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Revijo izdaja od aprila 1985:
Zveza drustev diabetikov Slovenije,
Kamniska ulica 25, 1000 Ljubljana

telefon: 01 430 54 44,
faks: 01 430 54 54,
e-posta: sloda@siol.net,
e-posta urednistva:
urednistvo.sladkorne@siol.net,
na spletu: www.diabetes-zveza.si

» Ziva Janez Vignar, urednica

BESEDA UREDNICE

< . .,
Izdajateljski svet: Spostovani bralci!

Peter Miklavcic (predsednik), V tokratni Stevilki smo se posvetili koristnim napotkom, ki jih sladkor-

Marjan Siftar, Dominik Soban (¢lana) ni bolnik potrebuje za popoln oddih.
Uredniski odbor:

Zivallanezlisnan Za vas smo zbrali pestro in predvsem raznoliko vsebino, ki je tokrat ob-
(glavna in odgovorna urednica), seznejsa kot po navadi. Zato smo namesto uvodnika pustili prostor Ste-
Brane Bombac (tehnicni urednik), vilnim avtorjem.
Milojka Mansoor (lektorica), 5
Marusa Pavéié, univ. dipl. inz. Zivil. teh., Zelimo vam veliko lepih spominov, morda tudi kaksno poletno noc, o
asist. dr. Ale$ Skvaréa, dr. med., katerti je prepevala Marjana DerZaj ...

Maja Juznié Sotlar, Spelca Rudolf _ _ . . o
(tajnica in tr¥enje oglasnega prostora) Prepustite se torej poletju in uZivajte v trenutkih, ki jih prinesejo ti naj-

bolj lezerni meseci leta. Jeseni se spet snidemo.

telefon: 01 430 54 44, e-posta: sloda@siol.net

Grafi¢na priprava: BomArt, d.o.o., Rakek
Tisk: Tiskarna Plesko, d.o.o0., Medvode
Natisnjenih 17.000 izvodov

Revija Sladkorna bolezen je vpisana
v razvid medijev, ki ga vodi Ministrstvo
za kulturo RS, pod zaporedno stevilko 95.
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AKTUALNO: 20. Sportno-rekreativno sreéanje drustev diabetikov Slovenije

Letos v Kocevju

Za mesto Kocevje, za obcino Kocevje, za Kocevsko je bil 30. maj poseben dan. Ne zgodi se vsak dan tako velik
dogodek, ki zdruzuje diabetike Slovenije od severa do juga, od vzhoda do zahoda. Se posebno velika éast je bila
organizacija 20. srecanja diabetikov za Drustvo diabetikov Kocevje kot organizatorja skupaj z Zvezo drustev
diabetikov Slovenije. Castni pokrovitelj prireditve je bil predsednik Republike Slovenije Borut Pahor, generalni
pokrovitelj pa Zupan Obcine Kocevje dr. Vladimir Prebilic.

Zadnjo soboto v maju so Se v Ribnici
opazili, da proti Kocevju pelje veliko av-
tobusov, zato se je ena od domacink od-
pravila kar za njimi in se navzo¢im pri-
druzila na srecanju. Ribnic¢ani kot suho-
robarji in kros$njarji obidejo veliko kra-
jevin drzav, pa si ne bi upali v Kocevje?
Celo lepo je sodelovati na taki prireditvi.
Se preden je prisla do odra, je Ze pripo-
vedovala marsikaj, med drugim tudi o av-
tocesti, ki je Se nimajo, in je vprasanje,
kdaj bo. So pa prisotni izvedeli, kako je
bilo, ko so gradili to cesto, po kateri so
se ta dan vsi pripeljali v Kocevje. Go-
spod inZenir iz Ljubljane ki je meril ce-
sto, je nekemu domacinu rekel, da bo sla
nova cesta ravno ¢ez njegovo hiso. Ta mu
je odvrnil: »Ja, samu jez pa ne boum
vrat kar napraj odpjerou pa zepjerau,

Darinka Suljevi¢ iz Ribnice je hudomusno povezovala program.
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najmam cajta.« Potem je domacinka po-
vedala $e svojo ugotovitev, da se diabe-
tiki veliko “entrholtajo”, kar pomeni vec-
krat sem in tja na lepSe, kar jim pa prav
privosci, saj so zelo disciplinirani, vedo,
kaj koliko in kdaj lahko pojedo, zajema-
jo zmalo Zlico, medtem ko ona sama za-
jema Se kar naprej s “tavjelko Zlico”. Bo
pa malo premislila o tem, ampak za za-
jemanje denarja bo imela pa $e naprej ve-
liko Zlico, kar je priporocila tudi cenje-
nim obiskovalcem iz Kocevja.
Nazadnje je Se ugotovila, da kocevska
predsedmca drustva organizira zelo ve-
liko raznih dejavnosti za obc¢ane in za
diabetike ter zanje skrbi Se bolje kot
predsednik za drZavo. Prav zato naj bo
prihodnje leto 60-letnica Zveze drustev
diabetikov Slovenije spet v Koc¢eviju, jih

K pozdravnemu govoru sta bila povabljena
organizatorski par - predsednica kocevskih
diabetikov Ksenija Speranda Vido3evi¢ in
predsednik zveze Peter Miklavdic.

Zbrane je nagovoril dr. Vladimir Prebilic,
zupan Obcine Kocevje

Ekshibicija plesa in elasti¢nosti, s katero se bodo mazoretke
predstavile na drzavnem prvenstvu.



bo zopet obiskala, lahko pa bi se $e v Rib-
nici ustavili.

Ve¢ kot 1100 udelezencev

Na prireditvi nas je zdruzevalo delo,
“mreZenje”, tekmovanje v osmih $por-
tnih panogah, sedem spremljevalnih
programih pohodov in obiskov ter dveh
predavanjih z udelezbo dvaintridesetih
drustev iz vse Slovenije. Vsi udeleZenci
smo kot akterji dokazali in uresnicili vse
pozitivne razseZnosti nasega bivanja.
Vec kot 1100 nas je bilo s prijateljskimi
in son¢nimi pozdravi. Posebni pozdra-
vi so veljali dr. Vladimirju Prebili¢u, Zu-
panu Obcine Kocevje, Petru Miklav¢icu,
predsedniku zveze, Alojzu Rudolfu,
predstavniku IDF, Marti Briski, pred-
stavnici Ob¢ine Kocevje, Spelci Rudolf,
sekretarki zveze, in Silvi Zontar, predsed-
nici nadzornega odbora zveze.

Pozdravi politikov

Povezovalka programa je prebrala krat-
ke odlomke pozdravnih pisem, namenje-
nih udeleZencem srecanja (zaradi ob-
seznosti smo izbrali samo odlomke, ker
bodo celotna pisma objavljena v biltenu):
¢astnega pokrovitelja prireditve Boruta
Pahorja, predsednika Republike Slove-
nije, dr. Mira Cerarja, predsednika vla-
de Republike Slovenije in Milojke Kolar
Celarc, ministrice za zdravije.

Dodatne aktivnosti: pohodi,
izleti, predavanja

Pri krajSem pohodu smo se sprehodi-
li po priljubljenem mestnem sredis¢u
in sprehajalis¢u Gaj. Na prostem smo ob-
¢udovali fotografije divjadi in zveri, ki do-
mujejo na Koc¢evskem. Posladkali in od-
Zejali smo se v eni od kavarn v sredis¢u

in nadaljevali ogledovanje notranjosti
zupnijske cerkve sv. Jerneja, obiskali
Turisti¢no drustvo Kocevje in TrZnico
Kocevje. Bili smo tudi pri Ko¢evskem
¢ebelarju, ki nam je razkazal svoje Ce-
belnjake ter prikazal postopek pridobi-
vanja medu. Po stezicah zdravja smo se
s priznanim kocevskim zeli¢arjem od-
pravili po u¢ni poti na obrobju gozda ter
spoznavali zdravilne rastline, njih upo-
rabo in pripravo.

