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Tudi tisoč milj dolga pot se začne s prvim korakom. 
Kitajski pregovor

Tako pri nas kot v svetu so priprave na svetovni dan sladkorne bole-
zni v polnem teku. Člani društev načrtujejo številne pohode, ki jih ob-
javljamo v posebni razpredelnici, vrstila se bodo predavanja, meritve
in različni dogodki. V Ljubljani bo potekala nacionalna konferenca pod
okriljem ministrstva za zdravje. Osrednja proslava za člane društev bo
letos v Kopru. Modra barva, ki bo 14. novembra razsvetljevala objekte
po Sloveniji, nas bo zopet spomnila na epidemijo sodobnega časa, kot
pravimo sladkorni bolezni. 

To je dan, ko se lahko vprašamo, ali dobro poskrbimo za zdravje, se
dovolj gibamo, in ali jemo zdravo. Letošnji svetovni dan nas želi spom-
niti, kako pomembna je prehrana pri preprečevanju sladkorne bolezni
tipa 2, hkrati je tudi najučinkovitejše orožje pri preprečevanju njenih
poznejših zapletov.

Po zadnjih ocenah Mednarodne diabetične federacije kar 382 milijo-
nov ljudi živi s sladkorno boleznijo. Napovedujejo, da bo do leta 2035
vsak deseti prebivalec na svetu diabetik. Približno 316 milijonov ljudi s
svojim življenjskim slogom in načinom prehrane tvega, da bodo v bliž-
nji prihodnosti zboleli za sladkorno boleznijo tipa 2. Sodoben nezdrav
način življenja je kot tempirana bomba za nastanek bolezni, ki jo spro-
žimo sami.

Številke so kot hladen tuš, njihovo sporočilo pa je jasno: v veliki meri
bolezen z zdravim načinom življenja, kakovostno prehrano in pravim
življenjskim slogom lahko preprečimo. 

Tudi vsi veliki načrti se začnejo s prvim korakom. Pot do zdravega na-
čina življenja pa se začne z zdravim zajtrkom. In prav to je osrednje spo-
ročilo letošnjega svetovnega dne: začnimo dan z zdravim obrokom.
Vse druge odločitve bodo prvemu koraku, ki je narejen v pravo smer,
laže sledile. Srečno!
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To so glavni kazalci glede stanja slad-
korne bolezni pri nas, ki upravičeno
zbujajo skrb. Zato je vlada leta 2010 spre-
jela Nacionalni program za obvladova-
nje sladkorne bolezni do leta 2020.Vsa-
ki dve leti sprejmejo Akcijski načrt in za-
nimalo nas je, kaj vsebuje sedanji, do
konca leta 2015, ter kaj je Ministrstvu za
zdravje skupaj s partnerji že uspelo ures-
ničiti. Po odgovore smo se napotili k Ve-
sni-Kerstin Petrič, vodji Sektorja za kre-
pitev zdravja ter obvladovanje kroničnih
nenalezljivih bolezni in stanj na Ministr-
stvu za zdravje. 

Kako ste zadovoljni z uresničevanjem
Akcijskega načrta do zdaj? Katere cilje
vam je v letošnjem letu uspelo uresničiti?
Katere manj in ali morda kateri ostajajo
na seznamu še za prihodnje leto? 

Za izvajanje nacionalnega programa je
bila pri Ministrstvu za zdravje ustanovlje-
na koordinativna delovna skupina, v ka-
teri so predstavniki različnih strok, mini-
strstva, zavarovalnice in seveda bolnikov.
Eden ključnih uspehov izvajanja nacio-
nalnega programa je predvsem, da nam
vsaj pri obvladovanju sladkorne bolezni
uspeva usklajevati večino procesov v so-
delovanju vseh strok in tako, da je v
ospredju vedno interes bolnika. Tak pri-
mer je bilo dogovarjanje glede cenovne do-
stopnosti testnih trakov v lekarnah, v ka-
terem smo rešitve poiskali hitreje in pred-
vsem v interesu bolnika, ker so v koordi-
nativno skupino vključeni tako predstav-
niki farmacevtov kot bolnikov. Tesno so-
delovanje ključnih deležnikov je med dru-
gim omogočilo tudi uveljavitev protokola

obravnave sladkornih bolnikov, ki zago-
tavlja usklajeno obravnavo sladkornega
bolnika na primarni in sekundarni ravni.
Tak primer je bila uvedba referenčnih am-
bulant. Bojazen bolnikov in nekatere sla-
be izkušnje smo že takoj na začetku obrav-
navali na koordinativni skupini, kjer so
nam predstavniki družinske medicine
koncept referenčne ambulante predstavi-
li in se hkrati seznanili z zadregami bol-
nikov. Zelo hitro se je začelo tudi sodelo-
vanje glede izobraževanja diplomiranih
medicinskih sester v referenčnih ambulan-
tah, dosežen je bil tudi dogovor. Na splo-
šno lahko v Sloveniji za področje sladkor-
ne bolezni rečem, da se koncept celovite
obravnave kroničnega bolnika in prenos
obravnave kroničnega bolnika iz sekun-
darne na primarno raven zdravstvenega

Število sladkornih bolnikov se v Sloveniji povečuje iz leta v leto in je višje od evropskega povprečja. Glede na ocene
IDF iz leta 2013 ima sladkorno bolezen (znano in neodkrito) v državah EU v povprečju šest odstotkov prebivalstva,
v Sloveniji pa 7,5 odstotka. Podatki raziskave, ki so jo za leto 2012 opravili na Nacionalnem inštitutu za javno
zdravje, kažejo, da ima v starosti od 25 do 74 let sladkorno bolezen 6,6 odstotka prebivalcev Slovenije, delež pa se
seveda veča s starostjo in ima tako sladkorno bolezen med starejšimi od 65 let že več kot 15 odstotkov prebivalcev.
Predvideva se, da bo kar četrtina prebivalcev, ki so danes stari od 55 do 64 let, v prihodnjih 10 letih zbolela za
sladkorno boleznijo. Tak porast sladkorne bolezni lahko v veliki meri pripišemo naraščanju čezmerne teže in
debelosti in na splošno nezdravemu načinu življenja, za katerega je značilno premalo redne telesne dejavnosti. 

AKTUALNO: Akcijski načrt za obvladovanje sladkorne bolezni 2014–2015
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varstva dejansko že uveljavljata v praksi
in nista samo predmet strokovnih in po-
litičnih razprav. Na novo vzpostavljeno
sodelovanje med različnimi strokami je pri-
pomoglo tudi k usklajeni pripravi novih
smernic za obravnavo sladkorne bolezni
tipa 2, ki so prvič nastale v sodelovanju dia-
betologov in drugih specialistov na se-
kundarni ravni zdravstvenega varstva,
specialistov družinske medicine in diplo-
miranih medicinskih sester, edukatork.
Tudi obnovljiv recept za zdravila s po-
dročja sladkorne bolezni in obnovljiva na-
ročilnica za medicinske pripomočke sta re-
zultat sodelovanja, in sicer v tem prime-
ru med stroko in ZZZS. Dobro sodelova-
nje vseh partnerjev je omogočilo tudi spre-
membo zakona o voznikih tako, da je ob
upoštevanju evropske direktive ta najugod-
nejša za bolnika s sladkorno boleznijo.

Pod delovnim naslovom “skupaj”, za ka-
terega smo se dogovorili že na začetku
izvajanja nacionalnega programa, je
bilo uresničenih več projektov ter hitreje
in uspešneje rešenih kar nekaj zapletov.
Še vedno pa sta velik izziv spremljanje
sladkorne bolezni in spremljanje kako-
vosti obravnave na vseh ravneh. Letos
nam je uspelo zagotoviti vsaj delno oce-
no ekonomskega bremena sladkorne
bolezni v Sloveniji. Ekonomsko breme je
lahko pomemben dejavnik za sprejema-
nje političnih odločitev, kot je na primer
dodatna obdavčitev sladkih pijač in dru-
gih zdravju škodljivih prehranskih izdel-
kov, tega nam žal še ni uspelo uveljaviti. 

Katere prednostne naloge ste si zadali za
leto 2015? 

V letu 2015 bomo nekaj več časa name-
nili predvsem podrobnemu načrtovanju
za delo v prihodnjih petih letih. Do izte-
ka nacionalnega programa bo ključno
izvajanje nacionalnega programa za opol-
nomočenje bolnikov, za vzpostavitev ce-
lovitega spremljanja sladkorne bolezni v
zdravstvu ter za uskladitev med ravnmi
in različnimi zdravstvenimi profili, da
bi izboljšali dostopnost do kakovostne in
celovite obravnave. Več aktivnosti bo
usmerjenih tudi v zagotavljanje infor-
macij o sladkorni bolezni za splošno jav-
nost, poseben poudarek pa bo na odpra-
vljanju neenakosti v obravnavi bolnikov.
Velik prispevek h kakovosti življenja bol-
nikov s sladkorno boleznijo bo v nasled-
njem letu tudi delo usposobljenih sveto-
valcev prostovoljcev iz njihovih vrst. Naj
omenim še to, da na Ministrstvu za zdra-

vje že zdaj in bomo tudi v prihodnje
podpirali vključevanje slovenskih insti-
tucij v raziskovalne in druge projekte so-
delovanja na ravni EU, saj ti pomenijo pri-
ložnost za izmenjavo izkušenj in pripo-
morejo h krepitvi zmogljivosti na po-
dročju obvladovanja sladkorne bolezni.

Kako nameravate sodelovati pri
programih preprečevanja debelosti pri
otrocih, mladostnikih in odraslih?

Ministrstvo za zdravje je že pripravilo
osnutek nove prehranske strategije, v
kateri bo eden ključnih ciljev prepreče-
vanje debelosti, še zlasti pri otrocih in
mladostnikih. V predlogu strategije, ki se
trenutno še strokovno usklajuje, so za od-
pravo debelosti ob aktivnostih za podpo-
ro uravnoteženi prehrani predvidene tudi
aktivnosti za spodbujanje in omogočanje
telesne dejavnosti. Naloga vseh nas, ki so-
delujemo pri izvajanju nacionalnega pro-
grama, bo pri sprejemanju nove prehran-
ske strategije predvsem, da jo argumen-
tirano podpremo v javnosti. Sprejetje in
izvajanje učinkovitih ukrepov za obvla-
dovanje debelosti v vseh starostnih sku-
pinah je pravzaprav edino zagotovilo, da
bomo v prihodnje zajezili rast sladkor-
ne bolezni v Sloveniji. Ob populacijskih
ukrepih prehranske politike, ki bodo na
primer vključevali aktivnosti šolstva,
kmetijstva, socialnega varstva, okolja in
prometa, bodo ključni tudi individualni
pristopi. V zdravstvu pravkar prenavlja-
mo preventivne programe tako za otro-
ke in mladostnike kot za odrasle, v ka-
terih bo po novem več poudarka na pre-
poznavanju in obravnavi čezmerne teže
in debelosti, sodelovanju s šolami in so-
cialnem varstvom in vključevanju posa-
meznikov v ustrezne programe v lokal-
ni skupnosti. 

Kako nameravate krepiti opolnomočenje
sladkornih bolnikov? Kakšne usmeritve
vas pri tem vodijo? 

Opolnomočenje bolnikov si razlagamo
na več načinov. Večinoma govorimo o in-
formiranju in usposabljanju bolnika, da
bo lahko čim bolje sodeloval in pripomo-
gel k uspehu pri zdravljenju svoje bole-
zni ob enaki ali boljši kakovosti življe-
nja. Bolnika po drugi strani opolnomo-
čimo tudi tako, da o preprečevanju in
obravnavi sladkorne bolezni ozavesti-
mo njegove svojce, njegovega deloda-
jalca in da je na splošno razumevanje
sladkorne bolezni in težav, s katerimi se
bolnik s sladkorno boleznijo sooča, do-

bro. V koordinativni skupini si prizade-
vamo za napredek na vseh področjih
opolnomočenja bolnikov. V prihodnje
bomo več pozornosti namenjali pred-
vsem upoštevanju razlik v potrebah po
edukaciji, ki jih imajo bolniki, saj njiho-
vo neupoštevanje pogosto generira ne -
enakosti v izidih obravnave. 

Lahko poveste kaj več o prenovi in
nadgradnji obstoječih preventivnih
centrov?

Lahko rečem, da smo v Sloveniji pri-
poročila vzeli resno in že ukrepamo. Z
uvedbo referenčnih ambulant smo zače-
li reformo primarnega zdravstvenega
varstva, pripravlja pa se tudi prenova
preventivnih programov. Obstoječi pre-
ventivni centri v zdravstvenih domovih
naj bi kot novi centri za krepitev zdrav-
ja pripomogli predvsem k večji ponud-
bi in dostopnosti do različnih preventiv-
nih programov in svetovanj za vse in še
zlasti za skupine prebivalstva, ki so iz ra-
zličnih razlogov ranljivejše. 

V kateri fazi je oblikovanje sistema laičnih
svetovalcev in kako načrtujete, kako bi v
organizacijskem pogledu delovali?

Še letos naj bi v praksi zaživel projekt
svetovalcev prostovoljcev, večinoma bol-
nikov samih, ki bi se usposabljali za po-
moč in podporo drugim bolnikom pri
soočanju s težavami vsakdana, ki so po-
sledica sladkorne bolezni. Analiza kako-
vosti življenja pri sladkornih bolnikih je
namreč pokazala, da manj kot štiri odstot-
ke bolnikov s sladkorno boleznijo meni,
da se jim kakovost življenja zaradi bole-
zni ni poslabšala. O projektu bodo največ
vedeli povedati organizirani bolniki sami,
saj gre za njihov projekt, pri katerem vsi
drugi zgolj sodelujemo. Z vidika opolno-
močenja bolnikov so lahko svetovalci pro-
stovoljci, kot jih za zdaj sama imenujem,
izjemno pomembni. Društva sladkornih
bolnikov sicer vključujejo pomemben de-
lež sladkornih bolnikov, za katere zago-
tavljajo predavanja, druženje in na splo-
šno pripomorejo k boljšemu opolnomo-
čenju svojih članov. Seveda pa se vsi bol-
niki ne vključujejo v aktivnosti društev.
Usposobljeni svetovalci prostovoljci bodo
v svojih lokalnih okoljih informirali in
motivirali tudi take bolnike in tako pripo-
mogli, da bodo tudi ti laže sprejeli svojo
bolezen, bolje izkoristili vse možnosti,
ki jim jih ponuja zdravstveni sistem, in
tudi z več motivacije prispevali svoj de-
lež k obravnavi svoje bolezni.



V okviru zveze potekajo razprave o
laičnih svetovalcih že dve leti. Izvršni od-
bor je ustanovil delovno skupino, pose-
bno pozornost pa smo temu namenili na
posvetu predsednikov društev sladkor-
nih bolnikov spomladi 2014, ko so bili
sprejeti tudi konkretni delovni dogovo-
ri s sklepom, da društva podpirajo zami-
sel o laičnih svetovalcih in pripravo kon-
cepta, ob tem pa bodo pri dograjevanju
in uresničevanju projekta društva tudi
aktivno sodelovala.

Kaj vsebuje predlog? 
Zasnova obravnave pojmovne in vse-

binske razjasnitve laičnih svetovalcev
povzema izkušnje sorodnih humanitar-
nih organizacij pri nas, opredeljuje vlo-
go in mesto laičnih svetovalcev v zdrav-
stvenem sistemu in predpostavke ter po-
goje, ki jih morajo izpolnjevati kandida-
ti za laične svetovalce. Predlog razčlenju-
je celoten predviden sistem laičnih sve-
tovalcev v okviru zakona o prostovolj-
stvu, delovno področje in naloge laičnih
svetovalcev, poudarja pomen prostovolj-
nosti in postopnosti pri vzpostavljanju
mreže laičnih svetovalcev, opredeljuje
postopek za njihovo evidentiranje, po-
tek in vsebino usposabljanja kandidatov
ter vlogo društev in zveze pri tem. 

Obravnava tudi financiranje dejavno-
sti v zvezi z laičnimi svetovalci, poudar-
ja pa tudi pomen javnosti in varstva
osebnih podatkov. 

Predlog zasnove izhaja iz bistva za-
misli in vloge laičnih svetovalcev, ki je
izrazito humanistična in altruistična:
pripravljenost pomagati drug druge-
mu, prenos lastnih izkušenj drugim,
ustvarjanje in prenos nekakšne poseb-
ne »energije vzajemnosti«, ki deluje
povezovalno in vzajemno stimulativno. 

Predpostavka uspešnega uveljavljanja
in delovanja laičnih svetovalcev je pre-

pričanje, da so med nami bolniki s slad-
korno boleznijo visoko razviti vzajem-
na solidarnost, medsebojno razumeva-
nje in pripravljenost za pomoč drugim
bolnikom, da je to prepoznavna, prev-
ladujoča človeška vrlina bolnikov s slad-
korno boleznijo. 

Laični svetovalci za sladkorno bole-
zen naj bi bili nosilci življenjskega op-
timizma, ki vnašajo v življenjski prostor
bolnikov in v širšo družbeno skupnost
izkušnje, pozitivno energijo, željo po
spreminjanju okoliščin življenja bol-
nikov s sladkorno boleznijo na boljše.

Gre za dragoceno moralno in družbe-
no vrednoto že samo po sebi, še zlasti v
sedanjih družbenih razmerah, ko so ta
in številne druge »vrednote razvredno-
tene«, ob tem pa se agresivno uvelja-
vljajo načela, ki razčlovečujejo življenje
posameznika in družbe. Posledice takš-
nih ideoloških, političnih in ekonom-
skih teženj še najbolj boleče občutijo
družbene skupine, ki jim kronične bo-
lezni še dodatno poslabšujejo kakovost

življenja. Zato so tudi laični svetovalci za
sladkorno bolezen čedalje pomembnej-
ši v zdravstvenem in drugih pogledih.
Kot poudarja nacionalni program, »slad-
korna bolezen zaradi svoje pogostnosti
in hudih posledic ni samo zdravstveni,
ampak tudi širši družbeni, socialni in
ekonomski izziv.«

Opredelitev v 
nacionalnem programu

Laični svetovalci so nadgradnja orga-
nizirane, prostovoljne skrbi za boljše
obvladovanje sladkorne bolezni, boljšo
samooskrbo bolnikov s sladkorno bo-
leznijo, za povečevanje njihovega opol-
nomočenja. Ne prevzemajo vloge in na-
log mreže izvajalcev javne zdravstvene
službe, zdravstvenih delavcev in zdrav-
stvenih sodelavcev, so pa aktivni del nuj-
nega partnerstva na področju sladkorne
bolezni, saj kot je poudarjeno v nacio-
nalnem programu, »oblikovanje in iz-
vajanje učinkovitih pristopov za prepre-
čevanje sladkorne bolezni in obravnavo

Laični svetovalci za sladkorno bolezen

Izvršni odbor Zveze društev diabetikov Slovenije je na seji 16. septembra opravil prvo obravnavo predloga celovite
zasnove projekta Laični svetovalci za sladkorno bolezen s predlogom akcijskega načrta za njegovo nadaljnjo
obravnavo in izvajanje. Z Akcijskim načrtom za obvladovanje sladkorne bolezni 2014–2015 v Sloveniji je ta projekt
opredeljen kot »ključni razvojni moment«, kot eden prednostnih skupnih projektov vseh deležnikov – partnerjev v
Koordinativni skupini za načrtovanje, koordiniranje, spremljanje in poročanje o izvajanju nacionalega programa
pri ministrstvu za zdravje v tem obdobju. Pri tem je zveza društev diabetikov eden ključnih nosilcev priprave in
izvajanja laičnih svetovalcev.

AKTUALNO: Projekt akcijskega načrta za obvladovanje sladkorne bolezni 2014–2015
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bolnikov s sladkorno boleznijo zahte-
vata sodelovanje med različnimi partner-
ji v zdravstvu in zunaj njega, ki temelji
na skupnih vrednotah in ciljih, zaupa-
nju, dopolnjevanju, iskanju sporazum-
nih rešitev in deljenju rezultatov«.

Laični svetovalec – 
aktivni partner 

Organizirani laični svetovalci so aktivni
partner v zdravstvenem timu na področ-
jih, ki jih zdravstveni delavci (zdravniki,
medicinske sestre, poklicni edukatorji) in
zdravstveni sodelavci (izvajalci lekarni-
ških storitev) objektivno ne morejo (ra-
zen izjemoma) obdelati, jih pa zato lah-
ko laični svetovalci na podlagi svojih iz-
kušenj in znanja uspešno dopolnijo.

Pomoč in praktična podpora
Oblike in vsebine pomoči ter praktične

podpore, ki jo bolniku s sladkorno bo-
leznijo daje laični svetovalec, segajo na
številna področja:
• razumevanje potreb, težav in dilem

bolnika;
• spodbudo za optimistični pogled na

razmere in za aktivno soočenje in spre-
jetje svoje bolezni ali stanja;

• osebne izkušnje z izzivi vsakdanjega ži-
vljenja sladkornega bolnika v odnosu
do dela, družine, prehrane in zabave ter
njihovo vrednotenje in odzivanje;

• osebno občutenje čustvenih stisk in di-
lem bolnika;

• spodbujanje k rednim obiskom zdrav-
nikov, rednim zdravstvenim kontro-
lam, upoštevanju priporočil, nasvetov
zdravnikov;

• spodbujanje fizičnih, športnih aktiv-
nosti, zdrave prehrane, opuščanja ne-
zdravih navad, spreminjanja življenj-
skega sloga;

• premagovanje različnih praktičnih te-
žav in problemov v življenju, ki jih
sproži sladkorna bolezen;

• posredovanje informacij, ki so za bol-
nika koristne, kot so pravice bolnikov
in še posebej bolnikov s sladkorno
boleznijo; 

• informiranje o različnih možnostih
zdravljenja, kam se obrniti po dodat-
ne ali bolj poglobljene informacije
(brez poveličevanja določene izbire);

• svetovanje in pomoč pri tehničnih te-
žavah in ravnanju z medicinsko-teh-
ničnimi pripomočki (če jih laični sve-
tovalec sam uporablja) in usmerjanje,
kje je mogoče dobiti dodatne ali bolj
poglobljene napotke in pomoč;

• druženje, po potrebi spremljanje na
preiskave, obiski (še zlasti v domovih
za ostarele in starejših, ki živijo sami).
Glede na potrebe je utemeljen cilj, da

bi imeli čim prej čim več organiziranih
laičnih svetovalcev. Vendar tega cilja ni
niti smiselno niti primerno uresničevati
»na silo«. Koliko jih bo začelo delovati v
posameznem okolju in kdaj, je odvisno
od številnih dejavnikov, kot so: število čla-
nov društva, potencialni »kadrovski ba-
zen« za kandidate, aktivnost vodstev
društev, ustvarjanje stimulativnega ozrač-
ja, razvitost mreže izvajalcev javne zdrav-
stvene službe v posameznem okolju in
podpora ter pomoč njenih deležnikov.

Izvršni odbor je pozitivno ocenil pred-
log zasnove. Razpravo o njem bo kon-

čal na prihodnji seji, predvidoma v ok -
tobru. Nato bo dopolnjen predlog poslal
po društvih v nadaljnjo obravnavo in
predlagal, naj o njem razpravlja tudi ko-
ordinativna skupina pri Ministrstvu za
zdravje s ciljem, da bi projekt ocenili in
dopolnili, da bodo laični svetovalci leta
2015 tudi zaživeli. 

Osnovno vodilo pri
uresničevanju projekta

• Ustvarjanje pozitivnega, stimulativne-
ga ozračja v društvih, zvezi in širšem
okolju o koristni pozitivni vlogi laičnih sve-
tovalcev – spodbujanje, evidentiranje
kandidatov mora postati stalna usmeri-
tev delovanja društev. 

• Prostovoljnost in visoka osebna motivi-
ranost je temelj uspešnega, kakovost-
nega delovanja laičnih svetovalcev.

Pri vsakem konkretnem primeru so spo-
štovani postopek, pogoji in usposablja-
nje kandidatov.

Uradna definicija
Laični svetovalec za sladkorno bole-

zen je oblika prostovoljne, organizirane
in strokovno vodene individualne (samo)-
pomoči (samooskrbe) sladkornih bolni-
kov oz. predvsem bolnik s sladkorno bo-
leznijo (ni mogoče izključiti tudi drugih,
primernih, usposobljenih oseb), ki ob iz-
polnjevanju določenih pogojev kot prosto-
voljec pomaga drugim bolnikom s slad-
korno boleznijo, jim je dodatna, pred-
vsem psihosocialna in informativna pod-
pora in opora pri uspešni samooskrbi. 



Pretresla nas je žalostna novica, da je preminil nekdanji dolgo-
letni predsednik Zveze društev diabetikov Slovenije Janko Ku-
šar. Človek, ki je s svojo prizadevnostjo zaznamoval življenje
mnogih, tako diabetikov kot tistih, ki smo imeli priložnost sode-
lovati z njim pri projektih Zveze društev diabetikov Slovenije.

Več kot pol svoje delovne dobe je Janko Kušar preživel na vod-
stvenih in vodilnih mestih v gospodarstvu in politiki, v upravnih in
izvršnih organih oblasti. Predsedoval je Fundaciji za financiranje in-
validskih in humanitarnih organizacij ter Svetu za socialno varnost
pri Vladi Republike Slovenije. Ko se je leta 1990 soočil s sladkorno
boleznijo, je hitro prevzel vajeti v svoje roke. Zato ni čudno, da je
leta 2002 postal podpredsednik Zveze društev diabetikov Slovenije
in dve leti pozneje njen predsednik. Iz svojih bogatih delovnih iz-
kušenj je v Zvezo vnesel zavzetost, delavnost in predanost. Svoje delo
je opravljal vestno v želji, da bi društva diabetikov po Sloveniji po-
stala čim bolj prepoznavna, Zveza pa uspešen in enakovreden part-
ner v družbi.

V času njegovega predsedovanja je Zveza naredila veliko pomemb-
nih korakov. Janko Kušar se je aktivno vključeval v številne ravni

zdravstvene politike in trdno verjel, da si sladkorni bolniki v Slove-
niji zaslužijo najboljšo obravnavo. V osmih letih predsedovanja  je
postal sinonim za prizadevno delo na področju sladkorne bolezni,
njegovo prizadevanje in vlogo njegovega prispevka so prepoznali tudi
na nacionalni ravni. Za izjemne dosežke na področju prostovoljstva
v zadnjih 25 letih je prejel posebno priznanje  Državnega sveta RS.

Tesno sodelovanje z Ministrstvom za zdravje, Zavodom za zdrav-
stveno zavarovanje Slovenije, Diabetološkim združenjem, še zlasti
pa s Fundacijo za financiranje invalidskih in humanitarnih organi-
zacij – FIHO, je bilo v veliko pomoč pri ciljih in nalogah tako Zveze
kot vseh društev.

V vseh desetih letih sodelovanja na področju humanitarnega dela
si je močno prizadeval, da je Zveza društev diabetikov Slovenije po-
stala upoštevan in sprejet sogovornik z državnimi organi, stroko in
civilno družbo. Tudi sprejetje Nacionalnega programa za obvlado-
vanje sladkorne bolezni 2010–2020 je prav gotovo pomemben do-
sežek tako za Ministrstvo za zdravje, sladkorne bolnike, stroko, kot
za Zvezo, seveda pa je bilo sodelovanje Janka Kušarja pri pripravi
nacionalnega programa dragoceno.

Veliko pozornosti je med predsedovanjem namenil dobremu in
uspešnemu sodelovanju z društvi diabetikov. Takole je rad dejal:
»Z vsemi je treba ohranjati dobre in spoštljive odnose in pregled-
no sodelovanje.« S to mislijo je vsa leta Zvezo vodil profesionalno
in predano. 

Spoštovani Janko, najlepša hvala Vam za vse, kar ste storili za slad-
korne bolnike v Sloveniji, v Zvezi in društvih ste pustili neizbrisen
pečat.

Uredništvo revije Sladkorna bolezen 

Vem,
kaj jem! 

 

 

Podrobnosti preverite na spletni strani simobil.si 
ali na številki 040 40 40 40.

Vljudno vabljeni na izbrana Si.mobilova prodajna mesta v Ljubljani, Mariboru, Celju in Kranju:

Si.mobil Ljubljana Center, Prešernov trg 2: v četrtek, 13. 11. 2014, med 11. in 16. uro.

Si.mobil Ljubljana BTC, Šmartinska 134b: v petek, 14. 11. 2014, med 14. in 18. uro.

Si.mobil Mercator Šiška v Ljubljani: v soboto, 15. 11. 2014, med 10. in 14. uro.

Si.mobil Maribor, Glavni trg 17b: v sredo, 12. 11. 2014, med 10. in 16. uro.

Si.mobil Celje v Citycentru: v petek, 14. 11. 2014, med 16. in 20. uro.

Si.mobil Kranj, Koroška cesta 4: v soboto, 15. 11. 2014, med 8. in 12. uro.

Merjenje glukoze v krvi je pomemben diagnostični korak, zato vam bomo ob svetovnem  
dnevu sladkorne bolezni predstavili, kako lahko spremljate in beležite nivo glukoze v krvi tudi  
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V SPOMIN:  Janko Kušar

Janko Kušar 
(1929–2014)

Tisti človek, ki pusti sledi dobrega 
za seboj, nikoli ne zapusti tega sveta.



Podrobnosti preverite na spletni strani simobil.si 
ali na številki 040 40 40 40.

Vljudno vabljeni na izbrana Si.mobilova prodajna mesta v Ljubljani, Mariboru, Celju in Kranju:

Si.mobil Ljubljana Center, Prešernov trg 2: v četrtek, 13. 11. 2014, med 11. in 16. uro.

Si.mobil Ljubljana BTC, Šmartinska 134b: v petek, 14. 11. 2014, med 14. in 18. uro.

Si.mobil Mercator Šiška v Ljubljani: v soboto, 15. 11. 2014, med 10. in 14. uro.

Si.mobil Maribor, Glavni trg 17b: v sredo, 12. 11. 2014, med 10. in 16. uro.

Si.mobil Celje v Citycentru: v petek, 14. 11. 2014, med 16. in 20. uro.

Si.mobil Kranj, Koroška cesta 4: v soboto, 15. 11. 2014, med 8. in 12. uro.

Merjenje glukoze v krvi je pomemben diagnostični korak, zato vam bomo ob svetovnem  
dnevu sladkorne bolezni predstavili, kako lahko spremljate in beležite nivo glukoze v krvi tudi  
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Telo različna hranila, ki jih zaužije-
mo, presnavlja v glukozo. Sladkorna bo-
lezen spremeni zmožnost telesa, da slad-
kor uporabi, zato ga je lahko v krvnem
obtoku preveč. Na raven sladkorja v krvi
pa vplivajo tudi telesna aktivnost, spre-
membe v zdravljenju (tablete/inzulin),
bolezen in stres. 

Merjenje glukoze v krvi je eden naj-
boljših načinov za vodenje sladkorne
bolezni. Pomembno pa je tudi beleženje
rezultatov meritev v dnevnik samokon-
trole. Ne pozabite ga prinesti s seboj na
pregled! 

