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Za vsebino prispevkov in oglasov
ne odgovarjamo.
Nepodpisani prispevki so placani oglasi.
Izid naslednje stevilke je predviden v maju.
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» Ziva Janez Vignar, urednica

Laze spodbudis$ konja, ki tece,

kakor zganes tistega, ki poleZava.
(Cicero)

Veliko raziskav je pokazalo, da je glavni vzrok za nastanek sladkorne
bolezni tipa 2 Zivljenjski slog. Predvsem premalo gibanja in preobilna hra-
na sta bolezen ponesla do epidemi¢nih razseznosti. 1z te sicer Zalostne
ugotovitve pa izhaja sklep, da ima vsak posameznik moznost, da aktivno
prepreci ali obvladuje bolezen.

Vendar so spremembe zahtevne, teZko se je premakniti iz ustaljenih
tirnic, cone udobja. Tudi pri nas doma zdaj, ko se nam je pridruzil doda-
ten druzinski ¢lan, je opravil, obveznosti veliko vec¢. Pa ¢eprav bi ravno
zdaj, po drugi nose¢nosti, potrebovala Se ve¢ gibanja, je ¢asa za to veli-
ko manj in po resnici povedano, tudi prave volje ni. Glava pa vedno naj-
de tiso¢ in en izgovor, zakaj danes ni primeren trenutek, in krilatica “ju-
tri pares za¢nem” vedno potolazi. Navada in ustaljeni vzorci so res nasa
Zelezna srajca.

Pred kratkim je na radijski postaji zaskrbljena poslusalka sprasevala
zdravnika, kako naj vendar prepri¢a moza, ki je preobilen, da bi se zacel
gibati? Ima povi$an sladkor, holesterol, zato se mora premakaniti iz fote-
lja, - a ni¢ ne zaleZe. Poskusila je vse prepricevalne in motivacijske na-
svete, a moZ se $e bolj odmika v svoj svet in Zeli le mir, ko pride iz sluz-
be ... In tako je dan za dnem bolj ali manj sede¢, le stoli pod njim se me-
njavajo.

Radijski poslus$alci smo pri¢akovali zdravnikov klasi¢ni odgovor. Giba-
nje je zdravo, tako izgubljamo kalorije, krepimo Zilje, zniZujemo krvni
sladkor, pospeSujemo presnovo, izboljSujemo razpoloZenje in dvigujemo
energetsko raven. Zdravnik pa si je vzel sekundo za razmislek in poslu-
Salki zastavil vprasanje: »Ste se vprasali, ali doma ustvarite dovolj priloz-
nosti za skupne aktivnosti? Ste moZu zgled in ste vsak dan aktivni ali ste
zgolj polni dobrih nasvetov? Domaca modrovanja partnerja so po nava-
di odbijajoca. Usmerite energijo v ustvarjanje okolja, ki bo vabilo h giba-
nju. Namen $porta je tudi medsebojno povezovanje, Sport je zabaven! Vpi-
Sita se na plesni tecaj, povabite ga na sprehod ali pa pojdita skupaj pla-
vat. Omogocite moZu in sebi, da na aktiven na¢in namenita svoj ¢as drug
drugemu, kar je pri ohranjanju lepega zakonskega Zivljenja nujno. Vse
drugo bo sledilo samo.«

Dragi bralci, v uredni$tvu upamo, da smo vam s to Stevilko priblizali
telesno aktivnost in vas dodatno motivirali za spremembe. Kajti premi-
kanje osebnih meja in telesnih zmogljivosti prinasa veliko osebnega za-
dovoljstva in samozavesti.

Prijetne aktivnhe pomladne dni vam Zelimo!

Sladkorna bolezen 3

MAREC 2015



VSEBINA

OSREDNJA TEMA Telesna aktivnost in sladkorni
bolnik

12 Nacionalni program sporta

14 Ugodni ucinki telesne vadbe

16  Sport in diabetik tip 1

19  Vrhunski sport in diabetik

20 Osnovne smernice pri Sportu diabetika
22 Zdravje kosti in redna telesna aktivnost

AKTUALNO

6 Intervju - ministrica za zdravje
Milojka Kolar Celarc

8 Letna skupscina IDF Europa

10 Tekmovanje v znanju o sladkorni bolezni

Sladkorna bolezen
MAREC 2015

ZA NASE ZDRAVJE

24 Zgaga
27 Hipoglikemija
ZDRAVJE NA KROZNIKU

26 O pomenu zajtrka
28 Prehrana diabetika ob telesni aktivnosti

OSEBNA ZGODBA

30 Priprave na tekmo Dia Euro 2014
32 Zdrav duh v zdravem telesu

33 Starejsi in Sportna aktivnost

31 EDUKOTICEK



15. F3ZO LJUBLJANA

29. september do 1. oktober 2015
od 9. do 18. ure

Cankarjev dom

Vsi smo ena generacija!

VSTOP PROST!

Nagradni) odgo\), ko

h Orov na to,
natecaji kako uspesnoo
< Ziveti s sladkorno

in drugimj
bOIezmrm

Program na

razliénin .
lokacijah www.f3zo.si

Soorganizatorji: ZVEZA DRUSTEV UPOKQJENCEV SLOVENIJE / PROEVENT / INSTITUT HEVREKA / ZVEZA ZA TEHNICNO KULTURO SLOVENLJE



OSREDNJI INTERVJU: Milojka Kolar Celarc, ministrica za zdravje

Kakovostno in ucéinkovito zdravstvo, a ne na

» Slavka Brajovi¢ Hajdenkumer

Milojka Kolar Celarc je ministrstvo za zdravje prevzela v nezavidljivih ¢asih. Problemi v zdravstvu so se kopicili celo
desetletje, v zadnjem se je na celu ministrstva zamenjalo kar osem ljudi. Nihce od njimi na polozZaju ni zdrZal vec¢
kot poltretje leto. Zdajsnji ministrici za zdravje nacrtov ne manjka in zdi se, da njih tudi ne.

Kako na splosno ocenjujete obvladovanje
sladkorne bolezni in zdravstveno varstvo
diabetikov pri nas?

Veseli me, da smo lahko Ze takoj na za-
Cetku tega leta dali v javno razpravo
novo prehransko strategijo, v kateri je
eden kljuc¢nih ciljev preprecevanje debe-
losti in s tem tudi sladkorne bolezni.
Upam, da bo ¢im prej sprejeta in nas bo
vse, ne samo zdravstva, zavezala k ukre-
panju. Tudi sama se skusam drzati tistih
priporocil, ki so podprta z dokazi.

Sicer pa z referen¢nimi ambulantami
Ze zdaj, $e bolje pa bo po skorajs$nji Si-
ritvi, bolje skrbimo za kroni¢ne bolnike,
tudi tiste s sladkorno boleznijo. Se zla-
sti pomembno se mi zdi, da bodo vsi bol-
niki delezni enakega izobraZevanja, kako
Ziveti s svojo boleznijo. Tudi Zveza dru-
Stev diabetikov Slovenije pripravlja po-
memben projekt svetovalcev prostovolj-
cev, ki bo po moji oceni precej pripomo-
gel k boljSemu poznavanju bolezni pri
bolnikih in njihovih svojcih.

Slovenija se po indeksu obvladovanja
diabetesa (2014) uvrsca na visoko, sesto
mesto v EU, potrebne pa so nekatere
izboljsave (boljsa evidenca podatkov o
rezultatih preventivnih programov, enaka
in pravocasna obravnava bolnikov

v diabetoloskem timu, sirsa uporaba
inzulinskih crpalk, boljsa dostopnost do
pregledov nog ...), kako in kdaj bi lahko te
izboljsave dosegli?

Podrocje sladkorne bolezni vidim kot
eno uspesnejsih pri obvladovanju kroni-
¢nih bolezni. Kriviéno do vseh, ki dela-
jo na tem podrocju, bi bilo, da bi zara-
di nekaterih pomanjkljivosti pozabili na
uspehe. Poleg Ze napovedanih izboljsav
se mi glede na Sirjenje sladkorne bole-
zni tipa 2, $e posebno med otroki in
mladostniki, zdi klju¢na prav prenova
preventivnih programov v primarnem
zdravstvenem varstvu. Prenovo Ze pri-
pravljamo, in sicer v okviru norveskega
finan¢nega mehanizma. Projekt bo kon-
¢an v prihodnjem letu in bomo lahko Ze
takoj zaceli uvajati spremembe.
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Drugo pomembno podrocje je sprem-
ljanje sladkorne bolezni. Dokler ne
spremljamo rezultatov svojega dela na
verodostojen in primerljiv nacin, tezko
ugotavljamo svojo uspe$nost. Razlike v
dostopnosti do enako kakovostne oskr-
be sladkorne bolezni, pa naj gre za ¢rpal-
ke ali preglede nog, bo treba odpraviti.
Pogoj za to, da sploh vemo, da take ra-
zlike so, pa je dober informacijski si-
stem. Ker je to eno klju¢nih podrocij na-
cionalnega programa, pri¢akujem, da
bo stroka v kratkem predstavila predlog,
ki bo poenotil spremljanje na ravni drza-
ve in omogocil odgovore na vprasanja o
razlikah v dostopnosti.

Kako ocenjujete uresnicevanje
Nacionalnega programa obvladovanja
sladkorne bolezni do leta 2020, kaksni so
konkretni dosezki za bolnike po prvi
polovici izvajanja?

Z Nacionalnim programom za obvla-
dovanje sladkorne bolezni, ki je dober do-
kument, smo veliko dosegli. Povezali
smo razli¢ne stroke na tem podrocju,
sprejeli tri akcijske nacrte in ¢isto kon-
kretno izpeljali veliko aktivnosti za to, da
skusamo prepreciti, da do bolezni sploh
pride. To ni spet samo neki dokument,
saj imamo na ministrstvu tudi skupino,
ki skrbi za nadzor nad izvajanjem nacio-
nalnega programa. V tej skupini so pred-
stavniki razli¢nih strok, ministrstva za
zdravje, placnika in bolnikov. Prav ti zad-
nji so tudi v tej skupini tisti, ki skupaj z
mano skrbijo, da je v ospredju vseh odlo-
¢itev vedno interes bolnika.

Na Nacionalni konferenci ob svetovnem
dnevu diabetesa ste opozorili, da nas
ekonomske razmere silijo k racionalizaciji
v zdravstvu. Kaksne ukrepe nacrtujete in
kaj konkretno ti pomenijo za diabetike?
Res je, tudi zdravstvo Zal doZivlja sla-
be ¢ase. Pri vlaganju v zdravstveni si-
stem je zame kot finan¢nico pomembno,
da s sredstvi, ki so na voljo, ¢im ve¢ do-
sezemo. V nobenem primeru, ob kako-
vosti in u¢inkovitosti, ne smemo prezre-

ti klju¢nih vrednot, kot so solidarnost, pra-
vi¢nost in enaka dostopnost za vse. Pri
tem mislim predvsem na izboljsanje ure-
ditve dopolnilnega zdravstvenega zava-
rovanja in tam, Kkjer je to mogoce, vzpo-
staviti nagrajevanje po uspesnosti. Izpol-
nila sem obljubo in v rebalansu proracu-
na zagotovila ministrstvu 107 milijonov
evrov. Toliko denarja ni zagotovil noben
minister v zadnjih osmih letih. Si pa pri-
zadevam, da bi denar za zdravstvo dobi-
li tudi iz drugih virov, tudi iz evropskih
sredstev. Kot pa sem Ze rekla, bo za kro-
nic¢ne bolnike $e bolje poskrbljeno v okvi-
ru referen¢nih ambulant.

Bolj kot spet novi varcevalni ukrepi so po
vasem mnenju ustrezna resitev dodatna
sredstva za razvoj preventivnih
programov. Enega od virov naj bi
zagotovili s trosarinami na sladke pijace.
Ta ukrep tudi po letih prizadevanj stroke
ne bo zazivel. Kako boste financirali nove
preventivne programe, kot so denimo
referencne ambulante?

Predvsem z dobro premisljeno razde-
litvijo in u¢inkovito porabo denarja.

Katere ukrepe nacrtujete za dosego ciljev
Resolucije o nacionalnem programu o
prehrani in telesni dejavnosti za zdravje
2015-2025?

Cezmerno tezkih in debelih je ¢eda-
lje ve¢ in skuSali bomo zaustaviti ta
trend, saj bi se tako izognili marsikate-
remu kroni¢nemu obolenju. Predvidenih
je kar nekaj ukrepov, od svetovanja
vzgojno-izobraZevalnim zavodom pri
zagotavljanju ustrezne prehrane otro-
kom, studentom, bolnikom v bolnisni-
cah ter v domovih za starejse, do npr.
spodbujanja uzivanja pitne vode tudi z
namescanjem pitnikov v objektih in igri-
§¢ih. Pa seveda gibanje, gibanje ...

Akcijskih dokumentov o izboljsanju
poloZaja na podrocju zdravega
prehranjevanja in telesne aktivnosti ter
obvladovanja diabetesa nam ne manjka,
a dejstvo je, da stevilo ljudi s cezmerno
telesno tezo narasca, posebej pa zbuja

ra



c¢un solidarnosti

skrb stanje pri otrocih, prav tako breme
bolnikov s kronicnimi nenalezljivimi
boleznimi ... Kako glede na realen
Zivljenjski slog in socialne razmere v
drzavi, ki nedvomno vplivajo na vedenjske
navade posameznika in druzbe,
zagotoviti, da cilji ne bodo le mrtva crka
na papirju?

Nekaj lahko naredimo ljudje kar sami.
Res nas dnevni ritem sili v storilnost, a ni¢
manj ne bomo ucinkoviti, ¢e namesto
dvigala uporabimo stopnice. Tudi jazjih
(smeh). Mislim, da se pasti, v katerih se
znajdemo zaradi premalo gibanja in pre-
vec kalori¢ne hrane, zaveda dobrsen del
drZavljank in drzavljanov. Ti tudi slisijo
nasa priporocila in ukrepajo. Poskrbeti pa
bomo morali predvsem za ekonomsko
ranljive skupine prebivalcev. Podatki na-
mre¢ kaZejo, da imajo revnejsi in manj iz-
obraZeni prebivalci ve¢ kroni¢nih nena-
lezljivih bolezni. Doslej $e nismo imeli
skupnega akcijskega nacrta, ki bi hkrati
uvajal ukrepe za prehrano in gibanje,
zato pricakujem, da bomo s socasnimi
ukrepi dosegli boljse ucinke.

Specialisti druzinske medicine in bolniki
Ze leta opozarjajo, da zdravstvo na
primarni ravni razpada. Kako boste
zajezili nadaljnji razkroj osnovne javne
zdravstvene mreze?

No, mreZa ne razpada, je pa dejstvo,
da je to podrocje zelo podhranjeno. Tre-
nutno obravnava en zdravnik priblizno
1800 pacientov, nas cilj pa je 1500 pacien-
tov na zdravnika. Da bi mreZo okrepili,
smo zahtevali, naj zdravniska zbornica
razpiSe ve€ mest za specializacijo dru-
Zinske medicine. Za to se Ze izobrazZuje
335 specializantov druzinske medicine,
do konca leta 2017 pa bo to specializa-
cijo zakljucilo 181 novih specialistov
druzinske medicine.

UKC Ljubljana opozarja na nevzdrzne
razmere v enotah intenzivne terapije,
postelj na Interni kliniki kronicno
primanjkuje Ze celo desetletje, lani so na
pomoc klicali na travmatoloskem oddelku
ljubljanske urgence ... Ministrstvo za
zdravje vedno znova odgovarja, da gre za
organizacijske zaplete in pristojnost
posameznih zavodov. A najkrajso brez
dvoma potegnejo bolniki. Zakaj
predstavniki ustanovitelja, v svetu zavoda
UKCL jih je vec kot polovica, ne poskrbijo
za boljso organizacijo?

foto: OseBNI ARHIV M. K. C.
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Milojka Kolar Celarc, ministrica za zdravje

Novi ¢lani sveta zavoda so se prvic se-
stali 16. februarja in pricakujem, da bodo
s svojim delovanjem in odloc¢itvami pri-
pomogli kizbolj$anju razmer v UKC Lju-
bljana. Kot sem Ze veckrat javno pove-
dala, je za poslovanje posameznih bol-
nisnic odgovorno vodstvo bolni$nice,
¢lani sveta zavoda pa morajo bedeti nad
odlocitvami vodstva, jim pri tem poma-
gati ali v skrajnem primeru predlagati nji-
hovo razresitev.

Kako se boste lotili problema neenake
dostopnosti do zdravstvenih storitev?

V mislih imam tako bolnike iz odrocnejsih
predelov, ki imajo slab dostop do
osnovnega zdravstvenega varstva, kot
tudi Ljubljancane, ki imajo slabsi dostop
do specialisticnega zdravljenja, saj
prestolnica nima splosne bolnisnice.

Kot sem Ze povedala, smo ukrepali in
se veliko ve¢ zdravnikov druzinske me-
dicine kot v preteklosti Ze $ola. Z njimi
bomo okrepili primarno mreZo in iz-
boljsali dostopnost do zdravstvenih sto-
ritev. Stroka mi zagotavlja, da se bo do-
stopnost Ljubljancanov izboljsala, ko
bomo dokon¢ali novo urgenco.

Menite, da se vsak evro, naloZzen

v zdravstvo, mocno obrestuje. Cemu
pripisujete dejstvo, da je korist od
naloZenega evra pri nas skoraj trikrat
slabsa od povprecja drzav OECD?

Precej nepopularno je, ¢e recem, da
bomo do konca leto$njega leta pripravi-

li pregled izdatkov v zdravstvu, a brez
tega ne morem ucinkovito ukrepati. Ta-
krat bo s stevilkami podkrepljeno, kak-
$na je organizacija dela pri izvajalcih,
uspesnost prijavnih narocilih ... Naj po-
vem, da smo s skupnim javnim naroca-
njem zdravil in medicinskih pripomo¢-
kov doslej zdravstvu prihranili Ze 20 mi-
lijonov evrov.

Zakaj bolnik v Sloveniji leta 2015 ne more
ugotoviti, v katerem javnem zavodu bo
imel statisticno najvecjo moznost, da se
bodo njegove preiskave in zdravljenje
koncali najuspesneje oziroma s ¢cim manj
zapleti?

Tudi to podrocje sem podedovala pre-
cej neurejeno. Oc¢itno so bile v preteklo-
sti tezave pri poroc¢anju, zato je prihaja-
lo do vecjih razlik med bolni$nicami.
Sistem, ki je bil zastavljen Ze leta 2011,
nadgrajujemo.

Kako ste zadovoljni z uvajanjem
eRecepta, kaksne prednosti prinasa
projekt, so se kaksna odprta vprasanja
glede varnosti obravnave bolnika?
Prizadevali si bomo, da se projekt za-
kljuci Se letos. Z uporabo Interoperabil-
ne hrbtenice bo omogocena izmenjava
medicinske dokumentacije med izvajal-
ci zdravstvene dejavnosti. Projekt eRe-
cept bo povecal varnost bolnikov, saj
bodo zdravniki na primarni ravni, pa
tudi farmacevti lahko preverjali morebit-
no medsebojno uc¢inkovanje zdravil. Hi-
treje in z manj administracije bodo lju-
dje prisli do zdravil, saj bodo recept do-
bili v elektronski obliki. Z eNaro¢anjem
bo poenostavljeno naro¢anje, mogoc¢ pa
bo tudi vpogled v dejanske ¢akalne dobe.
V uporabi pa je Ze sistem Telekap, ki je
uspesen pri zdravljenju bolnikov z akut-
no mozgansko kapjo. S pomocjo Teleme-
dicine pa bosta omogocena tudi odda-
ljeno posvetovanje s specialistom ne-
vrologom in pregled slikovnega gradiva

za vse splosne bolni$nice po Sloveniji.

Kaksna bo usoda dopolnilnega
zdravstvenega zavarovanja?

Dopolnilno zavarovanje je zdaj del ob-
veznega zavarovanja, vendar ne zagota-
vlja novih pravic zavarovancem, zato ga
ne potrebujemo. Seveda pa ga bo treba
nadomestiti z ustrezno novo dajatvijo
oziroma nadomestilom.
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AKTUALNO: Letna skupscina IDF EUROPA novembra 2014

Evropsko zdruzenje oseb
s sladkorno boleznijo v Istanbulu

» Spelca Rudolf

Zadnji teden novembra sva se z Marijo Podvrsic, predsednico Drustva diabetikov Koper, odpravili v Istanbul na
letno skupséino Evropskega zdruzenja diabetikov. Pred potovanjem sva prejeli zapisnik prejsnje skupséine, vabilo
za letno skupscino in program delavnic, imenovan Skupaj smo mocnejsi. Tako sva bili informirani in pripravljeni na
aktivnosti, predvidene za ves vikend. Z nama je potoval tudi Alojz Rudolf, nas predstavnik v odboru IDF Europa,
zadolzen za pravilno financno poslovanje zdruzenja, ki delo opravlja kot prostovoljec.

V muzeju novejse zgodovine v Istan-
bulu smo imeli sprejem vsi udeleZenci
iz 47 drzav in 66 organizacij. Vseh ude-
lezencev iz razli¢nih delov Evrope in
Rusije je bilo ve¢ kot 150. Predsednik IDF
Europa Jodo Nabais nas je pozdravil in
se zahvalil organizatorjem sreanja, Tur-
$ki diabeti¢ni federaciji prof. dr. M. Te-
mel Yilmaz, predsedniku in bodoc¢i pred-
sednici IDF Europa, ki je iz Turcije, prof.
dr. Sehnaz Karadeniz. Na uvodno sloves-
nost je prisel tudi predsednik IDF Sir
Michael Hirst iz Velike Britanije, ki ved-
no poskrbi za dolg govor, pohvale in za-
hvale vsem, ki delamo na ozaves$c¢anju
oseb s sladkorno boleznijo. Ob prijetnem
druZenju smo spoznali razli¢ne ljudi in
kulture.

Natrpan program

Naslednji dan nas je zopet pozdravil
predsednik IDF, Michael Hirst, ki je v svo-
jem delu pohvalil delo vseh regij IDF in
tudi naso, Evropsko regijo. V ospredje je
postavil pravice diabetikov, za katere se
moramo boriti in potegovati, da ne bomo
prikrajsani za zdravljenje, preventivne
preglede in edukacijo, kar je nujno po-
trebno za osebe s sladkorno boleznijo.
Vsi moramo biti odgovorni, da se pravi-
ce oseb s sladkorno boleznijo ne bodo
krcile. Simpati¢ni Michael Hirst je znan
po svojih optimisti¢nih govorih in ener-
giji, ki jo daje udeleZencem srecanj. Sre-
¢anja se je udelezil tudi bodoci pred-
sednik IDF dr. Shaukat M. Sadikot iz In-
dije, ki je skrbno spremljal delo in pro-
gram srecanja Evropske regije.

Svoje delo na podrocju diabetesa je
predstavila gostiteljica Turcija, ki ima
13,7-odstotno prevalenco odraslih s slad-
korno boleznijo. Imajo 540 centrov za
diabetes, v katerih imajo diabetiki vso

oskrbo. V Turciji imajo sedem milijo-
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Na skupscini IDF Europe (od desne proti levi

nov ljudi s sladkorno boleznijo, vseh
prebivalcev pa je 77 milijonov. Predsta-
vili so nam tudi svoje programe ob sve-
tovnem dnevu sladkorne bolezni, ki so
zelo podobni nasim, saj vsi sledimo na-
vodilom IDF.

Njihov moto je Take a step, be a le-
gend! (Naredi korak in postani legenda!)

Sledilo je predavanje o delu z organi-
zacijami za ¢lovekove pravice, v katerem
so poudarili, da je pomembno govoriti
o pomenu kakovostne in zdrave hrane,
da je pomembno zgodnje odkrivanje
sladkorne bolezni, saj je to tretja naj-
draZja bolezen na svetu. Spodbujati je
treba raziskave za boljse in cenejse zdra-
vljenje. Dotaknili so se tudi pomena
pravih in predvsem pravilnih informa-
cij za osebe s sladkorno boleznijo, da jih
pacienti dobijo lahko na nasih letakih,

): Marija Podvrsi¢, Spelca Rudolf in Alojz Rudolf

spletnih straneh in glasilih, saj se v po-
plavi vseh informacij na spletu tudi ne
znajdejo ali pa uberejo napac¢no pot
zdravljenja.

Diabetes in pilotiranje

Sledila je zanimiva predstavitev spre-
memb zakonodaje za vozniska dovolje-
nja za pilote zasebnih letal in seveda
tudi za pilote na rednih potniskih pro-
gah. V Sestih drZavah na svetu imajo z
zakonodajo urejeno dovoljenje za voz-
njo z osebnimi letali (ZDA, Kanada, Ve-
lika Britanija, Izrael, Filipini in Avstra-
lija). V Kanadi imajo dovoljenje tudi za
letenje komercialnih potniskih letal, ven-
dar pod strogo urejenimi in kontrolira-
nimi pogoji zdravstvenega stanja pilota.
V Evropi je $est pilotov na inzulinski te-
rapiji na potniskih letalih, in sicer trije



iz Velike Britanije, dva iz Nizozemske in
eden iz Luksemburga. Vseskozi se mi je
porajalo vprasanje, ali nas je morda vo-
zil kateri od njih.

Predstavitev je zbudila kar nekaj kri-
tiénih odzivov, saj so v nekaterih drZa-
vah $e vedno problemi z vozniskimi do-
voljeni diabetikov za voZnjo z osebnimi
avtomobili in poklicne voznike tovor-
njakov. Pa tudi problemi v drugih pokli-
cih, omenjena sta bila tudi poklica ga-
silca in policista.

Predstavili so pomen skupine Expend,
ki pomaga ¢lanicam IDF Europa organi-
zirati srecanja s politiki v evropskih drza-
vah, da jih seznanjajo s sladkorno bolez-
nijo, njenim nara$¢anjem, pomenom
preventive in posledicami za zdravstve-
no blagajno. Sodelovali so v Veliki Bri-
taniji, Nemciji, Romuniji, na Portugal-
skem in Poljskem.

Primere o sodelovanju so predstavili
predstavniki iz Velike Britanije, kjer Ze
vrsto let deluje v parlamentu skupina
za ozavescanje in ukrepanje o sladkor-
ni bolezni v parlamentu. Prizadevajo si
izobraZevati in usposabljati otroke s slad-
korno boleznijo tipa 1, da potem, ko sto-
pijo ¢ez Solski prag, znajo sami voditi
sladkorno bolezen. Pri tem i$¢ejo pod-
poro in pomo¢ v parlamentu za sred-
stva, namenjena izobraZevanju. V Tur-
¢iji so v parlamentu Sestkrat organizira-
li srecanje o ozave$canju o diabetesu, jih
seznanili z naras¢anjem S$tevila oseb s
sladkorno boleznijo in predstavili po-
men vlaganja sredstev v preventivo. Pred-
stavnica iz Finske je povedala, da so se-
stavili skupino, ki je lobirala v parla-
mentu, drugace bi bili Ze vsi brez zdra-
vil. Skupina Expend Zeli, da poisce-
mo vsaj enega ¢lana v parlamentu, ki
bo javno in v parlamentu govoril o
sladkorni bolezni, podpiral delo zve-
ze, govoril o pomenu preventive in
problemu narascanja Stevila oseb s
sladkorno boleznijo.

Sklep tega dela je bil, da moramo javno
govoriti o sladkorni bolezni, pokazati
vsem, kako natancen in skrben mora
biti sladkorni bolnik pri vodenju svoje
bolezni. In ce bi bili vsi tako skrbni pri
svojem delu, bi bili vsi uspesnejsi.

Skupséina IDF Europa

Popoldne smo imeli skups¢ino IDF
Europa, na kateri sta bila potrjena zapis-
nik s prej$nje skupsc¢ine in porocilo o

delu. Clani odbora so sodelovali z razli-
¢nimi skupinami in organizacijami, ki
pomagajo §iriti informacije o prepoznav-
nosti in problemu narasc¢anja sladkorne
bolezni. Pripravili so tudi povzetek sta-
nja iz posameznih drZav in ga natisnili.
Poslusali smo porocila o delu posamez-
nih regij v IDF Europe in poro¢ilo o kam-
pu za mlade vodje. Porocilo o poslova-
nju in finan¢ni nacrt je podal Alojz Ru-
dolf, ki to delo opravlja prostovoljno,
zato smo lahko tudi mi ponosni, da ima-
mo svojega prostovoljca na tako visoki
ravni. Za konec pa smo $e glasovali o
spremembi statusa IDF Europa glede na
zakone v Bruslju o povezovanju v sve-
tovno IDF. Tako bomo zdaj delovali bolj
pod okriljem IDF in ne ve¢ kot samostoj-
na enota. Prehod bo trajal priblizno dve
leti.

lzobrazevalne delavnice

Naslednji dan smo imeli delavnice na
razliéne teme in na teh smo se razdeli-
li na podrocje, ki nas je bolj zanimalo.
Sodelovali smo v delavnici Edukacija
sladkornih bolnikov, kjer smo si zasta-
vili razli¢na vprasanja: kaj je edukacija,
kaksen je njen pomen, kako in zakaj jo
izvajati, kdaj in kdo, kako jo financira-
ti... Nato so se oblikovale skupine, ki so
se pogovarjale o posamezni temi. Ugo-
tovili smo, da imamo vsi podobne pro-
grame za edukacijo in jih izvajamo gle-
de na dane lokalne moZnosti in sred-
stva. Vsi pa smo menili, da morajo biti
vse na$e informacije verodostojne in da
je potrebna edukacija oseb s sladkorno
boleznijo, da bodo te lo¢ile med pravo
in napac¢no informacijo.

Druga delavnica, ki smo jo obiskali, je
bila Kako $e uc¢inkoviteje delati v orga-
nizacijah in kako pridobiti sredstva.
Predstavnik iz Izraela je povedal, da za
preventivni program, ki ga izvajajo v Iz-
raelu, ves ¢as pridobivajo sredstva s po-
mocjo reklam na vozilu, ki izvaja pro-
gram. Drugi so povedali, da organizira-
jorazli¢ne dejavnosti, tek, kolesarjenje,
in s tem zberejo sredstva. Na Slovaskem
so s pomocjo slik otrok zbrali sredstva
Za programe.

alovenia:

empowerng people with diabetes
The importance of patent empowerment to help people with
diabetes make informed decision about their condition was

ane of the main focuses of this year's Weorld Diabetes Day
CampaEgn in Slovenia,

Delavnice so pokazale, da se na vseh
zvezah po Evropi ukvarjamo s podobni-
mi izzivi in tezavami. Dobra stran pa je
tudi, da nismo sami, saj smo povezani v
zdruzenje in si med seboj lahko izmenju-
jemo ideje in mnenja.

V drugem delu nam je predstavnica
Finske predstavila izvajanje in nadgrad-
njo finskega nacionalnega programa ter
sodelovanje med institucijami. Nato smo
imeli predstavitev programa za otroke
tipa 1, ki ga izvajajo v Veliki Britaniji. V
$olah ucencem s sladkorno boleznijo
tipa 1 ne pripada pomocnik, pa tudi uci-
telji ne Zelijo prevzeti odgovornosti zanj
za Cas pouka ali se izobraZevati. Zato
prek drustev poskusajo stopiti v stik s
$olo in jim s pomocjo pripravljenih iz-
obrazevalnih paketov predstaviti sladkor-
no bolezen. Posebne pakete z gradivom
imajo tudi za star$e in otroke, da se po-
ucijo, kako naj otrok ¢im prej sam vodi
sladkorno bolezen, da zaradi nje ne iz-
stopa. S programom so zadovoljni in ga
izvajajo tudi tako, da ucitelji, ki imajo
ucenca v razredu, prostovoljno poucu-
jejo tudi druge ucitelje o sladkorni bo-
lezni na drugih $olah. Alojz Rudolf je kot
¢lan IDF Europe odbora vodil ta del sre-
¢anja in je izkoristil Se priloZnost, da je
na kratko predstavil tudi nas projekt tek-
movanja v znanju o sladkorni bolezni v
Solah, ki je edinstven ne samo v Evropi,
ampak tudi v svetu. Vsi udeleZenci so bili
navduseni nad nasim tekmovanjem, ki
je primer dobre prakse preventive pre-
bivalstva, in skoraj vsi bi ga radi posne-
mali.

Zal smo morali zapustiti sre¢anje pred
koncem, saj smo imeli rezerviran let
za domov. Polni novih informacij smo
vso pot klepetali in izmenjevali svoje za-
misli in ideje, kaj $e lahko naredimo
doma.

Alojz Rudolf je skupaj z Evo Knuplez pri-
pravil porocilo o nasih aktivnostih ob sve-
tovnem dnevu, ki so ga krajsega objavi-
li v evropskih novicah, ogledate si ga lah-
ko na povezavi: http://www.idf.org/
regions/europe/news/WDD2014newslet-
ter.
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AKTUALNO: 16. tekmovanje v znanju o sladkorni bolezni

Uspesno smo ga izpeljali

» Spelca Rudolf

V zacetku leta 2014 smo zaceli nacrtovati nove termine in
se dogovarijali o vsebini tekmovanja. Kon¢ne dogovore smo
pripravili in objavili v razpisu, ki je bil konec junija objavljen

na spletni strani zveze http://www.diabetes-zveza.
si/sl/razpis-tekmovanja-2014-2015. Za ucitelje mentorje, ki pri-
pravljajo tekmovalce na tekmovanje iz znanja o sladkorni bo-
lezni, smo najprej septembra pripravili seminar s $estimi stro-
kovnimi predavanji. Zbralo se je rekordnih 108 udeleZencev
iz vse Slovenije. Po seminarju smo morali pridno zagristi Se
v zadnje podrobnosti vprasalnih pol, vnesti predlagane poprav-
ke strokovnih sodelavcev in lektorice ter jih dokon¢no obli-
kovati za $olsko tekmovanje. Prav tako pa se je pridno in za-
gnano pripravljalo na $olsko tekmovanje v oktobru 11.569
prijavljenih tekmovalcev s 385 osnovnih in srednjih $ol.

Po solskem se drzavno tekmovanje

Po $olskem tekmovanju smo vsi nestrpno ¢akali na rezul-
tate in na razpored drZavnega tekmovanja. Vsako leto se or-
ganizira drzavo tekmovanje na treh lokacijah in tako je bilo
tudi lani. Sole, ki so novembra gostile drzavno tekmovanje,
so bile: Srednja $ola Veno Pilon Ajdovs¢ina, Skofijska klasi-
¢na gimnazija v Zavodu sv. Stanislava in SC Velenje - gim-
nazija.

Na Sredniji $oli Veno Pilon Ajdovscina se je pomerilo 264 tek-
movalcev s 100 $ol. Na Skofijski klasiéni gimnaziji v Zavodu
sv. Stanislava se je pomerilo 270 tekmovalcev s 104 3ol. V SC
Velenje - gimnazija se je zbralo 382 tekmovalcev s 146 Sol.

Pohvalo si zasluzijo vsi - tisti, ki so osvojili priznanja, teh
je bilo 4768 bronastih, 460 srebrnih in 221 zlatih, ter vsi, ki
so prebrali in se zanimali za vsebino tekmovanja in svoje zna-
nje nadgradili z novimi informacijami za Zivljenje. Prav tako
pa gre zahvala vsem, ki so sodelovali pri izvedbi tekmovanja,
mentorjem, kolektivom na $olah, ¢lanom drustev, mentorjem
v komisijah za nadzor in popravljanje ter ¢lanom komisij na
drzavnem tekmovanju, saj so svoje delo opravili odli¢no. Za-
hvaljujemo se tudi vsem sponzorjem, ki so nam stali ob stra-
ni in ki podpirajo nase programe.
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Za nami je Zze 16. tekmovanje mladih o sladkorni
bolezni. Cestitamo vsem sodelujo&im uéencem in
dijakom, ki so se udelezili tekmovanja in se seznanili s
sladkorno boleznijo.

