maske apa-
rat vpihuje zrak s pritiskom med 5 in 15 cm vode ter razpenja
dihalno pot, ki se sicer zapira. Ta vrsta zdravljenja Se vedno
predstavlja zlati standard, ker je ucinkovita, stranski u¢inki so
redki in predvsem nenevarni.

Pri vsakem bolniku s prekomerno telesno tezo je bistvenega
pomena zdravo in nadzorovano hujsanje, ki izboljsa prognozo
moten;.
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Srce se Ze vrsto stoletij in tudi v sodobnem

SRCIKA

-

ezet

casu pojavlja kot simbol custev in ljubezni.

Na valentinovo, praznik zaljubljencev, ki ga praznujemo 14. februarja, si zaljubljeni
izkazujejo svojo ljubezen najveckrat v obliki valentinckov - ljubezenskih pisem v obliki
srca. Mnogi pesniki v svojih pesmih pisejo o neuslisani ljubezni in strtih srcih. Pesem
je Ze od nekdaj tiste vrste izpovedna oblika, ki se ljubezni najbolj poda. Nasi mladi
sodelavci se danes predstavljajo kot bolj ali manj izkuseni pesniki. Svoja custva so
posamezniki Ze prav mojstrsko prelili v verze. Podarimo si jih ob prazniku ljubezni.

Timotej Resnik, 7c

Pesem za ljubezen

Ljubezen, oh ta presneta rec,
vedno ji kaj ni vSec.
Ko si zaljubljen,
v glavi se ti vrti
in cel svet okoli tebe nori.
Pa se govori,
da ljubezen ne pozna poti.
Jaz pa na to pot se podam,
ker tebe rada imam.

Marusa Pinter, 5. b

Tudi to je
ljubezen

Srce je rdece,
srce je blescece,
ko se fant za punco mece.
Srce je bolece,
od krvi rdece,
¢e punca fantu odrece.
Jost Sesko, 5. b

Ljubezen je, da ima$ nekoga
rad, da mu kaksno rozico prineses,
gres z njim na sladoled. Rad mu s ¢im

ustreze$ in naredis, kar te prosi. Lana
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mi je vec, ker je lepo oblecena, ni te¢na,
je pridna in prijazna. Povabila me je na
rojstni dan.

Jure Zigon, 2. a

At in mami sta zaljubljena, ker
sta zvecer skupaj. Se vedno se
lubckata. Ati mami kdaj prinese
tortice in jih skupaj pojesta. Jaz
sem zaljubljen. Zakaj? To je tezko
vpra$anje. Punce se igrajo z mano,
potem pa me gledajo zaljubljeno
in izberem tisto, ki ni te¢na in tisto,
ki je pametna.

Jan Kljucevsek, 2. a

'{]’zlnt pokaze ljubezen, ko podari svoji
izbranki $opek ali prstan ali kaj podobne-
ga. Najbolj normalno je, da sta zaljubljena
fant in punca, lahko sta zaljubljena tudi
fant in fant ali punca in punca. Ko si
zaljubljen, nisi zbran pri ucenju in zivi$
v svojem svetu.

Vem, da se je moj brat Ze v vrtcu petkrat
poro¢il. Ima tudi slike. Jaz pa $e nisem
zaljubljen.

Domen Pinter, 2. a

7@ si zaljubljen, se
drzis za roko in si
ljubosumen. Ce sta
v razredu dva zal-
jubljena, se veliko

igrata skupaj, riSeta

si risbice in piseta lju-
bezenska pisma.

Manca Skulj, 2. a

]az $e ne vem nic¢ o ljubezni,

Liubezen je kot DOl
)ﬁhko jo pozdraywa z
objemom in poljubom.

ker Se nisem zaljubljena. Pojma nimam.
Verjetno je zaljubljenost to, da se dva ve¢
druzita.

Zarja Morec, 2. a

ptince
N £ g@ imam koga

rad, da jo lju-

bim...., ja,

sré¢ek mi hitro

razbija, roko
dam punci.
Malo drugace
je.

t bolezen,

Klemen Korent, 2. a

Spraéujem se,
ali ti kdaj uide misel k meni?
Je ta misel prezir ali ljubezen brez ovir?
Ne vem, kako ¢uti$ ti,
ne vem, ali naj bi bil brez skrbi.
Ne vem, kako naj ti povem,
ta ljubezen v oceh,
izreci je tezko,
da rad te imam zelooooo!
Alen Hasanbasi¢, 5. a

.[/jubezni se ne izpusti, ker je to najvecji
dar,
ljubezni se ne kupi,
ker je drazja kot vsak denar.
Ljubezen je najlepsa stvar,
izpusti jo samo bedak,
zato jo le obdrzi smetar,
drvar, kraljevi¢ ali vladar.
Tilen Udovic, 5. a



Ljubezen, to skrivnostno Custvo
te prevzame,

te gane,

nato srce ti zlomi in gre,

a zopet vrne se, >
vsa velicastna je. Q
Ljubezen.

Ta Zene svet naprej,

ne glede za koga gre.
Naj bo bogatas ali revez,
¢ustvo to ¢loveka zadane
mocno.

Takrat zdravila ni,

le ¢as pomaga ti.
Ljubezen,

vcasih lepa, drugic grda,
to je Custvo,

brez katerega ne moremo in ne znamo
Ziveti.

»&'\ncve
3> &

Mojca Porocnik, 9. 1,
OS Ravne na Koroskem

Ljubezen je to kar cutis. Lahko do
so$olca, prijatelja, mamice, ocka, ki te
imata rada kot vse na celem svetu. Tudi
za deset skrinj zlata starsi svojega otroka
ne bi dali. Tako tudi bratci in sestrice, ki
se imajo radi. Ljudje, ki se imajo radi, se
drzijo za roke, hodijo v parku, pisejo si
ljubezenska pisma, pesmice, poklanjajo
si plisaste srcke.

Rebeka Dobravec, 2. a

Pri ljubezni ne pomaga zZelja in volja,
ljubezen ne trpi sile.
Ljubezen pride v srce kakor pomlad na
zemljo.
Zyecer Se brijejo ledeni vetrovi, vse je
golo in pusto, zima je.
Zjutraj vstanemo, manemo si oci:
zeleno je bukovje v gozdu in po vrtu
so vsa bela drevesa in ptici pojo in vse
je veselo.
Tako pride ljubezen!

Josip Stritar

Eva Homan, 7c

SRCIKA

Imam %e fanta. Vem, da sem zaljublje-

na, ker mi je fant véec¢. On je

za hece, pa prijazen je. Z

mano se igra, pa v ko-

palnici skupaj pojeva
opere.

Klara Mergole, 2. a

q/sak obro¢ podi,

cetudi je zelezen.
Le eden ne podi,
ta, ki ga veze ljubezen.

Ljubi gorece in ne bolece,
lahko ti solza po licu spolzi
ali se ti nasmesek

na obrazu naredi.

Lepo je,

ko spoznas,

da nekdo,

ki je dale¢ stran,

misli nate vsak dan, Y
pa Ceprav samo za trenutek.

Ljubezen je bolezen,
vsakdo za njo zboli,
zato smo v razredu pogosto
na smrt bolni vsi.
Teja Skrubej, 8. 1,
OS Ravne na Koroskem

ZaKgj njo?
Prejema tvoja sporocila,
ti odpisati ne zna,
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Pa da bi znal, bi vam razdal
vse svoje znanje in izkusnje,
napotke in nacrte.

Pa da bi znal...

Pa da bi znal, bi eni dejal,
da tako rad jo imam,
da je nikomur ne bi dal.

Pa da bi znal...

‘Pa da bi znal, bi veliko bolje Zivel,
mnogo prijateljev imel,
dolgo, dolgo zivel.
Pa da bi znal...
Martin Rozej, 9. ,
OS Ravne na Koroskem

Del mistike

Pogled tvoj zdaj ujamem,
vidim te, da gledas me.
Previdno svezi zrak zajamem,
ni dvoma, da mi reces ne.

Cut, da se ovira trga,

da blizje je korak narejen.
Zvok bombaza, ki se trga,

ter strast, ki re¢e grob prijem.

Izdiha mi zvok prikli¢ejo more,
da iz obupa naju no¢ ne izda.
Da lahko delava po svoje,

vse kar se ne sme ali se ne da.

Dolznost klicala bi po

se s Custvi svojimi igra. grehu,

Zakaj ji piSes? grehu, ki ga po-
N Ti si fejg . znamo Vsi.
Gledas jo kot Angela, odi g JStpunca jn ljubezen kopa se v

sladko mezikas ji z oémi, € Naprej tako nasmehu,
misli, da namen je zli. Voi slf r.ljaz.na. ki nam v srce po-
Zakaj jo gledas? ) Skrivni Prijatelj, Zene kri.

Masa Zeks, 9. b, OS

Pravi$ ji, da ti je mar,

da te srbi, da rad jo imas,
da samo nanjo misliti znas.
Zakaj jo ogovarjas?

Usluge ji velike delas,

ne ve kako zahvaliti se,
ker ve, da tega noce Se.
Zakaj si tako prijazen?

Darilca mehka zdaj dobiva,
ki si jih resno ne Zeli-
ker jo za drugega skrbi.
Zakaj jo ljubis?
In zakaj ZDA]J to delad meni?
Masa Zeks, 9. b,
OS Menges

Domen
Pinter,
2.a

Menges

V Sréiki so sodelovali:

Utenci 2.a,5.a in 5.b OS Ledina,
mentorica Mirjam Zvegla,
Literarno novinarski krozek OS
Ravne na Koroskem, mentorica Vanja
Benko,

Masa Zeks, OS Menges.

Likovna oprema:

Timotej Resnik in Eva Homan 7. ¢,
OS Ledina,

Mentorica: Barbara Tacar.

Uredila: Bernarda Pinter.

Za srce © februar 2008
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Dobra telesna zmogljivost podaljsuje prezivetje
oseb s preveliko telesno tezo

V zadnjih letih poudarjamo skodljivost prevelike telesne teze,
zal pa nekoliko zanemarjamo koristnost dobre telesne zmogljivo-
sti. Ameriski raziskovalci so dokazali, da predebeli ljudje z dobro
telesno zmogljivostjo ne umirajo pogosteje od vitkih vrstnikov,
po drugi strani pa vitki zivijo dlje od debelih le, ce so dejavni
in telesno zmogljivi. Pomembneje kot za vsako ceno hujsati je
vzdzevati dobro kondicijo z rednim gibanjem, vsaj s pol ure hoje
vecino dni v tednu. (vir: JAMA 2007; 298: 2507-16)

Cepivo proti nikotinu lahko pomaga opuscati
kajenje

Vrsti zdravil, ki pomagajo opuscati kajenje, se je prikljucilo
cepivo, ki izzove nastanek protiteles proti nikotinu. Protilesesa
se vezejo na nikotin v krvi in preprecujejo njegovo stimulativno
delovanje v mozganih. Uc¢inek cepiva proti nikotinu je bil dva-
krat boljsi od placeba, vendar je po dveh mesecih od cepljenja
kajenje opustilo le 25 odstotkov preiskovancev, po letu dni pa
16 odstotkov. Ti podatki potrjujejo zano dejstvo, da z eno samo
farmakolosko intervencijo ni mogoce prekiniti odvisnosti od
kajenja in da brez mo¢ne motivacije ne gre. (vir: American Heart
Association 2007 Scientific Sessions, prispevek 3712)

Beljakovina iz paradiznika zavira aterosklerozo

Paradiznik vsebuje beljakovino eskuleogenin A, ki zmanjsuje
kopicenje holesterola v zilni steni. Zavira namre¢ delovanje en-
cima, ki omogoca privzem holesterola v makrofage, iz katerih
nastajajo s holesterolom prenapolnjene penaste celice. Delovanje
paradiznikove beljakovine je zaenkrat preizkuseno pri misih z
genskim nagnjenjem k prezgodnji aterosklerozi in do uporabe
pri ljudeh je se dale¢. V luci takénih raziskav pa bolje razume-
mo, zakaj je uzivanje zelenjave in sadja koristnejse od uzivanja
preciscenih vitaminskih preparatov. (vir: Arterioscler Thromb Vasc Biol
2007; 27: 2400-6).

Celice odraslega cloveka je uspelo spremeniti v
zarodne celice

Odslej za raziskave obnavljanja organov odraslih ljudi z em-
brionalnimi celicami ne bo treba ve¢ uporabljati tkiv zarodkov,
saj je dvema skupinama znanstvenikov iz Amerike in Japonske
uspelo pripraviti »embrionalne« zarodne celice iz celic odraslega
cloveka. Pri »obracanju genetske ure« so v odrasle celice vnesli
nove gene, ki pa zal lahko sprozijo nastanek raka. Znanstvenike
caka Se veliko dela, vsekakor pa se obeta razmah raziskav na
podrodju zdravljenja z zarodnimi celicami. (vir: Cell 2007; elektronska
objava 20. novembra; Science 2007; elektronska objava 20. novembra)

Ales Blinc

Dobre Slabe

Sredstva za zmanjSevanje apetita lahko
povzrocijo srcni infarkt pri mladih Zzenskah

Malezijski zdravniki so opisali primer dveh poprej zdravih,
mladih zensk, ki sta doziveli sréni infarkt po jemanju farmako-
loskih zaviralcev apetita — fentermina ali sibutramina. Pri obeh
zenskah so bile koronarne arterije normalno prehodne, nista
imeli vnetja sréne misice in nista jemali nobenih zdravil razen
omenjenih zaviralcev apetita, ki delujeta precej podobno kot
prepovedani amfetamini. Telesno tezo je najbolj varno urav-
navati z uravnotezeno prehrano in rednim gibanjem. (vir: N Engl
JMed 2007; 357: 1873-4)

Otrdelost arterij napoveduje motnje spomina in
koncentracije

S staranjem se zmanjsuje proznost prevodnih arterij, kar
pospesi potovanje pulznega vala vzdolz arterij in povecuje
sistoli¢ni krvni tlak. Namesto da bi tok krvi v drobnih Zilah po-
stal enakomeren, se pulzirajoci tok prenasa vse do mozganov
in ledvic, kar naj bi tem organom skodovalo. Preiskovanci, stari
od 50 do 60 let, so se tem slabse odrezali pri testih spomina in
koncentracije, ¢im bolj otrdele so bile njihove arterije. Ceprav
strostnega povecevanja togosti arterij ne znamo odpraviti, ga
lahko omilimo z zdravim zivljenjskim slogom in zdravljenjem
previsokega krvnega tlaka. (vir: Hypertension 2008; 51: 99-104)

Okuzbe dihal prehodno povecajo tveganje za
srcni infarkt ali mozgansko kap

Britanski raziskovalci so analizirali podatke iz elektronske zbirke
epidemioloskih podatkov za vec kot 11.000 bolnikov po srénem
infarktu in ve¢ kot 9.000 bolnikov po mozganski kapi. V tednu dni
po bronbhitisu ali plju¢nici se je pri preiskovancih vseh starostnih
skupin podvojilo tveganje za sr¢ni infarkt in mozgansko kap. Moz-
no je, da okuzba dihal vpliva na pospeseno strjevanje krvi ali da
vnetje oslabi pokrov ateroskleroti¢nih leh. Okuzbe dihal je vselej
treba ustrezno zdraviti, priporocljivo pa je tudi redno cepljenje
proti gripi. (vir: Eur HeartJ 2007; elektronska objava 6. decembra)

Presaditev gensko neidenticnih krvotvornih
celic poveca tveganje za bolezni srca in zilja

Pri osebah, ki so jim zaradi malignih bolezni krvotvornih ali
limfati¢nih organov presadili krvotvorne celice gensko neidentic-
nega dajalca (alogenska transplantacija),so v 9 letih zabelezili 3-krat
vec sr¢no-zilnih zapletov kot pri prejemnikih lastnih zarodnih
krvotvornih celic (avtologna transplantacija). Po alogenskih trans-
plantacijah krvotvornih celic belezijo manj ponovitev malignih
bolezni kot pri avtolognih transplantacijah, vendar morajo bolniki
vse Zivljenje prejemati zdravila, ki zavirajo imunski odziv in zato
seveda niso brez stranskih ucinkov. (vir: Blood 2007; 110: 3463-71)
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NI GA CEZ ...

NASVET!

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

Zbodljaji pri srcuin
»cudno« bitje srca

Boris Cibic

V prizadevanjih za cim bolj ucinkovito
zdravljenje potrebuje zdravnik ¢im vec
bolnikovih podatkov. Podatke lahko dobi na vec
nacinov: z daljsim neposrednim razgovorom, z
daljsim telefonskim razgovorom, po medmreZju
in v skrajni sili z izmenjavo dopisov v ustreznih
casopisnih rubrikah. Ker nase glasilo izhaja v
presledkih 2 mesecev, je v nasem primeru ta
oblika komunikacije najbolj pocasna. Boljsa

je po medmreZju in Se boljsa po telefonu. V
napovedniku dogodkov si lahko preberete,

v katerih posvetovalnicah po Sloveniji so
strokovnjaki drustva po predhodnem
dogovoru dosegljivi tudi osebno.