Zakaj meriti sladkor v krvi?
Meritev sladkorja (glukoze) v krvi po-

kaže, ali je raven vašega sladkorja v krvi
v ciljnem območju ali je morda nad ozi-
roma pod njim. Hkrati vam pokaže, za-
kaj se njegova raven spreminja. Z redno
samokontrolo, zapisovanjem izmerjenih
vrednosti in posvetovanjem z zdravni-
kom in edukatorjem se boste naučili vo-
diti svojo sladkorno bolezen tako, da bo
vaš sladkor čim bliže ciljnim vrednostim.

Merjenje sladkorja v krvi vam lahko
pomaga:
– preverjati, ali so vrednosti v ciljnem ob-

močju,
– zaznati in preprečiti nizke vrednosti

(hipoglikemijo),
– izogniti se visokim vrednostim (hiper-

glikemiji),
– prilagajati se spremembam vsakdana

ali zdravljenja,
– spremljati raven sladkorja med bolez-

nijo in ob stresu.

Kako meriti sladkor v krvi? 
Sladkor v krvi merimo z merilnikom

sladkorja v krvi. Izmerjena vrednost
pove, koliko sladkorja imate v krvi v tre-
nutku meritve. 

Merilniki se med seboj nekoliko ra-
zlikujejo. Izberite takšnega, ki vam ustre-
za, in natančno sledite navodilom za
njegovo uporabo.

Namigi za uspešno meritev
– Ne pozabite na temeljito umivanje rok.

Kakršnakoli nečistoča na prstih rok

lahko povzroči netočen rezultat meri-
tve. Roke si umijte z milom in toplo
vodo ter si jih temeljito osušite. Topla
voda hkrati pospeši pretok krvi.

– Roko spustite ob telo in jo nekajkrat
stresite. Zbodite se v izbrani prst.

– Za vbod izberite stranski del prsta, ki
je za vbod manj boleč. Izogibajte se ko-
nici in sredini prstne blazinice.

– Po vbodu masirajte prst od dlani pro-
ti prstni konici – ne stiskajte mesta ob
vbodu.

– Zapišite vrednost meritve v dnevnik.

Kdaj meriti sladkor v krvi?
Raven sladkorja v krvi se iz trenutka

v trenutek spreminja, zato obstajajo pri-
poročila, kdaj je meritev najbolj smisel-
na. Na splošno velja, da se sladkor v
krvi meri:
– na tešče,
– pred obroki,
– dve uri po obroku in
– pred spanjem.

Priporočila glede pogostnosti meritev
sladkorja v krvi so odvisna od vrste zdra-

vljenja in osebnih ciljev urejenosti krvne-
ga sladkorja.

Bolj smiselno kot naključne meritve
krvnega sladkorja je sistematično mer-
jenje večkrat na dan, nekaj dni zapo-
red. Tako dobite vi in vaš zdravnik vpo-
gled v dnevna nihanja glikemije in laže
prepoznate vplive hrane, telesne dejav-
nosti in zdravil. 

Pomembno: Merjenje sladkorja v krvi
je način za preverjanje uspešnosti vode-
nja sladkorne bolezni. Kadar se na za-
slonu merilnika prikaže visoka ali niz-
ka vrednost (nad vašimi ciljnimi vred-
nostmi ali pod njimi), se v vas lahko
vzbudijo občutki zmedenosti, jeze ali
vznemirjenosti. Včasih se morda poču-
tite, kot bi vas obsojali. Toda, številka na
zaslonu merilnika je le podatek, infor-
macija, ki vam pomaga preverjati, kako
različne vrste hrane, telesna aktivnost in
zdravila vplivajo na sladkorno bolezen.
Rezultat meritve vam sporoča, da je vaš
načrt vodenja uspešen, ali pa, da je tre-
ba nekaj spremeniti. 

Merjenje vrednosti sladkorja v krvi

Številni ljudje s sladkorno boleznijo mislijo, da lahko glede na to, kako se počutijo, napovedo, kolikšna je vrednost
njihovega sladkorja v krvi. Vendar pa je edini zanesljivi način merjenja z merilnikom sladkorja (glukoze) v krvi. 
Iz študij je razvidno, da lahko vzdrževanje vrednosti sladkorja v krvi v ciljnem območju pomaga preprečiti pojav
zapletov sladkorne bolezni. Splošna priporočila glede ciljnih vrednosti glukoze v krvi pri ljudeh s sladkorno
boleznijo so: na tešče in pred obroki 4,0–7,0 mmol/L ter 2 uri po obroku 5,0–10,0 mmol/L.

ZA NAŠE ZDRAVJE: Samokontrola sladkorne bolezni

® Danica Ostanek, prof. zdr. vzg.
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Osvetlitev objektov z modro barvo

Tudi letos se bomo vključili v akcijo osvetljevanja z modro barvo
ter se tako pridružili 80 državam po svetu. Modra barva je raz-
poznavni znak svetovnega dne sladkorne bolezni po vsem sve-
tu. Lani je bilo pri nas osvetljenih 24 objektov, izložb in šolskih
učilnic, tudi letos pričakujemo dober odziv.

Plakat ob svetovnem dnevu 
sladkorne bolezni

Pripravili smo tudi plakat z letošnjim geslom: »Poskrbimo za
prihodnost, prepoznajmo sladkorno bolezen pravoča-
sno!« Na plakatu s športnimi aktivnostmi priporočamo, da je vsa-
kodnevna vadba pomembna za zmanjševanje tveganja za raz-
voj sladkorne bolezni tipa 2. 
Z drugim plakatom želimo spodbuditi ljudi k zdravemu prehra-
njevanju, ki se začne s prvim obrokom – zajtrkom.

Nacionalna konferenca o sladkorni bolezni
Ministrstvo za zdravje in Nacionalni inštitut za javno zdravje pri-
pravljata nacionalno konferenco o sladkorni bolezni, ki bo 12. no-
vembra v Grand Hotelu Union v Ljubljani, začela se bo ob 9. uri.
Sladkorna bolezen je zaradi svoje pogostnosti ter zahtevne in kom-
pleksne obravnave velik javnozdravstveni problem. Breme te bo-
lezni se povečuje zaradi staranja prebivalstva, sprememb v ži-
vljenjskem slogu in povečevanja razlik v družbi, zato njeno ob-
vladovanje zahteva usklajeno delovanje zdravstvenega sistema
in celotne družbe. Z zdravim načinom življenja sladkorno bole-
zen lahko preprečimo ali odložimo na poznejše obdobje. Za nje-
no učinkovito oskrbo sta izjemno pomembni zgodnje prepozna-
vanje in pravočasno zdravljenje. Opolnomočenje bolnika je eden
najpomembnejših pristopov soočanja s sladkorno boleznijo, zato
bo konferenca namenjena predvsem obravnavi sladkorne bole-
zni z vidika bolnika.
Ker lahko prispevate pomemben delež pri reševanju vprašanj s
področja sladkorne bolezni in njenega obvladovanja, vas orga-
nizatorji vljudno vabijo, da se udeležite konference. Prosimo vas,
da svojo udeležbo sporočite najpozneje do 5. novembra 2014 na
elektronski naslov: https://www.1ka.si/a/47719. Vabilo na ome-
njeni dogodek je objavljeno tudi na spletni strani zveze. 

Pohodi sladkorno bolezen
Štirinajstega novembra
zjutraj ob 9. uri bo na
Prešernovem trgu v Lju-
bljani potekal celodne-
vni dogodek Pohodi slad-
korno bolezen. Na stoj-
nicah bodo najrazličnej-
še aktivnosti; mogoč bo
pogovor s strokovnjaki,
pa tudi brezplačne me-
ritve krvnega sladkorja.
Dogodek se bo končal
ob 14. uri s pohodom na
Ljubljanski grad. Za več
informacij pišite na
info@novonordisk.si. Va-
bilo si oglejte na zadnji
strani Sladkorne bolezni.

Osrednja proslava 
V Kopru bo v soboto, 15. novembra, osrednja proslava ob sve-
tovnem dnevu, vabljeni so člani in gostje društev diabetikov ter
splošne javnosti.

AKTUALNO: 14. november

Dogodki ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni

Modra ulica na Ptuju

Z lanskega pohoda po Ljubljani



Slad-

Tradicionalno skupaj z radioamaterji
Zveza in slovenski radioamaterji bodo tokrat s posebnima poziv-
nima znakoma S55T in S50G že šestnajstič zaznamovali sveto-
vni dan z namenom, da bi se izboljšalo življenje ljudi s sladkor-
no boleznijo in povečalo zanimanje javnosti za ta problem. 
S55T in S50G bosta omogočala prenos po vsem svetu od petka,
14. novembra, od 18.00 GMT do nedelje, 16. novembra, do
14.00 GMT 2014 na vseh radioamaterskih valovih.

Predvidene so naslednje frek -
vence:

CW SSB
10 m 28.025 28.500
15 m 21.025 21.325
20 m 14.025 14.225
40 m 7.025 7.150
80 m 3.525 3.725

Če bodo operaterji zaintere-
sirani, bodo prenosi mogoči
tudi na drugih frekvencah
(1,8 MHz, 144 MHz, 50 Mhz
in WARC frekvencah). Vito-
mir Kregar, S56M: »V prete-
klih petnajstih letih smo vzpo-
stavili več kot 50.000 kontak-

tov s skoraj vsemi “radioamatersko aktivnimi” državami sveta in
oddali na tisoče gesel o nevarnosti diabetesa.« 

Šestnajsto tekmovanje v znanju 
o sladkorni bolezni

Zveza društev diabetikov Slovenije organizira že tradicionalno tek-
movanje v znanju o sladkorni bolezni. Letos se je prijavilo kar 381
osnovnih in srednjih šol. Za učitelje mentorje je bil septembra or-
ganiziran seminar, ki se ga je udeležilo rekordnih 108 slušateljev. 
Po šolskem tekmovanju se bodo najboljši uvrstili na državno tek-
movanje, ki bo v soboto, 22. novembra, na treh lokacijah, in si-
cer na Srednji šoli Vena Pilona v Ajdovščini, na Zavodu svetega
Stanislava v Ljubljani ter v ŠC Velenje – gimnazija. Pogoji tekmo-
vanja so objavljeni na spletni strani www.diabetes-zveza.si, v ru-
briki šole in tekmovanje. Zbrala Špelca Rudolf

Dan/ Razdalja Društvo 
ura Pohod Kraj začetka pohoda v km Prijave diabetikov

Ponedeljek, 3. novembra 
10.00 Po Lenartu Lenart, pri trgovini Klasek 7 Jožica Vračko, 031 661 283 Lenart

Petek, 7. novembra 
14.00 V tri različne smeri Pred gostiščem Krajcar v Podskrajniku 3, 5 ali 10 Doroteja Nared, 031 652 087 Cerknica

Sobota, 8. novembra 
14.00 Na Sv. Katarino pri Novokračinah Na slemenu med Jelšanami in Novokračino 5 Andreja Rebec, 040 715 880 Ilirska Bistrica

Torek, 11. novembra 
10.00 Po Slovenj Gradcu Pred muzejem v Slovenj Gradcu 5 Ivan Gašper, 041 753 001, Olga Repotočnik, 041 945 664 Slovenj Gradec

Sreda, 12. novembra 
16.00 Do središča mesta, nato pa v klub PAC BTC Murska Sobota 2 Danijela Santl, 031 526 710 Murska Sobota

Četrtek, 13. novembra 
Za osnovnošolce in dijake Črna na Koroškem Branko Lepičnik Mežiška dolina

Petek 14. novembra
9.00 Sedraž–Govce–Zavrate–Sedraž Pred društvom 10 Vojka Železnik, 040 841 828   Hrastnik
9.30 V Domžalah Pri cerkvi v Rovah 8 Anton Košmerelj, 041 679 787 Domžale

10.00 Po Jesenicah KS Sava – sedež društva 4 Čazim Babič. 041 909 961 Jesenice
10.00 Za Poljansko dolino Občina Žiri 5 Majda Jereb, 041 999 301 Škofja Loka
10.00 Proti gostišču Smuk v Retnjah Društvena pisarna Nuša Hafner Tržič
11.00 Po Dravogradu OŠ Dravograd 3 Ivan Pavlič, 040 562 472 Dravograd
11.00 Pohodimo sladkor Trg svobode 4 Lidija Salamon, 02 228 23 10 Maribor
12.00 Po Šentjanžu OŠ Šentjanž pri Dravogradu 3 Ivan Pavlič, 040 562 472 Dravograd
14.00 V Dornavi Pred občinsko zgradbo Dornava 5 Marija Velikonja, 041 954 524 Ptuj
14.00 V Vidmu pri Ptuju Videm pri Ptuju, pred občinsko zgradbo 5 Vera Rogina, 040 281 654 Ptuj
14.00 V Ormožu Ormož, pred občinsko zgradbo 5 Anton Cigler, 031 619 247 Ptuj
16.00 Po Kranju Slovenski trg, Kranj 5 Ivan Benegalija, 031 485 490 ali pisarna, 04 202 83 10 Kranj
16.00 V Velenju Škalško jezero 2 in 5 Romana Praprotnik, 070 825 353 Velenje
8.00 Na Leše–Volinjek Iz Prevalj 9 Branko Lepičnik Mežiška dolina
9.00 Po Kamniku Kolodvorska 5, Kamnik 3 Savica Juntez, 041 258 341 Kamnik
9.00 Na Ptuju Pri vhodu v bolnišnico dr. Jožeta Potrča Ptuj 5 Rozalija Vučak, 051 272 804 Ptuj

10.30 Po Gornji Radgoni Zbor na sedežu društva 5 Danica Barovič, 041 285 643 Gornja Radgona
14.00 Po Lendavi Parkirišče pred trgovino Mercator 1,5 in 3 Zsuzsi Kepe, 051 488 100 Lendava

Sobota, 15. novembra 
10.00 Za Škofjo Loko in Selško dolino Mercator Groharjevo naselje ali Podlubnik 10 Tanja Oblak, 031 675 494, po 15.00 uri Škofja Loka
11.30 Ljubno ob Savinji Pred kulturnim domom 1 ali 3 Marija Mutec, 031 587 675 Mozirje
15.00 V Kopru Zbor pred dvorano Arena Bonifika 3 Eva Bolčič, 031 533 337 Tipa 1

Nedelja 16. novembra 
10.00 Po Idriji Avtobusna postaja Idrija 5 Janko Vidmir, 031 886 134 Idrija
8.00 Litija–Kostanjevica z avtobusom, peš do Jelše Zbor pred društveno pisarno 4 društvo, 031 777 153 Litija
9.00 6. pohod po Urbanovi poti in kostanjev piknik Parkirišče Pungart v Metliki 6 Juš Mihelčič, 07 305 93 31 ali 041 445 345 Metlika

Pohodi, ki jih organizirajo društva diabetikov ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni

Antena radioamaterjev

Čedalje več je zanimanja za strokovno izobraževanje o sladkorni bolezni.
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Tudi žreb nam ni bil naklo-
njen, saj je Slovenija igrala v
skupini z Romunijo in Madžar-
sko, ki sta se pozneje srečali v
finalu. Romunija je postala ev-
ropski prvak. Tako je slovenska
reprezentanca po porazu z Mad-
žarsko (0 : 8) in s poznejšimi
prvaki Romuni (2 : 9) izpadla že
v predtekmovanju. Prvi zgodo-
vinski reprezentančni gol za Slo-
venijo je dosegel Milanič proti
Romuniji. Uvrstitev na končno
11. mesto je uspeh, saj sta za Slo-
venijo zaostali še Italija in Ru-
sija. Slovenska diabetična re-
prezentanca je doživela izjem-
no izkušnjo na evropskem par-
ketu tako in drugače. Tako so
slovenski diabetiki postali dru-
žina in člani nogometnih ekip
in športnikov, ki so zboleli za
sladkorno boleznijo. Zelo po-
membna je tudi izmenjava izku-
šenj za obvladovanje diabetesa
z gibanjem, pri udejstvovanju v
športu in rekreaciji. 

Priprave na tekmo
Pred odhodom na DiaEuro2014 so se

igralci dvakrat srečali na pripravah, in si-
cer v Novi Gorici in Oplotnici. Sodelova-
nje na evropskem prvenstvu so nam
omogočili: Nogometna zveza Slovenije,
Zveza društev diabetikov Slovenije,
A.Menarini Diagnostic kot glavni spon-
zor, Roche farmacevtska družba, Avri-
go, Hit, Union, in nekaj manjših spon-
zorjev. Igralci in vodstvo reprezentance
že razmišljajo o nastopu v Romuniji na
DiaEuro2015.

DiaEuro2014 v Balatonfüredu na Madžarskem

V začetku septembra se je v Madžarskem mestu Balatonfüred ob Blatnem jezeru odvijalo evropsko prvenstvo
diabetikov v futsalu. Sodelovalo je 14 evropskih držav, med njimi prvič tudi Slovenija. Nastopale so še
reprezentance Belgije, Bolgarije, Hrvaške, Madžarske, Italije, Poljske, Portugalske, Romunije, Rusije, Srbije,
Slovaške, Ukrajine in Uzbekistana. Sodelovanje na takem tekmovanju so sanje in pričakovanja vsakega športnika.
Igrati ob zvokih slovenske himne in ob državni zastavi je želja vsakega mladega športnika, pa tudi bolnika s
sladkorno boleznijo. Sodelovalo je več kot 200 športnikov, med njimi tudi 13 Slovencev. Že ob prihodu in prvih
srečanjih z drugimi reprezentancami je bilo ocenjeno, da smo “outsiderji”, kajti v reprezentanci so sodelovali:
baletnik, gorski reševalec, rokometaš, namizni tenisač, pa tudi nogometaši, zlasti ljubitelji nogometa. V drugih
ekipah so bili skoraj vsi nogometaši, ki igrajo v ligah in po letih veliko mlajši od Slovencev. Vse ekipe so bile dobro
pripravljene in uigrane, saj že nekaj let igrajo skupaj, kar pa ni veljalo za Slovenijo, saj smo dokončno ekipo
sestavili le nekaj dni pred odhodom na prvenstvo.

AKTUALNO: Diabetiki na evropskem prvenstvu v malem nogometu 
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® Dominik Soban

Nogometna reprezentanca
diabetikov Slovenije. 
Stojijo: trener Horvat,
Kalan, Hribernik, Soban ml.,
Humar, Milanič, 
dipl. m. s. Zadnek. 
Spredaj: Lavrič, Breznik,
Proje, Osolin, Soban st.,
Dukić.

Stisk rok pred tekmo. 
Za koga? Za SLOVENIJO!

Vratar in
direktor
reprezentance,
najstarejši
igralec
evropskega
prvenstva
(foto: 
Bojan Proje)

Med tekmovanjem je dipl.
m. s. Mima Zadnek vodila

tudi edukacije, zlasti je
pripravljala diabetike, da

so lahko normalno odigrali
tekme. Adrenalin je delal

svoje, tako da so bile
vrednosti sladkorja

prenizke, krvni pritisk pa se
je nekaterim močno dvignil,
zato je Mima v sodelovanju

s trenerjem svetovala
pravilne obroke hrane.



Namen dogodka je bil, da se mladost-
niki, ki vsak v svoji državi že prostovolj-
no delujemo, srečamo in izmenjamo iz-
kušnje ter pridobimo nove ideje, kako bi
svoje delo lahko še izboljšali in nadgra-
dili. Hkrati pa se med prostočasnimi in
športnimi dejavnostmi, ki temeljijo na
“timskem delu”, med seboj bolje spozna-
mo in si tako stkemo novo mrežo po-
znanstev. Potekale so tudi delavnice, da
bomo lahko čim bolje nadaljevali z lo-
kalno zastavljenimi aktivnostmi. 

Zakaj so dogodki takšne 
vrste pomembni? 

Ko sem bila pred štirimi leti diagnosti-
cirana s sladkorno boleznijo tipa 1, sem

se počutila popolnoma izgubljeno. Zgo-
dilo se je takoj po vpisu na fakulteto, ki
sem jo obiskovala stran od doma in sem
se tako ali drugače pripravljala na samo-
stojno in “odraslo” življenje. Nato pa ti
nenadna diagnoza bolezni, o kateri prav-
zaprav slišiš vsak dan in je izjemno po-
gosta, postavi svet na glavo. Nikoli nisem
imela večjih problemov z obvladovanjem
sladkorne bolezni, saj je za moje zdrav-
stveno stanje skrbel diabetolog, medi-
cinska sestra, predvsem pa sama z red-
nim nadzorom. Pri meni je največji pro-
blem, da mi sladkorna bolezen prinaša
občutek osamljenosti. Z diagnozo pri 18
letih namreč spadam med odrasli del po-
pulacije, kar pomeni, da nisem imela ni-

kakršnega stika z drugimi mladimi dia-
betiki. Kamp mi je omogočil, da navezu-
jem številne stike, da izmenjam izkušnje
iz prve roke z mladimi, ki se iz dneva v
dan srečujejo z izzivi, ki jih marsikateri
zdravstveni delavec ne razume. 

Neverjetno dobra izkušnja
Takšni dogodki kot je kamp za mlade,

ti namreč resnično dajo vedeti, da slad-
korna bolezen v tvojem življenju ni ovi-
ra, ampak je lahko tudi motivacija pri na-
daljnjem delu. Idej in zamisli je veliko
in mladi smo tisti, ki jih bomo morali
uresničiti. Verjamem, da bo nekega dne
mogoče ustvariti mrežo aktivnih mla-
dih diabetikov tudi v Sloveniji.

AKTUALNO: Mednarodno diabetološko združenje (IDF) – Evropski kamp za mlade 2014 

Za mlade, ki jim diabetes ni ovira!
® Eva Knuplež

Mednarodno diabetološko združenje, Evropski kamp za mlade (IDF Europe Youth Leadership Camp), je dogodek, 
ki je v organizaciji IDF Europe letos potekal že četrto leto zapored v Termah Jezerčica na Hrvaškem. Enotedenskega
srečanja mladih se udeležijo posamezniki več kot 20 evropskih držav, ki so vsak na svoj način aktivni pri ozaveščanju
o sladkorni bolezni, preprečevanju njenih posledic in izboljševanju kakovosti življenja sladkornih bolnikov.



V Sloveniji ima po podatkih Nacional-
nega inštituta za javno zdravje 16,2 od-
stotka odraslih indeks telesne mase nad
30 (kg/m2), kar je opredeljeno kot de-
belost, nam je zaupala prim. doc. dr.
Danica Rotar Pavlič, dr. med., specia-
listka splošne medicine. »Rezultat nas
uvršča za Veliko Britanijo (22,7 odstot-
ka), Grčijo (22,5 odstotka), Hrvaško
(22,3 odstotka), Malto (20,7 odstotka),
Litvo (19,7 odstotka), Poljsko (18 odsto-
tkov), Madžarsko (17,7 odstotka) in Fran-
cijo (15,7 odstotka). Po drugi strani v Švi-
ci ta delež na primer znaša le 8,2 odstot-
ka.« Statistični kazalci napovedujejo, da
bo debelost v večini evropskih držav do
leta 2030 še precej narasla.

Debeli so že otroci
Čezmerna teža in debelost sta čeda-

lje pogostejši že pri otrocih. Po podat-
kih Pediatrične klinike v Ljubljani je
bilo leta 2009 v Sloveniji med petletni-
mi otroki 5,2 odstotka debelih (15,7 od-
stotka čezmerno težkih) in med mla-
dostniki 7,8 odstotka debelih (26 od-
stotkov čezmerno težkih). Čeprav se je,
kot kažejo raziskave, pri petletnikih na-
raščanje debelosti morda ustavilo, se
pri mladostnikih ni. 

Iz trebušnega maščevja se izločajo
hormoni, ki vplivajo na vnetja in na po-
jav inzulinske odpornosti. Tako mašče-
vje vzdržuje samo sebe in je samo po
sebi dejaven organ. Zato je hujšanje to-
liko težje in čezmerna teža povezana s
številnimi presnovnimi zapleti. Vse to po-
meni, da bodo debeli otroci za sladkor-
no boleznijo zbolevali precej bolj zgodaj
in ne šele v svojih poznih letih, kot mor-
da njihovi starši ali stari starši. 

Preveč sladkorja, 
premalo gibanja

Največja težava, ki privede do čez-
merne telesne teže že v otroštvu, sta
prehrana s preveč ogljikovimi hidrati in
pomanjkanje gibanja. Sladkor se skriva

v gaziranih pijačah, ledenih čajih, nek-
tarjih in vodah z okusom. Nezanemar-
ljivo količino ga vsebujejo celo jogurti,
kosmiči in druga živila, ki jih morda
otrok je vsak dan. Gibanje pa med dru-
gim trpi zaradi sedenja za računalni-
kom ali pred televizorjem in tudi zato,
ker je v samih družinah manj časa za
skupne dejavnosti.

Zato sta skrb, da otrok ne poje preveč
sladkorja, in njegovo spodbujanje h gi-
banju glavni del strategije za zmanjše-
vanje čezmerne telesne teže. Zdrav na-
čin življenja mora seveda privzeti vsa
družina.

Zgodnja debelost lahko že zgodaj v
življenju privede do zgodnjih oblik slad-
korne bolezni, povišane ravni holestero-
la v krvi, povišanega krvnega tlaka in za-
maščenosti jeter. Skrb zbuja predvsem
dejstvo, da je čezmerna teža v otroštvu
in mladosti povezana kar s 40- do 60-od-
stotnim povečanjem tveganja za vse vrste
umrljivosti v odrasli dobi.

Uide izpod nadzora
»Pri debelih osebah maščobno tkivo

sprošča večje količine nezaestrenih
maščobnih kislin, glicerola, hormonov,
citokinov, ki spodbujajo vnetja, in dru-
gih dejavnikov, ki sodelujejo pri razvo-
ju odpornosti na inzulin. Ko se odpor-
nost na inzulin poveže s spremenjenim
delovanjem pankreasnih otočkov beta-
celic (celic, ki sproščajo inzulin), je ra-
ven glukoze v krvi ušla izpod nadzora,«
opozarja prim. doc. dr. Danica Rotar
Pavlič, dr. med. 

Prav zato je debelost pomemben de-
javnik tveganja za nastanek sladkorne
bolezni. Tveganje se poveča že, če ima-
mo indeks telesne mase večji od 25, ko
po uradni opredelitvi še nismo debeli,
a je telesna teža že povečana. Poseben
dejavnik tveganja ob debelosti je maš-
čoba okoli pasu, v nasprotju z maščo-
bo na zadnjici in nogah, še poudarja
zdravnica.

Hudo tveganje

Debelost ni le pomemben dejavnik tveganja za sladkorno bolezen tipa 2, ampak je tudi sama po sebi resna
kronična bolezen, ugotavljajo strokovnjaki. V zadnjih treh desetletjih se je po podatkih Svetovne zdravstvene
organizacije v Evropi število debelih ljudi v večini držav potrojilo. Debelost in čezmerna telesna teža tako pomenita
enega največjih izzivov javnemu zdravju, še posebno zato, ker sta čedalje pogostejši že v otroštvu.

OSREDNJA TEMA: Sladkorni bolnik in pridružene bolezni – debelost in diabetik
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® Urša Blejc

Medvedja uganka
Pred kratkim je raziskava pokazala, da
so medvedi grizliji jeseni debeli in nima-
jo sladkorne bolezni (takrat so celo naj-
bolj občutljivi na inzulin), nekaj tednov
pozneje v hibernaciji dobijo diabetes,
potem pa se spomladi spet zbudijo
“ozdravljeni”. To naj bi kazalo na to, da
sta v naravi debelost in sladkorna bole-
zen na različnih koncih presnovnega
spektra in debelost sama po sebi torej
ne povzroča sladkorne bolezni kot pri
ljudeh.
Živali se očitno naravno prilagodijo na
razmere, ki bi pri ljudeh povzročile bole-
zen, in morda nas lahko pri tem tudi
česa naučijo. Raziskovalci menijo, da je
povezanost med sladkorno boleznijo in
debelostjo bolj zapletena, kot smo misli-
li, njeno razumevanje pa bi lahko pripo-
moglo tudi k uspešnosti zdravljenja.

»Preprečevanje bodisi debelosti bodisi
telesne nedejavnosti zmanjšuje nevarnost

nastanka sladkorne bolezni,« opozarja prim.
doc. dr. Danica Rotar Pavlič, dr. med., ki ima

ambulanto družinske medicine v Vnanjih
Goricah.

fo
to

: O
SE

BN
I

A
RH

IV
D

. R
. P

.



Poleg tega povečana debelost vpliva še na nastanek dru-
gih zdravstvenih težav:

Visok krvni tlak: Zaradi dodatne teže je potrebno, da po
obtoku zakroži več krvi, žile pa so zožene, kar pomeni več-
ji pritisk na stene žil. 

Krvne maščobe: Dvigne se raven holesterola in triglice-
ridov v krvi, medtem ko raven koristnega (HDL) holestero-
la upade.

Bolezni srca in ožilja: Ateroskleroza je pri debelih ljudeh
pogostejša. Maščobni depoziti se lahko kopičijo v žilah,
ogrožajo srce in možgane.

Obraba sklepov: Večja telesna teža prinaša obremenitve
sklepov, še zlasti kolen in bokov.

Apneja v spanju (glejte poseben prispevek o apneji)
Rak: Debelost poveča tveganje za vrsto rakastih obolenj,

na primer raka debelega črevesa in danke, prostate, mater-
nične sluznice in po menopavzi tudi raka na dojkah.

Psihološki učinki so povezani z večjo izločenostjo iz
družbe, nezadovoljstvom s samopodobo in podobnimi bre-
meni, ki jih prinaša debelost.

Inzulin in debelost
Ali ni tudi jemanje inzulina povezano s povečanjem telesne

teže, nas je zanimalo. »Inzulinska terapija ali stopnjevanje zdra-
vljenja sladkorne bolezni z inzulinom pogosto povzroči po-
večanje telesne teže pri sladkorni bolezni tipov 1 in 2. To po-
večanje telesne teže je lahko pretirano in slabo vpliva na
srčno-žilni profil tveganja. Povečan delež telesne mase lahko
deluje kot psihološka ovira na začetku ali pri stopnjevanju zdra-
vljenja z inzulinom,« nam odgovarja naša sogovornica. 

Dodaja, da so nekateri ljudje s sladkorno boleznijo zara-
di povečanja telesne mase dejansko zaskrbljeni, vendar in-
zulinska terapija vsekakor omogoča boljši nadzor krvnega
sladkorja in s tem odtehta druga tveganja. 

Dala je nekaj konkretnih nasvetov, ki lahko pomagajo
uravnavati težo po dodajanju inzulina: 
• jejte manj,
• posvetujte se z dietetikom,
• več se gibajte (najboljši način, da se znebite dodatnih ka-

lorij, je telesna dejavnost),
• ne spreminjajte zdravljenja z inzulinom na lastno pobudo,
• ne izpuščajte obrokov,
• posvetujte se s svojim zdravnikom o različnih zdravilih.

V primeru manjših obrokov ali izrazitejše telesne aktivnosti
hkrati je potrebno, po posvetu z diabetologom, zmanjšati
odmerek inzulina, sicer lahko hitro pride do hipoglikemije.