Vtisi z drzavnih tekmovanj:
Srednja sSola Veno Pilon Ajdovscina

Eden od nacinov, kako $iriti znanje o sladkorni bolezni, je
tekmovanje, ki ga vsako leto organizira Zveza drustev dia-
betikov Slovenije. Dijaki spoznamo vzroke, ki privedejo do
razvoja bolezni, tipe sladkorne bolezni, potek bolezni in mo-
rebitne zaplete, ki nastajajo pri dolgotrajno bolnih, ter zdra-
vljenje. Nauc¢imo se, kako ravnati v akutnih stanjih sladkor-
nega bolnika, kako Zziveti s sladkorno boleznijo ter pred-
vsem razumeti in pomagati tistim, ki se soocajo z njo. Med
pripravo na tekmovanje spoznavamo zgradbo in delovanje
svojega telesa. Eden pomembnejsih ciljev tekmovanja je tudi
razvijanje zdravega Zivljenjskega sloga mladih, kar je ucin-
kovita preventiva v smeri zmanj$evanja Stevila obolelih za slad-
korno boleznijo.

Stirinajstega novembra praznujemo svetovni dan sladkor-
ne bolezni in vsako leto v tem mesecu zveza organizira drza-
vno tekmovanje iz znanja o sladkorni bolezni. Poleg Solske-
ga centra Velenje in Skofijske klasi¢ne gimnazije Ljubljana
je letos pri izvedbi tekmovanja sodelovala tudi nasa $ola,
Srednja Sola Veno Pilon Ajdovsc¢ina. V petek, pred tekmova-
njem, smo pripravili simboli¢na darila za udelezence, ucil-
nice in prijavne pulte s seznami udelezZencev, v Solski kuhi-
nji pa so v soboto pripravili malico in pogostitev. Tako se je
na son¢no soboto, 22. novembra 2014, v Ajdovsc¢ini zbralo
380 mladih tekmovalcev in mentorjev iz vse Primorske, dela
Gorenjske, Dolenjske in z nekaj $ol iz okolice Ljubljane.

Razvedrilo pred tekmovanjem

V veliki dvorani Sportnega centra Police smo tekmovanje
odprli s kraj$im kulturnim programom, ki ga je povezovala
Monika Marc, dijakinja 2. b razreda. Tekmovalce sta najprej
pozdravila in nagovorila Andrej Rutar, v. d. ravnatelja, in Mi-
tja Tripkovié, podZupan ob¢ine Ajdovscina, pozneje pa Se Kse-
nja Speranda Vido$evi¢, predstavnica Zveze drustev diabe-
tikov Slovenije, Sonja Groznik, predsednica Drustva diabe-
tikov Vipava-Ajdovscina in Franc Koren, dr. med. Dijaki so
program popestrili z recitalom Burja in glasbeno-plesno toc¢-
ko Metle. Napetost je z vsako minuto rasla. Ob 11. uri se je
konéno zacelo tekmovanje, ki smo ga vsi nestrpno pricako-
vali. Potem ko smo po najboljsih moceh resili pole, smo se
sprostili in se druZili pred naso $olo. Nadzorni uditelji pa so
pregledali nase tekmovalne pole.

Sola je organizacijo izvedla odli¢no

Zelo nam je bil vSe¢ program dijakov predsolske vzgoje,
ki so popestrili napeto vzdusje, nagovor ravnatelja je bil kot
vedno spodbuden, voditeljica pa je skrbno povezovala pri-
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reditev v celoto. Tekmovanje je seveda naporno, vendar pa
se je ves nas$ trud poplacal z odli¢nimi rezultati; trije tekmo-
valci s Srednje Sole Veno Pilon Ajdovsc¢ina smo skupaj dose-
gli dve zlati in eno srebrno priznanje. Najvecjo zahvalo pa si
zasluzijo dijaki in profesorji, ki so s prostovoljnim delom tek-
movanje pripravili, usmerjali goste ob prihodu in nas seveda
podpirali od samega zacetka. Zahvala gre tudi nasi mentori-
ci, profesorici Sonji Marusic¢, ki nas je pripravljala na tekmo-
vanje.

Skofijska
klasi¢na
gimnazija

v Zavodu

sv. Stanislava

Ana Kovag, dijakinja Srednje Sole Veno Pilon

Pred tekmova-
njem smo udele-
Zencem tekmova-
nja pripravili kraj-
§i kulturni pro-
gram, na katerem
je najprej spregovoril ravnatelj Sole Simon Fe$tanj. Obiskoval-
cem je namenil nekaj pozdravnih besed, predstavil $olo in po-
udaril pomembnost poznavanja sladkorne bolezni. Nato je
zbrane nagovoril predsednik zveze Peter Miklav¢i¢. Predsta-
vil je razsirjenost sladkorne bolezni pri nas in v svetu. Kot zad-
nja, a najbolj navdusujoca, je spregovorila Se predsednica
ljubljanskega drustva diabetikov Judita Erjavec. Kot je deja-
la, je pomembno, da se diabetik ne zapre vase, da stke mre-
7o “sotrpinov”, ki se podpirajo, razumejo, se spodbujajo in
skupaj preZivijo nekaj prostega casa.

Pa se poiscimo, kje tekmujemo v Ljubljani.

Za sproscenost so poskrbeli nastopajoci

Najprej sta nam UrSula in NeZa ob spremljavi kitare zapeli
priredbo Smolarjeve Dvajset ljubic z naslovom Dvajset ljub¢-
kov. Moski so se ob besedilu nasmihali, Zenske pa smo bile nav-
dusene. Nato sta nam Aleksander in Nadja zaplesala - balet in
hip-hop sta povezala v zanimivo koreografijo. Za konec panas
jeimproliga (Ur$ula, Andrej, Jera, Luka in Spela pod vodstvom
mentorice Nine Sojar KoSorok ) pripravila do tega, da smo peli

in si predstavljali, da smo pri psihiatru, ki nas nadira, navdu-
Suje in je enako zbegan kot mi, ki smo ravnokar izvedeli, da
imamo sladkorno bolezen. Program sta povezovala Aleksan-
der in Viktorija. Nasmejani in spro$¢eni smo zapustili telovad-
nico in se odpravili v razrede, kjer je sledilo tisto naj pomemb-
nejSe, zaradi ¢esar smo se zbrali - tekmovanje. Skoda, da ni-
ste bili z nami, bilo je res prijetno.

Brigita Brajkovic, profesorica

Zabavno in
poucno tudi
v SC Velenje -
gimnazija
Gimnazija Vele-
nje je bila ena od
treh izbranih $ol,*
ki so v soboto, 22.
novembra, organi-
zirale 16. drZavno
tekmovanje v zna-
nju o sladkorni bolezni. Tekmovanje je potekalo pod okriljem
zveze in Drustva diabetikov Velenje. Gostili smo 528 udele-
Zencev s 146 $ol, od tega je bilo 382 tekmovalcev in njihovih
mentorjev. Vsak udeleZenec je prejel darilno vrecko, v kate-
ri sta bila poleg malice tudi sladko presenecenje in darilce ter
propagandno gradivo SCV in mesta Velenje. Po prijavi je sle-
dil program, ki sta ga vodila Blaz Oder (Glukagonko) in Ana
Rotovnik (Inzolinko). Na svoj hudomus$ni nacin sta na oder
vabila ravnatelja gimnazije Rajmunda Valcla, podZupana Me-
stne obcine Velenje Srecka Korosca, predstavnika zveze Aloj-
za Rudolfa in Romano Praprotnik, predsednico Drustva dia-
betikov Velenje, ter diabetologa Zdenka Kikca, dr. med. Pro-
gram sta popestrila tolkalna skupina Rhythm Factory pod
mentorstvom Tomaza Lojena in trio harmonik pod mentor-
stvom Zmaga Stiha. Seveda pa ni manjkala plesno-navijaska
skupina SC Zvezdice. Cakajo¢im spremljevalcem je med re-
$evanjem pol Sasa Podpecan, dipl. med. sest., izmerila krvni
sladkor, ogledali pa so si tudi razstavo slik dijakov likovne sme-
ri pod mentorstvom Natase Tajnik Stupar. Glede na zado-
voljne obraze vseh udeleZencev in organizatorjev lahko re-
¢emo, da je bil dan nadvse uspesen.

c Cas

foto: FRAN

Pred tekmovanjem v Velenju zivahno

Klavdija Jug, profesorica

Nagrada Intituta
za nutricionistiko
za najbolj inovativno
Zivilo v skupini pijac.

| NULA
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OSREDNJA TEMA: Telesna aktivnost in sladkorni bolnik — nacionalni program sporta

Ne potrebujemo veliko goriva

za dobro delovanje

» Tina Kralj

»Clovesko telo je izjemen “stroj”, ki potrebuje zelo malo energije. Ta stroj smo $e ne tako davno dobro znali
izrabljati. Tak je bil nacin zZivljenja,« pojasnjuje upokojeni profesor s Fakultete za Sport dr. Janko Strel: »Otroci so
dneve prezivljali zunaj, med vecurnim gibanjem, vecina odraslih je fizicno delala. Danes oboji sedimo, in to vecino
¢asa. Cas, ki ga presedimo, pa je v negativni korelaciji z dolzino in kakovostjo Zivljenja.«

Gibanje je pri zdravem ¢loveku nara-
vna danost, ki pa jo je kmalu treba za-
Ceti negovati. Kako za to Ze pri najmlaj-
§ih skrbi drzava, zlasti v luci pravih epi-
demij debelosti in sladkorne bolezni
tipa 2 med odraslimi in mlaj$imi v zad-
njem desetletju tudi pri nas, smo vpra-
$ali na ministrstvo za izobraZevanje,
znanost in $port: »Eden najuspesnejsih
projektov s podrocja $porta z vidika
umestitve in dosezenih uc¢inkov je pro-
gram Zdrav Zivljenjski slog. Poteka na os-
novnih $olah, je brezplacen in prinasa
izjemne rezultate glede krepitve gibal-
nih zmogljivosti ter preprecevanja in
tudi zmanj$evanja debelosti pri otrocih.
“Nadomes$ca” namrec izpadli uri Solske
$portne vzgoje iz kurikula in tako posku-
$a slediti smernicam Svetovne zdrav-
stvene organizacije, ki priporo¢ajo naj-
manj eno uro telesne dejavnosti na dan,«
so nam odgovorili.

Dve uri na dan!

Te smernice pa pogosto vodijo v za-
blodo, da to zadostuje, poudarja prof. dr.
Strel: »Povprecen osnovnosolec v lahkot-
nem enournem sprehodu porabi ener-
gije za en (1!) dekagram ¢okolade. To-
rej skoraj nic¢. Intenzivni rekreativni
$portniki imajo desetkrat ve¢jo porabo
v isti Casovni enoti. Torej porabijo ener-
gije za celo tablico ¢okolade. Zase lah-
ko rece, da je ¢il, v formi, ¢lovek, ki je
telesno dejaven, torej na ravni, da se
rahlo 0znoji, dve uri na dan. Tako na te-
den naredi pribliZno sto tiso¢ korakov,
torej porabi pribliZno pet tiso¢ kiloka-
lorij oziroma nekaj manj kot kilogram
¢okolade.« To se zdi tezko dosegljiv cilj,
sploh za aktivno prebivalstvo, vpeto v
sluZenje denarja, druzinske obvezno-
sti ... »V ti dve uri spada vsa telesna de-
javnost, ki jo izvajamo. Torej tudi hoja
po stopnicah, odhod v sluzbo in po
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»Razumeti moramo, kako racionalno je clovesko telo. Za svoje delovanje potrebuje izjemno
malo energije. S to vednostjo bomo laze premislili, koliko pojesti in kaj, pa tudi o svojem
odnosu do telesne dejavnosti.« Prof. dr. Janko Strel, prof. Sp. vzgoje, kineziolog, je eden od
avtorjev raziskave SLO-it, Sportnovzgojni karton. Se vedno sodeluje pri analizi drzavnega
projekta Zdrav zZivljenjski slog, ki tece Ze Sesto leto in v katerega je vkljucenih Zze 30 tiso¢
slovenskih osnovnosolcev. Od lani sodeluje tudi v Svetovalnici za telesni in gibalni razvoj, ki
deluje v okviru ZD Vrhnika.

opravkih pes$ ali s kolesom, kar koli po-
storimo doma, ko ne sedimo. Ko skrat-
ka nekaj aktivno po¢nemo s telesom. Mi-
slim, da ti dve uri lahko sestavimo - ura
za $port, ura za preostalo.«

Po upokojitvi (Se bolj)
poskrbimo zase!

To velja tudi za upokojence, ki naj se
gibajo $e ve¢: »Hiter sprehod zjutraj in
zvecer. Vadba za mo¢ doma ali denimo
v fitnesu. Dve uri na dan naj bo najmanj
Casa, ki ga namenite za gibanje.« Kaj pa
tisti, ki so socialno ogroZeni in se borijo
za sdmo prezivetje, kaj Sele, da bi denar
lahko namenili za rekreacijo? »Kdor ima
Zeljo, ima v Sloveniji dovolj moznosti za
gibanje. Imamo odli¢no pohodno mreZo
po vsej drZavi, ki je tako reko¢ zaston;.
Treba pa je razumeti svoje telo in si za-
staviti cilj.« Ob tem sogovornik opozori

$e na $irsi vidik redne vadbe tudi v tret-
jem zivljenjskem obdobju: »S $portom
pridobimo zdravje in energijo. Ce ima-
mo energijo, lahko vstopamo tudi v dru-
ge dejavnosti. Kultura, druzbena aktiv-
nost, drugac¢en nacin Zivljenja doma.
Vse to se prepleta v pravo bogastvo Zivlje-
nja. Seveda $port ni edini, ki pripomore
k temu, je pa edini, ki najvec prispeva k
zdravju. Temu pritrjujejo vse Studije.«

Cedalje veé migamo,
pa je to dovolj?

Leta 2060 bo vsak tretji prebivalec
Slovenije starej$i od 65 let, skoraj vsak
sedmi prebivalec pa starejsi od 80 let.
Staranju druZbe bodo sledile neizogib-
ne druzbene spremembe, zato novi na-
cionalni program $porta obravnava Sport
starej$ih v posebnem, lo¢enem poglav-
ju. Zapis, ki so nam ga poslali z mini-



strstva, se bere obetavno: »Sport starej-
$ih pomeni nadaljevanje $portne rekrea-
cijeiz odrasle dobe s prilagoditvami gle-
de na zmoZnosti posameznika, ki izha-
jajo iz procesov staranja. Drzava pred-
videva razsiritev programske ponudbe
s posebej strokovno izobraZenimi in
usposobljenimi kadri, prilagoditev Spor-
tnih objektov in njihove opreme starej-
§im, ucinkovito izkoris¢anje naravne
danosti za $portno rekreacijo ter pove-
zovanje delovanja Sportnih, upokojen-
skih in zdravstvenih organizacij.«
Kako ocenjujete stanje pri nas zdaj,
vprasamo prof. dr. Strela: »Zal smo
odlicen program sledenja $portni de-
javnosti odraslih, vzpostavljen Ze od
leta 1973, izgubili pred pribliZno pe-
timi leti. Tako zdaj lahko le priblizno
ocenjujemo. Je pa dejstvo, ki ga lah-
ko prav vsakdo opazi, da delez tistih,
ki se ukvarjajo s Sportom, raste. Po
uradnih podatkih Ze od leta, ko smo
zaceli slediti. Seveda ostaja vprasanje,
ali ta dejavnost dovolj hitro nadomes-
Ca sicersnjo telesno dejavnost, Ki je
sama po sebi zadostovala za zdravje.«

Za obéane ali zase?

V okviru nacionalnega programa
sporta za obdobje 2014-2023 naj bi
drzava starejS$im zagotovila vsaj dve
uri brezpla¢nih kakovostno vodenih
Sportnih dejavnosti na teden zanje ter
se trudila za medgeneracijsko sode-
lovanje skozi Sport, Se sporoc¢a mini-
strstvo. »V Sloveniji je Sportna dejav-
nost organizirana tako, da za vrhun-
ski Sport praviloma skrbi drZava, za
splosnega pa so odgovorne obc¢ine. To-
rej so moZnosti ob¢anov odvisne od oza-
veS€enosti in postenosti obc¢inske poli-
tike; Zupanov, ki v resnici vlagajo sred-
stva za »svoje« ljudi, ne pa v komercial-
ni $port, prek katerega se promovirajo.
Komercialni $port je na trgu, ljudem, ki
to potrebujejo, pa je treba pomagati. V
javnih objektih jim je treba omogociti do-
stop do kakovostne vadbe. Po moji oce-
ni v vecini krajev ni poglavitna teZava do-
biti tak prostor, ampak je teZava organi-
ziranost. Ko bodo pristojni razumeli, da
je Sportna dejavnost enakovredna dru-
gim podrocjem, se bo lahko uredilo,«
glede tega poudarja prof. dr. Janko Strel.
In ob tem opozori na klju¢no vprasa-
nje: »Dokler ne bomo vzpostavili naci-
na sodelovanja, tako na drZavni kot na
ob¢inski ravni, kjer bo to skupen projekt,

zdravstva, $porta in $olstva, ter vsi pri-
spevali denar za to, pravih u¢inkov ne
bo. Zdaj se ti delezniki ne poslusajo,
hkrati pa imajo tudi premalo znanja
drug o drugem. Stroko in znanost bi ve-
ljalo upostevati. Seveda ne bo lahko,
prevec ljudi se mora strinjati. Vendar
premike omogoca le trdno sodelovanje.«

Kaksne so prednosti
vodene vadbe

V Sloveniji raste ponudba razli¢nih
vodenih vadb. Prednosti takega Sportne-
ga udejstvovanja, ¢e vadbo izvaja ustre-
zno izobrazen strokovnjak, je veliko,
nasteva nas sogovornik: »Vodena vadba
je ciljana. Strokovnjak lahko ob vadbi naj-
prej ugotovi, kje ima posameznik pri-
manjkljaj in kako mu lahko pomaga, da
ga odpravi. Oseba s ¢ezmerno telesno
teZo, na primer, nikakor ne sme zaceti

s preveliko obremenitvijo. Ne, prav na-
loga je, da zasciti svoje sklepe. Torej
mora najprej vzpostaviti ustrezno giblji-
vost, ravnoteZje, koordinacijo gibanja,
potem pa povecati mi$i¢no mo¢. Sele
tako zascitena lahko za¢ne izvajati vad-
bo za porabo energije.«

Ni omejitev, le s pametjo

Kaksno vrsto gibanja svetuje prof. dr.
Janko Strel osebam s sladkorno bolez-
nijo? »Zaradi svoje sladkorne bolezni
nimajo posebnih omejitev, odsvetujem
jim le telesno dejavnost z visoko inten-
zivnostjo. Pozorni naj bodo na regula-
cijo gibanja, usvajajo ali obnavljajo $port-
na znanja, izboljsajo mis$i¢no moc in se
usmerijo zlasti v aerobno vadbo, prek ka-
tere bodo ustrezno porabljali energijo.
Torej dejavnost, pri kateri se bodo neko-
liko zadihali in spotili.«
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OSREDNJA TEMA: Telesna aktivnost in sladkorni bolnik - tip 2

Ugodni ucinki telesne vadbe

» Spela Voléansek, dr. med.

Sedeci Zivljenjski slog in z njim povezana telesna neaktivnost sta pomembno povecala breme bolezni, ki nam krajsajo
pricakovano Zivljenjsko dobo - debelosti, sladkorne bolezni tipa 2, sréno-Zilnih bolezni in doloc¢enih vrst raka. V
svetovnem merilu telesna neaktivnost poveca stevilo bolnikov s sladkorno boleznijo za sedem odstotkov. Sedeci
zivljenjski slog je pomembno povezan s povecanjem obsega pasu, zmanjSanjem obcutljivosti tkiv za ucinke inzulina in
neugodnim lipidnim profilom. Swetla plat podatkov iz klinicnih raziskav pa kaze, da lahko zZe s kratkimi (manj kot pet
minut trajajocimi) premori med delom z vstajanjem iz sedecega polozaja in kratkimi sprehodi izni¢imo negativne
vplive sodobnega nacina Zivljenja. Kaj vse lahko zase in svoje zdravje storimo Sele z redno telesno aktivnostjo!

Med vrstami telesne aktivnosti razliku-
jemo vzdrZljivostne telesne aktivnostiin
vaje za misi¢no mod¢, pri ¢emer je pripo-
ro¢eno obe vrsti vadbe kombinirati za
najboljsi ucinek. Obstajajo tudi druge
vrste telesne aktivnosti, od katerih je v
zadnjem casu skladno z izsledki studij
postala pomembna tako imenovana ne-
strukturirana telesna aktivnost, kamor
Stejemo gibanje med vsakdanjimi opra-
vili ali delom in aktivnosti, ki so del Zi-
vljenjskega sloga, kar vkljucuje tudi na-
¢in potovanja na delovno mesto. Pouda-
rek te vrste telesne aktivnosti je pomem-
ben v boju proti t. i. sedecemu Zivljenj-
skemu slogu, ki se je uveljavil vzpored-
no s prodorom sedecega preZivljanja pro-
stega Casa - poleg opravljanja sedecega
dela - Ze tudi pri mladih (druZenje na
spletnih omreZjih, igranje ra¢unalniskih
igric). Osebe, ki na delovno mesto potu-
jejo s sredstvi javnega prevoza, pes$ ali s
kolesom, imajo za petino manjse tvega-
nje za razvoj debelosti v primerjavi z
ljudmi, ki se na delo vozijo z lastnim av-
tomobilom. Glede na podatke opazoval-
nih $tudij medosebnih razlik znanstve-
niki ugotavljajo, da debeli posamezniki
vsak dan sedijo v povprecju 2,5 ure vec
in prehodijo priblizno 5,5 kilometra na
dan manj kot vitke osebe. Opisani iz-
sledki so bili ugotovljeni s pomocjo pe-
dometrije (metoda beleZenja Stevila ko-
rakov). Ljudje, ki so zaceli uporabljati
pedometre - ti so dostopni v obliki
brezplacnih aplikacij za pametne tele-
fone -, so uspesneje hujsali, saj so se
zavedali, kolik$en del dneva so nea-
ktivni. Sicer enac¢imo pribliZno 8000
prehojenih korakov na dan z intenziv-
nostjo 30 minut zmerne telesne aktiv-
nosti oziroma, ¢e posameznik vsak
dan naredi 7000 korakov, s tem dose-
Ze svetovanih 150 minut zmerne tele-
sne aktivnosti na teden.
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S telesno aktivnostjo tudi nad
druge neprijetne presnovne
spremembe

Studije, v katerih so raziskovali pomen
preventivnih ukrepov pri preprecevanju
sladkorne bolezni, so bile izvedene na ve-
likem S$tevilu bolnikov v ZDA, na Fin-
skem, Svedskem in Kitajskem. Dokaza-
le so velik uspeh sprememb v Zivljenj-

Pred zacetkom
telesne aktivnosti

Pri posameznikih, ki do tedaj niso bili
aktivni, svetujemo:

* pocasen, postopen zacetek, po preso-
ji zdravnika preiskave za izkljucevanje
morebitne koronarne bolezni,

oceno ohranjene zascitne obcutljivosti
stopal in pregled ocesnega ozadjq,
posvet z zdravnikom o najprimernejsi
vrsti telesne vadbe glede na pridruze-
ne bolezni,

meritev glukoze v krvi (Se zlasti, ce
ste si pred kratkim odmerili inzulin),
prilagoditev odmerka inzulina pred
predvideno telesno aktivnostjo in
pripravo za resevanje morebitne hi-
poglikemije.

Spela Voléansek, dr. med.

Se zavedate,

da sta
najpomembnejsa
dejavnika
tveganja

za razvoj
sladkorne
bolezni tipa 2
telesna
neaktivnost in
debelost, ¢e
odStejemo dedne
vplive?

skem slogu pri ljudeh z moteno toleran-
co za glukozo, ki je oblika prediabetesa.
Skupna pojavnost sladkorne bolezni
se je pri osebah, Ki so bile redno tele-
sno aktivne in so se zdravo prehranje-
vale, zmanjsala za 58 odstotkov v pri-
merjavi s kontrolno skupino ljudi, ki ni
spremenila svojega Zivljenjskega sloga.
Osebe, ki so bile telesno aktivne veé
kot 240 minut na teden, so znacilno
zmanjsale tveganje za nastanek slad-
korne bolezni tudi, ce je njihova tele-
sna teza ostala nespremenjena. Po ne-
katerih podatkih zado$¢a za zmanjsanje
tveganja sladkorne bolezni v populaciji
z visokim deleZem debelosti tudi Ze do-
datnih 2500 korakov na dan. U¢inki en-
kratne telesne aktivnosti na obcutljivost
tkiv za inzulin trajajo od 24 do 72 ur, to
je odvisno od vrste in trajanja vadbe in
od prehrane. Redna telesna aktivnost do-
lo¢ene dolZine in intenzivnosti je lahko
pri zdravljenju sladkorne bolezni tipa 2
ravno tako uspesna kot zdravila.
Telesna vadba uspe$no zmanjsa delez
telesne mascobe, tako tiste, ki se kopi-
¢i v mas¢obnem tkivu v predelu trebu-
ha, kot tiste v misi¢nih vlaknih, t. i.



mascobne infiltracije misic. Pomnimo,
da so mascobne zaloge v predelu trebu-
ha, ki jih preprosto ocenimo z obsegom
pasu, pomemben kazalec ogroZenosti
za sréno-zilne bolezni in nagnjenosti k
neugodnemu lipidnemu profilu ter rezi-
stenci na inzulin. Vsebnost mas¢obnih
kislin v miSicah prav tako zmanjs$uje ob-
Cutljivost za inzulin. Ugodni u¢inki te-
lesne aktivnosti na presnovo dokazano
pripomorejo tudi k daljSemu preZivetju,
kajti s telesno vadbo dosezemo do 35 od-
stotkov manj$o skupno umrljivost bol-
nikov s sladkorno boleznijo. Pri slad-
kornih bolnikih dobra telesna pripra-
vljenost celo izni¢i neprijetne uc¢inke
debelosti in kajenja.

Kako in koliko
naj bom aktiven?

Najbolj$a in najvarnejsa intenzivnost te-
lesne vadbe za sladkornega bolnika je
zmerna, pri ¢emer intenzivnost zmerne te-
lesne vadbe dolo¢imo s 50 do 70 odstotki
maksimalne sréne frekvence. Nac¢eloma
sicer velja, da je ucinek telesne vadbe na
urejenost sladkorne bolezni sorazmeren
skupni porabi energije, vendar sta po-
membni spremenljivki pri telesni vadbi
tako vrsta telesne aktivnosti, kot tudi tra-
janje in intenzivnost. Pri bolnikih s slad-
korno boleznijo so trajnej$e ucinke na ra-
ven glikiranega hemoglobina dokazali pri
ljudeh, ki so bili telesno aktivni dlje ¢asa
in z manj$o intenzivnostjo, kot pri bolni-
kih, ki so vadili intenzivno (>70 odstotkov
maksimalne sr¢ne frekvence) in pri tem po-
rabili enako koli¢ino energije zaradi kraj-
$ih intervalov. Vaje za misi¢no mo¢ naj bi
tudi brez aerobne vadbe pomembno
zmanjsale tveganje za razvoj sladkorne
bolezni. V eni od raziskav je skupina mo-
$kih, ki je vadila zgolj aerobno (vzdrZlji-
vostni $porti) vsaj 150 minut na teden,

svoje tveganje za nastanek sladkorne bo-
lezni zmanj$ala za polovico, najboljsi uci-
nek pa so dosegli v skupini, ki je poleg
vzdrZljivostnih $portov delala tudi vaje za
mo¢ (59-odstotno zmanjS$anje tveganja).
Glede na dokaze iz literature najboljse re-
zultate dosegajo bolniki, ki imajo med te-
lesno vadbo strokovni nadzor, torej je za-
Zeleno, da se bolniki vklju¢ijo v skupine
za strukturirano telesno vadbo, recimo
skupinska nordijska hoja, vodena vadba v
fitnes centrih, skupinski $porti, skupine za
hujsanje pod zdravniskim nadzorom.

V slovenskih smernicah za klini¢no
obravnavo sladkorne bolezni tipa 2 za
zmanjsanje tveganja za nastanek sréno-
zilnih bolezni in ugodne ucinke na ob-
Cutljivost na inzulin svetujemo vsaj 150
minut zmerne aerobne telesne dejavno-
sti na teden, kar pomeni 30 minut tele-
sne vadbe na dan pet dni v tednu, kar
pomeni 1000-1500 kcal/teden oziroma
vsaj 30 tiso¢ korakov/teden. Telesna de-
javnost mora biti enakomerno razpore-
jena na vsaj tri dni v tednu, med dvema
vadbama pa naj ne mineta vec kot dva
dneva brez aktivnosti.

Dodatno svetujemo vsaj 90 minut ana-
erobne vadbe (vaje za moc¢; z utezmi ali
premagovanje lastne teZe) (s 70 do 85 od-
stotki maksimalne sréne frekvence) na
teden.

Kaj lahko pricakujem
od telesne aktivnosti?

Za zmanj$anje telesne teZe je potreb-
ne 250-300 minut telesne aktivnosti na
teden, torej ve¢ kot 60 minut na dan 5
dni v tednu, kar pomeni od 2000 do
3000 kcal/teden oziroma vsaj 60 tiso¢ ko-
rakov na teden.

Vsekakor pa se u¢inki na telesno sesta-
vo slabo odraZajo v spremembi telesne

Priporocena kolic¢ina in intenzivnost telesne aktivnosti

Zakaj telesno vadimo?

Koliko zmerne telesne vadbe zadoséa?

zmanjsanje telesne teze

250-300 minut/teden = vec kot 60 minut/dan
5 dni v tednu = 2000 do 3000 kcal/teden =
60 000 korakov/teden

zmanjsanje tveganja za
srcno-zilne bolezni

150 minut/teden = vsaj 30 minut/dan 5 dni v tednu
= 1000 do 1500 keal/teden = 30 000 korakov/teden

zmanj$anje tveganja za razvoj in
napredovanje sladkorne bolezni

150 minut/teden ali 7000 korakov na dan, dodatek
2500 korakov k sicersnji tedenski aktivnosti

izboljsanje urejenosti sladkorne
bolezni

30-% izboljsanje obcutljivosti
za inzulin nadaljnjih 24 ur

vsaka telesna aktivnost - ¢im vec, tem bolje

45 minut vzdrzljivostne vadbe ali energetsko enaka
koli¢ina vaj za moc

Zakaj je telesna aktivnost
dobra zame?

* Zmanjsa vrednost krvnega sladkorja,
pripomore k boljsi ureditvi sladkorne
bolezni.

* Pomaga ucinkovati inzulinu - telesu
lastnemu in dodanemu.

* Zniza krvni tlak - ugodno vpliva na
ureditev arterijske hipertenzije.

* Ugodno vpliva na lipidni profil - dviga

vrednost HDL (“dobrega”) holesterola.

Zmanjsa moje tveganje za nastanek

bolezni srca in oZilja in nekaterih vrst

raka.

Zmanjsa negativne vplive stresnega

Zivljenja.

* Pomaga ohranjati telesno tezo ali jo
celo zmanjsa.

* Krepi misice in kosti.

teZe, ki torej ni najboljsi kazalec ugod-
nih uc¢inkov telesne vadbe. Glede na do-
sedanje dokaze anaerobna vadba ne pri-
speva pomembno k spremembi telesne
teze, vodi pa v spremembe telesne sesta-
ve. Vaje za mis$i¢no mo¢ namre¢ vodijo
v povecanje mi$i¢ne mase posameznika.
Zato je pomembno poudariti, da je za
uspesno hujsanje predvsem treba zmanj-
Sati kalori¢ni vnos s prehranskimi ukre-
pi, medtem ko je za uspe$no spremem-
bo telesne sestave - zmanj$anje deleza
telesne masc¢obe - najpomembnejsi
ukrep telesna vadba, tako aerobna kot
anaerobna. Za spodbudo sladkornemu
bolniku pa poudarjamo, da vsaka telesna
aktivnost poveca obcutljivost telesnih
tkiv na uc¢inke inzulina! Tudi manjse ko-
licine telesne aktivnosti, ki prinesejo k
energijski porabi 400 kalorij (kcal) na
teden, pomembno zmanj$ajo odpornost
tkiv na inzulin, ¢eprav to ne dosezZe niti
polovice svetovane koli¢ine telesne aktiv-
nosti glede na svetovano v smernicah.

Energetske presezke je tezko
preseci s telesno aktivnostjo

Dietni prekrsek, ki pomeni od 140 do
500 kilokalorij (kcal), pojemo v petih
do desetih minutah, pridobljeno energi-
jo pa porabimo v 25 do 90 minutah ozi-
roma po prehojeni razdalji od 2,3 do 8
kilometrov. Dva vecja dietna prekrska
(dva kosa potice, dve ¢okoladni plosci-
ci ali ena 100-gramska c¢okolada) lahko
iznicita za teden dni vloZenega truda!

Opomba: Ugotovitve, zapisane v prispevku, se

nanasajo na sladkorno bolezen tipa 2.
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OSREDNJA TEMA: Telesna aktivnost in sladkorni bolnik - tip 1

Sportnik s sladkorno boleznijo

» Doc. dr. Natasa Bratina, dr. med.

Za nami je osmi kongres ATTD (The 8th International Conference on
Advanced Technologies & Treatments for Diabetes) - Napredna tehnologija
in zdravljenje sladkorne bolezni, ki ga redno organizirata prof. dr. Moshe
Phillip in prof. dr. Tadej Battelino. Tokrat je kongres med 18. in 21.
februarjem privabil v Pariz kar 2500 udelezencev.

Poleg napredka pri razvoju inzulin-
skih ¢rpalk, senzorske tehnologije, smo
spremljali tudi predavanja o napredku na
podrodju zaprte zanke, ki ¢edalje bolj po-
sega na podrocje samodejnega uravna-
vanja sladkorja tudi v dnevnem c¢asu,
kar seveda vkljucuje tudi Sportno aktiv-
nost. Michael Riddell je eden najodmev-
nejsih raziskovalcev na podrod¢ju $por-
ta in je v svojem predavanju spregovo-
ril o pomo¢i sodobnih tehnologij med
$portno aktivnostjo. Razvoj je zanimiv
- racunalniski algoritmi, ki delujejo v
zaprti zanki, bodo morda upostevali tudi
sréno frekvenco kot kazalec telesne
aktivnosti, predstavljeni so bili sodobni
pripomocki, kot je na primer Metria ali
pa Zephyr, ki analizirata naso vadbo,
morda imata prihodnost ECRES in
CREID, ki so ju razvili Italijani. Vanju
vnesemo podatke o vadbi, predvidenem
zacetku in trajanju treninga, dodamo $e
podatek o svoji teZi in krvnem sladkor-
jupred vadbo in pripomocek nam bo po-
magal izracunati, koliko ogljikovih hidra-
tov bomo morali zauZiti za trening, da
bo ostal sladkor stabilen.

Sport za vsakogar

Cedalje bolj se zavedamo, kako po-
membno je, da telesno aktivnost pripo-
ro¢amo vsakomur, saj z redno aktiv-
nostjo telo ohranjamo v dobri kondiciji
in tako laZe prenasamo vsakodnevne
napore in stres. Raziskave po svetu so po-
kazale, da redna telesna aktivnost sama
po sebi ni edini dejavnik za dobro pres-
novno urejenost sladkorne bolezni, po-
membno je primerno odmerjanje inzu-
lina in seveda varovalna prehrana ter
nacrtovanje treninga in izbira prave vad-
be. Kljub temu pa je treba vsakogar, pa
naj ima sladkorno bolezen ali ne, spod-
bujati k redni telesni aktivnosti, saj tako
zmanj$ujemo tudi nevarnost sréno-Zil-
nih obolenj, vzdrZzujemo primerno tele-
sno teZo, pove¢ujemo porabo odvecnih

Sladkorna bolezen
MAREC 2015

kalorij in seveda s tem uravnavamo tudi
krvni sladkor.

