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UVODNIK

Zdrava teza — dobro pocutje

Danica Rotar Pavlié¢

»Dom je tam, kjer je srce«
trdi pregovor.

V tem kratkem stavku je zaje-
to vse,kar si zeli vsak izmed nas:
imeti dom in Ziveti z nekom, ki
jesréen. K ustvarjanju taksnega
okolja pa ne prispevajo samo zu-
nanji dejavniki, na katere se tako
radi sklicujemo. Nase pocutje
je odvisno tudi od nas samih.
Bolezni srcain ozilja so $e vedno
pomemben vzrok zbolevnostiin
umrljivosti v razvitem svetu in tudi pri nas. Hipertenzija ali visok
krvni tlak, za katerim zboli vsak ¢etrti do peti ¢lovek, je samo eden
od dejavnikov tveganja. Ve¢ pozornosti bi morali posvetiti izbiri
hrane, ki naj bo ¢im bolj pestra. Pomembno je omejiti vnos soli.
Pitje alkoholnih pija¢ naj bo, tudi zaradi visoke vsebnosti energije,
zmerno. Tudiz rekreativno in §portno dejavnostjo se ne moremo
pohvaliti. Po podatkih fakultete za $port se 41 odstotkov odra-
slih prebivalcev Slovenije ne ukvarja z nobeno gibalno $portno
dejavnostjo. V zadnji raziskavi CINDI so med 4238 prebivalci
pri 41 odstotkih izmerili cezmerno telesno tezo, debelost pa pri
20 odstotkih. 74 odstotkov preiskovancev je imelo zvisano raven
holesterola. Uzivanje zdrave hrane, gibanje na svezem zraku, iz-
ogibanje nikotinu in ¢ezmernemu uzivanju alkoholnih pija¢ ne
krepi le nasega fizi¢énega pocutja, ampak omogoca, da je lepsi
tudi »miselni in ¢ustveni svet«.

Nasteti dejavniki in dejstva, da v Sloveniji §e vedno nismo
dosegli nacrtovanih znizanj dejavnikov tveganja, so nas vodili,
da smo kot osrednje sporocilo svetovnega dneva srca sprejeli
geslo, s katerim zelimo ponovno okrepiti prizadevanja za polno
zivljenje, ne glede na starost in spol. Bolezni srca in Zilja so na-
mre¢ kljub temu, da smo jih Ze uspeli zamejiti, e vedno glavni
vzrok smrti. Verjamemo, da se pomena svetovnega dneva srca
zaveda tudi Ministrstvo za zdravije, saj je Castno pokroviteljstvo
prevzel minister dr. Andrej Brucan.

V naSem drustvu dejanja veljajo vec kot deklaracije in fraze.
Tako bomo ob svetovnem dnevu srca ponudili plavanje vvodnem
parku Atlantis stotim ¢lanom drustva in tistim, ki se nam bodo
pridruzili kot novinci. Udelezenci bodo - z malo srece — prejeli tudi
vabljive nagrade. Pohod na izletnisko to¢ko Urban, Strukljev in
Andrijani¢ev pohod bosta gotovo privabila marsikaterega Stajerca
in Dolenjca. Primorci se bodo podali po sréni poti v Panovcu,
Ljubljan¢ani na Smarno goro, kjer se bodo med drugim lahko
seznanili tudi z delovanjem defibrilatorja. Posebno zadovoljstvo
dozivljamo ob ustanovitvi nove podruznice v Skofji loki, ki po-
nazarja, da se nae drustvo $iri in raste.

Dogodki, ki se ne vrstijo le ob svetovnem dnevu, srecanja, pre-
davanja in meritve kazejo,da so ¢lani nasega drustva zdravstveno
osvesceni in na takSen nacin najbolj prispevajo k varc¢evanju v
zdravstveni blagajni. Pomenijo, da lahko civilna druzba prispeva
$e vedno premalo priznan delez k osves¢anju prebivalcev.

Najpomembnejsa je zavest,da nas bodo prizadevanja vodilak
zdravemu srcu, ta pa k prijetnemu domu. v
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Prireditve ob svetovnem dnevusrca
25. september 2005

Castni pokrovitelj mag. Andrej Bruéan, dr. med., minister za zdravje

Datum Ura Kraj Prireditev

15.9.2005 ob 16.30 Skofja Loka Ustanovni obé&ni zbor nove podruznice, dvorana OS Skofja loka — mesto, Solska 1.
Meritve, Osnovna $ola gkoﬁa Loka - mesto, Solska 1.

ob 18.00 Otvoritev razstave o srcu: Dejavniki tveganja in debelost; dvorana OS Skofja loka — mesto,
Solska 1. Razstava bo na ogled do 25. septembra 2005.

16.9.2005 Skofja Loka Test hoje in meritve

17.9.2005 od 8.00 do 12.00 | Skofja Loka Mnozi¢ne meritve za prebivalstvo na stadionu za Osnovno $olo Skofja Loka — mesto.

18.9.2005 od 11.00 - 13.00 | Vrtojba Kolesarska prireditev — Slovenija kolesari; meritve in test hoje na 2 km. Start: OS Vrtojba
ob 11.00.

20.9. 2005 Murska Sobota, | Dolocanje dejavnikov tveganja za bolezni srca in ozilja s svetovanjem o zdravem zivljenj-

BTC skem slogu.

21.9.2005 0d 9.00 do 12.00 | Ljubljana Vodena vodna vadba za misi¢no-skeletni sistem za 100 ¢lanov Drustva v vodnem mestu
Atlantis v BTC-ju.

23.9.2005 Ajdovscina Meritve in posvet z zdravnikom.

24.9.2005 ob 9.00 Ljubljana, Osrednja slovesnost na PreSernovem trgu: - Nagovor Danice Rotar Pavli¢, predsednice

0d 9.00 do 13. 00 | Presernov trg Drustva za srce in nagovor ¢astnega pokrovitelja, mag. Andreja Bru¢ana, ministra za zdrav-
je. - Stojnice na PreSernovem trgu z gradivom, ki je pomembno za zdravje srca in ozilja,
-meritve krvnega tlaka in holesterola na Presernovem trgu, - koncert godbe na pihala in
nastop mazoretk, - koncert pevskega zbora Lek.

24.9.2005 ob 9.30 Ljubljana, Tivoli | Dobrodelni tek z meritvami; v sodelovanju z Europa Donno.

Start: ob 10. uri izpred Hale Tivoli
24.9.2005 ob 17.00 Velenje stadion | Nogometna tekma: duhovniki - zdravniki
24.9.2005 Maribor, mestni | Osrednja prireditev:
park - meritve telesne zmogljivosti, - pohod po sr¢ni poti, - stojnice, - koncert.

24.9.2005 ob 14.00 Portoroz, Grand | Predstavitev dejavnosti Podruznice za Slovensko Istro na 17.letnem srecanju mediteranskega

hotel Bernardin | Zdruzenja kardiologov in sr¢nih kirurgov.

24.9.2005 Podcetrtek Meritve na kolesarski prireditvi.

25.9.2005 od 9.00 Smarna gora Meritve na vrhu, kratka predavanja zdravnikov, prikaz delovanja defibrilatorja, prikaz
temeljnih postopkov oZivljanja na lutki, seznanjanje z delom in poslanstvom drustva,
vpisovanje novih ¢lanov.

25.9.2005 Maribor Meritve v eni od veleblagovnic.

25.9.2005 0d 9.00 do 13.00 | Lipica Pohod po Ludvikovi kraski u¢ni poti Lipica s startom izpred Kobilarne in meritve.
Kontaktna oseba: Ljubislava Skibin (040-393 831).

25.9.2005 ob 14.00 Komen Pohod iz Komna v Gorjansko v sodelovanju s planinsko zvezo. Podelitev 5. Strekljeve na-
grade ob 16. uri. Kontaktna oseba: Ljubislava Skibin (040-393 831).

27.9.2005 Murska Sobota, | Promocija primernega in varnega gibanja za starejSe odrasle (vaje) obcane.

mestni park
1.10.2005 ob 10.00 Nova Gorica Pohod po sr¢ni poti v Panoveu.
1.10.2005 ob 18.00 Nova Gorica, Ob¢ni zbor podruznice, strokovni posvet, razstava o zdravi prehrani, nasveti strokovnja-
dvorana Mestne | kov.
obcine
2.10.2005 Slavnik Meritve in pohod na Slavnik v sodelovanju z obalnim planinskim drustvom
4.10.2005 Murska Sobota, | Predstavitev in hoja po Poti zdravega srca
mestni park
13.-15. 10. 2005 Ljubljana, Predstavitev Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije na SEf]MU NARAVA - ZDRAVJE.
Gospodarsko Meritve.
razstavisce
16.10. 2005 Podruznicaza | Tradicionalna prireditev ob svetovnem dnevu hrane.
Slovensko Istro

Ob oddaji gradiva v tisk nekateri podatki $e niso bili znani. Zato vas vabimo, da za dodatne informacije poklicete na Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije ali na

va$o podruznico.

Od 1. do 15. oktobra 2005 pri¢akujemo tudi pohodniske in kolesarske prireditve ter druge dejavnosti po vseh regijskih podruznicah Drustva za zdravje srca in ozilja

Slovenije. Svetovni dan srca bodo obelezili v 118 drzavah sveta.
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Ali dovolj skrbite za zdravje svojih

otrok in vnukov?

Boris Cibic

Ko smo se danasnji starejsi zdravniki vpisali na medicinske fakultete ze pred zacetkom druge svetovne
vojne in prvic prestopili prag bolnisnic, nismo mogli niti slutiti, da bije zadnja ura stevilnim boleznim,
ki so skozi stoletja nenehno desetkale nase prednike. Pravkar je bila nastopila doba velikega razcveta
medicine z odkritiem prvih antibiotikov (penicilina) in drugih ucinkovitih zdravil, ki so na zacetku
dajala vtis, da so za vselej resila epidemije ter tako odprla novo stran medicine. Epidemije kuznih bolezni,
kot smo jih poznali véasih, danes res ni vec, vendar je visji standard prinesel nove epidemije. Prisle so
prav potiho in zahrbtno, nase ne opozarjajo s hudimi klinicnimi znaki (na primer visoko vrocino).

dravniki smo zaceli odkrivati vedno vec primerovbolezni srca in
zil zaradi poapnenja zil (ateroskleroze), ki sedaj Ze prevzemajo
mesto nekdanjih epidemij.
Te so angina pektoris, sréni infarkt, mozganska kap, odpoved ledvic,
gangrena nog in druge, za katerimi danes v razvitem svetu mnogo
prezgodaj zboli in umre nad 40 odstotkov ljudi.
Ob tej ugotovitvi bi ¢rnogledi morda hudomusno pripomnili, da
smo padli z dezja pod kap. Pa ni tako.

Ateroskleroza danes

Res je,da Se nimamo zdravil, ki bi aterosklerozo pozdravila, po-
globljeno pa smo ze spoznali pogoje in dejavnike, ki ji olajsajo pot.
Zelo pomembne so ugotovitve zadnjih let, ki so povsem spremenile
vec desetletja trajajoce prepricanje, da se ateroskleroza za¢ne kot
starostno pogojena degenerativna bolezen zil pri odraslih oziroma
pri starejsih ljudeh. Sodobne raziskave so namrec Ze v zilah otrok
nesporno dokazale nabiranje mascobe in vnetnih celic kot zacetni
pojav ateroskleroze na mestih drobnih okvar notranje povrsine
zilne stene. S tem sta se odprli povsem novi poti razmisljanja o
naravi bolezni, njenem zdravljenju oziroma preventivo. Ce smo
priobravnavi ateroskleroze do pred kratkim razmisljali kot bolezni
starejsih ljudi, se sedaj zavedamo, da ateroskleroza "trka" na nasa
vrata ze v zgodnjih letih nasega zivljenja. Vemo tudi, da bomo
bolezni kos, ¢e se je bomo lotili z vsemi razpolozljivimi sredstviin
metodami. Poznamo glavne lastnosti nasega velikega "sovraznika",
zato nam ni tezko ugotoviti, kateri nasi posegi so najbolj obetavni,
da Ze otroke in mladostnike zavarujemo pred tako imenovanimi
dejavniki tveganja za aterosklerozo oziroma pred napredovanjem
te bolezni.

Dejavniki tveganja za aterosklerozo

Seznam dejavnikov, za katere zanesljivo vemo, da mo¢no po-
spesujejo nastanek in napredovanje ateroskleroze, ni posebno velik.
Razen dejavnikov, na katere ne moremo vplivati, kot so spol, starost
in dedna obremenjenost, so v ospredju nasih prizadevanj naslednji:
povisan krvni tlak,debelost, povisane mas¢obe vkrviin slaba telesna
zmogljivost. Pogosto se jim pridruzijo dejavniki nezdravega vedenja,
kot so nezdrava prehrana, nezadostno gibanje in kajenje. Na sreco
ne ogrozajo vseh otrok in mladostnikov vsi dejavniki hkrati.

Pristopi k preprecevanju in zdravljenju
ateroskleroze in njenih posledic

Ze na prvi pogled vidna velika raznolikost dejavnikov tveganja za
aterosklerozo "kli¢e" po sodelovanju medicine s Stevilnimi drugimi

vladnimi in nevladnimi institucijami in organizacijami. V mislih
imam v prvivrsti prostovoljna drustva s programi proti sréno-zilnim
boleznim, Sportno-rekreacijska drustva,osnovne sole in vzgojne za-
vode, prehrambeno industrijo in druge. V svetovnem merilu vodi
programe proti sréno-zilnim boleznim Svetovno zdruzenje za srce,v
evropskem Evropska mreza za srce (European Heart Network - EHN),
skatero nase Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije tesno sodeluje.
Evropska mreza je pred nedavnim izdala knjizico Nacin Zivljenja in
tveganje za sréno-zilne bolezni pri otrocih in mladostnikih (Lifestyle
and risk of heart disease among children and adolescents) s prikazom
rezultatov preko 350 raziskav, opravljenih pri otrocih v osnovnih
$olah in mladostnikih v srednjih Solah v ZDA in Evropi na podrocju
kajenja, debelosti in telesne dejavnosti. V nekaterih primerih so
raziskave trajale komaj nekaj tednov, v vecini pa po ve¢ mesecevinv
nekaterih celo vec¢let. Vsiraziskovalci so ugotavljali veliko doslednost



opazovancev vizvajanju programov (opuscanje kajenja, nekajenje,
hujsanje, uravnotezena prehrana, gibanje ustrezno starosti), vendar
vedno vedje Stevilo tistih, ki so po koncanih raziskavah postopno
prenehali izvajati "zdrav slog Zivljenja". Najmanj izpadov je bilo pri
najmlajsih otrocih, kar podpira prepricanje Stevilnih raziskovalcev,da
moramo zacetis preventivnimi akcijami protiaterosklerozi priotrocih
$e preden vstopijo v Solo. Malo izpadovje bilo tudi pri mladostnikih,
ki sojih podpirali starsi (starsi nekadilci, Sportno dejavni,nedebeli),
starejsi bratje in sestre ter dobri prijatelji. Presenetljivo uspesne so bile
nekatere raziskave s programi hujsanja debelih otrok in mladostnikov,
ki so hkrati potekale v ve¢ mestih v ZDA, kar dokazuje veliko Zeljo
in pripravljenost otrok, da shujsajo.

AKTUALNO

Zato svetujem starSem, druzinam in prijateljem Soloobveznih
otrok in mladostnikov: ne pozabite na poslanico Svetovnega zdru-
Zenja za srce za novo leto 2000: "Skrbite, da bodo vasi otroci rojeni
v novem stoletju imeli zdravo srce in zile vsaj do njihovega 65 leta
starosti". To ni tezko doseci.

Ker je sedaj na "pohodu” debelost pri otrocih in mladostnikih,
dajmo prednost programom, v katerih je poudarek na ohranjanju
pravilne telesne teze. Hkrati jih podprimo v njihovi pripravljenosti,
da ne bodo zaceli kaditi, oziroma, da bodo kajenje opustili. Motivi-
rajmo jih,da se vkljucijo v Sportna drustva ali da se redno posvetijo
eni $portni dejavnosti.

A4

Evropa brez kajenja 2005

Josip Turk __

»Evropa brez kajenja 2005« je bilo geslo, pod katerim se je 2. junija 2005 v Luxembourgu zbralo okoli
200 udelezencev iz vse Evrope. Najvec jih je bilo iz tistih zahodnih dezel, ki so do sedaj najvec storile
za zascito nekadilcev pred kadilci. Pobudo za sklic konference je dalo luksembursko predsedstvo
sveta Evropske skupnosti, oprto na tesno sodelovanje z Evropsko mrezo srca. Drustvo za zdravje srca
in ozilja Slovenije je clan te mreze. Srecanja sem se udelezil kot njen clan. Raven sodelujocih je bila
visoka: osem ministrov za zdravje in drugih visokih predstavnikov drzav Evropske skupnosti.

lavni namen srecanja je bil prikazati vzgled, ki so ga dale Irska,

Svedska in Italija s sprejetjem dokaj strogih omejevalnih zako-
nov o kajenju v preteklem letu in pol. Njihove izkusnje naj bi bile
spodbuda tudi za ostale ¢lanice Skupnosti, da sprejmejo podobne
zakone. Slovenija je letal 996 Ze sprejela prvi zakon o omejevanju
reklame za tobacne izdelke in o zas¢iti nekadilcev pred kadilci. Za-
kon prepoveduje kajenje v zdravstvenih ustanovah, v $olah,vjavnih
uradih in zahtevalocen prostor v gostinskih prehrambenih obratih
za kadilce. Dovoljuje pa kajenje v obratih, kjer se streze le kavo, pi-
jago in podobno, to je v tako imenovanih »kafi¢ih«. Ce stopis v tak
lokal, te objameta dim in smrad. Cim prej Zeli§ popiti svojo kavo in
izginiti. Ob tem te prevzame socutje do streznega osebja,do mladih
ljudi, ki morajo tam preziveti osem, dvanajst ali celo ve¢ ur dnevno.
Pasivno kajenje je dokazano skodljivo. Rak na pljucih in na drugih
organih je priljudeh, ki delajo v zakajenih prostorih, ter pri zakonskih
partnerjih kadilcev bistveno pogostejsi kot priljudeh,kis tobacnim
dimom nimajo ne neposrednega ne posrednega stika.

Na Irskem, Svedskem in v Italiji je kajenje prepovedano v prav
vseh lokalih v celoti, na Irskem celo v njihovih »pub«-ih. Pred
sprejemom strogih omejitvenih zakonov so stevilne organizacije
dvigale vik in krik,da bo to pomenilo konec neke tradicije, propad
skozi stoletja uveljavljenih navad, zapiranje lokalov, dvig brezpo-
selnosti, skratka nacionalno ekonomsko katastrofo. Vsa ta ¢rno-
gledost se je po dobrem letu razblinila. V pubih obisk ni upadal. V
njih se zaradi dobrega zraka zadrzuje ve¢ ljudi, dlje srkajo pivo in
se pomenkujejo, reseni skrbi za skodo, ki bi jo utegnilo povzrociti
pasivno, e bolj pa dejavno kajenje.

Otvoritveni govor je imel gospod Mars di Bartolomeo, luksem-
burski minister za zdravje in predsednik Evropskega zdravstvenega
sveta. Gospod se je uvodoma opravicil, da angles¢ine ne obvlada
kaj prida, pa smo vendar njegove duhovite in pomembne besede
ter trditve dobro razumeli in ga nagradili z mo¢nim aplavzom.
Nekdanyji italijanski minister za zdravje je poudaril dva pomembna

razloga proti kajenju: $kodo, ki jo ima kadilec,in pravico nekadilca,
dane vdihuje dima. Predstavnik Evropske lige proti raku je porocal
o kampanji proti prepovedi kajenja v lokalih v Belgiji, v kateri so
grozili, da bo zaradi strogega zakona 60.000 ljudi izgubilo delo.
Ko so preverili podatke, so ugotovili, da je v vseh lokalih skupaj
zaposlenih vsega 16.000 ljudi.

Govoriliso e ministri za zdravje Svedske, Finske, Latvije, drzavni
podsekretar ministrstva za zdravje Poljske, minister za zdravje Malte,
¢lan madzarskega parlamenta odgovoren za javno zdravstvo, minister
zazdravje Cipra, ¢lan evropskega parlamenta in generalni direktor
evropske komisije za zdravje in za$¢ito potrosnika. Ob koncu so bili
s posebnimi plaketami nagrajeni ministri za zdravje Irske, Svedske
inItalije, ki so vsvojih drzavah uspeli sprejeti nove omejitvene, ven-
dar za zdravje svojih drzavljanov pomembne protitobacne zakone.
Podobne naj bi, oziroma bodo morale sprejeti tudi druge ¢lanice
Evropske skupnosti, med njimi seveda tudi Slovenija. Potrebno bo
mnogo dela, da bomo lahko premagali vse ugovore o finan¢nih in
drugih posledicah, kibilahko sledile prepovedim kajenja vlokalih
in drugod, kjer lahko tobakov dim ogroza soljudi.

Velik problem bo ostal, kako doseci,da bi bilo kajenja manj v dru-
zinah. Otroci so pogosto nedolzne zrtve neosvescenih in egoisticnih
star$ev, na zalost tudi mater, kar ima lahko usodne posledice Ze za
njen plod in kasneje, v ¢asu otrokovega najneznejsega zacetnega Ziv-
ljenjskega obdobja. Kajenje med mladimi naras¢a. Med petnajstletniki
je odstotek kadilcev enak povprecju med prebivalstvom, to je ena
cetrtina. Upada med odraslimi mogkimi, stagnira med Zenskami.

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije je pomembno so-
delovalo pri sprejetju prvega zakona proti kajenju pred devetimi
leti. Kot humanitarno nevladno organizacijo civilne druzbe nas
na naslednji stopnji za prizadevanje za zmanjsanje tobacne skode
¢aka ponovno pomembno delo in to ne le vodstva. Ra¢unamo na

pomoc in prizadevanje vsakega nasega clana.
\4



AKTUALNO

»HELP - Za zivljenje brez tobakac

Katja Kolenc

. . Boj protikajenju je postal enaklju¢nih zdrav-

stvenih skrbi v Evropski uniji. V $tudiji, ki
a ZA stajo opravila Britansko drustvo za srce
ZVUENIE  (British Heart Foundation) in Evrop-
BREZ TORAKA

ska mreza za srce (European Heart
Network), je bilo ugotovljeno,da v Evropski uniji za posledicami
kajenja vsako leto umre 510.000 moskih in 149.000 Zensk, kar po-
meni, da je vsaka sedma smrt posledica uporabe tobaka. Odstotek
kadilcev se sicer v splosnem zmanjsuje, vendar Se vedno raste med
mladimiin zenskami. V Sloveniji na primer 30 odstotkov petnajs-

tletnic in petnajstletnikov kadi vsaj enkrat na teden.

Na pobudo Evropske komisije se je marca letos pricela tiri-
letna vseevropska protikadilska akcija »HELP - Za zivljenje brez
tobaka«, katere gostiteljica je tudi Slovenija. Akcija je usmerjena k
najstnikom in mladim med 15.in 30.letom starosti ter ima za cilj
promocijo Zivljenja brez tobaka, pomo¢ pri prenehanju kajenja in
ozave$canje o nevarnostih pasivnega kajenja. Evropski komisar za
zdravje in varstvo potrosnikov, Markos Kyprianou, je zaradi speci-
fi¢ne, mlajse ciljne populacije izbral najbolj u¢inkovite in izvirne
komunikacijske pristope k resevanju problematike kajenja.

Protikadilska akcija se je pricelas predstavitvijo ulicnega dogodka,
Kjer je osrednje mesto zavzela velikanska napihljiva struktura s na-
pisom »HELP - Za zivljenje brez tobaka«, ki simbolizira evropsko
akcijo. Potovala je po petindvajsetih evropskih glavnih mestih. V
Ljubljani je napihljiva struktura vzbujala pozornost od 21. do 26.
junija, sprva v Argentinskem parku, nato na ploscadi Ajdovscina.

Junija so v vecini evropskih drzav priceli s predvajanjem treh
televizijskih oglasov, od katerih vsak obravnava eno od treh po-
glavitnih tem celotne kampanje (preprecevanje, opustitev kajenja in
nevarnost pasivnega kajenja). Prinas smo jih lahko gledali od konca
junija do polovice julija na prvem in drugem programu nacionalne
televizije ter na Kanalu A in na POP TV. Naslednje predvajanje
oglasov poteka v septembru. Kreativni pristop scenarijev treh
oglasov poskusa prikazati nesmiselnost kajenja vvsakodnevnem
zivljenju. Absurdnost kajenja je izrazena s pis¢alkami, ki v oglasih
nadomescajo cigarete. Oglasi (ne)kadilcem tudi sporocajo, da so
jim, zaradi evropskega prizadevanja za javno zdravje, na voljo
pomoc in resitve.

Vsak oglas navaja naslov spletnega mesta » HELP« na naslovu
www.help-eu.com, ki zdruzuje vse sodelujoce partnerje v tej ev-
ropski protikadilski akciji in ponuja informacije za vse drzavljane
Evropske unije v njihovih jezikih. Spletno mesto ponuja povezave
do organizacij, ki nudijo pomo¢ pri odvajanju od kajenja ali pri
preprecevanju Zelje po zacetku kajenja. Obiskovalci lahko tudi
spremljajo zadnje dosezke, porocila, novice in izvirne protikadilske
projekte iz drugih drzav. Cilj je, da spletno mesto postane kontak-
tno mesto za mladino, saj bodo dolo¢ene vsebine namenjene prav
njim, nekatere pa bodo lahko ustvarjali celo sami.

Prizadevanja Evropske komisije in evropskih protikadilskih
organizacij zagotovo ne bodo ostala neopazena, saj se z izbrano
strategijo priblizujejo navadam in trendom mladih v Evropi. Glede
naodziv slovenskih mladostnikovlahko verjamemo,da uporabljena
komunikacijska orodja akcije »HELP - Za zivljenje brez tobaka«
nudijo u¢inkovito podporo pri upiranju tej pogubni skusnjavi.