Tokrat objavljamo vprasanja in odgovore bolnice, ki se je v
razmeroma kratkih presledkih obrnila na nas prek medmrezja.
Morda bodo pomagali se komu.

Prvopismo (28.11.2007):.....v zadnjem Casu ste mi Ze kar veliko
pomagali...vas zopet prosim za pomoc...pasem v skupino anksioznih
bolnikov, vendar se za terapijo z antidepresivi nisem odlocila.....moj
glavni »strahec« je krvni tlak, ki poskoci do 190 zgornjega. Koncno
je moja zdravnica ugotovila, da merjenje doma ni najboljsa resitev
in mi je v moje dobro merjenje tlaka prepovedala. Izmeri mi ga ona
na rednih kontrolah. Jemljem polovico tablete byol na dan.....nekaj
dni imam nove simptome in tukaj nastopite vi. Ne vem ali je to
srce ali ne. Neodvisno od situacije mi v prsih nagaja neko nadlezno
»trepetanje«, ki ga cutim v zlicki ali globoko v grlu in je podobno
trzanju zZivca pod ocesom oziroma »elektricnim impulzom«. Se vam
kaj sanja kaj bi bilo? Je srce?...mine v parih sekundah in se lahko
ponovi vec krat na dan. Bi morala k zdravniku? Ce je to srce, koliko
nevarno je? Obcutek je zelo neprijeten. Stara sem 34 let, kadilka.
Vsi EKG so popolnoma normalni, ... skoke pritiska sva z zdravnico
»stlacili« v sklop anksioznih motenj. Holesterol in sladkor, menda
super ... prekomerno tezka nisem ... se pa bolj malo gibam. Rada bi
prisla temu do dna, ker se samo z znanjem lahko zoperstavim svoji
psihi in si dopovem, da je »to pac to« in da nima »veze panicarit«.
Imam prav? (Mimi).

Odgovor (povzetek): Delujte v skladu z navodili osebne zdrav-
nice. Lahko bi povecali odmerke byola, ki ga lahko zamenjate z
drugim zdravilom. Zelo verjetno imate zdravo srce in kratke napade
hitrega bitja srca. Priporocam 24-urno merjenje srcnega ritma in
pregled scitnicnih hormonov. Vec se gibajte.

Opustite kajenje.

Drugo pismo (29. 12. 2007): »Ponovno se vam oglasam, ker
sem ocitno v prvem ,postu” navedla premalo podatkov. Zdravil za
zniZanje tlaka ne jemljem vel, ker je zdravnica ugotovila, da so
bili porasti kratkotrajni, nekako v okviru anksiozne motnje, pijem
samo Se polovico byola, da malce umirim (Sparam - tako pravi
zdravnica) srce. Z merjenjem tlaka doma se ne obremenjujem vec.
Pri kardiologu Se nisem bila. Opravila sem slikanje pljuc. Srce je
normalne velikosti. Kako natancno se zacuti t.i. preskoke srca? Ne-
kajkrat sem v vasih odgovorih zasledila tudi mozne slabosti. Meni
slabo ni nikoli. Neprijeten preskok, Ce je to to pride nenadoma,
neodvisno od situacije, v bistvu Zivim v neprestanem strahu, kdaj
se bo ponovilo in razmisliam samo o tem. Vem, da ne bi smela,
vendar je to tezje izvesti. Ko do tega utripa pride, se me seveda loti
smrten strah, srce mi seveda zacne Se dodatno divjati in grabi me
panika, da bom umrla ... utrip na zapestju skoraj nikoli ne presega
90 utripov na minuto ... srce pa véasih precej mocno bije ... Ko je
utrip normalen in ga ne cutim, lahko véasih parkrat udari precej
mocno ... imela sem tudi to »sreco«, da sem ta preskok ujela. Srce
bije normalno, nato nenadoma (mogoce par sekund) »nastepa«
nekaj zelo hitrih utripov, nato normalno dalje. Upam, da sem bila
dovolj natanéna. Moja zdravnica pravi, da so to ekstrasistole, ki
so neprijetne, vendar za zdravje nenevarne. Kaj menite? Kaditi mi
zadnje case ne pase prevec, spiti si pa ne upam niti kozarca vina,
ker ne vem, kako bo to preneslo srce. Verjetno sem prevelik panik,
vendar bi mi kaksna spodbudna beseda prav prisla, vem pa, da
je natancno diagnosticiranje prek interneta skoraj nemogoce. Ze
vnaprej hvala ter lepe praznike”.

Odgovor (povzetek): strinjam se z diagnozo, ki jo je posta-
vila zdravnica, in z mnenjem bolnice, da je preko medmrezja
tezko ugotoviti pravilno diagnozo bolezni (v tem primeru sem
pogresal podatke o izvidu osluskovanja srca, podatke o telesni
zmogljivosti, o krvnih izvidih, o mnenju psihiatra glede antide-
presivne terapije, itd.) Vsekakor upam, da je bila vsebina mojega
odgovora pomirjujoca. v
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S SRCEM V KUHIN]JI

Kako varni so orescki?

Marusa Pavcéic

Ni dolgo tega, ko je po slovenskem spletu zaokroZilo pismo »pravnice
redaktorice, ki baje dela v Bruslju« in ki slovenske potrosnike »blagohotno«
opozarja, naj ne kupujejo razlicnih vrst oresckov iz nekaterih tretjih drzav,
saj obstaja velika nevarnost, da vsebujejo aflatoksine, ki ze v zelo majhnih

kolicinah povzrocajo raka na jetrih.

porocilo je povzrocilo med potrosniki, ki vedo, da so orescki
Svisoko kakovostna skupina zivil, saj vsebujejo veliko zdravju
koristnih maséob, veliko prehranske vlaknine ter vitaminov in
mineralov, veliko zmedo.

Pri¢a smo bili Solskemu primeru nepopolne informacije in
zato zavajanja potrosnikov. Kaj je na stvari?

Ze od odkritja penicilina je znano, da plesni proizvajajo
snovi, ki lahko vplivajo na druga ziva bitja. V primeru penicili-
na in drugih antibiotikov je ¢lovek te snovi koristno izrabil za
oblikovanje ucinkovitih zdravil, ki vplivajo na bakterije. Manj
znano pa je, da plesni izlocajo tudi vrsto naravnih presnovnih
metabolitov, ki so za ¢loveka, Zivali in nekatere mikroorganizme
strupeni. Imenujemo jih mikotoksini (toksini plesni) in so lahko
rakotvorni, nevrotoksi¢ni, genotoksi¢ni, nekateri povzrocajo
alergije, drugi slabijo imunski sistem ali povzrocajo druge za-
strupitve. Naj podrobneje predstavimo nekaj tistih, za katere je
znano, da so nevarni za zdravje ljudi in je potrebno ¢im bolj
omejiti stik z njimi.

Aflatoksini - izlocajo jih plesni vrste Aspergilus in jih pogosto
najdemo v zivilih, ki se proizvajajo v tropskih ali subtropskih
krajih, na primer v zemeljskih oresckih, orehih, lesnikih, mandljih,
pistacijah, suhih figah, rozinah, za¢imbah in koruzi, aflatoksin
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M-1 pa tudi v mleku. Aflatoksin B1, ki je najbolj toksicen, je
karcinogen, povezujejo ga s pojavi raka na jetrih. Aflatoksini se
s toploto in pri vecini postopkov priprave hrane ne unicijo.

Ohratoksin A izlo¢ajo plesni Penicillium verrucosum v zmernih
klimatskih pogojih (torej tudi pri nas) in plesni vrste Aspergilus
v toplih in vlaznih podnebnih pogojih. Najdemo ga v razli¢nih
vrstah Zit in zitnih izdelkov, kavi, suhem sadju ter razli¢nih
pijacah, predvsem v rdeem vinu in za¢imbah. Lahko se nabira
tudi v mesu in mesnih izdelkih. Povzroc¢a poskodbe ledvic in je
potencialno kancerogen.

Patulin izlocajo razlicne vrste plesni rodu Penicillium,
Aspergilles in Botrytis. Najdemo ga v nagnitem sadju, predvsem
jabolkih, hruskah, breskvah in grozdju ter izdelkih, narejenih
iz teh zivil v zmernih klimatskih razmerah (torej tudi pri nas).
Je potencialno kancerogen, nevrotoksicen in lahko poskoduje
imunski sistem.

Fusarium toksine izlo¢ajo razli¢ne vrste plesni rodu Fusari-
um, ki okuzijo zrnje Zit, na primer psenice, ovsa in koruze. Med
njimi so na primer fumosini, ki vplivajo na ziv¢ni sistem konj,
pri glodalcih povzrocajo raka, pri svinjah edeme v pljucih in pri
ljudeh raka poziralnika, deoksinivalenol, ki priljudeh povzroca
slabosti in diareje, ter toksin T-2, ki lahko hudo za stalno priza-
dene celotni prebavni sistem zaradi tega, ker povzroca notranje
krvavitve.

Zearalenon prav tako izlocajo plesni rodu Fusarium. Najdemo
ga na zitih in v zitnih izdelkih. Ni tako toksicen, vpliva pa na
zmanj$ano reproduktivno moc¢ sesalcev.

Ceprav so mikotoksini nevarni za zdravje, so njihov toksi¢en
ucinek zaceli proucevati relativno pozno, od 60-ih let 20. stoletja
naprej. Najbolj raziskani so mikotoksini iz skupine aflatoksinov,
ki so tudi najbolj razsirjeni. S plesnijo Aspergilus se lahko okuzijo
pridelki vzhodne in jugovzhodne Azije, Bliznjega vzhoda, Afrike,
nehlajenih skladiscih. Predvidevajo, da je na trgu najve¢ oku-
zene koruze, sledijo ji arasidi (oboje se v veliki meri uporablja
za krmo zivali in le manjsi del za hrano ljudi) ter drugi oreski
in suho sadje.

Prav zaradi nevarnosti, ki jih lahko povzroc¢ajo mikotoksini,
smo v Evropski uniji, torej tudi v Sloveniji, sprejeli stroge pred-
pise, ki dolo¢ajo maksimalno dovoljene koli¢ine onesnazeval



iz skupine mikotoksinov v zivilih (Tabela 1) in nacin kontrole
zivil. Maksimalno dovoljene koli¢ine mikotoksinov se izrazajo
v miljoninkah grama (pg) na kilogram zivila.

Zivila, ki se uvazajo iz tretjih drzav, kjer obstajajo take klimatske
razmere, da se lahko pojavi onesnazenje z mikotoksini, in zivila,
kikrozijo po notranjem trgu, zdravstvene in§pekcije posameznih
drzav, pa tudi proizvajalci stalno kontrolirajo. Posebni predpisi
veljajo za uvoz iz drzav, kjer se velikokrat ponavlja onesnazenje z
mikotoksini.V primeru zemeljskih oreS¢kov in lupinarjev, orehov,
lesnikov, mandljev in pistacij so to Kitajska, Indija, Turcija, Iran,
Egipt ter Brazilija. Zivila morajo Ze na mejni prehod prispeti z
»zdravstvenim spricevalome,kjer akreditirani laboratorij drzave
izvoznice zagotavlja, da je posiljka varna. Zdravstvena inspek-
cija na meji ponovno preveri vsebnost mikotoksinov. Posiljke
ob vstopu v EU dobijo »zdravstveni certifikat«, ki potrjuje, da
ne vsebujejo skodljivih mikotoksinov preko mejnih vrednosti.
Ta »zdravstveni certifikat« mora spremljati zivilo do kon¢nega
kupca. Kupci v trgovinah ali na trznici lahko oziroma morajo v
svojo zascito zahtevati od prodajalca, da jim ta certifikat pokaze.
Prav tako so proizvajalci zivil v okviru HACCP-a ob dobavi teh
surovin dolzni kontrolirati vsebnost mikotoksinov.

V kolikor zdravstvena in$pekcija na meji najde opore¢no
zivilo, ga zavrne, ¢e pa ga najde na trgu, ga mora s prodaje od-
straniti trgovec. O svojih ugotovitvah takoj poroca v Center za
hitro obvesc¢anje o varnosti zivil in krme (RASFF) v Bruselj,
ta pa takoj obvesti zdravstvene inspekcije drugih drzav, da naj

bodo pozorne. V letu 2005 je ta center sprejel kar 993 obvestil
o vsebnosti mikotoksinov v zivilih, od tega je 974 posiljk vse-
bovalo aflatoksine. Najpogosteje so aflatoksine v letu 2005 nasli
v posiljkah pistacij (457) ter v posiljkah arasidov in izdelkov iz
arasidov (219). Precej mikotoksinov je bilo tudi v suhem sadju
(83) in v za¢imbah (60). V letu 2006 je center RASFF sprejel 874
obvestil o vsebnosti mikotoksinov v zivilih, od tega sta 802 posiljki
vsebovalo aflatoksine. Tudi leta 2006 je bilo najvec aflatoksinov v
posiljkah pistacij (276), ceprav se je Stevilo onesnazenih posiljk
zmanjsalo skoraj za polovico. Sledili so aflatoksini v posiljkah
arasidov in izdelkov iz arasidov (257), ter mikotoksini v suhem
sadju (97) in zac¢imbah (41). Podobne stevilke lahko, glede na
tedenska porocila o varnosti hrane, ki jih na spletni strani objavlja
Komisija vsak teden, pricakujemo tudi v letu 2007.

Ti podatki kazejo, da kljub temu, da obstaja nevarnost vse-
bnosti mikotoksinov v oresckih, suhem sadju, za¢imbah in
zitih, so zivila, ki pridejo na trg v EU ter seveda tudi v Sloveniji,
varna. Drugo vprasanje pa je, koliko so varna ta zivila, ki jih
kot turisti kupujemo na pisanih bazarjih ali poceni v trgovinah
tretjih drzav.

Orescki so visoko kakovostna skupina zivil in dobro je, da
so sestavni del uravnotezene zdrave prehrane. Vsebujejo veliko
energije zaradi velike vsebnosti pretezno nenasicenih mascobnih
kislin, med njimi tudi omega-3 nenasicene linolenske kisline,
ki ima v zdravi prehrani pomembno mesto. So dober vir pre-
hranske vlaknine, vitaminov iz skupine B (tiamina, riboflavina



in niacina), vitamina E, Zeleza, cinka, magnezija, kalija in kalcija.
Vec epidemioloskih $tudij je pokazalo, da imajo ljudje, ki uzivajo
orescke Stiri ali petkrat na teden, manjse tveganje za bolezni srca
in ozilja. Sestavine, ki pri tem verjetno vplivajo, so aminokislina
arginin, vitamin E in/ali nenasicene mascobne kisline.

Vendar je treba biti previden pri koli¢ini zauzitih oresckov.
Po priporocilih je dovolj 5 polovick oreha, 5-7 lesnikov ali
mandljev, do 10 neslanih arasidov in podobno na dan. Ve¢ bi

precej povecalo energijsko vrednost zauzite hrane. Poleg tega je
potrebno upostevati, da je priblizno ed odstotek ljudi alergi¢nih
na ara$ide ali lupinarje. Zaradi teh ljudi je potrebno na vseh
zivilih, ki vsebujejo orescke tudi v minimalni koli¢ini ali bi jih
lahko vsebovali, ¢e bi Zivilo med proizvodnim procesom lahko
prislo v stik z ores¢ki (npr. pri proizvodnji ¢okolade) to oznaditi,
zato, da bi se alergiki lahko teh zivil izognili.