Nadvse priporočljivo hujšanje
»Znano je, da presežek telesne teže sproži ali poslabša in-

zulinsko odpornost, ki je značilna za sladkorno bolezen
tipa 2. Tako ima zmanjšanje telesne teže osrednjo vlogo pri
preprečevanju in zdravljenju sladkorne bolezni.«

Kot še pojasnjuje zdravnica, prav sprememba življenjske-
ga sloga pri bolnikih z inzulinsko odpornostjo pomembno
zmanjša pojavnost sladkorne bolezni, bolj kot če bi zelo zgo-
daj začeli zdravljenje sladkorne bolezni kar z zdravili, kot
sta metformin ali akarboza. »Dokazana je prav povezava z
obsegom izgube teže.«



Pogostnost motnje srčnega ritma naraš-
ča s starostjo, poleg tega, da je pogostejša
pri bolnikih s povišanim krvnim tlakom,
koronarno boleznijo, pri tistih z bolezni-
mi srčnih zaklopk, predvsem mitralne za-
klopke, in pri bolnikih s čezmernim delo-
vanjem ščitnice, je atrijska fibrilacija pre-
cej pogosta tudi pri sladkornih bolnikih.
»Med sladkornimi bolniki se atrijska fibri-
lacija pojavlja pri 15 do 20 odstotkih bol-
nikov. Še zlasti so ogroženi tisti sladkorni
bolniki, ki imajo sočasno še hipertenzijo
oziroma metabolični sindrom,« pravi dr.
Nina Vene, dr. med., specialistka inter-
nistka s Kliničnega oddelka za žilne bole-
zni v UKC Ljubljana, in dodaja, da so bol-
niki s sladkorno boleznijo bolj ogroženi
tudi zaradi možganske kapi. “Sladkorna bo-
lezen je eden izmed dejavnikov v točkov-
niku CHADS2 oziroma CHA2D S2VAS-c.
Poleg tega so sladkorni bolniki z atrijsko
fibrilacijo tudi zaradi srčnega popuščanja
bolj ogroženi kot drugi bolniki z atrijsko
fibrilacijo.”

Najpogostejši znaki 
atrijske fibrilacije

Atrijsko fibrilacijo sami precej težko pre-
poznamo, saj motnja srčnega ritma pogo-
sto ne povzroča značilnih simptomov, ki
bi jih lahko sami prepoznali. »Težava pre-
poznavanja atrijske fibrilacije je, ker se pri
večini ljudi sprva simptomi ne kažejo, še
posebno če njihov utrip ni prehiter,« pra-
vi sogovornica in dodaja: »Najpogostejši
simptomi in znaki so razbijanje srca, vrto-
glavica, angina pektoris, ki jo občutimo
kot bolečine v prsih, in zasoplost. Le malo
ljudi prepozna te znake, večina pa jih niti
ne občuti. Zato sta pravočasno prepozna-
vanje simptomov in dejavnikov tveganja in
hitra diagnoza atrijske fibrilacije zelo po-
membna, saj lahko le tako preprečimo
možgansko kap ali srčni infarkt.« Največ-
krat se simptomi atrijske fibrilacije opazi-
jo šele ob merjenju krvnega tlaka ali pa ve-
čino bolnikov nanje opozori osebni zdrav-
nik, ki lahko neredno utripanje zazna z oti-
pavanjem bolnikovega pulza in posluša-

njem srca. Atrijsko fibrilacijo potrdijo s
posnetkom EKG. 

Stalna ali v napadih
Atrijska fibrilacija je pri bolnikih lahko

stalna, lahko pa se pojavlja tudi v napa-
dih, pravi dr. Nina Vene. »Pri bolnikih s
stalno atrijsko fibrilacjo in sladkorno bo-
leznijo, posebno če so ti starejši in ima-
jo še druga obolenja ter motnje ritma ne
občutijo oziroma ob njej nimajo večjih te-
žav, predpišemo zdravila za zmanjšanje
srčnega utripa. Normalnega sinusnega
ritma pri teh bolnikih praviloma ne sku-
šamo obnoviti, saj to dolgoročno ni uspe-
šno. Kadar se atrijska fibrilacija pojavlja
v napadih in imajo bolniki ob motnji rit-
ma veliko težav, za zdravljenje lahko upo-
rabimo metode, s katerimi skušamo zno-
va vzpostaviti normalen reden (sinusni)
ritem. Normalen sinusni ritem lahko krat-
koročno vzpostavimo s konverzijo ritma
z elektrošokom, za dolgoročno učinkovi-
tost pa se poslužujemo ablacije. S tem
posegom je veliko pozitivnih izkušenj
tudi v Sloveniji, opravljajo ga v večjih cen-
trih. Po opravljenem posegu se praviloma
zelo zmanjša število napadov, popolna
ozdravitev je sicer redka, vendar imajo

bolniki manj težav in zato boljšo kakovost
življenja,« je razložila ukrepe ob atrijski
fibrilaciji dr. Nina Vene, ki je dodala, da
je potek zdravljenja atrijske fibrilacije pri
sladkornih bolnikih enak kot pri tistih, ki
nimajo sladkorne bolezni. 

Zdravljenje atrijske fibrilacije
Atrijsko fibrilacijo in njene posledice

lahko zdravimo ali nadzorujemo le na
podlagi pravočasno postavljene ustrezne
diagnoze, pravi sogovornica. »V zadnjem
času je bil dosežen velik napredek na po-
dročju farmakološkega in nefarmakolo-
škega zdravljenja atrijske fibrilacije, kar iz-
boljšuje preživetje in kakovost življenja
bolnikov, ki imajo neredno bitje srca.« Pri
zdravljenju bolnikov z atrijsko fibrilacijo
predvsem poskušajo preprečiti nastanek
strdkov, zato za preventivno zdravljenje
uporabljajo antikoagulacijska zdravila, ki
zmanjšujejo strjevanje krvi in tako prepre-
čujejo nastajanje krvnih strdkov. »Več kot
pol stoletja so bili zaviralci vitamina K
edino antikoagulacijsko zdravilo v obliki
tablet, v zadnjih letih pa so se jim pridru-
žila nova zdravila: zaviralec trombina – da-
bigatran eteksilat in zaviralca faktorja X –
rivaroksaban in apiksaban,« pravi sogovor-
nica in dodaja: »Z zaviralci vitamina K za-
vremo delovanje tistih encimov pri strje-
vanju krvi, ki v jetrih nastanejo s pomoč-
jo vitamina K. Najpogosteje predpisujemo
varfarin. Odmerek prilagodimo vsakemu
posamezniku, kar je mogoče le z rednimi
laboratorijskimi testi strjevanja krvi. Inten-
ziteto antikoagulacijskega zdravljenja iz-
ražamo s t. i. INR. Zdravljenje je učinko-
vito in varno tedaj, ko je INR v območju
INR od 2,0 do 3,0.«

Če so vrednosti INR nižje ali višje od že-
lenih, je bolnik ogrožen bodisi zaradi
trombemboličnega zapleta bodisi zaradi
krvavitve. »Ker ima varfarin številne inte-
rakcije z drugimi zdravili in hrano, pred-
vsem z zeleno zelenjavo, na njegovo de-
lovanje pa lahko vplivajo tudi značilnosti
metabolizma posameznega bolnika, je
zelo pomembno, da zaradi prilagajanja

Pomembna je hitra diagnoza atrijske fibrilacije

Atrijska fibrilacija je motnja srčnega ritma, za katero je značilen nereden in hiter utrip srca. Je najpogostejša
motnja srčnega ritma, saj jo doživi kar vsaka četrta oseba, starejša od 40 let. Sladkorna bolezen je povezana tudi
z večjo pojavnostjo atrijske fibrilacije. Od 120.000 sladkornih bolnikov, kolikor jih je v Sloveniji, jih ima od 15 do 20
odstotkov hkrati tudi atrijsko fibrilacijo.

OSREDNJA TEMA: Sladkorni bolnik in spremljajoče bolezni – atrijska fibrilacija in diabetes
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zdravljenja prihajajo na kontrolne pregle-
de približno vsak mesec,« pravi dr. Nina
Vene. Nova antikoagulacijska zdravila ima-
jo pred zaviralci vitamina K številne pred-
nosti. Zdravljenje je veliko preprostejše, saj
niso potrebne redne laboratorijske kontro-
le. Poleg tega zdravila nimajo pomembnej-
ših medsebojnih delovanj z drugimi zdra-
vili, prehrano in alkoholom. »Kljub temu,
da rednih laboratorijskih kontrol testov
strjevanja krvi, ki mo jih vajeni ob zdra-
vljenju z varfarinom, bolniki, zdravljeni z
novimi antikoagulacijskimi zdravili, ne
potrebujejo, pa redno spremljanje zdravlje-
nja prav tako poteka v antikoagulacijskih
ambulantah, le da so kontrolni pregledi ob-
čutno redkejši. Bolniki morajo vsako od-
stopanje od sheme zdravljenja skrbno za-
beležiti in o tem na kontrolnem pregledu
obvestiti zdravnika.«

Najpogostejši 
zapleti zdravljenja

Najhujši zaplet, ki ga pretrpijo pred-
vsem nezdravljeni bolniki z atrijsko fi-
brilacijo, je možganska kap. Vsi bolniki
z atrijsko fibrilacijo in sladkorno bolez-

nijo, ki imajo antikoagulacijsko zdravlje-
nje, ne glede na vrsto zdravila, morajo biti
posebno pozorni na krvavitve, ki so naj-
pogostejši zaplet zdravljenja, pravi sogo-
vornica. »Bolj so ogroženi starejši od 75
let, bolniki, ki so že krvaveli, predvsem
iz prebavil ali imajo pridružene bolezni,
kot so rak, razjeda dvanajstnika, zvišan
krvni tlak, bolezni jeter in ledvic. Verjet-
nost krvavitve je večja tudi pri bolnikih,
ki sočasno jemljejo druga zdravila, ki vpli-

vajo na strjevanje krvi, predvsem aspi-
rin. Največja nevarnost za krvavitev je v
prvih mesecih zdravljenja.« Ob zdravlje-
nju z antikoagulacijskimi zdravili lahko
občasno nastanejo tudi nenevarne manj-
še krvavitve, na primer iz nosu, v očesno
zenico, iz dlesni ali v podkožje in kožo.
»Čeprav taka krvavitev praviloma ni ne-
varna, je treba o njej obvestiti svojega
zdravnika. Takoj pa je treba ukrepati ob
znakih velike krvavitve, to je kadar bol-
nik opazi krvavo vodo, krvavo ali črno bla-
to, krvav izpljunek, bruha kri ali rjavo
vsebino. Enako velja tudi pri nenadnem
hudem glavobolu, slabosti, bruhanju,
ohromelosti polovice telesa, motnjah go-
vora ali vida in motnjah zavesti. V vseh
teh primerih morajo bolnik ali njegovi
svojci takoj poiskati zdravniško pomoč.«

Sogovornica še dodaja, da je za ustre-
zno antikoagulacijsko zdravljenje ključno
bolnikovo sodelovanje. »Zelo pomembno
je, da bolnik redno jemlje zdravilo in zdra-
vljenja samovoljno ne sme prekiniti, saj
vsako opuščanje zdravljenja lahko pov-
zroči nastanek strdka, možgansko kap in
ogrozi bolnikovo življenje.« 

Preventiva je pomembna
Da sladkorni bolniki ne bi zboleli še za
atrijsko fibrilacijo, dr. Nina Vene svetu-
je, naj bo poskrbljeno za nadzor dejav-
nikov tveganja. »Bolniki morajo imeti
urejeno sladkorno bolezen in biti pozor-
ni na svoje počutje. Skrbeti morajo za
normalne vrednosti krvnega tlaka, slad-
korja v krvi in holesterola ter zdraviti
morebitna druga srčna obolenja. Po-
membno je tudi, še zlasti pri sladkornih
bolnikih, da ohranjajo normalno tele-
sno težo in na splošno sledijo napot-
kom zdravega življenja.«
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Kaj se dogaja 
v možganih?

Možgane sestavlja
na milijarde živčnih
celic, katerih naloga so
različna opravila. Ne-
katere sodelujejo pri
mišljenju, učenju in
pomnjenju, spet druge
pri orientaciji in ču-
tnih zaznavah. Delu-
jejo kot miniaturne to-
varne: sprejemajo pošiljke, ustvarjajo
energijo, sestavljajo opremo in odvaža-
jo odvečne snovi. Posredujejo in skladi-
ščijo informacije ter komunicirajo z dru-
gimi celicami, vse to pa zahteva popol-
no koordinacijo ter neznansko velike
količine energije in kisika.

Med 20. in 30. letom začnemo posto-
poma izgubljati živčne celice, naše telo
pa začne proizvajati manj kemičnih

sno vi, ki jih možgani potre-
bujejo za svoje delovanje. Sta-
rejši, ko smo bolj te spremem-
be vplivajo na naše možgane.
Proces staranja lahko vpliva
na to, kako možgani shranju-
jejo podatke in kako jih prikli-
čejo iz spomina. Propadanje in
razkroj živčnih celic privede-
ta do izgube spomina, spre-
memb v osebnosti in težav pri
opravljanju vsakdanjih opravil.

Kaj lahko storite sami?
Motnje spomina srečujemo v vseh ži-

vljenjskih obdobjih, vendar jih mlajši
redkeje omenjajo. Največkrat gre za
obremenjene, aktivne ljudi, ki se zara-
di hitrega življenjskega ritma teže zbe-
rejo in si težko zapomnijo nekatere po-
datke, številke, formule in podobno. Z
upoštevanjem nekaj preprostih navo-
dil, na primer s počitkom med delom,

organiziranostjo pri delu in redno tele-
sno vadbo lahko vsakdo tudi svoj um
ohranja v ustrezni formi. Da bi imeli
bolj čile možgane, si lahko pomagamo
na različne načine. Tudi z vajami za
krepitev spomina. Tem vajam rečemo
tudi mnemotehnike. To so vaje, ki nam
olajšajo proces pomnjenja, zapomni-
tve. Lahko so besedne, številčne ali vi-
zualne. 

Pri težavah s spominom in
koncentracijo si pomagajte 
z zdravilno rastlino ginko

Ginko (Ginko biloba) spada med naj-
pogosteje proučevane in najbolj razi-
skane zdravilne rastline. Znanstveniki so
proučevali uporabo izvlečka iz ginko-
vih listov za zdravljenje ali preprečeva-
nje bolezni pri človeku, predvsem za
zdravljenje motenj spomina in koncen-
tracije, motenj prekrvitve okončin ter
vrtoglavice in šumenja v ušesih. Najbolj
znani so tisti, pri katerih izdelki z gin-
kom preprečujejo in zdravijo motnje
spomina in koncentracije. Sem se uvrš-
ča tudi Krkin Bilobil.

V Evropi izvleček iz ginkovih listov
najpogosteje uporabljamo za prepreče-
vanje in zdravljenje motenj spomina in
koncentracije. Njegovo učinkovitost so
dokazale številne klinične študije. Ugo-
tovili so, da je izjemno pomemben za
zdravljenje in tudi za preprečevanje bo-
lezni. Propadanje živčnih celic pogosto
povzroči oksidativni stres, pri katerem

Krepimo spomin
Živimo v času, ki od nas zahteva čedalje več. Vsako sekundo smo izpostavljeni novim informacijam, 
saj so te postale najmočnejše sodobno orodje. Že vsakdanje življenje zahteva, da si zapomnimo celo vrsto drobnih, 
a pomembnih stvari. Pri vseh naših miselnih dejavnostih nam je v oporo spomin, saj nam pomaga, da delo
opravimo in še izboljšamo svojo učinkovitost.

Oglasno sporočilo  Naslov rubrike

Primeri mnemotehnik
Lunine mene

Kdaj je prvi in kdaj zadnji krajec, kako si to zapomniti? Ob prvem krajcu se luna
debeli, ob zadnjem pa “crkuje”, črki spominjata na obliko lune.

Število dni v mesecu – koliko jih ima kateri mesec?

Če pogledamo členke, si zapomnimo, kateri meseci imajo 30 in kateri 31 dni. To
lahko storimo tudi na klavirski tipkovnici. Če začnemo na tonu f, črne tipke pome-
nijo mesece s 30 (28 oz. 29) in bele z 31 dnevi.

Kako si zapomniti geslo na računalniku

Računalniška gesla si lahko zapomnimo in jih tudi tvorimo z uporabo mnemotehni-
ke. Namesto gesel 12345 in marija74 si lahko izmislimo dobro geslo sir3zzgvd.
Pri tem uporabimo mnemotehniko: Seveda imam rad 3 zrezke z gobami vsak
dan.

Dvoročno risanje

Vzemite v roke dva svinčnika hkrati. Predse položite list papirja. Nanj rišite z obe-
ma rokama hkrati naslednje oblike: 
–  dva križa 
–  dve jajci 
–  dve osmici 
–  dva kvadrata 
Pozneje lahko rišete tudi druge oblike, pomembno je, da rišete z obema rokama
hkrati. 

® Anja Lesar



nastajajo prosti radikali, zato so za zdra-
vilne učinke ginka pomembni flavonoi-
di, ki delujejo kot antioksidanti oziroma
kot lovilci radikalov. Njihove učinke do-
polnjujejo terpenoidi, ki izboljšajo pre-
krvitev (in s tem oskrbo možganov s
hranili in kisikom) ter živčne celice va-
rujejo pred poškodbami in odmrtjem. Po-
membno je tudi, da se delovanje vseh teh
zdravilnih učinkovin smiselno dopol-
njuje, tako da se posamezni zdravilni
učinki še okrepijo.

Na voljo so tudi zdravila z izvlečkom
ginka, ki razširijo krvne žile in izboljša-
jo pretok krvi v možganih ter tako izbolj-
šujejo miselne sposobnosti. Mednje se
uvršča tudi Bilobil, ki je kakovosten, va-
ren in učinkovit izdelek naravnega izvo-
ra, ki izboljšuje miselne sposobnosti –
koncentracijo in spomin. 

Več tudi na www.bilobil.si.

Nasveti za krepitev
možganov
Z upoštevanjem preprostih nasvetov
boste izboljšali delovanje svojih mo-
žganov. Telesna vadba naj postane
vsakodnevno opravilo, saj pripomore
k boljši koncentraciji in pozornosti.
Pol ure hoje, kolesarjenja, plavanja ali
plesa na dan bo dovolj za povečanje
pretoka krvi po vsem telesu, tudi v
možganih.

– Naporno delo občasno prekinite s
počitkom. Privoščite si ga, preden
vas napor popolnoma izčrpa.

– Organizirajte se. Sestanke, dogod-
ke in stvari, ki jih morate opraviti, si
zapišite v poseben zvezek ali rokov-
nik. Lahko jih tudi na glas prebere-
te, ker si jih tako laže zapomnite. Iz-
berite posebno mesto za spravlja-
nje denarnice, ključev in drugih pomembnih stvari.

– Osredinite se. Zmanjšajte število stvari, ki vas motijo, in ni-
kar ne poskušajte storiti vsega hkrati. Če se boste bolj osre-
dinili na tisto, kar si želite zapomniti, boste ta podatek poz-
neje laže priklicali v spomin. Stvari, ki si jih želite zapomniti,
skušajte povezati s svojo najljubšo pesmijo ali kakšno drugo
stvarjo, ki vam je blizu.

– Zmanjšajte stres. Stresni hormon kortizol lahko v vaših mo-
žganih poškoduje del, ki je odgovoren za miselno storilnost. 

– Naučite se tehnik sproščanja. Zaprite oči, globoko vdihnite
in izdihnite, osredinite se na posamezne dele svojega telesa
in sprostite mišice. V mislih se lahko odpravite na miren,
sproščajoč kraj. To vam bo zagotovo pomagalo pregnati mi-
sli, ki vam rojijo po glavi.

– Urite spomin. Učite se tujih jezikov in se na pamet naučite
pesmico. Povejte svojemu najbližjemu vsebino knjige, ki ste
jo prebrali. Rešujte križanke in igrajte šah.

– Redno se družite. Druženje pomaga pri zmanjševanju stre-
sa, ki lahko povzroča upad miselnih sposobnosti. Kadarkoli
je le mogoče, se srečujte s svojimi bližnjimi, prijatelji in dru-
gimi ljudmi.

– Ne podcenjujte pomembnosti zdrave prehrane. Prehrana,
ki je dobra za vaše srce, je dobra tudi za vaše možgane.
Jejte več sadja, zelenjave in celih zrn ter jedi z malo maš-
čobe (pusto meso, perutnina brez kože, ribe). Pijača je
prav tako pomembna. Če pijete premalo vode in preveč al-
kohola, to lahko vodi do zmedenosti, spomin pa čedalje
bolj peša.



Po raziskavah zdravega življenjskega slo-
ga odraslih prebivalcev, ki so bile v Slove-
niji opravljene v zadnjem času, kar 18 od-
stotkov moških in 14,4 odstotka žensk ni-
koli ne zajtrkuje in le 53,4 odstotka moških
in 62 odstotkov žensk zajtrkuje vsak dan.
Najslabša je starostna skupina od 45 do 49
let, kjer kar 25,1 odstotka, to je vsak četr-
ti Slovenec te starosti, nikoli ne zajtrkuje.
In prav ta skupina naj bi bila na vrhuncu
svoje intelektualne in fizične moči. Prav
tako pa se v tej skupini začenjajo kazati ra-
zlična kronična nenalezljiva obolenja, kot
so presnovni (metabolni) sindrom, sladkor-
na bolezen tipa 2, motnje v presnovi maš-
čob in obolenja srca in žilja. 

Zakaj je zajtrk tako pomemben?
Uživanje hrane, njena prebava in pres-

nova so vezani na časovna obdobja dne.
Po nočnem počitku telo potrebuje hrano,

ki mu da energijo za opravljanje dnevnih
funkcij, in hranila, ki jih potrebuje za grad-
njo in obnovo tkiv, za nemoteno delova-
nje telesa in za zaščito telesa pred proce-
si, ki ga lahko poškodujejo. Ni pomemb-
na le energija, prav tako so potrebni oglji-
kovi hidrati, prehranske vlaknine, beljako-
vine, telesu nujno potrebne maščobe, vi-
tamini, minerali in druge zaščitne snovi.
Prisotnost vseh teh hranil v prvem zauži-
tem obroku omogoči, da presnova pravil-
no steče. Če tega obroka ni, bo telo sicer
skušalo dobiti potrebno energijo za delo
iz maščobnih zalog, vendar mu bodo pri
tem primanjkovala hranila, ki uravnavajo
potek presnove (predhodne snovi za tvor-
bo hormonov in encimov, antioksidanti,
ipd.), tako da presnova ne bo šla po pravi
poti, tvorile se bodo snovi, ki bodo zaki-
sale telo, izkoristek energije iz maščob bo
manjši, nastajale bodo motnje v presnovi

maščob in nastal bo presnovni sindrom,
povečalo se bo tveganje za razvoj sladkor-
ne bolezni tipa 2 in srčnožilnih bolezni.
Študije na velikih skupinah ljudi so poka-
zale, da je tveganje za razvoj sladkorne
bolezni tipa 2 kar za 21 odstotkov večje pri
tistih, ki niso zajtrkovali, kot pri tistih, ki
zajtrkujejo pogosto oziroma vsak dan. 

Številne študije so tudi pokazale, da so lju-
dje, ki ne zajtrkujejo, debelejši od tistih, ki
zajtrkujejo. Ne glede na kakovost celodne-
vne prehrane je bil prav zajtrk tisti dejavnik,
ki je vplival na nastanek debelosti. Apetit, ki
je naravni regulator količine zaužite hrane,
pri opuščanju zajtrka zahteva, da se v na-
slednjih obrokih manko hrane nadomesti. Še
bolj nevarno je, da zaradi občutka lakote
grizljajo ves dan in sploh nimajo več občut-
ka, koliko so pojedli. 

Ena velikih napak v naši zgodovini je bila
uvedba obilne, energijsko goste in hranil-
no revne tople malice v dopoldanskem
času. Ljudje so začeli zavestno opuščati zaj-
trk z izgovorom, da tako in tako dobijo ma-
lico v delovni organizaciji. Res so jo dobi-
li, vendar je bilo njihovo zdravstveno sta-
nje slabše kot v času, ko tople malice še
ni bilo in so pozajtrkovali, preden so od-
šli na delo (npr. študija o zdravju tekstil-
nih delavk v Kranju dr. Ragazzijeve v 60.
letih prejšnjega stoletja). 

Kakšen zajtrk je najprimernejši?
Verjetno je med vsemi obroki prav zaj-

trk tisti, ki je bil najbolj prilagojen nacio-
nalnim prehranskim navadam, vendar se
danes z globalizacijo tudi tipični zajtrki iz-
gubljajo. Pomembno je, da zajtrk pokriva
približno 25–30 odstotkov dnevnih ener-
gijskih potreb, da vsebuje hitro in počasi
prebavljive ogljikove hidrate, veliko vlak-
nin, beljakovine, pa tudi esencialne maš-
čobe. Na voljo so kaše, kuhane na mleku
in s sadjem, žitni kosmiči različnih vrst s
sadjem (pri tem je treba paziti na skrite
sladkorje), polnozrnati kruhi in pekovsko
pecivo, jajca, nemastna skuta in namazi,
narejeni iz nje, pusta šunka, jogurti, suro-
vo sadje in zelenjava, tople pijače, kot so
mleko, bela kava in čaj. Primerno živilo,
ki nam da telesu nujno potrebne maščob-
ne kisline, so tudi oreščki, vendar v majh-
ni količini (npr. žlička, dve žlički zmletih
orehov ali mandljev se vmeša v jogurt).
Sladkorni bolniki naj bi se izogibali živi-
lom, ki imajo visok glikemični indeks, to
je živilom, ki hitro dvignejo krvni slad-
kor, kot so na primer sokovi in nektarji, več-
je količine marmelade in medu, mastni in
sladki pekovski izdelki in sladice. 

IDF je letos v okviru praznovanja svetovnega dne sladkorne bolezni (14. novem-
bra) posebej poudarila pomen pravilne uravnotežene prehrane za preprečevanje
in zdravljenje sladkorne bolezni, še zlasti problem ustreznega zajtrka. Ne samo pri
nas, izpuščanje zajtrka kot najpomembnejšega dnevnega obroka je bolj ali manj
prisotno po vsem svetu. In povsod se ugotavlja, da opuščanje najpomembnejšega
dnevnega obroka vodi do povečane debelosti, utrujenosti in zmanjšanja kognitiv-
nih in fizičnih sposobnosti človeka, skratka človek je pri svojem delu manj uspešen,
kot bi lahko bil, če bi dan začel z zajtrkom. 

ZDRAVJE NA KROŽNIKU: Sladkorni bolnik in zajtrk

Lift the senses. Okrepite čute.

Lažje diham s 
čistim nosom! 

100% 
naravno

Zastopnik in distributer: 

JADRAN GALENSKI LABORATORIJ d.o.o., Litostrojska cesta 46A, Ljubljana
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Okužba sečil je pogostejša pri ženskah kot pri moških, ker
sta ženska sečnica in nožnica bliže zadnjiku. Poleg tega ima-
jo ženske krajšo sečnico kot moški, zato imajo bakterije kraj-
šo pot in se lahko prenesejo tudi med spolnim odnosom.
Okužbe vsaj enkrat v življenju prizadenejo približno 50 od-
stotkov žensk, več kot 30 odstotkov žensk pa ima ponavlja-
joče se okužbe sečil. Po 55. letu starosti pa se zaradi poveča-
ne prostate obolevnost poveča tudi pri moških.

Drugi vzroki za okužbo sečil so lahko tudi draženje zara-
di kamnov v sečnem mehurju ali kemičnih snovi, dražečih
snovi v prehrani, nosečnost ali menopavza. Okužba sečil je
pogostejša pri diabetikih. 

Pri ljudeh, ki so bolj nagnjeni k okužbam sečil, se te lahko
pojavijo hitreje, ko oslabi njihov imunski sistem, npr. ob po-
manjkanju spanca, pri preobremenjenem delavniku ali zara-
di stresa.

Simptomi 
okužbe sečil

Okužbo sečil je po na-
vadi mogoče hitro pre-
poznati. Značilni simp-
tomi, ki kažejo na
okužbo sečil, so: pogo-
sto siljenje na vodo, pe-

koče in boleče odvajanje
urina, urin ima neprijeten

vonj in je moten. Okužba se-
čil lahko povzroča tudi neprijetno

bolečino v spodnjem delu trebuha tik pod popkom in v spod-
njem delu hrbta. Če je v urinu prisotna kri ali pa težave ne iz-
ginejo ali se poslabšajo, je potreben posvet z zdravnikom. 

Pomoč pri okužbah sečil
Za preprečevanje okužb sečil je zelo pomembno, da pije-

mo zadostne količine vode, saj pogosto uriniranje spere bak-
terije iz sečnice. Priporočljivo je tudi pogostejše in popolno
odvajanje urina. Izogibati se moramo pitju kave, alkohola, pra-
vega čaja in gaziranih pijač.

Pri blagih okužbah sečil si lahko pomagamo tudi sami. Za
samozdravljenje uporabljamo zdravilne rastline oziroma nji-
hove izvlečke, med njimi je že dolgo znan plod ameriške
brusnice. Pripravke iz plodov ameriške brusnice lahko upo-
rabljamo za preprečevanje in zdravljenje okužb sečnice in me-
hurja.

Več si lahko preberete na: www.fidimed.si.

Okužbe sečil
Okužba sečil je razmeroma pogost problem ljudi vseh
starosti. Najpogostejši vzrok okužbe sečil je bakterijska
okužba, ki prek sečnice zajame sečni mehur. Okužbo
običajno povzročajo bakterije (Escherichia coli in
Klebsiella), ki jih sicer najdemo v prebavilih, vendar iz
zadnjika preidejo v sečnico in od tam v sečni mehur.
Bakterije se pritrdijo na steno mehurja in povzročajo
vnetje. 

Oglasno sporočiloNaslov rubrike

Klinični podatki 
kažejo 50 % 

zmanjšanje deleža 
ponovitev vnetja 

sečil.

PRVI MEDICINSKI 
PRIPOMOČEK 
ZA ZDRAVLJENJE IN  
PREPREČEVANJE VNETJA SEČIL*
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i say: IZDELKI S

NE OBREMENJUJEJO VAŠEGA TELESA!

cranberryactiveTM

i say:
BODITE DOBRI S SVOJIM TELESOM! 

www.isaymedical.com

medicalbrands

TM

Okužbe sečil so razmeroma pogoste, saj prizadenejo okoli  
50 % žensk v različnih obdobjih**.
Kapsule i say: VNETJE SEČNEGA MEHURJA učinkovito 
pripomorejo k zdravljenju okužb sečil in pomagajo preprečiti 
ponovitev okužb. Aktivna učinkovina Cranberry-ActiveTM 
ustvari sloj okoli bakterij in s tem prepreči njihovo pritrditev na 
steno sečnega mehurja, zato v mehurju ne morejo obstati in 
se izperejo z urinom.

