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» Ziva Janez Vignar, urednica

Vznemirljiva voZnja z vlakom

S trenutkom, ko smo pri$li na svet, smo se podali na potovanje skozi Zi-
vljenje. Vkrcali smo se na vlak, ki enkrat drvi, drugi¢ sopiha skozi kraje,
menjava pokrajine in letne ¢ase okoli nas. Smo potniki, ki v¢asih le sprem-
ljamo dogajanje, kot bi skozi okno kupeja opazovali naravo. Zopet drugic¢
nas Zivahnost v vagonu tako pritegne in posrka vase kot na$ vsakdan, tako
se $ele v naslednjem kraju zavemo, kako hitro je minil ¢as. Zivljenjski mej-
niki so kot postaje, kjer ljudje vstopajo in izstopajo, nekateri postanejo po-
membni sopotniki, ki nam zaznamujejo potovanje za vse zivljenje in ustva-
rijo nepozabno voZnjo. Z drugimi si delimo vagon ali celo sedeZ na poti.

Na trenutke je pot mirna in prijetna, polna ¢udovitih vtisov, prilezejo pa
tudi ¢rni oblaki, ti prinesejo tesnobo, strah in zaskrbljenost. Takrat se
sprasujemo, kaksno vozovnico smo dobili v roke, smo sedli na napacen
sedez, ali gre nasa pot sploh v pravo smer. Zgodi se tudi, da vlak zapusti-
jo tisti, ki so nam najbolj pri srcu. Takrat potujemo sami, tako kot na za-
Cetku, ko smo zaceli svoje potovanje. Vcasih se nam nasmehne sreca in se
na naslednji postaji pridruZzijo sopotniki, ki nam pot skozi pokrajino Zivlje-
nja navdihnejo, osmislijo in obogatijo.

Letos se je mojemu potovanju pridruzil nov druzinski ¢lan, sin Viktor.
Tako se je nase Stevilo potnikov povecalo, vec je joka, pa tudi smeha. Ve¢
odgovornosti, naporov, pa tudi veselja in neizmerne radosti.

Pravzaprav je pot nas vseh barvita in osmisljena le takrat, ko jo lahko s
kom delimo. Od trenutka, ko ste postali sladkorni bolnik, je vase Zivljen;j-
sko potovanje dobilo novo smer. PridruZili so se vam sopotniki, ki vas ra-
zumejo in z vami delijo podobna ob¢utja, trenutke radosti in Zalosti. Sku-
paj si delite kosc¢ek usode. Povezani v drustvih in zvezi ste postali boga-
tejsi za Stevilna spoznanja in znanstva, kar je neprecenljivo. Vasa pot je
pomembna, prejemate in dajete znanje, $irite zavedanje in tako nikoli ne
boste v vagonu sami. To pa je pravo bogastvo nasega Zivljenja.

Naj bo potovanje v letu 2015 mirno, prijetno in polno dobrih sopotnikov!
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voScCILO

» Peter Miklavéic, predsednik zveze

Spostovane ¢lanice in ¢lani!

PriSel je trenutek, ko radi naredimo osebno bilanco minulega leta. To prazni¢no decembrsko obdobje je
nekaksno sticisce preteklosti, trenutek, ko Zivimo v sedanjosti, hkrati pa Ze pogledujemo v prihodnost.

Kaj smo se v preteklem letu naucili in kaj lahko pri¢akujemo v novem?

Strokovnjaki nam napovedujejo dodatno zategovanje pasu, Se manj pravic v okviru zdravstvenega zavarovanja,
manj novosti na podrocju zdravljenja. Informacije o tem, da bomo morali dodatno placevati za svoje zdravje in
samokontrolo, nas navdajajo z veliko zaskrbljenostjo. Ze zdaj se nam zdi, da smo sladkorni bolniki na tisti to¢ki,
ko so se skrite rezerve Ze porabile. Var¢evanje na nas rac¢un bi lahko bilo $§kodljivo.

Po drugi strani pa ¢rnogledost ni edini odtenek prihodnjega leta, saj se nam obeta veliko svetlih novosti, ki smo
si jih priborili. Sirila se bo mreza referen¢nih ambulant, kar nam bo zagotovilo bolj$e spremljanje bolezni tudi tam,
kjer ste bili diabetiki prikraj$ani za kakovostno obravnavo.

Se naprej bo potekalo opolnomocenje bolnikov, spodbuda, da vzamemo bolezen v svoje roke, bo potekala na
vseh ravneh. Ravno tako se lahko pohvalimo z iniciativo lai¢ni svetovalec, kjer Zveza drustev diabetikov Slovenije
skupaj z ministrstvom za zdravje aktivno sodeluje pri pripravi tega pomembnega prednostnega programa. Bolnik
bo postal verodostojen in legitimen svetovalec v procesu zdravljenja. To pa so pomembni trenutku v razumevanju
Zivljenja sladkornega bolnika. Medsebojna pomo¢, ki jo diabetiki dajemo drug drugemu, je neprecenljiva.

Tudi leto$nja osrednja proslava v Kopru je dokaz, da smo skupina, ki drZi skupaj! Dobra organizacija, zavedanje
resnosti naras¢anja bolezni in $irjenje znanja o preventivi so na zavidljivi ravni. Vse to so potrdile tudi Stevilne
aktivnosti po Sloveniji, ki so se odvijale ob nasem svetovnem dnevu, 14. novembru.

Predvsem pa je pomembno, da obdrzimo pozitivnost, se dobro povezujemo in se ¢im veckrat spomnimo na
misel: »Ce bi se pol toliko veselili svojega zdravja, kakor se Zremo in smo zaskrbljeni zaradi tiso¢ stvari, bi bili
neskonc¢no srecni.«

Za leto 2015 vam Zelim, da bo sre¢nih trenutkov ¢im vec!

Naj bo leto 2015 prezeto =z radostnim razpoloZenjem,

prijateljskimi srecanji in srénimi utrinki.

Zelimo vam veliko zdravja in prijetnih trenutkov ob branju revije Sladkorna bolezen.

Urednistvo



ANKETA: Povprasali smo diabetologe

Kaj lahko pricakujemo v novem letu?

» Maja Korosak

Zanimalo nas je mnenje slovenskih diabetologov glede vprasanja, kaj lahko bolniki z diabetesom pricakujejo v letu
2015. Razmere v zdravstvu se Ze dolgo slabsajo in spremembe, ki jih namerava vlada uvesti v javnem sektoriju,

to ugotovitev se dodatno potrjujejo. V taksnih razmerah je tezko ostati optimist. A vendar: sSe so volja, energija in
upanje, da lahko stvari skupaj spreminjamo na bolje - tudi oskrbo bolnikov z diabetesom. In so nova zdravila in
novi obetavni projekti. Zahvaljujemo se vsem, ki so se odzvali nasi prosnji in si ob neutrudnem delu za bolnike vzeli

Se cas za odgovore na nasa vprasanja.

Damjan
Justinek,
dr. med.,

spec. interne
medicine,
Bolnisnica
Topolsica:

»V letu 2015 ne pri¢akujem velikih
sprememb. Morali bi nacrtovati za pet-
najst let naprej, pa pogosto ne moremo
niti za petnajst tednov. Novosti pa je ve-
liko: na eni strani zavedanje o pravilni
prehrani, aktivnosti, samokontroli ter
na drugi nova zdravila in pripomocki: vse
je postalo specializirano. Zdravljenje je
postalo individualno in prilagojeno.
Oskrba sladkornih bolnikov v Sloveniji
evropsko gledano ni slaba. Zdravniki
res nimamo dovolj ¢asa za bolnike in do-
stopnost ni zadovoljiva, a vseeno lahko
nekdo najde informacijo, ce jo isce. Z
uvedbo vec¢ referen¢nih ambulant bo Se
ena pot do znanja vec.

Najbolj bo v letu 2015 poudarjeno
“opolnomocenje” bolnika, pri ¢emer gre
za spodbujanje bolnika, podporo, da
zdravljenje vzame v svoje roke. K temu
bo dodatno (res upam!) pripomogel pro-
jekt lai¢nih svetovalcev. Zato Zelim spod-
buditi ljudi s sladkorno boleznijo, naj
drZzijo skupaj in si pomagajo.«

Asist. dr.
Ales Skvarca,
dr.med.,, '

UKC Ljubljana:
»Pri zdravljenju sladkorne bolezni je
bolnik svojega zdravja najpomembnej-

§i kovac. Veliko lahko stori Ze sam z uZi-
vanjem zdrave hrane v zmernih kolici-
nah, rednim gibanjem po zmoZnostih
in skrbjo za primerno telesno teZo. Na
podrocje zdravljenja sladkorne bole-
zni sicer prihajajo tudi nova zdravila in
tehnologije, spremljata se dolgoro¢na
ucinkovitost in varnost Ze uveljavljenih
zdravil. Cedalje bolj pa se je treba za-
vedati tudi dejstva, da zdravila in teh-
ni¢ni pripomocki (npr. listi¢i za merje-
nje glukoze) niso “zastonj”. Verjetno
lahko zavarovanci ZZZS v prihodnjem
letu Zal pric¢akujejo nadaljnje kréenje
pravic; sam bi si bolj Zelel racionaliza-
cije porabe sredstev, na kar diabetolo-
gi Ze dlje ¢asa opozarjamo. Naj ob tej
priloZnosti poudarim: obseg pravic
odreja zavarovalnica - in ne zdravnik,
ki je zgolj izvajalec.«

Iris Marolt,
dr. med.,
Specialisti¢na
ambulanta

za sladkorne
bolnike
Koper:

»Glede zdravil za sladkorno bolezen
so nenehne novosti in v Sloveniji sledi-
mo svetovnemu dogajanju. Doslej je bilo
najvecje odkritje inzulin, ta vedno bolj
postaja enak tistemu, ki ga izlo¢a zdra-
vo telo. Morda lahko v prihodnjem letu
pricakujemo tak ultra ultra kratek inzu-
linski analog, ki bo primeren tako za
zdravljenje diabetesa tipa 1 kot tudi tipa
2. Za tip 2 smo letos Ze dobili darilo,
novo zdravilo: SGLT 2 inhibitor. Veliko
obeta. Upam, da bomo imeli v letu 2015
$e vedno dovolj sredstev, da bomo lah-
ko $li v korak z Evropo, ZDA, z razvitim

svetom. Kar zadeva diabetes tipa 1, ima-
mo v Sloveniji vrthunske strokovnjake
in ponosni smo na to!

Bolnikom Zelim sporoditi, naj ne po-
zabijo, da je osnovna opornica pri slad-
korni bolezni zdrav Zivljenjski slog. To
je najvecja nalozba v zdravje. Torej: naj-
ve¢ si lahko pomagamo sami, potem
nam lahko pomagajo tudi drugi.«

Prim. Milivoj
Piletic, dr.
med., Splosna
bolnis$nica
Novo mesto:

»Pricakujem, da se bodo v prihodnjem
letu nova zdravila, ki smo jih dobili le-
tos, umestila v zdravljenje. Se ve¢ prica-
kujem na organizacijskem podrocju,
predvsem nadaljnje aktivnosti na po-
dro¢ju Nacionalnega programa. V zad-
njih Stirih letih je ta zelo zaZivel in Ze
kaZe rezultate. Predvsem imam v mi-
slih opolnomocenje bolnikov, kar bo iz-
boljsalo oskrbo diabetikov. Ti so prek
svojih organizacij med najpomembnej-
$imi deleZniki v Nacionalnem progra-
mu, postajajo zelo aktivni, njihovi pro-
jekti so prepoznavni in tvorno sodelu-
jejo priizboljSevanju oskrbe. Sam zdrav-
stveni sistem pa se bo - sicer nekoliko
pocasneje, vendar tudi - zacel spremi-
njati v navedeni smeri. Gre za premike,
ko se bolnik postavi v sredi$¢e obravna-
ve in je upostevan kot tisti, ki ima poleg
sladkorne bolezni Se druge potrebe in Ze-
lje, s ¢imer se omogoca najoptimalnej-
$a oskrba bolnika.«

Sladkorna bolezen
DECEMBER 2014



OSREDNJA TEMA: Svetovni dan sladkorne bolezni — konferenca

Nacionalna konferenca o obviadovanju sladkor

> Slavka Brajovi¢ Hajdenkumer

Tradicionalna in izjemno dobro obiskana nacionalna konferenca ob svetovnem dnevu diabetesa je bila namenjena
ozavescanju o pomenu preventivnih programov in zagotavljanju kakovostne obravnave sladkorne bolezni, saj
ekonomsko breme le-te v Sloveniji znasa najmanj 120 milijonov evrov na leto. Zato so nadaljnja Siritev mreze
referencnih ambulant, opolnomocenje bolnikov, laicni svetovalci in drugi ucinkoviti preventivni programi izjemno
pomembni ne le za dobro obvladovanje diabetesa, ampak tudi za finanéno vzdrznost po Sestih letih krize povsem

upehanega zdravstvenega sistema.

Zanimanje za udelezbo na tradicio-
nalni Nacionalni konferenci obvladova-
nja sladkorne bolezni, ki sta jo ob sve-
tovnem dnevu sladkorne bolezni v Lju-
bljani organizirala Ministrstvo za zdra-
vje in Nacionalni institut za javno zdra-
vje, je bilo izjemno. Dvorana Grand ho-
tela Union je bila za ve¢ kot sto strokov-
njakov, bolnikov in drugih predstavni-
kov zainteresirane javnosti ob¢utno pre-
majhna, zato so angaZziranim govorcem
prisluhnili kar prek ozvocenja v pred-
dverju. Konferenco je s svojim obiskom
pocastila ministrica za zdravje Milojka
Kolar Celarc. Opozorila je, da nas eko-
nomske razmere silijo, da tudi v zdrav-
stvu pristopimo k racionalizaciji. Ker je
zdravstveni sistem po Sestih letih krize
na robu finan¢ne vzdrznosti, so po mi-
nistri¢inem mnenju nujni dodatni viri fi-
nanciranja in manj spet novi varc¢evalni
ukrepi v zdravstvu. Na ministrstvu si
prizadevajo, da bi zagotovili dodatna
sredstva za razvoj ve¢ kot potrebnih pre-
ventivnih programov in tak vir naj bi
zagotavljale tudi troSarine na sladke pi-
jace. »Evro, naloZen v zdravstvo, je zelo
dobro naloZen evro, zato so vlaganja v
zdravstvo in izobraZevanje najprodu-
ktivnejSe nalozbe. Seveda, ¢e so naloZe-
ne pametno in u¢inkovito. Zalostna res-
nica v nasem sistemu pa je, da en evro
v drzavah OECD povpre¢no prinese 2,53
evra koristi, pri nas pa le en evro dono-
sa. To je za nas velik izziv,« poudarja mi-
nistrica Kolarjeva in dodaja: »Dobro so-
delovanje je na tako kompleksnih po-
drogjih, kot je obvladovanje sladkorne

Milojka Kolar Celarc, ministrica za zdravije,
in prim. dr. lvan Erzen, direktor
Nacionalnega instituta za javno zdravje RS
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bolezni, e posebno pomembno, saj je
uspeh lahko zagotovljen, kadar znanje
in moci zdruzimo in skupaj dosezZzemo
Zelene cilje. Izboljsanje na podrocju ob-
vladovanja sladkorne bolezni bo primer
dobre prakse tudi na drugih podrocjih
zdravstva.«

Siritev mreze referenénih
ambulant

Prednostna naloga nove ministrice za
zdravje bo prizadevanje za krepitev pri-
marnega zdravstva, s posebnim poudar-
kom na prenovi preventivnih progra-
mov za otroke in odrasle v primarnem
zdravstvenem varstvu. Tudi direktor Za-
voda za zdravstveno zavarovanje Slove-
nije Samo Fakin poudarja pomen preven-
tivnih programov in referen¢nih ambu-
lant za obvladovanje sladkorne bolezni:
»Referen¢ne ambulante so v prvih dveh
letih odkrile od 10.000 do 12.000 novih
bolnikov, pri ¢etrtini populacije smo Ze
registrirali najpogostej$e kroni¢ne bo-
lezni in sladkorna bolezen je zavzela
kar polovico registriranih bolezni v re-

feren¢nih ambulantah. S $iritvijo referen-
¢nih ambulant na vseh tiso¢ ambulant
splosne medicine bomo obvladovali ce-
lotno slovensko populacijo. Zelimo si, da
diplomirane medicinske sestre prevza-
mejo breme spremljanja teh bolezni, saj
to ni vec terciarna, ampak primarna de-
javnost. Zavod za zdravstveno zavarova-
nje je za Siritev referen¢nih ambulant
Se posebej zainteresiran, saj je finan¢no
breme sladkorne bolezni res veliko.«

Ekonomsko breme sladkorne
bolezni

Mednarodna zveza za sladkorno bole-
zen ocenjuje, da so zdravstvene blagaj-
ne ¢lanic EU za preprecevanje in obvla-
dovanje sladkorne bolezni in njenih za-
pletov v letu 2013 porabile sto milijard
evrov. Zaradi sprememb v Zivljenjskem
slogu in staranja prebivalstva se bodo
ekonomski stroski najverjetneje $e po-
vecevali. Po Studiji Nacionalnega insti-
tuta za javno zdravje ekonomsko breme
sladkorne bolezni v Sloveniji znasa naj-
manj 120 milijonov evrov na leto ali 5,2




ne bolezni 2014

odstotka vseh prihodkov ZZZS. Pri tem
vseh stroskov sladkorne bolezni za zdaj
ni mogoce oceniti, je opozoril direktor Na-
cionalnega instituta za javno zdravje
prim. dr. Ivan ErZen. Zaradi vse vecjih
stro$kov postajajo prepoznavanje oseb z
visokim tveganjem, zgodnje odkrivanje
in pravocasno zdravljenje diabetesa ¢eda-
lje pomembnejsi tudi z ekonomskega vi-
dika. »Analize stroskov bolezni omogo-
¢ajo oblikovanje na dokazih temeljece
politike javnega zdravja. Na podlagi do-
brih informacij je treba dolociti predno-
stne naloge ter temu ustrezno preusme-
riti sredstva in aktivnosti. Preventivni
ukrepi so dolgoro¢no stroskovno najucin-
kovitejsi,« je preprican prim. dr. Erzen.

Bolnik v sredis¢u pozornosti

Da bi zmanjs$ali pojavnost sladkorne
bolezni tipa 2, jo odloZili pri osebah z
velikim tveganjem, povecali moZnost za
zgodnje odkrivanje ter zmanjsali zaple-
te in umrljivost zaradi diabetesa, je Slo-
venija leta 2010 dobila Nacionalni pro-
gram obvladovanja sladkorne bolezni
2010-2020. Ob skoraj$nji polovici izva-
janja nacionalnega programa Vesna-Ker-
stin Petri¢, predsednica usklajevalne
skupine za izvajanje programa, meni,
da je bilo doslej realiziranih vec¢ projek-
tov. Kot enega najvecjih uspehov pri iz-
vajanju nacionalnega programa pa je
omenila usklajevanje predstavnikov ra-
zli¢nih strok, ministrstva za zdravije,

Vesna Kerstin Petric,
Ministrstvo za zdravje RS

pla¢nika in bolnikov z mislijo na intere-
se bolnika. Te pa zelo dobro poznajo
bolniki in njihova zdruZenja. Marjan Sif-
tar, podpredsednik Zveze drustev diabe-
tikov Slovenije, je kot dober primer pred-
stavil projekt razvoja lai¢nih svetoval-
cev: »Predlog projekta lai¢nih svetoval-

Kaj je treba izboljsati (www.healthpowerhouse.com):

1. Zbiranje podatkov, ki odrazajo izide preventivnih programov, zdravljenja in

oskrbe.

2. Oskrba bolnikov: dostopnost do neprekinjene in strukturirane edukacije bolnikov
in njihovih druzin. Opolnomocenje bolnikov.

3. Enaka in pravocasna dostopnost do obravnave v diabetoloskem timu, kadar je to

potrebno.

4. Izboljsati dostopnost do pregledov nog in redne osvezitvene letne edukacije.

5. Izboljsati uporabo inzulinskih €érpalk pri bolnikih, ki lahko od tega pricakujejo

korist.

6. Fleksibilna dostopnost do prilagojenih obuval.

7. Povecati uporabo metformina.

8. Za pospeseno uresnicitev nacionalnega programa je potrebna revizija trenut-
nega stanja, da bi lahko nacrtovali nadaljnje aktivnosti ... Bolnik naj bo v sre-

disc¢u oskrbe.

cev ZDDS je ena prednostnih skupnih
nalog v zdaj$njem dveletnem nacrtu za
izvajanje nacionalnega programa v Slo-
veniji. Bolnik svetovalec in drugi lai¢ni
svetovalci so lahko bolniku in njegovim
bliznjim v oporo pri vztrajanju v ucin-
kovitem vodenju samooskrbe.«

Zdravstvena oskrba
diabetikov v Evropi

Evropski indeks sladkorne bolezni
predstavlja pregled in primerjavo zdrav-
stvene oskrbe, ki jo bolniki dejansko
prejmejo, in zdravstvenih strategij gle-
de sladkorne bolezni v ¢lanicah EU, Svi-
ci in na Norveskem. Slovenija se na le-
stvici uvrsca na visoko, 6. mesto po ob-
vladovanju sladkorne bolezni, ima pa
Se veliko moznosti za izboljsave. Evrop-
ski in slovenski indeks sladkorne bole-
zni v letu 2014, ki so ga raziskovalci obli-
kovali s pomocjo podatkov anketiranih
zdravstvenih delavcev in bolnikov o pre-
ventivi, presejalnih programih, diagno-
stiki in ekonomskem vidiku dostopno-
sti in oskrbe, je predstavila dr. Beatiz
Cebolla Garrofe, Health Consumer Po-
werhouse, $vedske zasebne druZbe za ra-
ziskave zdravstvenih sistemov. Razisko-
valci so ugotovili, da Slovenija, ki jo za-
znamujejo velik delez debelih in pre-
tezkih ljudi, sede¢ Zivljenjski slog ter
uzivajo premalo sadja in zelenjave, ima
preventivne programe, ki pa jih je treba
izboljsati. Glede presejalnih programov
ugotavljajo, da se izvajajo sistemati¢no
tako pri nose¢nicah kot pri drugih sku-
pinah z ve¢jim tveganjem, glede primer-
jav zdravljenja pa raziskovalci v Slove-
niji opazajo izjemno majhno uporabo
metformina. Cakalna doba do prvega
pregleda pri diabetologu je v Sloveniji
predolga, Se zlasti na vzhodu drzave,
nezadostni pa sta tudi dostopnost do
edukacije sladkornih bolnikov in psiho-
socialna oskrba. Dolo¢anje HbAlc je pri-
merno pogosto, sistemati¢no na dve leti
se izvajajo tudi pregledi o¢esnega ozad-
ja, ne pa tudi redni letni pregledi nog. V
Sloveniji raziskovalci poudarjajo proble-
mati¢no zanesljivost podatkov o slad-
kornih bolnikih, saj se ti zbirajo na ra-
vni posameznih ambulant, ne pa na re-
gijski ali drzavni ravni.
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OSREDNJA TEMA: Svetovni dan sladkorne bolezni — osrednja proslava

Letos slovesno v Kopru

» Marta Pokoren

V soboto, 15. novembra, smo ob 10. uri v Gledaliscu Koper diabetiki in drugi gostje napolnili dvorano do zadnjega
sedeza. Nasa znana in prikupna novinarka Natasa Bencic je v prijetnem, toplem tonu napovedala potek
programa. Predstavila je nastopajoce, spregovorila o pomenu povezovanja sladkornih bolnikov, o modrem krogu
in nasem kraju. Ta konec Slovenije imamo vsi radi. Tu je morje, nasa obala, ki je Se skrajni del Sredozemlja, bogata
z voniji sivke, brnistre, rozmarina in polna okusov domacih istrskih jedi ter dobrega vina.

Maestro Patrik Greblo, postaven moz
s ¢arobno taktirko, je iz Obalnega komor-
nega orkestra izvabil ¢udovito ubrane
zvoke. Za zacCetek proslave je izbral uvod-
no skladbo Pesem ptic trnovk. Simboli-
¢no za diabetike, ki se tudi pikamo. De-
seta ura dopoldne je za umetnike nena-
vadno zgodnja, zato bi se maestro sko-
raj zmotil in nas pozdravil z “dober ve-
Cer”. Z basovskim petjem nas je v svet
glasbe popeljal Rudi Bucar. Zapel je pre-

Goste je pozdravil
akademik Bostjan Zeks,
doktor fizikalnih znanosti,
svetovalec predsednika
republike za visoko Solstvo,
znanost in tehnologijo.

Dvorana Gledalisca Koper

je bila nabito polna, trud

letosnjega organizatorja
Drustva diabetikov Koper

lepo, kot vedno, tudi
brez Farcafel! Skromen
in za¢uden, da zmagu-
je, je Se bolj priljubljen.

Dobrodoslica

Nasa predsednica
Marija Podvrsi¢, spo-
sobna in energic¢na kot
je, se je lotila organizi-
ranja proslave zelo od-

je bil poplacan.

govorno in poZzrtvoval-
no. Odeta v barve sim-
bola sladkornih bolni-
kov - modrega kroga se
je povzpela na oder in v uvodnem govo-
ru posebej pozdravila: akademika dr.
Bostjana Zeksa, podZzupana Mestne ob-
¢ine Koper Petra Bolci¢a, predsednika
Zveze drustev diabetikov Petra Miklav¢i-
¢a, predsednico Diabetoloskega zdruZe-
nja Jelko Zaletel, dr. med., direktorja fun-
dacije FTHO Stefana Kusarja in vse pred-
stavnike drustev diabetikov Slovenije ter
nase Clane iz sosednje Italije. Ob tem je
predsednica poudarila: »Ponosni smo,
da je bilo letos prav nasemu drustvu iz-
kazano zaupanje za pripravo proslave ob
svetovnem dnevu sladkorne bolezni. Te-
meljna naloga drustev diabetikov je oza-
vescanje, informiranje in izobraZevanje
¢lanov in njihovih sorodnikov ter $irse
druzbene skupnosti o bolezni in njenih
posledicah. To po¢nemo vse leto tako, da
organiziramo kakovostna predavanja,
$olo kuhanja, edukativno zdravljenje,
pohode in druge oblike zdravega Zivlje-
nja, saj se zavedamo, da sta pri sladkor-
nem bolniku pomembna pravilna pre-
hrana in veliko gibanja. Nase drustvo je
le del velike druZzine - zveze slovenskih
diabetikov, ki ji radi pripadamo.«

Pozdravni govori

Vsi so bili enotni, da je delovanje spe-
cialisti¢cnih ambulant za diabetike in de-

Zahvalo zveze za dosezke in predano delo so ob tej priloznosti prejela drustva diabetikov
Posavje - Brezice, Velenje, Meziske doline in Sezana. Priznanje so dobile tudi Osnovna $ola - ¢ 3 - s
Prezihovega Voranca Ravne na Koroskem, Srecka Kosovela Sezana, Karla Destovnika-Kajuha lovanje drustev diabetikov v druzbi nuj-

Sostanj in Solski center Sre¢ka Kosovela Sezana. no potrebno, $e zlasti v danasnjem casu,
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Predsednik zveze Peter Miklavcic je Cestital
predsednici koprskega drustva Mariji
Podvrsic za odli¢no organizacijo.

ko se Stevilo diabetikov iz leta v leto veca.
Veliko ljudi je v stiski in bolezen je $e do-
datna huda obremenitev. PodZupan Me-
stne obcine Koper je v svojem nagovoru
povedal, da bo Koper $e naprej zdravo
mesto, s skrbjo za dobro pocutje ljudi, z
moznostjo kolesarjenja, sprehodov, Spor-
tnih aktivnosti v rekreacijskem centru
Bonifika in drugod. Treba se je le odloci-
ti in te mozZnosti tudi izkoristiti.

Podelitev priznan;j

Ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni
se vsako leto podelijo priznanja Zveze

o T

Obalni komorni orkester je pod taktirko maestra Patrika Grebla pric¢aral prijetno vzdusje.

drustev diabetikov Slovenije. Letos sta
predsednik Peter Miklav¢ic in nasa pred-
sednica Marija Podvrs$i¢ podelila prizna-
nja Solam in zasluZnim ¢lanom drustev
diabetikov po Sloveniji. Ob aplavzu, v slo-
vesnih trenutkih podelitve priznanja, z
iskrenimi Cestitkami, ob krepkem stisku
rok so morda nagrajenci dobili vsaj dro-
bec zadoscenja za vse vloZeno delo, ki so
ga prostovoljno namenili skupnim ciljem.
Res zelo uspesna proslava, polna sloves-
nih in prisrénih trenutkov!

Ob izhodu iz dvorane nas je presene-
tila $e izvrstna pogostitev. Obiskovalci
smo zasedli avlo gledali$ca in $e Verdi-
jevo ulico pred njo. Tu smo si lahko po-
stregli z izbranim sadjem, izvrstnim vi-
nom, vodo in domiselnimi okusnimi ka-
napejcki. Tudi vreme nas je pogostilo s
soncem. Ob takih srecanjih si napolni-
mo “baterije”, se drug z drugim zbliZa-
mo, poglobimo in obnovimo prijatelj-
ske vezi. Se dobro, da imamo drustva in
pridne, prizadevne ljudi v njih!

Vas muéi bole¢a DIABETICNA NEVROPATIJA ?

Zdravilo, ki vam bo olajsalo tegobe in

pomagalo pri bolezni ze od prvih simptomov.

« manj otrplosti, mravljin¢enja stopal in nog

» manj ostre, pekoce bolecine, Se posebej ponoci
« izboljsa obcutke za hladno, toplo, dotik

- izboljsa kvaliteto Zivljenja sladkornega bolnika

POVPRASAJTE VASEGA ZDRAVNIKA
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OSREDNJA TEMA: Svetovni dan sladkorne bolezni — okrogla miza

»Cudezna bolezen, ki ne boli,
dokler se je ne zaves«

» Tina Kralj

In ko se je zaves, imas na voljo ve¢ moznosti. Lahko vplivas nanjo, lahko pa se prepustis zapletom, ki so boleci,
neprijetni, tudi smrtno nevarni. Prava moc je v rokah tistega, ki ima bolezen, ne tistega, ki jo pomaga zdraviti.

Prav na 14. november, mednarodni
dan sladkorne bolezni, se je v dvorani
ljubljanskega hotela Union na poseb-
nem dogodku, ki so ga organizirali neod-
visna strokovna revija Medicina danes,
Zveza drustev diabetikov Slovenije in
podjetje Novo Nordisk, zbralo veliko
strokovnjakov. Osrednja tema - zakaj je
za opolnomocenje klju¢no, da je oseba
s sladkorno boleznijo v sredi$cu obrav-
nave, in kako to nekateri Ze “znajo”.

Kot je opozorila generalna direktorica
Novo Nordiska Slovenija mag. Anja Sa-
lehar, kljub sodobnim zdravilom, ki so
poleg vecje ucinkovitosti tudi laZja za
uporabo, $e vedno kar polovica oseb s
sladkorno boleznijo ne dosega ciljnih
vrednosti: »Vprasanje, kako opolnomo-
¢iti bolnike, da bodo ucinkovito skrbeli
za svoje telo, pa tudi, kako opolnomo-
Citi $e zdrave, da bodo bolezen vsaj odlo-
Zili, je tako klju¢no.« Kot se je izkazalo
v raziskavi Dawn 2, ki jo je omenjeno
podjetje izvedlo v sodelovanju z Medna-
rodnim zdruZenjem za sladkorno bole-
zen (IDF), Mednarodno zvezo organiza-
cij bolnikov (IAPO), centrom za slad-
korno bolezen Steno in $tevilnimi dru-
gimi partnerji, je med klju¢nimi dejav-
niki do zdaj precej zapostavljena psiho-
socialna podpora bolnikov.

