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UVODNIK

Kako iz krize?

Ales Blinc

Lani ob tem ¢asu je bilo javno Zivljenje usta-
vljeno zaradi epidemije in vroce smo si Zeleli
cepiva proti kovidu, ki naj bi nam omogo¢ilo
povratek v normalno Zivljenje.

Leto pozneje je polno cepljena le dobra po-
lovica prebivalcev Slovenije, kovid po poletnem
premoru ponovno divja zlasti med necepljenimi
in zdravstvo je¢i pod dodatnim bremenom, ki
ga noce in noce biti konec.

Kopicijo se zamude pri obravnavi napredo-
valih sr¢no-Zilnih bolezni, ki zahtevajo bolni$ni¢ne posege, veca
se Stevilo prepozno odkritih rakavih bolezni... Mlajsi del prebi-
valstva se zaradi dolgega poteka epidemije pocuti utesnjenega in
prikraj$anega, najbolj nezadovoljni glasno izrazajo nestrinjanje
s »pogoji PCT«, ki pa so najbolj smiseln protiepidemi¢ni ukrep
doslej. Miru pred kovidom ne bo vse dotlej, dokler ne bo velika
vecina prebivalcev polno precepljenih ali prebolevnikov. Negativen
rezultat testa lahko zagotovi varnost pred prenosom okuzbe na
okolico le za dan ali dva ...

Dolgotrajna epidemija je seveda Ze terjala ekonomski davek, ki
so ga sprvanajbolj obcutili zaposleni v turizmu, gostinstvu, priredi-
tvenih dejavnostih, kulturi. Zdaj se ekonomsko breme zaradi nara-
$§¢ajocih cen energentov in transporta $iri na celotno prebivalstvo.
Kako iz krize, ki ni le zdravstvena in gospodarska, temve¢ tudi
kriza zaupanja, odnosov in vodenja?

Vsaka kriza, ki smo jo sposobni premagati, je tudi nova prilo-
znost. Potrebujemo usmeritev, s katero se bomo v drzavi vec¢insko
strinjali in zanjo zastavili »kri, znoj in solze«, na koncu pa pozeli
nasmeh sre¢nega ¢loveka in uzivali ve¢je blagostanje. Zakaj ne
izkoristimo evropskega nacrta za okrevanje in odpornost in vseh
razpolozljivih lastnih sil za postopno, a premoc¢rtno preoblikovanje
Slovenije v druzbo znanja, pametne in okolju prijazne industrije,
odli¢nega zdravstva in zelenega, z zdravjem povezanega turizma,
kot je vladi Republike Slovenije predlagal Strateski svet pri Slo-
venski akademiji znanosti in umetnosti ¢ Pobuda je bila zaenkrat
presli$ana, sréno pa upam, da ne bo ostalo tako! A4
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pri posameznem bolniku lahko presoja le pooblasceni zdravnik.

Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.«
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NAS POGOVOR

Nekateri kronicni bolniki
so med epidemijo postali
»tempirane bombe«

Prim. Cirila Slemenik Pusnik, dr. med., specialistka interne medicine
z Oddelka za interno medicino v Splosni bolnisnici Slovenj Gradec

Helena Peternel Pecauer

Zdravstvena slika je spet iz dneva v dan bolj skrb vzbujajoca, zdravstvene sile pa vse bolj
usmerjene v reSevanje okuzenih s kovidom-19. Ob tem stevilni pozabljajo, da srcno-Zilna
obolenja, visok krvni tlak in holesterol niso izginili. Zaradi spremenjene Zivljenjske rutine v
zadnjih dveh letih, ko je vecina delala in se Solala od doma, so se Stevilni neredno prehranjevali

s hrano slabse kakovosti, se manj gibali ter Ziveli v nenehnem strahu, stresu in negotovosti.
Marsikomu se posledice Ze kazejo kot zvisan krvni tlak in holesterol, ki sta kljucna dejavnika
tveganja za razvoj srcno-zilnih bolezni. O tem, kaj lahko storimo za zdravje svojega srca in Zilja,
dokler dostop do zdravstvene oskrbe ne bo spet neomejen, smo se pogovarijali s primarijko Cirilo
Slemenik Pusnik, dr. med., specialistko interne medicine z Oddelka za interno medicino v Splosni
bolnisnici Slovenj Gradec.

Stevilne raziskave so ze potrdile, da so kroni¢ni
bolniki s hipertenzijo in hiperholesterolemijo precej
bolj kot zdravi ljudje ogrozeni tudi ob okuzbi z
novim koronavirusom. Oba dejavnika tveganja
za razvoj sr¢no-zilnih bolezni sta »tiha ubijalca,
pogosto se tezav zavemo Sele, ko je Skoda ze
povzrocena. Na katere simptome moramo biti zato
Se posebno pozorni?

isok krvni tlak in zviSan holesterol sta dejansko »tiha ubijalca,
V saj kazeta zelo malo simptomov, ¢eprav so njune vrednosti
lahko ze precej presezene. Le redko ljudje z visokim tlakom za-
znajo, da jih boli glava, so omoti¢ni, ¢utijo rahel pritisk v prsnem
kosu ali dusenje. To so predznaki, ki so Ze izraz resnega obolenja,
nastanka sr¢nega infarkta ali mozganske kapi. Na za¢etku obolenja
pa ni nikakr$nih simptomov, ki bi posameznika lahko spodbudili,
da bi pomislil na visok krvni tlak. Zato je $e toliko pomembnejse,
da si ga prav vsakdo od nas vsaj ob¢asno izmeri. Pri 18 letih naj bi
vsakdo vedel, kako visok krvni tlak ima. V Sloveniji imamo $tevilne
preventivne programe, kilahko odkrijejo zvi$an krvni tlak. Tudi pri
zvi$anem holesterolu ni prav nobenih opozorilnih znakov. Nekdo
ima lahko Ze precej previsoke vrednosti, pa tega sploh ne zazna.
Zato ljudi intenzivno opozarjamo nanj, $e zlasti tiste, ki imajo
hiperholesterolemijo v druzinski anamnezi. Gre za zelo nevarno
bolezen, ki povzro¢i zgodnji razvoj sr¢no-zilnih obolenj. Le v
redkih primerih pri posameznikih opazimo belkasto-rumenkaste
obloge, ksantelazme, okrog o¢i, nekateri imajo doloc¢ene bolecine
okrog petnih tetiv, sicer pa velja, da zvi$an holesterol ne boli. Zato

je zelo pomembno, da se o tem pravoc¢asno posvetujemo z osebnim Prim. Cirila Slemenik Pusnik, dr. med.,
zdravnikom. Ze v mladosti, saj le tako lahko prepre¢imo prezgodnji specialistka interne medicine z Oddelka za interno
sr¢no-zilni zaplet in ga preloZimo v pozno Zzivljenjsko obdobje. medicino v Splosni bolnisnici Slovenj Gradec
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Ukrepajte zdaj!

holesterol
se nalaga v Zilni steni

Vec informacij o krvnem tlaku in holesterolu
lahko najdete na www.zakajtibijesrce.si.

ZA KAJ TI BIJE

Projekt Zdruzenja za hipertenzijo in
ZdruZenja kardiologov Slovenije podpira Krka,
tovarna zdravil, d. d., Novo mesto. ®
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Toda aktualne razmere zadnjih dveh let so precej
spremenile zdravstveno obravnavo ljudi. Pred
pandemijo so zvisan krvni tlak in holesterol
Stevilnim odkrili na preventivnih pregledih, ki so bili
zdaj omejeni. KakSne zaplete tvegamo, ce zviSanega
krvnega tlaka in holesterola ne obravnavamo?

Proces ateroskleroze je ze zelo dobro poznano zdravstveno
stanje, ki ogroza ljudi in vodi v sréno-zilne zaplete. Dva od glavnih
vzrokov za njen razvoj sta prav visok krvni tlak in holesterol. Po
svetu pa tudi v Sloveniji se trudimo ljudi z zvi$animi vrednostmi
obeh dejavnikov zelo zgodaj odkrivati. Pri nasimamo za odkrivanje
holesterola Ze pri otrocih zelo dober presejalni program. Pri petih
letih pediatri vsem dolocijo vrednost holesterola in tako odkrijejo
zelo nevarne druzinske hiperholesterolemije, ki lahko Ze kmalu
po 20. letu povzrodijo sréni infarkt. Nekateri otroci imajo ze po
15. letu zelo hude ateroskleroti¢ne spremembe na zilju. Tak$ni
otroci se najdejo, pediatri pa jih napotijo v nadaljnjo obravnavo
v Jjubljansko Pediatri¢no kliniko, kjer njih in njihove druzine Se
genetsko preverjajo. Tako uc¢inkovito prepre¢imo zgodnje zaplete
zaradi srénega infarkta in mozganske kapi ali prizadetosti peri-
fernih arterij.

V javnosti je vendarle Se vedno prisotno prepricanje,
da so ti zapleti in oba dejavnika tveganja za razvoj
sréno-zilnih bolezni povezani s starejSimi ljudmi,
ceprav zdravniki porocajo, da pogosto prizadenejo
tudi mlade. Kje so vzroki, ¢e za hip odmisliva
genetske predispozicije?

Tudi primladih vse pogosteje opazamo, da zbolevajo za nevarni-
mi boleznimi srca in Zilja v vse zgodnejSem zivljenjskem obdobju.
Lahko bi rekla, da je glavni krivec za ta pojav sodoben Zivljenjski
slog, ki nas vedno bolj peha v zgodnje sre¢evanje z boleznimi srca
in zilja. Mladi ves ¢as zivijo v stresu, skrbi jih za $tudij, sluzbo,
osnovne Zivljenjske potrebe ... Vsekakor paimajo tudizelo nezdrav
zivljenjski slog, zelo veliko ¢asa prezivijo ob telefonih, za ra¢unalni-
kom, premalo se gibajo, prisegajo na hitro prehrano. Koronakriza
je vse to Se poslabsala. Mislim, da je epidemija zelo »pokvarila«
mladino, posledice pa se bodo pokazale Sele cez leta. Narascala
jim je telesna teZa, nezdravo Zivljenje s premalo gibanja pa je ne
nazadnje vplivalo tudi na njihovo dusevno zdravje, opazali smo
porast depresij, kar je tudi pomemben dejavnik tveganja za razvoj
sr¢no-zilnih obolenj. To so dejavniki, ki tudi mlade zelo ogrozajo,
zato nas zelo skrbi, kaksne posledice se bodo pokazale ¢ez nekaj
let. Za mlade je namrec taksen Zzivljenjski slog postal rutina, to pa
ne pomeni ni¢ dobrega za njihov krvni tlak in holesterol.

Katere vrednosti krvnega tlaka in holesterola,
zlasti skodljivega LDL, pa so Zze znak za alarm? Kdaj
lahko kaj ukrenemo sami, kdaj pa moramo nujno

k zdravniku? Kaksna je zdravniSska obravnava pri
c¢ezmernih vrednostih?

Vrednosti krvnega tlaka, ki jih opredeljujejo tudi nove smerni-
ce, so omejene na 140/90 mm Hg. Ta vrednost Ze velja za zvi$an
krvni tlak, za zacetek arterijske hipertenzije, seveda pa jo morajo
potrditi veckratne meritve, potrjene kontrole v ambulanti in 24-
urne meritve tlaka. Pri vrednostih 140/90 mm Hg lahko $e kaj
ukrenemo s spremembo Zzivljenjskega sloga, ¢e pa krvni tlak pre-
seze 160/90 mm Hg, je treba uvesti zdravljenje z zdravili. Pri vsaki
presezeni vrednosti je nujno uvesti zdrav nacin Zivljenja z manjs$im
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vnosom soli, mas¢ob in ogljikovih hidratov, s pospesevanjem
aerobnih aktivnosti ... To je osnova, a zahteva resen pristop. Pri
vrednostih blizu 160/90 mm Hg pa bolnikom predpisemo zdravila.
Ce se tlak povisa samo za 10 mm Hg, se ogroZenost za sréno-zilni
zaplet poveca za 10 do 15 %, nevarnost za mozgansko kap celo za
25 %.V Sloveniji imamo na voljo zelo varna in u¢inkovita zdravila,
tudi v kombiniranih oblikah, ki pomagajo zelo hitro in uspesno
uravnati krvni tlak.

Vrednosti, pri katerih bolniku dolo¢imo, da je holesterol LDL
zvisan, so razli¢ne. Naceloma se ga zelimo povsem znebiti, saj
so $tevilne Studije potrdile, da nima prakti¢no nobene koristne
vloge pri delovanju nasega telesnega sistema. Cim bolj nam ga
uspe znizati, tem bolje je za nase zdravje. Glede na ogrozenost
posameznega bolnika pa za mejne veljajo razli¢ne Stevilke. Pri
sicer zdravem 40-letnem ¢loveku, ki ima skupni holesterol 6,0 in
holesterol LDL 3,5 do 4,0 mm/l, ne uvajamo zdravil, priporo¢imo
le nefarmakoloske ukrepe za znizevanje. Ce ima oseba $e druge
pridruzene dejavnike tveganja, kot so kajenje, visok krvni tlak,
druzinska obremenjenost in sladkorna bolezen, za¢nemo zdra-
vljenje Ze pri vrednostih holesterola LDL nad 3,0 ali 3,5 mm/I. Pri
bolnikih, ki so Ze preboleli sréno-zilni dogodek, v t. i. sekundarni
preventivi po novih smernicah postavimo mejne vrednosti pri 1,4
mm/l, pri zelo ogrozenih pa celo pod 1,0. Te vrednosti dolo¢amo
povsem individualno, upoitevajo¢ vse dejavnike tveganja. Ce nam
uspe holesterol LDL znizati vsaj za 1 mm/l, ogroZenost bolnika
zmanj$amo za 23 %.

Pomembno je torej, da dejavnika tveganja ¢im bolj
zgodaj odkrijemo in uvedemo ustrezno zdravljenje.
Na voljo so u¢inkovita in varna zdravila. Zakaj jih
moramo redno jemati tudi po tem, ko dosezemo
priporocene vrednosti krvnega tlaka ali holesterola?
Kaksne izkusnje imajo vasi bolniki s kombiniranimi
zdravili?

Redno jemanje omenjenih zdravil je potrebno prav zato, ker sta
omenjena dejavnika tveganja »tiha ubijalca«. Ob vsaki priloznosti
bolnikom povemo, da bodo morali zdravila jemati celo zivljenje,
saj bi ob prenehanju jemanja zdravil za krvni tlak ta zacel postopno
zopet nara$cati ter okvarjati sréno-zilni sistem in sréno misico, kar
pa vodi v sr¢no popuséanje. To smo se bolnikom trudili dopove-
dati tudi med epidemijo koronavirusa, ko je bil dostop do nasih
ambulant omejen. Opazili smo, da je marsikdo opustil jemanje
zdravil. Ko mu jih je zmanjkalo, ni $el v ambulanto po recept ali v
lekarno po novo zalogo, saj so se Stevilni bali okuzbe. Na ta ra¢un
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je bilo v nasi regiji kar nekaj urgentnih zapletov. Zelo pomembno
jeredno jemanje zdravil, najslabsa so nihanja vrednosti. Kdor pre-
kine jemanje statinov, na primer, Ze po enem mesecu tvega veliko
zvianje holesterola. Na kontrolah strokovnjaki to hitro opazimo.
Ce ima nekdo iztirjene vrednosti mag¢ob, takoj vemo, da vzrok ni
le v prehrani in neaktivnosti, ampak da je bolnik opustil jemanje
zdravil, kar je zanj Skodljivo in nevarno za razvoj zapletov.

Ali zdravljenje s statini, najbolj obicajnimi zdravili
za znizevanje holesterola LDL, lahko na neki nacin
zmanjsa tveganje za slabse izide zdravljenja in
umrljivost bolnikov s kovidom-19? Je znanega ze kaj
vec?

Ja, je, ampak zavajajo¢i in neresni zapisi na spletu in po razli¢-
nih forumih so na tem podroéju naredili ogromno $kode. Ljudje
prehitro verjamejo neresnicam, kar jim v Zivljenju gotovo ne bo
koristilo. Posamezniki so pisali, ¢e$ da so statini pri zdravljenju
kovidnih bolnikov zelo skodljivi. Pokazalo in potrdilo se je ravno
nasprotno. Zelo ogrozeni kroni¢ni bolniki, ki jemljejo statine, so
se med epidemijo koronavirusa pogosto obracali na nas z vprasanji
o teh zdravilih, preverjali so tudi govorice o ACE-inhibitorjih,
ki znizujejo krvni tlak. Znanstveniki so dokazali, da ne drZijo.
Nasim bolnikom statinov nismo dajali zato, da bi izboljsali potek
okuzbe s kovidom-19, temve¢ zato, da bi ohranili zniZevanje ho-
lesterola LDL, ki se je pokazal za zelo pomembnega pri razvoju
ateroskleroze, saj so visoke vrednosti mascob celo olajsale vstop
novega koronavirusa v celice Zilja. Bolniki, ki so samovoljno pre-
nehali jemati statine med zdravljenjem koronavirusne bolezni, so
bili torej $e bolj prizadeti. Ce se je sréno-Zilno obolenje pri njih
poslabsalo, se je poslabsalo tudi zdravljenje kovida-19, zato so bili
med ljudmi, prikaterih je bilo tveganje za slab izid bolezni najvecje.
Tiste, ki so imeli Ze prej napredovale ateroskleroti¢ne spremembe,
je okuzba s koronavirusom $e bolj ogrozila, kajti gre za bolezen,
ki Ze sama povzroca pojav krvnih strdkov. Brez zas¢ite s statini in
zdravili za visok krvni tlak je oboleli $e bistveno ranljivejsi. Zilna
stena je namrec zelo bogata z receptorji za koronaviruse, ki vstopajo
v notranyji sloj zil, in Ce so te prizadete, ker je v krvi veliko mascob,
je lahko ta vstop $e lazji in hitrejsi.

Dolgotrajno zviSana in nezdravljena dejavnika
tveganja, krvni tlak in holesterol, povzrocata resne
okvare zilja in tarénih organov. Strokovnjaki se
menda bojite, da bo kolateralna skoda pandemije
kovida-19 v zdravstvu zelo velika. Kaksna je vasa
prognoza glede na konkretne izkusnje s sréno-
zilnimi bolniki v koroski regiji?

Menim, da bo epidemija koronavirusa res pustila velik ne-
gativen pecat, Se zlasti pri kroni¢nih bolnikih. Ne le pri tistih
s srénim popuscanjem, ampak tudi pri sladkornih bolnikih in
tistih z ledvi¢nimi obolenji. Nekateri so v tem ¢asu postali prave
»tempirane bombex, zato se Ze v kratkem bojimo vecjega izbruha
zapletov. Lahko recem, da se je na Koroskem ze to poletje $tevilo
mlajsih ljudi, ki so prihajali k zdravniku s srénim popus¢anjem,
povecalo. Odkrili smo ve¢ zamujenih infarktov, veliko neurejenega
krvnega tlaka, akutnega poslab$anja sr¢nega popuséanja, ¢esar
v preteklih letih prakti¢no nismo videvali. Ze zdaj se je njihovo
$tevilo moc¢no povecalo, pa pravzaprav Se ne moremo govoriti o
realni sliki, saj se tezave pojavijo Sele ez ¢as. Zelo smo se trudili za
kroni¢ne bolnike. Cepravv bolnisnici nismo imeli prostih postelj,

smo izvajali vsaj ambulantne preglede za sréno popuscanje, slad-
korno bolezen, kroni¢ne ledvi¢ne bolezni, da bi vsaj malo omilili
$kodo. Izvajali smo tudi telemedicinske obravnave in spremljanje
kroni¢nih bolnikov, saj smo se zavedali posledic, ki bi jih lahko
imelo opus¢anje zdravljenja Ze v bliznji prihodnosti. Se bolj pa nas
seveda skrbijo tisti, ki se $e ne zavedajo, da imajo resno bolezen,
in $e niso prepoznali tezav, ki bi nakazovale angino pektoris ali
nevarno stopnjo periferne arterijske bolezni. To nista stanji, ki bi
zahtevali urgentno pomo¢, vendar v sréno-zilnem sistemu pov-
zrodita ogromno $kode.

Kaj lahko preventivno storimo za svoje zdravje,
da ne bomo ez cas, ko bo stevilo okuzenih s
kovidom-19 verjetno Se zraslo, obremenjevali
zdravstvenega sistema? Nihce ne ve, kdaj se bo
pandemija zares koncala, zdravo srce in Zilje pa
gotovo pomenita manj tveganja za slab razplet
koronavirusne bolezni. Kaj svetujete?

Zavedati se moramo, da lahko vsak od nas veliko naredi za
manj$o ogrozenost in zbolevnost za sr¢no-zilnimi boleznimi,
pa tudi proti okuzbi s kovidom-19. Najpomembnej$e in najpre-
prostejse je, da gremo v naravo in se dovolj gibamo. Hoja mora
trajati vsaj 30 minut na dan, pri njej se moramo spotiti, sr¢ni
utrip se nam mora pospesiti. S tem lahko ucinkovito znizamo
svojo telesno tezo, vzdrzujemo raven krvnega tlaka in znizujemo
lipide. Krvni tlak si merimo vsaj enkrat naleto in se ob vrednostih,
vi$jih od 140/90 mm Hg, posvetujemo z osebnim zdravnikom.
In ne nazadnje, zdrav zivljenjski slog ugodno vpliva tudi na nase
dusevno zdravje. Aktivni »pocitek« je prakti¢no najboljsa metoda
za ohranjanje nasega zdravja. Seveda je pomembna tudi prehrana.
Zavedati se moramo, da nam prevelik vnos masc¢ob in transmagéob
ne koristi, najboljsa jelokalna hrana. Pomembno je tudi, da nosimo
za$¢itne maske in si razkuzujemo roke, saj se na ta nacin lahko
za$¢itimo tudi pred drugimi virusi in razsoji okuzb, pred sezonsko
gripo, na primer, ne le pred okuzbo s kovidom-19. Upam, da smo
se vsi skupaj iz zadnje izku$nje tudi ¢esa naudili. v

BAOUH

Clanstvo v drusétvu prinasa
Stevilne ugodnosti

Drustvo za zdravje srca in ozilja svojim ¢lanom
nudi $tevilne ugodnosti, ki so opisane v reviji
Za srce $t. 1/2022. Med njimi je tudi prejemanje
revije Za srce s strokovnimi in poljudnimi ¢lanki.

Da bi ugodnosti lahko nemoteno koristili,
potrebujete ¢lansko izkaznico za tekoce leto.

S placilom c¢lanarine za leto 2022 si zagotovite
¢lansko izkaznico, s katero dostopate
do stevilnih ugodnosti.

Skupaj zmoremo vec!
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Po infarktu je strah pred zdravili

kar sam izginil

Jasna Jukic Petrovci¢

Na lep petkov jesenski dan sem se v
Koronarnem klubu Ljubljana dobila z gospo
Mojco Erzen, ki je v oktobru 2018 doZivela
akutni miokardni infarkt, ko je bila stara 59
let.

Spostovana gospa Erzen. Prosim, ¢e lahko nasim
bralcem poveste nekaj besed o sebi oziroma, kaj se
je zgodilo pred tremi leti.

Vedno sem bila zelo aktivna, zlasti hribi so moj moto. Tudi z
druzino veliko kolesarimo. Na zacetku septembra 2018 smo bili
na daljsi kolesarski turi iz Nemcije do Dunaja. Imela sem smolo,
ko sem zelela slikati trgatev grozdja. Kolo sem drzala med nogami,
ko sem zZelela fotografirati velik grozd. Kolo se je zavrtelo in sem
padla. Udarila sem se v prsnico. Rekla sem si »Ja, boli«, ampak
sem odkolesarila turo do konca.

V obdobju po tem padcu sem bila druga¢na kot obi¢ajno. Enkrat
mi je bilo vroce v glavo, vse me je tiS¢alo, potem sem imela obc¢utek,
da sem brez zraka, brez barve na obrazu. Prijateljica v sluzbi me je
vprasala: »Kaj je s tabo?« in sem ji odgovorila, da ne vem, da me
v prsih ti§¢i. Svetovala mi je, da pokli¢em osebno zdravnico, ki
me je napotila na snemanje EKG, kjer je bilo vse brez posebnosti.
Minil je $e en teden, meni je bilo vedno tezje. Ponovno sem bila
napotena na EKG in ponovno je bilo vse v najlepSem redu.

Ce pravilno razumem, takrat sploh niste razmisljali,
da bi lahko prislo do infarkta.

Tudi slu¢ajno si nisem nikoli mislila, da bom kdaj dozivela kaj
takega, kot je sr¢ni infarkt.

Po drugem EKG posnetku sem naslednji dan $la na Dobr¢o. S
seboj sem vzela analgetik, ki sem ga pojedla na poti na goro, saj me
je ponovno moc¢no tidc¢alo za prsnico. Kljub temu sem nadaljevala
pot, ki je bila zame prava muka, saj sem se morala ustavljati na
deset metrov, da sem prisla do sape. Vodnik planinskega drustva mi
je rekel, naj grem nazaj v dolino, a sem vztrajala, da grem na vrh,
na $truklje. Pocasi sem prisla do vrha in, ko sem se umirila, je vsa
bolecina popustila. Pocutila sem se zelo v redu. Bil je pre¢udovit
soncen jesenski dan.

Cez dva dneva sem vseeno ponovno poklicala osebno zdravnico,
dasem ji povedala, kako tezko mi je bilo priti na Dobr¢o. Naslednji
dan sem pri njej ponovno opravila EKG, ki je bil spet povsem
v redu. Zdravnica me je vseeno napotila na Internisti¢no prvo
pomoc (IPP).

Kaj so ugotovili na Internistic¢ni prvi pomoci?

Ko sem prisla na IPP, nisem ve¢ mogla hoditi, enostavno ni ve¢
$lo. Petnajst minut po tistem, ko so mi vzeli kri, je prisla tamkajsnja
zdravnica in mi povedala, da bom ostala v bolnici, ker sem imela
infarkt. Zac¢udila sem se: »Kaksen infarkt? Mene boli zaradi padca,
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Ga. Mojca ErZen na pogovoru (Foto: Jasna Jukic Petrovcic)

ker sem se udarila v prsnico.«

Takoj so me iz opazovalnice premestili na oddelek intenzivne
terapije in Ze naslednji dan so mi vstavili Zilno opornico. Cez nekaj
dni so me dali na navadni oddelek v peto nadstropje Klini¢nega
centra, kjer je do mene prisla fizioterapevtka. Sli sva po hodniku
hodit, a moje srce se ni odzvalo na hojo. Sr¢ni utrip je bil enak
kot v leze. Zato sva $li naslednji dan po stopnicah. Ko sva se med
hojo pogovarjali, sem od nje izvedela za Koronarni klub (KK). Ne
glede na to, da zivim v blizini KK, sploh nisem vedela, kaj to je.
Niti nisem ni¢ vedela o boleznih srca in ozilja.

Odlocila sem se in $la na posvet v KK k dr. Kebrovi, saj mi je
bila zavrnjena rehabilitacija v toplicah z razlogom, da nisem imela
toliko prizadetega srca, da bi bila upravicena do zdraviliskega
zdravljenja. Niti nisem imela nobene rehabilitacije npr. na polik-
liniki. Dr. Kebrova je ugotovila, da sploh nisem imela narejenega
obremenilnega testiranja, zato me je napotila nanj in $e na nekaj
drugih preiskav. Sploh nisem vedela, kaj to je obremenilno testi-
ranje, ni¢ nisem vedela. Mene so po petih dnevih hospitalizacije
poslali domov. V KK sem nasla skupino krasnih ljudi s podobnimi
tezavami, kot jih imam sama, in ekipo, ki nas vodi.
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Kako ste Ziveli pred infarktom? Ste bili zdravi ali ste
imeli kakSna zdravila?

Pred tem dogodkom sem bila zdrava, Zivela sem aktivno. Jemala
sem zdravila za §¢itnico, ostalega ne.

Na sluzbenem zdravniskem pregledu pred priblizno osmimi ali
devetimi leti je zdravnica ugotovila, da imam poviSan holesterol.
Ne samo skupnega, ampak tudi slabega, LDL. Dobila sem zdravila,
statine. Najprej sem prebrala vse stranske u¢inke in sem si rekla:
» Ne, ne, Mojca, ti tega ne bo$ jedla. Jaz bom to vse s prehrano
uredila«. Zame je bilo to ad acta. Zadeva je bila konc¢ana in nisem
pojedla niti enega zdravila.

Ko sem prisla k osebni zdravnici na kontrolni pregled, me je
najprej vprasala, zakaj ne jemljem statinov. Mislila sem si: »Kako pa
to ona ve?« Povedala mi je, da je izdala letni recept in je opazila, da
sem samo enkrat dvignila zdravila vlekarni. Na prihodnji kontroli
sem dala tudi kri in skupni holesterol je malo padel, zato sem na
vse skupaj pozabila in tudi nobene kontrole krvi ve¢ nisem imela.

Ste se sploh zavedali resnosti povisanega
holesterola, povisanega LDL?

Ne, kje pa. Sicer sem se zdravnice kar malo izogibala, ampak
o svojem holesterolu nisem ve¢ razmisljala. Do vstavitve Zilne
opornice nisem nikoli ve¢ kontrolirala holesterola oz. LDL. Ker
se nisem pocutila bolne, tudi nisem hodila k zdravniku. Sploh ga
nisem potrebovala. Imam pa sedaj ¢udovito osebno zdravnico, ki
ji zelo zaupam.

Holesterol so mi kontrolirali po vstavitvi Zilne opornice, pred-
vsem pa pred vsakim pregledom pri kardiologu. Po napotitvi iz
KK pa tudi pri obisku v Posvetovalnici za srce, ki deluje v sklopu
Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije.

Kaksno terapijo imate sedaj, predvsem pa, ¢e zdaj
redno jemljete predpisana zdravila?

0O, seveda. Zdaj jih jem. Imam svoj jutranji ritual jemanja zdravil.
Gre za pravi obred. Zjutraj na pol ure jemljem zdravila za $¢itnico,
zelodec, krvni tlak. Statine za nizanje holesterola jemljem zvecer.

Lansko leto sem sicer »izsilila«, da so mi znizali dozo iz 40mg
na 20mg. Letos maja sem imela kontrolni pregled pri kardiologu,
ki se mi je zelo posvetil. Poslal me je na mnogo preiskav, tudi na

PREDOLGO SEDENJ
NI DOBRO ZATE.
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NAPOLNI SE Z ENERGIIO! KOLEBNICA:

Priporoca DruStvo za zdravje srca in oZilja Slovenije

perfuzijsko scintigrafiojo srca z obremenitvijo in brez, ki je bila
sestavljena iz dveh delov; in sicer iz ugotavljanja prekrvljenosti sréne
misice v mirovanju in prekrvljenosti srca med naporom. Opravila
sem tudi slikanje vratnih zil, v KK pa meritve glezenjskega indeksa
in $tiriindvajset urno merjenje krvnega tlaka.