A4

Tabela 1: Primeri maksimalno dovoljenih koli¢in mikotoksinov v razli¢nih zZivilih

ZIVILA MEJNE VREDNOSTI (ug/kg)
aflatoksini Bl vsota B1, B2, G1, G2 M1
zemeljski oreski, lupinarji in suho sadje ter predelana Zivila iz njih, 2,0 4,0

namenjeni neposredni prehrani ljudi ali kot sestavina Zivil

lupinarji, suho sadje in koruza, ki se pred uporabo za prehrano ljudi ali 5,0 10,0

kot sestavina zivil, sortirajo ali drugace mehansko obdelajo

zemeljski oreski, ki se pred uporabo za prehrano ljudi ali kot 8,0 15,0

sestavina zivil, sortirajo ali drugace mehansko obdelajo

vsa zita in vsi proizvodi, dobljeni iz njih, vklju¢no z predelanimi 2,0 4,0

zitnimi proizvodi razen koruze

surovo mleko, toplotno obdelano mleko in mleko za mle¢ne izdelke 0,05
za¢imbe npr. ¢ili, rdeca paprika, poper, muskatni oreséek, ingver 5,0 10,0

zitne kasice ter otroska hrana za dojencke in male otroke 0,10

zacetne in nadaljevalne formule in mleka za dojencke 0,025
ohratoksin A

nepredelana Zita 5,0

rozine 10,0

prazena zrna kave in mleta kava 5,0

vino in grozdni sok ali nektar 2,0

zitne kasice ter otroska hrana za dojencke in male otroke 0,50

patulin

sadni sokovi in nektarji 50

zgane pijace, jabol¢nik ali druge fermentirane pijace iz jabolk 50

jabol¢ni kompot in jabol¢ni pire namenjen neposredni prehrani ljudi 25

jabol¢ni sok, jabol¢ni kompot in pire za dojencke in male otroke ter 10

druga otroska hrana

deoksinivalenol

Zita, namenjena neposredni prehrani ljudi, moke, zdrobi, otrobi in kalcki 750

testenine (suhe) 750

kruh in pekovsko pecivo, piskoti, zitni proizvodi za zajtrk 500

zitne kasice ter otroska hrana za dojencke in male otroke 200

zearelanon

zita, namenjena neposredni prehrani ljudi, moke, zdrobi, otrobi in kalcki 75

koruza za neposredno prehrano ljudi, moka, zdrob, kalcki in olje 200

zitne kasice ter otroska hrana za dojencke in male otroke 20

fumozini

koruzna moka, zdrob, kal¢ki in rafinirano koruzno olje 1000

drugi koruzni izdelki za neposredno prehrano ljudi 400

predelane koruzne kasice ter otroska hrana za dojencke in male otroke 200
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PREDSTAVLJAMO

Christiaan Neethling Barnard,
sr¢ni kirurg, ki je opravil prvo presaditev srca

Boris Cibic

Nomen est omen (ime pove vse)

Tekma s casom

Pribranju zgodovine izumov in odkritij v ve¢ razli¢nih knjigah
nemalokrat preseneca ugotovitev, da ni enotnosti pri navedbah
izumiteljev ali odkriteljev oziroma datumov izumov in odkritij.
Prav tako lahko ugotovimo, da ni enotnosti pri navedbah datuma
prvega uspesnega postopka, za katerega si hkrati prizadevajo
Stevilni raziskovalci na raznih koncih sveta. Taki primeri so danes
bolj redki zaradi izredno hitre objave vsake novosti, zlasti preko
javnih medijev, tudi Ce se je dejanje uresnicilo zunaj sredis¢, v
katera je uprt pogled vsega sveta. To se je zgodilo v primeru prve
presaditve srca. Slo je pravzaprav za tekmo s asom, pri kateri je
imel vedjo sreco dr. Barnard.

Dr. Christiaan Barnard, sin revnega anglikanskega pastorja,
se je rodil 8. novembra 1922 v malem mestecu blizu Cap Towna
v Juzni Afriki. Po opravljeni osnovni in srednji soli v domacem
kraju se je vpisal na Medicinsko Fakulteto v Cap Townu, do katere
je hodil pes po skoraj 5 kilometrski hoji. Diplomiral je leta 1948.
Takoj zatem je nastopil pripravnisko sluzbo kot sekundarij v
mestni bolnisnici »Groote Schuur« (bolnisnica » Veliki Skedenj«).
Po opravljenem pripravniskem stazu se je zaposlil kot splosni
zdravnik v podezelskem mestecu Ceres nedale¢ od Cap Towna,
vendar samo za kratek cas. Leta 1951 se je vrnil v Cap Town in
se zaposlil na kirurskem torakalnem oddelku v bolnisnici Groote
Schuur. Ze od zacetka je izstopal s svojo delavnostjo in prodor-
nostjo misli. Kmalu je opravil magisterij in obranil doktorat. Poleg
klini¢nega dela ga je mocno pritegnilo eksperimentalno delo,
pri katerem so na zivalih preizkusali presajevanje ledvic in srca.
Leta 1956 mu je bila odobrena stipendija za izpopolnjevanje na
podrodju kardiokirurgije v ZDA. Tam se je spoznal z dr. Norma-
nom Shumwayem, v svetovnem merilu vodilnim raziskovalcem
na podrodju presaditve srca. Dr. Barnard je fasciniral vse okrog
sebe s svojo strokovnostjo, bistroumnostjo in radozivostjo. Imel
je sreco, da ga je dr. Shumway vkljucil v svojo skupino. Dobo
dveh let, ki jih je prezivel v znanstvenih in druzabnih krogih v
ZDA, je opisal kot »najbolj ocarljivo dobo svojega Zivljenja«.
Leta 1958 se je vrnil v Juzno Afriko na svoje delovno mesto
poln delovnega elana in nacrtov. Odprta so mu bila vsa vrata.
Ustanovil je samostojni kardiokirurski oddelek in ga razsiril na
operacije prirojenih srénih napak, za katere je bil brez tekmecev.
Okrog sebe je zbral kar veliko $tevilo strokovnjakov, pripravljenih
sodelovati v morebitnem programu presaditve srca. Pri tem mu
je stal tesno ob strani brat, kirurg v isti bolni$nici.

V tistih ¢asin ni bilo samo po sebi razumljivo, da se srce
sme presaditi. Mnogi so imeli pomisleke, tudi Barnardov ucitelj
Shumway. Barnard za presaditev srca iz mrtvega ¢loveka ni imel
moralnih zadrzkov. Na srce je gledal kot na enostavno ¢rpalko

Dr. Christiaan Barnard (1922-2001)

brez vsake mistike. Bolj kot sama tehnika presaditve ga je skrbelo
vprasanje zavrnitvene reakcije prejemnika proti tujemu telesu.
Zavedal se je, da bo poseg uresnicljiv, ko bosta na oddelku lezala
prejemnik in dajalec srca iste krvne skupine.

Prva presaditev srca

Dr.Barnard presaditve srca ni Cutil kot izziv za znanost in kot
enkratni dogodek za clovestvo,ampak kot moznost za zdravljen-
je. Zato ni iskal pacientov za vsako ceno, temve¢ je zdravljenje
ponudil pacientu z zelo oslabljenem srcem, ki so mu $teti dnevi,
in ki pristaja na presaditev srca.

Na oddelku je ponovno lezal gospod Louis Washkansky, v
poznih petdesetih letih, trgovec s Specerijo, ki se je zavedal, da
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so mu zaradi zelo oslabelega srca in hude sladkorne bolezni tipa
2 §teti dnevi, in je pristal na vsakrsno obliko zdravljenja.

Dne 2. decembra 1967 sta gospodi¢na Denise Darvall, stara
25 let,in njena mati ob 15.20 uri postali zrtvi hude avtomobilske
nesrece. Resevalci so ju sicer pripeljali v bolni$nico, a so se kljub
takoj$nim ukrepom z vsemi najsodobnejsimi aparaturami pri
obeh izkazale zelo slabe moznosti za prezivetje. Mati je umrla
takoj po sprejemu v bolnisnico, pri héerki so kmalu ugasnili vsi
refleksi,ob umetnem dihanju in ob vzdrzevanju Zivljenskhi funk-
cij pa je srce $e delovalo. Z urgentnimi preiskavami so ugotovili,
da ima bolnica isto krvno skupino kot kandidat za presaditev
srca. Dr. Barnard je stopil v stik z ocetom gospodic¢ne Denise,
razlozil brezizhodno stanje in prosil za dovoljenje za odvzem srca
po ugotovljeni héerini smrti. Ob 22.04 uri je oce pisno pristal
na operativni poseg.

Sledili so dramati¢ni trenutki hitrih predoperativnih, ope-
rativnih in pooperativnih posegov, ki so se koncali naslednje
jutro, v nedeljo 3. decembra 1967 ob 6.24 uri, ko je dr. Barnard
zavpil »Jesus - dit gaan werk« (Jezus, srce deluje«). Pri operaciji
je sodelovalo 30 strokovnjakov.

Po presaditvi srca

Na vprasanje, kako je dozivel uspelo presaditev srca, je dr.
Barnard odgovoril, da je $lo za pricakovan napredek operacij na
odprtem srcu, in da je o tem posegu obvestil vodstvo bolnisnice
Sele po koncani operaciji. Vest o njej se je bliskovito razsirila po
vsem svetu. Dr. Barnard je za mnozice in za mnoge strokovn-
jake v hipu postal zvezdnik, kar ga je posebno vzradostilo. Ni
pa manjkalo nevoscljiveev in klevetnikov. Ocitali so mu, da je
prestiz prve presaditve neupraviceno spodnesel svojemu ucitelju,
in da presaditve srca nimajo bodo¢nosti zaradi kratkega zivljenja
operirancev po takih operacijah, za kar so imeli dokaz v primeru
Washkanskega, ki je umrl 18. dan po operaciji zaradi plju¢nice.
Da je bila mera polna, je pripomoglo obnasanje Dr. Barnarda, ki
sije privoscil vse mogoce, zivljenje na »veliki nogi« in obnasanje
»filmskega zvezdnika« oziroma »playboya«. Poro¢il in lo¢il se je
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trikrat. Z vsako Zeno je imel po dva otroka. Tretja zena bi lahko
bila njegova vnukinja. Na drugi strani pa se ni nikdar spozabil
v svoji veliki skrbi za bolnega cloveka, za reveze in za odprto
nestrinjanje s politiko »apartheida« tedanjih oblastnikov v Juzni
Afriki.

Po mesecih polnih evfori¢nih dozivetij po prvi presaditvi se
je dr. Barnard vrnil v normalno Zivljenje. Na svojem oddelku je
opravil $e ve¢ presaditev srca (ortotopi¢ne in heterotopicne pre-
saditve). Delal je, dokler mu roke niso odpovedale zaradi hudega
kroni¢nega revmaticnega vnetja. Upokojil se je leta 1983, a Se
vedno kot konzultant deloval v Institutu za presajanje organov
v Oklahomi (ZDA). Svoj sloves resnega kirurga je v zadnjih
letih svoje dejavnosti nekoliko zasencil, ko je promoviral kre-
mo proti staranju obraza »Glycel« iz ZDA, ki se je izkazala kot
$kodljiva. Sicer je mnogo pisal, med drugim tudi svoje spomine,
in se dejavno vkljucil v skrb za revne in bolne otroke. Zadnji
del svojega zivljenja je delno prezivel v Avstriji, Juzni Afriki in
na otoku Cipru, kjer je umrl 2. septembra 2001 zaradi odpovedi
srca in astme.

Svoj zivljenjepis, ki je preveden tudi v slovenscino, je dr.
Barnard napisal izredno duhovito in potek prve presaditve tako
zivo,da sem se kot zdravnik ¢util eden od sodelavcev. Spominjam
se tudi njegovega obiska v Jugoslaviji, v ¢asu, ko nasa tedanja
drzava ni imela diplomatskih stikov z Juzno Afriko in njihovi
drzavljani niso mogli dobiti vize za vstop v naso drzavo. Na sreco
so na svetu izjeme. Prva postaja dr. Bernarda je bila v Radencih,
druga na Bledu, tretja v Ljubljani, kjer se je, med drugim, srecal
z nasimi kardiokirurgi, s prof. Mirom Ko$akom na celu in jim
Cestital za visoko strokovnost njihovega dela.

»Ime pove vse«

Dr.Barnard je po uspeli prvi presaditvi srca na svetu izjavil: »V
soboto sem bil zelo malo znan kirurg v Juzni Afriki, v ponedeljek
slaven po vsem svetu.« Z njim pa tudi bolni$nica z nenavadnim
imenom, »Veliki Skedenj«.

v
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Pilates -

pot k odlicnosti telesa in duha

Petra Zaletel

Pilates je umetnost koordiniranega gibanja telesa, razuma in duha. Kaze se
skozi naravna gibanja, pod strogo kontrolo razuma. S pilatesom izboljsujemo
amplitudo gibanja — lahko povecamo gibljivost in tako dosezemo bolj estetsko,
graciozno gibanje; nadalje povecujemo koncentracijo in zavedanje svojega telesa

ter hkrati povecujemo moc in kontrolo telesa.

Casu hitrejSega in obilnejsega pridobivanja materialnih do-

brin, v ¢asu soocanja vedno vecjega Stevila ljudi z zasvoje-
nostjo, nedejavnostjo,motnjami prehranjevanja in zbolevanja za
razli¢énimi degenerativnimi boleznimi, se pojavljata ta rekreativni
$port in gibanje kot pomembna dejavnika na poti do zavedanja
samega sebe, na poti k »uspehu, k odli¢nosti bivanja.

V najrazli¢nejsih $portih is¢emo kompenzacijo preobreme-
njenosti, stresa in mnogih drugih psiholoskih stanj (depresije
kot najpogostejse) ter poleg zadovoljevanja tezenj po zdravju,
telesni dejavnosti, oblikovanju telesa tudi zeljo, Se ve¢, potrebo
po globjem notranjem dozivljanju.

Clovek kot telesno, dusevno, mentalno in duhovno bitje po-
trebuje odlicnost dozivljanja, s katero si ustvarja neko kulturo
bivanja - ta se odraza v njegovem miselnem in ¢ustvenem svetu.
Na Zahodu so Ze pred desetletjem zacutili posledice »moderni-
ziranega« sveta in razvili v aerobiki vadbo »body & mind«, ki bi
jo lahko prevedli vadba za telo in zavest. Tovrstne vadbe (joga,
tai-chi, pilates,...) zdruzujejo dozivljanje giba s telesnim naporom,
glasbo in estetiko. Bogatenje in ustvarjanje nase notranje energije
vpliva na nadizgled in zadovoljstvo s samim seboj, nam omogoca

dobro pocutje, obcutek za humor, boljsi pretok misli, ustvarjal-
nost, pogum in sposobnost realizacije svojih potencialov.

Vadba pilates je dobila ime po gospodu Pilatesu, ki je ze v
zacetku 20. stoletja zacel razvijati poseben nacin vadbe, ki mu je
pomagal pri prebolevanju rahitisa in astme. Zdruzil je filozofijo
Zahoda in Vzhoda v svojo lastno metodo, ki je predvsem v za-
dnjih letih priznana in zazelena vadba tudi pri nas.

Joseph Pilatesova definicija telesne pripravljenosti je bila:
“Pridobitev in vzdrzevanje skladno razvitega telesa z zdravimi
nazori, ki bo v celoti sposobno naravno, zlahka in ustrezno
opravljati nasa Stevilna in raznovrstna vsakodnevna opravila s
spontanim zagonom in zadovoljstvom.” Verjel je v t.i. “naravne
gibe” Trdil je: “Vse mora biti tekoce, kot pri macki. Vaje delamo
leze, stoje in klece, da se srce in pljuca pretirano ne utrudijo.”
Ena najslavnejsih Pilatesovih ucenk, Romana Kryzanowska, ki
nadaljuje Pilatesovo delo v New Yorku, je neko¢ povedala: “Bistvo
vadbe na napravah je v tem, da vas pripravijo, da sami opravite
delo. Manj, kot je vzmeti, bolj tezka je vaja. Vzmeti skrbijo za
vztrajnost, ne pa za dodatno moc¢. Metoda temelji na posne-
manju zivalskega gibanja; vse je povezano z naravnim na¢inom
gibanja” Carola Trier, dolgoletna Josephova ucenka in uciteljica
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njegove metode, pravi: “Ta metoda poudarja povrnitev telesa k
pravem ravnovesju, lahkotnosti in gospodarnosti gibanja ter h
kanaliziranju energijskih tokov.”

Gibanje pri vadbi pilates

Gibanje in vaje v pilatesu izhajajo iz naSega centra — trebusnega
dela, zato lahko s pilatesom v veliki meri vplivamo na oblikovanje
tega dela telesa in ve¢jo moc trebusne votline. Pilates je program,
prikaterem hkrati vplivamo na oblikovanje misic celotnega telesa,
na nek umirjen, navidezno manj intenziven nacin, pri katerem
pa je izredno pomembno pravilno dihanje.

Metoda pilates deluje iz notranjosti telesa proti misicam na
povrsju.Vaje so zasnovane tako, da pomagajo posamezniku ra-
zviti uravnotezeno, mo¢no in gibéno muskulaturo, boljso drzo
in optimalno fizi¢no in dusevno pocutje. S pilatesom pridobimo
lepo oblikovane in ravno prav tonizirane misice. Pilates kot
modificirano obliko vadbe uporabljajo tudi fizioterapevti pri
rehabilitaciji, vadbi za nosecnice in preventivi osteoporoze.
Vrhunski $portniki pilates v svoj trening vkljucujejo kot obliko
preventivnega treninga (npr. golfisti, tenisaci, plesalci...).