Neznanje, diskriminiranost
in Custven stres

V raziskavi Dawn 2 je sodelovalo ve¢
kot 15.000 ljudi v 17 drZavah, in sicer ose-
be s sladkorno boleznijo, njihove druZi-
ne ter zdravstveno osebje, ki skrbi zanje.
Klju¢ne ugotovitve: 45 odstotkov ljudi s
sladkorno boleznijo je v stiski zaradi
svoje bolezni, kar 39 odstotkov jih meni,
da redno jemanje zdravil vpliva na ka-
kovost njihovega Zivljenja. Petinstiride-
set odstotkov druzinskih ¢lanov je zaskr-
bljenih zaradi bolezni v druzini in pod
velikim pritiskom. Vecina zdravstevnih
delavcev, skoraj $tiri petine, meni, da bi
jim pomagalo, ¢e bi ljudje s sladkorno
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boleznijo bolj sodelovali in prevzeli od-
govornost za svojo bolezen, po mnenju
70 odstotkov imajo druzinski ¢lani pri
tem odloc¢ilno vlogo.

Velika razlika med potrebami in sta-
njem pa se je pokazala zlasti pri znanju
in psihosocialnem stanju sladkornih bol-
nikov. Namrec, kljub ve¢inskemu prepri-
¢anju o koristnosti izobrazevalnih pro-
gramov se je denimo le 23 odstotkov
druzinskih ¢lanov dejansko udelezilo
katere od izobrazevalnih aktivnosti o
sladkorni bolezni. V raziskavi se je tudi
pokazalo, da ima vecina bolnikov s slad-
korno boleznijo sicer redne klini¢ne pre-
glede in dobro dostopnost do zdravil, le
redki pa imajo dostop do psihosocialne
ali vedenjske analize. Kar petina se jih
tudi pocuti diskriminirane zaradi svoje
sladkorne bolezni, kar je po oceni sode-
lujoc¢ih druzbeni problem.

Raziskava Dawn je pokazala, da je tre-
ba izboljsati ozavescenost glede slad-
korne bolezni, preventivo, zgodnje ugo-
tavljanje bolezni in zdravljenje. Sloveni-
ja v njej ni sodelovala.

Zakaj je samoocenjevanje
pomembno - italijanski primer

Prof. dr. Antonio Nicolucci, vodja od-
delka za epidemiologijo ustanove Mario
Negri South Foundation v Italiji, Ze vrsto
let raziskuje na podrocju diabetesa. Prav
s spremljanjem uspes$nosti zdravljenja,
kot je poudaril v svojem predavanju, je
mogoce bolje obravnavati osebe s slad-
korno boleznijo. To prakti¢no preizku-
$ajo v domacih ustanovah.

Sladkorno bolezen ima najmanj tri
milijone in pol Italijanov oz. 5,5 odstot-
ka prebivalstva od priblizno 60 milijonov.
V zadnjem desetletju je Stevilo sladkor-
nih bolnikov skokovito naraslo, kar za
milijon. Skoraj 18 milijonov Italijanov
je pretezkih, debelih, torej z ITM vec
kot 30, pa skoraj 10 milijonov. Italija ima
sicer dober javni zdravstveni sistem, v
okviru katerega za zdravljenje sladkor-

ne bolezni namenijo devet odstotkov
zdravstvenega proracuna - kar je deni-
mo nekaj ve¢ kot milijon evrov na uro.

Za sladkorne bolnike skrbi ve¢ kot
47.000 splosnih zdravnikov in mreza
700 specializiranih klinik za diabetes.
Osebe s sladkorno boleznijo se lahko
same odlocijo, kje se bodo zdravile, del
pa jih na specializirane klinike napotijo
splo$ni zdravniki.

V Italiji se ucijo iz prakse

V minulem desetletju so na sprva 89,
od leta 2012 pa Ze v 320 italijanskih kli-
nikah za diabetes uvedli skupen informa-
cijski sistem, v katerega zdravstveno
osebje prostovoljno, torej ne za dodatno
placilo, sproti vnasa podatke o bolnikih.
Na podlagi izbranih indikatorjev so tako
v minulih letih zbrali podatke za vec¢ kot
pol milijona sladkornih bolnikov, ki jih
nato z upostevanjem nacela anonimno-
sti zberejo in analizirajo v vsakoletnih po-
rocilih (AMD annals). Prava vrednost ra-
ziskave, na podlagi katere lahko sproti iz-
boljSujejo obravnavo, pa je glede na in-
dikatorje razvrstitev klinik po uspesno-
sti zdravljenja. »To pomeni, da se ucijo
drug od drugega, torej vsi iz prakse, ne
paizvcasih tudi nezivljenjskih, le teore-
ti¢no zastavljenih standardov,« je ob tem
poudaril prof. Nicolucci. Rezultati? Kljub
navidezno majhnim razlikam uc¢enje na
tak nacin in uvajanje sprememb pri
obravnavi med drugim prinasa velike
prihranke v skupni zdravstveni blagajni,
zlasti na ra¢un manjsih potreb po bolnis-
ni¢nem zdravljenju poznih zapletov slad-
korne bolezni. V minulih petih letih, na
primer, so tako prihranili Ze 1,5 milijar-
de evrov. V prihodnjih 50 jih bodo tako
prihranili 12 milijard in pol.

Italija je sodelovala v raziskavi Dawn
z 28 centri v §tirih regijah, s ¢imer so lah-
ko merili uc¢inkovitost uvajanja spre-
memb v obravnavi tudi glede na razli¢ne
navade in potrebe prebivalstva sicer iste
drzave.



Najprej jaz, sele potem
diabetes - dobra praksa iz
slovenske zasebne ambulante

Diabetologinja dr. Karin Kanc od leta
2007 zdravi bolnike v zasebni ambulan-
ti s koncesijo za osebe s sladkorno bo-
leznijo v Ljubljani. Kot je poudarila v
svoji predstavitvi celostnega pristopa k
obravnavi oseb s sladkorno boleznijo, je
bistvo njenega prizadevanja v kratkem
stripu v celoti zajel Ze pokojni BoZo Kos:
»Ko nekdo zboli za sladkorno bolezni-
jo, je ta zanj sprva kot neobvladljiva ve-
likanska posast. S pogovorom jo pocasi
ukroti, poSast se manj$a. Opolnomocen
¢lovek pa s seboj res nenehno vodi zve-
sto spremljevalko, podobno psic¢ki, ven-
dar je vedno on tisti, ki zategne povodec,
kadar je treba.«

Namre¢, vsakdo je vedno bistveno ve¢
kot le »diabetik«. In tu je kljuéno opol-
nomocenje, je pojasnila: »Opolnomoce-
nje je pravzaprav gibanje, v okviru ka-
terega zdravstveni delavci osebo s slad-
korno boleznijo spomnimo, da ima prav
ona vso mo¢ v rokah. Ce smo mi stro-
kovnjaki za zdravljenje sladkorne bole-

zni, je vsak bolnik posebej strokovnjak 5

za lastna telo in du$o.« In tu je glavno
sporocilo: zdravnik
naj stopi z odra k bol-
niku - partnerjuin se
z njim pogovori. Ose-
ba s sladkorno bolez-
nijo mora namrec
odlocati o sebi, ne
zdravstveno osebje
namesto nje.

Opolnomocenje
posameznika,
stroke in
populacije

Dr. Karin Kanc je
koncept opolnomocenja iz lastne prak-
se predstavila na treh ravneh. »Na oseb-
ni ravni sem ponosna na svoje FIT-tre-
nerje, saj tako v svoji ambulanti Ze od
zacetka uresni¢ujem tudi v nacional-
nem programu predvideno sopomo¢
med vrstniki. Prav pri funkcionalni in-
zulinski terapiji se je Se zlasti izkazalo,
da kot zdravnica nisem edina primerna
za dober nasvet.« Opolnomocenje stro-
ke prek njenega truda so strokovna sre-
¢anja DiaMind, kjer je zavedanje vloge
zdravstvenega delavca v procesu opol-
nomocenja ljudi s sladkorno boleznijo
Ze ves Cas v ospredju. Prihodnje leto bo

DiaMind Ze Cetrti¢, kot pravi dr. Kanc,
je idej Se za najmanj desetletje. Kako
opolnomociti populacijo? »Moj koscek
k tej sestavljanki so ure odprtih vrat, ki
sem jih uvedla takoj ob selitvi ambulan-
te v sredi$¢e mesta. Tako ob Stevilnih so-
botah - novembra so bile to skoraj vse
- povabimo mimoidoc¢e na brezpla¢no
merjenje ravni krvnega sladkorja, voz-
njo s sladkolesom in pogovor.«

Naj zivljenje ne bo le
rutinsko merjenje

Alojz Rudolf, ¢lan izvr$nega odbora
IDF Europe in predstavnik Zveze drustev
diabetikov Slovenije, je sladkorni bol-
nik (tip 1) Ze 34 let. »Vodenje sladkor-
ne bolezni mora biti ve¢ kot le uravna-
vanje krvnega sladkorja. Upostevati je
treba tudi kakovost Zivljenja. Zato je tre-
ba bolnikove potrebe postaviti v sredis-
¢e,«je povzel glavno sporocilo iz pisma
predsednika IDF Evrope Joaa Nabaisa.
»Da kljub vsemu napredku Stevilni slad-
korni bolniki $e vedno ne dosegajo op-

timalnih rezultatov, je poglavitni razlog
pomanjkanje informacij. Tradicionalno
pravilo: delaj, kar ti je narocil diabeto-
log, kroni¢ni naravi sladkorne bolezni ne
ustreza. Nacrt vodenja svoje bolezni
mora ustrezati tudi Zivljenjskemu slogu
vsakega bolnika posebej.« Alj, kot je e
poudaril: »Zdravnika vec¢ina vidi na vsa-
kih nekaj mesecev. S sladkorno bolez-
nijo pa moramo Ziveti vsak trenutek.

e

Prenovljen informacijski sistem bo uvedel
preglednost na podroéju belezenja Stevila
obolelih.

Znanje, kako ravnati s svojo boleznijo,
je torej klju¢no.«

Govornik je opozoril tudi, kako po-
membno je lo¢iti med dobrimi in slabi-
mi informacijami: »V javnosti se pogo-
sto pojavijo napacne in naloga stroko-
vne javnosti je, da takrat ukrepa.«

Vloga lekarniskega
farmacevta (Se) ni dovolj
priznana

Bostjan Martinc, mag. farm., spec. klin.
farmacije, z Lekarniske zbornice Slove-
nije, je opozoril, da vloga lekarniskega far-
macevta v obravnavi in opolnomocenju
sladkornih bolnikov $e vedno ni dovolj vi-
soko ovrednotena. »Glede na rezultate
leto dni trajajoce kontrolirane klini¢ne
studije vpliva farmacevtske intervencije
na urejenost glikemije pri bolnikih s slad-
korno boleznijo tipa 2, ki smo jo izvedli
v okviru lekarniske zbornice, pa se je iz-
kazalo, kako kontinuirana vkljucitev far-
macevta v oskrbo bolnika lahko pozitivno
vpliva tako na klini¢ne kot na humanisti-
¢ne parametre.« V §tudijo so vkljucili sto
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sladkornih bolnikov in farmacevtske in-
tervence so se izkazale za koristne na
vseh podrocjih. »V intervencijski skupini
smo preverili terapije bolnikov in jim sve-
tovali, kako jih pravilno izvajati, svetova-
li smo jim glede izbolj$anja jemanja zdra-
vil in sprememb Zivljenjskega sloga, pa
tudi pomagali pri izvajanju strukurirane-
ga spremljanja plazemske kocentracije
glukoze.« Rezultati so pokazali izboljsa-
nje na podrocju vseh klini¢nih parametrov,
zlasti pri glikiranem hemoglobinu in HDL-
holesterolu. Opazno je bilo izboljsanje
kakovosti zZivljenja in sodelovanje pri je-
manju zdravil. »Namre¢, opolnomocen
bolnik se poc¢uti moc¢nejsega in tako bolj
usposobljenega za izvajanje ukrepov.«

Po koncani intervenciji je vpliv izzvenel.
Torej mora biti pomoc¢ redna in stalna.
Kaj pa register?

Na okrogli mizi, ki je sledila predava-
njem, so sodelovali prim. prof. dr. Ivan
ErZen, direktor Nacionalnega inStituta
za javno zdravje, predsednica Diabetolo-
$kega zdruZenja Slovenije diabetologi-
nja dr. Jelka Zaletel z Oddelka za ambu-
lantno diabetolosko dejavnost UKC Lju-
bljana, dr. Vesna Kerstin Petric¢, predsed-
nica koordinativne skupine nacionalne-
ga programa za obvladovanje sladkorne
bolezni in vodja Sektorja za krepitev
zdravija ter obvladovanje kroni¢nih nena-
lezljivih bolezni in stanj na Ministrstvu
za zdravje RS, visji svetnik Boris Kram-
berger z Zavoda za zdravstveno zavaro-
vanje Slovenije in predsednik Zveze dru-
Stev diabetikov Slovenije Peter Miklav-
¢i¢. Moderatorka, odgovorna urednica
strokovne revije Medicina danes Lucija
Petavs, je odprla Stevilne teme. Med za-
nimivej$imi je bil odgovor dr. ErZzena na
vprasanje, kdaj se Slovenija vendarle lah-
ko nadeja registra sladkornih bolnikov, ki
bi pripomogel k urejenosti diabeti¢ne po-
pulacije in ki ga $e vedno nima: »V taki
obliki nikoli. V Sloveniji imamo zelo do-
bre podatke o razsirjenosti sladkorne bo-
lezni glede na zdravila, ki jih prejemajo
bolniki. Prenavljamo infromacijski si-
stem, ki bo omogocal, da bomo lahko
poiskali vse obravnavane osebe in preve-
rili, kaks$no je njihovo stanje glede slad-
korne bolezni. Po moji oceni bo to zado-
voljilo vse potrebe, ki jih bomo imeli z vi-
dika javnega zdravja, to pa je prepozna-
vanje trendov pojavljanja sladkorne bo-
lezni in bolj ogrozenih skupin. Na pod-
lagi teh podatkov bomo lahko pripravili
ustrezne ukrepe. Zato registra ne potre-
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bujemo, saj za prevec denarja in potreb-
nih kadrov, ki jih nimamo na voljo, po-
nudi premalo.« Dr. Jelka Zaletel je na
podobno vprasanje odgovorila, da je zbi-

ranje podatkov registrskega tipa resni-
¢no Ze medicina preteklosti, da pa se Ze
celo desetletje zavzemajo za uvedbo zbi-
ranja podatkov na sodobnejsi nacin.

Mednarodne zdrudenjs Iinternational Diabetes
za sladkomo bolezen Federation
Eveopa Eifcpa
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Oglasno sporocilo

Farmacevtsko podjetje AstraZeneca
ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni

Svetovni dan sladkorne bolezni, ki ga praznujemo 14. novembra, je priloznost, da ve¢ ¢asa namenimo razmisleku
o premagovanju izzivov, ki jih prinasa ta epidemija tretjega tisocletja.

Zato Mednarodna zveza za sladkorno
bolezen (IDF) opozarja na pomen pre-
precevanja, zgodnjega odkrivanja in
ustreznega zdravljenja sladkorne bole-
zni ter preprecevanja njenih poznih za-
pletov. Pri tem imata pomembno vlogo
ozavescanje in izobraZevanje $irSe jav-
nosti in bolnikov.

Tudi v podjetju AstraZeneca podpi-
ramo prizadevanja za zajezitev epide-
mije sladkorne bolezni z razli¢nimi de-
javnostmi, ki pripomorejo k ozavesca-
nju in izobraZevanju o tej bolezni. Bol-
nikom s sladkorno boleznijo tipa 2 po-
nujamo tudi najsodobnej$a inovativna
zdravila.

V podjetju AstraZeneca tudi nase za-
poslene spodbujamo k zdravemu naci-
nu zivljenja, in sicer z raznimi aktiv-
nostmi, ki opozarjajo na pomen zdrave
prehrane in zadostnega gibanja

Tako smo 14. november, svetovni dan
sladkorne bolezni, pocastili z zdravim
zajtrkom, ki smo si ga pripravili sami.
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Dovolite, da vam ob svetovnem dne-
vu sladkorne bolezni nase podjetje za-
Zeli ¢im ve¢ uspeha pri vodenju vase
bolezni.
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Sloveniji, Verovskova 55, 1000 Ljubljana,
telefon: 01 513 56 00

Sladkorna bolezen
DECEMBER 2014

13



OSREDNJA TEMA: Svetovni dan sladkorne bolezni - intervju

Pogovor ob robu: prof. dr. Antonio Nicolucci,

vodja oddelka za epidemiologijo Mario Negri South Foundation, Italija

»Tina Kralj

»Ena od ugotovitev raziskave Dawn 2, pri kateri smo sodelovali in ki me je najbolj presunila in razocaralaq, je bila,
da vecina druzinskih ¢lanov in kar polovica oseb s sladkorno boleznijo kljub zavedanju, kako pomembno je dobro
poznavanje svoje bolezni za njeno uspesno vodenje, ni bila na niti enem izobraZevalnem programu o tej temi.«

Prof. dr. Antonio Nicolucci, v svojem
predavanju ste poudarili pomen pobud
zdravstvenih delavcev za ucinkovitejso
pomoc pri opolnomocenju oseb s
sladkorno boleznijo. O kaksnih pobudah
ste govorili?

Predvsem o tem, kako pomembno je,
da se sploh zavedajo pomena psihoso-
cialnega pristopa k svojim bolnikom, ki
pa se ga morajo $e nauciti. S to tezavo
se soocamo po vsem svetu. Med $tudi-
jem se ustrezne psiholoske obravnave pri
vodenju kroni¢nih bolnikov tako reko¢
nikjer nismo naucili. Stevilni kolegi ima-
jo veliko teZav pri doseganju ucinkovi-
te komunikacije s svojimi bolniki, ven-
dar ne vedo, kako jih premagati. Nima-
jo pravih orodij, kako jih resni¢no nauci-
ti samovodenja bolezni, kako jih v pra-
vem pomenu besede opolnomociti. Slad-
korna bolezen - ali katera druga kroni-
¢na bolezen - ima pomembno vlogo v
Zivljenju posameznika in njegove dru-
zine. Ce zdravstveno osebje ne prepozna
vseh bremen, ki ga oz. jih pestijo zara-
di tega, je to velika ovira pri doseganju
ciljnih vrednosti terapije.

Na kaj naj bodo torej pozorni?

Za zacetek naj te potrebe prepoznajo
in o njih spregovorijo. Za primer - veli-
ko zdravil za zdravljenje sladkorne bo-
lezni lahko povzroci povecanje telesne
teze ali hipoglikemijo. Obe teZavi in
strah pred njima sta lahko pomembna
ovira pri samovodenju sladkorne bole-
zni. Ce bolnik ne jemlje zdravil, pa se bo
njegovo stanje slabsalo. To je zelo nazo-
ren primer, kako tanka nit je med dose-
ganjem ciljnih vrednosti terapije in psi-
hosocialnimi potrebami bolnika.

Vse to smo raziskovali v Ze omenjeni
$tudiji, imenovani Bench-D, v okviru
katere smo merili psiholosko stanje oseb
s sladkorno boleznijo, stopnjo stresa,
povezanega s tem, ki ga doZivljajo, stop-
njo depresije, Ce so jo imeli, stopnjo za-
dovoljstva z zdravstveno oskrbo. Prvi¢
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smo se v klini¢ni praksi o izsledkih ra-
ziskav pogovorili z zdravniki in skupaj
iskali resitve. Na tovrstnih srecanjih so
tako spoznavali orodja, kako pristopiti
k bolniku, ki ga muci kaj od nastetega.
Izkazalo se je, da to zaleZe in pozitivno
vpliva na potek sladkorne bolezni.

Ste ovrednotili tudi vlogo psihologa v
diabetoloskem timu?

V Ttaliji imamo psihologov premalo, da
bi bilo to izvedljivo. Vendar menim, da
lahko velik del te vloge prevzamejo me-
dicinske sestre. Tudi zato, ker pri veci-
ni oseb s sladkorno boleznijo vendarle
ne govorimo o kaksnih psihiatri¢nih bo-
leznih, ampak o znacilnih psihosocial-
nih teZavah, ki jih prinasa kroni¢na bo-
lezen. Izjema je seveda huda klini¢na de-
presija, ki zahteva posebno zdravljenje.

Zakaj so vas ugotovitve glede druzinske
obremenjenosti, ce ima kdo v njej
sladkorno bolezen, in na drugi strani
hkratno nepoznavanje te bolezni tako
pretresle?

Sladkorna bolezen ni bolezen enega
¢loveka, je bolezen vse druZine. In ven-
dar je le petina druZinskih ¢lanov poro-
¢ala, da se je udeleZzila kak$nega izobra-
Zevalnega porgrama o sladkorni bolezni.
Se ve¢, tudi pri bolnikih je stanje zelo re-
sno - le vsak drugi je bil deleZen ustre-
zne edukacije o svoji bolezni, le vsak peti
v zadnjem letu dni.
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Zakaj se tako odlocajo?

Ne gre le za odlocitev, gre tudi za vpra-
$anje premajhne dostopnosti izobraZe-
valnih programov. Ta pa je posledica
premajhne ozaves$c¢enosti o njihovem
pomenu. V Italiji, na primer, je eduka-
cija sladkornega ali drugega kroni¢nega
bolnika finan¢no ocenjena zelo nizko.
Torej se njenega pomena ne zavedajo
niti odlocevalci, zdravstveni politiki.
Edukacija v terapiji kroni¢nih bolezni
pa ni nekaj izbirnega, ampak je to ob-
vezen del zdravljenja. Prav tako ni pra-
vega razumevanja 0 pomenu ponavlja-
nja edukacije. Le eno tovrstno srecanje
v Zivljenju bolnika nikakor ne zadostu-
je. Na voljo mu mora biti vsako leto, v
okviru rednega pregleda.

Kako lahko k izboljsanju razmer
pripomorejo t. i. laicni svetovalci, ki lahko
svetujejo in pomagajo na podlagi lastnih
izkusenj?

V veliko pomo¢ so lahko in pri tem
imajo zelo pomembo vlogo zdruZenja
bolnikov. Morda $e zlasti pri vkljuceva-
nju druzinskih ¢lanov bolnikov v te pro-
grame.

Kaksen pomen za kar najboljso
obravnavo sladkorne bolezni pa ima po
vasem mnenju register sladkornih
bolnikov?

Klju¢no. Ne moremo spreminjati ti-
stega, Cesar ne moremo izmeriti. Skozi
nacrtovana merjenja razli¢nih parame-
trov je mogoce hitro prepoznati proble-
mati¢na podrocja, kjer je treba ukrepa-
ti, in veliko bolj natan¢no, kam je treba
investirati - v denar, ljudi ali dodatna zna-
nja. To se je v Italiji potrdilo v zadnjem
desetletju, saj smo z raziskavo na klini-
kah prisli do podatkov, kako delati bo-
lje. Razlika med teoreti¢nimi priporoci-
li in lastnimi ugotovitvami je namrec ve-
lika. Prav zaradi ustreznega zbiranja po-
datkov se danes lahko vsi u¢imo od ti-
stih, ki v enakih razmerah in pod ena-
kimi pogoji delajo najbolje.



Svetovni dan sladkorne bolezni -
aktivnosti po Sloveniji

Osvetlitev objektov
z modro barvo

Tudi letos smo se vkljucili v akcijo osvetljevanja z
modro barvo ter se tako pridruzili 80 drzavam po
svetu. Modra barva je razpoznavni znak svetovnega
dne sladkorne bolezni po vsem svetu. Letos je bilo
osvetljenih 26 objektov, izlozb in solskih ucilnic.

Seznam svetovnih in tudi slovenskih osvetljenih objektov je ob-
javljen na spletni strani: http://www.idf.org/worlddiabetesday/ac-
tivities/monument-challenge in spletni strani zveze: http://www.
diabetes-zveza.si/sl/svetovni-dan.

Osvetljeni objekti v Sloveniji: Ljubljanski grad,
Pivovarna Union v Ljubljani, Ptuj, modro raz-
svetljene naslednje ulice in trgi: Presernova in
Murkova ulica, Slovenski, Novi in Mestni trg.
Gimnazija v Kranju, Mariborski grad, v Skof-
ji Loki Loski grad, Rotovz mestna obcina v No-
vem mestu, Velenjski grad, Dvorec Coronini
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v Sempetru pri Gorici na Trgu Iva-
na Roba 3 (v dvorcu je sedez Ob-
&ine Sempeter - Vrtojba), novi pro-
stori Drustva diabetikov Nova Go-

rica v Humanitar-
ni hisi v Sempetru
pri Gorici (nekda-
nji mejni prehod
Sempeter), stavba
Mestne obcine
Nova Gorica, v
Idriji “Golitova”
hisa na Mestnem trgu, Dom upokojencev Kamnik, cerkve Sv. Kri-
za, nad Dobravo pri Dravogradu, sv. Urbana na Grabrovcu pri
Metliki, Grad v Murski Soboti, zgradba Primorke v Postojni, v ka-
teri so prostori Zavarovalnice Triglav, cerkev sv. Hieronima v Iva-
njem selu, Ple¢nikov spomenik v centru Obéine Crna na Koro-
$kem, Grad Bogensperk v Smartnem pri Litiji, Zdravstveni dom
Trbovlje, Splosna bolnisnica Trbovlje, Delavski kulturni dom Trbo-
vlje, Rudis Trbovlje, Ob¢ina Trbovlje, Lekarna Zdravila Trbovlje.
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Grad Bogensperk

Spelca Rudolf
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Reflexa

ucinek lahko
obcutite Ze po
20 minutah!

* podatki termografske 3tudije.
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Prve nogavice za o
d i a beti ke Pripor:é.;;;l_mleris'ka

podiatri¢na zveza.

Najbolj znanstveno napredne nogavice za
potrebe stopal in nog diabetikov na trziscu!

Nogavice Reflexa® so edine nogavice v Evropi, Sivane z najnovejSo
revolucionarno prejo Celliant™ in obdelane s tehnoloSkim postop-
kom Aegis®, ki zavira razvoj bakterij in gliv.

Prve nogavice za diabetike Reflexa® so medicinski
pripomocek, ki vam pomaga pri skrbi za vasa stopala:

- pospesi krvni obtok,

- poveca raven kisika v tkivu,
- ohranja toploto,

- zmanjsuje otekanje,

- zmanjsa bolecino.

Ne stiskajo

Na voljo v dveh barvah:

natural ¢rna

= T

Na voljo v dveh izvedbah:
debele tanke

Strojno Sivan ploski
Siv, ki preprecuje
draZenje prstov

3 O GARANCIJA KAKOVOSTI!

d ni Ce z izdelkom ne boste zadovoljni, nam ga v
roku 30 dni s prilozenim racunom vrnite po
posti in povrnili vam bomo denar.

Zastopa in prodaja: MIKRO+POLO d.o.0., Zagrebska cesta 22, Maribor,
T: 02 614 33 98, E: info@mikro-polo.si, I: www.znamidozdravja.si
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Jana Klavs, diplomirana medicinska sestra edukatorka
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Prijatelja spoznas v sreci!

“Bolezen ne izbira!” in pa “V nesreci spoznas prijateljal«” sta slovenska pregovora,

na katera pogosto naletimo pri spremljanju sladkorne bolezni. Kadar gre za deljenje

izkusenj, povezanih z zdravjem, smo Slovenci prav posebno darezljivi s tistimi izkusnjami,
ki niso najboljse za socloveka. Ko se pogovarjam z bolniki, ki so danes izvedeli za diagnozo sladkorna bolezen,
mnoge preveva strah in polno mitov, kako se ¢udezno s cudeznim napitkom, praskom ali receptom ozdravi
bolezen. Skoraj ne pomnim na novo odkritega sladkornega bolnika, ki bi potek zdravljenja bolezni predvidel
realno. Pri vecini vlada upanje, da je to le zacasno stanje, ki ga je sprozil stres. Drugi nastanek bolezni pripisejo
natancno dolocenemu vzroku, kot so prenehanje kajenja, stecaj podjetja, locitveni postopek, sinov popravni
izpit, zamenjava Sefa in podobno. Vecina jih za povisan krvni sladkor izve po nakljucju, ko se cutijo popolnoma

zdravi.

Diagnozo sladkorna bolezen vecina pozna, vedo, kak$na
bolezen je to, ali vsaj mislijo, da vedo. Za sladkorno bolezen
obstaja skoraj toliko »prijaznih« nasvetov, kolikor je ljudi.
Zal pa je vec¢ina nasvetov tak$nih, katerim s strokovnega sta-
lis¢a ni mogoce prikimavati. Nekateri nasveti so uc¢inkoviti,
¢eprav niso strokovni. V zadnjem ¢asu smo prica Stevilnim
inovativnim zajtrkom, kombinaciji Zivil, zac¢en$i z Zvrkljanjem
Zlice olja, nadaljujemo z jogurtom in cimetom, popularna je
tudi kombinacija jogurta in kokosove moke. Pred kakim le-
tom smo spoznavali najrazli¢nejse locevalne diete, pri kate-
rih se za zajtrk poje le kos sadja. In res, naj bo jogurt s koko-
sovo moko ali cimetom, ali samo jabolko ali hruska, ce ste si
po takem zajtrku pomerili krvni sladkor, se visokih $tevilk ni
bilo treba bati. Pojedli ste MALO in zato je tudi krvni sladkor
po obroku lepo urejen. Se posebno se sprememba dobro po-
zna pri nekom, ki je prej najveckrat za zajtrk pojedel kos ali
dva kruha, z maslom in medom ali je dodal dve ali tri ocvr-
ta jajca. Tak$ni nasveti se izkaZejo za Kkoristne, saj stari zaj-
trk pomeni 500 kcal, novi pa morda le 100 kcal.

Dajanje »ndobrih« nasvetov

Ti se zac¢nejo Ze v Solskih klopeh, ko vprasate odli¢njaka,
kako je lahko tako uspesen in koliko se je ucil, da je dobil ¢i-
sto petico. Po navadi vam odli¢njak odgovori, da se ni skoraj
ni¢ ucil, njegova mama pa hiti pojasnjevati, kako je organizi-
ran, da domace naloge naredi takoj po prihodu domov iz 3ole,
kako je prizadeven, da snov dobro utrdi, itd. Eden tak$nih fe-
nomenov »dobrih« nasvetov je tudi izku$nja pri porodu. V treh
nosecnostih sem prejela kar nekaj psiholoske podpore, kaj vse
me caka, kako se porod vlece in vlece, kako boli, kako nepri-
jazno je osebje in na koncu »$e vsaka je rodila«. Po treh izku-
$njah nimam Kkaj veliko povedati, saj se ni vleklo in ni bilo tako
grozno, za povrhu so bili $e vsi prijazni. Tako nedramati¢ne
izku$nje nikogar ne zanimajo, morda so celo malo nevos¢lji-
vi, da se je pri meni vse tako izteklo, pri njih pa ne. Ce povza-
mem, mi je najboljsi nasvet dala mama, ko je porod opisala s
primerjavo obiska pri zobozdravniku. Ze kot mali deklici mi
je rekla: »Rajsi grem Se enkrat rodit kot zdravit vnet zob k zo-
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bozdravniku!« Pozneje sem ugotovila, da je to najboljsa psi-
hi¢na priprava, kar sem jih lahko imela v zvezi z rojevanjem.
Bolecino pri zobozdravniku sem poznala in ta je bila po mne-
nju moje mame bolj zoprna kot tiste pri porodu. Poroda me
zato ni bilo strah. In minili so, kot bi pihnil.

Pametno po nasvet

Mislim, da so nasveti »prijatelja v sre¢i boljsi« kot nasveti
prijatelja, ki je v nesreci. Ne vzemite resno prav vsakega na-
sveta, premislite o objektivnih okoli§¢inah. Menim, da so k
dajanju nasvetov bolj nagnjeni nekoliko bolj drzni in bahavi
ljudje, tisti, ki svojo sladkorno bolezen zdravijo s cvickom,
Zganjem, medom ali veliko koli¢ino sadja (saj je zdravo!). Ti-
sti, ki za zajtrk pojedo jogurt z dvema Zlicama ovsenih ko-
smicev in nekaj malinami, so manj glasni, saj njihov nasvet
manj tekne in je za mnoge manj sprejemljiv.

Kadar i$c¢ete nasvet, poiscite prijatelje, ki so z Zivljenjem
zadovoljni in dosegajo zastavljene cilje, so v sebi izpolnje-
ni in ne bodo nikoli negativno, zlobno kritizirali.

