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UVODNIK IN BESEDA UREDNIKA

Telesne aktivnosti

Janko Kusar,
PREDSEDNIK ZVEZE DRUSTEV DIABETIKOV SLOVENIJE

Odkar ste prebirali zadnjo Stevilko
nase revije Sladkorna, je bil osrednji do-
godek nedvomno 10. Sportno-rekreativ-
no srecanje sladkornih bolnikov v Vele-
nju. Ze v zgodnjih jutranjih urah so
polni avtobusi nasih ¢lanov iz posamez-
nih drustev pripeljali vesele in razpoloZene udelezence k
Velenjskemu jezeru, kjer je bila osrednja prireditev.

Vreme je hilo lepo, celo malce pretoplo za tiste, ki se
soncu raje izognejo, Ce je le mogoce. Tudi za te so orga-
nizatorji srec¢anja poskrbeli in postavili velik Sotor, kjer
smo domala vsi udelezenci srecanja dobili prostor ob
mizah.

Za celotno dogajanje 10. srecanja je bilo dobro in lepo
poskrbljeno. Od jutranjih ur pa vse do poznega popold-
neva so organizatorji skrbeli za nasSe dobro pocutje. Ude-
lezenci Sportnih tekmovanj in drugi, ki so si ogledali za-
nimivosti Velenja, so bili pri gostiteljih delezni velike po-
zornosti. Gostitelji so nas povsod lepo sprejeli in s tem Se
polepsali nase bivanje v lepem rudarskem mestu.

Se posebej pa je organizatorje in tudi vse nas presene-
tila izjemno velika udelezba na srecanju. Vec kot 1800 se
je nas zbralo ob lepo urejeni okolici Velenjskega jezera,
kar ponovno potrjuje, da si sladkorni bolniki zelimo sre-
Canj, ki so povezana s primerno Sportno aktivnostjo in
druzenjem.

V imenu Zveze drustev diabetikov Slovenije in njenega
izvrSnega odbora vse priznanje in zahvala: Drustvu diabe-
tikov Velenje, Se posebej njihovemu vodstvu na celu z Ro-
mano Praprotnik za lep sprejem udelezencev in dobro or-
ganizacijo celotnega srecanja. Prav tako se zahvaljujemo
podpredsedniku drzavnega zbora mag. Vasji Klavora, dr.
med., za Castno pokroviteljstvo. Seveda, nasa zahvala
velja tudi vsem predstavnikom lokalne oblasti in zdrav-
stvene ustanove, ki so pozdravili in zazeleli dobrodoslico
udelezencem srecanja. Tudi vsem izvajalcem kulturnega
programa iskrena zahvala. Na svidenje prihodnje leto v
Gornji Radgoni, kjer nas se bo gotovo zbralo Se vec.

Drustvo sladkornih bolnikov Trzic ze vrsto let organizira
srecanja v domu pod Storzicem, ki je namenjeno spominu
na prof. dr. Ljudevita Mercuna, pionirja slovenske diabeto-
logije. Tudi letos so za to srecanje, ki je bilo v soboto, 18.
junija, pripravili poseben program.

Poleg spomina na uglednega diabetologa je tudi to sre-
Canje namenjeno telesni aktivnosti in druzenju, kar je za
nas zelo potrebno in koristno. Neodvisno od nasih orga-
niziranih srecanj se tudi sami odlocite in izkoristite svoj
prosti ¢as za prijetne sprehode, ki naj bodo primerni
vasSim potrebam in zmoznostim.

Pa lep pozdrav, drage bralke in bralci!

Previdno na sonce

Cveto Pavlin,
VAS UREDNIK

Poletje je odlo¢no potrkalo na nasa
vrata. Temperature presegajo 30 stopin;.
Dopusti so pred nami. Dopusti, potovanja,
lezanje na plazi ali sprehodi v naravi. Pred
odhodom na dopust je treba pomisliti na
veliko stvari in na veliko stvari je treba biti
pozoren. To Se posebej velja za sladkorne bolnike. Zato smo
v tokratni Stevilki Sladkorne bolezni kar nekaj ¢lankov name-
nili tej problematiki. O tem, kako naj se sladkorni bolniki
pripravijo na pot in dopust, piSe primarij Miha Koselj. V nje-
govem clanku je veliko koristnih napotkov in nasvetov.

Primarij Boris Kralj nas v svojem ¢lanku Cim manj na
sonce opozarja na nevarnost pretiranega soncenja. Svetuje,
naj se sonca izogibamo, saj UV Zarki povzrocajo zaplete na
kozi, tudi nastanek koznega raka. Nevaren je predvsem Crni
rak koze, za katerim zbolevajo mladi med 20. in 40. letom
starosti, smrtnost pri tej vrsti raka pa je precej visoka.

Tudi v poletnem ¢asu je tako na celini kot v Primorju v
zraku veliko cvetnega prahu, ki lahko povzroci seneni
nahod. Ta bolezen zadnja leta zelo narasca, vzrokov za njen
nastanek pa je veliko. O senenem nahodu in nevarnosti, da
se lahko razvije v astmo, ¢e ga ne zdravimo, piSe asistent
Rado Erzen.

Na vaSa vprasanja tokrat odgovarjata dr. Karin Kanc in
prof. dr. Duska Meh, o pravilni in varni uporabi zdravil pa je
daljsi ¢lanek (drugi del ¢lanka bomo objavili v prihodnji
Stevilki) napisala Valnea Jurecic¢ z Lekarniske zbornice
Slovenije.

Objavljamo tudi drugi del ¢lanka o prehrani pri osteo-
porozi, ki smo mu dodali koristni vprasalnik o tem, koliko
kalcija zauzijemo v celodnevni prehrani. Dobljene rezultate
lahko primerjate s priporocili in ustrezno ukrepate. Kako
preberite v ¢lanku, ki ga je napisala Andreja Sirca Campa, ki
je tudi sicer avtorica vecine ¢lankov o zdravi prehrani v nasi
reviji.

Tudi tokrat ne manjkajo recepti in navodila za njihovo
pripravo. Pripravil jih je vodja kuhinje v Zdravilis¢u Smar-
jeSke Toplice Rok Kopitar. Ponudil je poletno kosilo in os-
vezilno vecerjo. Dober tek.

V sredinski prilogi, ki jo lahko iztrgate in spravite, da jo
boste lahko prebrali Se kdaj, mag. Karin Schara pise o
sodobnih ortopedskih metodah zdravljenja diabeti¢ne noge,
prof. dr. Duska Meh pa o periferni nevropatiji in njenem
zdravljenju s pomocjo povrsinske protibolecinske elektricne
stimulacije, ki jo uporabljajo na Institutu RS za rehabilitacijo.

Naj kljub dopustom nekaj casa ostane tudi za pisanje
¢lankov za Sladkorno bolezen. Clanke za naslednjo $tevilko,
ki bo nastajala v vrocih poletnih mesecih, posljite najpozne-
je do 20. avgusta. Lep dopust in vesele pocitnice vam Zelim,
kjerkoli jih boste preziveli. Pa previdno na sonce!

Izdaja: Zveza drustev diabetikov Slovenije, Einspielerjeva 3, 1000 Ljubljana * Telefon: (01) 236-27-26, faks: (01) 236-27-27, e-posta: sloda@siol.net, na spletu:
www.diabetes-zveza.si ¢ Izdajateljski svet: Janko Kusar (predsednik), Judita Erjavec, Vlasta Gjura Kaloper, Valneja Jureci¢ in Dominik Soban (¢lani) « Uredniski odbor:
Cveto Pavlin (glavni in odgovorni urednik), Brane Bomba¢ (tehni¢ni urednik in fotografija na naslovnici), Milojka Mansoor (lektorica), Spelca Rudolf (tajnica),
prim. mag. Miha Koselj, dr. med. (zdravstvena problematika), Tjasa Cepus in Vojko Cuder (€lana) * TrZenje oglasov: Spelca Rudolf  Tisk: Delo TCR, Ljubljana, natisnjeno
17.600 izvodov ¢ Revija Sladkorna bolezen je vpisana v razvid medijev, ki ga vodi Ministrstvo za kulturo RS, pod zaporedno Stevilko 95 ¢ Izdajo Sladkorne bolezeni je
omogocila FIHO - Fundacija za financiranje invalidskih in humanitarnih organizacij ¢ Tisk glasila Sladkorna bolezen je na podlagi javnega razpisa (Ur. I. RS §t. 55/04) za
leto 2004/2005 omogocilo Ministrstvo za zdravje RS ¢« Novo Nordisk AS je generalni sponzor Zveze drustev diabetikov Slovenije
Za vsebino prispevkov in oglasov ne odgovarjamo. Nepodpisani prispevki so placani oglasi
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Ime in priimek:

Datum in leto rojstva:

Ulica, kraj in posta:

VSEBINA

6 2= Velenje - deseto Sportno bolczikov gimamg AZ/’akOIfjiske
- . . . . podlage. Primarij Mrevlje
rekre?atlvno srecanje sladkornih nas je opozoril, da smo
bolnikov njegovo izvajanje narobe
8 _ Deseti maj, razumeli in da od leta
< : T Popravek 2000, ko je bil sprejet
el svetovni dan g|banJa . . . zakon o zbirkah podatkov
Vp;lsglkauthajl dl‘i’ regl- v zdravstvu, v katerem je
: : : stra sladkornih bolnikov in i i
10 Sladkorni bolnik na poti - . podrobno opredeljen tudi
) P nacionalnega programa, ki Register diabetikov Sloveni-
in dopustu je bil objavijen v prejsnji  je “imamo zakonske podia-
Stevilki Sladkorne bolezni, ge za tak register_ Res pa
= - napisan pa je bil na podla-  je dodaja, da zakonu niso

12 Cim manj na soncu gi posveta, ki je bil 25. sledili ustrezni podzakon-
marca na ZZZS, se nam je v skj akti, ki bi urejali izvaja-
delu ¢lanka, ki govori o nje zakona. To pa je po-

- uvedbi registra sladkornih  vsem druga stvar.

14 Nevarnosti seénenega nahoda bolnikov zapisala napacna Za napako se prim. Mrev-
trditev, ki smo jo pripisali lji, bralcem in vsem, ki so
prim. Francetu Mrevlji, dr. bili zaradi tega lahko priza-

18 Pravil ; med. Zapisali smo, da za deti, opravicujemo.

raviina In Varr.]a uvedbo registra sladkornih Urednik
uporaba zdravil (1.)
20 Prehrana pri osteoporozi
(2. del)
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Diabetik od leta:

Podpis:

Naroc¢am se na revijo Sladkorna bolezen, ki izhaja vsaka dva meseca.
Posamezna Stevilka stane 370 SIT, letna naro¢nina (6 Stevilk) pa 1800 SIT.

Clanom druitev diabetikov ni treba naroati glasila,
ker ga dobijo brezplaéno pri drustvu.
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AKTUALNO

Dvodnevni posvet
drustev sladkornih bolnikov Slovenije

Posvet drustev sladkornih bolnikov Slovenije je bil 13. in 14. maja v Termah Olimia v Podcetrtku. Udelezilo

se ga je 46 predstavnikov iz 29 drustev sladkornih bolnikov, vodstvo Zveze, predstavnik Zavoda za zdravstveno
zavarovanje Slovenije (ZZZS) Drago Perkic, doc. dr. Ciril Oblak, dr. med., dr. Marjeta Tomazic, dr. med. in
predstavniki podjetij Boehringer Ingelheim Pharma, Kana, Matica, Roche Diagnostics, Sanolabor, Unilever

Slovenija in Zaloker & Zaloker.

Alojz Rudolf, 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 zaceli strokovni del
posveta.

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

ZANIMIVA PREDAVANJA IN
PREDSTAVITVE

Drago Perki¢, predstavnik ZZZS,
nam je predstavil nekaj zadnjih po-
datkov o medicinsko-tehni¢nih pripo-
mockih in razsiritvi pravic sladkornih
bolnikov do inzulinskih ¢rpalk. Po
20. maju je inzulinska ¢rpalka doseg-
ljiva tudi odraslim sladkornim bolni-
kom. Cena potroSnega materiala pri
Crpalki je za vse, ne glede na znam-
ko Crpalke, enaka in jo placa ZZZS.

Cena crpalk je razli¢na. Tako stane
Crpalka podjetja Zaloker & Zaloker
619.000,00 tolarjev, druge pa so po
536.000,00 tolarjev. Otroci do 15 let
so upraviceni do katerekoli ¢rpalke,
ki jo v celoti placa ZZZS. Odrasli so
upraviCeni do cenejsSe Crpalke, e pa
se odlocijo za ¢rpalko podjetja Zalo-
ker & Zaloker, morajo doplacati razli-
ko v ceni. Odrasli morajo pred upora-
bo ¢rpalke opraviti Sestmesecno
funkcionalno inzulinsko terapijo.

Nato smo poslusali 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 (moznost 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 Racelj,

- predstavitev podjetja Zaloker & Za-
loker, Ale§ Cater,

- zdravljenje z inzulinsko ¢rpalko v
Sloveniji, dr. sci. Marjeta Tomazic,
dr. med.

Predavanja so bila odli¢na in tudi
zelo koristna. Kljub temu smo tezko
docakali vecerjo, po kateri smo se
prijetno druzili in klepetali o delu
drustev ter o tem in onem. Nekateri
smo se tudi zavrteli ob prijetni glasbi.

kaj nas Se ¢aka v letoSnjem in prihod-
njem letu. Dobili smo tudi zadnje na-
potke za 10. Sportno srecanje v Vele-
nju. Slavko Brus, predsednik Drustva
diabetikov Celje, nas je obvestil o pri-
pravah na drzavno proslavo svetovne-
ga dneva sladkorne bolezni, ki bo 12.
novembra ob 10. uri v Celjskem
domu. Razmisljali smo Ze o 50-letnica
Zveze, ki jo bomo praznovali prihod-
nje leto. Proslava bo 14. novembra v
Ljubljani. V ta namen bi radi pripravili
tudi knjizico o minulih 50 letih.
Prejeli smo prve informacije o se-
minarju uciteljev, ki bo 24. septem-
bra v Ljubljani, in o tekmovanju v
znanju o sladkorni bolezni. Solsko
tekmovanje bo 14. oktobra na Solah,
drzavno tekmovanje pa bo 19. no-

Janko Kusar, predsednik Zveze, in pozorni udelezenci posveta

VELIKO KORISTNIH INFORMACI)
IN DOBRIH IDEJ

Naslednji dan smo nadaljevali po-
svet. Najprej nam je Judita Erjavec,
predsednica Drustva diabetikov Ljub-
ljana, predstavila nacin izvajanja
ucnih delavnic, ki jih v njihovemn
drustvu organizirajo zelo uspesno Ze
nekaj let, in rezultate, ki so jih pri
tem dosegli. Zelimo si, da bi bilo
takih delavnic po drustvih Se vec, 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 drustev diabetikov,
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vembra na OS Trbovlje. Povabljeni
smo bili tudi na Meréunov pohod, ki
ga vsako leto organizira Drustvo dia-
betikov Trzic.

Drustva so se ze prijavila za izved-
bo nekaterih aktivnosti v prihodnjem
letu: drZzavno tekmovanje iz znanja o
sladkorni bolezni bo v Brezicah,
Sportno srecanje v Gornji Radgoni,
drzavna proslava svetovnega dneva
sladkorne bolezni v Ljubljani.

Posvet smo uspesno koncali. 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
pomoc in dobro sodelovanje.
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AKTUALNO

Deseto Sportno rekreativnho srecCanje
sladkornih bolnikov Slovenije

Napetost ob pripravah na deseto Sportno rekreativno srecanje sladkornih bolnikov Slovenije je vidno narascala
in se delno sprostila na tiskovni konferenci 23. maja, ki so se je udelezili tudi predsednik Zveze drustev
diabetikov Slovenije Janko Kus$ar, predsednica Drustva diabetikov Velenje Romana Praprotnik in sekretarka
Drustva diabetikov Velenje Ingeborg Cas. Novinarska udelezba je bila borna, zato pa je bil bolj Zivahen
telefonski odziv naslednji dan. V zadnjih dveh tednih smo bili medijsko zelo prisotni in tako poskrbeli

za dovolj Siroko obvescanje javnosti.

Na dan prireditve je ekipa zacela
delati Ze ob peti uri, kar je bilo samo
nadaljevanje dela prejSnjih dni in
noci. Fizicne in psihi¢ne zmogljivosti
so bile Ze na robu znosnega, saj nas
je v zadnjih dneh kar nekaj dobavite-
ljev in sodelujocih pustilo na cedilu.
Toda uspelo je skoraj nemogoce: pri-
reditev je stekla brez zatikanja, tako
je potekala ves dan in se koncala s
temperamentnim rock'n'rollom v po-
znih popoldanskih urah.

POzDRAVI IN SLOVESNO
ODPRTJE

Ze jutro je kazalo na lep, toda zelo
vroc¢ dan. Vetri¢, ki vedno pihlja od
Velenjskega jezera, je bil dobrodosel.
Prvi sodelujoci so zaceli prihajati ze
kmalu po osmi uri in prireditveni
prostor je zbudil kar nekaj obcudujo-
¢ih ah in oh. Veliki Petrejev Sotor je
dal veliko sence in prostora za prvi
obrok: malico iz darilne vrecke.
Poleg malice (jogurt ali skutni
namaz, Strucka, jabolko in voda) so
bili v vrecki broSura, kos premoga iz
nasega rudnika in mav¢na figurica.
Na te smo posebej ponosni, saj so
jih izdelale bolne in tresocCe se roke
varovancev Doma za varstvo odras-
lih, ki so jih vso zimo in pomlad pri-
zadevno delali in naredili skoraj 1800
figuric. Prisrna jim hvala!

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

UdeleZence sta najprej pozdravila
Romana Praprotnik in Janko Kusar.
Sledil je pozdrav Bojana Kontica, ki je
zastopal Zupana mestne obcine Vele-
nje. Med gosti sta bila tudi predstav-
nik $o3tanjskega zupana Stefan

6 Sladkorna

Szabo in Alojz Podgorsek, zupan
Smartnega ob Paki. Glavnega pokro-
vitelja Premogovnik Velenje je zasto-

pal Samo Zolger, ki je prav tako spre-

govoril zbranim. Ob Sotoru je poleg
rudniske in zastave Zveze drustev di-
abetikov Slovenije prvi¢ plapolala za-
stava Drustva diabetikov Velenje!

Poslanico Castnega pokrovitelja
Vasje Klavora, ki je bil zadrzan, je
prebral voditelj. Na$ diabetolog dr.
Justinek je zbrane pozdravil v imenu
Foruma diabetologov, katerega clan
je. Kulturni del otvoritve so popestrili
folkloristi iz Smartnega ob Paki in
ansambel Spomini. Potem

delovalo prav tako 41 ¢lanov. Zmaga-
la je Jozi Rozi¢ iz Domzal. Tekmova-
nje je vodil Gregor Mahkovec.

Odbojke sta se udelezili le dve
ekipi. Zmagali so Velenjcani. Vodja
tekmovanja je bil Franc Blatnik. V te-
nisu so se pomerili Stirje sladkorni
bolniki. Zmagaj je Mihael Pevnik iz
Velenja. Tekmovanje je vodil Franc Si-
moncic.

BOGAT SRECELOV

Med posameznimi tekmovalis¢i je
s foroaparatom neutrudno Svigal
Franc Cas. Vsi drugi obiskovalci so

pa se je zacelo tisto
pravo - tekmovanje.

USPESNA
TEKMOVANJA

UdeleZenci, vseh je bilo
kakih 1500, ki so se pri-
javili za Sportne aktivnos-
ti, so se zbrali ob li¢no
izdelanih napisnih tablah
za posamezne panoge.
Na pohod na grad jih je
krenilo vec kot 400 -
dobro, da je grajsko ob-
zidje trdno in da je ekipa
muzeja bila pripravljena na tako
mnozien obisk. Pohod je vodila Fa-
nika Jurjovec.

Naslednja mocna ekipa, okrog 350
udelezenceyv, je Sla ob jezeru proti
konjeniskemu klubu, kjer so jim pri-
kazali trening konj. Ta pohod je bil
Franc Jurjovec.

Testa hitre hoje se je udelezZilo 47
¢lanov. Zmagala je Marija Svetina iz
Sezane. Baje je hodila, kot da bi
imela vgrajen motor. Test hitre hoje
je organizirala ekipa CINDI Velenje.

Ruskega kegljanja se je udelezilo
41 ¢lanov. Zmagala sta Hilda Kolma-
ni¢ Hilda z Raven na KoroSkem in
Vojko Turk iz Sezane. Tekmovanje je
vodil Janez Hribar. Pri pikadu je so-
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Pozdravni govor predsednice
Drustva diabetikov Velenje
Romane Praprotnik

Zbrana mnozica pod Sotorom




si medtem ogledovali stojnice, iz-
polnjevali nagradno anketo Krke
Zdravilis¢, pokusali razne vrste
kruha, kupovali diabeti¢ne izdelke,
pomerjali obuvala, se pogovarjali z
Erino maskoto Erikom in navduSeno
kupovali srecke.

Prodali bi jih lahko Se nekaj sto
veC. Zadela je vsaka: med boljSimi
zadetki so bili kavni avtomat, fotoa-
parat, zlat prstan, slike, pa seveda
tudi neSteto manjsih nagrad. Vse pa
so presegale vrednost cene srecke.
Oljna slika Vide Hustic¢ iz Rogaske
Slatine je Sla 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-
sarniSkega materiala, toda to je sre-

Celov 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 Stevilna ekipa so se
posteno prepotila ob gneci pri izdaji
zadetkov.

KOSILO JE TEKNILO

Med prireditvijo smo veckrat slisali
dolg seznam sponzorjev in donator-
jev. Medtem so se pohodniki vrnili.
Voditelj in njegova pomocnica Tina
Cas 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 Stamper-
lov Pepi je pozel velik aplavz in
bucen smeh.

POHVALE IN ZAHVALE

Prisel je slovesni trenutek razdelit-
ve priznanj posameznim tekmoval-
cem in zahval druStvom za udelez-
bo. Predsedniki drustev so poleg
pisne zahvale sprejeli darilce - lese-
no hisico s petelinckom, izdelek na-
Sega rezbarja Valentina Heindla. Ve-
¢ina predsednikov je izkoristila pri-
loznost, da objamejo in poljubijo
naso predsednico Romano, vendar
jim Clovek tega niti ne more zameri-
ti: vse je ocarala s svojo mladostjo
in nalezljivim smehom, poleg tega
pa je bila v elegantni garderobi
prava pasa za oci. Tudi vodja prire-
ditve bi bil takrat raje pred odrom
kot za mikrofonom.

Za nas je bil seveda velik trenutek
resni¢no laskava pohvala predsedni-

Folkloristi iz Smartnega ob Paki

Vmes je ves dan neutrudno Svigal
Zlatko Praprotnik, dusa in podpornik
vsaj treh vogalov prireditve, ki je
moral hitro in odlo¢no sprejemati
sprotne odlocitve. V zadnjih tednih je
shujsal kar nekaj kilogramov, v sobo-
to pa je prisSel Se ob glas. Se sreca,
da sta mu Ze ves ¢as priprav in v fi-
nalu stala ob strani Franc Simoncic in
Julijan Golavsek.

Njegova Zena Marusa Golavsek je
skrbno obvescala o zeljah in potre-
bah udeleZencev - skratka dobri duh
v ozadju. Milena Knez je vodila spre-
jemno pisarno v dveh hiskah in je
naslednje tedne oproscena rekreaci-
je, ker je naredila kar nekaj kilome-
trov vecC kot sicer: poleg tega pa niso
macje solze usklajevati delo dveh
zenskih ekip.

Kosilo je teknilo, saj je bilo res
okusno. Podjetju Gost vsa cast. Med-
tem se je prodaja sladoleda pri res-
tavraciji sprevrgla v drugo, neformal-
no sreCanje diabetikov - pa saj je tu
in tam kak greh dovoljen. Sledilo je
zrebanje ankete Krka zdravilis¢a. Na-
grajenci so bili nadvse zadovoljni.
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Mnozica je krenila na pohod na grad

ka Zveze Janka Kusarja, predsednika
skupscine Zveze Dominika Sobana,
ki je hkrati tudi predsednik Drustva
diabetikov Nova Gorica, zlasti pa
Stevilni zadovoljni obrazi in nesteto
osebnih pohval udelezencev. Nekaj
posameznih nergacev se je v mnozi-
ci zadovoljnih izgubilo. Zahvalo Ro-
mane Praprotnik naj strnem v njene
besede: ¢e 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 danasnje prire-
ditve!

To je tudi zahvala vsem ¢lanom na-
Sega drustva, sodelavcem iz vseh
treh obcin, sponzorjem, gasilcem,
medicinskemu osebju, gostincem pa
tudi varnostnikom, ki so nam nekaj
noci varovali dragoceni Sotor. Upamo
si reci, da smo svoj cilj dosegli: pro-
mocija naSega mesta in zadovoljni
obiskovalci, ki bodo morda Se kdaj
prisli v Velenje. Nadvse veseli pa smo
tudi, da je medicinska ekipa kljub
vrocini ostala brez dela.

Ingeborg Cas

Sladkorna 7




AKTUALNO

Deseti maj, svetovni dan gibanja

Zdruzeni narodi navajajo, da sta Sport in telesna dejavnost izjemno pomembna za dolgo in zdravo zivljenje.
Svetovni dan gibanja, 10. maj, opozarja javnost, da je telesna dejavnost nenadomestljiv dejavnik zdravja in
dobrega pocutja. Prvi€ so ga praznovali leta 2003. Geslo takratnega svetovnega dne je bilo Koristi telesne
dejavnosti za zdravje, lani pa so poudarili problem gibanja pri mladih z geslom Aktivna mladina - mladi
potrebujejo gibanje za zdravje in dobro pocutje.