Ucinki vadbe

Z vadbo pilates vplivamo na izbolj$anje telesne drze, ob-
likujemo postavo, okrepimo hrbtno in trebusno muskulaturo,
preprecujemo pojav bolecin v hrbtenici, povec¢ujemo gibljivost
in amplitudo gibanja v vseh sklepih, izboljSujemo ravnotezje in
koordinacijo, samozavedanje telesa ter samozavest, pomaga pri
inkontinenci in deluje antistresno.

Vadba pilates je neagresivna, odpravlja misi¢no neravnovesje
ter popravlja drzo telesa. Zanimivo je, da s pilatesom vplivamo
na telo kot celoto, trojstvo telesa, duse in duha, in ne samo na
lokalno misi¢no skupino, kot je to na primer prisotno pri delu na
trenazerjih. Tudi klasi¢ne oblike aerobike so vedno bolj »osiro-
masene«; s premalo dolgimi zaklju¢nimi deli vadbenih enot, ki bi
postopoma in zavestno umirjali telo, kot kompenzacijo stresnim
in velikokrat prehitrim ritmom vsakdanjega zivljenja.

Najpomembnejse koristi v vadbi pilates:
* izboljsana fleksibilnost in kontrola gibov,

* bolj u¢inkovit dihalni sistem,
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* Dbolj u¢inkovit limfni sistem in posledi¢no manj toksinov v
telesu (hitrejse je tudi odplavljanje mle¢ne kisline iz misic),

* Dbolj u¢inkovit sr¢no-zilni sistem,

* trebusna muskulatura postane izredno mocna in po izgledu
bolj ploska; govorimo o nastanku naravnega “pasu moci’,

* Dbolj pravilna in leps$a drza v vsakdanjem Zivljenju,

° tonizirane misice zadnjice,

* manj glavobolov, $e posebej, ce so posledica nepravilne
drze,

° manj pogoste bolecine v spodnjem delu hrbta,

* zviSan imunski sistem,

* zviSana gostota kosti,

* izboljsana prebava,

* zmanjSanje moznosti za nastanek poskodb,

* natancnejSe gibanje pri ostalih Sportnih dejavnostih.

Komu je vadba namenjena?

Pilates je primeren za vse starosti in stopnje treniranosti in ga
uporabljamo kot uc¢inkovito metodo celostnega treninga, pre-
ventivne vadbe (osteoporoza, bolecine v vratu in krizu) ali kot
obliko rehabilitacije prilazji obliki bolezni hernija disci (posebna
poskodba medvretencnih ploscic), po zvinih, misi¢nih poskod-
bah in teniskem komolcu. Prilagojena oblika pilates vadbe je
ucinkovita in varna tudi med nose¢nostjo in po porodu.

S pilatesom se lahko ukvarja vsakdo; ljudje, katerim $port ni
ravno »domace« podrocje, in ki niso dobro telesno pripravljeni,
lahko brez tveganja poskodb ali nezmoznosti opravljanja doloce-
nih gibanj izvajajo ta program kjerkoli in kadarkoli. Tudi drage
opreme ne potrebujejo zato. Za izvajanje dolocenih vaj na tleh
je primerna mehka Zoga (lahko pa tudi brez nje); primeri vaj
so prikazani na slikah. Tla nam predstavljajo ve¢jo podporno
povrsino, doloc¢en obcutek varnosti in seveda lazjo umiritev,
sprostitev telesa na eni strani ter ob¢utek kontrole na drugi.

Potek vadbe pilates

V uvodnem delu se u¢imo osnovnih tehnik, poravnavi sklepov,
stabilizacije trupa. Glavni del zajema vaje na tleh v razli¢nih po-
lozajih (na hrbtu, trebuhu, boku), v zaklju¢nem delu sprostimo in
raztegnemo misic¢ne skupine, ki so bile med vadbo obremenjene.
Pri vadbi lahko uporabljamo razli¢ne pripomocke: male pilates
zoge ali elasticne trakove. Pilates vadba je predvsem vadba za
oblikovanje telesa, zato jo je potrebno kombinirati z aerobno
vadbo (tek, kolesarjenje, plavanje, aerobika, ...), da se vzdrzuje
vzdrzljivost in izgubi odve¢na mascoba.

Pilates za¢nemo z uvodnim tecajem. Na tecaju spoznamo
osnovne elemente pilatesa, ki so tehnika dihanja pilates, pra-
vilna pozicija medenice, stabilizacija sklepov med gibanjem in
pravilna aktivacija pre¢ne trebusne misice. Na tecaju poleg petih
elementov pilatesa spoznamo pripravljalne vaje, najosnovnejsi
nabor vaj pilates in razlicna drobna orodja, ki jih uporabljamo
za dodatno otezitev vaj.

V uvajalni skupini naj bo manj kot 10 udelezencev, da lahko
instruktor kar najbolje poskrbi, da vsi udelezenci posamezno
vajo izvedejo tehni¢no pravilno. Na vsaki uri je na voljo dovolj
casa, da udelezenci postavljajo vprasanja, v parih poizkusijo,
kako delujejo dolocene misi¢ne skupine in resni¢no zacutijo v
svojem telesu, kaj z dolo¢eno vajo krepimo. Znanje, pridobljeno
na uvajalnem tecaju, omogoca tehni¢no pravilno izvedbo vaj, ki
je nujen pogoj za varno in uc¢inkovito vadbo!
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Osvajanje novih gibalnih struktur

Privsakem Sportu, pa tudi pri povsem vsakdanjih dejavnostih,
so ponavljajoci gibi tako mocno vtisnjeni v misi¢ni spomin, da
je odprava napacno izvedenih gibov dolgotrajen proces. Tudi v
procesu ucenja novih, pravilnejsih gibov (pri vnasanju novih
zivéno-misi¢nih vzorcev - t. i. enigramov), se je metoda pilates
izkazala kot odli¢no orodje. Gibalni vzorci, ki jih izvajamo pri
pilatesu, zahtevajo novo spoznavanje lastnega telesa, lahko bi
celo rekli, da gre za “prekvalifikacijo” nekih Ze utecenih gibalnih
vzorcev telesa. Glede na to, da je Zivéni sistem neverjetno prila-

godljivin prozen,spozna nove gibalne vzorce in jih ob vztrajnem

ponavljanju treninga sprejme “za svoje”. Proces ucenja poteka

preko treh stopenj, od katere vsaka vodi k naslednji:

* zavedanje pravilnega, dobrega giba,

 dolgotrajna in vztrajna vaja pravilnega giba,

 gib postane avtomaticen, spremeni se v osvojeno rutino, mi-
§ica ga pozna — pri pilatesu govorimo o fenomenu “mislecega
telesa” (thinking body).

Napotki za vadbo:

* osredoto¢imo se na to, kaj po¢ne dolocen del telesa, saj se
gibanje zacne z mislijo (v mozganih) in ne v misicah;

* dihanje nej bo usklajeno z gibanjem, saj je dovod kisika po-
memben za energijo; vdihujemo vedno skozi nos in izdihujemo
skozi usta;

* priizvajanju vaj se poskusimo ¢im bolj sprostiti, lahko nam
pri tem pomaga umirjena, nezna, glasba (v ozadju);

° pomembno je ojacati na$ center in ga utrditi, saj so miSice
centra (trebuh, hrbet, medenica) odgovorne za podporo
hrbtenice, notranjih organov in telesne drze;

° pomembna je zavestna kontrola gibanja, natancnost pri iz-
vedbi, drugace izni¢imo ucinke vaje;

* gibanja so tekoca in povezana (vaje med sabo povezemo
tekoce);

* potrpezljivo vztrajamo z vadbo pilatesa, saj spremembe ¢utimo,
opazimo Sele po priblizno 20-tih urah tovrstne vadbe.

v
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Obkrozi: a) ¢lanarina: 13€  b) druzinska ¢lanarina: 17€

V primeru, da Zelite postati ¢clan kot posameznik:

Ime in priimek:

Rojstni datum:

Poklic:

Ulica/cesta/naselje:

Kraj in postna Stevilka:

Telefon:

Vv Dne Podpis

PROSIMO, IZPOLNITE PRISTOPNO 1ZJAVO V VELIKIMI TISKANIMI CRKAMI.

s tTopna |1 Z

Podpisani/a zelim postati ¢lan/ica Drustva za zdravje srca in oZilja
Izjavljam, da dovoljujem organom, funkcionarjem in delavcem drustva uporabljati in obdelovati moje/nase osebne podatke, navedene v pristopni izjavi, za potrebe delovanja drustva.

V primeru, da Zelite vélaniti tudi druzinske clane, vpisite
tudi njihove podatke:

Ime in priimek:

Rojstni datum:
Poklic:

Ime in priimek:

Rojstni datum:
Poklic:

Ime in priimek:

Rojstni datum:
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 clansko 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«.
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Valentin ima kljuc¢ do korenin

Marija Krusié

Pa jutri bo svet’ Valentin,
pa Se je skoraj zima,

pod tvojim oknom deklica,
bo tvoja Valentina.

Simon Jenko

Planinska koca na Bohorju
(Foto: Marija Krusic)

Po starem kmeckem koledarju je sv. Valentin prinesel kljuce do korenin in so mu zato
rekli prvi spomladin. Valentin ureZe prvo trto, ponekod se zacne v tem casu delo na
vrtovih. Predvsem pa je marsikomu znano, da je ta dan, poleg gregorjevega (12. marec)
in vincencijevega (22. januar), znacilen po tem, da se pticki Zenijo. Kdor zeli videti pticjo
Zenitev, mora bos do grmovja, ceprav je na ta dan velikokrat se zelo mrzlo... Mi pa vas
vabimo, da obujete pohodniske cevlje in se nam pridruZite na valentinovem pohodu.

Bohor

Bohor je zadnji vedji, proti Panonski nizini segajo¢ podaljsek
Alp. Planota pestre rudninske podlage je ve¢inoma porascena
z gozdom. Clovek pa na njej Ze stoletja vzdrzuje velike travnate
povrsine. Nad okolico se dviga preko osemsto metrov visoko in
doseze na Velikem Javorniku 1023 m nadmorske visine. Nekje
je prepadno strm, a ve¢inoma blagih strmin. Na juzni strani se
kopa v soné¢nih zarkih. Ve¢inoma na toplem dolomitu, a tudi
na hladni andezitni podlagi, kar nudi veliko razlogov za pester
rastlinski svet.

Do Koce na Bohorju se je mogoce s Senovega pripeljati po
cesti (tudi avtobus). Najbolj zanimive pa so pespoti. Vodijo tudi
iz Sevnice, s Planine pri Sevnici; iz Lesi¢nega in od Gradu Pod-
sreda prihaja Zasavska planinska pot. S Senovega sta oznaceni
dve: prva preko Dovskega na Jablance (tu 2 moznosti - ali daljsa
Pot tirih slapov: Bojanca, Pekel, Ubijavnik in Bojavnik ali klasi¢na
ez vas Dobrova direktno na koc¢o); druga pa preko Restanja in
v zaselku Jevsa navezava na Zasavsko planinsko pot. Koca je ob
ponedeljkih zaprta, sicer pa je stalno oskrbovana. Ima 60 lezisc,
od tega 10 v manjsih sobah.
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Izleti iz koce: Spic hrib (5 min), Petrova skala (10 min), Okno
s Petrove skale in nazaj v koco (skupaj 20 min), Veliki Koprivnik
(984 m — 30 min), Debeli vrh (927 m - 30 min), Veliki Javornik
(1023 m - 1 ura), Partizanska bolni$nica v Travnem lazu (45 min),
celotna povezovalna Pot stirih slapov traja cca 6 ur (moznost
parcialnih obiskov).

Nekaj namigov za tiste, ki v tem ¢asu ne utegnete na Bohor:

e prvo nedeljo po prvem maju bo tradicionalna »jezikova
nedelja pri koci,

° prvo soboto v juniju za ob¢inski praznik bo pohod »juri§
na Bohor,

* zadnji petek avgusta prezivite »vecer v koci na Bohorju«

* tretjo nedeljo v oktobru obiscite letos ze 31. tradicionalno
»kostanjevo nedeljo« pri koci.

Kraj Kozje, kjer je izhodisce pohoda, je sredisce zelenega, ne-
okrnjenega Kozjanskega. Ceprav skoraj v hribih, objet z gozdovi
in travniki, z razko$jem tipi¢nih kozjanskih vasi, nove in stare
arhitekture in zmeraj privla¢ne etnoloske dedis¢ine, nagovarja:



IZLETNISKO SRCE

Ste za nostalgijo? Tu je podezelje kot prijazna, tiha oaza, ki jo
potrebuje vsak dan vec turistov. Pester morfoloski, geoloski in
biotski mozaik s prepletom kulturne dedis¢ine - vse to oznacuje
eno od najvecjih zasc¢itenih obmocij v Sloveniji — Kozjanski re-
gijski park. Pa blizina Term Olimia in Olimja in kaj vse bi lahko
$e nastevali ...

(Foto: Marija Krusic)

Valentinov pohod Kozje - Bohor

Bila je sobota, 14. februarja leta 1994. Ze zjutraj se je obetal
prelep in topel soncen dan, ki je kar klical na pohod, zato se
je bilo treba nujno nekam odpravit. Zakonski par srednjih let
s Senovega se je na hitro odlo¢il, da se z avtobusom odpelje v
Kozje in od tam, seveda prvikrat, nekako skusa priti do koce na
Bohorju in nato nazaj pes na Senovo. Receno, storjeno. Ko sta
v Kozjem izstopila iz avtobusa, sta bila delezna marsikaterega
vprasujocega pogleda, saj krajani niso bili vajeni, da bi se kdo pri-
peljal z avtobusom in nato vzel pot pod noge in hajd’ v hrib.

Pot pa je bila zanju Ze prvi¢ prekrasna, sonce je grelo in
pticki so ze veselo zvrgoleli v grmovju. Pomlad je tisto leto
zgodaj pregnala zimo. Ko si je par pod Oslico vzel pol ure za
malico in oddih, je obema privrelo naravnost iz srca. To je dan
za bogove, kaksna skoda, da nasih prijateljev ni z nami. Dajmo,
organizirajmo preko domacega planinskega drustva drugo leto
pohod in poimenujmo ga »valentinov pohod«. Zagotovo bodo
udelezenci zadovoljni.

In so bili ... vsako leto jih je bilo ve¢ in ve¢, mladih in starih,
zaljubljenih ali pa tudi ne, ali pa so se samo Se delali, da so. Konec
koncev to sploh ni bilo pomembno, vazno je bilo, da so sli na
pot in da so prispeli na cilj.

Precej zaslug za to ima Planinsko drustvo Bohor - Senovo, ki
je ze leta 1995 prevzelo organizacijo »valentinovega pohodax,
s ciljem malo daljsega
rekreacijskega po-
hoda in z name-
nom kondicijske
priprave ¢lanov
na pohodnisko
sezono. Dober glas
o prijetnem pohodu
paseje hitro $iril in vsako
leto se je vse ve¢ pohodnikov

Toje
znak

odlocilo, da bi pocastili »dan _na

ljubezni« tudi tako, da bi s hojo V’IZkafn’cah
R . . alentinovega

poiskali kljuce do korenin svojega pohoda.

Organizatorji valentinovega pohoda:
* PD Bohor-Senovo, inf. in prijave za prevoz —
M. Krusic: 051 422 159; 041 422 158
* TD Kozje, inf. Pir§ Dusan 031 336 463,
Bevc Darja 040 201 252
* Koca Bohor - tel: 07 49 72 475; 041 731 125

* Motel Ribnik Kozje — valentinov ples,
inf. in prijave tel: 03 80 90 340

zdravja. Prva leta je drustvo delilo srcke, na katerih je bil napis z
datumom in sliko: Peter Nos je vsemu kos, ki je korajzen fantic,
saj dvema pocasnezema spelje dekle in gre z njo med rozice na
sprehod.

In kako bo letos?

Planinsko drustvo Bohor-Senovo bo vsodelovanju s Turistic-
nim drustvom Kozje, v soboto, 16. 2. 2008, organiziralo ze 14.
tradicionalni valentinov pohod iz Kozjega na Bohor.

Na startu v Motelu Ribnik v Kozjem bo vsak udelezenec do-
bil medeno srce (prispevek Pekarne Resnik iz Kozjega) in zig
v izkaznico. Po pozdravnih besedah Zupana obcine Kozje, se
bodo ob 9. uri vsi skupaj, tako stari kot mladi, druzno povzpeli
na Vetrnik, preckali Oslico in mimo Debelega vrha prispeli do
Koce na Bohorju.