Ker imam $e vedno previsok LDL glede na spodnjo mejo, mi
je kardiolog svetoval, naj jemljem nazaj 40 mg statine. Jih redno
jemljem. Varovalni HDL holesterol imam dovolj visok, le LDL
vztraja previsok. Biologkih injekcij mi zdravnik ni omenil.

Kako ste uspeli premagati strah pred statini, zaradi
katerega jih pred infarktom niste Zeleli jemati?

Strah pred statini je izginil kar sam od sebe. Tudi stranskih
ucinkov ne ob¢utim. Vidim, da s prehrano in gibanjem ne morem
dovolj znizati holesterola. Verjetno sem tudi genetsko nagnjena
k povisanemu holesterolu, saj ima mama angino pectoris, stric,
mamin brat, ima tri obvode, bratranec, njegov sin, pa je doZivel
zastoj srca in ni prezivel.

Ali zdaj bolj skrbite za svoje zdravje kot pred
infarktom?

Stirideset let sem bila strastna kadilka, od srednje $ole napre;j.
S kajenjem sem prenehala 1. januarja 2013. So pa sladkarije moja
»rak rana«. Se jih skusam sedaj izogibati. Tudi kilogrami ne gredo
dol tako, kot bi morali, a nekaj k temu prispeva tudi $¢itnica, ki ne
deluje povsem v redu, kljub zdravilom. Gibam se $e vedno dovolj,
kolesarim, tudi v hribe $e hodim.

Po infarktu sem se ¢utila izgubljeno, saj nisem vedela nic¢esar o
njem. HvaleZna sem fizioterapevtki, ki me je napotila v Koronarni
klub, tam pa so me napotili na Drustvo za zdravje srca in ozilja na
meritev holesterola v krvi.

Vse¢ mi je, da se v tak$nih klubih in drustvih osebno posve-
tite posamezniku, si vzamete ¢as, razlozite stvari in imate dober,
spostljiv , prijazen in strokoven odnos do nas, bolnikov.

Spostovana gospa Mojca, najlepsa hvala, ker ste si vzeli ¢as za
pogovor. Vasa zgodba je zelo zanimiva in v razmislek marsiko-
mu, ki se boji jemanja statinov ali drugih predpisanih zdravil.

Vse dobro vam Zelim in obilo zdravja. v
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Ne cakajmo na spremembe,
ukrepajmo in zivimo bolj
zdravo ze od danes naprej

Natasa Jan

V casu od septembra do novembra je Drustvo za zdravje srca in oZilja pripravilo mnoge
javnozdravstvene prireditve in kampanje, z zacetkom ob tednu druzinske hiperholesterolemije
in okroglo mizo o tej temi, ki ji je sledil svetovni dan srca ter oktobra Se svetovni dan mozganske

kapi.

POVEZUIMOSES @

je bilo geslo leto$njega Svetovnega dneva srca. Bolezni srca in
ozilja letno vzamejo 18,6 milijona Zivljenj ljudi po vsem svetu. Na
novinarski konferenci smo predstavili dejavnosti Drustva za srce
ob svetovnem dnevu srca in izvedeli kako ohraniti srce zdravo,
kako pomembno je preverjanje nadega zdravstvenega stanja, ki
dovolj zgodaj pokaze kaksno je tveganje za nastanek sr¢no Zilne
bolezni ter kako pravoc¢asno ukrepamo za preprecevanje kasnejsih
zapletovin vecjih zdravstvenih tezav, $e posebej v casu KOVID-19.
Zelo pomembno je zgodnje odkrivanje sréno-zilnih bolezni kamor
sodi npr. mozganska kap, sr¢ni infarkt, sréno popuscanje, angina
pektoris, arterijska hipertenzija, ter tudi odkrivanje sladkorne
bolezni, ki je mocan dejavnik tveganja za sr¢no-Zilno bolezen.

O tem je govoril prim. Matija Cevc,. dr. med., predsednik
Drustva za srce, UKC Ljubljana, KO za Zilne bolezni. Poudaril
je, je bilo leta 2019 kar 26 % vseh receptov izdanih za zdravljenje
bolezni obtocil, za kar smo v Sloveniji porabili kar 76 milijonov
EUR. To kaze, da je pred nami $e zelo dolga pot do cilja, ko bomo
lahko rekli, da sréno-zilne bolezni ne predstavljajo ve¢ pomembne
tezave zdravstva. Ravno zaradi tega je tako pomembno njihovo
preprecevanje. Ko je potrebno zdravljenje, smo Ze v zamudi. Za-
skrbljujoce je, da se je npr. med letoma 2012/2016 za 2 % povecalo
stevilo oseb s povisano rav-
nijo holesterola, med tistimi
z le osnovnosolsko izobraz-
bopakarza4,9%.Leta2018
je bilo kar 23,1 % Slovencev
kadilcev. Med 15-letniki je
kadilo 14 % fantov in 17 %
deklet! Povecuje se delez
debelih (17,4 %), izstopajo
zlasti moski (20 %), ki zive
v vaskem okolju (19,6 %).
Zdi se, da je obdobje kovida
te zaskrbljujoce $tevilke e
povisalo (to velja zlasti za
mladino). Preprecevanje
samega razvoja dejavnikov
tveganja z zdravim Zivljenj-
skim slogom, ko $e ni po-
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trebe po uporabi zdravil za obvladovanje teh dejavnikov - je Se
premalo prisotna v nasi zavesti. Z zelo enostavnimi ukrepi lahko
pogosto prepre¢imo nastanek tako sladkorne bolezni kot moten;j v
presnovi mascob in povisanega krvnega tlaka. Skupni imenovalec
za te dejavnike tveganja je namre¢ prekomerna telesna teza in de-
belost, kar se praviloma za¢ne Ze v otro$tvu oz. mladosti. Po drugi
strani pa vemo, da zdrava prehrana in redna telesna dejavnost, ki
mora biti v mladosti nekoliko intenzivnejsa, z leti pa se mora pri-
lagajati starosti, lahko prispeva pomemben delez k preprec¢evanju
teh »klasi¢nih« dejavnikov tveganja in posledi¢nih bolezni obto¢il.
Seveda pa mora biti telesna dejavnost uravnotezena tako, da mla-
dostnik pridobiva na zmogljivosti, gibljivosti in tudi vzdrzljivosti.

Zelje po vitkosti niso vedno zdrave

je opozorila Izr.prof.dr. Nada Rotovnik Kozjek, Onkoloski
institut Ljubljana. Prehrana predstavlja eno izmed klju¢nih kom-
ponent aktivnega zivljenjskega sloga in predstavlja mocno orodje v
rokah posameznika, ki na ta na¢in lahko sam prispeva k svojemu
zdravju. Prehranska priporocila javnega zdravja so osnovana na
spoznanjih epidemioloskih raziskav, ki nakazujejo povezave med
vnosom posameznih hranil, kot je na primer sladkor, ali na¢inov
prehranjevanja, kot je na primer mediteranska dieta, z splosnim
pojavljanjem razli¢nih bolezni. Ta izhodi$¢a splo$nih priporoc¢il za

Jutro na Presernovem trgu ob osredniji prireditvi Svetovnega dneva srca (Foto: Natasa Jan)
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»zdravo hrano«je nato potrebno v prenesti v vsakodnevno zivljenje
tako, da ustrezajo presnovnim zahtevam posameznih populacij.
Zato prehranska priporo¢ila za starostnike in bolnike niso enaka
prehranskim priporo¢ilom zdravih odraslih. Se bolj se zaplete , ko
zdravi prehrani dodamo $e priporo¢ila za prehrano pri aktivnem
zivljenjskem slogu, ki vkljucuje tudi telesno dejavnost. Telesna
dejavnost je za telo naporna in ne pokrijemo presnovnih potreb
telesne dejavnosti z ustreznim dodatnim prehranskim vnosom
energijskih virov ter hranil, ki jih telo potrebuje za regeneracijo
po vadbi (vprasljivi pa lahko postanejo tudi zdravstveni ucinki
telesne dejavnosti). Zato se prehranska priporodila pri zdravem
zivljenjskem slogu lahko nekoliko razlikujejo od splo$nih pri-
poro¢il za zdravo prehrano. Osnovna izhodisca za prehrano pri
telesni dejavnosti pa temeljijo na spoznanjih raziskav na podrocju
$portne prehrane.

Tu selahko poraja poseben zdravstveni paradoks, da se navodila
javnega zdravja o »zdravi« prehrani in telesni dejavnosti prevajajo
v (spre)hode in tudi odslikavajo v obsedenosti vse druzbe z vitko
postavo. Seveda je vsaka telesna dejavnost koristna, vendar je za
kontrolo nad mas¢obno maso in za vzdrzevanje miSi¢ne mase
potrebna redna vadba, ki ustreza vsaj osnovnim priporoc¢ilom
Svetovne zdravstvene organizacije. Ta je pomembna za preventivo
in, kot podporna terapija , tudi pri zdravljenju kroni¢nih bolez-
ni. Se zlasti pa se v starosti, ko brez ustrezne vadbe in prehrane
izginevajo miSice in njihova moc¢, mascoba pa ostaja in se vedno
bolj vidi. Zato se neuravnotezenost javno-prehranskih s potrebami
pri telesni dejavnosti, s starostjo vedno bolj izraza. To stanje pre-
vladuje v zahodnem svetu in to dokazuje tudi virus SARS-CoV-2,
ki se verjetno ne glede na razli¢ico uspesno kopi¢i v mas¢obnih
celicah in nato s pomoc¢jo kortikosteroidne terapije ubije $e tiste
misice, ki jih (debel) starejsi pacient Se ima. Ce preZivi ze napad
KOVID-19, pa se mu lahko zatakne pri navodilu da »naj shuj$a.
Analize poteka zdravljenja bolnikov z KOVID-19 to dokazujejo,
podobna so tudi opazanja pri $tevilnih kroni¢nih obolenjih.

Zaradi bolezni kovid-19 se ljudje pogosto niso odpravili
k zdravniku je opozoril dr. Hugon Mozina, dr. med., Vodja
internisti¢ne prve pomoci na UKC Ljubljana in povedal, da je v
zacetku epidemije kovid-19 marca 2020 prislo do dramati¢nega
zmanj$anja pritoka bolnikov na urgenco, kar za 30 %. Ljudje so
se bali okuzbe, ostajali so raje doma. Tako stanje je trajalo 3 tedne
in Ze takrat so ugotavljali zmanjsanje prihoda bolnikov s svezim
sr¢nim infarktom (ostali so doma). Podobna porocila so prihajala
z vsega sveta. Opazili so tudi povecano $tevilo sr¢nih zastojev na
terenu (verjetno zaradi zamujenih srénih infarktov in drugih za-
mujenih tezav). To se je pri nas normaliziralo v aprilu 2020, temu
pa je sledilo pretirano povecanje prihoda ne-kovidnih bolnikov
(zdravstveni sistem je sicer v celoti deloval upocasnjeno, bolniki
so se obracali na urgence). Od decembra 2020 je pritok obolelih na
urgence po Sloveniji povecan in ne pojenja. Verjetno gre za odraz
vecplastnih tezav naSega zdravstvenega sistema med epidemijo.
Kljub gneci, ki jo vveliki meri soustvarjajo tudi bolniki, ki urgence
ne potrebujejo, pa moramo pri nekaterih simptomih in znakih s
podrocja kardioloskih bolezni vsekakor nemudoma klicati 112:
ti$¢oca bole¢ina v prsih, ki se pojavlja pri vse manjsih naporih ali
v mirovanju ($e posebno, kadar ne popusti), novonastalo dusenje
vmirovanju ali ob majhnih naporih (oz. poslabsanje), kratkotrajne
izgube zavesti, ob¢utek nerednega ali prepoc¢asnega utripanja srca
vkombinaciji z gornjimi simptomi, nenadna enostranska ohrome-

00, i
Prepoznajmo znake mozganske kapi (Foto: Natasa Jan)

lost, odpoved govora, nenadna bledica in bole¢ina okoncine, na
novo otekla okonéina brez predhodne poskodbe. Pri ostalih tezavah
se najprej obrnemo na svojega izbranega zdravnika ali specialista.

Drustvo zazdravje srcain ozilja s podruznicami po Sloveniji
je pripravilo mnoge aktivnosti ob svetovnem dnevu srca, 25.9.
pa smo se zbrali na osrednji prireditvi ob svetovnem dnevu srca
Presernovem trgu od koder je tudi nekaj slik tega prispevka. ¥

SVETOVNI
DAN SRCA

29. SEPTEMBER 2021

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenje se zahvaljuje
pokroviteljem svetovnega dneva srca v Sloveniji:
podjetju Boehringer Ingelheim, Novo Nordisk, VIATRIS
in MSD ter Stevilnim sodelujocim pri pripraviin izvedbi
aktivnosti drustva.

™ Boehringer
I "I Ingelheim

& VIATRIS €3 MSD

novo nordisk” INVENTING FOR LIFE

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Preventivni program Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije na podrocju prehrane in telesne dejavnosti,
vletih 2017 - 2022 sofinancira Ministrstvo za zdravje RS, na podlagi javnih razpisov.

DOBER TEK
Slovenija

Nacionalni program o prehrani in telesni
dejavnosti za zdravje 2015-2025

Program je del prizadevanj Dober tek Slovenija, zdravo uZivaj &vec gibaj!
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Dve okrogli v soncnem

Arboretumu

Franc Zalar

Korona je posteno zarezala tudi v nase obicajno drustveno Zivljenje. Ostali smo doma, druzenja
smo prestavljali v nejasno prihodnost, sestanki na vseh nivojih so se preselili na racunalnike.
Seveda pa je ura tekla v vsem tem casu po povsem ustaljenem redu.

n docakali smo 30. obletnico ustanovitve nasega drustva. Se lani
| jeseni smo nacrtovali, mogoce je boljse reci sanjali, kako bomo z
razli¢nimi slavnostnimi dogodki obelezili naso okroglo. Pa ni §lo,
ali drugace ,korona nam je aprila letos $e vedno kazala svoje zobe.

Prisel jelep september in izbrali smo najleps$i dan vtem mesecu.
Na nase povabilo se je odzvalo kar 170 ¢lanic in ¢lanov drustva.
Skupaj smo se podali na ogled ¢udovitega rastlinja v Arboretumu.
Prijazni gostiteljici sta nam odkrili marsikatero skrivnost o naravni
zakladnici v Vol¢jem Potoku, mimogrede pa tudi, kako je treba
skrbeti za ta ¢udoviti rastlinski svet.

Z nami je bila tudi nasa legenda, podpredsednik drustva ze od
ustanovitve naprej (torej je praznoval 30 obletnico podpredse-
dovanja) primarij Boris Cibic, najveckrat ga pokli¢emo kar »nas
primarij«. Zapeli smo mu nekaj znanih pesmi, ki se jih navadno
poje ob jubilejih. Tokrat so bile te pesmi seveda namenjene na-
$emu stoletniku. Res ¢astitljiv jubilej. Posebne Cestitke je nasemu
primariju izrekla v imenu pokrovitelja dogodka, Krke, tovarne
zdravil iz Novega mesta, gospa Mojca Prah Klemencic, Cestitke
pa so dezevale od vse povsod od Maribora, BrezZic, Nove Gorice,
Novega mesta, Ljubljane, Koroske.

Se najbolj smo bili veseli, ko je stoletni Boris vzel v roke mikro-
fon in nam zelo ¢ilo in zanimivo pripovedoval o svojem zivljenju,
predvsem pa o svojem delu in anekdotah iz dela v nasem drustvu.
Bilo je ¢udovito.

O njegovem jubileju in tudi jubileju nasega drustva smo Ze
pisali v nasi reviji, tisti, ki smo prisli v Arboretum pa smo lahko
slisali njegove modrosti na lastna usesa. Seveda pa smo res sréno
tudi stisnili roko. Sam pa se lahko pohvalim, da sva Ze kar nekaj
dozivela skupaj in prepotovala celo Slovenijo z Zeljo, da bi prispe-

Clani v Arboretumu Vol¢ji potok (Foto: Igor Gatnik)
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Nagovor primarija Borisa Cibica (Foto: Igor Gatnik)

vala k dobremu dela drustva. Tokrat pa sem imel prvi¢ priloznost,
da sem nasega primarija popeljal skozi Arboretum na posebnem
avtomobilcku. Skratka uzivala sva.

Vse Cestitke Borisu in drustvu ob okroglih jubilejih. v

Topli obrok ob koncu vodenega ogleda (Foto: Sandra Kozjek)
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Skrb za zdravje se vedno

obrestuje!

Jasmina Bevc

Skrb za zdravje na delovnem mestu si marsikdo predstavlja kot skrb za preventivo na podrocju
bolezni. A k zdravju pomembno prispeva tudi zdrava prehrana. In prav aktivna delovna
populacija glede prehranjevalnih navad sodi med ogroZene skupine prebivalcev.

K ar tretjino svojega dneva prezivimo na delovnem mestu, kjer
velika vecina zauzije vsaj en obrok. Obrok, ki ga zaposleni
zauzije v sluzbi, je pogosto tudi njegov glavni dnevni obrok. Ce ta
ni zdravin uravnoteZzen, je lahko eden od vzrokov za slabo pocutje
in manj$o storilnost. Izbire, ki jih imajo zaposleni na voljo, pa niso
vedno ustrezne, zato aktivno delovno prebivalstvo glede prehra-
njevalnih navad spada med ogrozene skupine. Neurejen ritem
prehranjevanja in neustrezne izbire pomembno vplivajo na $tevilne
kroni¢ne nenalezljive bolezni sodobnega ¢asa. Pogosto se ne sploh
zavedamo, kako pomembno je, kaj zauzijemo, ko smo zdoma.

Zdrava prehrana bi morala biti skupni interes vseh deleznikov.
Resda je nekoliko drazja, ampak se investicija splaca: manj je bol-
niskih odsotnosti, produktivnost in zadovoljstvo zaposlenih sta
vija. Problem absentizma, s katerim se soocajo Stevilna podjetja,
je zagotovo tudi odraz nezdravega nacina Zivljenja

S spreminjanjem razpisnih pogojev oziroma
implementacijo PriporoCil za polnjenje
prodajnih avtomatov z (bolj) zdravo ponudbo
lahko podjetja lahko naredijo korak naprej in
spodbudijo zaposlene k zdravim izbiram na
delovnem mestu.

Prodajni avtomati predstavljajo $e neizkoris¢en potencial za
spreminjanje prehranjevalnih navad prebivalcev k bolj zdravim
izbiram. V sklopu raziskave Univerze v Mariboru, Fakultete za
zdravstvene vede in Zveze potro$nikov Slovenije so bili popisani
prodajni avtomati v 188 zdravstvenih in socialno-varstvenih usta-
novah ter izbranih fakultetah v vseh statisti¢nih regijah v Sloveniji
in 5625 izdelkov. Te raziskave so pokazale, da ponudba v prodajnih
avtomatih ne zagotavlja dovolj zdravih izbir - celo v zdravstvenih
domovih in bolni$nicah, ki naj bi bili zgled na podro¢ju ohranjanja
javnega zdravja, prevladujejo prigrizki in pijace z nizko hranilno
vrednostjo ter veliko vsebnostjo kalorij, mas¢ob, soli in sladkorja.

Dwe tretjini odraslih Slovencev ima povisan
holesterol, ki velja za enega od najvecjih
dejavnikov tveganja za pojav srcno-zilnih
zapletov, in kar 66 % odraslih Slovencev
ima povisan krvni tlak. Polovica se jih
tega ne zaveda!

Tudi zaposleni za vec¢ zdravih izbir

V okviru programa Moja izbira = Ves, kaj je$ izbira! Zagotavlja-
nje zdrave izbire na avtomatih pa smo preverili tudi zadovoljstvo
zaposlenih s ponudbo v prodajnih avtomatih na delovnih mestih.

Vedji delez anketiranih s ponudbo ni zadovoljnih (71%). Zeleli
bi si predvsem moznost nakupa: veganske in brez glutenske po-
nudbe (39,5%), jogurtov (8,3%), sadja (8,3%), zdravih sendvicev
(4%), solat (4%) ...

Prehrana na delovnem mestu je pomembna.
Ceprav avtomat ni idealna izbira, je pogosto
edina, zato poskrbite, da bodo vasim sodelavcem
omogocili bolj zdrave izbire.

Tisti, ki avtomate uporabljajo, nakup opravijo vsaj 1x na mesec,
majhen delez (5,85%) vsak dan. Dobra petina (21,8%) vsak dan
uporablja avtomate za nakup toplih napitkov.

Vedina se jih za pogostej$e nakupe ne odlo¢i zaradi slabe po-
nudbe (53,9%) in kakovosti izdelkov (31,4%) ter pomanjkanja
zdrave izbire (63,5%), prav tako pa so po njihovem mnenju cene
previsoke (25,3%) ter imajo v blizini boljso ponudbo (24,9%). Med
pomanjkljivosti so anketiranci poudarili tudi ponudbo za posebne
diete (vegansko in brez glutena; 13%).

Med najpogostejse nakupe spadajo voda (42,3%), sladki prigrizki
(36,9%), orescki (30%), sendvici (24,9%) in Zitne/beljakovinske
ploscice (23,9%). Kriti¢ni smo lahko do vecine izbir. Nakup vode
je potraten tako s finan¢nega kot trajnostnega vidika, izbrana

Le 2 % hrano pripravi Ze doma ali v kuhinji
na delovnem mestu.

zivila pa z nekaj izjemami nimajo ustreznega prehranskega profila.

Potrogniki se za nakup obicajno odlo¢ijo zaradilakote (29,6%),
zeje (27%), pomanjkanju energije (17,5%) ali pa Zelje po sladkem
(16,4%). Med drugimi razlogi najdemo tudi dolg¢as, iz navade ali
zaradi pozabljene malice in pomanjkanja druge ponudbe.

Na svoje prehranjevanje v prvi vrsti vpliva vsak izmed nas. Zato
naj bo vasa izbira, ves, kaj jes izbira! Tudi na delovnem mestu. Ce
zdravih izbir v blizini ni, si prinesite malico s seboj. To pomeni
resda nekaj nacrtovanja in predpriprave, a vase zdravje vam bo
hvalezno. v
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Cas, ko se zivljenje izteka, je
lahko najbolj bogat del nasega

zivljenja

Brigita Zupanci¢-Tisovec

Nihce ne razmislja rad o svoji minljivosti, o smrti, slovesu. Pa vendar se prej ali slej srecamo
s smrtjo in zavemo svoje minljivosti. Bolj kot smo osebno vpeti v zgodbo ali pa bolj kot se
poistovetimo z nastalimi razmerami, teZje nam je. Vsak po svoje se soocamo s tem obdobjem
zivljenja. Kako sprejeti dejstvo, da je tudi smrt in slovo del nasega Zivljenja?

red petimi leti je kot strela z jasnega v druzino
P trescila vest o tezki maminibolezni: rak z meta-
stazami. Zdravnik na Onkoloskem institutu nam je
razlozil, da gospa zaradi drugih pridruzenih bolezni
in starosti ni upravi¢ena do osnovnega zdravljenja
te, zadnje bolezni, predlagal pa je podporno terapijo.
Kljub slabi prognozi se je mama odlo¢no postavila
bolezni po robu in iz treh mesecev ¢asa, kolikor ga
je predvidela stroka, se je na$ skupni ¢as podaljsal
na tri a leta. Tri bogata leta, v katerih smo se vsi
zavedali minljivosti in kratko odmerjenega ¢asa, ki ga $e imamo
na razpolago.

Kljub temu, da je mama Ze prej imela nekatere kroni¢ne bo-
lezni, nas je zadnja diagnoza moc¢no obremenila: med nami se je
razlezel strah in negotovost. Veckrat se je postavilo vprasanje, kaj
naj si povemo in ¢esa raje ne, oziroma, kako naj ji slabe novice
sporo¢imo na ¢im bolj prijazen nacin. Zelo hitro smo doumeli,
da tudi »bele lazi« in ne povedane resnice niso dobra popotnica
v nasih odnosih.

Velik zalogaj so bili pripomocki, ki so ji pomagali pri samo-
stojnosti in izboljsali kakovost njenega zivljenja. V veliko pomo¢
nam je bil njen osebni zdravnik in njegov tim. Dostopnost do
zdravstvene sluzbe v teh trenutkih je izjemnega pomena: to, da je
glede na potrebe opravil obiske na domu, bil dosegljiv za napotke
in mnenja, predpisoval vse potrebne pripomocke in zdravila,
sledil vsem prehranskim dopolnilom in ostalim pristopom, ki
smo jih domaci predlagali. Mama je na sreco imela izbranega
empati¢nega strokovnjaka svojega podro¢ja. Hkrati nam je bila v
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izjemno podporo patronazna sestra, ki jo je mama
kar posvojila. Ze to, da je bila to »njena patronazna
sestra« pove veliko. Nestetokrat je poskrbela za
odvzem krvi, dostavo zdravil, preveze, pomagala
s svojim mnenjem in opravila nesteto drobnih
strokovnih opravil, ki so pomembno izboljsala
kakovost njenega zivljenja.

Na drugi strani pa nam je ve¢krat primanjkovalo
informacij kje in kako lahko dobimo potrebne pri-
pomocke. S tem ne mislim na osnovna pripomocke
(kot npr. trapez, hoduljo, nekatere pripomocke za nego, ki nam
jih je predpisal zdravnik), temvec vse ostale pripomocke, ki jih
tak bolnik lahko potrebuje: razli¢na varovala, kljuke za oprijem,
podloge, pripomocke v sanitarijah, kreme in pripomocke za nego,
prehranske dodatke, ...

Verjamem, da smo se vsi (tako mama, kot njeni najblizji)
najbolj bali njenega trpljena: bole¢in, nemoci in vsega kar lahko
huda bolezen prinasa. Zato je bila ta vsebina za nas verjetno naj-
pomembnejsa: Najprej je protibolecinska sredstva prepisoval njen
osebni zdravnik, ko pa se je njeno Zivljenje zacelo iztekati, nas je
napotil v protibole¢insko ambulanto v bolni$nici. Opozorili so nas,
da je protibolecinsko ambulanto potrebno vkljuciti dovolj zgodaj:
bolnika mora v ambulanti pregledati specialist (navadno aneste-
ziolog), da lahko odredi primerno terapijo. Po uvedbi te terapije
so bili pogosti simptomi, ki spremljajo tak$na stanja, lazje vodljivi.

Pomembno podrodje je predstavljala prehrana in vnos teko¢in:
le na tak nacin smo lahko vzdrzevali energijsko bilanco, ki jo je bilo
vcasih tezko vzdrzevati zaradi slabosti, izgube apetita, utrujenosti,
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tezav z zaprtostjo, oslabelosti,... Pogosto smo
posegali po razli¢nih predpisanih in ostalih
prehranskih dodatkih ter kar veliko pozornosti
namenjali vnosu hranil in teko¢in po njenih
zeljah in potrebah.

Mama je bila vse zivljenje zelo dejavna in
telesno dejavna. Tudi v tem casu ji je telesna
dejavnost predstavljala izziv. Ne le, ker si je
zelela ohraniti samostojnost, temvec tudi za-
radi tega, ker je s tem posredno merila svojo
zmogljivost in zdravstveno stanje. Vsak dan si
je sproti postavljala cilje in o tem sva se veliko
pogovarjali: kako svoje dejavnosti prilagoditi
in podrediti svojemu pocutju, kako se izogniti
pretiravanju in iz¢rpavanju in hkrati biti telesno
dejaven glede na svoje zmoznosti. Vesela sem
bila dejstva, da je tako samostojnost ohranila
do zadnjih dni svojega Zivljenja.

Seveda se je njeno zdravstveno stanje spre-
minjalo in v vsem tem c¢asu so jo doletele
marsikatere tegobe: od otecenih nog, $ena, do
pojava razli¢nih ran (zaradi poskodb ali prelezanin), prehladnih
obolenj, tezav s spanjem, kasljanja in tezkega dihanja ob izteku
njenega Zivljenja. Ceprav &lovek vse to pri¢akuje, nikoli ni dovolj
pripravljen. Ne ¢udim se, da so urgence polne taksnih bolnikov,
ki jih svojci v svoji nemoci in zelji, da bi pomagali, pripeljejo kar
v bolnisnico.

Mamo smo podpirali na vseh podro¢jih, ki cloveka v Zivljenju
oblikujejo: ne le na podrocju telesnih, temve¢ tudi na podroéju
psiholoskih potreb (glede na njeno ¢ustveno, kognitivno in du-
$evno stanje). Ker je bila zelo druzabna Zenska, se je tudi sedaj
razveselila vseh obiskov: sorodnikov, Zupnika, sosedov, prijateljev
in nekdanjih sodelavcev, ... Domaci smo se radi ustavljali tudi
¢isto na kratko ter praznovanja organizirali kar pri njej in tako
preganjali njeno osamljenost ter poskrbeli za primerno dinamiko
odnosov. Z nami je rada delila svoje spomine, se pogovarjala o
vsakdanjih skrbeh in tegobah ter o tem kako tece Zivljenje, se jezila
zaradi politike... Taki trenutki so pogosto prinesli priloznost, da
smo spregovorili o upanju, zivljenjskih in verskih prepri¢anjih in
nenazadnje o vprasanju zivljenja in smrti in njenih zadnjih Zeljah
ter napotkih. Zelo dobro jo je podpirala njena duhovnost in vera
ji je dajala veliko mo¢i.

Nestetokrat smo bili svojci v razli¢nih dilemah in Zeleli smo
si podpore in sogovornikov, ki smo jih le tezko nasli. Ta cas je za
svojce tako bole¢ kot bogat, ¢e gale znamo izkoristiti. Ob zavedanju
obojega smo $e bolj ranljivi. Hitrost nenadzorovanih dogodkov in
misli, ki so se porajale ob tem, se mi je zaradi stiske tako stopnje-
vala, da mi veckrat ni dovolila osredotocenosti na dane trenutke.
Sele ko sem doumela, da je ¢as najina valuta in da ga je potrebno
¢im bolje izkoristiti, sem spet lahko zacela Ziveti tukaj in zdaj in
uzivati v tem bogastvu.