Drobne vesti

Popolna prepoved kajenja vjavnih prostorih in na delovnih mestih velja
na Irskem, v Italiji, na Malti, Norveskem in na Svedskem. Raziskave
kazejo, da tovrstni ukrepi zmanj$ajo porabo toba¢nih izdelkov za 10
do 20 odstotkov.

Okvirna konvencija Svetovne zdravstvene organizacije za nadzor nad
tobakom je za drzave pogodbenice obvezujo¢ dokument, ki je bil sestav-
lien 21.maja 2003 v Zenevi, in ga je doslej ratificiralo 66 drzav. Drzavni
zbor Republike Slovenije je konvencijo sprejel 26. januarja 2005.S tem se
nasa drzava med drugim obvezuje, (1) dabo povecala cene in davke na
popolno prepoved vsakr$nega oglasevanja, promocije in sponzoriranja
tobacnih izdelkov, (3) dabo spodbujala sprejetje in izvajanje u¢inkovi-
tih zakonskih, upravnih in/ali drugih ukrepov za prepoved kajenja na
javnih in delovnih mestih in (4) da bo nacrtovala in izvajala u¢inkovite
programe odvajanja od kajenja.

*

Raziskava "Dejavniki tveganja za nenalezljive bolezni pri odraslih prebival-
cih Slovenije" izleta 2001 je pokazala, da je med odraslimi v starosti med
25in 65 let skoraj cetrtina kadilcev. Delez kadilcev je ve¢ji med moskimi,
vendar je razlika med spoloma majhna. Najvedji delez kadilcev je v starostni
skupini od 30 do 39 let, sledi skupina od 25 do 29 let. Delez kadilcev po

P

Rezultati pilotske raziskavo o zdravstvenih delavcih ter njihovem odnosu
do tobaka, ki jo je izvedel Institut za varovanje zdravja RS, so pokazali,da
med anketiranimi zdravstvenimi delavci (zdravniki druzinske medicine,
magistri farmacije, izvajalci zdravstvene nege, studenti medicine, stoma-
tologije in farmacije) kadi toliksen delez kot med odraslim prebivalstvom
Slovenije. Najve¢ kadilcev, skoraj 33 odstotkov, je med izvajalci zdrav-
stvene nege (medicinske sestre, zdravstveni tehniki, ...). V tej skupini
si zeli prenehati kaditi skoraj 60 odstotkov vseh anketiranih.

V drzavah clanicah EU zaradi tobaka vsako leto umre priblizno 660.000
ljudi. V vecini evropskih mest zaradi posledic kajenja umre vec ljudi,
kot jih skupno umre zaradi prometnih nesrec, alkohola, drog, pozarov,
samomorov in AIDS-a.

Raziskave so potrdile povezavo med kajenjem in razvojem 16 rakavih
bolezni, kazejo pa tudi, da ima kadilec vec¢ kot podvojeno tveganje, da
umre zaradi raka, kot nekadilec. Plju¢ni rak je najpomembnejsi razlog
smrti zaradi raka pri kadilcih. Od desetih zbolelih za rakom pljuc je
namrec kar devet kadilcev.

Pasivno kajenje je po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije vzrok
ene tretjine do polovice sindromov nenadne smrti dojencka.

Mladiv Slovenijizacnejo kaditi okoli 13.leta starosti. Vsak Sesti otrok prizge
svojo prvo cigareto ze pred 11.letom starosti. Med 15 in 16-letniki kadi po
podatkih raziskave ESPAD (2003) Ze 27 odstotkov anketiranih. Dekleta v
tej starostni skupini so v rahli prednosti pred fanti iste starosti v Sloveniji

Dijaki 3.letnikov Srednje zdravstvene $ole Ljubljana so pod vodstvom
prof. Tanje Giuliatti izpeljali raziskovalno nalogo o kajenju tretjih letnikov
na vseh zdravstvenih $olah po Sloveniji. Ugotovili so, da se skoraj vsi
anketirani dijaki zavedajo nevarnosti uporabe tobaka, vendar jih kljub
temu kadi vec¢ kot polovica. Rezultati kazejo, da dve tretjini starsev teh
dijakov prav tako kadi.

*

Slovenska zveza za toba¢no kontrolo je na svetovni dan brez tobaka, 31.
maja2005,opravila anketo o odnosu do morebitnih sprememb tobacnega
zakona.Sodelovalo je 413 anketiranih, med katerimi jih skoraj 69 odstotkov
podpira popolno prepoved kajenja na javnih mestih ter na delovnih mestih
po zgledu Irske in Italije. Rezultat je skladen z ugotovitvami javnomnenj-
skih raziskav. Ve¢ kot 70 odstotkov vprasanih podpira prodajo toba¢nih
izdelkov le v specializiranih trgovinah in se hkrati strinja s prepovedjo
prodaje tobacnih izdelkov mlajsim od 18 let.
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Bolniki z ateroskleroticnimi
arterijami zivijo krajse

Blaz Mlacak

Srcno-zilne bolezni so pri nas in v razvitem svetu poglavitni vzrok zbolevnosti in umrljivosti.
Veliko vemo o razvojnih procesih in nastanku ateroskleroze, ter o vplivu posameznih dejavnikov
tveganja (kajenje, zvecani krvni tlak, telesna nedejavnost) na poapnitev arterij, vendar v praksi
premalo storimo za zmanjsanje ogrozenosti od ateroskleroze in njenih zapletov, v prvi vrsti srcne
in mozganske kapi. Ocitno je, da se glavnina problemov zacne, ko zZelimo nedvoumne podatke
opravljenih medicinskih studij o dejavnikih tveganja, ki povecujejo ogroZenost zaradi ateroskleroze
in njenih zapletov, izpeljati v neko smotrno druzbeno sprejemljivo ali medijsko dejavnost, ki bo
zagotovila dovolj tehtne odlocitve za izboljsanje stanja in omogocila moznosti za zdrav izbor ljudi.

teroskleroza ogroza zile odvodnice - arterije celotnega telesa,
Avendar sonajboljizpostavljene arterije srca,mozganovin udov.
Pogosto so priisti osebi prizadete Zile na ve¢ mestih, tako da niso
redki bolniki, ki so utrpeli sréno in mozgansko kap, neprehodne pa
imajo tudi arterije na spodnjih udih. Periferna arterijska okluzivna
bolezen ali poapnitev arterij udov je skupno ime za bolezenske
znake, ki so posledice zozitve ali zamasitve vecjih arterij na spod-
njih ali, redkeje, na zgornjih udih. Ve¢ kot 90 odstotkov primerov
bolezni je posledica ateroskleroze, redkeje arterijsko zaporo pov-
zrocijo krvni strdki, ki priletijo iz srca ali se odkrhnejo iz aorte ali
iz veje arterije. Se redkeje so arterijske zapore posledica vnetnih
zilnih bolezni, vaskulitisov. Osebe, ki imajo prizadete arterije na
spodnjih udih, so izpostavljene velikemu tveganju za sréni infarkt,
tudi ¢e nimajo svarilnih znakov, kot je angina pektoris. Umrljivost
bolnikov z zaporami arterij na spodnjih udih je kar dva do trikrat
vecja kot pri enako starih osebah brez periferne zilne bolezni.
Za arterijske motnje pretoka na spodnjih udih so znacilne
subjektivne tezave, o katerih bolnik poroca, in objektivni znaki,
ki jih ugotavljamo z opazovanjem in razli¢nimi preiskovalnimi
metodami. Zdravnik prepozna bolezen na osnovi bolnikove pri-
povedi, znacilnih koznih sprememb, z otipavanjem zilnega utripa,
potrdipajo s preiskavami. Bolec¢ina je vodilni bolezenski simptom
primotnjah perifernega arterijskega obtoka. Bolnik navede mesto
pojavljanja bolecine, $irjenje in trajanje, ki je odvisno od stopnje
zozitve prizadete arterije. Razdalja, ki jo bolnik prehodi, preden
zacutibolecino,je v zacetku vecja, z napredovanjem bolezni pa se
kraj$a. Pri pomembni arterijski motnji so odsotni zilni utripi na
udih. Za potrditev periferne arterijske okluzivne bolezni merimo
krvni tlak nad gleznjem in na nadlakti z Dopplerjevim ultraz-
vocnim detektorjem. Postopek, ki je podoben merjenju krvnega
tlaka z obi¢ajnimi merilniki,omogoc¢a natan¢no merjenje tudi zelo
nizkih tlakov na arterijah spodnjih udov. Kadar je arterijski tlak v
vi$ini gleznja manjsi kot na nadlakti,imamo opravka s periferno
arterijsko okluzivno boleznijo.V zadnjih letih so na podlagi veli-
kih, dobro pripravljenih raziskav ugotovili, da je znizanje tlaka v
gleznju, t.i. gleZenjski indeks (razmerje med arterijskim tlakom v
vi$ini gleznja in na nadlakti) zelo mocan napovedni kazalec poteka
ateroskleroti¢ne Zilne bolezni. Cim niZje je razmerje med tlakom
v gleznju in tlakom na nadlakti (pri zdravih arterijah znasa 1 ali
vec), tem vecja je umrljivost bolnikov. Velika ve¢ina bolnikov ne

umira zaradi gangrene udov, temvec¢ je vodilni vzrok smrti sr¢ni
infarkt, na drugem mestu pa je mozganska kap.

V ambulanti splosne medicine v Metliki smo izvedli raziskavo,
s katero smo Zeleli ugotoviti pomen glezenjskega indeksa kot na-
povednika povecane umrljivosti pribolnikih s periferno arterijsko
okluzivno boleznijo. Povedano bolj enostavno, zeleli smo ugotoviti
razliko v umrljivosti med bolniki z arterijskimi motnjami pretoka
na spodnjih udih in tistimi z zdravimi arterijami.

Sosed sosedu

Raziskali smo dve skupini preiskovancev. V prvi skupini je
bilo 75 bolnikov s periferno arterijsko boleznijo (ateroskleroti¢ne
arterije) med 54.in 81.-im letom starosti,od tega 41 moskih in 34
zensk. Druga, kontrolna skupina je bila oblikovana tako, da smo
vsakemu bolniku s periferno arterijsko boleznijo nasli njegov par,
najblizjega soseda po mestu bivanja, starosti (+ ali - 1 leto), spolu
in po moznosti z enakim poklicem. Tako sta bili obe skupini pri-
merljivi po starosti, spolu in zahtevnosti poklica oziroma na poklic
vezani telesni dejavnosti. Periferno arterijsko bolezen na spodnjih
udih smo ugotavljali z merjenjem arterijskih tlakov s pomocjo
ultrazvocnega Dopplerjevega detektorja. Pri preiskovancih obeh
skupin smo ugotavljali prisotnost dejavnikov tveganja (kajenje,
debelost, zviSan krvni tlak, zviSane vrednosti masc¢obe v krvi,
sladkorna bolezen) po znanih kriterijih.V 15-letnem obdobju (od
leta 1987 do 2002) smo pri preiskovancih obeh skupin spremljali
splo$no umrljivost in umrljivost zaradi sr¢no-zilnih bolezni.

Srcni infarkt pogost vzrok smrti

Pri bolnikih s periferno arterijsko boleznijo (nizek glezenjski
indeks) so bili dejavniki tveganja za aterosklerozo pomembno
pogosteje zastopani kot pri preiskovancih z zdravimi arterijami:
zveCana raven mascob, 46 % : 15 %, sladkorna bolezen, 12 % : 4
% in kajenje 49 % : 19 % .

V skupini bolnikov s periferno arterijsko boleznijo je v 15-
letnem obdobju umrlo 63 (84 %) oseb, medtem ko je v kontrolni
skupini (preiskovanci z zdravimi arterijami) umrlo 43 (57 %)
preiskovancev. Socasno je bila umrljivost zaradi sréno-zilnih
bolezni v skupini z ateroskleroticnimi arterijami 47 (63 %) in v
kontrolni skupini (preiskovanci z zdravimi arterijami) 24 (32 %) .
Statisti¢na analiza ugotavlja pomembno vecjo splosno umrljivost
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v skupini bolnikov s periferno arterijsko boleznijo v primerjavi s
skupino preiskovancev z zdravimi arterijami. Pomembno vecja
umrljivost v skupini bolnikov z ateroskleroti¢nimi arterijami gre
naracun vecje umrljivosti zaradi sréno-zilnih bolezni, predvsem
srénega infarkta.

Metoda merjenja tlakov je ucinkovita

Nasa raziskava je ugotovila pomembno vecjo umrljivost v 15-
letnem obdobju v skupini bolnikov s periferno arterijsko boleznijo
v primerjavis skupino enako starih preiskovancev zzdravimiarte-
rijami na spodnjih udih. Ve¢ja umrljivost v skupini s prizadetimi
arterijami je posledica vec¢je sr¢no-Zilne umrljivosti, predvsem smrti
zaradi sréne in mozganske kapi, ter sréne odpovedi. Arteroskleroza
ali poapnitev arterij je bolezensko dogajanje na notranji plasti zile,
ki najbolj prizadene sréne, mozganske in arterije na udih, medtem
ko oblika s klini¢nimi znaki bolezni obi¢ajno izbruhne najprej na
enilokaciji in kasneje $e na drugih. Najpogostejsa klini¢na oblika
ateroskleroze je sr¢nabolezen. Ker so ateroskleroti¢ne spremembe
naarterijah spodnjih udov povezane z enakimi spremembami na
sr¢énih in mozganskih arterijah, je merjenje tlakov na arterijah
stopala uporabna nadomestna preiskava za dokaz prisotnosti
ateroskleroze, hkrati pa predstavlja napovednik za sréno kap in
sréno smrt.Izkazalo se je,da dolocanje sréno-zilne ogrozenosti, t.j.
izracunavanje tveganja za sréno kap ali smrt na podlagi prisotnosti
dejavnikov tveganja za razvoj ateroskleroze, ni dovolj zanesljivo in
ucinkovito. Z namenom doseci vecjo zanesljivost dandanes pro-
ucujejo naslednje neagresivne metode: merjenje debeline notranje
ovojnice arterije (intima in media), dolo¢anje vrednosti razmerja
arterijskega tlaka na stopalu in nadlakti, ultrazvo¢no ugotavljanje
debeline misice levega prekata in ugotavljanje apnastih vlozkov v

srénih arterijah z racunalnisko tomografijo. Raziskava je pokazala,
daimajo preiskovanciz znizanim tlakom na arterijah spodnjih udov
pomembno vecje stevilo dejavnikov tveganja za aterosklerozo, ki so-
Casno predstavljajo ve¢jo ogrozenost za razvoj sréne ali mozganske
kapi. Rezultati kazejo, da imajo preiskovanci z znizanim tlakom
na arterijah spodnjih udov (znizani glezenjski indeks) nizjo 5, 10
in 15-letno verjetnost prezivetja. Znizani glezenjski indeks kot
kazalec periferne arterijske bolezni,omogoca ugotavljanje oseb z
zvecano sr¢no-zilno ogrozenostjo in je hkrati dober napovednik
zvecane umrljivosti pri osebah, starejsih od 50 let. To kaze, da
enostavna meritev sistolicnih tlakov na rokah in nogah s pomocjo
ultrazvo¢nega Dopplerjevega detektorja daje pomembne podatke
o stanju splo$ne in sr¢no-zilne ogrozenosti.

Na procese ateroskleroze in staranja ozilja lahko dandanes v
veliki meri vplivamo sami, saj je dokazano, da lahko z opustitvijo
nezdravih zivljenjskih navad upocasnimo in zmanj$amo tveganje
za ponovni izbruh ateroskleroti¢nih bolezni srca in ozilja.

Stevilne raziskave so pokazale, da so ateroskleroza in njeni
zapleti posledica nepravilne prehrane, telesne nedejavnostiin raz-
vad, v prvi vrsti kajenja, ter uzivanja razli¢nih snovi s posledi¢no
odvisnostjo. Glede na to, da uc¢inkovitega zdravila za odpravo
ateroskleroze $e ni, lahko pogostost ateroskleroti¢nih zapletov,
kot so sr¢ni infarkt, mozganska kap in gangrena udov, zmanjsajo
le sistemati¢ni dolgorocni preventivni ukrepi, ki temeljijo na
odpravljanju in zdravljenju dejavnikov tveganja. Pred zacetkom
dejavnega ukrepanja za spreminjanje zakoreninjenih nezdravih
prehranjevalnih navad in nezdravega Zivljenjskega sloga nasploh,
je treba ugotoviti dejansko stanje v doloceni skupini prebivalstva,
in to v zgodnjem zivljenjskem obdobju, ko je prav oblikovanje
zdravih, srcu prijaznih navad najmocnejse.

15 7A
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Z raziskavo o prehranjevalnih navadah odraslih prebivalcev
Slovenije so ugotovili,da je zavest o pomenu zdrave prehrane veliko
bolj navzoca pristarejsih kot pri mlajsih osebah. Mlajsi praviloma se
ne razmisljajo toliko o svojem zdravju, ker so usmerjeni k drugim
ciljem, povezanim s Solanjem in ustvarjanjem druzbenega statusa.
Drugirazlog tak$nega ravnanjalezi v sami naravi ateroskleroze, ki
lahko leta in desetletja nastaja brez simptomov in potem naglo iz-
bruhne v obliki sréne ali mozganske kapi. Vi se strinjamo, da morajo
priresevanju problema ateroskleroze in njenih zapletov sodelovati
pedagogi,sociologi, mediji,zdravstveni delavci in posamezniki, ki
oblikujejo zdravstveno politiko, saj korenita sprememba v obnasanju
in sprejemanje novih navad zahteva veliko naporov in casa.

Pomembno je zgodnje odkrivanje bolezni
Zaucinkovito zniZanje zbolevnosti za sr¢no-zilnimi boleznimi
imamo dandanes na razpolago dve moznosti. Prva je obvladovanje
dejavnikov tveganja za aterosklerozo,druga zgodnje odkrivanje za-
cetnih ateroskleroti¢nih sprememb na notranji plasti Zilne stene, ki
jo omogoca razvoj ultrazvoc¢ne tehnologije. Dejavnike tveganja za
aterosklerozo obvladujemo s sprejemanjem zdravega Zivljenjskega
sloga, ¢e pa to ni mozno,je potrebno zdravljenje visokega krvnega
tlaka, motene presnove mas¢ob in morebitne sladkorne bolezni.
Natancnejso opredelitev arterijskih zapor in zozitev, kot tudi
zacetnih ateroskleroti¢nih zadebelitev na notranji plasti arterije,
ki so klini¢no nepomembna in bolniku ne delajo nobenih tezav,
omogoca slikovni ultrazvoc¢ni prikaz s pomocjo sodobnih ultraz-
voc¢nih aparatov. Ateroskleroti¢no zadebeljena je zilna stena, kadar
meri njena notranja ovojnica (intima in media) ve¢ kot 1 mm,

Zdrava poznejsa leta

Drustvo za zdravje srca in ozilja je izdalo knjigo, ki celostno zajema paleto
telesnih in duhovnih dogajanj v poznejsih letih.

Naj navedemo samo nekaj tem: kako prepreciti, zaustaviti in zmanjsati aterosklero-
20, spoznajmo dejavnike tveganja, problemi srca in zil v poznejsih letih, prepozna-
vanje nujnih stanj, tromboza, embolija, zvisan krvni tlak, zvisane mas¢obe, zgod-

Ime in priimek

NAROGCILNIC A |*Zdrava

Podijetije, ustanova ali podobno
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plakalileha paimenujemo podobno spremembo,katere debelina
znasa vec¢ kot 2 mm.

Z merjenjem tlakov s pomocjo ultrazvocnega Dopplerjevega
detektorja je mozno ugotoviti zacetni stadij periferne arterijske
bolezni, torej najlazjo obliki poapnitve ozilja. Ateroskleroti¢ne spre-
membe ozilja na udih,ki jih ugotavljamo s pomocjo ultrazvo¢nega
pregleda,omogocajo oceno stanja oziroma prizadetosti koronarnih
in mozganskih arterij. Na ta nacin izlu$¢imo iz prebivalstva po-
sebne ogrozene posameznike, ki so dodatno motivirani za zdrav
zivljenjski slog in pravocasno zdravljenje.

OD tej priloznosti naj nam bo dovoljen, da ponovimo besede
akademika Marjana Kordasa izrecene v pogovoru v nasi reviji “Za
srce”, ko je razmisljal o smislu Zivljenja: “Bilo bi fenomenalno, ¢e bi
vasemu drustvu uspelo ¢redni nagon Slovencev izkoristiti za vnos
informacije,daje zivljenje dolgoro¢na nalozba. Namrec¢: ¢e se med
zivljenjem namesto v ugodje (v najsirSem pomenu besede) investira
vnapor (vnajsirSem pomenu besede), se zelo poveca verjetnost,da
se investicija pri 20 letih pokaze kot ugoden rezultat pri 70 letih.
Se pravi, smisel zivljenja ni ugodje, temvec napor. Napor ¢loveku
omogoc¢i, da med zivljenjem postane tisto, kar je."

Mi dodajamo, da je zivljenjski cilj posameznika napredovanje
v dobrem. Napredujejo v dobrem tudi nevladne organizacije, med
katere sodijo podruznice za zdravje srca in ozilja Slovenije, ki spod-
bujajo in angazirajo ljudi k zdravemu zivljenjskem slogu, prirejajo
poljubna predavanja o varovanju zdravja, prirejajo pohodniske in
kolesarske akcije s prepricanjem, da so vsi ti napori dolgoro¢na

nalozba v zdravje kot najvecje bogastvo in vrednota.
\ 4

nje odkrivanje malignomov, nevroloski problemi, psihiatri¢ni problemi (motnje
spomina, osamljenost, depresija, samomorilnost, izguba spomina), osteoporoza,
artroze, endokrine spremembe, uroloski problemi moskih, pogostejsi ginekoloski
problemi, koza in kozmeti¢ni problemi poznejsih let, sluh in vid v poznejsih letih,
zobje v poznejsih letih, pomen dela in drugih zaposlitev v poznejsih letih, stik z
vero, udelezenci v prometu v poznejsih letih, premoscanje osamljenosti, prijetna
seksualnost, paliativna (blazilna) medicina, samopodoba, zdravljenje z alterna-
tivnimi metodami - kriti¢ni pogled, osteoartroza, sladkorna bolezen, bolezni

perifernega zivcevja in misic.

74 SRCE

ol st e

.lgla

Naslov Naslov

PoStna Stevilka in poSta PoStna Stevilka in posta

Zavezanec za DDV (obkrozi)

Dav¢na Stevilka

DA NE

Nepreklicno naroam-o

Kraj in datum Zig Podpis

- izvodov knjige “Zdrava poznejSa leta” po ceni: * za Elane Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije in naroGnike
revije “Za srce”: 2.900,00 SIT < za vse ostale kupce pa 3.900,00 SIT  Kupnino bomo poravnali v 15-ih dneh po prejemu raguna. V ceno je vracunan 8,5 % DDV.

:V\I‘D"T[‘]\J
WY




18 ZA
SRCE

ZNANJE ZA SRCE

Centralna debelost in presnovni sindrom

Trebusna mascoba — tempirana bomba

Razli¢ne vrste debelosti - obseg pasu je kazalec
ogrozenosti

Debelost je kronic¢na bolezen, za katero je znacilno ¢ezmerno
kopicenje mascevja v telesu. Zmanjsuje zivljenjsko kakovost, po-
vecuje zbolevanje za stevilnimi boleznimi in skrajsuje Zivljenjsko
dobo. Ker dobiva v svetu razseznosti pandemije, postaja velik
zdravstveni in druzbenoekonomski problem. Za kajenjem je na
drugem mestu med odpravljivimi dejavniki tveganja za bolezni srca
in ozilja, ki so glavni vzrok umrljivosti sodobne civilizacije.

Po kriterijih Svetovne zdravstvene organizacije opredelimo
debelost oziroma stanja hranjenosti z indeksom telesne mase
(ITM =telesna teza vkg/ (telesna visina)*v metrih), ki kaze (z nekaj
izjemami) dobro povezavo s koli¢ino masc¢obnega tkiva v telesu
(Tabela 1).O debelosti govorimo, ko je ITM ve¢ji od 30. Povecano
tveganje za zdravje pa se pojavlja Ze vobmocju ¢ezmerne telesne
teze, torej pri I'TM med 25 in 30 kg/m*.

Tabela 1 Opredelitev prehranjenosti z indeksom telesne
mase (ITM)

Indeks telesne mase

<18,5 podhranjenost

18,5-25 normalna - »zdrava« teza
25-30 Cezmerna teza

30-40 debelost

>40 ekstremna — morbidna debelost

Glede narazporeditev mas¢obnega tkivalo¢imo periferni (zenski)
tip debelosti, kjer se mas¢oba kopici pod kozo (najve¢ na stegnih in
zadnyjici), in centralni (moski) tip debelosti, pri katerem se masc¢oba
pretezno kopici okrog notranjih organov,v trebuhu (visceralna mas-
¢oba) in vzgornjem predelu trupa. Pri prvem se pogosteje pojavljajo
zapleti, ki so posledica mehanskih obremenitev (artroza velikih
sklepov, kréne Zile, otekanje). Centralna debelost pa je povezana z
metaboli¢nimi motnjami, ki vodijo v zbolevanje za smrtonosnimi
boleznimi XXI. stoletja: sladkorna bolezen tipa 2, arterijska hiper-
tenzija, motnja v presnovi mascob in sr¢no-zilne bolezni. Tudi Zenske
imajo lahko centralni tip debelosti, ki je pogost v klimakteriju in pri
tistih, kiimajo ve¢ moskih hormonov. Primer centralne debelosti je
viden na sliki, objektivni kazalec pa je obseg pasu (OP). Obseg pasu
pove, ali ima bolnik poveéano koli¢ino mascobe v trebuhu (visce-
ralna,abdominalna mas¢oba) in s tem povecano tveganje za razvoj
sladkorne bolezni tipa 2 in sr¢no zilnih zapletov (Tabela 2).