Simona nas je popeljala do znanega ce-
belarja. Najprej skozi gozd in ob reki
RinZi nas je po markaciji sova uharica vo-
dila po Gozdni u¢ni poti Rozni studenec.

Nekaj utrinkov s Sportnih tekmovanj

Na pot smo se odpravili pe$, a nas pri-
bliZno tri kilometre starih poti brez vec-
jih vzponov ni utrudilo.

Za prijavljene udeleZence smo rezer-
virali dva velika avtobusa, a izkazalo se
je, da so bili trije premalo. Pot nas je tako
peljala v Kolpsko dolino, mimo Banja
Loke, gradu Kostel, slapa NeZice, Kurje
glavice, Hribske stene in Kobilne jame.

Vtisi obiskovalcev

Darja MandZuka, predsednica dru-
$tva diabetikov Posavje-BreZice: V sobo-
to smo se pri vas imeli zelo lepo. Zelo
dobro ste pripravili in izvedli 20. Sport-
no srecanje. Navdusili ste nas s prelepim
kulturnim programom, samim tekmo-
vanjem ... s celotno organizacijo. Tudi
hrana je bila odli¢na in zelo primerna za
nas, diabetike. V vse ste vloZili veliko tru-
da, ki je poplacan z nasim zadovolj-
stvom. Iskrene Cestitke vam in vsem ¢la-
nom, ki so aktivno soustvarjali z vami.

Branko Lepic¢nik, predsednik Dru-
$tva diabetikov MeZiSke doline: Udele-
Zili smo se Sportnega srecanja diabeti-
kov Slovenije. Res smo sodelovali samo
s pohodi, pa vendar smo se imeli lepo.
Zahvaljujemo se vam za gostoljubje in
dobro izvedeno prireditev. Polni dobrih
vtisov s prijetnih druzenj smo odpelja-
li domov na Korosko.

Sonja Ravnik, podpredsednica Dru-
$tva diabetikov Jesenice: Prvi¢ sem bila
v Kocevju in bila sem zelo presenecena,
saj imate vrsto zanimivosti in prijetnih
ogledov. Pohvaliti moram tudi nasega
vodnika in pa prijaznost ljudi, ki smo jih
srecevali na poti. Skratka, cutilo se je,
da ves kraj Zivi ta dan za diabetike.

Rezultati $portnih iger

Ekipna uvrstitev: 1. Slovenj Gradec (26 tock), 2. Kocevje (18
tock), 3. Velenje (16 tock); skupaj je nastopilo 14 drustev s
194 tekmovalci.

Lokostrelsvo: 1. Vojko Rudes, llirska Bistrica, 2.Slavko Gradi-
sar, Kocevje, 3. lvan Bergog, llirska Bistrica.

Tenis: 1. Albin Radovac, Koper, 2. Drago Prevalsek, Metlika,
3.Peter Stefanic, Metlika.

Namizni tenis (moski): 1. Janez Skerlak, Velenje, 2. Boris Go-
vednik, Metlika, 3. Igor gtrukelj, Nova Gorica; (Zenske): 1. Ani-
ca Rep, Maribor, 2. Marija §abjc|nié, Maribor, 3. Nada Streho-
vec, Koper.

Sah (moski): 1. Ivan Draznik, Velenje, 2. Dusan Rusjan, Nova
Gorica, 3. Roman Navotnik, Slovenj Gradec; (zenske): 1. Marija
Barber, Murska Sobota, 2. Zdenka Gombosi, Murska Sobota.
Streljanje (ekipno): 1. Metlika (10 tock), 2. Slovenj Gradec (8

tock), 3. Velenje (6 tock); (posamezno - moski): 1. Ivan Kaliga-
ro, Trbovlje, 2. Marjan Matvoz, Slovenj Gradec, 3. Marjan De-
vetak, Nova Gorica; (posamezno - zenske): 1. Marija Zalar,
Kocevije, 2. Liljana Kos, Jesenice.

Pikado (ekipno): 1. Kranj (10 tock), 2. Kocevje (8 tock), 3. Aj-
dovscina-Vipava (6 tock); (moski): 1. Joze Gartnar, Kranj, 2.
Franc Mikli¢, Kocevje, 3. Metod Risovski, Kranj; (zenske): 1.
Vida Bajec, Ajdovscina-Vipava, 2. Marija Gartnar, Kranj, 3. Li-
ljana Belina, Koper.

Balinanje (ekipno): 1. llirska Bistrica - M, 2. Slovenj Gradec -
M, 3. Velenje - Z.

Kegljanje (ekipno): 1. Slovenj Gradec, 2. Koper, 3. Kocevje;
(moski): 1. Marko Stolcer, Slovenj Gradec, 2. Ferdo Pogorelé-
nik, Slovenj Gradec, 3. Stanko Mikli¢, Koper; (zenske): 1. Maj-
da Repansek, Slovenj Gradec, 2. Sonja Kos, Jesenice, 2. Barb-
ka Ekart, Slovenj Gradec.
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AKTUALNO: Posvet Zveze drustev diabetikov Slovenije

Srecanje v Zrecah

» Spelca Rudolf

Tako kot vsako pomlad so se predstavniki drustev diabetikov aprila zbrali na posvetu, tokrat v Termah Zrece. Po

napovedanem programu se je napovedoval naporen in delaven posvet. Ze prvi dan je bilo veliko zanimivih tem, ki
so pomembne tako za dvig energije in z veliko volje do dela v drustvih z osebami s sladkorno boleznijo, kot tudi za
osebno rast in prepoznavanje opolnomocenja posameznika.

V Cetrtek, 23. aprila, nas je najprej po-
zdravila in zaZelela prijeten zacetek de-
lovnega posveta direktorica Uniorja, d. d.,
Programa Turizem Barbara Sor$ak. Nato
panam je vodja fizioterapije Simona Pav-
li¢ ZaloZnik predstavila raznolike pro-
grame, tako zdravstvenih storitev kot
$portne in sprostitvene dejavnosti, ki jih
ponujajo v Termah Zrece. Pri njih je bilo
leta 2010 na Rogli $portno srecanje dia-
betikov, gostili pa so prva dva kampa za
mlade diabetike tipa 1 iz Evrope, ki ju je
organizirala Evropska zveza diabetikov.
Sledilo je pouc¢no predavanje o hipogli-
kemiji diabetologinje Katarine Vukelic,
dr. med. iz Zdravstvenega doma Grosu-
plje. Predstavila nam je Ze dobro znano
temo, pa vendar smo njenim navodilom
skrbno prisluhnili ter ponovili znake hi-
poglikemije in pravilno ukrepanje ob
njej. Predavanje nam je omogocilo pod-
jetje Novo Nordisk. UdeleZenci posveta
so bili navdus$eni nad predavanjem in so
se na koncu aktivno vklju¢ili v pogovor
energi¢ne predavateljice.

Podpredsednik Zveze Marjan Siftar
nas je seznanil z aktivnostmi pri projek-
tu lai¢nih svetovalcev v minulem letu
in udeleZencem posveta podal sklepe o
nadaljnjem poteku projekta. V razpravi,
ki je sledila, je bilo obravnavanih vec
konkretnih vprasanj in znova razjasnje-
nih nekaj dilem v zasnovi projekta in po-
rocilu, ki ga je sprejela skupscina zveze.