Vlasta Gjura Kaloper, br. MED., SPEC. TRANSE. MED.,
PODPREDSEDNICA ZVEZE DRUSTEV DIABETIKOV
SLOVENIJE

Svetovna zdravstvena organizacija
je telesno dejavnost uvrstila med
prednostne naloge drzav ¢lanic z re-
solucijo na 55. zasedanju generalne
skupscine 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 kronic¢nih 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,
kazejo, da je gibalna dejavnost pri
odraslem prebivalstvu zelo slaba. Fa-
kulteta za Sport je ugotovila, da se
41 odstotkov prebivalcev ne ukvarja
z nobeno telesno dejavnostjo.

POUDARITI

JE TREBA
POMEN GIBANJA
ZA ZDRAVJE

Organizacija Zdruze-
nih narodov je letoSnje
leto razglasila za med-
narodno leto Sporta in
Sportne vzgoje, kar
daje letoSnjemu svetov-
nemu dnevu gibanja Se
vecji pomen. Namen je
poudariti pomen Sporta
za zdravje. Dobre nava-
de se pridobijo zgodaj,
zato je zelo pomembna
vloga Sportne vzgoje
ze pri otrocih. Sport in
redna telesna dejavnost
sta posebej pomembna
pri ljudeh, ki Zivijo v
okolju z dejavniki tve-
ganja ali s kroni¢no bo-
leznijo.

Cilji svetovnega dne
gibanja so:
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- poudarjati nacionalne in lokalne po-
bude za povecanje telesne dejav-
nosti,

- povecati redno telesno dejavnost
med prebivalstvom,

- povecati telesno dejavnost v sodelo-
vanju s Sportnimi organizacijami,
predvsem glede Sporta za vse,

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

nost druzbe, v kateri zivimo. Razvite

drzave ze dve desetletji razvijajo
koncept zdravja s pomocjo krepitve
skupnosti in nevladnih organizacij pa
tudi sposobnosti in vescin posamez-
nikov.

Leto$nji svetovni dan gibanja pou-
darja pomen podpornih okolij za
spodbujanje gibalne aktivnosti za
zdravje: v bivalnem okolju, na delov-
nem mestu, v Solah, v razli¢nih skup-
nostih. Vsako okolje ima specifi¢ne
lastnosti, zato tudi potrebuje specifi¢-
ne metode za uresnievanje zastavlje-
nih ciljev. Pri tem je nujno sodelova-
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nje zdravstvenega, Sportnega, izobra-
zevalnega in okoljskega sektorja.

POMEMBNA VLOGA VLADNIH
IN NEVLADNIH ORGANIZACI)

V nacionalni politiki spodbujanja
telesne dejavnosti imajo zelo po-
membno vlogo nevladne organizaci-
je. Njihova vloga je komplementarna
vlogi vladnih in strokovnih sluzb.
Velik vplivimajo njihova motivacija,
izvirnost, samopomoc¢, prostovolj-
stvo, izkuSenost pri obvladovanju
zdravstvenih tezav in sposobnost pri-
blizevanja programov ljudem.

Tudi drustva diabetikov in Zveza
drustev diabetikov Slovenije imajo
pomembno vlogo pri spodbujanju
redne telesne dejavnosti pri ¢lanih in
drugih za ohranjanje ¢im boljSega
zdravja. Redno gibanje je namrec
zelo pomemben del zdravljenja slad-
korne bolezni, predvsem tipa 2.

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

Skupno mnenje pred-
stavnikov organizacij
kronicnih bolnikov, pri
katerih je gibanje po-
memben del dejavnos-
ti, je, da se vladna po-
litika Se ne zaveda do-
volj nase pripravljenos-
ti in sposobnosti delo-
vanja na tem podrocju.
Treba bo vec sodelova-
nja in medsebojnega
usklajevanja nalog, da
bomo dosegli zastav-
ljeni cilj, to je ¢im bolj
zdravo populacijo.




ZA NASE ZDRAVJE

Sladkorni bolnik na poti in dopustu

Blizajo se dopusti. Trume popotnikov in dopustnikov se bodo zacele premikati po zanimivih krajih.

Med njimi bodo tudi sladkorni bolniki. Sladkorna bolezen praviloma ni ovira, da ne bi preziveli prijetnega
dopusta. Vsekakor pa mora sladkorni bolnik svoj dopust bolje nacrtovati kot zdrav ¢lovek. Na dopustu ne sme
pozabiti na svojo bolezen in mora skrbeti za zdravljenje, ki ga je treba v€asih tudi spremeniti oziroma

prilagoditi novim razmeram.

prim. Miha Koselj, pr. meD.

Vsekakor mora sladkorni bolnik s
pravilnim ravnanjem preprecevati
akutna poslabsanja sladkorne bolez-
ni (diabeticna ketoacidoza in hiperos-
molrni sindrom), ki so lahko smrtna,
e ni pravocasne strokovne pomoci,
ne sme imeti hudih hipoglikemij in
ne smejo se poslabsati morebitni
kronicni zapleti ali druge bolezni.
Kljub skrbnemu ravnanju pa se po-
gosto dogaja, da sladkorni bolnik po-
trebuje zdravnisko ali celo bolnisnic-
no pomoc. Zato je prav, da vsak na-
Crtuje svoj dopust v skladu z obliko
svoje bolezni.

Velja splosno priporocilo, da naj
sladkorni bolniki potujejo v kraje in
mesta kjer je zdravstvo organizirano
na primerni ravni. Izogibajo naj se
neciviliziranih in eksoti¢nih obmocij.
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 prezivlja kjerkoli in po-
tuje kamorkoli, vendar ne sme poza-
biti na pravilno prehrano. Vec giba-
nja (plavnje, planinarjenje itd.) med
dopustom bo koristilo tudi sladkorni
bolezni. Grobi dietni prekrski, zlasti
Se, Ce se pridruzi kaka bolezen, pa
lahko tudi takim sladkornim bolni-
kom zelo poslab3ajo bolezen, ki zah-
teva bolnisni¢no zdravljenje.

SLADKORNI BOLNIK
S PREDPISANIMI PERORALNIMI
ANTIDIABETIKI

Tisti, ki imajo predpisne tablete za

zdravljenje sladkorne bolezni, mora-
jo to zdravljenje badaljevati tudi med
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dopustom. Obdrzijo naj svoj ritem
prehrne in ob tem naj uporabljajo
nespremenjeno koli¢ino tablet. Ce
ustrezne prehrane ni na voljo, si jo
morajo organizirati sami. Ce so se
odlocili za manj hrane in e bo vec
gibanja, na primer planinarenja, pla-
vanja, kolesarjenja, bodo vrednosti
krvnega sladkorja nizje, lahko nasta-
nejo tudi hipoglikemije.

V tem primeru bo treba zacasno
zmanjsati koli¢ino antidiabeticnih ta-
blet. Ponavadi je treba znizati ali uki-
niti vecerni odmerek sulfoniluree
(Daonil, Euglucon, Glurenorm, Predi-
an, Amaril, Glukotrol), po potrebi
tudi jutranji odmerek. Metformina
(Aglurab, Glucophage) ali akarboze
(Glucobay) ponavadi ni treba opustiti,
Ce jih prejemate same ali skupaj s
sulfonilureo. Pri ukrepanju je v veliko
pomoc¢ samokontrola.

SLADKORNI BOLNIK,
KI SE ZDRAVI Z INSULINOM

Sladkorni bolniki, ki se zdravijo z
insulinom, izvajajo samokontrolo in
imajo ve€ moznosti za pravilno ukre-
panje. Praviloma naj obdrzijo svoj
ritem in koli¢ino hrane in predpisane
odmerke insulina. Ce je koliCina
hrane spremenjena, lahko popravijo
odmerke insulina, ¢e si sami ne orga-
nizirjo primerne prehrane (dodatni
obroki, malice). Ponavadi je treba
spremeniti le kratko delujoci insulin
pred obrokom, ki je drugacen od na-
vadnega. Po potrebi je treba pred
spanjem spremeniti tudi odmerek
dolgo delujocega insulina, Se posebej
Ce nastajajo nocne hipoglikemije ali
je jutranja vrednost krvnega sladkor-
ja nizka.

Tisti, ki prejemajo tovarnisko pri-
pravljeno mesanico insulinov, bodo
po potrebi spremenili ta skupni od-
merek zjutraj. Ce prejemajo kombi-
nacijo kratko in dolgo delujocega in-
sulina samo zjutraj, bo najbrz treba
spremeniti le kratki insulin. Ce preje-
majo tovarnisko pripravljeno mesani-
co insulinov ali kombinacijo kratko in
dolgo delujoCega insulina dvakrat na
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dan, bo treba spremeniti le vecerni
odmerek. Prav tako bo treba spreme-
niti odmerke insulina pri ve¢jem na-
poru (planinarjenje, kolesarjenje, pla-
vanje). Spremeniti je treba insulin
pred telesno dejavnostjo, to je pona-
vadi kratko delujoci insulin. Pri vseh
teh navodilih je treba upostevati 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 povzroci nesreco ali se
posSkoduje. Poudariti je treba, da hi-
poglikemija pri nesreci ni olajSevalna
okolis¢ina. Sladkorni bolnik mora
ravnati tako, da ne bo imel hipoglike-
mije med voznjo, sicer ne sme voziti.
O tem so sladkorni bolniki pouceni.
Navodila Sladkorni bolnik voznik mo-
tornega vozila lahko vsakdo dobi v
vsaki diabetoloski ambulanti.

C EZOCEANSKA POTOVANJA

Tudi potovanja in dopust v daljnih
dezelah niso v danasnjem casu nic
nenavadnega. Nekaj tezav lahko po-
vzroci potovanje, ko gre za spre-
membo Casa oziroma ko se dan po-
daljsa ali skrajsa.

Pri poletih ¢ez Atlantik se dan po-
daljSa za Sest ur do vzhodne obale
Amerike in za deset ur do zahodne pa-
cifiSke obale glede na nas srednjeev-
ropski ¢as. Sladkorni bolniki, ki preje-
majo insulin veckrat na dan, to je dva-
krat na dan dolgo delujoci in pred ob-
roki kratko delujoCega, morajo ta cas
premostiti z dodatno injekcijo kratko
delujocega insulina (6, 8 ali 12E).

Ce prejemajo ze pripravljeno mesa-
nico insulinov, potrebujejo Se dodat-
no injekcijo, da premostijo podaljSan
dan. Podobno ravnajo tisti, ki preje-
majo kombinacijo kratko in dolgo de-
lujoCega insulina enkrat ali dvakrat
na dan, podaljSan dan premostijo z
dodatno injekcijo kratkega insulina.
Ob teh dodatnih injekcijah insulina si




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 odlocitvah veliko pomaga
samokontrola.

Pri vrnitvi se dan skrajSa za nave-
deno Stevilo ur. Izpustimo vecerni
odmerek kratko in dolgo delujoCega
insulina. Ce je potreben dodaten in-
sulin, vedno dodamo kratko delujo-
Cega. Za take dodatke oziroma po-
pravke je zelo primeren ultrakratki
insulin (Novorapid, Humalog). Prav
tako izpustimo vecerni odmerek ta-
blet. Drugi dan, ko smo ze v

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

Za sladkorne bolnike, ki potujejo v

dezele z nalezljivimi boleznimi, velja-

jo enaki predpisi kot za nediabetike.
Potrebno je cepljenje proti tetanusu,
rumeni mrzlici, tifusu, otroski parali-
zZi, ¢rnim kozam in jemanje zdravil

proti malariji, koleri itd. Podrobnejse
informacije o obveznem cepljenju iz-
daja vsako leto za vsako drzavo SZD,

dobite pa jih tudi na InStitutu za va-
rovanje zdravja RS in na obmocnih
Zavodih za zdravstveno varstvo, ki
tudi izvajajo cepljenja in imajo zalo-
go profilakti¢nih zdravil.

PRIROCNA POPOTNA LEKARNA

Vsak sladkorni bolnik naj si sestavi
popotno lekarno, ki bo prilagojena
njegovi sladkorni bolezni in drugim
njegovim boleznim, ima pa naj tudi
splodna zdravila in pripomocke. Vsa
zdravila naj ima v zadostni kolicini.
Zavedati se mora, da veliko drzav ni
tako dobro preskrbljenih z zdravili,
kot smo pri nas. Vedeti mora, katera

Evropi, se vrnemo na svoj
ustaljeni nacin zdravljenja.

Podobno velja pri potovanjih
proti vzhodu (Kitajska, Japon-
ska, Avstralija). Pri poletu tja
se dan skrajSa za osem do
deset ur, zato je treba vecerni
odmerek insulina izpustiti, pri
vrnitvi, ko se dan podaljsa, pa
dnevnemu odmerku insulina
dodamo Se en odmerek krat-
ko delujoCega insulina.

SLADKORNI BOLNIK

S KRONICNIMI ZAPLETI h;?.ps'

Sladkorni bolniki imajo lahko & =
Ze razvite kronicne zaplete in -
tudi druge kronic¢ne bolezni, ki
jih morajo upoSstevti pri nacr-
tovanju dopusta in potovanja.
Za te sladkorne bolnike Se bolj
velja priporocilo, naj potujejo
le v kraje s primerno zdrav-
stveno sluzbo.

Tisti sladkorni bolniki, ki po-
trebujejo hemodilizo, morajo
bivati v blizini centrov hemod-
ialize ali v centrih, kjer imajo
turisticno dializo. Svojega
ritma hemodialize ne smejo
spreminjati. Ze pred odhodom
na dopust si morajo zagotoviti
dializno mesto. Nekoliko vec
svobode si lahko privoscijo
bolniki s peritonealno dializo,
vendar morajo s seboj voziti
vso potrebno opremo. Pedvi-
devati morajo zaplete perito-
nealne dialize, ko bodo potre-
bovali specialisti¢no ali bolnis-
ni¢no zdravstveno pomoc.

Sladkorni bolniki s koronar-
no boleznijo ali popuscanjem
srca morajo biti posebno pre-
vidni. Tisti s stopnjo | ali Il po
NYHA (newyorsko zdruzenje
za srce) nimajo omejitev. Bol-
nikom s stopnjo Il in IV (po-
puscanje srca, pogoste steno-
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zdravil uporablja, poznati
mora tudi njihova kemicna
imena, ali naj si jih zapise ali
vzame s seboj Skatlico zdravi-
la, da bo po potrebi prejel
vzporedno zdravilo.

PriroCna popotna lekarna
sladkornega bolnika naj vse-
buje:

1. insuline ali antidiabetiCne
tablete v zadostni kolicini,
2. igle za injiciranje insulina,

akohol,
3. glikometer, lancete in sen-
- zorje,
k= 4. zdravila, ki jih redno jem-

lje za znizevanje krvnega
pritiska, krvnih mascob
itd.,

5. obvezilni material (zavoji,
oblizi), Skarje, pinceta,

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

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

8. zdravila proti driski (zival-
sko oglje, prasek Nelit za
nadomescanje elektroli-
tov),

9. zasdita proti zuzelkam
(Autan),

10. kreme za soncenje.

Ce potrebujete Se kaksna
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 nacin 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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ZA NASE ZDRAVJE

Cim manj na sonce

Sonce je vir zivljenja. In tudi nasprotno. Je tudi vir Zarkov, ki dospejo na povrsino zemlje
in niso samo ugodni, pac pa lahko povzrodijo veliko tezav, seveda pri ¢loveku najprej

na najbolj izpostavljenem organu, to je kozi.

priM. Boris Kralj, pr. MeD,
SPECIALIST DERMATOVENEROLOG

Zarki UVA, UVB in UVC so zarki
soncnega ultravijolicnega sevanja, ki
imajo na kozo razli¢no delovanje.
Zarki UVC ne pridejo do zemeljske
povrsine, zato pa sta preostali vrsti
zarkov za kozo neprijetni in nevarni.
Doslej so menili, da zarki UVA niso
problematicni, zdaj pa tudi te pove-
zujejo z nastankom koznega raka,
tako imenovanega ¢rnega raka koze,
malignega melanoma, ki je eden naj-
hujsih rakov kar se ti¢e smrtnosti,
predvsem pa zbolevajo za njim mladi
ljudje, saj jih najvec zboli med 20. in
40. letom starosti.

Zarki UVB pa so Ze dolgo poznani
kot Zarki, ki povzrocajo zaplete na
kozi, pa naj bodo to sonctne opekli-
ne, kroni¢ne okvare koze, kot tudi

Dotik Aloe vere.
Aloe vers gel je edinstven naravni preparat,
ki opedeni kol nudi akojfno pomod,

vnetne, alergiCne reakcije in seveda
tudi kozne tumorje. Del zarkov se
sicer od koze odbije, del pa jih dolo-
Ceni deli koze absorbirajo, posrkajo,
posledica teh Zarkov pa so spremem-
be v celicah koze, 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 dolocen del koZe prejme, seSteva
in ko doseze neko vrednost, nastane-
jo okvare!

KAJ LAHKO DOZIVIMO
KOT POSLEDICO
PRETIRANEGA SONCENJA?

Najpogosteje gre za soncne opekli-
ne, ki nastanejo zaradi intenzivnega
soncenja. Opazimo jih nekaj ur po
soncenju, posledice pa dosezejo vrh
po vec kot 20
urah! Rdecine,
pekoce bolecine,
mehurcki in me-
hurji, rahlo slabo
pocutje, mrzlica
... Pomagamo si
s hladnimi ob-
kladki, ovitki,
kremami, ki bla-
Zijo znake vnetja,
v hujSih primerih
protivnetna zdra-
vila, ¢e so pridru-
zeni Se znaki
soncarice pa po-
Citek in obisk pri
zdravniku.

Pogosto opazu-
jemo tako imeno-
vane fototoksi¢ne
in fotoalergijske
reakcije v zvezi s
soncem. Pri prvih
gre za reakcijo
med neko snovjo,

Haol ulinkowite pomcd ga prdpomodéamo pil sondnih opakinah,

oo maduz, pikih insektay in

wnieiEn :
Maj bo nepegres]lv v vaakl domad In potovalnl lekarml
Za brezplacno brofum poklidia: 01/438 17 80

DIMEDHS, &6 0, Serart ek 101, 10000 jibiars

ki je na kozi, in
soncem: torej na
mestu, kamor je
prisla taka snov,
ki jo je obsijalo
sonce, pride do
mocne vnetne re-
akcije, srbenja
mehurjev, rdedi-

kade

ne. Najpogostejse
snovi, ki sprozijo tako
reakcijo, so nekatere
rastline v visokih tra-
vah, parfumi, fige,
olja, podobno reakcijo
pa lahko sprozijo tudi
zdravila, ki jih uzivamo
v Casu soncenja(neka-
teri antibiotiki...)

Fotoalergijsko reak-
cijo prav tako sprozijo
snovi, ki jih nanasamo
na kozo, vendar je
mehanizem delovanja
alergija in ne toksi¢na
reakcija. Tudi za to je
pomembno sevanje
UV. Pri obeh oblikah
reakcij je seveda v pomoc izogibanje
takim snovem, ki bi jih ali uzivali ali
nanesli na kozo.

V zadnjih letih pa je najpogostejsa
tako imenovana polimorfna dermato-
za: na soncu izpostavljenih delih nas-
tanejo drobne, mocno srbece bundi-
ce, lahko tudi koprivke, rdecine, ki so
najpogostejSe na sprednjem delu pr-
snega kosSa, na okoncinah. Ponavadi
te spremembe nastanejo drugi ali
tretji dan nekoliko mocnejsega izpo-
stavljanja soncu. Natan¢en mehani-
zem nastanka te bolezni ni znan,
menijo pa, da je glavni krivec pre-
mocno sonce, ki pri nekaterih ljudeh,
sprozi izlo€anje vnetnih snovi, ki po-
vzrocajo mocno srbenje in spremem-
be na kozi.

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

KAKO SE OBVAROVATI
PRED SONCEM?

Najprej preprost nasvet: ¢im manj
na sonce! Izogibajte se ga! Ce pa je
nujno, da smo izpostavljeni soncu,
priporo¢amo zascitna sredstva.
Dokaj dobro nas varujeta ze obleka
in pokrivalo. Izpostavljene dele koze
lahko zascitimo s sredstvi, ki so na
voljo v ta namen. Obstajata dve vrsti
sredstev: kemic¢na zascitna sredstva




rocljiva na vseh soncu izpostavljenih

delih koze, ponavadi so ti faktorji

med 15 in 20, pri zelo obcutljivi kozi,
pri svetlopoltih in pri alergikih, pa je
priporocljiva uporaba faktorjev do

50. Pomembno je upoStevati, da je

za kreme s kemicnim ucinkom potre-

ben dolocen cas, nekaj deset minut,
da zacnejo delovati.

Ko se odlo¢amo za soncenje ali ne,
ko se odlo¢amo za obisk v solariju,
premislimo naslednje:

- doza zarkov UV, ki jo prejme dolo-
Cen del koze, se seSteva,

- le dolocen del zascite koze nam da-
jejo naravni zascitni mehanizmi
(pigment, roZena plast koze...),

- spremembe na kozi zaradi ¢ezmer-

ne doze zarkov UV se bodo poka-

zale Cez deset, dvajset let, takrat
bo za preprecevanje prepozno,
koza, ki je veliko na soncu, je po
nekaj letih suha, zgubana, starika-
va in ni prozna,

s tem ko dobivamo velike doze UV

zarkov, tvegamo nastanek koznega

raka, predvsem melanoma, ki je
rak z izredno veliko smrtnostjo,

in sredstva, ki odbijajo svetlobo. vodoodbojna sredstva za zascito dokazano pa je v zvezi s sevanjem
Kemicna sredstva vsrkajo svetlobo,  pred Zarki UV, ki zagotavljajo zascito uv,

medtem ko druga odbijajo zarke UV.  tudi pod vodo. Po kopanju se ne spe- - ¢e pa smo izpostavljeni soncu, se

NajucinkovitejSa so sredstva, ki so rejo s telesa. dobro zavarujmo tako mehansko

kombinacija obeh. Na trgu pa so tudi Uporaba zascitnih krem je pripo- kot tudi z zascitnimi kremami.

Ko vasa koza potrebuje ohladitev

Bepanthol® LOSJON ZA TELO - pomoc pri vzdrazeni in pordeli kozi

—
LiFjRE 8 TRD
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V poletnih mesecih je koza mocneje izpostavljena ﬂ Depilacija koZo izsusi in odstrani njeno

zunanjim vplivom. Sonce, veter in voda jo izsusijo, @ - vrhnjo plast, da postane napeta, pordela
da postane napeta in pordela. == ali celo srbi.

Celovska 135, Ljubljana |

L

Bepanthol® LOSJON ZA TELO hladi in blazi vzdrazeno in pordelo koZo ter jo hkrati neguje. Vsebuje dekspantenol (provitamin B),
ki kozi pomaga, da se hitreje obnavlja ter zopet postane prozna in mehka. Nanesite ga po vsakem soncenju ali depilaciji na umito in
suho kozo. Je prijetnega vonja, se hitro vpije in ne pus¢a madezev.

Bepanthol® LOSJON ZA TELO je na voljo samo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.
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ZA NASE ZDRAVJE

Ce senenega nahoda ne zdravimo,
se lahko razvije v astmo

Seneni nahod ali sezonski alergijski rinokonjunktivitis je alergijsko vnetje sluznice nosu in o€i. Gre za pogosto
bolezen, pri kateri je v razvitem svetu prevalenca od 20- do 25-odstotna; torej ima simptome senenega nahoda
vsak Cetrti prebivalec. Pogostnost bolezni zadnja leta narasca, vzrokov za to pa ne poznamo. Bolezen je
pogosta zlasti v razvitih mestnih in industrijskih okoljih s sodobnim nacinom Zivljenja, prometnimi razmerami
in dejavniki stresa. Nagnjenost k alergijskim boleznim je dedna, za razvoj pa so verjetno pomembni tudi
dejavniki okolja, predvsem onesnazeno okolje in stres.

asisT. Rado ErZen, pr. MED.

Seneni nahod je primer alergijske re-

akcije takojSnjega tipa. Pri senzibilizi-
rani osebi, ki ima protitelesa razreda

IgE proti dolocenemu alergenu, sreca-
nje z alergenom privede do vnetne re-
akcije. Pri tej se sprosc¢ajo razli¢ni me-

diatorji ter povzrocajo simptome vnet-
ja nosne in ocesne sluznice.

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

Koledar pojavljanja cvetnega prahu v zraku

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

PRI VECINI BOLNIKOV
ZADOSTUJEJO
KOZNI VBODNI TESTI

Klini¢na slika senenega nahoda je
podobna klini¢ni sliki navadnega pre-
hlada, le da tezave trajajo dlje in nas-
tajajo vsako leto v istem cCasu. Znacil-
no je srbenje v nosu, kihanje, iz nosu
pa teCe obilen voden izcedek. Nos je
lahko slabge prehoden za zrak. Ce so
prizadete oci, se pridruzijo Se srbenje
v oCeh, solzenje in pordelost ocesne
veznice. Lokalne simptome spremlja-
jo tudi splosno slabo pocutje, utruje-
nost in zmanjsana sposobnost kon-
centracije. Ce senenega nahoda ne
zdravimo, se v petih do 15 letih lahko
razvija v astmo.

Bolnika s klini¢no sliko senenega
nahoda osebni zdravnik napoti v spe-
cialisti¢no alergolosko ambulanto. Di-
agnosti¢ni postopek vsebuje najprej
usmerjeno alergolosko anamnezo in
telesni pregled. V pogovoru z bolni-
kom skuSamo ugotoviti, ali je klinic¢-
na slika znacilna za seneni nahod, pa
tudi Ze razbrati, kateri od alergenov
povzroca tezave.

Po anamnezi za postavitev diagno-
ze pri vecini bolnikov zadostujejo
kozni vbodni testi. Pri tem testiranju
v koZo podlakti nanesemo alergene
in po 20 minutah kozni odziv na
mestu vnosa alergena primerjamo z
negativno in pozitivho kontrolo.
Kozne teste redko dopolnjujemo s
seroloskimi preiskavami, z doloca-
njem specificnih protiteles IgE. Vsa-
kemu bolniku z rinitisom svetujemo
tudi pregled pri otorinolaringologu,
zaradi izkljucitve drugih morebitih
vzrokov vnetja nosnhe sluznice.




tezav.