Dejstva, mimo katerih
ne moremo

A vendar - ko govorimo o telesni aktiv-
nosti pri sladkorni bolezni, moramo
upostevati kar nekaj pomembnih dej-
stev. Tako je za vstop glukoze v celico
pomembna primerna koli¢ina inzulina,
ki ga bo treba natan¢no odmeriti. Raven
glukoze med $portno aktivnostjo bo
upadala hitreje kot v mirovanju, saj je
vstopanje glukoze v aktivne misi¢ne ce-
lice hitrejSe tudi ob enaki koli¢ini inzu-
lina. Ko je trening konc¢an, bo v miSicah
vecja obcutljivost za inzulin lahko pri-
sotna Se dan ali dva. Zato lahko sklepa-
mo, da z redno telesno vadbo trikrat ali
Stirikrat na teden lahko zmanj$amo ce-
lotno potrebo po inzulinu.

Pomembna bo tudi pravilna izbira
vbodnega mesta za redni odmerek inzu-
lina pred telesno vadbo. Pri vedji aktiv-
nosti misic nog med tekom ali kolesar-
jenjem bo iz dobro prekrvljenega pod-
koZnega tkiva stegna potekalo vsrkava-
nje inzulina hitreje.

Med telesno dejavnostjo je poraba glu-
koze pri odrasli osebi 8-12 gr/uro, Ce je
trening naporen - visoko intenziven, pa
se porablja celo dvojna koli¢ina. Tako
lahko med vadbo raven krvnega sladkor-
ja pada zelo hitro - tudi za 0,1 mmol/I
v minuti, kar lahko v dolo¢enem ¢asu pri-
vede do hipoglikemije, ¢e se na trening
ne bomo ustrezno pripravili.

Ce pa bo raven sladkorja v krvi pred
vadbo previsoka (ve¢ kot 14 mmol/1), te-
lesna aktivnost ne bo prinesla Zelenih
ucinkov, saj lahko ob pomanjkanju in-
zulina raven sladkorja v krvi e dodat-
no narasca. Vedeti moramo tudi, da je
pri zelo napornih $portih, kot je na pri-
mer maraton, telo v izjemno stresni si-
tuacijiin se zato v telesu izlo¢ajo Se vec-
je koli¢ine stresnih hormonov adrenali-
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Tudi adrenalinski Sporti so primerni za
diabetike.

na in kortizola, tako bo krvni sladkor
kljub $portni aktivnosti in rednemu od-
merku inzulina lahko narascal, ¢e ne
bomo postopno odmerjali dodatnih
manj$ih odmerkov inzulina.

Hipoglikemija
in telesna aktivnost

Ob telesni aktivnosti, $e zlasti Ce je
trening naporen, se v mi$ici in jetrih iz-
rabijo zaloge glikogena (glukoze), zato
obstaja nevarnost hipoglikemije $e vec
ur po vadbi. Zato bo treba zaloge gliko-
gena v jetrih in misicah po vadbi obno-
viti. Velja pravilo, da bi morali po trenin-
gu zauZiti od 10 do 15 gramov ogljiko-
vih hidratov za vsakih 30 minut vadbe
(ne za prvih 30 minut vadbe), vendar pa
mora vsak $portnik postopno spoznati,
kaksne prigrizke potrebuje med vadbo
in po njej. Nevarnost hipoglikemije je Se
vecja, ¢e imamo dva treninga na dan
(zjutraj in zvecer), kar je pogosto pri
vrhunskih $portnikih. V takem primeru
mora $portnik dodatno povecati vecer-
ni obrok (vsaj deloma je apetit dobro
znamenje), ali pa zmanjsati vecerni od-
merek inzulina za eno do dve enoti 0zi-
roma zmanj$ati bazalni odmerek v ¢rpal-
ki za 10 do 20 odstotkov ¢ez no¢.

Tekmovalni sport
in sladkorna bolezen

Sportnik s sladkorno boleznijo lahko
dosega vrhunske $portne rezultate. Tako
danes poznamo veliko $portnikov in Spor-
tnic s sladkorno boleznijo, ki se s $por-
tom ukvarjajo tekmovalno. Tudi v Slove-
niji so med nami $portniki s sladkorno bo-
leznijo, ki so tekmovali in bili uspe$ni na
najrazli¢nejsih podrocjih, od smucanja,
veslanja, borilnih vescin, kosarke, odboj-
ke, do hokeja ali atletike. Zvezdnike s
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sladkorno boleznijo tipa 1 najdemo v
skupini Team type 1, kjer je eden glavnih
promotorjev Phil Southerland, tudi av-
tor knjige Not dead yet (Nisem $e mrtev),
v kateri opisuje svojo Zivljenjsko pot, ki
jo je Ze od prvega leta naprej usmerjala
tudi sladkorna bolezen.

Vrhunske $portne rezultate lahko do-
sezemo le tedaj, ko je tudi sladkorna bo-
lezen optimalno urejena. Tako bodo med
treningom po hujsi hipoglikemiji rezul-
tati slabsi kot tedaj, ko trening poteka z
optimalno urejenim sladkorjem, ¢e pa
bo krvni sladkor previsok, pri¢akovanih
vrhunskih rezultatov pri streljanju ne
bo, saj bo vid zamegljen in bo trajalo
ure, preden bodo rezultati spet blizu na-
$im najbolj$im. Zato je treba krvni slad-
kor preverjati pogosto, da bomo postop-
no odkrili, kako se nase telo odzove v naj-
razli¢nejsih okolis¢inah, na treningu,
tekmi ... Hkrati bomo veliko laZe nacr-
tovali odmerke inzulina in posamezne
obroke, ¢e bodo treningi vedno ob dolo-
¢enem ¢asu dneva in bodo enako dolgi.

Ce uporabljamo inzulinsko ¢rpalko,
je lahko odmerek inzulina pred obro-

kom tak kot ponavadi, vendar pa za ¢as
vadbe ¢rpalko preprosto odklopimo ali
pa nastavimo zacasni bazalni odmerek,
ki bo 30 do 50 odstotkov ali celo ve¢
manjsi kot sicer. Nekateri tudi poskusi-
jo tako, da izpustijo odmerek inzulina
pred obrokom, vendar pa med treningom
nato ostane ¢rpalka priklopljena in tece
obicajni bazalni odmerek.

Pred naporno tekmo je za $portnika s
sladkorno boleznijo pogosto Se teZe, Ce-
prav je fizicna obremenitev podobna
kot pri vsakodnevnih treningih. V tem
primeru lahko stres, trema, Zelja po do-
brem dosezku zvisajo krvni sladkor
predvsem na racun izlo¢enega adrena-
lina. S tem je nevarnost hipoglikemije za
$portnika manj$a, potreba po ogljiko-
vih hidratih med samo tekmo pa kljub
temu ostaja podobna kot med trenin-
gom. Kadar imamo sladkor visok pred
tekmo, je treba dobro nacrtovati, kdaj do-
dati manjsi odmerek inzulina pred tek-
mo, da bo med tekmo sladkor v optimal-
nem obmocju in ne bo nastopila neze-
lena hipoglikemija.

Ponavadi je uc¢inek stresa in treme

med tekmo bolj kratkotrajen in v 20 do
30 minutah izzveni. Seveda pa so reak-
cije posameznikov razli¢ne, zato je po-
membno, da vsak zase veckrat z merje-
njem krvnega sladkorja preveri, kaj se
pravzaprav dogaja med telesno vadbo.

Anabolni steroidi
in druga dopinska sredstva

Kako lahko anabolni steroidi ali zlora-
ba rastnega hormona ali drugih dopin-
skih pripomockov vplivajo na sladkor-
no bolezen? Pri nekom, ki nima sladkor-
ne bolezni, dolgotrajna zloraba teh sred-
stev lahko pripelje do motene presnove
sladkorjev ali celo do sladkorne bole-
zni (poveca se inzulinska rezistenca). In
tak je tudi ucinek pri $portniku s slad-
korno boleznijo - nastopi inzulinska re-
zistenca, ucinek skrbno odmerjenega
inzulina postaja manjsi.

Dodatki v prehrani

Kako je s proteinskimi dodatki?

Vzdrzljivostni Sportniki potrebujejo
dvakrat ve¢ beljakovin v prehrani kot
nesportniki (od 1,6 do 1,8 gr/kg telesne
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teze), a vendarle vec¢inoma toliko protei-
nov Ze dobimo v svoji redni prehrani. Ce
Zelimo pridobiti 0,5 kilograma miSi¢ne
mase v enem tednu, bomo potrebovali
dodatnih 14 gramov beljakovin v pre-
hrani vsak dan. Toliko jih dobimo tudi
v manj kot 50 gramov mesa na dan ali
dveh kozarcih mleka.

Ce sportnik nekontrolirano uziva le
doloc¢ene aminokislinske pripravke, lah-
ko porusi naravno ravnovesje v telesu.
Ce prehranski vnos ne bo uravnovesen,

bodo ti aminoKislinski preparati le ener-
getski dodatek in se bodo v telesu pret-
vorili v glukozo. Odsvetovali pa bi jih tudi
ljudem, ki Ze imajo ledvi¢no okvaro za-
radi sladkorne bolezni.

Sportni napitki vsebujejo od 6 do 8
odstotkov sladkorjev, to pomaga, da se
tekocina kar najhitreje vsrka v telo. Za
kratke treninge za hidracijo zados¢a Ze
pitje navadne vode. Dodatek elektrolitov
je v tem primeru brez pomena, ko go-
vorimo o $portniku s sladkorno bolez-

nijo, pa bi $portni napitek - a v pravi ko-
li¢ini in natan¢nem nacrtovanju, lahko
preprecil hipoglikemijo.

Kofein je pozivilo, ki ga v naravi naj-
demo v skodelici kave (od 100 do 150
mg), ¢aja (50 mg), kola napitkih (40
mg na plocevinko). Kofein deluje kot
odvajalo - poveca odvajanje urina, e
k temu dodamo $e visok krvni sladkor,
palahko $portnik s sladkorno bolezni-
jo med vadbo ali tekmo izgubi prevec
tekocine.

Priporocila in navodila Mednarodne zveze $portnikov s sladkorno boleznijo

Ko se posameznik odloci za redno telesno vadbo, se mora
vedno najprej vprasati, kaj od nje pricakuje. Upostevati pa ve-
lja spodaj nasteta priporocila.

* |zbrati si moramo tako vrsto treninga, ki bo ustrezala nasi
telesni pripravljenosti.

Ne pozabimo na svoja stopala (pred vadbo in po njej si pre-
gledamo stopala).

Za vadbo si izberemo udobne, dovolj velike Sportne copate
in primerne nogavice.

Ko se zacnemo ukvarjati s Sportno aktivnostjo, si preverimo
krvni sladkor priblizno eno uro in nato Se 30 minut pred za-
cetkom vadbe. Testa nam pokazeta raven krvnega sladkor-
ja - ali je sladkor stabilen ali vrednost krvnega sladkorja
morda upada - Sportna aktivnost ponavadi znizuje raven
krvnega sladkorja.

Varna raven krvnega sladkorja pred vadbo med 8 in 12
mmol/I.

Ce je raven krvnega sladkorja niZja ali se priblizuje vredno-
sti 6 mmol/l, moramo zauziti Se nekaj ogljikovih hidratov
(od 10 do 15 gramov), da se bo pred vadbo krvni sladkor
nekoliko zvisal.

Ce je raven krvnega sladkorja med 6 in 8 mmol/l, izvedemo
dodatno meritev krvnega sladkorja Se med vadbo.

Na vsakih 30 minut vadbe moramo zauziti od 10 do 15
gramov ogljikovih hidratov (ne za prvih 30 minut).

Ne vadimo ob slabo urejeni sladkorni bolezni, ce je vred-
nost krvnega sladkorja vecja od 14 mmol/l, Se posebno ne,
Ce so prisotni ketoni!

Pred Sportno aktivnostjo si inzulina ne damo v aktivni del
telesa.

Sportno aktivnost izvajamo raje dopoldne in s tem zmanj-
Samo moznost hipoglikemij (predvsem nocnih).

Sportne aktivnosti ne izvajamo v prostorih s previsoko tem-
peraturo zraka.

Obrok po vadbi povecamo za priblizno 100 keal, po popol-
danski aktivnosti ravno tako povecamo vecerni obrok zara-
di preprecevanja nocnih hipoglikemij.

Ce zadutimo boleéino, vadbo takoj prekinemo.

Petnajst minut pred vadbo moramo popiti kozarec ali dva
vode in nato pijemo tekocino tudi med vadbo vsakih 30 mi-
nut, vsaj 1 do 2 decilitra (to je odvisno od temperature in
vlaznosti zraka in od intenzivnosti vadbe ter starosti in teze
vadecega).
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* Posvetujte se s svojim diabetologom o telesni aktivnosti, Se
zlasti Ce je pridruzena redukcijski dieti, da bosta skupaj pri-
lagodila doze inzulina ali drugih zdravil.

* Tudi svojemu instruktorju fitnesa ali trenerju zaupajte, da
imate sladkorno bolezen. Tako bo lahko se bolj pozorno
spremljal vaso vadbo in dodatno prilagodil vas program.

* Na vadbo ne odhajajte brez inzulina, glukagona in vrecke s
prvo pomocjo za hipoglikemijo.

Priporocena prilagoditev odmerkov inzulina glede na trajanje
treninga in njegovo intenziteto:

Trajanje Nizka Srednja Visoka
treninga intenziteta intenziteta intenziteta
30 min Ni potrebno 10-20 % 10-30 %
45 min 5-15 % 15-30 % 20-45 %
60 min 10-20 % 20-40 % 30-60 %

Priporoceni vnos ogljikovih hidratov glede na trajanje
sportne aktivnosti

Trajanje Intenzi- KS KS KS KS
treninga teta <6 mmol/l 6-8 mmol/l 8-11 mmol/I >11 mmol/I
30 min. Nizka 5-10 0-10 0 0
Srednja 10-25 10-20 5-15 0-10
Visoka 15-35 15-30 10-25 5-20
45 min. Nizka 5-15 5-10 0-5 0
Srednja  15-35 10-30 5-20 0-10
Visoka 20-40 20-35 15-30 10-25
60 min. Nizka ~ 10-15 10-15 5-15 0-5
Srednja 20-50 15-40 20-35 5-15
Visoka 30-45 25-40 30-50 15-30

Priporoceni so ogljikovi hidrati, ki se hitro vsrkajo v telo. Nizka
intenziteta pomeni, da trening poteka z manj kot 50 odstotki
maksimalnega srénega utripa (sréne rezerve), zmerna poteka
pri 50 do 70 odstotkih in visoka intenziteta pri 70 do 85 od-
stotkih.

Dnevni vnos OH glede na telesno teZo in intenzivnost treninga

OH vnos:
3-5 g/kg teze/dan
5-7 g/kg teze/dan

Intenzivnost treninga:

Lahek trening (nizka intenzivnost)

Zmerna intenzivnost, 1 uro na dan

Zmerna do velika intenzivnost,
od 1do 3 ure na dan

7-10 g/kg teze/dan




OSREDNJA TEMA: Telesna aktivnost in sladkorni bolnik — vrhunski Sport

Zanj je potrebna “vrhunsko” urejena
sladkorna bolezen

» Dejan Fabéic, dr. med.

Za sportnike je delovanje telesa na meji zmogljivega nekaj vsakdanjega. Med tekmo, ko se poseben psihicni
polozaj zdruzi z visoko ravnjo adrenalina, velikokrat celo presezemo meje pricakovanega. Pri tem se osredinjamo
samo na cilj, pot se nam ne zdi pomembna, saj telo samo poskrbi, da je vse prav.

Pred kratkim sem na svetovnem prven-
stvu v kajaku na mirnih vodah med ¢a-
kanjem na start opazoval tekmovalca iz
druge drZave, ki je za pasom tekmoval-
nega dresa nosil moder etui. Najprej se
mi to ni zdelo ni¢ posebnega, saj smo ve-
slaci velikokrat opremljeni z razli¢nimi
merilnimi napravami, $toparicami, ura-
mi, GPS-senzorji, digitalnimi trenerji in
podobnim. Seveda med treningi, med
tekmo pa so te naprave prepovedane.
Radovednost me je vodila blize in takoj
sem prepoznal znano napravo iz moje-
ga poklica, inzulinsko ¢rpalko. Ceprav se
v ambulanti vsak dan srec¢ujem s sladkor-
nimi bolniki, sem se $ele takrat posteno
zamislil, koliko teZe je vchunskemu $port-
niku z diabetesom, saj njegovo telo ne po-
skrbi samo, da je vse prav. Ta misel me
je tako prevzela, da sem takoj po prven-
stvu poiskal zapise o tem. Kma-
lu sem ugotovil, da so bili Ze v
preteklosti diabetiki lahko zelo
uspesni $portniki, ki so osvajali
celo olimpijske medalje. Z na-
stankom inzulinskih ¢rpalk je
uravnavanje krvnega sladkorja
morda nekoliko laZje. Vseeno pa
je nekaj posebnosti, na katere
mora biti diabetik, ki telo izposta-
vlja skrajnim naporom, pozoren.

Priprava na skrajne
napore

foto: 0sEBNI ARHIV D. F.

Zmotno je prepricanje, da med
telesno vadbo ne potrebujemo
inzulina, saj bomo vso glukozo
“pokurili” v misicah. Inzulin je nujno po-
treben za vstop glukoze v celice, zato mo-
ramo biti previdni pri sladkorju nad 15
mmol/L, saj je visok krvni sladkor lah-
ko ravno posledica pomanjkanja inzu-
lina. Ce so ob tem prisotni $e ketoni v uri-
nu, moramo pred treningom dodati ne-
kaj (po navadi 2-4 enote) inzulina. Na
trening se odpravimo $ele, ko krvni slad-
kor ustrezno pade. Po drugi strani pa se

lahko med treningom izpostavimo pre-
hitremu upadanju sladkorja v krvi zara-
di povecane absorpcije inzulina, ¢e si ga
apliciramo v aktivno misico, ki je v ¢asu
vadbe bolj prekrvljena, ali nad njo.

Pri ukvarjanju s $portom na vrhunski
ravni se v telesu povi$ajo hormoni, ki
delujejo nasprotno od inzulina. Ti hor-
moni so adrenalin, kortizol in glukagon
in dvigajo raven krvnega sladkorja s tem,
da ga pospeseno izlocajo iz zalog gliko-
gena v miSicah in jetrih. Zato imajo po
pravilu vrhunski $portniki te zaloge iz-
praznjene, kar pomeni nevarnost odlo-
Zene hipoglikemije e ve¢ ur po trenin-
gu, navadno najraje v no¢nem ¢asu. Zato
je zelo pomembno, da zaloge glikogena
¢im prej po treningu obnovimo s tem, da
zauzijemo od 20 do 30 gramov ogljiko-
vih hidratov. Koli¢ina je odvisna od dol-
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Pred kratkim sem na svetovnem prvenstvu v kajaku na mirnih
vodah med c¢akanjem na start opazoval tekmovalca iz druge

drzave, ki je imel pripeto inzulinsko ¢rpalko.

Zine in intenzitete treninga. Posebej mo-
ramo biti na to pozorni, ¢e imamo dva
treninga na dan. Po vecernem treningu
je kljub obroku ogljikovih hidratov nema-
lokrat treba za 10-20 odstotkov zmanj-
$ati tudi odmerek no¢nega inzulina.
Dobro je, da trening nacrtujemo uro do
dve po obroku ali vsaj eno uro po aplika-
ciji inzulina. Sicer se izpostavljamo hipo-
glikemiji 0z. je treba predhodni odmerek

inzulina ustrezno zmanj$ati. S pogostimi
meritvami sladkorja v krvi si mora vsak
tekmovalec med treningi poskusati ustva-
riti sliko potrebe po inzulinu v posamez-
nih situacijah, kar naj bo v prihodnje vo-
dilo pri nacrtovanju treningov in tudi ure-
janja glikemije med njimi. Pri inzulinski
¢rpalki imamo nekoliko bolj proste roke
in moZnosti. Med treningom jo lahko
preprosto odklopimo, kar je priro¢no za
kontaktne in borilne Sporte. Za treninge,
ki so daljsi od ene ure, pa je odklop od-
svetovan, v tem primeru raje nastavimo
zacCasni bazalni odmerek, ki bo 30-50
odstotkov manjsi od obicajnega.

Redno spremljanje
krvnega sladkorja

Tako kot med treningi je treba tudi
med tekmami pogosteje spremljati raven
krvnega sladkorja. S tem dobi
vsak posameznik neprecenljive
izkusnje, kako se njegovo telo
odziva pred tekmo, med njo in po
njej. Redko lahko tekmo primer-
jamo s treningom, vendar ne po
sami porabi energije, temvec za-
radi povisanih stresnih hormo-
nov. Predvsem pa je potrebna ve-
lika disciplina. Prej ali slej vsak
tekmovalec pride do spoznanja,
in tudi $tudije so tako pokazale,
da je za vrhunski rezultat potreb-
na tudi “vrhunsko” urejena slad-
korna bolezen. Pri vis§jem HbAlc
in po hipoglikemiji se dosegajo
slabsi rezultati.

Seveda se priporocila razlikujejo gle-
de na vrsto $porta, zato je skrbno nacr-
tovanje treningov, prehrane in inzulin-
skega zdravljenja izjemno pomembno.
Ker smemo za vrhunski rezultat ¢im
manj stvari prepustiti nakljucju, je nuj-
no, da sta del obi¢ajnega Sportnega tima
tudi dietetik in osebni diabetolog. Klju¢
do uspeha pa sta skrb in disciplina tek-
movalca s sladkorno boleznijo.
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OSREDNJA TEMA: Telesna aktivnost in sladkorni bolnik — osnovne smernice

Diabetes ni ovira za sport

» Maja Korosak

Diabetes ni ovira za to, da se nekdo ne bi aktivno ukvarjal s Sportom. Tudi s tekmovalnim ne. Prav tako se trening
diabetika ne razlikuje pomembno od treninga zdravega sportnika. Res pa je, da mora biti Sportnik z diabetesom
pozoren na dolocene znake in omejitve, ki pri zdravih ne veljajo. Diabetik se lahko ukvarja tako rekoc¢ z vsemi
zvrstmi Sporta, vendar so nekatere bolj priporocljive, druge manj. Tako trdita prof. dr. Damir Karpljuk in dr. Vedran

Hadzi¢ s Fakultete za Sport v Ljubljani.

Tudi pri nas je med vrhunskimi $port-
niki kar nekaj tak$nih, ki imajo sladkor-
no bolezen tipa 1 ali 2. »Pri mlaj$ih lju-
deh je pogostejsi tip 1. Ker gre za imun-
sko pogojeno bolezen, Zal tudi redno
ukvarjanje s Sportom ne zagotavlja, da
nekdo ne bo zbolel za sladkorno bolez-
nijo tipa 1. Velja pa, da lahko telesna
vadba preprecuje nastanek sladkorne
bolezni tipa 2, ki je pogostejsa pri sred-
nji in starejsi populaciji,« pravi dr. Vedran
Hadzi¢, dr. Karpljuk pa dodaja, da je
poleg tega v Sportu prisoten stres, prav
tako eden od dejavnikov, ki lahko iztiri
presnovo glukoze. Zato je pri tekmoval-
nem $portu treba upostevati nasvete.

Osnovne smernice za vadbo

Mednarodno zdruzenje $portnikov dia-
betikov je izdelalo jasne smernice za
vadbo. Diabetik $portnik naj bi dve uri
pred vadbo obvezno zauzil obrok. Tisti,
ki jemljejo inzulin, si ga ne smejo injici-
rati na obmocje misice, ki je med vadbo
obremenjena. (Sportniki si inzulin pona-
vadi injicirajo v trebuh.) Poleg tega mora
biti $portnik diabetik pozoren na to, ko-
liksne odmerke inzulina si daje. Redno
mora tudi preverjati raven sladkorja. Naj-
vecja nevarnost pri treningu ali na tek-
movanju je hipoglikemija, hud padec
sladkorja. Hipoglikemija lahko nastopi
tudi do 24 ur po vadbi. Zato mora Sport-
nik poskrbeti, da tudi neposredno po
vadbi zauZije obrok. Pri tekmovalcu je po-
membno celovito ogrevanje pred vadbo,
ki naj traja vsaj dvajset minut do pol ure,
pravi dr. Damir Karpljuk. Telo $portnika
naj bo v celoti pripravljeno na obreme-
nitev, kar pomeni, da so pred vadbo ogre-
te vse miSice. »Pri $portnikih je torej po-
membno tudi to, da start ni prevec inten-
ziven, saj tako prehitro porabijo energi-
jo in hitreje postanejo iz¢rpani. Naredi-
li smo $tudijo na terenu s kolesarji dia-
betiki, med njimi je bilo tudi nekaj triat-
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Asist. dr. Vedran Hadzi¢

loncev. Ce so na tekmovanju Zeleli star-
tati na vso moc¢ in prehiteti druge Ze na
zacetku, so postali Ze med tekmovanjem
tako iz¢rpani, da so morali odstopiti. Ce
pa je bil njihov start nekoliko zmernej-
$i, so med tekmovanjem lahko ujeli so-
tekmovalce.« Raven sladkorja mora Sport-
nik spremljati med obremenitvijo, po-
leg tega mora opazovati svoje pocutje. Pri
tipu 1 opozorilni znaki napovedujejo sta-
nje hipoglikemije (v okvir¢ku). Med vad-
bo $portnik porabi zaloge glikogena v
misicah in v jetrih in te zaloge mora na-
domestiti. Ce tega ne naredi takoj po
vadbi, je tveganje za zapoznelo hipogli-
kemijo zelo povecano, poleg tega tudi
regeneracija po vadbi ni zadostna.

Primerni skoraj vsi Sporti

Kateri pa so tisti $porti, ki so na splo-
$no priporocljivi za diabetike? Diabeti-
kom se priporocajo hoja, tek, kolesarje-
nje, plavanje, pa tudi razli¢ni mostveni
$porti, kot je odbojka ali nogomet, ti se
od vztrajnostnih razlikujejo v tem, da se
izmenjujeta napor in odmor. Prav tako
se diabetik brez vecjih tezav lahko ukvar-
ja z veslanjem. Celo skakanje s pada-
lom, torej tudi adrenalinski $port, jim je
dovoljeno, vendar naj bo to vedno v tan-
demu. Borilni $porti so morda manj pri-
merni, saj pri njih lahko pride do poskod-
be tkiva in posledi¢no do infekcije. Po-
leg tega je pri borilnih $portih prisoten
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Prof. dr. Damir Karpljuk

Se dodaten adrenalin, ki obremenjuje
organizem diabetika med vadbo. Sport-
nik v adrenalinskem stanju lahko prezre
znake, ki ga opozarjajo na teZave.

Sportniki morajo biti posebej pozor-
ni na obutev. Ze zulj lahko povzro¢i te-
Zavo. Dr. Vedran Hadzi¢: »Ce je sladkor-
na bolezen tako napredovala, da je pe-
riferno Ziv¢evje neobcutljivo, potem je
obutev zares zelo pomembna. Zaradi
zmanjsanja ob¢utljivosti $portnik na pri-
mer ne bo ¢util kamencka v obuvalu in
med vadbo se bo ranil. Taka rana se bo
tezko celila, saj je imunski odziv pri
sladkornih bolnikih slabsi. Vendar pa
pri vrhunskih $portnikih ta nevarnost ni
toliko v ospredju, saj je oskrba $portni-
ka neprimerno boljsa kot pri rekreativ-
nih $portnikih, ki so prepusc¢eni samim
sebi.« Med rekreativnimi $portniki je to-
rej pomembno ozaves$canje.

Vadba in predstopnje
diabetesa

Prvi ukrep za preprecevanje nastanka
in razvoja sladkorne bolezni je spre-
memba Zivljenjskega sloga, kar vklju-
Cuje spremembo prehrane in uvedbo te-
lesne aktivnosti. Namen vadbe je ravno
v tem, da spodbudimo misSice, da ¢im
bolj delajo in da se odzivnost na inzu-
lin poveca. Pri nekaterih se diabetes o0zi-
roma njegove predstopnje lahko uravna-
vajo samo s prehrano ali telesno dejav-



nostjo, brez zdravil. Ker pa je to bolezen,
ki je kroni¢ne narave, bolnik s¢asoma
preide na jemanje antidiabetikov in poz-
neje Se na jemanje inzulina. Vendar se
obdobje tega prehoda lahko mo¢no po-
daljsa, ¢e bolezen na zacetku uravnava-
mo s prehrano in telesno dejavnostjo. Pri
telesno aktivnih ni tako mo¢nih nihanj
krvnega sladkorja, ki so najbolj moteca
za telo. Pri diabetesu tipa 2 se lahko tudi
za polovico zmanj$a odmerek inzulina,
¢e bolnik redno vadi.

Redna telesna dejavnost pomeni, da
¢lovek vadi vsaj trikrat na teden, med eno
in drugo vadbo naj ne bi minila ve¢ kot
dva dneva. To zagotavlja kontinuirane
ucinke pri aerobni aktivnosti, ki vklju-
¢uje velike miSi¢ne skupine. Skupaj naj
bi nekdo vadil vsaj 150 minut na teden
v omenjenih presledkih. Dobro je, ce
aerobni vadbi dodamo tudi vadbo za
moc, saj se tako izboljsajo tudi ucinki
prve. Kot pravi dr. Karpljuk, je pomem-
bno, da je v telesu ¢im manj masc¢obne-
ga tkiva in ve¢ miSi¢ne mase, saj je vtem
primeru dodajanje glukoze u¢inkovitej-
e in je treba dodati manj inzulina.

Sladkorni bolnik naj bi Zivel ¢im bolj
kakovostno. Pri sladkorni bolezni so na-
mrec pogosti tudi drugi zdravstveni za-
pleti, kot sta okvari vida in ledvic. Slad-
korna bolezen je ena najbolj zapletenih
bolezni, saj ne gre samo za motnjo pres-
nove ogljikovih hidratov, iztirijo se Stevil-
ne druge funkcije v telesu, motena je
presnova tako masc¢ob kot beljakovin in
vse, kar je s tem povezano. S sladkorno
boleznijo je povezano tveganje za nasta-
nek sréno-Zilnih bolezni, prizadeto je mi-
kroozilje, zato so okvarjene ledvice in
oCesna mreZznica, pa tudi periferno Ziv-
¢evje. Zaradi sladkorne bolezni je slabsi
tudi imunski odziv, rane se slabo celijo.

Sportniki rekreativci

Sportniki tekmovalci so torej v neko-
liko boljsem poloZaju kakor rekreativeci.
Za njihovo varnost poskrbi Ze trener,
poleg tega pa na tekmovanjih veljajo
pravila, ki jih morajo upostevati. Vendar
bo tudi $portnik rekreativec, ki zna do-
bro uravnavati svojo bolezen, zase znal
ustrezno poskrbeti. Najprej bo popazil
na to, da bodo njegova oblacila in obu-
valo ¢isti in udobni. Veliko diabetikov se
ukvarja s pohodnistvom ali planinstvom.
To je zelo dobro in priporocljivo, a je tre-
ba biti pri tem posebno pozoren na pri-
merno obutev (ki ne ozuli). Zato je do-

bro, ¢e ob nakupu novih $portnih ali
pohodniskih ¢evljev te pred dalj$im po-
hodom preskusimo in malo uhodimo. Pri
tipu 1 je treba biti med pohodom pozo-
ren na znake hipoglikemije. Ob sebi naj
ima diabetik dodatno zalogo hrane in do-
volj pijace. Potrebuje pa tudi vmesne
odmore oziroma pocitke, med katerimi
silahko izmeri raven sladkorja v krvi. Po-
leg tega bi tisti, ki vodi pohod, moral
vedeti, ali je v skupini tudi kdo z diabe-
tesom, in na to biti $e posebej pozoren.
Dr. Karpljuk je opazil, da so v vecini
drustev diabetikov, ki jih je pred leti obi-
skoval, vodniki in tudi ¢lani dobro izobra-
Zeni in pouceni.

Posebnih omejitev pri $portu torej tudi
za diabetike rekreativce ni. Zaradi zago-
tavljanja varnosti je dobro, ¢e pri plava-
nju na odprtem diabetika kdo spremlja
ali pa raje plava ob obali. Tudi ¢e gre pla-
ninec diabetik na pohod, je seveda do-
bro, da ne gre sam.

V vsakem primeru bi bilo priporoclji-
vo, da bi se diabetik pred za¢etkom vad-
be posvetoval s svojim osebnim zdravni-
kom ali diabetologom. Diabetolog, ki
bolnika vodi, da navodila tudi glede $por-
ta. Dr. HadZi¢ pravi, da je v tujini vklju-
¢evanje v vadbene programe povezano
z obremenitvenim testiranjem. Tako do-
bimo okvire, v katerih lahko posameznik
varno vadi. Tudi pri nas priporocajo, naj
se po Stiridesetem letu starosti ne bi
vkljucevali v vadbene programe brez te-
stiranja. Vendar je pri nas to teZava, saj
zdravstveni sistem tega testiranja ne za-
gotavlja sistemsko in vsem. Po mnenju
dr. Vedrana HadZi¢a bi bilo torej treba
vzpostaviti sistem, ki bi to zagotavljal.

Dveza druhbes
Déabestikoy Shovende
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»Prepric¢an sem, da bi ve¢ina bolnikov bila
pripravljena to opraviti tudi na samopla-
¢niski podlagi. Tisti, ki vodijo vadbo ra-
zliénih skupin, bi se morali zavedati, da
veliko ljudi zaradi zagotavljanja varno-
sti potrebuje testiranje. Vsekakor pa je za
sladkornega bolnika potrebno, da se pred
zac¢etkom vadbe posvetuje s svojim zdrav-
nikom. Stik med vaditeljem in zdravni-
kom bi moral biti zagotovljen, vendar je
to pri nas $e zelo oddaljena moZnost, si-
stemsko to Zal $e ni urejeno.«

Izobrazevanje kadrov
za vadbo s sladkornimi bolniki

Fakulteta za Sport po zagotavljanju
nasih sogovornikov zelo dobro sodelu-
je s Pediatri¢no kliniko v Ljubljani. Na
fakulteti se predmet Prilagojena Sport-
na vzgoja izvaja Ze priblizno dvajset let,
v zadnjih treh letih pa se na magistr-
skem programu izvajata tudi predmeta
Zdrav Zivljenjski slog in Kroni¢ne bole-
zni in vadba, kjer strokovnjaki diabeto-
logi s Pediatri¢ne klinike in iz UKC Lju-
bljana poucujejo Sportne pedagoge o
posebnih omejitvah pri sladkornih bol-
nikih tipov 1 in 2, ki tako dobijo znanja,
potrebna za delo z otroki in odraslimi,
ki imajo sladkorno bolezen. Za Sportne-
ga pedagoga pa je bistveno, da pozna to
bolezen in da ve, kako je treba ravnati,
¢e se raven sladkorja spremeni. Vedeti
mora tudi, da je treba poSkodbe pri dia-
betiku oskrbeti takoj, pa tudi to, da dru-
Zino, prijatelje in sovadece bolnika se-
znani z znaki te bolezni in tako ustvari
okolje, ki je bolniku v pomoc¢ in mu je
naklonjeno. Potem vecjih tezav med vad-
bo ni pricakovati.
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OSREDNJA TEMA: Telesna aktivnost in sladkorni bolnik — zdravje kosti

Na zdravje kosti

vpliva redna telesna aktivnost

Zato morajo
biti kosti hkrati
lahke in ¢vrste,
prozne in toge. Da podpirajo teZo nase-
ga telesa, morajo biti toge, a hkrati lah-
ke, da je gibanje $e vedno preprosto.
Morajo biti ¢vrste, da se ne zlomijo, a
hkrati prozne, da vzdrZijo torzijske sile.
Ce so kosti preve¢ proZne, se hitro zlo-
mijo, hkrati pa so preve¢ krhke tudi, ¢e
so prevec toge in nezmozZne prilagajanja
sili, ki deluje nanje. To dvojnost kostem
omogoca njihova struktura: proZnost
jim omogoca preplet kolagenskih vla-
ken, togost pa kalcij in drugi minerali,
ki se odlagajo v kostnini. Na kakovost ko-
sti tako vplivajo bolezenski procesi, ki
vplivajo na ravnovesje mineralov v ko-
sti (predvsem kalcija), na kolagenska
vlakna v kosti ali na celice, ki tvorijo
novo kost, oziroma celice, ki razgraju-
jejo kostnino. Prek delovanja na te celi-
ce in procese pa na kosti vplivajo Se ra-
zli¢ni hormoni in vitamin D.