Prav zaradi te osebne zgodbe sem s $e ve¢jim interesom sode-
lovala na strokovnem sre¢anju ob Svetovnem dnevu zdravija, ki je
v nasi regiji potekal z naslovom »Integrirana oskrba v lu¢i skup-
nostnega pristopa«. Posvet je nastal v partnerski mrezi Univerze v
Novem mestu, Fakultete za zdravstvene vede; Splo$ne bolnisnice
Novo mesto in Nacionalnega inétituta za javno zdravje, OE NM.
Predavatelji so bili aktualni, vsebina zelo zanimiva. Veckrat je
bila izpostavljana razli¢na organizacija in pristopi po Sloveniji

ter potreba po poenotenju in naslavljanju tega
podro¢ja z najbolj$§imi moznimi nacini. V
zaklju¢kih smo se vsi navzodi strinjali, da se
je o vsebini potrebno ¢im ve¢ pogovarjati, saj
bomo le z odpiranjem taksnih tem poskrbeli
za podiranje tabujev. Z osve$¢anjem vseh jav-
nosti in potrebnimi napori lahko v prihodnje
poskrbimo, da bo tudi to podroéje primerno
naslovljeno. Kot primer dobre prakse je bila
predstavljena mobilna paliativna enota Jesenice
in primer celostne obravnave posameznika po
vzoru skupnostnega pristopa. Paliativna oskrba
je pot, na kateri na sme$ ostati sam.

Glede na svojo osnovno izobrazbo sem na
srecanju predstavila umestitev telesne dejav-
nosti v paliativno oskrbo glede na aktualne
potrebe teh bolnikov. Pogosto se namrec dogaja,
da bolnik, ki je v doma¢em okolju, nima moz-
nosti, da bi ga na podrodju telesne dejavnosti
spodbujal in spremljal strokovnjak, temvec¢ je
podrocje prepuséeno bolniku in svojcem ter
njihovi iznajdljivosti. Ker imam izkusnje tako v profesionalni, kot
v zasebni vlogi obvladovanja tega podro¢ja, se mi zdi pomembno
opozarjanje na primanjkljaje in $kodo, ki s tako neurejenim pod-
ro¢jem nastaja. Primerna telesna dejavnost izbolj$uje kakovost v
vseh zZivljenjskih obdobjih in tudi v tem obdobju. Vpliva namre¢
tako na bolnika kot njegove svojce, ki ostanejo s svojo Zalostjo in
izgubo. v

Vir slikovnega gradiva: Brigita Zupan¢i¢-Tisovec

RESI ZIVLJENJE BOLNIKOM
Z MOZGANSKO KAPJO!

GOVOR ROKA 0BRAZ MINUTE
Neustrezen, Sibka Na Vsaka
zatikajoc, slabo povesen
razumljiv ali noga. ustni kot. Steje!

0B KATEREMKOLI ZNAKU TAKOJ POKLICI 112. —

SPOROCI, DA SUMIS NA MOZGANSKO KAP.
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Srcno popuscanje —
kaj moramo vedeti ?

Renata Okrajsek

S porastom bolnikov s srcnim popuscanjem se srecujemo Ze vsaj 20 let. Ocenjujejo, da se bo
stevilo bolnikov do leta 2040 podvojilo. Predvideva se, da ima v razvitih drzavah 1-2% populacije
sréno popuscanje oziroma, da je srcno popuscanje prisotno pri 10% populacije starosti nad 70

let. Smrtnost bolnikov z napredovalo obliko srcnega popuscanija je visoka, le 50% bolnikov z

napredovalo obliko bolezni prezZivi 5 let.

Kaj je sréno popuscanje ?

srénem popuscanju govorimo takrat, ko srce ne more pre-
O ¢rpati zadostne kolic¢ine krvi kot so potrebe organizma oz
precrpa dovolj krvi za ceno zadrzevanja vode v telesu.

Zdravniki sr¢no popuscanje opisujemo kot klini¢ni sindrom,
skupek simptomov in znakov zaradi okvare srca. Ob tem ugotovimo
zadrzevanje vode v telesu in v krvi izmerimo povi$ano vrednost
natriureti¢nega peptida (NTproBNP ali BNP).

Dejavniki tveganja za nastanek srénega popuscanja so: arte-
rijska hipertenzija, koronarna sr¢na bolezen, sladkorna bolezen,
debelost, druzinske dedne bolezni srca, izpostavljenost toksi¢nim
substancam (alkohol, kemoterapevtiki, okuzbe).

Simptomi in znaki srénega popuscanja

Simptomi so tezave, ki jih opisujejo bolniki s srénim popusca-
njem in so najpogoste;jsi razlog za obisk zdravnika.

Pogosti (tipi¢ni) simptomi sr¢nega popusc¢anja so: tezko dihanje
(dispneja), ortopneja (tezko dihanje v leze¢em polozaju), no¢na
dispneja, zmanjsana telesna zmogljivost, utrujenost, otekanje nog.

Manj pogosti simptomi srénega popuscanja so: no¢ni kaselj,
piskanje v pljucih, pridobivanje na telesni tezi (ve¢ kot 2 kg/teden),
izgubljanje na telesni tezi (nastopi v napredovali bolezni).

Znake srénega popusc¢anja ugotavljamo zdravniki ob telesnem
pregledu bolnika. Znaki srénega popuscanja so: otekline nog,
povecana jetra, teko¢ina v trebusni votlini, zastajanje tekoc¢ine nad
pljudi, pospesen ali nereden utrip.

Diagnostika srénega popuscanja

Prisotnost dejavnikov tveganja, posebno ¢e so slabo urejeni,
prisotnost simptomov sré¢nega popuscanja, ki se stopnjujejo, ter
nekateri znaki, ki jih opazijo Ze bolniki, so zadosten razlog za obisk
zdravnika z namenom, da postavimo diagnozo sréno popuséanje
in uvedemo pravilno zdravljenje.

Na podlagi pogovora zbolnikom in telesnega pregleda se zdrav-
nik odlo¢i za dodatne preiskave. Pri bolnikih s sumom na sréno
popuscanje je priporocljivo opraviti: elektrokardiogram (EKG),
dolo¢iti vrednost natriureti¢nega peptida (NTproBNP ali BNP),
rentenogram prsnih organov, ultrazvok srca in laboratorijske pre-
iskave (krvna slika, elektroliti, §¢itni¢ni hormoni, Zelezo, zaloge
zeleza, lipidogram, vitamin D).

Nabor preiskav je irok, vseh ni mozno opraviti takoj, zato je
smiselno najprej opraviti preiskave, ki so zdravniku na voljo, v
najkrajSem moznem casu.
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Diagnostic¢ni algoritem pri sumu na sréno popuscanje

Dejavniki tveganja, simptomi in znaki, spremenjen EKG

Dolocitev NTproBNP > 125 pg/ml ali BNP> 35 pg/ml

Napotitev na UZ srca

Nikakor ne smemo izgubljati ¢asa, da so opravljene vse pripo-
rocene preiskave pred uvedbo zdravljenja. Zdravljenje je potrebno
uvesti takoj, ko ima bolnik dejavnike tveganja za nastanek, simp-
tome in znake, ter je diagnoza srénega popusc¢anja zelo verjetna.

Najpomembnejsa preiskava pri postavitvi diagnoze in zdra-
vljenju je ultrazvok srca. Z ultrazvokom pridobimo informacije
o velikosti sr¢nih votlin, debelni sten, funkciji levega in desnega
prekata, morfolosko in funkcijsko lahko ocenimo sr¢ne zaklopke.
Klju¢na informacija je funkcijalevega prekata oziroma iztisni delez
levega prekata, ker je zdravljenje usmerjeno glede na iztisni delez.

Zdravljenje srénega popuscanja

Zdravljenje srénega popuscanja z oslabljeno funkcijo levega
prekata (iztisni delez < 40%)

Bolniki z oslabljeno funkcijo levega prekata potrebujejo zdravila
in ukrepe, ki zmanjsujejo umrljivost, zmanj$ujejo hospitalizacije
in izbolj$ajo kakovost zivljenja.

Pomembno je, da vsi bolniki dobijo zdravila iz vseh §tirih te-
meljnih skupin, ¢im prej in v maksimalnem odmerku, ki ga bolnik
prenasa. V primeru zastajanja tekocine v telesu so nepogresljivi
diuretiki. Za vse bolnike je priporocljivo, da jih v stabilnem stanju
bolezni vklju¢imo v program rehabilitacije.

Dodatne moznosti zdravljenja za nekatere bolnike so :

- vprimeru prisotne atrijske fibrilacije antikoagulacijska terapija,
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Temeljna zdravila za zdravljenje so:

I. Zaviralci angiotenzinske konvertaze (enalapril, ramipril,
lizinopril, perindopril) ali

zaviralci angiotenzinskih receptorjev (valsartan, losartan,
candesartan) ali

zaviralci angiotenzinskih receptorjev v kombinaciji s sakubi-
trilom (sakubitril z valsartanom)

Klju¢na informacija za bolnika je, da zdravila prejemajo zaradi
srénega popuscanja in ne zaradi arterijske hipertenzije, zato
zdravila ne smejo prenehati jemati, ¢eprav si zmerijo normalne
vrednosti krvnega tlaka.

Il. Zaviralcireceptorjev beta (bisoprolol, karvedilol, nebivolol)

I1l. Zaviralci mineralokortikoidnih receptorjev (spironolakton,
epleronon)

IV. Zaviralci natrij-glukoznega prenasalnega sistema 2 - SGLT
2 zaviralci (dapagliflozn,empagliflozin)

- za uravnavanje sr¢ne frekvence ob atrijski fibrilaciji digoksin,

- obsrénifrekvenci>70/min vsinusnem ritmuje smiselna uvedba
ivabradina,

- slabokrvnostin pomanjkanje Zeleza zdravimo z nadomes¢anjem
zeleza v obliki infuzije.

Pri bolnikih je potrebno oceniti, ali so kandidati za vstavitev
dvokomornega srénega spodbujevalca, ali so kandidati za vstavitev
kardioverterja/defibrilatorja, ali imajo koronarno sr¢no bolezen,
ki jo lahko zdravimo s kirursko ali perkutano revaskularizacijo,
ali je prisotna zozZitev ali pus¢anje sr¢ne zaklopke, ki jo lahko
kirursko popravimo.

Q.
POPUSCANJE
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Zdravljenje srécnega popuscanja z ohranjeno
funkcijo levega prekata (iztisni delez = 50%)

Za zdravljenje bolnikov s sr¢nim popuscanjem z ohranjeno
funkcijo levega prekata ni na voljo tako veliko u¢inkovitih zdravil
in ukrepov kot za zdravljenje bolnikov z oslabljeno funkcijo levega
prekata. Pri teh bolnikih je Se toliko bolj pomembno, da i$¢emo
vzrok bolezni in ga u¢inkovito zdravimo. Poiskati in zdraviti je po-
trebno vse kardioloske in ne kardioloske pridruzene bolezni. Zaradi
pogostega zastajanja tekocine v telesu so diuretiki nepogresljivi.

V trenutnih priporo¢ilih je pribolnikih s pridruzeno sladkorno
boleznijo smiselna uvedba zaviralcev natrij-glukoznega prena-
$alnega sistema 2 (SGLT 2 zaviralec) ne samo zaradi uravnavanja
sladkorne bolezni temve¢ tudi za zdravljenje srénega popuscanja.

V izsledkih nedavno objavljene raziskave je bilo ugotovljeno, da
so zaviralci natrij-glukoznega prenasalnega sistema 2 ucinkoviti
tudi v zdravljenju bolnikov s srénim popusc¢anjem z ohranjeno
sistoli¢no funkcijo brez pridruzene sladkorne bolezni. Pri¢akujemo,
da bodo ta zdravila ¢imprej uvrs¢ena na listo zdravil, da jih bomo
lahko predpisovali tudi nasim bolnikom.

Zakljucek

Sréno popuscanje je pogosto bolezensko stanje. Stevilo bolnikov
bilahko zmanjsali s preprecevanjem in obvladovanjem dejavnikov
tveganja. Ob prisotnih simptomih in znakih je potrebna pravo¢asna
diagnostika, iskanje vzrokov, ki so privedli do sr¢nega popuscanja in
njihovo odpravljanje. Zdravljenje srénega popuscanja po postavitvi
diagnoze naj se za¢ne ¢imprej in naj bo usmerjeno glede na iztisni
delez levega prekata. Pri vsakem bolniku je potrebno oceniti, ali
smo uporabili vse moznosti zdravljenja z zdravili in ali je bolnik
kandidat za dodatne ne medikamentozne ukrepe.

Z ustreznim zdravljenjem tako zmanj$amo umrljivost bolnikov,
zmanj$amo $tevilo hospitalizacij in izbolj$amo kvaliteto zivljenja
bolnika s srénim popuscanjem. v
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Dober spanec s¢iti pred srénimi aritmijami
Raziskovalci so spremljali ve¢ kot 400.000 britanskih preiskovan-
cev, ki so z anketo porocali o kakovosti in trajanju svojega spanca.
Izkazalo se je, da je dober spanec (brez nespe¢nost, smréanja in
dnevne zaspanosti) povezan z manj$im tveganjem za pojav atrijske
tibrilacije (za 29 %) in pavz v sr¢nem ritmu (za 35 %). Rezultati
se skladajo z vedenjem, da so dobro ohranjeni dnevno-no¢ni
ritmi povezani z dobrim zdravjem. (vir: ] Am Coll Cardiol 2021;
78: 1197-207)

Empaglifozin koristi tudi pri srcnem popuscanju z
ohranjenim iztisnim delezem levega prekata
Raziskava EMPEROR-Preserved je dokazala, da zdravilo empa-
glifozin, ki je v osnovi namenjeno regulaciji krvnega sladkorja,
koristi tudi bolnikom s tisto vrsto srénega popusc¢anja, pri kateri
iztis ni moten, ovirana pa je polnitev togega levega prekata. Gre za
prvo zdravilo, ki je pri tej vrsti srénega popuscanja dokazalo svojo
koristnost v randomizirani klini¢ni raziskavi. Empaglifozin se je
ze poprej izkazal pri bolniki z oslabljenim iztisom levega prekata.
(vir: N Engl ] Med 2021; 385:1451-61)

Nadomestek soli zmanjsuje tveganje za mozgansko
kap pri starejsih vascanih na Kitajskem

Raziskovalci so 600 kitajskih vasi razdelili v dve skupini, od ka-
terih je ena uporabljala navadno sol, druga pa solni nadomestek,
v katerem je bilo % natrijevega klorida in % kalijevega klorida.
Pri vasc¢anih in vagcankah, starej$ih od 60 let, in tistih, ki so imeli
arterijsko hipertenzijo ali pa so Ze preboleli mozgansko kap, je za
Cetrtino zmanjs$an vnos natrijevega klorida zmanjsal pojavnost
mozganske kapi za 14%. Strokovnjaki opozarjajo, da dobrega re-
zultata te raziskave ni mogoce enostavno posplositi, saj zahodnjaki
vecino soli zauzijemo v industrijsko predelani hrani, na kitajskem
podezelju pa je dosoljevanje Se vedno osnovni vir soli. (vir: N Engl
J Med 2021; 385; 1067-77)

Molnupiravir zmanjsa potrebo po hospitalizaciji in
varuje pred smrtnim izidom kovida

Farmacevtska druzba Merck je porocala o rezultatih raziskave svo-
jega protivirusnega zdravila molnupiravir pri bolnikih s kovidom
in dejavniki tveganja za tezak potek bolezni. Bolniki so v prvih 6
dneh po pozitivnem testu PCR prejeli tablete molnupiravirja ali
placeba. Molnupiravir je za 50% zmanjsal potrebo po bolni$ni¢nem
zdravljenju. Nihce od 385 bolnikov, ki so prejeli molnupiravir, v
mesecu dni ni umrl, med 377 bolniki, ki so prejeli placebo, pa je
prislo do 8 smrti. (vir: Merck, izjava za javnost 1. oktobra 2021:
www.merck.com/news/)
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Dobre Slabe

No¢no delo je povezano z atrijsko fibrilacijo

No¢no delo porusi dnevno-nocne ritme v telesu in ima stevilne
neugodne ucinke. Raziskovalci so spremljali podatke ve¢ kot pol
milijona britanskih preiskovancev, ki so bili ob pri¢etku opazovanja
zdravi. Ugotovili so, da izmensko delo, ki vklju¢uje no¢ne izmene,
poveca tveganje za razvoj atrijske fibrilacije za 12%, ¢e traja no¢no
delo najmanj 10 let pa za 18%. V poklicih, ki zahtevajo no¢no
delo, bo treba zaposlovati ve¢ delavcev, da no¢ne izmene ne bodo
pogoste.(vir: Eur Heart ] 2021, elektronska objava 10. avgust 2021)

Tveganje za mozgansko kap je najvecje v prvih 5
dneh po vecurni epizodi atrijske fibrilacije

Pri bolnikih, ki imajo vstavljen sodoben sréni spodbujevalnik,
lahko natan¢no opredelimo, kdaj je prislo do motenj srénega
ritma. Raziskava 891 bolnikov, ki so dozivljali obéasno atrijsko
fibrilacijo in so imeli vstavljen sr¢ni spodbujevalnik, je pokazala,
da je bilo tveganje za mozgansko kap najvecje v prvih dneh po ve¢
ur trajajocem napadu atrijske fibrilacije, po petem dnevu pa se
je tveganje hitro zmanjsevalo. Raziskava potrjuje vedenje o tesni
povezanosti atrijske fibrilacije in mozganske kapi. (vir: JAMA
Cardiol 2021, elektronska objava 29. september)

Obsevanje leve dojke po odstranitvi tumorja

podvoji tveganje za koronarno bolezen

Obsevanje je koristna dopolnitev kirurSkega zdravljenja raka dojke,
ki zmanjsuje tveganje za ponovitev bolezni. Zal pa obsevanje z
ionizirajo¢imi zarki ne unicuje le tumorskih celic, temvec $koduje
tudi zilam, ki potekajo skozi obsevalno polje. Pri najmlajsi skupini
bolnih bolnic, starih 25-39let, se v 14-letnem opazovalnem obdobju
koronarna bolezen ni pojavila, kadar so obsevali desno dojko, po
obsevanju leve dojke pa se je pojavila koronarna bolezen pri 5,9%
bolnic. V povprecju je obsevanje leve dojke podvojilo tveganje
za koronarno bolezen. (vir: JACC Cardio Oncol 2021; 3: 381-92)

Intenzivna telesna dejavnost je povezana s

obilnejsimi kalcinacijami koronarnih arterij

Ameriski in korejski raziskovalci, ki so spremljali ve¢ kot 25.000
zdravih preiskovancev, so ugotovili, da so koronarne kalcinacije
najhitreje napredovale pri najbolj telesno dejavnih osebah, med
katerimi je bilo veliko vzdrzljivostnih $portnikov. Podobni rezultati
so znani ze dolgo, saj so Ze leta 2008 opisali, da imajo maratonski
tekacisrednjih let moc¢neje kalcinirane koronarne arterije od svojih
nedejavnih vrstnikov. Kresejo se mnenja, ali je gre za skodljivuc¢inek
prekomernih telesnih naporov ali pa za neskodljivo »ucvrstitev«
koronarnih ateroskleroti¢nih leh s kalcijem. (vir: Heart 2021,
elektronska objava 20. september) v



NASVET!

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

Utrujenost, motnje spomina in
koncentracije pri kovidu

Matija Cevc

Vprasanje

»Star sem 57 let. Do maja letos sem bil redno telesno aktiven, vsak
teden sem igral tenis, v sluzbo, ki je od mojega doma oddaljena 10
km, sem se vozil s kolesom. Menim, da Zivim dokaj zdravo in aktivno
zivljenje. Maja pa sem zbolel zaradi kovida z visoko vrocino slabim
pocutjem, izgubo vonja in bolecinami v misicah. V bolnisnico mi
sicer ni bilo treba, saj so me spremljali s »telemedicino«. Vrocina in
utrujenost je trajala kakih 5 dni, nakar so te vecje teZave minile.
Kljub temu pa se Se sedaj, Ze 4 mesece po kovidu, pocutim izrazito
utrujenega, manj sem zmogljiv, zdi se mi tudi, kot da sem bolj po-
zabljiv. So te tezave lahko povezane s prebolelim kovidom?« *

Op.: Vprasanje je bilo posredovano po e-posti in je delno lektorirano

Odgovor

Na zalost se okuzba s kovidom precej razlikuje od »obic¢ajnih«
viroz tudi po tem, da pusca dolgotrajne posledice, ki jih prebo-
levniki obcutijo $e ve¢ mesecev po okuzbi. Tak, tako imenovani
»dolgotrajni kovid«, sploh ni redek, saj ga obcuti okoli 55 %
prebolevnikov in to ne samo tistih s tezkim potekom ampak tudi
takih po blazji obliki. Prakti¢no ni organskega sistema, ki bi bil
varen pred napadom virusa SARS-19 in dolgoro¢nimi posledicami.
Med najpogostej$imi tezavami, z eno od njih se soocate tudi vi,
je funkcionalna motnja v gibljivosti, ki prizadene skoraj polovico
prebolevnikov (44 %) spremljana zzmanj$ano zmogljivostjo (14,9
%) in celo hujsanjem (okoli 12 % prebolelih v 30-60 dneh po akut-
ni fazi izgubi 5 % izhodi$¢ne telesne teze). Tezave z dihanjem in
pljuci, ki so tako znacdilne in za marsikoga usodne v akutni fazi,
se nadaljujejo Se dolgo po preboletju. Kar 2/3 bolnikov potrebuje
kisik $e daljsi ¢as, dusenje ¢uti kar tretjina rekonvalecentov (29,7
%), dolgotrajen kagelj pa muci 13,1 %. Se dolgo se na rentgenu plju¢
vidijo spremembe, ki pri 7 % povzrocijo fibrozo pljuc.

Med neredkimi dolgoro¢nimi zapleti so nevrokognitivne teza-
ve. Tako ima 24 % prebolevnikov teZave s koncentracijo, 18,6 %
tezave s spominom in 17 % kognitivhim upadom. Neredko se po
prebolelem kovidu nadaljuje tezave z vonjem (11 %) in okusanjem
(13 %) ter glavobol (8 %). Zelo pogoste so tudi psihi¢ne tezave,
saj ima skoraj 30 % generalizirane anksiozne motnje, nespe¢nost
muci 27 % in depresija 20 % prebolevnikov.

Ob pandemiji kovida ni nih¢e vedel, kaj se zgodi, ko nova vrsta
virusa pustosi po ¢loveskem telesu, in kaksne posledice bo pustila.
Nihée tudi ni pri¢akoval, da bodo simptomi po bolezni vztrajali
ve¢ mesecev ne glede na to, ali je bolnik potreboval bolni$ni¢no
zdravljenje ali ne in ne glede na izrazenost bolezenskih znakov.
Presenecenje je tudi dolgotrajnost in neredko izrazenost znakov, ki
te bolnike sicer izérpavajo a ob tem marsikdaj ne najdemo nobenih

jasnih okvar organov.

Zato je tako nujno, da se infekt prepreci, kar lahko dosezemo
s cepljenjem, ki ga lahko opravimo tako reko¢ pri vseh ljudeh
(izredno redki so primeri, ko je cepljenje iz zdravstvenih razlo-
gov odsvetovano), in pa seveda osebni za$¢itni ukrepi, s katerimi
smo ob prvem in drugem valu kovida relativno uspesno omejili
izbruh. Skoraj za gotovo je razlog, da je cetrti val tako strasljiv, da
se ne uposteva ustreznih ukrepov in, seveda, da smo zatajili pri
precepljenosti. Seveda pa ni $e vse izgubljeno, v kolikor so bomo
ustrezno odzvali s cepljenjem, prvim in poZivitvenim odmerkom,
in upostevali tudi vse potrebne preventivne ukrepe, kar je potrebno
upostevati vse do tedaj, ko bo virus krozil med nami. Pomembno
je pozivitveno cepljenje, saj se ve, da s¢asoma zascita po cepljenju
upada. Na primer, po popolnem cepljenju s cepivom AstraZeneke
se za$Cita pomembno zmanjsa ze po 2 mesecih. Zdi se, da ravno
popuscanje zascite zaradi odmaknjenosti prvih odmerkov, dodatno
povecuje ogrozenost in dojemljivost za ta zahrbtni virus. v

KUPON

ZA CLANE DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA
IN OZILJA SLOVENIJE
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Redna cena: 14,90¢

Akcijska cena za ¢lane Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije s kuponom:
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Kupon je unovljiv do 22. 12.2021 oziroma do prodaje zalog. Popust velja ob predlozitvi tega
kupona in veljavne ¢lanske izkaznice Drustva za zdravje srca in oZilja, v vseh enotah Lekarne
Ljubljana ob enkratnem nakupu. En kupon velja za nakup enega izdelka CeloVit, vitamini,
minerali in Q10. Kupon ne velja v Spletni Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si.
Popust se obra¢una na blagajni. Veljaven je samo kupon, izrezan iz revije Za srce. Kupona ni
mogoce zamenjati za gotovino. Popusti se med seboj ne sestevajo.

www.lekarnaljubljana.si
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Predjed

S tunino, c¢ebulo in olivami
polnjena francoska $truca

Sestavine (za 2 osebi):

polovica francoske $truce

80 g tunine v olj¢nem olju

10-12 vloZenih oliv brez pescic

1-2 Cebuli

15 g masla

olj¢no olje, poper, timijan

Polovici francoske $truce z nozem po dol-
gem odrezemo priblizno lcm debelo plast
ter odstranimo sredico. Na obeh koncih si
pustimo malo sredice kot zaporo. Cebulo
na drobno nasekljamo in jo na olj¢nem
olju pocasi prazimo na srednjem ognju
priblizno 15 minut, dokler ne porumeni.
Tunino odcedimo in z vilicami pretla¢imo
ter ji dodamo preprazeno ¢ebulo. Zacini-
mo po okusu s poprom. Maslo raztopimo
in z njim premazemo francosko $truco
povsod, tudi v notranjosti. Nato vanjo
nadevamo tunino s ¢ebulo in na vrh po-
lozimo na polovico prerezane olive ter po
vrhu potresemo vejice timijana. Vse skupaj
postavimo na pekac in pe¢emo v predogreti
pecicina 180 stopinjah priblizno 10 minut,
postrezemo toplo.

Za srce ® december 2021

Kuha: Brin NajZer .

S SRCEM V KUHIN]JI

T %

Besedilo in foto: Brin

Glavna jed

PiSc¢ancja enoloncnica

Sestavine (za 2 osebi):

piscancji bedri brez kosti in koZe, lahko tudi
piscancje prsi

1 stebelna zelena

80 g graha

I rumen korencek

1 rdec korencek

1 cebula

2 stroka Cesna

1 rdeca paprika

olj¢no olje, sol, poper, kurkuma, muskatni
orescek, timijan, roZmarin, petersilj
Zelenjavo o¢istimo in nareZemo na manjse
kose. Cebulo in ¢esen na grobo nasekljamo.
V vedjo posodo damo dve zlici olj¢nega olja
in na srednjem ognju pope¢emo cebulo,
¢esen ter korencka priblizno 10 minut,
dokler ¢ebula ne postekleni. Nato doda-
mo preostalo zelenjavo in pis¢ancje kose
ter za¢inimo s soljo, poprom, kurkumo
in muskatnim ore$¢kom. Med obcasnim
mesanjem prazimo priblizno 10 minut.
Nato zalijemo z vsaj 1 litrom vode, lahko
tudi ve¢, odvisno, kako redko enolon¢-
nico imamo radi, ter dodamo $e vejico
rozmarina in timijan. Ko enolon¢nica

zavre, zmanj$amo ogenj, ter pocasi vremo
priblizno 35-40 minut. Nato poberemo
ven kose pi$¢anca, ga na deski z vilicami
raztrgamo ter stresemo nazaj v posodo,
skupaj z nasekljanim svezim petersiljem.
Premesamo in postrezemo.

Poobedek

Solata iz pomarance, datljev
in mandljev

Sestavine (za 2 osebi):

2 pomaranci

6 vecjih datljev brez pesk

15 g mandljev v listicih

Pomaranci prerezemo precno in nato z
manj$im nozem izreZemo posamezne re-
zine pomarance stran od belih membran
in lupine, pri ¢emer pazimo, da sok tece
nazaj v lupino. Mesnate dele zlozimo v
skledo ter nato stisnemo ves preostali sok
iz pomaran¢nih lupin. Polovico ene po-
marance lupine nastrgamo za posip. Datlje
razrezemo na manjse kose, jih stresemo k
pomaran¢nim kosom, premesamo in za
pol ure postavimo v hladilnik. Na koncu
prime$amo Se mandljeve listi¢e in potre-
semo s pomaran¢no lupinico. v



Nada Rotovnik Kozjek

V eni od prejsnjih Stevilk revije Za srce opisali,
kako lahko zdravstvene posledice sindroma
relativnega energijskega pomanjkanja (RED-S)
povzrocijo razlicne bolezenske znake.

aj ponovim na kratko. O RED-S govorimo takrat, ko je vnos

energije s prehrano premajhen, da bi nekdo, ko se je ukvarjal
s $portom, pokril tudi potrebe telesa za njegovo osnovno delova-
nje. Zanka RED-S je tudi, da ne pomaga, e se nekdo naje ravno
prav ali celo preve¢ ob napa¢nem casu. Najesti se je treba takrat,
ko telo potrebuje energijo. Na primer, nekdo poje skromen zajtrk,
potem gre na kolo, opoldne ne je, ker bi rad izgubil telesno maso,
popoldne pa tudi ne. Zvecer se pa naje do sitega in seveda prevec,
kot potrebuje. To pomeni, da je telo ¢ez dan skusalo preziveti na
kredit (v stresu), kar je podlaga za razvoj RED-S, zvecer pa je bilo
hrane prevec in se odvec¢na energija nalaga v masc¢obne zaloge. Ne
pozabimo, nasa bazalna presnova, ki je podpora za osnovne telesne
funkcije, je na delu 24/7. Vsak dan, cel mesec, vse leto. Telo pac¢
potrebuje energijo za svoje delovanje.

Da bomo to laze razumeli, poglejmo v zgodovino ¢lovestva.

Ker jeje telesna dejavnost za telo naporna in povzroca presnovni
stres, se telo obnasa tako, kot so ga naucili preZivitveni mehanizmi
skozi tiso¢letja. Kadar je posameznik hotel preziveti pred nevar-
nostjo, je tekel. Recimo, da galovilevinja ali kak$na druga zival. Za
beg bo porabil veliko energije in ker hoce posameznik preziveti, je
organizem razvil mehanizme, ki preko stresnega odziva na telesno
dejavnost to energijo zagotavljajo. Telesna dejavnost je torej stres,
igralci (ziv¢ni sistem, hormoni itd) so podobni kot pri dusevnem
stresu. Stresni odziv omogoc¢a posamezniku, da tece, ¢etudi prej ni
jedel. Za tek/beg oziroma re$evanje zivljenje bo s pomodjo stresnih
hormonov »potegnil energijo iz pete, Ce je treba. Seveda, ¢e hitro
po begu (med begom pac ne gre!) energijske porabe ne bo pokril
s hrano, ga bo malce »pobralo«. Ce bodo ti pobegi na programu
njegovega zivljenja pogosti, hrane pa bolj malo, ga bo postopno
najedalo in ta stresna »telesna vadba« ga bo zdravstveno nacela,
ker v telesu po njej ne bo zadosti energije za dobro delovanje. Zato
mu bodo stresni hormoni morali pomagati tudi pri prezivetju
vsakodnevnega Zivljenja. Ob tem se bo, kot re¢emo v Zargonu
»skuril«. Izginjale bodo misice, kosti bodo postale krhke, imunski
sistem bo oslabel, pojavila se bo slabokrvnost, Zenskam bo izginila
menstruacija, moskim pa testosteron. Izginevalo bo tudi veselje
do Zivljenja in pobegi bodo brez prave hrane manj uspesni. Se
posebej, ker bo popuscala tudi razsodnost, kar bo pripomoglo k
slabsgiizbiri resilnih poti... Podobne klini¢ne manifestacije opazimo
tudi pri podhranjenosti.