SENENI NAHOD JE TREBA
ZDRAVITI Z ZDRAVILI

V zdravljenju je najpomembnejsi
ukrep izogibanje alergenu, ki povzro-
ca tezave. Bolnik s senenim naho-
dom naj se v ¢asu cvetenja rastline,
na katere cvetni prah je alergicen,
¢im manj zadrzuje na prostem. To
velja zlasti za soncno in vetrovno
vreme, ko je koncentracija cvetnega
prahu v ozra¢ju najvecja. V soncnem
in vetrovnem vremenu odsvetujemo
zralenje stanovanja.

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

KOLUMNA

nem vremenu oziroma neposredno
po dezZju, ko v ozracju ni cvetnega
prahu. Institut za varovanje zdravja
izdaja koledarcek cvetenja, iz katere-
ga je razvidno, v katerem obdobju
leta cveti katera rastlina. Podatki o
dnevni koncentraciji cvetnega prahu
v ozracju so objavljeni na internetu
in teletekstu. Z izogibanjem cvetne-
mu prahu bolnik prepreci razvoj
vnetja in bo posledi¢no imel manj

Ce 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 preprecijo, da bi se
vnetje klini¢no izrazilo. Novi antihis-
taminiki so ucinkoviti, delujejo hitro,
v 20 do 60 minutah, in imajo malo
stranskih ucinkov. Ne prehajajo v
mozgane in ne povzrocajo zaspanos-
ti kot starejSe generacije teh zdravil.

CEPLJENJE OZIROMA
SPECIFICNA IMUNOTERAPIJA

Pri zdravljenju senenega nahoda
uporabljamo tudi lokalne glukokorti-

koide in antihistaminike v obliki
kapljic za nos in o¢i ali prsil za nos.
Zdravila delujejo lokalno na sluzni-
co, kamor jih nanesemo, se slabo
absorbirajo v krvni obtok in zelo
redko povzrocajo sistemske stranske
ucinke. Peroralne glukokortikoide
uporabljamo zelo redko in za kratek
¢as. Zdravila za zdravljenje senene-
ga nahoda zac¢nemo jemati vsaj 14
dni, preden pricakujemo prve teza-
ve, in jih jemljemo redno vso sezo-
no cvetenja rastline, na katero smo
alergicni.

Bolnikom, ki imajo kljub izogibanju
alergenom in rednemu jemanju zdra-
vil teZzave, svetujemo cepljenje oziro-
ma specificno imunoterapijo. To je
ucinkovita metoda zdravljenja, pri ka-
teri v telo v obliki injekcij vnasamo
umetno pripravljen alergen, na kate-
rega je bolnik alergicen. Zatnemo z
majhnimi odmerki alergena, ki jih po
doloceni ¢asovni shemi postopoma
veCamo. S to metodo zdravljenja do-
sezemo, da se imunski sistem bolni-
ka spremeni in na srecanje z alerge-
nom, ki je prej povzrocil tezave, ne
odgovori vec.

Dve kepici
za nove poti v Zivljenju

Alenka Mirt Iskra®

Se kako dobro se spomnim okusa vaniljevega sladoleda,
ki si mi ga kupil na junijski dan, ko je vonj vrocega asfalta
draZil moje nosnice. Dve kepici? Si me vprasal. Ne, samo
eno, sem srameZljivo odgovorila in zrla v rob svojih Ze
malce obrabljenih balerink, ki sem jih kupila za maturant-
ski ples.

Imela sem obcutek, da imas 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 vrocine, hit-
reje kot bi sicer, polzela po kornetu. In jo polizal. Zastrmela
sem se v tvoje oci. Tako modre, tako zahtevne.

Sla sva mimo trgovin, stanovanjskih his, parka. Kam

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

Pocasi sem se odtajala. Tako toplo mi je postalo pri srcu.
Tako mehko. Kar brez napovedi sem prijela tvojo roko. Lju-
bece si mi jo stisnil. In obdrzal. Sladoled je dobil razkosne
okuse, postal je sredis¢e mojega obcutenja. Molcala 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. Ceprav sem si Zelela
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govoriti, klepetati, razlagati, analizirati ... Pa ni bilo treba.
Cutila sem. In gotovo prvic, rekla nic.

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. Prvi¢ sem zacutila predanost. Popolno, cuteco
predanost. Skozi vse moje Cute.

In Se danes se natan¢no spominjam tega dne. RazloZila bi ga
lahko na fragmente. Na delcke, okuse, vonje, dotike. In pro-
stor ob tisti reki, ki so ga prerastla drevesa in ne morem vec
do njega. Tam Se Zari najino popoldne. Tako ujeto med zele-
njem. Ko zajamem zrak, obcutim okus tvojih ustnic in vani-
Jjevega sladoleda.

In v tvojih oéeh Se danes ¢utim, da imas Najino povsem v
rokah. Da ti je povsem jasno, kaj in kako je med nama. In
zdaj vem tudi sama. Nisem vec negotova, sem pa Se ranlji-
va. Se bolj. Razvila sem ranljivost do slednjih meja. Do
konca in nazaj. Zaznam in obcutim, kako si in kako se pocu-
tis. Ce si utrujen, Zalosten in razocaran. Ce me potrebujes.
Kupim si sladoled. Vanilijo, re¢em. 'Dve kepici?’ me vprasa
prodajalec. 'Ja, dve.' Eno vanilijo in eno ¢okolado. Za nove
poti v Zivljenju.

* Alenka Mirt Iskra, nasa kolumnistka, je novinarka na POP tv
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L _VPRASANJA IN ODGOVORI] |

Prisréno pozdravijeni!

Tudi sama imam vec teZav, vendar
bom omenila le eno. Perilo sem izgu-
bila Ze pri stiridesetih in nisem imela
hormonske terapije. Pravzaprav nisem
cutila velikih tezav, kot jih imajo neka-
tere Zenske v meni. So se mi pa zaceli
zelo redciti lasje. Bila sem pri derma-
tologu in dobila sirup za masiranje la-
sis¢a s hormoni, kar mi ni ¢isto nic po-
magalo. Samo denar sem zapravljala
za zdravilo.

Zato se obracam na vas in vas spra-
Sujem, ali mi lahko pomagate. Groza
me je, da bi bila na pol plesasta, kot
vidim nekatere Zenske na cesti. Morda
pa je kak$no upanje, kaksna krema,
mazilo, sirup ali tablete - ne vem, na
kaksni podlagi, ki bi mi morda poma-
gale. Sprejela bi tudi hormonsko tera-
pijo, seveda Ce bi to sploh kaj pomaga-
lo, vendar se bojim, da je Ze prepozno,
ker sem stara devetinpetdeset let. Naj-
lepse se vam zahvaljujem za odgovor.

Slavica

Odgovor:
Zelo dobro vas razumem, draga
gospa. Hudo je, saj ze od nekdaj

16 Sladkorna

dr. sc. Karin Kanc, dr, med.

velja, da so lasje najlepsi okras Zen-
ske, z meno pa se zacnejo redciti in
ze se vidimo pleSaste. Res ste zgo-

daj izgubili perilo, vendar ste lahko
srecni, da ob tem niste imeli poseb-
nih tezav. Malo zensk se lahko poh-

Vprasanja za dr. Kancevo
lahko posljete tudi na naslov:

Zveza drustev diabetikov Slovenije,
Uredni$tvo Sladkorne bolezni
(Vprasanje za dr. Karin Kanc, dr. med.),
Einspielerjeva 3, 1000 Ljubljana

Ali ste vedeli ...

vali s tako lepo potekajo¢o meno.
Take tezave z lasmi, kot jih opisuje-
te, so najbolj znacilne za pomanjka-
nje zenskih hormonov.

Kot morda veste, ima hormonsko
nadomestno zdravljenje lahko tudi
zelo neprijetne posledice, zato ga
zdravniki predpisujemo preudarno
in pretehtano. Ce imate zgolj tezave
z lasmi, vam tako zdravljenje odsve-
tujem. Pravite, da ste ze bili pri der-
matologu - morda je od tega ze
nekaj €asa in se lahko ponovno ogla-
site pri njem ali pri katerem od kole-
gov, ki vam bo morda svetoval kaj
drugega. Cudeznega zdravila zal 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 zensko zelo blagodejno delu-
jejo. Tudi dobra frizerka vam bo
znala svetovati pri uporabi ¢im bolj
blagih Samponov in drugih priprav-
kov za nego las.

Gospa, veselite se zivljenja in ve-
dite, da ljudje ob stiku z vami ne
gledajo samo vasih las, pac pa uzi-
vajo v vasih Salah in prijazni besedi.
Srecno.

DA VELIKO VLAKNIN POMENI MANJSE TVEGAN]JE!

Ljudje, ki vsak dan pojedo vsaj tri porcije polnozrnatih izdelkov,
lahko zmanjSajo moznost nastanka presnovnega (metabolic-
nega) sindroma. Gre za stanje, ki ga zaznamuje kombina-
cija tehle telesnih znacilnosti: trebusna debelost,
visok krvni tlak, slaba kontrola ravni krvnega slad-
korja, nizek »dobri« holesterol HDL in visoke ravni
krvnih mascob. Soobstoj nastetih dejavnikov mocno
poveca tveganje nastanka sladkorne bolezni tipa 2
in sréno-zilnih bolezni.

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

izdelkov. Pri njih je bila tudi boljsa 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 rec, saj lahko to izvedemo skoraj neopazno, ko na primer
zamenjamo beli riz z rjavim, beli kruh s ¢rnim ali polnozrnatim
ali ko za zajtrk namesto presladkih mislijev raje izberemo polnozrnate.

Koli¢ina vlaknin dolo¢enega izdelka je ponavadi oznacena 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

oznaceno na sprednji strani ovitka.

JuNi1)] 2005

Ursa Podobnik
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Spostovani!

V reviji Sladkorna bolezen stevilka
58, ki je izsla aprila, sem zasledil ¢la-
nek z naslovom Tens in zdravljenje bo-
lecin. 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 vecjih teZav
nimam. Imam pa Ze nekaj ¢asa nevro-
patske bolecine v levi nogi od kolena
navzgor. Jemljem stiri tablete neuron-
tina 300 mg na dan. V neki televizijski
oddaji sem zasledil, da je mogoce taks-
ne tezave, kot jih imam, zdraviti z apa-
ratom Tens. Kupil sem si ga in ga upo-
rabljam Ze pol leta enkrat na dan 30
minut. Poc¢utim se dosti bolje. Pred
kratkim sem bil tri dni na obisku in
nisem vzel aparata s seboj. Imel sem
hude bolecine, ki pa so prenehale po
vrnitvi domov, ko sem Tens zopet
zacel uporabljati. Ker nacrtujem poleti
dalj casa preziveti na morju, na Hrvas-
kem, se bojim, da bi mi aparat odpove-
dal, zato vas prosim, ¢e mi lahko spo-
rocite, Ce obstajajo zdravila, ki bi ubla-
Zila bolecine kakrsne imam. Za odgo-
vor se vam najlepse zahvaljujem in vas
lepo pozdravljam.

Drago Skraban,
Partizanska 19, Murska sobota

Odgovor:

Spostovani gospod Drago Skraban,
ne zdravila, dovolj bi moral biti
»Tens«. V narekovajih zato, ker je
TENS (transcutaneous electrical nerve
stimulation oziroma v slovenskem
prevodu povrsinsko protibolecinsko
elektri¢no draZenje Zivcev) metoda,
nacin fizikalnega zdravljenja, ki izko-
riS¢a ucinke Sibkega elektricnega
toka na bolecine. Vsi mehanizmi Se
niso znani; poznamo teorijo vrat,
vemo za sproscanje endogenih opioi-
dov in Se nekaj znanih procesov,
nekaj dogajanj predvidevamo, veliko
pa je Se neznanega ...

Gospod Skraban, predlagamo vam,
da 20 dni uporabljate TENS po nasih
navodilih: aparat naj s frekvenco 100
Hz in Sirino impulza 200 mikrose-
kund deluje na vase telo Sest do
osem ur. Najlaze je to narediti ¢ez

Odgovarja prof. Duska Meh

noc¢, da pa bodo elektrode ostale na
zelenih mestih, okoncine povijte z

elasti¢nimi povoji. Pri simetri¢ni dis-
talni senzori¢ni nevropatiji, ki je naj-

Z dolgotrajnim drazenjem doseze-
mo vsaj ublazitev, e Ze ne popolne-
ga prenehanja tezav, ucinek pa (po
nasih dosedanjih izkusnjah v Se ne
dokoncani raziskavi) traja od deset
tednov do vec kot Sest mesecev. To,
gospod Skraban, pomeni, da ne bi
bili ve¢ tako zelo odvisni od »dnevne-
ga odmerka« drazenja s Tensom, da
bi postopno (v dogovoru s svojim
zdravnikom) lahko zmanjsevali od-
merke gabapentina (neurontina), ne
da bi se bali ponovnega izbruha bo-
le€in. TENS je tako zelo pomemben
kot terapevtsko sredstvo ravno zato,
ker v ¢loveku izzove njemu lastne ob-
rambne mehanizme in se s telesu tu-
jimi od zunaj vnesenimi snovmi po
nepotrebnem ne vmesavamo v pre-
snovo in ne obremenjujemo Ze z dru-

pogostejsa (v obliki nogavic in roka-
vic) in ki je najverjetnejsi vzrok vasih
tezav, elektrode nalepite izmenicno
na oba podplata in sredino zunanje-
ga dela goleni ter narta in sredino
notranjega dela goleni (v zaporednih
dnevih). Pozorni bodite na kozo pod
elektrodami! Ce bi opazili spremem-
be, se posvetujte s svojim zdravni-
kom ali me ob torkih med 9.00 in
11.00 poklic¢ite na Institut RS za reha-
bilitacijo (tel. 01/47-58-100).

gimi dogajanji prizadetih organov
(na primer ledvic ali jeter).
Pa lep dopust!

@ Iskra Medical

Medis TENS mini, Medio TEMS digital mini

o Dvekamalii aparal namensen Laganio akutsib in kronidnih baledin
& pomodjo elekiridnily impuleov, Primeren za domado uporabo,

o Bhaki bolecine v okondinal pri dizbericuib bolnikib,

= Masadnl udinek pospess cirkulacijo kryi

(
b~

Iskra Medical d.o.o.
Segne 23, T000 Ljubljana, Shovenija

Tzl +386 {031/51 37 500, 57 37 50«
Faee; 42858 0017051 31 510

e-mail; sra-rmedical@iskamedical si
MELD ey, skramedical s
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ZA NASE ZDRAVJE

Pravilna in varna uporaba zdravil (1)

Z danasnjim prispevkom zacenjamo objavljati serijo ¢lankov o zdravilih,
njihovi uporabi, o tem, kako delujejo v nasem telesu in kako jih je treba
pravilno jemati, o pravilnem shranjevanju ... Poudarek bo na zdravilih za

zdravljenje sladkorne bolezni.

Valnea Jurecic, MAG. FARM.,
LEKARNISKA ZBORNICA SLOVENIJE

Clovek Ze od nekdaj na razli¢ne na-
Cine skusa premagati bolezni, ki ga
napadajo. Sprva je uporabljal razlicne
obrede, saj je menil, da so glavni
krivci vseh bolezni bogovi. Pozneje je
pocasi zaCel spoznavati anatomijo
Cloveka, temeljito proucevati vzroke
bolezni in nacrtno 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 Zivali. Sele v zacetku 16.
stoletja je znani zdravnik in alkimist
Paracelzus uvedel kemicne snovi v
zdravilstvo in postavil temelje sodob-
ni farmakologiji.

KAJ JE ZDRAVILO?

V jezikovnem pomenu je zdravilo
vsako dejanje ali sredstvo, ki ga clovek
uporablja za premagovanje bolezni in
lajSanje bolecin, ker upa, da mu bo
pomagalo. V strokovnem pomenu be-
sede pa je zdravilo vsaka snov, ki se v
primerni farmacevtski obliki, doloce-
nem odmerku in v dolocenih ¢asovnih
presledkih uporablja za zdravljenje,
lajSanje, preprecevanje ali odkrivanje
bolezni.

Zdravje je osnovni pogoj za kako-
vostno Zivljenje, zato je popolnoma
razumljivo, da pri zdravljenju bolezni

KAJ JE FARMACEVTSKA
OBLIKA ZDRAVIL?

Posamezna zdravila so na trgu v
razli¢nih farmacevtskih oblikah (table-
tah, suspenzijah, svec¢kah, mazilu ...),
kar omogoca njihovo optimalno upo-
rabo glede na starost bolnika (dojen-
Cek, otrok, odrasla oseba, starostnik),
mesto delovanja (lokalno, sistemsko),
obstojnost zdravilne ucinkovine (ga-
strorezistentne tablete, injekcije) in
zdravstveno stanje posameznega bol-
nika (nesposobnost uzivanja zdravil,
nezavest). Zdravila je najpreprosteje
jemati v obliki tablet, drazej, kapsul
ali tekocin skozi usta (peroralni nacin
uporabe ).

KAJ SE Z ZDRAVILOM DOGAJA,
KO GA ZAUZIJEMO?

Za lazje razumevanje, kaj se z
zdravilom dogaja, ko ga zauzijemo,
in zakaj je treba upoStevati navodila
za njegovo pravilno uporabo, si oglej-
mo nekatere lastnosti zdravila. Vsako
zdravilo je sestavljeno iz:

- zdravilne ucinkovine, ki je odgovor-
na za delovanje zdravila (nekatera

zdravila vsebujejo ve¢ zdravilnih

ucinkovin hkrati, ker se njihov uci-

nek dopolnjuje ali stopnjuje), in

- razli¢nih pomoznih snovi, ki nimajo
zdravilnega ucinka, so pa nujno po-
trebne za izdelavo konéne oblike
zdravila. Prav od teh dodatkov je od-
visno, ali bodo nekatere lastnosti
zdravila za bolnika manj motece ali
neprijetne (odmerjanje zdravila,
okus ...).

Vecina zdravil, ki jih zauzijemo, se
razgradi v zelodcu. Zdravilna ucinkovi-
na, ki se tako sprosti iz zdravila, se
skozi steno tankega Crevesa vsrka (ab-
sorbira) v kri in prenese v jetra. Ta vse-
bujejo Stevilne encime, ki zdravilno
ucinkovino razgrajujejo (presnavljajo) v
manjse delce, uporabne drugod po te-
lesu, ali se iz njega izlocijo najveckrat z
urinom skozi ledvice.

Prehajanje zdravilne ucinkovine skozi
telo ni vedno tako preprosto, ker jetra
niso edino mesto za presnavljanje zdra-
vil. Nekatera (netopna) zdravila preidejo
skozi Zelodec in Crevesje, ne da bi se
vsrkala v kri. Njihov ucinek je omejen
na prebavila. Tudi pri izlo¢anju zdravil
iz telesa obstajajo razlike: nekatera se
hitro izlo¢ajo skozi ledvice, druga pa se
kopicijo v telesu (na primer v telesnem
mascevju).

Hitrost vsrkanja in koli¢ina zdravilne
ucinkovine, ki pride na mesto delova-
nja, sta odvisni od oblike zdravila (na-

PRIPOROCILA ZA JEMANJE PERORALNIH ANTIDIABETIKOV GLEDE NA OBROK,
KI JIH DEKLARIRAJO IZDELOVALCI (Register zdravil RS, 2003)

nezasciteno
ime zdravila, zasciteno ime zdravila
INN (ime proizvajalca )

priporoCila za jemanje
glede na obrok

Sulfonilsecnine:

z zdravili od zdravila pricakujemo, da  klorpropamid Diabinese ob zajtrku
je ucinkovito in varno. glibenklamid Glibenklamid, Daonil,
Euglucon 15 do 30 minut pred obrokom
KAJ VPLIVA NA gliklazid Diaprel, Diaprel MR ob obroku
. glikvidon Glurenorm
UCINKOVITOST ZDRAVILA? glimepirid Amaryl tilk pred z%jtrtom ali neposredno pred
I glavnim obrokom
Za bolnika je vpomembno, da zdra- glipizid Antidiab, Glucotrol XL 30 minut pred obrokom, pri zajtrku
vilo hitro izboljsa bolezenske znake Bigvanidi:
ali ozdravi bolezen, in ne razmislja o metformin Aglurab, Glucophage,
dejavnikih, ki vplivajo na njegovo Gluformin, Siofor tik pred obrokom ali med jedjo
uCinkovitost. Teh dejavnikov je veliko  Glibenklamid
in so le delno predvidljivi (lastnosti + Metformin Glucovance ob obroku
zdravila, starost in spol bolnika ...). Glitazoni
Odvisni so od bolezenskega stanja pioglitazon Actos s hrano ali brez nje
bolnika, uporabe ve¢ zdravil hkrati, rosiglitazon Avandia s hrano ali brez nje
njegovih prehranskih navad ... Zdra- Ez!tittérgljil(ijriﬂd Starlix najvec 30 minut pred glavnimi obroki
vilo poksega v deloylimje t_eles:;l.,vzatod repaglinid Novonorm najve¢ 30 minut pred glavnimi obroki
Zg\x:a posameznik nanj razlicno od-  ayarhoza Glucobay tik pred jedjo ali s prvimi grizljaji hrane
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vadna tableta, drazeja, tableta s po-
casnim sproscanjem zdravilne ucinko-
vine ...) in velikosti odmerka ter od
tega, ali ga vzamemo na prazen Zelo-
dec, s hrano ali z drugimi zdravili.

KKAKO HRANA VPLIVA
NA DELOVANJE ZDRAVILA?

Hrana lahko vpliva na vsa dogajanja
po zauzitju zdravila: na sprosc¢anje
zdravilne ucinkovine iz zdravila (zaradi
spremenjenih fizioloskih razmer: izlo-
canje prebavnih sokov, spremembe pH
), na hitrost (upocasnjena ali zapozne-
la) in obseg (povecan ali zmanjsan)
vsrkanja ucinkovine v kri, razporejanju
po telesu, presnavljanju in izlocanju iz
telesa. DoloCene sestavine hrane sode-
lujejo tudi v biokemi¢ne mehanizme
delovanja nekaterih ucinkovin, kar ima
lahko resne klini¢ne posledice (na pri-
mer jemanje nekaterih zdravil s sokom
grenivke).

V vseh primerih govorimo o medse-
bojnih ucinkih zdravil in hrane (inte-
rakcije), ki jih v celoti tezko predvidi-
mo. Posledice teh ucinkov niso vedno
zanemarljive ali kliniéno nepomemb-
ne, saj spremenjena ucinkovitost
zdravila (zmanjsan ali povecan uci-
nek, neucinkovitost) in nepredvidljivi
nezazeleni ucinki (toksi¢nost) vplivajo
na potek in izid zdravljenja. Nemalo-
krat je bolnikovo slabo pocutje zaradi

neucinkovitosti zdravila ali njegovih
nezelenih ucinkih lahko vzrok za ne-
redno in nepravilno jemanje zdravil
ali prenehanje zdravljenja z zdravili.

§E NEKAJ SPLOSNIH NAVODIL
PRI ZDRAVLJENJU Z ZDRAVILI:

- Preden nam zdravnik predpise zdravi-
lo, mu povejmo, ali smo alergi¢ni na
kaksno zdravilo ali hrano, ali redno
jemljemo druga zdravila, ali se drzi-
mo posebne diete, uporabljamo do-
datke v prehrani, pijemo alkoholne pi-
jace in ali kadimo.

- Ne glede na vrsto zdravil, ki jih upo-
rabljamo, vedno upoStevajmo navodi-
la za njihovo jemanje (¢as jemanja
glede na hrano, vrsta in kolicina zau-
zite hrane), ki jih deklarira izdelova-
lec, in nasvete, ki jih dajeta zdravnik
ali farmacevt v lekarni (Ce je treba,
zahtevajmo dodatna pojasnila).

- Vedno si zapomnimo ime predpisane-
ga zdravila.

- Nikoli ne spreminjajmo odmerkov
zdravila brez posveta z zdravnikom.

- Nikoli ne uzivajmo zdravil predpisa-
nih drugi osebi.

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

- Zdravila pravilno shranjujmo.

] U N I ]

KDAJ ZDRAVILO ZAUZIJEMO?

Na teSc¢e pomeni, da 6-8 ur nismo
zauzili nobene hrane ali pijace. Zdra-
vilo zauzijemo zjutraj, eno uro pred
zajtrkom. Na prazen Zelodec pomeni
uzivanje zdravil eno uro pred ali dve
uri po obroku. S hrano jemljemo
zdravila neposredno pred obrokom,
med jedjo ali po obroku.

Vcasih je ista zdravilna ucinkovina
vgrajena v razli¢ne peroralne farma-
cevtske oblike zdravil (navadne table-
te, gastrorezistentene tablete, film-
sko oblozene tablete ...), ki se razlic-
no jemljejo, saj hrana razlicno vpliva
na hitrost in obseg sproscanja zdra-
vilne ucinkovine. Poglejmo primer:

- acetilsalicilna kislina, 100 mg table-
ta, in acetilsalicilna kislina, 100 mg
gastrorezistentne tablete. Obe vse-
bujeta enako koli¢ino zdravilne
ucinkovine: 100 mg acetilsalicilne
kisline. »Navadna« tabletah razpada
v Zelod¢nem soku in drazi Zzelod¢no
sluznico, zato se pravilno jemlje s
hrano. Gastrorezistentna tableta je
oblozena in odporna proti zelod¢ni
kislini. U¢inkovina se ne sprosti v
zelodcu, vendar v alkalnem okolju
Crevesja, zato jo moramo zauziti
pred jedjo (priporocljivo je eno uro
pred obrokom).

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

KAKO JEMLJEMO ZDRAVILA?

- Zdravila zauzijemo s tekocino, pra-
viloma z vodo. Za odraslo osebo
velja, da naj tableto ali kapsulo zau-
zije z 2-2,5 dl vode. UzZivanje tablet
ali kapsul brez tekocCine je nevarno,
saj je otezen prehod skozi poZiral-
nik, zdravilo se lahko prilepi na
sluznico poziralnika ali Zelodca in
ob lokalnem sproscanju povzroci lo-
kalno razjedo sluznice.