Delo po skupinah

Sledile so aktivne delavnice, na kate-
rih so sodelovali vsi predstavniki drustev
ter tako prispevali svoje zamisli in mne-
nja. V prvi delavnici, z naslovom »Zakaj
in kako se povezujejo drustva?« so po-
rocali, da se drustva povezujejo v Zve-
zo drustev diabetikov Slovenije, na oZji
krajevni ravni, pa tudi z drustvi diabe-
tikov in drugimi drustvi bolnikov. Dru-
S$tva diabetikov se med seboj povezuje-
jo prek raznih medsebojnih sre¢anj, ob-
¢nih zborov, izletov in $portnih aktivno-
sti, zato, da si izmenjajo koristne izkus-
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nje in ideje za nadaljnje delo. V drugi de-
lavnici so se pogovarjali, kako pridobi-
vati sredstva, in svoje ugotovitve strnili
v porocilo, da morajo biti aktivni, izva-
jati veliko razli¢nih dogodkov za ¢lane
in javnost, saj se, ¢e si viden in slisan,
tako najlaze pridobijo sredstva. Sred-
stva pridobivajo iz razli¢nih virov, z raz-
pisi (obcine, FIHO, mednarodni projek-
tiin drugo), z zahtevkom za namenitev
dela dohodnine za donacije 0,5 %, pri ra-
zliénih sponzorjih promovirajo projek-
te, s ¢lanarino in prostovoljnimi prispev-
ki. »Kako povecati ¢lanstvo?« so se spra-
Sevali v tretji delavnici. Ugotovili so, da
morajo glasilo Sladkorna bolezen, zgi-
banke s pristopnimi obrazci in progra-
me drustev predstaviti zdravstvenemu
osebju v referenc¢nih in diabeti¢nih am-
bulantah. Prositi medicinsko osebje, da
z delom drustva seznani paciente s slad-
korno boleznijo, jim priporoca vélanitev
v drustvo in jih napoti na drustvo ter
jimrazdeli zgibanke, program dela dru-
$tva in glasilo Sladkorna bolezen. Nalo-
ga drustev je pripravljati zanimive pro-
grame za ¢lane in jih redno o tem obves-
Cati, saj je le tako udelezba na dogodkih
vecja in delo uc¢inkovitejse. V drustvih
pa je dobro, da poskrbijo tudi za izpo-
sojo poucne literature, brosur, zgibank
o sladkorni bolezni in njenih zapletih.
Na zadnji, ¢etrti delavnici, so na vprasa-
nje, kako ¢lane in javnost obveséajo o
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svojih programih, odgovorili takole: prek
glasila Sladkorna bolezen, prek krajev-
nih ¢asopisov, radijskih postaj, TV, dru-
gih revij, z razli¢nimi zgibankami za ob-
¢ane o programih drustva, po e-posti
¢lanov, z osebnim stikom in s predsta-
vitvijo dela drustva drugim sorodnim
drustvom.

Delo v referen¢nih ambulantah

Metka Zitnik Sircelj, dipl. m. s., zapo-
slena v Zdravstvenem domu Ljubljana,
enota Rudnik, je predstavila delo referen-
¢nih ambulant. UdeleZenci posveta so z
zanimanjem poslusali predavanje in bili
navdus$eni nad predavateljico, ki je iz
svojih izku$enj pripovedovala o delu v
referen¢nih ambulantah, kaj vse prese-
jejo in kaj vse se jim dogaja ob obisku
pacientov. Zanimivi dogodki in prigo-
de, katerim se lahko nasmejimo, ¢eprav
vemo, da so velikokrat skrb zbujajoci
in resni. Zato si Zelimo SirSega sodelo-
vanja z zdravstvenim osebjem in drustvi
diabetikov, saj tudi mi lahko prispevamo
kaj koristnega pri izobraZevanju in sa-
movodenju diabetikov.

Opolnomocenje

Za pomo¢ in razlago besede smo naj-
prej poprosili tudi naso lektorico Miloj-
ko Mansoor, Ki je zapisala naslednje: »V
Slovenskem pravopisu iz leta 2001 te be-
sede ni, v Slovarju slovenskega knjizne-

p :
R ——— S

Prisluhnili smo predavanju dr. Milivoja Piletica.



ga jezika pa sta navedena pridevnik
opolnomocen kot zastarel izraz za po-
oblascen in opolnomocenec kot pooblas-
cenec. Spominjam se, da je bil v Sloven-
skem pravopisu iz leta 1962 naveden gla-
gol opolnomoditi, ki pa za knjizno rabo
ni bil dovoljen. Pri sedanji rabi besede
opolnomocenje (anglesko empowerment)
ni mogoce izhajati iz pomena poobla-
stiti, saj je pomen drugacen, Sirsi. Ko
govorimo o opolnomocenju bolnikov,
imamo v mislih posedovanje znanja, in-
formiranje, povezovanje bolnika in zdrav-
nika ali medicinske sestre, hkrati pa tudi
bolnikovo odgovornost za svoje zdravje.
Enako velja pri rabi te besede v vzgoji in
izobrazevanju. Glede na to, da je bese-
da prevzeta iz srbscine ali hrvasc¢ine in
da nikoli ni bila sprejeta v slovenski knji-
Zni jezik, bi bila dobrodosla povsem nasa
beseda, a dokler te nimamo, ostaja opol-
nomocenje v rabi na Stevilnih podroc-
jih, predvsem v zdravstvu in izobrazeva-
nju. Upamo lahko, da bo ta beseda z
ustreznim izrazom nadomes$cena v no-
verm pravopisu. «

Alojz Rudolf, ¢lan odbora Evropske
zveze diabetikov, je predstavil svoje delo
v IDF Evropa in njihov pogled na opol-
nomocenje oseb s sladkorno boleznijo.
Najpomembnejse se jim zdi, da je bol-
nik poucen o svoji bolezni in da loci
med informacijami, katere so zanj dobre
- pravilne in katere ne. Opolnomocen
bolnik, opremljen s pravimi informaci-
jami o svoji bolezni, kako jo voditi in
kako ukrepati v danih situacijah, je na
pravi poti k izboljsanju obravnave slad-
korne bolezni in ima kakovostnejse Zi-
vljenje kot tisti, ki mu ni mar za svoje
zdravje. Dr. Milivoj Pileti¢, dr. med. dia-
betolog iz Splo$ne bolni$nice Novo me-
sto, Diabeti¢ne specialisticne ambulan-
te, nas je spraseval, kaj je opolnomocen
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Franc Cesar ima
sladkorno bolezen
tipa 2 ze 39 let.

Terezija Cvetka
Kozmus ima
sladkorno bolezen
tipa 1 ze 47 let.

sladkorni bolnik, kdaj in zakaj se je za-
Cela uporabljati ta beseda v preteklosti
in kaksen je njen pomenu v sedanjosti
med bolniki. UdelezZenci posveta so do-
bili natancen opis nastanka besede in
uporabo le-te, da bomo skupaj bolje
opolnomocili osebe s sladkorno bolez-
nijo in jim omogocili kakovostno Zivlje-
nje. Vsi skupaj se moramo potruditi, da
bomo tako na zvezi kot v izpolnjevali
svoje poslanstvo in izobraZevali ljudi o
zdravem nacinu Zivljenja s sladkorno
boleznijo ter to upostevali tudi pri sebi.

Novi izobrazevalni programi

Dr. Jelka Zaletel, dr. med., predsedni-
ca Diabetoloskega zdruZenja Slovenije
in namestnica predsednice koordinati-
vne skupine Nacionalnega programa za
obvladovanje sladkorne bolezni, nam
je predstavila nov projekt »Skupaj za
zdravje«, pri katerem se med drugim
pripravljajo novi programi za izobraZe-
vanje oseb z mejno bazalno glikemijo in
moteno toleranco za glukozo ter za bol-
nike s sladkorno boleznijo tipa 2, ki se
bodo izvajali v centrih za krepitev zdrav-
ja. TecCe tudi izobraZevanje diplomiranih
medicinskih sester, ki jih bodo izvajale,
in drugih ¢lanov tima druZinske medi-

Pridno smo migali.

cine. Projekt bo letos izveden pilotno
na treh lokacijah: v Brezice, Celju in na
Vrhniki. UdeleZenci posveta so bili se-
znanjeni z novim projektom in se Zeli-
jo aktivno vkljuditi vanj.