*     MEDICAL Brands Announces the First use 
of Medical Claims In the OTC for Treating 
and preventing Urinary tract Infections, 
Reuters 2012

**    Clinical data evaluation report, Medical 
Brands, 2013

KAPSULE i say: 
VNETJE SEČNEGA MEHURJA 
ZDRAVIJO IN PREPREČUJEJO VNETJE 
SEČIL, NE DA BI OBREMENJEVALE 
VAŠE TELO!

www.fidimed.si
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Glede na dokaze in dogovor različnih
strokovnih združenj ostaja v zadnjem
letu več odprtih vprašanj o izboru dru-
gega antidiabetičnega zdravila pri kom-
biniranem zdravljenju z dvema zdravi-
loma. O izboru drugega zdravila se odlo-
čamo izrazito individualno, upoštevaje
tveganje za hipoglikemijo (stanje zni-
žane koncentracije glukoze v krvi), bol-
nikovo izhodno telesno maso ter pri-
družene bolezni in seveda ne nazadnje
tudi ceno zdravljenja. Glavna dejavnika,
ki odločata o izboru zdravila, pa ostaja-
ta vpliv na dobro urejenost koncentra-
cije glukoze v krvi in bolnikova varnost. 

Pred kratkim si je v zdravljenje slad-
korne bolezni tipa 2 začela utirati pot
nova skupina zdravil v obliki tablet, to
so tako imenovani glukozuriki oziro-
ma zaviralci SGLT-2. 

Zdravila, ki zavirajo 
delovanje SGLT-2

Prenašalni protein za natrij in gluko-
zo v ledvicah 2 (angl. sodium glucose co-
transporter 2, SGLT2), ki je navzoč v za-
četnem delu ledvičnih tubulov, je od-
govoren za večji del reabsorpcije (vrača-
nja snovi v kri) filtrirane glukoze iz svet-
line ledvičnega tubula. Pokazalo se je,
da je pri bolnikih s sladkorno boleznijo
obseg reabsorpcije glukoze v ledvicah
povečan, kar lahko pripomore k vztraj-
no zvišani koncentraciji glukoze v krvi. 

Zdravila, ki zavirajo delovanje prena-
šalca SGLT-2, zmanjšajo reabsorpcijo

filtrirane glukoze
in znižajo prag za
izločanje glukoze
v ledvicah. To
povzroči poveča-
no izločanje glu-
koze z urinom,
kar pripomore k
boljši urejenosti
koncentracije glu-
koze v krvi. V na-
sprotju z drugimi

antidiabetičnimi zdravili, na primer sul-
fonilsečninami ali zaviralci DPP-4, je an-
tihiperglikemični učinek teh zdravil po-
vsem neodvisen od učinkov inzulina.
Njihova učinkovitost je bila potrjena v
številnih kliničnih raziskavah, kjer so z
uporabo samo teh zdravil znižali gliki-
rani hemoglobin za 0,6 do 1 odstotka.
Podobno znižanje so ugotovili tudi v
kombiniranem zdravljenju tako z drugi-
mi antidiabetičnimi zdravili v obliki ta-
blet kot tudi z inzulinom. Pomembno je,
da se je v študijah izkazalo, da zaviral-
ci SGLT-2 niso manj učinkoviti kot mo-
čne sulfonilsečnine pri zniževanju gliki-
ranega hemoglobina, zmanjšajo pa tve-
ganje za nastanek hipoglikemije ter se-
veda ugodno zmanjšajo telesno maso.

Prav ugoden učinek na zmanjšanje te-
lesne mase je pomembna novost pri tej
skupini zdravil. V povprečju so bolniki,
ki so prejemali zaviralce SGLT-2, zmanj-
šali telesno maso za 2 do 5 kilogramov,
kar je v največji meri posledica izgube
kalorij s povečanim izločanjem glukoze
z urinom. Poleg ugodnega učinka na te-
lesno maso so potrjeni tudi ugodni učin-
ki na znižanje tako sistoličnega kot dia-
stoličnega krvnega tlaka, v povprečju
za 3 do 4 mmHg. Učinek na raven krvnih
maščob je različen med posameznimi
predstavniki skupine zaviralcev SGLT-2.

Najpogostejši neželeni učinek pri zdra-
vljenju s sulfonilsečnino in inzulinom je
hipoglikemija, ki se kaže kot lakota,
drgetanje, znojenje, strah, vznemirje-
nost, bledica in hitrejši srčni utrip, v
hujših primerih pa tudi kot težave s kon-
centracijo, zmedenost in nezavest.

Zaviralci SGLT-2 ne povzročajo hipogli-
kemij, če se uporabijo kot edino antidia-
betično zdravilo. Je pa pojavnost hipogli-
kemij večja v kombinacijah s sulfonilse-
čnino ali inzulinom. Hudih hipoglikemij
pri kliničnem testiranju zdravil tako rekoč
niso zabeležili. Drugi neželeni učinki so
v največji meri posledica povečanega iz-
ločanja glukoze z urinom in vključuje od
dvakrat do štirikrat večje tveganje za gli-
vične okužbe spolovil, ki so pogostejše pri
ženskah. Za te okužbe največkrat zado-
stuje lokalno zdravljenje, zaviralca SGLT-
2 v študijah ni bilo treba ukinjati. Prav tako
je potrebna previdnost uporabe teh zdra-
vil pri bolnikih, ki so nagnjeni k dehidra-
ciji (čezmerni izgubi tekočine), hipoten-
ziji (prevelikemu znižanju krvnega tlaka)
oziroma imajo kronično ledvično okvaro.
Za starostnike, starejše od 75 let, ta sku-
pina zdravil za zdaj ni priporočljiva, po-
teka pa trenutno kar nekaj kliničnih ra-
ziskav, ki zajemajo omenjeno populaci-
jo bolnikov. 

V skladu z mnenji mednarodnih združenj
diabetologov bo imela celotna skupina
zaviralcev SGLT-2 pomembno vlogo pri
zdravljenju sladkorne bolezni tipa 2. Gle-
de na rezultate kliničnih raziskav so učin-
kovitost, varnost in prenašanje zaviralcev
SGLT-2 na ravni, ki dovoljuje njihovo širo-
ko uporabo pri bolnikih. Poleg dobrega
učinka na urejenost koncentracije gluko-
ze v krvi zaviralci SGLT-2 tudi ugodno
vplivajo na zmanjšanje telesne mase, kar
pomeni za bolnike s sladkorno boleznijo
tipa 2 tudi boljšo kakovost življenja. 

Zaviralci SGLT-2: nova skupina antidiabetičnih
zdravil pri zdravljenju sladkorne bolezni tipa 2

Zdravljenje sladkorne bolezni tipa 2 temelji na jasno postavljenih smernicah, po katerih ostaja
temeljno zdravilo metformin. Iz klinične prakse vemo, da to zdravljenje dolgoročno ni uspešno in
da večina bolnikov sorazmerno hitro potrebuje dodatno antidiabetično zdravilo za doseganje
individualnih ciljev urejenosti koncentracije glukoze v krvi, s čimer preprečujemo nastanek
kroničnih zapletov sladkorne bolezni.

AKTUALNO: Novosti v zdravljenju

® Prof. dr. Andrej Janež, dr. med., Univerzitetni klinični center Ljubljana

Učinek zaviralcev 
SGLT-2 je zaviranje

reabsorpcije glukoze 
v ledvicah.
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Avtor je prispevek napisal na željo podjetja
AstraZeneca UK Limited, Podružnica v Sloveniji,

od katere je tudi prejel avtorski honorar
(MAT217/14).



Več kot petsto je različnih bolezni, ki so
ime dobile po odkritelju ali utemeljitelju.
Parkinsonova bolezen, napredujoča bole-
zen možganov, katere vzrok je propadanje
živčnih možganskih celic, ki nadzorujejo
fine mišične gibe, je dobila ime po angle-
škem zdravniku, geologu in paleontologu Ja-
mesu Parkinsonu. Ta jo je leta 1817 prvi
opisal v svojem Eseju o tresavici. Devetde-
set let pozneje je nemški psihiater in ne-
vropatolog Alois Alzheimer utemeljil ne-
vrološko motnjo, za katero je značilno po-
stopno odmiranje možganov, posledica pa
so težave s spominom, spremenjeno vede-
nje in okrnjena sposobnost opravljanja vsa-
kodnevnih opravil. Po njem je dobila ime
Alzheimerjeva bolezen. Pri nekaterih obo-
lenjih namesto besede bolezen uporabljamo
besedo sindrom, kar pomeni skupek simp-
tomov, značilnih za določeno bolezen. Eno
takih je Downov sindrom, poimenovan po
britanskem zdravniku Johnu Langdonu
Downu, ki ga je leta 1866 prvi opisal in mu
dal ime mongoloizem. Po pravopisu imena
bolezni, povzeta po odkriteljih ali utemelji-
teljih, lahko pišemo na dva načina – z veli-
ko ali malo začetnico. Zanimiv primer je
ime salmonela, bakterija, ki pri ljudeh in ži-
valih povzroča različne črevesne okužbe,
prenaša pa se z živili. Te bakterije je ob kon-
cu 19. stoletja odkril ameriški epidemiolog
in patolog Theobald Smith, poimenoval pa
jih je po svojem učitelju, veterinarju Danie-
lu Elmerju Salmonu. 

Iz zgodovine poznamo opise grozljivih bo-
lezni, ki so se razširile v epidemijo – nena-
den izbruh in hitro širjenje redke nalezljive
bolezni – ali celo v pandemijo – epidemijo
nalezljive bolezni, ki zajame veliko območ-

je, na primer celino ali ves svet. Bolezen, ki
je ostala globoko v naši zavesti, je kuga,
imenovana tudi pestis. Ime kuga izhaja iz pri-
devnika kužen, nalezljiv. Sredi 14. stoletja se
je močno razširila po Evropi in tedaj je do-
bila ime črna smrt. Najprej so mislili, da jo
prenašajo mačke, pozneje pa se je izkazalo,
da so povzročitelji kožni zejedavci, pred-
vsem bolhe, ki jih prenašajo okužene divje
in domače živali, najpogosteje podgane.
Tako globoko se je vtisnila v našo zavest, da
“kuga” danes rečemo tudi nečemu, kar je mo-
čno razširjeno, neozdravljivo in ima pogub-
ne posledice.

Druga bolezen, ki je večkrat prerasla v
epidemijo in razsajala predvsem med vojna-
mi, je tifus. Ime izhaja iz grške besede typ-
hos, ki pomeni zadimljen, meglen in se na-
naša na bolnikovo počutje. V epidemijo se
je tifus večkrat razširil od 16. do 19. stoletja
– med angleško državljansko vojno, trideset-
letno vojno in Napoleonovimi vojnimi poho-
di. Tudi kolera je bolezen, katere hujša obli-
ka povzroča zelo veliko smrtnost. Beseda
kolera izhaja iz grščine, njen prvotni po-
men je krvava griža, pozneje pa se je pomen
spremenil v “nalezljivo bolezen”. Iz iste os-
nove je nastala tudi beseda kolerik, to je raz-
dražljiv, vzkipljiv človek. 

Trenutno veliko pozornost in tudi skrb zbuja
ebola, vrsta hemoragične mrzlice, ki se hitro
širi v nekaterih afriških državah. Ta grozljiva
bolezen je dobila ime po reki Eboli v Demo-
kratični republiki Kongo. 

PROGRAM:
• polpenzion z bife obroki v 

restavraciji KRISTAL – show 
cooking

• 3 x tedensko tematske večerje 
• pijača dobrodošlice
• prost vstop v Lotus terme
• ob petkih in sobotah nočno 

kopanje do 23 uri
• prost vstop v fi tnes center
• uporaba kopalnega plašča in 

brisače za kopanje
• steklenica zdravilne mineralne 

vode v sobi ob prihodu
• prost vstop v Hit Casino Fontana
• bogat animacijski program
• program za duhovno in športno 

prebujanje
• brezplačni vodeni sprehodi v 

bližnjo okolico (4x tedensko)

POSTOPKI V PROGRAMU 
MAGNESIUM VITAL
• pitje zdravilne mineralne vode
• 1 x delna ročna masaža (20 min.)
• 1 x hidro - masaža v sprostitveni 

kopeli (20 min.)
• 1 x glinena / blatna obloga 

telesa (30 min.)

Magnezijev vital
01.09. – 28.12.2014

Zdravilna 
mineralna voda
Najpomembnejši element zdravilne 
mineralne vode je magnezij, ki ga 
najdemo v najbolj pristni naravni 
obliki.

ČLANI DRUŠTEV DIABETIKOV SO 
DELEŽNI POSEBNIH UGODNOSTI.

HOTEL SAVA 
ROGAŠKA d.o.o.
Zdraviliški trg 6
Rogaška Slatina

T 03 811 40 00
info@hotel-sava-rogaska.si
www.rogaska.si

Imena bolezni nam veliko povedo (1. del)
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Bolezni poimenujemo zelo različno. Nekatere po odkritelju,
druge po kraju, kjer so nastale ali se najbolj razširile, 
tretje po bolezenskih znakih ali delih telesa, ki jih najbolj
prizadenejo, četrte po povzročiteljih, nekatere pa po
prenašalcih. Kar nekaj jih ima po več imen, od katerih se
morda katero uporablja pogosteje kot drugo, nekatera so
poslovenjena, druga so ostala v prvotnem zapisu. Seveda
se tudi njihova strokovna in laična raba lahko razlikujeta.

® Milojka Mansoor, jezikoslovka

TERMINOLOŠKI KOTIČEK



Ščitnica je žleza z notranjim izloča-
njem, ki sprošča ščitnične hormone. Ti
so nujno potrebni za ustrezno rast in
razvoj ploda ter razvoj možganov. Ščitni-
čni hormoni vplivajo na presnovo sko-
raj vseh snovi v organizmu, tudi njih
samih, pospešujejo presnovne procese
in sodelujejo pri uravnavanju telesne
temperature. Ščitnica v kri sprošča v
pretežni meri hormon tiroksin (T4) in v
manjši meri hormon trijodtironin (T3).
Ta je učinkovitejši v tkivih in nastaja ve-
činoma iz T4. Raven ščitničnih hormo-
nov v krvi uravnava hipofiza s pomoč-
jo tirotropina (TSH). Če se raven ščitni-
čnih hormonov v krvi niža, se izločanje
TSH iz hipofize povečuje in nasprotno. 

Ščitnične bolezni
Večina ščitničnih bolezni je genetsko

pogojenih, kar pomeni, da so pogostej-
še v nekaterih družinah oziroma pri so-
rodnikih bolnikov. To zlasti velja za av-
toimunski bolezni ščitnice, kot sta Has-
himotov tiroiditis in bazedovka. Meni-
jo, da so genetski dejavniki odgovorni za
pojavnost teh bolezni v kar 80 odstotkih
primerov. Nekateri dejavniki iz okolja
lahko pri ljudeh, ki imajo genetsko na-
gnjenost, sprožijo avtoimunske bolezni.
Ti dejavniki so vnos čezmernih količin
joda, različne okužbe, kajenje, nekate-
ra zdravila, stres … Tudi ženski spol je
dejavnik tveganja za nastanek avtoimun-
skih bolezni ščitnice, saj so pri ženskah
nekajkrat pogostejše kot pri moških, po-
jasnjuje docentka doktorica Simona Ga-
beršček. Zelo pogosta ščitnična bolezen
je tudi golša, ki pomeni normalno de-
lujočo, a povečano ščitnico. Lahko je
povečana enakomerno, vsebuje pa lah-
ko tudi enega ali več nodusov (vozlič-
kov). Pomanjkanje joda je najpogostej-
ši vzrok za rast ščitnice, v zadnjem času

je čedalje več dokazov, da je tudi golša
genetsko pogojena bolezen. A tirologi,
specialisti za zdravljenje ščitničnih bo-
lezni, še vedno odkrivajo precej nodu-
sov v ščitnici, kar je verjetno posledica
v zadnjih letih čedalje pogostejše upo-
rabe ultrazvočnih preiskav, s katerimi od-
krijejo tudi noduse, ki so tako majhni,
da jih na vratu še ne zatipamo ali opa-
zimo kot oteklino. Z vnosom joda je po-
vezana tudi bolezen, ki po navadi pov-
zroči čezmerno delovanje ščitnice, to je
ščitnična avtonomija, nadaljuje doc.
dr. Simona Gaberšček, dr. med. s Klini-
ke za nuklearno medicino UKCL, in po-
jasnjuje: »Pri tej bolezni v ščitnici nasta-
nejo območja, ki delujejo čezmerno in
pri tem ne upoštevajo mehanizmov, ki
sicer uravnavajo delovanje ščitnice. 

Znanilci bolezni
Povečana, a normalno delujoča šči-

tnica oziroma golša lahko povzroča te-
žave lokalno na vratu. Če golša ni zelo

velika, so te največkrat blage. Bolniki
poročajo o oteklini na vratu, nekateri
opisujejo tiščanje v vratu, motijo jih
ovratniki, imajo občutek tujka v vratu,
pri večjih golšah se lahko pojavi oteže-
no dihanje, redkeje pa oteženo požira-
nje, znake bolezni povzema specialist-
ka za zdravljenje ščitničnih bolezni. 

Pri Hashimotovem tiroiditisu lahko
ščitnica krajši čas deluje čezmerno, lah-
ko najprej deluje normalno, z leti pa
njeno delovanje oslabi – hipotiroza. Te-
žave pri hipotirozi so odvisne od tega,
kako močno je bolezen izražena. Pri
blagih oblikah, pri katerih je raven TSH
samo rahlo zvišana, ščitnična hormona
pa sta še normalna, bolniki pogosto ni-
majo težav. Pri hujših oblikah hipotiro-
ze pa bolniki po izkušnjah doc. dr. Ga-
berškove opisujejo utrujenost, glavobol,
motnje koncentracije, zaspanost, poza-
bljivost, povečanje telesne teže, suho in
hladno kožo, slabše prenašajo mraz,
upočasni se jim prebava in pojavi zapr-
tje. »Če bolezen ustrezno zdravimo, te-
žave postopno izzvenijo,« dodaja tirolo-
ginja Simona Gaberšček. 

Bazedovka in ščitnična avtonomija sta
najpogostejša vzroka za čezmerno delo-
vanje ščitnice – hipertirozo. Bazedovka
po navadi nastopi hitro, ščitnična avtono-
mija pa se razvija počasi. Zato so tudi zna-
ki hipertiroze pri bazedovki bolj izraženi
in se hitro slabšajo, pri ščitnični avtono-
miji pa jih je po navadi malo in so manj
izraženi. Bolniki s hipertirozo opisujejo ne-
mir, utrujenost, hitro in močno utripanje
srca, hujšanje kljub normalnemu apetitu,
pospešeno prebavo, potenje, tresenje, po-
leg tega tudi slabo prenašajo vročino. 

Dejavniki tveganja 
»Ščitnične bolezni pogostejše pri žen-

skah kot pri moških, pogosto se prvič po-

Diabetes in bolezen ščitnice z roko v roki 

Za zdravo ščitnico je zelo pomemben ustrezen vnos jodirane kuhinjske soli, saj ta majhna metuljasta žleza pod
Adamovim jabolkom izloča ščitnične hormone, ki uravnavajo našo presnovo. Večina ščitničnih bolezni, 
ki so pogostejše pri ženskah kot pri moških, je sicer genetsko pogojenih. Diabetiki pa so še posebej izpostavljeni
Hashimotovemu tiroiditisu, saj ima kar od 20 do 30 odstotkov bolnikov s sladkorno boleznijo tipa 1 tudi to
avtoimunsko bolezen ščitnice. Zato doc. dr. Simona Gaberšček, dr. med., s Klinike za nuklearno medicino
Univerzitetnega kliničnega centra Ljubljana, zlasti nosečnicam s sladkorno boleznijo tipa 1 svetuje, naj preverijo
delovanje ščitnice med nosečnostjo in po porodu. Takrat so namreč bolj izpostavljene poporodnemu vnetju
ščitnice kot obliki Hashimotovega tiroiditisa. 

OSREDNJA TEMA: Sladkorni bolnik in spremljajoče bolezni – diabetes in ščitnica

24 Sladkorna bolezen 
OKTOBER 2014

® Slavka Brajović Hajdenkumer

Doc. dr. Simona Gaberšček, dr. med., 
s Klinike za nuklearno medicino

Univerzitetnega kliničnega centra Ljubljana
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javijo po porodu, kar je verjetno poveza-
no s spremembami, ki jih imunski si-
stem doživi med nosečnostjo in po po-
rodu. Med nosečnostjo je imunski si-
stem nekoliko zavrt, po porodu pa se
reaktivira, kar lahko sproži ali poslabša
ščitnične bolezni, zlasti avtoimunske.
Bazedovka se sicer najpogosteje prvič
pojavi okoli 40. leta starosti. Pojavnost
Hashimotovega tiroiditisa narašča s sta-
rostjo, po 50. letu starosti ga ugotavlja-
jo ponekod tudi pri 30 odstotkih žensk.
Ščitnična avtonomija je nekoliko pogo-
stejša pri starejših.

Diabetes in Hashimotov
tiroditis z roko v roki

Od 20 do 30 odstotkov bol-
nikov s sladkorno boleznijo tipa
1 ima tudi Hashimotov tiroidi-
tis. Bolezni sta podobni, saj pri
prvi propadajo celice, ki izloča-
jo inzulin, pri drugi pa celice,
ki izločajo ščitnične hormone,
pojasnjuje doc. dr. Gaberščko-
va. Zato zlasti nosečnicam s
sladkorno boleznijo tipa 1 sve-
tuje, naj preverijo delovanje šči-
tnice med nosečnostjo in po
porodu, ko se pri njih v večjem
odstotku lahko pojavi poporod-
no vnetje ščitnice kot oblika
Hashimotovega tiroiditisa. 

Odkrivanje 
ščitničnih bolezni

Ker je ščitnične bolezni v za-
četnem obdobju, ki jih zazna-
mujejo nespecifični simptomi,
težko prepoznati, lahko zdrav-
niku zelo pomaga podatek, da
ima ščitnično bolezen že kdo
drug v družini, opozarja doc.
dr. Simona Gaberšček. »Vsake-
ga bolnika najprej vprašamo o
njegovih težavah. Nato opravi-
mo pregled, ki vključuje oce-
no, ali ščitnica deluje normalno, preveč
ali premalo, ter oceno, ali je ščitnica po-
večana in koliko je povečana. Ob prvem
pregledu vedno opravimo ultrazvok šči-
tnice, ki je odlična metoda za ugotavlja-
nje različnih ščitničnih bolezni. Če od-
krijemo v ščitnici vozličke, po navadi
opravimo še scintigrafijo ščitnice. To je
nuklearnomedicinska preiskava, pri ka-
teri bolniku v žilo vbrizgamo majhno
količino izotopa, ki se nabere v ščitnici
in oddaja žarke. Te zazna posebna kame-

linu (protitelesa Tg), za bazedovko pa so
značilna protitelesa proti molekuli, na
katero se sicer v ščitnici veže TSH,« dia-
gnosticiranje ščitničnih bolezni opisu-
je doc. dr. Simona Gaberšček, ki doda-
ja, da je pravilna diagnoza za ustrezno
zdravljenje zelo pomembna. 

Zdravljenje 
Golše, ki ne vsebuje sumljivih vozlič-

kov in ne povzroča hudih težav, po na-
vadi ne zdravimo. Če je golša velika, je

ra in jih pretvori v sliko, na kateri vidi-
mo, kateri deli ščitnice delujejo normal-
no, preveč ali premalo. Vozličke, ki ima-
jo določene značilnosti, punktiramo s
tanko iglo s pomočjo ultrazvoka. S tem
ugotavljamo, ali so vozlički sumljivi za
raka ali ne. Pri vseh bolnikih izmerimo
tudi raven TSH, prostega T4 in prostega
T3, pri nekaterih pa še raven protiteles,
značilnih za Hashimotov tiroiditis ozi-
roma za bazedovko. Za Hashimotov ti-
roiditis so značilna protitelesa proti en-
cimu ščitnična peroksidaza (protitelesa
TPO) in/ali protitelesa proti tiroglobu-

najboljši način zdravljenja operacija. Z
njo odstranijo večino ščitnice. Po ope-
raciji morajo bolniki jemati zdravilo, ki
vsebuje T4. 

Če imajo bolniki Hashimotov tiroidi-
tis in hipotirozo, prav tako potrebujejo
zdravilo, ki vsebuje T4, opozarja tirolo-
ginja. Hipotirozo je veliko laže zdraviti
kot hipertirozo, zato je hipotiroza želen
izid zdravljenja z radiojodom. Če ima-
jo bolniki z bazedovko prizadete tudi oči
(ščitnična orbitopatija), je pogosto po-
trebno dodatno zdravljenje, ki ga izva-
jamo v sodelovanju z okulisti. 

Hipertirozo, ki je nastala za-
radi ščitnične avtonomije, zdra-
vimo z radioaktivnim jodom.
Bolniki ga popijejo v obliki kap-
sule. Prehaja le v tista območ-
ja, ki delujejo čezmerno. Po
zdravljenju z radioaktivnim jo-
dom pri tej bolezni hipotiroza
po navadi nastopi pozneje kot
po zdravljenju bazedovke. Ker
je hipotirozo težko prepoznati,
si morajo vsi bolniki, ki so se
zdravili z radioaktivnim jodom,
enkrat na leto pri osebnem
zdravniku kontrolirati raven
TSH. Vseživljenjsko zdravlje-
nje je potrebno pri bolnikih s hi-
potirozo. Ta je lahko posledica
Hashimotovega tiroiditisa, ope-
racije ščitnice, zdravljenja z ra-
dioaktivnim jodom, lahko pa je
tudi prirojena. Prirojeno obli-
ko bolezni začnemo zdraviti po
rojstvu. Vsi bolniki s hipotiro-
zo dobivajo preparat, ki vsebu-
je T4. Zdravilo nima stranskih
učinkov, če ga jemljemo v pra-
vilnem odmerku. Pravilen od-
merek ugotavljamo tako, da red-
no preverjamo raven TSH. Ko
dosežemo pravilen odmerek,
zadošča, da TSH preverjamo
enkrat na leto. Pogostejša kon-

trola je potrebna med nosečnostjo in po
porodu,« je zdravljenje predstavila doc.
dr. Gaberščkova in poudarila, da bolni-
ki s ščitnično boleznijo, ki zahteva ta-
kojšnje zdravljenje, pridejo na vrsto ta-
koj. Pri tem zdravniki Klinike za nu-
klearno medicino UKCL vse napotnice
pregledajo in preverijo ustreznost stop-
nje nujnosti: »Če imajo bolniki blago
obliko bolezni in ne potrebujejo takojš-
nje obravnave, morajo na pregled čaka-
ti tudi nekaj mesecev.« 



Pa je prišel osmi februar 2014. Kot vsa-
ko soboto sem se tudi tokrat z avtom od-
peljala k sestri v Grosuplje na kosilo in
se imela lepo. Ker je bil v Logatcu pri hče-
ri žled, sem oprala še nekaj strojev pe-
rila, ki mi ga je v petek pripeljal zet, in
ga posušila. Zvečer je prišel po perilo
vnuk in ko sem perilo nesla po stopni-
cah, je bil pozoren na to, da težko diham.
»Ti si bolna,« je ugotovil, »peljem te na
urgenco.« Zmenila sva se, da ne bova šla
zvečer in da bo pome prišel zjutraj. To-
rej sem v nedeljo zjutraj šla na urgenco,
da bi ugotovili, kaj je narobe z menoj.
Ves dan niso odkrili nič posebnega, ob
desetih zvečer pa so se le odločili, da
ostanem pri njih čez noč na opazovanju,
do takrat pa opravim še CT pljuč. Neka-
teri pravijo, da je vzrok možganske kapi
pri tej preiskavi premalo hidriranja pred
vbrizganjem kontrastne raztopine, dru-
gi pa, da je to naključje. Res je, da ves
dan nisem nič jedla in nič pila. 

Med preiskavo 
sem doživela možgansko kap

Saj ni bilo tako hudo, predvsem pa ne
boli. Ko so vpili, da me zadeva kap, sem
jim celo rekla, da naj topijo strdke, saj
da imajo take raztopine. Kar je pač bilo,
je bilo, in prepričana sem, da so naredi-
li vse, kar je bilo v njihovi moči. Pozne-
je so me premestili na nevrološko klini-
ko, v hotel z 12 zvezdicami, in res so lepo
skrbeli zame. Borili so se za moje ži-
vljenje in uspelo jim je. Za to sem neiz-
merno hvaležna dr. Bajroviču in seveda
tudi sestram, ki so name pazile dan in
noč, in vsem, ki so skrbeli zame. Pove-
dati moram tudi to, da so rekli, da me
zadeva kap v center za govor, a očitno
z ravno nasprotnim učinkom, saj zdaj go-
vorim neprenehoma, prej pa sem bila
bolj tihe narave. Pravilno pa so ugotovi-
li, da bom imela resne probleme z rav-
notežjem in z zornim kotom, ki se teže

popravi kot pa mobilne ali fizične spos-
obnosti. Ker so bili vzrok moje bo-

lezni tudi srce in pljuča, so se sku-
paj s hčerjo odločili, da me preme-
stijo v Bolnišnico Topolšica. Pod
budnim očesom dr. Justinka sem
se zelo dobro pozdravila, posle-
dice kapi pa so ostajale. 

Moj novi dom
Kam naj grem, je bilo najpogostejše

vprašanje, ki sem si ga postavljala. Leva
roka, leva noga, pravzaprav me pol te-
lesa ne uboga. V moji hiši pa same stop-
nice. Dobro je, da so v življenju tudi sre-
čna naključja. V Logatcu, v Domu Ma-
rije in Marte, sem našla svoj novi dom.
Prelepa soba, prijazno osebje, moja nova
družina. Zaposleni, sestre, bolničarji,
strežnice so tako prijazni, kot bi bili
moji. Vsak ponedeljek pridejo k nam
prostovoljci in nas peljejo z vozički po
Logatcu in včasih tudi na kakšen piknik,
kar je neverjetno. 

Upanje, da bo rehabilitacija
pomagala

Kmalu so me poklicali na pregled k ne-
vrologu. Peljali so me z rešilcem tja in
nazaj. Dr. Mofardin me je pregledal, opa-
zil, da imam mišice in reflekse kar do-
bro ohranjene, vendar je bil malo skep-
tičen zaradi ravnotežja, ampak nič pre-
tresljivega. Vprašala sem ga, ali bom lah-
ko šla sama na WC, in je rekel, da bom
ob dobri fizioterapij lahko hodila tudi s
hojco ali celo z berglo. Oklenila sem se
tega upanja. Čakala sem na strokovno
obravnavo v Rehabilitacijskem centru
Soča, za katerega sem imela tudi napo-
tnico. Pa je le prišel ta dan. Kot v mojih
42 letih aktivne službe v šolstvu, glej
naključje, prvega septembra 2014, nov
prvi razred, je rekla moja hči. Punce v
domu so me zjutraj lepo uredile, me ob-
jele in se poslovile. Obljubila sem jim,
da ko pridem nazaj, bom hodila. No,
mislila sem si, vsaj plenic se bom reši-
la, da vam bo laže. Fant z rešilcem naju
je s hčerjo odpeljal, upanju naproti. 

