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Izdajo Sladkorne bolezeni je
omogočila FIHO – Fundacija za financiranje invalidskih in humanitarnih organizacij w

  

Tisk glasila Sladkorna bolezen je na podlagi javnega razpisa (Ur. l. RS št. 55/04) za
leto 2004/2005 omogočilo Ministrstvo za zdravje RS w

  

Novo Nordisk AS je generalni sponzor Zveze društev diabetikov Slovenije
Za vsebino prispevkov in oglasov ne odgovarjamo. Nepodpisani prispevki so plačani oglasi

Telesne aktivnosti
JJaannkkoo KKuuššaarr, 
predsednik Zveze društev diabetikov Slovenije

Odkar ste prebirali zadnjo številko
naše revije Sladkorna, je bil osrednji do-
godek nedvomno 10. športno-rekreativ-
no srečanje sladkornih bolnikov v Vele-
nju. Že v zgodnjih jutranjih urah so
polni avtobusi naših članov iz posamez-

nih društev pripeljali vesele in razpoložene udeležence k
Velenjskemu jezeru, kjer je bila osrednja prireditev.

Vreme je bilo lepo, celo malce pretoplo za tiste, ki se
soncu raje izognejo, če je le mogoče. Tudi za te so orga-
nizatorji srečanja poskrbeli in postavili velik šotor, kjer
smo domala vsi udeleženci srečanja dobili prostor ob
mizah.

Za celotno dogajanje 10. srečanja je bilo dobro in lepo
poskrbljeno. Od jutranjih ur pa vse do poznega popold-
neva so organizatorji skrbeli za naše dobro počutje. Ude-
leženci športnih tekmovanj in drugi, ki so si ogledali za-
nimivosti Velenja, so bili pri gostiteljih deležni velike po-
zornosti. Gostitelji so nas povsod lepo sprejeli in s tem še
polepšali naše bivanje v lepem rudarskem mestu.

Še posebej pa je organizatorje in tudi vse nas presene-
tila izjemno velika udeležba na srečanju. Več kot 1800 se
je nas zbralo ob lepo urejeni okolici Velenjskega jezera,
kar ponovno potrjuje, da si sladkorni bolniki želimo sre-
čanj, ki so povezana s primerno športno aktivnostjo in
druženjem.

V imenu Zveze društev diabetikov Slovenije in njenega
izvršnega odbora vse priznanje in zahvala: Društvu diabe-
tikov Velenje, še posebej njihovemu vodstvu na čelu z Ro-
mano Praprotnik za lep sprejem udeležencev in dobro or-
ganizacijo celotnega srečanja. Prav tako se zahvaljujemo
podpredsedniku državnega zbora mag. Vasji Klavora, dr.
med., za častno pokroviteljstvo. Seveda, naša zahvala
velja tudi vsem predstavnikom lokalne oblasti in zdrav-
stvene ustanove, ki so pozdravili in zaželeli dobrodošlico
udeležencem srečanja. Tudi vsem izvajalcem kulturnega
programa iskrena zahvala. Na svidenje prihodnje leto v
Gornji Radgoni, kjer nas se bo gotovo zbralo še več. 

Društvo sladkornih bolnikov Tržič že vrsto let organizira
srečanja v domu pod Storžičem, ki je namenjeno spominu
na prof. dr. Ljudevita Merčuna, pionirja slovenske diabeto-
logije. Tudi letos so za to srečanje, ki je bilo v soboto, 18.
junija, pripravili poseben program.

Poleg spomina na uglednega diabetologa je tudi to sre-
čanje namenjeno telesni aktivnosti in druženju, kar je za
nas zelo potrebno in koristno. Neodvisno od naših orga-
niziranih srečanj se tudi sami odločite in izkoristite svoj
prosti čas za prijetne sprehode, ki naj bodo primerni
vašim potrebam in zmožnostim. 

Pa lep pozdrav, drage bralke in bralci!

Previdno na sonce
CCvveettoo PPaavvlliinn, 
vaš urednik

Poletje je odločno potrkalo na naša
vrata. Temperature presegajo 30 stopinj.
Dopusti so pred nami. Dopusti, potovanja,
ležanje na plaži ali sprehodi v naravi. Pred
odhodom na dopust je treba pomisliti na
veliko stvari in na veliko stvari je treba biti

pozoren. To še posebej velja za sladkorne bolnike. Zato smo
v tokratni številki Sladkorne bolezni kar nekaj člankov name-
nili tej problematiki. O tem, kako naj se sladkorni bolniki
pripravijo na pot in dopust, piše primarij Miha Koselj. V nje-
govem članku je veliko koristnih napotkov in nasvetov.

Primarij Boris Kralj nas v svojem članku Čim manj na
sonce opozarja na nevarnost pretiranega sončenja. Svetuje,
naj se sonca izogibamo, saj UV žarki povzročajo zaplete na
koži, tudi nastanek kožnega raka. Nevaren je predvsem črni
rak kože, za katerim zbolevajo mladi med 20. in 40. letom
starosti, smrtnost pri tej vrsti raka pa je precej visoka.

Tudi v poletnem času je tako na celini kot v Primorju v
zraku veliko cvetnega prahu, ki lahko povzroči seneni
nahod. Ta bolezen zadnja leta zelo narašča, vzrokov za njen
nastanek pa je veliko. O senenem nahodu in nevarnosti, da
se lahko razvije v astmo, če ga ne zdravimo, piše asistent
Rado Eržen.

Na vaša vprašanja tokrat odgovarjata dr. Karin Kanc in
prof. dr. Duška Meh, o pravilni in varni uporabi zdravil pa je
daljši članek (drugi del članka bomo objavili v prihodnji
številki) napisala Valnea Jurečič z Lekarniške zbornice
Slovenije.

Objavljamo tudi drugi del članka o prehrani pri osteo-
porozi, ki smo mu dodali koristni vprašalnik o tem, koliko
kalcija zaužijemo v celodnevni prehrani. Dobljene rezultate
lahko primerjate s priporočili in ustrezno ukrepate. Kako
preberite v članku, ki ga je napisala Andreja Širca Čampa, ki
je tudi sicer avtorica večine člankov o zdravi prehrani v naši
reviji. 

Tudi tokrat ne manjkajo recepti in navodila za njihovo
pripravo. Pripravil jih je vodja kuhinje v Zdravilišču Šmar-
ješke Toplice Rok Kopitar. Ponudil je poletno kosilo in os-
vežilno večerjo. Dober tek.

V sredinski prilogi, ki jo lahko iztrgate in spravite, da jo
boste lahko prebrali še kdaj, mag. Karin Schara piše o
sodobnih ortopedskih metodah zdravljenja diabetične noge,
prof. dr. Duška Meh pa o periferni nevropatiji  in njenem
zdravljenju s pomočjo površinske protibolečinske električne
stimulacije, ki jo uporabljajo na Inštitutu RS za rehabilitacijo. 

Naj kljub dopustom nekaj časa ostane tudi za pisanje
člankov za Sladkorno bolezen. Članke za naslednjo številko,
ki bo nastajala v vročih poletnih mesecih, pošljite najpozne-
je do 20. avgusta. Lep dopust in vesele počitnice vam želim,
kjerkoli jih boste preživeli. Pa previdno na sonce!

U V O D N I K  I N  B E S E D A  U R E D N I K A

                



bolnikov nimamo zakonske
podlage. Primarij Mrevlje
nas je opozoril, da smo
njegovo izvajanje narobe
razumeli in da od leta
2000, ko je bil sprejet
zakon o zbirkah podatkov
v zdravstvu, v katerem je
podrobno opredeljen tudi
Register diabetikov Sloveni-
je, imamo zakonske podla-
ge za tak register. Res pa
je, dodaja, da zakonu niso
sledili ustrezni podzakon-
ski akti, ki bi urejali izvaja-
nje zakona. To pa je po-
vsem druga stvar.

Za napako se prim. Mrev-
lji, bralcem in vsem, ki so
bili zaradi tega lahko priza-
deti, opravičujemo. 

Urednik

NNAARROOČČIILLNNIICCAA zzaa rreevviijjoo                                  bboolleezzeenn

Ime in priimek:

Datum in leto rojstva:   Diabetik od leta:

Ulica, kraj in pošta:

Podpis:

Naročam se na revijo Sladkorna bolezen, ki izhaja vsaka dva meseca. 
Posamezna številka stane 370 SIT, letna naročnina (6 številk) pa 1800 SIT.

ČČllaannoomm ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv nnii ttrreebbaa nnaarrooččaattii ggllaassiillaa,, 
kkeerr ggaa ddoobbiijjoo bbrreezzppllaaččnnoo pprrii ddrruuššttvvuu..!

66 Velenje - deseto športno
rekreativno srečanje sladkornih
bolnikov

88 Deseti maj, 
svetovni dan gibanja

1100 Sladkorni bolnik na poti 
in dopustu

1122 Čim manj na soncu

1144 Nevarnosti senenega nahoda

1188 Pravilna in varna 
uporaba zdravil (1.)

2200 Prehrana pri osteoporozi 
(2. del)

2233 Recepta: poletno kosilo in 
osvežilna večerja

2244 Mladi na Rogli

2255 Sredinski prilogi:
- Ortopedske metode zdravljenja
diabetične noge
- Periferna nevropatija

3300 Iz dejavnosti društev diabetikov
Ljubljana, Domžale, Kranj,
Škofja Loka, Jesenice, Sežana,
Posavje Brežice, Kočevje, 
Velenje, Celje, Ptuj in Slovenj
Gradec 

4466 Društvene aktivnosti

PPoopprraavveekk
V prispevku Kdaj do regi-

stra sladkornih bolnikov in
nacionalnega programa, ki
je bil objavljen v prejšnji
številki Sladkorne bolezni,
napisan pa je bil na podla-
gi posveta, ki je bil 25.
marca na ZZZS, se nam je v
delu članka, ki govori o
uvedbi registra sladkornih
bolnikov zapisala napačna
trditev, ki smo jo pripisali
prim. Francetu Mrevlji, dr.
med. Zapisali smo, da za
uvedbo registra sladkornih

*

                                                                             

V S E B I N A
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Dvodnevni posvet 
društev sladkornih bolnikov Slovenije

A K T U A L N O

AAlloojjzz RRuuddoollff,, podpredsednik Zveze

V toplem in zelenem okolju smo se
v petek, 13. maja, zbrali v Termah
Olimia pred Zeleno dvorano ter po-
klepetali s predstavniki podjetij, ki so
nam na svojih prostorih pokazali iz-
delke, primerne za sladkorne bolni-
ke. Ko smo se vsi zbrali in si ogledali
ponudbo, smo začeli strokovni del
posveta.

Alenka Brglez, predstavnica Term
Olimia, nas je pozdravila ter nam z
videofilmom predstavila okolico Pod-
četrtka in ponudbo Term Olimia. Kar
zamikalo nas je, da bi ostali in se
naužili tega prelepega oklja in se
sprostili, vendar nas je čakal še de-
lovni dan.

ZANIMIVA PREDAVANJA IN
PREDSTAVITVE

Drago Perkič, predstavnik ZZZS,
nam je predstavil nekaj zadnjih po-
datkov o medicinsko-tehničnih pripo-
močkih in razširitvi pravic sladkornih
bolnikov do inzulinskih črpalk. Po
20. maju je inzulinska črpalka doseg-
ljiva tudi odraslim sladkornim bolni-
kom. Cena potrošnega materiala pri
črpalki je za vse, ne glede na znam-
ko črpalke, enaka in jo plača ZZZS. 

Cena črpalk je različna. Tako stane
črpalka podjetja Zaloker & Zaloker
619.000,00 tolarjev, druge pa so po
536.000,00 tolarjev. Otroci do 15 let
so upravičeni do katerekoli črpalke,
ki jo v celoti plača ZZZS. Odrasli so
upravičeni do cenejše črpalke, če pa
se odločijo za črpalko podjetja Zalo-
ker & Zaloker, morajo doplačati razli-
ko v ceni. Odrasli morajo pred upora-
bo črpalke opraviti šestmesečno
funkcionalno inzulinsko terapijo.

Nato smo poslušali strokovna pre-
davanja in predstavitve:
- Levitra - oblika zdravljenja erektilne

disfunkcije pri sladkornih bolnikih,
doc. dr. Ciril Oblak, dr. med.,

- pomembnost 24-urnega nadzora

krvnega pritiska (možnost zdravlje-
nja z Micardisom), Natalija Hercog,
dr. vet. med.,

- predstavitev Sanolaborjevih proda-
jaln s sanitetnim materialom, Ro-
sanda Fajt, prav. farm. Teh.,

- predstavitev proizvodnje naravnih
sokov podjetja Matica, Franc Račelj,

- predstavitev podjetja Zaloker & Za-
loker, Aleš Čater,

- zdravljenje z inzulinsko črpalko v
Sloveniji, dr. sci. Marjeta Tomažič,
dr. med.
Predavanja so bila odlična in tudi

zelo koristna. Kljub temu smo težko
dočakali večerjo, po kateri smo se
prijetno družili in klepetali o delu
društev ter o tem in onem. Nekateri
smo se tudi zavrteli ob prijetni glasbi.

VELIKO KORISTNIH INFORMACIJ
IN DOBRIH IDEJ

Naslednji dan smo nadaljevali po-
svet. Najprej nam je Judita Erjavec,
predsednica Društva diabetikov Ljub-
ljana, predstavila način izvajanja
učnih delavnic, ki jih v njihovemn
društvu organizirajo zelo uspešno že
nekaj let, in rezultate, ki so jih pri
tem dosegli. Želimo si, da bi bilo
takih delavnic po društvih še več, saj
bi bili sladkorni bolniki bolje sezna-
njeni s svojo boleznijo in bi znali
bolje poskrbeti zase.

Nato smo obravnavali delovni pro-
gramom Zveze in društev diabetikov,

kaj nas še čaka v letošnjem in prihod-
njem letu. Dobili smo tudi zadnje na-
potke za 10. športno srečanje v Vele-
nju. Slavko Brus, predsednik Društva
diabetikov Celje, nas je obvestil o pri-
pravah na državno proslavo svetovne-
ga dneva sladkorne bolezni, ki bo 12.
novembra ob 10. uri v Celjskem
domu. Razmišljali smo že o 50-letnica
Zveze, ki jo bomo praznovali prihod-
nje leto. Proslava bo 14. novembra v
Ljubljani. V ta namen bi radi pripravili
tudi knjižico o minulih 50 letih.

Prejeli smo prve informacije o se-
minarju učiteljev, ki bo 24. septem-
bra v Ljubljani, in o tekmovanju v
znanju o sladkorni bolezni. Šolsko
tekmovanje bo 14. oktobra na šolah,
državno tekmovanje pa bo 19. no-

vembra na OŠ Trbovlje. Povabljeni
smo bili tudi na Merčunov pohod, ki
ga vsako leto organizira Društvo dia-
betikov Tržič.

Društva so se že prijavila za izved-
bo nekaterih aktivnosti v prihodnjem
letu: državno tekmovanje iz znanja o
sladkorni bolezni bo v Brežicah,
športno srečanje v Gornji Radgoni,
državna proslava svetovnega dneva
sladkorne bolezni v Ljubljani.

Posvet smo uspešno končali. Dobili
smo veliko novih informacij in idej za
delo. Vsem sponzorjem, ki so na po-
svetu sodelovali in nam pomagali pri
njegovi pripravi, se zahvaljujemo za
pomoč in dobro sodelovanje.

PPoossvveett ddrruušštteevv ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv SSlloovveenniijjee jjee bbiill 1133.. iinn 1144.. mmaajjaa vv TTeerrmmaahh OOlliimmiiaa vv PPooddččeettrrttkkuu.. UUddeelleežžiilloo 
ssee ggaa jjee 4466 pprreeddssttaavvnniikkoovv iizz 2299 ddrruušštteevv ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv,, vvooddssttvvoo ZZvveezzee,, pprreeddssttaavvnniikk ZZaavvooddaa zzaa zzddrraavvssttvveennoo
zzaavvaarroovvaannjjee SSlloovveenniijjee ((ZZZZZZSS)) DDrraaggoo PPeerrkkiičč,, ddoocc.. ddrr.. CCiirriill OObbllaakk,, ddrr.. mmeedd..,, ddrr.. MMaarrjjeettaa TToommaažžiičč,, ddrr.. mmeedd.. iinn 
pprreeddssttaavvnniikkii ppooddjjeettiijj BBooeehhrriinnggeerr IInnggeellhheeiimm PPhhaarrmmaa,, KKaannaa,, MMaattiiccaa,, RRoocchhee DDiiaaggnnoossttiiccss,, SSaannoollaabboorr,, UUnniilleevveerr 
SSlloovveenniijjaa iinn ZZaallookkeerr && ZZaallookkeerr..
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Janko Kušar, predsednik Zveze, in pozorni udeleženci posveta
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Deseto športno rekreativno srečanje
sladkornih bolnikov Slovenije

Na dan prireditve je ekipa začela
delati že ob peti uri, kar je bilo samo
nadaljevanje dela prejšnjih dni in
noči. Fizične in psihične zmogljivosti
so bile že na robu znosnega, saj nas
je v zadnjih dneh kar nekaj dobavite-
ljev in sodelujočih pustilo na cedilu.
Toda uspelo je skoraj nemogoče: pri-
reditev je stekla brez zatikanja, tako
je potekala ves dan in se končala s
temperamentnim rock'n'rollom v po-
znih popoldanskih urah.

POZDRAVI IN SLOVESNO
ODPRTJE

Že jutro je kazalo na lep, toda zelo
vroč dan. Vetrič, ki vedno pihlja od
Velenjskega jezera, je bil dobrodošel.
Prvi sodelujoči so začeli prihajati že
kmalu po osmi uri in prireditveni
prostor je zbudil kar nekaj občudujo-
čih ah in oh. Veliki Petrejev šotor je
dal veliko sence in prostora za prvi
obrok: malico iz darilne vrečke.
Poleg malice (jogurt ali skutni
namaz, štručka, jabolko in voda) so
bili v vrečki brošura, kos premoga iz
našega rudnika in mavčna figurica.
Na te smo posebej ponosni, saj so
jih izdelale bolne in tresoče se roke
varovancev Doma za varstvo odras-
lih, ki so jih vso zimo in pomlad pri-
zadevno delali in naredili skoraj 1800
figuric. Prisrčna jim hvala! 

Avtobusi so prihajali. Šotor se je
polnil in ob 9.30 so fanfare označile
začetek prireditve. Vodenje je prevzel
znani šaleški kulturni delavec Karel
Drago Seme v - kako le drugače - slo-
vesni rudarski uniformi, znaku svoje-
ga stanu. Suvereno kot vedno je po-
vezoval prireditev vse do poznega
popoldneva.

Udeležence sta najprej pozdravila
Romana Praprotnik in Janko Kušar.
Sledil je pozdrav Bojana Kontiča, ki je
zastopal župana mestne občine Vele-
nje. Med gosti sta bila tudi predstav-
nik šoštanjskega župana Štefan

Szabo in Alojz Podgoršek, župan
Šmartnega ob Paki. Glavnega pokro-
vitelja Premogovnik Velenje je zasto-
pal Samo Žolger, ki je prav tako spre-
govoril zbranim. Ob šotoru je poleg
rudniške in zastave Zveze društev di-
abetikov Slovenije prvič plapolala za-
stava Društva diabetikov Velenje!

Poslanico častnega pokrovitelja
Vasje Klavora, ki je bil zadržan, je
prebral voditelj. Naš diabetolog dr.
Justinek je zbrane pozdravil v imenu
Foruma diabetologov, katerega član
je. Kulturni del otvoritve so popestrili
folkloristi iz Šmartnega ob Paki in
ansambel Spomini. Potem
pa se je začelo tisto
pravo - tekmovanje.

USPEŠNA
TEKMOVANJA

Udeleženci, vseh je bilo
kakih 1500, ki so se pri-
javili za športne aktivnos-
ti, so se zbrali ob lično
izdelanih napisnih tablah
za posamezne panoge.
Na pohod na grad jih je
krenilo več kot 400 -
dobro, da je grajsko ob-
zidje trdno in da je ekipa
muzeja bila pripravljena na tako
množičen obisk. Pohod je vodila Fa-
nika Jurjovec.

Naslednja močna ekipa, okrog 350
udeležencev, je šla ob jezeru proti
konjeniškemu klubu, kjer so jim pri-
kazali trening konj. Ta pohod je bil
Franc Jurjovec. 

Testa hitre hoje se je udeležilo 47
članov. Zmagala je Marija Svetina iz
Sežane. Baje je hodila, kot da bi
imela vgrajen motor. Test hitre hoje
je organizirala ekipa CINDI Velenje.

Ruskega kegljanja se je udeležilo
41 članov. Zmagala sta Hilda Kolma-
nič Hilda z Raven na Koroškem in
Vojko Turk iz Sežane. Tekmovanje je
vodil Janez Hribar. Pri pikadu je so-

delovalo prav tako 41 članov. Zmaga-
la je Joži Rožič iz Domžal. Tekmova-
nje je vodil Gregor Mahkovec.

Odbojke sta se udeležili le dve
ekipi. Zmagali so Velenjčani. Vodja
tekmovanja je bil Franc Blatnik. V te-
nisu so se pomerili štirje sladkorni
bolniki. Zmagaj je Mihael Pevnik iz
Velenja. Tekmovanje je vodil Franc Si-
mončič.

BOGAT SREČELOV
Med posameznimi tekmovališči je

s foroaparatom neutrudno švigal
Franc Čas. Vsi drugi obiskovalci so

NNaappeettoosstt oobb pprriipprraavvaahh nnaa ddeesseettoo ššppoorrttnnoo rreekkrreeaattiivvnnoo ssrreeččaannjjee ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv SSlloovveenniijjee jjee vviiddnnoo nnaarraaššččaallaa
iinn ssee ddeellnnoo sspprroossttiillaa nnaa ttiisskkoovvnnii kkoonnffeerreennccii 2233.. mmaajjaa,, kkii ssoo ssee jjee uuddeelleežžiillii ttuuddii pprreeddsseeddnniikk ZZvveezzee ddrruušštteevv 
ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee JJaannkkoo KKuuššaarr,, pprreeddsseeddnniiccaa DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv VVeelleennjjee RRoommaannaa PPrraapprroottnniikk iinn sseekkrreettaarrkkaa
DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv VVeelleennjjee IInnggeebboorrgg ČČaass.. NNoovviinnaarrsskkaa uuddeelleežžbbaa jjee bbiillaa bboorrnnaa,, zzaattoo ppaa jjee bbiill bboolljj žžiivvaahheenn 
tteelleeffoonnsskkii ooddzziivv nnaasslleeddnnjjii ddaann.. VV zzaaddnnjjiihh ddvveehh tteeddnniihh ssmmoo bbiillii mmeeddiijjsskkoo zzeelloo pprriissoottnnii iinn ttaakkoo ppoosskkrrbbeellii 
zzaa ddoovvoolljj ššiirrookkoo oobbvveeššččaannjjee jjaavvnnoossttii..

Pozdravni govor predsednice
Društva diabetikov Velenje 
Romane Praprotnik

Zbrana množica pod šotorom

A K T U A L N O
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si medtem ogledovali stojnice, iz-
polnjevali nagradno anketo Krke
Zdravilišč, pokušali razne vrste
kruha, kupovali diabetične izdelke,
pomerjali obuvala, se pogovarjali z
Erino maskoto Erikom in navdušeno
kupovali srečke. 

Prodali bi jih lahko še nekaj sto
več. Zadela je vsaka: med boljšimi
zadetki so bili kavni avtomat, fotoa-
parat, zlat prstan, slike, pa seveda
tudi nešteto manjših nagrad. Vse pa
so presegale vrednost cene srečke.
Oljna slika Vide Hustič iz Rogaške
Slatine je šla v Kranj, dobitnica je
bila nadvse vesela. 

Nekaj dobitnikov ni bilo zadovolj-
nih, ker so zadeli storitve v Velenju
ali okolici in pa komplete malega pi-
sarniškega materiala, toda to je sre-

čelov in tako nekdo dobi sliko, drugi
pa pisala in lepilne trakove! Nekateri
so se jezili, drugi pa z dobro voljo
podarili svoj zadetek naprej. Stojan
Knez in njegova številna ekipa so se
pošteno prepotila ob gneči pri izdaji
zadetkov.

KOSILO JE TEKNILO
Med prireditvijo smo večkrat slišali

dolg seznam sponzorjev in donator-
jev. Medtem so se pohodniki vrnili.
Voditelj in njegova pomočnica Tina
Čas sta spretno krmarila med vode-
njem in obvestili, ansambel Spomini
je v letu in pol, odkar sodelujemo, iz-
redno pridobil na kakovosti in suve-
renosti nastopa. Humorist Štamper-
lov Pepi je požel velik aplavz in
bučen smeh. 

Vmes je ves dan neutrudno švigal
Zlatko Praprotnik, duša in podpornik
vsaj treh vogalov prireditve, ki je
moral hitro in odločno sprejemati
sprotne odločitve. V zadnjih tednih je
shujšal kar nekaj kilogramov, v sobo-
to pa je prišel še ob glas. Še sreča,
da sta mu že ves čas priprav in v fi-
nalu stala ob strani Franc Simončič in
Julijan Golavšek. 

Njegova žena Maruša Golavšek je
skrbno obveščala o željah in potre-
bah udeležencev - skratka dobri duh
v ozadju. Milena Knez je vodila spre-
jemno pisarno v dveh hiškah in je
naslednje tedne oproščena rekreaci-
je, ker je naredila kar nekaj kilome-
trov več kot sicer: poleg tega pa niso
mačje solze usklajevati delo dveh
ženskih ekip. 

Kosilo je teknilo, saj je bilo res
okusno. Podjetju Gost vsa čast. Med-
tem se je prodaja sladoleda pri res-
tavraciji sprevrgla v drugo, neformal-
no srečanje diabetikov - pa saj je tu
in tam kak greh dovoljen. Sledilo je
žrebanje ankete Krka zdravilišča. Na-
grajenci so bili nadvse zadovoljni.

POHVALE IN ZAHVALE
Prišel je slovesni trenutek razdelit-

ve priznanj posameznim tekmoval-
cem in zahval društvom za udelež-
bo. Predsedniki društev so poleg
pisne zahvale sprejeli darilce - lese-
no hišico s petelinčkom, izdelek na-
šega rezbarja Valentina Heindla. Ve-
čina predsednikov je izkoristila pri-
ložnost, da objamejo in poljubijo
našo predsednico Romano, vendar
jim človek tega niti ne more zameri-
ti: vse je očarala s svojo mladostjo
in nalezljivim smehom, poleg tega
pa je bila v elegantni garderobi
prava paša za oči. Tudi vodja prire-
ditve bi bil takrat raje pred odrom
kot za mikrofonom. 

Za nas je bil seveda velik trenutek
resnično laskava pohvala predsedni-

ka Zveze Janka Kušarja, predsednika
skupščine Zveze Dominika Sobana,
ki je hkrati tudi predsednik Društva
diabetikov Nova Gorica, zlasti pa
številni zadovoljni obrazi in nešteto
osebnih pohval udeležencev. Nekaj
posameznih nergačev se je v množi-
ci zadovoljnih izgubilo. Zahvalo Ro-
mane Praprotnik naj strnem v njene
besede: če ne bi bilo za menoj te
ekipe in stotine neimenovanih pri-
dnih rok, ki so dolge mesece garale
in dale vse od sebe, potem tudi ne
bi bilo Romane in ne današnje prire-
ditve! 

To je tudi zahvala vsem članom na-
šega društva, sodelavcem iz vseh
treh občin, sponzorjem, gasilcem,
medicinskemu osebju, gostincem pa
tudi varnostnikom, ki so nam nekaj
noči varovali dragoceni šotor. Upamo
si reči, da smo svoj cilj dosegli: pro-
mocija našega mesta in zadovoljni
obiskovalci, ki bodo morda še kdaj
prišli v Velenje. Nadvse veseli pa smo
tudi, da je medicinska ekipa kljub
vročini ostala brez dela.

Ingeborg Čas
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VVllaassttaa GGjjuurraa KKaallooppeerr, dr. med., spec. transf. med.,
podpredsednica Zveze društev diabetikov 
Slovenije

Svetovna zdravstvena organizacija
je telesno dejavnost uvrstila med
prednostne naloge držav članic z re-
solucijo na 55. zasedanju generalne
skupščine maja 2002. V resoluciji po-
udarjajo, da so nepravilno prehranje-
vanje, premalo gibanja in razvade,
kot je na primer kajenje, pomembni
dejavniki tveganja za nastanek so-
dobnih kroničnih nenalezljivih bolez-
ni, tudi sladkorne bolezni tipa 2.
Zdravstveno breme teh bolezni je ve-
liko, saj so kar v 60 odstotkih prime-
rov vzrok smrti.

Podatki, ki so bili zbrani v Sloveniji,
kažejo, da je gibalna dejavnost pri
odraslem prebivalstvu zelo slaba. Fa-
kulteta za šport je ugotovila, da se
41 odstotkov prebivalcev ne ukvarja
z nobeno telesno dejavnostjo.

POUDARITI
JE TREBA
POMEN GIBANJA
ZA ZDRAVJE

Organizacija Združe-
nih narodov je letošnje
leto razglasila za med-
narodno leto športa in
športne vzgoje, kar
daje letošnjemu svetov-
nemu dnevu gibanja še
večji pomen. Namen je
poudariti pomen športa
za zdravje. Dobre nava-
de se pridobijo zgodaj,
zato je zelo pomembna
vloga športne vzgoje
že pri otrocih. Šport in
redna telesna dejavnost
sta posebej pomembna
pri ljudeh, ki živijo v
okolju z dejavniki tve-
ganja ali s kronično bo-
leznijo.

Cilji svetovnega dne
gibanja so:

- poudarjati nacionalne in lokalne po-
bude za povečanje telesne dejav-
nosti,

- povečati redno telesno dejavnost
med prebivalstvom,

- povečati telesno dejavnost v sodelo-
vanju s športnimi organizacijami,
predvsem glede športa za vse,

- spodbujati zdrav življenjski slog.
Zdravje je odraz kakovosti in vred-

nost družbe, v kateri živimo. Razvite
države že dve desetletji razvijajo
koncept zdravja s pomočjo krepitve
skupnosti in nevladnih organizacij pa
tudi sposobnosti in veščin posamez-
nikov.