Taki prijatelji ali ljudje na splo$no namrec vedo, da se cilj
ne doseze hitro, linearno, brez pretresov in padcev. Taki pri-
jatelji bodo zato pozitivni tudi do drugih, saj poznajo celo-
ten repertoar obcutkov prehojenih poti. Taki prijatelji tudi zna-
jo podajati in Se bolje sprejemati kritike, ki so utemeljene in
$e vedno pozitivne. Iz pozitivnih, dobronamernih kritik se na-
mre¢ vsi neznansko veliko nau¢imo, zato bi morali po njih
hrepeneti in si jih Zeleti.

Da boste tudi vi pravi prijatelj ali prava prijateljica, si dovolite
poiskati svoje Zivljenjske cilje, prizadevajte si, da jih boste
uresnicili. Ne hrepenite po ciljih drugih. Ce vas popade ljubo-
sumje ali zavist, pojdite prek sebe in se vprasajte, kaj lahko
sami pri sebi spremenite, kaj in zakaj tako Cutite, ter uporabi-
te to kot motivacijo za lastno rast in razvoj.

Ob tem pa bodite pozorni na to, kdo v Zivljenju vas glede
sladkorne bolezni tolazi, in se vprasajte, ali si resnic¢no zelite
njegove pomoci.



ZA NASE ZDRAVJE: Stopalo in diabetik

Diabeticno stopalo in oskrba rane

» Melita Grumerec, dipl. med. sr,, in Zdenka Vogri€, dipl. med. sr.

Sladkorni bolniki se Zal pogosto srecajo s poznimi zapleti sladkorne bolezni. Mednje uvrséamo diabeti¢no stopalo,
s katerim se sooci kar petina vseh sladkornih bolnikov. Po definiciji je diabeti¢no stopalo skupina sindromov,

pri katerih okvare Zivcevja, motnje prekrvitve in okuzba povzrocijo okvaro tkiva. Posledica je nastanek stopalne
razjede, kar lahko v skrajnem primeru vodi v gangreno ali celo amputacijo. K nastanku diabeticne noge najvec
pripomoreta nevropatija in angiopatija, nanj pa vplivajo tudi drugi dejavniki, kot so zvisan krvni tlak, povecane

mascobe v krvi in kajenje.

Diabeti¢na nevropatija je bolezen peri-
fernega in avtonomnega zivénega sistema,
ki nastane zaradi sladkorne bolezni in
pomembno vpliva na Zivljenje sladkorne-
ga bolnika. Razsirjenost diabeti¢ne ne-
vropatije je odvisna od trajanja sladkor-
ne bolezni in starosti bolnika. Diabeti-
¢na nevropatija se lahko izraza na razli-
¢ne nacine in prizadene senzori¢ne ali
motori¢ne Zivce. Kadar so okvarjeni sen-
zoriéni Zivci, je prizadet obc¢utek za do-
tik, bole¢ino in temperaturo, kar lahko po-
meni tezavo, saj marsikatera poskodba na
stopalih ostane (pre)dolgo prezrta prepro-
sto zato, ker ne boli in je zato ¢lovek ne
opazi.

Kako lahko preprecimo
diabeticno nevropatijo
oz. diabeti¢no nogo?

Najpomembnejsa sta zgodnje odkri-
vanje diabeti¢ne noge in urejenost glike-
mije. Vsekakor pa je za zgodnje odkri-
vanje diabeti¢ne noge pomembno pre-
precevanje, ki obsega zgodnje odkriva-
nje zapleta in izobraZevanje sladkornih
bolnikov o rednem samopregledovanju
nog ter izbiri pravilne in stopalu ustre-
zne obutve.

Kako pogosto pregledujemo
noge oziroma stopala?

Stopala je priporocljivo pregledovati
vsak dan, najbolje zvecer. Pri tem si lah-
ko pomagamo z ogledalcem ali pa za po-
mo¢ prosimo koga od bliZnjih. Pri pregle-
dovanju stopal smo posebej pozorni na
spremembo temperature in barve koZe,
trdo in odebeljeno koZo na podplatih,
prstih in peti, spremenjeno obliko stopal
in na kurja oc¢esa. Natan¢no pregledamo
tudi koZo med prsti ter smo pri tem po-
zorni na morebitne vreznine, Zulje ali
ranice.

Vsakemu bolniku s sladkorno bolezni-
jo naj bi v ambulanti za sladkorno bole-
zen redno pregledovali stopala, saj lah-
ko le tako dovolj zgodaj odkrijemo pove-

¢ano tveganje za nastanek razjede na
stopalu.

V ambulanti za sladkorno bolezen se
enkrat na leto naredi presejalni test bol-
nikov na prisotnost znakov diabeti¢ne
nevropatije. Mo¢na pekoc¢a bole¢ina in
ustrezna klini¢na slika kaZeta na boleco
senzorno-motori¢no periferno diabeti¢no
nevropatijo. Oslabela ali odsotna za3¢it-
na obcutljivost pa sta pomembna znaka
zato, ker te sladkorne bolnike ogroza na-
stanek stopalne razjede. Razjeda lahko v
najhujsih primerih pripelje do amputaci-
je prstov ali celo noge, zato je treba te bol-
nike spremljati redno in natan¢no.

Kaj storimo,
¢e pri samopregledu stopal
odkrijemo rano?

Zdravljenje kroni¢nih ran je, zlasti pri
sladkornih bolnikih, dolgotrajen posto-
pek. Prvi korak je seveda ¢imprej$nji obisk
zdravnika, ki opravi natancen pregled ter
odredi ustrezno zdravljenje. Sledita do-

sledno upostevanje priporocil zdravnika
ter redna kontrola v ambulanti.

Za zdravljenje ran so na voljo razli¢ne
sodobne obloge, ki ob¢utno pospesijo ce-
ljenje. Ena zanimivejsih je opisana kot
monoterapija, katere posebnost so u¢in-
kovine, vsebovane v oblogi. Obloga se
aktivira z vlago oziroma izlocki iz rane ter
rano vlazi, polni (¢e je globoka) ter obe-
nem Cisti in absorbira odvecne izlo¢ke iz
rane. Ima pa $e eno pomembno nalogo,
in sicer zmanj$evanje bolecine. Bole¢ina
se prenasa po zZivénih koncicih (nocicep-
torjih). Ko so aktivirani, sproZijo serijo do-
godkov, ki jih imenujemo vnetna reakci-
ja. Mocan kapilarni vlek, ki ga vzpostavi
taks$na obloga, prekine prenos bolecine po
zivénih konc¢icih in s tem omili obcutek
bolecine.

Pomembno: Tudi pri celjenju ran je
zelo pomembna dobra urejenost sladkor-
ne bolezni, saj se rane pri neurejeni gli-
kemiji celijo slabse in veliko pocasneje.
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Obloga vsebuje aktivne ucinkovine.

POSPESUJE CELJENJE

Aktivne ucinkovine v oblogi vlaZijo,

cistijo in vezejo izlocke iz rane.
BLAZI BOLECINO

Cis¢enje rane ni potrebno.

SE NE SPRIME Z RANO

Glicerin v oblogi poskrbi, da se
obloga z rano ne sprime, zato
preveze niso bolece.
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ZA NASE ZDRAVJE: Pomoé medicinske sestre pri negi zob pri starostnikih

Za pravico do dostojanstva gre

» Maja Korosak

Nikica Grkman, dipl. medicinska sestra, je zaposlena na Srednji zdravstveni Soli Ljubljana kot uciteljica strokovnih
predmetov, poucuje zdravstveno nego in vodi prakticni pouk. Velik del njenega dela poteka v Bolnisnici Petra
Drzaja, na Klinicnem oddelku za revmatologijo, in tako ima veliko neposrednega stika z bolniki. Tega z njegovo
privolitvijo v okviru ucnega procesa obravnavajo v vseh temeljnih Zivljenjskih aktivnostih.

Pri svojem delu z dijaki se vsak dan
srecuje z boleznijo, trpljenjem, ¢ustve-
nimi stiskami in razli¢nimi potrebami
bolnikov. Z izku$njami, ki jih je prido-
bila kot medicinska sestra v klini¢cnem
okolju, ter z nenehnim izobraZevanjem
v $olstvu z dijaki sku$a ustvarjati med-
sebojne odnose, ki niso omejeni na dia-
gnozo, ampak na pacienta z diagnozo.
Najpomembnejse pri delu s pacienti se
ji zdi, da je pacient upostevan kot ¢lo-
vek, ob tem pa $e kot ¢lovek z bolezni-
jo. To pomeni, da se vsakemu bolniku
posvecajo individualno, vsak ¢lovek ima
namre¢ svoje potrebe. Medicinske sestre
delajo v doloc¢enih okvirih in po pravi-
lih, vendar ta pravila pri delu lahko pri-
lagajajo posameznemu pacientu. Potre-
be pacientov ugotavljajo v pogovoru z
njimi, pogosto pa Ze takoj, ko stopijo v
sobo. Ljudje smo razli¢ni, tudi pacien-
ti, ki jih sreca v sobi: nekateri so Zivah-
ni, zgovorni in odprti, drugi so bolj tihi,
jo opazujejo pri delu in so vcasih tudi
prestraseni. NeKkateri so v bolni$nici
prvi¢, nimajo izkusenj in ne vedo, kaj
naj pricakujejo. Drugi so Ze stari znan-
ciin vedo, na koga se morajo obrniti, ¢e
kaj potrebujejo. »Tiste, ki se slabse znaj-
dejo, z dijaki med nasim prakti¢nim po-
ukom peljemo po bolni$nici in jim raz-
kazZemo stvari, ki so pomembne zanje.
Nazadnje smo neki bolnici, ki niti ni
vedela, da v bolnis$nici obstaja kapela,
to povedali in jo odpeljali tja. Bila nam
je neskon¢no hvaleZna, da smo ji omo-
gocili to duhovno dozivetje, ki ji je vli-
lo novo vero in upanje. Ob tem je lah-
ko s seboj v bolnisko posteljo odnesla
tudi brezplac¢ne revije, ki so tam na vo-
ljo. Veliko jih niti tega ne ve, da revije
lahko vzamejo brezpla¢no. V danasnjih
Casih, ko je vse zelo drago, pa starej$im
bolnikom to veliko pomeni,« pripovedu-
je nasa sogovornica.

Zelo rada dela tudi z dijaki in jim po-
sreduje pridobljeno znanje ter si z nji-
miizmenjuje izku$nje. OpaZa pa, da di-
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Nikica Grkman, dipl. med. sestra: »Zelo si
zelim, da bi zdravstvena zavarovalnica
uvidela potrebo starostnikov, da bi imeli
urejene zobne proteze, in bi financirala

obiske zobozdravstvenih tehnikov v
bolnisnicah ter popravljanje protez. To je
zelo potrebno in resitev bi se morala najti.«

jaki zelo razli¢no doZivljajo prakti¢ni
pouk. Nekaterim se ob srec¢evanju s prak-
ti¢nimi problemi v bolni$nici porajajo sti-
ske. Ne vedo, na koga naj se obrnejo, niti
kaj lahko pric¢akujejo, ne znajo niti vpra-
Sati, ker nimajo izkuSenj. Drugi pa se v
bolni$nici pocutijo povsem domace in
svoja doZivetja popisejo tako, kakor da
biimeli Ze veliko izku$enj za seboj. Zna-
jo Cutiti s pacientom in zacutiti njegove
potrebe.

Spodbujanje k samostojnosti

Nikica Grkman je prepricana, da ima
vsak bolnik pravico do kakovostne oskr-
be in nege. Ima pravico, da se kljub
bolezni v bolni$nici pocuti dobro. In
ima pravico biti urejen. Ce tega ne zmo-
re in ni sposoben storiti sam, je dolz-

nost medicinske sestre, da mu pri tem
pomaga. Kdaj bolnik potrebuje pomo¢
in spodbudo? Nikica Grkman: »Spod-
budo potrebuje ob pomanjkanju volje
do Zivljenja, ob moteni gibljivosti za-
radi starosti in bolezenskega stanja ter
ob moteni komunikaciji. Pri tem imam
v mislih teZave, kot so naglu$nost, ote-
Zen govor in podobno.« Medicinska se-
stra ugotavlja stopnjo in vrsto odvisno-
sti pri pacientu. Zanima jo, koliko in pri
katerih opravilih je pacient lahko samo-
stojen in si lahko pomaga sam. Pri tem
sledi temu, da pacient vse tisto, kar
zmore sam, tudi naredi sam. S prijaz-
nim pristopom lahko po besedah Niki-
ce Grkman doseZe, da se bolnik odpre
in za¢ne sodelovati.

Tako je tudi pri pomoci ob izvajanju
ustne higiene. Z bolnikom se pogovori,
ugotovi, kaksne so njegove Zelje in po-
trebe. Prijazno ga nagovori k temu, da
skupaj poskrbita za njegovo ustno higie-
no. Pelje ga v kopalnico in mu tam po
potrebi pomaga odstraniti zobno prote-
Z0, pri njenem ¢isc¢enju in tudi pri umi-
vanju ustne votline. To stori z uporabo
zobne S$cetke, zobne kreme, gobice in
vode ali pa tudi s kamili¢nim ¢ajem. V
nekaterih primerih, ko bolnik ni sposo-
ben vstati s postelje, higieno ustne vot-
line opravijo v postelji, tako da si pripra-
vijo vse pripomocke: kozarec s toplo
vodo, zobno $¢etko, zobno kremo, led-
vicko, kamor pacient lahko izplakne
usta, zascito za pacienta, da ga ne zmo-
C¢ijo, papirnate robcke ali stanicevino,
da ga sproti obriSejo in osusijo, zas¢it-
ne rokavice, loparcek in svetilko, da pre-
gledajo ustno votlino. Vse spremembe,
ki jih opazijo, tudi dokumentirajo v ne-
govalno dokumentacijo. Ce imajo na vo-
ljo vazelino, po opravljeni negi z njo na-
mazejo ustnice. Vedno pa imajo na vo-
ljo vatirane palc¢ke z limono in gliceri-
nom, ki spodbujajo izlo¢anje sline. Upo-
rabljajo jih vedno po opravljeni ustni
negi. Cilj na koncu opravljenega dela je



Kaj potrebuje medicinska
sestra pri negi bolnikove
ustne votline?

Medicinska sestra pred negovalnim po-
segom pripravi naslednje pripomocke:
loncek s toplo oziroma mla¢no vodo ali
kamilicami, zobno $¢etko - ce te ni na
voljo, si pomaga z gobico za ustno
nego. Pri tem mora biti pazljiva, da go-
bice bolnik ne odgrizne ali pogoltne,
kar se lahko zgodi pri dementnih bolni-
kih. Pripravi tudi zobno kremo, Ce je ni,
zadostuje voda ali ¢aj za dezinfekcijo.
Potrebuje tudi boraks glicerin ter ledvi¢-
ko, kamor bolnik izpljuva vsebino. Upo-
rabi tudi papirnate robcke ali stanicevi-
no ter zascito za bolnika, da se mu
oblacila ne premocijo. Tudi zase potre-
buje zascito: rokavice in masko, ce bol-
nik kaslja, razkuzilo za roke in razkuzilo
za povrsine.

urejen in zadovoljen pacient. Nekoc¢ so
imeli na voljo tudi ustno vodo, ki delu-
je antisepti¢no in antimikoti¢no. To po-
gresajo, imajo pa vcasih ustno vodo pa-
cienti s seboj.

Vcasih pacienti nimajo s seboj zobne
kreme ali zobne $¢etke. V tak$nih pri-
merih lahko uporabijo zobne $¢etke za
enkratno uporabo, ki so na voljo v bol-
nisnici, in ¢istilne gobice, predvsem za
obcutljivo sluznico v ustni votlini za
umivanje jezika, dlesni. Zobno protezo
lahko umijejo tudi z milom in jo dobro
sperejo. Pri tem pazijo, da proteze ne po-
skodujejo.

Zobne proteze v omarici

V nekaterih primerih je potrebna po-
gostejsa in skrbnejsa ustna higiena. Ta je
potrebna pri bolnikih z motnjami diha-
nja, z aplikacijo kisika, z visoko telesno
temperaturo, pri nezavestnih in komatoz-
nih bolnikih, pri bolnikih, ki imajo na-
mesc¢eno nazogastricno sondo, imajo
obolenja v ustni votlini ali pa pri bolni-
kih, ki bruhajo. Naloga medicinske sestre
je tudi, da prepoznava bolezenska stanja
v ustni votlini, na primer stomatitis, soor,
afte, ragade, herpes labialis in parotitis.
»Vedeti moramo tudi, da imajo doloce-
na zdravila stranske ucinke, ki vplivajo
na stanje sluznice v ustni votlini in pov-
zrocajo suha usta. Zato moramo pri na-
¢rtovanju negovalne intervencije umiva-
nja ustne votline upostevati prav vse de-
javnike,« poudarja Nikica Grkman.

Zelo pomembno se ji zdi, da imajo
tudi starej$i pacienti, ki sami ne zmore-
jo, urejeno ustno votlino. Pri tem izha-
ja iz sebe, iz tega, kako se sama dobro
pocuti. Tudi pacientom se s tem, ko ima-
jo urejene zobe, izboljsa samopodoba,
bolje se pocutijo. Poleg tega laze govo-
rijo in laZe jedo. Velikokrat se zgodi, da
imajo starejsi pacienti zobno protezo s
seboj, vendar ostaja zaprta v omarici. Za-
kaj? Njihove zobne proteze so veckrat
prevelike in se jim med jedjo in govorom
premikajo v ustih, kar jih seveda zelo
moti. V tak$nih primerih je v¢asih res bo-
lje, da zobne proteze ne nosijo.

Pravica do urejenosti

Od zobnih asistentov, ki jih je tudi
izobrazevala na oddelku izobrazevanja
odraslih, je izvedela, da ni potrebne-
ga veliko dela, tak$no protezo je treba
le nekoliko podloziti in tezava je rese-
na. Ob tem se ji je porodila zamisel, da
bi zobni asistenti obiskovali starejse
paciente v bolnisnicah ali pa tudi kot
oblika patronazne sluZbe in jim ureja-
li ter popravljali zobne proteze. Glede
na to, da v bolnisnice Ze hodijo pedi-
kerjiin frizerji, se ji zdi, da bi bilo pre-
prosto urediti tudi obiske zobnih asi-
stentov. Seveda pa bi morale biti te sto-
ritve za starejSe bolnike brezpla¢ne in
bi jih pokrivali iz obveznega zavarova-
nja. Gre za starostnike, upokojence,
ki so si s svojim zivljenjskim delom to
zasluzili in bi do tovrstne storitve mo-
rali biti upraviceni. O tem je preprica-
na. Starostniki imajo pravico, da so do
svojega zadnjega trenutka urejeni, to
jim pripada. Pripada jim pravica do
dostojanstva.