V Zelodcu je tekoCina potrebna za
razpad zdravila in prehod raztoplje-
ne zdravilne ucinkovine v telo ali, Ce
je zdravilo odporno na Zelodcni sok,
za prehod zdravila v tanko ¢revo. Ce
zdravilo zauzijemo z visoko viskoz-
nim ali trdnim obrokom, je lahko
hrana fizi¢na ovira za ucinkovino, ki
mora priti do sluznice, da se lahko
vsrka v kri.

Nepravilen nacin uporabe zdravila
ali uporaba nepravilno shranjenega
zdravila lahko $koduje zdravju!
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ZDBRAVA PREHRANA

Prehrana pri osteoporozi (2. del

V prvem delu ¢lanka o prehrani pri osteoporozi, ki je bil objavljen v prejSnji Stevilki, smo pisali o tem, kaj je
osteoporoza, kako prizadene Zenske in tudi mosSke ter kako na kostno maso vplivata zdrava in uravnotezena
prehrana. Obsirneje smo pisali o pomenu kalcija in vitamina D ter o uravnotezeni prehrani (sredozemska dieta),
pomenu mleka in mleka v prahu, soje in sojinih izdelkov, o dietnih vlakninah in oksalatih v prehrani.

Andreja Sirca Campa, univ. pipL. INZ.

V drugem delu piSemo o fosfatih,
vitaminu D, manganu in natriju v
prehrani in kaj ljudje lahko storijo
sami. Na koncu je tudi vprasalnik, s
pomocjo katerega si je mogoce izra-
Cunati, koliko kalcija zauzijemo v ce-
lodnevni prehrani. Dobljene vrednos-
ti lahko primerjate s priporocili.

FosraTI (FOSFOR - P)
V PREHRANI

Fosfati zmanjsajo absorpcijo kalci-
ja, zato naj vnos fosfatov (fosforja)
ne presega 800 mg/dan. Fosforja je
najvec 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 vec vitamina D, kot
navajajo priporocila. Poleg zmerne
izpostavljenosti soncu so dober vir
vitamina D mastne morske ribe
(losos, tuna, sardele, sardine), ribje
ikre - kaviar, jaj¢ni rumenjak, jetra,
mleko in margarina, obogatena z vi-

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

Vrsta zivila Vitamin D (ug)’
polenovka 31
losos 16
losos v konzervi 10,5
sardine 7,5
Spinaca 5,4
melona 3,1
zelena solata 1,3

‘ug - mikrogrami

MANGAN V PREHRANI

Zadosten vnos mangana je po-
memben, ker povecuje sposobnost
absorpcije kalcija v organizmu. Z
zdravo uravnotezeno prehrano dobi
organizem dovolj mangana. Glavni
vir mangana je meso, na primer pe-
rutnina (priporoamo uzivanje mesa
dvakrat na teden).

NATRI) V PREHRANI

Cezmeren vnos natrija v prehrano
povzro€i zmanjSano zmoznost ab-
sorpcije kalcija. Ce zmanj$amo vnos
natrija (sol) za polovico, lahko pove-
¢amo vnos kalcija tudi za vec kot
800 mg/dan.

VPRA§ALN|K puding, sirova pita 1/2 skodelice ______ 150 ______
sladoled, zamrznjen jogurt,
Koliko kalcija zauZijem v celodnevni prehrani? 1 skodelica 200
1. Poskusajte ugotoviti, koliksno koli¢ino posameznega zivila mleko ali kakav, 1 skodelica ~ ______ 300 .
ste zauzili. Pri tem si lahko pomagate z vizualno oceno. sojino mleko, 1 skodelica ~  ______ 10 ______
2. Koli¢ino Zivila, ki ste jo podali v domacih merah, pomnozZite s jogurt, 1 skodelica ~ ______ 350 ______
tezo, in dobite mg kalcija v Zivilu. kremna juha z mlekom,
mascoba - sladkor - alkohol | skodelica 200 .
servirna porcija na dan x kalcij makaroni s sirom, 1 skodelica ~ ______ 250 ______
biskvit, 1 kos 40 pica 1/8 pizze -1 kos ~  ______ 250 ______
pivo, 4dcl 0 mleko skupaj ______ porcije ______ mg
%]azirane pijace, 4dd 10 . meso - perutnina - ribe - strocnice - ore$cki
cokolada, 1oz ... 0 oo servirna porcija na dan X kalcij
druvgvo o s suh fizol, kuhan, 1 skodelica ~ ______ 50 ______
mascoba-sladkor-alkohol skupaj ______ porcije ______ mg sveze meso, perutnina, 1 kos
mleko - jogurt - sir (70g - velikost dlani) ~ ______ 10 ______
servirna porcija na dan x kalcij oreScki (arasidi, leSniki
skuta, 6 jedilnih zlic ~ ______ 200 ______ 1/2skodelice ~ ______ 30 -
mladi sir, 1/2 skodelice ~ ______ 50 ______ jajee, 7. [V —
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Dsteoporozs je tiha bolezen, ki
prizadena okostje. Prvo opozonio,

da je nekaj narobe, nastopi Sele, ko

s¢ pod majhne obremenityijo zlomi
prva kost Najpogostel osteoporazni
Zlomi so: Zlom zapestja, nadlahtnice,
wretenca, stegnenice ali kolka. Bolniki z
osteoporozo lahko stasoma izgubijo do
polovico kostne gostote. Kaj to pomeni,
&i najlafie predstavijamao, Se vemoa,

da e 10-odstotno rmanSanje kostne
gostote podvioji nevamost za zlom
yretenca i kopdlsa.

Posledice zlomov

50 lahko usodne

Zlom kosti 2 morda ne zdi zelo
zastraiujoda posledica osteoponoze,
vendar je tako le na pri pogied. Ziom v
zapestju in v zgornjem delu nadlahinice
Eloveka moéno ovirata pri samostajni
osebni negi, Zom vratenc pa natne
bolnikovo samostojno gibanje. Ziom
kolka poleg #e omenjenih teZay in
boledin predstavija starejSemu Cloveky
tudi smrino nevamo podkodon. V
prvem letu po Zlomuo kotka namrat umre
20 pdstotkov bolnikov, kar polovica
baolnikov ne zmaore ved samostojno
hoditi, ¥ odstotkov bolnikoyv potrebuje
pomot druge osebe pri vsakdanjih
opravilih, skora) 90 odstotkoy bolnikoy
pa ne zmore vec hoje po stopnicah.

Kako ugotovimo
osteoporozo pred zlomom?
Edini nagin, da boleren pravocasno
odkriferno in zdravimo, je rentgensko
mefjenje mineralne kostne gosiote
(DXA preiskava). Gre za preprosto
preiskavo skeleta, ki zagotovi podatke
o manjsani mineralni kostni gostoti
in potrdi osteoporazo. Med preiskavo

pretskovanec led na preiskovalni mizi
in naprava izmer mineralno gostoto
ledvenih vretenc in kolka, Odvisno od
bpa naprave preskava traja od ene do
najved desetin minut. Meatoda je hitra,
neboleta in dokazano neskodljiva;
sevanje, ki mu j& med praiskavo
izpostavljen preiskovanec, je 2elo
majhno, maniEe od sevanja, ki smo
mu dneyna izpostavijeni v obigajnem
okolju.

Kdaj in kam

na meritev kostne gostote?
DA meritey kostne gostote naj opravijo
osebe 1 dejawniki tveganja za pojav
osteopornze, kot so;

« starost nad 60 let;

« zgodnja menopavza (zadetek mene
pred 45, letam);

* Zlomiin potrjena ostecporoza pr
blinjih sorodnicah {(mama, sestra,
teta, babica);

# Zlom pri majhni obremeniti pred 45,
letom;

* rmanjsanje telesne visine od
mladosti za vet kot 3 cm ali
ukrivljenast hrbtenice;

* nizka telesna teza, man) kot 60 kg

* jemanje glukokortikoidov vec kot
3 MESECE;

* feradosing uEia'anjE mlekain
mienih izdelkoy;

¢ rarvade (kajenje, alkohal);

» seded nadin fvijenja in premalo
gibanja.

Mertve kostne postote opravija)n v
posebnih centrih po vsej Sloveniji,
podatke o centrib in mertvah pa

lahko dobite pa svojem adrawniku in
farmaceviu ter na Zvezi dniStev bolnikov
z 0steoporozo in v njikovin informativnih
ZloZenkah. Kostno gostoto si lahko
izmerite na lastno pobudo, meritey je
samopladniska in zanjo ne potrebujete
napotnice.

Zakal na meritev

kostne gostote?

Smiselno je odkitl bolezen pred
pojavam #doma, ker j& na valjo uspesno
in ucinkowito 2dravijenje, s katerim lahko
prepredimo pad in ponovne Zlome.

Marija Stefandic GaSpersic,
dr. med,, speg, 5o, med,



- Opustite kajenje in alkohol: koza-
rec vina ob obroku Se ni alkoholi-
zem!

- Zazelena je zmerna izpostavljenost
soncu (varno soncenje): vitamin D
je tudi v nekateri hrani, predvsem v
mastnih ribah (losos, polenovka).

PITNA VODA

Preveriti je treba, ali je pitni vodi
dodan florid. V Sloveniji vsebuje
pitna voda 0,01-0,2 mg flora/I.

KOFEIN
Kofein zmanjsuje absorpcijo kalcija

- Nekatere mineralne vode so odli-
Cen vir kalcija in magnezija (raden-
ska, vitell in danone ponujata nega-
zirano mineralno vodo z dodatkom
kalcija!).

v Crevesju, vendar ugotovitve kazejo,
da skodelica do dve ne pomenita
problema pri absorpciji kalcija, ¢e ga
zauzijemo dovolj v hrani. Za vsako
skodelico ekspreso ali turske kave
naj velja pravilo, da popijemo 3e sko-
delico mleka.

KAJ LAHKO STORITE SAMI

- Povecajte telesno aktivnost, s spre-
hodi, zmerno aerobno vadbo,
zmernim fitnesom na trenazerjih
(orbi trek), zmernim dviganjem
utezi. Aerobna vadba pomeni vsaj
30 minut ali ve€¢ zmerno hitre hoje.

- Uravnavajte telesno tezo: Ce je
teza povecana, je treba skrbno na-
Crtovati redukcijsko prehrano z do-
volj kalcija in drugih mineralov in
vitaminov.

- Zdrava uravnotezena prehrana, bo-
gata s kalcijem: V svojo prehrano
vkljucite zivila z vecjo vsebnostjo
kalcija: mleko, sire, jogurte, broko-
li, ohrovt, zelje, brsticni ohrovt,
s0jo, stro¢nice. Ce so meso in
mesni izdelki na jedilniku vsak dan
ali celo veckrat na dan, spremenite
prehrano, tako da meso in mesne
izdelke uzivate dva- do trikrat na
teden. Meso namrec vsebuje velike
kolicine fosfatov, mesni izdelki pa
poleg teh Se velike koliCine natrija v
obliki soli (Na glutamat).

losos s kostjo, 1 kos biskvitna rolada, 2 kosa, muffini, 3 ______ 40 ______
(709 - velikost dlani) ~ ______ 150 ______ riz, testenine, 1 skodelica ~ ______ 20 ______
sardine s kostjo, 1 kos palacinke, francoski rogljicek, 1 kos ______ 100 ______
(70g - velikost dlani) ~ ______ 400 ______ kruh skupgy porcije ______ mg
rakci - 70g ali 7-9 ostrig ~ ______ 100 ______
sir tofu, 1 kos
(50g - velikost dlani) ~ ______ 100 ____ 3. Primerjajte dnevno koli¢ino zauzitega Zivila s priporocili in
meso skupaj = ______ porcije ______ mg vnesite dobljene vrednosti kalcija v mg. Izracunajte dnevni
vnos kalcija:
sadje - zelenjava ) . servirna B
— servit:na 0 G G il skupina Zivil E?Q/Fi)ltz)r%coerréﬁ ggrggg I\;ar:%

brokoli, rdeca pesa, sveza repa, mleko, jogurt, sir o
brsticni ohrovt, 1/2 skodelice ~  ______ 100 ______ sadje in zelenjava ©
druga zelenjava, 1/2 skodelice ~ ______ £V — kruh, Zita, testenine, riz e
sadje, 1/2 skodelice ali 1 sadez  ______ E[U— meso, ribe, strocnice, orescki o
sadje in zelenjava skupaj ~  ______ porcije ______ mg mascoba, sladkor, alkohol o
kruh - Zito - testenine - riz .

- — = Skupaj  ______  ______

servirna porcija na dan x kalcij
kruh, 1 kos, zitarice, 2 Zlici ~  ______ 20 ______ * priporocila ne navajajo priporocenih porcij
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Poletno kosilo

Nadevani paradiZnik na mariniranih
buckah

BeluSeva kremna juha

Puranja ruladica s prSutom in Zajbljem
Polnovredni riz z zelenjavo z vrta

Borovnicev zavitek

PURANJA RULADICA
S PRSUTOM IN ZAJBLJEM

Sestavine za 4 osebe:

48 dag puranjega fileja

6 dag prsuta

1 dag polnovredne moke
4 stroki ¢esna

1 dl jogurta

Zajbljevi listi

olje

sol, poper, timijan

Priprava:

Iz puranjega fileja oblikujemo lepe
zrezke, jih rahlo potol¢emo ter rahlo
zacinimo s soljo in poprom. Zrezke
oblozimo z zajbljevimi listi in prsu-
tom ter zvijemo v ruladico; ovijemo
jih tako, da je pr3ut na zunanji stra-
ni. Ruladice spnemo z zobotrebcem
ali zajbljevo vejico. Z vseh strani jih

dobro ope¢emo in specemo. Ko so
pecene, jih prestavimo na toplo. Nato
v soku od pecenja hitro sprazimo
Cesnove rezinice, dolijemo kokosjo
juho, nato dodamo Se belo vino in
petersilj. Moko razzvrkljamo z malo
vode in jogurtom ter vmeSamo v
omako. Omako dobro prevremo, da
se zgosti. Puranje fileje serviramo z
omako. Kot prilogo postrezemo zele-
njavni riz.

Osvezilna
vecerja

Hladna koromaceva juha s prekajeno
postrvjo

Dusena teletina
Pirini hlebcki
Mladi korencek z olj¢nim oljem

Jogurtova rezina z viSnjami

HLADNA KOROMACEVA JUHA
S PREKAJENO POSTRV]JO

Sestavine:

50 dag koromaca

ena drobna cCebula

2, 5 dl belega vina

1 dl jogurta

5 dl kokosje juhe

10 dag prekajene postrvi
malo soli

sveZ mlet poper

2 Zlici olj¢énega olja

Priprava:
Koromac operem in ocistimo, zelenje
odreZzemo. Glavice koromaca razpo-
lovimo, izrezemo kocen, koromac pa
narezemo na tanke trakove. Cebulo
ocCistimo in jo nasekljamo. Na vroem
olju na rahlo preprazimo Cebulo in
koromac, da ostekleni. Dolijemo vino
in kokoSjo juho ter kuhamo do meh-
kega. Juho spasiramo prilijemo jo-
gurt in zac¢inimo. Juho dobro ohladi-
mo. Ohlajeno juho postrezemo z re-
zinami prekajene postrvi in koroma-
Cevimi listi.

Pripravil: Rok Kopitar,
vodja kuhinje v Zdravilis¢u Smarjeske Toplice

Priroénik
ZNEBITE SE
ODVECNIH MASCOB

je prevod priro¢nika o prehrani, izdanega
po nacelih Nemskega diabetoloskega
zdruZenja in prilagojena slovenskim pre-
hrambnim navadam. Prava prehrana po-

Priroénik lahko
narocite po telefonu
st.: 01 236 27 26

ali posljete narocilo
po posti na Zvezo
drustev diabetikov
Slovenije,

da ostanejo zdravi in vzdrzljivi. Obroki so razdelieni na zaijtrk,
malico, topli glavni obrok, hladni glavni obrok in pijage. Obroki
so razdeljeni na sklope tudi po kalorijah in opremljeni z barvnimi
fotografijami. Priro¢nik lahko kupite po niZji ceni (25-odstomi po-

pust) - za 2.441 SIT!

maga sladkornim bolnikom in tudi drugim,

Einspielerjeva ul. 3,
1000 Ljubljana

Ob narodilu priroénika prejmete darilo!

] U N I ]
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Z Rogle polni novih znan;j

STRAN ZA MLADE

Kot Ze nekaj zadnjih let, smo se tudi letos ¢lani Drustva diabetikov tipa 1

sreCali na tradicionalnem letnem Sportno-izobrazevalnem srecanju. Tokrat

smo se zbrali v novem kraju, na Rogli, kjer smo se druzili od 2. do 5.

junija.

Na Roglo smo prisli v Cetrtek po-
poldne ter vecer preziveli v prijetnem
spoznavanju in klepetu ob kaminu, ki
sta se zavlekla pozno v noc. Zal smo
se (z nekaj izjemami) srecanja udele-
zili predvsem stari znanci iz prejsnjih
let. Tisim, ki jih ni bilo, je lahko
samo zal, kar potruje tudi izjava no-
vega udeleZenca na koncu prispevka.

V petek zjutraj pa je Slo Ze zares, saj
nas je Cakal Sportni program. V prele-
pem vremenu (v soboto nas je bilo kar
nekaj opecenih) smo se preskusili v
odbojki. Prijetno utrujenim se nam je
prileglo kosilo, nato pa smo neucakani
zasedli poletno zanimivost Rogle, po-
letno sankalis¢e Zlodejevo. Prva voznja
je Se minila »tipaje«, potem pa smo
nekateri popustili zavore, spoznali
"otroka v sebi" in samo Se bolj uzivali
v adrenalinskem dozivetju.

Polni novih znanj smo se po vecerji
zbrali na druzabnem veceru in si iz-
menjevali izkusnje, saj je bilo med
nami kar sedem "Crpalkarjev", Stetje
ogljikovih hidratov pa je tudi reden
del nasega 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. Ce
je kdo ostal nerazgiban, ga je razgi-
balo predavanje o umetnosti sprostit-
ve, kjer smo pod vodstvom Vesne
Ferlic preskusali zacetke joge. Do-
dobra sprosc¢eni smo se nato odpravi-
li na poucno predavanje o oskrbi ran
in merjenju krvnega sladkorja, ki sta
nam ga pripravili predstavnici podjet-
jaJohnson & Johnson. Sicer Se nihce

ZANIMIVA IN KORISTNA

PREDAVANJA

Popoldne so nas cakala tri zanimiva
predavanja, na katerih se nam je pri-
druzilo tudi precej nasih ¢lanov, ki se
celotnega srecanja niso mogli udele-
ziti. Podjetje Zaloker & Zaloker je
predstavilo insulinsko ¢rpalko Para-
digm 712 in Gorenjevo "pametno
tehtnico", Natasa Ursic Bratina, dr.
med., nam je povedala precej zanimi-
vosti o Hbalc in njegovem vplivu na
nasSe zdravje. Sledilo je predavanje o
Stetju ogljikovih hidratov v povezavi z
insulinsko ¢rpalko, ki nam ga je pri-
pravila Andreja Campa, univ. dipl.
inz. Zivilske tehnologije.

24 Sladkorna

od nas s tem ni
imel tezav, ven-
dar je kaj take-
ga dobro vedeti
tudi vnaprej,
predvsem pa,
kako se teza-
vam izogniti, preden nastanejo.

NA SVIDENJE PRIHODNJE LETO

Po kosilu smo se odpravili na krajsi
pohod (skupaj tri ure) do Lovrenskih
jezer, ki smo ga seveda izkoristili za
klepet o nasih »sladkih« tezavah. Na
Lovrenskih jezerih smo si ogledali ce-
lotno jezersko obmocje, naredili
nekaj zanimivih fotografij, izkoristili
postanek v razglednem stolpu za ob-
vezno merjenje sladkorja in malico,
nato pa povratek proti hotelu koncali
po prelepi sprehajalni poti.

Ker je pohod prehitro minil, nam je
ostalo dovolj ¢asa (nekaterim najbolj
zagretim Zze po kosilu) za sankanje,
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doseganje rekordov in ugotavljanje
poguma (na dobro odpeljanih ovinkih
skoraj jes iglice smrek ob progi). Tako
smo padli noter, da bi skoraj zamudili
na vecerjo, po kateri smo se odpravili
v dolino (nadmorska visSina Rogle je
1517 m) na sestanek in oceno nasega
druZenja. Sestankovali smo tako za-
greto, da sploh nismo opazili nevihte,
ki je medtem oprala in ohladila ozrac-
je, v postelje pa smo popadali v zgod-
njem nedeljskem jutru.

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

i Rogli rekli zbo-
gom in odbrzeli
domu naproti.

PRIDRUZITE
SE NAM

V imenu vseh
udelezencev bi se
rad zahvalil vsem
predavateljem za

) " odlicna predava-
nja in jih ze zdaj povabil, da sodelo-
vanje nadaljujemo tudi v prihodnje.
Glede na odzive udelezencev na foru-
mu Zveze drustev diabetikov Sloveni-
je (www.diabetes-zveza.si/forum/
index.php) si upam napovedati, da se
bomo prihodnje leto v Se vecjem Ste-
vilu ponovno videli na Rogli.

Za konec pa Se malo statistike. Pov-
preCna starost udelezencev je bila
okoli 30 let, povprecni krvni sladkor,
izmerjen v ¢asu srecanja je bil okoli
6,5 mmol, kaksnih posebnih tezav s
hipami nismo imeli. In Ze v uvodu
obljubljeni odziv novega udeleZenca
sreCanja: na taksnih srecanjih lahko
samo pridobis, zato ne omahujte in
se nam pridruzite.

In za konec priporocilo vsem, ki ste
letos manjkali: Ce Zelite izvedeti kaj
novega, izmenjati izkuSnje, se razgi-
bati in se pri vsem Se zabavati, so ta
srecanja kot nalas¢ za vas, zato ne
omahujte. Pridruzite se nam!

Andrej Svajger
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nitev pri izdelavi mavCevega copata ali Skor-
nja lahko povzroCita nastanek nove razjede
z vsemi posledicami. NaSe moZnosti za
takSno zdravljenje so Zal omejene - za to
metodo zdravljenja so primerne samo nev-
ropatske razjede; ishemicne (posledica
slabe prekrvitve) ali mocno vnete razjede za
to vrsto zdravljenja niso primerne.

Prvi primer: Razjeda je nastala, ker bolnik
ni zacutil in odstranil kamencka v Cevlju.
Namestimo mavéev copat, ki se povsem pri-
lega stopalu. Rano oskrbimo pred namestit-
vijo mavca in zanjo redno skrbi bolnik pod
nadzorom diabetoloSkega tima. Rana je
zaceljena po sedmih tednih.

Nevropatska razjeda

Poudarili smo, da so za zdravljenje z raz-
bremenitvijo primerne tako imenovane nev-
ropatske razjede, ki so nastale predvsem
kot posledica okvar perifernih Zivcev. Na sto-
palu je zmanjSana zasS¢itna obcutljivost, raz-
jeda je obdana z mocénim robom porozene-
vajoCe koZe, je ostro omejena, razlicno glo-
boka. Pri tem je najveckrat spremenjena
tudi oblika stopala. Glavna znacilnost je dru-
gacna lega glavic stopalnic, ki so pomaknje-
ne, povesene v podplat.

Mascobna blazinica je stanjSana in ne
daje veC tako dobre podlage. Koza je suha
in razpokana. Spremenijo, povisajo se sto-
palni pritiski, ki ob vsakem koraku obreme-
nijo nepravilna mesta na podplatu. Poleg

tega se pogosto pridruzijo najrazlicnejse
deformacije prstov, palca, ki se pogosto
pomakne vstran, kar poznamo pod imenom
hallux valgus. Veckrat je nastanek nevropat-
ske razjede povezan z manjSo poSkodbo,
Zuljem, ki se noce ve¢ zaceliti.

Razjede, ki so mocno vnete ali pa so
nastale kot posledica slabe prekrvitve
(ishemicne razjede), ne sodijo v ortoped-
sko obravnavo. Treba jih je pravo¢asno pre-
poznati in bolnika napotiti k angiologu, Zil-
nemu kirurgu.

Ortopedski operativni posegi
za zdravljenje razjed

Kaj pa, Ce se razjeda ne zaceli povsem ali
se ponovi? Zdravljenje vedno prilagodimo
posameznemu bolniku, velikosti razjede in
drugim dejavnikom. Lahko ga tudi podaljSa-
mo. Vendar se za slabim celjenjem ali
ponovnim nastankom razjede najveckrat
skriva spremenjen polozaj skeleta stopala.
Nepravilnosti, ki so lahko zelo majhne,
odkrije rentgenska slika. V takSnih primerih
bolniku priporo¢imo operativno korekcijo, s
katero skuSamo nepravilnost odpraviti. Na
voljo imamo Stevilne ortopedske metode.
Odlocitev je odvisna od vrste nepravilnosti
in predela stopala, ki ga zdravimo.

Drugi primer: Po nekaj tednih zdravljenja
z mavcéevim copatom je razjeda zacelila.
Ponoven nastanek razjede po nekaj tednih
je povzrodila manjsa nepravilnost v legi sto-

jemajo zaviralne in vzbujevalne vplive od
drugih dovodnih vlaken. Za razlago teorije
vrat je pomembno, da jih zavirajo drazljaji,
ki prispejo do hrbtenjace po debelih dovod-
nih vlaknih in jih izzovejo neboledi drazljaji.
Celice T so torej vrata; Ce je zaviralni vpliv
mocnejSi od vzbujevalnega, se vrata zapro
in bole€inski impulzi ne potujejo proti
osrednjemu ZivGevju. Vsekakor pa vplivi
dovodnih vlaken niso odlo€ilni, saj so celice
T pod nadzorom prog iz moZganskega
debla in skorje ter vplivajo na zapiranje ozi-
roma odpiranje vrat.

Le mozgani namreC prepoznajo impulz, ki
jihje vzdrazil. Ce bolecih impulzov ni, tudi bole-
¢ine ni, saj se mozgani, zaprti v lobanji, le prek
impulzov, svojevrstnih racunalniskih kod, spo-
razumevajo z okolico. Zaviranje impulzov
dosezemo na razlicne nacine (z drgnjenjem
boleCega mesta in z aparatom TENS.)