Letošnji svetovni dan gibanja pou-
darja pomen podpornih okolij za
spodbujanje gibalne aktivnosti za
zdravje: v bivalnem okolju, na delov-
nem mestu, v šolah, v različnih skup-
nostih. Vsako okolje ima specifične
lastnosti, zato tudi potrebuje specifič-
ne metode za uresničevanje zastavlje-
nih ciljev. Pri tem je nujno sodelova-

nje zdravstvenega, športnega, izobra-
ževalnega in okoljskega sektorja.

POMEMBNA VLOGA VLADNIH
IN NEVLADNIH ORGANIZACIJ

V nacionalni politiki spodbujanja
telesne dejavnosti imajo zelo po-
membno vlogo nevladne organizaci-
je. Njihova vloga je komplementarna
vlogi vladnih in strokovnih služb.
Velik vpliv imajo njihova motivacija,
izvirnost, samopomoč, prostovolj-
stvo, izkušenost pri obvladovanju
zdravstvenih težav in sposobnost pri-
bliževanja programov ljudem.

Tudi društva diabetikov in Zveza
društev diabetikov Slovenije imajo
pomembno vlogo pri spodbujanju
redne telesne dejavnosti pri članih in
drugih za ohranjanje čim boljšega
zdravja. Redno gibanje je namreč
zelo pomemben del zdravljenja slad-
korne bolezni, predvsem tipa 2.

Na srečanju ob svetovnem dnevu
gibanja, ki ga je s so-
delavci organizirala
mag. Erna Kraševec
Ravnik, dipl. sociologi-
nja z Inštituta za varo-
vanje zdravja, je pro-
grame za izvajanje te-
lesne dejavnosti v
društvih diabetikov in
Zvezi društev diabeti-
kov Slovenije predstavi-
la tudi avtorica tega
prispevka. 

Skupno mnenje pred-
stavnikov organizacij
kroničnih bolnikov, pri
katerih je gibanje po-
memben del dejavnos-
ti, je, da se vladna po-
litika še ne zaveda do-
volj naše pripravljenos-
ti in sposobnosti delo-
vanja na tem področju.
Treba bo več sodelova-
nja in medsebojnega
usklajevanja nalog, da
bomo dosegli zastav-
ljeni cilj, to je čim bolj
zdravo populacijo.

Deseti maj, svetovni dan gibanja
ZZddrruužžeennii nnaarrooddii nnaavvaajjaajjoo,, ddaa ssttaa ššppoorrtt iinn tteelleessnnaa ddeejjaavvnnoosstt iizzjjeemmnnoo ppoommeemmbbnnaa zzaa ddoollggoo iinn zzddrraavvoo žžiivvlljjeennjjee..
SSvveettoovvnnii ddaann ggiibbaannjjaa,, 1100.. mmaajj,, ooppoozzaarrjjaa jjaavvnnoosstt,, ddaa jjee tteelleessnnaa ddeejjaavvnnoosstt nneennaaddoommeessttlljjiivv ddeejjaavvnniikk zzddrraavvjjaa iinn
ddoobbrreeggaa ppooččuuttjjaa.. PPrrvviičč ssoo ggaa pprraazznnoovvaallii lleettaa 22000033.. GGeesslloo ttaakkrraattnneeggaa ssvveettoovvnneeggaa ddnnee jjee bbiilloo KKoorriissttii tteelleessnnee 
ddeejjaavvnnoossttii zzaa zzddrraavvjjee,, llaannii ppaa ssoo ppoouuddaarriillii pprroobblleemm ggiibbaannjjaa pprrii mmllaaddiihh zz ggeesslloomm AAkkttiivvnnaa mmllaaddiinnaa -- mmllaaddii 
ppoottrreebbuujjeejjoo ggiibbaannjjee zzaa zzddrraavvjjee iinn ddoobbrroo ppooččuuttjjee..

A K T U A L N O
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pprriimm.. MMiihhaa KKoosseelljj, dr. med.

Vsekakor mora sladkorni bolnik s
pravilnim ravnanjem preprečevati
akutna poslabšanja sladkorne bolez-
ni (diabetična ketoacidoza in hiperos-
molrni sindrom), ki so lahko smrtna,
če ni pravočasne strokovne pomoči,
ne sme imeti hudih hipoglikemij in
ne smejo se poslabšati morebitni
kronični zapleti ali druge bolezni.
Kljub skrbnemu ravnanju pa se po-
gosto dogaja, da sladkorni bolnik po-
trebuje zdravniško ali celo bolnišnič-
no pomoč. Zato je prav, da vsak na-
črtuje svoj dopust v skladu z obliko
svoje bolezni. 

Velja splošno priporočilo, da naj
sladkorni bolniki potujejo v kraje in
mesta kjer je zdravstvo organizirano
na primerni ravni. Izogibajo naj se
neciviliziranih in eksotičnih območij.
Le tako bosta dopust ali potovanje
prijetna. Nasveti naj pripomorejo k
temu uspehu. Vsekakor pa se slad-
korni bolnik lahko pred dopustom ali
potovanjem posvetuje s svojim zdrav-
nikom ali diabetologom, ki poznata
njegovo bolezen in mu bosta lahko
svetovala.

SLADKORNI BOLNIK
S PREDPISANO DIETO

Sladkorni bolnik, ki ima predpisano
le dieto, pravzaprav nima omejitev.
Dopust lahko preživlja kjerkoli in po-
tuje kamorkoli, vendar ne sme poza-
biti na pravilno prehrano. Več giba-
nja (plavnje, planinarjenje itd.) med
dopustom bo koristilo tudi sladkorni
bolezni. Grobi dietni prekrški, zlasti
še, če se pridruži kaka bolezen, pa
lahko tudi takim sladkornim bolni-
kom zelo poslabšajo bolezen, ki zah-
teva bolnišnično zdravljenje.

SLADKORNI BOLNIK
S PREDPISANIMI PERORALNIMI
ANTIDIABETIKI

Tisti, ki imajo predpisne tablete za
zdravljenje sladkorne bolezni, mora-
jo to zdravljenje badaljevati tudi med

dopustom. Obdržijo naj svoj ritem
prehrne in ob tem naj uporabljajo
nespremenjeno količino tablet. Če
ustrezne prehrane ni na voljo, si jo
morajo organizirati sami. Če so se
odločili za manj hrane in če bo več
gibanja, na primer planinarenja, pla-
vanja, kolesarjenja, bodo vrednosti
krvnega sladkorja nižje, lahko nasta-
nejo tudi hipoglikemije. 

V tem primeru bo treba začasno
zmanjšati količino antidiabetičnih ta-
blet. Ponavadi je treba znižati ali uki-
niti večerni odmerek sulfoniluree
(Daonil, Euglucon, Glurenorm, Predi-
an, Amaril, Glukotrol), po potrebi
tudi jutranji odmerek. Metformina
(Aglurab, Glucophage) ali akarboze
(Glucobay) ponavadi ni treba opustiti,
če jih prejemate same ali skupaj s
sulfonilureo. Pri ukrepanju je v veliko
pomoč samokontrola.

SLADKORNI BOLNIK, 
KI SE ZDRAVI Z INSULINOM

Sladkorni bolniki, ki se zdravijo z
insulinom, izvajajo samokontrolo in
imajo več možnosti za pravilno ukre-
panje. Praviloma naj obdržijo svoj
ritem in količino hrane in predpisane
odmerke insulina. Če je količina
hrane spremenjena, lahko popravijo
odmerke insulina, če si sami ne orga-
nizirjo primerne prehrane (dodatni
obroki, malice). Ponavadi je treba
spremeniti le kratko delujoči insulin
pred obrokom, ki je drugačen od na-
vadnega. Po potrebi je treba pred
spanjem spremeniti tudi odmerek
dolgo delujočega insulina, še posebej
če nastajajo nočne hipoglikemije ali
je jutranja vrednost krvnega sladkor-
ja nizka. 

Tisti, ki prejemajo tovarniško pri-
pravljeno mešanico insulinov, bodo
po potrebi spremenili ta skupni od-
merek zjutraj. Če prejemajo kombi-
nacijo kratko in dolgo delujočega in-
sulina samo zjutraj, bo najbrž treba
spremeniti le kratki insulin. Če preje-
majo tovarniško pripravljeno mešani-
co insulinov ali kombinacijo kratko in
dolgo delujočega insulina dvakrat na

dan, bo treba spremeniti le večerni
odmerek. Prav tako bo treba spreme-
niti odmerke insulina pri večjem na-
poru (planinarjenje, kolesarjenje, pla-
vanje). Spremeniti je treba insulin
pred telesno dejavnostjo, to je pona-
vadi kratko delujoči insulin. Pri vseh
teh navodilih je treba upoštevati rez-
ultate samokontrole.

SLADKORNI BOLNIK
VOZNIK MOTORNEGA VOZILA

Veliko sladkornih bolnikov potuje s
svojim avtomobilom in so tudi vozni-
ki. Za voznika je posebno nevarna hi-
poglikemija, zaradi katere sladkorni
bolnik lahko povzroči nesrečo ali se
poškoduje. Poudariti je treba, da hi-
poglikemija pri nesreči ni olajševalna
okoliščina. Sladkorni bolnik mora
ravnati tako, da ne bo imel hipoglike-
mije med vožnjo, sicer ne sme voziti.
O tem so sladkorni bolniki poučeni.
Navodila Sladkorni bolnik voznik mo-
tornega vozila lahko vsakdo dobi v
vsaki diabetološki ambulanti.

ČEZOCEANSKA POTOVANJA
Tudi potovanja in dopust v daljnih

deželah niso v današnjem času nič
nenavadnega. Nekaj težav lahko po-
vzroči potovanje, ko gre za spre-
membo časa oziroma ko se dan po-
daljša ali skrajša.

Pri poletih čez Atlantik se dan po-
daljša za šest ur do vzhodne obale
Amerike in za deset ur do zahodne pa-
cifiške obale glede na naš srednjeev-
ropski čas. Sladkorni bolniki, ki preje-
majo insulin večkrat na dan, to je dva-
krat na dan dolgo delujoči in pred ob-
roki kratko delujočega, morajo ta čas
premostiti z dodatno injekcijo kratko
delujočega insulina (6, 8 ali 12E). 

Če prejemajo že pripravljeno meša-
nico insulinov, potrebujejo še dodat-
no injekcijo, da premostijo podaljšan
dan. Podobno ravnajo tisti, ki preje-
majo kombinacijo kratko in dolgo de-
lujočega insulina enkrat ali dvakrat
na dan, podaljšan dan premostijo z
dodatno injekcijo kratkega insulina.
Ob teh dodatnih injekcijah insulina si

Sladkorni bolnik na poti in dopustu
BBlliižžaajjoo ssee ddooppuussttii.. TTrruummee ppooppoottnniikkoovv iinn ddooppuussttnniikkoovv ssee bbooddoo zzaaččeellee pprreemmiikkaattii ppoo zzaanniimmiivviihh kkrraajjiihh.. 
MMeedd nnjjiimmii bbooddoo ttuuddii ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii.. SSllaaddkkoorrnnaa bboolleezzeenn pprraavviilloommaa nnii oovviirraa,, ddaa nnee bbii pprreežžiivveellii pprriijjeettnneeggaa 
ddooppuussttaa.. VVsseekkaakkoorr ppaa mmoorraa ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikk ssvvoojj ddooppuusstt bboolljjee nnaaččrrttoovvaattii kkoott zzddrraavv ččlloovveekk.. NNaa ddooppuussttuu nnee ssmmee
ppoozzaabbiittii nnaa ssvvoojjoo bboolleezzeenn iinn mmoorraa sskkrrbbeettii zzaa zzddrraavvlljjeennjjee,, kkii ggaa jjee ttrreebbaa vvččaassiihh ttuuddii sspprreemmeenniittii oozziirroommaa 
pprriillaaggooddiittii nnoovviimm rraazzmmeerraamm.. 
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morajo zagotoviti tudi dodatni obrok
hrane. Tisti, ki prejemajo tablete, po-
navadi ne potrebujejo dodatnega od-
merka. Naslednji dan oboji preidejo
na svoj ustaljen ritem zdravljenja. Pri
vseh teh odločitvah veliko pomaga
samokontrola. 

Pri vrnitvi se dan skrajša za nave-
deno število ur. Izpustimo večerni
odmerek kratko in dolgo delujočega
insulina. Če je potreben dodaten in-
sulin, vedno dodamo kratko delujo-
čega. Za take dodatke oziroma po-
pravke je zelo primeren ultrakratki
insulin (Novorapid, Humalog). Prav
tako izpustimo večerni odmerek ta-
blet. Drugi dan, ko smo že v
Evropi, se vrnemo na svoj
ustaljeni način zdravljenja.

Podobno velja pri potovanjih
proti vzhodu (Kitajska, Japon-
ska, Avstralija). Pri poletu tja
se dan skrajša za osem do
deset ur, zato je treba večerni
odmerek insulina izpustiti, pri
vrnitvi, ko se dan podaljša, pa
dnevnemu odmerku insulina
dodamo še en odmerek krat-
ko delujočega insulina.

SLADKORNI BOLNIK
S KRONIČNIMI ZAPLETI

Sladkorni bolniki imajo lahko
že razvite kronične zaplete in
tudi druge kronične bolezni, ki
jih morajo upoštevti pri načr-
tovanju dopusta in potovanja.
Za te sladkorne bolnike še bolj
velja priporočilo, naj potujejo
le v kraje s primerno zdrav-
stveno službo.

Tisti sladkorni bolniki, ki po-
trebujejo hemodilizo, morajo
bivati v bližini centrov hemod-
ialize ali v centrih, kjer imajo
turistično dializo. Svojega
ritma hemodialize ne smejo
spreminjati. Že pred odhodom
na dopust si morajo zagotoviti
dializno mesto. Nekoliko več
svobode si lahko privoščijo
bolniki s peritonealno dializo,
vendar morajo s seboj voziti
vso potrebno opremo. Pedvi-
devati morajo zaplete perito-
nealne dialize, ko bodo potre-
bovali specialistično ali bolniš-
nično zdravstveno pomoč.

Sladkorni bolniki s koronar-
no boleznijo ali popuščanjem
srca morajo biti posebno pre-
vidni. Tisti s stopnjo I ali II po
NYHA (newyorško združenje
za srce) nimajo omejitev. Bol-
nikom s stopnjo III in IV (po-
puščanje srca, pogoste steno-

kardije) odsvetujejo potovanja, zlasti
dolge polete z letalom. Če je polet
nujen, tak sladkorni bolnik potrebuje
spremljevalca, ki ima potrebna zdra-
vila in kisik.

CEPLJENJE
Za sladkorne bolnike, ki potujejo v

dežele z nalezljivimi boleznimi, velja-
jo enaki predpisi kot za nediabetike.
Potrebno je cepljenje proti tetanusu,
rumeni mrzlici, tifusu, otroški parali-
zi, črnim kozam in jemanje zdravil
proti malariji, koleri itd. Podrobnejše
informacije o obveznem cepljenju iz-
daja vsako leto za vsako državo SZD,

dobite pa jih tudi na Inštitutu za va-
rovanje zdravja RS in na območnih
Zavodih za zdravstveno varstvo, ki
tudi izvajajo cepljenja in imajo zalo-
go profilaktičnih zdravil.

PRIROČNA POPOTNA LEKARNA
Vsak sladkorni bolnik naj si sestavi

popotno lekarno, ki bo prilagojena
njegovi sladkorni bolezni in drugim
njegovim boleznim, ima pa naj tudi
splošna zdravila in pripomočke. Vsa
zdravila naj ima v zadostni količini.
Zavedati se mora, da veliko držav ni
tako dobro preskrbljenih z zdravili,
kot smo pri nas. Vedeti mora, katera

zdravil uporablja, poznati
mora tudi njihova kemična
imena, ali naj si jih zapiše ali
vzame s seboj škatlico zdravi-
la, da bo po potrebi prejel
vzporedno zdravilo.

Priročna popotna lekarna
sladkornega bolnika naj vse-
buje:
1. insuline ali antidiabetične

tablete v zadostni količini,
2. igle za injiciranje insulina,

akohol,
3. glikometer, lancete in sen-

zorje,
4. zdravila, ki jih redno jem-

lje za zniževanje krvnega
pritiska, krvnih maščob
itd.,

5. obvezilni material (zavoji,
obliži), škarje, pinceta,

6. toplomer in tablete proti
vročini (paracetamol: Leka-
dol),

7. zdarvila proti raznim bole-
činam (Buscopan, Voltaren,
Nalgesin, Naklofen itd),

8. zdravila proti driski (žival-
sko oglje, prašek Nelit za
nadomeščanje elektroli-
tov),

9. zaščita proti žuželkam
(Autan),

10. kreme za sončenje.
Če potrebujete še kakšna

druga zdravila (antialergike,
antiemetike, antacide itd.), se
je o njih treba posvetovati s
svojim zdravnikom, ki jih bo
tudi predpisal.

Ne pozabite Izkaznice slad-
kornega bolnika, kjer imate
napisan način zdravljenja
sladkorne bolezni in kjer je v
dveh tujih jezikih napisano,
da imate sladkorno bolezen in
kako je treba ravnati ob hipo-
glikemiji. Prav tako ne pozabi-
te na mednarodno zdravstve-
no zavarovanje.
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prim. BBoorriiss KKrraalljj, dr. med, 
specialist dermatovenerolog

Žarki UVA, UVB in UVC so žarki
sončnega ultravijoličnega sevanja, ki
imajo na kožo različno delovanje.
Žarki UVC ne pridejo do zemeljske
površine, zato pa sta preostali vrsti
žarkov za kožo neprijetni in nevarni.
Doslej so menili, da žarki UVA niso
problematični, zdaj pa tudi te pove-
zujejo z nastankom kožnega raka,
tako imenovanega črnega raka kože,
malignega melanoma, ki je eden naj-
hujših rakov kar se tiče smrtnosti,
predvsem pa zbolevajo za njim mladi
ljudje, saj jih največ zboli med 20. in
40. letom starosti.

Žarki UVB pa so že dolgo poznani
kot žarki, ki povzročajo zaplete na
koži, pa naj bodo to sončne opekli-
ne, kronične okvare kože, kot tudi

vnetne, alergične reakcije in seveda
tudi kožne tumorje. Del žarkov se
sicer od kože odbije, del pa jih dolo-
čeni deli kože absorbirajo, posrkajo,
posledica teh žarkov pa so spremem-
be v celicah kože, kar vodi v spre-
membo njihovega stanja, spremembo
dednega materiala, mutacije, kar
vodi v nastanek tumorjev. Pomembno
je vedeti, da se doza sevanja UV, ki
jo določen del kože prejme, sešteva
in ko doseže neko vrednost, nastane-
jo okvare!

KAJ LAHKO DOŽIVIMO
KOT POSLEDICO
PRETIRANEGA SONČENJA?

Najpogosteje gre za sončne opekli-
ne, ki nastanejo zaradi intenzivnega
sončenja. Opazimo jih nekaj ur po
sončenju, posledice pa dosežejo vrh

po več kot 20
urah! Rdečine,
pekoče bolečine,
mehurčki in me-
hurji, rahlo slabo
počutje, mrzlica
… Pomagamo si
s hladnimi ob-
kladki, ovitki,
kremami, ki bla-
žijo znake vnetja,
v hujših primerih
protivnetna zdra-
vila, če so pridru-
ženi še znaki
sončarice pa po-
čitek in obisk pri
zdravniku.

Pogosto opazu-
jemo tako imeno-
vane fototoksične
in fotoalergijske
reakcije v zvezi s
soncem. Pri prvih
gre za reakcijo
med neko snovjo,
ki je na koži, in
soncem: torej na
mestu, kamor je
prišla taka snov,
ki jo je obsijalo
sonce, pride do
močne vnetne re-
akcije, srbenja
mehurjev, rdeči-

ne. Najpogostejše
snovi, ki sprožijo tako
reakcijo, so nekatere
rastline v visokih tra-
vah, parfumi, fige,
olja, podobno reakcijo
pa lahko sprožijo tudi
zdravila, ki jih uživamo
v času sončenja(neka-
teri antibiotiki…)

Fotoalergijsko reak-
cijo prav tako sprožijo
snovi, ki jih nanašamo
na kožo, vendar je
mehanizem delovanja
alergija in ne toksična
reakcija. Tudi za to je
pomembno sevanje
UV. Pri obeh oblikah
reakcij je seveda v pomoč izogibanje
takim snovem, ki bi jih ali uživali ali
nanesli na kožo. 

V zadnjih letih pa je najpogostejša
tako imenovana polimorfna dermato-
za: na soncu izpostavljenih delih nas-
tanejo drobne, močno srbeče bunči-
ce, lahko tudi koprivke, rdečine, ki so
najpogostejše na sprednjem delu pr-
snega koša, na okončinah. Ponavadi
te spremembe nastanejo drugi ali
tretji dan nekoliko močnejšega izpo-
stavljanja soncu. Natančen mehani-
zem nastanka te bolezni ni znan,
menijo pa, da je glavni krivec pre-
močno sonce, ki pri nekaterih ljudeh,
sproži izločanje vnetnih snovi, ki po-
vzročajo močno srbenje in spremem-
be na koži. 

V takih primerih si pomagamo s ta-
bletami: antihistaminiki, lokalnimi
sredstvi, kot so kortikosteroidne
kreme, včasih pa je potrebno inten-
zivnejše zdravljenje z določenimi
protivnetnimi zdravili v obliki injekcij.

KAKO SE OBVAROVATI
PRED SONCEM?

Najprej preprost nasvet: čim manj
na sonce! Izogibajte se ga! Če pa je
nujno, da smo izpostavljeni soncu,
priporočamo zaščitna sredstva.
Dokaj dobro nas varujeta že obleka
in pokrivalo. Izpostavljene dele kože
lahko zaščitimo s sredstvi, ki so na
voljo v ta namen. Obstajata dve vrsti
sredstev: kemična zaščitna sredstva

Čim manj na sonce
SSoonnccee jjee vviirr žžiivvlljjeennjjaa.. IInn ttuuddii nnaasspprroottnnoo.. JJee ttuuddii vviirr žžaarrkkoovv,, kkii ddoossppeejjoo nnaa ppoovvrrššiinnoo zzeemmlljjee 
iinn nniissoo ssaammoo uuggooddnnii,, ppaačč ppaa llaahhkkoo ppoovvzzrrooččiijjoo vveelliikkoo tteežžaavv,, sseevveeddaa pprrii ččlloovveekkuu nnaajjpprreejj 
nnaa nnaajjbboolljj iizzppoossttaavvlljjeenneemm oorrggaannuu,, ttoo jjee kkoožžii..

Z A  N A Š E  Z D R A V J E
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in sredstva, ki odbijajo svetlobo.
Kemična sredstva vsrkajo svetlobo,

medtem ko druga odbijajo žarke UV.
Najučinkovitejša so sredstva, ki so
kombinacija obeh. Na trgu pa so tudi

vodoodbojna sredstva za zaščito
pred žarki UV, ki zagotavljajo zaščito
tudi pod vodo. Po kopanju se ne spe-
rejo s telesa.

Uporaba zaščitnih krem je pripo-

ročljiva na vseh soncu izpostavljenih
delih kože, ponavadi so ti faktorji
med 15 in 20, pri zelo občutljivi koži,
pri svetlopoltih in pri alergikih, pa je
priporočljiva uporaba faktorjev do
50. Pomembno je upoštevati, da je
za kreme s kemičnim učinkom potre-
ben določen čas, nekaj deset minut,
da začnejo delovati.

Ko se odločamo za sončenje ali ne,
ko se odločamo za obisk v solariju,
premislimo naslednje: 
- doza žarkov UV, ki jo prejme dolo-

čen del kože, se sešteva, 
- le določen del zaščite kože nam da-

jejo naravni zaščitni mehanizmi
(pigment, rožena plast kože…), 

- spremembe na koži zaradi čezmer-
ne doze žarkov UV se bodo poka-
zale čez deset, dvajset let, takrat
bo za preprečevanje prepozno, 

- koža, ki je veliko na soncu, je po
nekaj letih suha, zgubana, starika-
va in ni prožna, 

- s tem ko dobivamo velike doze UV
žarkov, tvegamo nastanek kožnega
raka, predvsem melanoma, ki je
rak z izredno veliko smrtnostjo,
dokazano pa je v zvezi s sevanjem
UV, 

- če pa smo izpostavljeni soncu, se
dobro zavarujmo tako mehansko
kot tudi z zaščitnimi kremami.

13
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asist. RRaaddoo EErržžeenn, dr. med.

Seneni nahod je primer alergijske re-
akcije takojšnjega tipa. Pri senzibilizi-
rani osebi, ki ima protitelesa razreda
IgE proti določenemu alergenu, sreča-
nje z alergenom privede do vnetne re-
akcije. Pri tej se sproščajo različni me-

diatorji ter povzročajo simptome vnet-
ja nosne in očesne sluznice.

Vzrok senenega nahoda je alergija
na cvetni prah. Povzročajo ga pelodi
vetrocvetnih rastlin: zgodaj spomladi
leska in skupina zgodnjih dreves
(jelša, topol, breza), pozno pomladi
in poleti trave, poleti pleveli in zeli.

Skorajda ni vetrocvetne rastline, na
katero se alergija ne bi mogla razviti.
V osrednji Sloveniji je najpogostejša
alergija na jelšo, lesko in brezo, na
Primorskem pa na oljko in cipreso. 

PRI VEČINI BOLNIKOV
ZADOSTUJEJO
KOŽNI VBODNI TESTI

Klinična slika senenega nahoda je
podobna klinični sliki navadnega pre-
hlada, le da težave trajajo dlje in nas-
tajajo vsako leto v istem času. Značil-
no je srbenje v nosu, kihanje, iz nosu
pa teče obilen voden izcedek. Nos je
lahko slabše prehoden za zrak. Če so
prizadete oči, se pridružijo še srbenje
v očeh, solzenje in pordelost očesne
veznice. Lokalne simptome spremlja-
jo tudi splošno slabo počutje, utruje-
nost in zmanjšana sposobnost kon-
centracije. Če senenega nahoda ne
zdravimo, se v petih do 15 letih lahko
razvija v astmo. 

Bolnika s klinično sliko senenega
nahoda osebni zdravnik napoti v spe-
cialistično alergološko ambulanto. Di-
agnostični postopek vsebuje najprej
usmerjeno alergološko anamnezo in
telesni pregled. V pogovoru z bolni-
kom skušamo ugotoviti, ali je klinič-
na slika značilna za seneni nahod, pa
tudi že razbrati, kateri od alergenov
povzroča težave. 

Po anamnezi za postavitev diagno-
ze pri večini bolnikov zadostujejo
kožni vbodni testi. Pri tem testiranju
v kožo podlakti nanesemo alergene
in po 20 minutah kožni odziv na
mestu vnosa alergena primerjamo z
negativno in pozitivno kontrolo.
Kožne teste redko dopolnjujemo s
serološkimi preiskavami, z določa-
njem specifičnih protiteles IgE. Vsa-
kemu bolniku z rinitisom svetujemo
tudi pregled pri otorinolaringologu,
zaradi izključitve drugih morebitih
vzrokov vnetja nosne sluznice.

Z A  N A Š E  Z D R A V J E

Če senenega nahoda ne zdravimo, 
se lahko razvije v astmo
SSeenneennii nnaahhoodd aallii sseezzoonnsskkii aalleerrggiijjsskkii rriinnookkoonnjjuunnkkttiivviittiiss jjee aalleerrggiijjsskkoo vvnneettjjee sslluuzznniiccee nnoossuu iinn ooččii.. GGrree zzaa ppooggoossttoo
bboolleezzeenn,, pprrii kkaatteerrii jjee vv rraazzvviitteemm ssvveettuu pprreevvaalleennccaa oodd 2200-- ddoo 2255--ooddssttoottnnaa;; ttoorreejj iimmaa ssiimmppttoommee sseenneenneeggaa nnaahhooddaa
vvssaakk ččeettrrttii pprreebbiivvaalleecc.. PPooggoossttnnoosstt bboolleezznnii zzaaddnnjjaa lleettaa nnaarraaššččaa,, vvzzrrookkoovv zzaa ttoo ppaa nnee ppoozznnaammoo.. BBoolleezzeenn jjee 
ppooggoossttaa zzllaassttii vv rraazzvviittiihh mmeessttnniihh iinn iinndduussttrriijjsskkiihh ookkoolljjiihh ss ssooddoobbnniimm nnaaččiinnoomm žžiivvlljjeennjjaa,, pprroommeettnniimmii rraazzmmeerraammii
iinn ddeejjaavvnniikkii ssttrreessaa.. NNaaggnnjjeennoosstt kk aalleerrggiijjsskkiimm bboolleezznniimm jjee ddeeddnnaa,, zzaa rraazzvvoojj ppaa ssoo vveerrjjeettnnoo ppoommeemmbbnnii ttuuddii 
ddeejjaavvnniikkii ookkoolljjaa,, pprreeddvvsseemm oonneessnnaažžeennoo ookkoolljjee iinn ssttrreess.. 
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SENENI NAHOD JE TREBA
ZDRAVITI Z ZDRAVILI

V zdravljenju je najpomembnejši
ukrep izogibanje alergenu, ki povzro-
ča težave. Bolnik s senenim naho-
dom naj se v času cvetenja rastline,
na katere cvetni prah je alergičen,
čim manj zadržuje na prostem. To
velja zlasti za sončno in vetrovno
vreme, ko je koncentracija cvetnega
prahu v ozračju največja. V sončnem
in vetrovnem vremenu odsvetujemo
zračenje stanovanja. 

Prostovoljne aktivnosti, kot je re-
kreacija, je primerno izvajati v dežev-

nem vremenu oziroma neposredno
po dežju, ko v ozračju ni cvetnega
prahu. Inštitut za varovanje zdravja
izdaja koledarček cvetenja, iz katere-
ga je razvidno, v katerem obdobju
leta cveti katera rastlina. Podatki o
dnevni koncentraciji cvetnega prahu
v ozračju so objavljeni na internetu
in teletekstu. Z izogibanjem cvetne-
mu prahu bolnik prepreči razvoj
vnetja in bo posledično imel manj
težav.