Ali pri svojem delu naleti na kaksne
ovire, bodisi pri osebju bodisi pri pa-
cientih samih? »Z osebjem imamo zelo
dobre izkusnje, zelo dobro sodeluje z
nami in karkoli predlagamo, nas tudi
podpre. Zgodi pa se, da kaksen pa-
cient izjavi, da ne Zeli pomod¢i pri ure-
janju ustne votline. Ze od doma niso
navajeni, da bi si tako pogosto umiva-
li zobe oziroma zobno protezo.« Taks-
nih ne silijo, vendar se velikokrat zgo-
di, da potem, ko vidijo, kako delajo z
drugimi bolniki, popustijo in dovolijo,
da jim pomagajo. V vecini primerov
pa so pacienti zelo zadovoljni in izja-
vljajo, da se pocutijo, kot bi bili v ho-
telu na pocitnicah, ker je zanje tako do-
bro poskrbljeno.

~~~

Brez doplacila za
enoposteljno sobo

Predbozicéni
narodnozabavni wellness

vikend z ansamblom Donacka
12.12.-14.12.2014

PROGRAM:

* 2x polpenzion z bogatim show cooking

buffetom

prost vstop v Lotus terme (bazeni in savne)

prost vstop v fitnes center

uporaba kopalnega plasca in brisace za kopanje

steklenica zdravilne mineralne vode v sobi

ob prihodu
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¢ bogat animacijski program(organizirani
sprehodi, druzabne igre, delavnice, plesni veceri
v Kavarni Cappuccino)

¢ program za duhovno in Sportno prebujanje:
»pozdrav jutru, jutranja gimnastika, vodna
gimnastika, aqua aerobika

¢ brezplacni dostop do brezzi¢nega interneta

Program vsebuje tudi nepozabno zabavo ...

o v petek plesni vecer z bogatim
spremljevalnim programom v kavarni
Cappuccino

¢ v soboto predbozi¢na trznica z pestro
ponudbo izdelkov lokalne domace obrti in
prikazom domacih obrti (tehnika pletenja
iz li¢ja...), izdelava novoletnih okraskov,
graviranje lepih misli, imen na steklene srcke, s
katerimi bodo obiskovalci lahko okrasili svoje
novoletne jelke, nastop folklorne skupine...

* v soboto zvecer PRAVA SLOVENSKA
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ZA NASE ZDRAVJE: Prehlad in diabetik

Prehlad in gripa - stalnici zimskih mesecev

» Anja Lesar

Temperature se nizajo in dnevi se krajsajo. Na te spremembe se imunski sistem odziva z izlocanjem razli¢nih
hormonov, predvsem stresnih. Ti po eni strani uspesno kljubujejo omenjenim spremembam, po drugi pa slabijo
imunski sistem, zato smo na prehodih med letnimi ¢asi manj odporni. Hkrati se ve¢ zadrzujemo v zaprtih
prostorih, kjer se bakterijske, virusne in druge okuzbe laze Sirijo.

Tudi dihala imajo
svojo obrambo

OkuZzbe so najpogostejse v zgornjih di-
halih (prehlad, angina, vnetje Zrela in
grla), saj so v stalnem stiku z zunanjim
okoljem in so neposredno izpostavljena
zraku in mikroorganizmom v njem. Naj-
pogosteje jih povzrocajo virusi, bakteri-
je in glive. Pred njimi nas varuje splos$na
telesna odpornost, pomemben pa je tudi
skupni obrambni sistem zgornjih in
spodnjih dihal, saj zagotavlja, da pride
do pljuc¢ primerno ogret in vlaZen zrak,
brez neZelenih mikroorganizmov.

Nosna votlina je glavna vstopna pot
zraka v dihala. Prekrita je s sluznico, ki
ima Stevilne migetalke (cilije) in Zleze,
ki izlo¢ajo sluz. Vhod v notranjost no-
sne votline je prekrit z dla¢icami - ne-
kaks$nim filtrom za vecje delce, ki vsto-
pajo z vdihanim zrakom. Tako nos o¢i-
sti vdihani zrak, migetalke in sluz pa
zadrZijo manjSe delce. Ti se obi¢ajno
prilepijo na sluz, ki jo pozneje lahko od-
stranimo z izpihovanjem iz nosu. Ze v
nosu se unici oz. ostane 80 do 90 odstot-
kov mikroorganizmov, ki v dihala vsto-
pajo z dihanjem.

Ali ste vedeli?

Ce se zelimo zavarovati pred virusno
okuzbo, npr. pred prehladom, je najpo-
membnejse, da si redno umivamo roke
ter se ne dotikamo oéi in nosu.

Sluznica preprecuje tudi vdihavanje
presuhega in prehladnega zraka, saj se
zrak med potovanjem po nosni votlini
ustrezno navlaZi in segreje. Poleg tega
krvne Zile sluznice vzdrZujejo stalno
temperaturo v notranjosti nosne votli-
ne. Pomembno je, da suh in mrzel zrak
vdihnemo skozi nos, saj se tako navlazi
in segreje, hkrati pa ga nos tudi ocisti.

Tudi deli limfati¢nega tkiva sluznic, ki
ga sestavljajo mandlji, imajo pomem-
bno vlogo v imunskem delovanju or-
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ganizma, saj nas varujejo pred mikroor-
ganizmi, ki v telo vstopajo skozi ustno
votlino. Sluznica prekriva tudi spodnje
dihalne poti. Tudi refleksa kihanja in
kasljanja sta pomembna za odstranjeva-
nje snovi, ki se nabirajo v dihalih in jih
drazijo. V sluznici so tudi $tevilne
obrambne celice, ki unic¢ujejo in odstra-
njujejo mikroorganizme ter proizvajajo
zascitna protitelesa proti okuzbam.
Ustrezno zascito sestavljajo tudi kori-

stni mikroorganizmi, t. i. normalna flo-
ra zgornjih dihal, ki se nahaja na ve¢jem

delu povrsine zgornjih dihal in le redko
povzroca bolezni. Ti organizmi s $kod-
ljivimi mikroorganizmi tekmujejo za
mesta, kjer se bodo pritrdili na sluzni-
co, poleg tega pa lahko proizvajajo bak-
tericidne snovi, ki unicijo $kodljive mi-
kroorganizme. Tako pomagajo ohranja-
ti zdravje.

Ali ste vedeli?

Imunski sistem nas varuje pred vsemi
boleznimi danasnjega casa in je aktiven
vse leto. Ce smo zdravi in dobro telesno



pripravljeni, ustrezno zascito pred okuz-
bo zagotavljajo obrambne sposobnosti
dihal. Seveda pa je drugace pri obcutlji-
vejsih ljudeh (pri otrocih, starejsih in kro-
ni¢nih bolnikih) ter pri ¢ezmernih obre-
menitvah dihal (npr. pri dihanju skozi
usta, vdihavanju presuhega in premrzle-
ga zraka).

OkuZbe lahko pomagata prepreciti $al
in kapa. Z zavijanjem v $al v nosu vzdrZu-
jemo nekoliko vi$jo telesno temperatu-
ro in povec¢amo vlaznost vdihanega zra-
ka. Poskrbeti moramo za topla oblacila,
ki odvajajo znoj. Tudi obutev mora biti
topla in nepremocljiva. Strokovnjaki so
namre¢ ugotovili, da so obolenja zgornjih
dihal pogostejs$a, ¢e nas zebe v noge.
Prav tako ni odve¢, da se izogibamo pre-
hlajenim ljudem, ki kaZejo znake dihal-
nih obolenj (npr. kasljajo, kihajo, teZe di-
hajo), in prostorom, Kjer je ve¢ ljudi.

Razlika med prehladom
in gripo

Prehlad je najpogostejse obolenje zgor-
njih dihalnih poti. Pojavlja se vse leto,
vendar je pogostejsi jeseni in pozimi.
Pri prehladu so zelo pogosti smrkanje,
kaselj in bolece grlo, redkeje pa tudi zvi-
$ana telesna temperatura in izrazito sla-
bo pocutje. Gripa pa je hujse obolenje.
Je zelo nalezljiva in pogosta okuZba di-
halnih poti. Obicajno jo spremljajo zvi-
$ana telesna temperatura, mrazenje, suhi
kaselj, glavobol, bole¢ine v mi$icah in
sklepih ter utrujenost.

Kako si lahko pomagamo?

Zdravljenje je najbolje zaceti v prvih
dneh, saj so takrat znaki prehlada ali
gripe najizrazitejsi. Zdravila, ki jih brez
recepta dobimo v lekarni ter nam jih
svetujejo farmacevti, so varna in uc¢inko-
vita pomoc¢ pri lajsanju simptomov pre-
hlada in gripe.

Nosne tezave nastanejo, ko nos kot
prva obrambna ¢rta dihal svoje vloge ne
opravlja 100-odstotno. Rinitis 0z. vnetje
nosne sluznice se lahko kaze kot srbe-
nje nosu, kihanje, izcedek iz nosu in za-
masen nos. Najbolj moteci nadlogi sta za-
gotovo prav zamasen nos in izcedek iz
njega. Ker se krvne Zile v nosu razsiri-
jo, pride v sluznico ve¢ tekocine, zato ote-
¢e in zacne proizvajati Se vec sluzi. De-
kongestivi so zdravila, ki oZijo krvne
Zile v nosni sluznici ter zmanjsajo ote-
kanje in nastajanje sluzi. Tako pomaga-

jo odmasiti nos. V to skupino zdravil
spada tudi Krkin novi izdelek brez recep-
ta Septanazal s formulo 2 v 1. Vsebuje
dekongestiv, ki nos odmasi, in dekspan-
tenol, ki nosno sluznico $¢iti in pospe-
Suje njeno celjenje.

Vneto grlo blazimo z antiseptiki, ki od-
pravljajo blage okuZzbe v ustih in grlu ter

LajSanje simptomov prehlada

Simptom Zdravila

peraturo. Priporocajo se tudi veliko te-
kocine, lahka hrana, pocitek in dodaten
vnos vitaminov, zlasti vitamina C. Zrnca
Daleron C, iz katerih lahko pripravimo
topel napitek, zniZujejo telesno tempe-
raturo, vsebujejo pa tudi vitamin C, ki
krepi obrambne sposobnosti telesa in
pripomore k hitrejsi ozdravitvi.

Drugi ukrepi

zamasen nos, izcedek
iz nosu, kihanje

nazalni dekongestivi
(zmanjsanje izloc¢anja sluzi)

vroce inhalacije

kaselj

antitusiki (suhi kaselj),
zdravila za izkasljevanje

vlaZenje prostorov, visoko
vzglavje med spanjem

(produktivni kaselj)

bolecina v zrelu

preprecujejo razvoj resnejsih bakterijskih
obolenj. Ker vneto grlo pogosto sprem-
lja bolecina, so nekaterim antiseptikom
dodani $e lokalni anestetiki, ki pomaga-
jo odpraviti mo¢nej$e bolecine v grlu
in olajsati poziranje (npr. Septolete plus).

Glavobol in zvisano telesno tempe-
raturo ter bolec¢ine v misicah in sklepih
zdravimo z zdravili proti bole¢inam in
za zniZevanje zviSane telesne tempera-
ture. Na voljo je ve¢ zdravil brez recep-
ta (najpogostejsi je paracetamol, npr.
Krkin Daleron), ki odpravljajo razli¢ne
vrste bole¢in in zniZujejo telesno tem-

Septanazal’ \[!
Odmasi in zdravi '

Prsilo Septanazal® z napredno formulo 2 v 1
odmasi nos in hkrati zdravi poskodovano -

nosno sluznico.
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Delovati zacne ze v 5 do 10 minutah.

S svojim dolgotrajnim u¢inkom omogoca lazje dihanje podnevi in ponoci.

peroralni antiseptiki

vlazenje prostorov, topli
napitki, zeliscni bomboni

Pri prehladu se pogosto pojavi tudi
kaselj. Pri produktivnem kaslju v dihal-
nih poteh nastaja preve¢ bronhialne slu-
zi, ki ovira prehod zraka v pljuca in iz
njih. Kaselj je globok, izloca se veliko slu-
zi, ki jo je pomembno red¢iti, da se laZe
izkasljamo. Pri suhem in draZec¢em ka-
$lju pa sluz ne nastaja. Kaselj se zaradi
lokalnega draZenja sluznice pojavlja v
sunkih, posebno ponoci, in bolnika po-
gosto zelo iz¢rpa. Zdravimo ga z zdra-
vili za pomirjanje kaslja (z antitusiki,
npr. s Panatusom), ki delujejo na center
za kaselj v podalj$ani hrbtenjaci.

L www.krka.si
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Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!
O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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AKTUALNO: Spremljajoce bolezni in diabetik

Nealkoholna zamascenost jeter

> Slavka Brajovi¢ Hajdenkumer

Zaradi nezdravega Zivljenjskega sloga se stevilo bolnikov z nealkoholno zamascenostjo jeter izrazito povecuje.
Najpogostejsa bolezen jeter, ki prizadene od 25 do 30 odstotkov prebivalstva razvitega sveta, lahko sprozi
resnejsa jetrna obolenja, kot so hepatitis, ciroza in celo jetrnocelicni karcinom. Glede na razsirjenost bolezni in
njenih posledic je nealkoholna zamascenost jeter Ze resen epidemioloski in javnozdravstveni problem, opozarja
specialist gastroenterolog mag. Matjaz Hafner, dr. med., s Klinicnega oddelka za gastroenterologijo in vodja
transplantacijske dejavnosti za jetra, UKC Ljubljana.

Stevilo bolnikov z nealkoholno zamas-
¢enostjo jeter se je sprva povecevalo v
zgodaj industrializiranih drzavah, zdaj
pa se §iri tudi v tretji svet. Zaradi sedece-
ga Zivljenjskega sloga in nezdrave pre-
hrane so bolniki ¢edalje mlajsi, saj neal-
koholno zamascena jetra strokovnjaki od-
krivajo Ze pri najstnikih in celo pri otro-
cih. V razvitem svetu je bolnikov z zamas-
¢enostjo jeter od 25 do 30 odstotkov, vec
v ZDA in manj na stari celini. [z ne povsem
pojasnjenih razlogov se bo pri pribliZzno
15 odstotkih teh bolnikov v nadaljevanju
razvilo vnetje jeter ali steatohepatitis.
Vnetje, ki ga povzroca nealkoholna zamas-
¢enost jeter, pa je predstopnja resnejsih
bolezenskih stanj, kot sta ciroza jeter in
jetrnoceli¢ni karcinom: »Se pred dvema
desetletjema je prevladovalo mnenje, da
so nealkoholno zamascena jetra nepo-
membna zadeva, ki nima posebnega kli-
ni¢nega pomena, saj da so konstitucijsko
pogojena in gre torej pac za stanje pri lju-
deh, ki se nagibajo k ¢ezmerni tezi. Mor-
da bi bilo zamas$c¢enost jeter pretirano
oceniti za resno bolezen. Res pa je, da lah-
ko pri delu bolnikov ta preide v resnejsa
obolenja s poslabsano jetrno funkcijo,
razvojem jetrne ciroze in ve¢jim tvega-
njem za jetrnoceli¢ni karcinom. Bolnik za-
radi zamascenih jeter morda nikoli ne bo
imel vecjih tezav. Pri delu teh bolnikov,
ki jih sicer ne moremo identificirati vna-
prej, saj Se ne poznamo delovanja vseh de-
javnikov, pa se bo razvilo vnetje, kopici-
lo brazgotinsko tkivo in nastopila bo je-
trna ciroza. Sama ciroza jeter pa je v vseh
primerih predrakavo stanje, ko je tvega-
nje za nastanek jetrnoceli¢nega karcino-
ma povecano,« pojasnjuje gastroenterolog
mag. Matjaz Hafner.

Presnovne motnje

Dejavniki tveganja pri nealkoholno za-
mascenih jetrih so povecan indeks tele-
sne mase, povecan obseg trebuha, povi-
Sani trigliceridi in krvni sladkor ter povi-
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Mag. Matjaz Hafner, spec. gastroenterolog,
Klinicni oddelek za gastroenterologijo in
vodja transplantacijske dejavnosti za jetra,
UKC Ljubljana

$an arterijski tlak. Ti dejavniki pomenijo
povecano tveganje za nealkoholno za-
mascenost jeter in hkrati tudi za razvoj
sladkorne bolezni, saj gre pri obeh bolez-
nih za motnje presnove, ali kot opisuje
mag. Hafner: »Vse skupaj moramo posta-
viti v 8irsi kontekst metaboli¢nega sin-
droma ali presnovne motnje. Te se odra-
Zajo z razliénimi stanji, nealkoholna za-
mascenost jeter je odraz metaboli¢nega
sindroma na jetrih, v ozadju pa gre za
isti vzrok kot pri diabetesu - zmanj$ana
obcutljivost tkiv za inzulin. Tako imeno-
vana inzulinska rezistenca povzroca spre-
membe v presnovi, ki v nadaljevanju pri-
zadenejo jetra. V mascobnih tkivih priha-
ja do povecane razgradnje in v nadaljeva-
nju do povecane koncentracije mascob-
nih kislin v obtoku, hkrati pa se dogaja-
jo tudi spremembe v presnovi samih je-
ter. Poveca se tvorba mascob v jetrih,
hkrati pa se zmanj$a izlo¢anje teh mas-

foto: OSEBI ARHIV M. H.

¢ob iz jeter in tako se kopicijo v jetrnih
celicah. To so precej zapleteni mehaniz-
mi, vsekakor pa gre v 0zadju teh presnov-
nih motenj za zmanj$ano obcutljivost za
inzulin, podobno kot pri sladkorni bole-
zni.« Zdravniki sicer pogosto tezko loci-
jo, ali so jetra zamas$c¢ena zaradi presno-
vne motnje ali zaradi zlorabe alkohola.
Uzivanje alkohola je v Sloveniji namre¢ iz-
razito razsirjeno in po koli¢ini popitega
alkohola se uvrs¢amo v sam svetovni vrh.
Spremembe, ki jih alkohol povzroca jetr-
nim celicam, pa so enake kot pri nealko-
holno zamas¢enih jetrih: »Celo nekateri
od procesov, ki vodijo do nastanka vne-
tja jeter, so tako pri bolnikih z zamasce-
nimi jetri zaradi metaboli¢nega sindroma
kot tudi pri bolnikih, ki pretirano uziva-
jo alkohol, podobni. Meja, ki lo¢i obe
skupini bolnikov z zamas¢enimi jetri, je
20-30 gramov ¢istega alkohola na dan ali
do dva decilitra vina na dan. Vsako pre-
tirano uzivanje alkohola pa izrazito obre-
menjuje jetra. Res pa je ve¢ studij doka-
zalo, da ima zmerno uZivanje vina za$¢i-
tni uc¢inek tudi pri bolnikih z nealkohol-
no zamascenostjo jeter. Vendar to velja iz-
klju¢no v okviru omenjene omejitve, to
pomeni do dva decilitra vina ob obroku.
Ugodnega ucinka pa seveda ni pri¢akova-
ti, e se obc¢asno opijamo, ¢etudi je koli-
¢ina povprecno gledano enaka. To je $kod-
ljivo za zdravje,« dodaja specialist gas-
troenterologije.

Bolniki brez znacilnih znakov

Nealkoholno zamascenost jeter pri bol-
niku navadno odkrijejo povsem naklju-
¢no, saj ta sprva nima posebnih teZav.
»Navadno ob rutinskih laboratorijskih
preiskavah pri bolniku odkrijejo povisa-
ne vrednosti jetrnih encimov, ali pa na ul-
trazvo¢nem pregledu zaradi povsem dru-
gega vzroka ugotovijo, da so jetra svetlej-
Sega videza oziroma zamascena. Pri tem
pa ni nujno, da so ta jetra izraziteje po-
vefana, spremenjena je njihova struktu-



Presaditev jeter

Strokovnjaki UKC Ljubljana vsako leto
opravijo od 25 do 30 presaditev jeter. Do-
slej so jetra transplantirali Ze vec kot dve-
sto bolnikom. Transplantacije so pogosto
potrebne zaradi ciroze jeter, ki je v stevil-
nih primerih tudi posledica hepatitisa za-
radi nealkoholne zamascenosti jeter.

ra. O zamascenosti jeter govorimo, ka-
dar se mascoba nabira v vec kot petih od-
stotkih jetrnih celic. TeZava je, da zamas-
¢enost jeter z ultrazvo¢nim pregledom
zaznamo $ele, ko je prizadetih Ze 20-30
odstotkov jetrnih celic. Zlati standard dia-
gnostike zamascenosti jeter je biopsija. To
je varen poseg, ki pa je invaziven in ven-
darle povezan z manj$imi tveganji, zato
se zanj ne odlo¢imo pri vseh bolnikih. Zal
pa je to edina preiskava, s katero lahko z
gotovostjo potrdimo, ali gre pri bolniku
zgolj za navadno zamasc¢enost jeter, ali pa
je na delu Ze razvoj hepatitisa. Z biopsi-
jo lahko ugotovimo tudi, ali je prislo do
tak$nega propada jetrnega tkiva, da se Ze
$iri brazgotinsko tkivo, kar vodi do pre-
ustroja jeter, znacilnega za jetrno ciro-
70,« diagnosticiranje bolezni opisuje vod-
ja transplantacijske dejavnosti za jetra v
UKC Ljubljana mag. MatjaZ Hafner.

Zdrav zivljenjski slog zdravi
Uc¢inkovitega zdravljenja nealkoholne
zamasc¢enosti jeter in s tem povezanega
vnetja jeter za zdaj $e ni, pravi gastroen-
terolog Hafner in dodaja: »V ospredju so
higiensko-dietni ukrepi: pravilna prehra-
na, zmanjsanje telesne teZe in skrb za te-
lesno aktivnost. Nealkoholno zamasce-
nost jeter poskusamo zdraviti z razli¢ni-
mi zdravili, predvsem tistimi, ki poveca-
jo obcutljivost tkiv na inzulin. Nekatera
od teh se uporabljajo tudi za zdravljenje
diabetesa tipa 2, vendar pa imajo tudi ta
zdravila neZelene ucinke. Kadar bolniki
zgolj uZivajo zdravila, hkrati pa ne spre-
menijo Zivljenjskega sloga, to preprosto
ni dovolj, da bi te procese lahko obrnili.
Z zdravili zdravimo tudi druga obolenja,
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povezana z metaboli¢nim sindromom,
kot so diabetes in povisane mascobe. Bol-
niki z nealkoholno zamascenostjo jeter
se zdravil proti povisanim mas¢obam po-
gosto bojijo, ker lahko povzrocijo tudi
blago jetrno okvaro, vendar je treba biti
le bolj skrben pri uvajanju teh zdravil. Ka-
dar gre za bolezensko debelost, se odlo-
¢amo tudi za bariatri¢ne operacije, da bi
tako laZe nadzorovali telesno tezo. Tega
namrec¢ bolnik, ker nima kontrolnih me-
hanizmov za obcutenje lakote, sam ne
zmore. Ce so spremembe na jetrih Ze
tako obsezne, da lahko pri¢akujemo raz-
voj ciroze, je vsekakor smiselno razmi-
sliti tudi o takem posegu.«

Sladkor nevarnejsi od mascob

Jetra so centralna kemi¢na tovarna, kjer
se odvijajo najrazli¢nejsi procesi: masco-
be se presnavljajo v sladkorje, sladkorji v
mascobe in tako naprej. Sodobna indu-
strijsko predelana hrana in pijace pa obre-
menjujejo jetra, saj ta ne zmorejo prede-
lati tako velikih koli¢in sladkorjev, pred-
vsem fruktoze, kolikor jih uZijemo s sodo-
bno nezdravo hrano in sladkimi pijacami.
Jetra so namre¢ v celoti odgovorna za
presnovo fruktoze. Ce je sladkorjev pre-
ved, jih jetra predelajo in shranijo kot
mascobe. »Fruktozni sirup iz koruze je v
zadnjih desetletjih postal najcenejse sla-
dilo. Zaradi cenenosti in izrazite sladko-
sti ga zivilska industrija in industrija pi-
ja¢ dodajata v vse mogoce prehranske iz-
delke. Prisoten je v sladki hrani in slad-
kih pijacah, saj daje bistveno vecji obcu-

Jetra so centralna kemi¢na tovarna,
kjer se odvijajo najrazli¢nejsi presnovni
procesi. Sodobna industrijsko predela-
na hrana in pijace pa “kemicno tovar-
no” cezmerno obremenjujejo, saj ta ne
zmore predelati tako velikih koli¢in slad-
korjev, predvsem fruktoze, kolikor jih
uzijemo. Zato se fruktoza in v manjsi
meri tudi glukoza v jetrih shranjujeta
kot mascoba.

foto: OSEBI ARHIV M. H.
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Ciroticno spremenjena jetra

Pri do 15 odstotkih bolnikov z nealko-
holno zamascenostjo jeter se bo v na-
daljevanju razvilo vnetje jeter ali steato-
hepatitis, ki je predstopnja resnejsih bo-
lezenskih stanj, kot sta ciroza jeter in je-
trnocelicni karcinom.

tek sladkosti, jetra pa niso sposobna pre-
delati vse te fruktoze. Polega tega ta Zivi-
la zavirajo obcutek sitosti, zato ljudje Se
naprej posegajo po hrani. Zato se je tre-
ba izogibati sladkanim pija¢am, sladi-
cam, sadnim jogurtom, smutijem in Ste-
vilnim drugim izdelkom, ki vsebujejo
fruktozne sirupe. Tako moramo biti izra-
zito pozorni in se res poglobiti v sestavo
jedi in pijac, kar pa zahteva skrbnost in
tudi znanje. Sladka Zivila in pijace, oslad-
kane s fruktoznimi sirupi, so celo nevar-
nejsi kot mastna hrana, vsekakor pa tudi
mastna hrana ni zdrava. Tudi zakonoda-
ja Zeli z visjim obdav¢enjem sladkih pi-
jac doseci, da bi kupci segali po bolj zdra-
vih Zivilih. Bojim pa se, da bodo ta v pri-
hodnje Se draZja in tako za mnoge nedo-
stopna,« svari mag. Hafner.

Gibanje pomembnejse
od prehrane

Raziskave kaZejo, da je telesna dejav-
nost za zdravje jeter Se pomembnej$a od
zdrave prehrane. Studije o zamag¢enosti
jeter so namre¢ pokazale, da na zmanj-
$anje zamascenosti ugodneje vpliva tele-
sna aktivnost kot zmanj$anje telesne teZe.
»Ni potrebna izrazito intenzivna telesna
aktivnost. Zlasti zato, ker se ljudje s ¢ez-
merno teZo, ki imajo pogosto tudi ko-
stno-sklepne teZave, kot je obrabni revma-
tizem in podobno, veliko teZe pripravijo
k telesni aktivnosti. Ljudem svetujem, da
zacnejo zlagoma, s krajSimi hitrimi spre-
hodi. Za zacetek je dovolj le 30 minut hi-
tre hoje na dan,« poudarja mag. Matjaz
Hafner, dr. med., specialist gastroentero-
log s Klini¢nega oddelka za gastroentero-
logijo in vodja transplantacijske dejavno-
sti za jetra, UKC Ljubljana.
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ZA NASE ZDRAVJE: Hiberboliéna terapija (HBT) in diabetik

Zdravljenje slabe prekrviljenosti
z vakuumsko oziroma hipobolicno terapijo

» Dr. Borut Gosar, uni. dipl. ing. agr.

Nase zdravje je v veliki meri odvisno
od pretocnih sposobnosti nasega
ozilja. Organ, ki je optimalno
prekrvljen, lahko tudi optimalno
deluje. Vakuumska oziroma
hipobolicna terapija (HBT) deluje
tako, da odpravlja ateroskleroticne
obloge in s tem povecuje njihovo
preto¢no sposobnost. Zmanjsana
pretocnost krvnozilnega sistema vodi
v pomanjkanje kisika, kar vodi do
hudih bolecin, pozneje pa tudi do
lokalnega odmiranja tkiv.

Kirurski poseg je mogoc le pri vecjih
zilah, pri milijonih drobnih Zilic pa
kirurskega posega ni mogoce
opraviti.

Sladkorni bolniki pogosto obolevajo
za zmanjsano pretoc¢nostjo pri drobnih
Zilah. Tej bolezni strokovno re¢emo »dia-
beti¢na mikroangiopatija«in ravno pri tej
bolezni se HBT izkaze za najucinkovitej-
o terapijo. HBT se izvaja tako, da se po-
vr$ina obravnavanega telesa prekrije s
porozno tkanino in nepredusno folijo. Va-
kuumska ¢rpalka s pomocjo ra¢unalni-
ka ustvarja frekven¢no modulacijo pod-

tlakov, kar vakuumsko masira obolelo
tkivo. Tak$na terapija odstranjuje oblo-
ge s sten malih zil, kar pospesi venski in
limfni obtok in odvajanje odpadnih sno-
vi, ki se iz telesa izlocajo skozi ledvice.
Zato je med to terapijo priporocljivo piti
ve¢ vode. HBT je uspe$na tudi po ope-
racijah, ko je lokalna cirkulacija okrnje-
na zaradi poskodbe tkiv in drugih vzro-
kov. Ta terapija tudi izdatno pospesi od-

vajanje edemske tekocine ter s tem po-
spesi mikrocirkulacijo in regeneratorne
procese v tkivih. S tem ko izboljsamo
oskrbo tkiv s kisikom in hranili, so izpol-
njeni osnovni pogoji za regeneracijo po-
$kodovanih tkiv ter njihovo revitalizaci-
jo in izboljsanje funkcionalne sposob-
nosti organov in organskih sistemov. Vse
to je v podporo pozitivnemu zdravju in
brez $kodljivih stranskih u¢inkov.

Diavak hipobaricna terapija
Aparat za vaccumsko
terapijo na domu

(Gt () Medikoel

= lzbolja prekrvavljenost udov
« izboljiuje stanje pri diabeticni nevropatiji
cena aparata z vaccumske nogavico 270,00 €

Maedikcel d.ouo, Jalnova cesta 2, 4240 Radovljica, Telefon: 04 537 85 10
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AKTUALNO: Presaditev organov

Presaditev trebusne slinavke in ledvice

pri diabetiku

> Slavka Brajovi¢ Hajdenkumer

Presaditev ledvice in trebusne slinavke je najboljsi nacin zdravljenja ledvicne odpovedi pri diabetiku.

Po uspesni socasni presaditvi obeh organov namrec bolnik ne potrebuje ve¢ dializnega zdravljenja in inzulina.

V UKC Ljubljana so doslej izvedli Ze sedem tovrstnih presaditev, trenutno pa na socasno presaditev ¢aka Se osem
bolnikov, pojasnjuje prof. dr. Damjan Kovag, dr. med., s Klinicnega oddelka za nefrologijo UKC Ljubljana.

Prvo socasno presadi-
tev trebusne slinavke in
ledvic so strokovnjaki
UKC Ljubljana izvedli
marca leta 2009. Po
mnenju nefrologa prof.
dr. Damjana Kovaca je
uvedba tega postopka
vecini bolnikov, ki so se
doslej odlocili za soca-
sno presaditev, bistve-
no izboljsala kakovost
zivljenja: »S tovrstno
presaditvijo odpade po-
treba po dializnem zdra-
vljenju in po inzulinu in
diabetiki sami najbolje
vedo, kaksno spremem-
bo po ve¢ desetletjih
zdravljenja z inzulinom prinese to v nji-
hovo Zivljenje. Zelo se zmanjsajo diet-
ne omejitve, ni ve¢ treba paziti na uzi-
vanje sadja in zelenjave, ki vsebujeta
veliko kalija, ali beljakovinske hrane, ki
vsebuje veliko fosfatov. Tudi na dieto
zaradi sladkorne bolezni ni treba vec
tako paziti. Pitje tekocine, ki je ob led-
vi¢ni odpovedi omejeno, se povsem spro-
sti.« Od leta 2009 so v UKC Ljubljana iz-
vedli sedem tovrstnih presaditev. Pri
vseh bolnikih je trebus$na slinavka sprva
dobro delovala, pri dveh bolnikih so jo
morali pozneje zaradi zapletov odstra-
niti, bolnika pa sta ohranila delujoc¢i led-
vici. Pri petih bolnikih pa je so¢asna pre-
saditev povsem uspela, oba presajena
organa namre¢ dobro delujeta in nobe-
den od teh bolnikov ne potrebuje ve¢ in-
zulina.« Trenutno na socasno presaditev
¢aka Se osem bolnikov.

Za bolnike s sladkorno
boleznijo tipa 1 in ledvicno
odpovedjo

Kot je razlozil prof. dr. Kovad, je ta
poseg primeren predvsem za bolnike s
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Prof. dr. Damjan Kovag, dr. med., Kliniéni oddelek za nefrologijo, UKC Ljubljana

sladkorno boleznijo tipa 1 in ledvi¢no od-
povedjo. V zadnjem ¢asu pa ugotavlja-
jo, da je ustrezen tudi za bolnike z dia-
betesom tipa 2 in ledvi¢no odpovedjo, ¢e
se vsaj pet let zdravijo z inzulinom, ki
niso ¢ezmerno prehranjeni (ITM < 30
kg/m?) in ki imajo dnevno porabo inzu-
lina pod eno enoto inzulina na kilogram
telesne teZe. »Ker gre za vecji operativni
poseg, je tudi tveganje za zaplete vedje,
zato smo pri vkljuc¢evanju teh bolnikov
nekoliko bolj restriktivni. UpoStevati je
treba, da ima lahko diabetik zaradi dol-
gotrajne sladkorne bolezni pridruZene
zaplete, Se zlasti sréno-Zilne. Dogovor-
jena zgornja starostna meja je sicer 55
let, vendar smo pri tem fleksibilni,« je
merila za dvojno presaditev predstavil
prof. dr. Kovac.

Priprave in presaditev

Bolnik, kandidat za soc¢asno presadi-
tev trebusne slinavke in ledvice, mora

pred uvrstitvijo na ca-
kalni seznam opraviti
Stevilne preiskave, da
bi zdravniki lahko od-
krili morebitne pridru-
Zene bolezni. Prof. dr.
Damjan Kova¢ poudar-
ja: »Preiskave je najbo-
lje opraviti Ze v ¢asu od-
povedovanja ledvic, to-
rej v nefroloski ambu-
lanti, tako da je bolnik
vkljucen na ¢akalni se-
znam, $e preden potre-
buje zdravljenje z diali-
z0. Da bi preprecili za-
vrnitev organov, bolnik
neposredno pred pre-
saditvijo prejme zdra-
vila za zmanjS$evanje imunske odporno-
sti, preventivni antibiotik in $e nekate-
ra zdravila. Dvojna presaditev se za¢ne
s presaditvijo ledvice, ki jo opravi uro-
log: »Ponavadi na levo stran trebusne
votline, Zile ledvice spoji s prejemniko-
vimi Zilami in vSije secevod v se¢ni me-
hur. Nato abdominalni kirurg vsadi tre-