Bolezni, ki prizadenejo kosti, lahko
zaradi bolecin ali zlomov kosti pomem-
bno prizadenejo naso mobilnost in s
tem poslab$ajo kakovost nasega Zivlje-
nja. Med takimi boleznimi imamo zara-
di njene pogostnosti najprej v mislih
osteoporozo. To je sistemska bolezen
kosti, za katero sta znacilni zmanj$ana
kostna masa in porusena mikroarhitek-
tura kostnega tkiva, kar povecuje krhkost
in tveganje za zlom. Ta bolezen poseb-
nih teZav ne povzroca, zato jo vcéasih
prepoznamo $ele, ko pride do zloma.
Osteoporozni zlomi nastopijo Ze ob
majhni sili, taki, ki bi jo zdrave kosti
morale zdrZati, ne da bi se zlomile. Med
tipi¢nimi osteoporoznimi zlomi sta zlom
kolka, ki nastane po padcu s stojne vi-
$ine, ali zlom vretenca, ki nastane npr.
ob dviganju lahkega bremena ali celo
brez obremenitve ali po§kodbe. Ocenju-
jejo, da je bilo leta 2000 po vsem svetu

<
=
o
z
z
5
2
o
<L

Sladkorna bolezen
MAREC 2015

> Tina Krokter Kogoj, dr. med.

okoli devet milijonov osteoporoznih zlo-
mov in da so le-ti pomembno prispeva-
li k povecani obolevnosti in smrtnosti
bolnikov, ki so jih pretrpeli.

Ali je zdravje kosti pomembno
za bolnike s sladkorno
boleznijo?

Kratek odgovor je: da. Bolniki s slad-
korno boleznijo tipa 1 ali 2 imajo pove-
¢ano pojavnost osteoporoznih zlomov.
Pri tem so najverjetneje prizadeti tako mi-
neralna kostna gostota kot tudi sesta-
vni deli, ki vplivajo na druge parametre
kakovosti kosti, kajti pri enaki mineral-
ni kostni gostoti imajo bolniki s slad-
korno boleznijo vecjo verjetnost, da
bodo doziveli osteoporozni zlom.

Urejenost sladkorne bolezni je pove-
zana z zdravjem kosti. Visoke vredno-
sti krvnega sladkorja namre¢ okvarijo
osteoblaste, celice, ki gradijo novo kost.
Poleg tega imajo bolniki s sladkorno bo-
leznijo pogosteje zmanj$ane zaloge vi-
tamina D, ki je izjemno pomemben za
zdravje kosti in misic. Ce so zaradi slad-
korne bolezni zacele pesati ledvice, lah-
ko to $kodljivo vpliva na kosti, saj ob
okvari ledvi¢nega delovanja pride do ko-
picenja fosfata in okvare pretvorbe vita-
mina D iz neaktivne v aktivno obliko, to
pa vodi v zniZanje koncentracije kalci-
javkrviin spremembo koncentracij do-
lo¢enih hormonov. Slabo urejena slad-
korna bolezen privede do zmanjSanega
odziva na delovanje vitamina D, pove-
zana pa je tudi z upocasnjeno kostno pre-
novo, pri kateri razgradnja kostnine prev-
laduje nad gradnjo. Ce se to nadaljuje,
vodi bolezen v pomembno izgubo kos-
tnine, kosti postanejo manj odporne na
zunanje sile. V raziskavah so dokazali,
da se ob izboljsanju urejenosti sladkor-
ne bolezni kostna gradnja lahko uravno-
tezi. Pri bolnikih s sladkorno boleznijo
tipa 1 so ugotovili tudi pove€ano izloca-

Ceprav na kosti pogosto pozabimo, so pomemben sestavni del nasega telesa. Tvorijo ogrodje
telesa, na katero se s kitami pripenjajo misice. Te nam z usklajenim kréenjem in raztezanjem
omogocajo sedenje, stanje in premikanje - torej interakcijo z nasim okoljem. Nase telo je
idealno prilagojeno za gibanje.

nje kalcija z urinom, ki se je zmanjsalo
ob boljsi urejenosti sladkorne bolezni.
Kroni¢na izguba kalcija z urinom ob
dolgoletni sladkorni bolezni bi lahko
bila eden od vzrokov za slabso kako-
vost kosti pri diabetikih.

Zapleti sladkorne bolezni pomenijo
vedje tveganje za zlome kosti, saj pove-
¢ajo nevarnost padca. Okvarjena Zivéna
vlakna zaradi diabeti¢ne nevropatije po-
menijo, da slabSe zaznavamo okolje
(okvarjena propriocepcija), kar lahko
privede do pogostejsih padcev. Tudi or-
tostatska hipotenzija, okvara Zivéevija, za-
radi katere krvni tlak ob vstajanju mo-
¢no pade, pomeni vecje tveganje za pad-
ce, saj lahko zaradi hitrega upada krvne-
ga pritiska za krajsi ¢as izgubimo za-
vest. Velje tveganje za padce je tudi
okvara vida zaradi diabeti¢ne retinopa-
tije, sive mrene, sprememb ostrine vida
zaradi vpliva visokega krvnega sladkor-
ja na o¢esno leco ali otekline izstopi$c¢a
vidnega Zivca. Bolniki s sladkorno bolez-
nijo lahko padejo tudi zaradi hipoglike-
mije. Ne nazadnje lahko celo zdravila,
ki jih uporabljamo pri zdravljenju slad-
korne bolezni, pozitivno ali negativno
vplivajo na kosti. Skodljiv u¢inek na ko-
sti imajo zdravila iz skupine tiazolin-
dionov, ki jih v Sloveniji trenutno ne
uporabljamo. Na Zivalih so izvedli ve¢
poskusov, ki nakazujejo, da ima met-
formin morda za$¢itni uc¢inek na kosti.
Iz opisanega je razvidno, da je zdravje
kosti pri bolnikih s sladkorno boleznijo
lahko pomembno okrnjeno.

Ali lahko z redno telesno
aktivnostjo okrepimo kosti?

Bolnike z osteoporozo zdravimo s po-
sebnimi zdravili, katerih vecina zavira
razgradnjo kosti, kot podporno zdra-
vljenje pa taki bolniki prejemajo tudi
dodatek kalcija in dodatek vitamina D.
Za zdravje kosti je pomemben $e zado-



sten vnos beljakovin, veliko pa lahko
naredimo tudi sami z redno telesno aktiv-
nostjo. Ta je namrec za zdravje kosti in
miSic nenadomestljiva, saj velja reklo
“uporabljaj ali izgubi” (angl. use it or
lose it). Kosti in miSice se namre¢ na
draZenje iz okolja, ki ga pomeni telesna
vadba, odzivajo s hitrejSo obnovo in kre-
pitvijo celic (hipertrofijo). Znacilnost
kostnine, da se na sile, ki delujejo nanjo,
odzove s povecanim odlaganjem kos-
tnine, je znana Ze vec kot sto let.

Redna telesna aktivnost v mladosti
povecuje kostno maso, pri starejsih pa
preprecuje izgubo kostnine ter z delova-
njem na miS$ice izbolj$uje telesno drZo,
koordinacijo in ravnoteZje ter s tem pre-
precuje padce. Tudi po osteoporoznem
zlomu ustrezna telesna aktivnost zmanj-
Suje bolecine in pomaga pri hitrejsi re-
habilitaciji po poskodbi. Telesna nea-
ktivnost ima nasprotni u¢inek; v enem
letu lahko leze¢i, negibni bolniki izgu-
bijo do 40 odstotkov izhodne kostne
mase, pospesi pa se tudi izguba misi¢ne
mase.

Za krepke kosti
Ze od otrostva naprej

Ze vrosnih letih naj biredna, po moz-
nosti vsakodnevna telesna aktivnost po-
stala del nasega vsakdanjika (vsaj 40 mi-
nut na dan). Za grajenje trdnih kosti so
najbolj koristne oblike telesne vadbe,
kjer na kosti delujejo pospeski in pojem-
ki (npr. ko$arka, nogomet, odbojka), ki
imajo v primerjavi s plavanjem in kole-
sarjenjem prednost, saj u¢inkoviteje pri-
pomorejo k obnovi kosti. Prizadevamo si,
da enakomerno obremenimo vse misicne
skupine (kot pri gimnastiki) ter da izbi-
ramo aktivnosti, ki krepijo misi¢éno mo¢
(npr. tek, poskoki ¢ez kolebnico, ristanc).
Otroci in mladostniki lahko tako v nekaj
letih pridobijo bistveno vec¢jo kostno
maso, ki jo v poznejsih Zivljenjskih ob-
dobjih izgubljajo ve¢ desetletij.

Nikoli ni prepozno. Tudi ¢e kot otro-
ci nismo bili veliko telesno aktivni, si mo-
ramo prizadevati, da kot odrasli telova-
dimo od 30 do 40 minut vsaj trikrat na
teden, kar je $e zlasti pomembno za Zen-
ske po menopavzi. Pri tem je treba vklju-
¢iti vaje za moc (vaje proti odporu - npr.
z uporabo elasticnega traku ali vaje z
utezmi). Izplaca se potruditi - posamez-
niki s sede¢im Zivljenjskim slogom ima-
jo namrec vecjo verjetnost, da si bodo
zlomili kolk kot telesno aktivni.

Vsak zacetek je tezak ...
Pa je res?

Ce doslej nismo bili telesno aktivni, naj
nam bo skrb za zdravje kosti dodatna
motivacija za telovadbo. Ce smo Ze akti-
vni, poskusimo v svoj program telesne
aktivnosti vkljuditi Se take oblike aktiv-
nosti, ki so koristne za kosti (hoja nav-
kreber ali po stopnicah, vaje z utezZmi).

Za preprecevanje padcev izvajajmo vaje
za krepitev ravnotezja in koordinacije.
Ne pozabimo, da padce in poskodbe
preprecujemo tudi z ustreznim ravna-
njem v vsakdanjem Zivljenju. Ce boste
vztrajali, boste kmalu ponosni na svoj na-
predek in na pridobljene spretnosti,
predvsem pa boste kljub sladkorni bo-
lezni lahko dolgo aktivni.

Nekaj prakti¢nih nasvetov za telesno vadbo

1. Ce prej nismo bili telesno aktivni, zaénimo pocasi in glede na napredek podalj$uj-
mo trening ter nato stopnjujmo obremenitev. Za cilj si zastavimo, da bomo po
uvajanju telovadili stirikrat na teden po 60 minut, Se bolje pa je, ce telovadimo

vsak dan.

2. Prva dva meseca hodimo vsaj 30 do 60 minut veckrat na teden; hitrost hoje stop-
njujmo do pocasnega teka ali pa hodimo navkreber.

3. Po dveh mesecih lahko hoji ali teku dodamo vaje z utezmi ali poskoki.
a) Trening misicne moc¢i naj se usmeri na misice nog in zadnjice, misice hrbta ter

misice ramenskega obroca.

b) Vaje zacnemo z majhno obremenitvijo, vsako vajo desetkrat ponovimo, v eni
seansi naredimo 6-8 razlicnih vaj, celoten ciklus vaj 2-krat ali 3-krat ponovimo.
c) Sprva stopnjujemo Stevilo ponovitev, sele nato povecamo obremenitev (tezo

utezi).

d) Zacnemo z majhno tezo, npr. 1-2 kilograma pri prostih utezeh ali npr. 5 kilo-
gramov pri utezeh, ki so vgrajene v telovadne naprave.

e) lzvajamo vaje za krepitev ravnotezja, npr. stanje na eni nogi.

f) Po telesni aktivnosti poskrbimo tudi za zmerno raztezanje misic.

g) Ce smo e pretrpeli osteoporozni zlom, moramo biti pri vajah z utezmi ali po-
skoki 3e posebej previdni, da se ne poskodujemo. Ce nismo gotovi vase, se ta-

kim vajam raje izognimo.

h) Gibe izvajamo tako pocasi, da jih lahko nadzorujemo, saj s tem preprec¢imo

poskodbe.

i) lzogibamo se sklanjanju
z upognjeno hrbtenico
in dviganju bremen v
takem polozaju, sukanju
hrbtenice po vzdolzni
osi in premikanju nazaj,
saj ne vidimo, kam
bomo stopili.

Pravilna tehnika dviganja
bremen. Povzeto iz:
http://ohs.amieu.asn.au/
portfolio-items/
lift-correctly/.

4. Zlome preprecujemo tudi v vsakdanjem Zivljenju:

a) V postelji se posedemo prek boka (najprej se z ravnim trupom obrnemo na
bok, nato noge spustimo cez rob postelje, ob tem pa z rokami podpremo trup
in ga dvignemo do sedecega polozaja).

b) Bremena dvigamo in nosimo z vzravnano hrbtenico (¢e smo Ze pretrpeli zlom
vretenca, pa se izogibamo dviganju bremen, tezjih od nekaj kilogramov).

c) Odstranimo ovire s tal, da se ne bi spotaknili.

d) Ce imamo teZave s hojo in ravnoteZjem, uporabljajmo ustrezne pripomocke:
palico, hojico, hojico s kolesi, pri vzpenjanju po stopnicah pa se vedno oprimi-

mo ograje.

e) Ce je mogoce, se izogibajmo zasnezenim ali poledenelim povrsinam.
f) Ce pogosto pademo, se je treba o tem pogovoriti z osebnim zdravnikom, saj so
vcasih potrebne preiskave, da se ugotovi vzrok padcev.

Sladkorna bolezen
MAREC 2015



ZA NASE ZDRAVJE: Noéna zgaga

Vam zgaga dela zgago tudi pono¢i?

» Anja Lesar

Imate teZave s kasljanjem ali hripavostjo? Vam ne pomagajo niti topel ¢aj, med, vitamini, pocitek niti drugi
podobni ukrepi, ki so navadno uéinkoviti, ko zbolite za prehladom? Sele natanéen pregled pri zdravniku razkrije
vzrok: zgago. Po navadi jo ¢utimo kot pekoc¢ obcutek v prsih, povzroca pa lahko tudi drugacne tezave. Kasljanje in
hripavost sta le dve (netipicni) neprijetnosti, ki sta lahko posledici cezmernega izlocanja zelodcne kisline.

Zgaga negativno vpliva na kakovost
Zivljenja. NadleZzna pekoca bolecina
nas moti pri delu in opravljanju vsa-
kdanjih obveznosti, vpliva pa tudi na
nase prehranjevanje. Marsikdaj se mo-
ramo zaradi nje odpovedati raznim do-
brotam, $e posebno za praznike, ko bi
sijih morda privoscili nekoliko ve¢. Ne
da bi se tega zavedali, pa lahko zgaga
negativno vpliva tudi na kakovost na-
Sega spanca.

Noc¢na zgaga je lahko vzrok za mot-
nje spanja, kar vpliva na naso delovno
storilnost naslednji dan. Nekateri so
ponoci budni tudi zaradi draZzecega
kaslja, Ki je posledica vracanja Kisli-
ne v poziralnik ali usta.

Najucinkovitej$a zdravila za uravna-
vanje izlo¢anja Zelod¢ne kisline so za-
viralci protonske ¢rpalke. Bolnikom s
teZjo obliko in kroni¢nimi teZavami jih
zdravnik predpi$e na recept. Za kratko-
trajno zdravljenje pa so na voljo zelo
ucinkovita in varna zdravila brez re-
cepta, ki vsebujejo najmanj$i odmerek
pantoprazola. Tako zdravilo je tudi Nol-
paza control.

-
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Zanimivosti

* Simptome gastroezofagealne refluk-
sne bolezni (GERB-a) vsak dan obcuti
7 odstotkov populacije.

* Zgaga se vsaj enkrat na mesec pojavi
pri skoraj €etrtini odraslih ljudi v raz-
vitem svetu.

V Sloveniji skoraj tretjina ljudi pri ze-
lodcnih tezavah ne ukrepa, le okoli 36
odstotkov jih obisce lekarno.

(Vir: spletna anketa)

Cezmerna telesna teZa in visok in-
deks telesne mase podvojita tveganje
za razvoj GERB-a.

V polovici primerov je razlog za trdo-
vratno hripavost GERB, saj zelod¢na
vsebina, ki zateka v grlo ali Zrelo in
naprej v usta, lahko povzroci kroniéni
laringitis.

Sluznica poziralnika je po sestavi dru-
gacna od zelodcne, zato je bistveno
bolj obcutljiva za kislino.

Gastrorezistentna tableta je prekrita
z oblogo, ki ucinkovito $citi pred ki-
slim zelod¢nim sokom.

ntrol

nrezlsten tne tablete

M

Zgaga se uvrS¢a med pogostejSe
zdravstvene tegobe sodobnega casa. Je
drugi najpogostejsi vzrok za nespe-
¢nost, saj velikokrat nastaja ponoci. Za-
radi pomanjkanja spanja se lahko
zmanj$a nasa vitalnost, kar opazimo
kot utrujenost, iz¢rpanost, izgubo moci,
nezbranost. To pa lahko $e naslednji
dan vpliva tudi na storilnost doma in na
delovnem mestu.

Nocéno-dnevni
cikel tezav z zgago

V raziskavi, v kateri je sodelovalo
1000 bolnikov z zgago, jih je kar 75 od-
stotkov imelo teZave s spanjem, 63 od-
stotkov pa jih je menilo, da na kakovost
njihovega spanja vpliva zgaga."

Stevilni dejavniki, ki so prisotni po-
dnevi, lahko pripomorejo k povecanju
teZav z no¢no zgago. Velikokrat so ra-
zlog za to slabe prehranjevalne navade,
saj tezko prebavljiva in pekoca hrana
sproZi nastanek velike koli¢ine prebav-
nih sokov, v katerih je poleg encimov
tudi veliko Zelod¢ne kisline, kar dodat-
no drazi sluznico. Prav tako ni presenet-
ljivo, da obstaja povezava med visokim
indeksom telesne teZe in povecanim
obsegom pasu ter tveganjem za nasta-
nek no¢ne zgage, saj odve¢na trebu-
$na mascoba pritiska na Zelodec. Pre-
prosti ukrepi za spremembo Zivljenj-
skega sloga pa lahko zmanjsajo teZave
in preprecijo vecje zaplete.

Za mirno noc in kakovost spanca brez
zgage je treba upostevati nekaj nasve-
tov.

* Obroke nacrtujte vnaprej. Med obro-
ki jejte ve¢ sadja in zelenjave, da se
tako izognete nezdravim prigrizkom
in Zivilom, ki napenjajo ali bremeni-
jo Zelodec.

* Prepoznajte velikost obrokov. I1zo-
gnite se prenajedanju in hrano do-



Ostali dejavniki Eez dan,

npr. prehrana, prispevajo
k poslab3anju teiav.

bro prezvecite. Ce je obrok vedji kot
vasa pest, je to vec kot en obrok, zato
ga morate primerno zmanjsati.

Izogibajte se leZanju takoj po obroku
in vsaj 2 do 3 ure pred spanjem ne
jejte.

* Spite na visokem vzglavju. Ce ima-
te teZave med spanjem, privzdignite
zgornji del postelje, tako da bo glava
vije od trupa. To onemogoca Zelod-
¢ni kislini, da bi se dvigovala po po-
Ziralniku.

Za noc brez zgage

Ce imate kljub spremembam Zivljenj-
skega sloga Se vedno tezave z zgago in
¢e to vpliva na vaso storilnost doma ali
na delovnem mestu, si lahko pomaga-
te z zdravili brez recepta. Mednje spa-
da tudi Nolpaza control.

Nolpaza control je zaviralec proton-
ske ¢rpalke, ki vsebuje le 20 mg ucin-
kovine pantoprazol. Spada v skupino
zdravil, ki s svojim delovanjem nadzo-
rujejo izlocanje Zelod¢ne Kisline v
zadnji fazi izlo¢anja v parietalnih celi-
cah v Zelodcu.

Nolpaza control deluje dlje kot krato-
krajno delujoci anatcidi, zato boste ime-
li zgago pod nadzorom ves dan. Njene
klju¢ne prednosti so:

 uc¢inkovito lajsa simptome refluksa
(zgage),

 deluje dolgotrajno, kar zagotavlja
nadzor nad zgago dan in no¢,

Prekinjen spanec vodi
do slabiega pofutja in
utrujenosti.

 zadostuje Ze ena tableta na dan,

* manjsa je verjetnost vectedenskega
nastajanja simptomov.

Po jedi vas tisci v zelodcu.
Ali je to posledica nezdravih
prehranskih navad?

e Vzemite si ¢as. Prehranjevanje naj
bo obred, za katerega si vzemite ¢as.
Dan zacnite z lahkim in hranilno bo-
gatim zajtrkom. Kavo pijte po zajtr-

Pred pparabs nmlinl ns prabeiite saeedi et O tvegasiu in el nh udinkih e perinitu b § Mromiban ali § Famadeetam.

ku in ne pretiravajte s koli¢ino. Ce se
po kavi ne pocutite dobro, jo prepro-
sto izpustite. Cez dan po pozirkih pij-
te navadno vodo. Obroki naj bodo
redni, manjsi in pogostejsi (do 5 obro-
kov na dan).

* Hrana mora biti raznovrstna glede
hranil in nac¢ina priprave (surova in
toplotno obdelana, predvsem dusena,
kuhana, parjena). Izbirajte naravna
Zivila brez umetnih dodatkov in kon-
zervansov. Zivila naj bodo sveza, se-
zonska in lokalnega izvora.

e K dobremu pocutju pomembno pri-
speva kakovosten spanec. Tega si bo-
ste zagotovili tudi s pravo vecerjo - s
pravilno izbiro in pripravo zivil, ustre-
zno koli¢ino in primernim ¢asom ve-
Cerje. Vecjega obroka ne jejte 2 uri
pred spanjem, predvsem pa ne jejte
mastne in sladke hrane, ker draZzi Ze-
lod¢no sluznico.

« Zelodec je tesno povezan s ¢ustvi.
Namesto da pred spanjem praznite
hladilnik in se tolazite s kruhom, si-
rom in salamo, raje obujte $portne co-
pate in pojdite na vecerni sprehod v
naravo.
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Majhna tabletka za velike
teZzave z zgago.

Cit pogodto ablulite 2gago, polrebujete
races | v in dolgob rajno reSiew.

Molpara® gonlzgl
» dlmh i RO 2aiea noeng 17100 anie,

poncvne belave 2 1gago.
Holpaza® conirel Dokgsbrajes pre st Tgago,

nadan

({4 KRKN

» ik m e i) M it (it and 3 Selocinag bl ineg,

» 530 2 tablebo nadan uf nRow o nadzon e

Ena tableta

wharal i



ZDRAVJE NA ZLICI: Blagodejni uéinek jutranjega obroka

O zajtrkih

» Doc. dr. Natasa Bratina, dr. med.

Zajtrk je zacetek dneva in hkrati tudi
najpomembnejsi obrok. Napolni nas
z energijo za prve delovne ure,
hkrati pa lahko pomeni trenutek,

ko z druzino ali partnerjem sedemo
za mizo in nac¢rtujemo svoj dan.

Pogosto pa si za zajtrk ne vzamemo
¢asa - izgovori so lahko razli¢ni; ker huj-
$amo, ker nimamo ¢asa, ker se nam pre-
ve¢ mudi, ker bomo imeli malico v vrtcu,
$oli, sluzbi, ker nam je po jutranjem
obroku vedno slabo, ker zajtrka nika-
kor ne moremo pokriti z inzulinom.

Ampak po drugi strani je zajtrk lahko
skrbno nacrtovan zacetek dneva, izbere-
mo lahko zivila, ki ustrezajo zdravi, va-
rovalni prehrani, nareZemo sveZe sadje,
skuhamo ¢aj ali kavo, vse sestavine pa
tudi skrbno stehtamo in pripravimo na-
tancen izrac¢un ogljikovih hidratov in
zelo hitro pois¢emo tudi pravo razmer-
jeinzulina in ogljikovih hidratov ter sta-
biliziramo nihanje sladkorja. Morda nam
bo aparat za peko kruha postregel Ze ob
Sestih zjutraj s sveze pec¢enim hlebckom
kruha, za vikend lahko spec¢emo vaflje,
pripravimo omleto, med tednom pa po-
sezemo po domacih kosmicih. In ne na-
zadnje bomo tudi zgled otrokom, ki jih

Prehranski priroc¢nik Sladkorcki

Drustvo za pomo¢ otrokom s presnovnimi mot-
njami je v letu 2014 izdalo prehranski priro¢nik z
naslovom Sladkor¢ki - kuhamo slastno s sladkorno boleznijo ali brez
nje. Namenjena je otrokom, mladostnikom in odraslim s sladkorno boleznijo tipa
1 ter vsem, ki bi o sladkorni bolezni radi vedeli ve¢ ali pa samo radi jedli zdravo
in slastno. Recepte sta skrbno zbrali in uredili doc. dr. Natasa Bratina, dr. med., s
Klini¢nega oddelka za endokrinologijo, diabetes in presnovne bolezni, ter Andre-
ja Sirca Campa, univ. dipl. inZ. Ziv. teh., iz SluZbe za dietoterapijo in bolnigko pre-
hrano Pediatri¢ne klinike Univerzitetnega klinicnega centra Ljubljana.

“Sladkorc¢ke” smo tokrat natisnili zato, ker je prehrana pomemben del nasega
Zivljenja in se nam zdi, da jo sladkorna bolezen postavi na glavo. Zato Zelimo, da
bo pogled v to knjigo pokazal, da je lahko svet kulinarike zabaven in pester, tudi
Ce vanj vstopi sladkorna bolezen.

Priro¢nik ima 200 strani in ve¢ kot 100 receptov, ki obsegajo zdrave zajtrke, ma-
lice, kosila in vecerje, ponuja tudi sladice in pravo doma pripravljeno otrosko za-
bavo. Obenem nas poucuje o nacelih zdrave prehrane, tudi kadar imamo ob sebi
$portnika s sladkorno boleznijo, malcka ali zahtevnega najstnika, obenem opo-
zarja na pravila celiakalne prehrane, ponuja pa tudi pouk $tetja ogljikovih hidra-
tov in beljakovin, poudari pomen glikemi¢nega indeksa in dodaja tabele vsebno-
sti ogljikovih hidratov, beljakovin in glikemi¢nega indeksa v razli¢nih Zivilih in je-
deh. Vsi recepti so oznaceni s kalori¢no vrednostjo in z oznako - primerno za ce-
liakijo ter koli¢ino ogljikovih hidratov, beljakovin in mascob.

Knjigo Zelimo ponuditi ¢im $irSemu krogu, zato jo po ceni 29,95 evra lahko do-
bite na sedezu Drustva, pa tudi v knjigarnah po vsej Sloveniji (npr. Buca - splet-
na knjigarna, DZS).

vendar iz dneva v dan poucujemo, kako
pomemben obrok je zajtrk.

In ¢e bomo Ze zvecer pripravili po-
grinjke - skodelice in kroznik pa $e pri-
bor, bo priprava jutranjega obroka vze-

la le nekaj minut, kaj kmalu pa nam bo
teh 15 minut zjutraj prinasalo pravo za-
dovoljstvo, saj si bomo vzeli ¢as zase in
za svoje najdrazje, kar je najpomemb-
nejse v zivljenju, kajne?

Zveza potrosnikov Slovenije

So keksi za zajtrk dobra izbira?

Ponudba Zzit za zajtrk se je v zadnjih letih povecala, izdelovalci
pa so naredili Se korak naprej in zdaj ponujajo tudi kekse, ki so
jih poimenovali “keksi za zajtrk”. Promovirajo jih torej kot Zivi-
lo, ki je primerno za nas prvi dnevni obrok. Pa so keksi za zaj-
trk res dobra izbira?

»Zajtrk je eden od treh glavnih obrokov in naj bi vseboval oglji-
kohidratna Zivila (zita, kase, polenta in podobno), sadje in zele-
njavo (vitamini in minerali), mlecne izdelke (jogurt, skuta ali sir)
ter tudi malo mesnih izdelkov (beljakovinski del obroka). Napit-
ki naj ne bodo presladki. Torej vsakega po malo in pestro,« sve-
tuje Marjana Peterman, prehranska strokovnjakinja z Zveze po-
trosnikov Slovenije.

»Sodobni zajtrk se seveda razlikuje od tradicionalnega. Hiter na-
¢in zivljenja in pomanjkanje ¢asa zjutraj, ko hitimo v sluzbo ali
Solo, je tudi industriji dal priloZznost za pripravo Zzivil, ki so na-
menjena hitri pripravi zajtrka,« razlaga Marjana Peterman in
dodaja: »Tako se med razlicnimi vrstami Zita za zajtrk Ze nekaj
mesecev ponujajo tudi keksi za zajtrk, pogosto v majhni priro-
¢ni embalazi, kar nakazuje, da si jih lahko privoscimo kot hiter
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zajtrk, jih morda pohrustamo kar na poti v sluzbo. Piskoti so si-
cer v oglasnem sporocilu postrezeni na krozniku, poleg pa so
na pogrinjku Se sadje, kozarec mleka ali jogurta ter skodelica
za kavo ali ¢aj. V oglasu nam torej predlagajo, naj si zjutraj po-
strezemo kar s keksi, ne pa s kosmici, mlecnim zdrobom ali ko-
som kruha. In kaj bi s tem pridobili? Skorajda nic, ce zraven res
pripravimo vse nastete sestavine, bomo pa zauzili bistveno vec
sladkorja in mascob, kot e bi si privoscili polnozrnati kruh ali
koruzne kosmice.«

Vsebnost mascobe in sladkorja v nekaterih Zivilih za zajtrk

elVita Breakfast, Polnozrnati kruh/

keksi za zajtrk polnozrnata Koruzni

(Zito in mleko) Zemljica kosmici
Mascoba
v g/100g 0,9 1,0
Sladkor
v g/100g 20,0 0
Energija
v kJ/kcal 1.840/440 860/205 1.570/370

Povzeto po informacijah Zveze potrosnikov Slovenije.



ZA NASE ZDRAVJE: Hipoglikemija

Hipoglikemija, najpogostejs

sladkorne bolezni tipa 1

» Danica Ostanek, prof. zdr. vzg.

i akutni zaplet

(0] hipoglikemiji govorimo, kadar krvni sladkor zdrsne pod 3 5 mmoI/L Znaki hipoglikemije se lahko pojavijo tudi

ovee

nocne in nezavedne hipoglikemije. Zelo pomemben spremljevulec hipoglikemije je strah.

Klini¢nih znakov ob hipoglikemiji je
veliko in se lahko razlikujejo od posa-
meznika do posameznika. Pomembno
je, da se u¢imo prepoznati znake hipo-
glikemije in ob njih pravoc¢asno ukrepa-
ti. Znake hipoglikemije lahko opazi po-
sameznik sam, pogosto pa tudi druZina,
prijatelji, sodelavci ...

Vzroki hipoglikemije

Hipoglikemija lahko nastopi iz razli¢nih
vzrokov. Najpogosteje se to zgodi, ka-
dar injiciramo prevelik odmerek inzuli-
na ali kadar za mesto injiciranja izbere-
mo predel nad aktivno misico (pred
$portno aktivnostjo). Nastopi lahko tudi,
¢e izpustimo reden obrok hrane ali zau-
Zijemo manjsi obrok glede na injiciran od-
merek inzulina. Hipoglikemija je lahko
tudi posledica intenzivne telesne aktiv-
nosti ali bolezni z bruhanjem ali drisko.

Najpogostejsi znaki
hipoglikemije

Hipoglikemijo sprva obc¢utimo kot po-
vecano lakoto, tresenje, bledico, pote-
nje, mocan in pospesen sréni utrip, ob-
¢utek vrocine in tudi slabost ter bruha-
nje. Lahko smo razdrazljivi, omoticni,
zmedeni, utrujeni in zaspani, se tezko
koncentriramo, govorimo pocasi in za-
tikajoce. Pojavita se lahko tudi glavobol
in motnja vida. Ce ne ukrepamo ustre-
zno, lahko izgubimo zavest, pojavijo se
kréi.

Hipoglikemijo delimo na blago, sred-
njo in hudo. Pri blagi in srednji stopnji
zavest ni motena in si lahko pomagamo
sami. Pri hudi hipoglikemiji pa nismo
sposobni ukrepati samostojno, lahko
smo nezavestni, v komi ali imamo krce.
Za re$evanje pri taki hipoglikemiji potre-
bujemo pomo¢ druge osebe.

Pomembno je, da Ze ob prvih znakih
slabega pocutja izmerimo vrednost
krvnega sladkorja ter tako pravocasno
odpravimo hipoglikemijo ali prepreci-
mo napredovanje v hudo obliko.

Zdravljenje hipoglikemije

Hipoglikemija lahko nastane kadarko-
li: doma, v sluzbi, v $oli, med telesno
aktivnostjo ali med voZnjo z avtomobi-
lom. Najveckrat nas preseneti nenadoma
in nepri¢akovano. Ob hipoglikemiji je
klju¢nega pomena hitro in pravilno ukre-
panje, zato naj njene znake poleg druZin-
skih ¢lanov prepoznajo tudi prijatelji,
sodelavci, sosedje in prijatelji. Cim ve¢
bliznjih ljudi je seznanjenih z naso slad-
korno boleznijo in pozna znake ter ukre-
pe ob hipoglikemiji, bolj bomo varni.

Ker hipoglikemija nastane nenadoma,
je pomembno, da imamo vedno pri sebi
hrano ali pijaco, s katero bomo resili za-
plet. Obi¢ajno imamo s seboj sladek na-
pitek (sok, ledeni ¢aj, navadno kolo)
oziroma kocke sladkorja. Pogosta je tudi
uporaba glukoznih tablet, ki se hitro
vsrkajo in posledi¢no hitro zvi$ajo krvni
sladkor ter jih je lahko odmeriti glede na
vi§ino krvnega sladkorja in teZo posa-
meznika.

Po hipoglikemiji bolnika nikoli ne pu-
stimo samega. Ostane naj z osebo, ki po-
zna znake in ukrepe ob hipoglikemiji.

Kadar je predviden obrok po hipogli-
kemiji Sele ¢ez ve¢ kot eno uro, zauZi-
jemo dodatno $e manjsi obrok (30 g)
sestavljenih ogljikovih hidratov, npr. kos-
¢ek kruha z maslom ali sirom, jabolko
in kreker ...

Zakljuéek

Hipoglikemija lahko nastane nenado-
ma, zato moramo paziti, da si redno me-
rimo krvni sladkor, pravilno sestavljamo
obroke, jih ne opus¢amo ter jih enako-
merno porazdelimo ¢ez ves dan (do pet
obrokov na dan).