Upanje umre zadnje
Ko sem prišla tja, me je postelja že ča-

kala, kot v hotelu. Pisalo je, da imam fi-
zioterapijo ob 9.30 in delovno terapijo ob

Ko te zadene možganska kap in kaj to pomeni

Bila sem povprečna upokojenka, ponosna na svoje dolgoletno delo kot predmetna učiteljica zgodovine in
zemljepisa. Ponosna na svoje učence, ki sem jih v najbolj občutljivih letih dobro popeljala v zrelo življenje. 
Že kar nekaj let sem uživala v pokoju, skrbela za hčerino družino, pomagala vnukom pri domačih nalogah in
ostala aktivna. No, priznati moram, da v vseh teh letih nisem imela težav s čezmerno telesno težo, krvnim tlakom,
povišanim sladkorjem v krvi ali s holesterolom. Vedno sem bila prepričana, da je tako zato, ker imata sladkorno
bolezen tipa 1 moja hči in vnuk in zato že vrsto let jemo zdravo hrano. Preventiva je boljša kot kurativa, pravijo.

OSEBNA ZGODBA: Stanislava Marin
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11.30. Super, pa se delo začenja, sem si
mislila. Najprej je prišla socialna delavka
in prosila za vse podatke o meni in hče-
ri. Sobni zdravnik me je tudi izčrpno pov-
prašal o vseh mojih pričakovanjih in že
takrat zmajeval z glavo. Upanje pa je pri
meni ostajalo, vsaj toliko se bom pa ja po-
trudila, da bom šla v spremstvu samo
ene sestre ali bolničarke na WC. Majhni
koraki do velikega cilja, sem si mislila.
Bom že, saj imam voljo. Ja, v glavi, am-
pak telo nikakor ni hotelo ubogati. Na fi-
zioterapiji so lovili mojo sredinsko črto,
pa sem hitro ugotovila, da tega ne znam
najbolje. Največ za dvojko, če bi bila uči-
teljica popustljiva. Tudi sedeti naravnost
ne gre, če se telo vseskozi nagiba v levo
stran. Pa saj bo, tu so strokovnjaki in mi
bodo s pravimi nasveti pomagali pri teh
mojih malih korakih. Ampak po zaključ-
ku rehabilitacije in kosilu so me spravili
spat v posteljo s polovično spalno srajco.
Pa saj imam v omari kar tri lepe! Pa za-
kaj moram spat na začetku popoldneva?
Ali veste, kako dolgo je popoldne v poste-
lji in potem večer, ko se začne temniti? Po
dolgih letih mi je bilo tako težko, da sem
želela nekoga, ki bi me prijel za roko in
bi ob njem lahko zaspala. No, saj bom
zdržala, saj sem močna. 

Okorna pravila, 
ki ne vodijo k cilju

Pa je prišla sreda in njihovo pravilo –
odvajalni dan. Torej dobiš zdravila in te
potem ves dan previjajo. No, tudi to bom
zdržala, čeprav imam oz. sem imela do
zdaj svoj ritem, vsak dan ob isti uri. Tudi
v mojem domu so me oprostili tega, am-

pak to je pač bolnišnica in tak je red. V
četrtek sem šla na pomerjanje vozička,
kjer so ugotovili, da imam kratke noge,
in obljubili so, da bo enkraten in prila-
gojen mojim zmožnostim. Edino, za kar
sem prosila, je bilo, da bo lahko šel v
avto, saj rada hodim med vikendi k hče-
ri ali pa na krajše obiske k sorodnikom,
če je lepo vreme. Pa še za barvo ohišja
so me vprašali in sem se odločila za sre-
brno, saj je tudi moj avto take barve.
Potem je prišel petek in takoj zjutraj
vprašanje, kdaj bom popoldne šla do-
mov, saj med vikendom ni terapije in se
torej ne dogaja nič. Objokana sem pri-
čakala hčer in zeta na popoldanskem
obisku in ju prosila, ali lahko grem med
vikendom domov. Poklicala je domov
in z veseljem so me sprejeli. Saj me soba
čaka in veseli bodo, če bom z njimi.
Kako lep občutek. Hči je imela sicer
predviden izlet s svojimi člani na Koro-
ško, v nedeljo pa sva bili skupaj ves dan
in zvečer me je pripeljala nazaj. 

Izgubljala sem voljo –
motivacije v Rehabilitacijskem
centru Soča ni bilo

Težko sem šla, saj če ni kakšnih oti-
pljivih rezultatov, je res težko. Nekako
se mi ni dalo več. Obrnite se na levo, de-
sno, kot polž v postelji. Primite žogico,
je ne vidite, tu je. V ogledalu sem jo vi-
dela, pa je bilo spet narobe. No, pa v sre-
do spet odvajanje, torej nič. V četrtek sem
se uprla, ni imelo več smisla. Hotela sem
vstati, ampak to ravnotežje, spet sem se
zvrnila v levo stran. Torej bom vse življe-
nje odvisna od drugih! Pa še potrdili so

to. Poleg tega so ugotovili, da imam po-
večan nivo natrija v krvi – torej dehidra-
cijo. V domu je bilo vedno dovolj kom-
pota in čaja, tu pa na polici le postana
voda v pollitrskih steklenicah, pa še ta
zame predaleč. Svojcem so pokazali,
kako pravilno ravnati z mano, mi pred-
pisali nov invalidski voziček in me po-
slali domov.

Moje novo življenje ni slabo 
Veliko sem pri svoji družini in tudi pri

novi družini v domu. Vsi so zelo pozor-
ni, prijetni in mi pomagajo pri vseh mo-
jih malih in velikih stvareh. Pomagam pa
tudi lahko, saj lahko olupim krompir.
Pri vsej hrani v URI Soča sem razmišlja-
la tudi o hrani pri meni doma v domu.
Niste še jedli take marmelade, pa zeliš-
čnega domačega namaza, ki ga pripravi
naša kuharica. Pa zeljne krpice, pa ocvir-
kovke. Oh, koliko je teh stvari. In rižev
narastek, ki se kar topi v ustih. In vse
omake in juhe so odlične. Saj mesa ni-
mam preveč rada, pa pravijo, da je bolje,
da ga pojem, da bom dobila moč. In ubo-
gam jih. Pravzaprav jih ubogam pri vseh
stvareh, saj sem hvaležna, da jih imam
in da so taki, kot so. Če bom dobila gle-
de na to, da le malo stvari zmorem sama,
še dodatek za pomoč in postrežbo, bomo
tudi finančno nekako zmogli. Malo me
boli to, da mi po 38 letih dela z višješol-
sko izobrazbo zmanjka 400 evrov za
oskrbo v domu. Ampak taki so časi, mi
se bomo pa nekako prilagodili. ŽIVIM in
tako bom vztrajala še naprej, pri tem pa
uživala v malih stvareh v krogu domačih
in prijateljev iz doma. 



Člani tega združenja niso počivali,
tudi dunajske kongresne dvorane, po
katerih so dobili imena, govorijo o tem.
Earl Sutherland je leta 1971 prejel Nobe-
lovo nagrado za pojasnitev signalizaci-
je v celici in delovanje hormonov, Chri-
stian de Duve pa leta 1974 za pojasnitev
organelov v celici. Treba je vedeti, da
tedaj, leta 1964, ni bilo še nobene edu-
kacije o sladkorni bolezni, niti zdravil.
Iznašel se je inzulin (Nobelova nagrada
1923), tablete (današnji metformin in
druge) so začeli uporabljati šele po letu
1968. Od tedaj so se umrljivost bolnikov
in zapleti diabetesa zmanjšali vsaj za 30
odstotkov, število hospitalizacij diabeti-
kov pa za desetkrat! Dobili smo tri štu-
dije, ki so zaznamovale pristop: prva
(UKPDS) je pokazala pomen urejenosti
pri sladkorni bolezni tipa 2 in ureditve
krvnega pritiska, druga (DCCT) pomen
sladkorne bolezni 1 in urejenosti, tretja
(STENO 2) pa pomen ledvic (mikroalbu-
minurije) za napoved do-
godkov glede srca in
sploh preživetja. Lahko
rečemo, da nam gre do-
bro, saj zdravimo bolje
tako glede edukacije kot
glede kontrole pritiska in
maščob, imamo vrsto
zdravil, znamo izvajati
posege na okvarjenem
ožilju, imamo dobro ho-
spitalno oskrbo in zado-
voljivo pregledovanje.

Betacelice in 
njihov odgovor

Okvara betacelice tre-
bušne slinavke ni eno-
smerna cesta, je pa še ved-

no ključnega pomena: v prvih desetih
minutah aplikacije sladkorja se sproži
akutni odgovor, ki več kot razpolovi po-
višano vrednost v krvi. Sladkorna bole-
zen ni ena ne po začetku in okvari ne po
zdravljenju. Genski zapis pri ljudeh je
enak, odgovor betacelice zelo različen.
Azijci niso predebeli, nimajo inzulinske
rezistence, a jih vseeno uvrščamo med
sladkorne bolnike tipa 2, tako kot debe-
le Američane in Evropejce. Pa tudi indij-
ski ali kitajski diabetik ni enak japonske-
mu: ima istih 60 lokusov na genih, a dru-
gačno betacelico, drugačno centralno de-
belost in drugačno črevesno floro. Mate-
matično sta diabetes tipov 1 in 2 skupaj,
a genetsko sta to povsem različni bolezni.
Sprožitev, še zlasti tipa 1, je še vedno ne-
znanka. Tudi otroci so drugačni: fizična
neaktivnost in debelost sprožata tip 2 pri
otrocih, obseg teh bolnikov je že četrti-
na vseh otrok. Če dodamo še druge obli-
ke diabetesa, kot so odrasli tip 1 (LADA),

genetske okvare (MODY), ketoacidozi
podvržene Afričane, hibridne oblike dia-
betesa (tip 2 + inzulinska insuficienca),
se lahko strinjamo, da sladkorne bole-
zni (ni več) lahko zdraviti.

Čedalje več je privržencev
inkretinov

Hormonov, ki niso inzulin, a pomem-
bno vplivajo na stanje sladkorja. Izbolj-
šajo tako sladkor kot maščobe in krvni
pritisk, zato so cenjeni tudi pri kardiolo-
gih – pa še večina ljudi ob njih nekoliko
shujša, vsaj za kakšen kilogram. Zdravo
telo samo jih poviša po obroku, a tudi ob
vnetju (npr. ob sepsi), za boljši vnos glu-
koze do končne celice. Opazili so jih tudi
pulmologi, saj se s hujšanjem izognejo
uporabi maske za dihanje ob motnjah
spanja (OSA) pri bolnikih, ki maske ne
prenašajo (SCALE študija, Toronto).

Za konec bolj spodbudna novica: zdi
se, da ima telo vedno skrite rezerve. Be-

tacelica trebušne slinav-
ke lahko “preklopi” med
presnovo glukoze in
presnovo maščob. Ob
preobremenitvi (prena-
jedanju) umre, tako smo
vsaj mislili. A morda se
le skrije pod krinko, da bi
se rešila – iz genskega
zapisa, ki je v vseh celi-
cah, pa se sproži signal
in inzulin se začne tvo-
riti v celicah tankega čre-
vesa. Tako nekatere živa-
li preživijo – morda
bomo lahko tudi ljudje,
če ne bomo že prej izgi-
nili v medsebojnih obra-
čunih.

Evropsko združenje nekoč 
in njegova vloga danes

Nekoč ni bilo evropskega združenja. Bili so samo svetovni kongresi, mednarodne zveze zdravnikov. Tak je bil tudi
5. kongres julija 1964 v Torontu, vsaj moral bi biti tak. A novembra 1963 se je na povabilo univerze v Ženevi v
Švico vrnil dr. Renold, iz Bostona. Ni bil zadovoljen z organizacijo dela v Evropi. Tako se je v Torontu zbralo prvih
66 članov ustanoviteljev in ustanovilo evropsko zvezo za razvoj znanja o sladkorni bolezni – zveza članov
posameznikov, ki želijo delati za diabetes, neodvisno od narodnosti, prepričanj, politike. Že naslednje leto, leta
1965, je bilo spomladi v Italiji v Montecatini prvo srečanje: članov je bilo že 233, začela je izhajati mesečna revija
Diabetologija in danes se srečuje dobrih 18.000 udeležencev kongresa z vsega sveta.

AKTUALNO: 50. kongres Evropskega združenja za proučevanje sladkorne bolezni
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Kongres, že petdeseti po vrsti, je bil tudi letos dobro obiskan.



V torek je vse stojnice, na katerih so se
predstavljala društva in zveze po Evropi,
obiskal predsednik EASD prof. Andrew
Boulton. To obvestilo sem prejela že pred
meseci, zato sem mu kupila darilo. Všeč
mu je Slovenija, še zlasti Bled in Portorož,
kamor pride konec septembra, saj pod
okriljem kongresa poteka pri nas stroko-
vna delavnica. Glede na reorganizacijo
diabetološke mreže in povečanih poobla-
stil pri zdravljenju sladkornih bolnikov na
ravni družinskega zdravnika ugotavljajo,
da je področje diabetičnega stopala slab-
še obdelano. Da bi uspešno preprečili ozi-
roma zmanjšali amputacije in invalidnost
sladkornih bolnikov, so v sodelovanju z
EASD, ortopedsko kliniko in Zvezo endo-
krinologov Slovenije pripravili program za
zdravnike družinske medicine, zdravnike
v referenčnih ambulantah, mlajše diabe-
tologe in njihove medicinske tehnike. 

Program EASD
V ponedeljek so potekali satelitski sim-

poziji, podjetja pa so odprla svoje razsta-
vne prostore šele v torek. Bila sem na se-
stanku EASD, na katerem so predstavili
zadnje aktivnosti in načrte za naprej. Po-

sebej so poudarili praznovanje in počasti-
tev svetovnega dneva z letošnjo temo:
zdrav zajtrk in vse prisotne pozvali k vo-
litvam, ki bodo prihodnje leto.

Med razstavljavci so bile stalnice, ki de-
lujejo na področju zdravljenja sladkorne bo-
lezni. Med največjimi zagotovo NovoNor-
disk, Roche, Astra Zeneca, Eli Lilly, Bayer
Health Care, Johnson & Johnson Life Scan,
MSD, Novartis Pharma. Med Trust, A.Me-
narini Diagnostic, Sanofi, Ypsomed AG.
Vedno sem vesela, ko na razstavnem pro-
storu srečam slovensko podjetje VPD Bled,
ki je s svojim izdelkom prodrlo v svet. V so-
delovanju s podjetjem Inrange so razvili
aplikacijo, ki ti prihrani čas, izračuna pra-
vi odmerek inzulina in je beležka, s kate-
ro si povezan s svojim zdravnikom. 

Predstavljene novosti
Še vedno navdušuje inzulinska črpalka

Ypsomeda, ki je velika kot obliž. Menda se
v podjetju veliko ukvarjajo s tem, da bi ta
inzulinska črpalka prišla tudi v Slovenijo.
Kot kaže, v prihodnosti ne bomo več potre-
bovali baterijskih vložkov, vse se bo polni-
lo kot mobilni telefoni. Roche je predstavil
novo generacijo inzulinske črpalke. Zani-

miva je bila tudi predstavitev dajanja inzu-
lina s pomočjo peresnika in gela, ki ga na-
mažemo pred injiciranjem inzulina. 

Letos bolj skromno kot sicer
Na vsakem koraku je bilo čutiti svetovno

krizo, nobenih reklamnih vrečk, kamor bi
lahko pospravila zloženke, ki sem jih nabra-
la. Nešteto je bilo tudi pritožb glede prehra-
ne na kongresu. Bila je popolno nasprotje
zdrave prehrane sladkornega bolnika. Prej-
šnja leta smo dobili vsaj kakšen polnozrna-
ti zdrav sendvič ali solato. Letos so bili na
voljo čips, slane ribice in celo karamelne čo-
koladice.

Delegati, ki so se letos udeležili kongre-
sa EASD, so prišli od vsepovsod. Zanimivo
jih je bilo opazovati, kako so hiteli s preda-
vanja na predavanje in kako so razglablja-
li o temah, ki so bile obravnavane na kon-
gresu. Vsi so bili zagreti. Sami mlajši obra-
zi in letos je bilo čutiti, da želijo posrkati vse
znanje. Po vsem svetu prihaja nova gene-
racija mlajših diabetologov, ki prinaša nov
veter. Ob tej priložnosti bi se rada zahvali-
la Poloni in Sandri iz podjetja NovoNor-
disk. Poskrbeli sta, da sem varno in brez
skrbi pripotovala na kongres in z njega.

Letos je bil kongres organiziran od 15. do 19. septembra na Dunaju. Pozno v nedeljo zvečer sem prispela v hotel in
si pripravila gradiva za ureditev stojnice. Sama sem si dala natisniti plakate, saj jih zveza nima. Tudi brošur in
gradiva, kjer bi pokazali svetu, kako aktivni smo diabetiki v naših društvih, ni na pretek. S polnim kovčkom gradiv,
ki sem jih nabrala s pomočjo različnih podjetij, sem se odpravila prvi dan na kongres. Naša stojnica je bila na
dobrem mestu, lepo urejena, zato so se obiskovalci na njej radi ustavili.

AKTUALNO: Evropsko združenje za raziskave na področju sladkorne bolezni 

® Romana Praprotnik

S pridihom svetovne krize, a še vedno poln novosti





IZ NAŠIH DRUŠTEV

n Društvo diabetikov tipa 1 Slovenije

Pestre pomladne
aktivnosti in povabilo
novim članom

Društvo diabetikov tipa 1 Slovenije je za svoje člane tudi v po-
mladanskih mesecih pripravilo pestre aktivnosti: vsakoletni
športno-izobraževalni vikend, ki smo ga letos izpeljali v Stru-
njanu, smo dopolnili s piknikom in čolnarjenjem po Ljublja-
nici, obiskom adrenalinskega parka na Krvavcu, pohodi in ude-
ležbo na tekih in kolesarskih dirkah. 

Športno-izobraževalni vikend v Strunjanu

Pri športno-izobraževalnem
vikendu je bil poudarek na
izo braževanju, sprostitvi in
druženju, katerim ob hitrem
vsak danjiku marsikdaj na-
menjamo premalo pozorno-
sti. Pri izobraževalnih vsebi-
nah smo se seznanili tudi s
temami in področji, ki za prvi
vtis za diabetike niso bistve-
nega pomena, vendar pa
nam za vzdrževanje celovi-
tega ravnovesja, krepitev
zdravja in dobrega počutja
lahko veliko pomagajo: ude-
leženci so lahko prisluhnili
seminarju o pomenu beljako-
vin v prehrani in presnovi,
udeležili so se izkustvene
delavnice čuječnosti, ki je
bila za vse udeležence sploh
svojevrstna izkušnja. 

Izlet na Krvavec
Da za malo drugačna in razburljiva doživetja tudi leta niso ovi-
ra, pa so dokazale naše starejše udeleženke izleta na Krvav-
cu. Pogumno in navdušeno so se tudi one podale na pusto-
lovščine med krošnje dreves, uživale so pri spustih z gorski-
mi gokarti in skiroji.

Zadovoljni smo, da se je pisani druščini udeležencev pomlad-
nih aktivnosti letos pridružilo kar nekaj novih članov in takih,
ki se sicer redkeje udeležujejo društvenih aktivnosti. 

Povabilo novim članom
Na vseh naših dogodkih, tako med izobraževalnimi, družab-
nimi in športno-rekreativnimi aktivnostmi, spodbujamo medse-
bojno izmenjavo izkušenj in pogovore, tovariško spodbudo in
pozornost, ki nas povezujejo ter vsakemu posamezniku daje-
jo znanje, voljo in pogum za življenje z diabetesom.

Eva Bolčič, fotografiji: arhiv Društva HbA1c
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Delavnice medicinske pedikure

Največje zadovoljstvo organizatorjem dogodkov prinašajo veselo razpo-
loženje, druženje, povezovanje na dogodkih in pozitivni vtisi udeležencev.

www.diabetes-zveza.si



IZ NAŠIH DRUŠTEV

n Društvo diabetikov Murska Sobota

Poleti se pri nas 
ni počivalo

Organizirali smo poučno predavanje, odzvali smo se povabilu len-
davskih diabetikov, pripravili smo tudi avgustovski piknik. V pri-
jetnem pogovoru smo druženje nadaljevali do poznih popoldan-
skih ur. V prvih septembrskih dneh smo se skupaj z Društvom
diabetikov Ljutomer odpravili proti Rogaški Slatini in si ogleda-
li številne zanimivosti. Na sestanku društva so nas obiskali iz pod-
jetja Roche in nas poučili o pravilni uporabi merilnikov za mer-
jenje sladkorja. Sredi septembra smo organizirali tudi okrevanje
v Šmarjeških Toplicah. Zdaj pa nas lahko vsak ponedeljek ob 17.
uri srečate v parku v Murski Soboti, kjer imamo nordijsko hojo. 

Poletni načrti izpeljani
To poletje je bilo v našem društvu izjemno pestro in zanimivo.
Julija smo prisluhnili predavanju medicinske sestre Branke Ba-
lažič z naslovom Nasveti o sladkorni bolezni z vidika medicin-
ske sestre. Nato smo se prvo soboto v juliju udeležili srečanja
pomurskih diabetikov, ki ga je organiziralo Društvo diabetikov
Lendava. Družili smo se v kampu hotela Lipa. Pozdravnemu
govoru predsednice sta sledila krajši kulturni program in kosi-
lo. Po kosilu smo se osvežili v kopališču in zaplavali, drugi pa
so se pomerili v različnih igrah. Tudi naše društvo je odneslo
nekaj priznanj. Po podelitvi priznanj so predali štafeto nam, kaj-
ti prihodnje leto bomo srečanje organizirali mi. 

Športno-rekreativni dan s piknikom
Sobota, 9. avgusta, je bila za diabetike društva Murska Sobo-
ta športno-rekreativna s piknikom v spomin na nekdanjega pred-
sednika Darka Mihaliča. Sonce je odrinilo nekaj črnih oblakov
ter nam tako naznanilo, da bo lepa, sončna poletna sobota,
česar smo si vsi najbolj želeli. Najpogumnejši so se zbrali na
Petanjcih, kjer so se vkrcali na raft in se spustili po prelepi Muri. 
Pri ribniku Lukač so se nam pridružili še člani, ki so se odlo-
čili za kolesarjenje. Po kratkem klepetu o vtisih z raftanja, po-
hoda in kolesarjenja sta nas že čakali okusna hrana in pijača,
tako smo si povrnili izgubljene kalorije, se okrepčali, nato pa

se pomerili v različnih športnih igrah ter klepetali. Čeprav je vse
zahtevalo nekaj potu in prijetne utrujenosti, smo pri vsem uži-
vali in se imeli lepo. Toda čas je neusmiljeno tekel, popoldne
se je začelo prevešati v večer, na nebu pa so se z vseh stra-
ni zbrali temni oblaki ter nas opozarjali, da moramo čim prej
kreniti proti domu. Takoj zatem se je nad Prekmurjem razbes-
nelo neurje z močnim vetrom, ki je ruval drevesa in odkrival
strehe, ponekod pa je padala tudi toča. Kljub vsem neprijet-
nostim so v nas ostali lepi občutki. V prelepem naravnem oko-
lju in ob okusno pripravljeni jedači in pijači je bilo druženje zelo
prijetno. Člani smo tako imeli zopet priložnost se pogovoriti,
posvetovati in izmenjati kakšno izkušnjo ter se seveda tudi po-
veseliti v upanju, da se kmalu spet snidemo. 

Izobraževalno-zabavni izlet z Ljutomerčani
Naša prva postaja je bila Kana v Žalcu, kjer so nas lepo spre-
jeli in nam organizirali poučno predavanje o negi stopal pri dia-
betiku. Vsakemu udeležencu so brezplačno izmerili venski
obtok. Predavanju je sledil nakup krem za vsakodnevno nego.
Odpravili smo se proti Rogaški Slatini, kjer smo si ogledali zna-
menitosti kraja, še posebno zanimiva je bila cerkev. Po kosilu
v zdravilišču smo se razdelili v dve skupini.
Prva skupina se je šla kopat v zdravilišče Terme Rogaška, dru-
ga pa je šla na pohod in se med potjo ustavila pri kozmetiki
Afrodita, kjer so nam predstavili izdelke za nego telesa. Na kon-
cu smo skupaj odšli na pokušnjo naravne mineralne vode Do-
nat mg, ki je koristen in učinkovit tudi za sladkorne bolnike. Do-
mov smo se vračali pozno popoldne prepričani, da se prihod-
nje leto zopet snidemo. Jožica Gibičar, foto: Danijela Santel

Šola zdravega načina življenja 
v Šmarjeških Toplicah
Prvi dan nas je prijazno sprejel animator Brane Bon, ki je ves
čas bivanja izjemno lepo skrbel za dobro počutje vseh udele-
žencev okrevanja. Vsako jutro so bile na vrsti meritve krvne-
ga sladkorja in krvnega tlaka. Organizirali so nam nordijsko hojo,
jutranjo gimnastiko v bazenu in vodno aerobiko. Z vsakodnev-
nimi vajami za hrbtenico smo postali bolj gibčni ter se znebili
bolečin v predelu križa in vratu. Sklenili smo, da bomo z vaja-
mi nadaljevali tudi doma.
Udeležili smo se koristnih predavanj o zdravi prehrani in s ku-
harske delavnice, pri kateri smo aktivno sodelovali ter pripra-
vili okusen in predvsem zdrav obrok, ki je teknil vsem. Na pre-
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Tu smo se srečali s skupino diabetikov z Jesenic, s katerimi smo se pri-
jetno družili skozi ves teden.Pogumnejši so se spustili po reki Muri.



IZ NAŠIH DRUŠTEV

n Društvo diabetikov Škofja Loka 

Gostili smo 
gorenjska društva

Kar 78 gorenjskih diabetikov in podpornih članov smo spre-
jeli pred Kaščo. Po uvodnem pozdravu predsednice društva
Tanje Oblak je zbrane nagovoril škofjeloški župan mag. Miha
Ješe. Izrazil je zadovoljstvo nad tako številno udeležbo in pred-
stavil tematske poti, ki so bile na območju vseh štirih občin
postavljene v zadnjih treh letih. Naši udeleženci tri poti od pred-
stavljenih že poznajo: Pot v Crngrob, ki smo jo prehodili lani,
ter letošnji – Pot v Puštal in Pot treh gradov.

Pred Kaščo smo naredili sku-
pinsko sliko, nato pa v sprem-
stvu vodnic Mije in Mirjane
krenili vsak v svojo smer. Gle-
de na to, da so diabetiki v zelo
različni telesni kondiciji, so or-
ganizatorji to upoštevali pri
načrtovanju in izvedbi poti.

Pot v Puštal
Pred vhodom v mesto smo se
ustavili pri Špitalu in prečkali
cesto na Spodnjem trgu, ki je
že davno prerasla svojo zmo-
gljivost. Skozi Pekel smo pri-
šli na Mestni trg in nato prek
Karlovca v Puštal. Mija nam je
na poti pripovedovala zgodbe in legende, povezane z življe-
njem in delom v mestu in njegovi okolici. Najdlje smo se za-
držali na Hudičevi brvi. Z njo je poveznih nemalo zgodb in spo-
minov na otroška leta, ko smo med počitnicami neizmerno uži-
vali v valovih Sore, ki se zajeda v skale pod njo.
Sledil je sprehod do Nacetove hiše, ki od sredine 18. stoletja
do danes ni bistveno spremenila svoje zunanje podobe. Po ogle-
du gradbišča v zadnjem času največkrat omenjene znameni-
tosti Škofje Loke – loške obvoznice – smo se obrnili nazaj pro-
ti izhodišču. Kratek počitek smo si privoščili v senci pod arka-
dami dvorišča puštalskega gradu in si nato ogledali še graj-
sko kapelo. Cerkev na Hribcu smo opazovali le od daleč, ker
nam je opoldansko sonce že pobralo nekaj moči. Za ogled te
znamenitosti bomo gotovo imeli še veliko priložnosti. Na so-
točju obeh Sor smo v spomin priklicali zgodbo o Agati in Juri-
ju iz Tavčarjeve Visoške kronike.

Po poti treh gradov
Izpred Kašče smo že nestrpni in polni pričakovanja odšli na
Mestni trg, kjer nam je Mirjana na kratko predstavila nastanek
Škofje Loke in njeno zgodovino. Na drugi postaji, na Loškem
gradu, pa smo izvedeli veliko novega o gradnji gradu in življe-
nju na njem skozi zgodovino.
Po malo zahtevnejšem vzponu smo prišli do ruševin stolpa na
Kranclju, nato pa smo mimo prevala Kobila prispeli do gradu
Divja Loka. Na poti nam je krajšala čas Mirjana, ki je pripove-
dovala zgodbe in legende, povezane z našo potjo. Veliko pa
smo izvedeli tudi o naravnih znamenitostih. Razvaline Stare-
ga gradu ali Divje Loke stojijo na strmem pobočju Lubnika, kjer
so imeli odlično naravno zaščito pred napadalci in razgled da-
leč proti Sorškemu polju. Najstarejši udeleženec v skupini, ki
se je povzpel proti gradovom, je bil iz kamniškega društva. Star
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Zahvala društvom iz Tržiča, Kranja, Kamnika, Jesenic in Domžal, ki so nas obiskali v tisočletni Škofji Loki.

davanju o primerni aktivnosti za srčne bolnike in bolnike s
sladkorno boleznijo smo izvedeli, kakšna vadba je primerna
za nas. Na kreativni delavnici okrasnih izdelkov smo si izde-
lali kar nekaj spominkov. Na predavanju Anice Bobič pa smo
spoznali zanimivo zgodovino Vinjega Vrha, na sprehodu po par-
ku pa lepote parka.
Ogledali smo si okolico Šmarjeških Toplic, okusili lokalne do-
brote ter spoznali prijazne domačine. Udeležili smo se tudi iz-

leta v Pleterje in Kostanjevico na Krki. Tudi večeri so bili zelo
pestri in zanimivi, saj smo imeli predavanje, kinopredstavo, ple-
sni večer in tombolo, kjer je naša članica zadela prvo nagra-
do – masažo. Za bolj romantične je bilo nočno kopanje s pe-
nino. Animatorji in predavatelji so se zelo potrudili, prav tako
kuharji in natakarji ter drugo osebje hotela, da smo preživeli
lep in aktiven teden, za kar se vsem iskreno zahvaljujemo. 

Anica Bunderla

je 87 let in si zasluži naše čestitke. Pohvala pa velja tudi vod-
nici Mirjani za skrbno in vestno vodenje.
Udeleženci srečanja iz obeh skupin smo se ponovno zbrali v
Kašči, kjer so nas že čakali s kosilom, pripravljenim po recep-
tih naših prednikov. Pridružil se nam je še kapucin Jožko Smu-
kavec. Izkoristili smo priložnost, da svojim gostom z njegovo
pomočjo predstavimo Škofjeloški pasijon in jih povabimo, naj
si prihodnje leto v velikonočnem času to veličastno prireditev
tudi ogledajo. Sledila je še zahvala predstavnikom društev iz
Tržiča, Kranja, Kamnika, Jesenic in Domžal, ki so pripeljali
svoje člane v tisočletno Škofjo Loko. Veseli smo, da so naši gost-
je odšli zadovoljni, in želimo, da bi se ob zanimivostih, ki so jih
slišali na poti, še dolgo spominjali druženja v mestu pod Lub-
nikom. Na svidenje prihodnje leto... Za pomoč pri organizaciji
se zahvaljujemo Občini Škofja Loka, Radiu Sora in Turistične-
mu društvu Škofja Loka. Marko Proj, Tanja Oblak



IZ NAŠIH DRUŠTEV

n Društvo diabetikov Slovenj Gradec 

Izpolnjeno vse, 
kar smo si zadali 

Naši člani društva in člani organov društva si prizadevamo,
da čim bolje izpolnjujemo sklepe ter naloge občnega zbora,
ki smo ga imeli konec februarja 2014. Pri tem smo pregledali
minulo delo in ugotovili, da smo bili zelo aktivni pri rekreativ-
nih oddihih, kakor tudi na strokovnem področju, ki mu daje-
mo velik poudarek s pomočjo zdravnikov diabetične ambulan-
te in tudi dobaviteljev različnih pripomočkov za diabetike.