Drustva se mrezijo

Pod to tocko programa so se vsi spra-
Sevali, kaj bi to lahko bilo, paj¢evina ali
ribiska mreza? Je to pletenje, povezova-
nje, sodelovanje, druZenje? Seveda so
imeli vsi prav, namen te tocke je bilo
medsebojno spoznavanje udeleZencev,
druZenje in povezovanje. Po kratkih
predstavitvah, iz katerega drustva kdo
prihaja in koliko ¢asa imajo sladkorno
bolezen, smo preverili svoje poznavanje
in svoj spomin s tombolo. Zelo dobro
nam je $lo, ugotovili smo, da je najvec
udeleZenih oseb z imenom France, Ivan,
sledile so Marije, Marjani, Silve, Silvi,
nato pa vsi drugi, ki smo imeli unikat-
na imena.

Ob prihodu na posvet so vsi udele-
Zenci zapisali, koliko let imajo svojo pri-
jateljico sladkorno bolezen, in udele-
Zenca z najdalj$im staZem smo tudi po-
hvalili, tip 1 ima najdlje, kar 47 let, Te-
rezija Cvetka Kozmus in tip 2 Franc Ce-
sar, Ze 39 let. Oba sta nam za zgled, da
se s sladkorno boleznijo lahko Zivi in po-
maga tudi drugim. Na koncu mreZenja
so udeleZenci dobili $e nalogo, da se pri
vecerji poveZejo z drugimi drustvi in
naslednji dan porocajo, s kom se bodo
druzili v leto$njem letu.

Drugi dan posveta

Petek, 24. april, smo zaceli s predava-
njem o diabeti¢cnem makularnem edemu
(DME), predaval nam je Kostadin Ko-
sev, dr. med. RazloZil nam je vse zaple-
te na oceh, znacilne za sladkorno bole-
zen. Srecko Meolic pa nam je predstavil
akcijo ozavescanja o DME: Vsaka vrsti-
ca Steje!, ki se bo odvijala po Sloveniji.
Predavanje in akcijo je omogocilo pod-
jetje Novartis. Mag. Borut Sirca, direktor
poslovne enote Adriatica Slovenice, d.
d., v Kopru, nam je na naso pros$njo pri-
pravil in predstavil moZnosti za zavaro-
vanje skupinskih izletov, okrevanj in dru-
gih aktivnosti, ki jih izvajajo drustva.
UdeleZenci posveta so prejeli informaci-
je o zavarovanjih programov in ¢lanov,
da bomo tudi pri aktivnostih varni. Ker
pa je fizi¢na aktivnost zelo pomembna
za sladkorne bolnike, nam je fizioterapevt
Term Zrece pripravil kratko razgibavanje
za boljso voljo in sprostitev. Vsi smo se
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prepustili vodenju in izvajali vaje za raz-
tezanje in sprostitev. Uh, kako smo se ta-
koj sprostili in veselo nadaljevali s pro-
gramom. Alojz Rudolf, Silva Zontar in
Zdenka Strekelj so $e podali navodila in
pojasnila za pripravo vlog in poro¢il za
sredstva FIHO, ki jih drustva pripravlja-
jo v okviru dogovorjenih izhodis¢. Silva
je podala tudi kratko porocilo dela nad-
zornega odbora zveze, ki je odgovoren
za pregled izvajanja programov. Podali so
tudi druga pojasnila na zastavljena vpra-
$anja udeleZencev posveta.

Porocilo o mrezenju

Za konec delovnega dela posveta so
drustva diabetikov vpisala svoj nacrt
druZenja z drugim drustvom diabetikov
za letoSnje leto. Druzili se bodo na izle-
tih, okrevanjih, pohodih, predavanjih in
raznih srecanjih. Najve¢ pa jih bo obi-
skalo Metliko. Belokranjci, pripravite
se! UdeleZenci posveta so svoje predlo-
ge zapisali, v kolik$ni meri bodo ures-
niceni, pa bomo pogledali na prihod-
njem posvetu.

Preostali program

Alenka Kaufman, mag. farm., in Mima
Zadnek, dipl. m. s. edukatorka iz pod-
jetja Bauerfiend, sta predstavili njihove
merilnike krvnega sladkorja Arkray in

pokrovcke za pene, ki nas spomnijo,
kdaj smo si nazadnje dali inzulin.
Romana Praprotnik, predsednica Dru-
$tva diabetikov Velenje, je v sliki in be-
sedi predstavila delo drustva, ki je zelo
aktivno in uspes$no. UdeleZenci posve-
ta so dobili veliko informacij in idej za
delo na svojih drustvih. Nato smo dobi-
li Se informacije o poteku leto$njih pro-
gramov Zveze in drustev diabetikov. Oto
Kelih, predsednik Drustva diabetikov
Jesenice, je povedal, da so priprave za
proslavo, ki bo v soboto, 14. novembra
2015, ob svetovnem dnevu sladkorne
bolezni, v teku. Vsi so vabljeni, vabila
drustva prejmejo pravocasno. Ksenija
Speranda Vidosevi¢, vodja tekmovanja,
je povedala, da so pogovori za organiza-
cijo drZzavnega tekmovanja na $olah Ze
stekli. Vsebina in razpis tekmovanja se
tudi Ze pripravljata. Datumi, povezani s
tekmovanjem: seminar uciteljev v sobo-
to, 26. septembra 2015, $olsko tekmova-
nje v petek, 16. oktobra 2015, drZzavno
tekmovanje pa v soboto, 21. novembra
2015. Predsednik Peter Miklav¢ic je ude-
leZence posveta seznanil Se s sestan-
kom izvrSnega odbora, ki se je sestal
prejsnji vecer in je sprejel nekaj sklepov
za nadaljnje delo. Spomnil nas je, da
bomo v prihodnjem letu praznovali Ze
okroglih 60 let zveze in se Ze razmislja

o aktivnostih. UdeleZenci posveta so bili
seznanjeni s skupnimi aktivnostmi zve-
ze in drustev v leto$njem letu. Prejeli so
Se zadnje napotke za bliZajoce se projek-
te. Vabljena so vsa drustva s ¢lani, da se
jih udelezijo. Pomembno je sodelovati,
saj je vsak udeleZenec zmagovalec.
Ksenija Speranda Vidogevi¢, predsed-
nica Drustva diabetikov Kocevije, se je v
imenu vseh prisotnih zahvalila za dobro
organiziran program posveta in za delo,
ki ga opravljajo: predsedniku Zveze Pe-
tru Miklav¢icu, sekretarki Spelci Rudolf,
racunovodkinji Zdenki Strekelj in pred-
sednici nadzorne komisije Silvi Zontar.
Predsednik Peter Miklav¢i¢ se je zahva-
lil za Stevilno udelezbo in zakljucil posvet.

Sklepi posveta

Anketa je pokazala, da je bila ve¢ina
udeleZencev zelo zadovoljna z organiza-
cijo in vsebino posveta. Vsi so menili, da
so taki posveti potrebni. Vecina se je
tudi opredelila za isti ¢asovni termin po-
sveta, predlagali pa so ve¢ odmorov in
telesne aktivnosti. Za teme na nasled-
njem posvetu pa smo prejeli veliko no-
vih predlogov in idej. Tudi v prihodnje
se vecina Zeli $e naprej mreziti (druZi-
ti, povezovati, sodelovati, ...).

Hvala za vaSe odgovore in predloge.
Skupaj smo moc¢nejsi!

Za nase delo in izvajanje programov (izdajanje glasila, predavanj in drugih aktivnosti) nam lahko vsak posameznik nameni 0,1,

0,2, 0,3, 0,4 ali 0,5 % dohodnine, sestevek vseh pa ne more presegati 0,5 % dohodnine.