Hipoglikemijo reSujemo nacrtovano, z
odmerjeno koli¢ino ogljikovih hidratov,
da je dvig krvnega sladkorja ¢im bolje
nadzorovan.

Vir: Bratina, N. (ur). Sladkorcki. Vse, kar ste zeleli vede-
ti o sladkorni bolezni. Drustvo za pomo¢ otrokom s
presnovnimi motnjami. Ljubljana. 2012; 76-85.

— malo pakiranje: 10 tablet
— veliko pakiranje: 50 tablet

www.zaloker-zaloker.si
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ZDRAVJE NA KROZNIKU: Telesna aktivnost in sladkorni bolnik — prehrana

Prehrana diabetika ob telesni aktivnosti

» Marusa Pavgéié, univ. dipl. inz. ziv. tehn.

Gibanje in pravilna, uravnotezena prehrana, ki zagotavlja prav toliko energije, kot je telo potrebuje za rast, razvoj
in obnavljanje ter za telesno aktivnost, bodisi za opravljanje vsakodnevnih opravil bodisi za dodatno telesno
dejavnost, je osnova za zdravljenje sladkorne bolezni. Vendar danes vemo, da je vec oblik sladkorne bolezni zaradi
razlicnih vzrokov in z razliénimi poteki, da se bolniki glede na svoje zdravstvene, kulturne in okoljske dejavnike med
seboj zelo razlikujejo, zato prehranska priporocila, ki ne upostevajo vseh teh dejavnikov, preprosto niso mogoca.
Zato bi vsak bolnik potreboval individualno svetovanje, upostevajo¢ zdravstveno stanje, gibalne in prehranske
navade, kar pa bi mu lahko zagotovil le dietetik (prehranski svetovalec) kot sestavni del diabetoloskega tima.

Redna telesna aktivnost je za diabeti-
ka vsaj tako pomembna kot uravnoteZe-
na zdrava prehrana. Telesna aktivnost
vodi do povecanja prevzema glukoze v
mi$icah, kjer se oksidira in nam daje
energijo. Redna telesna aktivnost izbolj-
Suje presnovo ogljikovih hidratov, izko-
ristljivost glukoze in obcutljivost inzu-
lina. Prav tako izboljsuje krvni tlak in se-
stavo krvnih mascob ter cirkulacijo. Te-
lesna aktivnost pospes$uje hujSanje in v
kombinaciji s spremembami prehrane
omogoca vzdrZevanje telesne teze v dalj-
Sem obdobju. Pomaga zmanj$evati stres.
Telesna aktivnost je pri preprecevanju in
zdravljenju sladkorne bolezni tipa 2 in
vzdrZevanju urejenosti sladkorne bole-
zni pri sladkorni bolezni tipa 1 tako po-
membna, da bi morala biti “na recept”,
tako kot je “na recept” po sr¢nem in-
farktu.

Ali telesno aktiven
sladkorni bolnik potrebuje
specificno prehrano?

Odgovor je odvisen od njegove staro-
sti, teZe in prehranjenosti, nac¢ina zdra-
vljenja, morebitnih zapletov in drugih
obolenj ter vrste, intenzivnosti in traja-
nja telesne aktivnosti. Pomembno je
tudi, ali gre za poklicno oziroma tek-
movalno dejavnost ali za rekreacijo.

Ustrezna hrana mora zagotavljati do-
volj energije, ki nam jo dajejo ogljikovi
hidrati, beljakovine in masc¢obe. Brez
ogljikovih hidratov, ki se pri prebavi raz-
gradijo do glukoze, ki potuje do vseh
telesnih celic in tam razkraja do vode in
ogljikovega dvokisa (zgoreva), ob tem pa
sprosca energijo, ne bi bilo Zivljenja.
Tudi beljakovine, ki jih telo ne porabi za
rast in razvoj tkiv in sintezo snovi, ki so
za delovanje telesa nujno potrebne, se
pri presnovi spremenijo v glukozo in
porabijo za tvorbo energije. Zaloga ener-
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gije, ki se ne potrebuje takoj, pa so mas-
¢obe. Ko zmanjka “bencina” glukoze iz
ogljikovih hidratov in preostanka belja-
kovin, se pri presnovi v jetrih iz mascob
(zauzitih ali telesnih mascobnih zalog)
tvori potrebna glukoza. Vsi ti procesi
potekajo nenehno, od rojstva do smrti,
uravnavajo pa jih Stevilne sestavine, ki
jih tvori nase telo (npr. hormoni), ali pa
jih dobimo s hrano, pretezno iz zelenja-
ve in sadja (npr. vitamini, minerali, an-
tioksidanti, snovi, ki preprecujejo na-
stanek rakavih obolenj ipd.). Ce v pres-
novi pride do bolezenskih motenj bodi-
si zaradi okvar v tvorbi in delovanju hor-
monov bodisi zaradi preobremenjenosti
organizma s posameznim hranilom
(neuravnoteZenosti zauzite hrane), se
normalen potek presnove porusi, gluko-
za iz krvi ne prehaja pravilno in zado-
stno v celice in se tam ne razgrajuje na
pravilen nacin. Krvni sladkor je nad nor-
malno vsebnostjo, kar oznacuje slad-
korno bolezen. Ni pa le povisan krvni
sladkor problematicen, nastanejo razli-
¢ne motnje v presnovi mascob, kar lah-
ko poleg sladkorne bolezni vodi tudi do
bolezni srca in Zilja ter mikro- in makro-
vaskularnih zapletov sladkorne bolezni.
Poleg ogljikovih hidratov, ki nam daje-
jo vecino energije, so za zdravo telesno
dejavnost in za obnovo telesa pomemb-
ne tudi beljakovine. Kakovostna mesa-
na vsakodnevna prehrana praviloma za-
dosti potrebam po beljakovinah pri ve-
¢ini telesne dejavnosti.

Ne pozabimo na vodo

Ko govorimo o prehrani, ne smemo po-
zabiti tudi na primerno vsebnost vode
(hidracijo). VzdrZevanje hidracije je prav
tako izjemno pomembno za zmoglji-
vost pri telesni aktivnosti in za krvni
sladkor. Se posebej je pomemben vnos
tekocine pred telesno aktivnostjo in po

njej (¢e je mogoce, tudi med njo) v vro-
¢em okolju. UravnoteZena zdrava prehra-
na je torej osnova za zdravljenje in urav-
navanje pravilnega poteka presnove vsa-
kega sladkornega bolnika. Seveda se pri
tem poleg koli¢ine zauZite hrane in urav-
noteZenosti hranil, ki dajejo energijo,
upostevajo tudi nekatere lastnosti Zivil,
kot so npr.: delez sladkorjev in kom-
pleksnih ogljikovih hidratov v Zivily,
¢as, potreben za razgradnjo ogljikovih hi-
dratov med prebavo do glukoze (Zivila
z nizkim glikemi¢nim in Zivila z visokim
glikemi¢nim indeksom), deleZ in oblika
prehranske vlaknine, bioloska kakovost
beljakovin v Zivilu, sestava mascob gle-
de na vsebnost posamezne mascobne Ki-
sline, koli¢ina, medsebojna razmerja in
sinergisticna dejavnost mikrohranil v
zivilu ter vsebnost vode v zivilih. Le taka
prehrana bo vsem, takim, ki so manj ali
bolj telesno aktivni, omogocila optima-
len izkoristek telesne aktivnosti ter hkra-
ti varovala zdravje posameznika, ob tem
pa zagotavljala ¢im manjSe nihanje
krvnega sladkorja.

Na splosno velja, da sladkorni bolni-
ki tipa 2, ki se zdravijo le s spremem-
bo Zivljenjskega sloga ali z zdravili, ki
ne povzrocajo tveganja za hipoglike-
mijo, ¢e telesna aktivnost traja krajsi
¢as, ne potrebujejo dodatne hrane. Se
ve¢, na ta racun lahko postopoma “ku-
rijo” telesne mascobne zaloge in
zmanjsujejo telesno tezo, Ki je pri ve-
¢ini teh bolnikov prevelika. Katere te-
lesne dejavnosti so za to najprimer-
nejse? V 10 minutah bodo pokurili 100
kcal, ¢e bodo skakali ¢ez kolebnico,
zaigrali partijo skvosa ali tenisa, pla-
vali kravl ali ¢istili sneg z lopato, v 15
minutah, ¢e bodo dvigali utezi, se ude-
lezili aerobne vadbe ali hodili navkre-
ber, v 20 minutah pri hitri hoji, voZnji
s kolesom (ne tekmovalno) in v 30 mi-



nutah pri plesu, sprehajanju psa ali po-
tiskanju otroskega vozicka.

Previdnost pri bolnikih,
ki se zdravijo z inzulinom

Pred telesno aktivnostjo se morajo
odlociti za vrsto dejavnosti, njeno traja-
nje in intenzivnost ter si izmeriti krvni
sladkor. Ce je ta pod 5 mmol/L, je tre-
ba pred zac¢etkom zauZiti dodaten obrok,
¢e je 5-15 mmol/L in je dejavnost krat-
kotrajna, dodaten obrok ni potreben, pri
dejavnosti, ki traja dalj ¢asa, pa je doda-
ten obrok ogljikovih hidratov zaZelen. Ce
krvni sladkor presega 15 mmol/L, je tre-
ba izmeriti e ketone v urinu. Ce keto-
nov ni, se nacrtovana aktivnost lahko
izvede, dodaten obrok ni potreben. Ce
pa so v urinu ketoni, je potrebna dodat-
na doza inzulina, telesna aktivnost pa se
ne sme izvajati toliko ¢asa, da ketonov
v urinu ni ve¢. Za dodaten obrok pri
vrednostih krvnega sladkorja 5-15
mmol/L zadostuje Ze ena enota (15 g)
ogljikovih hidratov, bodisi da je to v obli-
ki sadeza (srednje veliko jabolko ali po-
maranca, 3 majhne klementine, manjs$a

banana, 1 dl sadnega soka) bodisi v obli-
ki Skrobnega zivila (pol koscka kruha,
2 krekerja, 2 keksa) ali mleka (loncek jo-
gurta ali drugih fermentiranih mle¢nih
izdelkov). Obrok pri vrednostih pod 5
mmol/L pa naj bi vseboval 25-35 gramov
ogljikovih hidratov, in to iz ene enote
mleka in ene enote sadja ali Skrobnega
Zivila.

Pri vzdrzljivostnih $portnih dejavno-
stih, kot so na primer kolesarjenje, pla-
vanje in tek, ki trajajo ve¢ kot 90 minut,
naj sladkorni bolniki pojedo z ogljikovi-
mi hidrati bogat obrok eno do tri ure
pred zacetkom vadbe. Pri tem se racu-
na priblizno 15 gramov ogljikovih hi-
dratov na 30 minut zmerno intenzivne
vadbe, ¢emur pa je treba tudi inzulin
prilagoditi tako, da se pospesi tvorba
glukagona v jetrih. Krvni sladkor in ustre-
zno hidracijo je treba kontrolirati $e med
vadbo in tudi med vadbo zauziti dodat-
ne ogljikove hidrate. Racuna se, da je po-
trebno priblizno 60-80 gramov ogljiko-
vih hidratov na uro oziroma ~1 gram
ogljikovih hidratov na 1 kilogram telesne
teZe Sportnika na uro. Ti ogljikovi hidra-

ti pa naj bi se hitro absorbirali. Primer-
ni obroki so glukoza, glukozni geli, Spor-
tni izotoni¢ni napitki in banane.

Nacértovano prehranjevanje
tudi po vadbi

Po vadbi je tudi pri sladkornih bolni-
kih treba nadomestiti med vadbo pora-
bljene ogljikove hidrate, beljakovine in
tekoc¢ino. Povecana obcutljivost inzuli-
na in izkoristljivost glukoze v misicah
lahko povzroci zapoznelo hipoglikemi-
jo. Ce se vadba izvaja v popoldanskih
urah, hipoglikemija lahko nastane med
spanjem, kar je Se posebno nevarno.
Zato naj bi diabetik po vadbi za obnovo
glikogenskih zalog v telesu v jetrih in mi-
Sicah zauZil priblizno 1,5 grama ogljiko-
vih hidratov na kg telesne teZe. Koliko
ur po koncani vadbi velja povecana ko-
li¢ina zauzitih ogljikovih hidratov, je od-
visno od intenzitete in trajanja vadbe
ter tveganja za hipoglikemijo posamez-
nika. Primerno Zivilo za nadomescanje
glikogenskih zalog je jogurt, saj vsebu-
je dovolj ogljikovih hidratov, kakovostnih
beljakovin in tekocine.
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Vljudno vabljeni na dneva
odprtih vrat:

Za vas smo pripravili:

® brezplacne meritve HbA1lc

® brezplacne meritve sladkorja

e strokovno svetovanje sestre edukatorke

e predstavitve medicinskih pripomockov za
diabetike

® moznost menjave starega merilnika sladkorja

® popuste za nakup

od 09.00 - 15.00 ure
od 09.00 - 15.00 ure

08.04.2015
22.04.2015

Poklicite nas in si rezervirajte svoj
termin za meritve HbA1c.



OSEBNA ZGODBA: Priprave na tekmo Dia Euro 2014

Skrbno nacrtovano na nogometno igrisce

» Mima Zadnek, dipl. med. sest.

Septembra 2014 so se slovenski nogometasi diabetiki udelezili evropskega prvenstva v malem nogometu na
Madzarskem. Na prvenstvu je sodelovalo stirinajst evropskih drzav. Za vse udelezence je bila to nepozabna in
zanimiva izkusnja ter izziv, kako s telesno aktivnostjo dobro urediti krvni sladkor.

Treningi, prav tako pa seveda tekme,
so bili fizi¢no zelo naporni in so zahte-
vali primerno urejen krvni sladkor zZe
pred tekmo, da ne bi prihajalo do hipo-
glikemij ali da se ne bi krvni sladkor
preve¢ zvisal zaradi adrenalina. Prav
tako smo redno merili krvni pritisk, ki
se je pred tekmami zvisal.

Priprave pred tekmo

Nogometasi so morali biti na tekmo
pravilno pripravljeni. Poleg kondicije je
bilo treba poskrbeti za pravilne obroke
pred tekmo in po njej ter za pravilne
doze inzulina. Pomembni so bili pravil-
ni bolusni odmerki za pokrivanje obro-
kov in preventivno zmanj$evanje bolus-
nih odmerkov inzulina na ra¢un inten-
zivne telesne aktivnosti, da bi prepreci-
li hipoglikemije.

Odmerki med tekmo

Ob intenzivni telesni aktivnosti se
krvni sladkor zelo zniZa in potrebne so
bile konkretne korekcije na dan tekem
in treningov. Res pa je, da se na telesno
aktivnost lahko vsak posameznik odzo-
ve zelo razli¢no, zato so bile pomemb-
ne redne meritve krvnega sladkorja in
pritiska pred tekmo, med njo in po nje;j.

Zelo pomembno je bilo, da diabetik no-
gometas ni zacel tekme s previsokim
krvnim sladkorjem, kajti adrenalin bi
lahko krvni sladkor $e dodatno zvisal.
Nogometne tekme so zahtevale intenzi-
vno telesno aktivnost, zato so si morali
nogometasi pred tekmo zmanj$ati bolu-
sni odmerek inzulina, ki je med aktiv-
nostjo deloval od 30- do 50-od-
stotno. Tisti, ki imajo inzulin-
ske ¢rpalke, so sijih pred tek-
mo odstranili.

Zelo pomembna je bila
tudi pravilna prehrana

Ce je bil krvni sladkor pred
tekmo ali po njej 5,0 milimol/1,
je bilo treba zauZiti prigrizek,
sestavljen iz 15 do 30 gramov
ogljikovih hidratov in 7 do 8
gramov beljakovin.

foto: OSEBNI ARHIV M. Z.

Se pogostejsa samokontrola

Pred tekmo, med njo in po njej so bili
zelo pomembni $e pogostejSe meritve
krvnega sladkorja in ukrepanje ob mo-
rebitnih teZavah. Na morebitne hipogli-
kemije smo bili zelo dobro pripravljeni,
vendar razen nekaj manjsih tezav zara-
di nihanja krvnega sladkorja zapletov

Uvedba obnovljive narocilnice za medicinske pripomocke

Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije je ob koncu lanske-
ga leta v zelji, da bi poenostavili zdravljenje bolnikov in zmanj-

sali administrativno preobremenjenost
zdravnikov, s 1. oktobrom 2014 uvedel
“obnovljivo narocilnico” za medicinske pri-
pomocke.

Obnovljiva narocilnica je namenjena zava-
rovanim osebam s stabilnim kroni¢nim
zdravstvenim stanjem, ki so upravicene do
medicinskih pripomockov. Pri stabilnem
kronicnem zdravstvenem stanju upravi-
cenost do medicinskega pripomocka, ki se
predpisuje na obnovljivo narodilnico, ugo-
tovi pooblasceni osebni ali napotni zdrav-
nik. Na obnovljivo narocilnico zdravnik
predpise najmanjso potrebno koli¢ino
medicinskih pripomockov, predvideno za
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ni bilo. Prav tako sem spremljala krvni
pritisk in splo$no poc¢utje nogometasev.

Dodatno izobrazevanje

Tudi v prostem c¢asu sem ves ¢as vo-
dila delavnice o FIT-terapiji, pravilnem
dolocanju bolusnih odmerkov inzulina
glede na zauzito koli¢ino ogljikovih hi-

Vsakega tekmovalca smo skrbno spremljali.

dratov in telesno aktivnost ter opozarja-
la na pravilne ukrepe ob hipoglikemiji
ali previsokem sladkorju. Evropsko
prvenstvo na Madzarskem smo zapu-
stili z zelo lepimi spomini in zanimivi-
mi izku$njami.

Letos nas ¢aka ponovni izziv, Dia
Euro 2015 v Romuniji!

90 dni. Zavarovana oseba na tako narocilnico medicinske pri-
pomocke prevzema eno leto (skupaj najvec stirje prevzemi), na

vsakih 90 dni. Do zdaqj je bilo mogoce predpisa-

S 5 24871 ti te pripomocke na naroéilnico za najveé 90 dni.

- e =TT Na obnovljivo narocilnico se lahko predpisejo tudi

P —— —— medicinski pripomocki pri zdravljenju sladkorne
- Y An] | a bolezni.

= | = Ce se pri zavarovani osebi spremenijo zdravstve-

- e :.'::'.: no stanje ali druge osebne okoliscine, lahko oseb-

';_ e ni ali napotni zdravnik obnovljivo narocilnico, za-

o = ———— pisano v sistemu On-line, prekine. Vsi postopki v

e S zvezi s predpisom in izdajo medicinskih pripo-

mockov na obnovljivo narocilnico so v celoti infor-
- macijsko podprti. Informacijski sistem ZZZS omo-
goca zdravnikom in dobaviteljem vpogled v podat-
- ke o stanju posamezne obnovljive narocilnice v skla-
du z dodeljenimi pooblastili.
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Jana Klavs, diplomirana medicinska sestra edukatorka

Uciteljica anglescine in pilates

Iz svojega otrostva se dobro spominjam telovadbe. Za vecino otrok je Se dandanes

telovadba najljubsi predmet v soli in prav zalostno je, da je njen obseg cedalje bolj

osiromasen. U¢ni nacrt je napolnjen z vsemi mogocimi predmeti, povecuje se obseg

slovenscine, vec je tujega jezika in vec izbirnih predmetoy, kot so racunalnistvo,
astronomija in drugi predmeti, ki bolj spominjajo na prosti cas kot na Solo. Nasi osnovnosolci imajo do sestega
razreda tri ure Sporta (Se lani smo temu rekli Sportna vzgoja, pred tem pa tudi telesna vzgoja), od sestega do
devetega le dve uri na teden. Dve uri za najstnika ali tri ure za malega otroka, oboje je premalo.

Pred leti, ko $e niso bili soseske, ulice, parkiri§c¢a in dvorisc¢a
prazni, je tam mrgolelo otrok. Zapra$eni, umazani, glasni in Zi-
vahni so igro iskali v tekanju, skrivanju, plezanju, Zoganju in ko-
lesarjenju. Nam je to zlezlo v naravo, smo se gibanja navadili,
nam brez gibanja Ziveti ni? Nisem prepri¢ana. Danes nas v am-
bulantah za sladkorne bolezni obiskujejo ¢edalje mlajsi ljudje,
tudi moja generacija, generacija sedemdesetih let, generacija, ki
je popoldneve prezivela zunaj in se nenehno gibala. Opazam, da
je gibanje redkim navada, gibajo se premalo, ker za to ni ne ¢asa
ne volje. Tako vsaj pravijo. Ena bistvenih in za moje mnenje ne-
zanemarljivih sprememb je delovnik.

Rana ura, zlata ura ni veé v modi

Zjutraj je navada malo pospati, sluZba se za¢ne med osmo in
deveto, deljen delovnik, pozno popoldne ali zve¢er pa domov. Se
najteZe je Zivljenje usklajevati, ko so otroci majhni, in tja do kon-
ca osnovne $ole, ko nas starse po prihodu domov ¢aka $e kup ob-
veznosti, v katerih ni prostora zase, pa¢ pa za otroke, druzino.
In ¢eprav smo se neko¢ gibali cele popoldneve, to navado zlah-
ka opustimo. Potreba po gibanju Zal ni tako mo¢na kot potreba
po hrani! Nekateri pa brez gibanja ne morejo Ziveti; zakaj in v
¢em so oni toliko drugaéni kot drugi, ki ne najdejo ¢asa za giba-
nje? Krivec za moje razmisljanje je bila moja uciteljica anglesci-
ne, starejsa gospa, ki jih Steje Ze skoraj sedemdeset. Po nakljuc-
ju sva se znasli na vodeni vadbi pilatesa. Jaz ga obiskujem dva-
krat ali trikrat na teden, gospa obvezno $tirikrat. Pripovedovala
mi je izku$njo z novoletne zabave, na kateri so se srecali upoko-
jeni ucitelji osnovne Sole. Kot mi je povedala uciteljica, zabava sploh
ni bila zabava, temve¢ primerjanje, koga kaj boli, kdo ¢esa ne zmo-

Tt

re, kaksne tablete jemljejo za povisani tlak in holesterol, skratka
- prav ni¢ zabavnega. Vec¢ina nikamor ne gre, saj se tezko giblje-
jo, ker je vse po starem, si nimajo povedati kaj novega. In Zivlje-
nje je prav zato $e veliko bolj Zalostno, kot je sicer v svetu in nasi
drZavi. U¢iteljica angle$¢ine vsako leto nagovarja kolektiv svojih
sodelavk, naj se ji pridruZijo pri telovadbi, Se celo uciteljico tele-
sne vzgoje je povabila, z mislijo, da je pri njej gibanje najbolj v
navadi. Zal se njenemu vabilu nih¢e ne odzove. Skoraj v jezi je
pripovedovala: »Samo tarnajo, nih¢e pa ni¢ ne naredi zase. Jaz
pri svojih letih nimam povi$anega tlaka, imam normalen holeste-
rol in trigliceride, nimam sladkorne bolezni, lahko hodim in $e
veliko ve¢ kot to! Ceprav imam kaksen kilogram ve¢ kot pri dvaj-
setih, to $e ni razlog, da bi bila neaktivna.« To “veliko ve¢” lahko
potrdim, saj vc¢asih v dvorani neprekinjeno zrem v smer, kjer
moja nekdanja uciteljica izvaja vaje, in jo ob tem ob¢udujem, kako
naredi sklece, zvezdo na eni roki, lastovko in $e in Se.

Menim, da je clovek po naravi len

Z odlo¢itvami krojimo in bogatimo svoje Zivljenje. Za Zivlje-
nje je najslabse, ¢e se ne odlo¢imo. Odloc¢itve moramo spreje-
mati vsak dan, za vsak teden, mesec in leto naprej. Potrebuje-
mo dober nacrt s ciljem, ki ga lahko doseZemo. Od nekdaj so se
starej$e generacije pritoZevale, kaksni so »tamladi«, danes vsi go-
vorimo, kaj bo z njimi, saj samo sedijo in guglajo, tvitajo, vibra-
jo, skratka kratkocasijo se s telefoni, tablicami ali ra¢unalniki.
Mi, malo starejsi, smo pa ¢isto drugacni. Bolj zdravo Zivimo, se
ve¢ gibljemo, svoj ¢as porabimo koristneje! Pa to res drzi? Moje
sporocilo za danes je: »Bodite vzor sebi in drugim, predvsem svo-
jim otrokom, vnukom in ljudem, ki so vam blizu!«
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OSEBNA ZGODBA: Eva Bolci¢ - diabetik in Sportni izzivi

“Zdrav duh v zdravem telesu”

> Eva Bolci¢

Med diabetiki
tipa 1 je redna te-
lesna vadba uve-
ljavljen nacin preZzivljanja prostega ¢asa,
skrbi za svoje dobro pocutje in zdravje. Po-
leg rekreativnih Sportnikov je ¢edalje ve¢
tudi posameznikov, ki se s Sportom ukvar-
jajo na izjemno zahtevni ravni ali pa celo
profesionalno. Posamezniki kljub diabete-
su tipa 1 dosegajo vrhunske $portne rezul-
tate in se lahko v tem pogledu enakovred-
no merijo z zdravimi vrstniki. Med njimi
so tekaci, kolesarji, plavalci, koSarkarji,
teniski igralci, plesalci, ki uspe$no zdru-
Zujejo zahtevne Sportne obremenitve z
vodenjem sladkorne bolezni. Vendar je
ob tem treba posebej poudariti, da to od
posameznika zahteva veliko prilagajanja,
odrekanja in da vsako tovrstno delovanje
vedno pomeni izjemno veliko obremeni-
tev za organizem.

V prispevku Zelim spodbuditi bralce, da
postanete rekreativni $portniki, in z vami
deliti lastne izkus$nje.

Drustvo diabetikov tipa 1 Slovenije je
prav v ta namen izpeljalo dvodnevno u¢no
delavnico z naslovom Diabetik in $portni
izzivi. K razmisleku o temi u¢ne delavni-
ce so vodila opaZanja in pobude ¢lanov, da
se pri telesni vadbi kljub znanju, izku-
$njam, uporabi sodobnih medicinsko-teh-
ni¢nih pripomockov $e vedno prepogosto
dogajajo nezazelene situacije: hipoglike-
mije, iz¢rpanost, posledi¢na nepazljivost
in nezbranost, ki lahko vodijo do drugih
poskodb. Tovrstne negativne izku$nje lah-
ko zmanj$ajo motivacijo, povzrocijo strah
in druge zadrZke za telesno vadbo.

foto: OSEBNI ARHIV E. B.

Pomembna je redna vadba

Za ohranjanje in krepitev celostnega
zdravija in dobrega pocutja je priporo¢ena
redna in zmerna telesna aktivnost. Sport-
na vadba kot oblika rekreacije izboljsuje
splo$no pocutje, ohranja in krepi telesno
kondicijo, zmanj$uje stres in njegove sla-
be ucinke ter krepi samozavest. Ob tem pa
v primerjavi z vrhunskim $portom pravi-
loma ne pomeni velike preobremenitve
za organizem.

Sladkorna bolezen
MAREC 2015

Poznavanje, zavedanje in upostevanje
soodvisnosti in povezav telesne vadbe z
drugimi dejavniki, to so zlasti prehrana, po-
Citek in sprostitev ter medicinske terapije,
pomembno pripomorejo k pozitivnim
uc¢inkom vadbe in preprecevanju morebi-
tnih zapletov in tezav. Kakor se morda
sprva zdi misel nekoliko nelogi¢na, pa
vendar: kroni¢na bolezen, kot je diabetes,
lahko v tem pogledu za posameznika po-
meni pozitivno varovalko, da vsa ta podroc-
ja svojega Zivljenja skrbneje in bolj premi-
$ljeno nacrtuje, s tem pa bistveno zmanj-
$a morebitne teZave ali se jim celo izo-
gne. Kar 60 odstotkov vseh rekreativnih
Sportnikov zaradi prevelike zagnanosti za
Sportne dosezke, cezmernih telesnih obre-
menitev in nepoznavanja ter neuposteva-
nja pravil regeneracije “pregori”.

Samoopazovanje

Samoopazovanje pomeni preverjanje in
prepoznavanje svojih ob¢utkov in obcutenj
ter njihovega razumevanja in posledi¢ne-
ga prilagajanja. Preseganje lastnih psiho-
fiziénih zmogljivosti in meja je zlasti pri
$portni vadbi pogosto osrednji motiv, ven-
dar je ¢rta med izzivom in nevarnostjo
tanka in tezko opredeljiva, marsikdaj pa iz-
jemno hitro spremenljiva. In to velja za vsa-
kega posameznika, za diabetika pa $e to-
liko bolj. Ozaves$c¢anje sebe, svojih misli in
telesa so sposobnosti, ki jih ima vsak v
sebi, vendar jih z usmerjenostjo k ¢im bolj
uéinkovitemu in razumsko vodenemu
opravljanju vsakodnevnih obveznosti s¢a-
soma zanemarimo in nanje pozabimo.
Obujanje in ponovno ucenje teh sposob-
nosti je vkljuceno v raznovrstne tehnike in
prakse: meditacija, joga, dihalne vaje, teh-
nika body-scan in tehnika “Cuje¢nosti” so
samo nekatere od njih.

Koraki samoopazovanja

Samozavedanje: Izberemo tisto vrsto
telesne dejavnosti, ki nam je prijetna. Tra-
janje in intenzivnost vadbe prilagodimo
svojim zmoznostim in trenutnemu pocu-
tju.Velja rek: ne poskusaj ujeti tistih pred
seboj in ne ¢akaj tistih za seboj.

Telesna aktivnost je pomembna za zdravo in kakovostno Zivljenje: za krepitev telesa, dobro

pocutje in zmanjsevanje stresa, za diabetika pa je se toliko pomembnejsa za dobro urejenost
glikemije, za ugodne celostne ucinke na zdravje in dolgorocno preprecevanje poznih zapletov
bolezni. Hkrati pa je tudi svojevrsten izziv.

Samoopazovanje: Nauciti se moramo
poslusati svoje telo in misli, ki se nam po-
rajajo ... Telo nam sporoca, kdaj je vadbe
dovolj, kdaj je preve¢ intenzivna. Telo nam
sporoca, kdaj potrebuje hrano, vodo, po-
¢itek in oddih.

Samoupostevanje: Informacije in signa-
le, ki nam jih sporoc¢a nase telo, se mora-
mo nauciti sprejeti in se po njih ravnati. Po-
gosto jih zaradi predhodno nacrtovanega
dogodka ali zastavljenih ciljev preslisimo,
potlac¢imo in zanemarimo, kar pa ima lah-
ko le hipni u¢inek, dolgoro¢no pa vseka-
kor ne pripomore niti k §portnemu na-
predku niti k dobremu pocutju.

Kaj pomeni in kaksne ucinke prinasa teh-
nika samoopazovanja v vsakdanjem Zi-
vljenju in pri Sportnih aktivnostih diabeti-
ka? Ko se odpravim na sprehod, se za
hip ustavim, zaprem oci, se dobro predi-
ham in v mislih osredinim na svoje tele-
sno pocutje. Med vadbo taksne premore
Se veckrat ponovim, morda na vrhu
vzpetine, ki sem jo osvojila, ali na lepi
razgledni tocki. Telo sporoca, ali so noge
utrujene, ali so misli zbrane, imam se
motivacijo za nadaljevanje poti ali pa bi
najraje sedla. Vse to so pri meni zname-
nja morebitnega upadanja sladkorja v
krvi in pomembno je, da jih slisim in ro-
zumem. Pri teku imam Ze izurjen obcutek
samoopazovanja: ko se porajajo misli o
tem, da bi $la rada domov, vem, da je
Cas za prigrizek oziroma da vadbo poca-
si konc¢am.

Drugi pomembni dejavniki
rekreacije: prehrana, pocitek
in sprostitev

Pomembna podpora in dopolnitev $por-
tni aktivnosti pa so tudi prehrana, hidra-
cija, pocitek in sprostitev. V nasprotju z raz-
noliko in uravnoteZeno prehrano, zadostno
koli¢ino zauzite tekocine, ustrezno od-
merjenim pocitkom in ne nazadnje spro-
stitvijo in razvajanjem gradimo in utrjuje-
mo temelj za uspes$no in varno $portno
udejstvovanje in napredovanje. Pa naj to
ostanejo teme za prihodnje Stevilke!



OSEBNA ZGODBA: O Mariji Podvrsic

Starejsi

» Spelca Rudolf

in Sportna aktivnost

Veliko govorimo o sladkorni bolezni, o delu drustev, zveze, o pomenu Sportne aktivnosti in zdrave prehrane
za sladkorne bolnike, vendar pa le malokdaj govorimo ali predstavimo nase uspesne predsednike drustev,
ki so v zZivljenju prehodili razliécne poklicne in tudi osebno zanimive poti.

Nekajkrat na leto se vidimo
na Sportnem srecanju ali na
proslavi in si izmenjamo
vljudne pozdrave, a le malo-
krat pogovor zaide tudi na
osebno raven, kaj je kdo po-
¢el v Zivljenju, s ¢im se ukvar-
ja in kaj mu je vsec, katera
barva mu je ljubsa, ... Ce se
ne ustavimo in poklepetamo.
Gospa Marija Podvrsic se je
leta 2005 kot predsednica
Drustva diabetikov Koper pri-
druZila na$i sladki druZini in
s svojo simpati¢nostjo nasla pot do nasih
src. Obcasno se slisiva po telefonu in po-
klepetava, kaj je treba narediti, da se pro-
grami dobro izpeljejo, najdeva skupne re-
Sitve in se nasmejiva kak$ni pametni po-
gruntavscini. Za konec pa jo seveda Se
povprasam, kam jo bo odpeljala naslednja
ladja, saj pridno potuje in s krizarkami os-
vaja pristanisca.

Lani pa se je ponudila priloZnost, da
sem z njo odpotovala v Istanbul na skup-
§¢ino Evropske zveze diabetikov. Med po-
tjo sva veliko klepetali in tako sem veliko
izvedela o njeni prehojeni Zivljenjski poti.
Kot nalas¢ za marc¢evsko temo Diabetik in
$port je zanimiva tudi Marija, saj se je vse
Zivljenje ukvarjala s $portom in rekreaci-
jo. Zastavila sem ji nekaj vprasanj o $por-
tnih dejavnostih, s katerimi se je ukvarja-
la in s katerimi se $e ukvarja pri svojih 77
letih, seveda s svojo prijateljico sladkorno,
ki jo ima od leta 2003.
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Marija je od mladih nog
v gibanju

Odrascala je med $tirimi brati in sestro
v Ljubljani. Pravi, da se je morala kar hi-
tro prilagoditi in nauciti teci, ¢e je kakSno
komu nazaj povedala, da je ni ulovil. Naj-
prej je zacela hoditi k telovadbi na bliznji
Tabor, nato v Narodni dom v Ljubljani.
Pozneje je trenirala atletiko, najboljsa je bila
v sprintu. Spominja se, da je bila vsa po-
nosna, ko je zasedla drugo mesto na repu-
bliskem prvenstvu v teku, doma pa so bili
bratje malo ljubosumni na njen uspeh. Pri
dvajsetih letih se je poro¢ila in si z moZem
ustvarila druzino v Kopru. Zato je tekasko

Marija Podvrsi¢ in Spelca Rudolf v Istanbulu na IDF Europe

kariero opustila. V Kopru je zacela igrati
namizni tenis in Ze od prvega tekmovanja
naprej $e vedno pobira medalje na $portnih
igrah finan¢nih organizacij. Zdaj se rada po-
hvali, da igra tudi s trikrat mlaj$imi tekmo-
valkami, ki jih $e vedno uspe$no uZene.