Polletne aktivnosti 
Letošnje leto smo začeli z obiskom rudarskega muzeja v Ve-
lenju. Bili smo globoko pod površjem in smo resnično podoži-
veli rudarsko življenje. S tem ogledom smo se še bolj prepri-
čali o težkih razmerah za delo v jami. Naslednji korak je bila
udeležba naših članov na letni konferenci naše osnovne or-
ganizacije, kjer so bili podani podatki o realizaciji dela in na-
črtih dela zveze.

Z ogledom rudarskega muzeja smo se prepričali, kako trdo je življenje
knapov.

Minka Zupanc iz podjetja VPD Bled je predstavila novo gene-
racijo merilnikov krvnega tlaka. Ob tej priložnosti je opravila 25
meritev krvnega tlaka na gležnjih naših članov. V maju smo se
odpravili na naš tradicionalni izlet v neznano. Udeležilo se ga
je 52 članov. Tako smo obiskali Kranjsko Goro, zibelko smu-
čarskih skokov v dolini Tamar v Planici. Po obilnem kosilu smo
odšli na italijansko stran, k Belo-
peškim jezerom pod Mangartom.
Izlet smo zaključili z obiskom iz-
vira Save Dolinke in s panoram-
sko vožnjo po naši lepi avstrijski
Koroški do Slovenj Gradca.

Poletje pri nas
Junij smo začeli z edukativnim
okrevanjem v zdravilišču Lenda-
va, kjer smo preživeli sedem ne-
pozabnih dni z različnimi aktiv-
nostmi; tudi na strokovna preda-
vanja nismo pozabili ter na vsa-

kodnevno merjenje sladkorja v krvi, holesterola in krvnega tla-
ka ne. V juniju smo še zamenjali prekmurske ravnice s planin-
skim pohodom na Storžič, kamor smo bili povabljeni na pohod
ob 60. obletnici smrti svetovno znanega diabetologa dr. Mer-
čuna, hvaležni smo predsednici Društva diabetikov Tržič za po-
vabilo in prijaznost.
V začetku julija smo skupaj z zdravniki Splošne bolnišnice Slo-
venj Gradec in s podjetjem J&J predstavili namen evropskega
projekta U4 Health, telemetrično spremljanje kroničnih bolnikov
pri diabetikih. Projekt se izvaja samo na Koroškem.Tako smo
zaključili prvo polletje. Poudariti moramo, da hkrati s temi pro-
jekti potekajo vsakotedenski pohodi, kegljanje in kolesarjenje.

Aktivni začetek jesenskega dela 
Jesenske aktivnosti smo začeli septembra z edukativnim od-
dihom v Novem Vinodolskem v Kvarnerju. Kljub strahu pred
slabim vremenom se je oddiha udeležilo 54 naših članov. Za-
radi zasedenosti hotela se vsi, ki so si želeli z nami, okreva-
nja niso mogli udeležiti, a že zdaj obljubljam, da bomo prihod-
nje leto razširili ponudbo. Na oddihu pa sicer ni manjkalo šte-
vilnih aktivnosti, kot so redni jutranji dveurni pohodi, obvezne
telesne vaje z mentorico, dopoldansko kopanje naših pogum-
nih članic in članov v morju in drugih v notranjem ogrevanem
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Jutranja telovadba

bazenu, turnir v igranju mini golfa je bil vsak dan popoldne s
finalnim zaključkom v petek pred odhodom domov.
Rezultati golf turnirja so bili: 1. mesto – finalna igra: Vinko Re-
potočnik; 1. mesto – skupni tedenski rezultat: Peter Porobija;
1. mesto – družinska tekma: Olga in Vinko Repotočnik. Vsi zma-
govalci so prejeli medalje in pokale.

Našega poslanstva – skrb za
zdravje in kontrolo zdravja pri
naših članih – tukaj nismo poza-
bili. Tako so vsako jutro naše čla-
nice Olga, Martina, Anica in
Zdenka opravile meritve slad-
korja v krvi, krvnega tlaka in ho-
lesterola. Skupaj so opravile 704
meritve. Pri tem so se odpove-
dale prijetnemu jutranjem spanju,
kajti meritve so se začele ob 7.
uri.

Ivan Gašper, foto: Stane Oblak 
Najlepši mesec smo še enkrat zaključili kot absolutni zmagovalci
športnih iger diabetikov Slovenije v Topolšici.



IZ NAŠIH DRUŠTEV

n Društvo diabetikov Sežana 

Izobraževanje, 
šport, proslave …

Poletje je bilo v znamenju občinskih praznovanj. Na stojnici
smo predstavljali delovanje našega društva, organizirali pre-
davanja in se spomnili pokojnega kolega diabetika. Na sede-
žu društva smo imeli učno delavnico o uporabi merilnikov slad-
korja. Povezali smo se z referenčnimi ambulantami v Sežani
ter se dogovorili, da bomo aktivno prispevali k delu ambulant
in pridobivanju novih članov društva. Udeležili smo se šport-
nega srečanja zveze, ki ga je organiziralo Društvo diabetikov
Velenje. V Sežani smo imeli regijsko tekmovanje v balinanju
za Društva diabetikov Postojne, Ilirske Bistrice in Sežane.
Tekmovali smo z moškimi in ženskimi ekipami in se dobro
odrezali.

Že tretje leto zapored smo s pomočjo medicinske sestre Kla-
re Peternelj iz Zdravstvenega doma Sežana maja organizira-
li predavanji o sladkorni bolezni za učence 8. razredov Osno-
vne šole Divača in Hrpelje. 
Ob dnevu državnosti smo se udeležili proslave v Divači in po
proslavi z dežniki krenili na tradicionalni pohod na Kokoš. 

Še pomembno obvestilo – v diabetološki ambulanti je prišlo do
spremembe, zapustil nas je dolgoletni diabetolog Pal Naran-
scik, dr. med., na njegovo mesto je prišla diabetologinja Elena
Kuzmina, dr. med. 

Jože Volovec, foto: Pavel Škamperle

Občinski
praznik 
Na občinski praznik
smo se udeležili po-
hoda z mejnega
prehoda Lipica na
hrib Kokoš ter dveh
strokovnih preda-
vanj diabetologinje
mag. Iris Marolt, dr.
med., iz Kopra. Na-
slova predavanj sta
bila Sladkorna bo-
lezen in kap ter
Kako in kaj naj jem,
da bo moj sladkor urejen. Obe predavanji sta bili posvečeni le-
tos preminulemu Borisu Škrku, čigar družinski člani so denar
darovali v dobrodelne namene za socialno ogrožene sežan-
ske diabetike. 
Mag. Iris Marolt je predstavila sladkorno bolezen kot tihega ubi-
jalca, tako kot povišane maščobe v krvi ali zvišan krvni tlak.
Predstavila je začetek, posledice ateroskleroze in umrljivost slad-
kornih bolnikov ter se osredinila na zdravljenje. 
V drugem predavanju je predstavila jedilnike sladkornih bolni-
kov za štiri letne čase in deset sladkih zapovedi, ki se jih mo-
ramo držati. Tako priporoča, da diabetik fritezo podari sovraž-

niku, kuha in peče brez maščob, spregovorila je o pravilni se-
stavi obroka, kuhanju testenin in riža al dente, kot tudi o po-
membnosti telesne aktivnosti vsaj pet dni v tednu po pol ure.
Mag. Maroltova bo v kratkem izdala tudi knjigo, ki bo sladkor-
ne bolnike vodila skozi prehrano po letnih časih in predstavi-
la praznične jedi.

Besedilo in foto: Olga Knez

Slovo poletju
Kljub deževnemu poletju smo zastavljeni program za to obdob-
je izpeljali. Organizirali smo pohod iz Smodnišnice do Bazo-
vice skupaj s predstavnikoma Zdravilišča Šmarješke Toplice,
Branetom Bonom in Alenko Babič. 
Brane nam je pred začetkom pohoda predstavil nordijsko hojo
ter prisotnim razdelil pohodne palice. Po uvodnih besedah
smo se do Lipice prepeljali z osebnimi avtomobili, naprej pa
smo se odpravili peš. Stopili smo na Resljevo učno pot, živi
muzej krasa, ki je bil odprt lani s pomočjo evropskih sred-
stev. Pred pohodom se je s potjo seznanila naša Miranda ter
prevzela vodenje po znamenitostih. Predvsem smo veliko iz-
vedeli o Josefu Reslju, izumitelju ladijskega vijaka in ljubite-
lju naravnih znamenitosti krasa. Po vrnitvi v Smodnišnico se
nam je pri kosilu predstavila še Alenka Babič ter nas pova-
bila na okrevanje k njim v Šmarješke Toplice. Pred koncem
druženja je spregovoril še Graziano Sluga iz ljubljanskega
Zavoda Zdravje ter predstavil meritve arterijskega ožilja. Pri-
sotni so se njegovemu vabilu odzvali ter tako opravili nekaj
deset meritev. 

Po Čičariji

Septembra smo organizirali pohod po Čičariji, v vas Poljane.
Vas, ki je bila nekoč bogata, zdaj žalostno sameva. Ob kon-
cu tedna jo obiščejo le “vikendaši”, tu sicer živi le še peščica
ljudi. 
Oba pohoda sta bila namenjena občinskim praznovanjem,
tako Sežane kot Hrpelj - Kozine, na katerih smo se namenili
predstaviti delovanje našega društva, ki pa sta odpadli, prva
zaradi slabega vremena, druga pa zaradi proslave, ki se je zav-
lekla predolgo v pozno popoldne. Upajmo, da bomo v prihod-
nje uspešnejši.

Jože Volovec, foto: Jelka Antončič

Opravičilo: V našem prejšnjem prispevku je bil pomotoma na-
pisan napačen priimek Jadran Prelc in ne Jadran Frelc. Za na-
pako se imenovanemu iskreno opravičujemo.
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Predsednik Vojko Turk se zahvaljuje diabetolo-
ginji mag. Iris Marolt, dr. med., za dolgoletno do-
bro sodelovanje.
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n Društvo diabetikov Dravograd Polžki

Slabo vreme 
ni ovira za druženje

Avgusta nismo zaprli vrat društva, temveč smo raje zavihali
rokave. V Prekmurje smo se odpravili prvo nedeljo v avgustu
in preživeli nepozaben dan, ki je bil poln kulture, kulinarike in
rekreacije. Zadnjo soboto v avgustu pa so naši člani zajahali
kolesa in dosegli zastavljeni cilj 621. Pliberški jormak. Skupi-
na kolesarjev je ob 7.15 krenila iz Slovenj Gradca, ob 8. uri smo
se v Dravogradu pridružili še preostali kolesarji polžki.

Prekmurje
Udeleženci izleta so vstopali v avtobus v Pamečah, Šentjan-
žu, Dravogradu in Trbonjah. Napolnili smo vse sedeže in vož-
nja je bila prijetna, ker je voznik vozil zelo umirjeno in previd-
no. Malo pred Mursko Soboto smo se ustavili in si malo pote-
šili lakoto. V prostem času smo si ogledali romarsko Marijino
središče. V njem so se naši predniki odločali za dobro, spra-
vo, ljubezen in tudi danes romar začuti v njem Marijino nav-
zočnost in pomoč. Cerkev Marije Vnebovzete izžareva neko
posebno moč. Pred milostnim kipom turniške Marije si vedno
dobrodošel. Po maši smo se odpeljali v Lendavo, kjer smo se
po kosilu kopali v Termah Lendava. 
Leta 1965 so v bližnjih Petišovcih naredili vrtine, da bi našli
nafto, pritekla pa je topla voda, ki vsebuje veliko parafina in
ugodno deluje na kožo. Kar slabe štiri ure smo se namakali
v njej in si pregrevali stare ude. Po kopanju smo se odpeljali
na domači turizem v bližnji okolici. Pasulj, zaseka, prleška gi-
banica …, vse je bilo zelo dobro in okusno. Domače vino je
vsem prijalo na dobro podlago. Za dobro voljo je poskrbel ne-
koliko okrnjen ansambel Stare sablje. Proti večeru smo se po-
dali na pot proti domu in se vozili brez postanka. Do solz smo
se nasmejali duhovitim šalam, ki sta jih stresala Ivan Pavlič
in zdravnik Ervin Pečnik. Bilo je zelo lepo in upam, da se bom
udeležil tudi prihodnjega izleta.

Ivan Rus

Kolesarjenje na 621. Pliberški Jormak
Skupaj s člani DI Dravograd in skoraj 15-člansko kolesarsko
karavano s petimi spremljevalkami in reševalno opremo smo
krenili proti Pliberku. Vozili smo po dobro urejeni kolesarski poti

in z nekaj postanki že pred 11. uro prispeli na cilj. Kot že ne-
kaj let zapovrstjo smo si ogledali tradicionalni sprevod s poli-
tično eminenco, številnimi kulturnimi društvi, javnimi ustano-
vami in podjetji, ki so sodelovali v tem sprevodu. Po dogodku
smo si ogledali sejem, nato pa na pivo in še na pet kilometrov
oddaljeno Breško jezero. Na poti proti domu smo se še zad-
njič podkrepili, nato pa se v Dravogradu poslovili od Slovenj-
gradčanov, ki so imeli pred seboj še dobrih dvanajst kilome-
trov. Nekateri so imeli skoraj stokilometrsko turo.

Peti tradicionalni pohod v Trbonjah
Ob 10.30 nas je okoli 110 zbranih udeležencev prisluhnilo be-
sedam čebelarskega mojstra o pozitivnih učinkih čebeljih proiz-
vodov na človeka. Pred tem nas je pozdravila tudi županja ob-
čine Dravograd Marijana Cigala, ki je pohvalila delovanje na-
šega društva, izrekla zahvalo ter, na kar smo tudi sami pono-
sni, povedala, da se naših srečanj rada udeležuje. Potem smo
z dežniki krenili na pohod. Mimogrede so si nekateri še ogle-
dali našo trbonjsko cerkev Sv. Križa. Ubrali smo asfaltirano pot
proti Kmečkemu turizmu Uršnik in ob 13. uri smo v dvorani Ga-
silskega doma Trbonje že pospravili obljubljeni bograč ter se
odžejali. Pridružil se nam je še novi koroški poslanec Benja-
min Kopmajer. V svojem pozdravu je obljubil, da se bo v par-
lamentu zavzemal za naše težave in za vse, kar je obljubil v
predvolilni tekmi.

Enaindvajsetega julija me je pretresla vest, da nas je za-
pustil naš ustanovni član. Vse od ustanovitve Društva dia-
betikov Polžki, leta 2009, se je zavzeto trudil udejstvovati
v naših dejavnostih, kolikor so mu dovoljevale posledice slad-
korne bolezni. 
Od leta 1992 in vse do leta 2003 je bil v izvršnem odboru
Društva diabetikov Slovenj Gradec kot blagajnik društva ter
od leta 1994 moj zvesti sodelavec pri vodenju tega društva
in vse do leta 2008 član izvršnega odbora. V zahvalo pri
ponovnem zagonu organizacije diabetikov leta 1992, za
opravljena finančna in blagajniška dela, za vestno, nese-
bično in pošteno opravljene zaupane aktivnosti v skladu s
statutom društva je leta 2003 prejel zlato priznanje zveze.
Za pomoč pri organizaciji in vodenju aktivnosti društva leta
2008, ob 50-letnici društva, je prejel še posebno priznanje
za dolgoletno delo v društvu.
Spoštovani Vinko, ostal boš v spominu kot zgled človeka,
velikega prijatelja, ki je znal prisluhniti in pomagati vsako-
mur. Spomin nate in na tvoje uspešno delo v imenovanih
društvih diabetikov nam bo za vedno ostal v spominu. 
Vinko, hvala ti za vse.

Ivan Pavlič

V slovo

Vinko Pačnik
(1937-2014)

Udeleženci kolesarjenja – člani našega društva
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n Društvo diabetikov Kamnik 

Poletne aktivnosti
V sončni soboti, 5. julija, smo se z gorenjskimi društvi zbra-
li na Črnivcu. Po razdelitvi malice smo se z avtomobili odpe-
ljali mimo Kranjskega Raka proti Kisovcu na levi strani, mi
pa desno do parkirišča Ošivec, kjer smo peš nadaljevali pot
mimo Gojške in Male planine do Velike planine. Zadnjo so-
boto v septembru smo se podali na celodnevni izlet v Prek-
murje. Po zaslugi odličnega vodnika gospoda Janka smo
prisluhnili zgodbam iz preteklega in sedanjega časa. 

Meddruštveni pohod na Veliko planino
Vodnik Miha Babnik nam je na vsakem razpotju povedal kaj
novega. Zanimivo je, da se bajtarjem tako reče le pozimi, ko
najemajo bajte, medtem ko so poleti to pastirji in pastirske koče.
Ustavili smo se v pastirskem stanu pri Gradiškovih, kjer smo
se okrepčali s kislim mlekom in žganci. Na vsej poti so nas pri-
jazno pozdravljale krave s telički in zvončkljale. Ko smo se vra-
čali, smo si ogledali Preskarjev muzej v Pastirskem naselju z
značilno ovalno bajto s streho do tal in pokrito s skodlami, brez
okna in dimnika. Kulturna dediščina Vlasta Kopača prikazuje
pastirsko narodno nošo, trniče, pisave, številne pripomočke in
orodja iz keramike in lesa. Obiskovalcu predstavijo življenje in
delo pastirja na planini v 19. stoletju. Mimo nas je pot peljala
do kapele Marije Snežne, ki je bila zgrajena leta 1937, v pa-
stirskem naselju. Kapela druge svetovne vojne ni preživela, ohra-
nila pa se je podoba Marije Snežne z Jezusom, ki bogati da-
našnjo kapelo, zgrajeno1988. leta.
Pot smo nadaljevali ob prijetnem klepetu do Črnivca, kjer nas
je čakalo kosilo. Za konec se vsem društvom: Domžale, Jese-
nice, Kranj in Škofja Loka zahvaljujem za veliko udeležbo in pri-

jetno druženje. Prav tako gre zahvala predstavnici Krke Šmar-
ješke Toplice gospe Alenki Babič, ki se je z nami naužila sve-
žega gorskega zraka in nas razveselila s Krkinimi kapami.

Savica Juntez

V deželi Miška Krajnca in Ferija Lainščka
Prva postaja je bil Mestni muzej Murska Sobota. Sledil je pra-
vi bograč za malico, nato ogled spomenika osvoboditeljem in
evangeličanska cerkev. Ta dan je bil praznik bujte repe in bili
smo priča vrvežu v tem delu Slovenije. Obiskali smo Otok lju-
bezni in si privoščili vožnjo s splavom na Muri, ogled mlina, tkal-
ske delavnice ter filma o splavarjenju in delu na bregovih Mure,
na koncu pa še okušali kulinarične dobrote.

Hiteli smo na značilno prekmursko kosilo, prirejeno za naše bol-
nike z značilno “bujto repo”. Ogledali smo si še Belo golobico
– najlepšo Plečnikovo cerkev v Bogojini, nato pa se peljali še
v vas Trbovc, ki je znana po svojem lončarstvu, in spoznavali
tipično prekmursko vas s hišami – te so krite s slamo – in vso
lepoto tistih časov, ki so lep spomin na našo preteklost.

Marjeta Bukovšek, foto: Majetič Jože
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Podpredsednik DI Dravograd Alojz Špalir, ki je hkrati tudi član
našega izvršnega odbora, nas je presenetil s pokušnjo iz-
vrstnega vina iz njegovega hrama. 
Prišel je vrhunec našega srečanja, ko so izmenjaje za ples po-
skrbeli Mladi trbonjski muzikantje, za pesem, ki jo je bilo sli-
šati iz vseh ust po dvorani, pa ansambel Stare sablje. Naši pri-
jatelji iz Ljubljane so nas morali zapustiti takrat, ko je bilo naj-

lepše, saj so v Podklancu na kmetiji Klančnik imeli še pokuš-
njo, vožnjo s turističnim vlakom, gostitelj Marko Kogelnik pa
mi je zagotovil, da tudi lačni ne bodo šli domov.

Ivan Pavlič

Septembrsko izobraževalno okrevanje
Po prihodu smo se hitro razporedili po sobah ter odhiteli na
promenado Baške. Program je bil kar pester. Naslednji dan smo
se po jutranji telovadbi podali najprej do Sv. Ivana in pot na-
daljevali na bližnjo baško planino Mjesec. Ko smo se vračali,
nas je na pol poti srečal dr. Pečnik in vztrajal sam do vrha. Na-
slednji dan smo se napotili na drugo stran baške planine in po-
poldne izkoristili za kopanje v morju, nekateri pa v bazenu. 
Po večerji smo imeli predavanje z dr. Pečnikom. Vse dni nam
je sijalo sonce, zato smo se veliko sončili, plavali in obilo dru-
žili. V petek smo imeli merjenje sladkorja, holesterola in priti-
ska ter dodatno predavanje dr. Pečnika. Za ples in pesem je
poskrbel Vlado s frajtonarico, k nam pa je povabil še druge obi-
skovalce Baške. Za vse to se moramo zahvaliti dobri organi-
zaciji, predvsem pa lepemu vremenu, ki smo ga imeli v tem
tednu. Vsak udeleženec je dodal še kanček dobre volje in ne-
pozaben teden že kar kliče na ponovno srečanje.

Marjana Pavlič

Čudovito vreme je spremljalo udeležence pohoda na planino Mjesec.

Pohajkovali smo po Prekmurju.



n Društvo diabetikov Mežiške doline

Poletje in jesen pri nas
Letos je 17 članov našega društva v juniju letovalo v Termal-
nem zdravilišču Lendava. Že med potjo smo se ustavili in se
sprehodili ob Bukovniškem jezeru, ki je znano po energijskih
točkah in zdravilni vodi sv. Vida. Organizirali smo tudi sobo-
tni piknik za člane ter povabili prijatelje iz Društva diabetikov
Metlika. Ti so nam gostoljubnost povrnili z vabilom na met-
liški piknik, ki smo se ga z veseljem udeležili.

Okrevanje v lendavskih toplicah 
Okrevanje je vodila podpredsednica Nevenka Šimenc, ki nam
je organizirala bivanje v hotelu Lipa, kjer je bil program precej
pester in posebej pripravljen za naše društvo. V zdravilišču je
na voljo veliko bazenov, ki smo jih pridno obiskovali. Termal-
na voda v Lendavi je izjemno bogata s parafinom, kar jih uvrš-
ča v sam evropski vrh. Koža je po kopanju čudovito mehka in
svilnata.

Sladkor smo si merili vsak dan, hodili smo na pohode in spre-
hode v okolico Lendave. Poslušali smo predavanje o zdravil-
nosti energijskih točk v parku in bosi hodili po različno debe-
lem pesku, kar spodbuja prekrvitev in dviga energijsko raven
v telesu. Diabetologinja Marija Šandl nam je predavala o pre-
hrani, poslušali smo tudi predavanje o diabetesu. Pri dnevni
telovadbi smo dobili veliko koristnih nasvetov fizioterapevta, kako
varujemo hrbtenico pri vsakdanjih opravilih, kako pravilno se-
damo in vstajamo, delali smo tudi vaje za ravnotežje. Fiziote-
rapevt Jernej se je posvetil vsakemu posebej in nam svetoval
glede na naše težave. 

Ogledali smo si lendavski grad in razstavo svetovno znanega
španskega slikarja Goye. Nekateri niso izpustili tradicionalnih
nakupov v bližnjem Lentiju na Madžarskem, nekaj pa jih je obi-
skalo sv. Trojico nad Lendavo, kjer v kapelici počiva edina na-
ravno ohranjena mumija v Sloveniji, vojščak Hadik iz turških
časov.

O dobri prekmurski hrani in prijaznem osebju ni treba izgublja-
ti besed, saj smo na poslovilnem večeru vsi izrazili prepriča-
nje, da se bomo sem še vračali. O razpoloženju v Lendavi je
nastala tudi pesmica.

Korošci v Lendavi

Ko rožnik bil je najbolj v cvetu,
so cukrčki koroški šli po svetu.

Skupina najprej se ob jezeru Bukovniškem ustavi,
kjer voda sv. Vida baje oči pozdravi.

Za teden dni nas sprejmejo v hotelu Lipa,
osebje je prijazno, kot se šika.

Prekmurska hrana res nam prija,
nato pa kalorije vsak po svoje zbija.

Klapa smo samih dobrih ljudi,
Neva prijazno za vse poskrbi.
Še na razstavo Goye nas je popeljala,
za kar ji gre prisrčna hvala.

Na gričku nad mestom pa Hadik nas čaka
in upa, da družba ob letu se vrača.

Ivana Prislan

Piknik našega društva 
V lepem sončnem vremenu smo se po zajtrku odpravili na bliž-
njo Brinjevo goro, priljubljeno pohodniško točko prebivalcev Ra-
ven in Prevalj. Po dveurnem pohodu smo na vrhu Brinjeve gore
obiskali cerkvico Kozma in Damjana – zavetnikov bolnikov. Po
vrnitvi z gore nas je pričakal topel in okusen golaž. Po kosilu
smo se organizirali po skupinah, ki so sodelovale v športnih
igrah, kot so: namizni tenis, pikado, met na koš in rusko ke-
gljanje. Srečanje je pozdravil tudi župan Prevalj dr. Matic Ta-
sič. Prav tako smo prisluhnili kratkemu predavanju o oživlja-
nju ter druženje nadaljevali ob polni mizi dobrot z žara. Proti

koncu piknika smo vsem trem zmagovalcem v posameznih špor-
tnih disciplinah podelili priznanja ter se za spomin fotografira-
li. V prijetnem druženju smo pozabili na čas, a naši prijatelji iz
Metlike so se morali posloviti. 

Piknik v Metliki
Hladna in deževna sobota bi nam skoraj onemogočila prihod,
saj je bila cesta proti Trbovljam zaprta zaradi poplav, zato smo
se v Belo krajino podali čez Ljubljano. V Metliki so nas prija-
zno sprejeli domači člani, s katerimi smo se nato skupaj ude-
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Uspešno okrevanje v Lendavi

Imeli smo srečo – piknik je potekal v sončnem vremenu z dobro udeležbo.
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Julija nas je pretresla žalostna vest, da smo izgubili dolgo-
letnega člana in nekdanjega predsednika Jožeta Pruška.
Spisala se je zadnja stran njegove bogate knjige življenja.
Od njega smo se na mozirskem pokopališču poleg doma-
čih in sorodnikov poslovili številni prijatelji, sodelavci in
znanci.
S svojim delom je društvu vtisnil neizbrisen pečat. Kot
sladkorni bolnik je bil med prvimi pobudniki za ustanovitev
društva v Zgornji Savinjski dolini in kot njegov tajnik pripra-
vljal vse ustanovne akte. Aktivno je sodeloval pri ustana-
vljanju diabetološke ambulante v Nazarjah in pozneje pri
organizaciji brezplačnih meritev sladkorja in holesterola v
Mozirju. 
Jože Prušek je opravil veliko delo v korist sladkornih bol-
nikov vse Zgornje Savinjske doline: najprej kot tajnik dru-
štva, to delo je opravljal deset let, pozneje kot njegov pred-
sednik, zadnjih nekaj let pa kot predsednik nadzornega od-
bora. Poleg aktivnega dela v društvu diabetikov je bil de-
javen tudi v številnih drugih društvih v kraju. 
Za vse, kar je storil za nastanek in razvoj našega društva,
smo mu zgornjesavinjski diabetiki neizmerno hvaležni. 

Anton Venek

V spomin

Jože Prušek
(1934-2014)

n Društvo zgornjesavinjskih diabetikov
Mozirje

Tudi letos 
na Debelem rtiču

Tudi letos smo bili zgornjesavinjski diabetiki na okrevanju v
Mladinskem zdravilišču na Debelem rtiču. Letovanje je bilo
namenjeno predvsem zdravemu in aktivnemu preživljanju
prostega časa, izobraževanju in seveda ne nazadnje tudi
sprostitvi in druženju.

Največ časa smo namenili kopanju in telesni vadbi v bazenu
z ogrevano morsko vodo pod vodstvom za to usposobljenih men-
torjev ter sprehodom v čudoviti okolici hotela Bor. Organizira-
ni so bili tudi jutranji enourni pohodi v dveh težavnostnih stop-
njah in večerna telovadba, saj je telesna aktivnost za diabeti-
ke poleg ustrezne prehrane zelo pomemben dejavnik za urav-
navanje krvnega sladkorja. Vsem udeležencem je bilo omo-
gočeno tudi ambulantno merjenje sladkorja, holesterola, krvne-
ga pritiska in stopnje kisika v krvi. Udeležili smo se tudi stro-
kovnega predavanja o pozitivnem mišljenju.

Poskrbljeno je bilo tudi za druženje
Simpatična animatorka je vsak večer za nas pripravila kakšno
aktivnost: od plesa z izborom mistra in mis Rtiča do tombole
in ogleda dokumentarnih filmov o naših primorskih mestih.
Enotedensko letovanje nam je vsem koristilo, saj smo posku-
šali živeti čim bolj zdravo, kar je še zlasti za tovrstne bolnike
zelo pomembno. 

Besedilo in foto: Marija VenekImeli smo tako izobraževanje kot veliko druženja in sprostitve.

ležili 10-kilometrskega rekreativnega pohoda do prostora za
piknik na tamkajšnjem letališču. Prijazen sprejem in dobra
hrana sta nas napolnila z energijo, da smo se množično ude-
ležili pripravljenih tekmovanj v zabijanju žeblja, ruskem keglja-
nju, zbijanju ovna in metanju balina v krog. Na pikniku so vse
udeležence pozdravili predsednik domačega društva, naš

predsednik Branko Lepičnik, sekretar mednarodne zveze dia-
betikov Alojz Rudolf in predsednik Društva diabetikov Trbovlje.
Veliko članov se je veselo zavrtelo ob glasbi Andreja Bajuka.
Druženje smo zaključili z zahvalo in vabilom, da se znova sre-
čamo na našem pikniku, ki ga bomo organizirali na Koroškem
prihodnje leto.

Besedilo in foto: Max Kragelnik

Z veseljem in v velikem številu smo se odzvali povabilu Metličanov.
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n Društvo diabetikov Maribor

Poletje in jesen pri nas
September smo izkoristili za izobra-
ževalno okrevanje v Punatu na oto-
ku Krku.

Poleti pa smo jo na edukativni oddih
mahnili na otok Vis, udeležilo se ga
je 38 naših članov. Lep junijski dan
smo izkoristili tudi za obisk Velike pla-
nine.