Davéni zavezanec lahko da zahtevo za namenitev kadar koli prek sistema eDavki na spletni stani http://edavki.durs.si, pisno ali

ustno na zapisnik pri davénem organu.

Lahko pa spodnji obrazec izpolnite in ga posljete na nas naslov:
Zveza drustev diabetikov Slovenije, Kamniska ulica 25, 1000 Ljubljana. Za prispevek vam bomo hvalezni.

(podatki o bivaliscu: naselje, ulica, hisna stevilka, postna stevilka, ime poste)

ZAHTEVA

za namenitev dela dohodnine za donacije

Ime oziroma naziv upravi¢enca Davcna stevilka upravic¢enca delez (%)
Zveza drustev diabetikov Slovenije
Kamnigka ulica 25, 1000 Ljubljana 63238110 0,5 %

Podpis zavezanca/ke



Imate sladkorno bolezen?

Diabeti¢ni makularni edem je resen zaplet sladkorne bolezni.

Kontaktirajte svojega diabetologa ali osebnega zdravnika,
da vas napoti na ocesni pregled. Ukrepajte pravocasno!

Za dodatne informacije o bolezni se obrnite na vadega zdravnika.

) NOVARTIS

Podruznica v Sloveniji, Verovikova 57, Ljubljana

Viri: 1. Sladkorna, Marec 2013; Sodobna obravnava bolnika z diabeti¢nim makularnim edemom. Dostopno na http://www.diabetes-zveza.si/uploads/revija/pdf/SB98_1-48_screen.pdf; dne 6.Sept. 2014
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OSREDNJA TEMA: Sladkorni bolnik in poéitnice

Sladkorna bolezen NI ovira
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P As. dr. Nena Kopéavar Guéek, dr. med., spec. druz. med.

Nacrt potovanja je pomemben za vse popotnike, ne le za diabetike. Ne le da podnebne
razmere narekujejo, s kaksno garderobo se bomo opremili; mocno vplivajo na
epidemioloske razmere. Malarija, denimo, je na epidemi¢nih obmocjih sezonske narave,

v posameznih predelih pa Se krajevne. Na spletni strani Nacionalnega instituta za javno
zdravje http://www.zdravinapot.si/ boste nasli podatke o vseh slovenskih ambulantah za
popotnike, v katerih boste dobili navodila glede zascite z zdravili, priporocljivem cepljenju
itd. Po drugi strani si je pametno vnaprej zagotoviti moznost zdravstvene oskrbe in prve
pomocdi na vsej poti. Iskanje dezurnega zdravnika sredi noci s hudo in nadlezno okuzbo secil

lahko tak vnaprejsnji seznam mocno skrajsa. Osebno in prek svojih pacientovimam dobre izkusnje tudi
z mednarodnim zdravstvenim zavarovanjem, ki mora pokriti ne le ciljno drzavo, ampak vse drzave, skozi katere
potujete. Zal se neprijetnosti lahko zgodijo tudi na poti, ki je seveda del pocitnic.

Poleg dokumentov, ki jih boste ned-
vomno vzeli s seboj (letalske vozovnice,
potni list, zemljevid, drugi pomembni
“papirji”), naj bo vasa diabeti¢na izkaz-
nica vedno z vami. V¢asih sem kar pi-
sano pogledala, ¢e je moja mama rekla:
»Brez tistega, Cesar nimas, se da shaja-
ti.« Danes vem, da je to marsikdaj res, a
za ta pomembni dokument izrek goto-
vo ne velja. Marsikaj pozabljenega ali po-
trebnega lahko kupite, na poti ali na ci-
lju svojega potovanja: a vasa rozZnata iz-
kaznica spada v rubriko “neprecenlji-
vo” ... Izkaznica vam bo v pomo¢, Ce
bodo cariniki radovedni glede zdravil
ali injekcijskega pribora, ki jih nosite s
seboj. Sopotniki naj bodo seznanjeni z
vaso boleznijo. In Se: dodatna hrana,
poleg sladkornih kock, spada v vaso ro-
¢no prtljago, da ne bo zasuta na dnu
prtljaznika v slabem vremenu ali nekje
v drobovju letala, medtem ko se vlece za-
muda leta.

Dopusti so najveckrat
skrbno nacrtovani in tezko
pricakovani

Naravno je, da nas po prihodu na cilj
prevzamejo vzhicenost, leZernost, lah-
komiselnost, igrivost, ... ampak ne pre-
pustimo se jim povsem. Nikoli ne hodi-
te bosi, da se ne pride do poskodb ali
vbodlin. Tudi za hojo po vodi so na vo-
ljo prav li¢na obuvala. Primerna so tudi
za dostop do vode, ki je ponekod pravi
izziv ... Na pot obujte mehke, shojene Ce-
vlje. Pod navadne nogavice obujte Se
ene tanjse. VlaZzne nogavice si ¢imprej
preobujte, pazite, da so napete in da v
¢evljih ne delajo gub. Zuljev ne preba-
dajte. Cela koza je najboljsa obramba
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proti okuzbi. Stopala si preglejte vsak
dan. Ne pozabite na zascito koze pred
soncem, pri roki naj bo sredstvo z za$¢i-
tnim faktorjem. V toplem okolju je moz-
nost okuzb (najpogosteje koze, lahko
pa tudi secil) vecja. Zato bodimo pozor-
ni na majhne poskodbe, pijmo dovolj
tekocine, najbolje kar vode ... dober pre-
tok skozi ledvice je naraven protito¢ni
mehanizem proti okuzbi se¢il.

S hrano ne kaze
biti preve¢ pogumen

Crevesne okuzbe so prav nadleZen
»naravni sovraznik« pocitnic. Voda iz
pipe in surovo mleko sta redko kje neo-
pore¢na. Zlato popotnisko pravilo je
“skuhaj, olupi ali vrzi stran”; to pome-
ni, da marsikatera surova hrana, reci-
mo listnata solata, ne pride v postev ...
Joj, in prosim vas, nikarte ne jejte na
cesti peCenega napol surovega mesa,
sprehajali$ca za vse muhe, pa naj je vi-
deti $e tako slastno ... Za primer okuzb
Crevesja imejte s seboj praske za rehidra-

cijo, pa morda kak$en probiotik, ki bo
pomagal povrniti ravnovesje v ¢revesju.
In $e: v vroc¢ini morda popijemo vec te-
kocine, smo manj telesno aktivni, jemo
manj, odmerke inzulina bo morda tre-
ba prilagoditi. Meritve sladkorja v krvi
v novem zacasnem okolju izvedimo z vso
pozornostjo.

Pomembno je tudi,
kako hranimo zdravila

Na kraj$e potovanje vzemite s seboj
dvojno koli¢ino zdravil. Nekaj dni rezer-
ve ne bo skodilo. Spomnim se resni¢ne
zgodbe o dveh turistkah, Nemkah, mami
in hceri, ki sta se nekaj dni dlje, kot je bilo
predvideno, zadrzali v Dubrovniku.
Zgodbe o sarmantnih gostiteljih in pod-
obno. Hceri je posel inzulin, ni vedela,
da ga je mogoce dobiti tudi na Hrva-
$kem, na poletu domov je letalo zasilno
pristalo in dekle so komaj resili, pred-
vsem po zaslugi pozornih stevardes Adrie
Airways. Zdravila zapakirajte posebej in
jih razdelite na dva dela, da ne boste

“Zelezni seznam” za vsa potovanja in dopuste

Brez tega res ne gre ...