Kondicijo ohranja tudi danes

Dvakrat na teden pridno hodi k telovad-
bi, ¢e ima le ¢as in ¢e je doma. Pravi, da ji
prav manjka telovadba, ¢e kdaj ne gre. Tudi
voZnja z avtomobilom je zanjo $port in rada
sede v avto. V¢asih pa je prijela tudi za vo-
lan in vozila turisti¢ni rally v klubu Avto

SHIRATAKLs

moto tourning kluba v Kopru. »Pri voZnji
mora$ biti zbran, res je, da se ne gibas, je
pa razmisljanje tudi dobro, da prepre¢imo
razne starostne odklone,« dodaja Marija.
Veliko potuje po svetu ter raziskuje nove kra-
je in drzave. Meni, da je tudi to zelo dobra
rekreacija. Sko¢is iz avtobusa, povzpnes se
na ta ali oni hrib, stopi$ v ¢oln, sprehodi$
se po mestu itd. Kot pravi, je veliko gibanja
na potovanju, ¢e hoces kaj videti, pa Se ve-
liko lepega doZivis. Zdaj nacrtuje novo po-
tovanje po Angliji. Marija meni, da je giba-
nje v zrelih letih zelo pomembno, pred-
vsem za sladkorne bolnike. Njej je redno
ohranjanje telesne kondicije pomagalo, da
je premagala depresijo po smrti sina in
moZa, in prav z gibanjem tudi Se zdaj drzi
krvni sladkor v mejah normale.

Vsem, ki imajo sladkorno bolezen, sve-
tuje, naj se redno rekreirajo, pri tem pa naj
ne pretiravajo. Dovolj je dvakrat na teden
po eno uro telovadbe in kaksen sprehod.
Zelo pomembno, pravi Marija, pa je, da se
imamo radi in da se veliko smejemo. Vsa-
ka stvar, ¢e jo pogledate s pozitivne stra-
ni, se veliko hitreje in bolje resi. Mariji
hvala za sodelovanje in naj $e naprej osta-
ne tako vitalna in nasmejana.

Testenine brez

ogljihovih hidratov.
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IZ NASIH DRUSTEV

Ml Drustvo diabetikov Dravograd Polzki

Slab zacetek,
dober konec

Kljub slabemu vremenu smo organizirali letno sre¢anje, to-
krat Sesto po vrsti. Predstavili smo preteklo delo in si zada-
li nove naloge. Veliko bo izobrazevanja, druzenja in Sporta.
Pri nas je vedno tudi zabavno, tako februarja nismo pozabi-
li na rajanje po mestnih ulicah, da prezenemo zimo.

Porocila smo soglasno potrdili.

Priprave na Sesti zbor nasih ¢lanov so potekale ze nekaj ted-
nov pred datumom, ki smo ga izbrali. Ravno 30. januarja le-
tos je zima pokazala vse svoje zobe in je Ze zjutraj mo¢no sne-
Zilo. Dopoldanske telefonske odpovedi nasih skoraj 110 prija-
vljenih ¢lanov so se kar vrstile, a vztrajali smo in se kljub obi-
lici zapadlega snega popoldne zbrali v dvorani Gasilskega
doma v Trbonjah, prislo nas je ve¢ kot 70. Pri tem nam je po-
magal avtobusni prevoznik Modri dirkac, ki je nase €lane po-
biral vse od Slovenj Gradca in Dravograda do Trbonj. Predsed-
nik Drustva diabetikov iz Maribora ter hkrati predstavnik zve-
ze Mirko Topolovec je v tem vremenu junasko premagal pot iz
Stajerske prestolnice. V svojih vrstah smo pozdravili tudi zu-
panjo obcine Dravograd Marijano Cigala, predsednika Drustva
invalidov Dravograd Slavka Halozana, njegovega podpred-
sednika Alojza Spalirja, ki je tudi nas &lan, in direktorja Zdrav-
stvenega doma Dravograd ter naSega podpredsednika Ervi-
na Pec€nika, dr. med. Omenjeni gostje so se zbora z veseljem
udelezili, pa tudi snezni metez jim tega ni preprecil.

Sledilo je zanimivo delovno poroéilo predsednika drustva Iva-
na Pavli¢a za leto 2014, pa Se druga porocila. Gostje so po-
hvalili nase delo ter nas spodbudili, da organiziramo Se kak-
$no dejavnost oz. program. Predsednik nas je v predstavitvi
programa povabil k &im vedji udelezbi. 1z izvrSnega odbora smo
na njeno zeljo razresili Danico Sekavénik Kotnik in na njeno
mesto imenovali Marto Triglav. Z glasovanjem smo predloge
potrdili, tudi zviSanje ¢lanarine za leto 2016 na osem evrov ter
oprostitev ¢lanarine ¢lanom, starejSim od 85 let.

S skedem Snaps kuhaje so nas razvedrili &lani Kulturnega
drustva Kimperk teater, nasmejali smo se do solz. Po veceriji
je sledila zabava s plesom ter posko¢ni zvoki nasega ¢lana glas-
benika Ervina Kodruna. Tako smo snezeni dan zakljucili z do-

bro voljo in prepri¢anjem, da se kmalu zopet vidimo.
Marjana Pavli¢
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Polzkove maskare

Kot Ze nekaj let zapovrstjo smo se tudi letos na pustni torek na
nasem pohodu po dravograjskem trgu prelevili v nune, ¢arovni-
ce, pikapolonice, vedezevalke, polzke, med nami je bila tudi
simpati¢na Indijanka, pa pater Simon ASi¢, znameniti komik
Carli Caplin in na$ nepogresljivi ansambel Prijatelji. Najbolj sta
izstopali bogati ruski carici, ki sta si ogledovali znamenite dra-
vograjske stavbe, in najbolj se jima je zdelo zanimivo predvsem
obcinsko poslopje. Prihodnje leto prideta na pogovore o more-
bitnem nakupu, sta obljubili. Pust je ¢as rajanja, veseljacenja,
pustnih §em in norcij. Je ¢as veselja ob pripravah na pomlad in
¢as, ko skriti za pustno masko lahko povemo vse tisto, Cesar si
drugate ne bi
upali. Pust je ¢as
preganjanja zime
in praznovanja
pomladi, prega-
njanje starega in
slabega ter prihod
lepSega, boljsega.
In to sporocilo
smo dravograjski
Polzki v tem po-
poldnevu tudi pri-
nasali. Ivan Pavli¢

i wili s

Polzkove pustne Seme

M Drustvo diabetikov Sezana

Uspesno leto

Pri pregledu opravljenega dela smo ugotovili, da smo program
izpeljali do popolnosti, organizirali smo pohode, izobrazeva-
nja, predavanja, nismo se pozabili tudi poveseliti.

V soboto, 15. novembra, smo se udelezili drzavne proslave
mednarodnega dneva sladkornega bolnika v Kopru, nasledniji to-
rek pa smo v ta namen imeli e proslavo v Sezani. V SeZani smo
bili vkljuéeni v pripravo prireditve Za zdrava srca Krasa. Ze od
leta 2007 sodelujemo z DruStvom za zdravje srca in oZilja Se-
zana in Drustvom Klub kraski dren pri organizaciji tega dogod-
ka. Tokrat pa sta se nam pridruzila $e Medob¢&insko drustvo in-
validov Sezana in Rdedi kriz Sezana. To je bila ze dvajseta pro-
slava po vrsti, zato je Drustvo za zdrava srca Krasa ob tej pri-
loZnosti podelilo priznanja zasluznim ¢lanom. Jesenski del leta
je posve€en mednarodnim dnevom, med drugimi tudi sladkor-
nim bolnikom, pred nami pa so imeli svoj dan sréni bolniki in in-
validi. Pred proslavo so v preddverju dvorane Kulturnega doma
Srec¢ka Kosovela opravljali meritve sladkorja, holesterola, tlaka
in druge. Lani smo imeli rekordno Stevilo obiskovalcev, tako da
so nekateri ostali pred vrati. Proslava je bila med obiskovalci zelo
lepo sprejeta, za kar je po naSem mnenju najzasluznej$a vodi-
teljica Ana Godnic, ki je povezovala vse niti tega kulturnega
praznika. V preddverju so se zbirali prostovoljni prispevki za
mlajSega invalida iz hrpeljsko-kozinske obcine.

Pohod po dolini Rase
Sestali smo se v Majcnih, od tod pa krenili po dolini Rase vse
do Mahnicev, kjer smo §li do Kazelj in nazaj v Majcne. Spoto-



H Drustvo diabetikov Novo mesto

Zadnje aktivnosti
leta 2014

»Kam le ¢as bezi, kam se mu mudi ...?« smo se sprasevali
¢lani Drustva diabetikov Novo mesto. Pa, saj Se ni bilo dol-
go, odkar smo si voscili vse dobro v letu 2014, pa smo se ze
poslovili od njega in ni si zopet vos¢ili sre¢no ...

Okrevanje v Strunjanu

Novembra smo $li na tedenski rekreacijski oddih. Namen od-
diha je pridobitev novih fizicnih in psihi¢nih mogi. Veliko nam
pomenijo druZzenje, medsebojna posvetovanja in izmenjava
mnen;j. Osebje v Strunjanu nas vedno toplo sprejme ter pripra-
vi zanimiv tedenski program. Zdravili§¢e nam ponuja veliko re-
kreacije: organizirane pohode po okolici, Solo nordijske hoje,
izlet po prelepih primorskih krajih, seveda tudi neomejeno
uporabo bazena — telovadbo, aerobiko in vsestransko razgi-
bavanje v vodi. Prirejajo strokovna predavanja o novostih pri
zdravljenju sladkorne bolezni, 0 zdravem nacinu zivljenja in zdra-
vi prehrani. Uzivali smo v lepo pripravljenih zabavnih vecerih,
polnih humorja in veselja. Hitro nam je minilo, polni energije

ma smo si ogledali pritok potoka izpod Sel, §li skozi nekdaniji
zaselek Gorupi, kjer so ostanki starih mlinov, ki jih je bilo pred
sto leti kar dvanajst. Ostankov nismo mogli videti, ker so ze
preve¢ zarasceni. Preden smo pot nadaljevali proti Kazljam,
smo si od dale¢ ogledali vas, ki je pred meseci dozivela ne-
vihtni orkan, zdaj pa so se razmere ze kolikor toliko uredile.
Zanimiva pa je tudi cerkev sv. Antona. Pohod smo zakljugili v
Storjah v gostig&u Skok, kjer smo se okrepéali.

Pohod po dolini Rase
Prednovoletna zabava

Srecali smo se 12. decembra v Divaci v Orient expressu in ob
prijetnem ansambilu je bilo zelo zivahno in zabavno. Poslovno
leto zaklju€ujemo z obiski nasih starejsih in bolnih ¢lanov na
domu, v domu ostarelih in bolniSnicah, kjer z njimi malo po-
klepetamo in jih ob tej priloZnosti tudi skromno obdarimo. Med
letom ¢lanom za rojstni dan posljemo voscilnico, in sicer do
80. leta ob jubilejih, po 80. letu pa vsako leto.

Joze Volovec, foto: Jelka Antoncic¢
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Za raznovrstno vadbo je bilo dobro poskrbljeno.

in Zivljenjskega optimizma smo se vrnili domov. Za vse to bi
se radi zahvalili prijaznemu osebju zdraviliS¢a, drustvu diabe-
tikov, ki organizira in podpira rekreacijo, predvsem pa nasi vo-
diteljici Jozici Rolih, vi§ji med. sest., ki v sodelovanju s Stru-
njanom organizira okrevanje in poskrbi za nemoten potek bi-
vanja. Predano tudi skrbi za skupino in nam ponudi pomoc,
ko jo potrebujemo.

Darinka Dajéman

Na zadnji decembrski turi se nas je kar precej zbralo.

Na poti v Koglo

Zbrali smo se pred Solo Grm in pohodnice so kar prihajale. Res
je, da je bilo pred Stirinajstimi dnevi slabse vreme in temu pri-
merno le Sest pohodnikov, a tokrat je bilo drugace. Kar Sest-
najst se nas je zbralo! Pri cerkvi v Zaloviéah (kjer smo opazi-
li napis, da smo prisli v leta 2013 najbolj urejeno vas v obgini
Smarjeske Toplice) smo pustili avtomobile. Tudi sami smo se
prepric¢ali, da je vas res lepo urejena. Sli smo po asfaltirani ce-
sti mimo kmetije Stamcar, kjer je prijazni gospodar povedal,
da ekolosko prideluje jabolka sorte »topaz«, poskrbel je tudi
za pokusnjo. Pot smo nadaljevali proti Koglemu. Ko smo pri-
8li do odcepa za Smarjeske Toplice, smo ugotovili, da tokrat
pa le ne bomo prisli do Koglega (decembra je paé krajsi dan).
Pred kapelico smo naredili skupinski posnetek in se vrnili do
avtomobilov. Kot se za zadnji pohod v letu spodobi, smo se
ustavili Se v prijetnem gostiS¢u, kjer so nam postregli z dobro
domaco hrano. Ob prijetnem klepetu in spominih na prehoje-
ne poti smo se z vos§¢ili za novo leto razsli do 7. januarja 2015.

Fanika Vovk
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M Drustvo diabetikov Skofja Loka

Inventura 2014

Z obénim zborom smo zakljuéili ciklus rednih aktivnosti, ki
so v zadnjih dvanajstih mesecih potekale pod mojim okriljem.
Cas res hitro mineva in vedno ga je premalo. Ce se ozrem na-
zaj, lahko rec¢em, da se je dogajalo veliko zanimivega. Najprej
urejanje formalnosti ob zamenjavi vodstva, nato meddru-
Stveni pohodi, vmes Se Sportno sre¢anje v TopolSici in dva
piknika.

Prvo septembersko soboto smo se, naveli¢ani dezevnega po-
letja, podali v slovensko Istro. Vreme ob odhodu ni bilo ni¢ kaj
spodbudno — oblaki, vsepovsod oblaki. Le od kod se je vzelo
toliko mokrote? Vmesni postanek na pocivaliS¢u Lom nam je
vlil nekaj upanja, da bomo vsaj priblizno videli, kako je videti
sonce. Se malo, pa bomo na morju. Se spomnite, kako tezko
smo neko¢ ¢akali, da gremo na morje? Po¢asna voznja v ko-
loni je bila samoumevna, danes pa... Ampak pustimo to. Po-
membno je, da nas je v Kopru pozdravilo sonce, ki je dodalo
piko na i vzorno organiziranemu ogledu vasi v zaledju Kopr-
skega zaliva.

JesenskKi Cas je primeren tudi za resne stvari

Predavanja o tem, kako so nam pri izbiri zivil v pomo¢ podat-
ki na embalazi, o visokem krvnem tlaku, ki sladkorne bolnike
ogoroza $e bolj kot druge predstavnike populacije, in o inkon-
tinenci, utrjujejo znanje o tem, kako bolje in laze obvladovati
sladkorno bolezen in zaplete, povezane z njo. Organizirali
smo tudi avtobusni prevoz uéencev in dijakov z obmogja, na
katerem deluje Drustvo diabetikov Skofja Loka, na drzavno tek-
movanje v Ajdovséino.

DruZzabno-rekreativni dogodki

Sledili so Se martinovanje, ki nas je za nekaj ¢asa popeljalo v
Solske klopi v petdesetih letih, pohodi ob dnevu sladkorne bo-
lezni in novoletno srecanje. Na meddrustvenem pohodu sta se
nam za nekaj ¢asa pridruzila tudi zupan obgine Skofja Loka
in pater Jozko. Udelezence pohoda sta povabila, naj si ogle-

<l R it P

Drzavno tekmovanje uéencev osnovnih in srednjih ol v Ajdovs€ini, ucen-
ci in dijaki osnovnih in srednjih Sol iz Skofje Loke, Zirov, Zeleznikov, Go-
renje vasi in Poljan

dajo spektakularno predstavo Skofjeloski pasijon, ki se bo v
letoSnjem velikono&nem €asu odvijala na ulicah in trgih vec kot
tiso€ let starega mesta. Od zadnje postavitve je minilo Zze Sest
let, zato vas vabim, da se nam pridruZite tudi tisti, ki ste si pred-
stavo v preteklosti Ze ogledali. Prisréno dobrodosli v Skofji
Loki.

Tanja Oblak, foto: Tanja Oblak

M Drustvo diabetikov Slovenj Gradec

Decembrski pohod

V sredo, 3. decembra, so se pohodniki nasega drustva po-
dali na pohod Cez goro k oéetu.

Iz Slovenj Gradca so se z avtobusom podali skozi Kotlje v Me-
Zi8ko dolino, vse do Koprivne. Od tod jih je pot vodila skozi Luze
do kraja nad Zelezno Kaplo. Tam so se okrepéali in nato jih je
Cakal $e del poti do kmetije pri Kumru v Koprivni. Pohodnike
S0 vseskozi spremljale drobcene sneZinke in jih spodbujale v
hladnem decembrskem dnevu. Na kmetiji so jim pripravili bo-
gato zakusko, kar jim je zelo prijalo, saj so bili od dolge poti
Ze posteno utrujeni. Veselih spominov kar ni zmanjkalo in nad
Peco se je prikradla no¢. Pohodniki so se morali posloviti in
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Nasi pohodniki
podati proti domu. Izlet je bil prijeten in prava popestritev praz-

ni¢nim dnem, ki so bili pred vrati.
Franc Areh, foto: Stane Oblak



M Drustvo diabetikov Velenje

Obc¢ni zbor

Pa nam je le uspelo najti dan, ki ni pustna sobota. Zbralo se
je 107 ¢lanov, kar je lepo Stevilo, glede na Stevilo vseh ¢la-
nov pa ne povsem zadovoljivo. LetoSnjega predavanja smo
se Se zlasti veselili, saj nam je spregovoril prof. dr. Andrej Ja-
nez iz UKC Ljubljana, priznani strokovnjak in odli¢en preda-
vatelj.

Nekaj njegovih misli se mi je posebej vtisnilo v spomin. Nje-
gov prijatelj pilot je ob neki priloZznosti dejal: delo diabetolo-
ga je enako delu pilota — oba morata poznati vse parametre,
da izbereta varno pot za vodenje diabetika oz. letala. Pa Se
ta: diabetes je huda bolezen. Vse preve¢ nas namreC prepri-
Cujejo, da lahko zivimo povsem normalno zivljenje, le da mo-
ramo upoStevati tistih nekaj sto pravil in pravilc. Pa Se poce-
ni baje zivimo — to sem sliSala danes v oddaji Dobro jutro! V
poplavi vseh mogocih preparatov, ki nam menda omogoca-
jo brezskrbno zivljenje, je odli¢en obCutek, Ce ti tako znan stro-
kovnjak potrdi, da je tvoja bolezen huda. In ker je na teko-
¢em z najnovejSimi zdravili, nam je znal dati tudi informacijo
o pametnem inzulinu. Upam, da ga bom $e dozivela. Do ta-
krat pa: pametno naprej in enkrat na leto na pregled nog! To
je obveznost!

Plesno presenecenje

Sledil je obCni zbor s standardnim delovnim predsedstvom
(saj so kar €edni) in ustaljenim dnevnim redom. Pozdravu
predsednice so sledila porocila: predsednice, blagajniCarke, nad-
zornega odbora in disciplinske komisije Za oddih od porocil je

Zavidanja vreden obisk!

sledilo preseneclenje in tokrat res nih€e ni vedel, kaj pripravlja
predsednica. Postavljen je bil razkoSen portal, ki je malo, am-
pak res malo, spominjal na lutkovni oder. Toda pred njim je stal
prestol. Napoved je udarila kot bomba: plesna skupina iz Zal-
ca, v njej tudi zdravstvene delavke, je pripravila ples v ¢ast egip-
Canski boginji Izidi, boginji zdravja.

NavdusSenje zbranih je bilo veliko in ko smo zaceli glasovati o
porodilih, bi bili nekateri radi glasovali tudi za plesalke. Bile so
res odli¢ne!

IZ NASIH DRUSTEV

Letosnji izzivi drustva

Vrnili smo se k resnosti zivljenja, delovnemu in finan¢nemu na-
¢rtu. Od mnozice nalog, ki nas ¢akajo, se nam je kar zvrtelo
v glavi. Kon¢no pa smo doc¢akali novico, ki jo ze leta in leta pri-
Cakujemo: 10. aprila ob 16. uri odpiramo svoje prostore! Skrom-
na povrsina — toda nasa. In ker k veselju spadajo tudi plesal-
ke, so se nam ¢lanice plesne skupine predstavile Se kot tre-
busne plesalke. Fotoaparati so bliskali kot na podelitvi oskar-
jev. Nadaljevali smo z odlo¢anjem o viSini ¢lanarine za leto 2016,
ki ostaja enaka, to je 10 evrov, varovanci Doma za varstvo odra-
slih pa so kot doslej opros¢eni placevanja ¢lanarine.

LetoSnje presenecenje - ples v ¢ast egipéanski boginji Izidi in orientalski
ples na obénem zboru.

Gostje ob¢énega zbora

Kot se za skup$&ino spodobi, dobijo besedo tudi gosti. Se zla-
sti veseli smo zupana obgine Soétanj, Darka Meniha, ki tako
pridno obiskuje nase zbore, kot da bi bil nas ¢lan. Njegova red-
na prisotnost nam veliko pomeni, saj je edini iz politi¢nih voda,
ki nas ne odpravi z namestnikom ali pa kar s posto. Mestno
obcino Velenje je zastopal podZzupan Srecko KoroSec, pozdra-
vili pa so nas tudi predstavniki Drustva diabetikov iz Mozirja,
Meziske doline in Slovenj Gradca, ki je prenesel tudi pozdra-
ve predsednika zveze Petra Miklav¢i¢a. Med nami so bili tudi
razstavljavci podjetja Stoma center Sana in Alpe Pharma. Na
koncu sem predsednici izroCila darilce DVO Velenje, ki so
nam ga varovanci podarili pred mnogimi leti z Zeljo, da bi kra-
silo steno nade lastne pisarne! No, pa jo bo. Obvezna pred-
zadnja in zadnja to¢ka: kosilo in ples ter poslovilni pozdrav —

saj se vidimo v Strunjanu! Ingeborg Cas, foto: Franc Cas
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M Drustvo diabetikov Murska Sobota

Zakljucek
uspesnega leta

Ko smo si na za€etku novega leta zadali naloge za celo leto,
smo ob tem pomislili, da vsega zastavljenega ne bomo mogli
uresniciti in izpolniti. A s skupnimi moémi in pozitivhimi mi-
slimi se da vse narediti. To nam je uspelo tudi v letu 2014, saj
smo vse nacrtovano izpolnili. Pred nami pa so ze novi izzivi.

Zadnje predavanje preteklega leta
ter zadnje druzZenje

Na sestanku v decembru smo prisluhnili predavanju Pomen
nadzora HbA1c ter izvedli meritve HbA1c s pomocjo Danice
Ostanek iz Z&Z, ki nas je tudi pohvalila in nam zazelela veli-
ko uspeha pri nadaljnjem vodenju sladkorne bolezni. Izvedli
smo tudi anketo o delu v preteklem letu in zbirali predloge za
naslednje leto.

Prisluhnili smo predavanju o dializi.

S pomocjo podijetja Med Trust smo skupaj z Drustvom ledvi-
¢nih bolnikov Pomurja v Ostariji Kova¢ v Melincih organizirali
zakljucek leta. Ob prijetnih zvokih tamburasev Kulturno-ume-
tniSkega drustva Beltinci in klaviature Stjepana Pucka-Braca
ter ob okusni hrani in prijazni postrezbi smo uzivali in kovali
nacrte za naprej vse do poznih ur.

Obisk bolnih ¢lanov

Nikoli ne pozabimo tudi na ¢lane drustva, ki se nam zaradi bo-
lezni ne morejo pridruziti na sre¢anjih. Med letom jih redno ob-
ves€¢amo ter seznanjamo o delovanju drustva. Decembra jih
obis¢emo na domu, obdarimo z majhno pozornostjo in z nji-
mi malo poklepetamo, da jim vsaj malo polepSamo bozi¢no-
novoletne praznike.

Uspesen skok v novo leto s predavanji

V novo leto smo vstopili aktivno. Organizirali smo Ze dve pre-
davaniji, prvo je bilo Dializa in sladkorna bolezen, ko nam je
¢lanica drustva Zdenka Tratnjek, dipl. med. sest., odgovorna
sestra v dializnem centru Splosne bolniSnice Murska Sobota,
nazorno opisala, kako poteka zdravljenje ob kroni¢ni odpove-
di ledvic. V enournem predavanju je povzela vse pomembne
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Pomen telesne aktivnosti pri sladkorni bolezni je neizpodbiten.

dejavnike za nastanek bolezni, zdravljenje in tudi opisala na-
domestno zdravljenje bolnikov po dokon¢ni odpovedi ledvic.

Februarja smo organizirali predavanje Pomen telesne aktivno-
sti pri obvladovanju sladkorne bolezni, prisluhnili smo fiziote-
rapevtki iz Splosne bolni$nice Murska Sobota Metki Vlaj. Ze
na zacCetku nas je izzvala z vpraSanjem: Kaj je najtezje pri te-
lesni aktivnosti? Hm ... Seveda vstati s fotelja in narediti prvi
korak. Skozi predavanje smo se kar prijetno razgibali, Se zla-
sti trebusne miSice, naredili smo nekaj vaj joge smeha. Saj pra-
vijo, da je smeh pol zdravja, drugo polovico pa dosezemo s
svojo aktivnostjo in seveda primerno prehrano. Ob koncu smo
se vsi strinjali, da se dobimo na delavnici Pomen telesne aktiv-
nosti pri obvladovanju sladkorne bolezni, ki poteka vsak Cetr-
tek popoldne na Novi Ekonomski Soli v Murski Soboti.

Na zeljo €lanov in predvsem ¢lanic druStva smo z novim le-
tom uvedli Kreativne delavnice — ro¢na dela ob ponedeljkih.
Pod vodstvom Marije Spari pridno izdelujemo rozice in re-
menke — pisanice, saj se priblizujejo velikono¢ni prazniki, ki si
jih bomo popestrili z lastno kreativnostjo.

Marija Barber

M Drustvo diabetikov Trzi¢

Obc¢ni zbor

Zadnjo soboto v januarju so se na rednem obénem zboru se-
stali trziski diabetiki. To je bil obenem tudi zaklju€ek Stirilet-
nega mandata predsednice Ane Marije Hafner in delovnih te-
les, ki so v tem ¢asu delala v drustvu.

Obc¢nega zbora so se udele-
zili predstavniki vseh gorenj-
skih drustev in tudi nekaterih
drustev iz Trzi¢a. Zal sta se
opravi€ila Zzupan, ki zelo na-
tan¢no spremlja delo drustva,
in tudi predsednik zveze, ki je
za obisk pooblastil predsed-
nico nadzornega odbora Sil-
vo Zontar. Prisotnim so bili
predstavljeni delo zadnjega leta in problemi, ki so se reSeva-
li v drustvu. Nato pa je sledila razreSnica staremu odboru in

Novi predsednik Marjan Spehar



M Drustvo diabetikov Ljubljana

Telesna aktivnost
ima pri nas tradicijo

V nasem drustvu Ze vrsto let skrbimo za redno rekreacijo na-
Sih ¢lanov. Tako €lani lahko vsak ¢etrtek telovadijo v Dvora-
ni Tabor.

Telovadimo z nasmehom.

Pobudo za redno vadbo je leta 1995 dala nasa ¢lanica Mate-
ja Smuc, ki je prva leta kljub fiziéni oviranosti telovadbo tudi
vodila. Po letu 2000 smo na pobudo nasega Igorja organizi-
rali vsako prvo in tretjo sredo v mesecu plavanje z dodatkom
vodne vadbe v URI Soca, ki se ga mnogi udelezujejo z veli-
kim veseljem.

Socasno, torej po letu 2000, je bil uveden tudi rekreativni spre-
hod vsako sredo na Ljubljanski grad, z merjenjem krvnega slad-

Pred zacetkom ob&nega zbora

komisijam. Za novega predsednika je bil izvoljen Marjan Spe-
har, ki je v drustvu Ze od samega zacetka. Predstavil je pro-
gram dela za tekoce leto in vsi prisotni so se z vsebino stri-
njali. Oglasili pa so se tudi gostje, ki so izrekli marsikatero po-
hvalo za dobro sodelovanje na Gorenjskem in povezovanje
med drustvi. Nusa Hafner, foto: Marko Hafner
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Veselje v bazenu

korja pred aktivnostjo in po njej, za kar poskrbi nasa €lanica
Slavi.

-

Gremo v vsakem vremenu.

Ze tretja sezona pa se je zadela za ljubitelje kegljanja, ki je na
urniku rekreacije nasega drustva vsak ponedeljek pod budnim
oc¢esom Mice Pust.

Le koliko jih bo padlo?

Z letom 2000 je vse redne rekreativne dejavnosti prevzela
Hermina Steh. Z njenim odhodom pa sem te naloge prevze-
la Neli Marjeta Kapus. V veliko zadovoljstvo mi je sodelovati
z vsemi udelezenci in opazovati njihov napredek, tako na so-
cioloski kot fizi€ni ravni. Vabimo vas, da se nam pridruzite!

Neli Marjeta Kapus,
foto: Neli Marjeta Kapus, Blanka Kapus Passecker in Cenka Berci¢
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H Drustvo diabetikov Metlika

Skupina za diabetike
v Domu stanovalcev
Metlika

Skupina za diabetike v Domu stanovalcev Metlika, ki deluje
v okviru Drustva diabetikov Metlika, se sestaja Ze sedmo
leto, vsak zadniji torek v mesecu. Na teh srec€anjih, ki jih vodi
medicinska sestra Mojca Kosele, se stanovalci doma, diabe-
tiki, sodeluje jih okrog dvajset, seznanjajo z razli¢nimi pro-
blemi, na katere diabetiki naletijo med svojo boleznijo.

V letu 2014 smo imeli osem sre€anj, na katerih smo obravnava-
li naslednje teme, ki so zanimive za diabetike: nega koZze diabe-
tika, nega nog, zdravila in prehrana diabetika, suha usta, bole-
zni srca, bolezni oéi, dvomi o sladkorni bolezni, meritve RR in krvne-
ga sladkorja. O zapletih pri sladkorni bolezni sta nam predavala
dipl. med. sestra mag. Mira Brodaric¢ in prof. dr. Blaz Mlacak.

Piknik drustva

Poleg teh srec¢anj se je nekaj ¢lanov 13. septembra 2014 ude-
lezilo piknika na letaliS€u Prilozje, kjer so bili tudi ¢lani Drustva
diabetikov Trbovlje in Drustva diabetikov MeZica. Pevski zbor
Doma stanovalcev Metlika pa je s kulturnim programom so-

Ob svetovnem dnevu smo imeli tudi kulturni program.

deloval za dan diabetikov, 14. novembra 2014, v gosti§€u Gera
Metlika. Zapeli so nekaj pesmi in zaigrali nekaj melodij.

Prizadevamo si, da bo ta skupina $e naprej delovala tako kot
doslej, saj bomo z rednim obve§&anjem stanovalcev vsaj malo
omilili probleme oz. zaplete pri sladkorni bolezni. Ze samo sre-
¢anje in pogovor vsakemu bolniku veliko pomenita, posebno pa
Se diabetiku, saj ga ob sladkorni bolezni pestijo e druge teza-
ve, ki spremljajo sladkorno bolezen: visok krvni tlak, obolelost
ledvic, oci in drugi dejavniki tveganja. Torej upamo, da nam bo
tudi v prihodnje uspelo organizirati sreCanja vsaj v takem obse-
gu, kot smo jih doslej, in da bomo s takim na¢inom delovanja

pridobili Se ve¢ udelezencev teh sre¢anj. Jozica Kocevar

Ml Drustvo sladkornih bolnikov Ajdovs¢ina
in Vipava

Ob novem letu 2015

Kar nekaj ¢asa se drustvo sladkornih bolnikov Ajdovs¢ine in
Vipave ni oglasilo v medijih, kar pa ne pomeni, da nismo
aktivni in da zanemarjamo delo v drustvu. Vsak mesec ima-
mo na programu srec¢anja, enodnevne obiske toplic in pre-
davanja. Enkrat na leto se sre¢amo s prijateljskim drustvom
Tolmin, poleg tega pa imamo tudi $portna sre¢anja diabeti-
kov, vsako leto v drugem kraju. Povezali smo se z Drustvom
upokojencev Vipava in Drustvom invalidov Ajdovs¢ina. Sku-
paj smo boljsi in dozivljamo lepo obiskane kulturne priredi-
tve, ki nas bogatijo, saj spoznavamo, kako lepo in dragoce-
no je zivljenje, ki ga zivimo, in ga znamo bogatiti na nacin, ki
se mu rece prijateljstvo in medsebojno razumevanje.

Druzina Markovi¢ iz Vipave (gozdarstvo in prevoznistvo) nam
je letos podarila majice z naSim emblemom in napisom Slad-
ki in sre¢ni. V tem napisu je veliko resnice, ker nam vsak dan,
ki ga kljub bolezni lepo prezivimo, prinese sre€o in upanje na
dolgo Zivljenje brez hudih zapletov. Tudi podjetje Skrlj iz Vrhpo-
lja nam ze vec let ob novem letu podari nekaj sto evrov. Izjem-
no smo jim hvalezni, saj znamo vsak evro pametno porabiti.

Kakovostna predavanja, a $e boljsi obisk zaZelen
Dr. Franc Koren je naSemu razumevanju primerno pripravil pre-
davanje z naslovom Inzulin, moj prijatelj. Bil je tako iz&rpen,
da nam je vsem za vedno razSsiril razumevanije o diabetesu in
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Nasa srecanja so osrecujoc€a, saj nas povezuje enaka nadloga — diabetes.

inzulinu. Sanofi Aventis nam je omogocil predavanje in nam
pripravil pogostitev. Drugi del predavanja pa nam je veliko pa-
metnega in nujnega za nase odnose z zdravniki, bolni$nica-
mi, zavarovalnicami in zdravili predstavila varuhinja paciento-
vih pravic za zahodno Primorsko Jozica Trost Krusec. Zelo smo
ji hvalezni in odlo€eni, da jo bomo ez Eas znova povabili. Naj
vsem skupaj Se enkrat z veliko iskrenosti re€em hvala.

Novoletno srecanje za ¢lane

Poleg vecerje, spros¢enega druzenja in malo glasbe smo pri-
pravili Se skromna darila, ki nas razveselijo in poteSijo rado-
vednost ob naSem pogledu v vre¢ko. Saj nismo zahtevni, lepo
pa je. Predvsem pa je pomembno, da smo aktivni in zelo pri-
jateljski. Vimenu upravnega odbora drustva Zelim sre€no novo
leto 2015 vsem diabetikom in vas vabim, da se nam pridruzi-
te, ker bomo skupaj mocnejsi. Sonja Groznik



Ml Drustvo diabetikov Kranj

Slovo od preteklega
leta | :

V dneh, ko je polno prijaz-
nih stiskov rok in ko so vo-
Sc¢ila polna lepih zelja, smo
se znova srecali kranjski
cukréki. Prazniéni decem-
ber smo popestrili in zaklju-
Cili s krajSim pohodom po
okrasenem srediSéu Kra-
nja, ki ga je drustvo organi-
ziralo prvi¢, organizirali pa
smo tudi praznicni vecer.