Tabela 2 Obseg pasu (OP) kot kazalec ogrozenosti za sladkorno
bolezen tip 2, zvi$an krvni tlak in sréno-zilne bolezni

OP - moski OP - zenske
>94 cm - zvecana >80 cm - zvecana ogrozenost
ogrozenost

>88 cm - mocno zvecana
ogrozenost

>102 cm - moc¢no zvecana
ogrozenost

Marija Pfeifer

Pri ekstremni debelosti z ITM 40 ali ve¢ je ogromno nakopicene
mascobe tako v trebuhu kot na periferiji,ogrozenost za vse bolezni,
povezane z debelostjo, pa je izjemno velika.

Presnovni sindrom - povecan obseg pasu

Priljudeh z obilo trebusne mascobe se razvije skupek znakov,
ki jih imenujemo presnovnisindrom. Po novih kriterijih medna-
rodne zveze za diabetes (International Diabetes Federation — ma-
rec 2005) ga opredelimo s prisotnostjo naslednjih kazalcev:
Centralna debelost: OP > 94 cm pri moskih, OP > 80 cm pri
Zenskah in e dva od naslednjih kriterijev:

1. povecana koncentracija trigliceridov: Tg > 1,7 mmol/l,

2.znizan HDL-holesterol: < I mmol/l pri mogkih in < 1,3 mmol/l
pri zenskah,

3. zvidan arterijski tlak: >/= 130/85 mmHg, ali zdravljena arte-
rijska hipertenzija,

4. zvecana glukoza na te$ce: >/= 5,6 mmol/l ali Ze ugotovljena
sladkorna bolezen.

Zadiagnozo presnovni sindrom morajo torej bitiizpolnjeni vsaj
trije kriteriji. Skupni imenovalec vseh petih kriterijev je pove¢ana
odpornost celic nainzulin in posledi¢no povecana koncentracija
inzulina v krvi. Inzulin je hormon, ki omogoc¢a vstop in porabo
krvnega sladkorja v celicah.

Krivdo za metaboli¢ni sindrom nosijo mascobne celice v tre-
buhu. Mas¢obno tkivo ni le pasivno skladisce, kamor spravljamo
odvecno energijo, ampak predstavlja najvecji endokrini organ.
Mascobne celice namrec izlo¢ajo hormone in hormonom podobne
snovi - adipocitokine, s katerimi se dejavno vpletajo v uravnavanje
apetita,kolic¢ine zauzite hrane, porabe energije. . . IzZlocki masc¢obnih
celic vplivajo tudi na obcutljivost tkiv na insulin, delujejo na zile in
na imunski sistem. Mascobne celice tvorijo encime, ki vplivajo na
presnovo mascob in tvorijo snovi, ki zviSujejo krvni tlak. Obna-
vljajo hormon kortizol, ki v mas¢obnem tkivu spodbuja nastajanje
novih mascobnih celic in dodatno kopicenje mascobe. Najbolj so
dejavne celice v trebusnem (visceralnem) mascobnem tkivu. Tre-
busna mascoba se razlikuje od podkozne periferne mascobe po pre-
snovnih znacilnostih. V njih pospeseno poteka razgradnja mascob,
izplavljajo se velike koli¢ine prostih mascobnih kislin, ki povzrocijo
odpornost nainsulin vmisi¢énem tkivu in jetrih.Iz trebusne mascobe
se izplavljajo tudi druge $kodljive snovi, ki povzrocajo nastanek
metaboli¢nega sindroma.

Pribolnikih s presnovnim sindromom in obilo trebusne mas-
cobe torej pospeseno potekajo procesi, ki povzrocajo aterosklero-
z0, zato je pri njih moc¢no povecano zbolevanje za sréno-zilnimi
boleznimi in umrljivost zaradi njih.

Znake presnovnega sindroma z odpornostjo celic na inzulin
so ugotovili pri dveh tretjinah moskih, ki so imeli obseg pasu >
90 cm in mascobe - trigliceride > 2 mmol/l. Torej se povecana
ogrozenost za metaboli¢ne zaplete in sréno-zilne bolezni lahko
pojavlja tudi pri ljudeh z normalnim ITM, ki imajo ¢ezmerno
nakopic¢eno mascobo le v trebuhu. Ugotovimo jo s preprostim
merjenjem obsega pasu in dolo¢itvijo mascob - trigliceridov.
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Znaki presnovnega sindroma so veliko bolj
pogosti pri ljudeh, ki se malo gibljejo, kot
pri tistih, ki redno (telo)vadijo, tudi ¢e so
debeli.

Za odpravljanje centralne
debelosti in presnovnega
sindroma je najpomembnejsa
telesna dejavnost

Ker je debelost kroni¢na bolezen, jo je
potrebno dolgoro¢no zdraviti. Zastaviti si je
treba dosegljiv cilj, npr.izgubo 5 do 10 odstot-
kovizhodne teze v Sestih mesecih. S hujsanjem
se izgublja sorazmerno ve¢ skodljive trebusne mascobe - pri
zmanjsanju telesne teze za 5 do 10 odstotkov izgubimo 30 od-
stotkov trebusne mascobe. Zmanj$anje teze za 5 do 10 odstotkov
zagotavlja izboljSanje zdravja, metabolne urejenosti, zmanjsanje
dejavnikov ogrozanja za sr¢no-zilne bolezni in boljso Zivljenjsko
kakovost. Cilj dosezemo le s celostnim pristopom.

Dieta: zdrava mesana hrana z manj ma$¢obami in sladkorja,
bogata z vlakninami, predvsem s sadjem in zelenjavo, razdeljena
na 4-5 dnevnih obrokov. Dnevni kalori¢ni vnos naj bo 500 -700
kcal manjsi, kot so bolnikove potrebe. Te priblizno izracunamo
tako, da telesno tezo izrazeno v kilogramih mnozimo s 25 keal.

Redna telesna dejavnost je $e pomembnejsa kot dieta: vsak
dan od 30 do 90 minut. Priporoc¢amo ciklicna gibanja (hoja, tek,
plavanje, kolesarjenje) zmerne intenzivnosti (porast pulza na 100-
140/ min, glede na starost in zdravstveno stanje). Svetujemo po-

vecanje telesne dejavnosti pri vsakodnevnih opravilih - pesacenje
vsluzbo, hoja po stopnicah, voznja sobnega kolesa med gledanjem
televizije. Dobra telesna pripravljenost bistveno zmanjsa odpornost
na insulin in posledi¢ne metaboli¢ne zaplete, s tem pa ogrozenost
za sr¢no-zilne dogodke.

Sprememba Zivljenjskega sloga: vklju¢uje nov nacin prehra-
njevanja in redno telesno dejavnost, ki naj postaneta bolnikova
stalnica. Odpraviti je potrebno stare navade in pridobiti nove,
ki bodo omogocale uspesno hujsanje in poznejse vzdrzevanje
telesne teze.

Zdravljenje z zdravili: pri nas sta za pomo¢ pri hujsanju
registrirani dve zdravili: orlistat, ki zavira prebavo mascob v
Crevesju, in sibutramin, ki zmanjsuje obcutek lakote, povecuje
obcutek sitosti in veca porabo energije. Obe zdravili sta uspesni
le kot dodatek k dieti, telesni dejavnosti in spremembi Zivljenj-
skega sloga. V zadnyji fazi preizkusanja je zdravilo rimonabant,
ki pomaga pri huj$anju podobno kot sibutramin, dodatno pa
$e zmanjsuje koli¢ino trebusne mascobe in vse njene skodljive
vplive, torej tudi pojavnost presnovnega sindroma.

Ve¢ $tudij je dokazalo, da lahko z zmernim hujSanjem za 5 do
10 odstotkov izhodne telesne teze znacilno zmanjsamo pojavnost
sladkorne bolezni tipa 2 pri debelih ljudeh. S hujsanjem in redno
telesno dejavnostjo se izboljsa obcutljivost tkiv na insulin, presnova
mascob,zmanjsa se arterijski tlak - torej dejavniki ogrozanja za sréno-
zilne bolezni. Z zmernim huj$anjem za 5 do 10 odstotkov izhodne
telesne teze se je v 12 letih znacilno zmanjsala splosna umrljivost za
20 odstotkov, umrljivost zaradi sladkorne bolezni za 44 odstotkov
in umrljivost zaradi rakavih bolezni za 37 odstotkov. v
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Jopre

Vsrkavanje krvnega strdka olajsa odpiranje
zamasenih koronarnih arterij.

Tajvanski kardiologi porocajo o u¢inkovitejsem nacinu odpira-
njazamasenih koronarnih arterij pri bolnikih s sr¢nim infarktom,
kot ga omogoca standardni postopek Sirjenja zile s podolgovatim
balonckom. Kadar so iz zaprte zile po uvedeni cevki najprej
posrkali krvni strdek in Sele nato z balonc¢kom razsirili zozeno
mesto,so dosegli dober pretok krvi pri ve¢jem odstotku bolnikov
in skoraj 10 minut prej kot s klasi¢cnim postopkom koronarne
angioplastike. Novo tehniko bo treba dodatno preizkusiti v vecjih
raziskavah. (vir: IntJ Cardiol 2005; 102: 121-26)

Dobra telesna zmogljivost zensk napoveduje
daljse zivljenje.

Ameriski znanstveniki so izmerili telesno zmogljivost ve¢ kot
10.000 zensk in jih spremljali 5 do 8 let. Zenske, ki so zmogle
manj kot 85 odstotkov »norme« za svojo starost, so umirale ve¢
kot 2-krat pogosteje kot tiste s primerno telesno zmogljivostjo.
V vseh starostnih skupinah so jo najbolje odnesle Zenske z nad-
povprecno zmogljivostjo. Raziskava predstavlja dodaten razlog
za redno telesno vadbo. (vir: N EnglJ Med 2005; 353: 468-75)

Rastlinski steroli znizujejo raven skodljivega
holesterola v krvi.

Rastline ne vsebujejo holesterola, pa¢ pa sorodne snovi, ki
jim s skupnim imenom pravimo rastlinski steroli. Bolnikom s
sladkorno boleznijo, ki so tri tedne jemali dodatek 1,8 g/dan
rastlinskih sterolov, so kanadski raziskovalci izmerili 15 odstotkov
nizje vrednosti $kodljivega holesterola LDL kot med jemanjem
placeba, zdravim prostovoljcem pa kar 25 odstotkov nizje vred-
nosti. Raziskava potrjuje, da je za zdravje potrebno uzivati dovol;
hrane rastlinskega izvora. (vir: AmJ Clin Nutr 2005; 81: 1351-58)

Pitje mleka ne skoduje srcu in zilam.

Nekaj nedavnih raziskav je povezalo pitje mleka z zviSanim
krvnim holesterolom in vecjo nevarnostjo srénega infarkta ter
mozganske kapi, vendar britanski raziskovalci pri prebivalcih
mesta Caerphilly v Juznem Walesu, ki jih natan¢no spremljajo
ze ve¢ kot 20 let, niso nasli nobenih znakov skodljivosti uzivanja
mleka. Tisti moski, ki so popili najve¢ mleka, so imeli celo pod-
povprecno tveganje za mozgansko kap, kar pa bi bilo mogoce
razloziti tudi z manjSim uzivanjem alkohola pri pivcih mleka.
(vir: J Epidemiol Community Health 2005, 59: 502-5)

Ales Blinc

Slabe

Prikrita hipertenzija predstavlja resno
nevarnost za zdravje.

Dobro poznamo »hipertenzijo bele halje«, pri kateri je krvni
tlak zvecan med obiskom pri zdravniku, sicer pa je normalen.
Obstaja tudi obraten pojav, imenovan prikrita hipertenzija, ko
je krvni tlak v ordinaciji normalen, sicer pa velikokrat previsok.
Osebe s prikrito hipertenzijo pogosto kadijo, pijejo precej alko-
hola in kave ali jemljejo kratkodelujoca zdravila proti visokemu
krvnemu tlaku. Njihovo tveganje za sréno-zilne zaplete je enako
kot pri pravi hipertenziji, odkrivanje bolezni pa je mogoce le z
meritvami izven ordinacije, najbolje s 24-urnim ambulantnim
merjenjem tlaka. (vir:JAm Coll Cardiol 2005; 46: 508-15)

Prehitra zadihanost med telesnim naporom je
slab napovedni znak.

Navidez zdravi moski, stari od 40 do 59 let, ki so se med
obremenitvenim testiranjem na sobnem kolesu hitro zadihali, $e
preden so bili v celoti iz¢érpani, so imeli v primerjavi z normalno
zmoglljivimi vrstniki ve¢ kot 3-krat vecjo moznost za smrt zaradi
plju¢ne bolezni in skoraj 2-krat vecjo moznost za smrt zaradi
koronarne bolezni. Zdravje pljuc in srca je mogoce ohranjati z
dejavnim zivljenjskim slogom in izogibanjem cigaretnemu dimu.
(vir: Eur Heart ] 2005; 26: 1394-401)

Tobak je skodljiv tudi, ko ne gre za cigarete.

Kajenje vodne pipe, ki je cedalje bolj priljubljeno tudi med
mladimi v Evropi in Zdruzenih drzavah Amerike, predstavlja
veliko nevarnost za zdravje. Hladni dim vsebuje kar 2-krat vec
ogljikovega monoksida in nikotina kot cigaretni dim, dodatno
pa kajenje vodne pipe pogosto traja po vec ur. Tudi zvecenje in
njuhanje tobaka je povezano z ve¢jo pogostostjo raka, koronarne
bolezni in mozganske kapi. (vir: Pediatrics 2005; 116:e113-9; Cancer Causes
Control 2005; 16: 347-58)

Telesni in dusevni dejavniki tveganja za
koronarno bolezen so povezani.

Presnovni sindrom (kombinacija trebusne debelosti, zmanj-
$ane odzivnosti na inzulin, visokega krvnega tlaka in povisanih
mascob v krvi ) povecuje tveganje za koronarno bolezen, prav
tako pa predstavljajo neodvisen dejavnik tveganja zanjo tudi ne-
gativna Custva, zlasti sovraznost in depresivnost. Posebej nevarna
jekombinacija obojega, saj povecuje tveganje srénega infarkta kar
za 4-krat. (vir: AmJ Cardiol 2005; 96: 221-6)
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Pristopna 1zjava

Podpisani/a zZelim postati clan/ica Drustva za zdravje srca in ozZilja

Obkrozi: V primeru, da Zelite vélaniti tudi druZinske ¢lane, vpisite
a) ¢lanarina: 3.000 SIT b) druzinska ¢lanarina: 4.000 SIT tudi njihove podatke:

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

Rojstni datum:

Rojstni datum: Poklic:

Ime in priimek:

Ulica/cesta/naselje:

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

Kraj in poStna Stevilka:

Telefon:

Ime in priimek:

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

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

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

Pesnik Tone Pavcek nam pravi, naj ne verjamemo, kar govorijo nekateri ljudje: da je svet grozen in
grob. Sporoca, da je za nas to nas svet, ki ga moramo narediti po svoji podobi. Naj ne verjamemo
besedam, da je Zivljenje trdo, trpko in tezko. Lahko je se hujse kot tezko in grdo. Nekoc, ko ga

je zadelo kot strela z jasnega, mu je neki moz dejal prav to, kar on danes pise nam: »Ne bojte se
zivljenja! Tudi takrat, ko bo zZivljenje hudo in bodo tezki casi, kot ce bi pljuskalo v nas tako mocno,
da bi nas zaneslo - tudi takrat moramo Zivljenje imeti radi in tudi ono bo imelo rado nas.«

Livljenje je polno
presenecen; in idej
Po svoje je prav zivljenje krivo, da smo
taksni, kot smo,in da stvari vsakdo drugace
dojema.
Pa ste kdaj pomislili, kako je Zivljenje pri-
jazno, svetlo? Lahko bi rekli, da je toplo.
Mnogi ljudje pa v zivljenju vidijo samo
slabe stvari, slaba dejanja in postanejo za-
grenjeni, prav odvisni od te zalosti. Kaj bi
viodgovorili na vprasanje,kaj je zivljenje?
Bi stopili na stran teh zagrenjencev ali
na stran ljudi, ki imajo o zivljenju dobro
mnenje, ki mu vedno namenijo le dobre
besede. No, pogosto razmisljamo o tem,
kako dojemamo Zivljenje mladi, kak$no
sploh je in kaj nam prinasa.
Pustilabom ¢asu ¢as in pocakala, kajmibo
prinesel. Polepsajmo dan drug drugemu z
lepo besedo in nasmehom.
Zivljenje je prekratko, da bi ga prespali.
Bodimo veseli, da se vsak dan zbudimo v
nov dan zdravi in sre¢ni.

Spela Rotar

Tim Zupanc, 10 let
OS Ledina

OS Ledina

Livljenje!
Ne vem, kako naj te opisem, saj imas dva
obraza.Prvije prijazen,ljubezniv, prisréen,
poln dobrote, veliko je ljubezni, prijatelj-
stev;radosti. Na njem ni prepirov, sovrastva,
zavisti, zalosti, jeze, zato je ta prvi obraz res
pravi raj. Tvoj drugi obraz pa mi sploh ni
vsec. Zelo veliko je zalosti,neuspeha, zaradi
tega panastane mnogo ne dobrih stvari, kot
sonaprimer:jeza,sovrastvo,zavist, nasilje
in tudi krenitev s prave poti.
Kadar se nam dogajajo dobre stvariin gre
vse, tako receno, kot »po maslu«, pravimo,
da si pravi raj, v katerem lahko uzivamo.
Kadar pa ne gre ni¢ po nacrtih, te tudi
ozmerjamo in re¢emo: »Zivljenje je pa res
pravi pekel, saj je tako kruto in neusmilje-
no'« Vendar to seveda ni res!!!
Zivljenje se poigrava z nami in kaksen dan
bomo imeli, dober ali slab, je odvisno od
njegove volje.

Jure Suler

Zala Oto

Drago iivljenje!
Najlepse darilo, ki sem ga dobil od svoje
mame, si ti, Zivljenje. Si enkratno in nepo-
novljivo, polno presenecenj. Vsako jutro,
ko se zbudim, sem vesel, da zivim, saj je
vsak dan poln novih dozivetij, izkusenj in
pomembnih dejanj, ki so najlepse darilo,
ki nam ga da nov dan.
Zivljenje, v¢asih se te tudi bojim in me je
strah. V¢asih se izgubim in zaidem s prave
poti. A v mojem srcu se pojavi ¢udezna
energija, ki mi da moc¢. Zavem se svoje
sreCe in znova dobim voljo do zivljenja
in pogum.
Hvala ti, zivljenje, za vsak nov dan, ki mi
ga das.
Adijo!

Denis Paradiz

Taja Hodak, 10 let
OS Ledina



VesnavLazic’, 10 let
OS Ledina

Dragi sofolci!
Rada bi vam povedala nekaj, kar je resni¢no,
kot smo resni¢ni mi. Nekaj, kar menim in
cutim jaz. Kako dojemas zivljenje samo.
Prej se mi je zdelo nevredno ali nekaj take-
ga. Zdaj pa se zavedam, da je lepo in zlato.
Zapomnite si to: to Zivljenje, ki ga Zivite,
je eno samo in ga zivite samo enkrat, zato
ga izkoristite. Izkoristite priloznost, da ste
na svetu v dobre namene. Ne ga zapraviti
po neumnem - s cigareto, alkoholom in
drogami. Imejte to zivljenje radiin potujte
znjim po svetu. Dajte mu roko in potepajte
se z njim vsepovsod. Recite mu preprosto
dober dan. In ne verjemite ljudem, ustom,
polnih lazi, in govoricam, da je Zivljenje
kruto, trpko in grozno. Tiljudje gledajo na
svet z napacne plati. Ce boste taksni tudi
vi,ne boste sre¢ni in boste samo godrnjali.
Trudite se in bodite sre¢ni s tistim, kar
imate, drugace ne boste zadovoljni z nic-
imer in boste hoteli samo ve¢ in vec ... In
ne bojte se zivljenja, temvec ga raje dobro
izkoristite, saj je eno in neponovljivo.
Pa pazite nase!
Lep pozdrav

Ana Pisar

Prijateljil

Res je, da po vsem svetu divjajo vojne, a
prostora je dovolj tudi za ljubezen in pri-
jateljstvo. Tu so nasi prijatelji in domaci,
tu so vsi, ki jih imamo radi. Torej svet le
ni tako grd, grozen in sovrazen. Se vedno
je nekje nekdo, ki ti ponudi pomo¢, ki te
ima rad, nekdo, ki stopi s teboj v korak in
te spremlja na poti v Zivljenje.

Zivljenje! Tako preprosta beseda s tako
velikim pomenom. A kaj si pravzaprav pred-
stavljamo pod pojmom Zivljenje? Cas, ko
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zivimo? Zivljenje je vsako nase dejanje, vsaka
moznost in dolznost, vsaka stvar, v katero
vlozimo trud, Zivljenje je v nas samih in mi
smo v zivljenju! Zato ga moramo zajematiz
veliko Zlico in v vsakem dejanju uzivati. Uzi-
vati moramo vsak dan, vsako uro in vsako
minuto,kakor bi bila nasa zadnja. Prepustite
se toku in videli boste, da vam bo mnogo
lepSe, ko se boste nehali obremenjevati z
za vas nepomembnimi problemi! Podajte
zivljenju roko in stopite z njim v korak brez-
skrbni in z vso svojo naivnostjo!
Uzivajte v Zivljenju, imejte ga radi in videli
boste, da bo tudi Zivljenje imelo rado vas!
Tjasa Fuzir

Kqj je iivljenje?
Je roza, ki vzklije spomladi, v mladosti naj-
lepsa leta prebije, pocasi se stara in jeseni
ovene.Je polno vzponov in padcev. Iz njih
se nauc¢imo veliko stvari,da pomagale nam
bi, da se napaka ne ponovi. PiSemo si ga
sami. Nih¢e nam ga ne more vzeti, ker je
samo nase.
Zivite ga, &im lep3ega si naredite!

David Pandel

Nik Drozg, 10 let
OS Ledina

Livljenje!
PresrecCen sem,
da te imam,
zaradi tebe tudi nisem sam.
Zato ti piSem pismo to,
da povem ti,
kako mi je lepo.
O tebi mislim same lepe stvari,
ni¢ grdega mi o tebi po glavi ne roji.
A le to povem ti lahko vsakokrat:
»Presrecen sem in imam te rad'«
Luka Gnamus

Timotej Resnik, 10 let
OS Ledina

Verjeti v bodocnost
Mnogi ljudje so obupani nad Zivljenjem.
Pravijo, da je zivljenje trdo in tezko, da je
svet grozen, grob in grd. Ne smemo jim
verjeti. Vse tezke stvari in skrbi iz prete-
klosti skusajmo ¢imprej pozabiti. Verjeti
moramo v bodocnost, sreco in svetlejse
dni. Zivljenje niso dnevi, ki so minili, pa¢
padnevi, ki prihajajo. In vsakemu posebej
moramo dati priloznost, da bo najlepsi v
nasem zivljenju.

Manca Fajmut

Zivljenje je eno samo

potovanje
Vedno znova se pojavljajo tezave,a te niso
neresljive. Vsakdo naj od vsakogar za-
hteva le to, kar zmore. Saj veste, nihce ni
vsemogocen, a v vsakem od nas se skriva
mogoc¢na, samozavestna osebnost.
Pletite mrezo prijateljstva, gradite medo-
sebne odnose na spostovanju in iskrenosti,
predvsem pa ... bodite dobri.

Tjasa FuZir

O zivljenju so razmisljali ucenci 8. c-razreda
(zadnja generacija osemletke v Solskem letu
2004/2005) OS Prezihovega Voranca Ravne
na Koroskem

Mentorica: Vanja Benko, prof.

Likovno opremo prispevali ucenci4.c razre-
da devetletne OS Ledina v Ljubljani.
Mentorica: Bernarda Pinter, prof.
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Ko odpove sportno srce

Josip Turk, Stanislav Pinter

Vasja Kruh, dr. med., je asistent za predmet kirurgija ter vodja oddelka za abdominalno kirurgijo
Splosne bolnisnice Nova Gorica in predstojnik kirurske sluzbe. Nekateri ga bolj poznajo kot
zdravnika slovenske nogometne reprezentance, s katero je prezivel vzpone in padce zadnjih stirih
let. Zaradi vse pogostejsih primerov smrti med sSportniki, katerih vzrok je nenadna odpoved

srca, nas je zanimalo, kaksen je njegov pogled na te pojave, ki se Zal dogajajo tudi na slovenskih
sportnih igriscih. Bo zaradi njih postal Sport kaj manj »srcna zadeva« prebivalcev Slovenije?

Sport je sestavni del vasega Zivljenja. Kako pa ste ga uspeli
vtkati v svojo poklicno pot?

Za $port sem se zacel zanimati ze zelo zgodaj, ker je bil tudi moj
oce veliki nogometni navdusenec. Z bratom sva imela za takratne
Case veliki privilegij, da nama je kupil pravo nogometno Zogo, ki
smo jo dnevno “nabijali” po travnikih nastajajoce Nove Gorice. Prav
nogomet je bil Sport, s katerim sem se krajsi ¢as dejavno ukvarjal,
nato pa ga zaradi zahtevnega Studija na Medicinski fakulteti opu-
stil. Ostal sem zvesti obiskovalec nogometnih predstav, na tthem
pa tudi sanjaril, da bi nekega dne postal zdravnik v pomembnem
klubu. Vedno sem bil s pridobljenim medicinskim znanjem pri-
pravljen priskociti na pomoc¢ poskodovanim nogometasem v nasi
regiji, kar je bilo dostikrat dobro za njih, saj ni bilo organizirane
nobene Sportne zdravniske sluzbe, pa tudi zame, ker sem si zacel
nabirati izku$nje s posebnostmi Sportnih poskodb in bolezni.
Predvsem kot kirurglahko $e prej nadgradim ustrezno znanje in
sem tako lahko pogosteje u¢inkovit. Skratka pridobljeno znanje
na podrodju Sportne medicine mi velikokrat pomaga razjasniti
tezave pacientov, ki prihajajo v kirursko ambulanto, in je dobro
dopolnilo za vsakdanje delo.