Teorija vrat razlozi del ucinkov, drugi so
posledica izvabljanja Se dodatnih spre-
memb. Zelo pomembno je izloCanje telesu
lastnih opioidov, ki so v velikih koncentraci-
jah v hrbtenjaéi in podaljSani hrbtenjadi.
Razlicne frekvence izzovejo izloGanje treh
skupin opioidov: enkefalinov, dinorfinov in -
endorfinov. odgovorni so za del ucinkov dol-
gotrajnega drazenja, za druge so odgovorni
drugi, danes delno Se neznani mehanizmi.

Telesu lastni opioidi ne izzovejo alergi¢nih
odzivov, izlo€i se jih natan¢no prava koncen-
tracija na natan¢no pravem mestu ob
natanéno pravem ¢asu. Ni neZelenih navz-
kriznih ucinkov z drugimi zdravili, ni proble-
mov z vpletanjem v presnovne procese, z
razvojem odvisnosti, z izlo¢anjem iz telesa
... UCinek je enak ali celo boljsi, kot je uci-
nek vnesenih.

Za TENS ponavadi uporabljamo tok od O
do 50 mA, frekvenco od O do 100 Hz in Siri-
no impulza od 0,1 do 0,5 ms. Pri svojem
delu uporabljamo Sirino impulza 0,2 ms in

frekvenco 100 Hz, ¢e pa bolniki to fre-
kvenco tezko prenasajo, uporabimo fre-
kvenco 5 Hz. Moc toka spreminjamo glede
na bolnikov subjektivni obCutek: drazenje
mora povzroCiti prijetne parestezije (obCu-
tek mravljinéenja) in ne sme biti bolece.
Velikost elektrod dolo¢imo glede na mesto,
kamor jih namestimo. Uporabljamo samole-
pilne elektrode.

Ravnanje z aparatom za povrSinsko elek-
tricno protiboleCinsko elektricno draZenje
(TENS) je preprosto, zahteva pa natancno
pojasnitev nacina uporabe. Lahko jo oprav-
llamo v zdravstvenih zavodih ali pa jih bolni-
ki uporabljajo doma, pri Cemer je treba biti
pozoren na vse znacilnosti stimulatorja in
na pravilno uporabo. Metoda je popolnoma
neboleca, neskodljiva in pravzaprav nima
kontraindikacij. Pozoren je treba biti pred-
vsem na mesto draZenja, kjer je kozZa lahko
preobdutljiva. Drugih pomembnejsih kontra-
indikacij pa ni.

Fizikalno zdravljenje je pogosto podcenje-
no, saj naj bi bilo v primerjavi s farmakolos-
kim preveC preprosto, vendar je ob pravilni
uporabi in ustreznih sredstvih zelo uspesno.
Vsaj za povrsinsko protibolecinsko elektric-
no drazenje smo dokazali, da je pri Stevilnih
bolnikih s perifernimi nevropatijami (pose-
bej z diabeti¢no nevropatijo) zelo uspesno.
Prepri¢ani smo, da je pri bolnikih, pri kate-
rih je moteno delovanje tankih Zivénih vla-
ken (kar dokazemo s termotestom), TENS
pravilna izbira.

Uporabljali so ga vecinoma le v zdravstve-
nih ustanovah, ob pravilni uporabi pa bole-
¢ino lahko ozdravimo ali vsaj zmanj$amo na
nebole¢ in nenevaren nacin brez stranskih
ucinkov. NaSa raziskovalna skupina se za
spremembe pri zdravljenju odlo¢a na osno-
vi podatkov v svetovni literaturi in osnovi
lastnih izkuSenj in natanénega spremljanja
bolnikovih odzivov. Nase ugotovitve pa smo
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kov, statinov, vitaminov, bioloSkih strupov -
na primer botulina, alkohola), pri starejSih
pa se razvije tudi zaradi degenerativnih pro-
cesov ("starostna" nevropatija).

Moteno delovanje
tankih zZivénih vlaken

Za boleCe nevropatije, kamor sodi velik
del diabeticnih, je znacilno moteno delova-
nje tankih Zivénih vlaken. Zivci so namreé
podobni kablom, ki povezujejo razlicne
dele zivCevja med seboj in z drugimi tkivi ali
organi. Sestavljeni so iz razlicno debelih
Zivénih vlaken, ki opravljajo razlicne nalo-
ge. Zivci so goli ali pa oviti s posebno (mie-
linsko) ovojnico, ki Zivec varuje ter omogo-
Ca hitrejSe prevajanje impulzov (sporogil).
Dve tretjini do tri Cetrtine vlaken je tankih:
A-delta (tanka mielinizirana) in C (nemielini-
zirana) prenasajo razlicne podatke in so
pomembna za razlicne zaznave, za hlad A-
delta, za toploto C, za boledino zaradi
mraza drugi set A-delta in C in za bolecino
zaradi vroCine naslednji set C vlaken.

Nevropatija pomeni moteno delovanje
in/ali strukturne spremembe Zivca. So zelo
razlicne, osrednje ali periferne, odvisne od
mehanizma, od vlaken, ki so prizadeta, od
Casa trajanja, od Zivcev, katerih delovanje je
moteno, od zaporedja, v katerem je spreme-
njeno delovanje razlicnih struktur... V pri-
spevku se bomo ukvarjali z diabeticnimi
nevropatijami, Ki v razvitem svetu zajemajo
najvecji del nevropatij. Pri bolnikih s sladkor-
no boleznijo sreCamo zelo razlicne oblike
bolezni, kar kaze na razliche mehanizme
motenega delovanja. Razvrstitev diabetic-
nih nevropatij Se ni dokoncna, saj se neneh-
no spreminja z novimi spoznanji.

Nociceptivne bolecine

Znacilna periferna polinevropatija je naj-
pogosteje distalen (od telesa najbolj odda-

lien), simetrien motori¢no-senzoricen pro-
ces (vpliva na gibanje in obcutljivost), pove-
zan z notranjimi presnovnimi motnjami (na
primer sladkorna bolezen ...) ali z zunanjo
zastrupitvijo (zdravila, alkohol, tezke kovine,
organska topila ...). Proces okvari delovanje
in/ali strukturo celega nevrona (Zivéne celi-
ce) ali pa le njegovih delov.

Simptomi in znaki so razli¢ni, odvisni od
stopnje prizadetosti Ziv€evja in hitrosti napre-
dovanja bolezenskega procesa. Zacne se na
najbolj oddaljenih delih okongin, najpogosteje
spodnijih, in se Siri (znaCilni so izpadi v obliki
nogavic in rokavic). Ko se razsiri nad koleno,
so prizadete tudi zgornje okoncine.

Znadilen znak so bolecine, ki pa niso obi-
¢ajne. »Normalne« bole€ine, ki jih poznamo
vsi in so nase vsakdanje spremljevalke, stro-
kovno imenujemo nociceptivne. Opisal jih je
Ze Descartes, ki je narisal tudi znano sliko,
na kateri je oznacil Zivéno pot, ki je podatek
o draZljaju (bolegini) pripeljala do mozganov,
kjer bolecino cutimo.

Vse, kar boleCi drazljaj do mozganske
skorje povzroGi v telesu, so natan¢no opre-
deljeni in usmerjeni impulzi, elektri¢ni
dogodki v zivcih. Le natan¢no dolocena sre-
dis¢a v mozganih, Se posebej v mozganski
skorji, elektriéni impulz prepoznajo in sprozi-
jo aktivnosti, ki preprecijo prehudo okvaro.
Nastane takoj po znanem vzrocnem dejavni-
ku, odziva pa se na obicajna protibolecinska
zdravila (analgetike).

Nevropatske bolecine

Pri nevropatijah nastaja drug tip bole€in -
nevropatske. Nastanejo tedne, mesece ali
leta po delovanju dejavnika, ki je izzval
poskodbo dela Zivéevja. Ne razvije se pri
vsaki poskodbi Zivéevja. Bolnik toZi zaradi
pekoce bole€ine, obcuti bole€ mraz, trese ga

kot elektrika, mravljinéi, srbi, zbada, mrtvici,
nastajajo pa tudi drugi nenavadni znaki.

Pogosto teh obcutkov ne vrednotijo kot bole-
¢ino, bolnik pa zaradi nje mo¢no trpi.

Trpi? Da, boleéina je tudi trplienje. Po
opredelitvi Svetovnega zdruzenja za prouce-
vanje bolecine je bolecina sicer »neprijetna
senzorna in Custvena izkusnja, povezana z
dejansko ali mogoce okvaro tkiva, ali pa se
kot takSna vsaj kaze«, je osebna izkusnja, ki
je ni mogoce deliti, predvideti ali napoveda-
ti njenih znadilnosti: modi, neprijetnosti, tra-
janja, razSirjenosti ...

BoleCine spremljajo druge telesne, avto-
nomne in psihicne spremembe, predvsem
motnje razpoloZenja in depresija. Za bolnika
je vedno resni¢na, neprijetna, ogrozajoca in
obremenilna, za zdravnika pa je bila do
uvedbe psihofizikalnih preiskav neoprijemlji-
va in tezko dolocljiva. Je osebna izkusnja, ki
izzove senzorne in ¢ustvene odzive, pomeni
spremembo, ki porusi ustaljeno ravnotezje v
telesu in sprozZi plaz spremenjenih odzivov.

Doziveti ali celo dozivljati bolecino, pred-
vsem kroni¢no, je huda preizkusnja, ki zah-
teva veliko mo€i in volje. Kroni¢ne bolecine?
Da, poznamo akutne in kroni¢ne bolecine.
Za akutne poznamo vzrok, ki ga zdravimo,
s0 kratkotrajne, znacilne. Kroni¢ne boledine
trajajo dlje, kot je potrebno za fizioloSko
zdravljenje, oziroma trajajo ve¢ kot tri mese-
ce. Vecinoma jih ne moremo povezati z zna-
nim vzrokom.

Prepoznava bolecine

Dolgo je medicina »pozabljala« na obcut-
liivost in s tem tudi na bolecino. Zadnjih 15
let se tudi v Sloveniji ve¢ ukvarjamo z mot-
njami obCutljivosti in smo eno uspesnejsih
svetovnih srediS¢ tako pri prepoznavanju
kot pri merjenju in zdravljenju sprememb.

Pomembna je natanéna in skrbno vode-
na anamneza, ki vkljuCuje tudi navidezno
nepomembne podrobnosti. Temu sledi kli-
niéna preiskava obcutljivosti, kjer doloéamo

obdutljivost za hlad, toploto, boleéino, stati-
&en dotik, dinamigen dotik in vibracijo. Ce je
treba, sledita temu tudi nevrofizioloski pre-
iskavi - elektrofizioloSka (merjenje prevod-
nih hitrosti - \EMG«), po potrebi tudi psihofi-
zikalna preiskava (termotest, vibrametrija
ali algometrija), véasih pa tudi morfoloSka
potrditev (Zivec suralis - biopsija Zivca - ali
kozna biopsija).

Merjenje bolecine

Boledino kot osebno bolnikovo izkusnjo
posredno tezko ocenimo. V materialno
usmerjenem svetu so veljavni le Steviléno
ovrednoteni simptomi in zato bole¢ino pre-
pogosto zanemarimo. BoleCino je tezko
opredeliti, saj je prav za nevropatsko boleci-
no znacilno vsaj klinicno ne vedno prepo-
znavno spreminjanje.

Ze opisovanje boletine je iziemno teZko,
saj preprosto skoraj ne najdemo izrazov, ki
bi opisali nase obCutke, Se teze pa je ta
sestavljeni obcutek ovrednotiti. Poleg moci
so0 Se bolj moteée druge znacilnosti, na pri-
mer neprijetnost, oviranje doloGenih aktiv-
nosti, spanja ... Uporabljamo besedne (ver-
balne), Stevilcne (numeri¢ne) in vidne ana-
logne lestvice. Najzanesljivejse so razlicne
veédimenzionalne lestvice, s katerimi se
lahko pribliZamo bolnikovemu dojemanju
neprijetnega in ogroZajocega simptoma.
Mogoca je tudi samoocena, ki je izvedljiva
tudi z vpraSalniki, med katerimi je v svetu
najbolj znan in uveljavljen McGillov vprasal-
nik, v katerem je 78 razlicnih izrazov, ki opisu-
jejo senzorno, éustveno (afektivno) ali vredno-
tenjsko (evalutivno) sestavino bolecine.

Bolecino kot subjektivni obcutek je tezko
ovrednotiti. Vsaj delno jo lahko spremljamo
s psihofizikalnimi preiskavami, ki povezuje-
jo fizikalne lastnosti draZljaja z znacilnostmi
senzornih izkusSenj. S temi preiskavami
spremljamo del dogajanj v senzornih siste-
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Drustvo diabetikov Ljubljana

Na tradicionalnem preventivhem
okrevanju v Portorozu

Tudi letos smo se €lani Drustva diabetikov Ljubljana udeleZili vsakoletnega preventivnega
okrevanja, ki je bilo od 15. do 22. aprila v PortoroZu. Prijavilo se je nekaj ve¢ kot 80 ¢lanov
drustva, najve¢ sladkornih bolnikov, ter nekaj njihovih druZinskih ¢lanov in simpatizerjev,
predvsem takih, ki si Zelimo zdravega nadina Zivljenja.

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

JUTRANJA TELOVADBA

Nobeno jutro nam ni od-
padla jutranja telovadba, ki
smo se je udelezevali v ve-
likem Stevilu. Nasa Hermi-
na je poskrbela, da vaje
niso bile za nikogar pretez-
ke. Malo smo raztegovali
roke, noge, predvsem pa
smo se nadihali svezega
jutranjega morskega zraka,
saj je bila telovadba vedno
zunaj. Tudi posalili smo se
velikokrat na svoj racun ter
tako pripomogli k razgiba-
vanju ust v obliki smeha.

PREGLED NOG IN STOPAL

Tokrat nam je vodstvo
omogocilo pregled stopal,
saj smo sladkorni bolniki,
predvsem starejsi, zelo
nagnjenih diabeticnemu
stopalu. Starejsi sladkorni
bolniki si teZze pregledajo
stopala, spregledajo kak-
Sno ranico, iz katere lahko
nastane razjeda, in takrat
se lahko zacnejo tezave ...
No, pa tudi pri mlajSih nog
nikakor ne kaze zanemari-
ti. Zavedati se moramo, da
imamo samo en par nog in
so nenadomestljive. Pedi-
kerka Tanja nas je poucila
o vsem, kar moramo vedeti
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o diabeticnem stopalu, tis-
tim, ki so imeli kaksSno
vprasanje, pa je prijazno
odgovorila.

PREDAVANJE O OCEH

Vsi smo z veliko pozor-
nostjo prisluhnili tudi pre-
davanju o tem, kako in
zakaj je treba paziti na oci.
O¢i so organ, ki je pri slad-
kornem bolniku zelo ogro-
zen. Veliko se nas je ze
srecalo z oCesno 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 diabetoloSke
ambulante. Seznanila nas
je tudi z drugimi nevar-
nostmi, ki prezijo na slad-
korne bolnike in na njihove
oci.

SPREHOD V SOLINE

V Portorozu je ze tradici-
ja, da nas na sprehodih
spremlja animatorka Irena
Dolinsek. Tudi tokrat smo
se sprehodili do Lucije, po-
gledali za te kraje znacilno
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 namocili, saj je bil
eden redkih dezevnih dni,
ki pa ni pokvaril naSega
razpoloZenja.

In ker nam dez ni priSel
do »zivegax, je raje pone-
hal, da smo si lahko ogle-
dali tudi oljarno, po doma-
Ce torkljo, v kateri stiskajo
olj¢no olje. Ob vecerji v
kmeckem turizmu in ob
glasbi harmonike tamkaj-
Snjega harmonikarja smo
tudi zaplesali skupaj z dez-
nimi kapljami, ki so znova
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zacele padati. Animatorka
Irena nas je spremljala tudi
na pohodu do Pirana ter
nam pripovedovala zanimi-
vosti o nasi majhni, a lepi
obali.

Teden, ko smo bili v Por-
torozu, pa ni minil brez iz-
leta v sosednje Milje. Na
tamkajsnjem Cetrtkovem
sejmu smo si lahko malo
napasli oCi, si kaj kupili za
spomin na prelep teden, ki
smo ga preziveli v Portoro-
Zu in njegovo okolici, ali pa
smo kupili kak spominek v
opravicilo 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
zvecer in ob dveh ponodi.
Nocni odziv na merjenje
krvnega sladkorja prav go-
tovo ne bi bil tako velik, ¢e
ne bi bilo druzabnega sre-
canja - pizama party, ki jo
je tudi tokrat pripravila
»nhasa« Irena. Razen zelo,
zelo majhnega Stevila
izjem, smo se ga udelezili
kar skoraj vsi. Glasbo, ki je
bila res za vsak okus, nam
je vrtel tamkajsnji disk-joc-
key. Sicer se pa sladkorni
bolniki znamo prilagoditi
prav vsaki zvrsti glasbe, da
je le razpolozenje pravo,
dobre volje pa smo veliko
prinesli s seboj, tako da je
je ostalo Se za prihodnja
okrevanja.

PREDAVANJE O DEPRESI)|

Obiskal nas je tudi dr.
Marusic¢ in nam predaval o
depresiji, tej resni sprem-
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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
nastetih aktivnostih je osta-
lo Se veliko ¢asa, da smo
se sprehajali, kopali in po-
Celi Se marsikaj drugega,
kar je pac kdo hotel in
mogel, seveda.

NA SVIDENJE PRIHODNJIC

Na koncu okrevanja smo
bili skoraj vsi enotni, da
nam je bilo lepo in da
bomo okrevanje ponovil,
morda ze jeseni. Drustvo
nam omogoci, da okreva-
nje pla¢amo v obrokih, saj
prenekateri ne bi zmogli
enkratnega zneska, ¢eprav
cena okrevanja niti ni tako
pretirano visoka, saj se
vodstvo drustva potrudi, da
nam omogoci ¢im cenejsi
oddih.

Da se v vsakem Zitu
najde plevel, kot pravi stari
pregovor, tako so tudi to-
krat nekateri udelezenci
okrevanja menili drugace.
Vsem verjetno ni bilo vse
vsec in tudi ni mogoce, da
bi bilo tako. Verjamem pa,
da tisti, ki jim ni bilo vse
po volji, tega niso prevec
zamerili in se bomo 3e
kdaj srecali na takih ali po-
dobnih okrevanjih.

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

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

Olga Debevec
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Drustvo diabetikov Domzale

Kako zdravo hrano jemo?

Na vpradanje, zastavljeno v naslovu, smo sku$ali ¢im natanéneje odgovoriti na
predavanju, ki je bilo 6. maja, ko smo se na pre¢udovito majsko popoldne zbrali v
predavalnici Zdravstvenega doma DomZale, da bi prisluhnili razlagi Andreje Sirca

Campa, dipl. in%. Zivilske tehnologije.

Se pred njenim nastopom
nam je Melita Lesar iz pod-
jetja Zaloker & Zaloker pred-
stavila uporabo »pametne
tehtnice«. Ta Zivilo ne le
stehta, temve¢ mu tudi do-
loci vsebnost ogljikovih hid-
ratov, mascob, beljakovin,
holesterola in energetsko
vrednost. Razlozila nam je
tudi, kako je treba ravnati s
tako tehtnico.

Na predavanje je bilo po-
vabljenih 570 ¢lanov drustva,
vendar se ga je udelezilo le
52. Kot da drugih zdrava prehrana ne
zanima. Pohvaliti pa moram Stevilcno
udelezbo zdravstvenih delavcev, ki v
posvetovalnicah ali ambulantah delajo
z bolniki s sladkorno boleznijo.

NEUREJENA SLADKORNA BOLEZEN
JE UMIRANJE NA OBROKE

Andreja Sirca Campa Ze devet let
dela z otroki sladkornimi bolniki na
Pediatricni 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 ¢rpalko, ki zelo
olajSa zivljenje. Ucenje Stetja ogljiko-
vih hidratov (OH) in Zivljenje s Crpalko
morajo poznati tudi starsi oziroma
sorodniki otrok sladkornih bolnikov.

Ko otrok ali mladostnik zboli za
sladkorno boleznijo, ni sam kriv za
to. Drugace je z boleznijo, ki jo pri-
dobimo po 40. letu starosti. Na to
poleg dedne nagnjenosti vplivajo ne-
pravilna prehrana, prevelika telesna
teza, premalo gibanja, Skodljive 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 zivil. Pomembni so nacrtovanje
prehrane, pogostnost obrokov in red
pri prehrani. Redne kontrole krvnega
sladkorja pokaZejo urejenost, zlasti
meritve dve uri po obrokih. Podrobna
razlaga o vseh zivilih, ki jih imamo v
prehrani, nam je dala odgovor na mar-
sikatero do zdaj zmotno mnenje. lzve-

Predavanja o zdravi prehrani se Zal ni udeleZilo veliko
sladkornih bolnikov domzalskega drustva

deli smo na primer, da prevec vlaknin
v prehrani Skoduje prebavilom.

KAJ JE PRIPOROCLJIVO IN KAJ NI

Ni priporocljivo uzivanje belega in
koruznega kruha, pire krompirja, pre-
veC kuhanih testenin. Sadje mora biti
primerno zrelo, vedno pojejmo zra-
ven Se kruh ali jogurt. Banane, soCne
vrste hrusk in grozdje niso priporoc-
ljivi. Meso, bilo naj bi ga za velikost
dlani, naj bi bilo na jedilniku le tri-
krat na teden. Sicer jejmo pusto
meso, kuhan prsut in pusto Sunko.
Tako imenovani lahki mesni izdelki
so bolj Skodljivi zaradi dodanega
Skroba namesto mascob.

Mleko naj ima 1,6 odstotka mascob in
dodatek kalcija. Priporocljivi so Se pusti
siri, sirni namazi, tuna in skusa. Med
olji pa oljcno, repicno, koruzno, son-
€nicno in sojino. Izogibati se je treba
svinjski masti, ocvirkom, krvavicam in
umetnim sladilom. Tudi preslana hrana
je razvada. Se priporocljiva pijaca: voda,
nesladkan caj, cedevita ob obroku.

In Se bi lahko nastevala. Razlaga je
bila tako razumljiva in izCrpna, da na
koncu poslusalci skoraj nismo imeli
vprasan;j. Vsi, ki smo dve uri skrbno sle-
dili razlagi, smo menili, da tako temelji-
te in razumljive razlage o hrani in pre-
hrani Ze dolgo nismo sli3ali. Zal nam je
za tiste, ki o tem »Ze vse vedo« ali pa
se jim je ta dan zdelo pomembnejse kaj
drugega kot lastno zdravje. Vsem je
lahko resni¢no zal, kajti urejena prehra-
na z rednim gibanjem je Se vedno naj-
pomembnejsi ukrep za uspesno obvla-
dovanje sladkorne bolezni.

Anica Cotman AnZic, foto: Osolnik
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BIZJAN & Co d.n.o., Zibertova ul. 1, 1000 Ljubliana
tel.: +386 (0)1 434 77 11, faks: +386 (0)1 434 77 12,

gsm: +386 (0)41 723 159
hitp://www.bizjan-co.si: e-mail: bizjan.co@siol.net

Posebne ugodnosti za ¢lane drustev
diabetikov Slovenije
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[zlet na Goro nad Gradis¢em

Gora ni nora. Tako se zaCenja znani slovenski pregovor. Na Goro nad Gradis¢em

v Smartnem v Tuhinju smo se gorenjski sladkorni bolniki namenili 23. aprila. Lepega jutra
smo svoje jeklene konjitke pustili pri osnovni $oli v Smartnem ter se zbrali pri tamkajinji
cerkvi, kjer smo prisluhnili razlagi o na$i polpretekli zgodovini, ki nam jo je pribliZal na3

rekreativec Maks Groselj.

V prejSnjem zupniscu je
bila od leta 1941 pa do 8.
maja 1945 najbolj utrjena
nemska policijska postaja z
bunkerji in rovi pod poko-
paliS¢em. Zadnji sovrazni
vojaki so se od tod na 18
kmeckih vozovih teden dni
umikali ¢ez Ljubelj, Boro-
velj na Korosko in naprej.
Na bliznjih hisah so Se zdaj
vidne sledi streljanja. Na
bliznjem hribu Livank so
vidne razvaline gradu, ki je
bil nekoc last celjskih gro-
fov. Pred 700 leti so grad
porusili.

LESENI OLTAR

JE POSLIKAL METZINGER

Potem smo pogumno za-
korakali po cesti navzgor

Na Gori stoji cerkev sv. Miklavza
(foto: Groselj)
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proti vasi Gradisce, ki je
slabo uro oddaljena od
Smartnega. Ustavili smo se
pri spomeniku 12 domaci-
nom, ustreljenim med
drugo svetovno vojno. Va-
S¢ane so pobili Nemci, ker
so sodelovali s partizani,
zenske in otroke pa so iz-
selili. Se ena tragi¢na zgod-
ba. Vascana, ki je bil v ¢asu
selitve vascanov v drugi
vasi, pa so vascani po
vojni, ko so se vrnili na
pozgane domove, po kri-
vem obdolzili izdajstva.
Sovrastvo je trajalo do leta
1990, ko je umrl.

1z vasi Gradisce do vrha
Gore (750 m) vodi le kozja
steza, zato smo se pocasi,
drug za drugim, vec kot
pol ure vzpenjali skozi gr-
micevje in drevje. Ko smo
prisopihali na vrh, se
nismo mogli nacuditi miru
in lepemu razgledu dalec
naokrog. Na Gori stoji
poleg cerkve le Se nekda-
nja meznarija, kjer je naj-
zgodnejsa leta svojega zi-
vljenja prezZivljal nas Maks.
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12. decembra lani blagoslo-
vil slovenski metropolit
Alojz Uran prvo nedeljo po
svoji uradni namestitvi. No-
tranjost cerkve je res vred-
na vsega obcCudovanja,
nasa pesem jo je Se pole-
psSala. Brata GrosSelj, Maks
in Stane, sta nas preseneti-

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

Na Gori stoji baro¢na cer-
kev sv. Miklavza (ki pa
Maksu zaradi revscine, ki
je vladala tamkaj, ni nikoli
ni¢esar 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 turskih
casov; en obrambni stolp je
Se dobro ohranjen. Sedanja
cerkev nosi na vhodnem
portalu letnico 1732.