Če izogibanje alergenu ne odpravi
simptomov, moramo seneni nahod
zdraviti z zdravili. Za zdravljenje
uporabljamo antihistaminike. To so
zdravila, ki blokirajo histaminske re-
ceptorje in tako preprečijo, da bi se
vnetje klinično izrazilo. Novi antihis-
taminiki so učinkoviti, delujejo hitro,
v 20 do 60 minutah, in imajo malo
stranskih učinkov. Ne prehajajo v
možgane in ne povzročajo zaspanos-
ti kot starejše generacije teh zdravil. 

CEPLJENJE OZIROMA
SPECIFIČNA IMUNOTERAPIJA

Pri zdravljenju senenega nahoda
uporabljamo tudi lokalne glukokorti-

koide in antihistaminike v obliki
kapljic za nos in oči ali pršil za nos.
Zdravila delujejo lokalno na sluzni-
co, kamor jih nanesemo, se slabo
absorbirajo v krvni obtok in zelo
redko povzročajo sistemske stranske
učinke. Peroralne glukokortikoide
uporabljamo zelo redko in za kratek
čas. Zdravila za zdravljenje senene-
ga nahoda začnemo jemati vsaj 14
dni, preden pričakujemo prve teža-
ve, in jih jemljemo redno vso sezo-
no cvetenja rastline, na katero smo
alergični.

Bolnikom, ki imajo kljub izogibanju
alergenom in rednemu jemanju zdra-
vil težave, svetujemo cepljenje oziro-
ma specifično imunoterapijo. To je
učinkovita metoda zdravljenja, pri ka-
teri v telo v obliki injekcij vnašamo
umetno pripravljen alergen, na kate-
rega je bolnik alergičen. Začnemo z
majhnimi odmerki alergena, ki jih po
določeni časovni shemi postopoma
večamo. S to metodo zdravljenja do-
sežemo, da se imunski sistem bolni-
ka spremeni in na srečanje z alerge-
nom, ki je prej povzročil težave, ne
odgovori več. 

15

Še kako dobro se spomnim okusa vaniljevega sladoleda,
ki si mi ga kupil na junijski dan, ko je vonj vročega asfalta
dražil moje nosnice. Dve kepici? Si me vprašal. Ne, samo

eno, sem sramežljivo odgovorila in zrla v rob svojih že
malce obrabljenih balerink, ki sem jih kupila za maturant-

ski ples. 
Imela sem občutek, da imaš najino popoldne povsem v
rokah. Da ti je povsem jasno, kaj in kako je med nama.

Meni pa ni bilo … Bila sem tako negotova, tako ranljiva. S
prstom si obrisal kapljico sladoleda, ki je zaradi vročine, hit-
reje kot bi sicer, polzela po kornetu. In jo polizal. Zastrmela

sem se v tvoje oči. Tako modre, tako zahtevne. 
Šla sva mimo trgovin, stanovanjskih hiš, parka. Kam

greva? me je zanimalo. Samo nasmehnil si se. Greva, si
rekel. 

Počasi sem se odtajala. Tako toplo mi je postalo pri srcu.
Tako mehko. Kar brez napovedi sem prijela tvojo roko. Lju-

beče si mi jo stisnil. In obdržal. Sladoled je dobil razkošne
okuse, postal je središče mojega občutenja. Molčala sva. Vso

pot. Do reke.
Sedla sem na podrto deblo, ti si stal in se mi smehljal.

Reci kaj, sem si mislila. Pa nisi. Besede so obstale v soparnem
junijskem dnevu. In niso bile potrebne. Čeprav sem si želela

govoriti, klepetati, razlagati, analizirati … Pa ni bilo treba.
Čutila sem. In gotovo prvič, rekla nič.
Ko si se sklonil, da bi me poljubil, me je skozi telo sprelete-
lo, da sem zdaj tvoja. In da sva skupaj. Tako jasno in pre-
prosto je bilo. Prvič sem začutila predanost. Popolno, čutečo
predanost. Skozi vse moje čute. 
In še danes se natančno spominjam tega dne. Razložila bi ga
lahko na fragmente. Na delčke, okuse, vonje, dotike. In pro-
stor ob tisti reki, ki so ga prerastla drevesa in ne morem več
do njega. Tam še žari najino popoldne. Tako ujeto med zele-
njem. Ko zajamem zrak, občutim okus tvojih ustnic in vani-
ljevega sladoleda. 
In v tvojih očeh še danes čutim, da imaš Najino povsem v
rokah. Da ti je povsem jasno, kaj in kako je med nama. In
zdaj vem tudi sama. Nisem več negotova, sem pa še ranlji-
va. Še bolj. Razvila sem ranljivost do slednjih meja. Do
konca in nazaj. Zaznam in občutim, kako si in kako se poču-
tiš. Če si utrujen, žalosten in razočaran. Če me potrebuješ.
Kupim si sladoled. Vanilijo, rečem. 'Dve kepici?' me vpraša
prodajalec. 'Ja, dve.' Eno vanilijo in eno čokolado. Za nove
poti v življenju.

* Alenka Mirt Iskra, naša kolumnistka, je novinarka na POP tv

Dve kepici 
za nove poti v življenju

AAlleennkkaa MMiirrtt IIsskkrraa**

K O L U M N A
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PPrriissrrččnnoo ppoozzddrraavvlljjeennii!!
Tudi sama imam več težav, vendar

bom omenila le eno. Perilo sem izgu-
bila že pri štiridesetih in nisem imela
hormonske terapije. Pravzaprav nisem
čutila velikih težav, kot jih imajo neka-
tere ženske v meni. So se mi pa začeli
zelo redčiti lasje. Bila sem pri derma-
tologu in dobila sirup za masiranje la-
sišča s hormoni, kar mi ni čisto nič po-
magalo. Samo denar sem zapravljala
za zdravilo. 

Zato se obračam na vas in vas spra-
šujem, ali mi lahko pomagate. Groza
me je, da bi bila na pol plešasta, kot
vidim nekatere ženske na cesti. Morda
pa je kakšno upanje, kakšna krema,
mazilo, sirup ali tablete - ne vem, na
kakšni podlagi, ki bi mi morda poma-
gale. Sprejela bi tudi hormonsko tera-
pijo, seveda če bi to sploh kaj pomaga-
lo, vendar se bojim, da je že prepozno,
ker sem stara devetinpetdeset let. Naj-
lepše se vam zahvaljujem za odgovor.

Slavica
OOddggoovvoorr::
Zelo dobro vas razumem, draga

gospa. Hudo je, saj že od nekdaj

velja, da so lasje najlepši okras žen-
ske, z meno pa se začnejo redčiti in
že se vidimo plešaste. Res ste zgo-
daj izgubili perilo, vendar ste lahko
srečni, da ob tem niste imeli poseb-
nih težav. Malo žensk se lahko poh-

vali s tako lepo potekajočo meno.
Take težave z lasmi, kot jih opisuje-
te, so najbolj značilne za pomanjka-
nje ženskih hormonov. 

Kot morda veste, ima hormonsko
nadomestno zdravljenje lahko tudi
zelo neprijetne posledice, zato ga
zdravniki predpisujemo preudarno
in pretehtano. Če imate zgolj težave
z lasmi, vam tako zdravljenje odsve-
tujem. Pravite, da ste že bili pri der-
matologu - morda je od tega že
nekaj časa in se lahko ponovno ogla-
site pri njem ali pri katerem od kole-
gov, ki vam bo morda svetoval kaj
drugega. Čudežnega zdravila žal ni. 

Lahko poskusite tudi z vitaminsko
kuro ali pa z jemanjem sojinih pre-
paratov, ki vsebujejo naravne rastlin-
ske hormone/estrogene in na marsi-
katero žensko zelo blagodejno delu-
jejo. Tudi dobra frizerka vam bo
znala svetovati pri uporabi čim bolj
blagih šamponov in drugih priprav-
kov za nego las.

Gospa, veselite se življenja in ve-
dite, da ljudje ob stiku z vami ne
gledajo samo vaših las, pač pa uži-
vajo v vaših šalah in prijazni besedi.
Srečno.

dr. sc. KKaarriinn KKaanncc,, dr, med.

Vprašanja za dr. Kančevo 
lahko pošljete tudi na naslov:

ZZvveezzaa ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee,, 
UUrreeddnniiššttvvoo SSllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii 

(Vprašanje za dr. Karin Kanc, dr. med.),, 
EEiinnssppiieelleerrjjeevvaa 33,, 11000000 LLjjuubblljjaannaa
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Ali ste vedeli …
DA VELIKO VLAKNIN POMENI MANJŠE TVEGANJE!

Ljudje, ki vsak dan pojedo vsaj tri porcije polnozrnatih izdelkov,
lahko zmanjšajo možnost nastanka presnovnega (metabolič-

nega) sindroma. Gre za stanje, ki ga zaznamuje kombina-
cija tehle telesnih značilnosti: trebušna debelost,

visok krvni tlak, slaba kontrola ravni krvnega slad-
korja, nizek »dobri« holesterol HDL in visoke ravni
krvnih maščob. Soobstoj naštetih dejavnikov močno
poveča tveganje nastanka sladkorne bolezni tipa 2
in srčno-žilnih bolezni.

Raziskava je bila narejena na 2834 prostovoljcih.
Ugoden vpliv na zdravje je bil zaznan pri ljudeh, ki
so vsak dan zaužili tri ali več obrokov polnozrnatih

izdelkov. Pri njih je bila tudi boljša inzulinska presno-
va, medtem ko se je pri ljudeh s presnovnim sindro-

mom pokazalo nagnjenje k inzulinski odpornosti.
Dodajanje treh polnozrnatih obrokov na dan ni neizved-

ljiva reč, saj lahko to izvedemo skoraj neopazno, ko na primer
zamenjamo beli riž z rjavim, beli kruh s črnim ali polnozrnatim

ali ko za zajtrk namesto presladkih mislijev raje izberemo polnozrnate.
Količina vlaknin določenega izdelka je ponavadi označena v preglednici,

kjer sta navedena sestava izdelka in njena energijska vrednost. Porcija hrane,
ki vsebuje vsaj 2,5 grama vlaknin, je dober vir vlaknin, kar je lahko tudi
označeno na sprednji strani ovitka. Urša Podobnik
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SSppooššttoovvaannii!!

V reviji Sladkorna bolezen številka
58, ki je izšla aprila, sem zasledil čla-
nek z naslovom Tens in zdravljenje bo-
lečin. Star sem 70 let, 18 let sem slad-
korni bolnik. Na dan popijem eno ta-
bleto glucotrola XL 10 mg. Pazim na
prehrano (imam dieto) in večjih težav
nimam. Imam pa že nekaj časa nevro-
patske bolečine v levi nogi od kolena
navzgor. Jemljem štiri tablete neuron-
tina 300 mg na dan. V neki televizijski
oddaji sem zasledil, da je mogoče takš-
ne težave, kot jih imam, zdraviti z apa-
ratom Tens. Kupil sem si ga in ga upo-
rabljam že pol leta enkrat na dan 30
minut. Počutim se dosti bolje. Pred
kratkim sem bil tri dni na obisku in
nisem vzel aparata s seboj. Imel sem
hude bolečine, ki pa so prenehale po
vrnitvi domov, ko sem Tens zopet
začel uporabljati. Ker načrtujem poleti
dalj časa preživeti na morju, na Hrvaš-
kem, se bojim, da bi mi aparat odpove-
dal, zato vas prosim, če mi lahko spo-
ročite, če obstajajo zdravila, ki bi ubla-
žila bolečine kakršne imam. Za odgo-
vor se vam najlepše zahvaljujem in vas
lepo pozdravljam. 

Drago Škraban,
Partizanska 19, Murska sobota

OOddggoovvoorr::

Spoštovani gospod Drago Škraban,
ne zdravila, dovolj bi moral biti
»Tens«. V narekovajih zato, ker je
TENS (transcutaneous electrical nerve
stimulation oziroma v slovenskem
prevodu površinsko protibolečinsko
električno draženje živcev) metoda,
način fizikalnega zdravljenja, ki izko-
rišča učinke šibkega električnega
toka na bolečine. Vsi mehanizmi še
niso znani; poznamo teorijo vrat,
vemo za sproščanje endogenih opioi-
dov in še nekaj znanih procesov,
nekaj dogajanj predvidevamo, veliko
pa je še neznanega ... 

Gospod Škraban, predlagamo vam,
da 20 dni uporabljate TENS po naših
navodilih: aparat naj s frekvenco 100
Hz in širino impulza 200 mikrose-
kund deluje na vaše telo šest do
osem ur. Najlaže je to narediti čez

noč, da pa bodo elektrode ostale na
želenih mestih, okončine povijte z
elastičnimi povoji. Pri simetrični dis-
talni senzorični nevropatiji, ki je naj-
pogostejša (v obliki nogavic in roka-
vic) in ki je najverjetnejši vzrok vaših
težav, elektrode nalepite izmenično
na oba podplata in sredino zunanje-
ga dela goleni ter narta in sredino
notranjega dela goleni (v zaporednih
dnevih). Pozorni bodite na kožo pod
elektrodami! Če bi opazili spremem-
be, se posvetujte s svojim zdravni-
kom ali me ob torkih med 9.00 in
11.00 pokličite na Inštitut RS za reha-
bilitacijo (tel. 01/47-58-100). 

Z dolgotrajnim draženjem doseže-
mo vsaj ublažitev, če že ne popolne-
ga prenehanja težav, učinek pa (po
naših dosedanjih izkušnjah v še ne
dokončani raziskavi) traja od deset
tednov do več kot šest mesecev. To,
gospod Škraban, pomeni, da ne bi
bili več tako zelo odvisni od »dnevne-
ga odmerka« draženja s Tensom, da
bi postopno (v dogovoru s svojim
zdravnikom) lahko zmanjševali od-
merke gabapentina (neurontina), ne
da bi se bali ponovnega izbruha bo-
lečin. TENS je tako zelo pomemben
kot terapevtsko sredstvo ravno zato,
ker v človeku izzove njemu lastne ob-
rambne mehanizme in se s telesu tu-
jimi od zunaj vnesenimi snovmi po
nepotrebnem ne vmešavamo v pre-
snovo in ne obremenjujemo že z dru-
gimi dogajanji prizadetih organov
(na primer ledvic ali jeter).

Pa lep dopust!
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Odgovarja prof. DDuušškkaa MMeehh
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VVaallnneeaa JJuurreeččiičč, mag. farm., 
Lekarniška zbornica Slovenije

Človek že od nekdaj na različne na-
čine skuša premagati bolezni, ki ga
napadajo. Sprva je uporabljal različne
obrede, saj je menil, da so glavni
krivci vseh bolezni bogovi. Pozneje je
počasi začel spoznavati anatomijo
človeka, temeljito proučevati vzroke
bolezni in načrtno pripravljati zdravi-
la za njihovo zdravljenje.

Vse do 15. stoletja so bila edina do-
segljiva zdravila snovi, pridobljene iz
rastlin in mineralov, ali v nekaterih
primerih iz živali. Šele v začetku 16.
stoletja je znani zdravnik in alkimist
Paracelzus uvedel kemične snovi v
zdravilstvo in postavil temelje sodob-
ni farmakologiji.

KAJ JE ZDRAVILO?
V jezikovnem pomenu je zdravilo

vsako dejanje ali sredstvo, ki ga človek
uporablja za premagovanje bolezni in
lajšanje bolečin, ker upa, da mu bo
pomagalo. V strokovnem pomenu be-
sede pa je zdravilo vsaka snov, ki se v
primerni farmacevtski obliki, določe-
nem odmerku in v določenih časovnih
presledkih uporablja za zdravljenje,
lajšanje, preprečevanje ali odkrivanje
bolezni.

Zdravje je osnovni pogoj za kako-
vostno življenje, zato je popolnoma
razumljivo, da pri zdravljenju bolezni
z zdravili od zdravila pričakujemo, da
je učinkovito in varno.

KAJ VPLIVA NA
UČINKOVITOST ZDRAVILA?

Za bolnika je pomembno, da zdra-
vilo hitro izboljša bolezenske znake
ali ozdravi bolezen, in ne razmišlja o
dejavnikih, ki vplivajo na njegovo
učinkovitost. Teh dejavnikov je veliko
in so le delno predvidljivi (lastnosti
zdravila, starost in spol bolnika …).
Odvisni so od bolezenskega stanja
bolnika, uporabe več zdravil hkrati,
njegovih prehranskih navad … Zdra-
vilo posega v delovanje telesa, zato
se vsak posameznik nanj različno od-
zove.

KAJ JE FARMACEVTSKA
OBLIKA ZDRAVIL?

Posamezna zdravila so na trgu v
različnih farmacevtskih oblikah (table-
tah, suspenzijah, svečkah, mazilu ...),
kar omogoča njihovo optimalno upo-
rabo glede na starost bolnika (dojen-
ček, otrok, odrasla oseba, starostnik),
mesto delovanja (lokalno, sistemsko),
obstojnost zdravilne učinkovine (ga-
strorezistentne tablete, injekcije) in
zdravstveno stanje posameznega bol-
nika (nesposobnost uživanja zdravil,
nezavest). Zdravila je najpreprosteje
jemati v obliki tablet, dražej, kapsul
ali tekočin skozi usta (peroralni način
uporabe ).

KAJ SE Z ZDRAVILOM DOGAJA,
KO GA ZAUŽIJEMO?

Za lažje razumevanje, kaj se z
zdravilom dogaja, ko ga zaužijemo,
in zakaj je treba upoštevati navodila
za njegovo pravilno uporabo, si oglej-
mo nekatere lastnosti zdravila. Vsako
zdravilo je sestavljeno iz:
- zdravilne učinkovine, ki je odgovor-

na za delovanje zdravila (nekatera

zdravila vsebujejo več zdravilnih
učinkovin hkrati, ker se njihov uči-
nek dopolnjuje ali stopnjuje), in 

- različnih pomožnih snovi, ki nimajo
zdravilnega učinka, so pa nujno po-
trebne za izdelavo končne oblike
zdravila. Prav od teh dodatkov je od-
visno, ali bodo nekatere lastnosti
zdravila za bolnika manj moteče ali
neprijetne (odmerjanje zdravila,
okus ...).
Večina zdravil, ki jih zaužijemo, se

razgradi v želodcu. Zdravilna učinkovi-
na, ki se tako sprosti iz zdravila, se
skozi steno tankega črevesa vsrka (ab-
sorbira) v kri in prenese v jetra. Ta vse-
bujejo številne encime, ki zdravilno
učinkovino razgrajujejo (presnavljajo) v
manjše delce, uporabne drugod po te-
lesu, ali se iz njega izločijo največkrat z
urinom skozi ledvice.

Prehajanje zdravilne učinkovine skozi
telo ni vedno tako preprosto, ker jetra
niso edino mesto za presnavljanje zdra-
vil. Nekatera (netopna) zdravila preidejo
skozi želodec in črevesje, ne da bi se
vsrkala v kri. Njihov učinek je omejen
na prebavila. Tudi pri izločanju zdravil
iz telesa obstajajo razlike: nekatera se
hitro izločajo skozi ledvice, druga pa se
kopičijo v telesu (na primer v telesnem
maščevju).

Hitrost vsrkanja in količina zdravilne
učinkovine, ki pride na mesto delova-
nja, sta odvisni od oblike zdravila (na-

Pravilna in varna uporaba zdravil (1)

ZZ ddaannaaššnnjjiimm pprriissppeevvkkoomm zzaaččeennjjaammoo oobbjjaavvlljjaattii sseerriijjoo ččllaannkkoovv oo zzddrraavviilliihh,,
nnjjiihhoovvii uuppoorraabbii,, oo tteemm,, kkaakkoo ddeelluujjeejjoo vv nnaaššeemm tteelleessuu iinn kkaakkoo jjiihh jjee ttrreebbaa
pprraavviillnnoo jjeemmaattii,, oo pprraavviillnneemm sshhrraannjjeevvaannjjuu …… PPoouuddaarreekk bboo nnaa zzddrraavviilliihh zzaa
zzddrraavvlljjeennjjee ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii..

Z A  N A Š E  Z D R A V J E
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PRIPOROČILA ZA JEMANJE PERORALNIH ANTIDIABETIKOV GLEDE NA OBROK,
KI JIH DEKLARIRAJO IZDELOVALCI (Register zdravil RS, 2003)
nneezzaaššččiitteennoo 
iimmee zzddrraavviillaa,, zzaaššččiitteennoo iimmee zzddrraavviillaa pprriippoorrooččiillaa zzaa jjeemmaannjjee
IINNNN ((iimmee pprrooiizzvvaajjaallccaa )) gglleeddee nnaa oobbrrookk
SSuullffoonniillsseeččnniinnee::
klorpropamid Diabinese ob zajtrku
glibenklamid Glibenklamid, Daonil, 

Euglucon 15 do 30 minut pred obrokom
gliklazid Diaprel, Diaprel MR ob obroku
glikvidon Glurenorm
glimepirid Amaryl tik pred zajtrkom ali neposredno pred

glavnim obrokom
glipizid Antidiab, Glucotrol XL 30 minut pred obrokom, pri zajtrku
BBiiggvvaanniiddii::
metformin Aglurab, Glucophage, 

Gluformin, Siofor tik pred obrokom ali med jedjo
GGlliibbeennkkllaammiidd 
++ MMeettffoorrmmiinn Glucovance ob obroku
GGlliittaazzoonnii
pioglitazon Actos s hrano ali brez nje
rosiglitazon Avandia s hrano ali brez nje
GGlliittiinniiddii
nateglinid Starlix največ 30 minut pred glavnimi obroki
repaglinid Novonorm največ 30 minut pred glavnimi obroki
AAkkaarrbboozzaa Glucobay tik pred jedjo ali s prvimi grižljaji hrane
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vadna tableta, dražeja, tableta s po-
časnim sproščanjem zdravilne učinko-
vine …) in velikosti odmerka ter od
tega, ali ga vzamemo na prazen želo-
dec, s hrano ali z drugimi zdravili.

KAKO HRANA VPLIVA
NA DELOVANJE ZDRAVILA?

Hrana lahko vpliva na vsa dogajanja
po zaužitju zdravila: na sproščanje
zdravilne učinkovine iz zdravila (zaradi
spremenjenih fizioloških razmer: izlo-
čanje prebavnih sokov, spremembe pH
), na hitrost (upočasnjena ali zapozne-
la) in obseg (povečan ali zmanjšan)
vsrkanja učinkovine v kri, razporejanju
po telesu, presnavljanju in izločanju iz
telesa. Določene sestavine hrane sode-
lujejo tudi v biokemične mehanizme
delovanja nekaterih učinkovin, kar ima
lahko resne klinične posledice (na pri-
mer jemanje nekaterih zdravil s sokom
grenivke). 

V vseh primerih govorimo o medse-
bojnih učinkih zdravil in hrane (inte-
rakcije), ki jih v celoti težko predvidi-
mo. Posledice teh učinkov niso vedno
zanemarljive ali klinično nepomemb-
ne, saj spremenjena učinkovitost
zdravila (zmanjšan ali povečan uči-
nek, neučinkovitost) in nepredvidljivi
nezaželeni učinki (toksičnost) vplivajo
na potek in izid zdravljenja. Nemalo-
krat je bolnikovo slabo počutje zaradi

neučinkovitosti zdravila ali njegovih
neželenih učinkih lahko vzrok za ne-
redno in nepravilno jemanje zdravil
ali prenehanje zdravljenja z zdravili.

KDAJ ZDRAVILO ZAUŽIJEMO?
Na tešče pomeni, da 6-8 ur nismo

zaužili nobene hrane ali pijače. Zdra-
vilo zaužijemo zjutraj, eno uro pred
zajtrkom. Na prazen želodec pomeni
uživanje zdravil eno uro pred ali dve
uri po obroku. S hrano jemljemo
zdravila neposredno pred obrokom,
med jedjo ali po obroku.

Včasih je ista zdravilna učinkovina
vgrajena v različne peroralne farma-
cevtske oblike zdravil (navadne table-
te, gastrorezistentene tablete, film-
sko obložene tablete …), ki se različ-
no jemljejo, saj hrana različno vpliva
na hitrost in obseg sproščanja zdra-
vilne učinkovine. Poglejmo primer:

- acetilsalicilna kislina, 100 mg table-
ta, in acetilsalicilna kislina, 100 mg
gastrorezistentne tablete. Obe vse-
bujeta enako količino zdravilne
učinkovine: 100 mg acetilsalicilne
kisline. »Navadna« tabletah razpada
v želodčnem soku in draži želodčno
sluznico, zato se pravilno jemlje s
hrano. Gastrorezistentna tableta je
obložena in odporna proti želodčni
kislini. Učinkovina se ne sprosti v
želodcu, vendar v alkalnem okolju
črevesja, zato jo moramo zaužiti
pred jedjo (priporočljivo je eno uro
pred obrokom). 

Hrana lahko dvigne pH želodčnega
soka in posledice uživanja gastrorez-
istentnih tablet po obroku so raztap-
ljanje gastrorezistentnih oblog, spre-
menjena hitrost absorpcije in spre-
menjen obseg učinkovine, ki je upo-
raben na mestu delovanja.

KAKO JEMLJEMO ZDRAVILA?
- Zdravila zaužijemo s tekočino, pra-
viloma z vodo. Za odraslo osebo
velja, da naj tableto ali kapsulo zau-
žije z 2-2,5 dl vode. Uživanje tablet
ali kapsul brez tekočine je nevarno,
saj je otežen prehod skozi požiral-
nik, zdravilo se lahko prilepi na
sluznico požiralnika ali želodca in
ob lokalnem sproščanju povzroči lo-
kalno razjedo sluznice. 

- V želodcu je tekočina potrebna za
razpad zdravila in prehod raztoplje-
ne zdravilne učinkovine v telo ali, če
je zdravilo odporno na želodčni sok,
za prehod zdravila v tanko črevo. Če
zdravilo zaužijemo z visoko viskoz-
nim ali trdnim obrokom, je lahko
hrana fizična ovira za učinkovino, ki
mora priti do sluznice, da se lahko
vsrka v kri.

NNeepprraavviilleenn nnaaččiinn uuppoorraabbee zzddrraavviillaa
aallii uuppoorraabbaa nneepprraavviillnnoo sshhrraannjjeenneeggaa
zzddrraavviillaa llaahhkkoo šškkoodduujjee zzddrraavvjjuu!!
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ŠE NEKAJ SPLOŠNIH NAVODIL
PRI ZDRAVLJENJU Z ZDRAVILI: 

- Preden nam zdravnik predpiše zdravi-
lo, mu povejmo, ali smo alergični na
kakšno zdravilo ali hrano, ali redno
jemljemo druga zdravila, ali se drži-
mo posebne diete, uporabljamo do-
datke v prehrani, pijemo alkoholne pi-
jače in ali kadimo.

- Ne glede na vrsto zdravil, ki jih upo-
rabljamo, vedno upoštevajmo navodi-
la za njihovo jemanje (čas jemanja
glede na hrano, vrsta in količina zau-
žite hrane), ki jih deklarira izdelova-
lec, in nasvete, ki jih dajeta zdravnik
ali farmacevt v lekarni (če je treba,
zahtevajmo dodatna pojasnila). 

- Vedno si zapomnimo ime predpisane-
ga zdravila. 

- Nikoli ne spreminjajmo odmerkov
zdravila brez posveta z zdravnikom.

- Nikoli ne uživajmo zdravil predpisa-
nih drugi osebi.

- Preverjajmo rok uporabnosti zdravil:
zdravila se ne smejo uporabljati po
pretečenem roku uporabnosti, ki je
naveden na ovojnini. 

- Zdravila pravilno shranjujmo.
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AAnnddrreejjaa ŠŠiirrccaa ČČaammppaa, univ. dipl. inž.

V drugem delu pišemo o fosfatih,
vitaminu D, manganu in natriju v
prehrani in kaj ljudje lahko storijo
sami. Na koncu je tudi vprašalnik, s
pomočjo katerega si je mogoče izra-
čunati, koliko kalcija zaužijemo v ce-
lodnevni prehrani. Dobljene vrednos-
ti lahko primerjate s priporočili.

FOSFATI (FOSFOR – P) 
V PREHRANI

Fosfati zmanjšajo absorpcijo kalci-
ja, zato naj vnos fosfatov (fosforja)
ne presega 800 mg/dan. Fosforja je
največ v hrani beljakovinskega izvo-
ra, predvsem v mesu in mesnih iz-
delkih, pa tudi v siru, testeninah in
kruhu.

VITAMIN D V PREHRANI
V prehrani moramo zagotoviti en-

krat do dvakrat več vitamina D, kot
navajajo priporočila. Poleg zmerne
izpostavljenosti soncu so dober vir
vitamina D mastne morske ribe
(losos, tuna, sardele, sardine), ribje
ikre - kaviar, jajčni rumenjak, jetra,
mleko in margarina, obogatena z vi-

taminom D. Telo iz hrane lahko vsrka
do 90 odstotkov vitamina D.

VVrrssttaa žžiivviillaa VViittaammiinn DD ((µgg))**

polenovka 31
losos 16
losos v konzervi 10,5
sardine 7,5
špinača 5,4
melona 3,1
zelena solata 1,3
*µg - mikrogrami

MANGAN V PREHRANI
Zadosten vnos mangana je po-

memben, ker povečuje sposobnost
absorpcije kalcija v organizmu. Z
zdravo uravnoteženo prehrano dobi
organizem dovolj mangana. Glavni
vir mangana je meso, na primer pe-
rutnina (priporočamo uživanje mesa
dvakrat na teden).

NATRIJ V PREHRANI
Čezmeren vnos natrija v prehrano

povzroči zmanjšano zmožnost ab-
sorpcije kalcija. Če zmanjšamo vnos
natrija (sol) za polovico, lahko pove-
čamo vnos kalcija tudi za več kot
800 mg/dan.

VPRAŠALNIK

KKoolliikkoo kkaallcciijjaa zzaauužžiijjeemm vv cceellooddnneevvnnii pprreehhrraannii??

11.. Poskušajte ugotoviti, kolikšno količino posameznega živila
ste zaužili. Pri tem si lahko pomagate z vizualno oceno.