S slovensko nogometno reprezentanco ste prekrizarili ze
velik del sveta in bili na svetovnem prvenstvu. Kako ste do-
zivljali najbolj napete trenutke slovenske nogometne pravljice,
ob katerih so trepetala srca tudi tistih, ki se sicer za Sport ne
zanimajo prevec?

Dejansko sem imel sre¢o,da sem prekrizaril Ze velik del sveta,in
da sem bil dejavni udelezenec evropskega nogometnega prvenstva
leta 2000 v Belgiji in na Nizozemskem ter svetovnega nogometnega
prvenstvana Japonskem in Juzni Korejileta 2002. To so bilaleta, ko
se je odvijala resni¢no prava pravljica slovenskega nogometa in je
bila vsaka tekma posebno
dozivetje, zlasti $e tiste, ki
so odlocale o nasem napre-
dovanju. Mislim, da je bila
prav vrnitev iz Bukareste
poizlocitvi Romunije visek
dozivetij. Nikoli nisem po-
mislil, da je tudi slovenski
narodlahko tako navdusen
in se zna tako veseliti uspe-
ha.Prav pridelu,kjerimam
opravka s pacienti razlic-
nih starostnih skupin in

A =l razli¢nega socialnega pol-
Asist. Vasja Kruh, dr. med. oZaja, sem spoznal, kako

I & )

Vasja Kruh in Armin Siljak
odmevni so ti nastopi. Celo osebe, ki do takrat skoraj niso vedele
za nogomet, so mi priznavale, kako je nastop nase nogometne
reprezentance postal pomemben dogodek v njihovem dnevu in
kako so z veseljem spremljali dogodke na igriscu, pa ¢eprav jim
vcasih niti ni bilo vse dovolj jasno. Sam sem vedno s srcem pri
stvari. Dogodke dozivljam zelo prizadeto, poleg zdravnika sem
tudi strasten navijac, tezko prenasam poraze, predvsem pa krivice.
Najtezje obdobje je bilo prav v Juzni Koreji, ko je prislo do znanih
nesoglasij v reprezentanciin jih je bilo zelo tezko neprizadeto rese-
vati. Sem namrec¢ ¢lovek, ki si Zeli, da bi bila nasprotja vedno ¢im
bolj uravnotezena in bi se reSevala na ¢im dostojnejsi nacin. Tega
na zalost tokrat in bilo mo¢ doseci. Zato smo vsi ostali z grenkim
priokusom, kar je kljub zgodovinskemu dogodku in izjemnim
dozivetjem pustilo posledice.

Radost in Zalost sta stalnici v §portu in Zivljenju nasploh. V
zadnjem letu dni se je na Sportnih povrsinah povecalo Stevilo
nenadnih smrti.

Tudi$portimalahko svoje negativne posledice, najhuje je seveda
takrat, ko pride do nenadne smrti, ki je po definiciji netravmatska,
nepri¢akovana smrt, ki nastopi nenadno ali v nekaj minutah. Lahko
se pojavi med dejavnostjo,lahko pa tudi v mirovanju, za mizo,lahko
ponocimed spanjem, brez napora. Gre za mlade ljudi, praviloma
mlajse od petintrideset let, ki lahko pred tem niso imeli nobenih
tezav. K srecije pogostnost takega dogodka nizka.V literaturi na-
vajajo podatek, da zaradi Sporta umrejo trije izmed 10.000 ljudi v
starostnem obdobju od 20 do 59 let. Pri mladih je najpogostnejsi
vzrok hipertrofi¢na miokardiopatija, pogosto prirojena sr¢na hiba,
ki ima za posledico zadebeljen ventrikularni septum, ki slabo he-
modinamsko vpliva na funkcijo levega prekata in ob kontrakciji
(zozitvi) tudi lahko pomembno zozi koronarno Zilje in povzroci
sréni infarkt. Pri osebah, starejsih od petintrideset let, je najpo-
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gostnejsi vzrok koronarna bolezen, to je ateroskleroza koronarnih
arterij, ki oskrbujejo sréno misico s krvjo oziroma kisikom.

Ne glede na patomorfoloski substrat je vzrok skoraj vedno mi-
okardna ishemija, ko v sréno misico pride premalo krvi, kar vodi
v elektri¢no nestabilnost in posledi¢no motnjo ritma. Najpogosteje
pride do ventrikularne tahikardije, kilahko preide v ventrikularno
fibrilacijo. Brez intervencije je usodna.

Tezko bi rekel, da se je stevilo nenadnih smrti povecalo, upos-
tevatije treba, da se s §portom dejavno ukvarja vedno vec ljudi, pa
tudi obvescenost je boljsa, oziroma so ti dogodki bolj odmevni.

Najbolj so odmevali nekateri tragic¢ni primeri iz nogometa.
Lahko kaj ve¢ poveste o tistih, ki so vam najbolj poznani?

Nisem dovolj natan¢no seznanjen s posameznimi primeri, ker
se velikokrat spostuje pravica do varovanja osebnih podatkov.
Nekoliko ve¢ vem o dveh taksnih dogodkih. V informacijskem
biltenu FIFE je porocilo o nenadni smrti kamerunskega nogometasa
Marc-Vvien Foe-ja, ki se je v dvainsedemdeseti minuti na igris¢u
onesvestil in bil nato neuspesno ozivljan, kljub temu, da so imeli
v prostorih stadiona moznost uporabiti kompletno reanimacijo
s pomocjo respiratorja, defibrilatorja in sodelovanjem izkusenih
specialistov. Na Zalost ni podatkov o izvidih obdukcije.

V primeru nesre¢nega N.B., ki se je zgodil na nasem igriscu, pa
je po navedbah o¢ividcev prislo do nenadne smrti. Kljub ozivljanju
ni bilo nobenega odziva in so tudi kasnejse preiskave pokazale,
da ni bilo pricakovati uspeha, saj je $lo za izrazito hipertrofi¢no
miokardiopatijo, ki je bila vzrok za obsezni sr¢ni infarkt.

Alijebilo ukrepanje prisotnih, ki so se vusodnem trenutku
znas$li na ljubljanskem igri$cu, kaj drugac¢no kot v podobnih
primerih v tujini?

Tezko bi ocenil ukrepanje prisotnih. Zanesljivo vem, da ni bilo
zdravnika, ker je tudi sicer na treningih ligaskih ekip prisoten le
izjemoma. Do prihoda urgentne ekipe mu je bila nudena lai¢na
prva pomoc. V razvitih drzavah, kjer nogomet tudi veliko po-
meni, je v ekipah prvoligasev zdravnik vedno prisoten, tako kot
je prinas pri dejavnostih nogometne reprezentance. Na uradnih
tekmah je bolje poskrbljeno, saj je poleg zdravnika ob igri$¢u ob-
vezna prisotnost reSevalnega vozila, ki ima vec¢inoma potrebne
pripomocke za ozivljanje.

O teh dogodkih se gotovo pogovarjate z nogometasi. Po iz-
sledkih raziskave, ki smo jo opravilimed reprezentantileta 2002
jebilo zdravje namrec njihova najpomembnejsa vrednota. Jih
zanimajo tudi druge teme povezane z zdravjem?

Nogometase je ljubljanski dogodek zelo prizadel, nisem pa
opazil, da bi se jih zaradi tega polotil strah. Ze ob smrti madzar-
skega reprezentanta na Portugalskem jih je zanimalo, kateri so
najpogostejsi vzroki za nenadno smrt. Tako menim, da jih je ze kar
nekaj poucenih o tem, niso pa zaradi tega Zeleli dodatnih preiskav.
Strinjam se, da jim je zdravje zelo pomembna vrednota, saj Zelijo
biti vedno maksimalno pripravljeni za nastop. Zanimajo jih zelo
razli¢na podro¢ja medicine, seveda so na prvem mestu poskodbe.
Velikokrat jim moram pojasnjevati bolezenska stanja, ki jih dozivijo
prisvojih druzinskih ¢lanih in znancih. Tako kot v ostali populaciji
so nekateri bolj “nadarjeni” za razumevanje razlag, drugi manj, v
glavnem pa je vsak bolj pomirjen, e ga seznanim s predvidenim
potekom, posledicami in predvsem potrebnimi terapevtskimi in
preventivnimi ukrepi.

Zdravnik na delu: poskodba Sebastjana Cimerotica

Kako bi se po vasem mnenju dalo prepreciti nenadno smrt
med dejavnimi $portniki?

Zanesljivo bibilo mo¢ prepreciti katero od nenadnih smrti pri
$portnikih, zlasti v tistih primerih, ko niso opravili potrebnih la-
boratorijskih in funkcionalnih preiskav, na primer obremenilnega
testiranja, dihalnih testov, ultrazvoka srca.

Na zalost je finan¢na zmogljivost klubov nezadostna, pa tudi
sicer je v tekmovalnem nogometu Ze toliko udelezencev, da zdrav-
niska sluzba tega ni zmozna izvesti. Tudi v bogatejsih okoljih ni
moc¢ izvesti presejalnih pregledov, ki bi odkrivali posameznike
z vi§jim tveganjem za bolezen. V nasi realnosti ostaja moznost
natancnejsega pregleda in testiranja igralcev, ki imajo dolocene
tezave ali so dedno obremenjeni.

Sportniki so vzorniki generacijam mladostnikov. Menite,
da solahko tudi promotorji zdravega Zivljenjskega sloga? Kaj
konkretnega lahko storijo v tej smeri?

Zanesljivo so Sportnikilahko promotorji zdravega Zivljenjskega
sloga. S svojimi uspehi postajajo idoli mladim, ki se zacenjajo za-
nimati za njihove navade in razvade. To mlade vzpodbuja za ¢im
$irSe dejavno ukvarjanje s $portom, ki jih najuspesneje odtegne
od sodobnih razvad, ki vodijo v narkomanijo, neuspehe, depre-
sivna stanja, brezdomstvo in “izgubljenost”. Bistveno sporocilo
$portnikov mora biti, da je njihova uspesnost vezana izklju¢no na
zdrav nacin zivljenja, ki zagotavlja zdrav telesni razvoj, harmoni¢ni
razvoj osebnosti, razvoj cuta odgovornosti, kar je vse pomembno
za oblikovanje osebnosti in medosebnih odnosov.

Kaksno je vase sporocilo bralcem revije Za srce ob letu §porta
in Sportne vzgoje, ki ga je za leto 2005 razglasil UNESCO?
Bralcem vase revije, ki ima v svojih prispevkih veliko koristnih
napotkov za ¢im boljse zdravje, bi samo potrdil, da je $§port v so-
dobnem nacinu zivljenja, ki je polno nezdravih, stresnih situacij,
skoraj z vseh zornih kotov nadvse koristna dejavnost. Ne pomeni
samo gibalne dejavnosti, ki je sicer zelo koristna, pomeni nam $e
nepogresljivi prispevek h kakovosti zivljenja, navajanje na bolj
zdrav, posten in srecen nacin Zivljenja.
Hvala, ker ste delili svoje misli z nami. Srecno!
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NI GA CEZ ...

NASVET!

V zelji, da bi pomagali ¢im vec¢jemu Stevilu ¢lanov nasega Drustva in bralcem revije
Za srce, smo organizirali brezplacno telefonsko posvetovalnico (telefon 031 / 334-
334, od ponedeljka do petka od 12. do 14. ure). Klici se vrstijo drug za drugim in
na vsa vprasanja ne uspemo odgovoriti. Zato smo odprli rubriko »Ni ga ¢ez dober
nasvet« v pricakovanju, da nam boste pisali vsi, ki nas niste uspeli dobiti po telefonu.
Na vasa pisna vprasanja bomo odgovorili ter tako pomagali tudi drugim bralcem s
podobnimi vprasaniji. PiSite nam!

Manj znana — a pomembna snov

v Cloveskem telesu: lecitin

ordabodo znanstveniki nekega dnele uspeli razvozlati uganko
M o0 pogojih, ki so botrovali nastanku Zivljenja na nasi Zemlji v
casu, ko je ze imela za sabo ugledno starost nekaj milijard let. Bil je
to trenutek konca dobe nezive materije, ko je bila podoba Zemlje v
marsi¢em podobna sedanji podobi lune in mnogih planetov.
Znastankom Zivljenja, ki ga istovetimo s pojavom spojine, ki se
je zacela samodejno mnoziti, se je odprlo novo poglavje. Prvotnim
enostavno zgrajenim zivim bitjem so sledila vedno bolj razvita,
ki so se med seboj vedno bolj razlikovala po zunanjem videzu in
po notranjem ustroju, vendar so hkrati ohranila nekaj osnovnih
skupnih lastnosti in sestavin. Kon¢no se je pojavil clovek, kakrsen je
danes, kot najbolj izpopolnjena stvaritev, ki ga sestavljajo milijarde
celic, vsaka s svojo specifi¢no zgradbo in funkcijo. Ali je v nas Se
kaj sorodnega s sestavo prvotnih bitij? Da, vsekakor. Vsa Ziva bitja
imamo v sebi nekaj skupnih sestavin, nujnih za zivljenje, ki so na-
stala ze v prvotnih Zivljenjskih pogojih, npr. sol, sladkor, holesterol
in Se druge. Razen teh je tudi nekaj takih, ki so bolj kompleksno
sestavljena, npr. lecitin, masc¢obi podobna snov.

Lecitin

Lecitin (vanti¢ni grécini "lekithos "=jajéni rumenjak) je spojina,
ki spada v skupino fosfolipidov. Leta 1846 ga je izoliral francoski
raziskovalec E Gobley v jajénem rumenjaku. Sestavljajo ga mas-
cobne kisline, glicerol, holin, inozitol in fosforna kislina. Spojina
jemocno zastopana v vseh organizmih, v rastlinskem in zivalskem
svetu. Vsebuje jo vsaka celica, najve¢ v svoji zunanji opni (mem-
brani).V zivalskem svetu vsebujejo najvec lecitina mozganske (30
odstotkov teze),Zivéne in jetrne celice (73 odstotkov teze) ter jaj¢ni
rumenjaki, v rastlinskem pa soja (0,6 odstotka teze).

Lecitin je rumenkaste barve, neizrazitega vonja in okusa, moc-
no higroskopic¢en (mo¢no vpija vodo iz zraka). Zaradi posebnih
fizikalnih lastnosti je vsestransko uporaben. Siroko ga uporablja
zivilska industrija pri proizvodnji margarin, ¢okolade in drugih
proizvodov. Pri ¢loveku nastaja v jetrih, vendar nezadostno za
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kritje izgub, ki jih krijemo z uZivanjem mesane hrane, zlasti ¢e jo
uzivamo presno.

Lecitin in ¢lovekovo zdravje

V zadnjih desetletjih so se Stevilni raziskovalci posvetili Siroko
zasnovanim raziskavam o vplivih lecitina na clovekovo pocutje in
zdravje. Rezultati so presenetljivi. Kar je bilo pri¢akovati, so naj-
bolj pomembne ugotovitve o velikem vplivu lecitina na funkcije
mozganov. Lecitin je nepogresljiv za njihovo normalno delovanje.
Zboljsa oslabelo pomnjenje (zlasti pri starejsih), koncentracijo pri
ucenju in intelektualnem delu ter oslabele dusevne zmogljivosti.
Ugodno ucinkuje pri stresnih stanjih, pri pretiranih dusevnih
naporih, pri pomanjkanju energije, pri kroni¢ni utrujenosti, pri
obcutku onemoglosti in proti nespe¢nosti

Lecitin ugodno vpliva na presnovo mascob in ovira odlaganje
holesterola v Zilne stene. Rahlo niza raven holesterola vkrviin s tem
deluje proti nastopu in napredovanju ateroskleroze. Ugodno vpliva
nadelovanje jeter,ovira tvorbo zol¢nih kamnov,odpravlja zaprtostin
napenjanje v trebuhu, v zelodcu ustvarja zasc¢itno plast in pristarejsih
zboljsa apetit. Zelo opazniso ugodni vplivi proti bole¢inam v misicah
in sklepih, nastalih po ve¢jih telesnih obremenitvah na delu in pri
$portnih treningih. Lecitin ugodno vpliva tudi na bolezenske spre-
membe na koZi, proti izpadanju las in na boljso rast nohtov. Skupaj s
folno kislino ugodno vpliva na zdravje nose¢nice in na razvoj ploda.
Pomemben je pri odpravljanju toksi¢nih vplivov zdravil in drugih
strupov na nase telo. Seznam ugodnih vplivov lecitina na clovekovo
zdravje in pocutje s tem $e ni koncan, vendar zadosten, da lahko za-
govarjamo njegov vnosz uravnotezeno prehrano oziroma,v primerih
njene neuresnicljivosti,z uzivanjem izdelkovlecitina samega alilecitina
zraznimiantioksidanti (vitamin C,vitamin E,selen, betakaroten),kijih
ponuja zivilska industrija kot prehransko dopolnilo (naravni dodatek
k prehrani) z navedkom - bolje preventiva kot kurativa.

Prijemanju lecitinskih pripravkov ni bojazni za stranske skod-
ljive u¢inke prekoracenj, razen pri velikosti odmerkov. v



Alternativci trkajo na vrata

zdravniskih ustanov

Razcvet splosne kulture, filozofije in znanosti v anti¢ni Gr¢ijiv 5.
in4.stoletju pred naso ero je botroval vzporednemu napredku
zdravstva, tako na podrocju poznavanja ustroja clovekovega telesa
kot na podro¢ju bolezni in moznih nacinih zdravljenja. Ce je do
tedaj vladala najprej ljudska medicina in kot njena nadgradnja,
v osebah zdravilcev, medicina polna mistike in vmesavanja nad-
naravnih sil pri nastopu in v poteku bolezni, se je v tisti dobi, z
nastopom naukov Hipokrata (460 - 375 p.n.§t.), odprla nova pot.
Hipokrat ni vec iskal razlage za nastanek, potek in konec bolezni v
prisotnostizlih duhovali v vplivu bozanstev. Odpovedal se je vsem
carovniskim obredom in odprl pot $olski, znanstveni medicini,
ki pri svojem delu iskanja narave bolezni temelji na pridobivanju
natanc¢nih podatkov o bolniku in njegovi okolici ter na izvidih na-
tan¢ne klini¢ne preiskave. Hipokrat je vpeljal sistemati¢no ucenje
clovekovega ustroja (anatomija), sprememb organov priboleznih
(patologija) in njihovega poteka (klinika). S Hipokratom je nastala
prva medicinska Sola. Hipokratovi nauki so preziveli stoletja in
stoletja. Ker $e danes imenujemo nekatere znacilno opisane znake
bolezenskih sprememb po njem, ga povsem upravi¢eno imenu-
jemo »oceta sodobne znanstvene medicine«, ki se je v zadnjem
casu oplemenitila e z vsebinsko bogatim konceptom »z dokazi
podprta medicina«.

S Hipokratom v zahodnem svetu nastane nova pot medicine,
ki se postopno vedno bolj oddalji od empiri¢ne in misticne poti
zdravilcev, ter v teku stoletij postane »klasi¢na zahodna medicina«.
Imenujemo jo tudi ortodoksna, Solska, znanstvena ali konvencio-
nalna z rednim, prakti¢no enakim, u¢enjem v medicinskih $olah
in na medicinskih fakultetah po vsem svetu.

Nasprotinjej nadaljuje svojo pot empiri¢na medicina, medicina
zdravilcev, za katero so znacilni zelo razli¢ni pristopi pri obravna-
vanju bolnikov in bolezni,deloma odvisno od osebnosti zdravilca
in deloma od »kulture«, v kateri zdravilec deluje. V tem pogledu
so se te oblike zdravljenja zelo izpopolnile zlasti na Kitajskem in
v Indiji, ter se razsirile po vsem svetu. Zlasti drzi to za kitajsko, ki
jovsi poznamo pod imenom "tradicionalna kitajska medicina" in
mocno izstopa zaradi dveh razlogov. Na domacih tleh je dosegla
priznanje in sodelovanje z uradno medicino, v nekaterih drzavah
so njene dejavnosti vstopile v u¢ne programe medicinskih sol in
v terapevtske programe uradne medicine. Povsem drugacno sliko
pa dobimo, ¢e se ozremo $e na druge zdravilske »Sole«. Tezko bi
nasli katero, ki je tako vseobsezna in tako natan¢no izdelana, kot je
kitajska. Zato ne preseneca ugotovitev,da mnogi zdravilci po svetu
v svoj, krajevno nastali zdravilski program, vkljucujejo eno ali ve¢
oblik zdravilske dejavnosti tradicionalne kitajske medicine.

Opravljanje zdravilske dejavnosti po svetu spremljajo Stevil-
ni nereseni problemi. V. mnogih zdravniskih krogih dejavnost
zdravilcev ni sprejeta kot medicinska dejavnost, razen redkih
izjem (akupunktura), saj naj ne bi imela osnovnih elementov, da
bi jo tako imenovali. To stali$ce strokovnih krogov pa ne odvrne
velikega $tevila ljudi s kroni¢nimi boleznimi od iskanja pomoci
pri zdravilcih, zunaj kroga uradne medicine, kar zdravilce pod-
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pira v njihovih prizadevanjih po priznanju njihove dejavnostina
podrodju zdravstva z navedbo nekonvencionalna, alternativna,
komplementarna, dopolnilna medicina. Angleski zdravnik Da-
vida Peters, predsednik Angleskega medicinskega zdruzenja za
integrativno medicino, definira posamezne veje:

- alternativna medicina — metode zdravljenja, ki jih bolnik
izbere namesto konvencionalnih metod,

- komplementarna medicina - metode zdravljenja, ki jih
bolnik uporablja ob uradni medicini,

- integrativna medicina — metode, pri katerih je prisotna
zdruzitev razli¢nih teorij in metod pomodi in je prisotno
sodelovanje zdravnikov in zdravilcev.

Zdravilstvo je, z izjemo Kitajske in nekaterih vzhodnjaskih
drzav, po svetu razli¢no urejeno. Predvsem izstopa ugotovitev, da
ni enotnih programov izobrazevanja in enotnih nazivov stopnje
izobrazbe. V posameznih drzavah delujejo zdravilci povsem
zunaj uradne medicine, nekje pa v njenih okvirjih. Lahko se celo
zdravniki v posameznih primerih posvetijo zdravljenju bolnikov
z metodami nekonvencionalne medicine. Pri pregledu ustanov,
Iger se zdravilci izobrazujejo, ugotavljmo veliko primerov zasebne
institucije, ki jo pooseblja "ucitelj" z obseznim teoretskim znanjem
in izku$njami na podrodju ene veje alternativne medicine. Potek
in trajanje izobrazevanja je zelo razlicen.V nekaterih primerih so
tecaji, v drugih delavnice, v nekaterih predvsem predavanja. Ce
pomislimo na veliko $tevilo in veliko raznolikost komplementarnih
metod zdravljenja, pri katerih je dodatno prisotna Se individualna
nota ucitelja, si je tezko zamisliti ali celo institucionalizirati enoten
potek izobrazevanja.

Stanje v Sloveniji

V Sloveniji ni uradnih podatkov o stevilu zdravilcev. Po ne-
katerih porocilih jih je okrog 800 in po drugih nad 1.000. Mnogi
delujejo kot samostojni podjetniki in imajo svojo dejavnost re-
gistrirano pri Gospodarski zbornici Slovenije, ve¢ je dejavnih v
okviru drutevin zavodov, morda je nekaj takih, ki svoje dejavnosti
kot zdravilci niso prijavili. Mnogi zdravilci so samouki in v veliki
manjsini so zdravilci, ki so se izobrazili pri svetovno priznanih
"uciteljih" (mojstrih) v ZDA, raznih azijskih centrih in v bliznjih
evropskih drzavah (Italija). Mnogi dobijo prvo izobrazbo tudi v
nekaterih institucijah pri nas.

Na koncu e retoriéno vprasanje. Ce bomo vse nase sedanje
zdravilce vklju¢ili v uradno konvencionalno medicino alibo zdra-
vilstva, kakr$no je danes,za vselej konec in bomo s tem bolnikom
zelo pomagali?

v



Marusa Pavéi¢

Krompir — osnovna hrana, brez katere bi po svetu vladala lakota, priljubljena hrana Slovencev,
zivilo, ki ga lahko pripravimo na veliko nacinov, zivilo, katerega ljubitelji se zdruzujejo v drustvu,
zZivilo, ki vsebuje veliko hranil, pa vendar tudi hrana, ki lahko bistveno obremeni presnovo in
poveca tveganje za razvoj sladkorne bolezni tipa 2 ter bolezni srca in ozilja ter hrana, ki lahko

vsebuje rakotvorne snovi.

Krompir je ena izmed najstarejsih in tako tudi osnovnih uzitnih
rastlin. Izvira iz Perujskih Andov in domacini ga porabljajo za
prehrano priblizno 7.000 let. Tako kot mnoge uzitne rastline, brez
katerih si danes ne predstavljamo prehrane (koruza, paradiznik,
paprika), so tudi krompir v Evropo okrogleta 1570 prinesli Span-
ski osvajalci. Spanci so ga uporabljali le v omejenih koli¢inah, za
prehrano najrevnejsih slojev prebivalstva, ter za okrasno in vrtno
rastlino. Novo zivilo je pogosto povzrocalo zastrupitve, saj so uzi-
valilistje in plodove, ki vsebujejo strupeno snov (toksin) solanin.
Zaradi slovesa, da je zivilo najrevnejsih slojev in zaradi moznosti
zastrupitev, se je krompir le pocasi $iril po Evropi. Postopoma so
le ugotovili, da je zelo hranilna rastlina, ki daje velik pridelek, kar
pomeni,da jeidealno hranilo za preprecevanje lakote. Nevarnostim
zastrupitve pa se je mogoce izogniti tako, da se uziva le gomolje,
ne pa zelenih delov rastline.