Danes praviloma ne te¢emo pred nevarnimi Zivalmi in ne
iScemo hrane po gozdu. Te¢emo/kolesarimo/planinarimo zato, ker
nas veseli in za zdravje. Hrane je zadosti in preve¢. Neujemanje
prehranskega vnosa s potrebami posameznika je posledica ne-
ustreznih prehranskih navad, hitenja in drugih stresov v zZivljenju.
Hrano velikokrat uporabljamo tudi zato, da se tesimo, ko nam je
hudo in ne zmoremo. Ob tem se postopoma staramo, kasen organ
pocasi popuscain stres pusca posledice na nasem telesu in zdravju.

Ce je mascobnih celic preved, te s svojimi produkti $e dodatno
kvarijo nase telo. Temu re¢emo negativen vpliv debelosti na razvoj
kroni¢nih bolezni. Ker nih¢e noce biti debel, se s tem spopadamo na
nacine, kijih zmoremo in so nam dostopni. To je pocela tudi Micka.

Tu pa se pogosto pojavijo problemi. Namesto, da bi se spopadli
s problemi, ki so nas pripeljali do kopic¢enja mascevja, resujemo
posledice. Z dietami, telesno dejavnostjo »na suho«in brez ustrezne
prehrane. Ob tem smo seveda vedno bolj utrujeni, utrudi nas pra-
vzaprav Zivljenje. Problemi pa ostajajo, zato so resitve velikokrat
samo kozmeti¢ne. Nekaj kilogramov dol in Se ve¢ nazaj ... Potem
se nekaj zgodi.

Micki je podivjalo srce. Ki verjetno pri sedemdesetih ni bilo
ve¢ najboljse, a po letih napadov na misi¢no maso z dietami in
odrekanju hrane (in tekocine) takrat, ko jo je najbolj rabila, med
telesno dejavnosti, pac tudi srce ne zdrzi ve¢. Nekomu drugemu
se poskoduje sklep, ker misice ne zdrzijo ve¢ ...

Resevanje tak$nih problemov je vedno kompleksno. Potrebno
je pregledati organe, ki delujejo slabo in uvesti ustrezno terapijo.
Potrebno je urediti osnovno prehrano glede na prehranske potre-
be in zdravstveno stanje posameznika. Se posebej je to potrebno
natan¢no urediti pri starostnikih, ki so tudi prehransko krhki in
res potrebujejo prehrano, ki pokrije njihove presnovne potrebe za
zivljenje in telesno dejavnost.

Slisi se enostavno, pa ni! Preden se lotimo urejanja prehrane,
je potrebno ugotoviti vzroke, ki vodijo posameznike v prehranske
prekrske! Nato mora posameznik razumeti, da je njegovo telo
edino, ki ga ima, in ga mora imeti rad taksno, kot je. Njegovo
telo ni telo fotomodela in ne misi¢astega $portnika. Se posebej v
starosti. Ce Zeli misice, mora zanje vaditi in zadosti jesti takrat, ko
je glede na potrebe vadbe primerno. Potem bodo misice »skurile«
tudi kak$no mascobno celico. Diete v starosti so skodljive, tako
pravijo tudi strokovne smernice. Vsaka regulacija telesne mase
naj bi bila skrbno premisljena in je le redko dejansko koristna za
zdravje starostnika.

O vsem tem je morala razmisliti tudi Micka. Pogovorila se je s
sabo, s svojci in strokovnjaki. Ker so njena prebavila $e v odli¢ni
formi, je pricela jesti redne obroke normalne prehrane. Zaradi
slabe funkcije $¢itnice je nekoliko zvisala vnos beljakovin. Ob
telesni dejavnosti je jedla tako, kot pravijo priporocila za $portno
prehrano. Dnevni vnos energije je zvisala za okoli 300 kcal. Ni se
ve¢ bala $portne pijace in energijskih plos¢ic pri kolesarjenju in
hoji po hribih. Ker ni ve¢ »$portala« na prazno in dehidrirana, je
imela za vadbo vec energije, zato se je kljub sedemdesetim letom
zvisala njena zmogljivost. V ospredju je bila predvsem pozornost
na zadosten vnos ogljikovih hidratov glede na zahteve vadbe.
Predvsem pa se je znebila strahu pred hrano in ni imela ve¢ slabe
vesti, ker je uzivala ob hrani. Jedla je seveda zmerno in redno, zato
ni Cutila Zelje po prenajedanju oziroma ni potrebovala hrane, da
bi tesila svoje stiske.

Ze zadnji¢ sem zapisala, da se ob tem ni zredila niti za gram,
nasprotno - telo je postalo bolj prozno in mo¢no! Kar pa je
najvaznejse, povrnilo se ji je veselje do $porta in Zivljenja. Pri
sedemdesetih letih je to najvec vredno! v
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Na poti, na svetovni dan srca

Janez Tasic¢

Veliko poti prehodimo v Zivljenju, nekatere nepotrebne, druge pa se kako pomembne za nase
zZivljenje in prihodnost nase druzbe. Pot odrascanja, samostojnosti, poti odlocitev, poti zdravija,
liubezni, upanja ... Pomembno je, da imamo cilj, kamor nas ta pot vodi. Kam gremo? Pogosto se
sprasujemo, kam? V Evropo, je bil nas, sedaj Ze zgodovinski cilj. Po poteh Evrope! A po Evropi
vodijo razlicne poti. Ena najbolj znanih je Camino. Pot v Santiago de Campostela na skrajnem

koncu Iberskega polotoka.

i pa smo, kot Ze desetletja, izbrali naSo znano pot na Goro
M oziroma na St. Jungert, na Kunigundo. Kunigunda ja zai¢it-
nica mladenk in mladosti (Festival mladih kultur Velenje — delovati
ssrcem). Je pa pomembna tudi za usodo Vovbrikih ter Zovneskih,
saj je preko sv. Eme Krske - Vovbrske, odgovorna za vzpon Celjskih
grofov, za modro polje s tremi zlatimi zvezdami, za zlate zvezde
v Slovenskem grbu in ohranjanje slovenske kr§¢ansko-kulturne
identitete v tem Alpsko — Panonsko - Jadranskem prostoru.

Po tradiciji smo nas svetovni dan srca v Savinjski regiji prestavili
na soboto, 2 oktobra. Na pot so $li pohodniki iz $tevilnih krajev:
iz Laskega, Celja, Sentjurja, Vojnika, Zre¢, Dobrne in Zalca. Vrh
Kunigunde spada pod krajevno skupnost Galicija, kjer je farni
patron Sv. Jakob (takoj pod Goro). Torej apostol, ki je prvi padel
pod mecem Heroda, a so po zavzetju Jeruzalema njegove kosti
prenesli v Spanijo. Cilj njegovega groba je cilj pohodnikov iz

$tevilnih Evropskih drzav. Hodijo po razli¢nih poteh, Slovenska
pa se vzpne tudi na Goro, kjer v cerkvici domujeta Sv. Henrik in
Kunigunda. Toda, to je druga zgodba, o tem drugje. Mi gremo
sedaj na pot iz najstarejSega delujocega Slovenskega termalnega
zdravili$¢a z ve¢ kot 610-letno tradicijo.

Dobrna je naselje na juznem vznozju Paskega Kozjaka. Toplice
se prvi¢ omenjajo leta 1403, zdravili$ce leta 1582, prva zdraviliska
stavba pa je bila postavljena leta 1624. S kopelmi zdravijo Zenske
bolezni, bolezni srca, jeter in zivcev. V letih pred prvo svetovno
vojno, torej okoli leta 1900, je imelo Zdravili$¢e zelo velik sloves,
sem so zahajali pomembni ljudje, med njimi je bil leta 1907 tudi
nemski pisatelj Karl May. Klima je mila, saj mu to omogocata
potoka Topli$nica in Dobrnica, zaradi katerih je tudi v vro¢ini
le-ta znosna in temperatura ne presega veliko ¢ez 20 stopinj C.

Hoja ob Dobrnici je prijetna, tudi do sosednjega trga zimenom

Py s

Pot na Goro iz Smartnega v Rozni Dolini
(Foto: Janez Tasic)
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Cerkev na Kunigundi (Foto: Janez Tasic)
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Grad Lemberg

(Vir: https://sl.wikipedia.org/wiki/Grad_Lemberg_(L%C3%B6wenberg)

Lemberg. Okoli 2km hoje in nad krajem, kjer je bilo neko¢ Zivahno
trziSce, zagledamo obnavljajoce se razvaline baro¢nega gradu z
istim imenom - Lemberg.

Na skali nad trgom stoji grad, ki je Ze v ve¢ kot desetletni ob-
novi, saj je bil po koncu druge svetovne vojne izropan in opuscen,
dokler ga ni po osamosvojitvi kupil zasebnik, ki vlaga vse svoje
premozenje in energijo v obnovo. Grad je omenjen Ze leta 1271
(Eberhard Lemberski), nato ga dobijo v last Ptujski, leta 1387 pa
je podarjen Celjskim. Sledijo zanimiva stoletja, a mi gremo preko
trga in potoka v hrib, po pre¢ni poti v Rupe in preko travnikov
Pepelnega zopet v z gozdom zasencen hrib, na vrhu katerega
pridemo po uri in pol hoje iz Dobrne do planinskega doma in
cerkvice na Kunigundi.

Cakajo nas Zze prileki iz Smartnega v Rozni Dolini, pocasi pri-
hajajo tisti iz Celja, saj imajo najbolj naporno pot. Pes iz Lopate,
preko Gorice, kjer ravno odkrivajo nova keltska nahajali§¢a. Saj
so bili tu v bliZini (Galicija) Kelti ze pred Rimljani, ter so v vasi
pod Goro kopali Zelezovo rudo. Se sedaj se vas imenuje Zelezno.
Nato naporna vzpenjajoca se pot po rebri do Vrhovska (ime pove
kam prides$), kar pomeni Ze na vi$ino planinskega doma. Nato $e
pol ure polozno do vrha.

Med cerkvijo in koco stoji oznacevalna tabla s podatki, da smo
na Slovenski Jakobovi poti. Pa ne gremo naprej, najprej na caj, ki
ga deli Vesna pred planinsko koco. Pogovarjamo se, nekateri bi
$li na Camino, ena od udelezenk pa je celo ze prehodila $panski
del poti. Odpovedovanje, zulji, smréanje, a na koncu ponos! Pa
nam pripoveduje. Najprej nosis preveé, na koncu pa samega sebe.
Izvemo marsikaj zanimivega.

V srednjem veku je vS. Kompostelo romal tudi Celjski grof Ulrik
I1, da se resi bremen, ki so teZile druzino zaradi umora Veronike
iz Desinic. So pa srednjeveski romarji po dosegu cilja poromali $e
do obale Atlantika in nabrali $koljke, ki so si jih pripeli na plas¢, da
potrdijo svoje romanje. Danes je ta $koljka pokrovaca razpoznavni
znak romarske poti.

1985 leta UNESCO vklju¢i Jakobovo pot med Svetovno dedis¢i-
no, Svet Evrope pa potrdil kulturni pomen poti. Dolocene so bile
tudi finance za ureditev in opremo poti po Evropi. Slovenski sta

ﬂu'l.fq i

4"% %,

Slovenija

Slovenske poti Sv. Jakoba - Camino
(Vir: https.//www.e-sticna.si/vsakdanji-utrip/
slovenska-jakobova-pot-kamino/)

Skoljka - razpoznavni znak Jakobove poti
(Vir: https://sl.wikipedia.org/wiki/Jakobova_pot)

dve: prva poteka od Zagreba preko Slovenije do Parme, druga za
nas zanimiva pa iz Madzarske preko Zicke kartuzije na Goro (St.
Jungert), nato preko Spitali¢a v Tuhinjski dolini na Gorenjsko in na
Sv. Visarje, kjer se zdruzi z Avstrijsko in tako zdruZeni nadaljujeta
pot po Italiji, Franciji do prehoda preko Pirenejev, kjer je $e preko
900 km do Santiaga di Compostelo.

Gremo na pot odpovedovanja, da uredimo svoj holesterol,
krvni tlak, misli, prijateljske odnose ali poslusamo predavanje o
medicini. Kaj je medicina in kaj je zdravstvo, kako sta povezani
ti dve dejavnosti, kaj ju doloca, kaj omejuje. Ne vem, Ce je bilo
zanimivo, vendar so vsi udeleZenci, vsaj tisti, ki so me na planoti
poslusali in sligali, ostali do konca in s ploskanjem potrdili, da ideja
ni bila slaba. Je bila pesem Son¢nic bolj vesela, bolj dopadljiva kot
golaz z vegetarijanskimi dodatki, ali glas pevcev, ki so pritegnili
»muskantarjem«? Vedno smo v dilemi. Vsakemu svoje!

Druzenje je bilo do odhoda veselo, sprosceno. Prvi so odsli
kolesarji, saj so se pricele baterije po naporni poti prazniti, noge so
bile preutrujene zaradi plesa na visinskem zraku. Kdor je prebolel
korono je bil zdrav in vesel, vecina pa je bila itak Ze cepljenih.
Odgovorni do sebe in do drugih. Skrb za lastno zdravje in biti
vzgled. Tega nam $e manjka, pa vkljub vzgledom, ki ga dajemo z
dejanji. Gremo po isti poti naprej! Tudi ¢ez leto dni, ko bo son¢en
dan, brez nepoznanih virusov! 4
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Smucarsko pohodnistvo po
nezahtevnih terenih

Janez Pustovrh

Lanska smucarska sezona je minila v znamenju obilice snega in tudi korona virusa ter z njim
povezanimi omejitvami nasega vsakdana. Omejitve so zajele tudi podrocje sportne rekreacije, ki
je eno izmed bistvenih sredstev za ohranjanje nase telesne pripravljenosti in s tem vzdrZevanja
nasega imunskega sistema. V minuli zimi smo Slovenci ponovno posegli po eni izmed najbolj
ucinkovitih, vsestranskih in cenenih oblik sportne rekreacije — smucarskemu pohodnistvu in teku
na smuceh. Aktivnosti na sprehajalnih in tekaskih smuceh so tako ponovno navdusevale mnoZice
ljudi vseh generacij. V trgovinah je celo zmanjkovalo tovrstnih smuci.

Kaj je smucarsko pohodnistvo?

izrazom smucarsko pohodnistvo lahko poimenujemo vse
Z oblike gibanja na smuceh, ki se izvajajo na razli¢nih vrstah
smuci. Z ozirom na zahtevnost terena seveda tudi izbiramo ustrezne
smuci. Navadne tekaske smuci, ki so sicer namenjene za hojo in
tek po urejenih tekaskih progah, lahko uporabimo tudi za pohod
po neurejenih, manj zahtevnih terenih v nizinah in tudi v sredo-
gorju. Na bolj zahtevnih terenih sredogorja lahko uporabljamo
bolj trpezne smuci, ki skupaj z robustnej$im cevljem in moc¢nejso
vezjo spominjajo na klasi¢no tekasko opremo. Nekateri proizva-
jalci promovirajo ta komplet opreme pod imenom Back country
(nazaj k naravi). Posebno obliko smucarskega pohodnistva pa
predstavlja tudi turno smucanje, ki se s specificno opremo izvaja
predvsem v visokogorju.

Vedina ljudi se odlo¢a za pohodni$tvo na urejenih smucar-
sko - tekaskih poligonih. Ti se nahajajo v smucarskih sredis¢ih,
v primeru dobrih zim pa so smucarsko tekaske proge urejene
tudi v obrobju vec-
jih mest. Obstajajo
tudi Ze tekagki centri,
kjer imajo moznost
umetnega zasneze-
vanja tekagkih prog
(npr. NC Bono-
vec pri Medvodah,
Pokljuka, Planica,
Rogla...), v Planici
paimamo tudi snez-
ni tunel vdolzini 600
m, kjer je moznost
vadbe teka na smu-
¢eh tudi preko po-
letnega in jesenskega
obdobja. Ob slabsih
zimah vdolinije ve¢-
ji obisk v smucarsko
- tekaskih sredis¢ih,
ki lezijo na nekoli-

te¢e — Planica, Rogla, Vojsko, itd.). Ta sredis¢a so nekoliko bolj
oblegana tudi proti koncu zime, ko po nizinah Ze obi¢ajno skopni
sneg. Vsi smucarski navdusenci pa ne i$¢ejo le urejene smucine
oz. tekaske proge, katerih uporaba je zadnja leta v vecini tekaskih
centrov placljiva, temvec se na smuci podajo tudi tam, kjer sneg
ni steptan s sneznim teptalcem ali motornimi sanmi. Cas, ki ga
namenijo za $portno rekreacijo, Zelijo izrabiti sami ali v manjsih
skupinah v neokrnjeni naravi in njenih lepotah.

Prednosti smucarskega pohodnistva po manj
zahtevnih terenih

Tovrstna $portna vadba ima visoke zdravstveno preventivne
ucinke na organizem. Je $port, primeren za vse generacije, lahko
predstavlja tudi druzinsko rekreacijo, kjer isto¢asno vadijo od
najmlaj$ih do ljudi v visoki starosti. Obi¢ajno vadimo v naravi na
¢istem zraku, v primeru snega v nizinah lahko vadimo prakti¢no
pred svojim pragom (seveda ne v mestnem smogu), osnovna

ko ve¢ji nadmorski
vi$ini (Pokljuka, Ra-
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Smucarsko pohodnistvo nam omogoca raziskovanje narave tudiv zimskem casu (Foto: arhiv Fischer)
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smucarska oprema je dostopna $ir§im mnozicam. Za vadbo po
neurejenih terenih ne potrebujemo smucarskih kart, za osvojitev
osnov tehnik gibanja na pohodnih smuceh ne porabimo veliko ¢asa,
ni potrebnega zamudnega in zahtevnega mazanje smuci za opri-
jem, za posamezno vadbo ne potrebujemo veliko ¢asa (zadostuje
Ze ura oziroma ura in pol vadbe), vadimo lahko samostojno ali v
skupini, poskodb skorajda ni oz. so izjemno redke in e to lazje...

Celostna obremenitev organizma

Pri smucarskem pohodnis$tvu aktiviramo skoraj celo telo, saj
z gibanjem zaposlimo okrog 90 % ¢lovekovih misic, hkrati pa
razbremenimo sklepe spodnjih okon¢in, ki so pri navadni hoji in
teku najbolj obremenjeni. Pri tem je pomembno, da enakovredno
obremenjujemo misic¢evje obeh polovic telesa in na ta nac¢in urav-
navamo njegovo simetrijo, kar se sicer ne dogaja pri vseh Sportnih
dejavnostih. Prinavadni hoji po suhem so obremenjene predvsem
misice spodnjih okon¢in, pri smucarskem pohodnistvu pa je vadba
usmerjena tudi na misice trupa, ramenskega obroca in rok. Tako
npr. pri elementu klasi¢ne tehnike Dvotaktnem diagonalnem ko-
raku med hojo aktiviramo tudi hrbtno in trebu$no muskulaturo,
saj prihaja priizvedbi tega elementa do hkratne nasprotne rotacije
ramenske osi in medenice. Ker so roke pri sodobnem nadinu
zivljenja precej zapostavljene in jih ne obremenjujemo dovolj, je
tovrstna vadba za razvoj moci zelo dobrodosla. Z aktiviranjem
misic zgornjega dela telesa se del vertikalnih sil, ki pri navadni
hoji obremenjujejo samo noge, prenese tudi na palice. Zlasti pa
je pomembno, da zaradi podrsavanja na smuceh ne prihaja do
obremenjevanja vezi in sklepov nog kot pri navadni hoji.

Gibanje v podrsavanju s smucko naprej blagodejno deluje zlasti
na kolenski in sko¢ni sklep, $e zlasti pri osebah s preveliko telesno
tezo in pri osebah z razlicnimi obolenji sklepov. To blagodejno
ucinkuje tudi na hrbtenico. Zaradi navedenih u¢inkov je lahko
pohodnistvo na smuéeh pomembno terapevtsko sredstvo pri
rehabilitaciji razli¢nih poskodb spodnjih okoncin, vadedi pa si z
opiranjem na palice na primernem ravninskem predelu tekaske
proge zagotavlja tudi vecje ravnotezje. Poleg razvoja aerobnih
sposobnosti in mo¢i vadimo na tekaskih smuceh tudi ravnotezje
in koordinacijo. Tehni¢no pravilno osvojeno gibanje zahteva pre-
cejsnjo mero specificne koordinacije in ravnotezja. Gibanje takrat
postane sprosceno, elegantno, ,,lepo za oko® Se zlasti to velja za
osnovni element klasi¢ne tehnike Dvotaktni diagonalni korak, kjer
se pohodnik oz. teka¢ na smuceh lahko izkaze s pravo eleganco
gibanja. Za to gibanje je znacilno usklajeno isto¢asno odrivanje
in zamahovanje nasprotnih ekstremitet.

Osnovna oprema za smucarsko pohodnistvo po
manj zahtevnih terenih

Na teh pohodih uporabljamo smuci za klasi¢no tehniko, ki imajo
v primerjavi s smu¢mi za drsalno tehniko bolj poudarjeno, visjo
krivino, s katero lahko smucka reze svojo smer tudi v ne prevec
globokem snegu. Na voljo imamo ve¢ vrst smuci za klasi¢no teh-
niko. Najbolj pogosto se uporabljajo t.i. narebrene smuci, ki so na
srednjem delu drsne ploskve, pod stopalom in $e nekoliko naprej
proti krivini smuci, mehansko obdelane v obliki ribjih lusk. Pri
proizvajalcu Fischer najdemo tovrstne smuci pod imenom Crown.
Teh smuci ni potrebno mazati z lepljivimi oprijemalnimi mazami,
saj t.i. ribje luske na narebrenem delu drsne ploskve v vseh vrstah
nega omogocajo dovolj dober oprijem, da nam smucka pri hoji ne
drsi nazaj. Ker nas lahko na pohodih $e posebno spomladi pric¢a-

ka razlicen sneg (poledenel ali moker na son¢nih straneh, suh v
sen¢natih predelih), tudi ni tezav z t.i. »zamazanjem«.

V zadnjih letih so zelo dobra alternativa narebrenim smucem
t.i. smuci s kozami. Te smuci imajo namesto t.i. ribjih lusk v drsno
oblogo vdelane posebne koze, ki smuéki zagotavljajo oprijem. Pro-
izvajalci oznacujejo tovrstne smuci s poimenovanji kot Twin skin
(Fischer), Skintec (Atomic) itd. Vsaj pred vsakokratno smucarsko
sezono je priporocljivo smuci v sprednjem in zadnjem delu drsne
obloge, tam kjer ni narebrenega dela oz. koz, namazati z mazami
za drsenje. To nam lahko storijo s t.i. likanjem maze v smucarskem
servisu ali palahko tudi sami na ta predel smuci nanesemo poseb-
no tekocino za drsenje smuci. Smuci, ki dobro drsijo, $e dodatno
popestrijo naso vadbo.

Priporocljivo dolzino smuci za pohodnistvo in tek v smucini (v
klasi¢ni tehniki) dobimo tako, da telesni visini pristejemo 15 do
20 cm. Za pohodnistvo po neurejenih terenih lahko uporabljamo
tudi do 20 cm krajSe smuci, saj bomo z njimi v celcu okretnejsi.
Obicajne rekreativne smuci za pohodni$tvo in tek v smucini so
v sredini $iroke cca. 45 mm, medtem ko so smuci za neurejene
terene $irSe tudi za 15 mm.

Za smucarsko pohodnistvo uporabljamo polvisoke tekaske
cevlje. Pri izbiri ¢evljev moramo biti pozorni $e zlasti na to, da
je le ta kompatibilen z vezjo. Na trgu obstajata namre¢ dve vrsti
tekaskih vezi, vez z enim $ir$§im vodilom (proizvajalec Salomon)

Smuci s kozami nam omogocajo dober oprijem v vseh vrstah
snega (Foto: arhiv Fischer)

Polvisoki ¢evelj za pohodnistvo, ki mora biti kompatibilen z
vezjo (Foto: arhiv Fischer)

v = o

Pohodna tekaska palica s klasicno zanko na rocaju in vecjo
krpljico (Foto: arhiv Fischer)
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in vez z dvema oZjima vodiloma (proizvajalec Roteffella).

Za tek v klasi¢ni tehniki v smucini uporabljamo palice, ki nam
segajo do viSine ramen (stojimo vzravnano v ¢evljih brez smuci).
Za smucarsko pohodnistvo se priporoc¢a 5 do 10 cm krajse palice.
Zahojo po neurejenih terenih uporabljajmo trpeznejse aluminijaste
palice z ve¢jo krpljico. Lahke tekmovalne palice iz karbona lahko
hitro zlomimo, poleg tega pa se nam palica v celcu pri vsakem
koraku globoko vdira v sneg. Z aluminijastimi palicami lahko v
spustih nadzorujemo hitrost tudi tako, da se naslonimo nanje.

Obla¢imo se vremenskim razmeram primerno. Ne uporabljaj-
mo debelejsih oblacil, raje oble¢emo ve¢ tanjsih, ki jih po potrebi
lahko sle¢emo in odlozimo v nahrbtnik. Kapa, o¢ala in pet prstne
rokavice so obvezne. Za hojo po globokem celcu s pridom upo-
rabimo tudi gamase.

Tehnika smucarskega pohodnistva

Priporocljivo je, da se osnov hoje in teka na smucéeh nau¢imo na
tecaju pod strokovnim nazorom usposobljenih uciteljev. Za vadbo
smucarskega pohodnistva po nezahtevnih terenih, tudi v celcu,
ne potrebujemo vrhunskega smucarskega znanja. Na pohodnih
smuceh se gibamo podobno kot pri navadni hoji, le da nam smuci
pri vsakem koraku omogocajo dolo¢en zdrs. Hodimo po nacelu
nasprotna roka — nasprotna noga, kar pomeni, da je vsak zdrs po
smucki podkrepljen z isto¢asnim odrivom palice nasprotne roke.
Temu elementu pravimo »dvotaktni diagonalni korak«. V prime-
ru dobrega drsenja samo stojimo na enakomerno obremenjenih
smuceh in se isto¢asno odrivamo z rokama. Ta element tehnike se
imenuje »soro¢ni odriv«. Za uspe$no obvladovanje nezahtevnih
spustov pa uporabljamo predvsem »zavoj s prestopanjem« in v
primeru kontrole hitrosti in zaustavljanja »pluZenje«.

Oprema, ki na daljSem pohodu ne sme ostati doma
Med obvezno opremo spada nahrbtnik primerne velikosti, da
nam ne opleta okrog telesa. Poleg rezervnih oblacil, pija¢e in hrane
vanj sodijo tudi stvari, ki nam lahko moc¢no olajsajo vrnitev na
izhodi$¢no tocko. Ce se nam zlomijo smuci v sprednjem delu, si
lahko pomagamo z rezervno krivino. Poznamo posebne plasti¢ne
oz. kovinske krivine, v katere lahko vtaknemo zacetek odlomlje-

PREDOLGO SEDENIE

NI DOBRO ZATE.

\izemi si razgiban odmor! Telesna dejavnost osrecuje tvoje srce!

NAPOLNI SE Z ENERGIIO! HITRE NOGE:

Priporoca DruStvo za zdravje srca in oZilja Slovenije
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nega dela smucke in ga s posebnim vijakom na krivini primerno
pritrdimo. Ce nimamo rezervne krivine, si lahko pomagamo s
krivino zlomljene smucke. Pritrdimo jo pod zacetni del odlomljene
smucke z navadno zico in kle§¢ami, ki jih seveda tudi vzamemo
s seboj. Veasih se zgodi, da se iz smucke izpuli vez. Ce imamo s
seboj izvija¢, manjsi noz in rezervne vijake za vez, to nevsecnost
odpravimo brez vedjih tezav. Z vijaki in s pomocjo konckov lesa,
ki ga je v naravi vedno dovolj, lahko vez znova pritrdimo na isto
mesto. Na organiziranih pohodih se zgodi, da kdo od udelezencev
zlomi palico ali v snegu zgubi krpljico. Zato v nahrbtnik sodi tudi
rezervna krpljica ali celo rezervna zlozljiva palica. V nahrbtniku
mora biti tudi manj$a prva pomoc¢. V¢asih nam bo prav prisla
tudi manjsa baterija in v primeru potrebe po pomoci, ¢e se bomo
nahajali na podro¢ju dosegljivosti telefonskega signala, tudi mo-
bilni telefon. Le tega uporabimo tudi za fotografiranje utrinkov
s smucarskega izleta. Ker obic¢ajno v sredogorju, Se zlasti pa v
visokogorju ne hodimo sami, naj se vsa nasteta dodatna oprema
porazdeli po nahrbtnikih pohodnikov.

Varnost je na prvem mestu

Predvsem moramo poskrbeti za naso varnost. Ne podajajmo
se na zahtevnej$a obmocja. Na daljse pohode ne hodimo sami.
Na pohodu nas ne sme nicesar presenetiti v negativnem smislu.
Pred pohodom natan¢no prou¢imo smer (ustrezna orientacija
v naravi), konfiguracijo terena (prou¢imo zahtevnost poti) in
morebitne otezevalne okolis¢ine, ki nas lahko doletijo na pohodu
(plazovi, zameti, vecje spremembe strukture snega, ve¢je nenadne
vremenske spremembe, napovedano snezenje itd.). Predvidimo
dolzino pohoda in med potjo naértujmo ustrezne pocitke. Tempo
hoje naj bo primeren glede na naso kondicijsko pripravljenost in
snezne razmere. Ne na¢rtujmo daljsih pohodov v popoldanskih
urah, ker naslahko preseneti mrak. Pohodi ve¢jih skupin zahtevajo
dobro organizacijo, kjer bo v prvi vrsti poskrbljeno za varnost
udelezencev (ve¢ usposobljenih vodnikov, homogenost skupine
z ozirom na smucarsko znanje in kondicijsko pripravljenost,
varnostna razdalja v smukih, izbira primernega terena za pohod,
ustrezen tempo pohoda itd.). Poskrbimo, da se bo vsak tovrsten
izlet konc¢al brez zapletov in v splosno zadovoljstvo udelezencev. ¥
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Skrbite za svoje srce

in ozilje?