22.. Količino živila, ki ste jo podali v domačih merah, pomnožite s
težo, in dobite mg kalcija v živilu. 

mmaaššččoobbaa –– ssllaaddkkoorr –– aallkkoohhooll
sseerrvviirrnnaa ppoorrcciijjaa nnaa ddaann xx kkaallcciijj

biskvit, 1 kos ______ 40 ______
pivo, 4dcl ______ 10 ______
gazirane pijače, 4dcl ______ 10 ______
čokolada, 1 oz ______ 50 ______
drugo ______ ______
mmaaššččoobbaa––ssllaaddkkoorr––aallkkoohhooll sskkuuppaajj ______ ppoorrcciijjee ______ mmgg

mmlleekkoo –– jjoogguurrtt –– ssiirr
sseerrvviirrnnaa ppoorrcciijjaa nnaa ddaann xx kkaallcciijj

skuta, 6 jedilnih žlic ______ 200 ______
mladi sir, 1/2 skodelice ______ 50 ______

puding, sirova pita 1/2 skodelice ______ 150 ______
sladoled, zamrznjen jogurt, 
1 skodelica ______ 200 ______
mleko ali kakav, 1 skodelica ______ 300 ______
sojino mleko, 1 skodelica ______ 10 ______
jogurt, 1 skodelica ______ 350 ______
kremna juha z mlekom, 
1 skodelica ______ 200 ______
makaroni s sirom, 1 skodelica ______ 250 ______
pica 1/8 pizze - 1 kos ______ 250 ______
mmlleekkoo sskkuuppaajj ______ ppoorrcciijjee ______ mmgg

mmeessoo –– ppeerruuttnniinnaa –– rriibbee –– ssttrrooččnniiccee –– oorreeššččkkii
sseerrvviirrnnaa ppoorrcciijjaa nnaa ddaann xx kkaallcciijj

suh fižol, kuhan, 1 skodelica ______ 50 ______
sveže meso, perutnina, 1 kos 
(70g – velikost dlani) ______ 10 ______
oreščki (arašidi, lešniki 
1/2skodelice ______ 30 ______
jajce, 1 ______ 30 ______

Prehrana pri osteoporozi (2. del)
VV pprrvveemm ddeelluu ččllaannkkaa oo pprreehhrraannii pprrii oosstteeooppoorroozzii,, kkii jjee bbiill oobbjjaavvlljjeenn vv pprreejjššnnjjii šštteevviillkkii,, ssmmoo ppiissaallii oo tteemm,, kkaajj jjee 
oosstteeooppoorroozzaa,, kkaakkoo pprriizzaaddeennee žžeennsskkee iinn ttuuddii mmoošškkee tteerr kkaakkoo nnaa kkoossttnnoo mmaassoo vvpplliivvaattaa zzddrraavvaa iinn uurraavvnnootteežžeennaa
pprreehhrraannaa.. OObbššiirrnneejjee ssmmoo ppiissaallii oo ppoommeennuu kkaallcciijjaa iinn vviittaammiinnaa DD tteerr oo uurraavvnnootteežžeennii pprreehhrraannii ((ssrreeddoozzeemmsskkaa ddiieettaa)),,
ppoommeennuu mmlleekkaa iinn mmlleekkaa vv pprraahhuu,, ssoojjee iinn ssoojjiinniihh iizzddeellkkoovv,, oo ddiieettnniihh vvllaakknniinnaahh iinn ookkssaallaattiihh vv pprreehhrraannii..

Z D R A V A  P R E H R A N A
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PITNA VODA
Preveriti je treba, ali je pitni vodi

dodan florid. V Sloveniji vsebuje
pitna voda 0,01–0,2 mg flora/l.

KOFEIN
Kofein zmanjšuje absorpcijo kalcija

v črevesju, vendar ugotovitve kažejo,
da skodelica do dve ne pomenita
problema pri absorpciji kalcija, če ga
zaužijemo dovolj v hrani. Za vsako
skodelico ekspreso ali turške kave
naj velja pravilo, da popijemo še sko-
delico mleka.

KAJ LAHKO STORITE SAMI
–– PPoovveeččaajjttee tteelleessnnoo aakkttiivvnnoosstt, s spre-

hodi, zmerno aerobno vadbo,
zmernim fitnesom na trenažerjih
(orbi trek), zmernim dviganjem
uteži. Aerobna vadba pomeni vsaj
30 minut ali več zmerno hitre hoje.

–– UUrraavvnnaavvaajjttee tteelleessnnoo tteežžoo:: Če je
teža povečana, je treba skrbno na-
črtovati redukcijsko prehrano z do-
volj kalcija in drugih mineralov in
vitaminov.

–– ZZddrraavvaa uurraavvnnootteežžeennaa pprreehhrraannaa,, bboo--
ggaattaa ss kkaallcciijjeemm:: V svojo prehrano
vključite živila z večjo vsebnostjo
kalcija: mleko, sire, jogurte, broko-
li, ohrovt, zelje, brstični ohrovt,
sojo, stročnice. Če so meso in
mesni izdelki na jedilniku vsak dan
ali celo večkrat na dan, spremenite
prehrano, tako da meso in mesne
izdelke uživate dva- do trikrat na
teden. Meso namreč vsebuje velike
količine fosfatov, mesni izdelki pa
poleg teh še velike količine natrija v
obliki soli (Na glutamat).

–– OOppuussttiittee kkaajjeennjjee iinn aallkkoohhooll:: koza-
rec vina ob obroku še ni alkoholi-
zem!

–– ZZaažžeelleennaa jjee zzmmeerrnnaa iizzppoossttaavvlljjeennoosstt
ssoonnccuu ((vvaarrnnoo ssoonnččeennjjee)):: vitamin D
je tudi v nekateri hrani, predvsem v
mastnih ribah (losos, polenovka).

–– NNeekkaatteerree mmiinneerraallnnee vvooddee so odli-
čen vir kalcija in magnezija (raden-
ska, vitell in danone ponujata nega-
zirano mineralno vodo z dodatkom
kalcija!).

22

losos s kostjo, 1 kos 
(70g – velikost dlani) ______ 150 ______
sardine s kostjo, 1 kos 
(70g – velikost dlani) ______ 400 ______
rakci – 70g ali 7-9 ostrig ______ 100 ______
sir tofu, 1 kos 
(50g – velikost dlani) ______ 100 ______
mmeessoo sskkuuppaajj ______ ppoorrcciijje ______ mmgg

ssaaddjjee –– zzeelleennjjaavvaa
sseerrvviirrnnaa ppoorrcciijjaa nnaa ddaann xx kkaallcciijj

brokoli, rdeča pesa, sveža repa, 
brstični ohrovt, 1/2 skodelice ______ 100 ______
druga zelenjava, 1/2 skodelice ______ 30 ______
sadje, 1/2 skodelice ali 1 sadež ______ 30 ______
ssaaddjjee iinn zzeelleennjjaavvaa sskkuuppaajj ______ ppoorrcciijjee ______ mmgg

kkrruuhh –– žžiittoo –– tteesstteenniinnee –– rriižž
sseerrvviirrnnaa ppoorrcciijjaa nnaa ddaann xx kkaallcciijj

kruh, 1 kos, žitarice, 2 žlici ______ 20 ______

biskvitna rolada, 2 kosa, muffini, 3 ______ 40 ______
riž, testenine, 1 skodelica ______ 20 ______
palačinke, francoski rogljiček, 1 kos ______ 100 ______
kkrruuhh sskkuuppaajj ______ ppoorrcciijjee ______ mmgg

33.. Primerjajte dnevno količino zaužitega živila s priporočili in
vnesite dobljene vrednosti kalcija v mg. Izračunajte dnevni
vnos kalcija:

sseerrvviirrnnaa
pprriippoorrooččeennoo  ppoorrcciijjaa kkaallcciijj

sskkuuppiinnaa žžiivviill šštteevviilloo ppoorrcciijj nnaa ddaann vv mmgg
mleko, jogurt, sir (2) ______ ______
sadje in zelenjava (5) ______ ______
kruh, žita, testenine, riž (6) ______ ______
meso, ribe, stročnice, oreščki (2) ______ ______
maščoba, sladkor, alkohol (?)* ______ ______

SSkkuuppaajj ______ ______

* priporočila ne navajajo priporočenih porcij
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Poletno kosilo
NNaaddeevvaannii ppaarraaddiižžnniikk nnaa mmaarriinniirraanniihh
bbuuččkkaahh 

BBeelluuššeevvaa kkrreemmnnaa jjuuhhaa

PPuurraannjjaa rruullaaddiiccaa ss pprrššuuttoomm iinn žžaajjbblljjeemm
PPoollnnoovvrreeddnnii rriižž zz zzeelleennjjaavvoo zz vvrrttaa

BBoorroovvnniiččeevv zzaavviitteekk 

PPUURRAANNJJAA RRUULLAADDIICCAA
SS PPRRŠŠUUTTOOMM IINN ŽŽAAJJBBLLJJEEMM
SSeessttaavviinnee zzaa 44 oosseebbee::
48 dag puranjega fileja
6 dag pršuta
1 dag polnovredne moke
4 stroki česna
1 dl jogurta
žajbljevi listi
olje 
sol, poper, timijan

PPrriipprraavvaa::
Iz puranjega fileja oblikujemo lepe
zrezke, jih rahlo potolčemo ter rahlo
začinimo s soljo in poprom. Zrezke
obložimo z žajbljevimi listi in pršu-
tom ter zvijemo v ruladico; ovijemo
jih tako, da je pršut na zunanji stra-
ni. Ruladice spnemo z zobotrebcem
ali žajbljevo vejico. Z vseh strani jih

dobro opečemo in spečemo. Ko so
pečene, jih prestavimo na toplo. Nato
v soku od pečenja hitro spražimo
česnove rezinice, dolijemo kokošjo
juho, nato dodamo še belo vino in
peteršilj. Moko razžvrkljamo z malo
vode in jogurtom ter vmešamo v
omako. Omako dobro prevremo, da
se zgosti. Puranje fileje serviramo z
omako. Kot prilogo postrežemo zele-
njavni riž.

Osvežilna
večerja
HHllaaddnnaa kkoorroommaaččeevvaa jjuuhhaa ss pprreekkaajjeennoo
ppoossttrrvvjjoo

DDuuššeennaa tteelleettiinnaa 
PPiirriinnii hhlleebbččkkii
MMllaaddii kkoorreennččeekk zz oolljjččnniimm oolljjeemm

JJoogguurrttoovvaa rreezziinnaa zz vviiššnnjjaammii

HHLLAADDNNAA KKOORROOMMAAČČEEVVAA JJUUHHAA
SS PPRREEKKAAJJEENNOO PPOOSSTTRRVVJJOO
SSeessttaavviinnee::
50 dag koromača
ena drobna čebula
2, 5 dl belega vina
1 dl jogurta
5 dl kokošje juhe
10 dag prekajene postrvi
malo soli
svež mlet poper
2 žlici oljčnega olja

PPrriipprraavvaa::
Koromač operem in očistimo, zelenje
odrežemo. Glavice koromača razpo-
lovimo, izrežemo kocen, koromač pa
narežemo na tanke trakove. Čebulo
očistimo in jo nasekljamo. Na vročem
olju na rahlo prepražimo čebulo in
koromač, da ostekleni. Dolijemo vino
in kokošjo juho ter kuhamo do meh-
kega. Juho spasiramo prilijemo jo-
gurt in začinimo. Juho dobro ohladi-
mo. Ohlajeno juho postrežemo z re-
zinami prekajene postrvi in koroma-
čevimi listi. 

Pripravil: Rok Kopitar,
vodja kuhinje v Zdravilišču Šmarješke Toplice

23

Priročnik

ZNEBITE SE 
ODVEČNIH MAŠČOB
je prevod priročnika o prehrani, izdanega
po načelih Nemškega diabetološkega
združenja in prilagojena slovenskim pre-
hrambnim navadam. Prava prehrana po-
maga sladkornim bolnikom in tudi drugim,

da ostanejo zdravi in vzdržljivi. Obroki so razdeljeni na zajtrk,
malico, topli glavni obrok, hladni glavni obrok in pijače. Obroki
so razdeljeni na sklope tudi po kalorijah in opremljeni z barvnimi
fotografijami.  Priročnik lahko kupite po nižji ceni (25-odstotni po-
pust) – za 22..444411 SSIITT!

Priročnik lahko
naročite po telefonu
št.: 01 236 27 26 
ali pošljete naročilo
po pošti na Zvezo
društev diabetikov
Slovenije, 
Einspielerjeva ul. 3,
1000 Ljubljana OObb nnaarrooččii lluu pprriirrooččnniikkaa pprreejjmmeettee  ddaarrii lloo!!
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Na Roglo smo prišli v četrtek po-
poldne ter večer preživeli v prijetnem
spoznavanju in klepetu ob kaminu, ki
sta se zavlekla pozno v noč. Žal smo
se (z nekaj izjemami) srečanja udele-
žili predvsem stari znanci iz prejšnjih
let. Tisim, ki jih ni bilo, je lahko
samo žal, kar potruje tudi izjava no-
vega udeleženca na koncu prispevka. 

V petek zjutraj pa je šlo že zares, saj
nas je čakal športni program. V prele-
pem vremenu (v soboto nas je bilo kar
nekaj opečenih) smo se preskusili v
odbojki. Prijetno utrujenim se nam je
prileglo kosilo, nato pa smo neučakani
zasedli poletno zanimivost Rogle, po-
letno sankališče Zlodejevo. Prva vožnja
je še minila »tipaje«, potem pa smo
nekateri popustili zavore, spoznali
"otroka v sebi" in samo še bolj uživali
v adrenalinskem doživetju. 

ZANIMIVA IN KORISTNA
PREDAVANJA

Popoldne so nas čakala tri zanimiva
predavanja, na katerih se nam je pri-
družilo tudi precej naših članov, ki se
celotnega srečanja niso mogli udele-
žiti. Podjetje Zaloker & Zaloker je
predstavilo insulinsko črpalko Para-
digm 712 in Gorenjevo "pametno
tehtnico", Nataša Uršič Bratina, dr.
med., nam je povedala precej zanimi-
vosti o Hba1c in njegovem vplivu na
naše zdravje. Sledilo je predavanje o
štetju ogljikovih hidratov v povezavi z
insulinsko črpalko, ki nam ga je pri-
pravila Andreja Čampa, univ. dipl.
inž. živilske tehnologije. 

Polni novih znanj smo se po večerji
zbrali na družabnem večeru in si iz-
menjevali izkušnje, saj je bilo med
nami kar sedem "črpalkarjev", štetje
ogljikovih hidratov pa je tudi reden
del našega vsakdana. Po napornem
dnevu smo kar popadali v postelje in
se v soboto zbudili v mrzlo jutro, ki
ni pustilo spati. 

Po zajtrku smo se ogreli z jutranji-
mi razgibalnimi vajami, ki so nam
dodobra razmigale zaspano telo. Če
je kdo ostal nerazgiban, ga je razgi-
balo predavanje o umetnosti sprostit-
ve, kjer smo pod vodstvom Vesne
Ferlic preskušali začetke joge. Do-
dobra sproščeni smo se nato odpravi-
li na poučno predavanje o oskrbi ran
in merjenju krvnega sladkorja, ki sta
nam ga pripravili predstavnici podjet-
ja Johnson & Johnson. Sicer še nihče

od nas s tem ni
imel težav, ven-
dar je kaj take-
ga dobro vedeti
tudi vnaprej,
predvsem pa,
kako se teža-

vam izogniti, preden nastanejo. 

NA SVIDENJE PRIHODNJE LETO
Po kosilu smo se odpravili na krajši

pohod (skupaj tri ure) do Lovrenških
jezer, ki smo ga seveda izkoristili za
klepet o naših »sladkih« težavah. Na
Lovrenških jezerih smo si ogledali ce-
lotno jezersko območje, naredili
nekaj zanimivih fotografij, izkoristili
postanek v razglednem stolpu za ob-
vezno merjenje sladkorja in malico,
nato pa povratek proti hotelu končali
po prelepi sprehajalni poti. 

Ker je pohod prehitro minil, nam je
ostalo dovolj časa (nekaterim najbolj
zagretim že po kosilu) za sankanje,

doseganje rekordov in ugotavljanje
poguma (na dobro odpeljanih ovinkih
skoraj ješ iglice smrek ob progi). Tako
smo padli noter, da bi skoraj zamudili
na večerjo, po kateri smo se odpravili
v dolino (nadmorska višina Rogle je
1517 m) na sestanek in oceno našega
druženja. Sestankovali smo tako za-
greto, da sploh nismo opazili nevihte,
ki je medtem oprala in ohladila ozrač-
je, v postelje pa smo popadali v zgod-
njem nedeljskem jutru.

Ja, nedelja. Dan, ko je bilo treba
reči "na svidenje prihodnje leto". Po
zajtrku smo se že v dežju preselili v
športni center ob hotelu, kjer smo
najprej "pokasirali" revanšo za petko-
vo odbojkarsko zmago, nato še malo
igrali namizni tenis in si ogledali lo-
kalno tekmo v malem nogometu. Po
kosilu in končnih besedah, ko smo se
vsi strinjali, da moramo za urejenost
sladkorne bolezni poskrbeti predvsem
sami s prilagajanjem insulinskih od-
merkov, ukvarjanjem s športom in
pravilno prehrano, pa že megleni

Rogli rekli zbo-
gom in odbrzeli
domu naproti. 

PRIDRUŽITE
SE NAM

V imenu vseh
udeležencev bi se
rad zahvalil vsem
predavateljem za
odlična predava-

nja in jih že zdaj povabil, da sodelo-
vanje nadaljujemo tudi v prihodnje.
Glede na odzive udeležencev na foru-
mu Zveze društev diabetikov Sloveni-
je (www.diabetes-zveza.si/forum/
index.php) si upam napovedati, da se
bomo prihodnje leto v še večjem šte-
vilu ponovno videli na Rogli. 

Za konec pa še malo statistike. Pov-
prečna starost udeležencev je bila
okoli 30 let, povprečni krvni sladkor,
izmerjen v času srečanja je bil okoli
6,5 mmol, kakšnih posebnih težav s
hipami nismo imeli. In že v uvodu
obljubljeni odziv novega udeleženca
srečanja: na takšnih srečanjih lahko
samo pridobiš, zato ne omahujte in
se nam pridružite. 

In za konec priporočilo vsem, ki ste
letos manjkali: če želite izvedeti kaj
novega, izmenjati izkušnje, se razgi-
bati in se pri vsem še zabavati, so ta
srečanja kot nalašč za vas, zato ne
omahujte. Pridružite se nam!

Andrej Švajger

Z Rogle polni novih znanj
KKoott žžee nneekkaajj zzaaddnnjjiihh lleett,, ssmmoo ssee ttuuddii lleettooss ččllaannii DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv ttiippaa 11
ssrreeččaallii nnaa ttrraaddiicciioonnaallnneemm lleettnneemm ššppoorrttnnoo--iizzoobbrraažžeevvaallnneemm ssrreeččaannjjuu.. TTookkrraatt
ssmmoo ssee zzbbrraallii vv nnoovveemm kkrraajjuu,, nnaa RRooggllii,, kkjjeerr ssmmoo ssee ddrruužžiillii oodd 22.. ddoo 55.. 
jjuunniijjaa.. 

S T R A N  Z A  M L A D E
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nitev pri izdelavi m
avčevega copata ali škor-

nja lahko povzročita nastanek nove razjede
z vsem

i posledicam
i. N

aše m
ožnosti

za
takšno zdravljenje so žal om

ejene - za to
m

etodo zdravljenja so prim
erne sam

o nev-
ropatske 

razjede; 
ishem

ične 
(posledica

slabe prekrvitve) ali m
očno vnete razjede za

to vrsto zdravljenja niso prim
erne. 

Prvi prim
er: Razjeda je nastala, ker bolnik

ni začutil in odstranil kam
enčka v čevlju.

N
am

estim
o m

avčev copat, ki se povsem
 pri-

lega stopalu. Rano oskrbim
o pred nam

estit-
vijo m

avca in zanjo redno skrbi bolnik pod
nadzorom

 diabetološkega tim
a. Rana je

zaceljena po sedm
ih tednih. 

N N
e ev vr ro op pa at ts sk ka a

r ra az zj je ed da a
Poudarili sm

o, da so za zdravljenje z raz-
brem

enitvijo prim
erne tako im

enovane nev-
ropatske razjede, ki so nastale predvsem
kot posledica okvar perifernih živcev. N

a sto-
palu je zm

anjšana zaščitna občutljivost, raz-
jeda je obdana z m

očnim
 robom

 porožene-
vajoče kože, je ostro om

ejena, različno glo-
boka. Pri tem

 je največkrat sprem
enjena

tudi oblika stopala. G
lavna značilnost je dru-

gačna lega glavic stopalnic, ki so pom
aknje-

ne, povešene v podplat. 
M

aščobna blazinica je stanjšana in ne
daje več tako dobre podlage. Koža je suha
in razpokana. Sprem

enijo, povišajo se sto-
palni pritiski, ki ob vsakem

 koraku obrem
e-

nijo nepravilna m
esta na podplatu. Poleg

tega se pogosto pridružijo najrazličnejše
deform

acije prstov, palca, ki se pogosto
pom

akne vstran, kar poznam
o pod im

enom
hallux valgus. Večkrat je nastanek nevropat-
ske razjede povezan z m

anjšo poškodbo,
žuljem

, ki se noče več zaceliti.
R

azjede, ki so m
očno vnete ali pa so

nastale 
kot 

posledica 
slabe 

prekrvitve
(ishem

ične razjede), ne sodijo v ortoped-
sko obravnavo. Treba jih je pravočasno pre-
poznati in bolnika napotiti k angiologu, žil-
nem

u kirurgu. 

O O
r rt to op pe ed ds sk ki io op pe er ra at ti iv vn ni ip po os se eg gi i

z za a
z zd dr ra av vl lj je en nj je e

r ra az zj je ed d
Kaj pa, če se razjeda ne zaceli povsem

 ali
se ponovi? Zdravljenje vedno prilagodim

o
posam

eznem
u bolniku, velikosti razjede in

drugim
 dejavnikom

. Lahko ga tudi podaljša-
m

o. Vendar se za slabim
 celjenjem

 ali
ponovnim

 nastankom
 razjede največkrat

skriva sprem
enjen položaj skeleta stopala.

N
epravilnosti, ki so lahko zelo m

ajhne,
odkrije rentgenska slika. V takšnih prim

erih
bolniku priporočim

o operativno korekcijo, s
katero skušam

o nepravilnost odpraviti. N
a

voljo im
am

o številne ortopedske m
etode.

Odločitev je odvisna od vrste nepravilnosti
in predela stopala, ki ga zdravim

o. 

D
rugi prim

er: Po nekaj tednih zdravljenja
z m

avčevim
 copatom

 je razjeda zacelila.
Ponoven nastanek razjede po nekaj tednih
je povzročila m

anjša nepravilnost v legi sto-

2

jem
ajo zaviralne in vzbujevalne vplive od

drugih dovodnih vlaken. Za razlago teorije
vrat je pom

em
bno, da jih zavirajo dražljaji,

ki prispejo do hrbtenjače po debelih dovod-
nih vlaknih in jih izzovejo neboleči dražljaji.
Celice T so torej vrata; če je zaviralni vpliv
m

očnejši od vzbujevalnega, se vrata zapro
in 

bolečinski 
im

pulzi 
ne 

potujejo 
proti

osrednjem
u živčevju. Vsekakor pa vplivi

dovodnih vlaken niso odločilni, saj so celice
T 

pod 
nadzorom

 
prog 

iz 
m

ožganskega
debla in skorje ter vplivajo na zapiranje ozi-
rom

a odpiranje vrat. 
Le m

ožgani nam
reč prepoznajo im

pulz, ki
jih je vzdražil. Če bolečih im

pulzov ni, tudi bole-
čine ni, saj se m

ožgani, zaprti v lobanji, le prek
im

pulzov, svojevrstnih računalniških kod, spo-
razum

evajo z okolico. Zaviranje im
pulzov

dosežem
o na različne načine (z drgnjenjem

bolečega m
esta in z aparatom

 TEN
S.) 

Teorija vrat razloži del učinkov, drugi so
posledica izvabljanja še dodatnih spre-
m

em
b. Zelo pom

em
bno je izločanje telesu

lastnih opioidov, ki so v velikih koncentraci-
jah v hrbtenjači in podaljšani hrbtenjači.
Različne frekvence izzovejo izločanje treh
skupin opioidov: enkefalinov, dinorfinov in β-
endorfinov. odgovorni so za del učinkov dol-
gotrajnega draženja, za druge so odgovorni
drugi, danes delno še neznani m

ehanizm
i.

Telesu lastni opioidi ne izzovejo alergičnih
odzivov, izloči se jih natančno prava koncen-
tracija na natančno pravem

 m
estu ob

natančno pravem
 času. N

i neželenih navz-
križnih učinkov z drugim

i zdravili, ni proble-
m

ov z vpletanjem
 v presnovne procese, z

razvojem
 odvisnosti, z izločanjem

 iz telesa
... Učinek je enak ali celo boljši, kot je uči-
nek vnešenih.

Za TEN
S ponavadi uporabljam

o tok od 0
do 50 m

A, frekvenco od 0 do 100 H
z in širi-

no im
pulza od 0,1 do 0,5 m

s. Pri svojem
delu uporabljam

o širino im
pulza 0,2 m

s in

frekvenco 100 H
z, če pa bolniki to fre-

kvenco težko prenašajo, uporabim
o fre-

kvenco 5 H
z. M

oč toka sprem
injam

o glede
na bolnikov subjektivni občutek: draženje
m

ora povzročiti prijetne parestezije (obču-
tek m

ravljinčenja) in ne sm
e biti boleče.

Velikost elektrod določim
o glede na m

esto,
kam

or jih nam
estim

o. Uporabljam
o sam

ole-
pilne elektrode.

Ravnanje z aparatom
 za površinsko elek-

trično protibolečinsko električno draženje
(TEN

S) je preprosto, zahteva pa natančno
pojasnitev načina uporabe. Lahko jo oprav-
ljam

o v zdravstvenih zavodih ali pa jih bolni-
ki uporabljajo dom

a, pri čem
er je treba biti

pozoren na vse značilnosti stim
ulatorja in

na pravilno uporabo. M
etoda je popolnom

a
neboleča, neškodljiva in pravzaprav nim

a
kontraindikacij. Pozoren je treba biti pred-
vsem

 na m
esto draženja, kjer je koža lahko

preobčutljiva. D
rugih pom

em
bnejših kontra-

indikacij pa ni.
Fizikalno zdravljenje je pogosto podcenje-

no, saj naj bi bilo v prim
erjavi s farm

akološ-
kim

 preveč preprosto, vendar je ob pravilni
uporabi in ustreznih sredstvih zelo uspešno.
Vsaj za površinsko protibolečinsko električ-
no draženje sm

o dokazali, da je pri številnih
bolnikih s perifernim

i nevropatijam
i (pose-

bej z diabetično nevropatijo) zelo uspešno.
Prepričani sm

o, da je pri bolnikih, pri kate-
rih je m

oteno delovanje tankih živčnih vla-
ken (kar dokažem

o s term
otestom

), TEN
S

pravilna izbira. 
Uporabljali so ga večinom

a le v zdravstve-
nih ustanovah, ob pravilni uporabi pa bole-
čino lahko ozdravim

o ali vsaj zm
anjšam

o na
neboleč in nenevaren način brez stranskih
učinkov. N

aša raziskovalna skupina se za
sprem

em
be pri zdravljenju odloča na osno-

vi podatk ov v svetovni literaturi in osnovi
lastnih izkušenj in natančnega sprem

ljanja
bolnikovih odzivov. N

aše ugotovitve pa sm
o
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kov, statinov, vitam
inov, bioloških strupov -

na prim
er botulina, alkohola), pri starejših

pa se razvije tudi zaradi degenerativnih pro-
cesov ("starostna" nevropatija). 

M M
o ot te en no o

d de el lo ov va an nj je e
t ta an nk ki ih h

ž ži iv vč čn ni ih h
v vl la ak ke en n

Za boleče nevropatije, kam
or sodi velik

del diabetičnih, je značilno m
oteno delova-

nje tankih živčnih vlaken. Živci so nam
reč

podobni 
kablom

, 
ki 

povezujejo 
različne

dele živčevja m
ed seboj in z drugim

i tkivi ali
organi. Sestavljeni so iz različno debelih
živčnih vlaken, ki opravljajo različne nalo-
ge. Živci so goli ali pa oviti s posebno (m

ie-
linsko) ovojnico, ki živec varuje ter om

ogo-
ča hitrejše prevajanje im

pulzov (sporočil).
D

ve tretjini do tri četrtine vlaken je tankih:
A-delta (tanka m

ielinizirana) in C (nem
ielini-

zirana) prenašajo različne podatke in so
pom

em
bna za različne zaznave, za hlad A-

delta, 
za 

toploto 
C, 

za 
bolečino 

zaradi
m

raza drugi set A-delta in C in za bolečino
zaradi vročine naslednji set C vlaken.

N
evropatija pom

eni m
oteno delovanje

in/ali strukturne sprem
em

be živca. So zelo
različne, osrednje ali periferne, odvisne od
m

ehanizm
a, od vlaken, ki so prizadeta, od

časa trajanja, od živcev, katerih delovanje je
m

oteno, od zaporedja, v katerem
 je sprem

e-
njeno delovanje različnih struktur…

 V pri-
spevku se bom

o ukvarjali z diabetičnim
i

nevropatijam
i, ki v razvitem

 svetu zajem
ajo

največji del nevropatij. Pri bolnikih s sladkor-
no boleznijo srečam

o zelo različne oblike
bolezni, kar kaže na različne m

ehanizm
e

m
otenega delovanja. Razvrstitev diabetič-

nih ne vropatij še ni dokončna, saj se neneh-
no sprem

inja z novim
i spoznanji.

N N
o oc ci ic ce ep pt ti iv vn ne e

b bo ol le eč či in ne e
Značilna perif erna polinevropatija je naj-

pogoste je distalen (od telesa najbolj odda-

ljen), sim
etričen m

otorično-senzoričen pro-
ces (vpliva na gibanje in  občutljivost), pove-
zan z notranjim

i presnovnim
i m

otnjam
i (na

prim
er sladkorna bolezen ...) ali z zunanjo

zastrupitvijo (zdravila, alkohol, težke kovine,
organska topila ...). Proces okvari delovanje
in/ali strukturo celega nevrona (živčne celi-
ce) ali pa le njegovih delov. 