Tako seje v 18.stoletju razsiril na Irskem, kjer so ga kljub slabim
vremenskim razmeram pridelali dovolj za preprecevanje lakote,
pravo vrednost krompirja je odkril Friderik Veliki v Nem¢iji, Marija
Terezija pa je uvedla obvezno sajenje krompirja v nasih krajih. V
naslednjih 100 letih je postal ena od najpomembnejsih poljscin.
Leta 1845 je glivicna bolezen unicila polovico krompirjevega pri-
delka na Irskem, lakota je pobrala vec stotiso¢ ljudi in sprozila
izseljevanje Ircev v Ameriko. Po drugi svetovni vojni je krompir v
Evropi napadel koloradski hro$¢, ki je prisel iz Amerike. Resevanje
pridelka krompirja je postalo prvi primer obsezne rabe pesticidov.
Krompir je tudi danes eno izmed osnovnih zivil po vsem svetu, Zi-
vilska industrija ga pripravlja in ponuja kupcem na razli¢ne nacine:
od olupljenega, polpripravljenega surovega krompirja do raznih
prigrizkov. Prav zato, ker je delez zauzitega krompirja v celotni
prehrani velik in pomembno vpliva na prehrambne navade, je Se
vedno predmet raziskovanj. Rezultati raziskovanj v zadnjih letih
so potrdili tezo, da kljub temu, da ga poznamo ze 7.000 let, 0 njem
vemo, predvsem v prehranskem, smislu zelo malo.

Krompir spada v druzino razhudnikov. Gomolj krompirja ni
plod,ampak mo¢no razvit podzemski poganjek. Poznamo preko
130 vrst krompirja, ki se med seboj razlikujejo po obliki in barvi,
po vsebnosti skroba, po uporabi, obstojnosti in priporo¢enem
Casu skladi$cenja in podobno. Krompir se pripravlja na razlicne
nacine, od kuhanja do pecenja in dusenja. Nacin priprave vpliva
tudi na njegovo prehransko vrednost.

Krompir vsebuje veliko ogljikovih hidratov, predvsem v obliki
$kroba, prehranske vlaknine, zmerno beljakovin, veliko vitamina
C, pa tudi vitaminov B1, B2, niacina, pantotenske kisline in vita-
mina B6.Je eden najboljsih virov kalija, vsebuje pa tudi magnezij,
fosfor, cink, baker in mangan. Clovesko telo ne more razgraditi
surovega krompirjevega skroba. Zato moramo krompir skuhati
ali speci, da ga nase telo lahko prebavi. Pri tem pa se zmanjsajo

vsebnosti prav tistih mineralov in vitaminov, ki jih je vkrompirju
veliko (preglednica 1).

Preglednica 1: vsebnost hranil v 100 g surovega, krompirja, kuha-
nega v oblicah in olupljenega krompirja

Hranilo Surov Kuhan v Kuhan
krompir oblicah olupljen

Ogljikovi 17,47 17,21 20,01

hidrati (g)

Prehranska 2,2 3,3 1,8

vlaknina (g)

Vitamin C 19,7 5,2 7,4

(mg)

Kalij (mg) 421 407 328

Krompir ima razmeroma malo beljakovin (priblizno 2 g v 100
gkrompirja), vendar so te zelo kakovostne zaradi visoke vsebnosti
nekaterih telesu nujno potrebnih aminokislin. 300 g krompirja
in pol jajca na dan zagotavlja telesu vse potrebne aminokisline v
optimalnih koli¢inah.

Pomembno merilo, s katerim se v novejsem c¢asu ocenjujejo
zivila, je glikemicni indeks. Ogljikohidratna zivila se namrec lah-
ko prebavljajo pocasi, pri ¢emer glukoza, ki nastane pri prebavi,
pocasi prehaja v kri,lahko pa se prebavljajo hitro, pri cemer hitro
nastane veliko glukoze, ki nenadno preide v kri. Pri pocasni prebavi
ima telo Cas, da se v kri izlo¢i toliko inzulina, kot se ga potrebuje
za uravnavanje prehoda glukoze v celice, pri hitri prebavi pa je
koli¢ina glukoze tako velika, da je tudi potrebna koli¢ina insuli-
na velika. Zato telo kmalu ne more ve¢ zagotoviti dovolj velikih
koli¢in insulina, ki je poleg tega $e manj ucinkovit. Glikemic¢ni
indeks primerja med seboj porast krvnega sladkorja po zauzitju
kakega zivila s porastom po zauzitju belega kruha. Cim ni%ji je,
tem primernejse je zZivilo.

Nizek glikemi¢ni indeks imajo zivila, ki vsebujejo veliko vlaknine
in zivila, ki imajo skrob v taki obliki, da traja prebava ve¢ ¢asa.

Glikemicniindeks krompirja je praviloma visok. Tako znasa za
pecen krompir 121 (glikemicni indeks belega kruha je 100), za pire
iz krompirjevih kosmicev 118 in za nov krompir, ki ga uzivamo
neolupljenega 81, kar je enako glikemi¢nemu indeksu sladkorja.
Najnizji je pri krompirju, pripravljenem v solati ali pri prazenem
krompirju, ki ga pripravimo iz kuhanega krompirja v oblicah,
ki ga ohladimo in nato ponovno ogrejemo. Te razlike nastajajo
zaradi sprememb $kroba v krompirju. Skrob v krompirju, ki se
ohladi, se zakleji, zato traja njegova prebava po zauzitju dalj casa,



kot pri krompirju, ki se poje takoj. Starodavni tabu Slovencev, da
se mora krompir uzivati sveze pripravljen in da ne sme biti »po-
stan« ugotovitve o glikemi¢nem indeksu ne podpirajo, podpirajo
pa navade na primer Nizozemcev, ki krompir skuhajo za nekaj
dni vnaprej. Glikemi¢ni indeks kuhanega ali pecenega krompirja
se v obroku lahko zniza tudi na ta nacin, da se ga uziva skupaj z
mascobo ali mesom.

Konec aprila 2002 je znanstvenike in lai¢no javnost presenetilo
odkritje, da so nasli v ocvrtem krompirju (¢ipsu) velike koli¢ine
toksicne in rakotvorne snovi akrilamid. Kako je akrilamid zasel
vkrompirjeve ocvrtke? Zal se je ugotovilo, da je nastal na popol-
noma naraven nacin zaradi neprimerne izbire sorte krompirja,
neprimernega, ceprav naravnega, nacina skladis¢enja krompirja
in visoke temperature cvrenja.

Akrilamid je snov, ki se tvori v toplotno obdelani hrani. Na-
staja s kemicno reakcijo med nekaterimi oblikami sladkorjev, ki
so produkt razgradnje skroba in aminokislino asparaginom v
suhih pogojih pri temperaturah nad 100° C. To se lahko dogaja
pri cvrenju ali pe¢enju krompirja, pri pecenju izdelkov iz zit, npr.
kruha ali peciv, pri prazenju kave (prave in kavovin). Akrilamid
je hlapna in zelo reaktivna molekula, ki reagira tako kot prosti
radikali, zato ga v hrani v prosti obliki ne najdemo. Dejanska vse-
bnost zauzitega akrilamida je odvisna od prehranskih vzorcevin
navad, in se lahko od drzave do drzave, pa tudi med razlicnimi
skupinami prebivalstva, zelo razlikuje. Pri tem se kaze, da krompir
(ocvrt, pecen) in izdelki iz krompirja (na primer ocvrtki, pomfrit)

prispevajo vecino akrilamida iz hrane. Zanemariti pa ne smemo
tudi zivil, ki vsebujejo manjse koli¢ine akrilamida, vendar jih uzi-
vamo dnevno. Tako so na primer izra¢unali, da Svedi zauZijejo v
povprecju 0,8 ug/kg telesne teze akrilamida na dan, se pa vsebnost
prinekaterih prebivalcih lahko poveca do 3 ug/kg oziroma celo na
6 pg/kg. Otroci obi¢ajno zauzijejo dva- do trikrat ve¢je koli¢ine
akrilamida kot odrasli, ¢e racunamo na kg telesne teze. Akrilamid
se tvori priindustrijski predelavi zivil, pa tudi pri domaci pripravi.
Za zdaj $e ni znano, kolik$na je mejna vsebnost akrilamida na
kilogram ¢loveske teze,da zdravje Se ni ogrozeno, se pa pricakuje
te podatke Se v letosnjem letu.

Proizvajalci zivil in trgovci so z izborom ustreznejsih vrst
krompirja za cvrenje in pecenje, nadzorom tehnoloskega postopka
(zniZanje temperature in ¢asa cvrenja), blansiranjem krompirja
pred cvrenjem ter s tem, da se krompir nikoli ne skladis¢i pod
temperaturo 8° C, Ze precej znizali vsebnost akrilamida v indu-
strijsko pripravljeni hrani. Tudi pri pripravi doma je treba paziti,
da se krompir nikoli ne skladi$¢i na temperaturi, ki je pod 8° C,
zato surovega ne hranimo v hladilniku. Cim ve¢ jedi pripravlja-
mo iz kuhanega krompirja (s predhodnim kuhanjem se moznost
pojava akrilamida v pecenem ali ocvrtem krompirju zmanjsa),
paziti je treba, da temperature pri cvrenju ne presezejo 175° C, pri
opekanjupa 190° Cin daje barva ocvrtega ali pecenega krompirja
zlatorumena, moc¢neje zapecenemu krompirju, pa tudi pekovskim
izdelkom pa se raje odpovejte.

v



Redna telesna dejavnost je bistvenega pomena pri ohranjanju
in krepitvi zdravja. Redna telesna dejavnost in uravnotezena
prehrana pomagata ohranjati zdrav in mladosten videz ter vitko
telo. Telesna dejavnost vpliva na energijsko bilanco in regulacijo
normalne telesne teZe ter na preprecevanje debelosti, ki je velik
dejavnik tveganja za nastanek bolezni srca in ozilja ter sladkorne
bolezni tipa 2. K izboljSanju nasega zdravja in daljSemu ter bolj
kakovostnem zivljenju pripomorejo vse oblike gibanja in telesne
vadbe, ki jih vzdrzujemo daljse obdobje. Med zdravju koristne $te-
jemo predvsem rekreacijske Sporte kot so hoja, tek, tek na smuceh,
plavanje, kolesarjenje, ples, nogomet in druge.

Pravilna prehrana ni bistvena samo za rast, vzdrzevanje in obna-
vljanje telesnih tkiv, ampak tudi za oskrbo z energijo. Priporocljiva
prehrana prirekreativnem sportu je skladna s klasicnimi prehranskimi
smernicami za zdravo prehranjevanje. Za doseganje uravnotezene
prehrane rekreativnega Sportnika ni potrebno bistveno spreminjati
prehranjevalnih navad, seveda, ¢e so le-te zdrave in skladne s pripo-
rocili; urediti paje potrebno stevilo obrokov in ritem prehranjevanja
oziromarazporeditev obrokov. Priporocljivo je,da telesno dejavna ose-
ba zauzije od 3 do 5 obrokov na dan. Posebno pozornost pri povecani
telesni dejavnosti je potrebno nameniti zadostni in ustrezni kolic¢ini
zauzite tekocine. Obilnejsi obrok hrane pred telesno dejavnostjo lahko
povzrodi utrujenost in zmanjsa telesno zmogljivost.

Cirila Hlastan Ribi¢

Razli¢ne raziskave o primernosti razli¢nega rezima prehrane na
vzdrzljivost ¢loveka so pokazale, da se utrujenost pojavi najprej pri
prehrani,bogatizbeljakovinami,sledi prehrana,bogata z mas¢obami
in nazadnje pretezno ogljikohidratna prehrana. Izraba energije, ki
jo dajejo ogljikovi hidrati,mascobe in beljakovine med telesnim na-
porom,je odvisna od intenzivnosti, trajanja napora in razpolozljivih
hranil v telesnih zalogah. Pri nizko intenzivnih in kratkotrajnih
naporih organizem najvecji delez energije pokrije iz katabolizma
masc¢obnih zalog.Vzporedno z naras¢anjem intenzivnostiin trajanja
napora se vkljucuje ve&ji delez ogljikovih hidratov. Ce telesno dejavna
oseba uziva mesano prehrano, prevzamejo najvecji delez porabe
energije v za¢etnih minutah napora ogljikovi hidrati, vnadaljevanju
napora pa postopoma vse vecji delez mascob (do 70 odstotkov).
Priporocena prehrana za $portnike je pretezno ogljikohidratna (ve¢
kot 50 odstotkov energije iz ogljikovih hidratov), ki povecarezerve
glikogena v misicah in jetrih ter poveca izkoristek ogljikovih hidra-
tov. Na delez izrabe hranil v organizmu vpliva tudi sama hranilna
sestava obrokov. Prehrana, bogata z ogljikovimi hidrati, vpliva na
vecjo porabo ogljikovih hidratov med naporom in ve¢jo vzdrzljivost
prinaporu, prehrana bogata z mas¢obami pa vpliva na vecji delez
porabe mascob in manjso telesno vzdrzljivost.

Potrebe po energiji izhajajo iz bazalnega metabolizma, delovnega
metabolizma (misi¢nega dela), termogeneze po vnosu hranljivih

Tabela 1: Bazalni metabolizem, izracunan z referencnimi merami ter z uporabo prediktivne formule FAO/WHO/UNU (upostevanje spola,

starosti in telesne mase)

Telesna masa (kg) Bazalni metabolizem (M]/dan) | Bazalni metabolizem (kcal/dan)
Starost
m 7 m 7 m 7
15 do manj kot 19 let 67 58 7,6 6,1 1820 1460
19 do manj kot 25 let 74 60 7,6 58 1820 1390
25 do manj kot 51 let 74 59 7,3 5,6 1740 1340
51 do manj kot 65 let 72 57 6,6 5,3 1580 1270
65 let in starejsi 68 55 59 49 1410 1170
Tabela 2: Primeri za povprecno dnevno porabo energije pri razlicnih poklicnih dejavnostih in dejavnostih v prostem casu pri odraslih
Tezavnost dela in prezivljanje prostega ¢asa PAL"? | Primeri
izkljuéno sedec¢ ali leze¢ nacin zivljenja 1,2 stari, betezni ljudje
izklju¢no sedeca dejavnost z malo ali brez naporne dejavnosti v | 1,4-1,5 | pisarniski usluzbenci, finomehaniki
prostem casu
sedeca dejavnost, obc¢asno tudi vecja poraba energije za hojo in | 1,6-1,7 | laboranti, vozniki, studenti, delavci ob tekocem traku
stojece dejavnosti?
pretezno stojece delo? 1,8-1,9 | gospodinje, prodajalci, natakarji, mehaniki, obrtniki
tizi¢no naporno poklicno delo? 2,0-2,4 | gradbeni delavci, kmetovalci, gozdni delavci, rudarji,
tekmovalni §portniki

'PAL = (physical activity level) povprecne dnevne potrebe po energiji za fizicno dejavnost kot veckratnik bazalnega metabolizma.

?Za $portno udejstvovanje ali za naporne dejavnosti v prostem casu (30-60 minut, 4-5-krat na teden) se lahko na dan doda $e 0,3

enote PAL.
(Vir: Referenc¢ne vrednosti za vnos hranil, DACH, 2003)



snovi ter potreb za rast in posebna zivljenjska stanja (nose¢nost in
dojenje). Tabela 1 prikazuje nekaj primerov za bazalni metabolizem
na podlagi referen¢nih vrednosti.V Tabeli 2 so razvidni primeri za
eksperimentalno doloc¢eno dnevno porabo energije prirazli¢nih
poklicnih dejavnostih in dejavnostih v prostem casu. Za $portne
dejavnosti aliza druge naporne dejavnostiv prostem casu (30-60
minut, 4-5-krat na teden) se lahko k dnevni porabi energije pri
delu dodatno na dan pristeje 0,3 enote PAL.

Beljakovine oskrbujejo organizem z aminokislinami in drugimi
dusikovimi spojinami, ki so potrebne za proizvodnjo telesu lastnih
beljakovin in drugih metaboli¢no aktivnih substanc. Pri zmerni
telesni dejavnosti oziroma rekreaciji se ne priporocajo povecani
vnosi beljakovin. Priporocena kolic¢ina beljakovin v zdravi prehrani
je 0,80 g/ kg/dan za zdravo odraslo osebo. S povecanjem energij-
skih potreb se vzporedno povecajo tudi koli¢ine beljakovin od 0,8
g/kgpatudido 2,5 g/kgdnevno. Tudi za vrhunske $portnike se
ne priporoca vec kot 15 odstotkov energijske vrednosti beljakovin
dnevno, glede na celodnevne energijske potrebe $portnika. Povecan
vnos beljakovin lahko obremeni presnovo, povzroci hipertrofijo
jeter in ledvic, poveca pa se tudi poraba energije, zaradi specific-
nega delovanja hranil.

Stevilne $tudije so pokazale, da dodaten vnos beljakovin, ki
presega (na starost vezano) priporocilo, ne povzroci povecanja
mis$i¢ne mase ali moci. Pomembno je, da se v prehrano vkljucijo
kakovostne beljakovine, ki jih lahko organizem ué¢inkovito izrabi.
Priporocila navajajo, da clovek zauzije vsaj 50 odstotkov beljakovin
zvisoko biolosko vrednostjo,enako velja tudi pri telesno dejavnih
osebah. Kakovostni vir beljakovin predstavljajo manj mastno

mleko in manj mastni mlecni izdelki, pusto meso in ribe, jaj¢ni
beljak in stro¢nice.

Pri delezu mascob se upostevajo priporocila zdrave prehrane,
zauzite mascobe naj ne bi presegle 30 odstotkov energijske vred-
nosti, oziroma 35 odstotkov energijske vrednosti pri povecani
telesni dejavnosti in ob uzivanju vecjih koli¢in sadja in zelenjave.
Prekomerno uzivanje mascob je velik dejavnik tveganja pri nastan-
ku bolezni srca in ozilja, sladkorne bolezni, debelosti, povisanega
krvnega pritiska in nekaterih vrst raka.

Izogibati se je potrebno nasicenim ma$c¢obnim kislinam (mas-
Cobe pretezno zivalskega izvora), ker so aterogene, pri tveganju za
nastanek raka, pa so pomembne predvsem kot vir prekomerne
energije. Delez nasicenih mascobnih kislin naj dosega najvec
tretjino vseh zauzitih mascob. V dnevni jedilnik naj se vkljucijo
zivila, ki so bogata z omega-3 kislinami (mastne morske ribe,
laneno in olivno olje). Za $portnike med dolgotrajnim naporom
se priporocajo tudi MCT olja (kratkoverizne mascobne kisline)
kot pomemben vir energije.

Ogljikovi hidrati oskrbujejo telo predvsem z energijo, vendar so
s svojimi sestavinami vkljuceni tudi v vsako telesno celico. Pripo-
rocljiva so ogljikohidratna Zivila, ki vsebujejo esencialne hranljive
snoviin prehransko vlaknino ter pocasi dvigujejo raven krvnega
sladkorja. Priporocena prehrana pri povecani telesni dejavnosti je
pretezno ogljikohidratna (ve¢ kot 50 odstotkov ogljikovih hidratov),
ki poveca rezerve glikogena v misicah in jetrih ter poveca izkoristek
ogljikovih hidratov. Ogljikohidratna zivila vklju¢imo v vsak dnevni
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obrok, pred telesnimi obremenitvami pa jih uzivamo $e vec.

Priporocila za uravnotezeno prehrano navajajo, naj enostavni
sladkorji ne prispevajo ve¢ kakor 10 odstotkov dnevnega energij-
skega vnosa, ker imajo visok glikemi¢ni indeks. Glikemicni indeks
je parameter, ki opisuje, kako hitro se ogljikovi hidrati po zauzitju
absorbirajo v kri v primerjavi z belim kruhom. Visok glikemi¢ni
indeks imajo sladkarije, med, pivo, sladke pijace,bel kruh, krompir,
bel riz, testenine iz bele moke. Zauzitje zivil z visokim glikemi¢nim
indeksom trenutno povisa vrednost glukoze vkrviin povzroci po-
vecano izlo¢anje hormona inzulina, ki hranila, ki so trenutno vkrvi
narazpolago v telesu, nakopici v obliki glikogena in mascob. Po
dolo¢enem casu pa vrednost glukoze vkrvi spet pade, kar se
lahko odraza v utrujenosti. Priporocljivo je uzivanje zivil,
ki vsebujejo kompleksne ogljikove hidrate, ker imajo nizji
glikemicniindeks. Nahajajo v polnozrnatem kruhu, ne-
olus¢enem rizu, testeninah ... Prednost kompleksnih
ogljikovih hidratov je tudi,da vsebujejo ve¢ prehran-
ske vlaknine. Prehranska vlaknina je v zdravi in
uravnotezeni prehraniizredno pomembna tudi
zato, ker znizuje glikemic¢ni indeks in ugodno
vpliva na prebavo. Med samim dolgotrajnim
naporom so priporocljiva Zivila z visokim
glikemicnim indeksom, zaradi hitrega
izkoristka glukoze.

Vitamini in minerali pri
rekreativhem Sportu

Zdravain uravnotezena pre-
hrana mora vsebovati tudi vse
potrebne vitamine in mine-
rale, kajti njihovo pomanj-
kanje lahko povzrocissla-
bo pocutjein vpliva na
telesno zmogljivost.
Telesno dejavne
osebe porabijo
vedje kolic¢ine vi-
taminov, lahko pa jih pospeseno izgubijo z znojenjem. Mo¢no
znojenje pospesi izlo¢anje cinka, natrija in kroma. Ce prehrana
$portnika vsebuje veliko beljakovin, se povecajo potrebe po kal-
cijuin cinku. Raziskave kazejo na pomembno vlogo vitaminov B
- kompleksa, C in E v prehrani $portnika.

Telesna dejavnost dejansko poveca vnos nekaterih vitaminov
in mineralov, ki pa se pri zdravih $portnikih rekreativcih lahko
pokrijejo s skrbno nacrtovano in uravnotezeno prehrano. Stevilne
studije potrjujejo, da vitamini in minerali v obliki prehranskih do-
polnil ne izboljsajo psihofizi¢ne kondicije rekreativnih $portnikov.
Prinekaterih rekreativnih Sportnicah se zaradi povecanih potreb
lahko razvije pomanjkanje Zeleza in kalcija. V njihovo prehrano
se vkljucijo zivila bogata z zelezom (rdece meso, strocnice) in
kalcijem (mleko in mle¢ni izdelki).

Napitki pri rekreativnem sportu

Clovek naj bi dnevno zauzil povpreéno 21tekocine. Pri telesni
dejavnosti, kjer se izgublja tekocina z znojenjem, jo je potrebno
nadomescati. Tekocina, ki jo osebe uzivajo med $portno dejavnost-
jo,lahko poleg vode vsebuje tudi vitamine, minerale in sladkorje,
ki se hitro absorbirajo. Absorpcija vode je hitrejsa ob prisotnosti
natrija in glukoze. Za nadomescanje elektrolitov (natrija) pri po-

S SRCEM V KUHIN]JI

ve¢anem znojenju se zaradi zmanj$anja koncentracije natrija v
krvi, ne priporoca Ciste vode. Zaradi nizje koncentracije natrija v
krvi se pospesi izlo¢anje natrija z urinom.

Pred vec¢jimi telesnimi obremenitvami je priporoceno, da
$portnik popije do 5 dcl tekocine, priblizno 15 minut prej, nato
pa vsakih 15 minut po nekaj pozirkov. Vecina $portnih napitkov
je izotonicnih, kjer je koncentracija elektrolitov in ostalih hranil
enaka kot vkrvi. Poznani so tudi hipotoni¢ni napitki, ki vsebujejo
manj ogljikovih hidratov in manj elektrolitov, hitreje preidejo
zelodec in se v Crevesju hitreje absorbirajo. Uporabljajo se za

hitro rehidracijo. Na trzi$cu se dobijo $tevilni §portni napitki,
ki vsebujejo umetna sladila. Pomen $portnih napitkov je v
hitrem nadomescanju vode, elektrolitov in glukoze, zato
so dodatki umetnih sladil namesto sladkorja nepotrebni
oziroma skodljivi, saj taki napitki niso pripravljeniza
namen, za katerega so deklarirani.

Zakljucek
Na trziscu je veliko razli¢nih prehranskih
dopolnil,ki so namenjeni portnikom in ob-
ljubljajo izbolj$anje psihofizi¢ne kondicije
inrazvoj misicne mase, kar pa je lahko
zavajajoce in skodljivo za zdravije.
Zaradi vecje telesne dejavnosti
moramo v prehrani ustrezno
povecati energijski vnos in
koli¢ine hranil, ki ostanejo
v enakem medseboj-
nem priporoenem
razmerju. Uziva-
nje razli¢nih
prehranskih
dopolnil ne
bo prispeva-
lo k zelenim
rezultatom,
ampak sta za
doseganje le-teh najpomembnejsa pravilna in uravnotezena pre-
hrana ter ustrezen program vadbe. Ob upostevanju prehranskih
priporocilin vklju¢evanju razli¢nih zZivil v obroke dodatki k prehrani
prirekreativnem $portu niso potrebni, kajti nekatere studije so celo
pokazale, da so le-ti povzrodili ve¢ S$kode kot koristi za zdravije.
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SRCE IN SPORT

Gora ni nora...

Stanislav Pinter

Slovenci imamo do gora in sveta pod njimi poseben odnos, zato jih tako mnozicno obiskujemo.
Zaradi precenjevanja lastnih sposobnosti in znanja pa se marsikdo znajde v nevarni situaciji.
Do nesrece je potem le se korak. Kaj storiti, da do taksnih slucajev ne bo prihajalo?