Okrevanje v Punatu 
na otoku Krku
Pripravili smo pester program, ki nam
je skrajšal deževne dni. Pripravili smo
predavanje, poskrbeli za jutranjo te-
lovadbo, izvajali dihalne vaje in vsa-
kodnevne sprehode. Organizirali smo
nekaj izletov z ladjo na bližnje otoke,
obiskali mesto Vrbnik in seveda pla-
vali v kristalno čisti vodi. Telesno aktiv-
nost pa smo vsak večer dopolnjeva-
li s plesom ob lepi glasbi.

Lidija Salamon

Otok Vis
Vsako jutro smo pridno telovadili, ime-
li vodene sprehode in predavanje.
Organizirali smo krajši izlet ob zalivu

z ogledom vojaškega zaklonišča. Z avtobusom smo se odpe-
ljali do Komiže in se tam vkrcali na ladjo ter si ogledali otok Bi-
ševo ter prečudovito Modro špiljo. V samem mestu Vis smo si
ogledali arheološki muzej, kjer je bila velika zbirka amfor. Pre-

živeli smo prečudovitih sedem dni v
prijetnem druženju, kar se je posle-
dično pokazalo na našem sladkorju
v krvi. Rezultati so namreč pokazali
normalne meje enot sladkorja v krvi,
kar nas je še dodatno razveselilo.
Zato si želimo še več takšnih okre-
vanj, ki tako dobro vplivajo na naše
zdravje.

Irena Perko

Velika planina 
Junija se nas je 31 članic in članov z
avtobusom odpravilo do spodnje po-
staje nihalke v Kamniški Bistrici. Vož-
nja z nihalko na planino nam je pri-
čarala visokogorsko planoto s prele-
pim razgledom. Makadamska pot
nas je vodila do pastirskega naselja,
kjer smo naredili postanek na pastir-
skem domu ter se okrepčali z doma-
čim kislim mlekom in planinskim si-
rom. Ogledali smo si kapelo Marije
Snežne in se podali do Zelenega
roba, kjer smo si privoščili okusno
enolončnico. V prelepem sončnem
vremenu smo imeli čudovit razgled
proti Kamniško-Savinjskim Alpam.

Besedilo in foto: Lidija Salamon

Izvedli smo meritve krvnega sladkorja in krvnega tlaka.

Naši spomini pred kapelo Marije Snežne

n Društvo diabetikov Hrastnik

Strunjan in Starigrad
Morskega zraka smo se skupaj z 19 člani društva letos prvič
naužili že konec marca na tedenskem preventivnem okreva-
nju v Strunjanu. Znova smo se na izobraževalni oddih odpra-
vili konec avgusta, tedensko okrevanje je bilo v Starigradu v
Paklenici, kamor nas je odšlo 35 članov.

Čudovit začetek 
pomladi
Vreme nam je omogočilo vsa-
kodnevno druženje ob obali z
animatorko, ki nam je s prika-
zanimi dihalnimi in drugimi va-
jami vsak dan posebej polep-
šala dneve našega okrevanja.
Vsak dan smo si merili krvni
sladkor in se udeleževali pre-
davanj, ki so bila organizirana
za vse hotelske goste. Udele-
ževali smo se tudi organizira-

nih popoldanskih pohodov v Portorož in Izolo, dopoldnevi so
bili namenjeni nordijski hoji po bližnji okolici Strunjana. 

Ob koncu poletja zopet na morju
Čudovit hotel Alan, njegova okolica, gore v ozadju in morje pred
njim, borovi gozdički in številna drevesa oljk in smokev so nas
razveseljevali vse dni bivanja. Tudi tu smo si vsako jutro me-
rili krvni sladkor in krvni tlak. Ob motivaciji naše animatorke Miše
smo vsak dan plavali, metali balinčke ali pa hodili po poteh Na-
cionalnega parka Paklenica. Udeleževali smo se družabnih iger,
ki jih je organizirala, večere pa smo preživeli na plesišču ob
hotelu. Udeležili smo se tudi izleta z ladjico v kanjon reke

Zrmanje.
Predzadnji dan smo imeli za-
ključni pogovor s sklepno mi-
slijo, da je bilo okrevanje uspe-
šno, saj morsko podnebje in
druženje pripomoreta k do-
bremu počutju, dobro poču-
tje pa ugodno vpliva na naše
telo in zdravje na splošno in s
tem na lažje obvladovanje
sladkorne bolezni.

Vojka ŽeleznikVonj borovcev nas je že na začetku pomladi privabil na morje.



IZ NAŠIH DRUŠTEV

n Društvo diabetikov Novo mesto

Jesenski pohod s čarom
Drugi jesenski potep sredi septembra je sovpadal s tednom
mobilnosti. Vodnica Fanika je že dopoldne vodila pohod v or-
ganizaciji Planinskega društva Krka Novo mesto na Goli vrh.
Za seboj je imela že dobre štiri ure hoda. Popoldne pa je pe-
ljala našo skupino na Lisec nad Dobrničem. Od enajstih ude-
ležencev nas je bilo devet prvič na tem kraju in tak pohod ima
še poseben čar.

Z avtomobili smo se peljali skozi Mirno Peč, mimo lepih vasi
in zaselkov do Dobrniča in naprej do vinske gorice Lisec. Ne-
kaj časa smo hodili med vinogradi (kot po balkonu), od koder
smo imeli lep panoramski pogled na žužemberško cerkev,
Cvibelj in okoliške vasi ter gričke. Na najvišjo točko, Lisec, smo
se počasi vzpenjali po gozdni poti, se na cilju odpočili in tudi
okrepčali. Ob kovanem križu z Jezusom je bronasti zvonček
želja, v kovinski omarici pa tudi vpisna knjiga. Ugotovili smo,
da domačini pridno obiskujejo to točko.

Kraj z bogato zgodovino
Pred odhodom navzdol nam je Fanika povedala nekaj zani-
mivosti o kraju, arheoloških in zgodovinskih dejstvih tega ob-

močja, o naraščanju in upadanju števila prebivalcev, o zna-
menitih ljudeh iz preteklosti in sodobnosti, ki so se rodili v teh
krajih. Tu se je rodil pesnik, urednik in prevajalec Severin
Šali. Že leta 1800 se je tu razvilo šolstvo, kar Dobrnič uvršča
v sam slovenski vrh zgodovine šolstva. V prenovljenem kul-
turnem domu je urejena spominska soba 1. kongresa Sloven-
ske protifašistične ženske zveze. Dobra “učna ura” nam je še
posebej obogatila vtise s tega pohoda. Domov smo se vra-
čali mimo Žužemberka, po dolini reke Krke, in tako zaokroži-
li pot do Novega mesta. Zina Vidrih, foto: Fanika Vovk

Sladkorna bolezen 41
OKTOBER 2014

Na Liscu zvonček želja za popotnike pogosto zacinglja.

n Društvo diabetikov Idrija

Mini počitnice na Pagu
Septembra smo se že tradicionalno udeležili krajših počitnic
na Jadranu. Letošnji cilj je bil otok Pag. Zaradi slabe vremen-
ske napovedi smo kar malo s strahom odšli na pot. Na Pag
smo prispeli še v sončnem, a vetrovnem vremenu. 

Naš prvi cilj je bil skrajni severni rt otoka, mestece Lun, tam
smo imeli pokušnjo oljčnega olja, ogledali smo si stare oljčne
nasade, kjer so najstarejša drevesa stara več kot tisoč let. Ob-
čudovali smo igro narave v najrazličnejših oblikah dreves, ki
skozi stoletja kljubujejo burji in drugim vremenskim nevšečno-
stim. Tudi nas ni motil dež. V petek smo imeli dopoldne pro-

sto in večina se je sprehodila do “starega mesta”, ki je nekaj
kilometrov stran od današnjega mesta in ponuja prelep raz-
gled na Pag. Najpogumnejši smo potem tudi zaplavali v mor-
ju pod hotelom. 

Izlet v Zadar
Popoldne smo se odpeljali čez Paški most na celino, proti
Ninu in Zadru. Tokrat pa se je “ulilo kot iz škafa” in žal smo mo-
rali zgodovino Nina poslušati kar v avtobusu na parkirišču. Pa
se vseeno nismo vdali, odpravili smo se proti Zadru in najprej
naredili panoramski ogled, potem pa kljub dežju šli peš na ogled
glavnih znamenitosti: Rimskega foruma, Narodnega trga, Cer-
kve sv. Donata, sv. Kerševana in katedrale Svete Anastazije.
Prehodili smo tudi del znamenite zadrske ulice Kalelarga in kon-
čali na obali pri dveh modernih instalacijah: Morskih orglah, ki
so glede na valovito morje čudovito zvenele, in Pozdravu son-

cu. Med ogledom se je tudi zjasnilo in smo bili
poplačani za svojo vztrajnost. 

Zadnji izlet je bil piknik na ladjici
V soboto smo šli na celodnevni izlet, ribji pik-
nik z ladjico. Kapitan Neli je poskrbel za varno
plovbo in čudovito pripravljene ribe. Tudi kopa-
ti se je še dalo. Dobre volje smo se zvečer vrni-
li v hotel in po večerji zaplesali ob živi glasbi. V
nedeljo nas je pričakalo lepo, sončno vreme in
izkoristili smo ga za sončenje in kopanje. 
Po kosilu smo se odpravili proti domu in že
naredili načrte za prihodnje leto – verjetno se
bomo odpravili v Biograd na moru. 

Zdenka Bogataj 
Letos smo imeli pravi “mavrični” izlet – toliko čudovitih mavric, kot smo jih videli letos, še ni-
smo imeli priložnosti opazovati.



IZ NAŠIH DRUŠTEV

n Društvo diabetikov Ljubljana

Pri nas je pestro
Letos spomladi smo imeli že tradicionalno organizirano okre-
vanje za člane Društva diabetikov Ljubljana. Cilj udeležencev
je bila Baška na otoku Krku. Naše okrevanje je bilo aktivno,
poučno in zelo prijetno. Ker pa v društvu ne mirujemo, smo
se 7. junija podali še na Trdinov vrh. Sodelovali smo tudi na
Festivalu zdravja in aktivno delili vse naše zgibanke. V sobo-
to, 6. septembra, smo šli še na obisk k Društvu diabetikov Dra-
vograd Polžki v Trboje, kjer so nam pripravili res prisrčen spre-
jem.

Okrevanje na otoku Krku
Program okrevanja, ki ga je do potankosti pripravila (natančno
pa spremlja tudi izvajanje le-tega v času okrevanja) predsed-
nica društva Judita Erjavec in ki ga pregleda in potrdi izvršni
odbor, je vseboval jutranjo telovadbo, organizirane vsakodne-
vne pohode na okoliške vrhove, te je vsak dan sproti (glede na
vreme) organizirala naša članica Nada. Merili smo tudi krvni slad-
kor za izdelavo devettočkovnega profila vsakega udeleženca
(vodje skupin so bile Nada, Mica, Vlasta in Milena). 

Veliko novega nam je o vlakninah povedala Maruša, nekaj pa
smo izvedeli tudi o refleksni masaži stopal. Daljši ali krajši
sprehodi so ob plavanju v bazenu stalnica okrevanj našega dru-
štva, prav tako pa so tudi ljubitelji plesa našli svoje minute. Ob
kartah so se veselili ali jezili tisti, ki v teh igrah uživajo, skupaj
s tistimi, ki so samo gledali. 
Po vrnitvi je bilo – tako kot vedno po okrevanjih – organizira-
no srečanje z dr. Skvarčo, ki pregleda devettočkovne profile
udeležencev in jim vsem skupaj in vsakemu posebej svetuje,
kako naj ravnajo, da bo sladkor čim bolj stabilen in seveda čim
bliže zahtevanim vrednostim za diabetike. Tokrat so bili na sre-
čanju predvsem udeleženci okrevanja, ki so bili z nami prvič,
in tisti, katerih vrednost sladkorja je ob tem merjenju le preveč
odstopala od želenih vrednosti. V društvu smo zelo veseli, ker
se je letos okrevanja udeležilo tudi veliko članov, ki z nami še
niso bili. Prav vsi so zagotovili, da se nam bodo zanesljivo še
kdaj pridružili, zagotovo pa jeseni v Radencih. 

Pohod na Trdinov vrh
Ni nas bilo veliko, vendar smo bili tisti, ki smo pod vodstvom
našega planinskega vodnika, sicer tudi diabetika in člana na-
šega društva Marka Goršiča, premagali vzpon od Gospodične
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Ko smo se vračali iz Trdinovega vrha smo že delali načrte za naše bodo-
če planinske izlete.

do vrha, navdušeni nad razgledom, ki se nam je ponudil. Tam
smo še pomalicali in se napotili nazaj proti Gospodični. Vso
pot smo lahko občudovali čudovito naravo s prelepimi cveto-

čimi rastlinami vseh vrst, ki jih je največ ravno v
tem času, v delu blatne poti pa videli, večina prvič,
odtise medvedjih šap. S pitjem vode pri izviru na
Gospodični si je predvsem ženski del zaželel,
da bi bajka govorila resnico in bi se v dolino vrni-
le brez gubic. V nadaljevanju smo se odpeljali
še proti Metliki in za pozno kosilo obiskali turi-
stično kmetijo Matkovič, kjer so nas prijazno
sprejeli z belokranjsko pogačo, nam pripravili do-
bro kosilo in razkazali njihovo vinsko klet, mi pa
smo navdušeni občudovali še prelepe razglede
z njihove domačije. 

Sodelovanje na Festivalu zdravja
Društvo je na predlog predsednice društva Ju-
dite Erjavec in po potrditvi na izvršnem odboru
14. junija sodelovalo tudi na Festivalu zdravja, ki
je bil organiziran v preddverju ljubljanskih Križank.

Ves dan so člani društva (Tatjana, Nada, Neli in Zlatko) obisko-
valcem odgovarjali na različna
vprašanja v zvezi s sladkorno
boleznijo in zdravim načinom
življenja. Obiskovalci so pri
nas lahko dobili veliko gradiva
na to temo in želimo si, da bi
ga tudi prebrali, morda še
komu posredovali in napotke
v njih tudi upoštevali ali pa se
nam pridružili. Pohvale vred-
no pa je bilo videti mlajše, ki
so želeli vedeti več o tej bole-
zni in društvu zato, ker bi radi
pomagali svojim staršem oz.
starim staršem, ki bolehajo za
to boleznijo. 

Skupinska slika na našem intenzivnem druženju na Krku

Na Festivalu zdravja v Ljubljani je
bilo pestro.



IZ NAŠIH DRUŠTEV

n Društvo diabetikov Postojna

September rezerviran
za jesenski izlet 

Letošnje muhasto vreme nam je dalo misliti, kdaj organizira-
ti izlet in izbrati termin, ki bi bil pravšnji. Odločili smo se za
20. september, dnevi so še dovolj dolgi, na vreme pa tako ne
moremo vplivati. V program smo vključili Idrijo ter Cerkljan-
sko s Cerknim in bolnišnico Franjo. Malo sreče smo le ime-
li, bilo je nekaj dežja, megle in sonca. 

Naš prvi postanek – Idrija
Mesto z izjemno zapuščino 500-letnega rudarjenja in pridobi-
vanja dragocene kovine, živega srebra, nas je navdušilo z ne-
verjetno dobro vzdrževanim mestnim jedrom. Vsaka zgradba
pripoveduje svojo zgodbo, tako mestna hiša, mestna realka,
cerkev sv. Trojice in seveda mogočni grad, ki se dviga nad hi-
šami. Med sprehodom so se nekateri odločili za ogled živo-
pisnega sveta idrijskega akvarija z več kot 170 vrstami slad-
kovodnih in morskih rib.
Najdlje smo se zadržali na gradu, kjer smo uživali ob predsta-
vitvi izjemne zgodovine rudnika, bogati geološki zbirki in izro-
čilu idrijskih čipk. Te so najboljši dokaz o pridnosti in velikem

prispevku idrijskih žena v preteklosti za dobro rudarskih dru-
žin. Ta se kaže tudi danes, kajti v Idriji skoraj ni okna in balko-
na, ki ga ne bi krasilo cvetje, to pa v toliko večji meri poudari
lepoto in urejenost kraja.

Pot po Cerkljanskem 
Odpravili smo se proti Cerknemu in bolnišnici Franji. Nekate-
ri udeleženci izleta so prvič stopili v ta svet plemenitosti in to-
varištva, drugi se niso mogli načuditi avtentičnosti obnove ba-
rak po hudi povodnji leta 2007.
Z velikim zanimanjem smo prisluhnili pripovedi krajevnega
vodnika. Bolnišnica je med drugo svetovno vojno delovala v
težko dostopni soteski, kjer so postavili 14 barak in nekaj po-
možnih objektov. Danes je težko dojeti, da so tu z nadčlove-
škimi napori reševali življenja borcev ob stalni nevarnosti, da
jih bo sovražna vojska odkrila.

Franja – simbol organiziranosti
Partizanska bolnišnica Franja je po vojni postala simbol odpo-
ra proti okupatorju in primer izjemno dobro organizirane zdrav-
stvene dejavnosti. Spomenik je bil po razdiralni ujmi v celoti
obnovljen in je ohranil izvirno sporočilo. Franja ostaja drago-
cen pomnik humanosti, plemenitosti in tovarištva, zato se ni
čuditi, da je prejel znak evropske kulturne dediščine.

Stanka Horvat, foto: Marica Batis
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Obisk pri Polžkih v Trbojah
Druženje s Polžki je bilo neverjetno prijetno in poučno. Izve-
deli smo veliko zanimivega o čebelah in kljub vremenu, ki nam
ni bilo naklonjeno, opravili tudi prijeten sprehod. Za še pose-
bej dobro razpoloženje so poskrbeli mladi glasbeniki iz Trboj
in ob njihovi glasbi smo se tudi zavrteli. S čudovitim petjem so
nas prijetno presenetili tudi člani Polžkov. Po druženju v gasil-
skem domu smo se odpravili še na Kmetijo Klančnik, kjer nam
je gospodar Marko povedal marsikaj zanimivega, nas pope-
ljal s turističnim vlakom skozi Hrastnikov gaj, okušali pa smo
tudi njihove domače dobrote. Polni prijetnih vtisov smo se vrni-
li v Ljubljano in vedeli, da se bomo v ta del Slovenije, na Ko-
roško, še kdaj vrnili. Neli Marjeta Kapus, 

foto: Vlasta Hojan, Marko Goršič, Blanka Kapus Passecker in Ivan Pavlič Na obisku pri dravograjskih Polžkih

Skupina diabetikov na ogledu bolnišnice Franje

Udeleženci pred čudovito poslikanim pročeljem grajskega dvorišča
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n Društvo diabetikov Jesenice

Delovni dan diabetika
v toplicah

Septembra smo se odpravili na oddih v Šmarješke Toplice.
Lani sva se jim prvič pridružila tudi midva z možem in ker nama
je bilo všeč, sva letos spet tukaj. »Mar ne bomo šli nič v ba-
zen? Saj to so toplice, ne?« sprašujejo diabetičarke iz Mur-
ske Sobote, ki so tukaj prvič. Aktivnosti je res veliko – če bi
hotel biti povsod, se lahko ves dan samo preoblačiš: iz piža-
me v kopalke, iz kopalk v obleko, iz obleke v pohodne hlače,
potem v trenirko, pa spet v obleko, pa v kopalke …

Mož je šel zjutraj v ambulanto na merjenje krvnega sladkor-
ja, jaz pa pregledujem program aktivnosti za danes. Ves na-
smejan stopi skozi vrata in reče: »A veš, kok mam cukra? Šest
pa pol, bomba!« Dobre volje se odpraviva na samopostrežni
zajtrk, kar je velika skušnjava. Spomnim se včerajšnjega pre-
davanja o prehrani diabetika in izbiram jedi, označene s
srčkom: črni kruh, salama, sir, skuta pa veliko paprike in pa-
radižnika. Ne pozabite na tekočino in sadje – torej še greniv-
kin sok in nektarina. Mislite na to, kaj boste po obroku delali,
da boste zaužite kalorije tudi porabili, je rekla predavateljica.
Danes gremo na daljši pohod, zato si privoščim tudi nekaj slad-
kega.

Kuharske delavnice in pohodi
Na kuharski delavnici smo pripravili zelenjavno kremno juho,
ribo v foliji, popečeno polento in na sopari kuhano zelenjavo;

za diabetično jabolčno pito pa smo dobili recept. Kar smo sku-
hali, smo tudi pojedli in bilo je okusno, hitro pripravljeno in brez
packarije. 
Pohodniki smo že zbrani in gorenjsko-prekmurski navezi dia-
betikov se pridružijo še gostje, ki okrevajo po infarktu. Palice
v roke in gremo v hrib ter skozi vas. Ustavimo se in počijemo
ob kapeli, saj Prekmurke težko sopihajo v strmino. »Kaj je tu
res vse gor v breg?« sprašujejo. »Še dva ovinka, potem bomo
šli pa dol z brega.« Pot nadaljujemo skozi vinograde, kjer do-
mačini hitijo s trgatvijo, saj zaradi dežja grozdje hitro propa-
da. Še mimo cerkvice in na vrhu hriba se odpre čudovit raz-
gled na ravnino pod nami, s polji in vasicami ob mogočni
Krki, v daljavi pa Gorjanci z meglo po vrhovih. Hodimo že do-
bro uro, zato se ustavimo pri čebelarju in uravnamo sladkor
v krvi z medico in medenjaki. V hotel pridemo ravno prav

ogreti, da gremo še na telo-
vadbo. Vaje za hrbtenico da-
nes delamo leže na hrbtu.
Najraje bi globoko meditirala
v položaju trupla, a je fiziote-
rapevtka preveč odločna: stis-
nemo žogico s koleni, dvigne-
mo ramena, izdih. Ponovimo.
Druga vaja… in tretja…in če-
trta. Zdaj se pa samo še pre-
tegnemo, počasi vstanemo in
si zaploskamo. Odpravimo se
v drugo telovadnico, kjer sede
na stolih delamo vaje za vrat
in ramena. Vaja za vajo in ve-
čna zakrčenost mišic počasi
popušča.

Dobra kosila, 
vodna aerobika in
veliko kopanja
Hrana je tu okusna, jedilniki so
pestri, da se je težko odločiti.
Popoldne imamo predavanje
o telesni aktivnosti, vendar je
dan tako sončen in topel, da
greva z možem na kopanje v
zunanji bazen, tisti ta leseni na

koncu parka. Spotoma pogledava, ali so se lotosi že razcve-
teli. Voda je topla in bistra, kopalcev pa malo, da lahko nemo-
teno plavava. Ura teče, zato se vrneva v hotelski bazen na po-
poldansko vodno aerobiko. Vaje za ogrevanje in poskoki mi ne
delajo težav, tisti plavajoči črv pa me vedno vrže iz ravnotež-
ja, da požiram vodo. »Z ravnotežjem ni nič narobe,« pravi moj
mož, »samo rit imaš pretežko.« Ob salvi smeha iz bazena se
nasmeje tudi mladi animator in nekoliko prilagodi naslednje vaje.
Zleknem se na ležalnik in se poglobim v knjigo, mož pa si pri-
vošči železarski krepčilni spanec. Ne traja dolgo, četrt ure, in
že me sprašuje, ali se greva še malo »pregret« v džakuzi. V
topli brbotajoči vodi se popolnoma zmehčava in ugotoviva, da
je za nama prijeten dan. Še skromna malica/večerja, depresi-
vna večerna poročila in prijetno druženje ob tomboli, plesni glas-
bi in cvičku.

Lilijana Kos, foto: Sonja Ravnik 
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IZ NAŠIH DRUŠTEV

n Društvo diabetikov Trbovlje

Tudi pri nas smo aktivni
Za nami je že več kot polovica leta 2014 in v tem času so v
Društvu diabetikov Trbovlje potekale številne aktivnosti. Po-
leg rednih tedenskih in mesečnih dejavnosti (meritve, preda-
vanja, plavanje in pohodi) smo organizirali občni zbor, na ka-
terem smo pregledali svoje delo v preteklem letu. Udeležili
so se ga tudi predstavnika zveze Alojz Rudolf in Špelca Ru-
dolf, predstavniki Društva diabetikov Litija, Hrastnik ter Ob-
čine Trbovlje. 

Po poročilih in pozdravih gostov smo zaslužnim članom dru-
štva podelili priznanja.

Za dolgoletno uspešno delo je prejel zlato priznanje predsednik društva
Edvard Berglez, srebrna so prejeli Bogdan Šviga, Jože Ogrizek in Edvard
Uranjek, bronasto pa Lado Pikš. 

Praznovanje 8. marca
Za 8. marec smo članice (pa tudi člane) povabili na izlet na pre-
lepo Bizeljsko. Zbralo se nas je 47. V Alkobapu v Pišecah smo
si ogledali izdelavo alkoholnih pijač. Pot nas je nato vodila v
trgovino Marja v Podčetrtku in v Olimje. 

Po triurni rekreaciji v termalni vodi in krajšem pohodu smo se
odpravili na turistično kmetijo Bratuša, kjer večkrat gostujemo.
Tam nas je že čakalo kosilo. Po bogatem obroku in dobri ka-
pljici smo svojim članicam ob njihovem prazniku podarili sim-
bolično darilce – nagelj in jim čestitali. Druženje se je nadalje-
valo s plesom ob dobri glasbi in kramljanju. Toda čas je hitro
tekel in morali smo se vrniti domov. Bili smo zadovoljni in pol-
ni lepih vtisov.
V maju smo se udeležili dveh srečanj: srečanja zasavskih dru-
štev diabetikov – tokrat smo bili gostje v Litiji ter športno-rekrea-
tivnega srečanja diabetikov Slovenije v Termah Topolšica.

Pred začetkom poletja 
Naš ustaljen in priljubljen cilj je Strunjan s kopanjem in kosi-
lom v hotelu Svoboda. Popoldne si tam popestrimo s poho-
dom in druženjem ob harmoniki. Tako smo tudi letos v čudo-
vitem okolju preživeli še en lep dan v družbi dobro razpolože-
nih udeležencev. 

Prihodnji načrti
Jeseni nas vedno čakajo nove naloge: septembra okrevanje
na Hvaru, zdaj bomo organizirali še nekaj ekskurzij in poho-
dov, pred božičnimi prazniki se bomo srečali z našimi člani in
že bomo zakorakali v novo leto, ko bodo pred nami spet novi
izzivi. Jože Ogrizek, Cvetka Kozmus, foto: Jani Koželj

Letna naročnina znaša 8 evrov (izide
5 številk), posamezna številka stane
1,60 evra.

Naročilnico pošljite na naš naslov:
Zveza društev diabetikov
Slovenije, Kamniška ulica 25, 
1000 Ljubljana; 
lahko pa se naročite tudi po
telefonu: 01 430 54 44; ali po 
e-pošti: e-pošta: sloda@siol.net.

NAROČILNICA (za glasilo Sladkorna bolezen)

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

Naslov  ....................................................................................................................................................

Poštna štev. in kraj  ...............................................................................................................................