busno slinavko na desno stran trebusne
votline. Trebu$na slinavka je vedno od-
vzeta skupaj z delom darovalcevega dva-
najstnika. Kirurg spoji Zile trebusne sli-
navke s prejemnikovimi Zilami v mede-
nici, izvodilo trebu$ne slinavke z dva-
najstnikom pa vsije v prejemnikovo tan-
ko ¢revo. Ce se presadi samo trebusna
slinavka, se izvodilo spelje v se¢ni me-
hur, da se lahko s spremljanjem encimov
v secu pravocasno zazna morebitna za-
vrnitev trebusne slinavke.« Ker je soca-
sna presaditev zahtevnejsi poseg, je mo-
gocih zapletov ve¢, daljSe pa je tudi okre-
vanje. Ce presaditev poteka brez zaple-
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Presaditev ledvice in trebusne slinavke se lahko opravi, Se preden ledvice dokoncno
odpovedo in bolnik dialize Se ne potrebuje. Uspehi presaditve so najboljsi, e se
presaditev opravi tik pred dializo ali vsaj v prvem letu po njenem zacetku.



tov, lahko bolnik bolni$nico zapusti Ze
po dveh tednih: »Morebitni zaplet po
presaditvi je tromboza vene ali arterije
trebusne slinavke. Ker sta mogoca zaple-
ta tudi vnetje slinavke in vnetje trebusne
votline, bolnika Ze preventivno zas$¢iti-
mo z usmerjenim antibiotikom.«

Presaditev “inzulinskih
otockov” neko¢ tudi v Sloven

iji?

Po podatkih iz strokovne literature je
petletno preZivetje oziroma inzulinska
neodvisnost trebusne slinavke pri soca-
sni presaditvi najboljsa, 71-odstotna, pri
presaditvi le trebusne slinavke pa 58-
odstotna. Petletno preZivetje presajenih
ledvic v Sloveniji pa je okoli 88-odstot-
no. Presaditev trebusne slinavke v sve-
tu navadno poteka socasno z ledvico
istega umrlega darovalca. Lahko pa naj-
prej presadijo ledvico Zivega darovalca
in v nadaljevanju Se trebus$no slinavko
umrlega. Ce presajena trebugna slinav-
ka odpove prej kot presajena ledvica, je
mogoca ponovna presaditev samo sli-
navke. Pri diabetiku tipa 1, ki nima led-
vi¢ne odpovedi, je mogoca presaditev
le trebusne slinavke, vendar so indika-
cije zelo ozke. Ponavadi gre za bolnike
z zelo nestabilno glikemijo in zivljen;j-
sko ogroZajoc¢imi hipoglikemijami, zato
opravijo tak$nih presaditev sorazmer-
no malo. Pri presaditvi je namre¢ ved-
no treba misliti na potencialne nezele-
ne ucinke zdravil proti zavrnitvi.

Kot pojasnjuje prof. dr. Kovac, je mo-
goca tudi presaditev Langerhansovih
otoc¢kov oz. “inzulinskih oto¢kov trebu-
$ne slinavke”, ki pa je v Sloveniji $e ne
izvajajo: »Poseg je obcutno preprostej-
$i kakor presaditev cele trebu$ne slinav-
ke, saj otocke presadijo z infuzijo v por-
talno veno, ki dovaja kri v jetra in v ka-
tero vstopijo s katetrom skozi jetra pod
kontrolo ultrazvoka. Infundirani otocki
trebusne slinavke se nato zagozdijo v
jetrih in tam izloc¢ajo inzulin. Ker je po-
seg dokaj preprost, je bistveno manj za-
pletov. Morajo pa bolniki prav tako je-
mati imunosupresivna zdravila. Pravilo-
ma se za presaditev otockov odlocijo ta-
krat, ko bolnik zaradi pridruZenih bole-
zni ni sposoben zahtevnega kirurskega
posega presaditve celega organa. Do ne-
davnega je bila ta metoda opredeljena kot
raziskovalna, vendar s ¢edalje bolj$im
preZivetjem oto¢kov ob novejsi imuno-
supresiji vedno bolj prodira v klini¢no
prakso. V zadnjem desetletju so po sve-

foto: OSEBI ARHIV D. K.

Presaditev trebusne slinavke

tu opravili ve¢ kot 750 presaditev otoc-
kov. Po podatkih mednarodnega regi-
stra CITR se je triletna inzulinska neod-
visnost v zadnjih letih povecala s 27 na
44 odstotkov. Za dosego inzulinske neod-
visnosti je najveckrat treba presaditi
otoc¢ke dveh trebusnih slinavk. Izolaci-
ja otoc¢kov iz slinavke pa je izjemno zah-
teven postopek, ki ga izvajajo le posame-
zni, dobro opremljeni centri po svetu,
nam najblizji je v Milanu. Ce bi posto-
pek zacela placevati zavarovalnica, bi
teoreti¢no tudi pri nas lahko izvajali to-
vrstne posege.«

Cakalna doba

Darovanje organov umrlih je v Slove-
niji na visoki ravni. V odvzem organov
namre¢ privoli kar okoli 80 odstotkov
svojcev umrlega. Bolnik lahko na orga-
ne za presaditev ¢aka od nekaj mesecev
do nekaj let. Sicer pa velja, da ima bol-
nik, ki potrebuje so¢asno presaditev or-
ganov, prednost pred bolnikom, ki po-
trebuje presaditev le enega organa. »V
zadnjem casu se je ¢akanje nekoliko po-
daljsalo, ker je ¢edalje vec starejsih da-
rovalcev. Za trebusno slinavko pa daro-

Ce soéasna presaditev poteka normalno,
zacne ledvica takoj izlocati sec, trebusna
slinavka pa inzulin. Ze po nekaj urah bol-
nik ne potrebuje ve¢ nadomescanja inzu-
lina, ker ga v zadostni koli¢ini izlo¢a pre-
sajena slinavka. Ce je delovanje trebusne
slinavke zapoznelo, potrebuje bolnik
sprva Se vedno inzulin in postane od nje-
ga neodvisen nekoliko pozneje.

valec ne sme biti starejsi od 50 let. Dol-
Zina ¢akanja je odvisna tudi od krvne
skupine. Najpogostejsa je krvna skupi-
na A, zato je pri tej skupini najvecja
moznost, da bo ponudba pris$la hitro,«
pravi prof. dr. Kovac.

Ekonomski vidik

Zahtevna socasna presaditev trebusne
slinavke in ledvice ni poceni, saj zdrav-
stveno blagajno stane okoli 100.000
evrov. V to ceno so vsteti tudi morebit-
no dodatno zdravljenje in zapleti v prvem
letu po presaditvi. V naslednjih letih pa
je zdravljenje veliko cenejse, saj stane pri-
blizno 8000 evrov na leto. Ce te stroske
primerjamo s stroski hemodialize, ki
znasajo povprec¢no okoli 28.000 evrov
na leto, k ¢emur moramo pristeti Se stro-
$ke inzulinskega zdravljenja, je presadi-
tev dolgoro¢no neprimerno cenejsa in
se celoten strosek presaditve dejansko po-
vrne Ze v nekaj letih. Zato prof. dr. Dam-
jan Kovaé¢, dr. med. s Klini¢nega oddel-
ka za nefrologijo UKC Ljubljana, predla-
ga: »Ker je presaditev najcenejsa oblika
nadomestnega zdravljenja, bi bili vsi, ki
se ukvarjamo z njo, e posebno pa bol-
niki, zelo zadovoljni, ¢e bi ZZZS del s pre-
saditvijo privar¢evanega denarja name-
nil za razvoj te dejavnosti.« Medtem ko
je stroskovna ucinkovitost najpomemb-
nejsa za placnika zdravstvenih storitev,
pa je za bolnika in njegove bliZnje goto-
vo najpomembnejse dejstvo, da se s pre-
saditvijo ledvice in trebu$ne slinavke
zaustavijo kroni¢ni zapleti sladkorne bo-
lezni in celo podaljsa Zivljenjska doba.

Sladkorna bolezen
DECEMBER 2014

27



AKTUALNO: Postopki ozivljanja

Dragocene minute, ki resijo zivljenje

» Jasna Jukié Petrovéic

Veliko zivljenj, ogrozenih z nenadno boleznijo ali hudo poskodbo, so resili ocividci. Skoraj nemogoce je, da bi
clovek, ki je v srcnem zastoju ostal pri zivljenju, ¢e mu nemudoma ne zaénemo pomagati s temeljnimi postopki
ozivljanja in ¢e ne poklicemo na pomo¢ resevalcev. Kako pravilno ukrepati, da nas ne zajame panika, saj imamo le
nekaj minut dragocenega casa, da resimo zivljenje?

V razvitem svetu so bolezni srca in
ozilja najpogostejsi vzrok smrti ali inva-
lidnosti. Do srénega zastoja lahko pride
s predhodnimi opozorilnimi znaki. Zna-
ki, na katere moramo biti pozorni, so mo-
¢na bolec¢ina za prsnico, ki se lahko $iri
v ramo, vrat, Celjust, lopatico, zZli¢ko,
tezko dihanje, slabost in bruhanje. Ce
doma nimamo nitroglicerinskega spre-
ja, da bi osebi dali dva vpiha pod jezik,
ji damo tableto aspirina ter takoj pokli-
¢emo nujno medicinsko pomo¢, na Ste-
vilko 112.

Srcni zastoj

Ob srénem zastoju se povsem ustavi
dovajanje kisika organom v telesu. Naj-
bolj obcutljivi so za pomanjkanje kisika
moZgani, ki lahko Ze v petih minutah
pretrpijo nepopravljive poskodbe. Hude
okvare v delovanju moZzganov, kot so
trajna invalidnost ali da se bolnik ne
zbudi vec iz nezavesti, ostanejo, tudi ¢e
reSevalcem uspe povrniti Zivljenjske
funkcije. Pogost vzrok srénega zastoja je
huda aritmija, ko se srce nekoordinira-
no in nepopolno kr¢i tristo- do Stiristo-

krat na minuto in ne more poganjati
krvi. To imenujemo migetanje prekatov
ali ventrikularna fibrilacija. Zato se srce
ustavi in pride do srénega zastoja.

Kako pomagati pri
srécnem zastoju?

Z zunanjo sr¢no masazo sicer poganja-
mo nekaj krvi po telesu, migetanja pre-
katov pa na ta nacin ne moremo preki-
niti. Migetanje prekatov lahko prekine-
mo le s sunkom elektri¢nega toka s po-
mocjo defibrilatorja. Cilj je, da defibri-
lacijo izvedemo v manj kot petih minu-
tah od sr¢nega zastoja, da prepre¢imo ne-
popravljive poskodbe moZganov. Avto-
matski defibrilator je namenjen tudi za
lai¢no uporabo, saj s pritiskom elektrod
na koZo samodejno prepozna sréni ritem
in v primeru migetanja prekatov se spro-
Zi glas z navodilom, da oseba, ki nudi po-
mo¢, pritisne na gumb in s tem sproZi
elektrosok. Pri tem je pomembno, da se
nihce v tem casu ne dotika bolnika, niti
oseba, ki izvaja prvo pomo¢. Ce mige-
tanje prekatov ni ugotovljeno, potem se
elektro$ok ne sprozi. Obenem naprava

laiku pomaga tudi z govornimi nasveti.
Ce je bila defibrilacija neuspesna, ose-
bo, ki resuje, spodbuja, da Se naprej iz-
vaja temeljne postopke oZivljanja. Avto-
matski defibrilator je izjemno pomem-
ben del temeljnih postopkov oZivljanja,
ane edini na¢in pomoci osebi v srénem
zastoju.

Kako ozivljamo?

Najpsrej je treba oceniti stanje zave-
sti 0z. bolnikovo odzivnost. To pomeni,
da pridemo k bolniku, ga poloZimo na
ravno trdo podlago, ga narahlo stresemo
za ramena, pokli¢emo po imenu (ce ga
poznamo) in vprasamo: »Me sliSite2« Ce
odgovora ne dobimo, to pomeni, da je
bolnik nezavesten. Ce nismo sami doma,
¢e nas je vec ali pa smo na ulici, zakli-
¢emo »na pomoc!«, da dobimo ljudi, ki
nam bodo pomagali.

Sledi ocenjevanje prehodnosti dihal-
ne poti oz. preverimo, ali bolnik diha.
Pomembno je, da osebi pravilno sprosti-
mo dihalno pot tako, da zvrnemo glavo
nazaj. Poslusamo in ¢utimo bolnikovo
sapo na svojem obrazu ter opazujemo

Prikaz masaze srca in pravilne namestitve elektrod avtomatskega defibrilatorja na lutki

28 Sladkorna bolezen

DECEMBER 2014



dvigovanje prsnega kosa. To po¢nemo
najvec¢ deset sekund, da ne izgubljamo
¢asa. Ce bolnik diha, ga damo v bo¢ni
poloZaj za nezavestnega in ostanemo
ob njem. Ce bolnik ne diha, takoj pokli-
¢emo nujno medicinsko pomo¢ na tele-
fonsko Stevilko 112. Povemo, kdo smo,
kje smo (to¢en naslov) in kaj se je zgo-
dilo (da je oseba v sr¢nem zastoju).

Nato pri bolniku iS¢emo posredne zna-
ke krvnega obtoka, kot so kaselj, diha-
nje in premikanje. Srénega utripa pri bol-
niku ne iS¢emo, saj s tem izgubimo pre-
vec¢ dragocenega ¢asa, ker lahko v razbur-
jenosti namesto bolnikovega ¢utimo svoj
utrip na blazinicah prstov rok in povsem
napacno presodimo situacijo.

Kadar imamo ob sebi pomoc¢nika, naj
on poklice resevalce, mi pa Ze oZivljamo.
Ce vemo, da se blizu nas nahaja avtomat-
ski defibrilator, ga takoj uporabimo (pro-
simo pomoc¢nika, naj stece ponj).

Po oceni stanja so na vrsti temeljni po-
stopki oZivljanja, ki obsegajo izvajanje
zunanje masaZze srca in umetno dihanje.

Razmerje med zunanjo sréno masazo
in vpihi skozi usta je 30 : 2.
Ozivljanje

Zunanjo sréno masazo oz. stise srca
izvedemo tako, da kle¢imo ob bolniku,
iztegnemo komolce ter peto dlani ene
roke poloZimo na sredino prsnega kosa,
drugo dlan poloZimo ¢ez hrbtisce dlani
spodnje roke in prste prekrizamo. Pritis-
nemo tridesetkrat s hitrostjo dva stisa na
sekundo.

Vpihe skozi usta damo tako, da bolni-
kovo glavo zvrnemo nazaj, mu odpremo
usta s potiskom brade navzdol, zatisne-
mo nos ter svoj vdih izdahnemo skozi
bolnikova usta. Opazujemo, ali se bol-
nikov prsni ko$ ob vpihu dvigne, saj je
to znak, da je zrak pravilno prisel v bol-
nikova pljuca. Ozivljanje nadaljujemo,
dokler ne dobimo avtomatskega defi-
brilatorja ali dokler oseba ne pokaze
znakov Zivljenja (spontano dihanje, ka-
$ljanje, premikanje) ali dokler ne pride-
jo reSevalci oz. dokler se ne izérpamo.

TERMINOLOSKI KOTICEK

Imena bolezni nam veliko povedo (2. del)

Milojka Mansoor, jezikoslovka

Znanje iz temeljnih postopkov oZivlja-
nja je neprecenljivo, saj pomaga ohrani-
ti so¢loveka pri Zivljenju do prihoda nuj-
ne medicinske pomo¢i. Da bi bilo rese-
vanje ¢im bolj u¢inkovito, mora biti ¢im
vec ljudi vescih temeljnih postopkov o0Zi-
vljanja. Ce se Zelimo nauciti pravilnih
tehnik ozivljanja, ne zado$cata samo
prebrana literatura in ogled slik v knji-
gah. Pomembne so prakti¢ne vaje na
lutkah, ki posnemajo anatomske in fizio-
loske znacilnosti ¢loveka v srénem za-
stoju. Drustvo za zdravije srca in oZilja
Slovenije izvaja tecaje temeljnih postop-
kov oZivljanja z uporabo avtomatskega
defibrilatorja (informacije na www.za-
srce.si).

Odrasli, ki imajo opravljen tecaj te-
meljnih postopkov ozivljanja, so po-
uceni, kako se pravilno odzvati v Kkriti-
¢nem trenutku. Opravljen tecaj jim daje
obcutek varnosti in zaupanja v lastno
ravnanje.

Ne pozabimo: »Kdor je resil eno samo
Zivljenje, je resil ves svet.«

Pri nekaterih boleznih kar tezko uganemo, od kod njihovo ime. Taka je legionarska
bolezen ali legioneloza, ki imena ni dobila v kaksni vojni, temvec leta 1976, ko se je

v Filadelfiji zbralo vec tiso¢ legionarskih veteranov in jih je vec kot dvesto zbolelo na
pljucih, vec kot trideset pa potem umrlo. Bakterija, ki jo povzroca, se imenuje legionela.

Med boleznimi, ki so obasno mo¢no zdesetkale svetovno pre-
bivalstvo, je gripa, ¢eprav se morda na prvi pogled ne zdi tako
nevarna. Svojo pravo moc¢ namre¢ pokaZe $ele tedaj, ko prera-
ste v pandemijo. To se je zgodilo leta 1918 in tedaj so jo poime-
novali $panska gripa, ¢eprav se virus ni razvil v Spaniji. Poleg
$panske moramo omeniti $e azijsko gripo, ki je izbruhnila leta
1957 v Aziji, leta 1968 pav spremenjeni obliki kot hongkonska
gripa. StarejSe ime za gripo je hripa, izposojeno iz nemscine,
pomeni pa hripavost. Ima pa $e drugo ime - influenca. To ime
izhaja iz starega verovanja, da bolezen povzrocajo negativni astro-
loski vplivi (influence). Gripa je nevarna tudi zato, ker se virus,
ki jo povzroca, dokaj hitro spreminja in lahko izbruhne v novi
obliki. Tako poznamo tudi prasicjo in pti¢jo gripo. Prva lahko
napade c¢loveka in prasice, druga pa ¢loveka in pernate Zivali.
Iz imena te bolezni sta izpeljana tudi pridevnika gripozen in gri-
pen (nanasajoc se na gripo).

Pri spolnih boleznih je bil neko¢ na vrhu seznama sifilis. Be-
seda izhaja iz gr8c¢ine, pomeni pa tistega, ki ima rad prasice.
Tako je bilo namre¢ ime svinjskemu pastirju, junaku v renesan-
¢ni pesnitvi Sifilis ali francoska bolezen, ki je zbolel za to bo-

leznijo. Zanimivo je, da so v razli¢nih predelih Evrope to bole-
zen imenovali razli¢no: francoska bolezen, v Italiji so govorili
o $panski bolezni, Francozi so jo imenovali angleska, italijan-
ska ali neapeljska bolezen, Rusi poljska bolezen, Arabci pa bo-
lezen kric¢anstva.

V dana$njem ¢asu pa je na vrhu tega seznama aids. Ime bo-
lezni je kratica AIDS, pomeni pa aktivirani imunski deficitni sin-
drom. Zapis s kratico je neprakti¢en, ker imamo v odvisnih sklo-
nih potem po pravopisu na voljo ve¢ moznosti (AIDS - rodil-
nik bolezni AIDS, AIDS - rodilnik AIDS-a, AIDS - rodilnik AID-
SA). Bolezen je tu ob¢no ime, zato je najbolje, da zapiSemo:
aids - rodilnik aidsa. Ker je aids Ze moc¢no razsirjen in ker pov-
zro¢a hude teZave, mu re¢emo tudi kuga sodobnega ¢asa.

V zadnjih desetletjih nam nemalo preglavic povzroca bore-
lioza, imenovana tudi borelija, lajmska borelioza (lymska bo-
relioza), lymska bolezen, dokler ni bila raziskana, pa so ji re-
kli lymski artritis. Borelija je bakterija, ki povzroca to bolezen,
torej je za samo bolezen bolj$e poimenovanje borelioza, lajm-
ska pa se imenuje po mestu Lyme v ZDA, kjer so jo prvi¢ pre-
poznali.
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ZDRAVJE NA KROZNIKU: Celiakija in sladkorni bolnik tipa 1

Pogosti sopotnici

» Tina Kralj

Danes od vsepovsod lahko slisimo, kako “skodljiv” je gluten. In v resnici se vecina tistih, ki umaknejo kruh in jedi
iz moke iz svoje prehrane, potem pocuti bolje. »Wendar to ne pomeni, da ima vsak tak celiakijo,« ob tem opozarja
gastroenterologinja Jasna Volfand, dr. med., spec. interne medicine, iz Diagnosticnega centra Bled.

Res pa imajo osebe s sladkorno bolez-
nijo tipa 1 obc¢utno vecje tveganje, da
bodo zbolele $e za to avtoimunsko bo-
leznijo, saj je k temu nagnjena njihova
genetska sestava. »PribliZno pet odstot-
kov bolnikov s sladkorno boleznijo tipa
1 lahko v Zivljenju razvije tudi celiaki-
jo. Najveckrat se to zgodi Ze v dveh, treh
letih po nastopu sladkorne bolezni, $e
zlasti Ce se je ta pojavila zelo zgodaj.
Vendar to ni pravilo, celiakija se lahko
razvije kadar koli v Zivljenju.« Mogoca
je tudi nasprotna pot, torej najprej celia-
kija in potem sladkorna bolezen tipa 1.

Drugace pa velja za sladkorno bolezen
tipa 2, kjer je sovpadanje obeh bolezni
nakljucno.

Pogosta tiha oblika,
ki je ne ¢utimo

Celiakija je posledica imunskega od-
ziva na gluten v zitu: p$enici, piri, rZi,
je¢menu, pri nekaterih tudi ovsu. Ob
stiku z glutenom se sproZzi avtoimun-
ska reakcija, ki najveckrat poskoduje
tanko ¢revo, kar povzroci teZave v pre-
bavi hrane, lahko pa tudi kateri koli drug
organ. Da imamo morda celiakijo, opo-
zarjajo napenjanje, vetrovi, driske, lah-
ko hujsanje, pri otrocih zaostanek v ra-
sti. Tudi depresija in razdraZljivost sta pri
osebah s celiakijo pogostejsi. Kljub temu
vecina odraslih bolnikov ostaja neod-
kritih - strokovnjaki ocenjujejo, da na
vsakega na novo diagnosticiranega bol-
nika s celiakijo vsaj tirje ostanejo spre-
gledani. Zakaj? »Pri otrocih, predvsem
zelo majhnih, bolezen praviloma pote-
ka z znacilnimi znaki in jo specialisti pe-
diatri hitro prepoznajo. Pri odraslih pa
je potek dostikrat prikrit, lahko celo ne
¢utijo nikakrsnih teZav, morda le blazZje
prebavne motnje. Pri stevilnih bolnikih
celiakijo neredko odkrijejo naklju¢no,
saj ima znacilne znake le ¢etrtina bolni-

kov. Zelo pogosto jih k nam pripelje dol-
goletna slabokrvnost s pomanjkanjem
Zeleza.« Odkar so na voljo boljse dia-
gnosti¢ne metode, celiakija, ki jo sodob-
na medicina pozna in zdravi Ze pribli-
Zno Sest desetletij, postaja ¢edalje pogo-
stejsa kroni¢na bolezen. Nekoc je velja-
lo, da prizadene enega otroka na 3000.
Danes ocenjujejo, da ima celiakijo pri-
blizno en odstotek vseh ljudi.

Brez dietnega
“samotestiranja” pred
pregledom!

Diagnostika celiakije je relativno pre-
prosta: »Najprej opravimo krvni test na
protitelesa, ki je priblizno 90-odstotno za-
nesljiv. Ce je pozitiven, celiakijo potrdi-
mo z gastroskopijo in biopsijo dvanajst-
nika. Na nadaljnje preiskave posljemo
tudi tiste z zelo znacilnimi teZavami ali
znatno druzinsko obremenitvijo.« Pri
tem je smiselno opozorilo pred »lastnim
postavljanjem diagnoze« s poskusno die-
to, $e opozarja Jasna Volfand: »S temi te-
Zavami se vsak dan srec¢ujemo v ordina-
cijah. Veliko se jih namrec boji preiskav
ali se jim te zdijo predolgotrajne in pri-
dejo na pregled potem, ko Ze dlje ¢asa
niso jedli glutena. A to ni prava pot, saj
nam pri taki osebi krvna preiskava lah-
ko da laZzno negativen rezultat. Za potr-
ditev celiakije tako potrebujemo vnovi-
¢no provokacijo z glutenom, ki mora
trajati od treh mesecev do pol leta.« To
pomeni, da je treba gluten vrniti v svo-
jo prehrano in se Sele po tem ¢asu spet
oglasiti na pregled.

Kaj pa tisti, ki Ze na prvem srecanju z
zdravnikom povedo, da se zdaj, ko ne
jedo kruha, po¢utijo ob¢utno bolje? »Ve-
¢ina se pocuti bolje. To lahko do neke
mere pripiSemo placeboucinku, pri ne-
katerih tudi glutenski senzitivnosti in
Se Stevilnim drugim razlogom. Manj kot

Osebe s sladkorno boleznijo tipa 1 imajo dvainpolkrat vecje
tveganje, da bodo zbolele tudi za celiakijo ali katero drugo

avtoimunsko boleznijo.
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Kaj pa pivo?

Pivo je priljubljeno v vseh letnih ¢asih in
nesmiselno bi se bilo sprenevedati, da
ga nihce s celiakijo - ali sladkorno bo-
leznijo - nikoli ne pije. Pa ga sme, smo
vprasali gastroenterologinjo Jasno Vol-
fand. »Tudi pri pitju piva je treba biti
zelo previden. Vecina vrst piva je nare-
jena na osnovi psenicnega ali jeémeno-
vega slada, kar je pri celiakiji seveda
prepovedano. Zato, Ce ze, priporo¢amo,
da oseba s to boleznijo izbere tako
vrsto piva, ki je narejena brez glutena.«

tretjina ljudi, ki po opustitvi glutena ob-
¢utijo izboljsanje pocutja, ima v resnici
celiakijo.«

Edino zdravljenje je
brezglutenska dieta

Kljub izpopolnitvam na podro¢ju dia-
gnostike in hitrejSemu prepoznavanju
celiakije je u¢inkovito zdravljenje e ved-
no le eno - stroga brezglutenska dieta,
ki ne pomeni le odpovedi navadnemu
kruhu, testeninam in pecivu, opozarja
sogovornica: »Skodi Ze 10 mg glutena na
dan, zato se je treba izogibati tudi vsem
sledovom glutena, in te najdemo v Ste-
vilnih izdelkih, kjer jih morda ne bi pri-
¢akovali. Na primer - navadna polenta,
ki jo lahko kupimo kjer koli, za osebo s
celiakijo ni primerna. Koruzo morajo
namre¢ zmleti pod posebnimi pogoji,
da ne pride v stik s pSenico in nima pri-
mesi glutena. Tudi pri pripravi jedi doma
in v restavracijah je potrebna posebna
pozornost, da brezglutenska jed ne pri-
de v stik s pSeni¢no moko.« Klasi¢no
vprasanje s pogosto napa¢nim odgovo-
rom je, ali je dovoljeno uZivanje pire:
»Tudi ta vsebuje gluten. Prav tako na
primer kamut.«

Strogo prepovedana Zivila na splo$no
paso: izdelki iz pSenice, rZi, jeCmena in
ovsa. Dovoljeni so: koruza, riz, ajda,
proso, krompir, zelenjava, sadje, mle-
ko, jajca, meso in ribe, pri ¢emer je tre-



ba biti, kot je bilo Ze omenjeno, pozoren
na skriti gluten.

Osebe s sladkorno boleznijo, $e neko-
liko bolj tiste s tipom 1, so Ze tako po ve-
¢ini bolj ozave$cene in disciplinirane gle-
de svoje prehrane in nimajo vecjih tezav
z uvajanjem $e dodatnih pravil v svoj je-
dilnik. Kljub temu jim gastroenterologinja
Jasna Volfand na zacetku svetuje posvet
z dietetikom: »Sladkorni bolnik mora $e
natancneje nacrtovati uzivanje ogljikovih
hidratov, saj ima s pridruzeno celiakijo na
voljo manjsi izbor dovoljenih zivil, kar
lahko poveca nevarnost za hipoglikemi-
jo. Kljub ¢edalje vecji ponudbi mora obro-
ke Se bolj nacrtovati vnaprej, saj brezglu-
tenskih zivil vendarle e ni na vsakem ko-
raku. Paziti mora tudi na zadosten vnos
vlaknin, Stevilni brezglutenski izdelki jih
namrec vsebujejo premalo.«

Zakaj zdraviti tudi tiho celiakijo?

Nezdravljena celiakija prinasa tako
kratkokroc¢na kot dolgoro¢na tveganja.
»Sama spodbujam, naj bo osnovna mo-
tivacija za izvajanje diete za celiakijo iz-
boljanje trenutnega pocutja. Tudi tisti,
ki pred tem niso imeli kak$nih vecjih
prebavnih teZav, po uvedbi diete navaja-
jo boljse pocutje, da imajo ve¢ energije
ali med drugim tudi bolj jasno mislijo.«

S¢asoma pri $tevilnih bolnikih s celia-
kijo, ki se ne zdravijo, za¢ne primanjko-
vati dolocenih hranil. To vodi k Ze ome-
njeni slabokrvnosti zaradi pomanjkanja
Zeleza in osteoporozi zaradi pomanjkanja
kalcija. Na dolgi rok pa sta mogoca dva za-
pleta, razlaga zdravnica Jasna Volfand:
»UZivanje glutena morda vpliva na razvoj
drugih avtoimunskih bolezni - torej teZav
s $¢itnico, revmatskih obolenj, vitiliga,
kroZnega izpadanja las itd. Osebe s celia-
kijo, ki ne jedo ustrezno, imajo tudi vec-
je tveganje za razvoj rakastih obolenj, zla-
sti raka prebavil in limfoma. Sploh pri ne-
katerih vrstah limfoma je to tveganje tudi
do desetkrat vecje kot pri zdravi popula-
ciji. Vendar ne bi rada po nepotrebnem
straSila - te vrste rakastih bolezni so zelo
redke in jih velika vec¢ina bolnikov s ce-
liakijo nikoli ne bo dobila.«

Pri tistih, ki dosledno upostevajo pra-
vila brezglutenske diete, pa celiakija ne
prinaSa dodatnih tveganj za zgoraj naste-
ta obolenja.

Dodatni vir: 26. zbornik Izbrana poglavja iz pedia-
trije: Izbrani dosezki slovenske pediatrije, ur. Ciril
Krzisnik in Tadej Batellino, Katedra za pediatrijo,
Medicinska fakulteta v Ljubljani, 2014.

Svetovni dan sladkorne bolezni — aktivnosti po Sloveniji

Pohodi sladkorno bolezen

G o ¥ W e

Stirinajstega no- |[REEET o
vembra ob 9. uri se
je na PreSernovem
trgu v Ljubljani za-
¢el celodnevni do-
godek Pohodi slad-
korno bolezen. Na
stojnicah smo sku-
paj s Studenti medi-
cine in farmacije,
Drustvom diabeti-
kov Ljubljana, Dru-
$tvom diabetikov
tipa 1 Slovenije in
Zvezo drustev diabetikov Slovenije predstavili najrazli¢nejse aktivnosti za mi-
moidoce. Opravljenih je bilo ve¢ kot 1100 brezpla¢nih meritev krvnega sladkor-
ja in svetovanj o sladkorni bolezni in zdravem nacinu Zivljenja. Dogodek se je
koncal ob 14. uri s pohodom na Ljubljanski grad. Med samim dogodkom pa je
potekala tudi okrogla miza z naslovom PriloZnosti in izzivi pri obvladovanju slad-
korne bolezni. Zahvaljujemo se sponzorjema Novo Nordisku in farmacevtski druz-
bi Roche.

Na Presernovem trgu je bilo pestro. Opravili smo ve¢ kot 1100
brezplaénih meritev.

Besedilo in foto: Spelca Rudolf

Radioamaterski pozdravi

CQ CQ sta bila za radioamaterski radijski postaji S55T in S50G posebna zna-
ka ob svetovnem dnevu diabetesa. Do 31. maja letos je veljala licenca posebne-
ga pozivnega znaka S5660R, izdanega ob praznovanju 660. obletnice prve omem-
be kraja Radomlje, ki smo ga za Sirjenje vedenja o nevarnosti diabetesa upora-
bili ob tem dnevu.

Veliko zanimanje radioamaterjev po vsem svetu nas je spodbudilo, da smo ko-
nec maja znak uporabili $e na svetovnem tekmovanju WPX letos in v eni od ka-
tegorij dosegli lep uspeh, prvo mesto na svetu. Prakso del v tekmovanjih smo
nadaljevali tudi letos in v prvem delu CQ WW DX tekmovanja s pozivnim zna-
kom S55T vzpostavili 3112 zvez, s pozivnim znakom S50G pa 2525 zvez.

Ob dogovorjenem ¢asu na dogovorjenih frekvencah

Tako kot prej$nja leta smo tudi letos to izvedli v Radomljah in Morav¢ah ter z
nase postojanke na Zgornji Slivni, tik nad GEOSS-om. Prvi¢ smo vzpostavili ve¢
zvez v nac¢inu dela remote, pri katerem operater od doma, kjer ima komandno
plosco radijske postaje, daljinsko upravlja oddajni del naprave, izbira med fre-
kvencami in upravlja antenske rotorje, vse pa lahko nadzira z nadzorno kame-
ro. Cez vikend nam je na vseh lokacijah uspelo vzpostaviti 1414 zvez. U¢inek na-
Sega dela je dvojen. Radioamaterji, ki jim z nami ne uspe vzpostaviti zveze, si
lahko na spletnih straneh www.qrz.com ogledajo naSe dejavnosti, tisti, ki pa jim
je to uspelo, bodo v potrditev zveze prejeli Se lepo razglednico - QSL-kartico.

Z vami ze 16 let

Ko je ¢lan drustva radioamaterjev Radomlje JoZe Snoj, tedanji predsednik zve-
ze diabetikov, pred 16 leti dal pobudo za izvedbo akcije ozaves¢anja po radijskih
valovih, smo sodelujoci svetovnemu dnevu namenili veliko pozornost. Sam sem,
ker je diabetes imel moj pokojni oce, e toliko bolj pozoren. Spremenil sem na-
¢in Zivljenja, prehranjevalne navade in gibanje ter si s $portno aktivnostjo zago-
tovil zdravje. Skupaj z Zeno RuZico na pravo pot usmerjava tudi najina sinova.
Po predhodni celoletni pripravi sem si za leto$njo 50-letnico podaril 50 km dolg
skoraj Sesturni tek ob Kamnis$ki Bistrici. Tudi opozarjanje, ozaves¢anje in raz-
Sirjanje vedenja o nevarnosti diabetesa je tek na dolge proge. Tecimo ga skupaj,
uspelo nam bo. Vitomir Kregar, S56M
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ZDRAVJE NA KROZNIKU: Sladkorni bolnik in magéobe

Mascobe in diabetes

» Marusa Pavéié

Mascobe - nepogresljivi sestavni del nasega telesa, nepogresljivi del nase prehrane, pa tudi povzrocitelj stevilnih
obolenj, vklju¢no z aterosklerozo in zapleti sladkorne bolezni. Prav zato priporocila za zdravo prehrano in
priporocila za prehrano sladkornih bolnikov omejujejo vsebnost mascob v zauziti hrani, in to tako, da naj bi iz njih