Sim
ptom

i in znaki so različni, odvisni od
stopnje prizadetosti živčevja in hitrosti napre-
dovanja bolezenskega procesa. Začne se na
najbolj oddaljenih delih okončin, najpogosteje
spodnjih, in se širi (značilni so izpadi v obliki
nogavic in rokavic). Ko se razširi nad koleno,
so prizadete tudi zgornje okončine.

Značilen znak so bolečine, ki pa niso obi-
čajne. »N

orm
alne« b bo ol le eč či in ne e, ki jih poznam

o
vsi in so naše vsakdanje sprem

ljevalke, stro-
kovno im

enujem
o n no oc ci ic ce ep pt ti iv vn ne e. Opisal jih je

že D
escartes, ki je narisal tudi znano sliko,

na kateri je označil živčno pot, ki je podatek
o dražljaju (bolečini) pripeljala do m

ožganov,
kjer bolečino čutim

o. 
Vse, kar boleči dražljaj do m

ožganske
skorje povzroči v telesu, so natančno opre-
deljeni 

in 
usm

erjeni 
im

pulzi, 
električni

dogodki v živcih. Le natančno določena sre-
dišča v m

ožganih, še posebej v m
ožganski

skorji, električni im
pulz prepoznajo in sproži-

jo aktivnosti, ki preprečijo prehudo okvaro.
N

astane takoj po znanem
 vzročnem

 dejavni-
ku, odziva pa se na običajna protibolečinska
zdravila (analgetike).

N N
e ev vr ro op pa at ts sk ke e

b bo ol le eč či in ne e
Pri nevropatijah nastaja drug tip bolečin -

n ne ev vr ro op pa at ts sk ke e. N
astanejo tedne, m

esece ali
leta po delovanju dejavnika, ki je izzval
poškodbo dela živčevja. N

e razvije se pri
vsaki poškodbi živčevja. Bolnik toži zaradi
p pe ek ko oč če e

b bo ol le eč či in ne e, občuti b bo ol le eč č
m m

r ra az z, trese ga
kot e el le ek kt tr ri ik ka a, ,m m

r ra av vl lj ji in nč či i, ,s sr rb bi i, ,z zb ba ad da a, ,m m
r rt tv vi ič či i, ,

nastajajo pa tudi drugi nenavadni znaki.

4

Pogosto teh občutkov ne vrednotijo kot bole-
čino, bolnik pa zaradi nje m

očno trpi. 
Trpi? D

a, bolečina je tudi trpljenje. Po
opredelitvi Svetovnega združenja za prouče-
vanje bolečine je bolečina sicer »neprijetna
senzorna in čustvena izkušnja, povezana z
dejansko ali m

ogoče okvaro tkiva, ali pa se
kot takšna vsaj kaže«, je osebna izkušnja, ki
je ni m

ogoče deliti, predvideti ali napoveda-
ti njenih značilnosti: m

oči, neprijetnosti, tra-
janja, razširjenosti …

 
Bolečine sprem

ljajo druge telesne, avto-
nom

ne in psihične sprem
em

be, predvsem
m

otnje razpoloženja in depresija. Za bolnika
je vedno resnična, neprijetna, ogrožajoča in
obrem

enilna, za zdravnika pa je bila do
uvedbe psihofizikalnih preiskav neoprijem

lji-
va in težko določljiva. Je osebna izkušnja, ki
izzove senzorne in čustvene odzive, pom

eni
sprem

em
bo, ki poruši ustaljeno ravnotežje v

telesu in sproži plaz sprem
enjenih odzivov.

D
oživeti ali celo doživljati bolečino, pred-

vsem
 kronično, je huda preizkušnja, ki zah-

teva veliko m
oči in volje. Kronične bolečine?

D
a, poznam

o akutne in kronične bolečine.
Za akutne poznam

o vzrok, ki ga zdravim
o,

so kratkotrajne, značilne. Kronične bolečine
trajajo dlje, kot je potrebno za fiziološko
zdravljenje, ozirom

a trajajo več kot tri m
ese-

ce. Večinom
a jih ne m

orem
o povezati z zna-

nim
 vzrokom

.

P Pr re ep po oz zn na av va a
b bo ol le eč či in ne e

D
olgo je m

edicina »pozabljala« na občut-
ljivost in s tem

 tudi na bolečino. Zadnjih 15
let se tudi v Sloveniji več ukvarjam

o z m
ot-

njam
i občutljivosti in sm

o eno uspešnejših
svetovnih središč tako pri prepoznavanju
kot pri m

erjenju in zdravljenju sprem
em

b.
Pom

em
bna je natančna in skrbno vode-

na anam
neza, ki vključuje tudi navidezno

nepom
em

bne podrobnosti. T em
u sledi kli-

nična preiskava občutljivosti, kjer določam
o

občutljivost za hlad, toploto, bolečino, stati-
čen dotik, dinam

ičen dotik in vibracijo. Če je
treba, sledita tem

u tudi nevrofiziološki pre-
iskavi - e el le ek kt tr ro of fi iz zi io ol lo oš šk ka a

(m
erjenje prevod-

nih hitrosti - »EM
G

«), po potrebi tudi p ps si ih ho of fi i- -
z zi ik ka al ln na a

preiskava ( t te er rm m
o ot te es st t, ,

v vi ib br ra am m
e et tr ri ij ja a

ali a al lg go om m
e et tr ri ij ja a), včasih pa tudi m

orfološka
potrditev (živec suralis - biopsija živca - ali
kožna biopsija).

M M
e er rj je en nj je e

b bo ol le eč či in ne e
Bolečino kot osebno bolnikovo izkušnjo

posredno težko ocenim
o. V m

aterialno
usm

erjenem
 svetu so veljavni le številčno

ovrednoteni sim
ptom

i in zato bolečino pre-
pogosto zanem

arim
o. Bolečino je težko

opredeliti, saj je prav za nevropatsko boleči-
no značilno vsaj klinično ne vedno prepo-
znavno sprem

injanje. 
Že opisovanje bolečine je izjem

no težko,
saj preprosto skoraj ne najdem

o izrazov, ki
bi opisali naše občutke, še teže pa je ta
sestavljeni občutek ovrednotiti. Poleg m

oči
so še bolj m

oteče druge značilnosti, na pri-
m

er neprijetnost, oviranje določenih aktiv-
nosti, spanja …

 Uporabljam
o besedne (ver-

balne), številčne (num
erične) in vidne ana-

logne lestvice. N
ajzanesljivejše so različne

večdim
enzionalne lestvice, s katerim

i se
lahko približam

o bolnikovem
u dojem

anju
neprijetnega in ogrožajočega sim

ptom
a.

M
ogoča je tudi sam

oocena, ki je izvedljiva
tudi z vprašalniki, m

ed katerim
i je v svetu

najbolj znan in uveljavljen M
cG

illov vprašal-
nik, v katerem

 je 78 različnih izrazov, ki opisu-
jejo senzorno, čustveno (afektivno) ali vredno-
tenjsko (evalutivno) sestavino bolečine. 

Bolečino kot subjektivni občutek je težko
ovrednotiti. Vsaj delno jo lahko sprem

ljam
o

s psihofizikalnim
i preiskavam

i, ki povezuje-
jo fizikalne lastnosti dražljaja z značilnostm

i
senzornih izkušenj. S tem

i preiskavam
i

sprem
ljam

o del dogajanj v senzornih siste-

5
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Nekaj nas je v Portorož
prispelo z avtobusom,
nekaj pa s svojimi prevoz-
nimi sredstvi. Po prijavi in
kratkem počitku smo se se-
znanili z vodstvom in
vsemi odgovornimi, ki so
poskrbeli, da smo se imeli
ves teden zares lepo. Raz-
deljeni v štiri skupine smo
se seznanili z vsem potreb-
nim; kdo je skupinovodja
vsake skupine, kdaj imamo
v načrtu skupinske izlete
ali dejavnosti…

JUTRANJA TELOVADBA
Nobeno jutro nam ni od-

padla jutranja telovadba, ki
smo se je udeleževali v ve-
likem številu. Naša Hermi-
na je poskrbela, da vaje
niso bile za nikogar pretež-
ke. Malo smo raztegovali
roke, noge, predvsem pa
smo se nadihali svežega
jutranjega morskega zraka,
saj je bila telovadba vedno
zunaj. Tudi pošalili smo se
velikokrat na svoj račun ter
tako pripomogli k razgiba-
vanju ust v obliki smeha.

PREGLED NOG IN STOPAL
Tokrat nam je vodstvo

omogočilo pregled stopal,
saj smo sladkorni bolniki,
predvsem starejši, zelo
nagnjenih diabetičnemu
stopalu. Starejši sladkorni
bolniki si teže pregledajo
stopala, spregledajo kak-
šno ranico, iz katere lahko
nastane razjeda, in takrat
se lahko začnejo težave …
No, pa tudi pri mlajših nog
nikakor ne kaže zanemari-
ti. Zavedati se moramo, da
imamo samo en par nog in
so nenadomestljive. Pedi-
kerka Tanja nas je poučila
o vsem, kar moramo vedeti

o diabetičnem stopalu, tis-
tim, ki so imeli kakšno
vprašanje, pa je prijazno
odgovorila.

PREDAVANJE O OČEH
Vsi smo z veliko pozor-

nostjo prisluhnili tudi pre-
davanju o tem, kako in
zakaj je treba paziti na oči.
Oči so organ, ki je pri slad-
kornem bolniku zelo ogro-
žen. Veliko se nas je že
srečalo z očesno retinopati-
jo. Kaj je to in kako se mo-
ramo paziti, da do nje ne
bi prihajalo prepogosto in
prezgodaj, nas je opozorila
gospa Beti iz diabetološke
ambulante. Seznanila nas
je tudi z drugimi nevar-
nostmi, ki prežijo na slad-
korne bolnike in na njihove
oči.

SPREHOD V SOLINE
V Portorožu je že tradici-

ja, da nas na sprehodih
spremlja animatorka Irena
Dolinšek. Tudi tokrat smo
se sprehodili do Lucije, po-
gledali za te kraje značilno
rastlinje in si jih nekaj pri-
nesli tudi domov. Z avtobu-
som smo se odpeljali v so-
line, kjer smo lahko kupili
pravo piransko sol in se kar
lepo namočili, saj je bil
eden redkih deževnih dni,
ki pa ni pokvaril našega
razpoloženja. 

In ker nam dež ni prišel
do »živega«, je raje pone-
hal, da smo si lahko ogle-
dali tudi oljarno, po doma-
če torkljo, v kateri stiskajo
oljčno olje. Ob večerji v
kmečkem turizmu in ob
glasbi harmonike tamkaj-
šnjega harmonikarja smo
tudi zaplesali skupaj z dež-
nimi kapljami, ki so znova

začele padati. Animatorka
Irena nas je spremljala tudi
na pohodu do Pirana ter
nam pripovedovala zanimi-
vosti o naši majhni, a lepi
obali.

Teden, ko smo bili v Por-
torožu, pa ni minil brez iz-
leta v sosednje Milje. Na
tamkajšnjem četrtkovem
sejmu smo si lahko malo
napasli oči, si kaj kupili za
spomin na prelep teden, ki
smo ga preživeli v Portoro-
žu in njegovo okolici, ali pa
smo kupili kak spominek v
opravičilo tistim, ki smo jih
pustili doma.

MERITVE
KRVNEGA SLADKORJA

Kot na vsakem okrevanju
smo naredili krvni prifil, to
je 24- urno merjenje krvne-
ga sladkorja pred obroki in
po njih tudi ob deseti uri
zvečer in ob dveh ponoči.
Nočni odziv na merjenje
krvnega sladkorja prav go-
tovo ne bi bil tako velik, če
ne bi bilo družabnega sre-
čanja - pižama party, ki jo
je tudi tokrat pripravila
»naša« Irena. Razen zelo,
zelo majhnega števila
izjem, smo se ga udeležili
kar skoraj vsi. Glasbo, ki je
bila res za vsak okus, nam
je vrtel tamkajšnji disk-joc-
key. Sicer se pa sladkorni
bolniki znamo prilagoditi
prav vsaki zvrsti glasbe, da
je le razpoloženje pravo,
dobre volje pa smo veliko
prinesli s seboj, tako da je
je ostalo še za prihodnja
okrevanja.

PREDAVANJE O DEPRESIJI
Obiskal nas je tudi dr.

Marušič in nam predaval o
depresiji, tej resni sprem-

ljevalki sladkornih bolnikov.
Pogovor bi rekla, bolj kot
predavanje, je tekel na
temo, kako depresijo spo-
znati in kako se z njo spo-
pasti. Prej ko jo spoznamo
in si jo priznamo, prej jo
bomo odpravili. Ob vseh
naštetih aktivnostih je osta-
lo še veliko časa, da smo
se sprehajali, kopali in po-
čeli še marsikaj drugega,
kar je pač kdo hotel in
mogel, seveda.

NA SVIDENJE PRIHODNJIČ
Na koncu okrevanja smo

bili skoraj vsi enotni, da
nam je bilo lepo in da
bomo okrevanje ponovil,
morda že jeseni. Društvo
nam omogoči, da okreva-
nje plačamo v obrokih, saj
prenekateri ne bi zmogli
enkratnega zneska, čeprav
cena okrevanja niti ni tako
pretirano visoka, saj se
vodstvo društva potrudi, da
nam omogoči čim cenejši
oddih.

Da se v vsakem žitu
najde plevel, kot pravi stari
pregovor, tako so tudi to-
krat nekateri udeleženci
okrevanja menili drugače.
Vsem verjetno ni bilo vse
všeč in tudi ni mogoče, da
bi bilo tako. Verjamem pa,
da tisti, ki jim ni bilo vse
po volji, tega niso preveč
zamerili in se bomo še
kdaj srečali na takih ali po-
dobnih okrevanjih.

Menim da so se vodstvo
našega društva, predsedni-
ca Judita, podpredsednica
Zdenka in zvesti tajnik
Igor, potrudili z vso svojo
voljo in znanjem, da smo
lahko sedem dni preživeli v
zares lepem okolju in raz-
položenju. Hvala jim. 

Na koncu si upam pove-
dati in to so tudi želim: na
svidenje na prihodnjem
okrevanju.

Olga Debevec

Društvo diabetikov Ljubljana 

Na tradicionalnem preventivnem
okrevanju v Portorožu
TTuuddii lleettooss ssmmoo ssee ččllaannii DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv LLjjuubblljjaannaa uuddeelleežžiillii vvssaakkoolleettnneeggaa pprreevveennttiivvnneeggaa
ookkrreevvaannjjaa,, kkii jjee bbiilloo oodd 1155.. ddoo 2222.. aapprriillaa vv PPoorrttoorroožžuu.. PPrriijjaavviilloo ssee jjee nneekkaajj vveečč kkoott 8800 ččllaannoovv
ddrruuššttvvaa,, nnaajjvveečč ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv,, tteerr nneekkaajj nnjjiihhoovviihh ddrruužžiinnsskkiihh ččllaannoovv iinn ssiimmppaattiizzeerrjjeevv,,
pprreeddvvsseemm ttaakkiihh,, kkii ssii žžeelliimmoo zzddrraavveeggaa nnaaččiinnaa žžiivvlljjeennjjaa..
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Informacije in naročila:

Posebne ugodnosti za člane društev
diabetikov Slovenije

»LINIE - D«  izdelki

Waschlotion & Fußbad
- tekoče milo

za nego nog 
in stopal 

so prilagojeni 
specifičnim 
potrebam 
diabetikov.

Fußbalsam
- intenzivna negovalna krema za suho kožo

Protection balzam
- negovalna in zaščitna krema 

za vsakodnevno nego.

Linija vsebuje:

Še pred njenim nastopom
nam je Melita Lesar iz pod-
jetja Zaloker & Zaloker pred-
stavila uporabo »pametne
tehtnice«. Ta živilo ne le
stehta, temveč mu tudi do-
loči vsebnost ogljikovih hid-
ratov, maščob, beljakovin,
holesterola in energetsko
vrednost. Razložila nam je
tudi, kako je treba ravnati s
tako tehtnico. 

Na predavanje je bilo po-
vabljenih 570 članov društva,
vendar se ga je udeležilo le
52. Kot da drugih zdrava prehrana ne
zanima. Pohvaliti pa moram številčno
udeležbo zdravstvenih delavcev, ki v
posvetovalnicah ali ambulantah delajo
z bolniki s sladkorno boleznijo. 

NEUREJENA SLADKORNA BOLEZEN
JE UMIRANJE NA OBROKE

Andreja Širca Čampa že devet let
dela z otroki sladkornimi bolniki na
Pediatrični kliniki. Dobro pozna tudi
»psiho« mladostnikov, njihovo upor-
nost, prikrivanje in sprenevedanje.
Pohvalila je skrb ministrstva za zdrav-
je, ker zdaj do 15. leta starosti vsak
otrok dobi insulinsko črpalko, ki zelo
olajša življenje. Učenje štetja ogljiko-
vih hidratov (OH) in življenje s črpalko
morajo poznati tudi starši oziroma
sorodniki otrok sladkornih bolnikov. 

Ko otrok ali mladostnik zboli za
sladkorno boleznijo, ni sam kriv za
to. Drugače je z boleznijo, ki jo pri-
dobimo po 40. letu starosti. Na to
poleg dedne nagnjenosti vplivajo ne-
pravilna prehrana, prevelika telesna
teža, premalo gibanja, škodljive raz-
vade ... Pretresel nas je stavek, ki ga
je izrekla: Neurejen diabetes je umi-
ranje na obroke!

Prehrana mora biti pri sladkornih
bolnikih zdrava, varovalna, vendar
sladkorni bolnik ne potrebuje poseb-
nih živil. Pomembni so načrtovanje
prehrane, pogostnost obrokov in red
pri prehrani. Redne kontrole krvnega
sladkorja pokažejo urejenost, zlasti
meritve dve uri po obrokih. Podrobna
razlaga o vseh živilih, ki jih imamo v
prehrani, nam je dala odgovor na mar-
sikatero do zdaj zmotno mnenje. Izve-

deli smo na primer, da preveč vlaknin
v prehrani škoduje prebavilom. 

KAJ JE PRIPOROČLJIVO IN KAJ NI
Ni priporočljivo uživanje belega in

koruznega kruha, pire krompirja, pre-
več kuhanih testenin. Sadje mora biti
primerno zrelo, vedno pojejmo zra-
ven še kruh ali jogurt. Banane, sočne
vrste hrušk in grozdje niso priporoč-
ljivi. Meso, bilo naj bi ga za velikost
dlani, naj bi bilo na jedilniku le tri-
krat na teden. Sicer jejmo pusto
meso, kuhan pršut in pusto šunko.
Tako imenovani lahki mesni izdelki
so bolj škodljivi zaradi dodanega
škroba namesto maščob. 

Mleko naj ima 1,6 odstotka maščob in
dodatek kalcija. Priporočljivi so še pusti
siri, sirni namazi, tuna in skuša. Med
olji pa oljčno, repično, koruzno, son-
čnično in sojino. Izogibati se je treba
svinjski masti, ocvirkom, krvavicam in
umetnim sladilom. Tudi preslana hrana
je razvada. Še priporočljiva pijača: voda,
nesladkan čaj, cedevita ob obroku.

In še bi lahko naštevala. Razlaga je
bila tako razumljiva in izčrpna, da na
koncu poslušalci skoraj nismo imeli
vprašanj. Vsi, ki smo dve uri skrbno sle-
dili razlagi, smo menili, da tako temelji-
te in razumljive razlage o hrani in pre-
hrani že dolgo nismo slišali. Žal nam je
za tiste, ki o tem »že vse vedo« ali pa
se jim je ta dan zdelo pomembnejše kaj
drugega kot lastno zdravje. Vsem je
lahko resnično žal, kajti urejena prehra-
na z rednim gibanjem je še vedno naj-
pomembnejši ukrep za uspešno obvla-
dovanje sladkorne bolezni.

Anica Cotman Anžič, foto: Osolnik

Društvo diabetikov Domžale

Kako zdravo hrano jemo?
NNaa vvpprraaššaannjjee,, zzaassttaavvlljjeennoo vv nnaasslloovvuu,, ssmmoo sskkuuššaallii ččiimm nnaattaannččnneejjee ooddggoovvoorriittii nnaa
pprreeddaavvaannjjuu,, kkii jjee bbiilloo 66.. mmaajjaa,, kkoo ssmmoo ssee nnaa pprreeččuuddoovviittoo mmaajjsskkoo ppooppoollddnnee zzbbrraallii vv
pprreeddaavvaallnniiccii ZZddrraavvssttvveenneeggaa ddoommaa DDoommžžaallee,, ddaa bbii pprriisslluuhhnniillii rraazzllaaggii AAnnddrreejjee ŠŠiirrccaa
ČČaammppaa,, ddiippll.. iinnžž.. žžiivviillsskkee tteehhnnoollooggiijjee..

Predavanja o zdravi prehrani se žal ni udeležilo veliko 
sladkornih bolnikov domžalskega društva

           



V prejšnjem župnišču je
bila od leta 1941 pa do 8.
maja 1945 najbolj utrjena
nemška policijska postaja z
bunkerji in rovi pod poko-
pališčem. Zadnji sovražni
vojaki so se od tod na 18
kmečkih vozovih teden dni
umikali čez Ljubelj, Boro-
velj na Koroško in naprej.
Na bližnjih hišah so še zdaj
vidne sledi streljanja. Na
bližnjem hribu Livank so
vidne razvaline gradu, ki je
bil nekoč last celjskih gro-
fov. Pred 700 leti so grad
porušili.

LESENI OLTAR
JE POSLIKAL METZINGER

Potem smo pogumno za-
korakali po cesti navzgor

proti vasi Gradišče, ki je
slabo uro oddaljena od
Šmartnega. Ustavili smo se
pri spomeniku 12 domači-
nom, ustreljenim med
drugo svetovno vojno. Va-
ščane so pobili Nemci, ker
so sodelovali s partizani,
ženske in otroke pa so iz-
selili. Še ena tragična zgod-
ba. Vaščana, ki je bil v času
selitve vaščanov v drugi
vasi, pa so vaščani po
vojni, ko so se vrnili na
požgane domove, po kri-
vem obdolžili izdajstva.
Sovraštvo je trajalo do leta
1990, ko je umrl. 

Iz vasi Gradišče do vrha
Gore (750 m) vodi le kozja
steza, zato smo se počasi,
drug za drugim, več kot
pol ure vzpenjali skozi gr-
mičevje in drevje. Ko smo
prisopihali na vrh, se
nismo mogli načuditi miru
in lepemu razgledu daleč
naokrog. Na Gori stoji
poleg cerkve le še nekda-
nja mežnarija, kjer je naj-
zgodnejša leta svojega ži-
vljenja preživljal naš Maks.

Bil je šesti od dvanajstih
otrok. V mežnariji smo se
podkrepili s hrano in do-
dobra odžejali, pa tudi zap-
lesali ob zvokih oskrbniko-
ve harmonike. 

Na Gori stoji baročna cer-
kev sv. Miklavža (ki pa
Maksu zaradi revščine, ki
je vladala tamkaj, ni nikoli
ničesar prinesel) s poslika-
vami lesenih oltarjev, ki so
delo slikarja Metzingerja,
ter lesen kasetni poslikan
strop in freske iz 18. stolet-
ja. O obzidju okrog cerkve
nekateri poznavalci trdijo,
da je staro 2000 let in da
so ga gradili Rimljani,
drugi pa, da je iz turških
časov; en obrambni stolp je
še dobro ohranjen. Sedanja
cerkev nosi na vhodnem
portalu letnico 1732. 

UBRANO POTRKAVANJE
BRATOV GROŠELJ

Naj omenim, da so čudo-
vit lesen kasetni strop
sedem let obnavljali v Res-
tavratorskem centru v Ljub-
ljani. Obnovljeno cerkev je

12. decembra lani blagoslo-
vil slovenski metropolit
Alojz Uran prvo nedeljo po
svoji uradni namestitvi. No-
tranjost cerkve je res vred-
na vsega občudovanja,
naša pesem jo je še pole-
pšala. Brata Grošelj, Maks
in Stane, sta nas preseneti-

la z ubranim pritrkavanjem
v zvoniku, ki stoji ločeno
od cerkve. Prizadevni va-
ščani so obnovili še vod-
njak ter mežnarijo s črno
kuhinjo in ognjiščem. 

Goro je videlo vseh 70
pohodnikov, ki so prišli iz
društev diabetikov Jesenice,
Škofja Loka, Kranj, Tržič in
Domžale. Slednje je organi-
ziralo izlet.

Vračali smo se po drugi
strani Gore, po dobro utrje-
ni makadamski cesti. V vasi
Hruševka so nam prišli na-
proti naši šoferji in nas od-
peljali do vasi Potok, kjer
nas je Pri Čibru čakalo ko-
silo. Po kosilu nas je obis-
kal Jurčičev Krjavelj in nam
povedal nekaj gorkih. Ker
se naši pohodi nikoli ne
končajo brez glasbe, so
nas tudi tokrat zabavali
»domači« godci.

Na domove smo se vrnili
prijetno utrujeni z željo, da
bi se srečali tudi na poho-
du, ki ga maja organizira
Društvo diabetikov Jesenice.

Anica Cotman Anžič
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Izlet na Goro nad Gradiščem
GGoorraa nnii nnoorraa.. TTaakkoo ssee zzaaččeennjjaa zznnaannii sslloovveennsskkii pprreeggoovvoorr.. NNaa GGoorroo nnaadd GGrraaddiiššččeemm 
vv ŠŠmmaarrttnneemm vv TTuuhhiinnjjuu ssmmoo ssee ggoorreennjjsskkii ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii nnaammeenniillii 2233.. aapprriillaa.. LLeeppeeggaa jjuuttrraa
ssmmoo ssvvoojjee jjeekklleennee kkoonnjjiiččkkee ppuussttiillii pprrii oossnnoovvnnii ššoollii vv ŠŠmmaarrttnneemm tteerr ssee zzbbrraallii pprrii ttaammkkaajjššnnjjii
cceerrkkvvii,, kkjjeerr ssmmoo pprriisslluuhhnniillii rraazzllaaggii oo nnaaššii ppoollpprreetteekkllii zzggooddoovviinnii,, kkii nnaamm jjoo jjee pprriibblliižžaall nnaašš 
rreekkrreeaattiivveecc MMaakkss GGrrooššeelljj.. 
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Meddruštvenega pohoda se je udeležilo 70 sladkornih bolnikov iz gorenjskih društev (foto: Osolnik)

Na Gori stoji cerkev sv. Miklavža
(foto: Grošelj)
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V senci drevesnih krošenj
smo sproščali odvečno
energijo in po poti navzgor
topili kalorije. Ob pomen-
kovanju med potjo smo v
uri in pol prispeli na vrh.
Skoraj nam je zastal dih ob
prelepem razgledu po kam-
niški dolini, obkroženi s
planjavami in vrhovi. Takih
lepot se ne da opisati.
Treba jih je doživeti! 

Po krajšem počitku in
okrepčilu smo si ogledali
zgodovinsko cerkev Sv. Pri-
moža iz 13. stoletja. Bila je
že večkrat obnovljena. Je
priljubljena vsakodnevna
izletniška točka za Kamni-
čane in okoličane. Pri po-
vratku smo razmišljali, da
bi take lepote še kdaj doži-
veli. 

Po spustu v dolino nas je
čakalo zasluženo kosilo. Za
konec naj dodam, da je
vodja naših pohodov Maks
Grošelj v tednu, ko smo šli
na izlet, praznoval rojstni
dan. Pohodniki smo mu ob
petju zdravice izročili »die-

tno« darilo. Bil je vidno ga-
njen in presenečen nad po-
zornostjo. Vsi pohodniki so
menili, da se bodo takih
pohodov še z veseljem
udeleževali.

Anica Cotman Anžič

Na planincah luštno je!
PPoo pprrooggrraammuu DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv DDoommžžaallee ssmmoo 2211.. mmaajjaa 
oorrggaanniizziirraallii ddrruuššttvveennii ppoohhoodd nnaa SSvv.. PPrriimmoožžaa nnaadd KKaammnniikkoomm..
ZZbbrraallii ssmmoo ssee oobb 1100.. uurrii vv SSttaahhoovviiccii pprrii ttoovvaarrnnii CCaallcciitt.. 
NNaavvdduuššeenniihh nnaadd lleeppiimm vvrreemmeennoomm iinn nnaarraavvnniimmii lleeppoottaammii 
jjoo jjee 2255 ppoohhooddnniikkoovv mmaahhnniilloo pprroottii vvrrhhuu.. 

Sladkorna bolezen je bo-
lezen kot vsaka druga,
čemu bi se torej slepili?
Vem, da je vsakomur hudo,
ko pri njem ugotovi(jo)
sladkorno bolezen. Najteže
se je sprijazniti s tem.
Nekaj pa drži. Ko bolezen
dodobra spoznamo z vseh
plati, za kar se moramo
tudi sami potruditi, ne le
sestre in zdravniki, ki dela-
jo z nami, jo laže obvladu-
jemo. Bolezen, kot je slad-
korna, nas bo spremljala
do smrti, od nas pa je od-
visno, ali si bomo z njo na-
redili življenje kakovostno
ali pa se bomo smilili sami

sebi in okolici s trditvami o
»težki« sladkorni bolezni.

Naredimo torej kaj zase,
kajti dobro poučen sladkor-
ni bolnik je srečen človek,
z njim pa še svojci. Ne ča-
kajte doma, pojdite v nara-
vo, pridružite se aktivnim
članom društva diabetikov.
Spremljajte program šport-
nih in drugih dejavnosti
društev v reviji Sladkorna
bolezen. To pomlad nam je
še SPIZ namenil višji doda-
tek za rekreacijo, kar pa je
tudi spodbudno in pohval-
no. Pa srečno!