Planinstvo je sréna zadeva Slovencev

Ze pogled na polna parkiri$¢a ob izhodisc¢ih planinskih poti
ter mnozice pohodnikov na njih daje vtis, da gre za priljubljeno
dejavnost. To potrjujejo tudi raziskave zadnjih trideset let, po

katerih je planinstvo ves ¢as uvrs¢eno med prvih pet najbolj pri-
ljubljenih $portno rekreativnih dejavnosti odraslih Slovencev. Zlasti
med poletnimi pocitnicami ter ob zgodnje poletnih in jesenskih
koncih tedna je pravi naval na izbrane izletniske tocke. Tako osta-
jamo zvesti ve¢ kot stoletni tradiciji organiziranega planinstva v
nasih krajih.

Najbolj obiskane so tocke, ki lezijo v obmoc¢ju Triglavskega

eves

evee

Ze leta je opazen vedji obisk priloznostnih obiskovalcev gorskega
sveta, ki za svoje podvige praviloma niso primerno kondicijsko
pripravljeni. Temu se ponavadi pridruzi Se slabse poznavanje
obmodja, v katerega se odpravljajo in nemalokrat pomanjkljiva
osebna oprema. Ob tem pa vsi upajo, da jim bo sreca naklonjena,
in da se bodo s ¢im manj zapletov vrnili v dolino.

Okreselj

Na planinske ture nosimo s seboj tudi bolezni

»V gorskem svetu, pri izjemnih vremenskih razmerah, pri
redkejSem zraku (pa ¢eprav je nadmorska visina samo okrog
2000 metrov) selahko pokazejo bolezni srca in ozilja, za katere
obiskovalec gora dotlej sploh ni vedel. Stevilni med njimi se
do takrat nikoli niso pritozevali nad tovrstnimi zdravstvenimi
tezavami in zato tudi nikoli niso bili pri zdravniku«, ugotavlja
dr.Paul Habet z dunajske univerzitetne klinike. Pogostnost spre-
memb na ozilju priljudeh, starih nad 40 let, je tudi po mnenju
zdravnika $portne medicine in kardiologa prof. dr. Ernsta Raasa
izInnsbrucka glavni vzrok za sréne kapi v gorah. » Problemati¢no
je,dakomajdakdo sluti,da je znjegovim srcem kaj narobe. Zato
v gorah pogosto umirajo navidez popolnoma zdravi ljudje.«

Analize vzrokov gorskih nesre¢ tudi v Sloveniji kazejo, da se
povecuje Stevilo tistih gorskih nesre¢, ki so povezane z boleznimi
ali bolezenskimi stanji, ki jih obiskovalci »prinesemo« v gore, in
kilahko ob naporni planinski dejavnosti ogrozajo nase zdravje in
zivljenje. Pri tem $e posebej izstopajo bolezni srca, ki — kot kazejo
podatki - Ze predstavljajo najvecji dejavnik tveganja v gorah. Po
podatkih Gorske resevalne sluzbe Slovenije je v zadnjih petih letih
skoraj Cetrtina smrtnih primerov v gorah posledica sréne kapi.
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Lai¢na prva pomoc v gorah resuje zivljenja

Kadar se na planinskem izletu zgodi nesreca je zelo pomembno,
da sopotniki in vodniki obvladajo temeljne postopke nudenja prve
pomoci ter jih ¢im bolj u¢inkovito izvajajo, vse do prihoda gorskih
reSevalcev. V ta namen smo pred leti pripravili poseben projekt
»Zdraviv gore«, Kjer so zdruzili znanje in izku$nje predstavniki
Mladinske komisije pri Planinski zvezi Slovenije, strokovnjaki z
Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije ter predstavniki Gorske
reSevalne sluzbe Slovenije. Na zelo obiskanih planinskih postojan-
kah: Ko¢a na Planini pri Jezeru, Domzalski dom na Mali planini,

SRCE IN SPORT

Ruska koca pri Arehu na Pohorju in na Smarni gori smo pripravili
zanimivo delavnico, v okvirukatere so obiskovalci spoznali bolezni
srca ter postopke za ugotavljanje in prepoznavanje tipi¢nih bole-
zenskih znakov in ukrepanje ob srénem zastoju. Bolj pogumni so
lahko sami - ob napotkih zdravnika - na lutki Laerdal preizkusili
dajanje umetnega dihanja in masazo srca. Poleg tega so se seznanilis
pravilnim zaporedjem postopkov nudenja prve pomoci: ugotavljanje
prisotnosti zivljenjskih funkcij (stanja zavesti), vzdrzevanje odprte
dihalne poti, pravilnim izvajanjem umetnega dihanja z izdihanim
zrakom resevalca, izvajanje zunanje masaze srca in namestitev
bolnika v pravilni polozaj za nezavestnega. Udelezili so se lahko
tudi brezpla¢nih meritev krvnega tlaka. Po mnenju udelezencev
in organizatorjev je projekt zelo uspel. Zal pa ni postal stalnica
preventivne dejavnosti v gorah. Le-to v nekoliko drugacni obliki
sedaj izvajajo ¢lani Gorske resevalne sluzbe Slovenije.

Potocka zijalka

»Na planincah je lustno bitil«

Prelesti gorske narave, ki ponuja paleto dozivetij — od spokojnega
miru do adrenalinskih uzitkov, predstavljajo zelo moc¢an dejavnik
dejavnega koriscenja prostega ¢asa. Da bi ga lahko v polnosti iz-
koristil, se morajo obiskovalci gora najprej zavedati, da so sami
odgovorni za svoje obnasanje in ravnanje. Zato morajo biti vse
njihove odlocitve dobro premisljene, kar Se zlasti velja za tiste, ki
imajo kakrsne koli bolezenske znake. Pri tem sta klju¢na dobra
priprava in ustrezen izbor cilja.

Starejsi in bolniki s kroni¢nimi ter srénimi boleznimi, pa tudi
tisti s poviSanim krvnim tlakom ali po srénih operacijah, naj se raje
odpovedo hoji v visokogorje. Nikakor naj v gore ne hodijo sami!
Privoscijo naj si krajse in lazje izlete v blizini domacega kraja ali v
alpskem hribovju, nikakor pa ne daljsih in napornejsih pohodov
ali tur. Izogibajo naj se vroc¢emu in soparnemu vremenu, ob na-
porih pa naj zagotovijo nadomescanje izgubljene tekocine. Glede
oblike in intenzivnosti gorniske dejavnosti naj se posvetujejo s
svojim zdravnikom, drzijo naj se njegovih navodil, s seboj pa naj
nosijo zdravila. S svojim stanjem naj na vodenih turah seznanijo
vodnika Planinske zveze Slovenije ali gorskega vodnika. Ob daljsih
pohodih in turah naj se vodnik ob vednosti bolnika posvetuje z
njegovim zdravnikom.

Ob upostevanju teh navodil bo nesrecnih slucajev v gorah za-
gotovo manj. S tem pa bo manj priloznosti, da bi nas razglasali
za »malo Cez les«, ker hodimo »tja gor« — v gore, v ta ¢udovit ne-
koristen svet. Pa srecno hodite po gorah in se z lepimi spomini
varno vracajte domov!

Fotografije: Bogdan Kladnik v
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Ko Tantadruj potrka na srce

Nevenka Janez

Ob reki Idrijci se spocijeta dusa in telo. Pot iz Bukovice na Slapu ob Idrijci pa pripelje oboje do
Mosta na Soci. Po Tantadrujevi dezeli, po Kosmacevi ucni poti.

Nekje je zacetek

Ob magistralni cesti Ljubljana - Bovec, dobrih 13 km pred
Tolminom, lezi vas Slap ob Idrijci. Legend o nastanku imena
je veliko, ve pa se, da je neko¢ s hriba Skopica, ki strazi reko na
njenem levem bregu, padal slap. Potres, ve¢ni spremljevalec teh
krajev, je slap vzel, ostala je reka in ime vasi ob njej. Danes je vas
lepo urejeno naselje z zelo prizadevno mladino, ki z delovanjem v
razli¢nih drustvih skrbi za zZivahno dogajanje v svojem kraju.

Tu sejeleta 1910 rodil slovenski pisatelj Ciril Kosmac. Zivlje-
nje ga je vodilo po svetu, a se je neprestano vracal v svojo dolino.
Posvetil ji je domala ves svoj pisateljski opus.

Info tabla z zemljevidom poti na Slapu ob Idrijci

Poklon pisatelju in nasi dolini

Delavci OS Dugana Muniha Most na So¢i smo v letih 1999 in
2000 s svojimi ucenci in s sodelovanjem Zavoda RS za $olstvo
izpeljali inovacijski projekt Kosmaceva ucna pot (KUP). Nasa
zelja je bila Kosmacevo dolino pokazati svetu, povezati prebivalce
Vv njej, opozoriti na nasega pisatelja.

Dve leti smo pridno delali vsi ucenci in delavci predmetne
stopnje. Vsak je nasel nekaj zase. Raziskovali smo pisateljevo delo,
dramatizirali in uprizarjali njegove novele, raziskovali zZivljenje v
dolini v dogajalnem ¢asu njegovih del, glasbo Kosmaceve druzi-
ne, geografske znacilnosti doline, risali zemljevide in Kosmaceve
junake,izdelovali table in kazipote ... napisali Vodnik po Kosma-
Cevi potiin sestavili naloge in delovni zvezek za pohodnike. Nasa
literarna pot se upraviceno imenuje uc¢na. Prvi¢ smo jo z gosti
prehodili 3. junija 2000.

»Tista pot se je pobu vtisnila v spomin ...«
(Kosmad, Pot v Tolmin)

Pase podajmo po poti, ki je speljana tam, kjer je pob hodil s svojim
ocetom proti Tolminu po znanje, kot je pisatelj napisal v noveli Pot
v Tolmin. Ta novela je bila nase vodilo pri postavljanju poti.

Preden pridemo na most ¢ez Idrijco, nas na Slapu pozdravi infor-
macijska tabla z zemljevidom poti. Opazimo 10 postajali$¢, oznace-
nih z informacijskimi tablami. Izvemo: hodili bomo 10 km.

Preckamo reko, kazipot, na katerem je napis KUP - Kosmaceva
domacija, nas usmerilevo ob reki. Po prijetnem kolovozu hodimo
po sencni poti pod Skopico, iz katere izvira ve¢ studencev dobre
vode.Dvakilometra in ze smo v Bukovici ali Bukovci, kot jo ime-
nujejo domacini. Stojimo pred Kosmacevo domacijo. Ce smo se
dogovorili s kustosi Tolminskega muzeja, nas tam pricakajo in nas
vodijo po domaciji. Leta 2003 so jo odprli, preurejeno v muzej.

Kosmaceva domacija

Po ogledu nadaljujemo $e nekaj sto metrov proti toku reke do
potoka Skopicnik.

»Poznal sem vso Skopicnikovo pot, vsak kamen, vsak kotlic in
vsak tolmun. Povsod je bilo lepo, najlepse pa na visoki skali
nad izvirom.« (Kosmac, V gaju)

Skopi¢nik ni ve¢ podoben pisateljevemu spominu, ob njem je
mala elektrarna. A $e vedno je tam lepo.

Se nekaj korakov je do Temnika. Pogled ez reko uzre Dominov
rob, pogosto omenjen v pisateljevih delih.

Tu se vrnemo. Po poti, po kateri smo prisli v Bukovico, pridemo
do mosta na Slapu. Kazipot nas tokrat usmeri naprej, po levem
bregu Idrijce. Pot je prijetno polozna, delno asfaltirana, delno
makadamska. Informacijske table nam sporocajo, kod hodimo,
kaj vidimo. Geografskim in zgodovinskim informacijam se na
vseh pridruzujejo citati iz Kosmacevih del. Hodimo skozi Hotesk,
Luzo,urejena naselja zlepimi his$ami in prijaznimiljudmi. Reka na
nasi desni prijetno Sumi in vabi na postanek na produ. Idrija pri

35 7ZA
SRCE



Badi pozdravlja z drugega brega. Ce nas je pot ze utrudila, lahko
preckamo reko in ¢ez most zavijemo v vas.

Sicer pa pot nadaljujemo mimo Batistove hise, ki je primer
kmecke arhitekture iz preteklosti in jo Zavod za spomenisko
varstvo trenutno obnavlja. Kmalu pridemo do zelezniskega mosta
iz zacetka prej$njega stoletja v Baci pri Modreju. Ustavimo se pri
trdnjavi, ki strazi Bohinjsko zeleznisko progo. Mimo Zelezniske
postaje pridemo do $e enega mosta in preckamo Idrijco. Postojimo
pred spomenikom XV.korpusu, spominu na sosko fronto. Kazipot
pokaze ¢ez magistralno cesto na stezo proti Stopcu. Kratek vzpon
in ze smo na planoti nad Soco in Idrijco.

»Vsa ta zemeljska in nebesna pokrajina je zbujala v pobu
obcutek tako mocne in nepojmljive srece ...«(Kosmac, Pot v
Tolmin)

Odpocijemo si pri kapelici, kot sta to storila oce in pob, in se
ez polja odpravimo proti Mostu na Sodi.

»Na Most je hitel tudi nas norcek Tantadruj. Kako mu je bilo
pravzaprav ime, so ze vsi pozabili. Rekli so mu Tantadruj, ker
jevsak stavek zacel s to cudno besedo, ki pa ni prav nic cudna.«
(Kosmac, Tantadruj)

Cesta nas vvasi vodi na pokopali$ce nad vasjo. Zadovoljni smo,
da smo ubogali kazipot in nismo podlegli skusnjavi in po poloznejsi
poti §li v sredi$ce vasi. Nagrajeni smo s prelepim razgledom. Ob
pokopalis¢u s cerkvico sv.Mavra, kjer je Kosmacev Tantadruj prisel
do svoje jame, se odpre pogled na smaragdno jezero, vasi okrog
njega in hribe, ki ga ¢uvajo. Pocitek na klopi je krepcilen.

Mojstri besede
Po ozki asfaltirani cesti se spustimo v vas. Mimo spomenika
Ivanu Preglju, drugemu velikanu nase knjizevnosti, mimo njegove
rojstne hi$e do »placa« in Gostilne Vuga, rojstne hise pisatelja Sase
Vuge. Tako povezuje pot mojstre besede nasega Solskega okolisa.
Pri Pregljevi rojstni hisi lahko zavijemo levo in si v Osnovni soli
Dusana Muniha ogledamo Arheoloski muzej in unikatno urejeno
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naravoslovno u¢ilnico.V $oli lahko kupite tudi Vodnik po Kosma-
¢eviucni potiin delovni zvezek za pohodnike, Skozi nova dozZivetja.
Gradivo je primerno tudi za izvedbo $olskih ekskurzij.

Od leta 2000, ko smo projekt zakljudili, poteka vsako tretjo
soboto v maju Tradicionalni pohod po KUP. Pohodniki dobijo
pohodneizkaznice in Zig. Za peti Zig so zvesti pohodniki nagrajeni
s Tantadrujevim zvonckom.

Kosmacevi norcki iz Tantadrujeve skupine
0S Dusana Muniha na delu.

Vstopi na KUP

Na Kosmacevo u¢no potlahko vstopite tudi iz Dolenje Trebuse.
Pri Gostilni Podkorito zavijete na most ¢ez Idrijco, mimo Kul-
turnega doma in Podruzni¢ne Sole do kazipota. Sledite mu in se
povzpnete na Prvejk. Ze ime pove, da se tam svet prevesi. S steze
nad reko je lep razgled na njeno dolino. Pridemo v Temnik in Ze
smo na nasi poti. Tod so Kosmacevi hodili v Trebuso, tod je Sel
mladi Ciril, ko je pred fasisticnim preganjanjem zbezal v Jugoslavijo.
Ce se odlocite za ta vstop, boste prehodili slabe 3 km ve¢.

Manj pa bo hoje, ¢e boste v vasi Idrija pri Baci zavili cez most.
Na koncu mosta se boste lahko odpravililevo do domacije ali desno
proti Mostu na Soci. Seveda potem ne boste spoznali cele poti.

Potlahko za¢nete tudi na Mostu na Soci, kjer vas nanjo tako kot
na Slapu ob Idrijci opozarja informacijska tabla z zemljevidom.
Nasli jo boste na »placu« ob cesti proti Tolminu.

Kdaj na pot

Kosmaceva ucna pot je lepa v vseh letnih ¢asih. Spomladi in
poleti zelena, jeseni pisana in pozimi pravlji¢na. Ce vam ni
do izobrazevanja, jo lahko tudi pretecete ali prekolesarite ali
preprosto uzivate v miru in $epetu reke.

Za hojo po Kosmacevi u¢ni poti boste potrebovali

dobre tri ure.

Informacije: OS Dusana Muniha Most na Sodi, tel: 05 384 15
60, e-naslov: projekt3.osngdm(@guest.arnes.si

Fotografije: Janja Loncner
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Kardiomobil - koncana
pomladanska pot v letu 2005

S kardiomobilom se je Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije v sodelovanju z
Zvezo drustev diabetikov 27. oktobra 2004 prvic odpravilo na pot, ki smo jo zelo uspesno

koncali 30. novembra 2004.

V letodnjem letu smo se odlo¢ili,da kardiomobil ponovno krene
na pot po Sloveniji.

Meritve na stadionu ZAK

Tokrat smo se odlocili,da namesto devetih obiS¢emo kar osem-
najst slovenskih krajev brez zdravstvenega doma ali zdravstvene
postaje.V kardiomobilu smo opravljali preventivne dejavnosti za
bolezni srca in zilja — merili smo krvni tlak, holesterol in sladkor v
krvi,ljudem smo svetovali o zdravem nacinu zivljenja, razdeljevali
zgibanke, brosure in revije, organizirana so bila predavanja. Vedno
je bil prisoten tudi zdravnik.

Izjemen pomen teh meritev je vtem, da zdravstvena ekipa pride
kljudem in ne obratno. Tu ni nepotrebnega in mnogokrat stresnega
¢akanja v ¢akalnici in ni strahu pred belo haljo.

Ljudje so zeljni preventive,mnogi od preiskovancev niso poznali
svojih vrednosti krvnega tlaka in mascob v krvi ali pa vrednosti
poznajo in so Ze na predpisani dieti ali terapiji ter Zelijo o rezultatih
svojih prizadevanj izvedeti prej kot imajo napovedano uradno
kontrolo pri svojem zdravniku.

ZAK - zakljucek otroske nogometne Sole

Meritve v Prekmurju

Od 23. 4. do 18. 6. smo obiskali naslednje kraje: Oplotnica,
Zg. Polskava (meritve izvajalo Drustvo za srce Maribor), Suhor,
Gradac, Ravne nad Sentrupertom, Dobrni¢, Odranci, Dolenci,
Nova vas nad Dragonjo, Skofije (meritve izvajala podruznica
Istra), Dreznica, Voljce, Polhov Gradec, Rovte, Koprivnik, Sorica,
Socka in Pernovo.

ZAK - najboljsi so bili zadovoljni

Dvakrat je kardiomobil postal tudi v Ljubljani - ob zaklju¢ni
prireditvi Otroske nogometne Sole Ljubljana na stadionu ZAK v
Ljubljani in v BTC-ju ob BT Cjadi.

V tem Casu smo opravili skupno preko 4.000 meritev, natanéni
podatki so prikazani v tabeli. Skupno $tevilo vseh meritevin stevilo
neustreznih vrednosti prikazuje graf.

Najlepsa hvala podjetju Pfizer,s pomocjo katerega smo koncali to
uspesno akcijo, saj so ljudje pokazali izredno zanimanje za preven-
tivno dejavnost in z velikim veseljem prisluhnili nasim nasvetom.

Jasna Jukic Petrov(ic
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SKUPAJ VSE MERITVE
KARDIOMOBIL -
POMLAD 2005
Vrsta meritve Stevilo Stevilo
meritev neustreznih
vrednosti
KRVNI TLAK 1440 795 =55,2%
HOLESTEROL 1364 673 =49,3%
KRVNI SLADKOR [ 1364 219 =16,0%
Skupaj 4168 1687

Jesenska pot
kardiomobila

SOBOTA-24. 9.
LJUBLJANA

TOREK -27.9.
POSTOJNA 10-13 URE
LOGATEC 15-17.30 URE

PETEK - 30. 9.
PODGRAD 10-13 URE
KOZINA 15-17.30 URE

PONEDELJEK - 3. 10.
LITJA 10-13 URE
KISOVEC 15-17.30 URE

TOREK - 4.10.
IVANJKOVCI 10-13 URE
DOLENCI (BOLECKA VAS) 15-17.30 URE

PETEK - 7.10.
JEZERSKO 10-13 URE
KOMENDA- 15-17.30 URE
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KM, Oplotnica, Zgornja Polskava, 23.4.2005

KM, Polhov Gradec, Rovte, 4.6.2005

Vrsta meritve

Stevilo meritev

Stevilo neustreznih
vrednosti

Vrsta meritve

Stevilo meritev

Stevilo neustreznih
vrednosti

KRVNI TLAK 201 107 = 53,2% KRVNI TLAK 138 87 = 63,0%
HOLESTEROL 201 146 = 72,6% HOLESTEROL 137 70 = 51,0%
KRVNI SLADKOR | 201 44 =21,8% KRVNI SLADKOR | 137 25=18,2%
Skupaj 603 Skupaj 412

KM, Suhor, Gradac, 30.4.2005

KM, Koprivnik, Sorica, 11.6.2005

Vrsta meritve

Stevilo meritev

Stevilo neustreznih
vrednosti

Vrsta meritve

Stevilo meritev

Stevilo neustreznih
vrednosti

KRVNI TLAK 108 59 = 54,6% KRVNI TLAK 94 67 =71,2%
HOLESTEROL 140 53 = 37,8% HOLESTEROL 95 53 =55,7%
KRVNI SLADKOR [ 140 21 =15,0% KRVNI SLADKOR | 95 13=13,7%
Skupaj 388 Skupaj 284

KM, Ravne nad Sentrupertom, Dobrni¢, 7.5.2005

KM, Socka, Perovo, 18.6.2005

Vrsta meritve

Stevilo meritev

Stevilo neustreznih
vrednosti

Vrsta meritve

Stevilo meritev

Stevilo neustreznih
vrednosti

KM, Odranci, Dolenci, 14.5.2005

KRVNI TLAK 102 53 =51,9% KRVNI TLAK 97 50 =51,5%
HOLESTEROL 107 41 = 38,3% HOLESTEROL 90 34 =37,7%
KRVNI SLADKOR | 107 16 = 14,9% KRVNI SLADKOR | 90 7="7,8%
Skupaj 316 Skupaj 277

KM, ljubljanski stadion ZAK, 9.6.2005

Vrsta meritve

Stevilo meritev

Stevilo neustreznih

Vrsta meritve

Stevilo meritev

Stevilo neustreznih

vrednosti vrednosti
KRVNI TLAK 149 99 = 66,4% KRVNI TLAK 44 18 =40,9%
HOLESTEROL 129 66 =51,1% HOLESTEROL 32 17 =53,1%
KRVNI SLADKOR | 129 22 =17,0% KRVNI SLADKOR | 32 1=3,1%
Skupaj 407 Skupaj 108

KM, Nova vas, Skofije, 21.5.2005

KM, BTC, 12.6.2005

Vrsta meritve

Stevilo meritev

Stevilo neustreznih
vrednosti

Vrsta meritve

Stevilo meritev

Stevilo neustreznih
vrednosti

KRVNI TLAK 164 65 = 39,6% KRVNI TLAK 190 96 = 50,5%
HOLESTEROL 164 54 =32,9% HOLESTEROL 122 70 = 57,3%
KRVNI SLADKOR | 164 30 =18,2% KRVNISLADKOR | 122 16 =13,1%
Skupayj 492 Skupaj 434

KM DreZnica, Volj¢e, 28.5. 2005

Vrsta meritve

Stevilo meritev

Stevilo neustreznih
vrednosti

KRVNI TLAK 153 94 = 61,4%
HOLESTEROL 147 46 =31,2%
KRVNI SLADKOR | 147 24 =16,3%
Skupaj 447
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PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

*

Poleg ostalih dejavnosti, ki se jih lahko udelezijo ¢lani Drustva in so navedene v napovedniku, bomo tudi to jesen organizirali kardio telo-
vadbo. Clane Severnoprimorske podruznice bomo o vseh dogodkih obvescali v pismih z natanénejsim programom in informacijami.

PODRUZNICA ZA POSAVJE

Tjasa Miscek

*

Kaj se je dogajalo v Posavju?

Posavska podruznica je tudi v drugi Cetrtini leta izvedla zelo
dober program svojih dejavnosti. 15. aprila je Rudolf Ladika, dr.
med., spec. spl. med., pripravil zanimivo predavanje z naslovom
»Vpliv slabokrvnosti na sréna bolezni«. Predavanje »Pomemb-
nostzdravljenja zvisanih
mascob vkrvi,sladkorne
bolezni ter zvisanega krv-
nega tlaka« je pripravila
Darinka Ogorevc,dipl.m.
s.27.maja. Sledilo je pre- [
davanje z naslovom »Kaj §
lahko storite zase?«, ki ga
je pripravil Zoran Stokic, |
dr.vet. med., predstavni-
ka firme Pfizer Podruznica Ljubljana. Po predavanju se je razvila
zanimiva razprava. Udelezencem smo brezpla¢no izmerili krvni
tlak, holesterol in sladkor v krvi, kar je omogocila firma Pfizer
Podruznica Ljubljana.

10. maja smo se udelezili izredne kulturne prireditve »Melodije
za srce« v Cankarjevem domu. Potovanje v Ljubljano je bilo orga-
nizirano z dvema avtobusoma, ki so ju napolnili nasi ¢lani.