Zlato Zareca kraljicna Bohorja (Foto: Marija Krusic)

TD Kozje bo na dveh lokacijah priskrbelo pohodnikom tople
napitke, PD Bohor-Senovo pa bo zagotovilo planinske vodnike.
V Ko¢i na Bohorju se vsako leto dobro pripravijo, tako da jim
ne zmanjka jedace in pijace za veliko $tevilo pohodnikov. Ne-
kateri, tisti z bolj mo¢nim srcem, bodo dobesedno »prileteli« v
koco ze okrog 11. ure, medtem ko tisti, ki varcujejo srce zase in
obcudujejo lepote narave, prispejo tja zlagoma do 13. ure.

Pohodnike s Senovega, Krskega, Brezic, Brestanice in Sevnice,
bodo pripeljali avtobusi s Senovega. Zato se je potrebno predhod-
no najaviti PD Bohor,da bo pravocasno zagotovil zadostno $tevilo
avtobusov. Do Krskega oziroma Brestanice priporo¢amo prevoz
z vlakom ali se pripeljite z osebnim prevozom na Senovo.

Zadnja leta prihajajo na ta pohod tudi organizirane skupine
iz drugih krajev Slovenije. Zlasti Stajerska in kozjanska planin-
ska drustva so sprejela ta pohod kar za svojega. Nekateri se po
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BoZje drevesce na Bohorju Zari, v ozadju prastara lipa
(Foto: Marija Krusic)

konc¢anem pohodu z Bohorja vrnejo nazaj na izhodisce v Koz-
je, drugi se spustijo v senovsko dolino, kjer jih ¢akajo njihovi
jekleni konjicki ali pa sedejo na vlak v Brestanici. Zvecer pa
se odpravijo na »valentinov ples«, kajti tudi ples je zdravilo za
srce. Letos pripravljajo v Motelu Ribnik v Kozjem »valentinov
ples«, kjer obljubljajo tudi kaksno »presenecenje«. Pojdimo in
se pustimo presenetiti!

Zanimivosti ob poti

Tistim, ki na poti ne hitijo in radi naredijo tudi kaksen ovi-
nek, se je na enem od pohodov nasmehnila sre¢a ob pogledu na
obsirno rastis¢e navadne jarice (Eranthis hiemalis), ob vznozju
927 m visokega Debelega vrha. Ze pol ure po naklju¢ni najdbi so
po telefonu izvedeli, da tega rastis¢a do takrat Se ni bilo uradno
zabelezenega (bila sta le pod Velikim Javornikom in Velikim
Koprivnikom). Seveda so jarice ob nasi poti vsako leto, e to le
dovoljuje narava.

V zadnjih letih je vedno ve¢ ljudi, ki jih Bohor z vsemi narav-
nimi zanimivostmi privlaci. Nekatere zadovolji obisk vse bolj po-
znanih bohorskih slapov, spet druge veli¢asten razgled s $tevilnih
razgledi$¢, kot nagrada po opravljenem vzponu. V gojzarjih ali
z gorskim kolesom (po oznacenih poteh!). Veliko ljudi navdusi

Markacija na Boh

Za srce © februar 2008

Slap Ubijavnik

rastlinski svet. Toliko vrst! Nekatere so vseslovensko razsirjene,
druge so redkejse. Celo zavarovane. In zlato Zareca kraljicna
Bohorja - navadna jarica. Povsem razumljivo, saj uspeva le tukaj.
Pa $e prva je, ki s svojimi cvetovi odganja snezno belino.

Ko se umika v zgodnji pomladi zadnji sneg, se med zbitim
listiem pojavijo le dober decimeter visoka stebelca, na vrhu
katerih zazarijo zlato rumeni cvetovi. Le po en cvet, a kaj ko
je sosednja jarica le kaksSen centimeter stran. Tako o¢i zrejo v
prave zarece preproge in komaj je vmes dovolj prostora za nase
stopinje. Na Debelem vrhu so se do nedavnega skrivale pred
¢cloveskimi pogledi.

Nahajalis¢e navadne jarice na Bohorju je zaradi redkosti v
slovenskem merilu zavarovano kot botani¢ni rezervat. Simbol
Bohorja si to vsekakor zasluzi. v

Viri podatkov:Rastlinski svet Bohorja, Turisticno drustvo
Senovo, 2003s
Zemljevid: Posavsko hribovje Bo¢-Bohor
1:50 000, PZS, 2003

L,



DRUSTVENE NOVICE

PODRUZNICA ZA KRAS

Zakljuceno trinajsto leto
delovanja Podruznice Kras

Meritve na prireditvi (Foto: Barbara Skalec)

recno in prijetno se je koncalo 13. leto podruznice Kras.

Skozi leto so stekle vse dejavnosti, kot smo jih naértovali ob
zacetku leta. Skozi prve hladnejSe mesece leta so potekale po-
svetovalnice z zdravniki prostovoljci. Se posebej smo hvalezni
nasim upokojenim, a Se vedno dejavnim zdravnikom, ki na-
daljujejo svoje poslanstvo tudi v okviru posvetovalnic v okviru
11 telovadnih skupin, ki pod vodstvom Kraskega drena gojijo
zdrav slog Zivljenja in druzenja. To so zdravniki specialisti Joze
Sila, Josip Dobec in Sergej Tibljas, ki se jih udelezenci skupin zelo
razveselijo. Meritve krvnega tlaka in pulza s koristnimi nasveti
opravljamo tudi nekateri mlajsi kolegi, ki si kljub pomanjkanju
¢asa vzamemo Cas, saj se zavedamo velikega pomena preventive
bolezni srca in ozilja. Opravljenih je bilo ve¢ sto brezpla¢nih
meritev in svetovanj.

V zacetku marca smo izvedli ob¢ni zbor in sprejeli nov pro-
gram. Na zboru nas je s svojo prisotnostjo pocastil tudi primarij
Boris Cibic kot predstavnik Drustva in seveda rojak, na katerega
so Krasevci zelo ponosni.

Aprila nas je toplo sonce zvabilo na plano. Tudi letos smo
sodelovalis Sportnim drustvom Hitre noge iz Senozec na tekasko
pohodniski prireditvi za Pokal Liva v Senozecah.

Maja smo pred spomladansko dogodivs¢ino po Lipiski u¢ni
poti pohodnikom izmerili krvni tlak in krvni sladkor. Vedno
znova prijetna pot, zanimiva druzba in vodstvo gospoda Ludvi-
ka Husu so ostale v predalcku lepsih trenutkov preteklega leta.
Ravno tam je ostal tudi koncert Melodije za srce 29. maja 2007
v Ljubljani. Udelezilo se ga je ¢ez 100 Krasevcev.

Julija smo se podali malo visje. V sodelovanju s Kraskimi
tekaci smo z meritvami in svetovanji sodelovali pri Pohodu in
Teku na Koko$ ob tekmovanju za tekasko nagrado Primorskih
novic. Sportnikom in rekreativcem smo primerjalno merili krvni
tlak, pulz in vsebnost kisika v krvi pred dejavnostjo (pohodom
ali tekom) in po njej.

V okviru ob¢inskega praznika v Sezani, konec avgusta, smo
opravljali meritve in svetovanja tudi ob Pohodu in teku na Tabor,
ki ga vsako leto organizira drustvo Kraski tekaci.

Vecino dejavnosti smo organizirali ob svetovnem dnevu srca,

o katerih smo ze porocali v reviji Za srce. S tremi lepimi pohodi
smo tudi $irSo javnost spomnili na svetovni dan srca. Pohod po
uc¢ni poti Djestence v Senozecah 8. septembra smo okronali z
obiskom tezko dostopne, a zanimive jame Zavinke in zakljucili
s piknikom pri lovski koci v Lazah. Cez 14 dni smo se odpravili
¢ez mejo in se iz italijanske strani spustili v dolino reke Glinscice.
Druzenje in pohod v ¢udovitem vremenu sta bila resni¢no ne-
pozabna in ju v letu 2008 zagotovo ne bomo izpustili v nasem
programu. Zakljucili smo z jesenskim, tokrat dezevnim pohodom
po Lipiski u¢ni poti. Dez pred pohodom in takoj potem, ko nas
je na$ vodic¢ pripeljal zopet po novih stezicah nazaj na cilj, nas
ni uspel spraviti v slabo voljo. Bilo je prijetno osvezujoce vreme
z vonjem po gobah, ki jih ni manjkalo ob poti.

Vrhunec dejavnosti je bil novembra, ko smo v sodelovanju
s klubom Kraski dren organizirali Ze tradicionalno kulturno-
umetnisko in zdravstveno-vzgojno, tokrat 13. prireditev “Z
razumom, pesmijo in plesom za zdrava srca Krasa”. Tokrat so se
nam pridruzili ¢lani Drustva diabetikov Sezana, ki so praznovali
svojo 20. obletnico delovanja. Zdruzili smo prijetno s koristnim.
Plod dobrega in, upam, ne zadnjega sodelovanja je bila zopet
zelo lepa prireditev s kulturno umetnisko barvitostjo in zdra-
vstveno-vzgojnim pridihom. Se posebej se moramo zahvaliti
vsem nastopajocim, ki so tudi to leto velikodusno sodelovali s
svojimi ¢udovitimi nastopi: otrokom in seveda vzgojiteljicam
vrtca iz Sezane, harmonikaskemu orkestru glasbene $ole v
Sezani, plesni skupini Srebrna iz Senoze¢ in meSanemu pevskemu
zboru Senozece. Za smeh sta poskrbela s svojim humoristi¢nim
nastopom igralca Andrej Jela¢in in soproga Marija Parovel s
ske¢em V spovednici. Pridne prostovoljke so opravile ¢ez 250 za
obiskovalce brezpla¢nih meritev sladkorja in mascob v krvi. Za
prigrizek in pijaco se moramo tudi tokrat zahvaliti velikodusnosti
Priutarne Kras, Vinakrasu iz Sezane, slas¢icarni Vesna, pekarni
Gorjansko in $e $tevilnim drugim razstavljalcem in donatorjem,
brez katerih prireditev ne bi bila to, kar je, ali je sploh ne bi bilo.
Pohvalna je tudi pomo¢ farmacevtske firme Belupo, ki je znala
prisluhniti tudi nasi finan¢ni stiski, saj so vse nase meritve skozi
vse leto popolnoma brezplacne za vse uporabnike, nosijo pa s
seboj seveda dolocene stroske.

V zimskih mesecih smo nadaljevali s svetovalnicami in predv-
sem predavanji, ki jih pridno organizira in izvaja v razli¢nih krajih
predvsem Vesna Vodopivec, specialistka internistka. Predavanja
so bila predvsem na teme preprecevanja bolezni srca in ozilja
ter zmanjSevanja dejavnikov tveganja v Zivljenskem slogu v vseh
zivljenjskih obdobjih.

Z razumom, pesmijo in plesom za zdrava srca Krasa
(Foto: Olga Knez)
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Pohvale zdravnikom (Foto: Barbara Skalec)

Veseli smo,da smo izpolnili glavni cilj dela v1letu 2007: nadalje
krepiti sodelovanje z drugimi socialno, zdravstveno,humanitarno,
$portno, rekreativno, kulturno, umetnisko usmerjenimi organiza-
cijamiin drustvi. Prepri¢ani smo,da nam bo z dobronamernostjo
in dolgoro¢no koristnostjo nasega delovanja to uspevalo tudi v
prihodnje. v

Ljubislava Skibin

PODRUZNICA POSAVJE

Predavanja

25. oktobra 2007 je gospa Alenka Zorko, dr. med., pripravila
zanimivo predavanje z naslovom »Bole¢ina«. Predavanje z naslo-
vom »Vaje za zdravo zivljenje« — predaval je gospod Stane Iskra,
znan po svoji »Soli zdravega Zivljenja« - je bilo 29. novembra
2007 v Termah Catez. Prikazal je vaje, ki jih lahko dela vsakdo,
ob vsakem casu, kjerkoli in si tako krepi telo.

Vsak od nas se lahko enkrat v Zivljenju znajde v situaciji, ko
lahko resi socloveku zivljenje. Zavedati se moramo, da to naredi-
mo le s pravilnim in hitrim pristopom in ustreznim znanjem.V ta
namen smo v mesecu oktobru organizirali v Zdravstvenem domu
Krsko tecaj ozivljanja. Tecaj sta vodili Toncka Toki¢ in Helena
Hostar, visji medicinski sestri iz Splo$ne bolni$nice BreZice. Na
zacetku so bili predstavljeni temeljni postopki ozivljanja, nato
je sledil $e prakti¢ni del - prikaz in vaje ozivljanja na lutki za
vse udelezence.

Pohoda

Pohod po Anini poti

V okviru Drustva za zdravje srca in ozilja, podruznica Po-
savje smo se 17.novembra 2007, kot vsak mesec doslej, udelezili
rekreativnega pohoda po Anini poti okoli zdravili$¢a Terme
Dobrna.

Avtobusa iz Brezice, Krékega in Sevnica sta nas popeljala v
Terme Dobrna, kjer sta nas pricakovali simpati¢ni animatorki
ter nam predstavili zdravilis¢e Dobrna s kratkim in zanimivim
ogledom vseh pomembnejsih, predvsem starejsih objektov.

Pohoda se je udelezilo 80 pohodnikov. Manjsa skupina si je
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izbrala kopanje s kosilom. Vec¢ina se je udelezila pohoda po Anini
poti v trajanju 2,30 ure. Po krajsem postanku v hotelu Vital smo
se z avtobusom odpeljali po dolini Dobrnice, mimo vile Ruzicke
in gras¢ine Gutenek do Kneipovega korita ob vznozju Hudice-
vega grabna. Po lastni energetski samooskrbi smo priceli pohod
mimo jame Ledenice ter po strmih stopnicah hudourniskega
potocka Drenovec, ki so nas primerno ogrele, tako da je mraz
prve jesenske slane povsem izginil. Po uspesno premagani strmini
smo hodili po prijetnih travni§ko gozdnih jasah, mimo kmetije
Marosek, Crne kuhinje pri Sumej, vse okoli hriba Grugovec, za-
selka Zavrh do Flisovega kriza, od koder je bil prelep pogled na
dolino Dobrnice z ozadjem vasi Dobrna.

Pot smo nadaljevali po prijetno razgibanem gricevju, skozi
naselje Vrba, do zanimive cerkvice sv. Miklavza. Poznogotska
cerkev iz zacetka 16. stoletja je prezivela turske vpade in pro-
testantizem. Cerkev je najlepsi kulturno umetniski spomenik v
okolici Dobrne z vzidanim nagrobnim reliefom rimskega vojs¢aka
Avrelija Jurija iz tretjega stoletja.

Udelezenci pohoda po Anini poti

Zakljucni del poti smo opravili po grebenu Razgledne tocke,
od koder je bil ¢udovit razgled po okolici Dobrne vse do Paskega
Kozjaka in Savinjskih alp. Na$ pohod smo zakljucili ob spustu
mimo prekrasne vile in parka Ruzicka iz leta 1876, ki pa je na
zalost v razpadanju, ker Se vedno ni lastnika, ki bi poskrbel za
njuno obnovo. Veseli in zadovoljni obrazi pohodnikov so bili
dokaz, da je pohod po Anini poti uspel in dobro razpolozeni
smo se popeljali v nase Posavije. v

Tone Lipej

Okoli Kostanjevice na Krki

adnji pohod v leto$njem letu je bil 01. decembra 2007. Peljali
Zsmo se do Kostanjevice na Krki, majhnega mesteca, ki ima
ze preko 750 let mestne pravice in je razglasena za kulturni spo-
menik. Zaradi pogostih poplav se je mesteca oprijelo ime »do-
lenjske Benetke«. Tam smo si ogledali razstavo domacina Jozeta
Gorjupa — 100 - letnica rojstva ter cerkev svetega Miklavza, ki
jo je z biblijskimi motivi poslikal Joze Gorjup. Iz Kostanjevice
smo se podali do vasi Slinovce, Zavode, Stari grad in se spustili
do Podbodja, kjer nas je cakal avtobus.

Leto 2007 smo sklenili s povabilom svojih ¢lanov na mjuzikl
»Greva se Jezka«, v Kulturnem domu v Krskem, dne 08. decembra
2007. Dva igralca, dva Jezka-, se na duhovit nacin sprehodita
skozi pestro zivljenje Frana Mili¢inskega - Jezka. Po kon¢anem
mjuziklu smo se v prijateljskem druZzenju pogovorili o nasem
dosedanjem delu in nacrtih, ter si nazdravili za sreco v novem
letu 2008. v

Biserka Mikac
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PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO

Povisana sr¢na
frekvenca

Majhno obmorsko naselje, razpotegnjeno cez

hribcke in prav do morja. Strunjan, s svojimi
urejenimi plazami, divjimi obalami in klifi, ki
se vzpenjajo nad njimi.

eliko ljudem je ta kraj pri srcu, tam najdejo miren koticek,
stoj delcek sonca in morja, ki jim je na razpolago poleti in
pozimi. Tu lahko vsakdo najde kaj lepega zase. In prav tam je
tudi zdravili$ce z mnogoterimi moznostmi, z dejavnostmi, kjer
lahko vsak najde svojo pravo. Tam smo se dobili v cetrtek, 13.
decembra 2007, ker smo Zzeleli izvedeti kaj ve¢, da bi znali ziveti
boljse, bolj zdravo. Prav tu nam je prim. Boris Cibic, dr. med,
priznan kardiolog, pripravil predavanje o temi, ki je tako malo-
kdaj obravnavana - o srénem utripu.