* inzulin in brizgalke oziroma peni in igle ter glukagon,

* tablete za zdravljenje sladkorne bolezni (¢e se ne zdravite z inzulinom),

e testni listi¢i za kri in urin ter lancete,
¢ dnevnik za samokontrolo in pisalo,

* gaza ali vata in razkuzilo,

* zdravila proti bruhanju, driski in druga, ki jih jemljete,

¢ dodatna hrana in sladkorne kocke,

* zdravniski izvid ali drug znak za razpoznavo, da ste sladkorni bolnik,

* telefonska stevilka vase diabetoloske ambulante, ambulante druzinskega zdravni-

ka ali pa kar elektronska naslova obeh.



ostali brez njih, ¢e bi se kos prtljage iz-
gubil. Zascitite jih pred ekstremnimi tem-
peraturami, kot so denimo v prtljaZznem
kovcku na strehi avta. Na splosno velja:
»Kjer se dobro pocuti bolnik, je dobro
tudi za zdravila.« Zdravila imejte v ro¢ni
prtljagi. Pri skrajnih temperaturah zava-
rujte inzulin v termo steklenici s Siro-
kim vratom. Uporabljene igle in brizgal-
ke odvrzite pravilno. Ce drugega ni, je do-
bra tudi prazna ploc¢evinka.

Potovalna mrzlica

Zaradi zra¢nega hlajenja je zrak v le-
talih precej bolj suh, vlaznost je od 20-
do 40-odstotna, medtem ko je optimal-
na od 40- do 60-odstotna, zato velja po-

piti kozarec vode na uro. V zvezi z vzne-
mirjenjem, povezanim s potovanjem z
letali in z vsemi anekdoti¢nimi zgodba-
mi o presliSanih budilkah, prepoznih
prihodih na letalisce $e tole: naj nas ne
premoti. Ce smo pozni in nismo utegni-
li zajtrkovati, tudi zdravil nikakor ne
vzemimo! Za vsak primer si Ze zvecer
pripravimo “suhi” zajtrk, ki ga bomo
pojedli spotoma, v kombiju ali taksiju,
in zdravila zauzili oziroma aplicirali po
njem ... Ce vam je rado slabo na voznji,
se opremite z zdravili proti slabosti. Brez
recepta jih dobite v lekarni. Vzeti jih je
treba vsaj pol ure pred potovanjem. Ko
nam je Ze slabo, je prepozno, Zelodec jih
bo prej ali slej vrnil ...

Nekje v spletu sem zasledila odlicen
nasvet: ¢e potujete v druge ¢asovne pa-
sove, vzemite s seboj dodatno uro. Ena
lahko ostane naravnana na va$ “doma-
¢i” ¢as, tako bo laze izracunati, kdaj ste
prejeli zadnji odmerek inzulina in kdaj
boste vzeli naslednjega. Tudi sicer bo
»domaca« ura prijazna za kontaktiranje
s svojci, da jih ne bomo preSerne volje
budili ob treh zjutraj.

No, vas Ze trese? Potovalna mrzlica?
Glede nje naj vas ne skrbi, je znak dobre-
ga zdravja. Zelim vam sre¢no pot in vrni-
te se zdravi. Z nepozabnimi spomini, ki
so nase edino ve¢no bogastvo: ni ga mo-
goce ukrasti, izgubiti ali pokvariti. Gre-
jejo nas takrat, ko ni vse son¢no in lepo.

EDUKOTICEK

Jana Klavs, edukatorka v UKC Ljubljana

Pocitnice “all inclusive”

Poletje in polletje, cas ko se ritem zivljenja malo upocasni, koncuje se solsko leto,

foto:lB. B.

delovno aktivni razmisljajo o dopustu, upokojeni si zelijo, da poletje ne bi bilo prevroce.
Mnogi si oddih privoscijo v svojih “drugih” hisicah, vikendih, kjer se odmaknejo od

vsakdanjega v morda nekoliko bolj sproscajoce okolje. Mnogi ostanejo tudi cez poletje
doma, ker se tam najbolje pocutijo. Nekateri bi radi sli na kaksno pot ali oddih, vendar nimajo druzbe. So pa
tudi taksni, ki bi radi sli v druge kraje, pa si tega ne morejo privosciti.

Clovek je sila prilagodljivo bitje, ¢e le ni ujet v spone last-
nega razmisljanja. Tak$na spona ali na¢in razmi$ljanja je
»gremo na dopust, tam bo zagotovo ve¢ hrane in moj krvni
sladkor bo visji«. Se prav posebno zanimivo je razmisljanje
ljudi, ki se odlocijo za all inclusive. Res je, da tak$ne poci-
tnice ponujajo za svojo ceno najvec, verjetno tudi najvec di-
lem in sku$njav, kako nadzorovati urejenost sladkorne bole-
zni. Bolnik s sladkorno boleznijo naj bi uzival do pet obro-
kov, vmesni prigrizki naj bi bili zauziti skladno s potrebami
in terapijo.

Previdno z vmesnimi obroki

Vecini bolnikom, ki se zdravijo z bazalno bolusnimi inzulin-
sko terapijo, se vmesni obroki odsvetujejo, saj ti zvisujejo krvni
sladkor pred naslednjim obrokom. Tudi preostalim bolnikom,
ki se zdravijo z inzulinskimi me$anicami (v eni injekciji krat-
kiin dolgi inzulin), se malice, katerih glavna sestavina so oglji-
kovi hidrati, odsvetujejo. Predvsem odsvetujemo malice, ki so
sestavljene pretezno iz $kroba in sadja (kruh in sadje). Se naj-
laZe si malice privos$cijo bolniki, ki se zdravijo s pomocjo zdra-
vega Zivljenjskega sloga (predvsem s prehrano in gibanjem).
Ce ima bolnik dovolj znanja, da svoje energijske potrebe raz-
poredi v pet obrokov, ter z gibanjem ustrezno uravnava svoj
krvni sladkor, je pet obrokov povsem sprejemljivih.

Kjer je vse vkljuceno, so tudi velike skusnjave

Ponudbe all inclusive so z vedenjem vpliva hrane na pres-
novo sporne ponudbe za bolnike s sladkorno boleznijo. Mor-
da si kdo misli, da je tak$na ponudba zanj najboljsa, zal pa
izkusnje kazejo, da je v teh ponudbah: preve¢ hrane, vmesni
obroki so polni sadja, sadnih sokov in §kroba (palacinke, ro-
gljicki, zavitki ...), predvsem pa je dostop do alkohola in slad-
kih pija¢ neomejen, kar ves ¢as pocitnic izziva bolnika k sku-
$njavam, da si vzame diSe¢i in mikavni prigrizek.

Pazimo se hipoglikemij

Med pocitnicami se Zivljenje zagotovo malo spremeni, manj
stresa, vec ¢asa lahko namenite sebi. Mnogi so med oddihom
bolj aktivni, ve¢ hodijo, plavajo, kolesarijo, zato se pove¢a moz-
nost za nastanek hipoglikemije. Bodite pozorni, ob nespre-
menjeni terapiji gibanje lahko povzro¢i hipoglikemijo. Se po-
sebno ob plavanju ali adrenalinskih $portih naj vas spremlja
nekdo, ki je poucen, kako se pomaga, ¢e postanete slabotni
ali ¢e izgubljate zavest. Vedno imejte pri sebi glukozne table-
te ali sladkor, le dobra organiziranost vas bo resila neljubih
zapletov.

Pa lepe pocitnice!
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OSREDNJA TEMA: Sladkorni bolnik in poéitnice

Hipoglikemije na pocitnicah

foto: OSEBNI ARHIV P. N.

Hipoglikemija je stanje zniZane ravni
glukoze v krvi (glikemije), in sicer pod
3,5 mmol/l. Pogovorno ji pravimo tudi
“hipa” ali “padec sladkorja”. Je najpogo-
stejsi akutni zaplet zdravljenja sladkor-
ne bolezni in je posledica relativnega
presezka inzulina v telesu. Neprepozna-
ne ali nezdravljene hipoglikemije so lah-
ko vzrok delovnih in prometnih nesrec,
poskodb ali utopitev. Izjemoma so
smrtne.