Pohodi

Nasi pohodi so vedno zelo dobro obiskani. V aprilu smo si
ogledalilepote Krajinskega parka Lahinja. Krajinski park Lahinja
s Stevilnimi naravnimi in kulturnimi zakladilezi v osr¢ju Bele Kra-
jine, dobre trikilometre od Dragutasa. Reka Lahinja ima $tevilne
zanimive kraske izvire in Se posebej zanimiva mocvirja - Lahinjske
in Nerajske luge - zizjemnim rastlinjem. V okljuku reke Lahinje pri
Pustem Gradcu, ki je eden redkih ohranjenih neposeljenih prazgo-
dovinskih naselij, smo si ogledali cerkev Vseh svetnikov, Klepcev
mlin in Zago venecijanko. Na sprehodu po parku smo srecali vrsto
redkih in ogrozenih rastlinskih in Zivalskih vrst. 28. maja smo se
potepali po Skofjeloskih hribih - Tavéarjeva ter uzivali v ¢udoviti
naraviin vlepih razgledih. Ob 30.obletnici evropske pespoti v Slo-
veniji smo se 21.maja udelezili pohoda iz Pisec do gradu Podsreda,
kjer je bila krajsa slovesnost. 11.junija smo organizirali piknik na
Bohorju.Z avtobusismo
| sepripeljalido Dobrave,
nato pa se pe$ odpravili
do planinske koce na
f Bohorju. Po krajsem
¢ poditku smo naredili
$e malo daljsi sprehod
na Veliki Koprivnik ter
Velikega Javornika, naj-
visjega vrha Bohorskega

pogorjain se nato spustili do partizanske bolni$nice. Pri kocismo
imeli druzabno srecanje s piknikom.
Biserka Mikac

Opravljene meritve v Zasavju

Drustvo za zdravje srca in ozilja je 20. 5. in 24. 6.2005 izvajalo
meritve za ¢lane Obmocne obrtne zbornice Zagorje, 14.in 15.6.
pa meritve za ¢lane Obmocne obrtne zbornice Hrastnik.

94-im ¢lanom smo izmerili krvni tlak, celokupni holesterol,
HDL, LDL, trigliceride in krvni sladkor ter ocenili koronarno
ogrozenost in izracunali indeks telesne mase.

23,4% ¢lanov je imelo povisan krvni tlak (nad 140/90 mmHg),
47,8% povisan celokupni holesterol (nad 5,0 mmol/L), 41,4%
znizan HDL (varovalni holesterol, manj kot 1,2 mmol/L) in 44,6%
zvisan LDL (8kodljivi holesterol,nad 3 mmol/L),27,6% povisane
trigliceride (nad 1,70 mmol/L) in 7,4% povisan krvni sladkor.

56,3% preiskovancev ima prekomerno telesno tezo (indeks
telesne mase preko 25).

Ljudem smo svetovalivzvezis povisanim krvnim tlakom, zlasti
glede redne kontrole.

Ob zvisani vrednosti holesterola, trigliceridov in sladkorja vkrvi
smo ljudem priporocili, kako lahko sami s primernim na¢inom
prehrane in vsakodnevno telesno dejavnostjo vplivajo na vrednost
mascob in sladkorja v krvi. Tveganje za koronarno sr¢no bolezen
je pri telesno nedejavnih dvakrat ve¢je kot pri dejavnih.

Ob ugotovljenih zelo povisanih vrednostih smo jim sveto-
vali obisk priizbranem zdravniku, kajti zvisan holesterol je tesno
povezan z nastankom arterioskleroze. Pri ljudeh s povisanim
sladkorjem v krvi obstaja veje tveganje za bolezni srca in ozilja
ter drugih bolezni.

T | —
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Stopnja koronarne ogrozenosti predstavlja sréno-zilno tvega-
nje pri posamezniku oz. verjetnost koronarnega dogodka v petih
letih. Na spol in starost ne moremo vplivati (moski so biolosko
bolj ogrozeni kot zenske, s starostjo tveganje narasca), lahko pa
vplivamo na status kadilca oz. nekadilca, kar mo¢no vpliva na
verjetnost koronarnega dogodka.

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO

DRUSTVENE NOVICE

Ob meritvah smo razdelili tudi informativno gradivo na temo
dejavnikov tveganja za bolezni srca in ozilja: razne zgibanke,
brosure in revije.

Ljudje so bili s preventivno akcijo zelo zadovoljni, saj v Zasavju
podobne akcije niso pogoste.

Jasna Jukic Petrov(ic

+

Podruznica je v letosnjem letu izvedla Ze Sest pohodov. Po-
membna pridobitev je otvoritev nove poti Za srce.

Organizirali smo tudi ve¢ preventivnih dni: 7. aprila- Sveto-
vni dan zdravja - v sodelovanju z ZZV Koper in ostalimi drustvi
v Supernovi Koper, kjer smo opravljali meritve krvnega tlaka,
sladkorja in holesterola v krvi ter meritve plju¢ne zmogljivosti;
21.maja je bil kardiomobil med 9.in 12. uro v Novi vas nad Dra-
gonjo, med 15.in 18.uro pa na Skofijah — opravljali smo meritve
krvnega tlaka, sladkorja in holesterola; 26.do 29. maja smo sodelo-
vali na Primorskem sejmu - opravljali smo meritve; 2. junija smo
sodelovali na Dnevu odprtih vrat ZD Koper, kjer smo prav tako
opravljali meritve krvnega tlaka, sladkorja in holesterola v krvi;

25.junija smo z meritvami krvnega tlaka, sladkorja in holesterola
vkrvisodelovali tudi na nogometnem turnirju vIzoli »Mikijevin
Vladov memorial«.

Ostale dejavnosti vletosnjem letu so bile: 17. februarja - Ob¢ni
zbor Podruznice v Krki v Strunjanu, 7. maja — test hoje vsodelovanju
z ZD Koper, 9. maja - Koncert »Melodije za srce« v Cankarjevem
domu Ljubljani, kamor smo organizirali brezpla¢ni avtobusni
prevoz za ¢lane Podruznice, 11. maja - test hoje v sodelovanju s
Studentsko organizacijo Koper, 7.junija - predavanje z naslovom
»Vloga Levitre pri zdravljenju erektilne disfunkcije«

Loredana Mejak

NAROCILNICA ZA UGODEN NAKUP KNJIG I1Z ZBIRKE ZA SRCE

Kupite lahko knjige po zelo ugodni ceni 2500 SIT za eno knji90'

e LEPOTA GIBANJA ¢ ZIVIMO S SRCEM
Ali pa komplet dveh knjig po ceni 3500 SIT!

Nepreklicno naro¢am

izvadov knjige

(napisite naslov)

Nepreklicno naro¢am komplet (ov) dveh knjig.

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

Ime in priimek: Podjetje, ustanova ali podobno:

Naslov: Naslov:

Postna Stevilka in posta: Postna Stevilka.in posta:

Zavezanec za DDV (obkrozite) DA NE Davcéna Stevilka;

Kraj.in.datum Zig Podpis

“ﬂ
Narocilnico posljite na naslov Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije, Dunajska 65, Ljubljana. LA@@?
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IN MEMORIAM

mag. LOVRO KORSIC, dr. med.,
(18.3. 1936 - 29. 7. 2005)

Minulo je 14 let, kar smo ustanovili Drustvo za zdravje srca in
ozilja Slovenije. Da smo lahko svoje cilje razsirili na vso dezelo,
so nam pomagale podruznice, ki so se postopoma ustanavljale
prvenstveno po krajih,kjer je bila bolnisnica z internim oddelkom
in kardiolosko dejavnostjo. Razvoj in dejavnost posamezne pod-
ruznice je bila odvisna od ljudi, ki so spoznali nujo, da s svojim
vlozenim delom zavrejo epidemijo bolezni srca in zil, predvsem
srénega infarkta in mozganske kapi. Med onimi, ki so to dojeli v
veliki meriinleta 1992 ustanovili Podruznico za Slovensko Istro,
je bil zdravnik internist bolni$nice v Izoli mag. Lovro Korsic. Ver-
jel je v preventivo, verjel v slog Zivljenja, ki zdravje varuje. Kar je
sam verjel, je znal in v obilni meri posredoval drugim. Bil je prvi
predsednik podruznice, zbral okrog sebe zagnane pomocnike in
pridobil ¢lanstvo z Zeljo, da bi ljudje sledili njegovemu vzgledu.
Veliko je hodil, obiskoval prelepo dezelo - Slovensko Istro, hodil
v planine, lotil se tudi fizicnega dela, s tem, ko je iz $portnih raz-
logov pomagal v secoveljskih solinah pridobivati sol. Udelezeval
seje tekov, ki so jih prirejala podro¢na zdravniska drustva. Nikoli
ni manjkal na teku slovenskih zdravnikov vsako prvo soboto
oktobra na Rozniku v Ljubljani, zvesto se je udelezeval obalnega
teka zdravnikov v Luciji. Ceprav ne ve¢ rosno mlad, so se njegovi
¢asi na posameznih tekih $e vedno boljsali. Nikoli ni kadil, bil je
zmeren v prehrani,ob svoji telesni tezi je imel vso moralno pravico,
daje paciente lahko opominjal, e so zaradi dolocene razvade imeli
tezave in prihajali k njemu v ordinacijo.

Vrocega 29.julija pa nas je prizadela huda novica: Lovro Korsi¢
se je v gorah, ki jih je toliko ljubil, smrtno ponesrecil. Ob rekrea-
tivnem planinarjenju mu je na navidez nenevarni poti nad Voglom
spodrsnilo. Zdrs je usodno zakljucil njegovo zivljenjsko pot.

Ceprav je bil doma z Gorenjske (rojen v Kranju),je razen prvih
devetlet,ko je bil zaposlen v Bolnisnici na Jesenicah, vsa njegova
pomembna zdravniska dejavnost povezana z internim oddelkom
Bolni$nice Ankaran in Izola oz. Obalo. Kot mlad specialist internist
je svoje sile usmeril v razvoj kardioloske dejavnosti. Organiziral je
kardioloski oddelek, koronarno enoto in kabinet za funkcionalno
diagnostiko srca ter vpeljal in vodil izobrazevanje za osebje v teh
dejavnostih. Kljub velikim rutinskim obremenitvam, predavanjem
na Srednji medicinski $oli v Piranu, delu pri zdravniskih komisijah
SPIZ-a in nekaterim vodstvenim zadolzitvam, ni pozabil skrbeti
za svoje strokovno usposabljanje. Opravil je podiplomski studij
iz kardiologije v Zagrebu in ga 1984 leta zakljucil z magistrskim
delom. Od ustanovitve upravnega odbora Zdruzenja kardiologov
Slovenije je bil vrsto let njegov dejaven ¢lan. Pridelu ga je odliko-
vala natancnost, vztrajnost, resnost in strokovnost ter skromnost,
zaradi Cesar smo ga cenili tako sodelavci kot bolniki.

Pomena preventivne medicine se je zavedel ze zgodaj ob svojem
delu, ko je spoznal, da bi bili marsikatera bolezen in smrt lahko
prepreceni, ¢e bi bili ljudje bolj osves¢eni kako naj Zivijo, da bi
varovali svoje zdravje. Potem, ko je leta 1992 ustanovil regijsko
Podruznico za Slovensko Istro Drustvo za zdravje srca in ozilja
Slovenije, je bil dolgo njen predsednik.V tej vlogije izpeljal ne samo
veliko raznih predavanj,ampak tudi precej odmevnih prakti¢nih
in rekreativnih akcij. Ob¢udovali smo njegovo vitalnost, fizicno
zmogljivost ter ljubezen do narave.

Kljub uradni upokojitvi pred dvema letoma in pol je ohranil
poleg skrbi za rekreacijo $e veliko strokovnih dejavnosti: delal je v
kardioloski ambulanti Bolnisnice Izola in prizdravniskih komisijah
ZPIZ-ater brezplacno vodil Posvetovalnico za srce Podruznice za
Slovensko Istro v Izoli.

V spominu bo ostal kot pionir na podroéju razvoja, zdravljenja
in preventive sr¢no-zilnih bolezni na Obali. Svojcem, ki so izgubili
toliko dragega soproga, oceta in deda, zelimo mo¢i, da jim ublazi
nenadomestljivo izgubo.

Igor Grom
Josip Turk
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PODRUZNICA ZA GORENJSKO
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Sveze ideje za mladostno pocutje -
novosti v gorenjski podruznici

Zadnji teden v septembru bo podruznica za Gorenjsko sodelo-
vala pri organizaciji tedna odprtih vrat na cesti Staneta Zagarja 19
v Kranju (vila za stavbo kranjskega sodisc¢a). Za vas smo pripravili
brezplacne predstavitve programov joge, orientalskega plesa in
osnove tajske masaze. Med odmorom bo mozno opraviti meritve
dejavnikov tveganja.V torek, 27.9.2005, bo na sporedu predsta-
vitev tajske masaze ob 18.in 19.30 uri. Udelezence bomo naucili
osnovnih prijemov masaze. V sredo, 28. 9. 2005, ste vabljeni vsi,
ki vas zanima vadba joge. Vadbe bodo ob 18.in 19.30 uri. Zadnji
dan v Cetrtek 29. 9. 2005 bodo organizirane vaje orientalskega
plesa ob 18.in 19.30 uri. Obiskovalcem priporo¢amo, da so ob-
leceni v §portno opremo. Za ¢clane drustva in vse obiskovalce smo
pripravili tudi posebne ugodnosti, ¢e se bodo na tednu odprtih
vrat odlo¢ili za nase storitve.

Tradicionalna tajska masaza (Nuad Bo Barn) se je razvila
pred priblizno 2500 leti v anti¢ni kraljevini Siama. Tajska ma-
saza temelji na konceptu desetih najpomembnejsih energijskih
linij (Sib Sen), ki potekajo po celem telesu. Vzdolz njih lezijo
akupresurne tocke ali »okna v telo, ki so izrednega pomena
za uravnavanje Zivljenjske energije. Z masazo teh tock spro-
$§¢amo miSice, izboljSamo prekrvavitev, zmanjsujemo stres,
lajsamo bolecine, izboljSamo zaznave, krepimo notranje organe,
ohranjamo vitalnost in ustvarjamo ravnotezje med energijo
telesa, uma in duha. Tajska masaza zdruzuje znanja indijske
joge, kitajske akupresure in kiropraktike ter japonskega iatsuja.
Motnje v energijskem toku povzrocijo pomanjkanje zZivljenjske
energije in spodbudijo razvoj razli¢nih bolezni. Pravilna masaza
lahko te blokade odpravi, spodbudi pretok zivljenjske energije
ter pripomore k ponovni vzpostavitvi porusenega ravnotezja in z
njim k boljsemu zdravju in pocutju. Hkrati pospesi krvavitev in
limfno cirkulacijo ter pomaga odpravljati $kodljive strupe iz telesa.
Sodobne razli¢ice tradicionalne tajske masaze imajo izreden po-
sluh za vsakodnevne tezave, ki jih povzroca stresni nacin zivljenja,
pomanjkanje gibanja in nezdrava prehrana. Celostno sproscajo in
okrepijo telo ter izboljSujejo zaznavo in pocutje. U¢inek masaze
dopolnjujejo izbrana eteri¢na olja ter izvlecki tajskih zelis¢, sadja
in cvetov.

S pritiskanjem, raztezanjem in zvijanjem ozivimo delovanje
celega telesa, predvsem pa sprostimo utrujene misice in spod-
budimo spece. Uravnovesimo energetsko stanje, kar je osnova za
sprostitev, tako telesa kot duha. Redna tedenska ali dvotedenska
masaza nas ohranja v dobri telesni kondiciji in odli¢cnem pocut-
ju. Je edinstvena pri lajsanju bolecin po poskodbah in nesrecah
- $portnih, delavnih, prometnih - utrujenih misicah, boleznih
srca in ozilja, bolecinah v vratu, hrbtenici, i$ijasu in pri veckratni
terapiji tudi revmatizma.

Znacilnost tradicionalne tajske masaze je, da je klient oblecen
vudobna oblacila. Kon¢ni rezultat tradicionalne tajske masaze je

popolna sprostitev. Priporoca se vsem, ki si zelijo globoke spro-
stitve ali tistim, ki zelijo prepreciti bolezenska stanja.

Jogaje fiozofija, ki uposteva ¢loveka v enotnosti njegovega tele-
sa in duha. Njen cilj je zdrav duh v zdravem telesu, usmerjena je
v preprecevanje ali odpravljanje napa¢ne duhovne usmerjenosti,
napacne telesne drze,napacne prehrane in vseh tistih dejavnikov,
ki onemogocajo enotnost telesa, duha in duse.

Joga je zavestna pot k sprostitvi,duhovniin telesni razgibanosti
in notranjem ¢is¢enju. Je celostna terapija za ohranjanje zdravja
ali izboljsanju in odstranitvi psihosomatskih bolezni.

Tipi¢ne vaje hatha joge se izvajajo sede, stoje,leze na hrbtu ali
na trebuhu. Vsakokratne polozaje (asane) izvajamo tako, da vaji
za desno sledi vaja za levo stran; vrsti vaj s pregibom naprej, sledi
vrsta vaj s pregibom nazaj. Med posameznimi vajami so premori,
ki so namenjeni spro$canju in dihalnimi vajami.

Joga pripomore k zdravem telesu, zdravo telo pa k zdravi dusi.
Hatha jogo lahko vadijo vsiljudje ne glede na vero, socialni polozaj,
ali prepricanje. Zadostuje le zelja po zdravem telesu, za kar se mora
clovek vedno potruditi. Prepric¢anje, da je joga mistika je napacno.
V prakti¢ni uporabi je to znanost, ki se ukvarja s telesom.

Hatha joga je primerna za vsa bolezenska stanja nevrove-
getatitvnega izvora, depresije, fobije. Uporablja se pri ljudeh,
ki imajo astmo, misi¢no distrofijo, zaprtje, migrene, bole¢ine
v hrbtu, neredne menstruacije, probleme s srcem in oziljem.
Rezultati, ki jih dosezZemo z rednimi vajami joge, so osupljivi.
Pozitivne rezultate lahko dosezemo v zelo kratkem casu in ob
majhnem naporu. To pa ne sme zapeljati zacetnika, da zanemari
previdnost in skromnost in se prezgodaj usmeri v vaje, ki nato
lahko povzrocijo resne zdravstvene tezave npr. z dihali, oziljem
in v Zicnem sistemu.

Nauki joge potrjujejo,daje preprosto ohraniti zdravje. Zadosca,
da spremenimo svoje slabe navade, ki ponavadi preidejo spontano
zredno vadbo. Joga nas uci,da je bolezen posledica neupostevanja,
zanemarjanja in nepoznavanja naravnih zakonov. Naravni zakoni
nas ne omejujejo. Nasprotno nam odpuscajo odprt prostor, hkrati
pa nas osvobajajo stevilnih tezav. Sproscajo pritiske, in nam do-
puscajo, da smo taksni, kot smo vresnici in da Zivimo v najgloblji
povezanosti s samim seboj.

Hatha joga pelje nazaj k naravi, nas seznanja z zdravilnimi
moc¢mi v travah, drevesih, koreninah, v nasem telesu. Ne zahteva
od nas trpincenja in zanemarjanja telesnih potreb pa¢ pa harmo-
niziranje telesa, duha in uma.

Orientalski ples nam poleg lepega izgleda ponuja ve¢. Staro-
davni arabski orientalski ples je bil namenjen izklju¢no zenskam za
zenske. Plesale so ga pred porodom, saj je vrtenje bokov v krogih
in osmicah ojacilo trebusne misice. Medenica je bila bolj gibljiva,
krozenje z boki pa je olajsalo porodne bolec¢ine. Med nose¢nostjo
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ples koristi tudi otroku, saj je krvni obtok pospesen in otrok ima
na voljo ve¢ kisika in hranljivih snovi.

Zenske, ki plesejo orientalski ples, postanejo samozavestnejse,
odlo¢nejse, premagajo odvisnost od moskih, custveni zadrzki in
blokade se sprostijo in zenska zopet zacuti stik s svojim telesom.

Pri plesu vrtimo boke v smeri osmice in krogov, tresemo tre-
buscek, prsi, ramena in roke nezno plapolajo ob telesu.

V trebuhu so shranjeni vsi vzorci, ki jih ljudje pridobimo od
vzgojiteljev. Ples te custvene napetosti spro$¢a in nam pomaga iz-
raziti najgloblje in odrinjene obcutke. Izginejo zagrenjenost, zalost
in jeza. Pojavijo pa se veselje, ljubezen in sproscenost.

Zenska sprejme svoje telo tako kot je. Kadar Zenska plese dalj
Casa, se pojavijo tudi fizicne spremembe na telesu. Pogosto selepo
oblikujejo boki, pas se stanjsa, ramena postanejo zapeljiva in zensko

telo je na splosno bolj gibéno. Vzpostavi se ravnotezje med spod-
njim in zgornjim delom telesa oziroma med zenskim in moskim
nacelom delovanja. To pomaga pri zdravljenju teza s hrbtenico,
boleznirodil in tudi rakastih obolenjih. Prekrvitev telesa je boljsa,
kar ugodno vpliva na bolezni srca in ozilja.

Pri plesu so noge vedno pokréene. To ugodno vpliva na krepi-
tev mec in stegen ter celotno prekrvavitev nog. Kolena so precej
obremenjena, zato pri redni vadbi postanejo mehka in prozna.
Pomembno je, da se teza telesa prenese na zadnjico, s ¢imer
razbremenimo kolena. Veliko se plese na prstih, zato se izboljsa
fleksibilnost podplatov in prstov na nogi. Povzamemo lahko, da
je pri plesu dejavno celo telo. Dejstvo je, da gibanje izboljsuje
delovanje srca in ozilja.

Nada Sifrer

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE +

Mariborske nove "Sréne pot

Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje se
skrbno pripravlja na jesensko-zimsko obdobje drustvenih na-
¢rtov. Tudi v poletnih tednih ni zamrl Zivahen drustveni utrip.
Posebej razveseljivo je, da je mariborska Sréna pot, speljana v
¢udovitem mestnem parku, prav v tem ¢asu dobila Se nekaj vrstnic.
V okviru projekta, ki ga vodi profesor telesne vzgoje mag.
Lojze Fridl, so se mestni sréni poti pridruzile $e vrstni-
ce v Rusah, v Miklavzu, na Mariborskem otoku za obmoc¢-
je Bresternice in Kamnice in pri Lovrencu na Pohorju.
V Rusah je bila otvoritev sréne poti 2. maja, na Mariborskem
otoku je bila prva preizkusnja telesne zmogljivosti na tamkajsnji
"Sréni poti” 10. junija, pri Lovrencu na Pohorju pa 10. avgusta.
Zlasti otvoritevlovrenske sréne potije bila odmeven zdravstveno-
rekreacijski dogodek,saj se je kar 45 ob¢anov odlo¢ilo preizkusiti,
kako je z njihovo telesno zmogljivostjo, pridruzila pa sta se jim
tudilovrenski zupan Franc Ladinek in podzupanja Milena Pe¢nik
in seveda predsednik Drustva za zdravje srca in ozilja za Maribor
in Podravje prim. Mirko Bombek s svojimi drustvenimi sodelavci.
Na vseh krstnih pohodih po novih sr¢nih poteh, ki se jih je ude-
lezilo kakih 300 pohodnikov, je bila seveda vedno prisotna tudi
drustvena zdravstvena ekipa, v kateri so zdravnik, fizioterapevt
in medicinske sestre.

"Posebej smo veseli,da so nase sr¢ne poti pritegnile pohodnike
iz vrst srednje generacije," je zadovoljen ob pregledu statisticnih
podatkov o starosti udelezencev preizkusa telesne zmogljivosti
vodja tega projekta mag. Lojze Fridl.

Prireditelji krstnih testov telesne zmogljivosti na novih ma-
riborskih srénih poteh so se z vodjo projekta ze dogovorili za
ponovitev testa spomladi.

Druga sobota v juniju pa je bila na mariborskem koncu spet
v znamenju najbolj mnozi¢ne $portno rekreacijske prireditve -
Mariborskega Sportnega vikenda, ki ga je zal drugi dan pokvaril
dez. Prvega dne je bila udelezba tradicionalno dobra, s tem pa
zadovoljno tudi nase drustvo, ki je ze vrsto let med prizadevnimi
soorganizatorji te prireditve.

Ker se ob tej priloznosti veliko $tevilo Maribor¢anov in oko-
licanov poda pe$ na vrh Pohorja, sta bili na zacetku in koncu
pohorske pohodniske poti ob vzpenjaci nasi zdravstveni ekipi, ki
sta merili krvni tlak, holesterol in krvni sladkor. Opravljenih je
bilo 300 meritev.

Nase drustvo je bilo tudi soorganizator tradicionalnega mari-
borskega kolesarskega maratona, ki je bil 26. junija, 11. junija pa
rekreacijskega kolesarjenja po slovensko-goriskih sadno vinskih
turisti¢nih poteh na obmoéju obéin Pesnica, Sentilj in Kungota.

Pestri in delovni bodo tudi tedni pred leto$njim svetovnim
dnevom srca 25. 9.: pohod na Urban - priljubljeno hribovsko
pohodnisko tocko, preizkus telesne zmogljivosti na Sréni poti v
mariborskem mestnem parku in za dijake ruske gimnazije pre-
davanje o zdravem nacinu zivljenja in sr¢nozilnih obolenjih.

Milan Golob
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Nova knjizica

Zdravila nam pomagajo lajsati tegobe bolezni, vendar so v pri-
meru nepravilne uporabe, jemanja ali shranjevanja lahko smrtno
nevarna. Drustvo za zdravje srca in ozilja se je v svojih prizadevanjih
za osveScanje pacientov o pasteh, ki jih lahko sre¢amo pri uporabi
zdravil, odlo¢ilo,da s pomocjo strokovnjakinj druzinske medicine
in farmacije nazorno in pregledno prikaze najpomembnejsa dejstva,
ki naj nas vodijo pri uporabi zdravil.

Asist. mag. Danica Rotar Pavli¢,dr.med., specialistka druzinske
medicine in predsednica Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije,
se tako pri svojem delu vambulanti splo$ne/druzinske medicine
kot v raziskovalnem delu na katedri za druzinsko medicino pri
ljubljanski Medicinski fakulteti, poglobljeno posvec¢a nevarnostim,
s katerimi se srecuje v primerih, ko pacient potrebuje zdravila za
uporabo doma. V svojem prispevku opisuje, v katerih primerih
zdravnik predpise zdravila ter nudi prakti¢ne napotke za sprem-
ljanje zdravljenja na domu.