Predavanje Strunjan (Foto: Darko Turk)

To je dejavnik tveganja, prav tako, kot je to zviSana koncentra-
cija mascob v krvi ali zvisan krvni tlak. Zvisana sréna frekvenca
je obratno sorazmerna z dolzino zivljenjske dobe, je tihi vzrok za
resne sr¢no-zilne dogodke. Vpliva na razmerje oskrbe in porabe
kisika v krvi. Po eni strani povecuje porabo, po drugi pa zmanjsuje
oskrbo srca in zilja s kisikom. Sproza napade angine pri bolnikih
z ishemicno boleznijo in je torej znizevanje frekvence srca eden
izmed poglavitnih ciljev zdravljenja.

Prim. Cibic je povedal nekaj tudi o tem, kaj je angina pektoris
in nas opozoril, da lahko sami veliko naredimo zase, ko pazimo,
da je prehrana uravnotezena, izogibati se moramo tobaku in
alkoholu. Poleg tega je pomembno tudi, da najdemo svoj nacin
spros¢anja v trenutkih, ko je stres prehud. Nadaljevanje tega je
sprememba nacina Zivljenja, ko postaneta trenutek sprosc¢anja
in drugacno gledanje na to, kaj je za nas v resnici dobro - del
nasega vsakdana.

Marsikaj novega smo slisali in se spomnili na znane stvari.
Za konec smo si vzeli e trenutek za klepet in dobrote, ki so nas
¢akale in so naredile nase druzenje $e prijetnejse.

Ob koncu naj se v imenu vseh udelezencev zavhvalim prim.

Borisu Cibicu, dr. med., za predavanje, mag. Stojanu Karizu, dr.
med., predsedniku nasega drustva, ter Loredani Mejak, ki je
organizirala in nam omogocila tako lepo srecanje. Zahvala tudi
nasemu sponzorju, to je farmacevtsko podjetje Servier pharma,
Ljubljana. v

Darko Turk, Laura Leban

Ceprav smo 7e v letu 2008, dobrih zelja ni nikoli preveé.
Naj izkoristiva moznost in priloZnot, ter vsem clanom nase
podruznice izraziva Zeljo, da bi se jim uresnicile vse sanje,
udejanile vse Zelje in izpolnila vsa pricakovanja, ki so jih
potihem izrekali. Srecno 2008!

Predsednik podruznice: mag. Stojan Kariz, dr. med.
Sekretarka podruznice: Loredana Mejak, dipl. upr. org.

PODRUZNICA CELJE

Spolnostin
srcni bolnik

prasanje spolnih odnosov in erektilne disfunkcije je precej

kompleksno, zato je potrebno o tem pisati ve¢ in pogosteje,
saj je danes tudi pri sr¢nih bolnikih ta tema Se kar nekaksen tabu
in se le redki odlocajo, da o tem spregovorijo. Pa bi bilo potrebno
to storiti veckrat, ne samo pri zdravniku, tudi doma!

Zdravje ni samo odsotnost bolezni temve¢ tudi psihi¢no in
telesno blagostanje. Obstojajo objektivni in subjektivni poka-
zatelji zdravja in kakovosti zivljenja. Med njimi je tudi telesna
zmogljivost, ki nam pove, koliko dela smo $e sposobni opraviti.
Z natan¢nimi meritvami lahko dolo¢imo porabo kisika med
posameznimi obremenitvami, izmerimo pa lahko tudi krvni
tlak, holesterol, sladkor v krvi, prestejemo dneve, ko smo bili v
bolnisnici ali na preiskavah, a tudi nasa spolna dejavnost pove
veliko o nasem zdravstvenem stanju. To so merljivi in objektivni
podatki.

Subjektivni pokazatelji se izrazajo v manj merljivih vrednostih,
ki imajo bolj individualno tezo in so subjektivnega pomena.
Tako tezko izmerimo obcutek zadovoljstva, srece, varnosti,
samozavedanja itd.

Zdravje lahko krepimo na razli¢ne nacine. Veliko in pomemb-
no vlogo ima zdrava prehrana, redna telesna dejavnost, obvla-
dovanje stresa in razvad, kot tudi odlo¢itev o samozdravljenju. S
temi pristopi povecamo funkcionalno zmogljivost — tudi spolno,
psiholosko stabilnost in socialno varnost. Ko izboljsamo slog
zivljenja, ki odpravlja ali zmanj$uje dejavnike tveganja, postane
nase zivljenje bolj kakovostno a tudi daljse in bolj zdravo. Do-
sezemo, da smo redkeje bolni, izognemo se hospitalizacijam in
operacijam, porabimo manj zdravil, dvignemo kakovost Zivljenja
in prihranimo sredstva tudi zdravstveni zavarovalnici.

Ce se izognemo vsemu temu, se izognemo tudi druzbeni osa-
mitvi, ki je pogosta pri kroni¢nih bolnikih, kar povzroca dodaten
stres, ki lahko poslabsa bolnikovo zdravje. Zato lahko predstavlja
bolezen novo priloznost, da zazivimo kakovostno zivljenje!

Osamljenost bolj povecuje tveganje za razli¢ne bolezni in
nenadne smrti kot visoka raven $kodljivega holesterola v krvi,
zvi$an krvni tlak ali kajenje. Smrtnost med osamljenimi ljudmije
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od tri do petkrat vec¢ja kot med ljudmi z bogato druzabno mrezo,
ki se dnevno srecujejo z bliznjimi, prijatelji in znanci. Raziskave
potrjujejo, da hujsa osamljenost pomeni tudi manj$o naravno
telesno odpornost proti boleznim ter povecuje dovzetnost za
virusne in bakterijske okuzbe.

Raziskave na podro¢ju psiho-nevroimunologije domnevajo,
dane grele za preprosto odvracanje uma, saj so izmerili dejanske
tizioloske spremembe v telesu, ki so jih izzvali stres, zadovoljstvo
ali humor. Ugotovili so spremembe v koli¢ini hormonov in spre-
membi imunskega sistema.

Custva sprozijo delovanje kemi¢nih molekul nevropeptidov,
ki se razéirijo skozi vsako celico telesa, vplivajo na dejavnosti
avtonomnega zivénega sistema in s tem na sréni utrip in krvni
tlak, oslabijo ali okrepijo imunski sistem ter spremenijo raven
hormonovvendokrinem sistemu, kar izzove telesne spremembe
v telesu. Custva, ki jih sproZijo nesnovne misli, so tako most med
mentalnim in telesnim svetom. Dokazano je tudi, da pomanjkanje
telesnega dotika zviuje raven stresnih hormonov v telesu.

Telesna ljubezen je seveda sestavni del kakovostnega zivljenja
vsakega posameznika.

Ce vam telesna kondicija, navkljub bolezni, omogoca, da se
lahko normalno povzpnete v drugo nadstropje, potem vas pra-
viloma ne sme skrbeti tudi preveliko naprezanje ob vasi spolni
dejavnosti.

Seveda pa se izogibajte pretiravanjem! Ne sramujte se o tezavah
v spolnosti spregovoriti tudi s svojim zdravnikom! Spolnost v
odnosu dozivljajmo kot neko zdruzitev dveh ljubezni, kot enega
najprijetnejsih, najbolj zapletenih in najbolj zadovoljujocih delov
intimnega razmerja.

Lahko nam prinasa radost ali razoc¢aranje. Lahko jo dozivljamo
kot nekaj najbolj vzvisenega v svoji ljubezni ali pa kot bolecino,
izdajstvo, sramoto, ponizanje ipd. Spolnost je imela v vseh zgo-
dovinskih obdobjih velik pomen. Opisovana je v zapisih ali lite-
rarnih delih in pogosto tudi upodobljena v slikah ali skulpturah.
Tudi zakonske opredelitve spolnosti so znacilne za posamezna
zgodovinska obdobja. Ljudje Zelimo in potrebujemo blizino
drugega! S staranjem pa zeli vecina tudi nadaljevati dejavno,
zadovoljujoce spolno Zivljenje! Toda proces staranja in bolezni
lahko povzrodita nekatere tezave! Nekateri se ne zavedajo tega
problema! Normalno staranje prinese telesne spremembe tako
pri moskih kot tudi pri Zenskah. Te spremembe pri nekaterih
vplivajo na sposobnost imeti in uzivati v spolnih odnosih z drugo
osebo. Nekatere zenske v seksu celo bolj uzivajo, ko se starajo.
Lahko se pocutijo bolj sproscene pri uzivanju spolnosti.

A ob tem se dogajajo spremembe v organizmu tako pri mo-
$kih kot pri Zenah. Pogoste so spremembe centralnega Zivénega
sistema, spremembe na zilju,spremembe hormonske dejavnosti,
ki so specifi¢ne prizenah. Padec estrogena vpliva na spremembo
sluznic, atrofija epitela je hitra, sekrecija se zmanjsa, koza izgubi
elasti¢nost itd.

Pri moskih pa se pojavi atrofija testisov, zniza se koli¢ina
testosteronov, zmanjsa se misi¢na masa, kar privede do atrofije
vernoznega sistema in zniza se tvorba endogenega dusikovega
oksida - NO.

Do sprememb v spolnosti poleg zgornjih vzrokov vplivajo
tudi stres na delovnem mestu in doma, kajenje toba¢nih izdelkov,
pretirano uzivanje alkohola, pomanjkanje vitaminov, pomanj-
kanje Zelje po spolnosti (libido) predvsem zaradi hormonalnih
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sprememb, kot tudi pomanjkanje samozavesti, ki se pojavi ob
izgubi pozitivne samopodobe.

Med najpogostejse vzroke za izgubo libida pri moskih stejmo:
alkoholizem, uzivanje kokaina, slabokrvnost, pretirano debelost,
prekomerno izlocanje hormona prolaktina ob boleznih hipo-
fizne Zleze, jemanje nekaterih zdravil za zdravljenje prostate in
sistemskih bolezni, kot je sladkorna bolezen. Na izgubo lahko
vplivajo tudi psihi¢ni vzroki. Vsi ti vzroki ob padcu libida vodijo
do erektilne disfunkcije (ED).

Definicija erektilne disfunkcije je enostavna: to je trajna ali
ponavljajoca se nezmoznost moskega doseci in/ali vzdrzevati
erekcijo penisa, zadostno za uspesen spolni odnos.

Je multifaktorska in lahko vpliva na celostno zdravstveno
stanje in kakovost Zivljenja. Lahko je trajna in popolna, lahko
se pojavi po nekaterih operacijah, lahko je samo zacasna in pre-
hodna. Ameriske studije so pokazale, da ima kar 30 milijonov
Americanov tezave z ED. Zadnja Evropska $tudija, narejena v
Spaniji, kaze na prisotnost ED pri 12 do 19 % moskih med 25 in
75 letom starosti. Pomemben podatek je, da ima v Sloveniji ze
vsak peti moski tezave z erekcijo, kar predstavlja 130.000 moskih.
Med 18 in 70 letom starosti ima tezave 10 % moskih, po 50 letu
pa preko 50 %. S staranjem je erektilna disfunkcija ali, kot jo tudi
imenujemo, impotenca Se pogostejsa.

Pri 65 letih ima priblizno 15 % do 25 % moskih tezave z erek-
cijo najmanj enkrat na $tiri spolne odnose. To je Se bolj pogosto
pri moskih z boleznimi srca in zilja, visokim krvnim tlakom ali
sladkorno boleznijo. Vzrok je v sami bolezni ali pa v zdravilih,
ki jih jemljejo.

S staranjem je impotenca pogostejsa.

Studija moskega staranja Massachusetts (Massachusetts Male
Aging Study): Klju¢na Studija pojavnosti erektilne disfunkcije

Vendar motnja erekcije ne prizadene samo moskega, ampak
v vecini primerov predstavlja problem za oba partnerja. Veliko
moskih se te tezave sramuje in zato le redki poiscejo pomoc pri
zdravniku. Kadar so primarni vzroki organski, se jim pogosto
pridruzijo $e psihi¢ni, ki celo dogajanje ob tem $e poslabsajo.
Moski o svoji tezavi veliko razmisljajo, kar lahko globoko poseze
v partnerske in druzinske odnose pa tudi na njegovo Sirse so-
cialno funkcioniranje. Zato je priporocljivo v proces zdravljenja
vkljuciti tudi spolnega partnerja.

Nezdravljena erektilna disfunkcija vodi v Stevilne probleme
in tezave. Izguba samozavesti je pomemben dejavnik, spori s
partnerico postajajo vse pogostejsi in nasilni, pogost je beg v
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alkoholizem, nasilje in v depresijo, zaradi ¢esar Stevilni izgubijo
delo. Med tako travmatiziranimi so pogostejse nesrece in tudi
samomori.

Erektilna funkcija je zivéno-zilni dogodek. V tem procesu
so povezani mozgani od hipofize, preko hrbtenjace s penisom.
S staranjem upadajo fizioloske funkcije, poveca se pojavnost
kroni¢nih bolezni (sladkorna bolezen, bolezni prostate, periferne
zilne bolezni, bolezni srca, hiperlipidemija, hiperetenzija), stop-
njujejo se psiholoske tezave, tezave s partnerico. Vse to $e slabsa
pomanjkanje telesne vadbe/nedejaven nacin zivljenja, debelost,
popivanje, uzivanje drog, kajenje itd.

Erektilno disfunkcijo razdelimo na dve veliki skupini. Na
psihogeno ali organsko.

Organska
Postopen zacetek.

Pocasno napredovanje.
Brez no¢nih erekcij.

Ni erekcij v spolno najbolj
vznemirljivih okoli¢inah.

Psihogena
Nenaden zacetek.

Takoj$nja popolna izguba.
Nocne erekcije

Se razlikuje glede na
partnerico in okolis¢ine.

Psihogeni vzroki ED so: depresija, strah, problemi zaupanja
in medsebojnih odnosov, psiholoski problemi, psihi¢ni stres.
Tako igrajo tudi custva pomembno vlogo. Spolnost je pogosto
obcutljivo ravnotezje med Custvenim in telesnim dozivljanjem.
Ce ste s tem prevec obremenjeni, lahko dozivite dovolj stresa,
da povzrocite impotenco.

Zenska, ki jo zaradi staranja skrbi njen izgled, lahko misli,
da za partnerja ni vec¢ tako pozeljiva. To njeno osredotocenje
na mladostno telesno lepoto lahko slabo vpliva na njeno do-
zivljanje spolnosti.

Zato svetujem: v kolikor imate tezave, ki vplivajo na vase
spolno Zivljenje, se pogovorite s svojim zdravnikom. Lahko
vam bo predlagal zdravljenje glede na obliko tezave in glede na
njen vzrok. Od tega je odvisno tudi zdravljenje. V kolikor osebni
zdravnik ni odkril vzroka, so potrebne bolj zahtevne preiskave,
ki jih bo opravil ustrezni specialist (ultrazvok penisa, slikanje
arterij, slikanje ven, nevrofizioloski testi ali celo razgovor pri
psihiatru.

Erektilna disfunkcija zahteva razlicne preiskave. Pomembna
je obsezna anamneza (spolna, zdravstvena, glede zdravil in psi-
hosocialna). Ciljani fizikalni pregled in preiskave z dolo¢itvijo
testosterona (skupni, prosti ali biolosko razpolozljivi), glukoze
na te$ce in lipidograma. Veckrat so potrebne tudi specializirane
preiskave: no¢na tumescenca penisa ali Zilne Studije.

Rezultati preiskav nam bodo dali odgovor, katero zdravilo je
optimalno za posameznega bolnika. Idealno zdravilo naj bi bilo
enostavno za uporabo, neinvazivno, nebolece, dobro uc¢inkovito
in z malo stranskimi ucinki.

Najpogostejse zdravilo za odpravljanje ED je Ze beseda, Sele
nato sledijo druga zdravila, med katerimi je prva tableta. To so
zdravila iz skupine zaviralcev encima fosfodiesteraze-5.