UBRANO POTRKAVANJE
BRATOV GROSELJ

Naj omenim, da so ¢udo-
vit lesen kasetni strop
sedem let obnavljali v Res-
tavratorskem centru v Ljub-
ljani. Obnovljeno cerkev je
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la z ubranim pritrkavanjem
v zvoniku, ki stoji loCeno
od cerkve. Prizadevni va-
$¢ani so obnovili Se vod-
njak ter meznarijo s ¢rno
kuhinjo in ognjis¢em.

Goro je videlo vseh 70
pohodnikov, ki so prisli iz
drustev diabetikov Jesenice,
Skofja Loka, Kranj, Trzi¢ in
Domzale. Slednje je organi-
ziralo izlet.

Vracali smo se po drugi
strani Gore, po dobro utrje-
ni makadamski cesti. V vasi
Hrusevka so nam prisli na-
proti nasi Soferji in nas od-
peljali do vasi Potok, kjer
nas je Pri Cibru ¢akalo ko-
silo. Po kosilu nas je obis-
kal Jurcicev Krjavelj in nam
povedal nekaj gorkih. Ker
se nasi pohodi nikoli ne
koncajo brez glasbe, so
nas tudi tokrat zabavali
»domaci« godci.

Na domove smo se vrnili
prijetno utrujeni z Zeljo, da
bi se srecali tudi na poho-
du, ki ga maja organizira
Drustvo diabetikov Jesenice.

Anica Cotman Anzic¢




L IZ NASIH DRUSITEV |

Na planincah lustno je!

Po programu Drustva diabetikov DomZale smo 21. maja

organizirali dru$tveni pohod na Sv. PrimoZa nad Kamnikom.

Zbrali smo se ob 10. uri v Stahovici pri tovarni Calcit.

Navdu$enih nad lepim vremenom in naravnimi lepotami

jo je 25 pohodnikov mahnilo proti vrhu.

V senci drevesnih krosenj
smo sproscali odvecno
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-
niski dolini, obkrozeni s
planjavami in vrhovi. Takih
lepot se ne da opisati.
Treba jih je dozZiveti!

Po krajSem pocitku in
okrepcilu smo si ogledali
zgodovinsko cerkev Sv. Pri-
moza iz 13. stoletja. Bila je
Ze veckrat obnovljena. Je
priljubljena vsakodnevna
izletniSka tocka za Kamni-
cane in okolicane. Pri po-
vratku smo razmisljali, da
bi take lepote Se kdaj dozi-
veli.

Po spustu v dolino nas je
Cakalo zasluzeno kosilo. Za
konec naj dodam, da je
vodja nasih pohodov Maks
GroSelj v tednu, ko smo $li
na izlet, praznoval rojstni
dan. Pohodniki smo mu ob
petju zdravice izroCili »die-

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

Anica Cotman AnZi¢

Sv. Primoz nad Kamnikom je priljubljena izletniska tocka
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Ceadevita Light vitaminski instant napitek in
bonboni Light z okusom pomaranée vsebujejo
9 osnovnih vitaminowv, ki so nujni za zasdito in

lzdelki Cedevita Light ne vsebujejo sladkorja in
s0 zaradi lega zelo primerni ludi za diabetike,
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Skrivalnice?

Velikokrat sem se Ze vprasala, tudi takrat ko sem se kot
sestra ve¢ kot Cetrt stoletja srecevala in delala z bolniki s
sladkorno boleznijo, zakaj bolezen tako ljubosumno skrivajo
pred okolico, celo pred najoZjimi svojci. Nekateri celo revijo
Sladkorna bolezen Zelijo prejemati v ovitku, brez vidnega
naslova odpofsiljatelja. Mislim, da je tako ravnanje zelo
»nojevsko«. Ce skrijemo glavo v pesek, je nekaj skrito, potem

tega ni. Mar je res tako?

Sladkorna bolezen je bo-
lezen kot vsaka druga,
Ccemu bi se torej slepili?
Vem, da je vsakomur hudo,
ko pri njem ugotovi(jo)
sladkorno bolezen. Najteze
se je sprijazniti s tem.
Nekaj pa drzi. 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 laze 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 Zivljenje kakovostno
ali pa se bomo smilili sami
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sebi in okolici s trditvami o
»tezki« sladkorni bolezni.

Naredimo torej kaj zase,
kajti dobro poucen sladkor-
ni bolnik je srecen ¢lovek,
Z njim pa Se svojci. Ne Ca-
kajte doma, pojdite v nara-
vo, pridruzite se aktivnim
¢lanom drustva diabetikov.
Spremljajte program Sport-
nih in drugih dejavnosti
drustev v reviji Sladkorna
bolezen. To pomlad nam je
Se SPIZ namenil visji doda-
tek za rekreacijo, kar pa je
tudi spodbudno in pohval-
no. Pa srec¢no!

Anica Cotman Anzic¢
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Drustvo diabetikov Kranj

Pohod na Jezerski vrh in
Ankovo planino, izlet v Mozirski Gaj

Kranjski diabetiki so vztrajni. Aprilski pohod so izvedli kljub deZju, ki je imel tisto soboto,
9. aprila, menda mlade. Kdo ve. Tudi avtobus za izlet v Mozirski gaj, ki je bil 7. maja, je bil
popolnoma zaseden Ze dober teden pred izletom.

Pohoda na Jezerski vrh in
Ankovo planino se je udele-
zZilo 34 sladkornih bolnikov
iz Kranja, Domzal, Jesenic,
Skofje Loke in Trzi¢a. Ob
prihodu na zbirno mesto
se je predsednik kranjske
komisije za Sport in rekrea-
cijo vsem pohodnikom za-
hvalil za udelezbo kljub
slabemu vremenu. Ob jut-
ranji kavi so udelezenci
prejeli zdravo popotnico.

Ko je sredi dopoldneva le
Se rahlo dezevalo, so kreni-
li na pot. Vodenje sta prev-
zela predsednik lvan Bene-
galija in Jozica Polajnar. Z
dobro voljo so kar hitro
prispeli do nekdanje vojas-
ke straznice Kokrskega od-
reda, kjer so naredili sku-
pinsko fotografijo. Nekaj
posameznikov je pohod na
tem mestu koncalo in se
vrnilo v dolino. Vecina ude-
leZencev pa je krenila na-
prej proti nekdanji meji z
Avstrijo do Roblekove pla-
nine. Po isti poti so se vra-
cali in se pridruzili pred-
hodnikom. Bili so povsem
premoceni in zal se niso
mogli pohvaliti z lepimi
vtisi, ki bi jim jih omogoci-
lo sonéno vreme. Skoda!

V gostilni jim je dobro
teknil okusen golaz, sladica
in ob koncu kosila e kava.
Izgubljeno tekocino so po-

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

Zal je tudi tokrat nagaja-
lo Se vedno aprilsko vreme,
pa vendar to ni skalilo raz-
poloZenja izletnikov. Ze ne-
koliko prazni zelodci, kljub
malici, ki je bila tudi tokrat

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

hodniki nadomestili po
lastnih zeljah in koli¢ini. Za
dobro voljo je poskrbel
harmonikar Primoz. Maks
Groselj iz domzalskega
drustva je pohodnike pova-
bil na novo turo Cez Stiri-
najst dni - do Sv. Miklavza.

Ob vrnitvi domov so udele-
Zenci lahko ponovno ugoto-
vili, da so nekaj dobrega sto-
rili za svoje »sladko« zdravje,
za druzenje in dobro pocut-
je. Niso se ustrasili deZja, Ce-
prav bi jim lahko »stopil«
nekaj sladkorja.

Obp MozIrskecA GAjA
Cez NAZARJE DO VENIS

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

TVl L . |
Premoceni pohodniki pred vojasko straznico
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nivca in Gornjega Grada,
kjer so si ogledali baro¢no
katedralo Sv. Mohorja in
Fortunata iz leta 1763. V
dobrem razpolozenju, ki se
je zacelo ze zjutraj, so pot
nadaljevali do Mozirja. Tam
je bil organiziran ogled
Mozirskega Gaja, ki jih je

ZLOZENKA

Drustvo se je odlocilo za
izdajo priroCne zloZenke,
kjer bo na kratko pred-
stavljeno Drustvo diabeti-
kov Kranj, opisano delo-
vanje drustva v minulih
letih in na kratko orisan
program dela za letos.
Zlozenka bo na voljo na
srecanju v Vili Rogovili.

PREDAVANJE

Drustvo diabetikov Kranj
je 26. maja pripravilo
strokovno predavanje z
naslovom Zdravje in vital-
nost po naravni poti, ki je
bilo v sejni dvorani obdi-
ne Kranj. Predavala je dr.
Majda Cergolj. Ce bo med
sladkornimi bolniki zani-
manje za tovrstno izobra-
Zevanje, se bo drustvo
potrudilo dobiti predava-
telje Se za drugacne stro-
kovne teme.

odli¢na, so opozorili, da
bo cas za kosilo. Imeli so
ga naroCenegda kar v gosti-
$C€u v Gaju. Klasi¢no, ven-
dar okusno. Ni¢ ni ostalo
na kroznikih, kar je zanes-
ljivo dober znak.

Mozirje so popotniki za-
pustili s prelepimi vtisi.
Voznjo so nadaljevali proti
Nazarjam, kjer so si ogle-
dali cerkev Marije Nazaret
in franciSkanski samostan.
Cerkev stoji na gri¢u. Do
nje se pride po cesti ali
po 193 vijugasto speljanih
stopnicah mimo kapel iz
18. stoletja. Zanimivi sta
tudi bogata knjiznica v
franc¢iSkanskem samosta-
nu in grasc¢ina Vrbovec.

Nato so se odpeljali Se
na odmaknjeno posestvo
oziroma turisti¢ni center
Burger v Venise, kjer so si
ogledali dva velika hleva s
konji. Na posestvu so Se
hotel, tenisko igriSce ter
Cudovito naravno okolje za
ljubitelje narave in miru,
predvsem pa konj.

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

Milena Srabocan
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Skofjeloani pred Predjamskim gradom

Drustvo diabetikov Skofja Loka

[zlet na Primorsko

Drustvo diabetikov Skofja Loka je v soboto, 14. maja,
organiziralo izlet z avtobusom na son¢no Primorsko. Izlet je
pripravila na novo ustanovljena komisija za izlete in pohode
pri drustvu, pot pa je povezoval Ivan Harej, ki %ivi v Skofji
Loki, rodil pa se je v Taboru pri Dornberku in ki kraje na

Promorskem dobro pozna.

Oglede smo zaceli ze na
Notranjskem, in sicer na
zanimivem Predjamskem
gradu, ki ze vec kot 700 let
kraljuje v 123 metrov visoki

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

Kuhanje za Solo hujsanja

V Zdravstvenem domu v TrZi¢u vsako leto organiziramo
Solo hujsanja. Cezmerna telesna te¥a je pri marsikom
problem, saj je pogosto vzrok za razli¢ne zdravstvene
tezave. Tokratna $ola hujSanja se je zacela Ze v oktobru lani,

koncana pa bo ta mesec.

Drustvo diabetikov Trzic¢
se je v program vkljucilo
Z organizacijo posebne
kuharske delavnice, ki je
bila v Cetrtek, 12. maja.
Nanjo se je prijavilo 14
udeleZencev. Zbrali so se
v ucilnici za gospodinjski
pouk v Osnovni Soli Bistri-
ca. Joze Lavrinec, ki v
nasem drustvu izvaja vse
strokovne kuharske delav-
nice, je v uvodu najprej
predstavil nekaj pravil pri-
prave manj kalori¢ne
hrane in opozoril na na-
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pake, ki jih ljudje najpo-
gosteje delamo.

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

Ana Marija Hafner
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govalci, po dolgotrajnem
obleganju, Sele ko ga je
izdal njegov sluzabnik.
Grad je lepo urejen za tu-
ristiCne obiske. Posebna
dragocenost je »Pietd« z
zacCetka 15. stoletja. Pravijo,
da je 78 let starejSa od Mi-
chelangelove in da je bila
narejena v Firencah.

ZLAHTNA VINA

1Z VIPAVSKE DOLINE

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

sodobno vinsko klet in
med pokusnjo razlagal
znacilnosti posameznih
vrst vina. Ugodna lega Vi-
pavske doline in okoliskih
gricev ponuja ugodne moz-
nosti za pridelavo odli¢nih
vrst vina, kot so merlot in
cabernet sauvignon, vrtov-
¢an in vipavec, ki nastajata
iz rebule in malvazije, ter
seveda vrhunskih vin, kot
sta pinela in zelen.

Odpeljali smo se Se na
Glavni vipavski mestni trg,
ob katerem stoji Lanthieri-
jev grad (koncan leta 1762),
in se sprehodili do izvirov
reke Vipave za njim. lzviri
pod pobocjem Skalnice so
zelo zanimivi in ze 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). NavdusSujo-
Ce je bilo tudi ¢udenje na-
Sega zenskega dela izletni-
kov nad rackami, ki so pla-
vale v vodi. Kar pet racma-
nov je obletavalo eno
racko.

gTANJEL NAS JE OCARAL

V vasici Zalosce blizu
Dornberka smo si na kme-
C¢kem turizmu ViZintin pri-

Kuharska delavnica se bo nadaljevala jeseni
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voscili odli¢no kosilo ter se
nato odpravili Se na ogled
naselja Stanjel na pobo¢ju
grica, ki se dviga na severo-
vzhodnem robu kraske pla-
note. Za ogled galerije Loj-
zeta Spacala to pot ni bilo
Casa, pac pa smo se spreho-
dili po naselju ter ogledovali
znacilne kraske stavbe, gra-
jene iz kamna. Nizi hi$ so
terasasto razporejeni na po-
bocju 364 metrov visokega
Turna. HiSe so slikovito
kraske z ozkimi okni, porta-
li, dimniki in celo kamnitimi
streSnimi zlebovi.

Poznogotska cerkev sv.
Danijela in grad, ki ga ob-
navljajo tudi z evropskim
denarjem, dajeta Stanjelu
svojevrstni pecat. Skoda je
le, da je zelo lep Ferrarijev
vrt, ki lezi pod cerkvijo,
tako zapuscen. Na njegovi
sredini sameva benesko
oblikovan mostic, ki ga je
zasnoval nas znani arhitekt
Maks Fabiani v dvajsetih in
tridesetih letih prejSnjega
stoletja. Na sosednjem
gricu je pokopaliska cerkev
sv. Gregorja, kjer je Maks
Fabiani tudi pokopan.

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

Zapisal: Peter Ceferin,
foto: Ivan Rolih
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[zobrazevanje v domu Petra Uzarja

S Cedalje hitrej$im razvojem razli¢nih spoznanj na vseh podrodjih je izobraZevanje potrebno
povsod, kjer imamo opravka z nenehnimi spremembami in spoznanji. Tudi sladkorni
bolniki se skoraj iz dneva v dan sre¢ujemo z novostmi zdravljenja te bolezni in novostmi,

ki jih prina$ajo raziskovanja, zato se moramo seznanjati z njimi.

V Trzi€u se ravno ne more-
mo pohvaliti s tem, da bi
imeli moznost ucinkovitega
reSevanja tezjih primerov
sladkorne bolezni pri nasih
¢lanih, saj nimamo zdravni-
ka specialista za sladkorno
bolezen, temvec¢ smo odvisni
od specialistov zunaj obcine.

Tudi zato je naSe drustvo
v Dom Petra Uzarja povabi-
lo dr. Karmen JanSevo iz
bolniSnice 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-

Izobrazevanje je bilo zelo koristno

Drustvo diabetikov Jesenice

Obcni zbor

Na ob¢nem zboru jeseniSkega drustva sladkornih bolnikov
smo pregledali delo v lanskem letu, sprejeli program dela

za letos in izvolili organe dru$tva. Obénega zbora so se
udele?ili tudi predstavniki drustev diabetikov z Gorenjskega,
in sicer iz Tr¥i¢a, DomzZal in Skofje Loke.

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

Temeljna izhodis¢a pro-
grama za leto 2005 so: iz-

obrazevanje, pravilna pre-
hrana, rekreativno telesne
dejavnosti, nacin samokon-
trole in obvladanje sladkor-
ne bolezni. Z nastetimi iz-
hodisci zelimo dosedi in iz-
boljsati kakovost zivljenja
sladkornih bolnikov.

Zadali smo si tudi dve or-
ganizacijski nalogi, in sicer
pridobivanje novih ¢lanov,
kar je stalna naloga, posku-
sali pa bomo oblikovati
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sekcije druStva v obcinah,
kjer je vecje Stevilo sladkor-
nih bolnikov. Drustvo bo
sodelovalo z diabetolosko
ambulanto, z gorenjskimi
in drugimi diabeti¢nimi
drustvi, s krajevnimi skup-
nostmi in ob¢&inami, z
Zvezo drustev diabetikov
Slovenije, s sorodnimi or-
ganizacijami, s Solami, s
katerimi smo navezali
stike: OS Tone Cufar in
Srednjo medicinsko $ola.

BOGAT PROGRAM

LetoSnji program dela
vkljucuje Stiri 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

sobnosti obiskovanja speci-
alisticne ambulante v Kra-
nju za marsikaj prikrajsani.
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.

IzobraZevanja se je ude-
lezilo tudi 12 medicinskih
sester in vse popoldne so
imele moznost dobiti navo-
dila za delo s posameznim
bolnikom. Ker pa vsako-
dnevno delo prinese marsi-
kdaj nepredvidenega,
imajo moznost posvetovati
se z zdravnico po telefonu.
Izobrazevanje je bilo zelo
intenzivno, prilagojeno
domskim potrebam, zato
pricakujemo, da bodo rez-
ultati dela pokazali upravi-
cenost takSnega dodatnega
izobrazevanja zdravstvene-
ga osebja.

Ana Marija Hafner

bolezni; aktivno letovanje
in okrevanje v Strunjanu
(maj) in Rogaski Slatini
(september) po programu
za sladkorne bolnike; mer-
jenje vsebnosti sladkorja v
krvi, krvnega tlaka, telesne
teze in holesterola (enkrat
na teden od 17. do 19. ure
na sedezu drustva) ter pre-
davanja, druzabna sreca-
nja, pohode, meddrustvena
sreCanja, sreCanje po pro-
gramu drustev, obogatena
z rekreativno dejavnostjo
in tri enodnevne izlete v
slovenska zdravilisca.

Ob koncu ob¢nega zbora
in glashi Janeza Berganta
smo si zazeleli ¢im boljSe
zdravje, ker je to nas naj-
vedji uspeh in posmeh bo-
lezni s tako sladkim ime-
nom.

Oto Kelih
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Drustvo diabetikov Sezana

Na Rabu

Drustvo diabetikov SeZana je za svoje ¢lane organiziralo
dvodnevni izlet na otok Rab, kjer smo hkrati pocastili 60.
obletnico poraza nacisticne Nem¢ije in se poklonili Zrtvam
koncentracijskega taboris¢a na Rabu, med katerimi je bilo
veliko Slovencev, in pred osrednji spomenik poloZili venec.

V nedeljo, 8. maja, v
zgodnijih jutranjih urah
smo se sladkorni bolniki s
Krasa odpeljali z avtobu-
som proti Rabu. VoZnja na
avtobusu in trajektu je kar
hitro minila, saj je ves cas
prevladovala dobra volja, ki
je tako znacilna za nas Kra-
Sevce. Takoj po kosilu smo
se s potnisko ladjico Beba
odpeljali na otok Grgur in
Goli otok. Voznja na ome-
njena otoka je bila kljub
senjski burji in visokim va-
lovom pravo dozivetje.

ZRTVE GOLEGA
OTOKA ZASLUZIJO
SPOMINSKO ZNAMEN]JE

Otok Goli lezi 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
bojis¢ zgradila taborisce.
Po drugi svetovni vojni so
ga jugoslovanske oblasti
spremenile v zapor za poli-
ticne ujetnike, predvsem in-
formbirojevce. Med njimi je
bilo veliko Slovencev.

Ujetniki so bili na Golem
otoku izpostavljeni neclo-
veSkemu mucenju in prisil-
nemu delu v kamnolomu,
ne glede na vremenske raz-
mere. Poleti v neznosni
vrocini, pozimi pa v hladni
burji. Zapornike so pazniki
redno pretepali in trpincili.
Na Goli otok so poSiljali v
glavnem politicne zaporni-
ke, pozneje pa so zapirali
tudi ljudi, ki so zakrivili
kazniva dejanja (tatvine,
umore), v€asih 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 paso,
zlasti na juzni del otoka,
kjer je nekaj rastlinja in za-
livov. V poznih popoldan-
skih urah smo zapustili
Goli otok, polni nelagodnih
obcutkov o trpljenju veci-
noma nedolznih ljudi, ki so
tam prestajali neverjetne
muke. Vsi smo menili, da
bi zrtve Grgurja in Golega
otoka zasluzile spominsko
znamenje.

KRASEVCI NA SPORTNIH IGRAH

LetoSnjih Sportnih iger Zveze drustev diabetikov Slo-
venije, ki so bile v soboto, 28. maja v Velenju, se je
udelezilo 57 ¢lanov sezanskega druStva. Na igre smo se
odpravili v zgodnjih jutranjih urah, veseli in dobro raz-
polozeni, kot se za KraSevce spodobi. Prijavljeni smo
bili za hitro hojo na dva kilometra, pikado, rusko ke-
gljanje in hojo na pet kilometrov.

Nasi tekmovalci so bili zelo uspesni: v hitri hoji sta
Marija Svetina in Pavel Skamperle dosegla prvo in drugo
mesto, v ruskem kegljanju je prav tako prvo mesto do-
segel Vojko Turk, v pikadu pa je bil Rado Zerjal ¢etrti.

Uspesni sezanski Sportniki

Po koncanih Sportnih igrah smo Se odsli do Muzeja
rudnika Velenje, kjer smo spoznali delo in Zivljenje ru-
darjev. V enem od rudniskih rovov smo imeli tudi rudar-
sko malico, kar je bilo pravo dozivetje.

Po ogledu smo se v poznih popoldanskih urah, polni
lepih vtisov, vrnili v Sezano. Sklenili smo, da bomo ¢im
prej organizirali Se kakSen izlet, kajti pri nasSih ¢lanih je
veliko zanimanje za tovrstno dejavnost.

Boris Majdi¢

niranih veliko Slovencev, Hr-
vatov in Zidov. Zaradi ne-
vzdrznih zivljenjskih raz-
mer, izstradanosti, bolezni
in nasilja so taboriscniki
mnozi¢no umirali. Vsem
tem Zrtvam smo se prav 9.
maja, v spomin na dan, ko
je zmagalo dobro nad zlom,
poklonili in polozili venec
na osrednjem spomeniku
zrtvam tabori$c¢a. Tako smo
tudi sladkorni bolniki s
Krasa pocastili 60. obletnico
zmage nad fasizmom.

RAB IN SEZANA
POBRATENI OBCINI

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

Po ogledu taboris¢a smo
se vrnili v mesto Rab, kjer
smo se na sedezu obcine
Rab udelezili slovesnosti
ob podpisovaniju listine o
pobratenju med obc¢inama
Rab in Sezana. Za vse, ki
tokrat niste Sli z nami, velja
- to storite drugic.

Besedilo in fotografija:

Poklonili smo se Zrtvam taboris¢a na Rabu
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Boris Majdic¢
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najvecje slovensko mesto,
se marsikomu ni niti sanja-
lo. Sem moramo Se priti!
Ze kar utrujeni od hoje in
stanja na pretezno starejsih
nogah smo pridrsali v gos-
tilno Kos na pozno kosilo
in pijaco, ki smo je bili ze
potrebni. Mejdus, je tekni-
lo! Ko sta naSa muzikanta

Drustvo diabetikov Posavje Brezice

Na majskem izletu v Idriji

V skladu z letnim nacrtom in po odlo¢itvi IO drustva smo v soboto, 21. maja, organizirali
izlet. Odloditev je bila soglasna: gremo v Idrijo! Prijavilo se je 84 ¢lanov drustva, ki so z
dvema avtobusoma odpotovali ¢ez Ljubljano v Idrijo. RazpoloZenje je bilo kljub zgodnji uri
na primerni ravni, saj je k temu pripomoglo tudi lepo vreme, ki je bilo v maju v glavnem

podobno aprilskem.

Izletnikom smo v krajSem
sestavku predstavili osnov-
ne znacilnosti in znameni-
tosti Idrije. Darinka Ogo-
revc, dipl. med. sestra iz
Splosne bolnisnice Brezice,
nam je pripravila zanimivo
in koristno predavanje z
naslovom Diabetik na poti
ali izletu, ki smo ga poslu-
sali z velikim zanimanjem.
Cas je hitro minil in Ze smo
imeli prvi postanek na po-
CivaliScu Barje pri Ljubljani,
kjer smo si »privezali
duso«. Pot smo nadaljevali
po ovinkasti, vendar zani-
mivi poti do Idrije. Svoj pri-
hod smo oznanili z impro-

Tudi pri povratku domov smo se ustavili na pocivalis¢u Barje pri Ljubljani

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

Ob dogovorjeni uri sta po
nas prisli prijazni vodnici iz
mestnega muzeja. Razdelili
smo se na dve skupini in si
ogledali muzej v gradu
Gewerkenegg z vsemi zbir-
kami, rudarsko hiso in zbir-
ko starih rudniskih naprav v
jasku Franciska. Nasi gosti-

Gustl in Tone zaigrala
nekaj poskocnih, je utruje-
nost minila, plesalci pa so
prisli na svoj racun.