Kadar se raven glukoze v krvi zniza
pod normalno vrednost, se v telesu spro-
Zijo protiregulacijski mehanizmi, ki sku-
$ajo glikemijo normalizirati. Sprostijo
se hormoni (glukagon, adrenalin, rastni
hormon in kortizol), aktivira se avto-
nomni Ziveni sistem.

Pri hipoglikemiji se lahko pojavijo zno-
jenje, hitro in neredno bitje srca, lako-
ta, nemir, strah, tresavica ... Omenjeni
simptomi po zauZitju hrane z ogljikovi-
mi hidrati izzvenijo. Ce je raven gluko-
ze v krvi zelo nizka (pod 2,5 mmol/l),
se posledi¢no zmanj$a preskrba mozga-
nov z glukozo; ob tem se lahko pojavi-
jo utrujenost, razdrazljivost, glavobol,
motnje vida, zmedenost, epilepsiji pod-
obni kr¢i in koma.

Starejsi bolniki in bolniki z dlje ¢asa
trajajoc¢o sladkorno boleznijo ¢utijo
simptome manj izrazito, pri mlajsih so
po navadi burnejsi.

Bolniki z nezavednimi hipoglikemija-
mi ob padcu ravni glukoze v krvi nima-
jo opozorilnih simptomov in znakov,
zato ne ukrepajo in lahko izgubijo zavest.

Vzroki hipoglikemije
Na raven glikemije vplivajo:

* ogljikovi hidrati v hrani, ki raven glu-
koze v krvi zvisajo,

¢ inzulin, ki raven glukoze v krvi zniZa
(inzulin se lahko sprosti iz trebusne
slinavke pod vplivom tablet, ki spod-

Sladkorna bolezen
JULU 2015

» Natasa Pitz, dr. med., diabetologinja

bujajo izlo¢anje inzulina (npr. sulfo-
nilse¢nine in glinidi) ali si ga bolnik
aplicira v podkoZje - glej tabeli 1 in 2),

* telesna aktivnost, ki raven glukoze v
krvi zniza.

Najpogostejsi vzroki hipoglikemije so
prevelik odmerek apliciranega inzulina
ali zauzitih tablet iz skupine sulfonilse-
¢nin ali glinidov, opustitev obroka ali
zauZitje obroka s premajhno vsebnost-
jo ogljikovih hidratov, vecje koli¢ine po-
pitega alkohola, nenacrtovana telesna
aktivnost ali sprememba utecenega Zi-
vljenjskega sloga ob nespremenjenih od-
merkih inzulina ali tablet za zdravljenje
sladkorne bolezni.

Zdravila iz skupine sulfonilsec¢nin in
glinidov spodbujajo sproscanje inzulina
iz trebusne slinavke in lahko privedejo
do hipoglikemij. Druge skupine zdravil
za zdravljenje sladkorne bolezni v obli-
ki tablet povzrocajo hipoglikemije izje-
moma.

Sulfonilsecnina/glinid

Tovarnisko ime

V casu pocitnic in dopusta nas vecina spremeni nacin Zivljenja. Pogosto se drugace
prehranjujemo, smo telesno bolj aktivni, pogosteje potujemo. Da bi se izognili
hipoglikemijam in njih posledicam, je zelo pomembno, da vsi bolniki s sladkorno boleznijo
dobro poznate svojo bolezen. Vedeti morate, kateri dejavniki vplivajo na raven glukoze v krvi
in kako. Dobro morate poznati delovanje zdravil, ki jih uporabljate, njihove nezelene ucinke
in ukrepanje ob njih.

Ukrepanje ob hipoglikemiji

Ob pojavu hipoglikemi¢nih simpto-
mov svetujemo potrditveno meritev glu-
koze v krvi.

Pri blagi hipoglikemiji zauZijte 15 g
enostavnih ogljikovih hidratov (npr.: glu-
kozne tablete ali gel, kuhinjski sladkor,
med, sadni sok ali sladko gazirano pija-
¢o; odsvetujemo ¢okolado, mleko, jogurt
in diabeti¢ne kekse, ker je zaradi vse-
bnosti mas¢obe porast glukoze v krvi po-
Casen). Po 15 minutah preverite raven
glukoze v krvi. Ce raven glikemije pada,
ponovite zgoraj opisani postopek. Ce ra-
ven glikemije narasca, uro po hipoglike-
miji zauZijte prigrizek sestavljenih oglji-
kovih hidratov (npr. kruh in jabolko).

Pri hudi hipoglikemiji bolnik potre-
buje pomo¢ druge osebe. BliZnji naj ne-
zavestnemu bolniku nicesar ne daje v
usta, ustrezno poucen mu lahko aplici-
ra glukagon. Ce bolnik po 10 do 15 mi-
nutah ne pride k zavesti, lahko injicira-
nje glukagona enkrat ponovimo. Ce bliz-

Glibenklamid Glibenklamid, Daonil, tudi v fiksni kombinaciji:
Glucovance

Gliklazid MR Diaprel MR, Gliclada

Glikvidon Glurenorm

Glimepird Amaryl

Glipizid XL Glucotrol XL

Repaglinid Novnonorm, Repaglinid Teva, Repaglinid Stada

Vrste inzulinov

Inzulin

Tovarnisko ime

UltrakratkodelujoCi

Apidra SS, Humalog KP, Novorapid FP, (kmalu na trziscu

Humalog U-200)

Srednjedolgodelujoci

Humulin N KP, Insulatard FP, Insuman SS

Dolgodelujoci

Lantus SS, Levemir FP, (kmalu na trzisc¢u Toujeo SS)

Ultradolgo delujoéi Tresiba

Inzulinske mesanice

Novomix 30 FP, Humalog mix 25 KP



nji nima glukagona ali ¢e bolnik po apli-
kaciji glukagona ne pride k zavesti, po-
trebuje nujno medicinsko pomoc in apli-
kacijo od 20- do 50-odstotne glukozne
raztopine v veno.

Bolnike, ki so pretrpeli hudo hipogli-
kemijo po sulfonilsec¢inah, sprejmemo na
nekajdnevno opazovanje v bolnis$nico,
saj se hipoglikemija kljub opustitvi ome-
njenega zdravljenja v naslednjih treh
dneh lahko $e ponovi.

Po vsaki hipoglikemiji vedno poskusi-
te odkriti njen vzrok, da jo boste v pri-
hodnje lahko prepre¢ili. Priporo¢amo, da
sorodnike, sodelavce in znance sezna-
nite s svojo boleznijo, vklju¢no z moz-
nostjo nastopa hipoglikemij in ustrezne-
ga ukrepanja.

Preprecevanje hipoglikemij

Vse bolnike, ki se zdravite s sulfonil-
se¢ninami, glinidi ali inzulinom, iz¢érpno
poucimo o simptomih in znakih hipogli-
kemije, kako jih prepreciti in kako ob
njih ukrepati.

Bolnike, ki se zdravite z inzulinom, Ze-
limo pri u¢enju opolnomo¢iti do te mere,
da si znate prilagoditi odmerke inzuli-

na glede na izhodis$¢no raven glikemije,
koli¢ino zauZitih ogljikovih hidratov in
predvideno telesno aktivnost. Ob tem
morate upostevati tudi ucinek telesne
aktivnosti pred obrokom in $e prisotno
delovanje ultrakratkodelujocega inzuli-
na, apliciranega pred omenjenim obro-
kom. Pogoj za tak nacin zdravljenja je do-
bro poznavanje delovanja inzulinov, ki
jih uporabljate. Vedeti morate, koliko
Casa po aplikaciji za¢nejo delovati, kdaj
doseZejo vrh in kako dolgo njihovo de-
lovanje traja. V fazi u¢enja prilagajanja

s

-

r

odmerkov inzulina je vodenje dnevnika
samokontrol nepogresljivo.