Ne glede na vse to, lahko veliko naredimo Ze sami z enostav-
nimi ukrepi. Najprejosnove psihoterapije: ne pozabite, da seks ni
samo spolni odnos. Vas partner naj vam bo najbolj pomemben.
Bodite pozorni na potrebe in Zelje. Vzemite si ¢as za razume-
vanje sprememb, ki jih oba dozivljata. Poskusite nove polozaje
in druge prilike ... zivite zdravo. Veliko vlogo ima redna telesna
dejavnost, polnovredna hrana, dovolj tekocine, obvladovanje

stresa. Redno se posvetujte s svojim zdravnikom in vzdrzujete
pozitiven odnos do Zivljenja

Nekaterim pomagajo razne oblike masaze, kot je holisticna
masaza, zdravljenje s kisikom, aromaterapija, uporaba esencial-
nih olj, sinteti¢nih feromonov, a tudi metode, ki odstranjujejo
videz staranja in povecujejo mladostni videz kozZe ter ohranjajo
vitalnost organov. Vendar brez pretiravanja. Ko postaja$ starejsi,
ni potrebno, da tako tudi izgledas.

Zivinaravno! Obstojajo tudi naravna zdravila, ki so popularna
ze stoletja: lotosov Caj, ginseng, tartufi, olj¢no in avokadovo olje,
laneno seme, razna mazila — nepozebnik, olja paprike, morski
sadezi, yohimbin, itd, se uporabljajo v razli¢ni kulturah in ob
razli¢nih priloznostih.

Vendar je seks najboljsi z ljubljeno osebo, ki jo osrecis. Zato
je klju¢ do zdravljenja ED spolno izobrazevanje in svetovanje,
$ele nato peroralna sredstva. Veckrat je potrebno tudi lokalno
zdravljenje z intrakavernoznimi injekcijami, z vsaditvijo in-
trauretralnih vlozkov, ali samo z vakumsko ¢rpalko. Kirurske
tehnike omogocajo tudi posege na zilah, vendar je tveganje za
uspeh kar precejsnje.

Med peroralnimi sredstvi obstojajo razlicne tablete (viagra,
levitra, cialis) a vse delujejo na encim PDE 5. Nekoliko drugace
deluje L-arginin. Novejsa sredstva so rezultat ciljanih raziskav na
encimu, medtem ko so prvo odkrili slu¢ajno. V vecini primerov
kontrolirajo pretok krvi skozi penis. Dokazano je, da so novejsa
zdravila bolj uspesna, z manj stranskih ucinkov. So tudi bolj
varna. Vsa ta zdravila so registrirana v vseh drzavah EU. Bolniki
jih dobro prenasajo, saj imajo le malo stranskih u¢inkov pa se ti
so blagi do srednji in prehodnega znacaja (glavobol, zardevanje,
zamasen nos, vrtoglavica in dispepsija). Zdravila delujejo hitro
in tako je lahko ve¢ina moskih imela uspesen spolni odnos glede
na placebo ze 25 minut po zauzitju.

Vendar se zdravilo uporablja samo takrat, kadar je to potrebno.
Uporabi se od 25 do 60 minut pred spolno dejavnostjo. Erekcija
ne nastopi s samim jemanjem pilule, potrebna je tudi stimulacija
centralnega zivénega sistema. Zdravilo se sme jemati le tako, da
med eno in drugo uporabo mine 24 ur. Zmerna uporaba alkohola,
od 1do 2 dcl v glavnem ni skodljiva.

Posebej se poudarja, da se zdravilo ne jemlje skupaj z zdravili,
ki so donatorji dusikovega oksida - NO. To so nitrati (mono,
di in trinitrati). Prepovedana je souporaba drugih zdravil za
zdravljenje impotence, kot so alprostadil (caverject, muse, edex)
ali yohimbine (yocon, yodoxin in druga).

Peroralna zdravila za zdravljenje erektilne disfunkcije ne zdra-
vijo samo impotence ampak omogocajo spolno Zivljenje, polno
zadovoljstva, in seksualno izkusnjo tudi tistim, ki so mislili, da
je seks stvar preteklosti.

Fizioloske spremembe se takoj, ko moski zaklju¢i s spolno
dejavnostjo, normalizirajo in tako preneha erekcija. Testi doka-
zujejo, da ta zdravila pomagajo priljudeh, ki so brez zdravstvenih
tezav, a tudi z zdravstvenimi problemi, vklju¢no povisana raven
holesterola, visok krvni tlak in diabetes, kar je velika prednost
pred ostalimi konkurenénimi metodami.

Kaj morajo vedeti moski z ED?

1. Ce zdravilo ne u¢inkuje po eni do $tirih tabletah, je potrebno
prilagoditi odmerek.

2. Ce vam zdravnik spolno dejavnost odsvetuje, ne zauZijte no-
benega inhibitorja PDES5, saj obstojajo $e druge metode, kot
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je lokalna aplikacija prostaglandinov v obliki injekta(caverjet
- alprostadil, sinteti¢ni prostaglandin E). Za aplikacijo le tega
se uporabi le tanko fino iglo 20 minut pred aktom. U¢inek
traja od 30 do 60 minut.

3. Uspesna je tudi hormonska terapija, ki je pomembna pri
simptomih zmanj$anega delovanja spolnih Zlez. Ta se kaze z
izgubo libida, slabim pocutjem, padcem razpolozenja,zmanjsa
se misi¢na masa, zmanj$a se spolna moc¢, moc¢ misic, poveca
pa visceralno masceje, pogosto je hudo znojenje, a je koza
suha, prisotna je tudi slabokrvnost. Odmerjanje zdravila je
lokano v glutealno misico. Aplicira se 1000 mg testosterona.
Prvi aplikaciji sledi druga ze po 6 tednu, nato pa nova vsakih
10 do 14 tednov. Priporoca se le starej$im od 20 do 65 leta
starosti. Izboljsa vse tezave, tudi neplodnost.

4. Vakumske ¢rpalke so sestavljene iz valja, v katerega vstavimo
penis in ¢rpalke, ki v valju ustvari podtlak, tako da penis na-
brekne, ko se napolni z vensko krvjo. Ob zadostni erekciji
na penis potegnemo zazemni obrocek, ki preprecuje odtok
krvi iz penisa, obenem pa je narejen tako, da izliv ni moten.
Taksna erekcija lahko traja le 30 minut. Vakumske ¢rpalke so
naprodaj tudi pri nas.

5. Operacije na zilah so zahtevnejsi poseg, a operacija lahko
omogocivnekaterih primerih boljsi dotok krvi v penis, kadar
je vzrok v arterijah, ali zmanjsa prehitri odtok krvi iz penisa,
kadar je vzrok v venah.

6. V dolocenih primerih lahko v penis vgradimo penis protezo,
ki je lahko trda (rigidna) tako, da je penis stalno v erekciji, ali
pa je sestavljena iz prekatov, ki se pri pritiskanju na ¢rpalko,
ki je vstavljena v mosnjo, napolnejo s tekocino, kadar moski
zeli erekcijo.

Za zakljucek: erektilna disfunkcija je pogosta a premalo
zdravljenabolezen, saj spada med bolezni, kilahko pomembno
vplivajo na kakovost zivljenja. S pogovorom in posvetom bo
tudi vam uspelo resiti tezave. Zato ukrepajte ¢im prej, saj v
preventivi lahko veliko storimo sami. Obis¢ita zdravnika in
se pogovorite! v

Janez Tasi¢

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA
ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Pravi predavatelj, prava
tema - dragocena in
zazelena sporocila

e v prejsnjistevilki smo porocali,da se je Drustvo za zdravje srca
Zin oziljaza Maribor in Podravje tudiletos zelo dobro pripravilo
na svetovni dan srca. S tem, ko so se iztekle na¢rtovane prireditve
in akcije ob tej priloznosti, pa zdravstveno-prosvetiteljska zavze-
tost izvrsilnega odbora drustva in njegovih aktivistov ni zamrla.
Tokrat velja nasa pozornost trem najnovejsim mariborskim preda-
vateljskim izku$njam: drustvo je namrec imelo zelo sre¢no roko z
izbiro treh predavateljskih tem in predavateljev na temo zdravnacin
zivljenja, dejavniki tveganja in kako ohranim zdravo srce in ozilje.
Najprej je Marko Bombek, dr. med., mlad specialist internist s
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Vodstvo in zvesti aktivisti Drustva za zdravje srca in oZilja
za Maribor in Podravije so tudi ob koncu tega leta lahko
zadovoljni s tem, kar so naredili, da bi bilo srcno-Zilnih
bolezni manj, in da bi bilo laZje tistim, ki so Ze doZiveli to
belezen (Foto: Danilo Plasonik)

kardioloskega oddelka Klinike za interne bolezni UKC Maribor
obiskal dijake, ki zivijo v enem izmed mariborskih dijaskih
domov. Pokazalo se je, da je prijateljski pogovor z mladimi,
med katerim niso prevladovale zdravnikove prepovedi, ampak
nasveti, priporocila, sporocila o izku$njah tistih, ki jih je sréno-
zilna bolezen ze prizadela, dobrodosla bliznjica za dober stik z
mladimi, zdravimi, ki jim razumljivo skrb za zdravje srca in zilja
ni prvenstvena tema njihove mladosti.

Drustvo se zaveda, da je lahko niz taks$nih srecanj mladega
zdravnika z mladino priloznost za dobrodosla sporocila mladim,
kako velja Ze sedaj misliti na zivljenjsko obdobje, ki praviloma
prinasa tudi zdravstvene tezave.

Prim. Mirko Bombek, dr. med., specialist internist, pa je bil
skupaj s poslovnim tajnikom drustva Lojzem Antoncicem pri-
jetno presenecen nad polno dvorano poslusalcev v Zg. Kungoti
za Martinovo. Takrat je kar 140 poslusalcev srednjih in zrelejsih
let prisluhnilo sporo¢ilom izkusenega kardiologa, kako ziveti, da
bo manj sr¢no-zilnih bolezni in kako ravnati, ko smo doziveli

Prof. dr. Erih Teti¢kovic, dr. med., v druzbi z akademikom
prof. dr. Vinkom Dolencem, dr. med., na nedavnem
mariborskem nevroloskem kongresu, kjer so strokovnjaki
govorili o najnovejsih izkusnjah in doktrinah pri zdravljenju
mozganskoZilnih bolezni, in kjer je bila predstavljena tudi
knjiga MoZganka kap - do kdaj, urednika Eriha Teti¢kovica in
sourednice doc. dr. Bojane Zvan (Foto: Danilo Plasonik)
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bolezensko izkusnjo s tega podrocja.

O pravem velepredavateljskem veceru pa lahko poro¢amo, ko
je mariborsko drustvo povabilo na predavanje nadega uglednega
nevrologa prim. prof. dr. Eriha Tetickovica, dr. med., z nevrolo-
$kega oddelka UKC Maribor. Kar 280 poslusalcev imenitnega
predavanja o sodobnih pogledih na mozganskozilne bolezni, na
preprecevanje epidemije teh bolezni in na moznosti zdravljenja
in rehabilitacije, se je zbralo v veliki dvorani Zavarovalnice
Maribor.

Predavatelj je ob tej priloznosti zbranim predstavil tudi svojo
najnovejso knjigo Mozganska kap - do kdaj?, ki je iz$la pri zalozbi
mariborski Kapital. Zalozba in avtor sta izkupicek od prodaje
knjige namenila fundaciji prim. dr. Janka Drze¢nika, ki je bila

ustanovljena prav na pobudo prof. Tetickovica, in ki $tipendira
nadarjene, marljive in pomoci potrebne $tudente mariborske
Medicinske fakultete. Fundaciji je Ze bilo nakazanih na ta racun
6.000 evrov.

O mozganskozilnih boleznih v svetu in pri nas pa prof. Erih
Tetickovi¢ pravi:“ Mozganska kap je $e vedno velik medicinski in
socialno-ekonomski problem, ne samo v razvitem svetu, marve¢
tudi pri nas, v Sloveniji - kljub vsem dosedanjim naporom na
podrodju primarne in sekundarne preventivne, kljub vsem novim
terapevtskim moznostim in vse uspe$nejsi rehabilitaciji” ¥

Milan Golob

NAPOVEDNIK DOGODKOV

PODRUZNICA LJUBLJANA +

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

* 5.marec ob 17. uri: dr. Katja Prokselj, dr. med.: »Bolezni srca
in nosecnost«

e 2. april ob 17. uri: prof. dr. Ale$ Blinc, dr. med.: »Bolezni
perifernih zil«

Srcna pot Becel po Golovcu

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

e prvi torek v marcu ob 15.00 uri,

e prvi torek v aprilu ob 17.00 uri.

Start je na Rakovniku, ob nogometnem igri§¢u Krim (Pot k
ribniku).

Pot je speljana nad rakovnisko cerkvijo do Zvezdarne in zavije
navzdol proti Litijski cesti. Pred zvezdarno si je mozno izmeriti
krvni tlak.

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

Telovadba za zdravo srce

Za clane Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije bomo po
novem skupaj s SD GIB organizirali vodeno vadbo. Vadba poteka
ob ponedeljkih od 14.30 do 16.00 ure in ob torkih in ¢etrtkih od
9.45 do 10.45 ure. Vadbo izvaja Barbara Sluga, prof. $vz.

Vadeci placajo mese¢no vadnino 25 EUR (za 2 x tedensko vadbo)
0z. 15 EUR (za 1 x tedensko vadbo). Clani Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije ne placajo vpisnine.

Informacije in prijava: Sportno dru$tvo GIB Ljubljana Siska,
Drenikova 32, 1000 Ljubljana, telefon: 01/514-13-30.

Darujmo del dohodnine za humanitarne

cilje drustva

Namenite prispevek iz dohodnine humanitarni nevladni
organizaciji Drustvu za zdravje srca in ozilja Slovenije, ki po
sklepu Ministrstva za zdravje deluje kot drustvo vjavnem inter-
esu. Namenili ga bomo za preventivne programe z namenom
znizevanja smrtnosti zaradi bolezni srca in ozilja.

DAVCNA STEVILKA za 0,5% dohodnine: 87636484.

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa:

prim. Boris Cibic, dr. med.

* vsak delovni dan, od 12. do 14. ure: nasveti in odgovori
kardiologa na Stevilki 031/334 334 (brezplacna telefonska
Stevilka za uporabnike linij 031, 041 in 051, ostali placajo
obicajni telefonski pogovor).

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,

¢ torekin etrtek,0d 9.do 12.urein od 16.do 18. ure: meritve
krvnega tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v krvi,

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

Posvetovalnica za srce, pasaza Maximarket

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

* ponedeljek, sreda, cetrtek, petek, od 10. do 12. ure: meritve
krvnega tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v krvi,

* vsak zadnji dan in prva dva dneva v mesecu, od 10. do 13.
ure in od 15. do 18. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi, od 15. do 18. ure tudi sveto-
vanje strokovnjaka za zdravo prehrano.
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Posvetovalnica za srce, v prostorih Bazilice-zel, Citypark v

Ljubljani

* Cetrtek, od 16.do 18. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi, zdravstveno vzgojno sveto-
vanje, brosure in revije z zdravstveno vsebino.

* sobota, od 11. do 13. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi, zdravstveno vzgojno sveto-
vanje, brosure in revije z zdravstveno vsebino.

Cenik meritev

clani | neclani
Vrsta preiskave Cenav| Cenav

EUR| EUR
Glukoza 1,70 2,10
Holesterol 2,95 3,35
Trigliceridi 2,95 3,35
Glukoza + holesterol 4,20 5,00
Glukoza + trigliceridi 4,20 5,00
Holesterol + trigliceridi 5,85 6,70
Holesterol + trigliceridi + glukoza 7,10 7,95
LDX (holesterol, HDL, LDL, trigliceridi, glukoza) 16,70| 20,90
Tecaj temeljnih postopkov ozivljanja 21,00 30,00

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov in otrok
Namenjeni so vsem bodocim starSem, star§em, 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 SEVERNO PRIMORSKO 4

* vsako tretjo soboto, ob 10. uri: pohodi po »Sr¢ni poti« v Pa-
novcu. V primeru slabega vremena pohod odpade. Zbiralisce
pri okrepcevalnici Panovec.

Informacije: tjasa.miscek@arctur.si

PODRUZNICA CELJE 4

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

Posvetovalnica za srce, Glavni trg 10, Celje

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

* vsak torek, od 10 do 12. ure: svetovanje in dolo¢anje hole-
sterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka. Med 17. in 19.
uro svetovanje in dolo¢anje holesterola in sladkorja v krvi ter

DRUSTVENE NOVICE

krvnega tlaka v City Centru Mariborska 100 v zeli$¢ni lekarni
Biotopic.

* vsako soboto, od 10. do 12. ure: svetovanje in dolocanje
holesterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka.