pridobili najve¢ 30 odstotkov energije, ki jo potrebujemo. To je obéutno manj, kot je danes zauzije povprecen
Slovenec (38,7 %), poleg tega pa ta mascoba tudi ni ustrezne kakovosti. Danes vemo, da ni pomembna le kolicina
mascob, ampak tudi njihova mascobnokislinska sestava, pa tudi, v kaksni obliki jih zauzZijemo. Mascobe so vedno
mesanica razliénih mascobnih kislin v razlicnih razmerjih. Po navadi jih ocenjujemo glede na prevladujoco skupino
mascobnih kislin ali glede na posamezno maséobno kislino, ki v dolo¢eni mascobi prevladuje.

Mascobe imajo v ¢loveskem telesu po-
membno vlogo: so skladis¢e energije,
zasc€itna izolacijska plast pod koZo,
strukturna komponenta, funkcionalna
sestavina Stevilnih presnovnih proce-
sov, nosilec za uZivanje in absorpcijo v
mascobi topnih vitaminov ter pomem-
bno pripomorejo k okusu in uZitnosti
hrane. Sestavljene so iz masc¢obnih ki-
slin, ki pa se med seboj lo¢ijo po dolZi-
ni, po Stevilu dvojnih vezi, ki so v posa-
mezni verigi, po poloZaju dvojnih vezi
in po poloZaju vodikovih atomov glede
na dvojno vez. Vse te razlike v sestavi
vplivajo na njihove lastnosti in na udi-
nek, ki ga ima posamezna mas¢obna ki-
slina v presnovi.

Zakaj mascoba pri sladkorni
bolezni ni priporocljiva?

Mascoba se v telesu skladisci kot ener-
gijska rezerva v masc¢obnih celicah (adi-
pocitih), ki se zdruZujejo v mascobno tki-
vo. Normalno tezki moski imajo pribli-
7no 17 odstotkov in Zenske 27 odstotkov
mascobnega tkiva, ki je preteZno v obli-
ki podkoZnega mascevja. Ce je zauZite
hrane vec¢, kot je potrebujemo za Zivlje-
nje in delo, se pri presnovi poleg preve¢
zauzitih mascob v telesno mascobo v
jetrnih celicah pretvorijo tudi ogljikovi
hidrati in odvecne beljakovine. Vsa ta
mascoba se zacne nalagati v trebudni
votlini in prevzame vlogo urejevalca
presnove, ker je presnovno bolj aktivna
kot podkoZna mascoba, kar povzroci
motnje v presnovi mascob in ogljikovih
hidratov.

Shranjevanje in spros$¢anje mascob v
telesu poteka pod hormonalnim nadzo-
rom, predvsem inzulina in noradrenali-
na. Inzulin pomaga pri shranjevanju
mascob v mascobne celice, medtem ko
noradrenalin uravnava postopno spros-
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¢anje mascobnih kislin iz mas¢obnih
zalog in njihovo oksidacijo do ATP. Urav-
navanje oksidacije mas¢obnih kislin je
tesno povezano z ogljikohidratnim sta-
tusom. Mascobne Kisline, ki se tvorijo v
citoplastu jetrnih celic, se lahko, odvi-
sno od koli¢ine glukoze v celicah, spre-
menijo v telesu lastne masc¢obe (zaloga!)
ali pa se oksidirajo za energijo (porabi-
jo). Celice, ki vsebujejo veliko glukoze,
ne oksidirajo u¢inkovito masc¢obnih ki-
slin za energijo in ¢lovek ob polnih “re-
zervoarjih” (mastna jetra) trpi zaradi
pomanjkanja energije. Prav tako visok
krvni sladkor sproZi spros¢anje inzuli-
na, ki prepreci delovanje encima lipaze,
spodbuja transport glukoze v mascob-
ne celice in nastajanje masc¢obnega tki-
va. Kot se povecuje deleZ telesnega mas-
¢evja, se zmanjsuje sposobnost masc¢ob-
nega tkiva, da se odziva na signale regu-
lacije, zato se povecujejo mascobe v krvi
in tveganje za odlaganje teh masc¢ob v je-
trih in skeletnem misicju (inzulinska re-
zistenca). To stanje imenujemo presno-
vni (metabolni) sindrom, ki je predstop-
nja sladkorne bolezni tipa 2 in kroni-
¢nih obolenj srca in Zilja.

Edini ukrep, da se prekine ta zacara-
ni krog, je, da se koli¢ina hrane, ki jo zau-
Zijemo, prilagodi energijski porabi, ¢e Ze-
limo, da ostane telesna teZa enaka ozi-
roma da je za priblizno 500 kilokalorij
manjsa, ¢e Zelimo shujsati.

Prehranska kakovost mascob

Mascobe so sestavljene iz glicerola in
nanj pripetih masc¢obnih kislin.

Mascobne kisline delimo na kratko-
veriZne (do 12 ogljikovih atomov v veri-
gi), srednjeveriZne (od 14 do 18 ogljiko-
vih atomov v verigi) ter dolgoveriZne (od
20 do 24 ogljikovih atomov v verigi). Kra-
tkoveriZne mascobne kisline so najpogo-

stejSe v mleku in mle¢nih izdelkih, tvo-
rijo pa se tudi pri kisanju zelenjave in pre-
bavi prehranskih vlaknin. Najnovejse ra-
ziskave kaZejo, da so nekatere izmed
njih, predvsem butiri¢na in propioni¢na
masc¢obna kislina, izjemno pomembne
za uravnavanje pravilnega poteka pres-
nove. Njihovo pomanjkanje v hrani naj
bi pospesevalo nastanek metabolnega
sindroma, ki je zelo pogost prav pri dia-
betesu tipa 2. Masc¢obe, ki jih najvec zau-
Zijemo, pa po navadi vsebujejo od 16 do
18 ogljikovih atomov. 1z njih se v telesu
tvorijo dolgoveriZzne masc¢obne kisline, ki
so za nase Zivljenje nepogresljive.

Druga delitev, ki jo najbolj poznamo,
je delitev na nasicene, enkrat ali veckrat
nenasi¢ene mas¢obne kisline. Ta delitev
temelji na prisotnosti dvojnih vezi v ve-
rigi mascobne kisline.

Nasicene mascobne kisline

Te nimajo nobene dvojne vezi in so po
navadi pri sobni temperaturi trdne. Naj-
demo jih najpogosteje v Zivalskih mas-
¢obah (meso, jajca in surovo maslo), pa
tudi v zivilskih izdelkih (pecivo, mesni
izdelki), ki so narejeni z rastlinsko mast-
jo ali margarino. Najpogostejsi nasiceni
mascobni kislini sta palmitinska in stea-
rinska kislina. Dolgo je veljalo, da so
vse nasi¢ene mascobne kisline zdravju
Skodljive, zdaj pa vemo, da stearinska ki-
slina ne vpliva negativno na vsebnost
LDL-holesterola, palmitinska pa. Naj-
vec stearinske kisline je v govejem loju
(19 % mascobe), surovem maslu (10 %
mascéobe) in v kakavovem maslu (33 %
mascobe).

Nasi¢ene masc¢obne kisline pomem-
bno vplivajo na vsebnost mascob v te-
lesu. Kisline z 12 do 16 ogljikovimi ato-
mi, pa tudi palmitinska kislina, povecu-
jejo LDL-holesterol in tako povecujejo



tveganje za bolezni srca in Zilja ter dia-
betes tipa 2, medtem ko stearinska Kisli-
na na povecanje LDL-holesterola ne vpli-
va. Pomembne so tudi nasi¢ene kratko-
verizne mascobne kisline, ki se tran-
sportirajo direktno v portalni obtok in hi-
tro razgradijo ter se ne nalagajo v tele-
su kot trigliceridi. Stopnja oksidacije teh
mascobnih kislin in njihov vpliv na ter-
mogenezo pozitivno vplivata na zmanj-
Sevanje debelosti. To pa ne velja za olje
iz kokosovega oreha. Zato izdelki iz ko-
kosovega olja, ki povecuje holesterol,
niso priporocljivi.

Enkrat nenasicene
mascobne kisline

Te vsebujejo eno dvojno vez. Za last-
nosti mascobne kisline je pomembno,
kje v verigi je postavljena dvojna vez. Naj-
pogostejSa enkrat nenasi¢ena masc¢obna
kislina z dvojno vezjo na 9. ogljiku od
konca verige (omega-9) je oleinska ki-
slina, ki je je v olj¢nem in olju oljne ogr-
$¢ice kar 70 oziroma 65 odstotkov. Bo-
gat vir oleinske kisline so tudi avokado
(70 %) in mandlji (60 %), najdemo pa jo
tudi v govejem loju in palmovem olju

Tudi vas
kdaj pece
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(priblizno 30 % masc¢obe). Drugi enkrat
nenasi¢eni mascobni kislini sta erui¢na
kislina iz oljne ogrscice, gorcice, ohrov-
ta in brokolija ter palmitolei¢na kislina
iz nekaterih modrozelenih alg, macada-
mija ore$c¢kov in olja morske krhlike,
vendar ne njuna, ne koli¢ina zauzitih
drugih enkrat nenasi¢enih masc¢obnih ki-
slin ni taka, da bi jih lahko ocenili kot
pomemben vir.

Oleinska kislina zniZuje LDL-holeste-
rol, trigliceride, razmerje skupnega hole-
sterola glede na HDL-holesterol in pove-
¢uje HDL-holesterol. Ce se v hrani nado-
mestijo nasicene mascobne kisline z
oleinsko kislino, se zmanj$ata skupni in
LDL-holesterol, ¢e pa se nadomestijo
ogljikovi hidrati, se zmanjsajo trigliceri-
di in poveca HDL-holesterol ter razmer-
je skupnega do HDL-holesterola. Poleg
tega hrana, ki daje ve¢ kot 12 odstotkov
energije iz enkrat nenasi¢enih masc¢obnih
kislin, zmanj$a mascobno tkivo telesa
ter sistoli¢ni in diastoli¢ni krvni tlak. Vse
te ugotovitve potrjujejo pomen t. i. me-
diteranske prehrane, ki vsebuje veliko
oleinske kisline iz oljénega olja ali ores¢-
kov pri preprecevanju srénega infarkta.

Veckrat nenasicene
mascobne kisline

Imajo dve ali tri dvojne vezi in so pri sob-
ni temperaturi tekoce. Zaradi ve¢ dvojnih
vezi v prisotnosti kisika zelo hitro oksidi-
rajo in tvorijo proste radikale ali pod do-
lo¢enimi pogoji transnenasicene mas¢ob-
ne kisline. Funkcija veckrat nenasicenih
mascobnih kislin je odvisna od lokacije
dvojne vezi. Tako poznamo mascobne ki-
sline z dvojno vezjo na 3. ogljikovem ato-
mu od zadnje strani (omega-3 veckrat ne-
nasic¢ene mascobne kisline) in tiste z dvoj-
no vezjo na 6. ogljikovern atomu (omega-
6 veckrat nenasic¢ene mascobne Kisline).
Najpogostejsa predstavnica omega-3 mas¢-
obnih kislin je a-linolenska mas¢obna ki-
slina (ALA), omega-6 pa linolna (LA) in
arahidonska (ARA). Teh mascobnih Kki-
slin ¢lovesko telo ne more samo sintetizi-
rati in jih moramo dobiti s hrano (esencial-
ne mascobne kisline). Najpogostejsi viri
veckrat nenasicenih masc¢obnih kislin so
ore$c¢ki in semena, semenska olja in ribe.
Esencialne veckrat nenasi¢ene mascob-
ne kisline imajo v nasem telesu izjemen
pomen. So strukturni element celi¢nih
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open, pomemben element pri nastanku
hormonom podobnih snovi, ki v organiz-
mu skrbijo za nemoten potek najrazli¢nej-
$ih pomembnih funkcij, pozitivno vpli-
vajo na hitrost presnove, varujejo misi-
¢no tkivo pred razgradnjo, delujejo kot
antioksidanti, uravnavajo delovanje inzu-
lina, vplivajo na spomin in uéenje, urav-
navajo ocesni pritisk, uravnavajo gladko
miSicevje in avtonomne reflekse, uravna-
vajo hitrost delitve celic, pomagajo pri
transportu kisika od rdec¢ih krvnih celic do
tkiv, nasi¢ene mascobe v krvnem obtoku
ohranjajo mobilne, pomagajo pri normal-
nem delovanju ledvic in onemogocajo
medsebojno lepljenje krvnih celicin s tem
zmanj$ujejo moznost srénega infarkta. V
tabeli 1 so prikazane veckrat nenasic¢ene
mascobne kisline, ki so udeleZene v bistve-
nih presnovnih procesih in procesih de-
lovanja nasega telesa. Esencialne mascob-
ne kisline so tiskane debelo.

Ceprav imajo toliko razli¢nih funkcij,
pa jih v telesu potrebujemo zelo malo.
Po evropskih priporo¢ilih naj bi bilo v
hrani iz ALA 0,5 odstotka zauZite ener-
gije in 250 mg EPA in DHA ter iz LA 4
odstotke zauZite energije.

Vloga nenasicenih
mascobnih kislin omega-3
- ena najbolj raziskanih

V tem c¢lanku se bomo omejili pred-
vsem na njihovo vlogo pri odraslih. Na
podlagi velikih $tudij so ugotovili, da uzi-
vanje rib ali ribjega olja, v katerem prev-
ladujejo omega-3 nenasic¢ene mas¢obne
kisline, zmanj$uje smrtnost zaradi bole-
zni srca in Zilja, posebno srénega infark-
ta. ObseZna metaanaliza razli¢nih $tudij
leta 2011 je pokazala, da uZivanje rib ali
ribjega olja lahko zmanjsa tudi vnetja,
izbolj$a delovanje Zil, normalizira sr¢ni
utrip, izboljsa relaksacijo in u¢inkovitost
srca in pri vecjih zauZitih koli¢inah tudi
preprecuje tvorbo krvnih strdkov. Obicaj-
no uzivanje rib je povezano z manj$im
tveganjem za bolezni srca in Zilja ter kap.
Vec kot 250 mg zauzitih EPA in DHA
zmanj$a tveganje za smrt zaradi srca kar
za 36 odstotkov. Zanimivo pa je, da te ugo-
tovitve ne veljajo za ocvrte ribe. Hrana,
ki vsebuje veliko alfalinolenske kisline
(ALA) (olje oljne ogrscice, laneno olje, la-
neno seme, orehi, in drugi orescki), tudi
zmanjs$uje vsebnost maséob v krvi,
zmanj$uje vnetja zil in zmanjsuje krvni
pritisk pri ljudeh, ki imajo povisan hole-
sterol. Pozitivno tudi vpliva na presnovo
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Veckrat nenasicene esencialne masc¢obne Kkisline

Skupina omega-3

Skupina omega-6

Alfalinolenska kislina (ALA)

Linolna kislina (LA)

Eikozapentanojska kislina (EPA)

Arahidonska kislina (AA)

Dokozaheksaenojska kislina (DHA)

Gama-linolenska kislina (GLA)

Dokozapentaenojska kislina w-3 (DPA)

Dihomo-gama-linolenska kislina (DGLA)

Dokozatetraenojska kislina (DTA)

kosti. Vendar ALA-e v hrani najveckrat ni
dovolj, da bi se nam iz nje v zadostni ko-
li¢ini tvorila EPA in DHA, kar z drugo
besedo pomeni, da uZivanje samo mas-
¢ob rastlinskega izvora ne zagotavlja, da
bi iz hrane lahko dobili vse potrebne
gradnike za tvorbo telesu lastnih sesta-
vin (problem pri vegancih, ki ne uZivajo
nic¢ zivalskega). Prav tako ugotavljajo, da
dolgoveriZzne omega-3 masc¢obne kisline
zmanjs$ujejo depresijo, ki je ¢edalje pogo-
stej$a tudi pri sladkornih bolnikih. Niz-
ka vsebnost DNA v telesu naj bi bila po-
vezana tudi z razumskimi motnjami in
Alzheimerjevo boleznijo. Esencialne
mascobne Kkisline so potencialne protiv-
netne snovi, ki zmanjSujejo simptome
revmatoidnega artritisa, proucuje pa se
tudi njihova vloga v imunosti.

Omega-6 mascobne kisline

Veliko ve¢ kot omega-3 je v nasi hrani
omega-6 mascobnih kislin. Med njimi je
najpogostejsa linolna kislina, saj jo naj-
demo tako rekoc¢ v vseh Zzivilih. Je pres-
novni prekurzor ARA in kot taka lahko
pripomore k tvorbi bioaktivnih eikoza-
noidov in tako povecuje markerje vnetja
in tveganja za kroni¢ne bolezni. Najve¢
ARA-e zauZijemo z mas¢obami iz rdece-
ga mesa, perutnine (koZa) in jajc.

Se bolj kot absolutne vsebnosti ome-
ga-3 in omega-6 mascobnih kislin v hra-
ni je pomembno njihovo razmerje. Op-
timalno razmerje med omega-6 in ome-
ga-3, ki pogojuje pravilno delovanje na-
Sega telesa, je 1 : 1 oziroma 2 : 1. V za-
hodni prehrani, ki jo imamo tudi pri
nas, je prav zaradi preteZnega uzivanja
olj z omega-6 mas¢obnimi kislinami
(soncni¢no, sojino, bu¢no, olje koruznih
kal¢kov, vsa meSana rastlinska olja ...)
to razmerje od 8 do 20 : 1. Razmerje je
pomembno zato, Ker se obe, alfa-linolen-
ska (omega-3) in linolna kislina (ome-
ga-6) pretvarjata v bolj kompleksne se-
stavine z istimi encimi in ve¢ ene nega-
tivno vpliva na drugo pri tej pretvorbi.

Dokozapentaenojska kislina w-6 (DPA)

Transmascobne kisline

Nastanejo s trdenjem rastlinskih olj
(delno hidrogenacijo) pri proizvodnji
margarine in pri cvrenju Zivil, kjer pri-
de do segrevanja nad 120 stopinj Celzi-
ja. Margarina lahko vsebuje tudi do 50
odstotkov transizomer. Veliko jih je tudi
v ocvrtem mesu, ¢ipsu, pomfritu, po-
kovki, hitri hrani in vseh pecivih, nare-
jenih z margarino. Te mas¢obne kisline
so $kodljive. UZivanje delno hidrogeni-
ranih rastlinskih olj povecuje tveganje za
bolezni srca in Zilja, presnovni sindrom
in sladkorno bolezen tipa 2. Vpliva na
povecanje LDL- in zmanj$anje HDL-ho-
lesterola. Povecano tveganje je odvisno
od koli¢ine zauzitih transmas¢obnih ki-
slin, zato se priporoca, da jih je v hrani
¢im manj. V Evropi priporocil za $e pre-
nosno koli¢ino transmasc¢bnih kislin e
nimamo, v nekaterih drZavah ZDA pa ve-
lja, da tudi v pripravljenih obrokih le-ta
ne sme preseci enega odstotka energije.

Delna hidrogenacija nenasi¢enih mas-
¢ob poteka tudi pod vplivom bakterijske
flore v vampu prezvekovalcev (biohi-
drogenacija), zato so prisotne v mleku,
mesu prezvekovalcev in loju. Najbolj
poznana je konjugirana linolna kislina
(CLA), ki je vmajhnih koli¢inah, od 0,3
do 0,6 odstotka, prisotna v mleku. Ta pa
v nasprotju s transmasc¢obnimi kislina-
mi, ki nastanejo pri industrijskem trde-
nju ali cvrenju, ni $kodljiva, nasprotno,
novejse raziskave kaZejo, da ima prav
tako velik pomen kot druge veckrat ne-
nasic¢ene masc¢obne kisline.

Ukrepi za izboljsanje kakovosti
mascob v prehrani diabetikov

Prvo in najpomembnejse je, da zauzi-
jemo le toliko hrane, kot je potrebujemo,
in ne ve¢. Energijsko vsebnost hrane naj-
laZe zmanjSamo z zmanj$anjem kolici-
ne mascob, saj le-te vsebujejo najvec
energije (9 kcal/g, ogljikovi hidrati in
beljakovine le 4 kcal/g). Zmanjsati je tre-
ba vidno in skrito mas¢obo v Zivilih, zato



izbiramo Zivila, ki vsebujejo manj mas-
¢ob (posneto ali delno posneto mleko in
izdelki iz takega mleka, pusti kosi mesa,
perutnina brez kozZe ...), zmanj$ati koli-
¢ino mas$c¢obe za pripravo hrane (pri vsa-
kem receptu lahko vsaj za 20 odstotkov,
pa se to pri okusu jedi ne bo ni¢ pozna-
lo) oziroma izbirati nacine priprave, ki ne
zahtevajo veliko mascobe in ki ne upo-
rabljajo visokih temperatur (kuhanje,
dusenje z malo mascobe in vode, pece-
nje v foliji za pecenje ali v aluminijasti fo-
liji, priprava v mikrovalovni ali v parno-
konvekcijski pecici). Poleg tega pa je tre-
ba zauzito energijo tudi porabiti z redno
povecano telesno aktivnostjo.

Hrana naj bo ¢im bolj raznolika, koliéi-
ne posameznih zivil, ki vsebujejo razli-
¢ne mascobe, pa manjse. Primeren na-
¢in prehranjevanja je mediteranska pre-
hrana.

Mastnih mesnih izdelkov (npr. mes-
nega zajtrka, slanine, posebne in drugih
vrst poltrajnih salam, zimskih salam, klo-
bas in pastet) se je dobro izogibati in jih
raje nadomestiti z rezino puste domace
Sunke ali pis¢ancjih in puranjih prsi.

Za pripravo hrane uporabljamo olja,
predvsem olj¢no in olje oljne ogrscice.
Najprimernejse je ekstra devisko hladno
stiskano olj¢no olje, saj vsebuje poleg
ustreznih mascobnih kislin $e druge, bio-
losko pomembne zas¢itne snovi. Olje olj-
ne ogrscice pa je nevtralnega okusa. Dru-
ga olja, posebno son¢ni¢no, olje iz koruz-
nih kal¢kov in mesSana rastlinska olja
niso najbolj ustrezna, saj vsebujejo veli-
ko omega-6 mascobnih kislin.

Surovo maslo je bolj kakovostno kot
margarina, saj vsebuje konjugirane mas-
Cobne kisline. Izjema je le margarina z
dodanimi rastlinskimi steroli.

Rastlinska mast in kokosovo olje nista
kakovostna. Kokosovo olje je v zadnjem
¢asu zelo popularno pri prodajalcih pre-
hranskih dopolnil in “zdrave” hrane,
vendar poslabsuje masc¢obni profil pri
¢loveku.

Razmerje med omega-6 in omega-3
masc¢obnimi kislinami lahko izboljsamo
z uzivanjem mastnih rib vsaj dvakrat na
teden. Ribe lahko parimo, kuhamo v alu-
minijasti foliji ali pe¢emo v folijah brez
dodanih mascob. Prav tako so pomem-
ben vir orescki (orehi, mandlji, lesniki ...)
in semena v majhnih koli¢inah ter avo-
kado.

OSREDNJA TEMA: Svetovni dan sladkorne bolezni v evropskem parlamentu

Enotni v prizadevanjih

» Eva Knuplez

Ozavescanje javnosti o sladkorni bolezni in z njo povezanih posledicah je
pomembno za uvedbo preventivnih ukrepov, ki bi omogocali preprecevanje
ali upocasnili pojav bolezni, in za izboljSanje ter poenotenje ravni oskrbe,
ki so je delezni bolniki s sladkorno boleznijo po Evropi in svetu. Pri tem je
pomembno, da se z razli¢nimi akcijami pribliZamo tudi tistim, ki so
odgovorni za uvedbo teh ukrepoy, in ti so lahko povod za spremembe. Tako
so se tudi letos razlicne aktivnosti v okviru svetovnega dne sladkorne
bolezni odvijale v Evropskem parlamentu v Bruslju.

IDF Europe je v sodelovanju s poslan-
ko evropskega parlamenta Mariso Matias
5. novembra organiziral celodnevni do-
godek, na katerem so podelili leto$nje
nagrade za najboljSega mladega razisko-
valca na podrocju sladkorne bolezni in na-
grade za najboljSo zvezo drustev diabe-
tikov, potekale so tudi celodnevne meri-
tve sladkorja ter zdravo kosilo v restavra-
ciji evropskega parlamenta. Pri zajtrku
se je razpravljalo o razli¢nih politikah na
podrod¢ju sladkorne bolezni v Evropi in o
bodocih ukrepih na podroé¢ju preventi-
ve, boljSega dostopa do zdravniske oskr-
be in o vsezivljenjskem izobraZevanju
bolnika. Pogovora se je udelezil tudi slo-
venski poslanec Lojze Peterle, ki je pouda-
ril, da je za uvedbo ustreznih politik po-
trebno sodelovanje zdravstvene stroke,
bolnikov, industrije in zavarovalniskih
druzb. Svojo podporo je pozneje izrazi-
la tudi slovenska poslanka Romana Tomc,
ki je ob opravljeni meritvi krvnega slad-
korja poudarila, da so redni pregledi in
preventivne meritve sladkorja klju¢ni za
zgodnje odkrivanje sladkorne bolezni in
preprecevanje njenih posledic.

Dogodka sva se udelezili in pri njem so-
delovali tudi dve mladi osebi s sladkorno
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Alice Flower in Eva Knuplez, udelezenki
Evropskega kampa za mlade 2014, ki sta
sodelovali pri svetovnem dnevu sladkorne

bolezni v Bruslju

boleznijo tipa 1 iz Slovenije in Velike Bri-
tanije. Najina naloga je bilo predvsem
ozave$canje mimoidocih na razstavnem
prostoru o Zivljenju s to boleznijo in raz-
bitje nekaterih mitov, kot npr., da sladkor-
ni bolniki ne smejo jesti cokolade, kar se
nam velikokrat po krivem pripisuje. Z
vsemi omenjenimi aktivnhostmi smo slad-
korno bolezen pribliZali tudi tistim, ki z
njo niso v vsakodnevnem stiku, in mor-
da pregnali tudi kakSen predsodek. Pred-
vsem pa upam, da smo skupaj naredili ko-
rak v smeri preprecevanja bolezni in kaj
storili za izboljSanje kakovosti Zivljenja
sladkornih bolnikov po Evropi.

Organizatorji in sodelujoCi pri aktivnostih v okviru svetovnega dne sladkorne bolezni v Bruslju
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NOVI sistem za merjenje glukoze in
kKetonov v krvi - FreeStyle Optium Neo

VVas Vodnik

Pomaga prevzeti aktivnejSo viogo
pri obvladovanju diabetesa

6 Merjenje glukoze in ketonov v krvi je hitro, toéno in
natancno

1), Kazalniki gibanja nivoja glukoze v krvi opozarjajo na
trende, ki lahko vodijo v hipo- ali hiperglikemijo

Za ve¢ informacij se obrnite na:
Abbott Laboratories d.o.o0., Dolenjska cesta 242¢, 1000 Ljubljana,
tel: 01 2363179,
Freesw Ie Datum priprave: Movember 2013
] Abbott
o
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SVETOVNI DAN SLADKORNE BOLEZNI - PRAZNOVANJE V DRUSTVIH

14. november po drustvih

Drustva so se tudi letos resno lotila organizacije svetovnega dne. Povsod so potekali pohodi, meritve, preda-
vanja in svetovanje vsem, ki so zeleli prisluhniti. Stevilni obiskovalci so se tako spomnili, da je zdravo Zivljenje
najboljsa izbira. Drugi pa so se s poviSano vrednostjo sladkorja v krvi prvi¢ soogili ravho na ta dan. Vsem so
¢lani drustev ponudili nasvet, pomo¢ in zgled. Pri diabetikih v dobrem ali slabem nisi sam!

Pripravili smo pregled prispevkov o aktivnostih, ki so se odvijale po Sloveniji.

Drustvo diabetikov Maribor -
na nas dan v polnem zamahu

Za svetovni dan sladkorne bolezni smo pripravili niz dogod-
kov, ki so potekali od srede, 12. novembra, do sobote, 15. no-
vembra. V program smo vkljugili predstavitev drustva, pre-
davanja, kontaktno oddajo na radiu, brezplacne meritve slad-
korja v krvi in krvnega tlaka in vodeni Sportno-rekreativni po-
hod na Piramido ter udelezbo na proslavi v Kopru.

V sredo, 12. novembra, smo v Domu Danice Vogrinec, eno-
ta Tabor, opravili 46 meritev krvnega sladkorja, organizirali
smo predavanje Kako zivim s sladkorno boleznijo, predaval je
Otmar Lajh. Varovanci doma in drugi zunaniji obiskovalci so z
zanimanjem prisluhnili njegovi osebni izkusniji. Prav tako so vze-
li veliko informativnega gradiva o drustvu in pouéne informa-
cije o sladkorni bolezni. V etrtek, 13. novembra, je bila kon-
taktna oddaja na Radiu Maribor, v kateri so sodelovali Mirko
Topolovec, predsednik drustva, Otmar Lajh, in prim. Jurij Su-
bic, dr. med., diabetolog. Zal je oddaja trajala prekratek &as,
s3] je bilo vprasanj poslusalcev zelo veliko. Na predvecer 14.
novembra je Mariborski grad zasijal v modri barvi, za kar se
zahvaljujemo podijetju Nigrad, ki nam je to omogocilo.

V petek, na svetovni dan sladkorne bolezni, smo organizi-
rali ve€ vzporednih meritev. Dopoldne na Grajskem trgu, kjer
S0 se kar zbirale gruce ljudi, in v trgovini Medika, VPD Bled.
Na stojnici nas je obiskala tudi snemalna ekipa RTV SLO in
seveda smo tudi njim izmerili sladkor v krvi. V vmesnem ¢asu
se je zbrala skupina rekreativcev, ki se je pogumno odpravila
na pohod na Piramido. Popoldanski ¢as smo imeli rezerviran
v Domu IV. generacije pod Pekrsko gorco. V prelepi dvorani
s0 nas toplo sprejeli varovanci doma in zunaniji obiskovalci. Opra-

sl * i -y
Gruce so se zgrinjale nad stojnico z brezplaénimi meritvami.

Kardiolog Andrej Vogrinec, dr. med., je
s svojim predavanjem napolnil dvorano.

vili smo meritve sladkorja v krvi in pripravili predavanje na
temo Dejavnosti tveganja za koronarne bolezni. Kardiolog An-
drej Vogrinec, dr. med., je predaval na tako poseben in zani-
miv nacin, da bi ga lahko poslus$ali $e ure in ure, ni¢ ¢udnega
ni, da je bila dvorana nabito polna. Iskrena hvala! Teden smo
zakljucili v Kopru, kjer smo se udeleZili proslave.

Lidija Salamon

Drustvo diabetikov Meziske doline -
zivahno na Lese in v Koper

Tudi Drustvo diabetikov Meziske doline je svetovni dan dia-
betikov pocastilo s tradicionalnim pohodom Lese-Volinjek,
nekateri pa smo se odpravili tudi v Koper in nas dan poca-
stili tudi s Primorci.

— T — O —

Kot vsako leto se je tudi letoSnjega pohoda udelezilo veliko
nasih ¢lanov. Pohodniki so se razdelili v tri skupine glede na
tezavnostno pot. Samo tisti z dovolj energije in primerno po-
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hodniSko opremo so se od-
pravili na vrh Volinjeka. Pot na
sam vrh je zelo strma in tako
primerna samo za tiste, ki so
fizi€no najbolje pripravljeni.
Drugi pohodniki pa so izbirali
med dvema lazjima potema.
Po pohodu pa smo se vsi sku-
paj zbrali na turisti¢ni kmetiji
Ladra, kjer smo z okusnim go-
lazem in domacimi dobrotami
zakljucili na$ pohod.

V polni dvorani Koprskega
gledalis¢a so veli¢asten zbor
pozdravili vsi povabljeni gostje, ki se zelo dobro zavedajo pro-
blema sladkorne bolezni v nasi druzbi. Vsi prisotni smo uzi-
vali ob programu obalnega komornega orkestra, ki je lepo po-
pestril pripravljen program. Na proslavi so bila podeljena pri-
znanja vsem drustvom in osnovnim $olam, ki so v lanskem letu
pomagali pri organizaciji drzavnega prvenstva o spoznavanju
sladkorne bolezni. Priznanja so dobili drustva in osnovne Sole
iz Zasavja, Velenja, MeZigke doline, Sezane in Soétanja. Pred-
stavniki diabetikov Meziske doline smo s ponosom sprejeli
priznanje osnovni Soli Prezihovega Voranca z Raven na Ko-
roSkem, ki je skupaj z nasim drustvom lani organizirala drza-
vno prvenstvo za vzhodno Slovenijo. Max Kragelnik

Tudi mi smo dobili priznanje zveze.

Drustvo diabetikov Murska Sobota -
tradicionalno
s pohodi in meritvami

Organizirali smo pohod pod vodstvom fizioterapevtke Met-
ke Vlaj po ulicah Murske Sobote, skozi park do soboskega
gradu. Za to priloZznost smo postavili tudi informacijsko to¢-
ko v trgovskem sredisé¢u BTC v Murski Soboti in opravljali me-
ritve. Nekateri so v soboto $li tudi na proslavo v Koper.

Pohod smo zakljugili v prostorih Kluba PAC. Vsak udeleze-
nec je prejel darilce Wellion. Po pohodu smo razgibani in z bi-
stro glavo poslu$ali zanimivo in pou¢no predavanje diabeto-
loginje NataSe Pitz, dr. med., o sladkorni bolezni in njenem zdra-
vljenju. Sledila je predstavitev podjetja Abbott, kjer nam je go-
spa Jelena nazorno predstavila merilnik za merjenje sladkor-

Pohodniki ob svetovnem dnevu so se sprehodili do soboSkega gradu.

Sladkorna bolezen
DECEMBER 2014

ja ter namizmerila sladkor. Po predavaniju in predstavitvi je sle-
dilo druzenje ob manjsi pogostitvi, za kar se zahvaljujemo Mli-
nopeku in Hotelu Zvezda.

Brezplaéno smo merili krvni sladkor in krvni tlak, delili razne
broSurice, revije ter obiskovalce ozavesc¢ali o pomenu in po-
sledicah bolezni skupaj s prostovoljci drustva ter dijaki Sred-
nje zdravstvene Sole Raki¢an. Kar nekaj obiskovalcev smo opo-
zorili na previsok sladkor in visok krvni tlak ter jim priporogili
obisk osebnega zdravnika.

V soboto, 15. novembra, smo se Stirje ¢lani Drustva diabe-
tikov Murska Sobota udelezili drzavne proslave ob svetovnem

dnevu sladkorne bolezni v Kopru. Marija Barber

Drustvo diabetikov Slovenj Gradec -
rekreativno

Resno smo se lotili praznovanja svetovnega dne. Najprej
smo opravili dopoldanski rekreativni pohod okoli Slovenj
Gradca, nato pa nadaljevali z meritvami. V dobrih petih urah
smo opravili 190 meritev.