Cas odhoda se je kar
nekam prehitro prikradel v
prijetno razpolozenje.
Malce utrujeni, vendar za-
dovoljni smo krenili po isti
poti proti domu. Samo Se
postanek na Barju, zahvala
in slovo od prijateljev, ses-
tre Darinke, obeh muzikan-
tov in Soferjev in Ze 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

speciAlizirANA
TRGOVINA ZA

teljici sta nam znali na zani-
miv nacin prikazati zivljenje
in delo rudarjev ter razvoj
kraja od zacetkov rudnika
pa do danasnjih dni. Za

KA]?
Specializirana
lr;_:|U'.'||'¢'. Sl
DIABETIKE

diabetike

Nasa zvesta muzikanta

viziranim koncertom pred
gimnazijo.

OD IDRIJSKE CIPKE
DO RUDNISKEGA JASKA
Najprej smo si v stavbi

nasa usesa so bile Se pose-
bej zanimive 3aljive anekdo-
te v idrijskem narecju, ki so
nam zvenele nekam pozna-
no. Ocitno ga Slovenci »bik-
samo« povsod enako.

MEJDUS, JE TEKNILO

KJE?

Ma Njegoievi

ulict 1

(stara wvila),

prve slovenske realke ogle- Na koncu smo bili vsi nasproti
dali znamenito Cipkarsko enotni. da smo o tem delu T8 FC
- Py M .. , ( poliklinike.
Solo. To je bila pasa za oci domovine vedeli bore
predvsem za Zenski del malo. Da je bila Idrija eno
ekipe. Sledilo je Se enkratno  najpomembnejiih gospo-
presenecenje, saj sSmo vsi_ darskih, kulturnih in razvoj-
udelezenci izleta prejeli licno  nih sredié¢ Evrope do prve
darilo s pravo idrijsko Cipko.  svetovne vojne in drugo
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Drustvo diabetikov Kocevje

Delavnice hujsanja za sladkorne bolnike

Debelost je pomemben dejavnik tveganja, Se posebej za sladkorne bolnike. Povecana je
moZnost za cervikalni inzult, miokardni infarkt, zviSan krvni pritisk, poviSane mascobe

ker potrebujemo za predelavo krvnega sladkorja tudi ve¢ insulina.

To trditev smo lahko pr-
skusili udelezenci delavnic
hujsSanja. Ko smo izgubili
nekaj kilogramoy, je bil
tudi nas krvni sladkor nizji.
To je tudi najvecja spodbu-
da za upornost pri izgubi
odvecnih kilogramov in pri
ohranjanju normalne teles-
ne teze. Ko smo se vkljucili
v delavnice ali Sole hujsa-
nja, smo storili prvi korak
in pokazali, da zelimo kaj
storiti za svoje zdravje, za
lepSi videz ter za polnejse
ter kakovostnejse zivljenje.

Nikoli ni prepozno za
dobro odlocitev. Bolje je
poskusiti veckrat kot niko-
li. Najslabsa izbira je spri-

jazniti se s stanjem, kakr-
$no je. Za vsako spremem-
bo so potrebni odlocitev,
volja in potrpljenje. Stvari
se ne bodo uredile sme po
sebi - vedno je treba ukre-
pati. Pri odlocitvah, ki so
tezje, vedno iS¢emo v sebi
dober izgovor, da jih odlo-
zimo ali prelozimo. NiC ne
pomeni izgovarjati se, da
ste ze leta predebeli, da se
tudi tako dobro pocutite,
da so vas taksSnih vajeni,
da se bojite, da bi zaradi
hujsanja zboleli, da ste ze
veckrat poskusili in ni
uspelo, da imate debelost
v genih, da niste vec rosno
mladi itd.

specializirana
TRGOVINA ZA

diabetike

gsm: 051 308 019

FRI NAS BOSTE LAHKD IZERALI IZDELKE I 5IROKEGA
PROGRAMA ZA DIABETIKE

WFD, Bled (ghmced, clever  chek,  achiumg,  mulisues)

jonhsonfr|oheece + Liles@n + Roche + Falokeriraioker d.ooo [Baver)

¢ Gollado.o (. Meranr) + Medns d.oo (Vedeenss) + Uiana d.oo

"A WSE VRESTE PRIFOMDLEDYV MUDIMG TEHNILKD EDUKALCLO

EHRAL] BOSTE LAHED MED
TEETMIM
TEEROMETH WERILAIR] #

PREHAAMBERS O

TRAKDYI

NOVO!

MERILMNIK] ERWMELA LSLAL
NCETAMI
S PADIEEI T R ES M TEEC A

EORIA 1B

ILADILNIRII

HILA TER LIHHAD

Cevlji za diabetike XSENSIBLE NIMCO

fl.]I}EiHI lI:TE'h'ZI..j'I. (fela pracnl, iz elastiinih materalow,

abade Fio preatng ablikal, Bolefine «

négaks in i

1elave postanejo preteklost,
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Hu)SANJE PO
PROGRAMU CINDI

V Drustvu diabetikov Ko-
Cevje poteka ze tretja de-
lavnica hujsanja za sladkor-
ne bolnike. V vsaki delavni-
ci je 20 udelezencev in
traja najmanj deset tednov.
Dobivamo se vsak ponede-
liek ob 17. uri v prostorih
drustva. Udelezenci, ki pri-
hajajo redno in so se resno
zavzeli za delo v delavnici,
dosegajo dobre rezultate in
zadovoljstvo. Vse zadeve, o
katerih se na srecanjih raz-
pravlja in dogovarja, osta-
nejo med udelezenci in vo-
diteljico delavnice, ki je od-
govorna ne samo za hujsa-
nje, temvec tudi za nase
dobro pocutje in zdravstve-
no stanje. Pomembno je
upoSstevati dogovore, do-
mace naloge in vsa navodi-
la voditeljice.

HujSanje se izvaja po
programu CINDI in v ¢asu
delavnice si udelezenci ne
smejo omisliti Se kake
druge diete. Ta program
uposteva pravila zdravega
prehranjevanja in poseb-
nosti sladkorne bolezni.
Program ne pozna pretira-
vanja. Ob tej dieti niste
laCni, niste utrujeni, niste
brezvoljni in brez energije
pomembno je upostevati
navodila in prilagoditi jih
posamezniku. Vsi si zasta-
vimo zelene cilje hujsanja
in povemo (oziroma zapi-
semo), koliko kilogramov
zelimo v delavnici izgubiti,
voditeljica pa nam ¢rta pre-
tiravanje in doloc¢i optimal-
no izgubo kilogramov, ne
da bi ob tem Skodili svojem
zdravju ali pocutju.

Huj$anje po tem progra-
mu je pocasno (najvec dva
do tri kilograme na mesec),
zato pa je uspeh zagotov-
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ljen tudi dolgo po taksni
delavnici. Pri poCasnem huj-
Sanju izgubljamo mascobo
in se ne pocutimo slabo,
pri hitrem pa izgubljamo
misi¢no maso in smo zato
utrujeni, brez volje in moci.

PREDAVANJE IN
LITERARNI VECER

Dr. Duska Meh je ¢lanom
Drustva diabetikov Kocev-
je in drugim zainteresira-
nim obc¢anom predavala
o bolecinski nevropatiji
in zdravljenju s Tensom
(napravo za povrsinsko
protibolecinsko elektric-
no drazenje). Nad preda-
vanjem so bili vsi navdu-
Seni, saj je bilo podano v
razumevajoCem, laicnem
jeziku, tako da so ga
lahko vsi razumeli.

e

V Cetrtek, 19. maja, zve-
Cer se nam je dr. Duska
Meh predstavila v Knjizni-
ci KocCevje v literarno-po-
govornem veceru tudi kot
pesnica. Moderatorka li-
terarnega vecera je bila
Romana Novak, za glas-
bene premore pa je pos-
krbel kantavtor Roman
Zupancic.

GIBANJE JE VELIK
PRIJATEL) HUJSANJA

Spoznali smo, da je na$
dobri prijatelj pri uspes-
nem hujsanju gibanje.
Brez telesne aktivnosti bi
bila nasa pot do uspesne-
ga hujSanja veliko teZja.
Vsakdo je v delavnici te-
lesno aktiven po svojih
zmogljivostih. Obvezno gi-
banje je potrebno vsak
dan, ne glede na vreme in
nase razpolozZenje. Zazele-
no je, da bi vsak dan




zmerno hodili eno uro. Ta
aktivnost je najpreprostej-
$a in najprimernejsa za
vsakogar, saj se kmalu
pocutimo bolje in nam
daje obcutek zadovolj-
stva, da smo nekaj naredi-
li zase. Hoja je prijetna v
druzbi, 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 naso odlocitvijo in
voljo ter pomoc¢jo voditelji-
ce delavnice je mnogim
uspelo izgubiti teZo - ven-
dar najpomembnejse to,
da smo se naucili jesti
redno in zdravo ter
upamo, da bomo s tem
znanjem in navadami znali
dolgoro¢no ohranjati to
tezo in pravocCasno ustaviti
morebitno pridobivanje
odvecnih kilogramov.

Jelka Poje

GlaxoSmithKline, EIH.'F
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Gibaj se veliko
in opazil bos razliko

V koctevskem drustvu sladkornih bolnikov smo zavzeto
naértovali razline oblike gibanja - saj se nam je zdelo, da je
znani slogan Gibaj se veliko in opazil bo§ razliko lahko tudi
nade vodilo pri delu. Prizadevamo si, da bi vsi nasi ¢lani,
vsak po svojih zmogljivostih, vkljutili gibanje v svoje
vsakdanje Zivljenje in spoznali njegov blagodejni vpliv na

zdravje in polutje.

Ker nam ponujenim pro-
gramom ni uspelo popol-
noma zainteresirati vseh
nasih ¢lanov, smo ob sve-
tovnem dnevu gibanja po-
vabili v KoCevje docenta
dr. Damirja Karpljuka. V
dvorani hotela Valentin
nam je v Cetrtek, 10.
maja, predaval o sladkorni
bolezni, gibanju in Sportu
ter o pravilni pripravi na
rekreacijo, pohode in
Sportne aktivnosti. Prepro-
sto in prepricljivo nam je
povedal, da je gibanje od
rojstva pa do smrti osnov-

na ¢lovekova potreba,
tako kot potreba po vodi,
zraku, hrani in svetlobi.
V danasnjem hitrem zi-
vljenju in v nenehni tekmi
s ¢asom pogosto pozab-
ljamo na svoje telesno,
custveno, socialno in du-
hovno zdravje in ravnove-
sje. Vsak posameznik bi
moral znati poskrbeti
zase, ker se cas, ki ga na-
menimo svojemu telesu,
obrestuje tudi v dusevni
uravnotezenosti, lepsi es-
tetski podobi in zadovolj-
stvu posameznika. Zato

sta gibanje in vsaka teles-
na dejavnost ¢loveku vsa-
kdaniji izziv, s katerim
lahko dosezemo vec ciljev
hkrati, eden teh je tudi
druzenje 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 sprosce-
nemu pogovoru. Veliko
nasi ¢lanov 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
Stevilnih tezav. Gibanje,
rekreativna in Sportna de-
javnost v ustrezni obliki
so pomemben dejavnik
urejanja sladkorne bolez-
ni. Dr. Karpljuk nam je
tudi predstavil knjigo
Sladkorna bolezen, giba-
nje in Sport, ki si jo ¢lani
lahko sposodijo v prirocCni
knjiznici drustva.

Ksenija Vidosevi¢ Speranda

poidjetil je predsne ulﬁuhagu

omogaca, da nﬂrnl:lljn'l-r.ni'ﬂk
za daljse tl\rlmnn =;5-5 15§ _J

Podijetje raziskuje, Tﬂ]’l-'l}l. TI 1d1l i
prepredavania in nrta\rrrﬂnfa angvlq

Predani Smo-vodiini viogl, K o T 1 HI:I'HP:!;!' .' -
sistema v razvijajogern svetu, EIFEtEH‘]HIH s+ Tl ||..1 atic
druzbene in okoljevarswens |Z!EI|.'-.:|EI:|I..-|:| naéega dela.
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Drustvo diabetikov Velenje

Na okrevanju v Strunjanu

Program okrevanja v Strunjanu je bil zelo pester in od
predavateljev smo izvedeli veliko novega o sladkorni bolezni.
1z bolni$nice v Valdoltri je prisla dieteticarka Liljana in
razvil se je zanimiv klepet. Tudi predavanju o osteoporozi

smo pozorno prisluhnili.

Obiskala nas je Vlasta s
specialistom nefrologom.
Na vprasanja sta odgovarja-
la konkretno in Custva so
privrela na dan. Marsikdo
se je odprl in pred celotno
skupino spregovoril o svo-
jih tezavah. Premalokrat se
zavemo, kako nasa custva,
pa naj bodo pozitivna ali
negativna, in psihicno sta-
nje vplivajo na urejeno
sladkorno bolezen. Taksna
okrevanja so zelo pomemb-

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

Vso pravico imamo, da
smo kdaj slabo razpoloze-
ni, ampak to ni pot do ure-
jenega sladkorja. O tem
smo se tudi letos v Strunja-
nu prepricali. Odprimo se
in povejmo, kje so nale te-
zave. Naj nam ne bo zal
solz, ki jih izto¢imo. Morda
nam bodo pomagale od-
preti vrata do samega

Sprehod skozi soline

Drustvo diabetikov Celje

Nadaljujemo rekreacijo

Splodna telesna aktivnost mo¢no vpliva na psihofizi¢no po-
tutje Cloveka, zavira biolosko staranje, vpliva na bolj$o spo-
sobnost in vzpostavlja dusevno ravnovesje.

Ukvarjanje s Sportom
nam daje vec energije, bolj-
Se pocutje in dobro pot do
zdravega Zivljenja. Zase ve-
liko naredimo tudi z delom
na vrtu, hojo po stopnicah,
kolesarjenjem in hojo na
splos$no. Seveda pa mora-
mo vselej prisluhniti svoje-
mu telesu. Vsaka preobre-

42 Sladkorna

menitev nam lahko Skoduje.

Celjski sladkorni bolniki
vsak ponedeljek telovadimo
pod vodstvom Natase
Vodeb, VDF. Skupini sta pri-
jetni in ze dobro obvladata
vse vaje, Natasa pa poskrbi,
da so vedno razli¢ne. Nase
druzenje je prijetno, saj si
pred telovadbo in po njej iz-
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sebe, do spoznanja, da
imamo samo eno zivljenje,
da je treba v njem uzivati
in da ga je treba ¢im bolj
izkoristiti.

ZDRUZIMO PRIJETNO
S KORISTNIM

Naucimo se uzivati Zivlje-
nje. Naj bo to nas moto.

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

Dobra volja, glasba in petje so nas spremljali posod

Naucimo se premagovati
ovire v zivljenju in najdimo
smisel, zakaj zivimo. Pojdi-
mo naprej. Naj bo vsak dan
nekaj posebnega. Preberi-
mo kaksno knjigo, pojdimo
na sprehod. Zdruzimo pri-
jetno s koristnim, nase telo
nam bo hvalezno.

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

menjamo Se kakSne recepte
in nasvete. Ne manjka pa
tudi Sal in veliko smeha. To

ce Marijinega prikazovanja
in naprej nad Mesecev
zaliv.

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

Romana Praprotnik

je seveda za sladkorne bol-
nike zelo pomembno.
Marko Romih

Sladkorni bolniki v Celju telovadijo vsak ponedeljek
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Vesela druscina sladkornih bolnikov iz Velenja

Pohod na Paski Kozjak

Planinsko drustvo Velenje na nedeljo po 1. maju vedno
organizira trimski pohod na Pasgki Kozjak. Letos smo se ga
udeleZili tudi ¢lani Drustva diabetikov Velenje.

Napovedano je bilo slabo
vreme, a se je pohoda ven-
darle udelezilo ve¢ kot 150

pohodnikov, od tega 15 ¢la-

nov velenjskega drustva
sladkornih bolnikov. Na pot
smo krenili v Saleku pri ga-
silskem domu, kjer smo
dobili kartoncke, ki smo jih
lahko zigosali na kontrol-
nih tockah.

Nadaljevali smo ¢ez Vin-
sko goro in Gonzar do
Jurka. Tam smo najbolj
lacni pomalicali in se okre-

pili s pijaco, seveda vse iz
lastnega nahrbtnika. Pohod
nas je vodil naprej po
poteh XIV. divizije do Pas-
kega Kozjaka. Pri planinski
koCi so nam postregli z
dobrim golazem, s prijetno
glasbo - pa tudi z obilnim
dezjem.

Clani Drustva diabetikov
Velenje smo sklenili, da se
bomo podobnih pohodov
in druzenj ¢im veckrat ude-
lezili.

Besedilo in sliki: Fanika Jurjovec

ar = T

Pohodi so za sladkorne bolnike koristni
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Drustvo diabetikov Ptuj

Obcni zbor,

predavanja, izleti ...

Ptujski diabetiki smo se 19. marca v velikem §tevilu zbrali
na obénem zboru v Narodnem domu na Ptuju, hkrati pa
smo organizirali tudi zdravstvena predavanja. Dvorana je
bila za okrog 200 ¢lanov skoraj premajhna.

Po kulturnem programu
smo prisluhnili predavanju
0 pomenu pitja Ciste 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 Jureci¢, mag. farmacije.

S Stevilnimi vpraSanji nasih
¢lanov smo koncali prvi del
srecanja.

Nadaljevali smo z obc¢nim
zborom. Ker so bila poroci-
la podrobno pripravljena,
je zbor potekal normalno
in hitro. Poleg ¢lanov drus-

zaceli takoj uresnicevati.
Aprila smo organizirali
izlet na Goricko in v Porab-
je. Ogledali smo si Monos-
ter, grad Grad in Tromejnik
in seveda pokrajino med
Ptujem in MonosStrom.

Zdaj se pripravljamo za
okrevanje v Strunjanu, ki
ga bomo konec junija imeli
za 63 nasih ¢lanov. Drustvo
dobro sodeluje tudi s Ter-
mami Ptuj, kjer nasi ¢lani
dobijo vstopnice po ugod-
nejsi ceni in jim je omogo-
Cen lazji dostop do kopa-
nja, plavanja in uzivanja v

Dvorana je bila napolnjena do zadnjega koticka

tva so se srecanja udelezili
tudi nasi zdravnici diabeto-
loginji Marta Simonic, dr.
med., spec. in gospa Ton-
¢ka Trop, dr. med., spec.,
medicinske sestre, Zupan
obcine Videm Friderik Bra-
Ci¢, podzupan Mestne obci-
ne Ptuj mag. Miran Kerin in
predstavnik Zveze drustev
diabetikov Slovenije Stefan
Hari.

CIM VEC KORISTNIH
INFORMACI]

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

termalni vodi.

Sredi maja smo se z avto-
busom odpeljali v Zalec,
kjer so nam v podjetju
Kana pripravili predavanje
0 negi nog s poudarkom
na diabeti¢cnem stopalu.

V 10 drustva se Ze aktiv-
no pripravljamo na vse ak-
tivnosti, ki smo jih nacrto-
vali za drugo polovico leta
v zelji, da bodo nasi ¢lani
¢im bolj aktivni in zadovolj-
ni ter da bodo dobili ¢im
vec koristnih in potrebnih
informacij, ki jih zanimajo
in potrebujejo.

Marija Velikonja
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Drustvo diabetikov Slovenj Gradec

Doma smo prihranili kurjavo!

Lepi in son¢ni dnevi, polni spomladanskega dela, mi kar niso dovolili misliti na dopust in na
okrevanje na morju. Pa vendar ni bilo tako, kot je kazalo. Hladen veter, oblaki in na koncu
Se dez, ki se je v nedeljo, 10. aprila, na poti z avtobusom na Debeli rti¢ na Postojnskem hotel
spreminjati Ze v sneg, so spremljali avtobus oddiha Zeljnih slovenjegraskih sladkornih bolnikov.

Edini zarek turobnega
jutra je bil nas predsednik,
ki nas je tolazil z besedami:
»Slab zacetek, dober konec!
Doma boste prihranili kurja-
vo! Ker je dezevno vreme, je
pravi ¢as za dopust in lenar-
jenje, Ce je dez, je treba
vreme izboljsati, za kar pa
je na dopustu vec kot dovolj
casa.« Po prihodu na Debeli
rti¢, namestitvi in pozdrav-
nem govoru pred kosilom
nas je presenetil nastop pi-
halnega orkestra iz Goriskih
Brd s programom polk, val-
ckov in koracnic.

Hotel Bor je z lepimi dvo-
in triposteljnimi sobami,
notranjim bazenom z ogre-
vano morsko vodo, fiziote-
rapijo, savno, masazo in bi-
fejem dajal obcutek prijet-
nega pocitniskega bivalis¢a
skupaj z varno urejenim
kopalis¢em na 500 metrih
obale, sodobnim zunanjim
bazenom z morsko vodo
ter Stevil nimi Sportnimi
igriSci in sprehajalisci.

KOPANJE, SPREHODI, IZLETI

Izjemna naravna lega s
svojstveno mikroklimo je
zelo koristna za naravno
zdravljenje obolelih na di-
halih. Obmorsko podnebje
je zaradi blizine Alp zmer-
no kljub veliki son¢nosti in
majhni kolicini padavin.
Bujna mediteranska vegeta-
cija (roZmarin, oljke) in ure-
jeni nasadi v parku dajejo
senco in blazijo ucinek ne-
varnega son¢nega sevanja.

Za kopanje, ki smo se ga
udelezili skoraj vsi, je bil
manijsi, vendar prijetno ure-
jen notranji bazen z ogre-
vano morsko vodo skoraj
premajhen. Predsednik je v
sali predlagal, da bi zaradi
gnece plavali vsi v eno,
nato pa v drugo smer. Slo-
vesna vecerja ob sveckah je
potekala ob neprizganih

44 Sladkorna

Tudi slabSe vreme nam ni moglo do zivega

Kapetan Joze

svecah, ker med nami ni
bilo kadilcev.

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

Torkovo jutro je kazalo
izboljSanje vremena. lzko-
ristili smo voden ogled
parka z vrtnarjem. Mladin-
sko zdravilisce Debeli rtic
leZi na najlepSem delu slo-
venske obale, med nasadi
vinogradov v neposredni
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blizini Ankarana, Kopra in
Trsta. Ze dolgo je znano po
svoji zdravilni klimi in je
edina obmorska ustanova
te vrste v Sloveniji.

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

vadbo. Na popoldanskem
predavanju o zdravi prehra-
ni smo z veseljem prisluh-
nili kuharski mojstrici Emili-
ji Pavli¢. Mnogi se je spomi-
njajo, ker je z jedilnikov
Crtala industrijske juhe ... V
dvajsetih letih je vpeljala
zdravo, domaco prehrano.
Po prvih nasprotovanjih ji je
v teh letih, tudi s Stevilnimi
kuharskimi delavnicami in
predavanji za starSe, uspelo
prepricati »velike«, kako po-
membna je pravilna prehra-
na za zdravje in razvoj
»majhnih«. Po vecerji smo
uzivali v no¢nem kopaniju

in tudi ubrano zapeli.

Izlet z ladjo v Piran nam
je kljub zelo zasoljenim
cenam pijac na piranski
obali polepsal cetrtkovo
dopoldne. Vecerno kino-
predstavo pa je z nekaj Sa-
lami in projekcijami kar
sam opravil predsednik.

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

Tehtnica v nedeljskem
jutru je pokazala kilogra-

Se gasilski posnetek na Trojanah

vino pa smo kupili kar v
kleti Vinakoper.

PREDAVANJA, VADBE
IN MASAZA NOG

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

2 005

me, ki smo si jih ob dobri

hrani pridobili in jih odnes-
li domov. Tezko pric¢akova-
ni odhod iz Debelega rtica,
Se kratek postanek na Tro-
janah za gasilsko sliko, ko-
silo, malico ali pijaco, stisk
rok in ob 13. uri vesel spre-
jem sorodnikov pred Sport-
no halo v Slovenj Gradcu.

Marjana Pavli¢




L IZ NASIH DRUSITEV |

Cvetoci avrikelj ali lepi jeglic

Lepega petkovega popoldneva si je druséina slovenjegraskih cukrékov, kot nam recejo,

pa tudi mi kar radi sliS$imo ta izraz, omislila izlet v MeZico. Ob pol treh smo se z avtomobili
odpeljali proti Ravnam, nekateri pa so pocakali kar tam. Tako je kolona devetih
avtomobilov, v katerih je bilo 30 izletnikov, krenila proti MeZici, od tod naprej pa v smeri
Lese. Peljali smo se do naselja Plat nad MeZico, kjer smo pri zadnjem kmetu pustili
avtomobile ter se vsi radovedni podali na pot. Ali bomo res videli to, kar nam je obljubljal

nas$ vodnik Stane, smo se sprasevali.

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 svezega
gorskega zraka. Samo ozi-
rali smo se okrog in obcu-
dovali tamkajsnje rastline.
Tam gori ima cvetoce vres-
je nenavadno Zivo barvo, ki
s svojo krasoto kar bode v
oci. Ko smo hodili po ozki
gozdni stezi, je pogled ob-
visel v preCudovitih skalah,
ki so bile posute z neSteti-
mi cvetovi avriklja.

Vsa mnozica tridesetih
pohodnikov je onemela ob
darovih narave. To je tezko
opisati Se s tako lepimi be-
sedami, ampak je tisto kar
smo videli in doziveli dar in
dozivetje vsega v hribovju

in skalovju, ki se imenuje
Pogorevc. »Ni mi zal vsega
truda in plezanja po vseh
stirih, kar sem danes videla
in dozivela,« je dejala ena
izmed pohodnic, ki je pred
nekaj dnevi praznovala 70.
jubilej. »Tako dolgo sem ze
na svetu in v Zivljenju
nisem videla taksnih
lepot,« je nadaljevala.

NEKAJ KAPLJIC DEZJA
NI BILO PREVEC MOTECIH

Vreme se je sicer zacelo
malo kujati, ni bilo vec
tako jasno in pokazalo se
je nekaj oblakov, ki so obe-
tali nekaj mokrega. Toda
tistih nekaj kapljic, ki nas
je malo osvezilo, ni bilo
preve¢ motecih. Lepo smo
hodili naprej in ob¢udovali
lepote narave. Ko smo v
daljavi zagledali pomladan-
sko planinsko mavrico,

Po poti Rimljanov

V maju smo €lani drustva diabetikov Slovenj Gradec imeli
Se en zanimiv pohod. Tokrat se je zbrala druscina 26
pohodnikov. Od zbiraliS¢a smo krenili pe§ Na klanec, kjer
se zacene tako imenovana Pot Rimljanov.