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN
BELO KRAJINO +

Zbor clanov:

1. marec ob 17. uri: ¢lane podruznice vabimo na zbor ¢lanov v
Kulturnem domu Janeza Trdine v Novem mestu. Dve uri pred
pri¢etkom zbora (od 15. do 17. ure) bo brezpla¢no merjenje
krvnega tlaka, meritev sladkorja, holesterola in trigliceridov pa
po drustveni ceni. Da bi lahko vsi zainteresirani prisli na vrsto,
vas prosimo, da pridete ¢impre;j.

Posvetovalnica za zdravo zivljenje, Glavni trg 10,

Novo mesto

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

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

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 kragkem 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 izhodis¢a poti
kamor se po okoli 5 urah ( 4 ure hoje, lura pocitka, malice,
razlage itd.), vinemo. Pohode vodi ¢lan odbora podruznice
Darko Turk, zmerne hoje je vsakokrat priblizno 4 do 5 ur.
Tem uram je treba dodati Se cas za malico in seznanjanje
z zgodovino in zanimivostmi krajev, ki jih bomo obiskali.
Priporocljiva primerna obutev! Vabimo vas, da se nam pri-
druzite.

* 10.februar 2008 ob 8.00 uri: Truske — Obelezje padalec - Zan-
koli¢ev mlin — Bunker komande mesta Koper - Truske

* 9. marec 2008 ob 8.00 uri: Po poti za srce: Pomjan - Supotski
slap — Kostabona — Smarje ~ Pomjan

* 13. april 2008 ob 8.00 uri: Po poti za srce: Rakitovec - Jama
v Radotah - Rakitovec

* 11.maj 2008 ob 8.00 uri: Svetovni dan gibanja, po poti narcis:
Rakitovec — Kav¢ic¢ — Rakitovec

* 8.junij 2008 ob 8.00 uri: Tradicionalni pohod po poti za srce:
Vanagel - Marezige

Posvetovalnica za zdravo prehranjevanje, Zdravstveni dom

Izola

e vsak drugi ponedeljek v mesecu v popoldanskem casu:
Vodja posvetovalnice: visja predavateljica mag. Tamara Poklar
Vatovec, univ. dipl. ing. Zivilske tehnologije.
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PODRUZNICA ZA KOROSKO +

Posvetovalnica za srce, bolnisnica Slovenj Gradec

* vsakosredo,od 14.do 17.ure: posvetovalnica za srce v Splosni
bolnisnici Slovenj Gradec na internem oddelku v drugem
nadstropju, T.: 02/882 35 17 ali 02/882 34 00. Vasa predhodna
narocila sprejemamo od 14. do 14.30 ure.

PODRUZNICA ZA GORENJSKO +

Studio Fit vizija deluje pod okriljem Sportnega drustva Sokol
Strazisce, Kranj. Njihova ponudba je namenjena tako zenskam
kot moskim, ljudem, ki pri urah telesne dejavnosti zahtevajo po-
sebno pozornost — rehabilitantje, osebe s tezavami s hrbtenico,
osteoporoticni bolniki,ljudje s prekomerno tezo, sréni bolniki....
V studiu Fit vizija lahko telovadite sami, pod budnim ocesom
trenerja, ali v skupini do 8 vadecih. So edini studio v Sloveniji,
ki svoje vadece tekom vadbe spremlja s Polarji (merilci srénega
utripa), kar je zagotovilo za optimalno in varno vadbo, posebej
prilagojeno vsakemu posamezniku. Poleg tega ponujajo vadbo
na Mve fitnes/pilates stolih - tudi edini v Sloveniji.

Clanom Drustva za zdravije srca in ozilja nudijo 10% popust na
vadbe v skupini.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA
MARIBOR IN PODRAVIJE +

Drustvene novice bomo redno objavljali za vsak mesec posebej
v dnevniku Vecer, tudi na Radiu Maribor, Radiu Slovenske Go-
rice, Radiu Slovenska Bistrica in na TV postajah: RTV Maribor
in MOJ TV.

Prav tako predvidevamo vletosnjem letu nase novice posredovati
preko spletnih strani v sodelovanju z Mestno ob¢ino Maribor.
Sirimo stalna vsakomese¢na merilna mesta. V mesecu januarju,
februarju in marcu letosnjega leta bomo vsak mesec opravili
meritve na najmanj 11 lokacijah.

Prosimo nase clane, da spremljajo nase objave v medijih, kot
smo zgoraj navedli.

V okviru dogovorov in nacrtov Siritve in postavitve defibrila-
torjev bomo v letosnjem letu, v dogovoru z ob¢inami in Rde¢im
krizem postavili nove defibrilatorje. Racunamo, dabodo sredstva
prispevali novi donatorji.

Nacrtujemo, da bomo v zimsko-spomladanskem casu vsak
mesec organizirali na razlicnih krajih predavanja in okrogle
mize na teme, ki smo jih dolo¢ili v naSem letnem programu.

V sredini januarja bomo za vse nase dejavne sodelavce pripravili
ponovoletno srecanje in sprosc¢en pogovor o preteklem delu in
leto$njih nacrtih.

V zadnji stevilki drustvenih novic smo vse nase ¢lane obvestili,
da bo predstava LABODJE JEZERO v SNG Maribor 29. marca
2008 ob 19. uri.

V drustveni pisarni je na razpolago Se nekaj vstopnic, katere
lahko ¢lani drustva dvignejo ob ponedeljkih in sredah od 8. do
12. ure dopoldan.

Meritve

V Mariboru in Podravju bodo organizirane meritve krvnega tlaka
ter holesterola in sladkorja v krvi kot doslej: vsako prvo soboto v
mesecu v prostorih Drustva upokojencev Maribor-Center, vsak
prvi torek v mesecu v prostorih Drustva upokojencev Maribor-
Tabor in vsako prvo sredo v mesecu v Mestni Cetrti Maribor-
Pobrezje. Nasa ekipa bo opravljala meritve krvnih vrednosti Se
v Lenartu v Slov. Goricah, v Jurovskem dolu, Zgornji Kungoti, na
Velki v Slov. Goricah, v Dobrovcih in v Miklavzu na Dravskem
polju. Te in vse druge meritve, predavanja sproti objavljamo v
dnevniku Vecer, na Regionalni radijski postaji Maribor, Radiu
Slovenske gorice in Radiu Stajerski val.

Sportno-rekreativna
dejavnost

S $portno-rekreativno dejavnostjo bo Drustvo za zdravje srca
in ozilja za Maribor in Podravje, v sodelovanju z zainteresira-
nimi organizacijami nadeljevalo zopet v spomladanskem casu
v letu 2008, seveda pa tudi s tradicionalnimi preizkusi telesne
vzdrzljivosti po srénih poteh v Mestnem parku v Mariboru, na
Mariborskem otoku v Kamnici in na sréni poti v Miklavzu na
Dravskem polju.

Tecaji temeljnih
postopkov ozZivljanja

Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje vabi
na 45-urni tecaj temeljnih postopkov ozivljanja z uporabo de-
fibrilatorja. Tecaji bodo potekali v spomladanskih mesecih leta
2008 v stolpnici UKC Maribor in tudi v drugih krajih Podravja,
kjer bo ve¢je stevilo prijavljenih.

Prijave sprejemamo na sedezu drustva, Partizanska cesta 12/II,
vsak ponedeljek od 8. do 12. ure in vsako sredo od 15. do 18.
ure, ali po telefonu 02/228 22 63.

TUDI VI LAHKO RESITE ZIVLJENJE!

Vsem organizacijam, ki so v preteklem letu pomagale prirea-
lizaciji nasega programa, se najlepse zahvaljujemo z vabilom
za nadaljnje sodelovanje.
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Zbrala in uredila: Monika Kozjek

UGODNOSTI

DRUSTVENE NOVICE

ZA CLANE DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA
IN OZILJA SLOVENUE V LETU 2008

Vse ugodnosti lahko clani koristijo na podlagi veljavne clanske izkaznice, z osebnim
dokumentom! Popusta ne morete pristeti drugim popustom.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENLJE,
Dunajska 65, 1000 LJUBLJANA
tel.: 01/234 75 55
spletna stran: http://www.zasrce.si
elektronski naslov: drustvo.zasrce@siol.net
nudi svojim ¢lanom
> brezpla¢no prejemanje revije Za srce
> popust pri nakupu knjig iz zbirke Za srce
> brezpla¢no merjenje krvnega tlaka in popusti pri
meritvah v Posvetovalnicah Za srce
popusti pri tecajih prve pomoci in ozivljanja

Yoy

brezpla¢no posvetovanje s kardiologom po telefonu

031-334-334 vsak delovni dan od 12. do 14. ure (za

uporabnike linije 031, 041 in 051)

> dostop do kardioloskega foruma http://med.over.
net/phorum/list.php?f=103

> brezplac¢na predavanja o preprecevanju sr¢no-zilnih

bolezni srca in ozilja

organizirana pohodnisko-rekreacijska dejavnost

50-odstotni popust pri nakupu vstopnic za koncert

Melodije za srce v Cankarjevem domu

Yoy

TERME KRKA, d. o. o.
spletna stran: http://www.terme-krka.si
Terme Smarjeske Toplice, 8220 SMARJESKE TOPLICE,
tel.: 07/384-34-00, 384-35-00
> 10-odstotni popust za pregled pri kardiologu in za
obremenilno testiranje (obe storitvi je potrebno
opraviti skupaj)

Terme Dolenjske Toplice, 8350 DOLENJSKE TOPLICE,
tel.: 07/ 391-94-00, 391-95-00
> 10-odstotni popust na denzitometrijo (merjenje
kostne gostote)
Talaso Strunjan, 6320 PORTOROZ,
tel.: 05/676-41-00, 676-42-00
> 10-odstotni popust na pavsalni program zdravljenja

Za srce © februar 2008

ZDRAVILISCE LASKO, medicina in turizem d. d.,
Zdraviliska cesta 4, 3270 LASKO
tel.: 03/734-51-11
spletna stran: http://www.zdravilisce-lasko.si
elektronski naslov: info@zdravilisce-lasko.si
> 20-odstotni popust pri gotovinskem placilu na

kopaliski recepciji za naslednje storitve:

- bazen,

- savna+tbazen

- fitnes

- solarij ter

- kombinacija teh storitev.

> 10-odstotni popust pri gotovinskem placilu na
kopaliski recepciji za kopaliske storitve v kombinaciji
z gostinsko ponudbo:
- kopanje + kosilo ali vecerja,
- kopanje + pizza,
- savna + kopanje + kosilo ali vecerja

> 10-odstotni popust pri gotovinskem placilu na
kopaliski recepciji za:
- masaze
- druge wellness in zdravstvene storitve
- mesecne in letne vstopnice.

TERME RADENCI d. o. 0., Zdravilisko naselje 12,
9252 RADENCI
tel.: 02/520 27 22,520 10 00
spletna stran: http://www.terme-radenci.si
elektronski naslov: info@terme-radenci.si
> 10-odstotni popust na hotelske in zdravstvene
storitve
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HOTELI LifeClass, Hotels&Resorts, PORTOROZ, Obala 33,
6320 PORTOROZ
Tel.: 05/692 90 01, fax.: 05 / 692 90 03
spletna stran: http://www.lifeclass.net
elektronski naslov: booking@lifeclass.net
> 10-odstotni popust na cenik paketov prenocevanja
2008 in polpenzionskih storitev v hotelih: GH Palace
5%, Apollo 4*, Mirna 4* in Neptun 4%, Riviera 4%,
Slovenija 4*
> 10-odstotni popust pri kori§cenju termalnih storitev
v Terme & Wellness Palace
Popusti ne veljajo za spremljevalce. Popusti izkljucujejo vse
ostale morebitne popuste (Mercator Pika, Magna itd.)

TERME PTUJ d. o. 0., Pot v toplice 9, 2251 PTUJ
tel.: 02/749 41 00

spletna stran: http://www.terme-ptuj.si/
elektronski naslov: info@terme-ptuj.si

> 10-odstotni popust na vse zdravstvene storitve v
Fizioterapiji Term Ptuj

TERME TOPOLSICA, Topolsica 77, 3326 TOPOLSICA
tel.: 03/896-31-00
spletna stran: http://www.t-topolsica.si/
elektronski naslov: info@t-topolsica.si
> 10-odstotni popust pri bivanju v hotelu
> zelo ugodni popusti za otroke, druzine, upokojence

TERME DOBRNA d. d. Dobrna 50, 3204 DOBRNA
tel.: 03/780-80-00

spletna stran: http://www.terme-dobrna.si/
elektronski naslov: info@terme-dobrna.si

> 10-odstotni popust na redni cenik in letne programe
penzionskih storitev v vseh treh hotelih (hotelu
Vita****, vili Higea**** in hotelu Park***

> 10-odstotni popust na zdravstvene storitve in masaze
v zdravstvenem centru ter zdravstvene programe
(popust ne velja pri specialisti¢nih pregledih)

ZDRAVILISCE ROGASKA - ZDRAVSTVO d. o. 0., Zdraviliski
trg 9, 3250 ROGASKA SLATINA
tel.: 03/811-70-00
spletna stran: http://www.rogaska-medical.com/
> 10-odstotni popust za individualne zdravstvene
storitve v Zdravili$¢u Rogaska - Zdravstvo d.o.o.
(www.rogaska-medical.com, informacije:
03/ 81170 15)
> 10-odstotni popust na individualne cene penzionov
v hotelu Slatina (www.hotelslatina.com, informacije:
03/ 818 41 00)

PULZ - PODJETJE ZA SERVISIRANJE MEDICINSKE OPREME,
STORITVE IN TRGOVINA, Miklosic¢eva 24, 1000 LJUBLJANA
tel.: 01/433-10-43
> 10-odstotni popust pri cenah storitev
> 10-odstotni popust pri nabavi novih merilnikov
krvnega tlaka

PODJETJE BIOTOPIC d. 0. 0., TRGOVINA BIOTOP,

Glavni trg 10, 3000 CELJE

tel.: 03/544-16-31

> 5-odstotni gotovinski popust pri cenah proizvodov

Biotop ter drugih izdelkov za zdravo prehrano,
dietetskih in diabeti¢nih izdelkov, zeli§¢nih
preparatov, medicinskih pripomockov ter naprav za
pripravo zdrave hrane

SOKOLGROUP d. o. 0., Koprska 72, 1000 LJUBLJANA
tel.: 01/200-27-62
elektronski naslov: sokolmarket@sokolgroup.com
> 10-odstotni gotovinski popust na kardio in fitnes
opremo (TUNTURI, SOKOLGYM)
> 10-odstotni gotovinski popust na vso $portno
prehrano

DIAFIT d. o. 0., Spodnji Slemen 6, 2352 SELNICA
tel.: 02/674-08-54
elektronski naslov: lidija.juric@diafit.si
trgovine v Ljubljani: Petkovskovo nabrezje 29,
tel: 01/431-90-40
trgovine v Mariboru: Ulica talcev 9, tel: 02/228-64-84 in
Ljubljanska ulica 1a, tel: 02/330-35-52
> 10-odstotni popust za merilnike krvnega tlaka
znamke Omron, za katere je odobren znak "Priporoca
Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije«
> 10-odstotni popust za Omronov merilnik telesne
mascobe
> 10-odstotni popust za Stevec korakov OMRON za
nadzor zdrave aktivnosti
> 10-odstotni popust za Waterpik zobno prho in
soni¢no $¢etko

ZEPTER SLOVENICA d.o.0., Pohorska c. 12,
2380 SLOVENJ GRADEC
tel.: 02/884-39-02
elektronski naslov: info@zepter.si
informativno prodajni center Ljubljana tel.: 01/422-28-40
informativno prodajni center Maribor tel.: 02/250-08- 60
informativno prodajni center Celje tel.: 03/491-33-70
> 10-odstotni popust pri nakupu kuhalne posode iz
plemenitega jekla
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Geslo prejsnje krizanke je bilo: »WSE LETO BREZ STRESA«. Za pravilno resitev krizanke iz prejsnje Stevilke je Zreb razdelil na-
grade takole: Vida Thaler, Ulica bratov Skofov 7,1118 Ljubljana; Cvetka Lisjak, Dutovlje 31, 6221 Dutovlje; Albert Horvat, Igriska 8,
2000 Maribor; Franéiska Ponikvar, Polje c. XX-15A, 1260 Ljubljana; Milena Cibej, Ob susici 5, 8350 Dolenjske Toplice.

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

Ko boste krizanko resili, prenesite dolocene ¢rke po stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo
stran dopisnice. Pri Zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 10. marca 2008 na naslov: Drustvo ZA SRCE,

Cigaletova 9, 1000 Ljubljana. IzZzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedeZu Drustva oz. po posti.
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