Zbralo se je veliko pohodnikov, med |
njimi tudi najmlajSi udelezenec, Ziga.

Zbralo se nas je okoli 350 ob-
¢anov, ¢lanov drustva, Solske
mladine in otrok vrtca Legen
z najmlaj$im pohodnikom Zigom na &elu. Vsi smo menili, da je
pozdravno, da se mladina vkljuCuje v rekreativne pohode. De-
lovni dan smo nadaljevali z merjenjem sladkorja v krvi, krvne-
ga tlaka in holesterola v Mercator centru, ki je tudi daroval sa-

dje za udelezence dopoldanskega pohoda. Ivan Gasper



Drustvo diabetikov Kranj -
svetovni dan po nase

Da bi izboljSali ozavesc¢enost ljudi o pomenu zgodnjega od-
krivanja in preprecevanju sladkorne bolezni, smo Ze Sesto leto
zapored ob svetovhem dnevu sladkorne bolezni pripravili
vrsto aktivnosti.

Organizirali smo brezpla&ne meritve gleZzenjskega indeksa, ki
so potekale v Diabeti€nem centru v ponedeljek. V Cetrtek, 13.
novembra, so obiskovalci v avli Gorenjskega glasa prisluhnili
predavanju psihologinje Branke StrniSa na temo Stresi stres
— tehnike obvladovanja stresa in preprecevanje izgorelosti.

'¥8

2:m)

d

Stres — Naucimo se poiskati svoj notranji mir in zadovoljstvo. Kaj pravza-
prav je stres in kako ga prepoznati? Kako se z njim soogiti ? Kaksne so
lahko posledice, kako naj se sprostim, kako naj si pomagam? To so bila
osnovna vprasanja predavanja, na katera so udelezenci dobili odgovore.

Osrednji dogodek je potekal 14. novembra, od 15.30 do 18. ure,
na Slovenskem trgu v Kranju, z osvetlitvijo Gimnazije Kranj v
modro. Sre€anje smo zaceli s simboli¢nim pohodom okoli Kra-
nja. Na stojnici smo organizirali brezplaéne meritve sladkorja
v krvi, obiskovalcem smo delili tudi informativno gradivo ter jih
ozaves$cali o pomenu zgodnjega prepoznavanja bolezenskih
znakov ter pravogasnega obiska pri zdravniku. Svoje aktivno-
sti smo zakljucili v ponedeljek v Diabetiénem centru z brez-

plaénimi meritvami HbA1C. Besedilo in foto: Jolanda Polanec

Osrednji dogodek je potekal na Slovenskem trgu, kjer smo videli modro
osvetljeno Gimnazijo Kranj. Tudi letos se je Kranj simbolno povezal z dru-
gimi mesti po svetu.

Drustvo diabetikov Hrastnik -

pohodno

Hrastniski diabetiki smo 14. november pocastili s pohodom,
ki se ga je udelezilo 31 ¢lanov drustva.

L

Nekateri starej$i lani so povedali, da so veseli, ker jim je uspelo preho-
diti pot, ki je sami ne bi zmogli, v druzbi pa je bilo to preprosto.

b ey e g e

Ob 10. uri dopoldne smo se odpeljali proti Zavratam, od tam
pa v dobri uri in pol prehodili pot skozi gozd do lovske koce na
Govcah, kjer smo se malo okrepcali in spo€ili ter prisluhnili na-
Semu vodji pohoda iz Rimskih Toplic. Pot nas je Se dobro uro
vodila proti turisti¢ni kmetiji Nemec v Sedrazu, kjer smo se po-
greli ob dobri enolonénici in ajdovih Zgancih ter kozar¢ku do-
brega vina. Polni dobre volje in nauziti sveZzega zraka smo se
odpeljali proti domu. Vojka Zeleznik

Drustvo diabetikov tipa 1 Slovenije -
aktivno prisotni v Ljubljani
in Kopru

Ze nekaj let ob svetovnem dnevu pripravljamo sre¢anja in do-
godke, na katerih zdruzujemo izobrazevalne, rekreativne in
druzabne dogodke za nase ¢lane in SirSo javnost. V preteklih
letih smo tovrstna sre¢anja organizirali v Ljubljani in Mari-
boru, letos pa v Ljubljani in Kopru.

V petek, 14. novembra, je skupina nasih prostovoljcev naj-
prej pomagala pri meritvah krvnega sladkorja in svetovanju na
osrednjem dogodku ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni
»Pohodi sladkorno bolezen« na PreSernovem trgu v Ljublja-
ni; dogajanje pa smo zaokrozili s sprehodom na Ljubljanski grad.

V soboto, 15. novembra, smo v Kopru pripravili pestro celodne-
vno dogajanje v sodelovanju s Centrom dnevnih aktivnosti za sta-
rejSe ob&ane Koper in Obmoc¢nim zdruzenjem Rdecega kriza Slo-
venije iz Kopra. Dogodek smo vsebinsko zaznamovali z osred-
njo temo letoSnjega svetovnega dneva sladkorne bolezni »Zdra-
vo Zivljenje in diabetes«; s predavanjem in tematskimi delavni-
cami smo poudarili pomen in razliéne vidike zdravega Zivljenja
kot preventive, prepreevanja in optimalnega vodenja sladkorne
bolezni. V prvem delu so udelezenci prisluhnili predavanju kopr -
skega psihiatra Zorana Vodopivca, dr. med. spec. psih., o krepi-
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Prostovoljci naSega drustva v Ljubljani

tvi odpornosti pri spopadanju z vsakdanjim stresom. V nadalje-
vanju pa so potekale tri delavnice, in sicer delavnica prve pomo-
¢i s prikazom temeljnih postopkov oZivljanja in uporabe avtomat-
skega defibrilatorja (AED), predstavitve sodobne informacijske apli-
kacije Elektronski zdravstveni karton »Gospodar zdravja« ter
zdravstveno-svetovalni koti¢ek z brezplanimi meritvami krvne-
ga sladkorja. Pomembno vrednost so dogodku dali vsi vabljeni

Drustvo diabetikov Dravograd Polzki -
skupaj z vsemi generacijami

Od ustanovitve drustva smo tokrat tretji¢ oznamovali sveto-
vni dan, preziveli smo ga skupaj z otroki, starejSimi, ¢lani dru-
Stva, izvajalci zdravstvene oskrbe. Nase dogajanje so sprem-
ljali tudi na lokalnem mediju KTV Dravograd.

Organizirali smo kraj$i pohod po Dravogradu in Sentjanzu
skupaj z otroki iz vrtca in u€enci tukaj$njih osnovnih Sol, zbra-
lo se nas je okoli 170 pohodnikov. V Zdravstvenem domu v Dra-
vogradu smo brezpla¢no opravili ve¢ kot 60 meritev krvnega
sladkorja in s pomocjo Obc&ine Dravograd cerkev sv. Kriza
nad Dobrovo osvetlili z modro barvo, ki je znadilna za sveto-
vni dan sladkorne bolezni. Teden pred tem smo po vseh oglas-
nih panojih v Dravogradu izobesili plakate, ki sporo¢ajo, da pra-
vocasno prepoznajmo sladkorno bolezen in da 30 minut vad-
be na dan lahko za 40 odstotkov zmanj$a tveganje za razvoj

sladkorne bolezni tipa 2. Ivan Pavli¢
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Dobro obiskané méritve v Kopru

predavatelji, predvsem pa prostovoljci sodelujoih organizacij.
Navdu$eni smo bili nad Stevilno udelezbo, Se bolj veseli pa ob
zakljuCku dogajanja, ko so ham Stevilni udelezenci izrekli pohva-
le za dobro izpeljan, nadvse poucen in prijeten dogodek. Pose-
bno vrednost vidimo v tem, da smo dogodek izpeljali kot partner-
ski projekt medgeneracijskega, humanitarnega in druzbenega po-
vezovanja z lokalnimi organizacijami.

Eva Bolci¢

Po Dravogradu se
je vila dolga kaca
pohodnikov vseh
starosti.



Drustvo diabetikov Postojna -
v znamenju modrega kroga

Z letosnjo razstavo Delo drustva v besedi in sliki smo Zeleli
Sirso javnost opozoriti na nase aktivnosti, ki so usmerjene v
preprecevanje in zdravljenje bolezni. Organizirali smo tudi
uspesen pohod na Miadiko.

Za obiskovalce razstave so bili presenetljivi podatki o Stevilu
sladkornih bolnikov po regijah v Sloveniji. Z vsemi podatki in
pozitivnimi sporogili smo zeleli prispevati svoj delez k ozaves-
¢enosti SirSe javnosti o nevarnosti Sirjenja in z njimi povezanih
zapletov. Poudarili smo pomen preventive in nasi ¢lani izvrSne-
ga odbora so pridno odgovarijali na Stevilna vprasanja. Obisko-
valce so zanimali vzroki in prepreevanje bolezni, vrednosti iz-
merjenega sladkorja in krvnega tlaka. Manjkali niso niti napot-
ki za zdravo Zivljenje. PriloZnost smo izkoristili tudi za predsta-
vitev dela drustva. Ob Zivahnem klepetu v avli Zdravstvenega

DEVESTILA

Merjenje krvnega sladkorja v avli naSega zdravstvenega doma

doma smo bili delezni Stevilnih pohval, kar nam pomeni nove
spodbude za delo v prihodnje. Hkrati je v avli potekalo merje-
nje krvnega sladkorja in pritiska, ki so ga izvajali dijaki Srednje
zdravstvene Sole pod budnim o&esom njihove mentorice. Tako
je bilo opravljenih 97 meritev. Meritve so potekale tudi v Lekar-
ni Pivka in Lekarni Postojna. Tako smo opravili skupaj 150 me-
ritev. Meritve so potekale pod strokovnim vodstvom Liljane Ko-
cman, dipl. med. sest., iz Zdravstvenega doma Postojna, in Ivan-
ke Brus, mag. farm. iz Lekarne Postojna.

I
I..I].L.l "|I|| i

Skupina pohodnikov pred koco

Imeli smo tudi pohod na ko¢o Mladiko, planinsko postojan-
ko na 734 metrov visoki Pe¢ni rebri nad Postojno. Koca je pri-
ljubljena izletnika toCka planincev, ljubiteljev narave in re-
kreativcev iz Postojne in daljne okolice. Hoja je bila pravi uzi-
tek in svoje je prispevalo tudi dobro razpoloZenje pohodnikov.
Seveda je pri pohodih nujno opraviti meritve pred pohodom in
po njem ter ugotoviti vpliv telesne aktivnosti na raven krvne-
ga sladkorja, saj so prav telesne aktivnosti nepogresljiva prvi-
na kakovosti Zivljenja vsakega diabetika.

Stanka Horvat, foto: Marica Batis

Drustvo diabetikov Nova Gorica -
odprli nov dom za diabetike

Svetovni dan diabetesa je goriSkim diabetikom prinesel ve-
liko veselja. V Sempetru pri Gorici smo odprli nove prostore
za delovanje nasega drustva — Humanitarno hiso. Preselili smo
se v prostore nekdanjega mejnega prehoda, ki je od vstopa
Slovenije v EU sameval in propadal.

Predstavniki drustva smo s pomocjo nekaterih sponzorjev
in zlasti Ob&ine Sempeter - Vrtojba prostore preuredili in opre-
mili. Drustvo je pridobilo pisarno, sejno dvorano in skladi$¢ne
prostore, ima racunalnisko in informacijsko podporo, kakor
tudi prostore za edukacijo in meritve krvnega sladkorja. Tako
smo pomagali z opremo tudi obmoc¢nim zdruzenjem Rdece-
ga kriza in Karitas, ki bosta nosilca dejavnosti Humanitarne hise.
Seveda bomo tudi diabetiki pomagali in sodelovali v vseh hu-
manitarnih akcijah. Letos smo Ze zbrali ve¢ kot tono obladil,
obutve in drugega materiala za pomoci potrebne ljudi.

Ob svetovhem
dnevu diabetesa
smo v modro osvet-
lili hiSo novih pro-
storov, Dvorec Co-
ronini v Sempetru
pri Gorici in stavbo
Mestne  obcine
Nova Gorica. Orga-
nizirali smo preda-
vanje o Diabetesu,
epidemiji 21. stole-
tja. Na svetovni dan
je Slo 29 diabetikov
na 7-dnevno delovno terapijo v hotel Delfin v 1zolo. V progra-
mu smo imeli redno telovadbo na prostem in v morski vodi,
dvakrat na dan hojo, plavanje, predavanja in jutranje meritve
krvnega sladkorja in krvnega tlaka. Medicinska sestra je opra-
vljala tudi edukacije in meritev krvnega sladkorja za zaposle-
ne v hotelu. Poslusali smo odli¢no predavanije dr. Iztoka Osta-
na o sistemu prehranske prve pomodi in predavanje dr. Mila-
na Gasparinija o sréno-zilnih tezavah, povezanih z diabetesom.
Poslu$alcev je bilo na teh predavanjih ve¢ kot 120, saj so pri-
§li tudi gostje hotela.

Aktivni smo bili Se pri pripravi diabetikov nogometaseyv, ki so
sodelovali na evropskem prvenstvu Diaeuro 2014 na Madzar-
skem, kjer so sodelovali Stirje igralci in trener z vodjem repre-
zentance Dominikom Sobanom.

Novi sedez drustva v Sempetru pri Gorici

Dominik Soban
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IZ NASIH DRUSTEV

Ml Drustvo diabetikov Kranj

Izlet v neznano

Vsako leto se sprasujemo: Kam? Letos te dileme ni bilo. 1z-
let v »neznano« smo tokrat imenovali Po poteh prve in dru-
ge svetovne vojne in je sovpadal s stoto obletnico prve sve-
tovne vojne. Udelezilo se ga je 53 ¢lanov.

Obiskali smo kraje na Trzaskem krasu, ki so tesno povezani
s prvo in drugo svetovno vojno, in si s pomocjo vodnika osvet-
lili dogajanje med obema vojnama. Prvi postanek in priloZnost
za jutranjo kavico je bila SeZana, kjer se nam je pridruZil vod-

Sredipolje - v ozadju eden najvecjih spomenikov, posvecen padlim vojakom iz ¢asov soske fronte in hu-

dih bitk pri Doberdobu.

nik Bogdan. Nasa naslednja postaja je bil Trst. Ze med voz-
njo od Opcin do Trsta se je vodnik dotaknil tematike Sloven-
cev v Trstu. V Trstu smo se sprehodili mimo Narodnega doma
do Trga zedinjenja ltalije ali Velikega trga, se skupinsko foto-
grafirali in se sprehodili po mestnih ulicah. Ponterosa ni vec,
vse je drugace ali vsaj zelo oddaljeno, a kava je Se vedno do-
bra. Pot nas je vodila naprej v RiZzarno pri Sv. Soboti, nekda-
njo luscilnico in susilnico riza, kjer je tudi muzej. Tu smo se sre-
Cali z Zalostnimi zgodbami taboriS¢nikov, ki so bili tukaj med
drugo svetovno vojno zaprti ali so tukaj celo umrli. Od tod pa

Trst - na velikem trgu oz. Trgu edinosti (Piazza Unita d’ltalia), enem naj-
vecjih trgov v Evropi, kjer se v ozadju vidi obéinska palaca

naprej do Doberdoba v Sredipolje
(Redipuglio), kjer je najvediji italijan-
ski spomenik padlim v prvi svetovni
vojni — kostnica kot velikansko stop-
nisce in vojasko-zgodovinski muze;.
In kot je nekdo zapisal, je to »nalo-
zba v spomin in opomin ¢lovekove-
mu brezumjul«. Prav vsakega od nas
se je pripovedovanje vodnika o prvi
svetovni vojni na drugacen nadin, kot
smo bili vajeni v osnovni in sredniji Soli,
zelo dotaknilo.

Po poteh Srecka Kosovela

b Sli smo v Tomaj, kjer smo obiskali roj-
" stno hio in grob pesnika Srecka Ko-
sovela. Skozi zanimivo pripovedo-
vanje Dragice Sosi¢, oskrbnice do-
macije, smo spoznali Zivljenjsko zgodbo mladega pesnika. Na
turistiéni kmetiji Zerjal v osr&ju Komenskega krasa smo si pri-
voS&¢ili pravo krasko kosilo z joto, krasko pe€enko in domaco
sladico. Nato pa smo se odpravili na zadnjo izletnisko tocko,
v Bazovico. Obiskali smo pokopalid€e pri Sv. Ani, kjer so bili
ustreljeni vodilni ¢lani protifasisti¢ne organizacije Tigr. Dan se
je blizal koncu in tukaj se je nage potepanje kond&alo. Se pot
nazaj skozi Lipico do Sezane, kjer se poslovimo od naSega vod-
nika, nato pa voznja brez postankov do Kranja.

Besedilo in foto: Jolanda Polanec

M Drustvo diabetikov Slovenj Gradec

Zadnje Cetrtletje 2014

Zadnje trimesecje leta smo zaceli s pohodom ¢lanov v sre-
dogorje, na Slemenovo $pico pri VrSic¢u. Krenili smo v lepem
vremenu, vendar nas je pozneje spremljal mocan tus z neba.
Kljub temu smo bili dobre volje s pomocjo starega macka pla-
nin, €lana Janka. V septembru smo $li na tradicionalni jesen-
ski izlet v Zasavje. Novembra smo prisluhnili strokovnemu pre-
davanju in decembra nazdravili.

Obisk Zasavja smo razdelili na tri dele. V elektrarni NEK smo
spoznali, kaj pomeni visoka tehnologija pridobivanja elektri¢ne
energije. Na gradu Brezice smo ugotovili, da ima Slovenija bo-
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gato zgodovino in kulturo. Nazadnje smo obiskali $e repnico,
kjer smo v izkopanih vinskih kleteh oku$ali zasavska vina ter
spoznavali iznajdljivost in marljivost vini¢arjev. Prijetno razpo-
lozeni in tudi utrujeni smo se zvecer vrnili na svoje domove.

Z lepimi Zeljami v novo leto

Clani smo se znova zbrali novembra in prisluhnili strokovne-
mu predavanju Marjane Predikaka, dr. med., o diabeti¢ni nogi.
polimere. Celoletne izku$nje in Zelje, da bo tudi prihodnje leto
tako pestro ter da bomo Se dolgo skupaj, smo si vos¢ili na de-
cembrski novoletni zabavi.

Ob tej priloznosti zelim vsem ¢lanom in bralcem revije Slad-

korna sre¢no in zdravja polno leto 2015.
Ivan Gasper



IZ NASIH DRUSTEV

Bl Drustvo diabetikov Trbovlje kosilu in kulturnem programu je sledilo tekmovanje v ruskem ke-
gljanju, zabijanju koze, Zebljev in balinanju. Nas ¢lan Albert Ka-
stelic je v ruskem kegljanju osvojil prvo mesto, v zabijanju ze-

POhOd Vv PI'llOZ] e bljev je Janez Perc dosegel drugo mesto, v balinanju pa Joza

Forjan tretje. Ves €as so nam prijazni gostitelji stregli z domaci-

iIl SI'CéaIlj e V Metliki mi specialitetami, odli¢nimi poga¢ami in Se boljSim pecivom.

Trinajstega septembra smo se
diabetiki iz Trbovelj odpravili na
srec¢anje diabetikov v Metliko.
Ko smo c¢akali na prihod avto-
busa, smo zaskrbljeno zrli v
nebo, v temne oblake. Tudi vre-
menska porocila po dezevni no¢i
niso bila spodbudna. To smo
kmalu obéutili, saj smo morali
voznjo preusmeriti skozi Zagor-
je, ker je bila cesta za Savo med
Trbovljami in Zagorjem zaprta.
Toda pot smo nadaljevali, opazo-
vali narasle reke in potoke ter
zalostne ljudi, ki so nemo opazo-
vali naraslo in podivjano vodo.  Ze na avtobusu smo se dogovorili, da se prihodnje leto spet udelezimo sre¢anja v Metliki.

Ko smo prispeli ha cilj, v Prilozje, so nas pri¢akali prijaznidoma-  Zahvala metliSkemu drustvu za odli¢no organizacijo, bogat kul-
¢ini in nam postregli zdomaco kapljico “za pogum”. Kmalu je za  turni program, postrezbo in prijaznost!

zabavo poskrbel ansambel Andreja Bajuka s pevko JoZico, pro- Besedili in foto: JoZe Ogrizek
gram pa so popestrili §e mladi harmonikarji z njegove Sole. Po

il e
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NAROCILNICA (za glasilo Sladkorna bolezen)

[ME TN PIIMEK oottt sttt een

INGSIOV oottt st sttt et s e s st et s e st s et e et n et n et
Letna narocnina znasa 8 evrov (izide 5 stevilk),
posamezna stevilka stane 1,60 evra.

i N 3 POSTNG SEEV. 1N KIGJ ettt aes
Narocilnico posljite na nas naslov:

Zveza drustev diabetikov Slovenije,

Kamniska ulica 25, 1000 Ljubljang; Zelim postati &lan drustva diabetikov [DA] [ NE]
lahko pa se narocite tudi po telefonu:
01 ¢ Qp 4 o oSl Slat IR0 St Kraj in datum c....cecccceeeseneseesiesisesiesienssesisessnes Podpis ..o



IZ NASIH DRUSTEV

M Drustvo diabetikov Jesenice

OKkrevanje
in izobraZevanje

Leto se koncuje in za nami je cela vrsta izobrazevalnih, zani-
mivih, pestrih in tudi prijetnih aktivnosti. Vse smo delali za zdra-
vje in dobro pocutje nasih €lanov. Za nami sta dve edukativni
zdravstveni okrevanyji, ki smo ju preziveli v Krkinih zdravilisé¢ih
junija v Strunjanu in septembra v Smarjeskih Toplicah. Obeh
skupaj se je udelezilo 49 ¢lanov. Tudi stalni pohodniki v po-
letnem €asu niso mirovali, saj so obiskovali naso bliznjo oko-
lico ter se udelezili tudi meddrustvenih pohodov.

Na junijskem okrevanju nam je bilo vreme naklo-
njeno, saj je bil ves teden obsijan s soncem. Aktiv-
nosti, rekreacije in druzenija je bilo tudi letos na pre-
tek. Nenehno sta nas k temu spodbujali nasa or-
ganizatorka Dragi in animatorka Barbara. Veceri so
minevali ob dobrem programu. Za vsakodnevno ju-
tranjo kontrolo krvnega sladkorja sta poskrbela
Dragi in Marjan. Po dolgem deZevnem in hladnem
poletju je priSel Cas septembrskega okrevanja, to-
krat v Smarjeskih Toplicah. Tu, v vinorodnem oko-
lju med prijaznimi ljudmi, so ure prehitro minile. Za
aktivno in prijetno preZivet teden ima zasluge oseb-
je zdraviliS€a, ki deluje usklajeno, prijazno in ved-
no v zadovoljstvo gostov. Se posebej se je za nas
potrudil animator Brane, ki je pokazal veliko skrb
za soCloveka. Med nordijsko hojo nam je razkazo-
val in razloZil tudi posamezne krajevne znacilno-
sti. Nabrali smo si energije, ta nam bo krajsala je-
senske in zimske hladne dni. Nekdanja dolgolet-
na podpredsednica Sonja Prevc, ki je bila naroce-
na tudi na zdravstvene storitve, je okrevanje opisala takole:
»S programom sem bila zelo zadovoljna. Se posebno zato,
ker sem vse to lahko zdruzila s fizioterapijo, ki mi jo je na na-
potnico predpisala osebna zdravnica. Organizacija teh tera-
pij je bila brezhibna, zdravstveno osebje pa zelo prijazno. Tudi

M Drustvo diabetikov Nova Gorica

Okrevanije, izobrazevanie in veliko prijetnega druzenja so zaznamovali leto 2014.

vodenje nase skupine je bilo v dobrih rokah. Vodnici Soniji se
zahvaljujem v imenu skupine.«

Jesensko izobrazevanje

Oktobra smo imeli razli¢na predavanja in strokovne delavnice
za diabetes tipa 2. Predavanje Bolecina in sladkorna bolezen
z anesteziologinjo Matejo Lopuh, dr. med., je bilo kakovostno,
zanimivo, popestreno s primeri in prilagojeno poslusalcem. De-
lavnico za sladkorne bolnike tipa 2 sta vodili diabetologinja Nika
Furar, dr. med., in Mateja Bahun, prof. zdr. vzgoje, edukator-
ka. Pripravili in izvedli sta program, ki je obsegal vsa tista zna-
nja, ki naj bi jih bolnik spoznal in predvsem potreboval za
vzdrzevanje primerne kakovosti zivljenja in obvladovanja slad-
korne bolezni. Zal nam je le, da se takih delavnic ne udelezu-
je Se vec sladkornih bolnikov. Pridobljeno znanje je namre€ zelo

pomembno za sobivanje s sladkorno boleznijo.

Upamo si trditi, da bomo z energijo, voljo in optimizmom spo-
sobni premagovati ovire tudi v letu 2015, zato SRECNO v pri-
hajajo¢em letu!

Sonja Ravnik, foto: Anusa Ferjan

NOGOMETASI - DIABETIKI

Igras nogomet? Imas rad nogomet?
Potrebujes rekreacijo in druzenje?

Ce so tvoji odgovori pritrdilni, potem se nam pridruzi!

Prijavi se, ne bo ti zal, saj imas§ moznost, da bo$ nastopil na
Evropskem prvenstvu v futsalu DiaEuro 2015 v Romuniji.
Dopolnjujemo reprezentanco diabetikov, iSéemo nove
nogometase diabetike, stare od 18 do 50 let.

Ce nas bo dovolj v Sloveniji, bomo lahko organizirali tudi
regijske turnirje.

Prijave posljite na elektronska naslova:
dominik.soban@gmail.com ali sloda@siol.net
s pripisom: Za mali nogomet.
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M Drustvo diabetikov Sezana

Jesenske aktivnosti

Jesenski del nasih aktivnosti smo zaceli s pohodom. Odsli
smo na pogorje Vremscice in preziveli lep rekreativno-iz-
obrazevalen dan. Zanimivo je bilo tudi na izletu v pristanis-
¢e Koper in vas Krkavce.

Enajstega oktobra smo se zbrali v Vremah, od koder nas je
nas Jadran odpeljal do borov nad Gabr&ami, izhodiS¢a na poti
proti Vremsc€ici. Do objektov fakultete smo se pripeljali, od tod
pa pesacili vse do vrha, do kote 1027 metrov. Po pocitku na
cilju smo se odpravili do cerkvice zavetnika pastirjev sv. Urba-
na, ki je bila leta 2009 temeljito obnovljena. Tud bivak za po-
hodnike, ki je poleg, je vzorno urejen. Ko smo se vracali, smo
se okrepcali in si ogledali $e sirarno, kjer smo izdelke lahko
tudi kupili. Sirar nam je opisal rejo ovac na VremSgici.

Obisk koprskega pristanisca

V petek, 24. oktobra, smo s pomocjo vodnika Lucijana spozna-
li zgodovino koprskega pristani§€a in si ogledali pomole. Pri
vsakem nam je razlozil njegovo zgodovino in namembnost. Iz
pristani§€¢a smo se napotili v Krkavce, kjer nas je ob vhodu v vas
pri¢akal vodnik Pavel ter nas po uvodni predstavitvi povabil v sodo-
bno torkljo Traven. Tu ni manjkala pokusnja oljénega olja ter na-

IZ NASIH DRUSTEV

Na poti proti Vrems¢ici

maza, postregli so nam tudi s kozar¢kom rujnega. Ogledali smo
si Se poseben Krkavski kamen, ki je menda iz keltskih Casov, iz
1. stoletja pr. n. §t. O njegovem izvoru je veliko nepotrjenih te-
orij, ravno toliko tudi imen — od Kamna, Berline do Troglava. Bil
naj bi nekakSen pranger, katerega so se predvsem zene zelo izo-
gibale. Ogled Krkav¢ smo kong¢ali z obiskom cerkve sv. Mihaela
in kapele sv. Ane. Izlet smo zaklju€ili v Kmeckem gostiScéu Kor-
tina pri Mateju MatiCetovu, nasem rojaku iz Koprive na Krasu.
Joze Volovec, foto: Jelka Antoncic¢

M Drustvo diabetikov Meziske doline

Marljive roke clanic
in ¢lanov

V okviru projekta Dvig socialnega in kulturnega kapitala v lo-
kalnih skupnostih smo se zbrali na Osnovni $oli Crna in sku-
paj z njimi organizirali peko diabeti¢nih piSkotov. Druzenje je
bilo prijetno, izdelki pa okusni. Zelo ustvarjalne in marljive so
tudi nase €lanice v skupini za roéne spretnosti. Tudi letos so
s svojimi izdelki obdarile veliko starejsih.

Na peko so bili povabljeni u€enci, starsi in stari starsi ter ob-
gani Crne. Pridruzila se nam je Zupanja mag. Romana Les-
jak. Branko Lepi¢nik, predsednik nasega drustva, je odraslim
ob tej priloznosti izmeril ra-
ven krvnega sladkorja in ho-
lesterola. S skupnimi mo¢mi
smo spekli dve vrsti piSkotov,
kokosove kolacke iz pirine pol-
nozrnate moke in piSkote z
rozinami. Pri peki smo upora-
bili margarino z manj masc¢o-
be in sadni sladkor v manjsih
koli¢inah. PiSkoti so bili lepi in
zelo okusni, najpomembnej-
Se pa je, da so bili zdravju pri-
jazni.

Skupna peka je bila izjemno prijetno druZenje.

Kokosovi kolacki

10 dag margarine z manj mascobe, 25 dag pirine/graham moke, 5
dag sadnega sladkorja (fruktoze), 7,5 dag kokosove moke, jajce, 6
zlic mleka, $€epec soli

VmeSamo margarino, moko ter sol in gnetemo, dokler zmes ne
postane drobnikasta. PrimeSamo sladkor in kokosovo moko. V sre-
dini naredimo jamico in damo vanjo jajce in mleko ter na hitro za-
mesimo. Z zmesjo oblikujemo kolacke ali kroglice, ki jih zlagamo
na peki papir. Po Zelji kolaCke posujemo s kokosovo moko. Pece-
mo priblizno 15 minut pri 190 stopinjah.

(Vesna Burjak, OS Crna, koordinatorica projekta SKK)

Skupina za ro¢ne spretnosti

Letos so Clanice skupine za ro€ne spretnosti s svojo marljivost-
jo in domiselnostjo pripravile darila za ¢lane, ki praznujejo 80
let ali ve€. Predsednica sekcije Draga Cizerl je povedala, da
so darila tudi raznosile ter ¢lane razveselile doma in v domo-
vih starostnikov. Izbor daril je
res hvale vreden, pripravile
so Cestitke, aranzmaje, plete-
ne nogavice in druge majhne
pozornosti. Tudi lani so nare-
dile Cestitke za veliko no€ in
novo leto. Hvala vsem ¢lani-
cam za trud in pripravljenost,
da s svojo marljivostjo in po-
zrtvovalnostjo delujejo v hu-
manitarne namene. Nadvse
smo vam hvalezni!

Besedilo in foto: Max Kragelnik
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M Drustvo diabetikov Murska Sobota

Jesenski nacrti

Ze vec let nase drustvo dobro sodeluje z drustvom ledviénih
bolnikov v regiji. Tako je nastala pobuda, da skupaj organi-
ziramo dodatna predavanja za sladkorne bolnike. Z obsSirno
obrazlozitvijo delovanja ledvic in interaktivno predstavitvijo
smo bili zelo zadovoljni. Med krompirjevimi po¢itnicami smo
organizirali kuharsko delavnico o pripravi zdrave hrane za dia-
betike. Sonéno soboto v oktobru smo izkoristili Se za druze-
nje in se zbrali v gostiS¢u Vitez v Murski Soboti ter organizi-
rali jesenski piknik z druzabnimi igrami.

Ledvice in sladkorna bolezen

Na strokovnem predavanju nas je inter-
nistka Simona Kralj Lopert, dr. med., po-
ucila, da smo tako ledvi¢ni kot sladkor-
ni bolniki kroni¢ni bolniki in s tem tudi bolj
podvrzeni razli€nim boleznim. Zelo do-
bro je, da organiziramo ¢im vec preda-
vanj z razli¢nimi zdravstvenimi vsebina-
mi. Bolj ozave$¢&eni smo bolje pripravlje-
ni na preizkusnje. Po predavanju smo do-
bili irok pogled na delovanje ledvic, la-
Zje si predstavljamo potek bolezni in nji-
hovo zdravljenje in tudi to, kaj pomeni dia-
liza za bolnika. Tudi zdravnica je pohva-
lila nado Stevilno udelezbo in pozorno po-
sluSanje.

F'w

Kuharska delavnica

Delavnico je vodil profesor kuharstva na
Sredniji $oli za gostinstvo in turizem Ra-
denci Du$an Zelko. Udelezilo se nas je
14 €lanov in kuhali smo v parih. Profesor Zelko nam je po uvod-
nem predavanju razdelil recepte in za¢eli smo s prakti¢nim de-
lom delavnice. Pripravili smo dve juhi, in sicer zelenjavno juho

M Drustvo diabetikov Kamnik

V spomin

Jakob Skrjanec
(1922-2014)

Izgubili smo enega najstarejSih ¢lanov in nekdanjega pred-
sednika Drustva diabetikov Kamnik. Jakob Skrjanec je bil
med ustanovitelji drustva leta 1984, tako smo letos poca-
stili 30-letnico delovanja. Bil nam je svetal zgled, kako ure-
jeno ziveti s to boleznijo. Ohranjamo ga v lepem spominu.

Izvrsni odbor Drustva diabetikov Kamnik
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in mesno vok kaSo z zelenjavo. Popekli smo dve vrsti sese-
kljanih zrezkov, in sicer zelenjavnih ter sojinih z mletim mesom
po italijansko. Za prilogo smo skuhali pisano ka$o, porovo pri-
kuho in ajdove Zgance. Pripravili smo ve¢ solat, grahov hamaz
in spekli rzen kruh. Za sladico smo spekli medene rezine pri-
hodnosti. Nato smo se zbrali ob lepo pogrnjeni mizi in poku-
sili vse pripravljene jedi. Profesor Zelko je bil z nami zelo za-
dovoljen in seveda mi z njim, zato smo se ob koncu nasega
druzenja dogovorili, da se prihodnje leto spet snidemo.
Helena Copot

Jesenski piknik z igrami

Ko smo bili Ze vsi zbrani, smo se najprej malo razgibali, nato
so nam pri Vitezu postregli z okusno hrano, ki je bila skrbno