Povisan krvni tlak, poviSane vrednosti trigliceridov v krvi, kajenje, prekomerna telesna teza,
sréno-Zilna obolenja v druzini ... Vse to so dejavniki tveganja za nastanek in razvoj srcno-zilnih tezav.

Starost srca in ozZilja

»Starost srca« je izraCunana starost vasega sréno-Zilnega
sistema, ki temelji na vasem profilu dejavnikov tveganja.
Vase srce je lahko starejSe od vas - in to ni dobro. Tudi
vase oZilje je lahko starejSe od vas, kar prav tako pred-
stavlja dejavnik tveganje in vodi do tezav. Zato je redna
podpora s hranili iziemnega pomena.

S ¢im lahko pomagate vasemu srcu in oZilju?

Koencim Q10

Koencim Q10 je prisoten v vsaki celici nadega telesa. Se
posebej veliko ga je v celicah, ki sestavljajo srce. Koen-
cim Q10 ima pomembno vlogo, ki omogoca celicam, da
presnovijo hrano v celi¢no energijo. Vase telo nekaj koen-
cima Q10 tvori samo, ostalo morate vnesti s hrano. Ze po
25. letu starosti zaCne vasa lastna ‘notranja’ proizvodnja
koencima Q10 upadati. Zato je smiselno dopolniti vaso
prehrano s koencimom Q10.

Polifenoli

To so naravne molekule, ki imajo zelo mocno zascitno
delovanje navase telo, vklju¢no s srcno-Zilnim sistemom.
V dolgotrajnih raziskavah se je izkazalo, da je redno uzi-
vanje vecje koliCine polifenolov koristno za zdravje. Eno
najucinkovitejSih zmesi polifenolov iz narave najdemo
prav v Sloveniji. Gre za Abigenol, izvlecek iz kocevske
bele jelke.

Omega-3 mascobne kisline

Omega-3 mascobne kisline so vrsta veckrat nenasicenih
mascobnih kislin, ki jih nase telo ne more tvoriti samo,
ampak jih moramo nujno vnesti v telo s hrano ali pre-
hranskim dodatkom. Najpomembnejsi omega-3 ma-
SCobni kislini sta EPK (eikozapentaenojska kislina) in
DHK (dokozaheksaenojska kislina), ki imata vlogo pri
delovanju srca?, vzdrzevanju normalne koncentracije tri-
gliceridov? in pri vzdrZevanju normalnega krvnega tlaka®.

Kardio3Aktiv za mlado srce in ozZilje

Kardio3Aktiv je prehransko dopolnilo, razvito v Slove-
niji, ki vsebuje edinstveno kombinacijo naravnih hranil
za podporo vasemu srcu in oZilju. Vse so zdruzene v eni
majhni kapsuli, tako vam ni ve¢ potrebno kupovati 3 ali
veC dopolnil. Kardio3Aktiv vsebuje namrec visoko kon-
centracijo omega-3, Abigenola, koencima Q10 in izbra-
nih vitaminov za srce in ozZilje. Ne povzroca spahovanja
ali neprijetnega okusa po ribah.

1 Koristni ucinek se doseZe z dnevnim vnosom 250 mg EPK in DHK. 2 Z dnevnim
vnosom 2 g EPK in DHK. 3 Z dnevnim vnosom 3 g EPK in DHK. Dnevni vnos EPK

in DHK naj ne presega 5 g.

Kardio3Aktiv' Kardios,
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Za vec informacij poklicite 080 87 66 in narocite Kardio3Aktiv
s 15 % popustom. Postnina je brezplacna.

Na voljo tudi v lekarnah, specializiranih prodajalnah in na
www.arspharmae.com.

Ars Pharmae, d. o. o. Litostrojska cesta 46A, 1000 Ljubljana
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.

PHARMAE




IZLETNISKO SRCE

Narava in kultura

PotmedkrosnjamiinCeljskigrad

Valentina Vovk

Tisti, ki radi prebirate to rubriko Ze veste, da je lep druZinski izlet nekaj najlepsega, kar lahko
skupaj doZivimo z druZinskimi clani. Ni pa vedno lahko najti lokacijo, ki ustreza vsem, zato se
pri izbiri pogosto zatakne. Mi smo se tokrat odpravili na izlet z Sirso druzino. S sorodniki, ki
Zivijo v toplih krajih in pogresajo tipicne podobe Slovenije. Po drugi strani pa niso navajeni hoje

navkreber oziroma jim le-ta ne disi prevec.

o daljSem premisleku, kam naj jih odpe-

ljem, sem se spomnila na lepe podobe
sprehoda med vrhovi smrek, ki sem jih v
zadnjem ¢asu pogosto videvala na druzabnem
omrezju Instagram.

Pot med kro$njami oziroma vrhovi smrek
je najnovej$a atrakcija na Rogli. Gre za dober
kilometer dolgo leseno pot, ki nudi prelep
pogled na Roglo s pti¢je perspektive. Skorajda
600 metrov te poti je namrec¢ dvignjeno kar
20 metrov od tal.

Privhodu je potrebno placati vstopnino in
od tu naprej se pot malo dviguje, vse dokler
nas ne pripelje do kar 37 metrov visokega
razglednega stolpa, od koder vlepem vremenu
vidimo zares dale¢. Ce imate s seboj majhne
otroke ali najstnike kot mi, bo navdusenja se
in Se. Iz vrha stolpa se namre¢, proti placilu,
lahko spustijo po velikem zavitem toboganu,
ki navdusi tako najmlajse, kakor tudi tiste
malo starejse.

Nad krosnjami (Foto: Valentina Vovk) Urejen dostop (Foto: Valentina Vovk)
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Sama se po toboganu nisem spustila, so
me pa toliko bolj o¢arale smreke in meglice,
ki so se tisti pozno poletni dan, vile med
njimi. Ta pomirjujoci pogled sem tudi veselo
dokumentirala, da se ga bom lahko kasneje
$e veckrat spominjala in uzivala ob pogledu
na posnete fotografije.

Med kilometer dolgo potjo, so tudi adre-
nalinske u¢ne postaje, ki so posebno zanimi-
ve za najmlaj$e. Sama se tukaj nisem veliko
zadrzevala. Raje sem uzivala v razgledih in
sem pot tudi zato prehodila dvakrat, medtem
ko so se mlajsi druzinski ¢lani zabavali na
razglednem stolpu.

Tokrat slu¢ajno nismo imeli s seboj nase
kuzike, pa tudi sicer ne bi smela z nami na
pot med kro$njami. Torej ni odve¢ pouda-
riti, da kuzkom vstop ni dovoljen, lahko pa
vas pocakajo pred vhodom, kjer so za njih
naredili lepo urejene lesene utice.

Ker je bilo sprehoda med kro$njami so-
razmerno hitro konec, smo se odpravili na
kosilo v bliznje gosti$¢e na Rogli. Do tja smo se kar sprehodili in
$e malo uzivali v prelepi gorski naravi. Casa smo imeli se dovolj,
zato smo se na hitro odlo¢ili, da si na poti nazaj proti domu ogle-
damo $e Celjski grad.

Razgledni stolp (Foto: Valentina Vovk)

o

Celjski grad je res vreden ogleda

(Vir: https.//gradovislovenije.si/project/stari-grad-celje/)

Stari Celjski grad lezi na hribu ob robu mesta. Do njega je mozna
tudi pe$pot, vendar smo se mi, zaradi polnih Zelod¢kov, odpravili
gor kar z avtomobilom, saj je na vrhu urejeno parkiris¢e. Ze med
voznjo smo zagledali mogo¢no kamnito obzidje, ki potrjuje dejstvo,
da je to ena najpomembnejsih in najvecjih srednjeveskih grajskih
utrdb na slovenskem ozemlju. Gre za tip potegnjenega gotskega
gradu z romanesknim jedrom in renesanénim obzidjem.

Mogocen grad, ki je bil od leta 1333 v lasti Celjskih grofov in
knezov je imel kar trojno obrambno obzidje in Siroke obrambne
jarke. Dozidavali in urejali so ga Se ob koncu 16. Stoletja in tako je
dobil tudi letno gledalidce in razgledne terase. Po letu 1456, ko je
bil umorjen zadnji ¢lan Celjske rodbine, je grad presel v dezelno
knezjo posest. V 17. stoletju pa je zacel pocasi propadati. Tako
so se lastni$tva menjavala, grad pa je pocasi a vztrajno propadal
vse do leta 1846, ko so ga ponovno zaceli obnavljati. Danes lahko
re¢emo, da je prav Celjski grad najstarej$a kontinuirano potekajoca
akcija prenove v Sloveniji. To se tudi pozna, saj smo nanj lahko
zares ponosni, ker je ¢udovit spomenik nase zgodovine.

Grajski kompleks sestavljata vzhodno in zahodno predgradje. V
vzhodnem dominira Friderikov stolp, ki je ime dobil po Frideriku
I, prvem Celjskem grofu, ki se je skupaj z Zeno in $tirimi otroci
preselil na grad. Danes je v kletnih prostorih tega stolpa Teater
groze, stalna razstava mucilnih naprav od 16. do 18. Stoletja.
Nadvse zanimivo.

Na zahodnem predgradju so nekdanji gospodarski in vojaski
objekti, potem pa je tu Se centralni bivalni del, ki je bil Se dodatno
za§citen pred vdori z notranjim jarkom.

Zagotovo je najbolj zanimivo grad obiskati poleti, ko se tu
dogaja marsikaj zanimivega. Osrednje grajsko dvorisce, se na-
mre¢ spremeni v prizori$¢e koncertov in gledaliskih predstav na
prostem. Zelo zanimiv je zagotovo tudi program Ziva zgodovina,
ki obiskovalcem ponuja vpogled v Zivljenje na gradu kot je bilo
neko¢. Program je menda zelo pester, saj se je mozno udeleziti
ustvarjanja v srednjeveskih delavnicah ali pa opazovati viteze pri
sabljanju in streljanju z lokom. Mi tega Zal nismo doziveli, imamo
pa zdaj toliko vedji razlog, da se tja ponovno vrnemo. v
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Namenite del dohodnine

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

do 1,0 odstotka za nase drustvo

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

Kaksen je postopek?

Zavezanci za dohodnino, ki se Se niste odlocili kateri nevladni organizaciji boste namenili del od odmere
dohodnine, morate izpolniti poseben obrazec in ga poslati na dav¢ni urad do 31. 12. 2021 za leto 2021.
Obrazec pa lahko oddate tudi preko eDavkov. Enako storite vsi, ki ste upravi¢enca do donacij ze dolocili
v preteklih letih, pa ga Zelite sedaj spremeniti.

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

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije, Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana
ali pa na pristojni davcni urad, do 31. 12. 2021.

1. korak: 2. korak:
izpolnite obrazec. posljite izpolnjen obrazec na pristojni davéni urad ali na Drustvo za zdravje

VspodnjiobrazecvpisSitesvoje  srca in ozZilja Slovenije po posti, na zgornji naslov drustva - vse zbrane
podatke ter se podpisite. obrazce bomo v vasem imenu posredovali na ustrezen davcni urad.

PODATKI O DAVCNEM ZAVEZANCU

(ime in priimek davtnega zavezanca)

(naselje/ulica, hisna Stevilka, postna stevilka, ime poste)

davéna Stevilka zavezanca (pristojni davéni urad, izpostva)

ZAHTEVA za namenitev dela dohodnine za donacije

Ime o0z. naziv upravicenca Davéna Stevilka upravi¢enca Odstotek (do 1,0 %)
Drustvo za zdravje srca 8716/ 3 6lal/8la

in ozilja Slovenije @~ L= | " | " | T | 7 ] "1 = | " | (npr. 1,0%)
V/Na Dne Podpis zavezanca/ke

HVALA, ker ste namenili del dohodnine Drustvu za zdravje srca in ozilja Slovenije.
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PODRUZNICA LJUBLJANA

Kako je koronski €as vplival na obiskovalce

Posvetovalnice za srce

Izteka se drugo leto, odkar se je nacin nasega ustaljenega Zivljenja obrnil na glavo. Marsikomu
so obvezne prilagoditve zaradi Stevilnih ukrepov glede korone povzrocile veliko psihicnih, a
tudi fizicnih teZav. Posvetovalnica za srce je imela skozi celo leto 2021 odprta vrata za vse, ki so
potrebovali pogovor, posvet, obravnavo glede sréno-Zilnih bolezni, a tudi Sirse.

I zvajali smo nase redne preventivne preglede in posvete, a hkrati

smo opazili izrazit porast psihi¢nih tezav, strahov, depresije ter
porast poslabsanj osnovnih bolezni. Velik strah je bil Se vedno tudi
glede samega virusa in pri nekaterih tudi glede cepljenja.

Po 15. septembru, ko je pogoj pct postal obvezen tudi za obisk
osebnega zdravnika in za specialisti¢ni pregled, so se osebni obiski,
telefonski klici in vprasanja preko elektronske poste $e povecali.
Predvsem zaradi dusevnih stisk.

Pogosta vprasanja so bila: kako naj pridem do zdravnika; katera
so tista bolezenska stanja, ki so res nujna; nih¢e vambulanti mi ne
dvigne telefonska slusalke, kako naj se naro¢im; nimam ra¢unalnika
in zato ne morem pisati zdravniku; nimam pametnega telefona,
kako naj posljem fotografijo npr. zate¢ene noge, da si jo zdravnik
pogleda; dobil sem izvid specialista, mi ga lahko vi razlozite...

Obiskovalci so bili pozitivno preseneceni in izjemno hvalezni,
da smojih sprejeli brez tezav. Skupaj smo resili marsikatero zagato,
tezavo. Hvalezni so bili za ¢as, ki smo jim ga namenili, za poslu-
$anje in razlago njihovih tezav. Odkrili smo poslabsanja kroni¢nih
bolezni in odkrili novo nastale bolezni, npr. povisan krvni tlak,

pospesen in/ali nereden sréni utrip, povisane mascobe ali sladkor v
krvi, zacetek periferne arterijske bolezni (zozZene arterije na nogah),
edeme na nogah, rane na golenih in na prstih nog.

Ker so nekateri sami prenehali z rednim jemanjem predpisa-
nih zdravil, $e posebej se je to opazilo pri statinih oz. zdravilih za
nizanje holesterola, smo posebno pozornost namenili zdravstveni
vzgoji ter poudarili pomen redne terapije in se iskreno pogovorili
tudi o prehranskih dodatkih.

Vse obiskovalce, ki so imeli resnejse zdravstvene tezave, smo z
izvidi napotili k zdravniku. Ostalim smo, glede na izvide, svetovali
kontrolni pregled prinasali pasmo se pogovorili preko elektronske
poste oziroma telefona.

Ljudje so bili iskreno hvalezni in veseli nasega sprejema ter
strokovne ter soCutne obravnave. Zelo me je razveselil gospod
(star preko 80 let), ki Ze nekaj let hodi na preglede in posvete k
nam v Posvetovalnico, in je prvi¢ pripeljal na pregled in pogovor
tudi svojo soprogo. Rekel mi je: »Zeno sem pripeljal, da vidi, kdo
je ta moja Jasna, o kateri doma toliko govorim.« v

MOUK

Kalkulator kajenja

Kajenje vpliva na za vase zdravije,
prav tako vpliva na vaso denarnico.
Ste kdaj pomislili, koliko “denarja pokadite”
na dan, teden, mesec?
Koliko ste ga Ze in koliko ga Se boste, ¢e ne
nameravate prekiniti s kajenjem.

Vabljeni, da izpolnite obrazec in si izracunate:
https://zasrce.si/kalkulator-strosek-kajenja/

NIKOLI NI PREPOZNO
ZA PRENEHANJE KAJEN]JA.

Vase zdravje se bo izboljsalo,
hvalezna pa vam bo tudi vasa denarnica.

Jasna Jukié Petrovcic

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije
vabi k vpisu v klube, ki jih je vzpostavilo
za druzenje in dejavnosti tistih, ki bi poleg
tega Zeleli tudi ve¢ informacij iz razli¢nih
podrogjih, ki jih obravnavajo:
Klub druzinske hiperholesterolemije,
Klub atrijske fibrilacije,
Klub srénega popuscanja.
Ve¢ informacij:
Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije,
Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana

e-posta: drustvo.zasrce@siol.net ali
telefon: 01/234 75 50.
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PODRUZNICA POSAVJE

DRUSTVENE NOVICE

Nekoga moras imeti rad -

a seji UO Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije - Podruz-
N nica Posavje v oktobru smo razpravljali o posledicah v druzbi
in v drustvu zaradi kovida. Zelo se pozna samozapiranje druzbenih
stikov. Ljudje ne presojajo stanja po svojem razumu, temve¢ po
javnih obvestilih in »trac¢ih«. Zaradi tega se tudi ¢lani odlocajo
zelo razli¢no. Precej necepljenih je mnenja, da dokler so zdravi, se
ne bodo cepili. Zmotno! Cepiti se je potrebno dokler si zdrav, saj
cepivo ne zdravi obolele, temve¢ preprecuje zbolevanje. Vecina nas
je cepljenih z razpozljivimi cepivi proti nalezljivi bolezni kovid 19.
Velik del se ni cepil in se izogiba kontaktom v upanju, da ne bodo
»srecali« virusa. Pri nasem drustvu smo imeli, po sporocilih ¢lanov,
zelo malo primerov stranskih uc¢inkov ob cepljenju. Ce imas rad
zivljenje, soljudi in samega sebe, sprejmes ustrezen ukrep, ki omo-
goca bolj sprosceno bivanje ob bistveno manj$em tveganju za hude
posledice okuzbe. Lahko se ob ustrezni preventivi gibljes, nakupujes,
srecujes s soljudmi, obis¢e$ kulturni dogodok in $e in $e... Res, da
nisi sto-odstotno varen, kot tudi tisti ne, ki odklanjajo kakr$no koli
preventivo. Spostujem odlocitev posmeznika. Ne spostujem nase-
danja na informacije samozvanih strokovnjakov, ter prenasalcev
namiSljenih ali prenapihnjenih strasilnih negativnih mnenj. Zelo me
moti tudi pravno negiranje zdravniske stroke, ceprav gre navidezno
skozi nasprotovanje ukrepom vlade. Veliko je logi¢nih prepovedi
v zivljenju, ki nimajo osnove v zakonu. Razumno jih sprejemamo
brez pravniskih pomislekov, saj gre za nas. Leto$nje naravne ujme
nas dodatno opozarjajo, da ni mogoce vsega detaljno zajeti v zako-
nodaji. Lai¢en obcutek je, da bi v primeru, ¢e zagori na ustavnem
sodi$¢u na nenavaden nacin, to najprej tri mesece ugotavljalo, ali je

Zbor Viva iz BreZic med izvedbo kulturnega programa
(Foto: PMB)

morda tudi sebe

Obiskovalci na proslavi svetovnega dneva srca v BreZicah
(Foto: PMB)
zakonska osnova za »posebno« intervencijo. Ce ni, bi sprozili pos-
topek spremembe zakona!!! Vimes pa pogorisce? Vse me spominja
na konja s plasnicami, kateremu dovolimo le pogled »v okviru svoje
stroke«. Zdravakmecka pamet paadijo. Ali se ta prinekaterih visoko
izobrazenih ljudeh izgublja ali podreja ozki strokovnosti?

Stanje se pozna v nasi aktivnosti, saj je odziv na sre¢anja, pohode,
kulturne dogodke prepolovljen. Vendar ne odnehamo. Clanom s
PCT nudimo pohode, srecanja in kulturne dogodke. Lep dogodek
je bil 24. septembra, ko smo se srecali z ostalimi ¢lani iz vse Slove-
nije v Arboretumu, pocastili stoletnico ustanovnega ¢lana drustva
dr. Borisa Cibica in si ogledali jesensko naravo. Prav tako je bil lep
dogodek tudi proslava nase podruznice ob svetovnem dnevu srca,
1. 10. 2021, pod novo streho na grajskem dvori§¢u Posavskega
muzeja Brezice. Zelo lep kulturni program je izvedel mesani pevski
zbor Viva iz BreZic.

Pomemben dogodek je bila tudi otvoritev obnovljenega jekle-
nega mostu ¢ez Savo in Krko, 16. oktobra 2021, in priloznostni
pohod. Tak dogodek se ne bo ponovil za to generacijo. Verjamemo,
dabo most - stoletnik pred novo obnovo docakal dvestoto letnico.
Veliko nas je bilo prisotnih.

Morda bi po teh dogodkih spremenil naslov tega ¢lanka v »Ne
imej rad samo sebe, ker tako omogocas, da te bodo drugi pozabili«.

Zelim, da bi vzroki za ta miselna in stvarna razhajanja kmalu
minili.

Ker je to zadnja $tevilka revije Za srce letos, $e vsem bralcem
»SRECNO V PRIHODNJEM LETU!« A 4

Franc Cerneli¢

Skupina pohodnikov iz kranjske strani (foto: Meho Tokic)

Za srce ® december 2021

UdeleZenci otvoritve prenovljenega mostu iz Stajerske strani
(foto: Meho Tokic)



DRUSTVENE NOVICE

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO

Machova ucna pot je postala nasa cetrtkova

stalnica

zljubili smo jo, namre¢ Machovo u¢no pot pod Gorjanci, pre-
V prostaje, povsem naravna, pa vendar polna drobnih skrivnosti,
ki vlecejo vsak cetrtek znova in znova.

Odkar smo v marcu kolikor toliko svobodno zadihali po
omejujocih ukrepih zaradi nevarnosti $irjenja korona-virusnih
okuzb in smo lahko, sprva v manjsi skupini, kasneje pa v poljub-
nem $tevilu, druzno zakorakali, se zberemo redno vsak cetrtek
ob 9. uri na izhodi$¢u dobrih 9 km dolge poti (spomnimo, pot
smo podrobneje predstavili v februarski tevilki revije) in veselo
zakorakamo s tempom, ki ga zmoremo vsi, prilagajamo se eden
drugemu s spostovanjem zmoznosti »najsibkejsega«. Neverjetno,
kaj zmore volja, zelja in globoko notranje hotenje posameznika
ostati vitalen in zdrav, namre¢ med nami so somisljeniki, ljubitelji
hoje, ki so Ze mo¢no v tretjem Zivljenjskem obdobju. Hvala vsem
za svetel vzgled in navdih vztrajnosti. Ce se $e malo pozabavamo
s $tevilkami, nam le-te povedo, da je vsak izmed nas, ki je redno
vsakotedensko hodil po tej poti in vecina nas je takih, za seboj
pustil preko 300 km.

Prav pocasceni smo bili, ko sta se nam nekega pozno poletne-
ga Cetrtka pridruzila gospa in gospod iz Ljubljane, sicer strastna
raziskovalca skritih kotickov nase domovine, ki jih je vredno
obiskati, in da sta med tak$ne vkljuéila tudi ta kos¢ek prvinske
narave pod Gorjanci.

Vsak dan ista pot, a vsakokrat z druga¢nim obrazom, vsakokrat

Njiva neopisljivo lepih soncnic v zgodniji jeseni, namenjenih
podoru, da se bo zemlja spocila in pripravila na novo dobro
letino (Foto: Sonja Gobec)

pravi poti (Foto: Sonja Gobec)

se predstavi umetnik drugega in druga¢nega Zanra, vsakokrat so
uporabljene drugacne barve. Pritegne raznolikost pridelkov, za
katere gozd ne potrebuje ne goriva, ne gnojil, so bujni in polnega
okusa. Kostanj je te jeseni bogato obrodil, kot da se je gozd hotel
oddolziti poletnemu izostanku borovnic, ki jim aprilski mraz, zal,
ni ¢isto ni¢ prizanesel. Vsakokrat se vratamo na cilj z druga¢nimi

Delcek letoSnjega pridelka gozda, skozi katerega se vije
Machova pot (Foto: Sonja Gobec)

Za srce ® december 2021




36 ZA
SRCE

spoznanji, druga¢nimi obcutki, vsakokrat smo o¢i spo¢ili na dru-

gac¢nih pejsazih, vedno pa nasmejani, dobre volje in v pri¢akovanju

zasluzene kave, s katero nam postrezejo v prijetnem podeZelskem
lokalcku na cilju poti.

Irski pisatelj Shane O‘Mara, psiholog in nevroznanstvenik je o
tem, zakaj je hoja tako zdravilna in krep¢ilna, spisal zelo berljivo
knjigo Hvalnica hoji, s podnaslovom O znanosti, lepoti in blago-
dejnosti hoje.

Ob tej priloznosti si privo¢imo nekaj hvalnic hoji, s katerimi se
skozi branje sre¢amo, dobesedno, kot jih je zapisal pisatelj:

- »Nedavne $tudije so pokazale, da hoja spodbudi pretok krvi
skozi mozgane in izravna ucinke predolgega sedenja.«

- »Shojo v skupini, tudi protestno, pa se povezujemo in spremi-
njamo svet na bolje.«

- »Komaj ¢akam dan, ko bodo zdravniki po vsem svetu zaceli
pisati recepte za hojo kot osnovno obliko zdravljenja za izbolj-
$anje zdravja posameznika in kolektivnega zdravja ter dobrega
pocutja.«

- »Zdravila imajo pogosto nezelene u¢inke. Gibanje jih nima.«

- »Jasno je, da ima hoja, poleg izbolj$anja kognitivnega nadzora
oziroma miselne vitalnosti, tudi $tevilne druge pozitivne u¢in-
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ke. Vsi vemo, da ugodno vpliva na srce in telo nasploh. Hoja
varuje in regenerira organe, ki so bili izpostavljeni stresu in
obremenitvam. Zelo dobro vpliva na prebavila, saj spodbuja
prehod hrane skozi ¢revesje.«

- »Hojavdruzbi ponuja priloznost za pogovore, ki se ne bi mogli
razviti na enak nacin ali pa se sploh ne bi razvili, ¢e bi samo
sedeli skupaj.« Ob tem stavku si je sposodil tudi misli Marka
Twaina: »Pravi ¢ar pes$ hoje ni v hoji in ne v pokrajini, ampak
v govorjenju. Hoja daje takt premikanju jezika, pozene kri po
zilah in spodbudi mozgane; pokrajinska kulisa in vonj po gozdu
obdajata ¢loveka z nezavednim in nevsiljivim ¢arom in tolazita
o¢i, duso in um; toda vrhunski uzitek prinasa pogovor.«
Hocemo aline, bomo morali vse ve¢ in vse bolj sami poskrbeti za

svoje zdravje in hvalezni bodimo naravnim danostim in energijam,

ki nam jih ponuja nasa zelena dezela s svojo prvinsko, marsikje $e
nedotaknjeno in neokrnjeno naravo. Nadenimo si dobre udobne
pohodne ¢evlje in pojdimo ven, v naravo. Telo nam bo hvalezno,
kar bomo zacutili zdobrim po¢utjem in napolnjenimi baterijami. ¥

*povzetek stavkov iz knjige Hvalnica hoji

Sonja Gobec

Po gozdni poti iz Dravograda na Vic

asoboto, 24. julija 2021, je bil vnapovedniku drustva predviden

Z pohod na Ojstrico in do Planinskega doma pod Kosenjakom

(1522 m). Organizacija pohoda je bila zaupana ¢lanicam drustva
v Dravogradu in vodji Betki Kolenbrand.

V soboto ob 9. uri sem pohodnike pri¢akala na dogovorjenem
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zbirnem mestu pri Traberg centru v Dravogradu. Zal se nas je
zbralo le sedem pohodnikov. Vseh sem bila zelo vesela.

Vreme je bilo »za vikat«, brez oblacka na nebu, a vroce in so-
parno. »Ob tej uri bi morali biti Ze na vrhu Kosenjaka in ne $ele
tu v dolini«, smo menili. Po krajsi »parlamentarni« razpravi smo

Julijski pohod Podruznice za Korosko (Foto: Regina Brecko)



DRUSTVENE NOVICE

se odlo¢ili za spremembo napovedanega pohoda. Kar hitro smo
se po strmi bliznjici povzpeli do Grajske bajte nad Dravogradom.
Oddahnili smo si, se osvezili s hladno vodo in uzivali v prekrasnem
razgledu na krajino pod nami - na Dravograd, ki je stic¢isce treh
dolin: Mislinjske, MezZi$ke in Dravske. Predstavila sem jim ob¢ino
Dravograd, njene gospodarske, kulturne, turisti¢ne, geografske in
zgodovinske znamenitosti. Razveselili smo se, da bomo hodili po
mehki gozdni poti, v senci dreves, s pogledom na Dravsko dolino,
¢rnesko inlibelisko polje s hribi v ozadju. Nase druzenje je postajalo
vse bolj spro$¢eno in veselo. Veliko smo se pogovarjali, siizmenjali
svoje misli, obcutke in dogodivé¢ine. Nase polozne sprehajalne
poti je bilo kmalu konec. Na razpotju smo se znova odlocali kam
naprej: po gozdu v hrib in po »srékovi« poti nazaj v dolino ali pa
navzdol po gozdni cesti v vas Vi¢. Odlo¢ili smo se za pot navzdol
in ni nam bilo zal. Odprl se je ¢udovit razgled na Vi¢ in prekrasno
visko polje, vse tja v Avstrijo. Vi¢ je tipi¢no grucasto naselje z lipo
in cerkvijo sredi vasi. Posvecena je Sv. Lenartu. Nekdaj pretezno

kmecko naselje je bilo v t. i. svinc¢enih casih precej nedostopno
zaradi zelo varovane zahodne meje proti Avstriji. V sedanjem
casu, ko se je vse sprostilo, se tudi Vi¢ zelo razvija, modernizira
in pomlajuje. Nastajajo novi moderni bivalni deli naselja in dru-
gacen nacin zivljenja. Po kratkem postanku v sredi$¢u vasi smo
nadaljevali pohod po zgornji Viski cesti do Dravograda. Sonce
je vse bolj pripekalo, a smo bili na to pripravljeni. Ker nas dobra
volja ni zapustila, smo si rekli, da je teh nekaj minut hoje ravno
prav, da si pridobimo naravni D vitamin. Pohod smo sklenili pod
sen¢no streho na terasi slas¢i¢arne vblizini parkiranih avtomobilov.
Gospa Marica nas je pocastila s sladoledom. Se enkrat, HVALA,
Marica. Se smo veliko govorili, se hecali in bili zadovoljni, ker smo

se imeli na pohodu FAJN.
Kosenjak, Planinski dom, Ojstrica pa nas bodo pricakali pri-
hodnje leto, v zgodnem jutru. v
Betka Kolenbrand

Skupaj na 14. sadjarski razstavi sadja

S redi oktobra 2021 je Podruznica za Korosko ponovno sodelo-
vala na strokovni razstavi raznih sort sadja. Sadjarsko drustvo
Mislinjske doline Lesnika se vsa leta trudi s spodbujanjem in izo-
brazevanjem s tega podrocja, zlasti pa z ohranjanjem starih visoko
debelnih sort sadja. Kljub neugodnemu sadjarskemuletu je bilo na
razstavi zbranih nad osemdeset sort sadja. Lepo je bilo razstavljeno
vposameznih kogaricah z oznako nalesenih plos¢icah. Sveze sadje
je bogat vir nizkoenergijske hrane. S to razstavo Zelimo priblizati
otrokom in odraslim zavedanje raznolikosti in bogastva narave in
njenih darov. Aktivno je sodelovale tudi Drustvo kmetic Mislinjske
doline s svojimi sadnimi izdelki- predelanimi iz leto$njega sadja.