Anica Cotman Anžič

Skrivalnice?
VVeelliikkookkrraatt sseemm ssee žžee vvpprraaššaallaa,, ttuuddii ttaakkrraatt kkoo sseemm ssee kkoott 
sseessttrraa vveečč kkoott ččeettrrtt ssttoolleettjjaa ssrreeččeevvaallaa iinn ddeellaallaa zz bboollnniikkii ss
ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezznniijjoo,, zzaakkaajj bboolleezzeenn ttaakkoo lljjuubboossuummnnoo sskkrriivvaajjoo
pprreedd ookkoolliiccoo,, cceelloo pprreedd nnaajjoožžjjiimmii ssvvoojjccii.. NNeekkaatteerrii cceelloo rreevviijjoo
SSllaaddkkoorrnnaa bboolleezzeenn žžeelliijjoo pprreejjeemmaattii vv oovviittkkuu,, bbrreezz vviiddnneeggaa
nnaasslloovvaa ooddppooššiilljjaatteelljjaa.. MMiisslliimm,, ddaa jjee ttaakkoo rraavvnnaannjjee zzeelloo 
»»nnoojjeevvsskkoo««.. ČČee sskkrriijjeemmoo ggllaavvoo vv ppeesseekk,, jjee nneekkaajj sskkrriittoo,, ppootteemm
tteeggaa nnii.. MMaarr jjee rreess ttaakkoo??

Sv. Primož nad Kamnikom je priljubljena izletniška točka 
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Pohoda na Jezerski vrh in
Ankovo planino se je udele-
žilo 34 sladkornih bolnikov
iz Kranja, Domžal, Jesenic,
Škofje Loke in Tržiča. Ob
prihodu na zbirno mesto
se je predsednik kranjske
komisije za šport in rekrea-
cijo vsem pohodnikom za-
hvalil za udeležbo kljub
slabemu vremenu. Ob jut-
ranji kavi so udeleženci
prejeli zdravo popotnico.

Ko je sredi dopoldneva le
še rahlo deževalo, so kreni-
li na pot. Vodenje sta prev-
zela predsednik Ivan Bene-
galija in Jožica Polajnar. Z
dobro voljo so kar hitro
prispeli do nekdanje vojaš-
ke stražnice Kokrškega od-
reda, kjer so naredili sku-
pinsko fotografijo. Nekaj
posameznikov je pohod na
tem mestu končalo in se
vrnilo v dolino. Večina ude-
ležencev pa je krenila na-
prej proti nekdanji meji z
Avstrijo do Roblekove pla-
nine. Po isti poti so se vra-
čali in se pridružili pred-
hodnikom. Bili so povsem
premočeni in žal se niso
mogli pohvaliti z lepimi
vtisi, ki bi jim jih omogoči-
lo sončno vreme. Škoda!

V gostilni jim je dobro
teknil okusen golaž, sladica
in ob koncu kosila še kava.
Izgubljeno tekočino so po-

hodniki nadomestili po
lastnih željah in količini. Za
dobro voljo je poskrbel
harmonikar Primož. Maks
Grošelj iz domžalskega
društva je pohodnike pova-
bil na novo turo čez štiri-
najst dni - do Sv. Miklavža.

Ob vrnitvi domov so udele-
ženci lahko ponovno ugoto-
vili, da so nekaj dobrega sto-
rili za svoje »sladko« zdravje,
za druženje in dobro počut-
je. Niso se ustrašili dežja, če-
prav bi jim lahko »stopil«
nekaj sladkorja.

OD MOZIRSKEGA GAJA
ČEZ NAZARJE DO VENIŠ

V Mozirski Gaj so izletni-
ki iz Kranja krenili prek Čr-

nivca in Gornjega Grada,
kjer so si ogledali baročno
katedralo Sv. Mohorja in
Fortunata iz leta 1763. V
dobrem razpoloženju, ki se
je začelo že zjutraj, so pot
nadaljevali do Mozirja. Tam
je bil organiziran ogled
Mozirskega Gaja, ki jih je

pričakal v cvetju in razkoš-
nih barvah. Z razglednega
stolpa, obdanega s horten-
zijami, je bil razgled po
parku in okolici zares pre-
lep.

Žal je tudi tokrat nagaja-
lo še vedno aprilsko vreme,
pa vendar to ni skalilo raz-
položenja izletnikov. Že ne-
koliko prazni želodci, kljub
malici, ki je bila tudi tokrat

Društvo diabetikov Kranj

Pohod na Jezerski vrh in 
Ankovo planino, izlet v Mozirski Gaj
KKrraannjjsskkii ddiiaabbeettiikkii ssoo vvzzttrraajjnnii.. AApprriillsskkii ppoohhoodd ssoo iizzvveeddllii kklljjuubb ddeežžjjuu,, kkii jjee iimmeell ttiissttoo ssoobboottoo,, 
99.. aapprriillaa,, mmeennddaa mmllaaddee.. KKddoo vvee.. TTuuddii aavvttoobbuuss zzaa iizzlleett vv MMoozziirrsskkii ggaajj,, kkii jjee bbiill 77.. mmaajjaa,, jjee bbiill
ppooppoollnnoommaa zzaasseeddeenn žžee ddoobbeerr tteeddeenn pprreedd iizzlleettoomm.. 

Na izletih nam je lepo in smo polni lepih vtisov in želja

Premočeni pohodniki pred vojaško stražnico

ZLOŽENKA
Društvo se je odločilo za
izdajo priročne zloženke,
kjer bo na kratko pred-
stavljeno Društvo diabeti-
kov Kranj, opisano delo-
vanje društva v minulih
letih in na kratko orisan
program dela za letos.
Zloženka bo na voljo na
srečanju v Vili Rogovili.

PREDAVANJE
Društvo diabetikov Kranj
je 26. maja pripravilo
strokovno predavanje z
naslovom Zdravje in vital-
nost po naravni poti, ki je
bilo v sejni dvorani obči-
ne Kranj. Predavala je dr.
Majda Cergolj. Če bo med
sladkornimi bolniki zani-
manje za tovrstno izobra-
ževanje, se bo društvo
potrudilo dobiti predava-
telje še za drugačne stro-
kovne teme.

odlična, so opozorili, da
bo čas za kosilo. Imeli so
ga naročenega kar v gosti-
šču v Gaju. Klasično, ven-
dar okusno. Nič ni ostalo
na krožnikih, kar je zanes-
ljivo dober znak.

Mozirje so popotniki za-
pustili s prelepimi vtisi.
Vožnjo so nadaljevali proti
Nazarjam, kjer so si ogle-
dali cerkev Marije Nazaret
in frančiškanski samostan.
Cerkev stoji na griču. Do
nje se pride po cesti ali
po 193 vijugasto speljanih
stopnicah mimo kapel iz
18. stoletja. Zanimivi sta
tudi bogata knjižnica v
frančiškanskem samosta-
nu in graščina Vrbovec.

Nato so se odpeljali še
na odmaknjeno posestvo
oziroma turistični center
Burger v Veniše, kjer so si
ogledali dva velika hleva s
konji. Na posestvu so še
hotel, teniško igrišče ter
čudovito naravno okolje za
ljubitelje narave in miru,
predvsem pa konj.

Zadovoljni izletniki so se
proti večeru vrnili domov z
veliko lepih vtisov in z
željo, da si prihodnje leto
spet ogledajo delček slo-
venskih naravnih lepot. 

Milena Srabočan
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Oglede smo začeli že na
Notranjskem, in sicer na
zanimivem Predjamskem
gradu, ki že več kot 700 let
kraljuje v 123 metrov visoki

skalni steni. Po pripovedi
pod 521 let staro lipo leži
truplo Erazma Predjamske-
ga, ki so ga v tej nepre-
magljivi utrdbi ubili oble-

govalci, po dolgotrajnem
obleganju, šele ko ga je
izdal njegov služabnik.
Grad je lepo urejen za tu-
ristične obiske. Posebna
dragocenost je »Pietá« z
začetka 15. stoletja. Pravijo,
da je 78 let starejša od Mi-
chelangelove in da je bila
narejena v Firencah. 

ŽLAHTNA VINA
IZ VIPAVSKE DOLINE

Sledil je obisk Vipavske
vinske kleti in pokušnja vi-
pavskih vin. Njihov vodnik
nam je razkazal veliko in

sodobno vinsko klet in
med pokušnjo razlagal
značilnosti posameznih
vrst vina. Ugodna lega Vi-
pavske doline in okoliških
gričev ponuja ugodne mož-
nosti za pridelavo odličnih
vrst vina, kot so merlot in
cabernet sauvignon, vrtov-
čan in vipavec, ki nastajata
iz rebule in malvazije, ter
seveda vrhunskih vin, kot
sta pinela in zelen. 

Odpeljali smo se še na
Glavni vipavski mestni trg,
ob katerem stoji Lanthieri-
jev grad (končan leta 1762),
in se sprehodili do izvirov
reke Vipave za njim. Izviri
pod pobočjem Skalnice so
zelo zanimivi in že v Pred-
jamskem gradu smo od
vodnika izvedeli, da potok
Lokva, ki tam ponikne, po-
trebuje od izvira 13 dni in
pet ur (podzemni tok so
merili z barvo). Navdušujo-
če je bilo tudi čudenje na-
šega ženskega dela izletni-
kov nad račkami, ki so pla-
vale v vodi. Kar pet racma-
nov je obletavalo eno
račko. 

ŠTANJEL NAS JE OČARAL
V vasici Zalošče blizu

Dornberka smo si na kme-
čkem turizmu Vižintin pri-

Društvo diabetikov Škofja Loka

Izlet na Primorsko
DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv ŠŠkkooffjjaa LLookkaa jjee vv ssoobboottoo,, 1144.. mmaajjaa,, 
oorrggaanniizziirraalloo iizzlleett zz aavvttoobbuussoomm nnaa ssoonnččnnoo PPrriimmoorrsskkoo.. IIzzlleett jjee
pprriipprraavviillaa nnaa nnoovvoo uussttaannoovvlljjeennaa kkoommiissiijjaa zzaa iizzlleettee iinn ppoohhooddee
pprrii ddrruuššttvvuu,, ppoott ppaa jjee ppoovveezzoovvaall IIvvaann HHaarreejj,, kkii žžiivvii vv ŠŠkkooffjjii
LLookkii,, rrooddiill ppaa ssee jjee vv TTaabboorruu pprrii DDoorrnnbbeerrkkuu iinn kkii kkrraajjee nnaa
PPrroommoorrsskkeemm ddoobbrroo ppoozznnaa..

Društvo diabetikov Tržič
se je v program vključilo
z organizacijo posebne
kuharske delavnice, ki je
bila v četrtek, 12. maja.
Nanjo se je prijavilo 14
udeležencev. Zbrali so se
v učilnici za gospodinjski
pouk v Osnovni šoli Bistri-
ca. Jože Lavrinec, ki v
našem društvu izvaja vse
strokovne kuharske delav-
nice, je v uvodu najprej
predstavil nekaj pravil pri-
prave manj kalorične
hrane in opozoril na na-

pake, ki jih ljudje najpo-
gosteje delamo.

Nato je sledila priprava
šestih jedi. Udeleženci so
bili kaj hitro domenjeni,
kaj bo kdo delal. Jedi so
hitro skuhali in vsi so me-
nili, da sta tudi manj kalo-
rična hrana, pa pecivo brez
maščob in sladkorja, lahko
zelo okusna. Ob koncu so
bili povabljeni tudi v delav-
nice, ki so se za to pomlad
končale, nadaljevale pa se
bodo spet septembra.

Ana Marija Hafner

Škofjeločani pred Predjamskim gradom

Kuhanje za šolo hujšanja
VV ZZddrraavvssttvveenneemm ddoommuu vv TTrržžiiččuu vvssaakkoo lleettoo oorrggaanniizziirraammoo
ššoolloo hhuujjššaannjjaa.. ČČeezzmmeerrnnaa tteelleessnnaa tteežžaa jjee pprrii mmaarrssiikkoomm 
pprroobblleemm,, ssaajj jjee ppooggoossttoo vvzzrrookk zzaa rraazzlliiččnnee zzddrraavvssttvveennee 
tteežžaavvee.. TTookkrraattnnaa ššoollaa hhuujjššaannjjaa ssee jjee zzaaččeellaa žžee vv ookkttoobbrruu llaannii,,
kkoonnččaannaa ppaa bboo ttaa mmeesseecc..

Kuharska delavnica se bo nadaljevala jeseni
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V Tržiču se ravno ne more-
mo pohvaliti s tem, da bi
imeli možnost učinkovitega
reševanja težjih primerov
sladkorne bolezni pri naših
članih, saj nimamo zdravni-
ka specialista za sladkorno
bolezen, temveč smo odvisni
od specialistov zunaj občine.

Tudi zato je naše društvo
v Dom Petra Uzarja povabi-
lo dr. Karmen Janševo iz
bolnišnice na Jesenicah. In
zakaj ravno v ta dom? Pre-
prosto. Sladkorni bolniki so
v domu zaradi ostarelosti,
slabe gibljivosti in v neka-
terih primerih tudi nespo-

sobnosti obiskovanja speci-
alistične ambulante v Kra-
nju za marsikaj prikrajšani.
V domu je 54 sladkornih
bolnikov, od tega jih je kar
22 na inzulinu. Zato je bilo
racionalno, da smo preda-
vanje specialista pripravili
kar tam.

Izobraževanja se je ude-
ležilo tudi 12 medicinskih
sester in vse popoldne so
imele možnost dobiti navo-
dila za delo s posameznim
bolnikom. Ker pa vsako-
dnevno delo prinese marsi-
kdaj nepredvidenega,
imajo možnost posvetovati
se z zdravnico po telefonu.
Izobraževanje je bilo zelo
intenzivno, prilagojeno
domskim potrebam, zato
pričakujemo, da bodo rez-
ultati dela pokazali upravi-
čenost takšnega dodatnega
izobraževanja zdravstvene-
ga osebja.

Ana Marija Hafner

I Z  N A Š I H  D R U Š T E V

Pred volitvami organov
društva so bila sprejeta do-
polnjena pravila društva, ki
so usklajena z ustrezno za-
konodajo o humanitarnih
organizacijah. Po izvolitvi
organov društva, to je izvr-
šilnega odbora, nadzorne-
ga odbora in disciplinske
komisije, je bil obravnavan
program dela za leto 2005.

Temeljna izhodišča pro-
grama za leto 2005 so: iz-

obraževanje, pravilna pre-
hrana, rekreativno telesne
dejavnosti, način samokon-
trole in obvladanje sladkor-
ne bolezni. Z naštetimi iz-
hodišči želimo doseči in iz-
boljšati kakovost življenja
sladkornih bolnikov.

Zadali smo si tudi dve or-
ganizacijski nalogi, in sicer
pridobivanje novih članov,
kar je stalna naloga, posku-
šali pa bomo oblikovati

sekcije društva v občinah,
kjer je večje število sladkor-
nih bolnikov. Društvo bo
sodelovalo z diabetološko
ambulanto, z gorenjskimi
in drugimi diabetičnimi
društvi, s krajevnimi skup-
nostmi in občinami, z
Zvezo društev diabetikov
Slovenije, s sorodnimi or-
ganizacijami, s šolami, s
katerimi smo navezali
stike: OŠ Tone Čufar in
Srednjo medicinsko šola.

BOGAT PROGRAM
Letošnji program dela

vključuje štiri delavnice re-
edukcije sladkorne bolezni
tipa 2, ki zajema od osnov
sladkorne bolezni, pomena
samovodenja sladkorne bo-
lezni, kontrole, zdravljenja,
pravilne prehrane do more-
bitih zapletov pri sladkorni

bolezni; aktivno letovanje
in okrevanje v Strunjanu
(maj) in Rogaški Slatini
(september) po programu
za sladkorne bolnike; mer-
jenje vsebnosti sladkorja v
krvi, krvnega tlaka, telesne
teže in holesterola (enkrat
na teden od 17. do 19. ure
na sedežu društva) ter pre-
davanja, družabna sreča-
nja, pohode, meddruštvena
srečanja, srečanje po pro-
gramu društev, obogatena
z rekreativno dejavnostjo
in tri enodnevne izlete v
slovenska zdravilišča.

Ob koncu občnega zbora
in glasbi Janeza Berganta
smo si zaželeli čim boljše
zdravje, ker je to naš naj-
večji uspeh in posmeh bo-
lezni s tako sladkim ime-
nom.

Oto Kelih

Društvo diabetikov Jesenice

Občni zbor
NNaa oobbččnneemm zzbboorruu jjeesseenniišškkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv
ssmmoo pprreegglleeddaallii ddeelloo vv llaannsskkeemm lleettuu,, sspprreejjeellii pprrooggrraamm ddeellaa 
zzaa lleettooss iinn iizzvvoolliillii oorrggaannee ddrruuššttvvaa.. OObbččnneeggaa zzbboorraa ssoo ssee 
uuddeelleežžiillii ttuuddii pprreeddssttaavvnniikkii ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv zz GGoorreennjjsskkeeggaa,,
iinn ssiicceerr iizz TTrržžiiččaa,, DDoommžžaall iinn ŠŠkkooffjjee LLookkee..

Izobraževanje v domu Petra Uzarja
SS ččeeddaalljjee hhiittrreejjššiimm rraazzvvoojjeemm rraazzlliiččnniihh ssppoozznnaannjj nnaa vvsseehh ppooddrrooččjjiihh jjee iizzoobbrraažžeevvaannjjee ppoottrreebbnnoo
ppoovvssoodd,, kkjjeerr iimmaammoo oopprraavvkkaa zz nneenneehhnniimmii sspprreemmeemmbbaammii iinn ssppoozznnaannjjii.. TTuuddii ssllaaddkkoorrnnii 
bboollnniikkii ssee sskkoorraajj iizz ddnneevvaa vv ddaann ssrreeččuujjeemmoo zz nnoovvoossttmmii zzddrraavvlljjeennjjaa ttee bboolleezznnii iinn nnoovvoossttmmii,, 
kkii jjiihh pprriinnaaššaajjoo rraazziisskkoovvaannjjaa,, zzaattoo ssee mmoorraammoo sseezznnaannjjaattii zz nnjjiimmii..

voščili odlično kosilo ter se
nato odpravili še na ogled
naselja Štanjel na pobočju
griča, ki se dviga na severo-
vzhodnem robu kraške pla-
note. Za ogled galerije Loj-
zeta Spacala to pot ni bilo
časa, pač pa smo se spreho-
dili po naselju ter ogledovali
značilne kraške stavbe, gra-
jene iz kamna. Nizi hiš so
terasasto razporejeni na po-
bočju 364 metrov visokega
Turna. Hiše so slikovito
kraške z ozkimi okni, porta-
li, dimniki in celo kamnitimi
strešnimi žlebovi. 

Poznogotska cerkev sv.
Danijela in grad, ki ga ob-
navljajo tudi z evropskim
denarjem, dajeta Štanjelu
svojevrstni pečat. Škoda je
le, da je zelo lep Ferrarijev
vrt, ki leži pod cerkvijo,
tako zapuščen. Na njegovi
sredini sameva beneško
oblikovan mostič, ki ga je
zasnoval naš znani arhitekt
Maks Fabiani v dvajsetih in
tridesetih letih prejšnjega
stoletja. Na sosednjem
griču je pokopališka cerkev
sv. Gregorja, kjer je Maks
Fabiani tudi pokopan.

Tako smo to majsko so-
boto spet videli nekaj dra-
guljev naše lepe Slovenije.

Zapisal: Peter Ceferin,
foto: Ivan Rolih Izobraževanje je bilo zelo koristno
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V nedeljo, 8. maja, v
zgodnjih jutranjih urah
smo se sladkorni bolniki s
Krasa odpeljali z avtobu-
som proti Rabu. Vožnja na
avtobusu in trajektu je kar
hitro minila, saj je ves čas
prevladovala dobra volja, ki
je tako značilna za nas Kra-
ševce. Takoj po kosilu smo
se s potniško ladjico Beba
odpeljali na otok Grgur in
Goli otok. Vožnja na ome-
njena otoka je bila kljub
senjski burji in visokim va-
lovom pravo doživetje.

ŽRTVE GOLEGA
OTOKA ZASLUŽIJO
SPOMINSKO ZNAMENJE

Otok Goli leži v Kvarner-
skem zalivu med Rabom in
celino. Je gol in nenaseljen.
Vse do prve svetovne vojne
na Golem otoku ni bilo no-
benih naselij, tedaj pa je
Avstro-Ogrska na njem za
ruske ujetnike z vzhodnih
bojišč zgradila taborišče.
Po drugi svetovni vojni so
ga jugoslovanske oblasti
spremenile v zapor za poli-
tične ujetnike, predvsem in-
formbirojevce. Med njimi je
bilo veliko Slovencev. 

Ujetniki so bili na Golem
otoku izpostavljeni nečlo-
veškemu mučenju in prisil-
nemu delu v kamnolomu,
ne glede na vremenske raz-
mere. Poleti v neznosni
vročini, pozimi pa v hladni
burji. Zapornike so pazniki
redno pretepali in trpinčili.
Na Goli otok so pošiljali v
glavnem politične zaporni-
ke, pozneje pa so zapirali
tudi ljudi, ki so zakrivili
kazniva dejanja (tatvine,
umore), včasih pa so na
njem zapirali tudi mladolet-
ne prestopnike.

Zapor na Golem otoku je
prenehal delovati leta
1988, leto dni pozneje pa
so ga zapustili in zaprli.
Zdaj Goli otok obiskujejo
turisti in pastirji z Raba, ki
pripeljejo ovce na pašo,
zlasti na južni del otoka,
kjer je nekaj rastlinja in za-
livov. V poznih popoldan-
skih urah smo zapustili
Goli otok, polni nelagodnih
občutkov o trpljenju veči-
noma nedolžnih ljudi, ki so
tam prestajali neverjetne
muke. Vsi smo menili, da
bi žrtve Grgurja in Golega
otoka zaslužile spominsko
znamenje.

RAB IN SEŽANA
POBRATENI OBČINI

Naslednji dan smo obiska-
li koncentracijsko taborišče
na Rabu, kjer je bilo med
drugo svetovno vojno inter-

niranih veliko Slovencev, Hr-
vatov in Židov. Zaradi ne-
vzdržnih življenjskih raz-
mer, izstradanosti, bolezni
in nasilja so taboriščniki
množično umirali. Vsem
tem žrtvam smo se prav 9.
maja, v spomin na dan, ko
je zmagalo dobro nad zlom,
poklonili in položili venec
na osrednjem spomeniku
žrtvam taborišča. Tako smo
tudi sladkorni bolniki s
Krasa počastili 60. obletnico
zmage nad fašizmom.

Po ogledu taborišča smo
se vrnili v mesto Rab, kjer
smo se na sedežu občine
Rab udeležili slovesnosti
ob podpisovanju listine o
pobratenju med občinama
Rab in Sežana.  Za vse, ki
tokrat niste šli z nami, velja
- to storite drugič.

Besedilo in fotografija: 
Boris Majdič

Društvo diabetikov Sežana

Na Rabu
DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv SSeežžaannaa jjee zzaa ssvvoojjee ččllaannee oorrggaanniizziirraalloo
ddvvooddnneevvnnii iizzlleett nnaa oottookk RRaabb,, kkjjeerr ssmmoo hhkkrraattii ppooččaassttiillii 6600..
oobblleettnniiccoo ppoorraazzaa nnaacciissttiiččnnee NNeemmččiijjee iinn ssee ppookklloonniillii žžrrttvvaamm
kkoonncceennttrraacciijjsskkeeggaa ttaabboorriiššččaa nnaa RRaabbuu,, mmeedd kkaatteerriimmii jjee bbiilloo
vveelliikkoo SSlloovveenncceevv,, iinn pprreedd oossrreeddnnjjii ssppoommeenniikk ppoolloožžiillii vveenneecc..

KRAŠEVCI NA ŠPORTNIH IGRAH
Letošnjih športnih iger Zveze društev diabetikov Slo-

venije, ki so bile v soboto, 28. maja v Velenju, se je
udeležilo 57 članov sežanskega društva. Na igre smo se
odpravili v zgodnjih jutranjih urah, veseli in dobro raz-
položeni, kot se za Kraševce spodobi. Prijavljeni smo
bili za hitro hojo na dva kilometra, pikado, rusko ke-
gljanje in hojo na pet kilometrov.

Naši tekmovalci so bili zelo uspešni: v hitri hoji sta
Marija Svetina in Pavel Škamperle dosegla prvo in drugo
mesto, v ruskem kegljanju je prav tako prvo mesto do-
segel Vojko Turk, v pikadu pa je bil Rado Žerjal četrti.

Po končanih športnih igrah smo še odšli do Muzeja
rudnika Velenje, kjer smo spoznali delo in življenje ru-
darjev. V enem od rudniških rovov smo imeli tudi rudar-
sko malico, kar je bilo pravo doživetje.

Po ogledu smo se v poznih popoldanskih urah, polni
lepih vtisov, vrnili v Sežano. Sklenili smo, da bomo čim
prej organizirali še kakšen izlet, kajti pri naših članih je
veliko zanimanje za tovrstno dejavnost. 

Boris Majdič

Uspešni sežanski športniki

Poklonili smo se žrtvam taborišča na Rabu
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Izletnikom smo v krajšem
sestavku predstavili osnov-
ne značilnosti in znameni-
tosti Idrije. Darinka Ogo-
revc, dipl. med. sestra iz
Splošne bolnišnice Brežice,
nam je pripravila zanimivo
in koristno predavanje z
naslovom Diabetik na poti
ali izletu, ki smo ga poslu-
šali z velikim zanimanjem.
Čas je hitro minil in že smo
imeli prvi postanek na po-
čivališču Barje pri Ljubljani,
kjer smo si »privezali
dušo«. Pot smo nadaljevali
po ovinkasti, vendar zani-
mivi poti do Idrije. Svoj pri-
hod smo oznanili z impro-

viziranim koncertom pred
gimnazijo.

OD IDRIJSKE ČIPKE
DO RUDNIŠKEGA JAŠKA

Najprej smo si v stavbi
prve slovenske realke ogle-
dali znamenito Čipkarsko
šolo. To je bila paša za oči
predvsem za ženski del
ekipe. Sledilo je še enkratno
presenečenje, saj smo vsi
udeleženci izleta prejeli lično
darilo s pravo idrijsko čipko.

Ker smo sladkorni bolniki,
seveda dolgo nismo zdržali
brez malice, ki je bila enaka
za vse, po receptu našega
predsednika Ivana. 

Ob dogovorjeni uri sta po
nas prišli prijazni vodnici iz
mestnega muzeja. Razdelili
smo se na dve skupini in si
ogledali muzej v gradu
Gewerkenegg z vsemi zbir-
kami, rudarsko hišo in zbir-
ko starih rudniških naprav v
jašku Frančiška. Naši gosti-
teljici sta nam znali na zani-
miv način prikazati življenje
in delo rudarjev ter razvoj
kraja od začetkov rudnika
pa do današnjih dni. Za
naša ušesa so bile še pose-
bej zanimive šaljive anekdo-
te v idrijskem narečju, ki so
nam zvenele nekam pozna-
no. Očitno ga Slovenci »bik-
samo« povsod enako.

MEJDUŠ, JE TEKNILO
Na koncu smo bili vsi

enotni, da smo o tem delu
domovine vedeli bore
malo. Da je bila Idrija eno
najpomembnejših gospo-
darskih, kulturnih in razvoj-
nih središč Evrope do prve
svetovne vojne in drugo

največje slovensko mesto,
se marsikomu ni niti sanja-
lo. Sem moramo še priti!

Že kar utrujeni od hoje in
stanja na pretežno starejših
nogah smo pridrsali v gos-
tilno Kos na pozno kosilo
in pijačo, ki smo je bili že
potrebni. Mejduš, je tekni-
lo! Ko sta naša muzikanta
Gustl in Tone zaigrala
nekaj poskočnih, je utruje-
nost minila, plesalci pa so
prišli na svoj račun.

Čas odhoda se je kar
nekam prehitro prikradel v
prijetno razpoloženje.
Malce utrujeni, vendar za-
dovoljni smo krenili po isti
poti proti domu. Samo še
postanek na Barju, zahvala
in slovo od prijateljev, ses-
tre Darinke, obeh muzikan-
tov in šoferjev in že brzimo
proti domu z mislijo na
toplo kopel in meeeeehko
posteljo. Nocoj bo v marsi-
kateri bolj mirno!

Pa lep pozdrav vsem sku-
paj!

Marjan Piltaver

Društvo diabetikov Posavje Brežice

Na majskem izletu v Idriji
VV sskkllaadduu zz lleettnniimm nnaaččrrttoomm iinn ppoo ooddllooččiittvvii IIOO ddrruuššttvvaa ssmmoo vv ssoobboottoo,, 2211.. mmaajjaa,, oorrggaanniizziirraallii
iizzlleett.. OOddllooččiitteevv jjee bbiillaa ssooggllaassnnaa:: ggrreemmoo vv IIddrriijjoo!! PPrriijjaavviilloo ssee jjee 8844 ččllaannoovv ddrruuššttvvaa,, kkii ssoo zz
ddvveemmaa aavvttoobbuussoommaa ooddppoottoovvaallii ččeezz LLjjuubblljjaannoo vv IIddrriijjoo.. RRaazzppoolloožžeennjjee jjee bbiilloo kklljjuubb zzggooddnnjjii uurrii
nnaa pprriimmeerrnnii rraavvnnii,, ssaajj jjee kk tteemmuu pprriippoommoogglloo ttuuddii lleeppoo vvrreemmee,, kkii jjee bbiilloo vv mmaajjuu vv ggllaavvnneemm
ppooddoobbnnoo aapprriillsskkeemm..

Tudi pri povratku domov smo se ustavili na počivališču Barje pri Ljubljani

Naša zvesta muzikanta
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To trditev smo lahko pr-
skusili udeleženci delavnic
hujšanja. Ko smo izgubili
nekaj kilogramov, je bil
tudi naš krvni sladkor nižji.
To je tudi največja spodbu-
da za upornost pri izgubi
odvečnih kilogramov in pri
ohranjanju normalne teles-
ne teže. Ko smo se vključili
v delavnice ali šole hujša-
nja, smo storili prvi korak
in pokazali, da želimo kaj
storiti za svoje zdravje, za
lepši videz ter za polnejše
ter kakovostnejše življenje. 