Meta Milovanovi¢, magistra farmacije, specialistka klini¢ne
farmacije, Lekarna Dravlje,in Mihaela Trsinar, magistra farmacije,
Lekarna Ljubljana, sta v vsakodnevnem stiku s pacienti, ki se po
obisku pri zdravniku z receptom napotijo po doloceno terapijo.
Mihaela Trsinar, mag. farm., poudarja, kako pomembno je pri
zauzitju zdravil, s kaksno hrano jih smemo oziroma ne smemo
dopolniti. Prakti¢ni napotki Mete Milovanovi¢, mag. farm., opo-
zarjajo na najpogostejse napake pri hrambi zdravil. Pogosto se

Preprecimo odvisnosti

Drustvo za zdravje srca in ozilja ima kot humanitarna organizacija civilne druzbe med svojimi cilji ne le
preprecevanije bolezni srca in ozilja, temvec tudi celostno ohranjanje in utrjevanje zdravja; tako telesnega,
kot dusevnega. Nezdrave Zivljenjske navade in bolezni odvisnosti predstavljajo pomembno nevarnost
za mnoge bolezni, tudi za zgodnej$e obolevanie Zil in srca.

Problematika odvisnosti vseh vrst je vse bolj aktualna. Pisali smo o vrzelih, kjer pri mladostniku in
véasih tudi v poznejsem obdobju Zivljenja nastajajo moznosti za vdor slabih navad, ki lahko zavrejo
ali celo unicijo ¢lovekov normalen razvoj. Izpostavili smo okolis¢ine, ki so pomembne za notranjo
trdnost posameznika, da se bo znal upreti drogam ali morda ustaviti zdrs v odvisnost. Pokazati
zelimo, kje so nevarnosti, da mladostnik zacne kaditi, si lajSati stiske z alkoholom, iskati oporo v

NAROCILNICA

Ime in priimek

Podjetje, ustanova ali podobno

DRUSTVENE NOVICE

drustva: Zdravila

ne zavedamo, da zaloga ni trajna, da se zdravilo pri nepravilnem
shranjevanju lahko trajno pokvariin postane neuporabno, ceprav
rok trajanja ni potekel.
Upamo,dabomo znasveti pripomogli,da bo zdravljenje z zdravili
ciljno u¢inkovito ter brez nepotrebnih dodatnih nezelenih u¢inkov.
Izdajo knjizice je omogocilo podjetje Lek, novi ¢lan skupine
Sandoz, in je na voljo v tajnistvu ter poslovalnicah drustva.
Elizabeta Bobnar NajZer

druzbi, ki mu ponuja trava in druge droge, ali pa ne najde prave mere v hranjenju, naj bo to v smeri
debelosti ali v smeri stradanja v obliki anoreksije nevroze. Tudi v zrelejSih letih ¢lovek ni imun pred
drugimi, na pogled manj nevarnimi odvisnostmi, pretiranim delom, prekomernim hranjenjem, posedanjem
pred televizijo ali raunalnikom. Lahko postane odvisen od iger na sreco, interneta in celo od dela ali pa
daje prednost sedenju in polezavanju pred hojo in gibanjem v naravi.

Trdnost za zdravo Zivljenjsko pot zatnemo pridobivati v druZini, vrtcu, in Soli, dograjujemo in utrjujemo
pa jo skozi celo Sivijenje. 0 tem, kako naj bo ta pot zaceta, kako naj starsi in vzgojitelji vodijo mladino in
ji pomagajo mimo vreli in skozi pasti, so v knjigi spregovorili Stevilni pisci: pedagogi, sociologi, psihologi,
zdravniki, teologi in drugi strokovnjaki, ki s svojim znanjem in izku$njami dosegajo pomembne uspehe
pri svojem delu in so se odzvali povabilu urednikov.

To je knjiga, ki zaradi vse vecjih problemov odvisnosti, gotovo sodi v vsako druzino.

Naslov Naslov

Postna Stevilka in poSta Postna Stevilka in posta

Zavezanec za DDV (obkroZi)

Dav¢na Stevilka

DA NE

Nepreklicno narogam-o

Kraj in datum Zig

— izvodov knjige “Zdrava poznejSa leta” po ceni:  za Elane Drusiva za zdravie srca in oZilia Slovenije in narocnike
revije “Za srce”: 2.900,00 SIT o za vse ostale kupce pa 3.900,00 SIT * Kupnino bomo poravnali v 15-ih dneh po prejemu raGuna. V ceno je vragunan 8,5 % DDV.

Podpis

Iﬁlmn

ar aprnpl
Naro€ilnico posljite na naslov Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije, Dunajska 65, Ljubljana Mk@\éﬁﬁl‘ll
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Napovednik dogodkov

PODRUZNICA LJUBLJANA +

Obelezitev svetovnega dneva srca v Ljubljani:

* 21.september,0d9.do 12.ure: plavanje za 100 udelezencev pod
vodstvom vaditelja v kopalis¢u Atlantis v BTC-ju. Za brezplacne
vstopnice poklicite telefon drustva: 01-436 95 62,01-436 95 63, vsak
delovni dan od 8. do 15. ure. Pohitite, Stevilo mest je omejeno.

* 23.september,0d 9.do 13.ure: osrednja slovesnost na Preserno-
vem trgu: nagovor castnega pokrovitelja Svetovnega dnevasrcav
Sloveniji dr. Andreja Brucana, ministra za zdravje; nagovor pokro-
viteljice Svetovnega dneva srca v Ljubljani Danice Simsi¢, zupanje;
nagovor asist. mag. Danice Rotar Pavli¢, predsednice Drustva za
srce. Postavljenih bo 10 stojnic na Presernovem trgu z gradivom,
ki je pomembno za zdravje srca in ozilja, meritve krvnega tlaka
ter holesterola in sladkorja vkrvi na Presernovem trgu, koncert
godbe na pihala z mazoretkami, koncert pevskega zbora Lek in
mnozi¢ni spust balonckov.

* 24.september, ob 10. uri: v parku Tivoli bo dobrodelni tek z
meritvami v sodelovanju z drustvom Europa Donna.

* 24.september: nogometna tekma mladih na stadionu v Siski.

e 25. september, od 8. do 17. ure: na vrhu Smarne gore bodo
mnozi¢ne meritve krvnega tlaka ter holesterola in sladkorja v
krvi, kratka predavanja zdravnikov, prikaz delovanja defibri-
latorja, prikaz temeljnih postopkov ozivljanja na lutki, delitev
gradiva, delitev majic Leka.

* 13.do 15. oktober: Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije
se bo predstavilo na sejmu Narava Zdravje. Obiscite nas na
Gospodarskem razstavi$¢u, kjer vam bomo postregli z nasveti,
izdelki in storitvami za ohranjanje ali izboljsanje vasega zdravja.
Vaso pozornost zelimo pritegniti tudis tradicionalno razstavo
varovalnih zivil. Izmerili vam bomo lahko raven holesterola in
sladkorja vkrvi, krvni tlak, mascevje v telesu, sréni pulz in vam
dolocili indeks telesne mase. Za nasvete bo ob¢asno prisoten
zdravnik - kardiolog. Vstop je prost!

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

* 5.0ktober 2005 ob 17.uri: predavanje as. mag. Jelka Jansa, de-
lovna terapevtka: Vpliv delovne terapije na kakovost zivljenja.

e 2.november 2005 ob 17. uri: predavanje dr. Gorazd B. Stokin,
dr. med.: Zakaj pozabljamo?

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

Brezplac¢na telefonska Stevilka za uporabnikelinij 031,041 in 051:
031/334 334 (vsak delovni dan od 12. do 14. ure).

Posvetovalnica za srce, Cigaletova 9

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

* ponedeljek: 0d 9.do 12.ure: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi,

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

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

Posvetovalnica za srce, pasaza Maximarketa

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

- vsak Cetrtek od 10.do 12. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi,

- vsak zadnjiin prva dva dneva vmesecu od 10.do 13.urein od
15.do 18. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola, trigliceridov in
sladkorja vkrvi,od 15.do 18. ure tudi svetovanje strokovnjaka
za zdravo prehrano.

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov
in otrok

Namenjeni so vsem bodocim starSem, starSem, starim starSem,
varuskam in drugim, ki jih tovrstno znanje zanima. Informacije
in prijave: 01/ 234 75 55 ali posvetovalnicazasrce@siol.net

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

POQRUiNICA ZA SKOFJO LOKO,
SELSKO IN POLJANSKO DOLINO +

e 15.september ob 17.uri: obcni zbor za ustanovitev nove pod-
ruznice za Skofjo loko, Seliko in Poljansko dolino, Osnovna $ola
Skofja loka - mesto, Solska 1.

* 15. september ob 18. uri: otvoritev razstave ob svetovnem
dnevu srca, osnovna $ola Skoﬁa loka - mesto, Solska 1.

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO 4

e 23.september ob 16. uri: zbrali se bomo v prostorih krajevne
skupnosti Ajdovicina, kjer bomo obelezili svetovni dan srca.
Nacrtujemo tudi pohod po bliznjih obronkih. Prisotnim bomo
nudili meritve mascob in sladkorja v krvi ter krvnega pritiska,
kar je omogocil sponzor Zavarovalnica Triglav Nova Gorica.
ODb 19. uri bo strokovno predavanje. Dogajanje bo popestrila
razstava zdravih prehrambenih izdelkov, svetovanje strokov-
njakinje za zdravo prehrano prof. Maure Arh, ter prakticen
prikaz priprave zdrave hrane v posodi AMC. Priznano podjetje
bo predstavilo merilne naprave za domaco uporabo, podjetje
Kalivita bo ponudilo dodatke k prehrani.

* 1. oktober ob 10. uri: prireditve ob svetovhem dnevu srca.
Najprej bo pohod po "Sréni poti v Panoveu', s startom izpred
okrepcevalnice Panovec.

* 1.oktober ob 18. uri: ob¢ni zbor podruznice za Severno pri-
morsko v dvorani Mestne ob¢ine Nova Gorica.

* 1.oktober ob 19.30 uri: strokovno predavanje na temo Zdrava
teza - zdrava forma, dvorana Mestne obcine. Program bo za-
okrozil kulturni del ter druzenje v avli mestne obcine, kjer se
bodo prisotni obiskovalci seznanili s koristnimi nasveti o zdravi
prehrani, si ogledali razstavo ter se posvetovali. Program bomo
$e dopolnili in obogatili, zato vabljeni v ¢im vecjem Stevilu.

* vsako tretjo soboto,ob 10. uri: pohodi po Sr¢ni poti v Panovcu.
Zbiralisce pribifeju Panovec.V primeru slabega vremena pohod
odpade.

* vsako sredo, od 7.30 do 12. ure: svetovanje o varovalni hrani
za srce in ozilje (svetuje strokovnjakinja za prehrano, ekologinja
prehrane Maura Arh, univ.dipl. prof.,oec.) v prostorih Drustva za
srce za S Primorsko (vneposredni blizini Kardioloske ambulante
dr.Bernhardt-a) Cankarjeva 60, Nova Gorica. Za ve¢ informacij in
predhodne prijave poklicite: tel.: 05/303 20 43 ali 041/988 176.
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PODRUZNICA CELJE +

* vsak ponedeljek, ob 15. uri vas vabimo na pohod. Zbiralis¢e
bo pri kipu splavarja v celjskem mestnem parku.

Posvetovalnica Za srce, Glavni trg 10, Celje
T:03/543 44 21,041/725 163
 vsak torek in soboto od 8. do 12. ure

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO
IN BELO KRAJINO +

o vsak cCetrtek, ob 17. uri vas vabimo na pohod po Trski gori.
Zbirno mesto je pri Kmetijski $oli Grm na Bajnofu. Zakljucek
pohoda ob 19. uri.

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

* vdrugi polovici septembra pri¢nejo v Zdravstvenem domu
Crnomelj s $olo hujsanja.

Posvetovalnica za zdravo Zivljenje, Glavni trg 10, Novo mesto

T: 07/33741 71, E: drustvozasrce.novomesto@siol.net

* vsakpredzadnji ponedeljekvmesecu,od 15.do 17.ure: v pros-
torih podruznice. Posvet z zdravnikom in meritve krvnega tlaka.

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO +

* 24.september, ob 14 uri: pripravljamo kratko slovesnost ob
svetovnem dnevu srca, ki bo v Grand hotelu Bernardin (po
zakljucku Mediteranskega kardioloskega kongresa). Slavnostni
govornik bo prof. dr. Milan Kenda, dr. med., predsednik Zdru-
zenja kardiologov Slovenije, predsednica Drustva za zdravje srca
in ozilja Slovenije, asist. mag. Danica Rotar Pavli¢, dr. med.,
ali prof. dr. Josip Turk, dr. med., ter predsednik Podruznice za
Slovensko Istro Stojan Kariz,dr. med. Dogajanje bosta popestrili
glasbena in folklorna skupina.

e vsaka druga nedelja v mesecu, ob 8. uri: pohod. Pohodne
potiso speljane po stezah in opuscenih kolovozih v notranjosti
Slovenske Istre in kraskem robu. Zbirno mesto je vsakokrat na
parkiris¢u pri VINAKOPER na parkiris¢u MERKUR v Kopru,
odhod je ob 8.00 uri z osebnimi avtomobili do izhodisca poti.
Pohode vodi ¢lan odbora podruznice Darko Turk,zmerne hoje
je vsakokrat priblizno 4 do 5 ur. Tem uram je treba dodati Se Cas
za malico in seznanjanje z zgodovino in zanimivostmi krajev,
ki jih bomo obiskali. Priporocljiva primerna obutev! Vabimo
vas, da se nam pridruzite.

e 2.oktober,ob 8. uri: tradicionalni pohod na Slavnik, po poti Pod-
gorje — Slavnik — Zaj¢ji vrh (Grizan) — Udornica — Podgorje

* 15. november, ob 8. uri: pohod po poti Dekani — Goli hrib
— Kolombar- Tinjan - Podgorci - Slap — Dekani

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

PODRUZNICA ZA KOROSKO +

* 17.september je osrednji dan prireditev ob svetovnem dnevu
srca na Koroskem

* 17.september,ob 8. uri: pohod na Kaplo. Zbor na avtobusni
postaji v Ozbaltu. Domacini so si ob lepi turisti¢ni poti uredili
$erekreativno — Sréno pot. Krajani zivijo vizredni ustvarjalni
harmoniji... Zupniku Igorju Glasen¢niku se iskreno zahvaljuje-
mo za njegovo kreativnost pri ustanovitvi"SRCKOVE POTTI".
Z veseljem se bomo ta dan s krajani ponovno podali na pot.

DRUSTVENE NOVICE

Informacije dobite pri Franju Kniplic, tel.: 041 332 939.

* 17.september od 9. do 12.30 ure: meritve krvnega tlaka, ho-
lesterolov, sladkorja v kardiomobilu. Gasilski dom v Radljah
ob Dravi. Posebej vabljeni krajani Sp. in Zg.Vizinge.

* 17. september od 9. do 12.30 ure: meritve krvnega tlaka,
holesterolov, sladkorja v kardiomobilu. Prostori Osnovne $ole
Kaple. Posebej vabljeni krajani Kaple in Remsnika.

* 17.september ob 16. uri: Predavanje Cirile Pusnik Slemenik, dr.
med.,spec.int.: »Zdrav Zivljenjski slog in novosti pri zdravljenju
sréno-zilnih in sladkornih bolnikov«, v prostorih Osnovne $ole
Kapla.

e 21.september, ob 19. uri: predavanje dr. Cirile Pusnik - Sle-
menik: »Novosti pri zdravljenju sr¢no - Zilnih in sladkornih
bolnikov«, Gasilski dom v Vuzenici. Predavanje bomo popestrili
skulturnim programom. Uro pred predavanjem bo drustvo izva-
jalo presejalne meritve krvnega tlaka. Srecanje bomo popestrili
s kulturnim programom in morda Se s kak$no zanimivostjo.

¢ 15.o0ktober, ob 9.uri: ob svetovnem dnevu hrane se zberemo
za pohod pri gostilni Ott (ob cesti) na Selah. Pot nas bo vodila
do Sv. Neze in na Grubarjev vrh. Za vodenje in uzivanje pri
razgibavanju s prostimi vajami bo poskrbela Mojca Grzina, tel.:
02/822 30 77.V primeru moc¢nih lokalnih padavin bo pohod
prestavljen na naslednjo soboto.

* 19. oktober ob 17.30 uri: predavanje prim. dr. Viktorije Rus
Vaupot, dr. med., spec. anest.: »Moj organ resuje Zivljenje«, v
gasilskem domu v Dravogradu. Zvedeli bomo vse o darovanju
organov danes - v Sloveniji in Evropi. Vedeti nekaj ve¢ — omo-
gocalazjo izbiro humane odlocitve darovanje organa za nekoga,
ki mu resuje zivljenje. Uro pred predavanjem bomo izvajali
presejalne meritve krvnega tlaka. Vstopnine ni.

* 5.november, ob 9. uri: pohod. Zbor pri hotelu Korosica v Pod-
klancu pri Dravogradu. Pot nas bo vodila na Sv. Kriz in do turi-
sticne kmetije Lipovnik, kjer bodo poskrbeli za varovalni obrok.
Za rekreacijo in ostale zanimivosti bo poskrbela vodja pohoda
Jozica Heber, tel.:040/296 140. Prisr¢no vabljeni. V primeru mocnih
lokalnih padavin bo pohod prestavljen na naslednjo soboto.

Posvetovalnica za srce, bolnisnica Slovenj Gradec

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

PODRUZNICA ZA GORENJSKO 4+

* 17. september, ob 17 uri: tecaj zdrave hrane. Na Srednji
biotehniski Soli Kranj bomo v septembru izvedli tecaj »Moc
zdrave hrane«, kjer se bomo pogovarjali o izbiri zdrave hrane
in njeni pripravi. Prijave sprejemajo na Srednji biotehniski
Soli Kranj na telefonski $tevilki 04 280 57 20. Teorijo bomo
podkrepili s pripravo razli¢nih slastnih jedi. Poudarek bo na:
- vzgoji kalckov kot vira vitaminov in njihovi uporabi v jedeh,
— pripravi jedi iz razli¢nih zit,

— uporabi stro¢nic v vsakodnevni prehrani,

— peki kruha ter izdelavi testenin in slas¢ic iz polnozrnate moke.
Cilji tecajaMoc zdrave hrane so,da se udelezenci naucijo pripraviti
zdrave obroke po priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije,
izbrati primerne sestavine za pripravo jedi,spoznajo zivila, ki po-
menijo tveganje za sr¢no-zilne bolezni, da locijo zivila glede na
glikemicni indeks,daznajo izracunati hranilno vrednost posamez-
nih jedi,spoznajo pomen vitaminov;antioksidantovin vlaknin za
telesno zdravije ter za zdravje koristne snovi v posameznih zivilih,
kalckih,za¢imbah in diSavnicah,da se naucijo uporabljati pravilne
postopke toplotne obdelave pri pripravijedi in izvedo za fizikalno
kemicne spremembe, ki potekajo med pripravo hrane. Naucili se
bodo tudi kombinirati posamezne jedi v popoln obrok.




DRUSTVENE NOVICE

* 27.september, ob 18.in 19.30 uri, bo na cesti Staneta Zagarja
19 v Kranju (vila za stavbo kranjskega sodis¢a) v okviru tedna
odprtih vrat,na sporedu predstavitev tajske masaze, kjer bomo
udelezence naucili osnovnih prijemov.

e 28.september, ob 18.in 19.30 uribodo vadbe joge, kamor ste
vabljeni vsi, ki vas ta vadba zanima.

* 29. september, ob 18. in 19.30 uri bodo organizirane vaje
orientalskega plesa. Obiskovalcem priporocamo,da so obleceni
v $portno opremo. Za ¢lane drustva in vse obiskovalce smo
pripravili tudi posebne ugodnosti, ce se bodo na tednu odprtih
vrat odlocili za nase storitve.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA
MARIBOR IN PODRAVIJE +

Seminarji temeljnih postopkov ozivljanja

Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje je v me-
secu februarju, marcu in aprilu razpisalo 4 seminarje temeljnih
postopkov ozivljanja. Tec¢aji bodo potekali v kirurski stolpnici
Bolni$nice Maribor in v ostalih ob¢inah.

Za tecaj se lahko prijavite osebno ali po telefonu 02/228 22 63,
Partizanska c. 12/II, Maribor in sicer vsak ponedeljek od 8.do 12.
ure in vsako sredo od 15. do 18. ure.

Izvajanje projekta sta omogocili Zavarovalnica d. d. Maribor in
Mestna obc¢ina Maribor.

Tudi vi lahko resite zivljenje socloveku.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA
POMURJA +

* - 24.september, med 9. in 12. uro: test telesne zmogljivosti
- »sréna pot« Maribor, na sréni poti v mestnem parku; meritve
telesne zmogljivosti hitre hoje na 2 kilometra.

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

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

Meritve

V Mariboru in Podravjubodo organizirane meritve krvnega tlaka,

holesterola in sladkorja v krvina dvajsetih stalnih merilnih mestih

in na $tevilnih drugih v Podravju.

V Mariboru bodo:

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

* vsakprvitorekvmesecuod8.do 12.ure: svetovanje in meritve v
Mestni cetrti Tabor, Drustvo upokojencev Tabor, Gorkega 48,

* vsako prvo sredo vmesecu od 8.do 12. ure: svetovanje in me-
ritve v Mestni ¢etrti Pobrezju, Drustvo upokojencev Pobrezje,
C. XIV. divizije 67.

Meritve na ostalih merilnih mestih bomo objavljali na krajevno

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

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

Ob Svetovnem dnevu srca:

* 20.september: v BTC Murska Sobota bo potekalo dolocanje
dejavnikov tveganja za bolezni srca in ozilja s svetovanjem o
zdravem zivljenjskem slogu

e 27.september: v Mestnem parku Murska Sobota bo promocija
primernega in varnega gibanja za starejSe odrasle obcane, z
vadbo.

* 4.oktober: v Mestnem parku Murska Sobota bo predstavitev
poti in hoja po Poti zdravega srca.

Cenik meritev v SIT +

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

SvETOWN! | EDENOD | nesesni | AMERISKA | NAWEGIA | oy [NENASICENIS BIVSASL. TUJE Z.IME,
oansrca | stareey | posay | FILMIGR. | REKAV BELAK | OBLJIKO- | SMUCARKA | 1)
GRANVILLE | J. AMERIKI VODIKI | (BOJANA)
4 2
VELEPOS-
LANISTVO
3
NASTAVEK
NA PUSKI
GORA NAD
MOZOLJA- KOBARIDOM
VOST VALENTIN
VODNIK
POSKODBA
PLAHA REKAV | SKLEPA
GOZDNA | qigipyy
ZIVAL JAZ IME PEVCA
LESKO-
VARJA
SESTAVIL MOSKO IME, BIVALISCE FRANCOSK! | IME PEVKE
HLADNO- | DRAGO ESKIMOV RIMSKI
WARJAN | aynosT [NAJBOLJS] pegnik | KOME- | PUSAR
SKVORC DOSEZEK REKA V BIH DIOGRAF | JERICEVE
SLOV. 7 KRISTINA 10
SMUC. BRENKOVA DEL PRIJETEN
OLIMPIJEC UDAREC POHISTVA | VONJ
(JURE) SPRSTI
6 POPOLNA DOBA
VELETOK SLOVENSKI | "o PALEOZONKA
v IGRALEC o =
SBRU o OSEBNI TEKOCA
_______ WO 1 Zamex VODA
IGLASTO 8
PIVSKI DREVO Shovi
VZKLIK o
J0SIP IPAVEQ) STROJENJE
TRENER BIBLIJSKI
SL. SMUC, 0CAK EDVARD POTOGNA
SKAK. LETOVISCE V STAR ZIVAL
(LOJZE) C.GORI SLOVAN
EVROPSKI EDO
VELIKA POLOTOK RAVNIKAR
ZIVAL DAMSKA TUJE
oBLEKA | 7. IME
GL MESTO
PIRMIN tﬁgg@& TUPOLJEV ZMAGO | TURCIE
ZURBRIGGEN| 1o NASA SMUC. JERAJ | ORGAN, KI
(URSKA) POTR. KISIK
RIBISKA
! PRIPRAVA
1 ] VENO
MUSLI TAUFER OKLEPNO | _TISANA
MANSKI TROPSKA
e VINKO VOZILO PAPIGA
DOLENC
MAJHNA RAVNINA
JS:SQNT& TUJE M. IME,
GILBERT
9
AIMSK NEKDANJI
POZDRAV DENAR
AVSTRIJI
| enoTAZA S SLOVENSKA
ELEKTR. VRST"\*/XRBE SMUGARKA
MoC MAZE
SLOVENSKI LEPOTILO ZA 11| ReviuaZA
OCE GEOGRAF NOHTE SRCE IN
(AVGUSTIN) 0ZILJE

Geslo prejsnje krizanke je bilo: »PLAVAJMO SKUPAJ«. Za pravilno resitev iz prejSnje stevilke je zreb razdelil nagrade takole: Sasa ZAJC, 28.
maja 57, 1117 Ljubljana - Dravlje; Toncka POTOCNIK, Gosposvetska 27/c, 2000 Maribor; Masa DRGAN, Pre¢na pot 20, 1410 Zagorje; Anton
GRUBAR, Dobravica 32, 8310 Sentjernej; Stane SAJKO, Levstikova 15, 8330 Metlika.

Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo razdelili naslednje 5 knjig »Zdrava poznejsa leta«

Ko boste krizanko resili, prenesite dolo¢ene ¢rke po stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice.
Pri Zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 5. oktobra 2005 na naslov: Drustvo ZA SRCE, Dunajska 65, 1000 Ljubljana.
Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu Drustva oz. po posti.