-

V prostorni in lepo okrase-
ni dvorani Doma krajanov
Visoko smo se zbrali v pe-
tek, 12. decembra, v poznih popoldanskih urah. Zelja po dru-
zenju z vecerjo, glasbo in plesom je bila dovolj mo¢na za 58
udelezenceyv, ki so z navdusSenjem pozdravili kavbojsko ple-
sno skupino Country macke, ki je s svojim 15-minutnim pro-
gramom uradno naznanila in popestrila zaCetek prijetnega ve-
¢era in druzenja.

ko pokazemo, da se imamo radi.«

Preizkuseno dober vecer

Po kratkem pozdravu predsednice drustva Jolande Polanec je
7upan obgine Senéur Ciril Kozjek vse prisotne lepo pozdravil,
jim zazelel prijeten veler ter veliko zdravja in vsega lepega.
Po skrbno in dobro pripravljeni veceriji je sledil zabavni del ve-
Cera. Za dobro razpolozenje je poskrbel Duo iz Hotemaze. Ob
zvokih glasbe so se najbolj navduseni plesalci podali na ple-
siSCe, drugi pa so se zadrzali v prijateljskem klepetu. Ker smo

Novoletna “poslanica” predsednice drustva: »Ljudje
potrebujemo vsaj dobro zdravje, mir, varno zavetje doma,
upanje, denar, uspehe, delo ter ¢as zase in za to, da lah-
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imeli organiziran avtobusni prevoz, smo lahko brez skrbi spili
kozarcek ali dva rujnega. Za dodatno razvedrilo pa smo po-
skrbeli Se z druzabnimi igrami. Sledila je $e tradicionalna po-
delitev simboli¢nih daril najstarejSima in najmlajSima sladkor-

Decembra je Kranj prazniéno mesto z mnozico kultur-
nih dogodkov in okrasjem, kjer Se posebej izstopa za-
res velika bozi¢na jelka, ravno pravi kraj za skupinsko
sliko.

nima bolnikoma oz. ¢lanoma. Spros¢eno, zivahno in veselo praz-
ni¢no druzenje v druzbi dobre hrane, pijace in glasbe se je zav-
leklo pozno v no€.

Pohod po prazni¢cnem Kranju

December je mesec, v katerem Kranj Se posebej zazari. Zato
smo se v petek, 19. decembra, v poznih popoldanskih urah,
ko se prizgejo prazni¢ne lui, zbrali pred Diabeti¢nim centrom
in se nato skupaj podali proti staremu mestnemu jedru. Zmer-
na hoja nas je pripeljala po krajSih postankih v samo sredis-
Ce, kjer smo se nekaj ¢asa zadrzali in si vzeli ¢as za skupin-
sko sliko, zadnjo v letu 2014. Svoj uro in pol trajajoci pohod
smo zakljucili ob skromni pogostitvi in prijetnem ter spro$ce-
nem druzenju v enem od kranjskih lokalov.

Jolanda Polanec, foto:Ivan Benegalija

M Drustvo diabetikov Meziske doline

Zakljucek leta

Ze vrsto let ob zakljuéku iztekajoéega se leta pripravimo sre-
Canje ¢lanov. Letosnje srec¢anje je bilo izjemno pestro, saj smo
poleg rednega programa organizirali Se interni srecelov z
dobitkom za vsako srecko.

V kratkem kulturnem programu se nam je predstavila skupina
Zimski kosci iz Le§, ki je ve€ino inStrumentov izdelala sama.
Vsako aktivnost popestrimo z razliénimi programi, ki nam po-
magajo lajSati sladkorno bolezen, zato smo letos organizirali
predavanje o oskrbi ran. Predavala je predstavnica podjetja Za-
loker&Zaloker Melita Grumerec. Prav tako nismo pozabili na
priznanja, ki smo jih podelili Zdravstvenemu domu Ravne na
Koroskem in direktorju Stanislavu Pusniku, saj nam vedno pri-
skocijo na pomoc¢ z nasveti.

Nismo pa pozabili niti na priznanja nasim ¢lanicam iz skupine

Priznanja ¢lanicam za marljivo delo

za ro€na dela. S prakti¢nimi darili obdarimo ¢lane v domovih
starejSih ob&anov in s Eestitkami vos&imo ob razli¢nih prazni-
kih ter za okrogle obletnice. Veselo praznovanje smo zaklju-
Cili ob glasbi nasega prijatelja Blaza. Max Kragelnik
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M Drustvo diabetikov Posavje Brezice

v e e v
Nas Ivan Zivic
V torek, 30. decembra 2014, je v 85. letu umrl nas Ivan, lvan

Zivié. Od njega smo se poslovili na sonéno nedeljo, 4. januar-
ja 2015, na pokopalis¢u v PiSecah.

Ivan Zivi¢ se je rodil v Globokem pri BreZicah kmegkima star-
Sema kot Sesti otrok med osmimi. Mladost je bila trda, za ved-
no ozigosana s kruto usodo izgnanstva med vojno, izgubo oce-
ta in sestre ter vrnitve na poruseno domacijo. Kmalu po vojni
je nesrec¢no umrl Se starejSi brat, tako da je lvan kot petnajst-
letnik postal skupaj s svojo mamo in petimi nedoraslimi brati
in sestrami gospodar na opusto8eni domaciji. Ob vsem delu
in trudu za prezivetje ni zanemaril Solanja, saj se je zavedal,
da novi €asi prinasajo spremembe, te pa nove zahteve in zna-
nja. Od trgovskega pomocnika je napredoval do racunovodje
in med prvimi v letniku koncal $tudij na Visji upravni $oli v Lju-
bljani. Vmes je opravljal Stevilne drustvene in druzbene funk-
cije in se vkljucil tudi v politicno delo v domacem kraju in ob-
¢ini BreZice, Kjer je bil tudi predsednik izvrSnega sveta obcine
in direktor ali vodilni delavec v ve¢ lokalnih podjetjih. Po prie-
vanju sodelavk in sodelavcev je bil posten, odgovoren, pravi-
¢en do vseh, ki so cenili tradicionalne postene vrednote, in neiz-
prosen do stremuhov in lenu-
hov. Svoje mnenje in staliS¢e
je vedno jasno in glasno po-
vedal, kar marsikomu ni bilo
pogodu, ampak ... Za svoje
delo in vidne sledi je prejel
Stevilna priznanja, ¢astne na-
zive (tudi v Zvezi diabetikov
Slovenije) ter bil imenovan za
Castnega ob¢ana obcine Bre-
Zice.

Sladkorna bolezen
nas je povezala

Seveda je bilo treba misliti tudi
na lastno druzino, zeno Stef-
ko, héer Darjo in sina Janka.
Skupaj so si zgradili dom v
Globokem. Vse zahteva svoj davek! lvan je to izkusil skozi slad-
korno bolezen. Tudi ta preizku$nja mu je pokazala novo pot,
saj je na pobudo dr. Vande Kostevc Zorko iz breziske bolnis-
nice v zaCetku leta 1991 prevzel funkcijo predsednika Drustva
diabetikov Posavje-Brezice. Od tod naprej se Zelim spominja-
ti lepega sodelovanja z nasim Ivanom.

lvan, tle se smodi ...

Sam sem zbolel za sladkorno v zagetku leta 1991. Ze v bol-
ni$nici v Brezicah mi je dr. Zorkova skoraj ultimativno predla-
gala, naj se vklju€¢im v drustvo, ki je »pred kratkim zacelo zno-
va delovati in ga vodi éudovit lovek, Ivan Zivié«. Takoj bo ure-
dila vse potrebno, mene, Bernardko in najina sinova vélanila
v drustvo in me tudi predlagala v izvrSni odbor, kjer bom so-
deloval Ze na nasledniji seji. Hm, situacija me je prehitevala na
celi Crti, saj o sladkorni nisem vedel niesar, ker sem bil prvi
s tem blagoslovom v svojem sorodstvu. Kaj si bo le mislil ta
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Zivi&!? No, bil sem sprejet kot dobrodogel mlad ¢lan med ve-
terani, s pripombo, da v drustvu ne gre kar tako po domace,
in da bom uradno lahko potrjen kot ¢lan izvrSnega odbora Sele
na naslednjem ob&nem zboru. Do takrat pa lahko skrbim za
rekreacijsko dejavnost €lanstva, ker te funkcije uradno izvolje-
ni ¢lan v praksi ne izvaja. Normalno, saj sem takrat deloval v
Stevilnih drustvih. Red mora biti! Skozi vse leto sem bil pod
skrbnim nadzorom, slidal kako pripombo, pohvale so ostale tam
nekje v Globokem. Z druzino smo se predano posvetili delo-
vanju drustva in na naslednjem ob&nem zboru je predsednik

if

By

V spomin

~ L] L4
Ivan Zivic
V boziéno-novoletnem &asu je preminil spo$tovani Ivan Zi-
vi€, €lan in dolgoletni predsednik Drustva diabetikov Posa-
vje-BreZice. Tezko je ubesediti vse dobro, plemenito, ¢lo-
vekoljubno, kar je v svojem polnem Zivljenju storil za oZjo
in 8irSo skupnost. Opravljal je Stevilne pomembne in od-
govorne funkcije: bil je direktor tovarne Jutranjka BreZice,
direktor Slovina BreZice in predsednik izvrSnega sveta Ob-
Cine BreZice.
V osemnajstih letih njegovega predsedovanja je posavsko
drustvo diabetikov doZivelo preporod in razcvet; lvan Zivi¢
je namre€ s svojim vztrajnim delom, mo¢no voljo in veli-
kim elanom zgradil ugled drustva in povecal zaupanje ¢la-
nov. Leta 2005 je postal ¢astni predsednik Drustva diabe-
tikov Posavje-Brezice, 2006. leta je prejel priznanje ob 50-
letnici delovanja zveze na podrogju izobrazevanja in dela

s sladkornimi bolniki, leta 2011 pa mu je Zveza drustev dia-
betikov Slovenije podelila naziv ¢astnega ¢lana.

Ob tem, da je dolga leta prizadevno vodil nase drustvo, je
bil tudi podpredsednik Drustva izgnancev Slovenije, pred-
sednik Pihalnega orkestra Kapele in ustanovni ¢lan Dru-
Stva seniorjev in menedzerjev Posavja.

V nas spomin se je zapisal kot blag, prijeten ¢lovek. Na vse
ljudi je gledal prijazno, svetlo in spodbudno, z mnogimi je
spletal iskrene, trdne vezi. Imel je spostljiv odnos do vsa-
kogar in posluh za ¢lovesko stisko in solidarnost. Delati z
njim je bilo prijetno, pa naj je imel vodilno ali svetovalno vlo-
go. Se tako tezke zadeve so bile laZe redljive z njegovo kon-
struktivnostjo in odprtostjo za zamisli in predloge. Z notra-
njim mirom, strpnostjo in modrostjo je bil mnogim za zgled.
Ob vseh ¢asteh, ki so mu bile izkazane, pa je ostal skro-
men. Vsi smo cenili njegovo postenost, strpnost, preudar-
nost, zanesljivost in predvsem Clove€nost. S svojo oseb-
nostjo, delavnostjo in pokonéno drzo je dal velik pecat Po-
savju, Brezicam in okolici. Pokazal nam je, kako je treba
ziveti in delati. Hvalezni smo mu za nasa skupna leta, za
to, da smo lahko delali skupaj za dobro in za napredek dru-
Stev. Darja Mandzuka




v svojem nagovoru izrekel javno priznanje vsem, ki so v teko-
¢em letu pripomogli k uspeSnemu delovanju drustva. Na tak
nacin je to znal samo nas Ivan.

Sodelovanje z Ivanom

Skozi skoraj devetnajstletno aktivno delovanje v drustvu dia-
betikov sva z lvanom Ziviéem skupaj dodelala nagin sodelo-
vanja, ki je bilo preprosto vzorno. Na nasih sejah ni bilo pro-
stora za politikantstvo vseh barv, ni bilo nepotrebnih ocitkov
ali precenjevanja. Razli€na mnenja so bila upoStevana, dokon-
¢no odlocitev je, po soglasju vseh, vedno posredoval nas lvan
in tako je bilo! Ne spomnim se, da bi Ivan kdaj odlo¢il sam. Ved-
no me je poklical, me seznanil s problemom, me pocakal v dru-
Stveni pisarni ali sva se dobila v Globokem, v mojem podijetju,
pa tudi doma v Krski vasi. Posvet in dogovor sta bila njegovi
vodili v javnem zivljenju. Z leti sodelovanja sva si brez velikih
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besed razdelila naloge. On je skrbel za druzbeno-politi¢no
plat delovanja, ki je bilo tesno povezano tudi s finanénim de-
lom druStva, sam pa sem skrbel za tehni€ni in prakticni del de-
lovanja drustva. Vse zunanje dejavnosti sva opravila skupaj,
saj je bilo treba tudi potovati z avtom, in z leti je lvan Ze imel
dolo¢ene tezave kot posledico sladkorne bolezni. Tako sva se
spoznavala in si vzajemno zaupala tudi osebno. Bil je navdu-
8en nad mojo druzino, pravi stari kavalir do Bernardke, ki ga
je rada — v dopustnih mejah — razvajala, vedno dostopen si-
novoma, Se posebno, ko sta ugotovila, da stric lvan pripravi
najboljSe sendvice v Brezicah.

lvan Zivi€ si je s svojim delom in odnosom do ljudi, $e zlasti
diabetikov Posavja, zasluZzil ime na$ Ivan. Posavski sladkorni
bolniki in zdravstveni delavci, ki skrbijo za nas, si bomo to pre-

prosto dejstvo zapomnili. Hvala vam, nas Ivan!
Marjan Piltaver

M Drustvo diabetikov Maribor

December sta
zaznamovala
sport in zabava

V Drustvu diabetikov Maribor ze vrsto let or-
ganiziramo razlicne Sportne aktivnosti, kot
so stezno kegljanje, namizni tenis, pikado in
pohodnistvo. Ze tretje leto zapored smo or-
ganizirali tudi novoletni turnir v pikadu. Od
leta pa smo se poslovili na tradicionalni za-
bavi.

Pomerili smo se v pikadu in trem najboljSim podelili kolajne.
Izbrali smo tudi najbolj$o Sportnico in Sportnika leta 2014. Naj-
bolj$a $portnica Marija Sebjani¢ in najboljsi $portnik Ivan Hrngié
sta prejela posebno priznanje. Turnirju sta sledila Se druzenje
in pogostitev.

Zmagovalci pikada in naj Sportnika leta, od leve proti desni: Anica Rep,
Terezija Riedl, Marjan Novak, Darinka Derbuc, Ivan Hrnéi¢

Na novoletni zabavi smo se zavrteli.

Silvestrovanje

Na novoletno sre€anje smo povabili tudi 18 socialno ogroze-
nih ¢lanov diabetikov. Skupaj se nas je 120 €lanov zbralo v lepo
okra$eni dvorani Prometne Sole v Mariboru, kjer so nam pri-
pravili okusen novoletni meni. Za pozdravni govor, dobrodo-
Slico in voscilo z lepimi Zeljami v novem letu je poskrbel pred-
sednik Mirko Topolovec. Ob prijetnem druzenju smo pripravi-
li medsebojno obdaritev nasih ¢lanov in druzabne igre, ob ka-
terih smo se dodobra nasmejali. Da pa ne bi bil zaradi dobre
in obilne hrane sladkor previsok, smo poskrbeli e za glasbo
v Zivo, kjer so se nasi sladkor¢ki kar topili na plesiscu. V letu

2015 vam zelim veliko zdravja in smehal Lidija Salamon
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M Drustvo diabetikov Jesenice

Okrog jezera in v muzej

Na pustno soboto smo se ¢lani Drustva diabetikov Jesenice
zbrali na jeseniski zelezniski postaji in se z vlakom odpelja-
li na Bled. Voznja je bila pravo dozivetje, saj smo ze pozabi-
li, kako vznemirljivo je lahko potovanje z viakom.

Med potjo okrog jezera smo izmenjali novice o tem, kaj se je
ali pa se ni zgodilo od oktobra, ko smo bili skupaj na Talezu.
Pokomentirali smo Se komaj dan staro predavanje o vplivu
sladkorne bolezni na druzino in ze smo bili na Mlinem, kjer
nas je nas drustveni vodnik usmeril na izletnisko kmetijo Pr
Dornk. Tam nas je gospa Simona prijazno vodila skozi svoj
etnografski muzej, zanimivo zbirko predmetov iz njenega zi-
vljenja in zivljenja nasih prednikov. Ogledali smo si Cudovito
posodo iz najboljSega porcelana, znadilne glinene sklede in
vrée, modle za peko in okrusene lonce. Cudoviti so bili tudi

Nasa Cetica koraka ...

prti in prtiCki, pregrinjala in zavese, vezene brisace in postelj-
nina. V lesenih omarah so bila oblacila, v steklenih vitrinah
pa bozje podobice in razliéni spomincki. Obstala sem pri za-
nimivi zbirki morskih Skoljk in polzjih hiSic, Satuljic in pepel-
nikov iz Skoljk. Medtem so mozje ob¢udovali domaco delav-
nico s starimi Sivalnimi stroji ter z mizarskim, zidarskim, kro-
jaskim in ¢evljarskim orodjem. Poleg je Se oddelek Vse za
vrt, njivo in vinograd, vkljuéno s samokolnicami in kanglami
za zalivanje.

Predmeti, ki zazibajo v preteklost

Povzpeli smo se $e na skedenj, kjer so urejeni predmeti za
shrambo, kas¢o, kopalnico, pralnico in klet. V ropotarnici se
kot kresni¢ke priZigajo spomini, ko v sencah zagledamo ski-
ro, puncko iz cunj, jerbase in koSare, stare fotoaparate ... Ob
starih, z rozevino obitih smuéeh nas pozdravi pravo slamnato
straSilo, v nasprotnem kotu pa takratni tabli¢ni raGunalnik — ze-
lena lesena tablica s kredo in racunalo z lesenimi kroglicami.
O¢i bozajo otroske vozicke, ribiSke palice, kodralnike las, pi-
sane marele in spet smo mladi v svojih spominih. Ogledamo
si tudi zbirko jaslic iz vsega sveta in iz razli¢nih materialov, od
najstarejsih iz papirja do sodobnih iz stekla, plastike, volne in
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usnja. Meni so bile najbolj vSec€ jaslice iz medenjakov, ki jih je
gospa Simona postavila v zaprto posodo za akvarij (da ne bi
miske priSle zraven). Poseben prostor je namenjen vezeninam,
ki so jih vezli ob slovenskih praznikih in obi¢ajih; veliko jih je
naredila tudi gospodinja, saj Zze dvajset let veze in skrbi, da je
vedno kaj novega. Pri tem ji z veseljem pomagata tudi h¢i in
vnukinja. Na dvori§€u so Se panjske koncnice in kmecki vozo-
vi, v bifeju pa to€ijo domace pivo.

Skupinski pozdrav

Pot domov
Odpravimo se naprej proti cerkvi, kjer nas v bliznjem gostis¢u
Caka kosilo. Spotoma nas pozdravi blejski grad¢ak s svojimi
dvorjani in gardo, ko ob spremljavi »ta krofove godbe« pope-
lie maskare skozi Bled. Po okusnem kosilu Se malo posedi-
mo, potem pa se pocasi povzpnemo na breg, na ZelezniSko
postajo. V bifeju se kot vrabCki nagnetemo okrog mize, pije-
mo kavo, se 8alimo in smejimo. Na poti domov smo tihi in mir-
ni, malo zaradi prijetne utrujenosti, $e bolj pa zaradi novih do-
zivetij in spoznanj.

Lilijana Kos, foto: Anusa Ferjan

M Drustvo diabetikov Idrija

V spomin

Marija Katarina
Vihtelié (po domace Mimi)
(1940-2014)

Po tragi¢ni prometni nesreéi je boj za zivljenje izgubila
nasa marljiva in aktivna ¢lanica Drustva diabetikov Idrija Mimi
Vihteli¢. Dolga leta je delovala v izvrSilnem odboru drustva.
Bila je polna energije in dobre volje. Znala je motivirati
druge Clane, udelezevala se je vseh dejavnosti drustva, pred-
vsem pa je imela izjemen posluh za socloveka in vedno je
znala svetovati tako starejSim kot mlajsim sotrpinom. Mimi,

zelo Vas bomo pogresali. 5
Clani Drustva diabetikov Idrija




AKTIVNOSTI DRUSTEV

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

Drustvo diabetikov Cerknica

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

sobota, 21. marec 0béni zbor z zdravstvenim predavanjem Gasilski dom Cerknica Doroteja Nared, 031 652 087

od 10. do 17. maja Zdravstveno okrevanje v Smarjeskih Toplicah prijavljeni prejmejo obvestilo Doroteja Nared, 031 652 087

vsako sredo Uradne ure od 9.00 do 12.00 pisarna drustva, 01 72142 79

sobota, 28. marec Pohod: Planinski dom Komenda 0b 9.00, pri gostilni Olga v Mostah pri Komendi Tone KoSmerlj, 041 679 787

od 13. do 20. aprila Zdr ) o je na Debelem rticu ob 10.00, avtobusna postaja DomZale pisarna drustva, 01 721 42 79

sobota, 9. maj Meddrustveni pohod: Cerklje-Adergas-grad Strmol, DD Kranj sporo¢imo naknadno Tone KoSmerlj, 041 679 787

sobota, 16. maj Meddrustveni pohod J ice s srecanj sporo¢imo naknadno Tone Ko$merlj, 041 679 787

sobota, 23. maj Pohod: Mngan-Jamarski dom 0b 9.00, pri gostilni Mngan Tone KoSmerlj, 041 679 787

sobota, 30. maj 20. $portno druZabno sre¢anje diabetikov v Kocevju ob 7.00, avtobusna postaja Domzale pisarna drustva, 01 721 42 79

vsak torek Skupinski pohod v okolico Dravograda ob 16.00, ZD Dravograd Julka Svecek, 040 497 375

vsako sredo Uradne ure, merjenje krvnega sladkorja, pritiska, hol I od 10.00 do 12.00, Trg 29. julija, Dravograd pisarna drustva, 040 562 472

vsak cetrtek Skupinski pohodi v okolici Slovenj Gradca ob 16.30, Kulturni dom Slovenj Gradec Ana Rutnik, 031 667 035

vsak petek od aprila naprej Kolesarjenje ob 17.00, Sportna hala SG Danica S. Kotnik, 040 279 806

zadnja sobota v aprilu 1. kolesarska tura 2015 0b 9.00, Mercator Dravograd Alojz Spalir, 041 363 616

petek, 1. maj Pohod na Kosenjal 0b 8.00, pred vrtcem v Dravogradu Ivan Pavli¢, 040 562 472

nedelja, 17. maj 7-dnevno okrevanje v Lendavi 0b 10.00, Avtob. postaja Dravograd Ivan Pavli¢, 040 562 472

sobota, 30. maj 20. Sportno druZabno srecanje diabetikov v KoGevju ob 6.00, Avtobusna postaja Dravograd Ivan Pavli¢, 040 562 472

Drustvo diabetikov Gornja Radgona

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

Drustvo diabetikov Hrastnik

vsak ponedeljek Uradne ure v drustvenih prostorih 0d 9.00 do 11.00, sedezZ drustva L. Majes, 041 317 545, Vojka Zeleznik, 040 841 828

vsak ponedeljek Informacije po telefi 0d9.00do 11.00 telefon drustva, 081 611 340

vsak 1. torek v Merjenje sladkorja, hol ola in pritiska od 8.00 do 10.00, sedeZ drustva A. Ostroznik, 040 841 828, L. Majes, 041 317 545

sobota, 25. april 0gled dezele oglarjev - enodnevni izlet ob 8.00, drustveni prostori L. Majes, 041 317 545, V. Zeleznik, 040 841 828

sobota, 30. maj 20. $portno druZabno sre¢anje diabetikov v Kocevju ob 8.00, drustveni prostori L. Majes, 041 317 545, Vojka Zeleznik, 040 841 828
PiSete nam lahko na e-naslov: d.d.predsednik@kabelnet.net, diabetiki.hr@kabelnet.net

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 Petrov¢ic, 041 945 377

vsak petek Nordijska hoja 0b 16.00, UTA D. Kav¢ic, 041 448 424

torek, 17. marec Obéni zbor ob 17.00, gostilna Kos Zdenka Bogataj, 031 307 089

sobota, 30. maj 20. Sportno druZabno srecanje diabetikov v KoGevju ura odhoda sporocena prijavljenim udelezencem Zdenka Bogataj, 031 307 089

Drustvo diabetikov llirska Bistrica

1.in 16.vmesecu Dezurstvo z merjenjem KS in hol la 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 Bergo¢, 031 475 404

vsako sredo Dezurstvo na sedezu drustva od 11.00 do 12.00, sedez 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, balinis¢e 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 ... 0d 17.00 do 19.00, KS Sava drustvo, 040 480 939

vsak Cetrtek Telovadba od 16.30 do 17.30, TVD Partizan drustvo, 040 480 939

sobota, 11. april Izlet: tehniéni muzej Bistra, Vojaski park Pivka avtobus drustvo, Vehar, 031 801 068

sobota, 18. april Pohod na Sv. Lovrenc 0b 10.00, Zirovnica drustvo, Babi¢, 041 909 961

sobota, 9. maj Meddrustveni pohod: Cerklje-Adergas-grad Strmol, DD Kranj 0b 9.00, pod Jenkovo lipo drustvo, Babi¢, 041 909 961

sobota, 16. maj Meddrustveni pohod s srecanj 0b 9.00, Jeseni drustvo, Babic, 041 909 961

sobota, 30. maj 20. $portno druZabno srecanje diabetikov v Kocevju uro odhoda sporo€imo prijavljenim drustvo, Babi¢, 041 909 961

sreda, 25. marec Predavanije o sladkorni bolezni ob 17.00, zdravstveni dom Savica Juntez, 041 285 341

od 13. do 20. aprila Zdravstveno okrevanje v Smarjeskih Toplicah po dogovoru, prijavite se Savica Juntez, 041 285 341

torek, 14. april Ucna delavnica, prehrana sladkornega bolnika ob 10.00, v drustvu Savica Juntez, 041 285 341

torek, 21. april Meritve krvnega sladkorja od 8.00 do 9.00, v drustvu Marija Podbevsek

sreda, 22. april Predavanije o sladkorni bolezni ob 17.00, zd idom Savica Juntez, 041 285 341

sobota, 9. maj Meddrustevni pohod: Cerklje-Adergas-grad Strmol, DD Kranj po dogovoru, prijavite se Slavi Gorjup, 041 498 864

torek, 12. maj Ucna delavnica HIPE 0b 10.00, v drustvu Katarina Z. Ar¢on, M. Sivec

sobota, 16. maj Meddrustveni pohod Jesenice s sre¢anjem po dogovoru, prijavite se Slavi Gorjup, 041 498 864

torek, 19. maj Meritve krvnega sladkorja od 8. do 9.00, v drustvu Marija Podbevsek

sobota, 30. maj 20. Sportno druZabno srecanje diabetikov v KoGevju po dogovoru, prijavite se Slavi Gorjup, 041 498 864

vsak ponedeljek Telovadba s fizioterapevtko od 17.00 do 18.00, 0S Ljubo Sercer Franc Mikli¢, 051 340 571, Erika Mikli¢, 051 340 572

vsak 3. torek v mesecu Kopanje v Dolenjskih Toplicah 0b 9.00, AP Kocevje Franc Mikli¢, 051 340 571, Erika Mikli¢, 051 340 572

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

Vsako 2. sredo v mesecu Informacije in svetovanje od 12.00 do 13.00, v pisarni drustva Ksenija Speranda VidoSevic, 031 299 555

vsako sredo Uradne ure od 8.00 do 10.00 in od 16.00 do 18.00, v pisarni drustva  Branka Kaluza in ¢lani 10, 031 617 676

vsak Cetrtek Joga in refleksoterapija po prijavah Ksenija Speranda VidoSevic, 031 299 555

vsak petek 20. $portno druZabno sre¢anje diabetikov v Kocevju ob 17.00, po prijavah, v pisarni drustva Ksenija Speranda VidoSevic, 031 299 555

izbrani danv Pohod: Stezice do zdravja po prijavah Zofija Cvetkovi¢, 031 681 326

torek, 24. marec Predavanije (1. Ostan) ob 17.00, organizira LU Kocevje Ksenija Speranda Vido$evic, 031 299 555

torek, 31. marec Ekskurzija v Rogasko Slatino in okolico po prijavah Ksenija Speranda Vidoevic, 031 299 555

torek, 21. april Predavanje in kuhanje z Anjo Jane$ ob 15.00, v OS ob RinZi Ksenija Speranda Vidoevic, 031 299 555

sobota, 9. maj Ekskurzija v neznano po prijavah Ksenija Speranda VidoSevi¢, 031 299 555

sobota, 30. maj 20. $portno druZabno sre¢anje diabetikov v Kocevju prijave na lokalnih drustvih diabetikov 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

torek, 7. april Pohod: svetovni dan zdravja, Koper-Zusterna-Pasarela ob 10.00, Bonifika, Bife tenis Stanko Mikli¢ 031 714 821
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AKTIVNOSTI DRUSTEV

vsak ponedeljek in sredo

Drustvo diabetikov Kranj

Uradne ure

od 16.00 do 18.00, Diabeticni center Kranj

Datum Vsebina Cas in zbirno mesto Kontaktna oseba + tel. st.
sreda, 8. april Izlet: Logarska dolina ob 7.00, AP Lucija Marija Podvrsi¢ 031 708 132

nedelja, 3. maj Pohod: Bavisela Trst ob 10.00, Bonifika, Bife tenis Stanko Mikli¢ 031 714 821

Cetrtek, 7. maj Enodnevni izlet v Lasko s kopanjem ob 7.00, AP Lucija Marija Podvrsi¢ 031 708 132

sobota, 30. maj 20. $portno druZabno srecanje diabetikov v Kocevju 0b 7.00, AP Soca Koper Marija Podvrsic 031 708 132

Drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

vsako sredo

Meritve KS, HOL, trigliceridov, krvnega tlaka

od 8.30 do 9.30, Diabeticni center Kranj

Drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

vsak Cetrtek

Redna tedenska telovadba

od 19.15 do 20.15, Diabeticni center Kranj

Drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

3. ponedeljek v marcu

Brezplacne meritve ravni lipidov

od 16.00 do 18.00, Diabeticni center Kranj

Drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

petek, 20. marec

0bcni zbor DD Kranj

ob 17.00 MO Kranj

Drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

2. pon. v aprilu, maju, juniju

ol

Brezplacne meritve gleZenjskega i

0d 16.00 do 18.00, Diabeticni center Kranj

drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

3. ponedeljek v aprilu in juniju

Brezplaéne meritve HbAlc

od 16.00 do 18.00, Diabeticni center Kranj

drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

torek, 7. april
Cetrtek, 9. april

Delavnica: nordijska hoja (Erika Povsnar)
Kuharska delavnica: Jedi iz

priprava namazov ...

ob 16.00, Diabeticni center Kranj
od 16. do 20.00, Biotehniski center Naklo v Strahinju

drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

sobota, 11. april

Pohod: Planica-Krizna Gora

ob 9.00, Diabeticni center Kranj

drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

torek, 14. april

Delavnica: nordijska hoja (Erika Povsnar)

ob 16.00, Diabeticni center Kranj

drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

torek, 21. april

Delavnica: nordijska hoja (Erika PovSnar)

0b 9.00, Diabeticni center Kranj

drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

sobota, 9. maj

Meddrustveni pohod: Cerklje-Adergas-grad Strmol

0b 9.00, Pod Jenkovo lipo, Cerklje

drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

od 10. do 17. maja

7-dnevni program zd

vzgoje za diabetike v Termah Ptuj

ob 14.00, AP Kranj, postajalisce st. 1

drus pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

sobota, 16. maj

Meddrustveni pohod Jesenice s sre¢anjem

0b 9.00, DD Jesenice

drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

Cetrtek, 21. maj

Kolesarjenje

ob 16.30, Brunarica Stern, Kokrica

drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

sobota, 30. maj

20. Sportno druZabno srecanje diabetikov v Kocevju

ob 14.00, AP Kranj, postajaliSce st. 1

drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

3. ponedeljek v maju

vsak 1. ponedeljek v mesecu

Brezplacne meritve ravni lipidov

Drustvo diabetikov Lenart

Pohod po Slovenskih goricah

od 16.00 do 18.00, Diabeticni center Kranj

ob 10.00, Trgovina Klasek

drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

Stanko Cartl, 041 438 573

vsak 3. ponedeljek v Pohod po S| ih goricah ali kopanje v Biotermah M. Nedelja ob 10.00, Trgovina Klasek, po dogovoru Stanko Cartl, 041 438 573
vsako 1. sredov Merjenje krvnega sladkorj od 9.00 do 11.00, v drustveni pisarni Ingrid BelSak, 051 321 976
vsako sredo Uradne ure 0d 9.00 do 11.00, v drustveni pisarni Ingrid BelSak, 051 321 976

sobota, 28. marec

Volilni obéni zbor s predavanjem

ob 10.00, restavracija Kmeti¢ Voli¢ina

Jozica Vracko, 031 661 283

sobota, 30. maj

20. $portno druZabno srecanje diabetikov v Kocevju
Drustvo diabetikov Lendava

po prijavah, AP Lenart

Ingrid Bel3ak, 051 321 976

vsak ponedeljek in sredo

Drustvo diabetikov Litija in Smartno

Uradne ure

0d 8.00 do 11.00, druStvena pisarna

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

drustvena pisarna, 01 898 15 84

vsak ponedeljek in sredo

Telovadba

ob 19.30, Sportna dvorana

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

vsako sredo Plavanje v bazenu v Smartnem od 16.00 do 17.00, bazen v Smartnem drustvena pisarna, 01 898 15 84
vsak Cetrtek Pohodi v bliZnji in daljni okolici 0b 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

od 19. do 26. aprila

vsak ponedeljek

Edukativno okrevanje v Talaso Strunjan

Drustvo diabetikov Ljubljana
Uradne ure, merjenje krvnega sladkorja, krvnega tlaka

Obvestimo prijavljene

od 14.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2

drustvena pisarna, 01 898 15 84

pisarna drustva, 01 28 22 133

vsak ponedeljek

Kegljanje

od 10.00 do 11.00, Staniceva 41

Marija Pust, 040 388 966

vsak 1. pon.vlihem

Merjenje glikiranega hemoglobina (Hbalc)

od 15.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2

pisarna drustva, 01 28 22 133

vsak torek in Cetrtek

Uradne ure, merjenje krvnega sladkorja, krvnega tlaka ...

o0d 9.00 do 11.00, Ulica stare pravde 2

pisarna drustva, 01 28 22 133

vsako 1.in 3. sredo

Vodna aerobna vadba v bazenu

od 19.00 do 20.00, Intitut za rehabilitacijo RS

Neli Kapus, 041 601 421

vsako sredo Voden sprehod na grad zmerjenjem KS pred in po njem od 10.00 do 12.00, Ulica stare pravde 2 Judita Erjavec, 041 708 500
vsak Cetrtek Aerobna telovadba od 17.00 do 18.00, Sportno drustvo Tabor Neli Kapus, 041 601 421
vsako 1. soboto Planinski izleti po dogovoru Neli Kapus, 041 601 421
sreda, 25. marec Ob¢ni zbor z zd| im predavanjem ob 15.00, Dvorana Krka Judita Erjavec, 041 708 500
od 18. do 25. aprila Preventivno okrevanje Hotel Park Plaza Belvedere, Medulin Judita Erjavec, 041 708 500

vse leto

Vse informacije o aktivnostih in dodatne informacije

Drustvo diabetikov Ljutomer

vsako 3. sredo v mesecu

po dogovoru, v pisarni drustva

Judita Erjavec, 041 708 500

Anica Halabarec, 02 582 19 59

etrtek v mesecu

abavo do ve€ znanja
Drustvo diabetikov Maribor

ob 18.00, v pisarni drustva

od ponedeljka do petka Plavanje in savna v Fontani 4 ure (s €lansko izkaznico ceneje) Terme Fontana

vsak ponedeljek Brezplaéne 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 Zdenko Babi¢, 040 351 919
vsak pon., tor., Cet. Uradne ure 0d 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 Zdenko Babi¢, 040 351 919
vsako sredo Uradne ure od 12.00 do 16.00, Trubarjeva 15 Lidija Sal 022282310

vsak petek

Pikado in namizni tenis

vsak 1. petek od 10.-12., 2. petek od 15.-20., SD Branik

Zdenko Babi¢, 040 351 919

od 23. do 28. marca

Okrevanije v zdraviliS¢u Roga$

obvezna prijava

Lidija Salamon, 02 228 23 10

sobota, 28. marec

Dan za spremembe

Mesto Maribor

Lidija Salamon, 02 228 23 10

torek, 7. april

Delavnica: Kako Zivim s sladkorno boleznijo

ob 10.00, Trubarjeva 15, prijave

Lidija Salamon, 02 228 23 10

torek, 7. april

Brezplacne meritve sladkorja v krvi

ob 10.00, Trubarjeva 15

Lidija Salamon, 02 228 23 10

Cetrtek, 16. april

Pooh: Pohodimo sladkorno bolezen

0b 10.00, Trubarjeva 15, prijave

Lidija Salamon, 02 228 23 10

vsak torek od 14. aprila

Rusko kegljanje

od 16.00 do 18.00, dvorisce Trubarjeva 15

Zdenko Babi¢, 040 351 919

Cetrtek, 16. april

Kolesarjenje

ob 17.00, Qlandija

Zdenko Babi¢, 040 351 919

sobota, 18. april

Pohod na Urbana

0b 9.00, pred bolnisnico

Lidija Salamon, 02 228 23 10

petek, 24. april

Izlet v neznano

0b 9.00, pred bolnisni

Lidija Salamon, 02 228 23 10

torek, 5. maj
torek, 5. maj

Delavnica: Kako Zivim s sladkorno boleznijo
Brezplacne meritve sladkorja v krvi

ob 10.00, Trubarjeva 15, prijave
ob 10.00, Trubarjeva 15

Lidija Salamon, 02 228 23 10
Lidija Salamon, 02 228 23 10

Cetrtek, 14. maj

Pooh: Pohodimo sladkorno bolezen

0b 10.00, Trubarjeva 15, prijave

Lidija Salamon, 02 228 23 10

Cetrtek, 14. maj

Kolesarjenje

ob 17.00, Qlandija

Zdenko Babi¢, 040 351 919

sobota, 9. maj

Sportne igre invalidov MOM

obvezna prijava (Dvorana Tabor)

Zdenko Babi¢, 040 351 919

sobota, 16. maj

Pohod: Svecinska pot

0b 9.00, pred bolnisnico

Lidija Salamon, 02 228 23 10

sobota, 30. maj

20. $portno druZabno srec¢anje diabetikov v Kocevju

obvezna prijava

Lidija Salamon, 02 228 23 10

Razne Sportne aktivnosti

obvestila na spletni strani (www.diabetiki-mb.si) in oglasni deski drustva
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Datum Vsebina Cas in zbirno mesto Kontaktna oseba + tel. st.