Želim postati član društva diabetikov  [ DA ] [ NE ]

Kraj in datum ...................................................................................  Podpis  ......................................
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Društvo diabetikov Cerknica
vsak 1. četrtek v mesecu Pohod po okolici Cerknice ob 14.00, pri gostišču Šega Doroteja Nared, 031 652 087
november Pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni obvestilo naknadno Doroteja Nared, 031 652 087
Društvo diabetikov Domžale
vsako sredo Uradne ure od 9.00 do 12.00 pisarna društva, 01 721 42 79
18. oktober Pohod ob dnevu hoje in bele palice: Vrhpolje ob 9.00, pri cerkvi Vrhpolje Tone Košmerlj, 041 679 787
od 6. do 13. oktobra Okrevanje v Radencih ob 10.00, AP Domžale pisarna društva, 01 721 42 79
14. november Pohod ob svetovnem dnevu diabetesa: Rova ob 9.30, pri cekvi na Rovah Tone Košmerlj, 041 679 787
21. november Predavanje ob 16 uri - predavalnica ZD Domžale pisarna društva, 01 721 42 79
8. november Martinovanje sporočimo naknadno pisarna društva, 01 721 42 79
13. december Novoletno srečanje sporočimo naknadno pisarna društva, 01 721 42 79
december Obiski članov na domu pisarna društva, 01 721 42 79
Društvo diabetikov Dravograd Polžki
vsak torek Pohod v Dravogradu ob 15.00 (razen v oktobru ob 16.00), ZD Dravograd Anica Repnik, 051 381 013
vsako sredo Dežurstvo v pisarni društva od 10.00 do 12.00, Trg 4. julija 29 Ivan Pavlič, 040 562 472
vsak četrtek Pohod po polžje v Slovenj Gradcu ob 15.30, Kulturni dom SG Ana Rutnik, 031 667 035
vsak petek Kolesarjenje ob 17.00, Športna hala SG Danica S. Kotnik, 040 279 806
11. oktober Kopalni izlet v Termah 3000 ob 6.45, Športna hala SG, ob 7.00, AP Dravograd Ivan Pavlič, 040 562 472
17. oktober Predavanje "Vsak trenutek je lahko nov začetek" ob 17.00, Mladinski center Dravograd Ivan Pavlič, 040 562 472
14. november Pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 11.10, OŠ Dravograd Ivan Pavlič, 040 562 472
14. november Pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 12.00, OŠ Šentjanž Ana Rutnik, 031 667 035
14. november Meritve KS ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni od 8.00 do 11.00, avla ZD Dravograd Ivan Pavlič, 040 562 472
16. december Zaključni pohod v l. 2014 v Dravogradu ob 15.00, Zdravstveni dom Dravograd Ivan Pavlič, 040 562 472
18. december Zaključni pohod v l. 2014 v Slovenj Gradcu ob 15.30, Kulturni dom Slovenj Gradec Ana Rutnik, 031 667 035
Društvo diabetikov Gornja Radgona
vsako sredo Uradne ure od 10.00 do 12.00, v pisarni društva Viljem B. Barovič, 070 771 701
vsak četrtek Rekreativni pohodi in meritve krvnega sladkorja od 16.30 do 18.30, v pisarni društva Elizabeta Wolf, 041 374 612
14. november Dan odprtih vrat ob 10.00, v pisarni društva Danica Barovič, 070 771 701
Društvo diabetikov Hrastnik
vsak ponedeljek Uradne ure v društvenih prostorih od 9.00 do 11.00, sedež društva Leopold Majes 041 317 545, Vojka Železnik 040 841 828
vsak ponedeljek Informacije po telefonu od 9.00 do 11.00 telefon društva, 081 611 34
vsak 1. torek v mesecu Merjenje sladkorja, holesterola in pritiska od 8.00 do 10.00, sedež društva Alenka Ostrožnik, 040 841 828, Leopold Majes 
vsako 1. sredo v mesecu Pohod v okolico Hrastnika ob 9.00, pred društvenimi prostori Vojka Železnik, 040 841 828
enkrat na mesec Kopalni dan celodnevni izlet Leopold Majes 041 317 545, Vojka Železnik 040 841 828

Pišete nam lahko na e-naslov: d.d.predsednik@kabelnet.net, diabetiki.hr@kabelnet.net
11. december Kopalni dan v Termah Paradiso ob 9.30, pred sedežem društva Vojka Železnik, 040 841 828
4. oktober Sovretov pohod v organizaciji TD Hrastnik ob 9.00, na železniški postaji Leopold Majes 041 317 545, Vojka Železnik 040 841 828
14. oktober Izobraževanje: Obzobna tkiva in sladkorna bolezen ob 18.00, v RCR pri Šparu Leopold Majes 041 317 545, Vojka Železnik 040 841 828
25. oktober Enodnevni izlet v Prekmurje s kopanjem in ogledom … ob 7.00, pred sedežem društva Leopold Majes 041 317 545, Vojka Železnik 040 841 828
14. november Pohod ob svetovnem dnevu skladkorne, osvetlitev objekta v modro ob 10.00, pred sedežem društva Leopold Majes in Andrej Logar 
v začetku decembra Vsakoletno srečanje s stanovalci Doma starejših še ni določeno Vojka Železnik, 040 841 828
Društvo diabetikov Idrija
vsako sredo Telovadba ob 16.00, Športni center Idrija D. Kavčič, 041 448 424
vsak četrtek Uradne ure od 9.00 do 11.00 Henrik Petrovčič, 041 945 377
vsak petek Nordijska hoja ob 16.00, UTA D. Kavčič, 041 448 424
18. oktober Kopalni izlet Laško ob 7.00, AP Idrija Bogataj Zdenka, 031 307 089
15. november Martinovanje na Štajerskem ob 7.00, AP Idrija Bogataj Zdenka, 031 307 089
16. november Pohod po Rakah ob 10.00, AP Idrija Bogataj Zdenka, 031 307 089
13. november Merjenje krvnega sladkorja ob 8.00, Cerkno Henrik Petrovčič, 041 945 377
november Predavanje obvestimo naknadno Henrik Petrovčič, 041 945 377
Društvo diabetikov Ilirska Bistrica
1.in 16. v mesecu Dežurstvo z merjenjem KS in holesterola ob 11.00 do 12.00, sedež društva po razporedu na oglasni deski
vsak ponedeljek Organizirana telovadba od 19.00 do 20.00, društveni prostori Venčka Bergoč, 031 475 404
vsako sredo Vaje za sprostitev od 19.00 do 20.30, društveni prostori Venčka Bergoč, 031 475 404
vsako sredo Dežurstvo na sedežu društva ob 11.00 do 12.00, sedež društva po razporedu na oglasni deski
vsak četrtek Balinanje, ženske in moški ob 17.00, dvorana Zabiče Karel Celin, 051 338 288
vsak četrtek Balinanje, ženske in moški ob 18.00, balinišče Koseze Karel Celin, 051 338 288
Društvo diabetikov Jesenice
vsak ponedeljek Telovadbe v juliju in avgustu ni. od 17.30 do 18.30, TVD Partizan društvo, 040 480 939
vsako sredo Uradne ure, merjenje krvnega sladkorja, tlaka, holesterola ... od 17.00 do 19.00, KS Sava društvo, 040 480 939
vsak četrtek Telovadbe v juliju in avgustu ni. od 16.30 do 17.30, TVD Partizan društvo, 040 480 939
11. oktober Pohod na Talež ob 10.00, Krona Zg. Lipnica Čazim Babič, 041 909 961
4. oktober Izlet na Bizeljsko po sremiški vinski cesti avtobus Draga Vehar, 031 801 068
14. november Pohod ob dnevu sladkorne bolezni ob 10.00, pred društvom Čazim Babič, 041 909 961
19. december Prednovoletno srečanje s predavanjem ob 16.00, dom F. Berglja društvo, 040 480 939
Društvo diabetikov Kamnik
vsak 1. in 3. torek v mesecu Uradne ure od 9.00 do 11.00, DU Kamnik, Kolodvorska 5 Savica Juntez, 041 285 341
14. oktober Druženje, izmenjava izkušenj ob 10.00, v društvu Marjeta Bukovšek
21. oktober Meritve krvnega sladkorja od 8.00 do 9.00, v društvu Marija Podbevšek
22. oktober Predavanje o sladkorni bolezni ob 17.00, ZD Kamnik Savica Juntez, 041 285 341
11. november Učna delavnica ob 10.00, v društvu Arčon Ž. Katarina, Sivec Majda
14. november Pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 9.00, v društvu Savica Juntez, 041 285 341
18. november Meritve krvnega sladkorja od 8.00 do 9.00, v društvu Podbevšek Marija
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19. november Predavanje o sladkorni bolezni ob 17.00, ZD Kamnik Savica Juntez, 041 285 341
2. december Obiski starejših članov nad 80 let od 10. do 12.00 Sivec Majda, Arčon Ž. Katarina
9. december Druženje, izmenjava izkušenj ob 10.00, v društvu Marjeta Bukovšek
13. december Prednovoletno srečanje obvestimo naknadno Savica Juntez, 041 285 341
16. december Meritve krvnega sladkorja od 8.00 do 9.00, v društvu Podbevšek Marija
Društvo diabetikov Kočevje
vsak ponedeljek Telovadba s fizioterapevtko od 17.00 do 18.00, OŠ Ljubo Šercer Branka Kovačič, 041 518 256
vsak 3. torek v mesecu Kopanje v Dolenjskih Toplicah ob 9.00, AP Kočevje Frank Miklič, 051 340 571, Erika Miklič, 051 340 572
vsako 1. sredo v mesecu Merjenje krvnega sladkorja in tlaka od 9.00 do 10.00, v pisarni društva Bojan Figar, 051 853 633
vsako 2. sredo v mesecu Informacije in svetovanje od 12.00 do 13.00, v pisarni društva Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
vsako sredo Uradne ure od 8.00 do 10.00 in 16.00 do 18.00, v pisarni društva Branka Kaluža in člani IO, 031 617 676
vsak četrtek Joga in refleksoterapija po prijavah Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
vsak petek Klepetalnica in družabne igre ob 17.00, po prijavah, v pisarni društva Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
izbrani dan v mesecu Pohodi »Stezice do zdravja« po prijavah Zofija Cvetkovič, 031 681 326
od 5. do 12. oktobra Edukativno okrevanje v Šmarjeških toplicah po prijavah Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
14. oktober Zdravstvena delavnica »Kuhanje za nas« ob 16.00, Osnovna šola ob Rinži Anja Janeš, 031 648 378
18. oktober Ekskurzija v Belo krajino po prijavah Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
4. november Predavanje po prijavah Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
14. november Tradicionalni pohod – Stop Diabetes ob 10.00, pred pisarno Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
15. november Osrednja proslava v Kopru ob dnevu diabetesa po sklepu IO Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
5. december Obdaritev starejših in bolnih članov člani IO
19. december Božično-novoletno srečanje po prijavah Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
Društvo diabetikov Koper
vsako 1. sredo v mesecu Uradne ure od 18.00 do 19.00, AMTK Koper Marija Podvršič, 031 708 132
vsak petek Kegljanje od 19.00 do 20.00, Bonifika Koper Stanko Miklič, 031 714 821
25. oktober Šola kuhanja ob 9.00, hotel Laguna Strunjan Marija Podvršič, 031 708 132
14. november Pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 10.00, parkirišče Vina Koper Stanko Miklič, 031 714 821
15. november Proslava ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 10.00, Gledališče Koper Marija Podvršič, 031 708 132
18. december Prednovoletno srečanje ob 18.00, Emonec Šalara Marija Podvršič, 031 708 132
Društvo diabetikov Kranj
vsak ponedeljek in sredo Uradne ure od 16.00 do 18.00, društvena pisarna v Diab. centru društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
vsak drugi pon. v mesecu do dec. Brezplačne meritve gleženjskega indeksa od 16.00 do 18.00, društvena pisarna v Diab. centru društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
vsak tretji pon. v mesecu do dec. Brezplačne meritve HbA1c od 16.00 do 18.00, društvena pisarna v Diab. centru društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
vsako sredo Meritve KS, HOL, trigliceridov, krvnega tlaka od 8.30 do 9.30, društvena pisarna v Diab. centru društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
vsak četrtek od oktobra do dec. Redna tedenska telovadba od 19.10 do 20.10, Diabetični center Kranj društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
18. oktober Pohod: Cerklje–Adergas ob 9.00, Diabetični center Kranj društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
11. november Kuharska delavnica: zelenjavni narastki ob 16.00 Biotehniški center Naklo v Strahinju društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
12. november Brezplačne meritve HbA1c od 16.00 do 18.00, društvena pisarna v Diab.centru društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
12. november Delavnica: Stresi stres, tehnike obvladovanja stresa in 

preprečevanje izgorelosti; Branka Strniša, univ. dipl. psih. ob 17.00, avla Gorenjskega glasa v Kranju društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
14. november Shod in pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 15.30, Slovenski trg v Kranju društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
18. november Kuharska delavnica: Rižote ob 16.00, Biotehniški center Naklo v Strahinju društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
12. december 2014 Prednovoletno srečanje članov DD Kranj ob 17.00, Dom krajanov Visoko
20. december 2014 Pohod po predprazničnem Kranju ob 16.00, Diabetični center Kranj društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
Društvo diabetikov Lenart
vsak 1. ponedeljek v mesecu Pohod po Slovenskih goricah ob 10.00, Trgovina Klasek Stanko Cartl, 041 438 573
vsak 3. ponedeljek v mesecu Kopanje v Biotermah Mala Nedelja ob 9.00, Zdravstveni dom, po dogovoru Stanko Cartl, 041 438 573
vsak 3. ponedeljek v mesecu Pohod po Slovenskih goricah ob 10.00, Trgovina Klasek, po dogovoru Stanko Cartl, 041 438 573
vsako 1. sredo v mesecu Merjenje krvnega sladkorja od 9.00 do 11.00, v društveni pisarni Jožica Vračko, 031 661 283
vsako sredo Uradne ure od 9.00 do 11.00, v društveni pisarni Jožica Vračko, 031 661 283
20. oktober Predavanje o zdravem načinu življenja ob 12.00, v gostilni Hram Jožica Vračko, 031 661 283
14. november Merjenje krvnega tlaka in sladkorja od 9.00 do 12.00 Jožica Vračko, 031 661 283
15. november Proslava ob svetovnem dnevu v Kopru naknadno obvesti Jožica Vračko, 031661283
3. november Pohod ob dnevu sladkorne bolezni ob 10.00, Trgovina Klasek Stanko Cartl, 041 438 573
8. november Predavanje o ledvicah, dr. Jurij Šubic ob 10.00, v Centru Slov. goric Jožica Vračko, 031 661 283
december Obisk bolnih članov po občinah v Lenartu Jožica Vračko, 031 661 283
Društvo diabetikov Lendava
vsak ponedeljek Uradne ure od 9.00 do 11.00, UE Lendava Zsuzsi Kepe, 051 488 100
vsak 2. torek v mesecu Predavanja o diabetesu in zapletih ob 15.00, ZKD Zsuzsi Kepe, 051 488 100
vsako sredo Telovadba ob 17.30, doma za starejše v Lendavi Zsuzsi Kepe, 051 488 100
Društvo diabetikov Litija in Šmartno
vsak ponedeljek in sredo Uradne ure od 8.00 do 11.00, društvena pisarna društvena pisarna, 01 898 15 84
vsak ponedeljek in sredo Telovadba ob 19.30, Športna dvorana društvena pisarna, 01 898 15 84
vsako 1. sredo v mesecu Merjenje sladkorja, krvnega tlaka, holesterola od 8.00 do 10.00, društvena pisarna društvena pisarna, 01 898 15 84
vsako sredo Plavanje v bazenu v Šmartnem od 16.00 do 17.00, bazen v Šmartnem društvena pisarna, 01 898 15 84
vsak četrtek Pohodi v bližnji in daljni okolici ob 8.00, po dogovoru društvena pisarna, 01 898 15 84
vsak četrtek Ustvarjalne delavnice ob 17.00, društvena pisarna društvena pisarna, 01 898 15 84
15. oktober Zdravstveno predavanje ob 16.00, Knjižnica Litija društvena pisarna, 01 898 15 84
15. oktober Merjenje sladkorja od 8.00 do 12.00, KGZ Litija društvena pisarna, 01 898 15 84
22. oktober Merjenje sladkorja od 8.00 do 12.00, KGZ Šmartno društvena pisarna, 01 898 15 84
oktober Merjenje sladkorja od 8.00 do 12.00, Mercator pri banki društvena pisarna, 01 898 15 84
oktober Merjenje sladkorja od 8.00 do 12.00, Supermarket na Ježi društvena pisarna, 01 898 15 84
16. november Pohod ob 25-letnici društva društvena pisarna, 01 898 15 84
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november Merjenje sladkorja obe lekarni v Litiji društvena pisarna, 01 898 15 84
november Merjenje sladkorja Občina Litija in Občina Šmartno društvena pisarna, 01 898 15 84
od 2. do 9. novembra Edukativno okrevanje v Dolenjskih Toplicah društvena pisarna, 01 898 15 84
november, december Zdravstveno predavanje ob 16.00, Knjižnica Litija društvena pisarna, 01 898 15 84
6. december Prednovoletno srečanje društvena pisarna, 01 898 15 84
oktober, november, december Zdravstveno predavanje PGD Litija in Šmartno društvena pisarna, 01 898 15 84
Društvo diabetikov Ljubljana
vsak 1. ponedeljek v mesecu Merjenje glikiranega hemoglobina (Hba1c) in mikroalbuminov od 15.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2 pisarna društva, 01 28 22 133
vsak ponedeljek Uradne ure, merjenje krvnega sladkorja, krvnega tlaka, holesterola od 14.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2 pisarna društva, 01 28 22 133
vsak ponedeljek in sredo Kegljanje (predhodna prijava na društvu) od 10.00 do 11.00 Marija Pust, 040 388 966
vsako 1. in 3. sredo Vodna telovadba od 19.00 do 20.00, Inštitut za rehabilitacijo RS Neli Kapus, 041 601 421
vsak torek in četrtek Uradne ure, merjenje krvnega sladkorja, krvnega tlaka, holesterola od 9.00 do 11.00, Ulica stare pravde 2 pisarna društva, 01 28 22 133
vsako sredo Voden sprehod na grad z merjenjem KS od 10.00 do 12.00, Ulica stare pravde 2 031 708 500
vsak četrtek Aerobna telovadba od.17.00 do 18.00, Športno društvo Tabor Neli Kapus, 041 601 421
vsako 1. soboto Planinski izleti po dogovoru Neli Kapus, 041 601 421
vse leto Vse informacije o aktivnostih in dodatne informacije Judita Erjavec, 041 708 500 
Društvo diabetikov Ljutomer
vsako 3. sredo v mesecu Pohod po dogovoru, v pisarni društva Anica Halabarec, 02 582 19 59
vsak zadnji četrtek v mesecu Z igro in zabavo do več znanja ob 18.00, v pisarni društva Majda Slavinec, 040 123 544
Društvo diabetikov Maribor
vsak dan Plavanje in savna v Fontani od ponedeljka do petka, 4 ure Terme Fontana, s člansko izkaznico je ceneje
vsak ponedeljek Brezplačne meritve sladkorja v krvi od 9.00 do 12.00, trgovina Medika (novi Mercator) Trgovina Medika
vsak ponedeljek Namizni tenis od 10.00 do 11.00, Dvorana Tabor Anica Rep, 041 571 580
vsak pon., tor., čet. Uradne ure od 9.00 do 12.00, Trubarjeva 15 Lidija Salamon, 02 228 23 10
vsak ponedeljek in sreda Kegljanje od 10.00 do 11.00, Dvorana Tabor Anica Rep, 041 571 580
vsak torek do novembra Rusko kegljanje od 17.00 do 19.00, Trubarjeva 15 Anica Rep, 041 571 580
vsako sredo Uradne ure od 12.00 do 16.00, Trubarjeva 15 Lidija Salamon, 02 228 23 10
vsako sredo Meritve sladkorja Promto, Partizanska 16 Mojca Golobinek, 041 840 118
vsak petek v mesecu Pikado od 10.00 do 12.00, ostali od 15.00 do 18.00, ŠD Branik Anica Rep, 041 571 580
17. oktober Kostanjev piknik in pohod na Ribniško kočo ob 8.00, pri bolnici, prijave Lidija Salamon, 02 228 23 10
od 19. do 24. oktobra Okrevanje v Radencih ob 11.00, pri bolnici, prijave Lidija Salamon, 02 228 23 10
4. november Delavnica "Kako živim s sladkorno boleznijo" od 10.00 do 12.00, Trubarjeva 15 Lidija Salamon, 02 228 23 10
6. november Pohod "Pohodimo sladkorno bolezen" ob 10.00, Trubarjeva 15, prijave Lidija Salamon, 02 228 23 10
7. november Izlet in martinovanje ob 8.00, pri bolnici, prijave Lidija Salamon, 02 228 23 10
14. november Organizirano predavanje o sladkorni bolezni prijave Lidija Salamon, 02 228 23 10
14. november Svetovni dan sladkorne, meritve KS, pohod mesto Maribor Lidija Salamon, 02 228 23 10
2. december Delavnica "Kako živim s sladkorno boleznijo" ob 10.00, Trubarjeva 15, prijave Lidija Salamon, 02 228 23 10
12. december Turnir v pikadu ob 16.00, Trubarjeva 15, prijave Anica Rep, 041 571 580
19. december Novoletno srečanje diabetikov od 17.00 do 19.00, Trubarjeva 15 Lidija Salamon, 02 228 23 10

Razne športne aktivnosti obvestila na spletni strani in oglasni deski društva www.diabetiki-mb.si
Društvo diabetikov Mežiške doline
vsak ponedeljek in torek Uradne ure društva od 15.00 do 18.00, pisarna društva dežurni, 02 822 02 33
vsak torek Pohod po okolici Mežice ob 16.00, avtobusna postaja Fanika Vrhnjak, 031 454 622
vsak ponedeljek in četrtek Pohod po okolici Leš ob 14.00, pri Lukanu Jaroš Kodrun, 041 420 131
vsako sredo Pohod po okolici Črne na Koroškem ob 16.00, pri cerkvi Branko Lepičnik, 041 283 029
vsak četrtek Pohod po okolici Kotelj ob 15.00, na Rimskem vrelcu Mira Bertalanič, 031 539 470
vsak četrtek Pohod po okolici Raven na Koroškem ob 15.00, pred zdravstvenim domom Dragica Cizerl, 040 397 784
vsako nedeljo Pohod po okolici Prevalj ob 14.00, pri občini Roman Potočnik, 041 754 256
november Obisk članov, starih nad 80 let, po domovih Ravne Bojan Proje, 040 712 559
november Proslava v Kopru ob svetovnem dnevu diabetesa Mežiška dolina Branko Lepičnik, 041 283 029
december Gledališka predstava Prevalje Branko Lepičnik, 041 283 029
december Zaključek leta Ravne, Prevalje Branko Lepičnik, 041 283 029
december Ogled predbožične Ljubljane Mežiška dolina Neva Šimenc, 031 755 380
Društvo diabetikov Murska Sobota
vsak ponedeljek Balinanje od 8.30 do 10.00, pri Domu upokojencev MS Helena Copot, 041 343 630
vsak pon. od septembra do nov. Delavnica nordijske hoje ob 17.00, pred grajsko ploščadjo Marija Barber, 031 511 816
vsak drugi in zadnji torek v mes. Uradne ure v prostorih društva od 10.00 do 12.00, Tomšičeva 15, MS (dijaški dom) Danijela Santl, 031 526 710
vsako sredo Šahiranje od 8.30 do 10.00, v prostorih DD, Tomšičeva 15 Marija Barber, 031 511 816
vsak četrtek, do pomladi Delavnica: Pomen telesne aktivnosti pri obvladovanju slad. bolezni ob 15.00, v telovadnici nove Ekonomske šole Marija Barber, 031 511 816
18.oktobra Piknik z igrami ob 12.00, Gostilna Vitez M. Sobota Danijela Santl, 031 526 710
od novembra vsak torek Vabljeni na kramljanje ob igranju družabnih iger od 8.30 do 10.00, v prostorih društva Tomšičeva 15 Helena Copot, 041 343 630
12. novembra Pohod po mestu in predavanje ob Svetovnem dnevu slad. bolezni ob 16.00, pred klubom PAC; predavanje ob 17.00,

v klubu PAC Jožica Gibčar, 041 953 874
15. novembra Obisk proslavi ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni v Kopru obvestimo pravočasno Danijela Santl, 031 526 710
13. decembra Zaključek leta ob 18.00, Oštarija Kovač, Melinci Danijela Santl, 031 526 710
Društvo diabetikov Novo mesto
vsak dan Plavanje v Termah Šmarješke toplice in Dolenjske toplice od 12.00 do 14.00, od 19.00 do 21.00, celodnevne tajništvo, 0590 39 855, 064 160 300
vsako 2. sredo v mesecu Pohod ob 13.30, OŠ Grm Novo mesto Danijela Vidmar, Frančiška Vovk, 064 160 300
vsako sredo Uradne ure od 9.00 do 11.00, Rozmanova ulica 10, Novo mesto tajništvo, 0590 39 855, 064 160 300
22. oktober Pohod: Stopiče–Goli Vrh ob 13.30, OŠ Grm Danijela Vidmar, Frančiška Vovk, 064 160 300
5. november Po novomeških gričih ob 13.30, OŠ Grm Danijela Vidmar, Frančiška Vovk, 064 160 300
18. november Prireditev ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni Hotel Krka, Novo mesto tajništvo, 0590 39 855, 064 160 300
19. november Pohod: Hmeljnik–Hmeljčič ob 13.30, OŠ Grm Danijela Vidmar, Frančiška Vovk, 064 160 300
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november Edukativno okrevanje v Strunjanu obvestila prejmete po pošti tajništvo, 0590 39 855, 064 160 300
17. december Pohod: Paha–Koglo ob 13.30, OŠ Grm Danijela Vidmar, Frančiška Vovk, 064 160 300
3. december Pohod: Ponikve–Zijalo–MP ob 12. 30, ŽP Kandija Danijela Vidmar, Frančiška Vovk, 064 160 300

Koledar dogodkov društva, aktualne objave, članki spletna stran: http://ddnm.si tajništvo, 0590 39 855, 064 160 300

Društvo diabetikov Piran
vsak dan Rekreacija in telovadba ob 7.30, na plaži pod hotelom Metropol Maruša Pečnik, 031 628 491
vsako 1. sredo v mesecu "Joga smeha" (vstopnina 5 evrov na osebo) od 17.30 do 18.30, Športni center Lucija Maruša Pečnik, 031 628 491
vsak 1. četrtek v mesecu Meritve krvnega sladkorja in holesterola (prispevek za lističe) med 8.00 in 9.00, v prostorih Farosa Maruša Pečnik, 031 628 491
vsako nedeljo Pohod s člani društva "Faros" ob 9.30, pri OŠ Lucija z osebnimi avtomobili Maruša Pečnik, 031 628 491 (prijave v soboto)

Društvo diabetikov Posavje - Brežice
vsak četrtek Uradne ure od 9.00 do 11.00, na društvu

Društvo diabetikov Postojna
vsako sredo Športne dejavnosti od 16.00, v ŠC Postojna Ivica Bergoč, 031 708 322
vsak četrtek Uradne ure, meritve krvnega sladkorja in pritiska od 9.00 do 11.00, ZD Postojna Marica Batis, 051 233 510
14. november Merjenje krvnega sladkorja, tlaka naknadno, ZD Postojna in ZD Pivka Ivanka Brus, 041 585 351
november Izlet in martinovanje na Pivškem po dogovoru Marica Batis, 051 233 510
november Razstava ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni od 14. novembra dalje, avla ZD Postojna Marica Batis, 051 233 510
november Pohodimo sladkorno bolezen naknadno, na Pivškem Ivica Bergoč, 031 708 322
14. december Novoletno srečanje naknadno Marica Batis, 051 233 510
december Obdaritev socialno ogroženih članov po dogovoru Marica Batis, 051 233 510

Društvo diabetikov Ptuj
vsako sredo Dežurstvo v društveni pisarni: prijave, informacije, posvetovanja od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804 in 

in druge aktivnosti Velikonja Marija, 027 551 581
vsako 1. sredo v mesecu Naročilo vstopnic za Terme Ptuj od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804
vsako 2. sredo v mesecu Razdelitev vstopnic, merjenje sladkorja v krvi in krvnega tlaka od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804
18. oktober Pohod po Halozah: Borl–Švabovo Železniška postaja Sonja Korošak, 041 528 615
14. november Polurni pohod ob mednarodnem dnevu sladkorne bolezni (Ptuj, Ormož, Dornava, Videm) javimo naknadno
8. november Zdravstveni predavanji ob mednarodnem dnevu slad. bolezni ob 9.00, Gastro Ptuj Zalika Vučak, 051 272 804 in 

Velikonja Marija, 027 551 581
18. december Družabno srečanje ob zaključku leta ob 16.00, Gastro Ptuj Sonja Korošak, 041 528 615

Društvo diabetikov Slovenj Gradec
vsak ponedeljek Kolesarjenje ob 18.00, Nama - Nova ga. Lidvina, 070 829 925
vsak petek Kegljanje od 16.00 do 17.00 Stane Oblak, 040 603 853
15. oktober Pohod: Gmajna–Čuješ-Slovenj Gradec ob 15.30, Nova oprema Olga Repotočnik, 041 945 664
17. oktober Društveni piknik - Klevž ob 13.00
22. oktober Pohod: Luštna pot ob 15.30, Nova oprema Olga Repotočnik, 041 945 664
29. oktober Pohod: Škratkova pot ob 15.30, Nova oprema Olga Repotočnik, 041 945 664
5. november Pohod: Grajska vas–Perjak–Luštna pot ob 15.30, Nova oprema Olga Repotočnik, 041 945 664
12. november Pohod: Homec–Legen–Slovenj Gradec ob 15.30, Nova oprema Olga Repotočnik, 041 945 664
19. november Pohod: Pameče–Gradišče-Slovenj Gradec ob 15.30, Nova oprema Olga Repotočnik, 041 945 664
26. november Pohod: Sveti Jernej–Slovenj Gradec ob 15.30, Nova oprema Olga Repotočnik, 041 945 664
3. december Pohod: Čez goro k očetu po dogovoru Olga Repotočnik, 041 945 664
10. december Pohod: Gmajna–Grajska vas–Slovenj Gradec ob 15.30, Nova oprema Olga Repotočnik, 041 945 664
17. december Zaključek pohodov ob 17.00, Nama - Nova Olga Repotočnik, 041 945 664

Društvo diabetikov Škofja Loka
vsak 1. in 3 ponedeljek Uradne ure od 16.00 do 18.00, ZD Škofja Loka Tanja Oblak, 031 675 494
vsak torek in sredo Prijave, informacije, meritve KS, holesterola in KT od 8.00 do 10.00, v društveni pisarni Irena Terkaj, 051 486 462
vsak četrtek Rekreativni pohod Crngorb ob 9.uri Mercator Podlubnik Tanja Oblak, 031 675 494
po dogovoru Meritve gleženjskega indeksa za člane društva po dogovoru Irena Terkaj, 051 486 462
25. oktober Strokovno izobraževanje diabetikov ob 9.00, šolski center Poden Tanja Oblak, 031 675 494

Društvo diabetikov Trbovlje
vsak torek in sredo Uradne ure od 10.00 do 12.00, na društvu

Društvo diabetikov Velenje
vsak ponedeljek Uradne ure ob 9.00 do 11.00 in od 15.00 do 16.00, sejna soba DU Milica Vertačnik, 070 875 519 in 

Milan Ugovšek, 031 769 141
vsako sredo Rekreacija – kopanje, telovadba v vodi, druženje ob 8.30 do 11.30, bazen Topolšica Fanika Jurjovec, 03 89 11 085, 031 437 595
vsako sredo Tedenski pohod Velenje ob 16.00, Ribiška koča Velenje Matija Boškič, 031 404 564
vsak četrtek Tedenski pohod Šoštanj ob 16.00, Ribiška koča Šoštanj Fanika Jurjovec, 03 89 11 085, 031 437 595
18. oktober Pohod: Topolšica–Lom obvestilo na oglasni deski ZD in društva Fanika Jurjovec, 03 89 11 085, 031 437 595
14. november Pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni obvestilo na oglasni deski ZD in društva Fanika in Franc Jurjovec 89 11 085
december Izlet v neznano obvestilo na oglasni deski ZD in društva Fanika in Franc Jurjovec 89 11 085

Društvo diabetikov Zagorje ob Savi
vsak ponedeljek Kegljanje ob 16.00, keglišče v Zagorju Kos Emilio, 041 651 697
vsak 2. torek v mesecu Meritve krvnega slodkorja, tlaka in holesterola od 10.00 do 11.00, na društvu Ivan Polanec, 041 520 583
vsak torek Uradne ure od 9.00 do 11.00, na društvu Ivan Polanec, 041 520 583
vsak torek Naročilo in dvig brezplačnih vstopnic za kopanje na društvu za kopanje v DSO Izlake Ivan Polanec, 041 520 583
vsako sredo Kopanje v bazenu s fizioterapevtko od 13.00 do 15.00, DSO Izlake Ivan Polanec, 041 520 583
vsak četrtek Telovadba od 10.00 do 11.00, telovadnica Proletarec Ivan Polanec, 041 520 583
vsak četrtek, od marca do nov. Nordijska hoja ob 16.00, Poligon Izlake Ivan Polanec, 041 520 583 in Milana Bedrač

Društvo zgornjesavinjskih diabetikov Mozirje
vsak četrtek Uradne ure od 9.00 do 12.00, na društvu društvo, 03 583 10 49
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27 proizvodov namenjenih različnim 
potrebam nege nog diabetika!

Na voljo v lekarnah, specializiranih 
trgovinah in pri vašem pedikerju. 

Vse za dobro počutje vaših nog!

Zastopnik za Slovenijo: KANA d.o.o. Žalec, več na www.gehwol.si 
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Ulica: ...........................................................................................................................................
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Davčna številka in izpostava: ..................................................................................................

#
NAGRADNA KRIŽANKA Naslov rubrike

Nagrade za tokratno križanko podarja podjetje Kana d.o.o. Žalec, Savinjska cesta 45, Žalec. Rešene križanke s kuponom pošljite do 5.
decembra na naslov: Zveza društev diabetikov Slovenije, Kamniška ulica 25, 1000 Ljubljana, s pripisom “Nagradna križanka”.  Ge-
slo iz prejšnje križanke se je glasilo: POČASNI SOKOVNIK GREENIS. Nagrajenci bodo obveščeni po pošti in objavljeni na spletni strani
www.diabetes-zveza.si.
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Črke iz oštevilčenih polj prenesite v sosednja
polja in dobili boste tokratno geslo.
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Kupon za nagradno križanko št.106 (oktober 2014)
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Vec informacij je na voljo pri: Novo Nordisk d.o.o., Šmartinska cesta 140, 1000 Ljubljana, 
T 01 585 19 00, E info@novonordisk.si

SI/CD/0914/0099

PREŠERNOV TRG, LJUBLJANA, 14. NOVEMBER 2014, Z ZACETKOM OB 9. URI.

MOŽNOST POGOVORA 

BREZPLACNE MERITVE  

POHOD NA

S STROKOVNJAKI

KRVNEGA 
SLADKORJA

LJUBLJANSKI GRAD

Prijava na pohod in kupon za obrok na Ljubljanskem gradu
Pohod se začne ob 14.00 na Prešernovem trgu. Prijavite se lahko na ajbi@novonordisk.com

ali na eni izmed stojnic na Prešernovem trgu, na dan dogodka.
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