Vsakoletno izmenjujemo kraj prireditve v ob¢ini Mislinja ali
v Slovenj Gradcu. Zaradi ogrozenosti pred kovid 19 smo jo letos
ob pogojih PCT pripravili raje zunaj, na trgu pred cerkvijo Sv.
Elizabete v Slovenj Gradcu. Potekala je od 14. do 17. oktobra.
Nasa Podruznica je sodelovala na stojnici s promocijo uzivanja
vecje koli¢ine zelenjave in/ali sadja na Koroskem. Zavedamo se,
da imamo v nasi regiji dnevno preskromen izbor uzivanja pestre
zelenjave in sadja dnevno. Premajhna je tudikoli¢ina. Priporo¢amo
uzivanje petkrat na dan po okoli 100 g, skupaj povpre¢no 500 g za
odraslega. Najlazje pa izbiramo po enostavnem vodilu: Uzivajmo
pet barv zelenjave in sadja na dan.

Prosti radikali nas »napadajo« $tiriindvajset ur na dan. Tako
pa dobimo s pestrostjo izbire ve¢ vrst vitaminov, rudnin, ki jih
potrebujemo za zdrave celice. Seveda je najtezje privzgojiti spre-
jemanje raznih okusov in kakovostno zvecenje. Starsi in vzgojitelji
se moramo spodbudno nenehno truditi. Priporo¢amo dve do
tri razli¢ne vrste sadja na dan. Zaradi odli¢nega prepoznavanja
sladkorja v centru nasih mozganov hlepimo, da hitro zadovoljimo
potrebe sladkorja v celicah. Ustvarja se »odvisnost.« Potrebe po
inzulinu se hitro vecajo.. Poznamo zgodbo vnaprej. Nase Zivljenjsko
skladi$¢e se preprosto prehitro prazni... A naSe telo je pametno,
saj zna razgraditi in zgraditi sladkor tudi iz drugih Zzivil. Zato
dojenckom v dopolnilni prehrani najprej ponujamo razno ne
napenjajoco zelenjavo, $ele nato sadje.

Stojnice pred cerkvijo sv. Elizabete v Slovenj Gradcu
(Foto: Majda Zanoskar)
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Razne vrste jabolk (Foto: Majda Zanoskar)

Velik problem je danes tudi ekonomska moznost nakupa zele-
njave in sadja zlasti finan¢no ogrozenim posameznikom, druzinam.
Vemo, da sta ti dve skupini Zivil, zelenjava in sadje, najdrazji glede
na dano 1 kJ/ kcal energijo. Marsikdo vrti¢ckov ne more imeti, ne
zmoremo si pridelat tolik$ne koli¢ine zelenjave ali sadja. V soci-
alnih paketih pomoc¢i obi¢ajno ne moremo nuditi sveZe zelenjave
ali sadja. Vesela sem, da smo v drzavi uspeli poskrbeti za javno
prehrano otrok in $tudentov ter ponuditi celodnevne prehranske
nacrte za posamezne skupine prebivalstva...

Tudi zato si Zelimo pestrosti vsaj v jedilnikih javne (druzbene)
prehrane. Potrebno je le Se razumevanje, izvedba in vztrajni nadzor.
Zaradipomanjkanja ali preobilja prihaja do energijske, vitaminske,

PODRUZNICA CELJE

Pestra, zelena skusnjava (Foto: Majda Zanoskar)

rudninske, beljakovinske. .. pod/ ali prehranjenosti, posledi¢no do
bolezni. Velikokrat je prisotna zaradi lastne izbire Zivljenjskega
sloga $e nezmoznost gibanja. Le-ta se kasneje nadaljuje s fizi¢no
nezmoznostjo. Vrtimo se v krogu, dokler ga ne prekinemo. Za
spodbudo v gibanju imamo ob stojnici $e pohodniske palice. Vsi
potrebujemo spodbude, kjer smo $ibki. Vsako leto izvajamo z
NIJZ in ostalimi drustvi projekt: Koroska v gibanju, Koroska brez
tobaka in drugi. v

Majda Zanoskar

Svetovni dan srca na Kunigundi, 2. oktobra 2021

SVETOVNI
DAN SRCA

29. SEPTEMBER 2021

S vetovni dan srca se praznuje od leta 2000. Idejo za praznovanje
je prisla od prijatelja Zdruzenja Kardiologov Slovenije in ta-
kratnega predsednika svetovne organizacije za srce - WHEF (World
Heart Federation) dr. Antoni-ja Bayes de Luna iz Barcelone. Prvo
praznovanje je bilo 29. septembra leta 2000, nato pa vsako leto na
isti dan po vsem svetu. Vsako leto je dolo¢en moto oziroma agenda
praznovanja, tako da smo vsa zdruZzenja praznovala s temo na ta
dan ali na prvo najblizjo soboto, kar je omogocilo $ir§o udelezbo
in sodelovanje razli¢nih akterjev, medijev, drustev, $ol...

Bolezni srca in Zilja ostajajo vkljub epidemiji kovid glavni
vzrok, da ljudje umirajo pred¢asno. Za boleznimi srca in ozilja
umre letno ca 18,6 milijona ljudi, oboleva pa preko 520 milijonov.
Z osvescanjem o dejavnikih tveganja za nastanek bolezni srca

in ozilja, kot so kajenje, nezdrava prehrana, telesna nedejavnost
idr., se lahko zmanjs$a tveganje za pojav teh bolezni tudi za 80 %.
Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije je nosilec preventivnih
akcij za ohranjanje zdravega srca in v Celju Celjska podruznica
redno sodeluje s Koronarnim klubom ze od leta 1992.

Leto$nja tema »uporabi srce za povezavo« pomeni, da potre-
bujemo v novi epidemioloski situaciji druga¢ne pristope, in da
moramo poiskati nove moznosti sodelovanja ter povezovanja med
ljudmi. Nova znanja in nove tehnoloske moznosti najbodo izzivza
druga¢no ucenje predvsem zato, da se ne prekinejo ali upocasnijo
nas$a srecanja, in da ne prekinemo nasih preventivnih ukrepov ter
¢loveskih odnosov. Verjamemo, da je komunikacija med ljudmi
najbolj pomemben dejavnik, ki pomaga ohranjati naso zavzetost
za kontrolo dejavnikov tveganja in ohranjanje kakovosti Zivljenja.

Svetovni dan srca je poleg tega individualnega pristopa tudi
spodbuda za sodelovanje druzine, SirSega okolja, vlade in povezuje
svet v enotno akcijo za ohranjanja ene nasih najvecjih vrednot -
zdravja! 4

Janez Tasi¢

Na$ jesenski piknik na Smohorju

S odelovanje je vedno koristno. Zato smo se tudi ¢lani Celjske
podruznice za srce srecali skupaj s koronarnim klubom iz
Laskega na pikniku na Smohorju, kjer je bilo veselo ob peki ko-
stanja in druzenju. Vsi skrbimo za srce, eni prej drugi pa pozneje,
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ko se zdravje spotakne ob nepredvidene zapreke. Dobili smo se
na svetovni dan srca na Gori, a se tudi na tak§nem dogodku, kot
je peka kostanja razgibajo noge, srce in dusa. Ob tem se razdre
marsikatera misel a tudi bodica.
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A bodice so razli¢ne. So taksne, ki priza-
denejo duso in telo. Nekatere skrivajo nezno
sladko jedro, samo sprostiti in odkriti ga je
potrebno. Lahko se zapicijo v srce, druge
pa v prste. Nekomu dajo misliti, tretji se
pa pozvizga na njih. Cetrti iz njih izlus¢i
pomembno vsebino, v¢asih pa tudi kaksno
resnico. Zadnje tedne imamo obrnjene po-
glede v vidine in opazujemo kaj bo, ko bo

jedi. Danes ob verigi prehrambnih trgovin ne
predstavlja pomemben vir za prezZivetje, saj se
je s Kolumbovim odkritjem Amerike prehrana
Evropejcev bistveno spremenila in obogatila.

Je pa to odli¢na priloznost za popestritev
jedilnika, obogatitev prehrane in druzenja.
Nima holesterola niti glutena, vsebuje pa dosti
$kroba, vlaknin ter vitaminov B kompleksa.
Predstavlja jang hrano, saj ima veliko kalorij

il

pritisnil mraz. Bo dovolj kurjave za zimo in
ali bo hrane dovolj za vse? Vse to te lahko
tudi zbode in prizadene.

Izraelcem je v puscavi padala z neba
mana, nam pa v jeseni pada hrana z dreves.
Skoraj po vsej Sloveniji se to dogaja. Na ob-
robju gozdov, ob jasah rastejo velika drevesa,
ki nas v jeseni bogato obsipavajo z hrano.
Vsaj v preteklosti je bil ta dar marsikomu
pomemben za preZivetje zime.

Ta dar je ta pravi ali kot mu pravimo,
domaci kostanj. Drevo zraste do 20 m vi-
soko. Raste do nadmorske vi$ine nekje do
800 m, ( les je primeren za drogove), ima
velike prepoznavne liste, spomladi cvetove,
vjeseni pa plodove ovite vbodicasto lupino.
V jezZici so zdruzena semena, ki so rezultat
zdruzevanja cvetov iz socvetja. Kostanj ljubi
toploto in rahlo, globoko, vlazno z minerali
bogato zemljo. Prinas je najvecje kostanjevo
drevo Gasperjev kostanj na Mo¢ilnem pri
Radecah, ki ima 15 m visine in obseg preko
10,5 m (nedavno $e v Laski ob¢ini). Pa¢ v
tem delu Slovenije rastejo najvecja drevesa.

SV jeseni lahko drevo podari celo od
100 do 200 kg plodov, torej bogato bero
kostanja. Obrodi v oktobru in takrat je tudi ¢as za odprave v goz-
dove, kjer naberemo plodove, ki so odli¢ni za pripravo razli¢nih

Kostanjev pire je enostaven za pripravo, zahteva le malce vec
nase pozornosti. Potrebujemo cc 1kg kostanja, 200 ml vode,
70 g sladkorja, 50 ml ruma, 15 ml arome vanilije, smetano
in narezano cokolado.

Kostanj zarezemo in skuhamo (nekateri ga skuhajo ze oluplje-
nega). To traja nekje 20 minut, nato ga zZe rahlo ohlajenega
olupimo. Posebej dodamo v 200 ml vode sladkor in dobro
premesamo, da se le ta stopi.
Dodamo rum in vanilijo ter
zavremo. Ko se nekoliko ohladi,
v mikserju posebej zmeljemo
kostanj, dodamo pripravljeno
tekocino, ki jo dolivamo pocasi,
saj naj masa ne bo preredka.
Nato maso stisnemo preko pri-
prave za pasiranje (pasirke) v
primerne skodelice, po vrhu
oblozimo s stepeno smetano,
okrasimo z narezano cokola-
do. Postavimo za 1 do 2 uri v
hladilnik, nato postreZemo. Do-
damo lahko: orehe, mandeljne,
lesnike, rozine. Dober tek!

Sladica iz kostanja

Drva za zimo in srce
(Foto: Janez Tasic)

Laski grad (Foto: Janez Tasic)

in se uziva v hladnih dneh, ko se potreba po
gretju bistveno poveca.

Priprava kostanja predstavlja skoraj vedno
druzabni dogodek. Po navadi ga pecemo na
ognju v posebni luknjic¢asti ponvi, koronarci
pa ga pe¢emo v bobnu, saj se ga pece v ve¢jih
koli¢inah. Pecenega zavijemo v ¢asopisni papir,
pocakamo, da se lupina odlus¢i in taksen nam
greje roke in bogati okuse.

Kot student sem se v Zagrebu, kjer sem
$tudiral, navdusil nad sladico iz kuhanega in
kot pire pripravljenega kostanja z dodatkom
ruma, mletih orehov, po vrhu pa $e s kepico
smetane. »Kesten pire« navdusi vse! Se tudi
danes rad pojem to sladico iz kostanja.

Vedeli smo, da nam peka kostanja tudi letos
ne uide. Samo kdaj in kje? No, kon¢na odloc¢i-
tev je padla, ko je bilo jasno, da bo naslednji
petek sijalo sonce, in da je ko¢a na Smohorju
nad Laskim odprta. Kostanj se je spravil pri
predsedniku, kjer sta ga z zeno pripravila za
peko. V petek pa pot pod noge in v Lagko. Moja
obveza je bila pripeljati poskodovano ¢lanico,
do parkiri$c¢a, od koder je morala kljub zviti
nogi do planote, kjer na Smohorju stoji Laski
planinski dom.

Lagki? Pa ne gre za Lahe! To je kraj, poznan po zdravilis¢u, $e
bolj pa po Laskem pivu. So pa Slovani staroselce zaradi latinske
govorice imenovali Lahe in tako se je tudi njih prijelo to ime. La-
$ko, Lahomsek, Lahomno, Lagka vas, Lahov graben, Lahov potok,
Lahomnica kazejo na dejstvo, da se je ime staroselcev ohranilo tudi
med novimi prebivalci, ki so se predvsem na podeZelju premesali
in prejeli tudi kr§cansko vero.

Lagko jebilo tudi sedez prazupnije, ki je imela kar ve¢ji obseg na
zahodu, vzhodu in jugu kot ga ima danes. Mestece ima za varuha
svetega Martina, ki goduje na vseslovenski praznik 11.11., ko se
spremeni most v vino. Ze v dvanajstem stoletju (1182) postavijo
v tem delu sveta, v Jurklo$tru, pomembno kartuzijo, ki je zivahno
zivela vse do reform Jozefa II.

Nad mestecem stoji lepo obnovljen grad, ki je bil nekaj ¢asa
tudiv posesti Celjanov. Ker je Lasko gospostvo pripadalo Savinjski
(mejni) krajini postane v tem casu reka Sava (1335 leto ) mejna
reka med Stajersko in Krajnsko.

Stoletja je bilo mesto zaspano, a se je potem, ko so ga leta
1849 z Zzeleznico povezali s Celjem in Ljubljano, zaéelo razvijati.
Pivovarska dejavnost je prinesla nove vzpodbude. Povecalo se je
izkopavanje v rudnikih premoga, zacvetelo je tudi zdravilisce, ki
praznuje sedaj 165 let delovanja.

Nas$ koronarni klub pa ima letos Sele 37 let. Zato gremo raje
naprej. Zapustimo Lasko, ter se po strmi poti povzpnemo po poti
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v hrib, ki se na zahodu dviguje visoko nad dolino.
Pocasi se dale¢ pride. Tudi na cilj. Nekaj jih pride
po uri in pol pes, drugi se pripeljejo z avtobusom,
tretji imajo za sabo uro hoje iz Zalske strani, ne-
kateri pa pustijo svojega konjicka sredi gozda in
po 40 minutah hoje vseeno dosezejo nas kostanjev
boben. Franjo i$¢e pomocnike, ki bodo vrteli in
nadzirali peko, se igrali kurjaca, a ve¢ je tistih, ki
bi kontrolirali izdelek. Nazene nas in odlo¢imo se
za sprehod po planoti.

No, Smohor je hrib oziroma planina z dvema
manjsi, pa ni res, vzpne se strmo in se Se povisa za-
radiantenskega stolpa na vrhu. Na drugem vrhu, do
katerega potrebuje$ 15 minut zmerne hoje, pa stoji
cerkvica Sv. Mohorja in Fortunata. Zgrajena
je v ¢asu celjskih grofov, zato ji na Savinjski
strani pravijo kar Ulrikova cerkev (zadnji
celjski grof/knez).

Preko 20 cerkvaima v Sloveniji za patrona
sv. Mohorja. Ime je Latinskega porekla in
izhaja izimena Mogor ter je v gr§¢ini povezan
z bogom Hermesom. Tudi agora in glagol
agoreo, ki pomeni govor na trgu (agora) sta
povezana vimenu Mohorja, ki je $kof v Ogle-
juinje skupajz Fortunatom postal mucenec,
zavetnik Oglejskega patriarhata a je tudi 500
let zas¢itnik Ljubljanske $kofije, vse do leta
1961. Po njih se ve¢ naselij imenuje Sv. Mohor,
Smohor ali Mohor. Po sv. Mohorju se imenuje tudi
najstarejsa slovenska zalozba: Mohorjeva druzba.

Po njima se imenuje tudi najvecja cerkev v Slove-
niji. To je katedrala v Gornjem Gradu, ki jo je skof
Ernest Attems leta 1743nadgradil v baro¢nem stilu.
Torej je Mohor v Sloveniji kar pomemben svetnik!

Preko 20 cerkva v Sloveniji je pod njunim patro-
natom. Na Smohorju stoji ta sredi treh starodavnih
lip, ki so posajene v 15 stoletju in najvecja meri po
obsegu vvisini prsi7.18 metrov (druge pa 680in 625
cm). Pravijo jim tudi Turske lipe in so simbol svete
trojice in prijateljstva med ljudmi. Najstarejsa med
njim jebilaleta2010 izbrana za Slovensko drevoleta!

Pregnani smo se podali na pot preko travnikov in gozdic¢ka do
skupine higk, ki sluzijo Lag¢anom kot prostor za oddih in rekrea-
cijo. Lepo urejene stavbe, trate so pokosene, in ob vikendih roze v

Smohor
(Foto: Janez Tasic)

Cerkvica sv. Mohorja
(Foto: Janez Tasic)

Lipe na Smohorju
(Foto: Janez Tasic)

cvetju. Listje se ze barva, tako da sonce spreminja pigmente vbarve,

ki so znak jeseni in kot take dodatno ogrejejo
s svojim toplim odsevom jesenske dneve ter
preganjajo gorske meglice. Pod nogami Selesti
listje odpadlo s kostanjev, ki obrobljajo jase in
poti. JeZice so prazne saj so ji pridni nabiralci
ze vsaj trikrat preobrnili.

Cerkvica zasije na zelenem hribu, z razko-
$nimi lipami, ki so Ze izvotlene, in so primerne
za skupinsko slikanje.

500 let stare lipe ob cerkvici sv. Mohorja
predstavljajo simbol sv. Trojice in prijateljstva
med ljudmi, ki se pod njimi druzijo. Kazipot,
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krozni tematsko-turisti¢ni pohodni poti B7 - Pot
od lipe do lipe. Pot je dolga le 1.5 km a polna zani-
mivosti. Pripelje nas tudi do nekdanjih vaskih korit,
kamor so vascani gnali piti Zivino, uporabljali pa
sojutudizalastno oskrbo s pitno vodo. Po ustnem
izro¢ilu je bilo korito na levi strani namenjeno
prebivalcem leve strani Smohorja, desno korito
pa prebivalcem desne strani Smohorja.

ODb vrnitvi h kodi so sledili pozdravi, nekaj
informacij o planini, Sv. Mohorju in kostanju, kar
pa je Ze vse povedano.

Bolj smo bili veseli toplega obroka saj nam je po
sprehodu koristila toplota boranije in tele¢je obare.

Sicer se na planoti vse hitro hladi zato nismo
¢akali na sladico, temve¢ smo raje zapeli s Son¢ni-
cami. Milena ima operni glas, drugi pa smo
bolj ogrevali glasilke. Poznan je jabol¢ni zavi-
tek s sirom in borovnicami, ki je za$¢itni znak
koce in je prisel na mizo $e vro¢, direktno iz
pecice. Ze vedo kaj potrebujejo »planinci«!

Nekih druzabnih iger se nismo lotili, saj so
Sonc¢nice prevzele vlogo animatorja, vecina
pa si je dala veselje z obiskom znancev in
uzivalavklepetu, vse dokler ni prislo povelje,
da moramo po kostanj. Priznam, da so bile
porcije prevelike. Saj smo premalo razgibali
sklepe in srce, Zelodec pa smo Ze napolnili z
dobrotami iz planinske kuhinje. Pa saj se da,
e je volja, in diseci kostanj je izginil v rokah, ki
so spremenile barvo. Dimnikarji imajo roke bolj
Ciste, saj nosijo rokavice. Mi pa smo z veseljem
lupili vro¢ kostanj in ugotavljali, da je prav, da sta
ta dva praznika tako blizu, da je kostanj na mizi,
most pa Ze v sodih. Veselili smo se znanstvenega
pristopa strokovnjakov, ki so odkrili, kako se lahko
sode prazni tudi pred Martinovem.

S temi znanstvenimi spoznanji smo se odpravili
proti domu, saj je sonce Ze izgubljalo svojo mo¢,
mi pa smo si zazeleli, da si spocijejo tudi noge ne
samo glava in srce.

Ja takéna so ta srecanja s kostanjem in sv. Mo-
horjem na Smohorju. Vabljeni ste tudi vi, saj je

koca vedno odprta in vas bodo vedno veseli! Vreme pa zagotovo
bo, prav tako pa tudi ¢as, analogni ali digitalni, vseeno kateri, saj
je to edino, kar nam je Stvarnik odmeril vsem enako! v

Janez Tasi¢

B7 - Pot od lipe do lipe Vrnitev h koci in druZenje (Foto: Janez Tasic)

ki oznacuje naso lokacijo, nam pove, da smo na (Foto: Janez Tasi¢)
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Gorenjska podruznica ima novo

predsednico

orenjska podruznico zdaj vodi Erika

Povsnar, ki je to prostovoljno delo po-
leti prevzela od Vilme Regovc, dolgoletne in
predane predsednice, ki je z novimi idejami
utrjevala poslanstvo Drustva za zdravje srca
in ozilja. Erika Pov$nar vrsto let v dela v
gorenjski podruznici, kjer uspesno povezuje
svoje znanje in izkusnje in jih predaja ¢la-
nom . Kot dolgoletna zdravstvena delavka,

mena preventive in spodbujanja zdravega
zivljenjskega sloga. V zadnjem casu pa je
tudi vezni ¢len med strokovnjaki Centra za
krepitev zdravja v kranjskem zdravstvenem
domu, kjer dela, in podruznico. Upa, da
se bodo epidemi¢ne razmere umirile, da
bodo v gorenjski podruznici lahko skupaj
s strokovnjaki uresnicili tudi predavanja in
sre¢anja, ki so zaradi zdravstvenih omejitev

visjamedicinska sestra in pedagoginja — an-
dragoginja, terapevtka v klubu zdravljenih
alkoholikov, predavateljica na Fakulteti za
zdravstvo Angele Boskin, se zaveda po-

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

v minulem letu zastali. \ 4

Aljana Jocif

Erika Povsnar (Vir: osebni arhiv)

Prireditev ob 20. obletnici Drustva za srce
Podruznice za severno Primorsko

rireditevje potekala 15. oktobra 2021 v stavbi Obrtne zbornice

Nova Gorica. Kljub neugodnim epidemioloskim razmeram
se je prireditve udelezilo veliko ¢lanov, ki so upostevali vse ukrepe
proti $irjenju bolezni kovid 19. Prireditev sta s svojo prisotnostjo
pocastila podpredsednik Drustva za srce g. Franci Zalar ter nagim
¢lanom nadvse dragi stoletnik prim. Boris Cibic. Nasemu vabilu se
je odzval tudi predstavnik MONG g. Rosig, ki je poleg pozdrava
izro¢il nasemu predsedniku priloznostno darilo.

Na prireditvi je vse tocke programa povezovala gledaliska igralka
Nevenka Vrancic, ki je popestrila napovedovanje z lepimi mislimi.

Uvodninagovor sem imela podpredsednica podruznice Cvetka
Melihen Bartoli¢, dr. med., spec. Internist, in tu je nekaj povzetkov
iz tega nagovora.

»Sama ne vem, kako bi vas pozdravila in kaj naj sploh recem ob
tako pomembnem dogodku, kot je danasnji. Najprej to, da smo clani
upravnega odbora zmogli odlocitev, da se ob sedanji epidemioloski
sliki sploh sestanemo, in da bomo vsi ravnali odgovorno ter tako
omogocili, da prireditev uspe brez posledic. Hvala vam $e enkrat,
ker ste prisli.

Kot ste iz vabila prebrali, praznujemo letos 20 let od ustanovitve
nase podruznice, maticno drustvo pa kar 30 in to smo letos tudi
proslavili, sedaj pa je Cas Se za severno-primorski konec.

Leta 2001 so se zbrali odgovorni in zagnani clani nase skupnosti
ter sklicali prvo sejo Upravnega odbora. Pobudo je dal prim. dr.
Bernhardt, ki je udejanil Zelje in vzpodbude ljubljanskih kolegov in je
zidejo navdusil pok. g. Friderika Rusjana, nato pa je sledila verizna
reakcija in v UO so pristali Se Anton Vencelj, Sonja Doljak, Anita
Mokorel, Eda Kodri¢, Valter Skolaris, dr. Mladen Viher, Benjamin
Besednjak, Gotard Gregori¢, Slavko Suligoj in tajnica Tjasa Miscek.

Predavateljica dr. Nevenka Mlinar (foto: Anton Vencelj)

Pok. g. Friderik Rusjan je postal prvi predsednik podruznice in svoje
delo uspesno vodil, g. Tiasa Miséek pa je delo tajnice skrbno in za-
vzeto opravljala dolgo let. Sama sem se v drustvo vkljucila nekoliko
kasneje. In ni mi Zal!

V UO so v naslednjih letih vstopali novi clani in prevzemali
razne zadolzitve. Skupaj z dr. KoSickovo in dr. Bernhardtom smo
skrbeli za strokovne prispevke pri delu drustva, ostali so se ukvarjali
z ekonomskimi, racunovodskimi, pravnimi in drugimi zadevami.
Dolgoletni clan Anton Vencelj je vse vestno dokumentiral s svojim
fotografskim aparatom in na prireditvah skrbel za tehni¢ne naprave.

Po smrti g. Rusjana sem prevzela tudi mesto predsednice. Od leta
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2017 je predsednik podruznice prim. dr. H. Bernhardt, ki pozna delo
v podruznici od samega zacetka. Nas cilj je, da pridobimo ¢im vec
clanov iz regije in na ta nacin sirimo zavedanje o pomenu zdravega
nacina zivljenja za zdravje nasega srca in ozilja. Gibanje clanstva
je nekoliko nihalo, prav v zadnjem, »koronskem letu«, pa smo spet
pridobili veliko novih clanov, za kar imata velike zasluge ga. Slavica
Babic s svojimi pohodi in nasa tajnica ga. Barbara Mlinar s svojimi
sposobnostmi. Hocemo, Ce se izrazim z verzi nasega pesnika Zupan-
Ci¢a v pesnitvi Duma,« da bi se razsirili, da bi razpeli svoj krog ez
zemljo«. In res, sedaj pokrivamo s svojo dejavnostjo velik prostor od
Trente preko Bovca, Kobarida in Tolmina do Kostanjevice na Kra-
su, od Goriskih Brd do Cepovana in Banjsic, od Idrije do Breginja.
In to zato, da prebivalci vse severne Primorske vedo, da Se enkrat
poudarim, da je le zdrav nacin Zivljenja tisti, ki preprecuje nastanek
bolezni srca in oZilja in s tem zmanjsuje obolevnost in smrtnost na
nasem podrocju.

Kaj vse smo organizirali in na kaksne nacine, ob tem, da so bila
financna sredstva zelo omejena? O tem bi Se najvec izvedeli, ce bi
priredili razstavo nasih vabil na srecanja ob svetovnem dnevu srca
in vsakoletno skup$¢ino. S pomocjo zunanjih kolegov so se vrstila
predavanja iz razlicnih podrocij preventive, medicine, okolja, $porta
itd. vse pa z namenom, da skrbimo za zdravo Zivljenje. Potekala je
hoja po sréni poti, izleti in nato vedno Stevilcnejsi pohodi po bliznjih
in bolj oddaljenih krajih. Ne manjka tudi meritev holesterola, KS,
EKG, in glezenjskega indeksa. Organizirali smo telaje temeljnih
postopkov oZivljanja v sodelovanju z organizacijo Rdecega kriZa po
zaslugi g. Ambrozica. Na nasih vsakoletnih srecanjih smo poslusali
Stevilne pevske zbore, soliste, glasbenike na razlicnih glasbilih, plesne
skupine, dramske prireditve in kar je zelo pomembno tudi otroke.

Toliko se je nabralo v tem Casu, da me je kar zaneslo in gotovo
sem marsikaj in marsikoga pri tem pozabila, vendar hvala vsem.
Za nase delo pa smo leta 2015 prejeli tudi priznanje Mestne obcine
Nova Gorica, na kar smo $e posebej ponosni.

Pomislite pa, da je nasa podruznica pravzaprav mladenka v
najlepsih letih in da bo morala Se veliko narediti za nas plemeniti
cilj: zdravo srce v zdravem telesu ob dobrem socialnem stanju in
zdravem okolju.«

Sledil je pozdravni govor predsednika podruznice, ki je orisal
danasnji pomen delovanja Drustva za srce, nekaj novosti pri
zdravljenju bolezni kovid 19 ter pomen cepljenja. Dotaknil se je
tudi pomena preventive za kardiovaskularni sistem s poudarkom
na hoji ter pomena zdravega okolja.

Pravnato temo sta sledili dve izrazito zanimivi, pou¢ni in kriti¢ni
predavanji dveh zdravnic, ki delujeta na obmoc¢ju Cementarne An-
hovo in poznata zdravstveno problematiko v tem delu Primorske.

DRUSTVENE NOVICE

Prim. Boris Cibic in prim. Herbert Bernhardt
(Foto: Anton Vencelj)

(Foto: Anton Vencelj)

kriti¢cne meje za posamezne sestavine v okolju, ki nastajajo pri
seziganju odpadkov in so v razli¢énih obmo¢jih Slovenije razli¢ne.
Na prireditvi smo poskrbeli za kulturni program, ki sta ga izve-

Nevenka Mlinar, dr. med., spec. dru-
zinske medicine, je pod naslovom Zdra-
vstvena problematika v Srednji soski
dolini s statisti¢nimi podatki in povzetki
iz $tudij prikazala srhljiv porast obolen;
kot sta plju¢na azbestoza in plju¢ni rak kot
posledica dolgoletne proizvodnje cementa
in azbesta, kasneje pa seziganja nevarnih
odpadkov.

Zdravnica Ana Mavri¢, dr. med., pa
je prav tako z diagrami in statistiko pod
naslovom Vprasanja, ki si jih je potrebno
zastaviti v zvezi s sosezigom odpadkov,
kriti¢no ocenila razlike v postavljanju
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dla ob bu¢nem aplavzu Mladinski pevski
zbor Sempeter -Vrtojba pod vodstvom
dirigentke Mojce Maver Podbersi¢ ter
vokalno instrumentalna skupina Ukulele
iz Unitri Nova Gorica.