Kar pohiteti smo morali,
da nas ne bi lovila noc. Po
tej poti smo lani Ze enkrat
sli, tako da jo je vecina ze
poznala, tokratni pohod pa
je predlagala Marija, ki je
pripravila presenecenje in
pocastila svoj okrogli jubi-
lej. Po Poti Rimljanov smo
obcudovali vse krasote, ki
jih ponuja maj. Ze od dalec
smo vonjali vabljive diSave
Smarnic. Povsod je bilo
polno spomladanskega
cvetja, najveC pa regrata, ki
je ves travnik odel z rume-
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Z zadovoljstvom smo se
vracali k avtomobilom,
nato pa smo se odpeljali
do kmeckega turizma, kjer
smo imeli rezerviran topel
obrok, ki se nam je poste-
no prilegel. Nazadnje se je
razvedelo, da je nas vod-
nik Stane imel praznik, ki
ga je dozivel na prav po-
seben nacin v drusini s

i
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Skale so bile posute z nestetimi cvetovi avriklja

smo se ze tolazili, da je
deznih osvezitev konec. In
res. Od tam naprej smo ho-
dili po stezi v kristalno Cis-
tem in s soncem obsijanim
ozracjem. Pogled je segel
vse tja ¢ez Raduho in Kara-
vanke.

nim pregrinjalom. Pot smo
nadaljevali do kraja, kjer
smo se prikljucili delu Mes-
kove poti.

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

Marija nas je presenetila in pocastila za svoj jubilej
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sebi enakimi in v tako ve-
likem Stevilu. Zato smo
mu Se zapeli. Na poti
domov smo si bili edini,
da smo preziveli cudovito
popoldne.

Danica Sekavcnik-Kotnik

je tudi spominska fotogra-
fija, ki nas bo Se dolgo
spominjala na vse doziveto.
Pri tej kmetiji smo lahko
dobili kruh iz prave krusne
peci za domov, zato je bil
Se toliko boljsi. V objemu
tiSine 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 »konjenikax, ki
nas je ravno do teme varno
pripeljal nazaj k izhodis¢ni
tocki. Samo Zelimo si Se
lahko takih pohodov. In Se
jih bo. Verjamem v to!

Danica Sekavcnik-Kotnik
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DRUSTVENE AKTIVNOSTI

Datum

Vsebina

Cas in zbirno mesto

Kontaktna oseba + tel. st.

Drustvo diabetikov Domzale

25. junij

Voznja s flosom

Maks Groselj, 031 800 656, 01 722 76 11

27. avgust

Pohod Pirnice-Zavrh-Smarna gora

ob 8.30, Zavrh

Maks Groselj, 031 800 656, 01 722 76 11

10. september

Izlet v Skocjanske jame

Drustvo diabetikov Gornja Radgona

Maks Groselj, 031 800 656, 01 722 76 11

23, junij Srecanje Pomurskih drustev ob 7.30, avtobusns postaja Gornja Radgona predsednik, 040 576 168
28. junij Rekreacijski pohod po dogovoru blagajnik, 040 640 055
9. julij Druzabno srecanje vseh ¢lanov Lisjakova struga-Ribiski 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

Drustvo diabetikov Idrija

2. petek v mesecu

Plavanje v bazenu

ob 20.00, bazen Cerkno

Valerija Pavsic, 040 840 204

4x na mesec (ob torkih)

Telovadba

ob 19.30, gimnazija Idrija

Valerija Pavsic, 040 840 204

Drustvo diabetikov Jesenice

17. september

Pohod Mavrinc

0b 9.00, most nad Jasno

Babi Cazim, 041 909 961, 04 586 12 09

Drustvo diabetikov Kamnik

vsak torek

Uradne ure v 1. nadstropju Drustva upokojencev Kamnik

o0d 9.00 do 12.00, pri Marjanci, Kolodvorska 5

Drustvo diabetikov Kocevje

13, juli

Zdrav. delavnica: nakupovanje Zivil

ob 17.00, pisarna drustva diabetikov

Ksenija VidoSevic, 031 299 555

september

Predavanje: diabeticna nevropatija

objava po radiu Univox

Ksenija VidoSevic, 031 299 555

1. sredo v mesecu

Merjenje sladkorja in krvnega tlaka

ob 7.00 do 9.00, pisarna drustva diabetikov

Bojan Figar, 01 895 40 61, Branka Kovacic, 041 627 372

1. sredo v mesecu

Informativni dan

ob 17.00, pisarna drustva diabetikov

Ksenija VidoSevic, 031 299 555

vsak torek

Vodeni pohod v okolici Kocevja

ob 14.00, avtobusna postaja Kocevje

Joze Krapez, 041 624 414, Bojan Figar, 01 895 40 61

vsako sredo in Cetrtek

Uradne ure

ob 7.00 do 9.00, pisarna dru$tva diabetikov

deZurni ¢lani, 01 893 90 13

zadnjo sredo v mesecu

Biblioterapija

0b 10.00, knjiznica Kocevje

Nevenka Juznic, 01 893 13 20, Denis Gavric, 01 893 13 20

zadniji Cetrtek v mesecu

Kopanje v Dolenjskih Toplicah

ob 9.00, avtobusna postaja Kocevje

Branka Kovacic, 041 627 372

Drustvo diabetikov Kranj

1. juli

Kolesarjenje: Sencur-Cerklie

ob 16.30, Senéur - gostilna Jama

031485470 ali 031 485 490

27. avgust

Pohod: Pirni¢e-Zavrh-Smarna gora

ob 8.30, Pirnice

031485 470 ali 031 485 490

3. september

Pohod: Zetina-Blego$

0b 9.00, Skofja Loka - pri Tehniku

031485470 ali 031 485 490

17. september

Pohod: Mavrinc-Sp.Gornikom-ko¢a na Gozdu

ob 9.00, ko¢a pri Jasni

031485 470 ali 031 485 490

vsako sredo

Uradne ure

od 15.00 do 17.00, pisarna drustva

031485 470 ali 031 485 490

Drustvo diabetikov Litija

vsak Cetrtek

Organizirana hoja po programu

ob 8.00, izpred drustvene pisarne

drustvena pisarn,a 01 898 15 87

vsak drugi torek v mesecu

Kopanije v zdravilistu Lasko

ob 15.00, avtobus izpred drustvene pisarne

drustvena pisarna, 01 898 15 84

vsak ponedeljek in sredo

Telovadba v telovadnici

ob 18.00, Sportna dvorana Litija

drustvena pisarna, 01 898 15 85

vsako sredo

Uradne ure

od 8.00 do 11.00 ure

drustvena pisarna, 01 898 15 84

vsako 1. sredo v mesecu

Merjenje sladkorja in krvnega tlaka in holesterola

od 9.00 do 11.00, v drustveni pisarni

drustvena pisarna, 01 898 15 86

Drustvo diabetikov Ljubljana

2.juli

Sre¢anje ¢lanov

ob 14.00, Mostec

Igor Novak, 28 22 133

od 20. julij do 15. avgust

Letni dopust

prostori drustva zaprti

torek, Cetrtek

Svetovanije, informiranje, merjenje

0b 9.00 do 11.00, Ulica Stare pravde 2

Igor Novak, 28 22 133

Drustvo diabetikov Ljutomer

2. sredo v mesecu

Pogovori z med. sestro in svetovanje

od 13.00 do 15.00, zdravstveni dom

Nada Smolkovic, 585 14 00

3. sredo v mesecu

Rekreacijski pohod

pred pisarno drustva

Anica Halabarec, 582 19 59

Drustvo diabetikov Meziske doline

25, junij Srecanje diabetikov Koroske ob 10.00, avtobusna postaja Crna Bojan Proje, 031 533 724

vsak torek Pohodi v okolico Mezice ob 16.00, avtobusna postaja Srecko Podhraski, 040 306 530
vsak torek Pohodi v okolico Kotelj ob 15.00, po dogovoru skupaj z drustvom osteroporoze  Marjeta Macur, 041 847 401
vsako sredo Pohodi v okolico Crne ob 16.00, avtobusna postaja Branko Lepicnik, 041 283 029
vsako sredo Rekreacija v telovadnici (odbojka) ob 17.30, Osnovna Sola Koroski jeklarji Javornik Bojan Proje, 031 533 724
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Datum

od 26. junija do 3. julija

Vsebina

Petdnevni preventivni program v Strunjanu

Cas in zbirno mesto

prijave v pisarni drustva

Kontaktna oseba + tel. st.

Zalika Vucak, 02 782 96 41, 051 272 804

10. september

Izlet v Ljubljano in Bistro

prijave v pisarni drustva

Zalika Vucak, 02 782 96 41

september

Uéna delavnica »Telesna teZa in diabetik«

Zdravstveni dom Ptuj

vabila

vsako 1. sredo

Narodilo vstopnic za Terme Ptuj

pisarna drustva

Zalika Vucak, 02 782 96 41

vsako sredo

Dezurstvo v drustveni pisarni: prijave, informacije,

posvetovanja, in druge aktivnosti

od 8.00 do 10.00, Drustvena pisarna

Zalika Vucak, 02 782 96 41, 051 272 804 ali
Marija Velikonja

vsako 2. sredo

Razdelitev vstopnic za Terme Ptuj

pisarna drustva

Zalika Vucak, 02 782 96 41

vsak petek Kegljanje od 16.00 do 17.00, kegljisCe Slov. Gradec Stane Oblak, 031 642 729
vsak petek Kolesarjenje ob 17.00, pri Nami Danica Sekavénik, 040 279 806
vsako sredo Pohod ob 15.30, pri mostu k NO Olga Repotocnik, 041 945 664

1. julij Kolesarjenje: Sencur-Cerklje-Strmol ob 16.30, Sencur Marija Mancevski, 031 472 125
9. julij Piknik - Zakragnik/za Sk. Loko in Seldko dolino 0b 9.30, Avtobusna postaja Skofja Loka Marija Manéevski, 031 472 125
27. avgust Piknik za diabetike Poljanske doline ob 11.00, Na pesku Marija Mancevski, 031 472 125
27. avgust Pohod: Pirnite-Zavrh-Smarna gora ob 8.30, Zavrh Marija Mancevski, 031 472 125

3. september

Pohod na Blego$

ob 9.00, Tehnik

Marija Manéevski, 031 472 125

17. september

Pohod na Mavrinc

0b 9.00, pri mostu nad Jasno

Marija Mancevski, 031 472 125

7. julij Razgovor z dr. Damjano Podkrajek o izkori§¢anju pozitivne ob 18.00, sejna soba ZD Velenje (3.nad.-dvigalo) Ingeborg Cas, 03 897 74 00
energije, ki pomaga diabetiku pri vsakodnevnih tezavah.

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

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

1. september

Predavanie dr. Zickarja o diabetesu in oéeh

0b 18.00, sejna soba ZD

Ingeborg Cas, 03 897 74 00

2. september

Okrevanje v Rogaski Slatini

Rdeca dvorana - €as sporogijo pozneje

Romana Praprotnik, 041 745 229

15. september

Predavanje vms. Slavice Sumnik o pogostih napakah pri terapiji diabetesa

ob 18.00, sejna soba ZD

Ingeborg Cas, 03 897 74 00

17. september

Izlet na Otocec

ob 7.30, Rdeca dvorana

Antonija Skrbic. 041 240 496

29. september

Predavanje vms. Darje Vucina o diabeti¢ni nogi

ob 18.00, sejna soba ZD

Ingeborg Cas, 03 897 74 00

vsak cetrtek

Tedenski pohod

ob 17.00, Ribiska kota ob Sostanjskem jezeru

Fanika Jurjovec, 040 924 293, 03 891 10 85

vsako sredo

Tedenski pohod

ob 18.00, Ribiska kota ob Sostanjskem jezeru

Cilka MiklavZina, 041 260 135

Sladkorna bolezen,

gibanje in sport
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Knjigo lahko narocite po telefonu stev. 01 236 27 26 ali posljete narocilnico na Zvezo drustev diabetikov Slovenije, Einspielerjeva ulica 3, 1000 Ljubljana
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UGODNOSTI

POPUSTI IN UGODNOSTI ZA IMETNIKE CLANSKIH IZKAZNIC

Zveza drustev diabetikov Slovenije je za clane drustev diabetikov,
ki imajo nove ¢lanske izkaznice, pripravila ugodnosti. Popusti ve-
liajo samo za posameznika na podlagi predlozene clanske izkazni-
ce. Popusti ne veljajo za skupine in se ne sestevajo.

Kana, d.o.0., Zalec - V podjetju

POLZELA, tovarna nogavic (www.polzela.com)

V specializiranih prodajalnah POLZELA po Sloveniji vam ponujamo pro-
gram preventivnih nogavic za moske in zenske iz programa COMFORT.
Poseben rob brez gume, ki ne stiska obcutljivih nog, in klimaefekt za
tople in suhe noge sta glavni znacilnosti tega programa.

Vsem ¢lanom ponujamo 5-odstotni popust pri nakupu nogavic iz pro-

SANITETNI MATERIAL

ZA DIABETIKE IN DRUGO
Salon DIVINA, Ulica Talcev 2,
Ljubljana Poljane. Urejeno stopalo

- ugodje na vsakem koraku, pedi-
kura in nega nog, strokovna ob-

ravnava diabeti¢nega stopala, ma-
nikura, ro¢na limfna drenaza. Cla-

nom drustva omogoc¢amo 10 %
popusta za vse storitve. Svoj
obisk narocite po tel. 01 43-43-
821 ali 040 24-77-24.

Trgovina Revita - izdelki za
zdravo Zzivljenje, TomaZziceva 10,
Izola (v hotelu Delfin, vhod s
parkirisca). Medicinske pripo-
mocke izdajamo tudi na recept
oziroma narocilnico ZZZS. 10 %
popusta za izdelke za diabetike
(merilniki sladkorja s potroSnim
materialom, posebna obutev za

diabetike) in 5 % na vse druge iz-

delke, razen pri izdaji na recept.

PULZ, d. o. 0., MikloSiceva 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 narocilnico ZZZS.
10 % popust pri nakupu novega
aparata.

imajo dolgoletne izkusnje z ne-
go nog in diabeti¢cnega stopala.
Pri njih vam opravijo pedikuro,
nego nog in ponudijo izdelke za
nego nog na podlagi naravnih
zelis¢. Predavanja o negi nog se
lahko udelezite vsak prvi torek v
mesecu ob 16. uri, za skupine
pa po dogovoru. Predavanje je
brezpla¢no. Za pedikuro in iz-
delke vam na €lansko izkaznico
dajo po 5 odstotkov popusta.
Poklicite in se narocite na tele-
fonsko Stevilko 03 713 18 16.
Obiscite jih v Zalcu, Savinjska
cesta 45. Vabljeni.

BBlight, Branko Burja, s. p., 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 (Cistilcev
in izboljSevalcev zraka). Ogled
in dodatne informacije na
http://www.bblight.com

Hospitalia, d.0.0., vam v svojih
specializiranih trgovinah na po-
dlagi predlozene ¢lanske izka-
znice ponuja 5-odstotni popust
pri prodajnem programu materi-
alov in pripomockov in 10-od-
stotni popust pri medicinskih

(%) Sanolabor

ko e e pdisne! www.sanolabor.si

dajnega programa POLZELA.

Specializirane Polzeline prodajalne:

Jelka, Polzela 171, Polzela, tel.: 03 703 72 63

Polonca 1, Stanetova 9, Celje, tel.: 03 548 17 66

Polonca 2, MikloSiceva 1, Celje, tel.: 03 548 35 14
Mojca, PreSernov 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, Jurci¢eva 9, Maribor, tel.: 02 228 29 99

Maja, Slovenska ul.39, Murska Sobota, tel.: 02 521 46 00
Nadinn, Tovarniska cesta 10, BreZice, tel.: 07 496 32 12
Fler, Nakupovalni center TUS, Kocevje, tel.: 01 895 16 13
Ajda, Ljubljanska 87, Domzale, tel.: 01 721 28 45

Fler Koper, Cevljarska 6, Koper, tel.: 05 627 11 31
Manca, Resljeva 38, Ljubljana, tel.: 01 232 56 62

Diana, MikloSi¢eva 22, Ljubljana, tel.: 01 434 46 03

Fler Ljubljana, Copova 12, Ljubljana, tel.: 01 241 65 70
Fler Ljubljana, Slovenska 51, Ljubljana, tel.: 01 231 11 88

V Sanolaborjevih specializiranih prodajalnah z medicinskimi in orto-
pedskimi pripomocki, zdravili brez recepta in raznovrstnimi izdelki za
zdravo zivljenje po vsej Sloveniji ponujamo vsem ¢lanom 5 % popust pri
nakupu. Popust ne velja za blago, ki je ze znizano ali je v akciji.

Specializirane Sanolaborjeve prodajalne:

Ljubljana - Citypark, Smartinska 152, tel.: 01 521 12 88
- Cigaletova 9, tel.: 01 23 25 371
- Koseze, Ul. bratov Ucakar 54, tel.: 01 510 84 48
- Celovska 280, tel.: 01 510 85 19
Domzale, Slamnikarska 1, tel.: 01 724 44 23
Postojna, Zdravstveni dom, Precna 2, tel.: 05 720 36 10
BreZice, Zdravstveni dom, Cerneléeva 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, Podbevska 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, TomSiceva c. 13-15, tel.. 03 897 73 20
Jesenice, Mercator center, Spodnji Plavz 5, tel.: 04 583 64 60
Koper, PristaniSka 2 (na trznici), tel.: 05 626 26 70
Celje, Mercator center, Opekarniska c. 9, tel.: 03 491 17 01
48 Sladkorna
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storitvah, ki jih opravljamo v
storitvenih centrih Hospitalie na
Krzi€evi 7 v Ljubljani, na Mlinski
30 v Mariboru in v sodelovanju
s Prenovo, d. o. 0., na Ljubljan-
ski 11 na Bledu.

Zaloker & Zaloker, d. o. o.,
Kajuhova ul. 9, 1000 Ljubljana,

tel.: 01 542 51 11. V nasi speci-

alizirani trgovini vam ponuja-
mo 10 % popust za nakup apa-
ratov za merjenje sladkorja v
krvi, testnih senzorjev, lancet,
aparatov za pomoc pri impo-
tenci in zacasne po-operativne
obutve.

ZDRAVILISCA

Mladinsko zdraviliS¢e in letovi-
Sce Debeli Rti¢, Jadranska cesta
73, Ankaran daje 5 odstotkov
popusta na cene penzionskih
storitev. Za vse informacije po-
klicite recepcijo po telefonu 05

669 20 00. Clani drustev se v re-
cepciji evidentirajte s ¢lansko iz-

kaznico.

Krka Zdravilisca, d. o. 0., Novo
mesto - ZdraviliS¢e Dolenjske
Toplice, Zdravilis¢e Smarjeske
Toplice, Zdravilis¢e Strunjan in

Hoteli Otocec - 10 odstotkov po-

pusta na redne cene hotelskih
storitev (zgornja meja vseh po-
pustov je 20 odstotkov).

Zdravilis¢e Lasko, d. d., Zdravi-
ISka 4, 3270 Lasko - 20 % po-
pusta na redne cene kopaliskih
in zdravstvenih storitev pri pla-
Cilu storitev z gotovino pri ko-

2 005

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

Unior, d. d., program turizem,
Cesta na okroglo 15, Zrece, tel.:
03 757 61 62 in 03 757 61 55.
Clani imajo pri rezervaciji biva-
nja KTC Rogla in Termah Zrece
10 % popust na redne cene pen-
zionov, polpenzionov, najemov
in paketov.

Hotel Sava Rogaska, d. o. o.
Zdraviliski trg 6, 3250 Rogaska
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

Krejan-Levec, d. 0. 0. - Mlin, pe-
karna trgovina Brodisce 21, 1236
Trzin - 15 % popusta na kruh
lahko izkoristite v prodajalnah
Trgovina, mlin in pekarna, Peske
19, Trzin in na osrednji pokriti
trznici v Ljubljani.

UPINA, d. o. o., dopolnila k
prehrani - 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. Obiscete nas lahko v
ponedeljek, sredo in petek od
10. do 12. ure ali poklicite za
brezpla¢ni katalog izdelkov!




NAGRADNA KRIZANKA

i} MIRNO. | SLOVENSKI
(PPEC Pl MONTAZA % " | ROKOPISNI | ARABSKO
VA AvTovo. KLEPARIEVO) CRESLO- | 2000 | (s Lyus- |~ RiZEvo
§t.59 BILOV FVLIENJE |L/AN. OSMO-  ZGANJE
SOLCEV
SLUZBU-
JOCA
VOJSKA
KDOR
VLADA,
MONARH
TRAKULJA
ODPADEK
PRI
PILJENJU
] (ednina)
UCENJE . MEDENA
Avtor: BREZ- GRSKI BOG VETROV BARVA ROSA
Rudi  |ALKOHOLNA| JAMANA IN VIHARJEV, IGRALNIH | NADUTOST
Murn PIUACA | STRMEM POZEJDONOV SIN KART KAREL
POBOCJU ERBEN
AVSTRISKI ZAPREDEK SURRE
SKLADATELJ METULJEV TOVARNA |{Frane yok=
i
OPERET GLAS CELWU | skladatelj
(Franz von) GOVEDA operet
_GRSKA
0SIRO- CRKA 3,14
TELOST ZNACILNOST
PRAKTICNEGA|
PODOLZEN VRELEC
ZLEB NA V ROGASKI
ANTICNEM SLATINI
STEBRU GOBAVOST
ZADAH MESTO V
LADIJSKI KRO?LA RUSWI, 0B
VIJAK RIBISKA REKI URAL
PRIPRAVA NADAV
SPORTNO SLOVENSKA
OBLACILO KNUIZEV- RODITELJ
GLEDALISKI NICA PREBIVALKA
HODNIK MAURER ESTONIJE
PWACA IZ
POPARJENIH OSEBNI | EVROPSKI
ZDRAVILNIH ZAIMEK | VELETOK
RASTLIN
NASPROTJE SMILJAN AM. FILMSKA|
DOLZNIKA ROZMAN IG'F\*’IALKA
 Z0GAZUNAJ LIUBKA (Mary)
SPORTNEGA IGRISCA PTICA PEVKA| NASILNA
TATVINA
L SLAVEN IGRA- SLOVENSKI
PlgE\?ELJ LEC V ZDA FILOZOF
IRASEK STRITARJEV HRIBAR _
ROMAN NERODNEZ
M NORDIJSKI GRSKI
kit BOGOVI POVELINIK [PREBIVALEC
JIVAL DERIVAT PRED TROJO, OTOKA
AMONIAKA AJANT
OSEBNI AMERISKI GORSKE
JEZERO ZAIMEK FILMSKI GEBELJA | RESEVALNE
ETIOPWI STAROJUD. IGRALEC PASA SANI,
KRALJ (Sean) AKIA
KANELURA, 2EL§ZNA PRIPRAVA ZA
podolzen zleb SLOVAR ZACASNO SPENJANJE
na antiénem RIM LESENIH DELOV
stebru KRANJ
MAJHEN
KLAS
GRSKA &
CRKA STEVNIK
Nagrajencem krizanke iz 58. Stevilke s pravilnim geslom Safcol je ¢~~~ """ TTTTTTTTTToTTTTTToommnoomonnono oo mnnnnnnmnnnnnnn i
prejel znak, varuje zdravje Cestitamo! Geslo 1

Nagrajenci so: 1. nagrada: Alda Seljak, Slovenska cesta 36, 5281
Spodnja Idrija; 2. nagrada: Marica Kokot, Vrh 27, 3240 Smarje pri
Jel3ah; 3. nagrada: Vinko JeZovnik, Prugnikova 12, 1210 Ljubljana
Sentvid; 4. nagrada: Neva Zemljak, Unec 15, 1381 Rakek; 5. nagra-
da: Zdenka Zickar, Veliki Podlog 62, 8273 Leskovec. Vsem nagrajen-
cem iskreno Cestitamo!

Nagrade za tokratno krizanko s pravilno izpolnjenim geslom bo po-
darilo podjetje UPINA, d. o. o., dopolnila k prehrani, Ljubljana.
Pravilno izpisano geslo s kuponom posljite na dopisnici do 25. av-
gusta 2005 na naslov: Zveza drustev diabetikov Slovenije, Einspiele-
rjeva ulica 3, 1000 Ljubljana, s pripisom »Nagradna kriZzanka«. Ne
pozabite napisati svoje davCne Stevilke in davcne izpostave.

Kupon za nagradno krizanko (unij 2005)
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Kraj in POStNA STEVILKA: ..evververmiiiieierieeiieitetete ettt st b e

DavEna Stevilka in TZPOSLAVA: c.eeverrerrererieerieriesientenieetensessessesseeneeneessessessesseessesessessesnesnsens



Smeh ni ¢reh

KUHAR JE POBEGNIL
Na svatbi je bilo vec kot 50 gostov. Ob
pogledu skozi okno eden izmed sva-
tov zavpije:

NA CARINI ..

»Glejte, kuhar nam je pobegnil, kaj se
je zgodilo?«

»Ni¢ hudega, meso za kosilo je pozabil
v mesariji.«

APRIL, APRIL

Mojca pritece k materi in vpije:
»Mama, mama neki tuji ¢lovek obje-
ma in poljublja naso sluzkinjo Anko!«
»Kaj, saj to je grozno!« vzdihne mati
in jezno odhiti proti sluZkinjini sobi.
Tedaj se Mojca zasmeje: »Prvi april!
Noben tuj clovek ni! Saj to je nas
ockal«

ZVESTOBA DO GROBA

- Glej, moZek, najin sin Jozko se je Ze tretji¢ zaljubil in obljubil ve¢no
zvestobo. In kaj pravis ti? Ali si mi bil vedno zvest?

- Ja, nikoli nisem gresil, vedno sem mislil nate!

- Moja Zena je bila vdova.
Lojze Cepus - Iz arhiva mojega starega oceta - Kaj, ali si bil Ze ka]' mrtev?
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