Drustvo diabetikov Meziske doline

Uradne ure drustva
Pohod po okolici Le$

vsak ponedeljek in torek
vsak ponedeljek in Cetrtek

od 15.00 do 18.00, pisarna drustva
ob 14.00, pri Lukanu

Dezurni, 02 822 02 33
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 KorosSkem 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
Drustvo diabetikov Murska Sobota

ob 14.00, pri obgini Roman Potocnik, 041 754 256

vsak ponedeljek Balinanje 0d 8.30 do 10.00, pri Domu upokojencev MS Helena Copot, 041 343 630
vsak ponedeljek Kreativne delavnice 0d 10.00 do 12.00, Tomsiceva 15 Marija Spari, 031 784 780

vsak ponedeljek do 20. aprila  Nordijska hoja ob 17.00, pred grajsko ploscadjo 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 drugi in zadnji torek Uradne ure v prostorih drustva od 10.00 do 12.00, Tomsiceva 15, MS Danijela Santl, 031 526 710
vsako sredo Sahiranje od 8.30 do 10.00, v prostorih DD MS, TomSiceva 15 Marija Barber, 031 511 816
vsak Cetrtek, do pomladi Delavnica: Pomen telesne aktivnosti pri obvladovanju SB ob 15.00, v telovadnici nove Ekonomske Sole Marija Barber, 031 511 816
vsako 1. sredo v mesecu Sestanek drustva ob 17.00, v klubu PAC, Lendavska ul. 5 JoZica Gibcar, 041 953 874

nedelja, 12. april Ob svetovnem dnevu zdravja druZenje na Otoku ljubezni v IZakovcih na Otoku ljubezni

od 12. do 18. aprila Izobrazevalno okrevanje v Zdravilis¢u Strunjan obvestimo prijavljene Helena Copot, 041 343 630

30. maj 20. $portno druZabno srec¢anje diabetikov v Kocevju obvestimo pravocasno Helena Copot, 041 343 630
Vse informacije o prihajajocih dogodkih lahko spremljate tudi na nasi spletni strani http://www.dd-ms.Irf-pomurje.si/napovednik/

Drustvo diabetikov Novo mesto

Danijela Santl, 031 526 710

vsak dan Plavanje v Termah Smarjeske toplice in Dolenjske Toplice 0d 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, Roz ul. 10 tajnistvo, 0590 39 855, 064 160 300
torek, 24. marec Obéni zbor Hotel Krka tajnistvo, 0590 39 855, 064 160 300
sreda, 1. april Pohod: Ponikve-Mirna Pe¢ ob 13.00, ZP Kandija Danijela Vidmar, Fran¢iska Vovk, 064 160 300
sreda, 15. april Pohod: po Andrijanicevi poti 0b 13.30, 0S Grm Danijela Vidmar, Franciska Vovk, 064 160 300
sreda, 6. maj Pohod: po Josipovi poti 0b 13.30, 0S Grm Danijela Vidmar, FranciSka Vovk, 064 160 300
sreda, 20. maj Pohod: Smolenja vas-Zihovo selo ob 13.30, 0S Grm Danijela Vidmar, Fran¢iska Vovk, 064 160 300

sobota, 30. maj 20. $portno druZabno srecanje diabetikov v Kocevju

Koledar dogodkov drustva, aktualne objave, €lanki
Drustvo diabetikov Piran

vsak dan Rekreacija in telovadba

vsako 1. sredo v Joga smeha (vstopnina 5 evrov)

vsak 1. Cetrtek v mesecu Meritve krvnega sladkorja in holesterola (prispevek za listice)
vsako nedeljo Pohod s ¢lani drustva Faros

Drustvo diabetikov Posavje Brezice

¢lani prejmejo vabila po posti
spletna stran: http://ddnm.si

tajniStvo, 0590 39 855, 064 160 300
tajniStvo, 0590 39 855, 064 160 300

ob 7.30, na plaZi pod hotelom Metropol

od 17.30 do 18.30, Sportni center Lucija
od 8.00 do 9.00, v prostorih Farosa

0ob 9.30, pri OS Lucija z osebnimi avtomobili

Marus$a Pecnik, 031 628 491
Marusa Pecnik, 031 628 491
Marusa Pecnik, 031 628 491
Marusa Pecnik, 031 628 491 (prijave v soboto)

vsak Cetrtek Uradne ure 0d 9.00 do 11.00, na drustvu, Trg izgnancev 12a Marija Baskove, 040 734 950
sreda, 18. marec Zbor Elanov z zdravstvenim predavanjem ob 17.00, OS BreZice Darja MandZuka, 040 895 682
marec Pred je: Sladkorna bol invpliv na ledvice sporocijo naknadno, ZD Postojna predsednik drustva, 051 233 510
marec Predavanije: Vpliv depresije na sladkorno bolezen sporocijo naknadno, ZD Postojna predsednik drustva, 051 233 510
april Izlet v Mozirski gaj in Logarsko dolino po dogovoru predsednik drustva, 051 233 510
april Delavnice za €lane 0S BreZice, 0S Krsko, ZD Sevnica Darja MandZuka, 040 895 683
maj Predstavitev drustva ob dnevu RK - merjenje krvnega sladkorja  Brefice, Sevnica Darja Mandzuka, 040 895 685
maj 20. $portno druZabno srecanje diabetikov v Kocevju po dogovoru predsednik drustva, 051 233 510
sobota, 30. maj 20. $portno druZabno sre¢anje diabetikov v Kocevju Kocevje Darja MandZuka, 040 895 684
maj, junij Nega nog po dogovoru Stanka Horvat, 031 624 482

Drustvo diabetikov Ptuj

vsako sredo Dezurstvo v drustveni pisarni: prijave, informacije ...
vsako 2. sredo v mesecu Merjenje sladkorja v krvi in krvnega tlaka

sobota, 21. marec 0beéni zbor in zdravstveno predavanje

sobota, 25. april Izlet v Belo krajino

sobota, 30. maj 20. Sportno druZabno srecanje diabetikov v Kocevju
Drustvo diabetikov Slovenj Gradec

od 8.00 do 10.00, druStvena pisarna
od 8.00 do 10.00, druStvena pisarna
0b 9.00, Gastro Ptuj

ZelezniSka postaja

ZelezniSka postaja

Ida Fric, 041 469 510; M. Velikonja, 02 755 15 81
Marija Velikonja, 02 755 15 81

Z.Vucak, 051 272 804, M. Velikonja, 02 755 15 81
Sonja KoroSak, 041 528 615

Sonja Korosak, 041 528 615

vsako sredo Pohod po seznamu ob 14.30, Nova oprema 0Olga Repotocnik, 041 945 664
sreda, 25. marec Slovenj Gradec-Gmajna-Cuje$-Grajska vas-Slovenj Gradec ob 14.30, Nova oprema 0Olga Repotocnik, 041 945 664
vsak petek Kegljanje od 16.00 do 17.00 Stane Oblak, 040 603 853

Drustvo diabetikov Skofja Loka
vsak 1.in 3. ponedeljek Uradne ure
vsak torek in sredo Uradne ure in meritve

od 16.00 do 18.00, ZD Skofja Loka
od 8.00 do 10.00, vZD Skofja Loka

Tanja Oblak, 031 675 494
Irena Terkaj, 051 486 462

vsak cetrtek Rekreativni pohod Crngrob 0b 9.00, Mercator Podlubnik Tanja Oblak, 031 675 494
sobota, 21. marec Obcni zbor 0b 9.00, Solski center Poden Tanja Oblak, 031 675 494
po dogovoru Meritve gleZenjskega indeksa za €lane drustva po dogovoru Irena Terkaj, 051 486 462

Drustvo diabetikov tipa 1 Slovenije

sobota, 21. marec Ob¢ni zbor v Laskem (z izletom ali kopanjem)
sobota, 28. marec Pohod v kanjon Glinscice

sobota, 18. april Ucna delavnica: TravniSka kuharija, Maribor
0d 22. do 24. maja Sportno-izobraZevalni vikend, Banovci
Drustvo diabetikov Trbovlje

vsak torek in sredo Uradne ure

ob 10.00, Zdravilisce Lasko

ob 10.00, Boljunec (Italija) KD Franceta PreSerna
podrobnejse informacije naknadno

podrobnejse informacije naknadno

Eva Bolcic, 031 533 337
Eva Bol¢i¢, 031 533 337
Eva Bol€i¢, 031 533 337
Eva Bol€i¢, 031 533 337

od 10.00 do 12.00, na drustvu

Drustvo diabetikov Velenje

vsak ponedeljek Uradne ure 0d 9.00 - 11.00 in od 15.00 - 16.00, sejna soba DU M. Vertaénik, 070 875 519 in M. Ugovsek, 031 769 141
vsako sredo Tedenski pohod Velenje ob 16.00, Ribiska koca Velenje Matija Boski¢, 031 404 564
vsak cetrtek Tedenski pohod Sostanj ob 16.00, Ribiska koca Sostanj Fanika Jurjovec, 03 891 10 85, 031 437 595

sobota, 25. april Pooh: okoli Velenja-Kozelj
sobota, 16. maj Pohod: Mrzlica-Kal
sobota, 30. maj 20. $portno druZabno srec¢anje diabetikov v Kocevju

Drustvo diabetikov Zagorje ob Savi

obvestilo na oglasnih deskah ZD in druStvu
obvestilo na oglasnih deskah ZD in druStvu
¢as odhoda bo sporocen naknadno

Fanika Jurjovec, 03 891 10 85, 031 437 595
Fanika Jurjovec, 03 891 10 85, 031 437 595
Romana Praprotnik, 041 745 588

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 Meritve krvnega slodkorja, tlaka in hol ola 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 lzlake Ivan Polanec, 041 520 583

vsak Cetrtek Telovadba 0d 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

od 9.00 do 12.00, na drustvu

Drustvo, 03 583 10 49
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r’/ = POPUSTI IN UGODNOSTI ZA IMETNIKE CLANSKIH IZKAZNIC V LETU 2015

Zveza drustev diabetikov Slovenije nudi ugodnosti in popuste za Clane drustev diabetikov, ki imajo Clanske izkaznice. Ugodnosti in popusti

veljajo samo za imetnike ¢lanskih izkaznic, ki jo predloZijo v recepciji ali pri blagajni pred izdajo racuna. Popusti ne veljajo za skupine in se ne sestevajo.

Zdraviliséa in hoteli

Grand Hotel Sava & Lotus Terme, Zdraviliski trg 6, Ro-
gaSka Slatina, tel.: 03 811 40 00, faks: 03 811 47 32
- Vsem ¢lanom ob predloZitvi Clanske izkaznice od 15.
1. do 24. 12. 2015 v Grand hotelu Sava""" in Hotelu
Zagreb™" priznavajo desetodstotni (10-odstotni) po-
pust za 5- ali 7-dnevni polpenzion, v katerem ponuja-
jo: neomejeno kopanje v bazenih s termalno vodo in upo-
rabo savn v Lotus Termah, jutranjo gimnastiko in vod-
no aerobiko, uporabo kopalnega plas¢a in brisace za
kopanije, steklenico mineralne vode Donat Mg v sobi,
tematsko vecerjo (ob sredah), slovesno vecerjo ob sve-
Cah (ob sobotah), vsak vecer ples in zabavo v kavarni
Imperial, program za duhovno in Sportno prebujanje:
“pozdrav jutru”, aqua aerobiko, jogo, plesne vecere v
kavarni, druzabne igre, organizirane sprehode, noéno
kopanje ob petkih in sobotah do 23. ure ter vsak dan
pitje zdravilne mineralne vode Donat Mg. Ve€ informa-
cij najdete na naslovu: info@hotel-sava-rogaska.si in
www.rogaska.si. DoZivite zdravje priizviru Donata Mg.

Hotel Slovenija Rogaska Slatina, Celjska cesta 1, Ro-
gaska Slatina -Clani imajo pri rezervaciji bivanja v ho-
telu Slovenija RogaSka Slatina: 10-odstotni popustna
redne cene penzionov, polpenzionov in paketov, 10-od-
stotni popust na vstopnice za bazen in savno. Ve in-
formacij po telefonu: 03 811 5000.

Terme Dobrna, d. d., Dobrna 50, Dobrna, tel.: 03 780
8110, faks: 03 780 81 11 - Ponujajo naslednje popu-
ste, ki jih Clani lahko izkoristijo v recepciji Hotela Vita
in ZdraviliSkega doma: 10-odstotnega na vse progra-
me nastanitve po rednem hotelskem ceniku; 15-odstot-
nega na redne cene kopanja in kombinacije storitev ko-
panja (brez kombinacij s kosilom ali vecerjo), od torka
do Cetrtka od 11. do 15. ure, v bazenu hotela Vita; 10-
odstotnega na redne cene DeZele savn od torka do Ce-
trtka, od 11. do 15. ure; 10-odstotnega na redne cene
kopeli od torka do Cetrtka, od 13. do 16. ure; 10-od-
stotnega na redne cene storitev Medicinskega centra;
5-odstotnega na redne cene programov MC, razen spe-
cialisticnih pregledov in zdravstvene nege; 10-odstot-
nega naredne cene storitev in programov Hise na trav-
niku; 10-odstotnega na storitve Salona za nego las. Z
uveljavljanjem popustov iz ponudbe se izkljucujejo vsi
drugi popusti. Popusti veljajo za individualne rezerva-
cije (brez posredovanja agencij).

Terme Krka, d. 0. 0., bodo na podlagi pogodbe za leto
2015 zagotavljale ¢lanom drustva ob njihovi indivi-
dualni uporabi storitev naslednje popuste: Terme Do-
lenjske Toplice 10-odstotni popust na storitve name-
stitev, kopanja in zdravstvenega programa; Terme Smar-
jeSke Toplice 10-odstotni popust na storitve namesti-
tev, kopanja in zdravstvenega programa; Talaso Stru-
njan 10-odstotni popust na storitve namestitev, kopa-
nja in zdravstvenega programa. Popusti veljajo na in-
dividualne cene storitev iz rednega cenika, popust ne
velja za akcijske ponudbe. Naroéniki lahko uveljavlja-
jo popust samo z veljavno Elansko izkaznico ali drugim
dokazilom o ¢lanstvu.

Thermana Lasko, ZdraviliSka cesta 6, Lasko -Therma-
na Lasko ponuja v letu 2015 ¢lanom zveze in ¢lanom
drustev (tudi druZinskim ¢lanom) pri uporabi storitev v
hotelu Zdravilisce LaSko in hotelu Thermana Park La-
Sko naslednje ugodnosti: 30-odstotni popust na celo-
dnevne vstopnice za kopaliSCe hotela Zdravilice Lasko
vse dni v tednu. Popust velja tudi med prazniki in po-
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Citnicami; 20-odstotni popust na celodnevne vstopni-
cevTermalnem Centru hotela Thermana Park LaSko za
vstope od ponedeljka do petka. Popust NE velja med
prazniki in pocCitnicami. Pri akcijski ponudbi se na do-
placilo za vstopnico za savno obracuna tudi 10-odsto-
tni popust; 10-odstotni popust za bazen, bazen in sa-
vno, na storitve wellness in zdravstvene storitve. Izklju-
Cene so druzinske vstopnice in vecerne akcijske ponud-
be. Clani lahko izkoristijo ugodnosti na podlagi pred-
loZitve veljavnega osebnega dokumenta, kartice Ther-
mana clubain élanske izkaznice. Clani se ob prvem pri-
hodu vThermano (prvem izkoriSenju ugodnosti) iden-
tificirajo s ¢lansko izkaznico, na podlagi katere prido-
bijo kartico Thermana cluba (Modra kartica brezplacna,
Zlata kartica zletno Clanarino). Popust velja na dan iz-
koriSCenja storitve. Popusti se ne seStevajo z drugimi
popusti, ki jih daje ponudnik.

Terme Snovik - Kamnik, d. 0. 0., Snovik 7, Laze v Tu-
hinju, priznavajo na podlagi predlozene ¢lanske izkaz-
nice: 10-odstotni popust na redne kopalne vstopnice,
razen na prenosljive vstopnice in darilne vrednostne
bone; 20-odstotni popust na vse storitve wellness (ma-
saZe, savne, kozmeticne storitve) in paketne storitve;
20-odstotni popust na redne cene nastanitev in aktual-
ne paketne ponudbe. Vec informacij dobite po tel.: 01
834 41 00 ali 080 81 23, info@terme-snovik.si, in
www.terme-snovik.si.

Unior, d. d., Program Turizem, Cesta na Roglo 15, Zre-
ge, tel.: 03 757 61 62 in 03 757 61 55 - Clani imajo
pri rezervaciji bivanja v Uniturjevih centrih Rogla in Ter-
me ZreGe 10-odstotni popust na redne cene penzionov,
polpenzionov, najemov in paketov.

Terme TopolSica, d. d., TopolSica 77, TopolSica prizna
Clanom Zveze drustev diabetikov Slovenije in ¢lanom dru-
Stev diabetikov, ki so vkljuCeni v regionalna drustva, na-
slednje popuste: 15-odstotni popust na celodnevno in
3-urno vstopnico za bazene za otroke in odrasle; 15-od-
stotni popust na celodnevno in 3-urno vstopnico za ba-
zene in savno v hotelu Vesna. Popusti veljajo na cene
po uradnem ceniku. Popusti se ne seStevajo in ne ve-
ljajo za storitve, ki so 7e v akciji. Clan drustva se v recep-
ciji Term TopolSica izkaze z veljavno €lansko izkaznico.

Center Spa Perla, na Kidricevi ulici 7 v Novi Gorici (v
hotelu Perla), vam na podlagi predloZene ¢lanske izkaz-
nice pri pla€iluz gotovino prizna 10-odstotni popust na
posamezne vstope v bazene in savne ter 5-odstotni
popust na vse masaze. Ve¢ informacij po tel.: 05 336
33 33 - recepcija centra Spa Perla.

Razlicne storitve

Gospodar zdravja, www.gospodar-zdravja.si, priznava
¢lanom drustva 10-odstotni popust za: osebni elek-
tronski zdravstveni karton; varno elektronsko komuni-
kacijo zzdravnikom. V pametni osebni elektronski zdrav-
stveni karton si lahko shranite in uredite osebne zdrav-
stvene podatke (izvide,...), vodite dnevnike meritev
(krvni tlak, sladkor, teZo, PEF, ...) in jemanje zdravil.
Meritve lahko graficno spremljate in primerjate s ciljni-
mivrednostmi. Vpogled v osebni elektronski zdravstve-
ni karton lahko omogocite svojemu osebnemu zdrav-
niku ali kateremukoli drugemu zdravniku za namene
zdravstvenega posvetovanja. Osebni elektronski zdrav-
stveni karton imate vedno dostopen na svojem pamet-
nem telefonu, tabliénem racunalniku ali PC-racunalni-
ku. Ve€ informacij na spletni strani: www.gospodar-
zdravja.si ali na info@gospodar-zdravija.si.

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije - ¢lani Zve-
ze druStev diabetikov Slovenije imate z veljavno Clan-
sko izkaznico priznane enake ugodnosti kot ¢lani Dru-
Stva za zdravje srca in oZilja Slovenije pri preventivnih
zdravstvenih meritvah v Posvetovalnici za srce, Cigale-
tova 9, Ljubljana: glukoza, holesterol, trigliceridi, gliki-
ran hemoglobin, EKG, glezenjski indeks - preventiva gan-
grene. Meritve krvnega tlaka, srcnega utripa, obsega
pasu in saturacije so brezplacne. Vec¢ informacij na
spletni strani www.zasrce.si, po e-posti: posvetovalni-
cazasrce@siol.net, po telefonu 01 234 75 50 in 01
234 75 55. Prisrcno vabljeni.

Cenik storitev za leto 2015 (v evrih)

Vrsta preiskave Clani drustva Neclani
Krvni tlak in sréni utrip brezplacno brezplacno
Glukoza 2,00 2,50
Holesterol 3,00 3,50
Trigliceridi 3,00 3,50
Glukoza in holesterol 4,50 5,50
Glukoza in trigliceridi 4,50 5,50
Holesterol in trigliceridi 6,00 7,00
Holesterol, trigliceridi, glukoza 7,50 9,00
EKG 2,00 4,00
GleZenjski indeks 6,00 9,00
HbA1c - glikiran hemoglobin 8,50 11,00
Posvet s kardiologom 10,00 15,00

Medicinske storitve, d. 0. 0., Dunajska 158, Ljublja-
na, msp.slo@gmail.com - Clanom zveze drustev dia-
betikov omogocajo 5-odstotni popust za specialno pe-
dikuro za diabetike. NaroCite se na telefonski Stevilki 070
393 089.

Salon Divina, Ulica talcev 2, Ljubljana Poljane - Ure-
jeno stopalo - ugodje na vsakem koraku, medicinska
pedikura in nega nog, strokovna obravnava diabeti-
Cnega stopala, manikira in nega rok, rocna limfna dre-
naza (odpravlja otekline), refleksna masaza stopal in
vodna terapija aqua detox (razstrupljanje telesa), te-
rapija s svetlobo Bioptron (celjenje ran, razjed). Clanom
druStva omogocamo 10-odstotni popust za vse stori-
tve. Svoj obisk narocite po tel. 01 434 38 21 ali 040
247724,

Optika Primc, Likozarjeva ulica 28, Kranj, tel.: 04 235
45 70, 041 378 955, www.optikaprimc.com. Vsem
¢lanom ob predloZitvi ¢lanske izkaznice priznajo: 20-0d-
stotni popust pri nakupu novih korekcijskih ocal; 20-
odstotni popust pri nakupu sonénih ocal. Brezplacna
kontrola vida (predhodna prijava po telefonu). Popu-
sti se med seboj ne seStevajo!

Frizerstvo Vera, Konrad Vera, s. p., vam v svojem sa-
lonu na TrZaSki cesti 35, Postojna, na podlagi predlo-
Zene Clanske izkaznice, prizna 15-odstotni popust na
frizerske storitve.

Sanitetni material, pripomocki
in drugi izdelki

Greenis, www.greenis.si - Vsem Clanom v drustvih dia-
betikov Slovenije ponujamo 10-odstotni popust pri na-
kupu pocasnega sokovnika Greenis. Ob naroCilu na
spletni strani www.greenis.si pod opombami navedite
Stevilko Clanske izkaznice. Popusti se ne sestevajo.

Tosama, d. 0. 0., specializirana trgovina z medicinski-
mi pripomocki, Domzale, Vir, SaranoviGeva cesta 35,
tel.: 01 729 02 48, Maribor, Tabor, Jezdarska ulica 4,
tel.: 02 620 96 62, Koper, PristaniSka 4, tel.: 05 627
2533, Izola, Ulica oktobrske revolucije 11, tel.: 05 640



06 74, Ljubljana, BTC City, Dvorana A, visoko pritlicje,
Smartinska cesta 152, tel.: 01 320 57 09, Kranj, Pla-
net Tus, Cesta Jaka PlatiSe 18; tel.: 04 620 13 50, Je-
senice, Supermarket Tus; Cesta Zelezarjev 4b, tel.: 04
620 03 39, Idrija; Drogerija Tus; Lapajnetova ulica 33;
tel.: 0562032 20. Vvseh Belih Stacuncah diabetikom
na podlagi ¢lanske izkaznice v letu 2015 priznajo 10 od-
stotkov popusta na vse izdelke (popust ne velja za iz-
delke na narogilnico, ki jo predpiSe zdravnik, na izdel-
ke v akciji, Ze znizane izdelke, darilne bone in izdelke z
zaklenjeno ceno). Poleg ugodne ponudbe izdelkov To-
same so vam na voljo tudi medicinski pripomocki za dia-
betes, obloge za sodobno oskrbo rane, sanitetniin ob-
vezilni material, kompresijske nogavice in povoji, pri-
pomocki za inkontinenco, medicinski pripomocki za
stomo, ortopedski pripomocki, pripomocki za inhala-
cijsko terapijo, merilniki krvnega tlaka, termometri, iz-
delki in pripomocki za nego otrok in mamic, izdelki za
osebno nego in zascito, izdelki za nego in higieno Stiri-
noznih prijateljev, naravna kozmetika in prehranska
dopolnilain ¢aji. V vseh Belih Stacuncah dobite medi-
cinske pripomocke tudi na narocilnico, ki jo predpise
zdravnik, strokovne sodelavke v trgovini pa vam lahko
izmerijo krvni tlak, raven sladkorja, opravijo meritve za
izdajo kompresijskih nogavic ter svetujejo pri kompre-
sijskem povijanju in podobno. Ve¢ na www.tosama.si.
TKM Kralj Vital, Marko Kralj, s. p., Sentvid pri Stiéni 3,
Sentvid pri Stiéni, www.oped.si (ekskluzivni zastopnik za
OPED iz Nem¢ije) - ponuja vsem ¢lanom ob predloZitvi
Clanske izkaznice 15 odstotkov popusta pri nakupu vseh
izdelkov za diabeti¢no nogo OPED, pri nakupu ali izpo-
soji elektrostimulatorja za lajSanje boleCin in krepitev mi-
Sic, pri nakupu posebnih diabeticnih in kompresijskih
nogavic nemske izdelave - medicinski pripomocki 1.
razreda - in prinakupu vseh dopolnilnih izdelkov. V pro-
dajalni Zastopstvo OPED za Slovenijo, Murgle Center, Ce-
stavMestnilog 55/1, Ljubljana, tel.: 031 893 491/492.
Popusti se med seboj ne seStevajo!

posamezna 3tevilka stane 1,60 evra. ':5" .
b/

Narocilnico posljite na nas naslov:

Zveza drustev diabetikov Slovenije,
Kamniska ulica 25, 1000 Ljubljana;
lahko pa se narocite tudi po telefonu:
01 430 54 44; ali po e-posti: sloda@siol.net.

Zaloker & Zaloker, d. 0. 0., Kajuhova ulica 9, Ljublja-
na, tel.: 01542 51 11 - Vnasi specializirani trgovini vam
priznamo 5-odstotni popust za nakup merilnikov za
merjenje glukoze v krvi, testnih listiCev in lancet Bayer,
glukoznih tablet GlucoTabs, sodobnih oblog za zdravlje-
nje ran PolyMem ter zacasne pooperativne obutve iz-
delovalca Schein. Za informacije o izdelkih in svetova-
nje nas lahko poklicete na brezplacno Stevilko: 080
1880 ali obiscete naSo spletno stran: www.zaloker-za-
loker.si. Vsem uporabnikom merilnikov Bayer ponuja-
mo brezplacne baterije za merilnike glukoze.

Bioviva, Katja Pecar, s. p., HraSe 31C, Smlednik,
www.bioviva.si, info@bioviva.si, 041 679 681 - Prizna
diabetikom 10-odstotni popust pri nakupu aparatov
za lajSanje bolecin Touch tens, krepitev misic Sportni
tens in urinsko inkontinenco I-touch SURE. Prav tako
tudi na posebej razvite prevodne nogavice, rokavice, ko-
lencnik in ledveni pas, ki se uporabljajo namesto kla-
sicnih elektrod. Z aparatom TENS za domaco uporabo
ucinkovito lajsamo bolecine, otekline, pove¢amo pre-
tok krvi, izboljSamo gibljivost prstov in celjenje razjed
pri diabetiénem stopalu. Uporabo priporocajo zdravni-
ki v protibolecinskih ambulantah in fizioterapevti po
vsem svetu. Za vec informacij poklicite po tel.: 041 679
681, mag. Katja Pecar, dr. vet. med.

Proloco medico, d. o. 0., trgovina Hrvatski trg 1, Lju-
bljana www.proloco-medico.si - Vsem ¢lanom prizna-
mo ob predloZitvi izkaznic 5-odstotni popust za vse iz-
delke, ki niso v akcijski prodaji, ne glede na vrsto pla-
Cila (popust ne velja za izdelke, ki jih kupci dobijo ob
predloZitvi narogilnice za medicinski tehnicni pripomo-
cekvbreme ZZZS, in za izdelke z dologeno fiksno ceno).
Upina, d. 0. 0., dopolnila k prehrani - Ukmarjeva 4, Lju-
bljana (Rudnik), tel.: 01 427 20 83 - Ponujamo vam
10-odstotni popust na Lecitine (tudi z dodatkom E-vi-
tamina, selena, ginsenga ali Femina plus), Kavo kara-
mel, sladila Sunvit ter unikatne instantne Caje UPITE (ze-

Naslov
Postna Stev. in kraj

Zelim postati &lan drustva diabetikov

1
:
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NAROCILNICA (za glasilo Sladkorna bolezen)
Ime in priimek ..o

Kraj in datum ..,

leni, €rni, beli, hibiskus ter ti ¢aji z dodatki) do 31. 12.
2015 v nasi trgovini. Obis¢ite nas ali pokli€ite za brez-
placni katalog izdelkov ali vzor¢kov! Ve€ informacij bo-
ste nasli na www.upina.si.

Sanolabor (www.sanolabor.si) - V Sanolaborjevih spe-
cializiranih prodajalnah z medicinskimi in ortopedski-
mi pripomocki, zdravili brez recepta in raznovrstnimi iz-
delki za zdravo Zivljenje po vsej Sloveniji dajemo 5-od-
stotni popust pri nakupu. Popust ne velja za blago, ka-
terega cena je znizana ali ki je v akciji.

Specializirane Sanolaborjeve prodajalne: Ljubljana, Ci-
typark, Smartinska 152, tel.: 01 521 12 88, Cigaleto-
va 9, tel.: 01 232 53 71, Koseze, Ulica bratov UCakar
54, tel.: 01 510 84 48, Celovska 280, tel.: 01 510 85
19, Vi¢ Interspar, Jamova 105, tel.: 01 423 73 00, Le-
skoSkova 4, tel.: 01 585 43 40, DomZale, Slamnikar-
ska 1, tel.: 01 724 44 23, Postojna, zdravstveni dom,
Precna 2, tel.: 05 720 36 10, BreZice, zdravstveni dom,
CernelCeva 8, tel.: 07 499 32 00, Sevnica, zdravstve-
ni dom, Trg svobode 14, tel.: 07 816 28 40, Ribnica,
zdravstveni dom, Majnikova 1, tel.: 01 836 97 56, Ma-
ribor, City Maribor, UL. Vita Kraigherja 5, tel.: 02 231 05
76, Europark, PobreSka cesta 18, Tel.: 02 320 74 54,
Novo mesto, Qlandia center Novo mesto, Otoska c. 5,
tel.: 07 393 02 60, Sloven;j Gradec, Mercator center, Ron-
kovska 4a, tel.: 02 883 86 06, Trbovlje, Trg revolucije
26, tel.: 03 563 02 96, Nova Gorica, Mercator center,
Industrijska cesta 6, Kromberk, tel.: 05 333 44 96,
Murska Sobota, Ulica Staneta Rozmana 7, tel.: 02 536
10 30, Velenje, Tomsiceva cesta 13-15, tel.: 03897 73
20, Jesenice, Mercator center, Spodnji Plavz 5, tel.: 04
583 64 60, Koper, PristaniSka 2 (na trznici), tel.: 05 626
2670, Celje, Mercator center, Opekarnika c. 9, tel.: 03
491 17 01, Sanolabor-Prosana, Kochekova ulica 4, tel.:
03 544 33 95, Kranj, Bleiweisova 30 (poleg Eurospi-
na), tel.: 04 252 11 34, Kamnik, Qlandia center, Dom-
Zalska 3, tel.: 01 831 18 63, KoGevje, Ljubljanska ce-
sta 19, tel.: 01 292 77 93.
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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.
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MODRA STEVILKA ¥ A.MENARINI
(((o 080 25 52 ) diagnostics

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

Katero bi izbrali vi?

e Manj zamudne'

¢ Slisni in cutni klik ob

] pritrditvi
i e Celovit sistem:
| zdravilo, peresnik in igla

NovoTwist® obicajna igla

Igle NovoTwist® zaradi skritega dela, ki drzi iglo, izgledajo krajse.

POMEMBNO:

Igle NovoTwist® so namenjene za uporabo z napolnjenimi injekcijskimi peresniki
druzbe Novo Nordisk in injekcijskima peresnikoma NovoPen® 4 in NovoPen Echo®.

NovoTwist® in NovoPen Echo® sta zad¢iteni blagovni znamki v lasti druzbe Novo Nordisk A/S, Danska.
Proizvajalec: Novo Nordisk A/S, Novo Allé, DK-2880 Bagsvaerd, Danska
Vet informacij je na voljo pri: Novo Nordisk d.o.0., Smartinska cesta 140, 1000 Ljubljana
. T 018108 700, E info@novonordisk.si
SI/DV/0913/0023 - o
Viri: 1. Lytzen L, Ostfeldt L. Comparative assessment of NovoTwist™, a novel insulin pen needle system. N T t
® Diabetes 2009; 58 (Suppl. 1): A509 (abstract 1985-PO). Ovo WI s
novo nordisk Ustvarjene za preprosto uporabo