Pred samo prireditvijo in po njej pa
so dolgoletne sodelavke, dipl. in srednje
medicinske sestre, izvajale meritve hole-
sterola, krvnega sladkorja ter glezenjskega
indeksa.

Ponosni in zadovoljni smo, da je prire-
ditev tako lepo uspela. 4

Cvetka Melihen Bartoli¢

Prim. Herbert Bernhardt
(Foto: Anton Vencel))
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Zagnano v jesenski ¢as

P oletje smo dokaj mirno preziveli vsak po svoje, konec avgusta
pa Ze razmisljali kako naprej. September je v nas spet vzpod-
budil teznjo, Zeljo, potrebo ... po druzenju, pohodih, po skupnih
aktivnostih. Ampak, ¢e smo natan¢ni, tudi poleti nismo mirovali.
Vse poletje smo nase ¢lane vzpodbujali k aktivnostim, k plavanju,
telovadbi in napovedovali jesenske aktivnosti.

Septembra pa:

8. septembra smo se prvi¢ zbrali in izvedli pohod po pobodju
Marka nad Sempetrom. Odpeljali smo se navrh Marka. Od tam smo
krenili na 12 km dolgo krozno pot proti Stari gori, ¢ez Kemperscée,
Lamovo, proti Stari gori in spet na vrh Marka. V lepem vremenu,
se nam ni nikamor mudilo, uzivali smo v prijetni hoji in klepetu.

Mark je gri¢ nad Sempetrom pri Gorici visok 227 m. Ime je
dobil po cerkvici Sv. Marka, ki pa ni ohranjena. Leta 1922 je bila
na vrhu postavljena kapelica v spomin padlim vojakom med prvo
svetovno vojno. Po drugi svetovni vojni, leta 1948, pa so spomenik
razstrelili mladi skojevci z goriSke gimnazije, ki je takrat imela sedez
v Sempetru pri Gorici. Na vrhu je bila desetletja znana gostilna
Mark, ki pa je zadnja leta 7al zaprta. Cez Mark vodi krak poti miru.

15. septembra smo se odpravili v Zasavje, na Kum in v Litijo.

To nam krasno opisuje Neda Perko.

»Pohod na Kum

Drustvo za zdravje srca in ozilja Nova Gorica je ¢lanom drustva
pripravilo prijetno presenecenje z vabilom na pohod na Kum v
Zasavju.

Napot smo se podali zavtobusom, 15. septembra 2021. Osnovna
navodila nam je Slavica Babi¢, organizatorka pohoda, predstavila
Ze v vabilu, na avtobusu pa smo dobili le $e dopolnitve.

Pot do Podkuma, vasice v strmem poboc¢ju Kuma, je minila
prijetno, zaradi udobne voznje, dobre druzbe, kavici v ¢ast prav-
nuku Jozefa Kotar, drugega vodje pohoda in s kulturnim utrinkom
Nevenke Vranci¢. Prebrala nam je ve¢ odlomkov iz knjiZice o
Kumu in zaklju¢ila s pesmijo o Drevesu, kot simbolu Zzivljenja.
Vanjo je vlozila svojo poklicno gledalisko interpretacijo tako, da
smo ¢ustveno spremljali vsako vrstico pesmi.

Vzpon na Kum smo zaceli v vasici Podkum. To je bil zanimiv
start nasega pohoda, saj nam je vasica ponudila vpogled v Zagarsko
obrt, v obnovljena senika toplarja in v licno zlozena drva, ki so
napovedovala hladne dni, mi pa smo bililahko $e v kratkih rokavih.

Joze je stopil na celo kolone in zagrizli smo v hrib. V uri

Na Kumu (Foto: Slavica Babic)

in tri ¢etrt do vrha Kuma
smo hodili v gozdni senci,
se ustavljali, pogledali za
kaks$no gobo ali povonjali
gozdno cvetje. Dan nam je
v celoti ustrezal. Planinska
pot me je spominjala na pot
na Krnska jezera, vseeno
pa smo bili veseli, ko smo
prispeli do vrha.

Vrh Kuma je res Zasavski
Triglav. Razgled jemoZzenna
vse smeri in vetrovna roza
na podstavku na vrhu, nam
jepokazalavkaterih smereh
lezijo zasavski vrhovi pa
tudi bolj oddaljeni alpski
vr$aci. Pomudili smo se tudi
v cerkvici Sv. Neze, ki lezi
na samem slemenu Kuma.
Posvecena je svetnici, ki je
po legendi resila svojo vas
pred Turki tako, da jih je
speljala stran od ljudi. Sama
se ni mogla rediti, toda v
spominu ljudi posavskih
vasi, je njena pozrtvovalnost
ostala ziva do danasnjih dni.
Tudi eno od poti na Kum, so
imenovali po nje;j.

Po okrep¢ilu v Ko¢i na
Kumu, kjer so nam ponudili
razli¢ne enolon¢nice in ena-
ko dobro domace pecivo,
smo se podali vdolino. Joze

Jesenska

Dan je s soncem obsijan

toplota pa ¢arobno prija,
se jesen k nam je preselila
in ptice se Ze v jate zbirajo.

Bogato trte so se oblozile
nam podarile svoj so dar
in grozdi trte zdaj krasijo,
da sok iz grozdja izcedijo.

Vinogradi so liste spremenili,
narava si nadela nov izraz
po Krasu zlato ruj se rise,

¢arobno si nadeva nov obraz.

Z veseljem zremo v naravo
med trte, travnike in Kras
v trtah pticki zvrgolijo,
saj jagode jim niso v okras.

Stradila jih cez dan plasijo

in pticam ni kaj dosti mar,

v jatah iz trsov zdaj fréijo,
da tople kraje naselijo.

Gospodarji pa se le jezijo,
veselje ptic jih nic ne veseli,
kletarjev up, v kleti temni
pa v sodih, zalostno zveni.

Avtor: Jordan Milost

je tudi pri spustu varoval nase dobro pocutje, dal dovolj ¢asa, da
smo se varno spuscali, si ogledali tudi gorsko kmetijo in se spet
zbrali na avtobusu.

V popoldnevu smo pohodu dodali $e ogled rudnika mineralov
v Litiji. Ogledali smo si Rov Sitarjevec, ki je namenjen turistom
in poslusali zgodbo rudnika. Ceprav so v njem nasli ve¢ kot 60

— e
Voden ogled parka (Foto: Slavica Babic)
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vrst mineralov, je rudnik zaprt ze od leta 1965. Rudninske zile
so preskromne, da bi rudnik obratoval s pozitivnim izkupickom.
Turistom pa je obnovljen rov ponudil pogled v Zivljenje rudarjev.
To je bilo tezko delo, s skromno mehanizacijo in globoko pod
zemljo. V rovu je prikaz, kako so nastajale rude, razstavljeni so
primerki kamnin z rudami in seveda vedno ¢ujeci skrat Litijko, ki
je bdel nad rudarji, danes pa nad obiskovalci litijskega podzemlja.

V rovu je bilo kar hladno, zato sta nam vodicki ponudili odmor
s ¢ajem in $ilcem Zganja in to na mestu, kjer so se neko¢ ustavljali
rudarji, obesali svoje tevilke na leseno tablo preden so se spustili
vrazli¢ne rove in se ¢akali ob koncu $ihta. Prisega rudarjev je bila,
damorajo vse $tevilke domov z rudarji. Dokler ni bila tabla prazna,
so rudarji ¢akali ali bodo pomagali komu izmed njih.

Podobno skrbna sta bila tudi organizatorja pohoda. Vesela
sta bila, da smo spet vsi na avtobusu, in da se vra¢amo domov
zadovoljni. S strani pohodnikov sta dobila veliko zahval in tudi
pravljico O treh pastirckih, kot ljudsko izrocilo o zmagi dobrega.

Doma smo bili, kot bi mignil.«

Neda Perko

24. septembra smo se mnozi¢no odzvali povabilu na druzenje
ob 30. letnici Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije in 100
rojstnem dnevu primarija Borisa Cibica. Preziveli smo krasen
dan v parku Arboretum Vol¢ji potok. Obc¢udovali smo park,
cvetje, metulje, kaktuse... ampak visek je bilo druzenje, druzenje
s ¢lovekom polnim optimizma, pozitivnega, z neiz¢rpno energijo,
dolgoletnega podpredsednika drustva, stoletnikom primarijem
Borisom Cibicem. Malce smo se nalezli njegovega optimizma in
se obogateni vrnili domov.

Poletje se je poslovilo, vendar prvi jesenski dnevi so ponujali $e

-

Z vodicem po GroZnjanu (Foto: Slavica Babic)

V Rovinju (Foto: Slavica Babic)
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obilo sonca in toplote. Le zakaj ne bi tega izkoristili v svojo prid.

0Od 3. do 7. oktobra smo se podali na morje, na Crveni otok ali
otok sv. Andrija pri Rovinju. Ze med potjo smo obiskali Groznjan.
Sprehodili smo se po uli¢icah zanimivega, umetniskega mesteca,
vmes pa imeli $e degustacijo zanimivih domacih dobrot: marme-
lad, namazov iz tartufov, biske in likerja. Pot smo nadaljevali do
Rovinja, se vkreali na ladjo in se odpeljali do otoka sv. Andrija.
Po prijavah v hotelu, smo se namestili po sobah, nato pa hitro
odsli na raziskovanje. Eni smo se odpravili na plavanje v morje,
drugi v bazen, savno, spet tretji na sprehode po otoku. Naslednji
dan smo se podali na voden ogled in spoznavanje mesta Rovinj,
$e dan kasneje pa v Pulo. Veckrat smo bili ze v teh mestih, toda
vsakokrat so doZivetja druga¢na, vsakokrat vidi§ malo drugace, ali
pa nov predel. Imeli smo dva lepa izleta. Sledil je Se en prosti dan,
ki smo ga preziveli razli¢no, vendar vsi aktivno. Hodili smo, plavali,
si privos¢ili tudi malo razvajanja z masazami in tudi uzivanja na
plazi. Hrana je bila zelo pestra, vsak je dobil, kar je zelel in tudi
po vecerji je prijal sprehod po otoku.

V velikem hotelu smo se kar malo porazgubili, toda zadnji
vecer smo se le srecali. Nevenka Vrandic je »zrezirala« program
druzenja. Res je bilo prilagojeno situaciji, vendar prisréno, veselo,
v zadovoljstvo vseh.

Vsak je seveda te dni dozivel po svoje. Po svoje, zanimivo, pa
nam opisuje dozivetje Marjan Marusic.

»Nevedni padalec na jesenskem letovanju v Rovinju

Na letovanje sem se prijavil med zadnjimi in morda tudi od tod
izvira moje nevedno padalstvo.

Ze prvi dan sem se okopal do gleznjev, ko sem na vedernem
pohodu, po obilnem obroku, obut zaplul v temno luzo.

Drugic¢ sem se nevede ob rahlem vec¢ernem dezju udelezil SU-
HEGA pohoda po dolgih hotelskih hodnikih in stopni$¢ih, ko po
pol ure pohoda vprasam »Kam pa sploh gremo?«

Tretjic¢ se; kot padalec, udelezim ¢udovitega sprehoda v Rovinj
s skupinico devetih udelezencev. Gremo na Zlatni rt, to je zelo lep
in poucen pohod ob obali Istre, skoraj do nasega hotela na otoku
Sv. Andrije. Gremo mimo kamnoloma s plezalno steno, gozda
nalozenih kamnitih mozicev v pinijevo alejo. To so zelena pljuca
Rovinja, oziroma park ustanovitelja podjetnika Georga Hutterotta
(Trst 1852-1910). Slavica vse poslika in tudi eno nogo namoci v
morje. Informativne table so tudi v slovens¢ini.

Nazaj grede Oton in Vasja nekaj nakupujeta. Seveda, za bodoc¢i
piknik devetih udelezencev pohoda. Vasja Pirc je k odli¢cnemu

J:

Pod lipo v Rutu (Foto: Slavica Babic)
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kozjemu siru kupil $e svoje najboljse ¢esko pivo Kozel. Jaz, nevedni
padalec, jem, pijem, placam pa nic.
Upam, da se s tem sestavkom vsaj nekoliko oddolzim.
Hvala za lepo doZivetje, posebno Slavici in Luciji ter Lovrotu s
turisticne agencije Travel Tilago d.o.0.«
Marjan Marusic

Nasa Barbara se je cez poletje zelo potrudila. Iskala je ponudnike
primerne rekreacije, vadbe za ¢lane, se dogovarjala, usklajevala,
obvescala ... In zacela se je tedenska vadba za ¢lane drustva, ki je
iz tedna v teden bolj obiskana.

In 20. oktobra $e en pohod. Obiskali smo vasici Rutin Grant nad
Basko grapo. Iz Ruta smo se podali v Grant se povzpeli na Lajtre

in nadaljevali po gozdni cesti spet v Rut. Med nami sta bili tudi
Milojka in Vera, ki sta otroska leta preziveli v Grantu. Vodili sta
nas po poteh, nam razkazali vasici, predstavili njuno zgodovino,
zgodovino cerkve sv. Lamberta in znamenite lipe pred njo. Marsi-
kaj lahko preberemo o krajih, vendar nikoli ni to tako doziveto,
kot kadar ti domacini to sami povedo in dodajo Se marsikatero
znacilnost, posebnost, spomin... in prav tega smo bili delezni.

Marja Batisti¢ Dolhar je k temu dodala:

»Ponovno smo imeli zanimiv in poucen pohod.

Vedno spoznamo nekaj novega, izvemo dosti zanimivega, obenem
pa smo v dobri druzbi.« v

Slavica Babic¢

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Tradicionalna strokovna ekskurzija Drustva za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravije

»S srcem po Obsotelju«

Vpoéastitev svetovnega dneva srca smo ¢lane in simpatizerje pri-
sr¢no povabili na enodnevno ekskurzijo, vsoboto, 18. septembra
2021.V skladu z leto$njim sloganom »Povezujmo se s srceme, sSmo
se tudi mi povezali s kraji v Obsotelju. Program je bil zastavljen
ambiciozno, a ne prenatrpano, tudi zaradi spostovanja pravil NIJZ
in pravila PCT. Izognili smo se dolgim voznjam, zato je ostalo ve¢
¢asa za oglede.

Uzivajte v opisu nasega druzenja. Morda se vam porodi ideja
za izlet.

Se preden smo krenili z avtobusom iz Maribora smo staknili
glave in razdelali nacrt. Lani nam je kovid 19 prekrizal nacrte, letos
se mu ne pustimo in tradicije ne bomo prekinili. Osnovna ideja ali
cilj je bil ogled Muzeja baroka nato pa smo dodali druge, ni¢ man;
zanimive vsebine v okolici. Ste uganili kam smo se namenili?

Smarje pri Jel$ah, zanimiv kraj, ki se lepo razvija. Ob kakovostnem
vodenju smo si ogledali Muzej baroka, odprt avgusta 2015, s pred-
stavitvijo Kalvarije, ki spada med sedem ¢udes Slovenije. Muzej
baroka se navezuje na baro¢no Kalvarijo. Ponuja stalno razstavo
43 originalnih, ve¢ kot 260 let starih lesenih skulptur iz kalvarijskih
kapel. Avtorica muzejske postavitve v rekonstruiranem Zupnijskem
gospodarskem poslopju je Meta Hocevar, utemeljiteljica sodobne

V muzeju baroka - lepse kot smo pricakovali!
(Foto: Mirko Bombek)

slovenske gledaliske scenografije in dobitnica $tevilnih nagrad in
priznanj, tudi PreSernove nagrade za zivljenjsko delo.

Pot nadaljujemo pe$ po Kalvariji, ki jo je dal postaviti med leti
1743 in 1753 zupnik Matej Vrecer, duhovnik, matematik in urar.
Vzpenjamo se med $tirinajstimi kapelami, opremljenimi z bogatim
baro¢nim dekorjem, ki vodi do znamenite bozjepotne cerkve Sv.

Kalvarija, pot pod noge (Foto: Mirko Bombek)
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Roka, ki je poznan kot zavetnik
proti kuznim boleznim. Epide-
mija s kovidom 19 $e ni mimo.
Za samo cerkev se ocenjuje,
da ima eno najleps$ih baro¢-
nih notranjs¢in na slovenskem.
Kalvarija velja za najobseznejsi
pasijonski kompleks v Sloveniji.
Kalvarija ne bi bila kalvarija, e
pot ne bi bila tezja in strma, zato
smo do cerkve Sv. Roka ponudili
tudi avtobusni prevoz za tiste,
ki poti ne bi zmogli. Na vrhu
smo bili vzhi¢eni in nagrajeni.
Poglejte slike.

Kratek pocitek in ze smo v
Rogaski slatini, koscku raja na
zemlji, ki Ze stoletja vabi v objem
neokrnjene narave z vodo, ki odpira $e
tako zaprte. Je edinstveno zdravilisce, ki
je 400-letno tradicijo znanja in izkusenj
zdruzilo z duhom sodobnosti. Ogledali
smo si Zdravili$ki park, ki je tudi osrednji
del kraja. Sprehod skozenj je bil lagodno
in spros¢ujoce dozivetje, polno zani-
mivosti. Ljudje so posedali v urejenem
okolju prijaznih lokalov.

Nismo se jim pridruzili saj so nas
pri¢akovali v Steklarni Rogaska Slatina,
ki ima 350-letno steklarsko tradicijo
ro¢no izdelanega kristalnega stekla in
veljaza eno najve¢jih steklarn na svetu, z
najvecjim $tevilom steklopihalcevin ro¢-
nih brusilcev. Zal so nam, lepse receno
odsvetovali fotografiranje, zato pasmoiz
prve roke in od blizu, kolikor je bilo mo-
goce iz varne razdalje opazovali ro¢no
mojstrsko izdelavo zapletenih steklenih
izdelkov. Trgovina pa kot galerija — cene
primerne vlozenemu trudu. Luksuz?
Darilo za koga? Da. Tudi za sebe!

Nekaj za vsakdanje potrebe,
nekaj pa tudi za luksuz smo
videli v »Kozmetiki Afrodita,
eni vodilnih hi§ kozmetike na
slovenskem trgu, z ve¢ kot 600
naravnimi produkti. Kovid in
strogi higienski predpisi, razu-
mljivo, so onemogoc¢ili ogled
proizvodnje, smo se pa pomladili
ze ob pogledu na Stevilne obeta-
joce proizvode. Potem, ko smo
dobili $e nasvete za ucinkovito
nego koze od obraza do intime,
je marsikateri izdelek koncal v
nakupovalni ko$arici.

Od naravnih izdelkov v nara-

vo. Nekaj zavojev zavtobusom in Ze smo v Paviljonu kaktej, kjer smo
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Kaktusi -

tascin sedez (Foto: Mirko Bombek)

MUZEJ NA PROSTE)
ROGATEC

Rogatec — muzej na prostem
(foto: Mirko Bombek)

Udelezenci pred trgovino. Tezko bi vsi prisli na vrsto
(Foto: Mirko Bombek)

se oprezno med bodicami sprehodili po eni najbogatejsih evropskih
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zbirk kaktusov. Edinstvena zbir-
kag. Zvonka Coha obsega preko
sedem tiso¢ kaktusov in drugih
socnic iz vsega sveta. Najstare;jsi
je star preko 60 let. Poseben kak-
tus »Tas¢in fotelj« potrebuje, na
primer, 40 let, da prvi¢ zacveti.
Videli smo najbolj bodicast in
najbolj obéudovan kaktus, meni
so bili vsi lepi in nekaj jih je Slo z
nami. Pa ne za tasce!

Toliko ogledov pa ni¢ hrane?
Tudi to smo predvideli — izvr-
stno pozno kosilo, zato je e
bolj teknilo, na turisti¢ni kmetiji
Pomona, (Pomona je rimska bo-
ginja sadnega drevja) Se vedno v
okolici Rogaske Slatine — Zgornje
Seéovo. V lepem okolju bi lahko tudi
prespali in izkoristili turisticne bone, a
morali smo napre;j.

V Rogatcu smo si, ob vznozju Donac-
ke gore, ogledali muzej na prostem, kjer
se v avtenti¢ni $tajerski krajini ohranja
srednje $tajersko ljudsko stavbarstvo,
znadilno za Obsotelje v ¢asu od 19.
do sredine 20. stoletja. Jedro muzeja z
originalnimi stavbami je z leti preraslo
vnajvedjislovenski muzej na prostem in
kulturni spomenik drzavnega pomena.
Leta 1997 je bil nominiran za evropski
muzej leta. Lagoden sprehod skozi
vasico, zeli§¢ni vrt v pozno popoldan-
skem soncu, obisk stare, dobro zalozene
trgovine z me$anim blagom, kjer je tudi
nastala nasa skupinska slika. Marsikdo
se je spomnil otro$tva in mladosti,
prednikov.

Zahvalo si zasluzijo vsi lokalni vo-
dniki in na§ vodnik, ¢lan nasega drustva,
nacitan in razgledan, dober poznavalec
umetnostne zgodovine, gospod
Tone Petek. Voznik Marproma,
gospod Stojan Tanev, sejeizkazal
z varno in umirjeno voznjo po
zavitih cesticah, na koncu pa $e
poskrbel za pozabljene stvari.

Kdo je bil glavni organizator
in skrbnik? Z veliko vnemo in
trudom nag blagajnik/zakladnik,
gospod Tone Brumen, ki mu je
ob strani stala tajnica gospa Ana
Kotnik, velika hvala!

V Maribor smo se vrnili
zvecer in spotoma raztrosi-
li zadovoljne udelezence ¢im
blizje domu. Slisalo se je tudi

vprasanje: gremo tudi drugo leto? Staknili bomo glave ... v

Mirko Bombek
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»Povezujmo se s srcemc

Dogodki in osrednja prireditev v Mariboru

rustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravije je

D v pocastitev svetovnega dneva srca, ki ga 120 drzav sveta,

z razli¢nimi prireditvami in medijsko izpostavljenostjo pribliza

ljudem, je za ¢lane drustva in $irSo javnost na obmocju Mestne

obc¢ine Maribor in ob¢in Podravja, ob upostevanju Odloka Vlade

Republike Slovenije za preprecevanje $irjenja virusa kovid 19,

pripravilo bogat program.

-V soboto, 18. 09. 2021 smo izvedli dobro obiskano Strokovno
ekskurzijo »Povezimo se z druzenjem v Obsotelju«. Kako smo
spoznavali prelep in kulturno bogat a mogoce zaenkrat $e pre-
malo obiskan koti¢ek Slovenije, preberite v posebnem prispevku
revije, ki jo prebirate.

-V sredo, 29. 09. 2021 med 9.00 in 15.00 smo v sodelovanju z
UKC Maribor, ki je eden najve¢jih zaposlovalcev v Mariboru, Ze
tradicionalno pripravili zdrava, varovalna obroka za zaposlene.
Tudi zdravstvene delavke in delavce je treba spomniti na srce,
ne glede na kateri strani so — ali kot delavci ali kot bolniki, pa
tudi z mislijo, da se bodo dobre in zdrave navade prenasale na
druzine in Sirge.

- Vsoboto, 2. 10.2021 med 9. in 12. 0z. 13. uro smo dobrodelno
izpeljali osrednjo prireditev na Trgu svobode v Mariboru pod
pokroviteljstvom zupana Mestne ob¢ine Maribor, gospoda
Aleksandra Sase Arsenovica.

Ponudili in izvajali smo brezpla¢ne meritve dejavnikov tveganja
za nastanek sr¢no-zilnih in mozgansko-zilnih bolezni:

- Merili krvne vrednosti in krvni tlak.

- Izvajali presejalne metode za odkrivanje zgodnjih sprememb,
Kkjer je prednjacil ultrazvo¢ni pregled vratnih Zil - Zilne stene
— pravi Slager preventivne dejavnosti z dolgo vrsto ¢akajocih.
Letos je preiskave opravil in se izkazal internist Tadej Zeljko,
dr. med.

Zaradi tehni¢nih tezav smo po priblizno 30 uspes$nih preiska-
vah preklopili na meritve glezenjskega indeksa, ki kot metoda po
napovedni vrednosti ne zaostaja za ultrazvokom vratnih zil. Cas
preiskav smo zaradi zanimanja podaljsali za dobro uro in na koncu
nikogar odklonili ter opravili preko 20 preiskav.

- Odkrivali morebitne motnje sr¢nega ritma s priro¢nim EKG
monitorjem, v primeru nepravilnosti smo izvide natisnili in jih
posiljamo na dom. Glede na skupno $tevilo okoli 100 pregle-
danih, nam gre bolj pocasi.

Ekg monitor in UZ vratnih Zil v ozadju (Foto: Jana Dragar)

SVETOVNI
DAN SRCA

29. SEPTEMBER 2021

Cakati ob glasbi je bilo lazje (foto: Jana Dragar)

Studenti, ¢lani Sekcije studentov Medicinske fakultete UM,
so prisotnim, tudi naklju¢no mimoidocim, predstavili projekt
ZA ZIVLJENJE - prvo pomo¢ pri ozivljanju

Prisotni so ves ¢as imeli moznost za pogovor z zdravnikom
kardiologom, zdravstvenimi delavci in predstavniki drustva,
moznost v¢lanitve v drustvo, naroc¢anja na individualni posvet
v Posvetovalnici ZA SRCE in na meritve gleZzenjskega indeksa.
Predstavili smo tudi zdravstveno-vzgojno literaturo.

Prireditev je simpati¢no dopolnil in popestril tamburaski or-
kester KUD Ivan Lon¢ari¢ iz Trni¢, ki je nastopal prostovoljno in
pozel ve¢ aplavza kot mi, ki smo kot mravljice merili in izvajali
preiskave. V kak$nem vrstnem redu pa sta zabava in zdravje ali
zdravje in zabava? Kakorkoli, iskrena hvala glasbenikom za razno-
vrstni program in dobro vzdusje kljub dolgim ¢akalnim vrstam
kljub podalj$anemu ¢asu meritev.

Vsem, ki so prispevali k uspeli prireditvi, iskrena hvala.

Hvala za razumevanje in podporo Mestni ob¢ini Maribor,
$irsi javnosti in $e posebej prostovoljnim izvajalcem nasega
programa. v

Mirko Bombek

sl < W e
Studenti MF o ozivljanju (Foto: Jana Dragar)
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

Upostevanje navodil glede zdravstvene varnosti
v ¢asu razglasene epidemije

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije spostuje navodila zdravstvenih sluzb in vlade, zato so do nadaljnjega nase dejavnosti
usklajene z ukrepi, ki veljajo z namenom preprecevanja sirjenja koronavirusa.

Pisarna Drustva tudivtem ¢asu nemoteno deluje. Na voljo smo vam po telefonu01/234 75 50 ali po elektronski posti drustvo.zasrce@
siol.net . Clani/ce vabljeni, da spremljate nase novice na spletnih straneh: www.zasrce.si, www.zasrce-mb.si ali na Facebooku, kjer
bomo sproti obvescali o aktivnostih drustva, podruznic in posvetovalnic za srce. Bodite zdravi!

PODRUZNICA LJUBLJANA

Dalmatinova ulica 10, prvo nadstropje, Ljubljana
Tajnistvo: od 10.00 do 13.00, telefon: 01/234 75 50

Predavanja

Predavanja bodo do nadaljnjega v spletni obliki, predvidoma vsako
prvo sredo v mesecu. Napovedana bodo na drustveni spletni strani
www.zasrce.si, na nasem Facebook in Instagram profilu, ¢lani boste
povabilo prejeli po mailu (v kolikor imamo vas e-naslov).

POSVETOVALNICA ZA SRCE
Dalmatinova 10 (prvo nadstropje), Ljubljana, T.: 01/234 75 55,
E: posvetovalnicazasrce@siol.net
meritve krvnega tlaka, srénega utripa, holesterola, trigliceridov in
sladkorja v krvi, celotni lipidni profil (vse masc¢obe v krvi, HDL,
LDL), hemoglobina, snemanje in interpretacija izvida EKG, meritve
glezenjskega indeksa (je pokazatelj prehodnosti arterij na spodnjih
okonc¢inah), meritve pulznega vala (hitrost pretoka krvi po arterijah
oz. pokazatelj togosti zil), meritve venske pletizmografije (moc¢ venske
miSicne ¢rpalke) ter zdravstveno-vzgojno svetovanje.
Delovni ¢as:
¥ ponedeljek, torek, cetrtek in petek od 9.00 do 12.00
¥ sreda od 11.00 do 15.00
OBVEZNO NAROCANIJE zaradi varovanja zdravja:
¥ osebno v ¢asu uradnih ur,
¥ preko e-poste na elektronskinaslov posvetovalnicazasrce@siol.net,
¥ preko telefona 01/234 75 55:

¥ ob ponedeljkih in petkih med 8.30 in 9.00

¥ ob sredah med 14.00 in 14.45
Obvezna uporaba zas¢itne maske in razkuzevanje rok.
Oseb z znaki bolezni dihal (vrocina, kaselj, nahod) ne sprejemamo.
Hvala za vase razumevanje in prisr¢no dobrodosli.

Cenik storitev (v EUR)

Vrsta preiskave CLANI drustva | NECLANI
Krvni tlak in sréni utrip brezpla¢no | brezpla¢no
Saturacija brezpla¢no | brezplaéno
Glukoza 2,00 2,50
Holesterol 3,00 3,50
Trigliceridi 3,00 3,50
Glukoza in holesterol 4,50 5,50
Glukoza in trigliceridi 4,50 5,50
Holesterol in trigliceridi 6,00 7,00
Holesterol, trigliceridi, glukoza 7,50 9,00
Lipidni profil 15,00 18,00
Hemoglobin 2,00 2,50
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EKG 2,00 4,00
Glezenjski indeks 6,00 9,00
Meritev hltI'O'Stvl' pulznega vala, 6,00 9,00
ocena starosti zil

Meritve venskega pretoka na nogah 6,00 9,00
Tsca]. ter.nelj nih postopkov 15,00 20,00
oZivljanja

Zdravstveno-vzgojno svetovanje brezplaéno | brezpla¢no

Tecaji temeljnih postopkov oZivljanja trenutno ne potekajo zaradi
epidemioloske situacije.

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa: prim.

Matija Cevc, dr. med.

¥ vsakdelovnidan, 0d 8.00 do 16.00: nasveti in odgovori kardiologa
na$tevilki 031 334 334 (brezplacna telefonska stevilka za uporabnike
mobilnih linij Telekoma Slovenije, ostali placajo obicajni telefonski
pogovor).

Telovadba za zdravo srce

Za ¢lane Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije skupaj s SD GIB
Ljubljana v Siski organiziramo vodeno vadbo, ki poteka dvakrat na
teden v dopoldanskem ¢asu. Vade¢im ponujamo raznovrstno vadbo,
kjer se v dobri druzbi in v prijetnem vzdusju razgibavajo in krepijo
svoje telo ter s tem prispevajo k boljsemu psihofiziénemu pocutju.
Vadba je raznolika in zanimiva, sestavljena iz razli¢nih razteznih,
krepilnih ter sprostilnih vaj, prilagojena starosti, sposobnostim in
zdravstvenim posebnostim vadecih.