pripravljena za sladkorne bolnike, saj je lastnik gostilne nas ¢lan,

r

Diabeti¢na hrana je lahko tudi okusna, pridruzite se nam prihodnjic!

.
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Ob toplih kostanjih smo se poslovili od prijetno prezivetega dne.

diabetik. Sledile so druzabne igre, pomenili smo se tudi o vsa-
kodnevnem dogajanju, izmenjali izkusnje z boleznijo, si zaupa-
li tezave ter si tako olajSali duso. Med klepetom nas je von;j pe-
¢enega kostanja omamno vabil na dvori§€e. Tam smo se hva-
lezni za lepo prezivet dan poslovili od son&nih zarkov.

Marija Barber



AKTIVNOSTI DRUSTEV

Datum Vsebina Cas in zbirno mesto Kontaktna oseba + tel. st.
Drustvo diabetikov Cerknica

vsak 1. Cetrtek v mesecu pohod po okolici Cerknice ob 14.00, pri gostistu Sega Doroteja Nared, 031 652 087

marec obcni zbor s predavanjem obvestimo naknadno Doroteja Nared, 031 652 087

vsako sredo uradne ure 0d 9.00 do 12.00 pisarna drustva, 01 721 42 79

december obiski ¢lanov na domu pisarna drustva, 01 721 42 79

13. december novoletno srecanje sporocimo naknadno pisarna drutva, 01 721 42 79

23. januar predavanje ob 16.00, predavalnica ZD Domzale pisarna drustva, 01 72142 79

14. februar pohod sporocimo naknadno Tone KoSmerlj, 041 679 787

26. februar ob¢ni zbor ob 16.00, KD na Viru pisarna drustva, 01 72142 79

28. februar pohod sporocimo naknadno Tone KoSmerlj, 041 679 787

vsak torek skupinski pohod v okolico Dravograda ob 15.00, ZD Dravograd Julka Svecek, 040 497 375

vsako sredo dezurstvo v pisarni drustva (merjenje sladkorja v krvi ...) od 10.00 do 12.00, Trg 29. julija, Dravograd pisarna drustva, 040 562 472

vsak Cetrtek skupinski pohod v okolico Sloven;j Gradca ob 15.30, Kulturni dom Slovenj Gradec Ana Rutnik, 031 667 035

16. december zakljuéni pohod v Dravogradu ob 15.00, ZD Dravograd Ivan Pavli¢, 040 562 472

18. december zakljuéni pohod v Slovenj Gradcu ob 15.30, Kulturni dom Slovenj Gradec Ana Rutnik, 031 667 035

30. januar zbor lanov ob 15.30, Gasilski dom Trbonje Ivan Pavli¢, 040 562 472

17. februar pustni pohod ob 15.00, ZD Dravograd Julka Svecek, 040 497 375

10. marec kopalni izlet z viakom v Terme Lasko ob 6.04, ZelezniSka postaja Dravograd Ivan Pavli¢, 040 562 472

vsako sredo uradne ure od 10.00 do 12.00, v pisarni drustva Viljem B. Barovi¢, 070 771 701

vsak Cetrtek rekreativni pohodi in meritve krvnega sladkorja od 16.30 do 18.30, v pisarni drustva Elizabeta Wolf, 041 374 612

vsak ponedeljek uradne ure v drustvenih prostorih 0d 9.00 do 11.00, sedez drustva Leopold Majes, 041 317 545, Viojka Zeleznik, 040 841 828
vsak ponedeljek informacije po telefonu 0d 9.00 do 11.00 telefon drustva: 081 611 34

vsak 1. torek v mesecu merjenje sladkorja, holesterola in pritiska 0d 8.00 do 10.00, sedeZ drustva Alenka OstrozZnik, 040 841 828, Leopold Majes
vsako 1. sredo v mesecu pohod v okolico Hrastnika 0b 9.00, pred drustvenimi prostori Vojka Zeleznik, 040 841 828

v zaCetku decembra koletno srecanje s st Ici doma starejsih Se ni doloceno Vojka Zeleznik, 040 841 828

11. december kopalni dan v Termah Paradiso 0b 9.30, pred sedezem drustva Vojka Zeleznik, 040 841 828

piSete nam lahko na e-naslov: d.d.predsednik@kabelnet.net, diabetiki.hr@kabelnet.net
Drustvo diabetikov Idrija

vsako sredo telovadba ob 16.00, Sportni center Idrija D. Kavéic, 041 448 424

vsak Cetrtek uradne ure 0d 9.00 do 11.00 Henrik Petrovéic, 041 945 377

vsak petek nordijska hoja ob 16.00, UTA D. Kavéi¢, 041 448 424

Drustvo diabetikov llirska Bistrica

1.in 16. v mesecu dezurstvo z merjenjem KS in holesterola od 11.00 do 12.00, sedez drustva po razporedu na oglasni deski

vsak ponedeljek organizirana telovadba od 19.00 do 20.00, drustveni prostori Vencka Bergoc, 031 475 404

vsako sredo vaje za sprostitev od 19.00 do 20.30, drustveni prostori Vencka Bergoc, 031 475 404

vsako sredo deZurstvo na sedezu drustva od 11.00 do 12.00, sedezZ drustva po razporedu na oglasni deski

vsak Cetrtek balinanje, Zenske in moski ob 17.00, dvorana Zabice Karel Celin, 051 338 288

vsak Cetrtek balinanje, Zenske in moski ob 18.00, baliniSce Koseze Karel Celin, 051 338 288

vsak ponedeljek telovadba od 17.30 do 18.30, TVD Partizan drustvo, 040 480 939

vsako sredo uradne ure, merjenje krvnega sladkorja, tlaka, holesterola ... od 17.00 do 19.00, Krajevna skupnost Sava drustvo, 040 480 939

vsak Cetrtek telovadbe v juliju in avgustu ni od 16.30 do 17.30, TVD Partizan drustvo, 040 480 939

19. december prednovoletno srecanje s predavanjem ob 16.00, dom F. Berglja drustvo, 040 480 939

vsak 1.in 3. torek v mesecu uradne ure 0d 9.00 do 11.00, DU Kamnik, Kolodvorska 5, Savica Juntez, 041 285 341

9. december druZenje, izmenjava izkuSen] 0b 10.00, v drustvu Marjeta Bukovsek

13. december prednovoletno srecanje obvestimo naknadno Savica Juntez, 041 285 341

16. december meritve krvnega sladkorja 0d 8.00 do 9.00, v drustvu Marija Podbevsek

vsak ponedeljek telovadba s fizioterapevtko od 17.00 do 18.00, 0S Ljubo Sercer Branka Kovacic, 041 518 256

vsak 3. torek v mesecu kopanje v Dolenjskih Toplicah 0b 9.00, AP Kocevje Frank Mikli¢, 051 340 571, Erika Mikli¢, 051 340 572
vsako sredo uradne ure 0d 8.00 do 10.00 in 16.00 do 18.00, v pisarni drustva  Branka KaluZa in clani 10, 031 617 676

vsako 1. sredo v mesecu merjenje krvnega sladkorja in tlaka 0d 9.00 do 10.00, v pisarni drustva Bojan Figar, 051 853 633

vsako 2. sredo v mesecu linformacije in svetovanje od 12.00 do 13.00, v pisarni drustva Ksenija Speranda VidoSevi¢, 031 299 555

vsak Cetrtek joga in refleksoterapija po prijavah Ksenija Speranda VidoSevi¢, 031 299 555

izbrani dan v mesecu pohodi Stezice do zdravja po prijavah Zofija Cvetkovi¢, 031 681 326

vsak petek klepetalnica in druzabne igre ob 17.00, po prijavah, v pisarni drustva Ksenija Speranda VidoSevi¢, 031 299 555

19. december boziéno-novoletno srecanje po prijavah Ksenija Speranda VidoSevi¢, 031 299 555

12. januar predavanje: Preprecimo izgube hranil v kuhinji ob 16.00 v dvorani Pizzerije Briski Ksenija Speranda Vidosevi¢, 031 299 555

26. januar predavanje in delavnica po prijavah in pisnem obvestilu Ksenija Speranda VidoSevi¢, 031 299 555

9. februar razstava ob 16.00 uri, v pisarni Ksenija Speranda VidoSevi¢, 031 299 555

6. marec kulturna prireditev in srecanje po naknadnem obvestilu Ksenija Speranda VidoSevi¢, 031 299 555

14. marec letni zbor €lanov drustva in predavanje ob 10.00 uri, v dvorani Pizzerije Briski Ksenija Speranda VidoSevi¢, 031 299 555

21. marec ekskurzija po prijavah Ksenija Speranda VidoSevi¢, 031 299 555

vsako 1. sredo v mesecu uradne ure od 18.00 do 19.00, AMTK Koper Marija Podvrsic, 031 708 132

vsak petek kegljanje od 19.00 do 20.00, Bonifika Koper Stanko Mikli¢, 031 714 821

18. december prednovoletno srecanje ob 18.00, Emonec Salara Marija Podvrsi¢, 031 708 132

3. ponedeljek v januarju in marcu brezplaéne meritve ravni lipidov od 16.00 do 18.00, drustvena pisarna v Diab. centru drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
vsak ponedeljek in sredo uradne ure od 16.00 do 18.00, drustvena pisarna v Diab. centru drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
2. ponedeljek vdecembru brezplacne meritve gleZenjskega indeksa od 16.00 do 18.00, drustvena pisarna v Diab. centru drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
3. ponedeljek vdecembru brezplacne meritve HbAlc od 16.00 do 18.00, drustvena pisarna v Diab. centru drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
vsako sredo meritve KS, HOL, trigliceridov, krvnega tlaka od 8.30 do 9.30, drustvena pisarna v Diab. centru dru$ pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
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vsak Cetrtek redna tedenska telovadba od 19.15 do 20.15, Diabeticni center Kranj drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
12. december prednovoletno srecanje ¢lanov drustva ob 17.00, Dom krajanov Visoko
20. december pohod po predprazniénem Kranju ob 16.00, Diabeticni center Kranj drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
17. januar pohod: Kokrica-Predoslje ob 9.00, Diabeticni center Kranj drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
11.februar predstavitev Accu-Chek sistemov ... (podjetje Roche) ob 17.00, Diabeticni center Kranj drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
14.februar pohod: ribnik Zeje-Podtabor ob 9.00, Diabeticni center Kranj drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
14. marec pohod okoli Brda ob 9.00, Predoslje drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
18. marec delavnica: Pomen meritev ravni lipidov (podijetje Zaloker&Zaloker)  ob 16.00, Diabeticni center Kranj drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
20. marec ob¢ni zbor drustva ob 17.00, MO Kranj drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
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 0b 9.00, ZD, 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 0d 9.00 do 11.00, v drustveni pisarni JozZica Vracko, 031 661 283
vsako sredo uradne ure 0d 9.00 do 11.00, v drustveni pisarni JoZica Vracko, 031 661 283
december obisk bolnih €lanov po ob&inah v Lenartu JoZica Vracko, 031 661 283
v marcu obéni zbor s predavanjem restavracija Kmetic Volicina Jozica Vracko, 031 661 283
vsak ponedeljek uradne ure 0d 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, dom za starej$e v Lendavi Zsuzsi Kepe, 051 488 100
Drustvo diabetikov Litija in Smartno
vsak ponedeljek in sredo uradne ure od 8.00 do 11.00, drustvena pisarna drustvena pisarna, 01 898 15 84
vsak ponedeljek in sredo telovadba ob 19.30, $portna dvorana drustvena pisarna, 01 898 15 84
vsako sredo plavanje v bazenu v Smartnem od 16.00 do 17.00, bazen v Smartnem drustvena pisarna, 01 898 15 84
vsako 1. sredo v mesecu merjenje sladkorja, krvnega tlaka, holesterola od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna drustvena pisarna, 01 898 15 84
vsak Cetrtek pohodi v bliznji in daljni okolici ob 8.00, po dogovoru drustvena pisarna, 01 898 15 84
vsak Cetrtek ustvarjalne delavnice ob 17.00, drustvena pisarna drustvena pisarna, 01 898 15 84
december zdravstveno predavanje ob 16.00, knjiznica Litija drustvena pisarna, 01 898 15 84
6. december prednovoletno srecanje Smartno pri Litiji, Gostilna Krznar drustvena pisarna, 01 898 15 84
vsak 1. ponedeljek v mesecu merjenje glikiranega hemoglobina (Hbalc) in mikroalbumi od 15.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2 pisarna drustva, 01 28 22 133
vsak ponedeljek uradne ure, merjenje krvnega sladkorja, kr. tlaka, holesterola od 14.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2 pisarna drustva, 01 28 22 133
vsak ponedeljek in sredo kegljanje (predhodna prijava na drustvu) od 10.00 do 11.00 Marija Pust, 040 388 966
vsak torek in etrtek uradne ure, merjenje krvnega sladkorja, kr. tlaka, holesterola 0d 9.00 do 11.00, Ulica stare pravde 2 pisarna drustva, 01 28 22 133
vsako sredo voden sprehod na grad z merjenjem krvnega sladkorja od 10.00 do 12.00, Ulica stare pravde 2 031 708 500
vsako 1. in 3. sredo vodna telovadba od 19.00 do 20.00, Institut za rehabilitacijo RS Neli Kapus, 041 601 421
vsak Cetrtek aerobna telovadba 0d.17.00 do 18.00, Sportno drustvo Tabor Neli Kapus, 041 601 421
vsako 1. soboto v mesecu planinski izleti po dogovoru Neli Kapus, 041 601 421
vse leto vse informacije o aktivnostih in dodatne informacije Judita Erjavec, 041 708 500
vsako 3. sredo v mesecu pohod po dogovoru, v pisarni drustva Anica Halabarec, 02 582 19 59
vsak zadnji Cetrtek v mesecu zigro in zabavo do vec znanja ob 18.00, v pisarni drustva Majda Slavinec, 040 123 544
od ponedeljka do petka plavanje in savna v Fontani 4 ure (s €lansko izkaznico ceneje) Terme Fontana
vsak ponedeljek brezplacne meritve sladkorja v krvi 0d 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 ponedeljek, torek, Getrtek  uradne ure od 9.00 do 12.00, Trubarjeva 15 Lidija Salamon, 02 228 23 10
vsak ponedeljek in sredo kegljanje od 10.00 do 11.00, Dvorana Tabor Anica Rep, 041 571 580
vsako sredo uradne ure od 12.00 do 16.00, Trubarjeva 15 Lidija Salamon, 02 228 23 10
vsak petek pikado v SD Branik vsak 1. petek od 10.00-12.00, preostali od 15.00-18.00  Anica Rep, 041 571 580
12. december turnirv pikadu ob 16.00, Trubarjeva 15, prijave Anica Rep, 041 571 580
19. december novoletno srecanje diabetikov od 17.00 do 19.00, Trubarjeva 15 Lidija Salamon, 02 228 23 10
3. februar delavnica: Kako Zivim s sladkorno boleznijo ob 10.00, Trubarjeva 15, prijave Lidija Salamon, 02 228 23 10
27. februar obcni zbor obvezna prijava Lidija Salamon, 02 228 23 10
3.marec delavnica: Kako Zivim s sladkorno boleznijo ob 10.00, Trubarjeva 15, prijave Lidija Salamon, 02 228 23 10
12. marec pohod: Pohodimo sladkorno bolezen ob 10.00, Trubarjeva 15, prijave Lidija Salamon, 02 228 23 10
6. marec dan zena obvezna prijava Lidija Salamon, 02 228 23 10
0d 23. do 28. marca okrevanje v zdraviliscu obvezna prijava Lidija Salamon, 02 228 23 10
razne $portne aktivnosti obvestila na spletni strani in oglasni deski drustva www.diabetiki-mb.si
Drustvo diabetikov MeziSke doline
vsak ponedeljek in torek uradne ure drustva od 15.00 do 18.00, pisarna drustva dezurni, 02 822 02 33
vsak ponedeljek in Cetrtek pohod po okolici Le$ ob 14.00, pri Lukanu Jaro$ Kodrun, 041 420 131
vsak torek pohod po okolici MeZice ob 16.00, avtobusna postaja Fanika Vrhnjak, 031 454 622
vsako sredo pohod po okolici Crne na Koroskem ob 16.00, pri cerkvi Branko Lepicnik, 041 283 029
vsak Cetrtek pohod po okolici Kotelj ob 15.00, na Rimskem vrelcu Mira Bertalanic, 031 539 470
vsak Cetrtek pohod po okolici Raven na Koroskem ob 15.00, pred zdravstvenim domom Dragica Cizerl, 040 397 784
vsako nedeljo pohod po okolici Prevalj ob 14.00, pri ob¢ini Roman Poto¢nik, 041 754 256
december gledaliska predstava Prevalje Branko Lepicnik, 041 283 029
december zakljucek leta Ravne, Prevalje Branko Lepicnik, 041 283 029
december ogled predboZicne Ljubljane MeZziska dolina Neva Simenc, 031 755 380
vsak ponedeljek balinanje od 8.30 do 10.00, pri Domu upokojencev MS Helena Copot, 041 343 630
vsak ponedeljek od sep. do nov.  delavnica nordijske hoje ob 17.00, pred grajsko plos¢adjo Marija Barber, 031 511 816
vsak torek vabljeni na kramljanje ob igranju druZabnih iger od 8.30 do 10.00, v prostorih drustva Tomsiceva 15 Helena Copot, 041 343 630
vsak 2. in zadnji torek vmesecu  uradne ure v prostorih drustva 0d 10.00 do 12.00, Tomsiceva 15, MS Danijela Santl, 031 526 710
vsako sredo Sahiranje od 8.30 do 10.00, v prostorih druStva, Tomsi¢eva 15  Marija Barber, 031 511 816
vsako 1. sredo v predavanje in sestanek drutva ob 17.00, v klubu PAC, Lendavska 5, MS JoZica Gibcar, 041 953 874
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vsak Cetrtek, do pomladi delavnica: Pomen telesne aktivnosti pri obviadovanju slad. bolezni  ob 15.00, v telovadnici nove Ekonomske Sole Marija Barber, 031 511 816
13. december zakljucek leta ob 18.00, Ostarija Kovac, Melinci Danijela Santl, 031 526 710

vse informacije o prihajajocih dogodkih lahko spremljate tudi na nasi spletni strani http://www.dd-ms.Irf-pomurje.si/napovednik

Drustvo diabetikov Novo mesto

vsak dan plavanje v Termah Smarjeske toplice in Dolenjskih Toplicah od 12.00 do 14.00, od 19.00 do 21.00, celodnevne tajnistvo, 0590 39 855, 064 160 300
vsako sredo uradne ure 0d 9.00 do 11.00, Rozmanova ulica 10, Novo mesto tajnistvo, 0590 39 855, 064 160 300
vsako 2. sredo v mesecu pohod ob 13.30, 0S Grm Novo mesto Danijela Vidmar, Franciska Vovk, 064 160 300
17. december pohod: Paha-Koglo ob 13.30, 0S Grm Danijela Vidmar, Franciska Vovk, 064 160 300

ob 12. 30, ZP Kandija
ob 13.30, 05 Grm

3. december
17. december

pohod: Ponikve-Zijalo-MP
pohod: Paha-Koglo

Danijela Vidmar, Franciska Vovk, 064 160 300
Danijela Vidmar, Franciska Vovk, 064 160 300

7. januar pohod: Loka-Lastovce-CeSca vas-Loka SaSa Mikec, 0590 39 855, 064 160 300

21. januar pohod: Novo mesto-Sv. Rok 0b 13.30, 0S Grm Danijela Vidmar, FraniSka Vovk, 064 160 300
4. februar pohod: Oto¢ec-Struga-Polhovica ob 13.30, 0S Grm tajnistvo, 0590 39 855, 064 160 300

18. februar pohod: Crmosnjice-Divji potok ob 13.30, 0S Grm Danijela Vidmar, Franciska Vovk, 064 160 300
4. marec pohod: Vinji Vrh ob 13.30, 0S Grm tajnistvo, 0590 39 855, 064 160 300

18. marec pohod: Statenberk-Ornuska vas-Cesnjice Danijela Vidmar, Franciska Vovk, 064 160 300
konec marca ob¢ni zbor Hotel Krka Danijela Vidmar, Franciska Vovk, 064 160 300

koledar dogodkov drustva, aktualne objave, clanki spletna stran: http://ddnm.si tajnistvo, 0590 39 855, 064 160 300
vsak dan rekreacija in telovadba ob 7.30, na plazi pod hotelom Metropol Marusa Pecnik, 031 628 491
vsako 1. sredo v mesecu joga smeha (vstopnina 5 evrov na osebo) od 17.30 do 18.30, Sportni center Lucija Marusa Pecnik, 031 628 491
vsak 1. Cetrtek v mesecu meritve krvnega sladkorja in holesterola (prispevek za listice) med 8.00in 9.00, v prostorih Farosa Marusa Pecnik, 031 628 491
vsako nedeljo pohod s ¢lani drustva Faros 0b 9.30, pri OS Lucija z osebnimi avtomobili Marusa Pecnik, 031 628 491 (prijave v soboto)

Drustvo diabetikov Posavja Brezice

vsak cetrtek uradne ure od 9.00 do 11.00, na drustvu

Drustvo diabetikov Postojna

vsako sredo Sportne dejavnosti

od 16.00, v SC Postojna

Ivica Bergoc, 031 708 322

vsak cetrtek

uradne ure, meritve krvnega sladkorja in pritiska

0d 9.00 do 11.00, ZD Postojna

Marica Batis, 051 233 510

14. december novoletno srecanje

naknadno

Marica Batis, 051 233 510

december obdaritev socialno ogrozenih ¢lanov

po dogovoru

Marica Batis, 051 233 510

Drustvo diabetikov Ptuj

vsako sredo deZurstvo v drustveni pisarni: prijave, informacije, od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna Zalika Vucak, 051 272 804,

P ja in druge aktivnosti Marija Velikonja, 027 551 581
od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna Zalika Vucak, 051 272 804
vsako 2. sredo v mesecu razdelitev vstopnic, merjenje sladkorja v krvi in krvnega tlaka od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna Zalika Vucak, 051 272 804
18.december druZabno srecanje ob koncu leta ob 16.00, Gastro Ptuj Sonja Korosak, 041 528 615

Drustvo diabetikov Slovenj Gradec

vsako 1. sredo v mesecu naro€ilo vstopnic za Terme Ptuj

vsako sredo pohod po seznamu ob 14.30, Nova oprema Olga Repotocnik, 041 945 664
vsak petek kegljanje od 16.00 do 17.00 Stane Oblak, 040 603 853

10. december pohod: Gmajna-Grajska vas-Slovenj Gradec ob 15.30, Nova oprema Olga Repotocnik, 041 945 664
17. december zakljucek pohodov ob 17.00, Nama - Nova Olga Repotocnik, 041 945 664

7. januar pohod: Stari trg-Grad-Slovenj Gradec ob 14.30, Nova oprema 0Olga Repotocnik, 041 945 664
14. januar pohod: Pamece-Gradisce-Sloven;j Gradec zavtom do Pame¢ 0Olga Repotocnik, 041 945 664
21. januar pohod: Gmajna-Grajska vas-Slovenj Gradec ob 14.30, Nova oprema Olga Repotocnik, 041 945 664
28. januar pohod: Slovenj Gradec-Homec-Smartno-Sloven;j Gradec ob 14.30, Nova oprema 0Olga Repotocnik, 041 945 664
4. februar pohod: Slovenj Gradec-Legen-Merkac-Slovenj Gradec ob 14.30, Nova oprema 0Olga Repotocnik, 041 945 664
11. februar pohod: Slovenj Gradec-Ti¢nica-Smartno-Slovenj Gradec ob 14.30, Nova oprema 0Olga Repotocnik, 041 945 664
18. februar pohod: Slovenj Gradec-Lustna pot-Slovenj Gradec ob 14.30, Nova oprema 0Olga Repotocnik, 041 945 664
25, februar pohod: Slovenj Gradec-Toplarna-Konecnik-Slovenj Gradec ob 14.30, Nova oprema Olga Repotocnik, 041 945 664
4. marec pohod: Slovenj Gradec-Serusnik-Cujes-Slovenj Gradec ob 14.30, Nova oprema 0Olga Repotocnik, 041 945 664
11. marec pohod: Slovenj Gradec-Sv. Jedert-Pamece-Slovenj Gradec ob 14.30, Nova oprema 0Olga Repotocnik, 041 945 664
18. marec pohod: Slovenj Gradec-Ticnica-Smartno-Sloven;j Gradec ob 14.30, Nova oprema 0Olga Repotocnik, 041 945 664
25. marec Slovenj Gradec-Gmajna-Cujes-Grajska vas-Slovenj Gradec ob 14.30, Nova oprema 0Olga Repotocnik, 041 945 664
vsak 1.in 3. ponedeljek uradne ure od 16.00 do 18.00, ZD Skofja Loka Tanja Oblak, 031 675 494

vsak torek in sredo prijave, informacije, meritve KS, holesterola in KT 0d 8.00 do 10.00, v drustveni pisarni Irena Terkaj, 051 486 462

vsak Cetrtek rekreativni pohod Crngorb ob 9.uri, Mercator Podlubnik Tanja Oblak, 031 675 494

po dogovoru meritve gleZenjskega indeksa za ¢lane drustva po dogovoru Irena Terkaj, 051 486 462

Drustvo diabetikov Trbovlje

torek in sreda uradne ure od 10.00 do 12.00, na drustvu

Drustvo diabetikov Velenje

vsak ponedeljek uradne ure 0b 9.00 do 11.00 in od 15.00 do 16.00, sejna soba DU  Milica Vertacnik, 070 875 519,
Milan Ugovsek, 031 769 141
vsako sredo tedenski pohod Velenje ob 16.00, ribiska koca Velenje Matija Boskic, 031 404 564

vsak cetrtek
13. december

tedenski pohod Sostanj
zakljucni izlet v Prekmurje

ob 16.00, ribiska koca Sostanj
ob 7.00, avtobusna postaja Velenje

Fanika Jurjovec, 03 89 11 085, 031 437 595
Romana Praprotnik, 041 745 588

17. januar zdravju naproti - Gora Oljka 0b 9.00, avtobusna postaja Velenje Fanika Jurjovec 89 11 085 ;031 437 595
28. februar obcni zbor ob 10.00, Restavracija Jakec Romana Praprotnik, 041 745 588
14. marec pohod od Rib. koce Velenje na Rib. koco Sostanj ob 8.00, ribiska koca Velenje Fanika in Franc Jurjovec, 8911085

od 21. do 28. marca okrevanje v Strunjanu datum in ¢as odhoda sporo¢imo pozneje Romana Praprotnik, 041 745 588

Drustvo diabetikov Zagorje ob Savi

vsak ponedeljek kegljanje ob 16.00, kegljisce v Zagorju Emilio Kos, 041 651 697

vsak torek uradne ure 0d 9.00 do 11.00, na drustvu Ivan Polanec, 041 520 583

vsak 2. torek v mesecu meritve krvnega slodkorja, tlaka in holesterola 0d 10.00 do 11.00, na drustvu Ivan Polanec, 041 520 583

vsako sredo kopanje v bazenu s fizioterapevtko s samoprispevkom od 13.00 do 15.00, DSO Izlake Ivan Polanec, 041 520 583

vsak Cetrtek telovadba od 10.00 do 11.00, telovadnica Proletarec Ivan Polanec, 041 520 583

vsak cetrtek nordijska hoja ob 16.00, Evropark Ivan Polanec, 041 520 583 in Milana Bedra¢

Drustvo Zgornjesavinjskih diabetikov Mozirje
vsak Cetrtek uradne ure

0d 9.00 do 12.00, na drustvu drustvo, 03 583 10 49
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NAGRADNA KRIZANKA

TUJE MOSKO IME CRN ZDRAVILNA SKUPINA
GO -9 ZDRAVJU (ainsgpremenens | TROPS | @5y | masraua | GRE | savrov | LS
WELL '
KORISTNE NOGAVICE
SIROMASTVO,
PRIMERNE SO 7A DIABETIKE, REVMATIKE, ALERGIKE, OSEBE, KI JIM,,  UBOs™O
STOPALA OTEKAJO, IMAJO TEZAVE S POTENJEM IN ZA VSE, KI SI ZASLUZEK
= ¢ 3 PRI
ZELDO LAHKO IN MEHKO UDOBJE NOSENJA. PRIJAZNE SO ZA OZILIE.  vezaw
DENARJA
ZAVSAKOGAR PRAVA KRATKA NOGAVICA! Joun, |11
- GO WELL MED Multi - razbremenjujejo pritiske in se izredno dobro prilegajo GESgIaE,
- GO WELL MED Soft -ina prstnem delu brez Sivov, na zgornjem patentnem delu ne stiskajo RINGO
- GO WELL MED Thermo - razbremenjujejo pritiske, se zelo dobro prilegajo in dobro og
- GO WELL MED X-Static - fine kratke nogavice s cistim srebrom za obcutljiva stop SPLETKA
BANKOVEC | Sestavil
NASPROTJE 7 Joze
ZACETKA 20ENOT | Petelin
RACUNALNISKI IZRAZ 3 10
3 (iz: DAVIS) KACA
v STEVILKA ZA DECIMALNO VELIKANKA
VEJICO
MARIBORSKI IGRALEC
VOZNK | ppzgo. | ZBORO- Miyimo | aupa | POMANL | pyee | POWEL e
OToK. | woKe. | mmost | yoRd | msmcn | va | KLOYOST | ENKE [Tn pevka
KATEREM CASNIK (Josipa) VERNICA
JE POCELO
UMRL ‘ TAOIZMA
NAPOLEON w OBRAZNA
‘ SPAKA
MAJHNA 5 LOCNICA 4
PRODA- TKANINA
JALNA ZA BLAZINE
AMERISKI 8 ROMAN DO- 5 PERUNIKA
NOBELOVEC STOJEVSKEGA SPORTNI NEPO-
ZA MIR 1912 ORODJE NOVINAR MEMBNEZ
(Eliho) CEPEC (Stane)
NORVESKI 7
CVETLICA POLARNI
PLANIKA RAZISKOV.
o PLOD
SAMO IT. AVTOR 2
JANEZ NIZOZEMSKA 115 OPER
ERJAVEC REKA INDONEZIJ.
(iz: ILE) POLITIK
SONCEV &
NAS
ALl IGRALEC
] PISATELJ
ME’:EﬁEV MARVIN Janko)
can |9 NIZOZEMSKI
VRESA, NAS URADNI NOGOMETAS
RESA, SPIS Nath
ERIKA IGRALEC e then
(Primoz) enjamin)
SCITNIK o 2
7 Kupon za nagradno krizanko St. 107 (december 2014)
KNJIGO -
1 2 3 4 5 6 7 8 Crke ]
§ KAREL PN
DUSAN [:-‘TIPOS'ITC\)I\? ARHAR iz o.stev1lce.mh .
NOVAK ELISA | BOGASTVO polj prenesite !
(kratica) | Gozpov 3 7 9 10 ) 1 7 ) v sosednja polja 1
in dobili boste 1
KDOR tokratno geslo. |
JODLA ]
Navedite velikost vase N0ge: ......evereereererens 1
1 1
Ime in priimek: 1
DUNAJSKA :
MESTNA .
CETRT Ulica: :
4 1
LETA- MASA Kraj in POSENG SEEVILKA: ...euvevvereiiuiieiiteteicttet ettt ettt ettt ettt ettt enenes ]
LISCEM ZA 1
KRUH DavEna StEVILKA IN IZPOSLAVA: v.veververeererrerserteeeiensensetesessessessensenessessessensesessessessesessensensessosessens 1

Nagrade za tokratno krizanko podarja podjetje Kana d.o.0., Zalec. Izpolnjen kupon za nagradno kriZanko z vpisanim geslom posljite do
5. februarja 2015 na naslov: Zveza drustev diabetikov Slovenije, Kamni$ka ulica 25, 1000 Ljubljana, s pripisom »Nagradna kriZankax.
Geslo iz prejsnje krizanke se je glasilo: GEHWOL - VSE ZA NEGO NOG. Nagrajenci bodo obvesceni po posti in objavljeni na spletni stra-
ni www.diabetes-zveza.si.
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“V trenutku opravim meritev. Kjerkoli.
V kinu, med predavanjem ali na sprehodu.”

Tomaz, 29 let

Najsodobnejsi merilnik GlucoMen Ready. Merjenje sladkorja

v krvi e nikoli ni bilo tako hitro, diskretno in sodobno.
Merilnik je zelo majhen in zato diskreten. V njem so skriti vsi
pripomocki, za rezultat pa ga morate le prijeti. S pomocjo

aplikacije GlucoLog Lite, lahko rezultate merjenj prenesete
na naprave Apple in Android ter posljete prek elektronske
poste. Merilnik GlucoMen Ready je testiran po najstroZjih
standardih ISO/DIS 15197.

Merilnik

GlucoMen’
READY

Naprave
Apple in Android

Vmesnik
GlucolLog B.T.
device

+9+

“Stevilke se dobro vidijo. In celo moj vnuéek
bi ga znal uporabljati, tako enostavno je.”

Vida, 63 let

Merilnik Glucofix mio Plus.
Zanesljiv merilnik sladkorja
in ketonov v krvi odlikuje
velik zaslon, na katerem
so Stevilke dobro vidne.
Uporaba je zelo preprosta,
za kakovost in natanénost
meritev jamdi proizvajalec
z ved kot tridesetletno
tradicijo.

e
a =¥
V kuponu za krizanko dodati:

Stevilka vase noge: GlLUCOEFEIX 7705
LIS

(((o 080 25 52) M Aa'?ggrﬁéﬁ.'s'\"

A. Menarini Diagnostics s.r.l., podruznica, T: +386 (0)1 300 59 30, www.menarinidiagnostics.si




Sladkorna bolezen
In njeno bremev
vsakodnevnem zivljenju

BOLNIKI S SLADKORNO BOLEZNIJO NAVAJAJO, DA BOLEZEN NA STEVILNE
NACINE NEGATIVNO VPLIVA NA NJIHOVO VSAKODNEVNO ZIVLIJENJE:

62%

TELESNO
ZDRAVJE

44,

FINANCNO
STANJE

462

CUSTVENO
STANJE

35¢

DELO
IN STUDIJ

39< 38%

INTERAKCIJE* PROSTOCASNE
MED ZDRAVILI DEJAVNOSTI

ZMANJSANJE BREMENA SLADKORNE BOLEZNI LAHKO ZELO IZBOLJSA
VSAKODNEVNO KAKOVOST ZIVLJIENJA BOLNIKOV S SLADKORNO BOLEZNIO.
ZA ZMANJSANJE BREMENA SLADKORNE BOLEZNI NISO DOVOLJ LE ZDRAVILA.

Novo Nordisk spreminja sladkorno bolezen z ozave$¢anjem in
preprecevanjem bolezni, z gradivi za bolnike in svojce, s podporo zdravstvenim delavcem in,
seveda, z razvojem inovativnih zdravil in pripomockov.

*(medsebojno delovanje) ‘

Vir: Nicolucci A in sod. Diabetes Attitudes, Wishes and Needs: Second Study (DAWN?2). cross-national benchmarking
of diabetes-related psychosocial outcomes for people with diabetes. Diabetic Medicine 2013; 30:767-77.

Novo Nordisk d.o.0., Smartinska cesta 140, Ljubljana,
T 01810 8700, E info@novonordisk.si, S www.novonordisk.si ali www.novonordisk.com.
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