Nikoli ni prepozno za
dobro odločitev. Bolje je
poskusiti večkrat kot niko-
li. Najslabša izbira je spri-

jazniti se s stanjem, kakr-
šno je. Za vsako spremem-
bo so potrebni odločitev,
volja in potrpljenje. Stvari
se ne bodo uredile sme po
sebi - vedno je treba ukre-
pati. Pri odločitvah, ki so
težje, vedno iščemo v sebi
dober izgovor, da jih odlo-
žimo ali preložimo. Nič ne
pomeni izgovarjati se, da
ste že leta predebeli, da se
tudi tako dobro počutite,
da so vas takšnih vajeni,
da se bojite, da bi zaradi
hujšanja zboleli, da ste že
večkrat poskusili in ni
uspelo, da imate debelost
v genih, da niste več rosno
mladi itd. 

HUJŠANJE PO
PROGRAMU CINDI

V Društvu diabetikov Ko-
čevje poteka že tretja de-
lavnica hujšanja za sladkor-
ne bolnike. V vsaki delavni-
ci je 20 udeležencev in
traja najmanj deset tednov.
Dobivamo se vsak ponede-
ljek ob 17. uri v prostorih
društva. Udeleženci, ki pri-
hajajo redno in so se resno
zavzeli za delo v delavnici,
dosegajo dobre rezultate in
zadovoljstvo. Vse zadeve, o
katerih se na srečanjih raz-
pravlja in dogovarja, osta-
nejo med udeleženci in vo-
diteljico delavnice, ki je od-
govorna ne samo za hujša-
nje, temveč tudi za naše
dobro počutje in zdravstve-
no stanje. Pomembno je
upoštevati dogovore, do-
mače naloge in vsa navodi-
la voditeljice. 

Hujšanje se izvaja po
programu CINDI in v času
delavnice si udeleženci ne
smejo omisliti še kake
druge diete. Ta program
upošteva pravila zdravega
prehranjevanja in poseb-
nosti sladkorne bolezni.
Program ne pozna pretira-
vanja. Ob tej dieti niste
lačni, niste utrujeni, niste
brezvoljni in brez energije -
pomembno je upoštevati
navodila in prilagoditi jih
posamezniku. Vsi si zasta-
vimo želene cilje hujšanja
in povemo (oziroma zapi-
šemo), koliko kilogramov
želimo v delavnici izgubiti,
voditeljica pa nam črta pre-
tiravanje in določi optimal-
no izgubo kilogramov, ne
da bi ob tem škodili svojem
zdravju ali počutju. 

Hujšanje po tem progra-
mu je počasno (največ dva
do tri kilograme na mesec),
zato pa je uspeh zagotov-

ljen tudi dolgo po takšni
delavnici. Pri počasnem huj-
šanju izgubljamo maščobo
in se ne počutimo slabo,
pri hitrem pa izgubljamo
mišično maso in smo zato
utrujeni, brez volje in moči. 

GIBANJE JE VELIK
PRIJATELJ HUJŠANJA

Spoznali smo, da je naš
dobri prijatelj pri uspeš-
nem hujšanju gibanje.
Brez telesne aktivnosti bi
bila naša pot do uspešne-
ga hujšanja veliko težja.
Vsakdo je v delavnici te-
lesno aktiven po svojih
zmogljivostih. Obvezno gi-
banje je potrebno vsak
dan, ne glede na vreme in
naše razpoloženje. Zažele-
no je, da bi vsak dan

Društvo diabetikov Kočevje

Delavnice hujšanja za sladkorne bolnike
DDeebbeelloosstt jjee ppoommeemmbbeenn ddeejjaavvnniikk ttvveeggaannjjaa,, ššee ppoosseebbeejj zzaa ssllaaddkkoorrnnee bboollnniikkee.. PPoovveeččaannaa jjee 
mmoožžnnoosstt zzaa cceerrvviikkaallnnii iinnzzuulltt,, mmiiookkaarrddnnii iinnffaarrkktt,, zzvviiššaann kkrrvvnnii pprriittiisskk,, ppoovviiššaannee mmaaššččoobbee 
vv kkrrvvii iinn uummrrlljjiivvoosstt.. VVeemmoo ttuuddii,, ddaa vveeččjjaa kkoo jjee tteelleessnnaa tteežžaa,, vviiššjjii jjee ttuuddii kkrrvvnnii ssllaaddkkoorr,, 
kkeerr ppoottrreebbuujjeemmoo zzaa pprreeddeellaavvoo kkrrvvnneeggaa ssllaaddkkoorrjjaa ttuuddii vveečč iinnssuulliinnaa.. PREDAVANJE IN

LITERARNI VEČER

Dr. Duška Meh je članom
Društva diabetikov Kočev-
je in drugim zainteresira-
nim občanom predavala
o bolečinski nevropatiji
in zdravljenju s Tensom
(napravo za površinsko
protibolečinsko električ-
no draženje). Nad preda-
vanjem so bili vsi navdu-
šeni, saj je bilo podano v
razumevajočem, laičnem
jeziku, tako da so ga
lahko vsi razumeli.

V četrtek, 19. maja, zve-
čer se nam je dr. Duška
Meh predstavila v Knjižni-
ci Kočevje v literarno-po-
govornem večeru tudi kot
pesnica. Moderatorka li-
terarnega večera je bila
Romana Novak, za glas-
bene premore pa je pos-
krbel kantavtor Roman
Zupančič.
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Ker nam ponujenim pro-
gramom ni uspelo popol-
noma zainteresirati vseh
naših članov, smo ob sve-
tovnem dnevu gibanja po-
vabili v Kočevje docenta
dr. Damirja Karpljuka. V
dvorani hotela Valentin
nam je v četrtek, 10.
maja, predaval o sladkorni
bolezni, gibanju in športu
ter o pravilni pripravi na
rekreacijo, pohode in
športne aktivnosti. Prepro-
sto in prepričljivo nam je
povedal, da je gibanje od
rojstva pa do smrti osnov-

na človekova potreba,
tako kot potreba po vodi,
zraku, hrani in svetlobi. 

V današnjem hitrem ži-
vljenju in v nenehni tekmi
s časom pogosto pozab-
ljamo na svoje telesno,
čustveno, socialno in du-
hovno zdravje in ravnove-
sje. Vsak posameznik bi
moral znati poskrbeti
zase, ker se čas, ki ga na-
menimo svojemu telesu,
obrestuje tudi v duševni
uravnoteženosti, lepši es-
tetski podobi in zadovolj-
stvu posameznika. Zato

sta gibanje in vsaka teles-
na dejavnost človeku vsa-
kdanji izziv, s katerim
lahko dosežemo več ciljev
hkrati, eden teh je tudi
druženje z drugimi. 

Ob koncu svojega zelo
zanimivega predavanja je
vse prisotne z demonstra-
cijo nekaterih zelo korist-
nih in preprostih vaj zva-
bil k telovadbi in sprošče-
nemu pogovoru. Veliko
naši članov je bilo opo-
gumljenih z besedami dr.
Karpljuka in so tudi sami
predstavili in pokazali
vaje, ki jih delajo doma
ter in jim koristijo in po-
magajo pri premagovanju
številnih težav. Gibanje,
rekreativna in športna de-
javnost v ustrezni obliki
so pomemben dejavnik
urejanja sladkorne bolez-
ni. Dr. Karpljuk nam je
tudi predstavil knjigo
Sladkorna bolezen, giba-
nje in šport, ki si jo člani
lahko sposodijo v priročni
knjižnici društva.

Ksenija Vidoševič Šperanda

Gibaj se veliko 
in opazil boš razliko
VV kkooččeevvsskkeemm ddrruuššttvvuu ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv ssmmoo zzaavvzzeettoo 
nnaaččrrttoovvaallii rraazzlliiččnnee oobblliikkee ggiibbaannjjaa -- ssaajj ssee nnaamm jjee zzddeelloo,, ddaa jjee
zznnaannii ssllooggaann GGiibbaajj ssee vveelliikkoo iinn ooppaazziill bboošš rraazzlliikkoo llaahhkkoo ttuuddii
nnaaššee vvooddiilloo pprrii ddeelluu.. PPrriizzaaddeevvaammoo ssii,, ddaa bbii vvssii nnaaššii ččllaannii,,
vvssaakk ppoo ssvvoojjiihh zzmmoogglljjiivvoossttiihh,, vvkklljjuuččiillii ggiibbaannjjee vv ssvvoojjee 
vvssaakkddaannjjee žžiivvlljjeennjjee iinn ssppoozznnaallii nnjjeeggoovv bbllaaggooddeejjnnii vvpplliivv nnaa
zzddrraavvjjee iinn ppooččuuttjjee.. 

zmerno hodili eno uro. Ta
aktivnost je najpreprostej-
ša in najprimernejša za
vsakogar, saj se kmalu
počutimo bolje in nam
daje občutek zadovolj-
stva, da smo nekaj naredi-
li zase. Hoja je prijetna v
družbi, malo po ravnem,
malo se oznojimo, vendar
imamo vedno dovolj sape,
da se normalno pogovar-
jamo, lahko pa jo tudi do-
polnimo ali nadomestimo
s plesom, aerobiko, kole-
sarjenjem in drugimi re-
kreativnimi aktivnostmi. 

Z našo odločitvijo in
voljo ter pomočjo voditelji-
ce delavnice je mnogim
uspelo izgubiti težo - ven-
dar najpomembnejše to,
da smo se naučili jesti
redno in zdravo ter
upamo, da bomo s tem
znanjem in navadami znali
dolgoročno ohranjati to
težo in pravočasno ustaviti
morebitno pridobivanje
odvečnih kilogramov.

Jelka Poje
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Obiskala nas je Vlasta s
specialistom nefrologom.
Na vprašanja sta odgovarja-
la konkretno in čustva so
privrela na dan. Marsikdo
se je odprl in pred celotno
skupino spregovoril o svo-
jih težavah. Premalokrat se
zavemo, kako naša čustva,
pa naj bodo pozitivna ali
negativna, in psihično sta-
nje vplivajo na urejeno
sladkorno bolezen. Takšna
okrevanja so zelo pomemb-

na za sprostitev in tudi za
spoznavanje samega sebe
in okolice. 

Vso pravico imamo, da
smo kdaj slabo razpolože-
ni, ampak to ni pot do ure-
jenega sladkorja. O tem
smo se tudi letos v Strunja-
nu prepričali. Odprimo se
in povejmo, kje so naše te-
žave. Naj nam ne bo žal
solz, ki jih iztočimo. Morda
nam bodo pomagale od-
preti vrata do samega

sebe, do spoznanja, da
imamo samo eno življenje,
da je treba v njem uživati
in da ga je treba čim bolj
izkoristiti. 

ZDRUŽIMO PRIJETNO
S KORISTNIM

Naučimo se uživati življe-
nje. Naj bo to naš moto.

Naučimo se premagovati
ovire v življenju in najdimo
smisel, zakaj živimo. Pojdi-
mo naprej. Naj bo vsak dan
nekaj posebnega. Preberi-
mo kakšno knjigo, pojdimo
na sprehod. Združimo pri-
jetno s koristnim, naše telo
nam bo hvaležno.

Na okrevanju nas je
vedno in povsod spremljala
pesem. Vsi smo prispevali
kanček dobre volje, pa tudi

vreme nam je bilo naklo-
njeno. Zelo zanimiv je bil
sprehod čez soline, kjer
smo se naučili tudi pravil-
nega dihanja. Sprehodili
smo se tudi po strunjan-
skem parku, ogledali smo
si strunjanski križ in objeli
vsak svoje drevo za pozitiv-
no energijo. Pot nas je vo-
dila še do romarske cerkvi-

ce Marijinega prikazovanja
in naprej nad Mesečev
zaliv.

Domov smo se vrnili
polni nove energije in pozi-
tivno naravnani. Ko smo
prispeli v Velenje, smo se
razšli z obljubo, da se na
prihodnjem okrevanju spet
vidimo.

Romana Praprotnik

Društvo diabetikov Velenje

Na okrevanju v Strunjanu
PPrrooggrraamm ookkrreevvaannjjaa vv SSttrruunnjjaannuu jjee bbiill zzeelloo ppeesstteerr iinn oodd 
pprreeddaavvaatteelljjeevv ssmmoo iizzvveeddeellii vveelliikkoo nnoovveeggaa oo ssllaaddkkoorrnnii bboolleezznnii..
IIzz bboollnniiššnniiccee vv VVaallddoollttrrii jjee pprriiššllaa ddiieetteettiiččaarrkkaa LLiilljjaannaa iinn 
rraazzvviill ssee jjee zzaanniimmiivv kklleeppeett.. TTuuddii pprreeddaavvaannjjuu oo oosstteeooppoorroozzii
ssmmoo ppoozzoorrnnoo pprriisslluuhhnniillii.. 

Sprehod skozi soline

Ukvarjanje s športom
nam daje več energije, bolj-
še počutje in dobro pot do
zdravega življenja. Zase ve-
liko naredimo tudi z delom
na vrtu, hojo po stopnicah,
kolesarjenjem in hojo na
splošno. Seveda pa mora-
mo vselej prisluhniti svoje-
mu telesu. Vsaka preobre-

menitev nam lahko škoduje.
Celjski sladkorni bolniki

vsak ponedeljek telovadimo
pod vodstvom Nataše
Vodeb, VDF. Skupini sta pri-
jetni in že dobro obvladata
vse vaje, Nataša pa poskrbi,
da so vedno različne. Naše
druženje je prijetno, saj si
pred telovadbo in po njej iz-

menjamo še kakšne recepte
in nasvete. Ne manjka pa
tudi šal in veliko smeha. To

je seveda za sladkorne bol-
nike zelo pomembno.

Marko Romih

Društvo diabetikov Celje

Nadaljujemo rekreacijo
SSppllooššnnaa tteelleessnnaa aakkttiivvnnoosstt mmooččnnoo vvpplliivvaa nnaa ppssiihhooffiizziiččnnoo ppoo--
ččuuttjjee ččlloovveekkaa,, zzaavviirraa bbiioolloošškkoo ssttaarraannjjee,, vvpplliivvaa nnaa bboolljjššoo ssppoo--
ssoobbnnoosstt iinn vvzzppoossttaavvlljjaa dduuššeevvnnoo rraavvnnoovveessjjee..

Sladkorni bolniki v Celju telovadijo vsak ponedeljek

Dobra volja, glasba in petje so nas spremljali posod
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Po kulturnem programu
smo prisluhnili predavanju
o pomenu pitja čiste vode
za zdravje, ki ga je imel
Vladimir Maganja, dr. med.,
specialist, in o varnem
shranjevanju in uporabi
zdravil, ki jo je imela Val-
nea Jurečič, mag. farmacije.
S številnimi vprašanji naših
članov smo končali prvi del
srečanja. 

Nadaljevali smo z občnim
zborom. Ker so bila poroči-
la podrobno pripravljena,
je zbor potekal normalno
in hitro. Poleg članov druš-

tva so se srečanja udeležili
tudi naši zdravnici diabeto-
loginji Marta Simonič, dr.
med., spec. in gospa Ton-
čka Trop, dr. med., spec.,
medicinske sestre, župan
občine Videm Friderik Bra-
čič, podžupan Mestne obči-
ne Ptuj mag. Miran Kerin in
predstavnik Zveze društev
diabetikov Slovenije Štefan
Hari. 

ČIM VEČ KORISTNIH
INFORMACIJ

Program, ki smo ga potr-
dili na občnem zboru, smo

začeli takoj uresničevati.
Aprila smo organizirali
izlet na Goričko in v Porab-
je. Ogledali smo si Monoš-
ter, grad Grad in Tromejnik
in seveda pokrajino med
Ptujem in Monoštrom.

Zdaj se pripravljamo za
okrevanje v Strunjanu, ki
ga bomo konec junija imeli
za 63 naših članov. Društvo
dobro sodeluje tudi s Ter-
mami Ptuj, kjer naši člani
dobijo vstopnice po ugod-
nejši ceni in jim je omogo-
čen lažji dostop do kopa-
nja, plavanja in uživanja v

termalni vodi.
Sredi maja smo se z avto-

busom odpeljali v Žalec,
kjer so nam v podjetju
Kana pripravili predavanje
o negi nog s poudarkom
na diabetičnem stopalu.

V IO društva se že aktiv-
no pripravljamo na vse ak-
tivnosti, ki smo jih načrto-
vali za drugo polovico leta
v želji, da bodo naši člani
čim bolj aktivni in zadovolj-
ni ter da bodo dobili čim
več koristnih in potrebnih
informacij, ki jih zanimajo
in potrebujejo.

Marija Velikonja

Društvo diabetikov Ptuj

Občni zbor, 
predavanja, izleti ...
PPttuujjsskkii ddiiaabbeettiikkii ssmmoo ssee 1199.. mmaarrccaa vv vveelliikkeemm šštteevviilluu zzbbrraallii
nnaa oobbččnneemm zzbboorruu vv NNaarrooddnneemm ddoommuu nnaa PPttuujjuu,, hhkkrraattii ppaa
ssmmoo oorrggaanniizziirraallii ttuuddii zzddrraavvssttvveennaa pprreeddaavvaannjjaa.. DDvvoorraannaa jjee
bbiillaa zzaa ookkrroogg 220000 ččllaannoovv sskkoorraajj pprreemmaajjhhnnaa.. 

Dvorana je bila napolnjena do zadnjega kotička 

Napovedano je bilo slabo
vreme, a se je pohoda ven-
darle udeležilo več kot 150
pohodnikov, od tega 15 čla-
nov velenjskega društva
sladkornih bolnikov. Na pot
smo krenili v Šaleku pri ga-
silskem domu, kjer smo
dobili kartončke, ki smo jih
lahko žigosali na kontrol-
nih točkah. 

Nadaljevali smo čez Vin-
sko goro in Gonžar do
Jurka. Tam smo najbolj
lačni pomalicali in se okre-

pili s pijačo, seveda vse iz
lastnega nahrbtnika. Pohod
nas je vodil naprej po
poteh XIV. divizije do Paš-
kega Kozjaka. Pri planinski
koči so nam postregli z
dobrim golažem, s prijetno
glasbo - pa tudi z obilnim
dežjem.

Člani Društva diabetikov
Velenje smo sklenili, da se
bomo podobnih pohodov
in druženj čim večkrat ude-
ležili.
Besedilo in sliki: Fanika Jurjovec

Pohod na Paški Kozjak
PPllaanniinnsskkoo ddrruuššttvvoo VVeelleennjjee nnaa nneeddeelljjoo ppoo 11.. mmaajjuu vveeddnnoo 
oorrggaanniizziirraa ttrriimmsskkii ppoohhoodd nnaa PPaašškkii KKoozzjjaakk.. LLeettooss ssmmoo ssee ggaa
uuddeelleežžiillii ttuuddii ččllaannii DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv VVeelleennjjee..

I Z  N A Š I H  D R U Š T E V

Vesela druščina sladkornih bolnikov iz Velenja

Pohodi so za sladkorne bolnike koristni
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Edini žarek turobnega
jutra je bil naš predsednik,
ki nas je tolažil z besedami:
»Slab začetek, dober konec!
Doma boste prihranili kurja-
vo! Ker je deževno vreme, je
pravi čas za dopust in lenar-
jenje, če je dež, je treba
vreme izboljšati, za kar pa
je na dopustu več kot dovolj
časa.« Po prihodu na Debeli
rtič, namestitvi in pozdrav-
nem govoru pred kosilom
nas je presenetil nastop pi-
halnega orkestra iz Goriških
Brd s programom polk, val-
čkov in koračnic.

Hotel Bor je z lepimi dvo-
in triposteljnimi sobami,
notranjim bazenom z ogre-
vano morsko vodo, fiziote-
rapijo, savno, masažo in bi-
fejem dajal občutek prijet-
nega počitniškega bivališča
skupaj z varno urejenim
kopa1iščem na 500 metrih
obale, sodobnim zunanjim
bazenom z morsko vodo
ter števi1nimi športnimi
igrišči in sprehajališči. 

KOPANJE, SPREHODI, IZLETI
Izjemna naravna lega s

svojstveno mikroklimo je
zelo koristna za naravno
zdravljenje obolelih na di-
halih. Obmorsko podnebje
je zaradi bližine Alp zmer-
no kljub veliki sončnosti in
majhni količini padavin.
Bujna mediteranska vegeta-
cija (rožmarin, oljke) in ure-
jeni nasadi v parku dajejo
senco in blažijo učinek ne-
varnega sončnega sevanja.

Za kopanje, ki smo se ga
udeležili skoraj vsi, je bil
manjši, vendar prijetno ure-
jen notranji bazen z ogre-
vano morsko vodo skoraj
premajhen. Predsednik je v
šali predlagal, da bi zaradi
gneče plavali vsi v eno,
nato pa v drugo smer. Slo-
vesna večerja ob svečkah je
potekala ob neprižganih

svečah, ker med nami ni
bilo kadilcev. 

Ponedeljkovo jutro smo
začeli z merjenjem krvnega
sladkorja, tlaka, holesterola
in tehtanjem. Prosto do-
poldne smo izkoristili za ko-
panje, sprehodom pa smo
se morali odpovedati zaradi
močne burje, ki je v tem do-
poldnevu močno pihala, saj
je v Vipavski dolini v sunkih
dosegla kar rekordnih 177
kilometrov na uro. Tudi vo-
dena predstavitev zdravili-
šča je odpadla. Odpadla pa
ni kino predstava, v kateri
smo uživali v akcijskih do-
godkih Debele mame. 

Torkovo jutro je kazalo
izboljšanje vremena. Izko-
ristili smo voden ogled
parka z vrtnarjem. Mladin-
sko zdravilišče Debeli rtič
leži na najlepšem delu slo-
venske obale, med nasadi
vinogradov v neposredni

bližini Ankarana, Kopra in
Trsta. Že dolgo je znano po
svoji zdravilni klimi in je
edina obmorska ustanova
te vrste v Sloveniji.

Popoldanski izlet z avto-
busom v istrski vasi Košta-
bona in Krkavče je bil obsi-
jan s soncem. V vasi Mare-
zige smo se ustavili v gos-
tilni in poskusili pet vrst
vin s pršutom in sirom,

vino pa smo kupili kar v
kleti Vinakoper. 

PREDAVANJA, VADBE
IN MASAŽA NOG

S pomočjo predstavnika
podjetja Roche Diagnostics
iz Ljubljane, gospoda Janija,
smo si v sredo ves dan me-
rili krvni sladkor in v dveh
skupinah izvedli vodno

vadbo. Na popoldanskem
predavanju o zdravi prehra-
ni smo z veseljem prisluh-
nili kuharski mojstrici Emili-
ji Pavlič. Mnogi se je spomi-
njajo, ker je z jedilnikov
črtala industrijske juhe ... V
dvajsetih letih je vpeljala
zdravo, domačo prehrano.
Po prvih nasprotovanjih ji je
v teh letih, tudi s številnimi
kuharskimi delavnicami in
predavanji za starše, uspelo
prepričati »velike«, kako po-
membna je pravilna prehra-
na za zdravje in razvoj
»majhnih«. Po večerji smo
uživali v nočnem kopanju
in tudi ubrano zapeli.

Izlet z ladjo v Piran nam
je kljub zelo zasoljenim
cenam pijač na piranski
obali polepšal četrtkovo
dopoldne. Večerno kino-
predstavo pa je z nekaj ša-
lami in projekcijami kar
sam opravil predsednik.

Petkova vodna vadba je
potekala po načrtu, tako da
so jo nekateri izvedli kar
dvakrat, nekateri pa so os-
tali v bazenu vse do nočne-
ga kopanja. Sobota je mini-
la v znamenju refleksne
masaže nog, ki nam jo je
po ugodni ceni opravila ma-
serka Neva. 

Tehtnica v nedeljskem
jutru je pokazala kilogra-

me, ki smo si jih ob dobri
hrani pridobili in jih odnes-
li domov. Težko pričakova-
ni odhod iz Debelega rtiča,
še kratek postanek na Tro-
janah za gasilsko sliko, ko-
silo, malico ali pijačo, stisk
rok in ob 13. uri vesel spre-
jem sorodnikov pred Šport-
no halo v Slovenj Gradcu.

Marjana Pavlič

Društvo diabetikov Slovenj Gradec

Doma smo prihranili kurjavo!
LLeeppii iinn ssoonnččnnii ddnneevvii,, ppoollnnii ssppoommllaaddaannsskkeeggaa ddeellaa,, mmii kkaarr nniissoo ddoovvoolliillii mmiisslliittii nnaa ddooppuusstt iinn nnaa
ookkrreevvaannjjee nnaa mmoorrjjuu.. PPaa vveennddaarr nnii bbiilloo ttaakkoo,, kkoott jjee kkaazzaalloo.. HHllaaddeenn vveetteerr,, oobbllaakkii iinn nnaa kkoonnccuu
ššee ddeežž,, kkii ssee jjee vv nneeddeelljjoo,, 1100.. aapprriillaa,, nnaa ppoottii zz aavvttoobbuussoomm nnaa DDeebbeellii rrttiičč nnaa PPoossttoojjnnsskkeemm hhootteell
sspprreemmiinnjjaattii žžee vv ssnneegg,, ssoo sspprreemmlljjaallii aavvttoobbuuss ooddddiihhaa žžeelljjnniihh sslloovveennjjeeggrraašškkiihh ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv.. 

I Z  N A Š I H  D R U Š T E V
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Tudi slabše vreme nam ni moglo do živega

Kapetan Jože

Še gasilski posnetek na Trojanah
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Parkirali smo avtomobile,
se preobuli, si oprtali na-
hrbtnike, poprijeli za po-
hodne palice in pot pod
noge. Stopali smo skozi
smaragdno zeleni gozd z
bogatim podrastjem. Stane
nas je opomnil, naj se glo-
boko nadihamo svežega
gorskega zraka. Samo ozi-
rali smo se okrog in obču-
dovali tamkajšnje rastline.
Tam gori ima cvetoče vres-
je nenavadno živo barvo, ki
s svojo krasoto kar bode v
oči. Ko smo hodili po ozki
gozdni stezi, je pogled ob-
visel v prečudovitih skalah,
ki so bile posute z nešteti-
mi cvetovi avriklja.

Vsa množica tridesetih
pohodnikov je onemela ob
darovih narave. To je težko
opisati še s tako lepimi be-
sedami, ampak je tisto kar
smo videli in doživeli dar in
doživetje vsega v hribovju

in skalovju, ki se imenuje
Pogorevc. »Ni mi žal vsega
truda in plezanja po vseh
štirih, kar sem danes videla
in doživela,« je dejala ena
izmed pohodnic, ki je pred
nekaj dnevi praznovala 70.
jubilej. »Tako dolgo sem že
na svetu in v življenju
nisem videla takšnih
lepot,« je nadaljevala. 

NEKAJ KAPLJIC DEŽJA
NI BILO PREVEČ MOTEČIH

Vreme se je sicer začelo
malo kujati, ni bilo več
tako jasno in pokazalo se
je nekaj oblakov, ki so obe-
tali nekaj mokrega. Toda
tistih nekaj kapljic, ki nas
je malo osvežilo, ni bilo
preveč motečih. Lepo smo
hodili naprej in občudovali
lepote narave. Ko smo v
daljavi zagledali pomladan-
sko planinsko mavrico,

smo se že tolažili, da je
dežnih osvežitev konec. In
res. Od tam naprej smo ho-
dili po stezi v kristalno čis-
tem in s soncem obsijanim
ozračjem. Pogled je segel
vse tja čez Raduho in Kara-
vanke. 

Z zadovoljstvom smo se
vračali k avtomobilom,
nato pa smo se odpeljali
do kmečkega turizma, kjer
smo imeli rezerviran topel
obrok, ki se nam je pošte-
no prilegel. Nazadnje se je
razvedelo, da je naš vod-
nik Stane imel praznik, ki
ga je doživel na prav po-
seben način v druščini s

Cvetoči avrikelj ali lepi jeglič
LLeeppeeggaa ppeettkkoovveeggaa ppooppoollddnneevvaa ssii jjee ddrruuššččiinnaa sslloovveennjjeeggrraašškkiihh ccuukkrrččkkoovv,, kkoott nnaamm rreeččeejjoo,, 
ppaa ttuuddii mmii kkaarr rraaddii sslliiššiimmoo ttaa iizzrraazz,, oommiisslliillaa iizzlleett vv MMeežžiiccoo.. OObb ppooll ttrreehh ssmmoo ssee zz aavvttoommoobbiillii
ooddppeelljjaallii pprroottii RRaavvnnaamm,, nneekkaatteerrii ppaa ssoo ppooččaakkaallii kkaarr ttaamm.. TTaakkoo jjee kkoolloonnaa ddeevveettiihh 
aavvttoommoobbiilloovv,, vv kkaatteerriihh jjee bbiilloo 3300 iizzlleettnniikkoovv,, kkrreenniillaa pprroottii MMeežžiiccii,, oodd ttoodd nnaapprreejj ppaa vv ssmmeerrii
LLeeššee.. PPeelljjaallii ssmmoo ssee ddoo nnaasseelljjaa PPllaatt nnaadd MMeežžiiccoo,, kkjjeerr ssmmoo pprrii zzaaddnnjjeemm kkmmeettuu ppuussttiillii 
aavvttoommoobbiillee tteerr ssee vvssii rraaddoovveeddnnii ppooddaallii nnaa ppoott.. AAllii bboommoo rreess vviiddeellii ttoo,, kkaarr nnaamm jjee oobblljjuubblljjaall
nnaašš vvooddnniikk SSttaannee,, ssmmoo ssee sspprraaššeevvaallii..

Kar pohiteti smo morali,
da nas ne bi lovila noč. Po
tej poti smo lani že enkrat
šli, tako da jo je večina že
poznala, tokratni pohod pa
je predlagala Marija, ki je
pripravila presenečenje in
počastila svoj okrogli jubi-
lej. Po Poti Rimljanov smo
občudovali vse krasote, ki
jih ponuja maj. Že od daleč
smo vonjali vabljive dišave
šmarnic. Povsod je bilo
polno spomladanskega
cvetja, največ pa regrata, ki
je ves travnik odel z rume-

nim pregrinjalom. Pot smo
nadaljevali do kraja, kjer
smo se priključili delu Meš-
kove poti. 