Clani Drustva za zdravje srca in ozilja ne placajo letne &lanarine
(identificirate se s ¢lansko izkaznico), ampak samo mese¢no vadnino.
Vadba poteka v 2 skupinah, v SD Gib in jo bo vodila Barbara Sluga,
prof. $vz. po naslednjem urniku:

Torek in petek: 8.00 - 9.00 in 9.00 - 10.00

Prvi obisk je brezplacen, vljudno vabljeni!

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

Vodena vadba »Aktivni senior«

Z vodstvom Centra $portnega Zivljenja Baza, Pesarska cesta 12 v
Ljubljani (Stepanjsko naselje, avtobus 5, 9, 13), smo se dogovorili,
da bomo nasim ¢lanicam in ¢lanom ponudili aktivno rekreativno
dejavnost v njihovih objektih.

Za zacetek ponujamo vkljucitev v njihov program Aktivni senior. Gre
za vodeno vadbo, ki poteka v mali dvorani Baze vsak ponedeljek in
sredo od 10.00 do 10.45. Ve¢ informacij najdete tudi na spletni strani
Baza $porta http://www.bazasporta.si/sl_SI/, elektronski naslovinfo@
bazasporta.si, tel. §t. 051 306 034.

Ce bo zanimanje ve¢je, bomo organizirali svojo skupino vadbe.
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Vabilo na hodeci nogomet

Hode¢i nogomet se uveljavlja v Evropi kot idealna dejavnost za re-
kreacijo starejsih obeh spolov. Igra je podobna nogometu, vendar se
igra z mehkejSo Zogo, ni pa dovoljen tek. Torej samo hoja. V Veliki
Britaniji imajo Ze vec kot 800 klubov hodecega nogometa in $tevilna
tekmovanja. V sodelovanju z Bazo, Centrom $portnega zivljenja na
Pesarski cesti 12 v Ljubljani, Zelimo hodeci nogomet razsiriti tudi v
Ljubljani in s tem v rekreacijo vkljuciti ¢cim vec starejsih obeh spolov.
Vabimo vas, da se prijavite pri Drustvu za srce (drustvo.zasrce@siol.
net) ali pa na ziga.staric@bazasporta.si.

Prijavite se in poskusite, ne bo vam Zzal! Vase srce vam bo hvalezno.

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Predavanja:
Objava na oglasni deski in v Novem Tedniku 14 dni pred predavanjem.

Sola nordijske hoje:
¥ vsak ponedeljek ob 10.00 pri Splavarju ob Savinji pred knjiznico.

Vodeni pohodi.

¥ vsak ponedeljek: zbor pri splavarju razen v decembru, januarja ¢e
dopusca vreme. Julija in avgusta so pohodi vlastni reziji. Priporoca
se pohod v zgodnjih jutranjih ali hladnih vecernih urah.
Vodeni pohodi trajajo 1,5 do 2 uri.

PODRUZNICA ZADOLENJSKOINBELO KRAJINO

Informacije o dejavnostih podruznice:
info@zasrce-primorska.si, T.: 070/879 891 (Barbara Mlinar)

Telovadba in drugo za ¢lane Podruznice Nova Gorica

¥ vsako prvo sredo v mesecu ob 8.30: pohod, start na parkiris¢u
Qlandije. Pohode vodi Slavica Babic¢ (info in prijave: Slavica Babic,
tel: 06 812 -0695)

¥ torek: Mika $port, telovadnica Mavrica, Sportni park Nova Gorica,
Kjer je kegljisce, vhod zadaj pri kosarkarskem igri$¢u na stadionu
od 8.15 do 9.15, 0d 9.30 do 10.30 (manj zahtevna) in od 10.45 do
11.45 (bolj zahtevna), prijave Slavica 068 120 695

¥ torek: vaski prostor Gornje Cerovo, Gornje Cerovo 12a, Kojsko,
Skupinska vadba med 19.00 in 20.00, prijave: Romina 040 760-781

¥ sreda: Mladinski center Vrtojba, ulica 9. septembra 72, Sempeter,
Skupinska vadba med 17.30 in 18.30 prijave: Romina 040 760-781

¥ cetrtek: Medgeneracijski center pri Tinci, Srebrniceva ulica 18,
Deskle, Skupinska vadba med 17.30 in 18.30, prijave: Romina 040
760-781

Za Ajdovscino: moznost koriS¢enja notranjega bazena, vadba pri
Sportnem drustvu Rekreativéek, Ajdovicina, prijave 041 472-128 -
Tomaz

Za Tolmin: vadba Kinesio Katja Rutar s.p. prijave: 031 851 426

Za Kobarid: prijave pri ga. Damjana Kravanje, prijave 051 665-711
Za Bovec, Idrija in ostale, ki krajevno niste zajeti nas pokli¢ite in
povejte vase Zelje, Slavica 068 120 695 ali Barbara, tel. 070 879-891
po 16. uri

Glede cene-placila aktivnosti vas bomo obvescali na vadbah.
Obvescanje o aktivnostih

Clani Upravni odbora bi Zeleli, da bi bili vsi ¢lani obvesceni o vseh
aktivnostih drustva, zato vas prosimo, da nam tisti, ki ne prejemate
obvestil po elektronski posti, posredujete naslov elektronske poste
za posiljanje. V kolikor je vi nimate, ¢e je mozno pa od vasega
druzinskega ¢lana, na naslov: slavica.babic@gmail.com . Zal nam
posiljanje po navadni posti vzame veliko ¢asa in visoke stroske post-
nine. Hvala za razumevanje!

Na nasi spletni stani so azurne objave https://www.zasrce-primorska.si/

PODRUZNICA CELJE

Glavni trg 10, Celje
Kontakt: 040 87 21 21

Posvetovalnica:

¥ vsak cetrtek med 10.00 in 12.00: na Glavnem trgu 10 v Celju.
Moznost merjenjakrvnega tlaka in elektrokardiograma, ob¢asno tudi
KS in holesterola.

Posvet z zdravnikom!

Glavni trg 10, 8000 Novo mesto

Kontaktna oseba: Sonja Gobec

Telefon: 07/33 74 170 (v dopoldanskem casu) ali 051 340 880
(kadarkoli)

E-naslov: drustvozasrce.nm@gmail.com

Redno tedensko hodimo po Machovi u¢ni poti, in sicer vsak Cetrtek,
s startom ob 9.00 s parkiriS¢a pri Amigo baru na Malem Slatniku
(na razpolago je veliko brezpla¢no parkirisce!). Pot smo predstavili v
februarski $tevilki te revije.

Vsi, ki vam veliko pomeni gibanje v neokrnjeni naravi, prisréno
vabljeni!

Hodimo zmerno; zvmesnim postankom za pitje tekoc¢ine in morebitni
manjsi prigrizek pot prehodimo v dobrih treh urah.

V Podruznici do umiritve situacije v povezavi z nevarnostmi koro-
na-virusnih okuzb in posledi¢no priporo¢il in ukrepov Vlade RS za
preprecevanje Sirjenja okuzb, ne nacrtujemo aktivnosti.

V kolikor zelite opraviti katero od meritev, ki jih Drustvo organizira
in glede na to, da imamo upokojenci in nekatere druge kategorije
drzavljanov moznost brezplacnega javnega prevoza po drzavi, bi bila
morda dobrodosla popestritev vsakdana z obiskom in ogledom nasega
glavnega mesta, hkrati pa uporabo katere od ponujenih aktivnosti in
meritev, ki jih izvajajo na sedezu Drustva v Ljubljani, Dalmatinova
10, vsamem centru mesta, 10 minut hoda od zZelezniske oz. avtobusne
postaje, za kar se je potrebno obvezno narociti! Informacije o aktualnih
aktivnostih oz. naboru meritev in moznostih narocila nanje najdete
v rubriki Napovednik dogodkov pod: PODRUZNICA LJUBLJANA!

PODRUZNICA ZA GORENJSKO
Kontakt: Inge Sajovic 030 673 541

Merjenje krvnega tlaka: v podruznici smo nabavili nov aparat za
merjenje krvnega tlaka in se veselimo ¢asa, ko bomo meritve tudi
lahko izvajali.

Kontakt: Inge Sajovic 030 673 541

Brezplacna psiholoska podpora po telefonu

Zdravstveni dom Kranj: vsak delavni dan med 6:30 in 14:00 na
telefonski $tevilki: 04/208 22 50.

Povezano z epidemijo kovid-19 nekateri ljudje dozivljajo ¢ustvene
stiske, obcutke negotovosti, nemoci, tesnobe ... Seznanjamo nase
¢lane, da se v primerih dozivljanja tovrstnih stisk lahko obrnejo na
brezpla¢no psiholosko telefonsko podporo.

Krajsi telefonski pogovori z izkusenimi psihologi, psihoterapevti in
drugimi strokovnjaki s podro¢ja dusevnega zdravja so namenjeni
podpori:

¥ pri obvladovanju tesnobe, strahu, jeze, drugih ¢ustvenih tezav in
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odzivov;

¥ obolelim s kovid-19 in njihovim svojcem;

¥ ob izgubi bliznjega zaradi bolezni kovid-19;

¥ ob soocanju s tezavami z zaposlitvijo, cakanjem na delo, delom od
doma;

¥ pri usklajevanju delovnih obveznosti in druzinskega zivljenja;

¥ prisoocanjuzosebnimi stiskami in tezavami v medosebnih odnosih
ter

¥ ter drugih izzivih pred katere smo postavljeni v trenutni situaciji.

PODRUZNICA ZA KRAS

¥ vsako 3. nedeljo v mesecu ob 8:30: Podruznica za Kras bo nada-
ljevala z rednimi pohodi vsako 3. nedeljo v mesecu. Smer in potek
pohoda bo objavljen v medijih v tednu pred to nedeljo. Vedno se
dobimo ob 8.30 uri na stari avtobusni postaji v Sezani. Potem se
odpravimo po dogovoru in vremenu. Nacrtujemo nekaj novih
smeri in nekaj Ze ute¢enih. Prijava ni potrebna. Clanstvo ni pogoj
za udelezbo. Pogoj je le dobra volja, Zelja po zdravju, druzenju in
dozivetju kaj novega in zanimivega. Starost od 0 -100 let.

PODRUZNICA ZA KOROSKO

¥ 4. december ob 9.30: parkirisce v centru Zg. Mute pri ob¢ini. Na
na$ redni sprehod v naravo po okolici kraja nas bosta popeljala
Finika in Ivan Kricej, tel.: 031-812-484. Veselimo se druzenja z
Vami, vabljeni. V primeru slabega vremena vkraju - ob uri pohoda:
se le-ta prestavi enkrat na naslednjo soboto.

VESELE PRAZNIKE,
NAJ BO ZDRAVO, SRECNO - NOVO LETO 2022

¥ 8. januar 2022: parkirisce za obcino Slovenj Gradec, pot nas bo
vodila skozi Kuharjev park na Stibuh, ogled knjiznice v KTC ter
ogled novega naselja. Gibajmo se skupaj — v naravi. Ogreli se bomo
ob skupnem kosilu ter druzenju s teboj. Vodja pohoda bo Marica
Matvos, tel.: 031-355-986.

¥ 8. februar 2022: KULTURNI PRAZNIK

¥ 12. februar 2022 ob 9.30: parkiri$ce pri Kulturnem domu Ravne
na Koroskem. Kulturni praznik bomo obelezili z ogledom razstave
in lastnim aktivnim nastopom. Sprehod in vadbo bomo imeli v
Grajskem parku. Vodja programa bo Fanika Groselj, tel.: 041-750-
537. Sr¢no vabljeni.

PODRUZNICA ZA POSAVJE
Kontakt: Franc Cerneli¢ 041 763 012

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVJE

Kontakti:

¥ za organizacijske zadeve, v ¢asu uradnih ur - Tone Brumen
02/228 22 63

¥ za strokovno-medicinske zadeve, v ¢asu uradnih ur - Mirko
Bombek 041 395 973

ZA SRCE - NAJ BIJE

Zaenkrat Se zdravi, cepljeni, vas pri¢akujemo na nasih merilnih mestih
in drugih aktivnostih. Ponujamo vam nabor nasih aktivnosti: meritve
krvnih vrednostiin posvetovalnico, tako na nekaterih merilnih mestih,
kot na sedezu drustva, jesenski sklop predavanj. Nasa usmeritev po-
magati vam pri ohranitvi zdravja velja naprej. UpoStevajmo smernice
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za zajezitev epidemije in Zivljenje bo normalnejse in lepse. Nasim
¢lanom, ki so praviloma starejsi, Se posebej priporo¢amo cepljenje.
Vse vec je tistih, ki so kovid-19 preboleli, vede ali nevede, tudi brez
vedjih posledic, pri vseh pale ni tako. S trajanjem pandemije je vedno
ve¢ podatkov o »dolgem kovidu« ali »poznem kovidug, in temu se
bodo morale prilagoditi zdravstvene ustanove, kjer ze sedaj akutni
bolniki izpodrivajo redne programe zdravljenja vrste bolezni, ki niso
izginile, le bolniki so potlacili svoje tezave in se pojavijo v urgencah,
ko postane res nevzdrzno. Kovid-19 povzroca vrsto okvar na veéini
pomembnih organov, tudi na srcu!

Clani nasega Drustva o tem in ponudbi nasih storitevlahko preberete
v leto$njem Mariborskem srénem utripu.

Meritve krvnih vrednosti, EKG monitor in Gl (glezenjski

indeks)

Predvideli smo termine meritev krvnih vrednosti, Ekg monitorja in

meritev gleZenjskega indeksa (GI) z novim, sodobnim, avtomat-

skim merilnikom.

Na stalnih merilnih mestih merimo krvni tlak, saturacijo/zasi-

cenost kisika v krvi in krvne vrednosti sladkorja, holesterola in

trigliceridov, preverjamo sréni utrip z EKG monitorjem, nudimo

posvet z zdravnikom.

Mascobe v krvi so Se vedno pomemben napovednik tveganja za

nastanek sr¢no-zilnih bolezni in njihovo napredovanje, za bolnike

in tiste s povi$animi vrednostmi pa so vrednosti meritev pomemben

pokazatelj uspesnega zdravljenja.

Nase meritve izvajajo usposobljene medicinske ekipe.

¥ vsakprvitorek vmesecu, v prostorih Drustva upokojencev Tabor,
Gorkega ul. 48, Maribor, med 7.30 in 10.30, tudi z EKG-moni-
torjem, 7. 12. 2021 ter 4. 1., 1. 2. in 1. 3. 2022. Zaradi tezav se
opravi¢ujemo, da je meritevz EKG monitorjem na nekaterih Ze
objavljenih lokacijah izostala.

¥ vsako prvo sredo v mesecu, v prostorih Mestne cetrti Pobrezje,
Kosovelova ul. 11, Maribor, med 7.30 in 9.30, brez EKG monitorja,
1.12.2021 ter 5. 1, 2. 2. in 2. 3. 2022.

¥ vsak drugi ponedeljek v mesecu, 13. 12. 2021 ter 10. 1., 14. 2. in
14. 3. 2022, v prostorih drustva, Pobreska c 8, med 8.00 in 10.00,
meritve krvnih vrednosti, za EKG in glezenjski indeks prosimo
za predhodno prijavo na 02 / 228 22 63 v ¢asu uradnih ur ali po
e-posti: tajnistvo@zasrce-mb.si

¥ meritve krvnega tlaka, krvnih vrednosti in EKG monitor s svetova-
njem zdravnika v prostorih Drustva upokojencev Maribor Center,
Slomskov trg 5, izvajamo na prvo soboto neparnih meseceyv, 8. 1.,
5. 3.2022.

Na stalnih merilnih mestih, na sedezu drustva in posameznih akci-

jah na terenu, po predhodnem dogovoru z naro¢nikom izvajamo ze

uveljavljeno:

¥ snemanje z enokanalnim EKG monitorjem, ki odkrije atrijsko
fibrilacijo in opredeli druge aritmije, ¢e so med snemanjem priso-
tne. Meritve izvaja medicinska sestra in se zabelezijo v elektronski
spomin. V primeru nepravilnosti shranjene posnetke dodatno
pregleda zdravnik specialist in kratko obrazlozitev preiskovani
prejme po posti; preiskava ni namenjena urgentnim primerom,
v kolikor odkrijemo vecjo nepravilnost, preiskovanega napotimo
v zdravstveno ustanovo. Snemanje se izvaja na stalnih merilnih
mestih (glej zgoraj) in na sedezu drustva - drugi ponedeljek v
mesecu.

¥ Glezenjski indeks (NOVO - z avtomatskim, visokozmogljivim
merilnikom) je nebolec¢a hkratna meritev tlakov in posredno
pretokov na zilah roke in obeh nog primerjalno. Nenormalen
izvid diagnosticira zoZene Zile v nogah, istocasno pa opozori na
moznost zozenih zil v srcu, mozganih in drugih organih. Tako se
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test uporablja tudi kot preventivna, presejalna preiskava za sréno-
zilne bolezni. Merimo na sedezu drustva vsak drugi ponedeljek
v mesecu in po potrebi, glede na prijave, vsak drugi cetrtek v
mesecu v ¢asu posvetovalnice. Informacije, potrditev datumov
in prijave sprejemamo na sedezu drustva, po telefonu in e — posti
(02 228 22 63; tajnistvo@zasrce-mb.si.). Prispevek za ¢lane je 6 €
in neclane 9 €. Ne odlasajte, pridite, smo dostopnejsi kot drugi
ponudniki.

POZOR: Izvid, ki ga preiskovani prejme na naem merilnem mestu

je strokoven in ga lahko uporabi pri nadaljnji zdravstveni obravnavi.

Meritev gleZenjskega indeksa ob upostevanju vseh priporocil
NIZ glede epidemije kovid-19 (Foto: Mirko Bombek)

Drustveni prostori (Foto: Mirko Bombek)

Predavanja

Redna predavanja v zivo na Medicinski fakulteti v Mariboru se bodo
nadaljevala.

Prvo v jesenskem sklopu, o sodobnih nacinih zdravljenja povisanega
holesterola doc. dr. Davida Surana je za nami, z odli¢nimi odzivi.
Predavatelje in teme naslednjih predavanj $e usklajujemo.
Spremljajte prosim obvestila, ki jih objavljamo v dnevniku Vecer in na
Radiu Maribor, za kar se obema medijema zahvaljujemo, in na nasi
spletni strani www.zasrce-mb.si

Vstop na predavanja je prost.

Posvetovalnica za srce

Deluje ponovno osebno na sedezu drustva z omejenim vstopom, ob
nosenju maske in razkuzevanju rok vsak drugi ¢etrtek v mesecu od
15.00 - 17.00. Naslednji datumi: 9. 12. 2021 ter 13. 1., 10. 2. in 10.
3.2022.

Potrebna je predhodna prijava po telefonu 02/228 22 63 v ¢asu uradnih
ur drustva ali po drustveni elektronski posti. Kratki nasveti tudi po
telefonu na 041 395 973 od 17.00 do 18.00.

Zavedamo se omejenega dostopa do zdravstvenih storitev med epide-
mijo kovida-19 in vam posku$amo pomagati. S seboj lahko prinesete
aktualno medicinsko dokumentacijo.

Prispevek je 10 € za ¢lane in 15 € za ne¢lane. Ce opozorite na socialno
in zdravstveno stisko, opravi zdravnik specialist posvet brez placila.

Druge dejavnosti
V kolikor bo dovolj prijavljenih, na¢rtujemo enodnevne tecaje Te-
meljnih postopkov ozivljanja z uporabo defibrilatorja.

SNG Maribor - Drama - SNG Maribor - Opera in balet - SNG Maribor — Drama — SNG

Verjamemo, da se bo tradicija sodelovanja s Slovenskim narodnim
gledali$¢em v Mariboru, na katerega smo tako ponosni, nadaljevala!
Dogovori o predstavi za nase ¢lane in simpatizerje bodo stekli.
Tokrat se oziramo proti repertoarju Drame.

SNG Maribor - Drama - SNG Maribor - Opera in balet - SNG Maribor — Drama — SNG

VADBA ZA SRCEV BAZENU MTC FONTANA

V MARIBORU ZAENKRAT NA CAKANJU!

Nismo $e pridobili oz. uspeli podaljsati pogodbe. Pri nekaterih ¢lanih
je bila ta aktivnost zelo zaZelena.

Vabila in objave

Vse dogodke Drustva za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje
praviloma objavljamo v dnevniku VECER in po Radiu Maribor, mozne
s0 obcasne motnje v obvescanju za kar se opravi¢ujemo. Podrobnosti
na sedezu drustva: po telefonu na Stev. 02 / 228 22 63 v ¢asu uradnih
ur, vsak ponedeljek 0d 8.00 do 12.00 in vsako sredo od 15.00 do 18.00,
ali na elektronski naslov: tajnistvo@zasrce-mb.si.

Za sprotno obvesc¢anje o predavanjih in drugih pomembnih dogodkih
ter spremljanje razli¢nih vsebin nase ¢lane prosimo, da nam zaupajo
svoje elektronske naslove. Spostovali bomo vaso zasebnost in kodeks
o varovanju podatkov, tudi po najnovejsih evropskih direktivah.
Oglejte si naso spletno stran www.zasrce-mb.si

OSTANITE ZDRAVI
BODITE DOBRO!

chﬂ.f:nni e¥van.
P\:‘E‘F-la?i na e5niCnost

IA SRCE - @
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IZKAZITE NAM ZAUPANJE - OBNOVITE IN PODALJSAJTE Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj smo in bomo glasnejsi,
CLANSTVO V NASEM DRUSTVU Istocasno ste vi in vasi druzinski ucinkovitejsiin prodornejsi, vpliv civilne druzbe in nevladnih organizacij,
&lani (&e prispevate druzinsko ¢lanarino) &lani slovenskega Drustva za srce, ki jim pripadamo pa bo bolj prepoznaven.

prejemate 6-7 §tevilk revije in uZivate druge popuste in ugodnosti. Clanstvo ~ Y}judno prosimo, da izberete nase drustvo in nam namenite 0,5%
in dlanarino lahko tudi podarite - primerno in koristno darilo. dohodnine. Obiscite nas na Drustvu ali poklicite po telefonu za pomoc¢.

............................................................................................................................................... -
Pridruzite se nam in nam posjite pristopno izjavo: Postanite nasi ¢lani!
. o e . Druzenje nasih ¢lanov je prijetno, dobivamo se na predava-
P r | StO p n a | ZJ a va ,\/\ a r | b O r njih, seminarjih, testih hitre hoje, pohodih - se pou¢imo o
zdravi prehrani in se gibamo.
Podpisani-a Zelim postati ¢lan-ica ZA@ SH)&@E
DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVIJE
IMe I0 PIIEMEK: ..o e
Datum inleto rojstva: ... POKIC: ..o
INSIOV DIVANJA: ...
ZAPOSIENL:
E-posta: .......ooiiiii Telefon/GSM: .......ooiiiiii
IZJAVA: Podpisani izjavljam, da dovoljujem organom in funkcionarjem drustva uporabljati in obdelovati moje osebne podatke, navedene
v pristopni izjavi, za potrebe delovanja drustva. Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje izjavlja, da bo pridobljene osebne
podatke, skladno z Zakonom o varstvu osebnih podatkov, uporabljalo izklju¢no za namen, za katerega so bili pridobljeni.
(Izpolnite, izreZite in posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje, Pobreska cesta 8, 2000 MARIBOR ali poklicite po telefonu na $t. 02/228 22 63)
Podpis: ... R
............................................................................................................................................. > - ——— -

Spostovane clanice in clani!

Skupaj smo mo¢nejsi, skupaj lahko premagamo Se ve¢ ovir!
Na obrazec pristopne izjave, ki je dostopen tudi na spletni strani in na sedezu drustva, v ustrezno okence vpisite
svoje ime in izpolnjen obrazec oddajte ali posljite v vaso podruznico ali na naslov, ki je na pristopni izjavi.

: R Podpisani/a zelim postati ¢lan/ica Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije.
P r I StO p n a | ZJ a \/a Hkrati se Zelim vkljudéiti (oznaci):

B v Klub atrijske fibrilacije (Klub AF)

B v Klub srénega popuscanja
B v Klub druzinske hiperholesterolemije
Clani klubov se sre¢ujejo predvidoma 2x na leto, po dogovoru posamezne skupine.

Izjavljam, da dovoljujem organom, funkcionarjem in delavcem drustva uporabljati in obdelovati moje/nase osebne podatke, navedene v pristopni izjavi, za potrebe delovanja drustva.

Obkrozi: a) ¢lanarina: 13€ b) druzinska ¢lanarina: 17€ V primeru, da Zelite vélaniti tudi druZinske clane, vpisite

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

Ime in priimek: Ime in priimek:
Rojstni datum: Rojstni datum:
Poklic: Poklic:
Ulica/cesta/naselje: Ime in priimek:
Kraj in postna $tevilka: Rojstni datum:
Telefon: Poklic:
E-posta: Ime in priimek:

Rojstni datum:
\Y Dne Podpis

Poklic:

PROSIMO, IZPOLNITE PRISTOPNO 1ZJAVO Z VELIKIMI TISKANIMI CRKAMI.
Izpolnjeno pristopno izjavo posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja, Dalmatinova ul. 10, p.p. 4430, 1001 Ljubljana. Po posti boste prejeli poloznico za placilo.

Po placilu prejmete ¢lansko izkaznico. Za druZinsko ¢lanarino se lahko odloci druZina z 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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Zacetek Oblikovanje zdravila

M e HiESInichIE Distribucija in
Postopek se zacne, moéi;éle:j‘:]a V proizvodnih obratih oskrba bolnikov
ko kva‘su dodarvno — s prasgk [aztoplmo % Insulinski peresniki
gen, ki omogoca Pridobljeni insulin vodi in ji dodamo | L

iy . — ] 5 ) so zdaj pripravljeni
proizvajanje insulina, modificiramo, da pomozne snovi glede 7a distribuciio in
ter razlicna hranila, dobimo konéno na Zelene lastnosti o boln{kov
ki sproZijo fermentacijo. Zeljeno strukturo zdravila. Raztopino z 0 Vsem svetu
molekul, nato pa insulinom polnimo v P ’
snov ocistimo. steklene viale, ki jih
, dobro zatesnimo.

Modificirani

kvas

Insulini Novo Nordisk se Fermentacija

proizvajajo s pomocjo in ekstrakcija

navadnega pekovskega

kvasa, ki mu dodamo S fermentacijo se

gen za proizvajanje kvasovke zacnejo Dehidracija

insulina. razmnozevati in in shranjevanje
proizvajati molekule —
insulina. Nastalo Precis¢enemu insulinu -
tekoco snov lo¢imo odstranimo vodo, da Sestavljanje
in jo nato filtriramo dobimo stabilno in pakiranje
ter koncentriramo, homogeno snov Sialdene vk so
.da prldoblmo vAprahu. Prasek, vstavijo v injekcijske
insulin. ki ga zamrznemo,

peresnike, ki jih
ustrezno oznacimo
in zapakiramo.

lahko pri temperaturi
-20°C hranimo vec let.

Proizvodnja insulinov Novo Nordisk

V letu 2021 obelezujemo 100-letnico enega najvecjih odkritij 20. stoletja na podrocju medicine: odkritje insulina.
Danes je insulin Se vedno nujno potreben za uspe3no zdravljenje oseb, ki Zivijo s sladkorno boleznijo tipa 1.
Zgornja ilustracija prikazuje korake v procesu proizvodnje insulina v podjetju Novo Nordisk.

INSULIN

Novo Nordisk d.o0.0., Smartinska cesta 140, Ljubljana,
T 018108700, Einfo@novonordisk.si, ., ®
S www.novonordisk.si ali www.novonordisk.com. novo nordisk
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Geslo prejsnje krizanke je bilo: PREMAGAJMO LENOBO«. Za ~ Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah,
pravilno resitev iz prejsnje stevilke je Zreb razdelil nagrade  bomo razdelili 10 lepih nagrad. Ko boste krizanko resili, prenesite dolo¢ene ¢rke po
takole: Ivanka KARLO, Domzale, Franciska PONIKVAR, Ljublja-  S$tevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopi-
na, Andreja MLAKAR, Jesenice, Joze KOSTAINSEK, Ljubljana,  snice. Pri zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 10. januarja 2022
Marija URH, Radovljica, Veronika PEZDIRC, Crnomelj, Verica na naslov: Drustvo za srce, Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana. Resitve lahko posljete
SOKIC, Planina, Milena RAJH, Krizevci pri Ljutomeru, Stanka ~ tudi na mail drustvo.zasrce@siol.net. Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu

STARSEK, Maribor, Marjanca LEPSINA, Izola. drustva oz. po posti.
Cestitamo!
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
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NAJ VAM
SLADKORNA
BOLEZEN
NE ZLOMI
SRCA

JE;E_.
Srcno-zilna obo'enja so #1 Ali veste, da vam sladkorna bolezen prinasa tudi veliko
tveganje za nastanek sr¢no-zilnih obolenj
Vzrok Za delno invalidnost (npr. mozganska kap, sréni infarkt)?
Posvetujte se s svojim zdravnikom, kako lahko ¢im bolje
in smrt prl bOlnlkIh obvladujete sladkorno bolezen in s tem zmanj3ate tveganje

za sréno-zilna obolenja.

s sladkorno boleznijo tipa 2'

1. Vir: Wang C, Hess CN, Hiatt WR, et al. Clinical Update: Cardiovascular Disease in Diabetes Mellitus. Circulation. 2016; 133:2459-2502 SK21DI00018, september 2021

Q

spreminjamo

Novo Nordisk d.o.0., Ameriska ulica 2, Ljubljana,
slaakorno T 01 810 8700, E info@novonordisk.si, ., ©®
bolezen S www.novonordisk.si ali www.novonordisk.com. novo nordisk
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Farmacevtika
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Smo Novartis.
Soustvarjamo medicino.

V Novartisu uporabljamo mo¢ inovacij v znanosti za iskanje
reSitev nekaterih najzahtevnejsih zdravstvenih izzivov
sodobne druzbe. Nasi raziskovalci premikajo meje
znanosti, da bi izboljSali razumevanje bolezni in razvili

nova zdravila na podrocjih z velikimi neizpolnjenimi
zdravstvenimi potrebami. Stremimo k odkrivanju novih

poti do boljSega in daljSega zivljenja.

'ro ) | sLovenna
SLOVENIA

EMPLOYER ) 2021

CERTIFIED EXCELLENCE IN EMPLOYEE CONDITIONS

U NOVARTIS | Reimagining Medicine

Novartis Pharma Services Inc.,Podruznica v Sloveniji
Verovskova ulica 57,1000 Ljubljana; SI2105259637