Nazaj grede smo se mo-
rali ustaviti tam, kjer nam
je naša slavljenka pripravila
presenečenje. S tega kraja

je tudi spominska fotogra-
fija, ki nas bo še dolgo
spominjala na vse doživeto.
Pri tej kmetiji smo lahko
dobili kruh iz prave krušne
peči za domov, zato je bil
še toliko boljši. V objemu
tišine in gozdnega miru
smo stopali nazaj na Pot
Rimljanov. 

Verjetno je kar vsak od
nas malce pozabil na utru-
jenost, ko je v srcu nosil
lepe spomine na to pot, po
kateri nas je usmerjal in
vodil znak »konjenika«, ki
nas je ravno do teme varno
pripeljal nazaj k izhodiščni
točki. Samo želimo si še
lahko takih pohodov. In še
jih bo. Verjamem v to!

Danica Sekavčnik-Kotnik

Po poti Rimljanov
VV mmaajjuu ssmmoo ččllaannii ddrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveennjj GGrraaddeecc iimmeellii 
ššee eenn zzaanniimmiivv ppoohhoodd.. TTookkrraatt ssee jjee zzbbrraallaa ddrruuššččiinnaa 2266 
ppoohhooddnniikkoovv.. OOdd zzbbiirraalliiššččaa ssmmoo kkrreenniillii ppeešš NNaa kkllaanneecc,, kkjjeerr 
ssee zzaaččeennee ttaakkoo iimmeennoovvaannaa PPoott RRiimmlljjaannoovv.. 

Skale so bile posute z neštetimi cvetovi avriklja

Marija nas je presenetila in počastila za svoj jubilej

sebi enakimi in v tako ve-
likem številu. Zato smo
mu še zapeli. Na poti
domov smo si bili edini,
da smo preživeli čudovito
popoldne.

Danica Sekavčnik-Kotnik
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Datum Vsebina Čas in zbirno mesto Kontaktna oseba + tel. št..

Društvo diabetikov Domžale

25. junij Vožnja s flosom Maks Grošelj, 031 800 656, 01 722 76 11

27. avgust Pohod Pirniče-Zavrh-Šmarna gora ob 8.30, Zavrh Maks Grošelj, 031 800 656, 01 722 76 11

10. september Izlet v Škocjanske jame Maks Grošelj, 031 800 656, 01 722 76 11

Društvo diabetikov Gornja Radgona

23. junij Srečanje Pomurskih društev ob 7.30, avtobusns postaja Gornja Radgona predsednik, 040 576 168

28. junij Rekreacijski pohod po dogovoru blagajnik, 040 640 055

9. julij Družabno srečanje vseh članov Lisjakova struga-Ribiški dom Mele predsednik, 040 576 168

12. julij Rekreacijski pohod po dogovoru blagajnik, 040 640 055

26. julij Rekreacijski pohod po dogovoru blagajnik, 040 640 055

9. avgust Rekreacijski pohod po dogovoru blagajnik, 040 640 055

23. avgust Rekreacijski pohod po dogovoru blagajnik, 040 640 055

6. september Rekreacijski pohod po dogovoru blagajnik, 040 640 055

17. september Strokovna ekskurzija ob 6.00, avtobusna postaja Gornja Radgona predsednik, 040 576 168

20. september Rekreacijski pohod po dogovoru blagajnik, 040 640 055

Društvo diabetikov Idrija

2. petek v mesecu Plavanje v bazenu ob 20.00, bazen Cerkno Valerija Pavšič, 040 840 204

4x na mesec (ob torkih) Telovadba ob 19.30, gimnazija Idrija Valerija Pavšič, 040 840 204

Društvo diabetikov Jesenice

17. september Pohod Mavrinc ob 9.00, most nad Jasno Babič Čažim, 041 909 961, 04 586 12 09

Društvo diabetikov Kamnik

vsak torek Uradne ure v 1. nadstropju Društva upokojencev Kamnik od 9.00 do 12.00, pri Marjanci, Kolodvorska 5

Društvo diabetikov Kočevje

13. julij Zdrav. delavnica: nakupovanje živil ob 17.00, pisarna društva diabetikov Ksenija Vidoševič, 031 299 555

september Predavanje: diabetična nevropatija objava po radiu Univox Ksenija Vidoševič, 031 299 555

1. sredo v mesecu Merjenje sladkorja in krvnega tlaka ob 7.00 do 9.00, pisarna društva diabetikov Bojan Figar, 01 895 40 61, Branka Kovačič, 041 627 372

1. sredo v mesecu Informativni dan ob 17.00, pisarna društva diabetikov Ksenija Vidoševič, 031 299 555

vsak torek Vodeni pohod v okolici Kočevja ob 14.00, avtobusna postaja Kočevje Jože Krapež, 041 624 414, Bojan Figar, 01 895 40 61

vsako sredo in četrtek Uradne ure ob 7.00 do 9.00, pisarna društva diabetikov dežurni člani, 01 893 90 13

zadnjo sredo v mesecu Biblioterapija ob 10.00, knjižnica Kočevje Nevenka Južnič, 01 893 13 20, Denis Gavrič, 01 893 13 20

zadnji četrtek v mesecu Kopanje v Dolenjskih Toplicah ob 9.00, avtobusna postaja Kočevje Branka Kovačič, 041 627 372

Društvo diabetikov Kranj

1. julij Kolesarjenje: Šenčur-Cerklje ob 16.30, Šenčur - gostilna Jama 031 485 470 ali 031 485 490

27. avgust Pohod: Pirniče-Zavrh-Šmarna gora ob 8.30, Pirniče 031 485 470 ali 031 485 490

3. september Pohod: Žetina-Blegoš ob 9.00, Škofja Loka - pri Tehniku 031 485 470 ali 031 485 490

17. september Pohod: Mavrinc-Sp.Gornikom-koča na Gozdu ob 9.00, koča pri Jasni 031 485 470 ali 031 485 490

vsako sredo Uradne ure od 15.00 do 17.00, pisarna društva 031 485 470 ali 031 485 490

Društvo diabetikov Litija

vsak četrtek Organizirana hoja po programu ob 8.00, izpred društvene pisarne društvena pisarn,a 01 898 15 87

vsak drugi torek v mesecu Kopanje v zdravilišču Laško ob 15.00, avtobus izpred društvene pisarne društvena pisarna, 01 898 15 84

vsak ponedeljek in sredo Telovadba v telovadnici ob 18.00, Športna dvorana Litija društvena pisarna, 01 898 15 85

vsako sredo Uradne ure od 8.00 do 11.00 ure društvena pisarna, 01 898 15 84

vsako 1. sredo v mesecu Merjenje sladkorja in krvnega tlaka in holesterola od 9.00 do 11.00, v društveni pisarni društvena pisarna, 01 898 15 86

Društvo diabetikov Ljubljana

2. julij Srečanje članov ob 14.00, Mostec Igor Novak, 28 22 133

od 20. julij do 15. avgust Letni dopust prostori društva zaprti

torek, četrtek Svetovanje, informiranje, merjenje ob 9.00 do 11.00, Ulica Stare pravde 2 Igor Novak, 28 22 133

Društvo diabetikov Ljutomer

2. sredo v mesecu Pogovori z med. sestro in svetovanje od 13.00 do 15.00, zdravstveni dom Nada Smolkovič, 585 14 00

3. sredo v mesecu Rekreacijski pohod pred pisarno društva Anica Halabarec, 582 19 59

Društvo diabetikov Mežiške doline

25. junij Srečanje diabetikov Koroške ob 10.00, avtobusna postaja Črna Bojan Proje, 031 533 724

vsak torek Pohodi v okolico Mežice ob 16.00, avtobusna postaja Srečko Podhraški, 040 306 530

vsak torek Pohodi v okolico Kotelj ob 15.00, po dogovoru skupaj z društvom osteroporoze Marjeta Macur, 041 847 401

vsako sredo Pohodi v okolico Črne ob 16.00, avtobusna postaja Branko Lepičnik, 041 283 029

vsako sredo Rekreacija v telovadnici (odbojka) ob 17.30, Osnovna šola Koroški jeklarji Javornik Bojan Proje, 031 533 724
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Datum Vsebina Čas in zbirno mesto Kontaktna oseba + tel. št..

Društvo diabetikov Ptuj

od 26. junija do 3. julija Petdnevni preventivni program v Strunjanu prijave v pisarni društva Zalika Vučak, 02 782 96 41, 051 272 804

10. september Izlet v Ljubljano in Bistro prijave v pisarni društva Zalika Vučak, 02 782 96 41

september Učna delavnica »Telesna teža in diabetik« Zdravstveni dom Ptuj vabila

vsako 1. sredo Naročilo vstopnic za Terme Ptuj pisarna društva Zalika Vučak, 02 782 96 41

vsako sredo Dežurstvo v društveni pisarni: prijave, informacije, od 8.00 do 10.00, Društvena pisarna Zalika Vučak, 02 782 96 41, 051 272 804 ali
posvetovanja, in druge aktivnosti. Marija Velikonja

vsako 2. sredo Razdelitev vstopnic za Terme Ptuj pisarna društva Zalika Vučak, 02 782 96 41

Društvo diabetikov Slovenj Gradec

vsak petek Kegljanje od 16.00 do 17.00, kegljišče Slov. Gradec Stane Oblak, 031 642 729

vsak petek Kolesarjenje ob 17.00, pri Nami Danica Sekavčnik, 040 279 806

vsako sredo Pohod ob 15.30, pri mostu k NO Olga Repotočnik, 041 945 664

Društvo diabetikov Škofja Loka

1. julij Kolesarjenje: Šenčur-Cerklje-Strmol ob 16.30, Šenčur Marija Mančevski, 031 472 125

9. julij Piknik - Zakrašnik/za Šk. Loko in Selško dolino ob 9.30, Avtobusna postaja Škofja Loka Marija Mančevski, 031 472 125

27. avgust Piknik za diabetike Poljanske doline ob 11.00, Na pesku Marija Mančevski, 031 472 125

27. avgust Pohod: Pirniče-Zavrh-Šmarna gora ob 8.30, Zavrh Marija Mančevski, 031 472 125

3. september Pohod na Blegoš ob 9.00, Tehnik Marija Mančevski, 031 472 125

17. september Pohod na Mavrinc ob 9.00, pri mostu nad Jasno Marija Mančevski, 031 472 125

Društvo diabetikov Velenje

7. julij Razgovor z dr. Damjano Podkrajšek o izkoriščanju pozitivne ob 18.00, sejna soba ZD Velenje (3.nad.-dvigalo) Ingeborg Čas, 03 897 74 00
energije, ki pomaga diabetiku pri vsakodnevnih težavah.

9. julij Piknik v Ravnah ob 11.00, Ravne Antonija Škrbič. 041 240 496

13. julij Srečanje z delovno terapijo DVO ob 16.00, sejna soba DVO

1. september Predavanje dr. Žičkarja o diabetesu in očeh ob 18.00, sejna soba ZD Ingeborg Čas, 03 897 74 00

2. september Okrevanje v Rogaški Slatini Rdeča dvorana - čas sporočijo pozneje Romana Praprotnik, 041 745 229

15. september Predavanje vms. Slavice Šumnik o pogostih napakah pri terapiji diabetesa ob 18.00, sejna soba ZD Ingeborg Čas, 03 897 74 00

17. september Izlet na Otočec ob 7.30, Rdeča dvorana Antonija Škrbič. 041 240 496

29. september Predavanje vms. Darje Vučina o diabetični nogi ob 18.00, sejna soba ZD Ingeborg Čas, 03 897 74 00

vsak četrtek Tedenski pohod ob 17.00, Ribiška koča ob Šoštanjskem jezeru Fanika Jurjovec, 040 924 293, 03 891 10 85

vsako sredo Tedenski pohod ob 18.00, Ribiška koča ob Šoštanjskem jezeru Cilka Miklavžina, 041 260 135

Knjiga Sladkorna bolezen, gibanje in šport

NNAARROOČČIILLNNIICCAA za knjigo SLADKORNA BOLEZEN, GIBANJE IN ŠPORT

CCeennaa kknnjjiiggee jjee 55..442255 ttoollaarrjjeevv.. ZZaa ččllaannee ss ččllaannsskkoo iizzkkaazznniiccoo jjee cceennaa 44..334400 ttoollaarrjjeevv..

Ime in priimek: ...................................................................................................

Ulica: ...............................................................................................................

Pošta in kraj: ....................................................................................................

Telefonska številka: ................................................... Število izvodov: ......................   

Št. članske izkaznice: .............................   

Podpis: ...................................................................

Sladkorna bolezen, 
gibanje in šport 
je prva knjiga 
v Sloveniji, 
ki iz več zornih 
kotov opisuje 
pomen gibanja 
pri zdravljenju
sladkorne bolezni. 

Avtorji so 
strokovnjaki 
s športnega in 
medicinskega 
področja. 

Knjigo lahko naročite po telefonu štev. 01 236 27 26 ali pošljete naročilnico na Zvezo društev diabetikov Slovenije, Einspielerjeva ulica 3, 1000 Ljubljana
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U G O D N O S T I

PPOOPPUUSSTTII IINN UUGGOODDNNOOSSTTII ZZAA IIMMEETTNNIIKKEE ČČLLAANNSSKKIIHH IIZZKKAAZZNNIICC

SANITETNI MATERIAL
ZA DIABETIKE IN DRUGO
SSaalloonn DDIIVVIINNAA,, Ulica Talcev 2,
Ljubljana Poljane. Urejeno stopalo
– ugodje na vsakem koraku, pedi-
kura in nega nog, strokovna ob-
ravnava diabetičnega stopala, ma-
nikura, ročna limfna drenaža. Čla-
nom društva omogočamo 10 %
popusta za vse storitve. Svoj
obisk naročite po tel. 01 43-43-
821 ali 040 24-77-24.

TTrrggoovviinnaa RReevviittaa –– iizzddeellkkii zzaa
zzddrraavvoo žžiivvlljjeennjjee,, Tomažičeva 10,
Izola (v hotelu Delfin, vhod s
parkirišča). Medicinske pripo-
močke izdajamo tudi na recept
oziroma naročilnico ZZZS. 10 %
popusta za izdelke za diabetike
(merilniki sladkorja s potrošnim
materialom, posebna obutev za
diabetike) in 5 % na vse druge iz-
delke, razen pri izdaji na recept.

PPUULLZZ,, dd.. oo.. oo..,, Miklošičeva 24,
1000 Ljubljana, tel.: 01 433 10
43. Prodaja, kontrola in servis
merilnikov krvnega tlaka. Meril-
nike sladkorja v krvi, testne tra-
kove in lancete lahko prevza-
mete tudi na naročilnico ZZZS.
10 % popust pri nakupu novega
aparata.

KKaannaa,, dd..oo..oo..,, ŽŽaalleecc – V podjetju
imajo dolgoletne izkušnje z ne-
go nog in diabetičnega stopala.
Pri njih vam opravijo pedikuro,
nego nog in ponudijo izdelke za
nego nog na podlagi naravnih
zelišč. Predavanja o negi nog se
lahko udeležite vsak prvi torek v
mesecu ob 16. uri, za skupine
pa po dogovoru. Predavanje je
brezplačno. Za pedikuro in iz-
delke vam na člansko izkaznico
dajo po 5 odstotkov popusta.
Pokličite in se naročite na tele-
fonsko številko 03 713 18 16.
Obiščite jih v Žalcu, Savinjska
cesta 45. Vabljeni.

BBBBlliigghhtt,, BBrraannkkoo BBuurrjjaa,, ss.. pp..,, Ko-
tlje 105, 2394 Kotlje, tel.: 02 82
77 010 ali 041 448 651 – 10 %
popusta pri nakupu naprave za
pripravo sanitarnih, pitnih voda
in sobnih ionizatorjev (čistilcev
in izboljševalcev zraka). Ogled
in dodatne informacije na
http://www.bblight.com

HHoossppiittaalliiaa,, dd..oo..oo..,, vam v svojih
specializiranih trgovinah na po-
dlagi predložene članske izka-
znice ponuja 5-odstotni popust
pri prodajnem programu materi-
alov in pripomočkov in 10-od-
stotni popust pri medicinskih

storitvah, ki jih opravljamo v
storitvenih centrih Hospitalie na
Kržičevi 7 v Ljubljani, na Mlinski
30 v Mariboru in v sodelovanju
s Prenovo, d. o. o., na Ljubljan-
ski 11 na Bledu.

ZZaallookkeerr && ZZaallookkeerr,, dd.. oo.. oo..,,
Kajuhova ul. 9, 1000 Ljubljana,
tel.: 01 542 51 11. V naši speci-
alizirani trgovini vam ponuja-
mo 10 % popust za nakup apa-
ratov za merjenje sladkorja v
krvi, testnih senzorjev, lancet,
aparatov za pomoč pri impo-
tenci in začasne po-operativne
obutve.

ZDRAVILIŠčA
MMllaaddiinnsskkoo zzddrraavviilliiššččee iinn lleettoovvii--
ššččee DDeebbeellii RRttiičč,, Jadranska cesta
73, Ankaran daje 5 odstotkov
popusta na cene penzionskih
storitev. Za vse informacije po-
kličite recepcijo po telefonu 05
669 20 00. Člani društev se v re-
cepciji evidentirajte s člansko iz-
kaznico.

KKrrkkaa ZZddrraavviilliiššččaa,, dd.. oo.. oo..,, Novo
mesto – Zdravilišče Dolenjske
Toplice, Zdravilišče Šmarješke
Toplice, Zdravilišče Strunjan in
Hoteli Otočec – 10 odstotkov po-
pusta na redne cene hotelskih
storitev (zgornja meja vseh po-
pustov je 20 odstotkov). 

ZZddrraavviilliiššččee LLaašškkoo,, dd.. dd..,, Zdravi-
lška 4, 3270 Laško – 20 % po-
pusta na redne cene kopaliških
in zdravstvenih storitev pri pla-
čilu storitev z gotovino pri ko-

pališki blagajni. Popust velja za
tele storitve: bazen, savna, fit-
nes, masaža, kopeli, solarij in
kombinacije teh storitev. Popus-
ti se ne seštevajo z drugimi po-
pusti.

UUnniioorr,, dd.. dd..,, pprrooggrraamm ttuurriizzeemm,,
Cesta na okroglo 15, Zreče, tel.: 
03 757 61 62 in 03 757 61 55.
Člani imajo pri rezervaciji biva-
nja KTC Rogla in Termah Zreče
10 % popust na redne cene pen-
zionov, polpenzionov, najemov
in paketov. 

HHootteell SSaavvaa RRooggaašškkaa,, dd.. oo.. oo..
Zdraviliški trg 6, 3250 Rogaška
Slatina, tel.: 03 81 14 000, faks:
03 81 14 732. Na individualne ce-
ne po ceniku ponuja 10 % popus-
ta in 5 % popusta na programe.

PREHRANA
KKrreejjaann--LLeevveecc,, dd.. oo.. oo.. – Mlin, pe-
karna trgovina Brodišče 21, 1236
Trzin – 15 % popusta na kruh
lahko izkoristite v prodajalnah
Trgovina, mlin in pekarna, Peske
19, Trzin in na osrednji pokriti
tržnici v Ljubljani.

UUPPIINNAA,, dd.. oo.. oo..,, ddooppoollnniillaa kk
pprreehhrraannii - Franca Nebca 14,
Ljubljana (Rakovnik), tel.: 01 427
20 83. Letos praznujemo 15-let-
nico podjetja in vam zato do 
31. decembra v svoji prodajalni
ponujamo 15 % popusta na vse
izdelke. Obiščete nas lahko v
ponedeljek, sredo in petek od
10. do 12. ure ali pokličite za
brezplačni katalog izdelkov!

Zveza društev diabetikov Slovenije je za člane društev diabetikov,
ki imajo nove članske izkaznice, pripravila ugodnosti. Popusti ve-
ljajo samo za posameznika na podlagi predložene članske izkazni-
ce. PPooppuussttii nnee vveelljjaajjoo zzaa sskkuuppiinnee iinn ssee nnee sseešštteevvaajjoo..

PPOOLLZZEELLAA,, ttoovvaarrnnaa nnooggaavviicc ((www.polzela.com)

V specializiranih prodajalnah POLZELA po Sloveniji vam ponujamo pro-
gram preventivnih nogavic za moške in ženske iz programa COMFORT.
Poseben rob brez gume, ki ne stiska občutljivih nog, in klimaefekt za
tople in suhe noge sta glavni značilnosti tega programa.
Vsem članom ponujamo 5-odstotni popust pri nakupu nogavic iz pro-
dajnega programa POLZELA.

SSppeecciiaalliizziirraannee PPoollzzeelliinnee pprrooddaajjaallnnee::
Jelka, Polzela 171, Polzela, tel.: 03 703 72 63
Polonca 1, Stanetova 9, Celje, tel.: 03 548 17 66
Polonca 2, Miklošičeva 1, Celje, tel.: 03 548 35 14
Mojca, Prešernov trg 14, Novo mesto, tel.: 07 302 70 69
Sara, Ljubljanska 7 b, Maribor, tel.: 02 320 41 40
Anja, Trg Borisa Kraigerja 5, Maribor, tel.: 02 250 09 03
Fler Maribor, Gosposka 13, Maribor, tel.: 02 250 94 36
Peggy, Mlinska ul. 1, Maribor, tel.: 02 252 52 45
Dora, Jurčičeva 9, Maribor, tel.: 02 228 29 99
Maja, Slovenska ul.39, Murska Sobota, tel.: 02 521 46 00
Nadinn, Tovarniška cesta 10, Brežice, tel.: 07 496 32 12
Fler, Nakupovalni center TUŠ, Kočevje, tel.: 01 895 16 13
Ajda, Ljubljanska 87, Domžale, tel.: 01 721 28 45
Fler Koper, Čevljarska 6, Koper, tel.: 05 627 11 31
Manca, Resljeva 38, Ljubljana, tel.: 01 232 56 62
Diana, Miklošičeva 22, Ljubljana, tel.: 01 434 46 03
Fler Ljubljana, Čopova 12, Ljubljana, tel.: 01 241 65 70
Fler Ljubljana, Slovenska 51, Ljubljana, tel.: 01 231 11 88

wwwwww..ssaannoollaabboorr..ssii

V Sanolaborjevih specializiranih prodajalnah z medicinskimi in orto-
pedskimi pripomočki, zdravili brez recepta in raznovrstnimi izdelki za
zdravo življenje po vsej Sloveniji ponujamo vsem članom 5 % popust pri
nakupu. Popust ne velja za blago, ki je že znižano ali je v akciji.

SSppeecciiaalliizziirraannee SSaannoollaabboorrjjeevvee pprrooddaajjaallnnee::

Ljubljana – Citypark, Šmartinska 152, tel.: 01 521 12 88
– Cigaletova 9, tel.: 01 23 25 371
– Koseze, Ul. bratov Učakar 54, tel.: 01 510 84 48
– Celovška 280, tel.: 01 510 85 19

Domžale, Slamnikarska 1, tel.: 01 724 44 23
Postojna, Zdravstveni dom, Prečna 2, tel.: 05 720 36 10
Brežice, Zdravstveni dom, Černelčeva 8, tel.: 07 499 32 00
Sevnica, Zdravstveni dom, Trg svobode 14, tel.: 07 816 28 40
Ribnica, Zdravstveni dom, Majnikova 1, tel.: 01 836 97 56
Maribor, City Maribor, Ul. Vita Kraigherja 5, tel.: 02 231 05 76
Novo mesto, Mercator center, Podbevška 4, tel.: 07 39 30 260
Slovenj Gradec, Mercator center, Ronkovska 4a, tel.: 02 883 86 06
Trbovlje, Trg revolucije 26, tel.: 03 563 02 96
N. Gorica, Mercator c., Industrijska c. 6, Kromberk, tel.: 05 333 44 96
Murska Sobota, Ul. Staneta Rozmana 7, tel.: 02 536 10 30
Velenje, Tomšičeva c. 13-15, tel.: 03 897 73 20
Jesenice, Mercator center, Spodnji Plavž 5, tel.: 04 583 64 60
Koper, Pristaniška 2 (na tržnici), tel.: 05 626 26 70
Celje, Mercator center, Opekarniška c. 9, tel.: 03 491 17 01
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N A G R A D N A  K R I Ž A N K A

Geslo: _ ____  _________  _  ________

Kupon za nagradno križanko (junij 2005)

Ime in priimek: ................................................................................................................

Ulica: .............................................................................................................................

Kraj in poštna številka: .....................................................................................................

Davčna številka in izpostava: .............................................................................................

Nagrajencem križanke iz 58. številke s pravilnim geslom Safcol je
prejel znak, varuje zdravje čestitamo!
Nagrajenci so: 1. nagrada: AAllddaa SSeelljjaakk, Slovenska cesta 36, 5281
Spodnja Idrija; 2. nagrada: MMaarriiccaa KKookkoott, Vrh 27, 3240 Šmarje pri
Jelšah; 3. nagrada: VViinnkkoo JJeežžoovvnniikk, Prušnikova 12, 1210 Ljubljana
Šentvid; 4. nagrada: NNeevvaa ZZeemmlljjaakk, Unec 15, 1381 Rakek; 5. nagra-
da: ZZddeennkkaa ŽŽiiččkkaarr, Veliki Podlog 62, 8273 Leskovec. Vsem nagrajen-
cem iskreno čestitamo!
Nagrade za tokratno križanko s pravilno izpolnjenim geslom bo po-
darilo podjetje UUPPIINNAA, d. o. o., dopolnila k prehrani, Ljubljana.
Pravilno izpisano geslo s kuponom pošljite na dopisnici do 25. av-
gusta 2005 na naslov: Zveza društev diabetikov Slovenije, Einspiele-
rjeva ulica 3, 1000 Ljubljana, s pripisom »Nagradna križanka«. Ne
pozabite napisati svoje davčne številke in davčne izpostave.

Nagradna
križanka

št. 59

MONTAŽA
AVTOMO-

BILOV

KLEPARJEVO
DELO

ČRESLO-
VINA

MIRNO,
ZADO-

VOLJNO
ŽIVLJENJE

SLOVENSKI
ROKOPISNI
LIST LJUB-

LJAN. OSMO-
ŠOLCEV

ARABSKO
RIŽEVO
ŽGANJE

SLUŽBU-
JOČA

VOJSKA

KDOR
VLADA,

MONARH

TRAKULJA

ODPADEK
PRI

PILJENJU
(ednina)

Avtor:
Rudi
Murn

BREZ-
ALKOHOLNA

PIJAČA

UČENJE
JAMA NA
STRMEM

POBOČJU

GRŠKI BOG VETROV
IN VIHARJEV,

POZEJDONOV SIN

BARVA
IGRALNIH

KART
NADUTOST

MEDENA
ROSA
KAREL
ERBEN

AVSTRIJSKI
SKLADATELJ

OPERET
(Franz von)

ZAPREDEK
METULJEV

GLAS
GOVEDA

TOVARNA
V

CELJU

SUPPE,
Franz von -
avstrijski 
skladatelj

operet

OSIRO-
TELOST

GRŠKA 
ČRKA 3,14

ZNAČILNOST
PRAKTIČNEGA

VAŠTE

PODOLŽEN
ŽLEB NA

ANTIČNEM
STEBRU

VRELEC 
V ROGAŠKI

SLATINI
GOBAVOST

ZADAH
LADIJSKI

VIJAK

KROGLA
RIBIŠKA

PRIPRAVA

MESTO V
RUSIJI, OB
REKI URAL

NADAV

ŠPORTNO
OBLAČILO

GLEDALIŠKI
HODNIK

SLOVENSKA
KNJIŽEV-

NICA
MAURER

RODITELJ
PREBIVALKA

ESTONIJE

PIJAČA IZ
POPARJENIH
ZDRAVILNIH

RASTLIN

OSEBNI
ZAIMEK

EVROPSKI
VELETOK

NASPROTJE 
DOLŽNIKA

ŽOGA ZUNAJ 
ŠPORTNEGA IGRIŠČA

SMILJAN
ROZMAN
LJUBKA

PTICA PEVKA

AM. FILMSKA
IGRALKA

(Mary)
NNAASSIILLNNAA
TTAATTVVIINNAA

ČEŠKI
PISATELJ
JIRASEK

SLAVEN IGRA-
LEC V ZDA

STRITARJEV
ROMAN

SLOVENSKI
FILOZOF
HRIBAR

NERODNEŽ

DOMAČA
VPREŽNA

ŽIVAL

NORDIJSKI
BOGOVI
DERIVAT

AMONIAKA

GRŠKI
POVELJNIK

PRED TROJO,
AJANT

PREBIVALEC
OTOKA

JEZERO 
V 

ETIOPIJI

OSEBNI
ZAIMEK

STAROJUD.
KRALJ

AMERIŠKI
FILMSKI
IGRALEC

(Sean)

ČEBELJA
PAŠA

GORSKE
REŠEVALNE

SANI, 
AKIA

KANELURA,
podolžen žleb
na antičnem

stebru

SLOVAR
RIM

ŽELEZNA PRIPRAVA ZA
ZAČASNO SPENJANJE

LESENIH DELOV
KRANJ

JUŽNI SADEŽ

MAJHEN
KLAS

GRŠKA
ČRKA ŠTEVNIK
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KUHAR JE POBEGNIL
Na svatbi je bilo več kot 50 gostov. Ob
pogledu skozi okno eden izmed sva-
tov zavpije:
»Glejte, kuhar nam je pobegnil, kaj se
je zgodilo?«
»Nič hudega, meso za kosilo je pozabil
v mesariji.«

APRIL, APRIL
Mojca priteče k materi in vpije: 
»Mama, mama neki tuji človek obje-
ma in poljublja našo služkinjo Anko!«
»Kaj, saj to je grozno!« vzdihne mati
in jezno odhiti proti služkinjini sobi.
Tedaj se Mojca zasmeje: »Prvi april!
Noben tuj človek ni! Saj to je naš
očka!«

S m e h  n i  g r e h

ZVESTOBA DO GROBA
- Glej, možek, najin sin Jožko se je že tretjič zaljubil in obljubil večno

zvestobo. In kaj praviš ti? Ali si mi bil vedno zvest?
- Ja, nikoli nisem grešil, vedno sem mislil nate!

Lojze Cepuš - Iz arhiva mojega starega očeta

NN AA  CC AA RR II NN II  ……

- Moja žena je bila vdova.
- Kaj, ali si bil že kaj mrtev?

                