Prehrana

Bolnikom z dobro urejeno sladkorno
boleznijo, ki se zdravite s sulfonilse¢nia-
mi ali si aplicirate vnaprej dogovorjene
odmerke inzulinske me$anice, odsvetu-
jemo opu$canje obrokov in uZivanje
obrokov brez ogljikovih hidratov.

Bolniki, ki se zdravite z glinidi, v pri-
meru opustitve obroka opustite tudi pri-
padajoc¢i odmerek glinida. Ce zmanjsa-

Merilnik glukoze v krvi
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te obrok, ustrezno zmanjsajte tudi od-
merek pripadajocega glinida.

Dobro pouceni bolniki, ki se zdravite
s kombinacijo dolgo/srednje dolgo in
ultrakratkodelujoc¢ega inzulina, imate
vec¢ svobode v prehranjevanju. Odmer-
ke ultrakratkodelujoc¢ega inzulina pri-
lagodite glede na raven glikemije pred
obrokom, predviden vnos ogljikovih hi-
dratov in fizi¢no aktivnost po obroku.

Priporo¢amo omejitev uZivanja alko-
holnih pija¢ (odrasli moski najvec¢ dve
enoti alkohola in odrasle Zenske najvec
eno enoto alkohola dnevno). Alkohol
vsebuje obilo praznih kalorij in vodi v po-
rast telesne teZe, kar je za vecino bolni-
kov s sladkorno boleznijo tipa 2 neza-
Zeleno. Tveganje za razvoj hipoglikemi-
je je povecano $e 20 ur po zauZitju vec-
je kolic¢ine alkohola.

Telesna aktivnost

Redna telesna aktivnost zniZa glikemi-
jo. Pri bolnikih s slabo urejeno sladkor-
no boleznijo se raven glukoze v krvi
Imed aktivnostjo ahko zvisa, zato pri
glikemiji, ve¢ji od 15 mmol/l, zmerno in
naporno telesno vadbo odsvetujemo.

Intenzivnost vadbe; najvisja sr¢na fre-
kvenca (utripi/min) = 220 - leta staro-
sti (ne velja, ¢e ima bolnik bolezen si-
nusnega vozla ali se zdravi z zdravili, ki
vplivajo na sréni utrip (npr. zaviralci be-
tareceptorjev)).

Intenzivnost % najvisje

vadbe srcne frekvence’
Lahka 35-54
Srednja 55-69
Naporna 70-89

Fizi¢no aktivnost nacrtujte in se na-
njo ustrezno pripravite. Spodaj nave-
deni napotki so vam ob tem lahko v ve-
liko pomo¢, vendar jih je treba pre-
skusiti v praksi. Pri pripravi na fizi¢no
aktivnost so najkoristnejse vase lastne
izkusnje, pridobljene s samoopazova-
njem in meritvami glikemije pred
aktivnostjo, med njo in po njej.

Bolniki, ki se zdravite s sulfonilse¢ni-
nami in nacrtujete telesno aktivnost, ki
glede na vase izkusnje vodi do padca
glikemije pod 5 mmol/], pred omenje-
no telesno dejavnostjo vdopoldanskem
¢asu jutranji odmerek sulfonilse¢nine
prepolovite. Ce isto telesno dejavnost
nacrtujete v popoldanskem casu, vzemi-
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te celotni jutranji odmerek sulfonilse-
¢nine in pred vadbo zauzijte dodaten
obrok ogljikovih hidratov.

Bolniki, ki se zdravite z glinidi, od-
merek glinida pred obrokom pred nacr-
tovano telesno aktivnostjo razpolovite.

Za bolnike, ki se zdravite z inzulinom,
je najprimernejsi ¢as za zacetek telesne
aktivnosti pol do eno uro po obroku.
Pri lahki do zmerni telesni dejavnosti
zmanjSajte odmerek ultrakratkodelujo-
¢ega inzulina pred predhodnim obro-
kom za 30 odstotkov, pri naporni tele-
sni dejavnosti pa za 50 odstotkov. Pri
vel ur trajajo¢i nacrtovani telesni dejav-
nosti zmanjsajte odmerek bazalnega in-
zulina pred zajtrkom za 30-50 odsto-
tkov. Ker vztraja zmanj$ana potreba po
inzulinu Se 6 do 12 ur po telesni dejav-
nosti, zmanjsajte odmerek ultrakratko-
delujocega inzulina pred obrokom, ki
sledi telesni aktivnosti, za 30 odstotkov.
Ce ste bili aktivni v popoldanskem ali ve-
¢ernem Casu, za enak odstotek zmanj-
Sajte tudi odmerek no¢nega dolgo/sred-
nje dolgo delujocega inzulina.

Bolniki, ki se zdravite s trikrat dnevno
aplikacijo inzulinske mesanice, zmanj-
$ajte odmerek inzulinske mesanice pred
obrokom, po katerem nacrtujete telesno
dejavnost, za 30-50 odstotkov, pred obro-
kom, ki sledi telesni aktivnosti, pa za
10-20 odstotkov. Bolniki, ki se zdravite
z dvakrat dnevno aplikacijo inzulinske
mesanice, v primeru na¢rtovane telesne
aktivnosti v dopoldanskem ¢asu zmanj-
$ajte odmerek jutranje inzulinske mesa-
nice za 30 odstotkov. Ce nacrtujete tele-
sno aktivnost v popoldanskem casu, si
aplicirajte nespremenjeni jutranji odme-
rek inzulinske mesanice, pred aktivnost-
jo pa zauZijte dodaten ogljikohidratni
obrok. Svetujemo, da vecjo ali dlje ¢asa
trajajoco fizi¢no aktivnost izvajate v druz-
bi oseb, ki znajo prepoznati zanke hipo-
glikemije in ustrezno ukrepati.
Voznja

Hipoglikemija lahko pomembno
zmanjs$a sposobnost za voZnjo, zato jo
je nujno prepreciti. VozZnje nikoli ne za-
¢nite te$ci, pred njo si izmerite krvni
sladkor, ne aplicirajte si ve¢jega odmer-
ka inzulina in ne zauZijte ve¢jega odmer-
ka tablet za zdravljenje sladkorne bole-
zni. Ce voznja traja ve¢ kot §tiri ure, ne
vozite sami, pocivajte vsako uro, vsaki
dve uri zauzijte dodatnih 10 g ogljikovih
hidratov. Pri blagih simptomih hipogli-

kemije zapeljite na odstavni pas, izklju-
¢ite motor, odstranite kljuce iz kljucav-
nice, izmerite glikemijo. V primeru hi-
poglikemije ustrezno ukrepajte. Ko zna-
ki hipoglikemije izzvenijo in se glukoza
v krvi dvigne nad 7 mmo/1, lahko voz-
njo nadaljujete. Ce se pripeti prometna
nesreca, je voznik, pa ¢etudi bolnik s
sladkorno boleznijo, polno kazensko
odgovoren, ¢e pred tem ni storil vsega,
kar bi preprecilo hipoglikemijo.

Seznam zdravil

Svetujemo, da imate pri sebi vedno
seznam vseh zdravil, ki jih uporabljate.
Ker se od doma po navadi ne odpravimo
brez denarnice in osebnih dokumentov,
je najbolj priro¢no, da ga hranite v de-
narnici.

Na seznam zapiSite ime zdravila, ge-
neri¢no ime, odmerek in koli¢ino, ki ga
dnevno zauzijete (npr. Aglurab (met-
formin) 500 mg 2 x 1 tableto). Tudi in-
zulin je zdravilo in spada na seznam
(npr. Humalog KP(insulin lispro)
14+16+12 enot s.c.). Pripisite morebitne
alergije na zdravila (npr. alergija na pe-
nicilin). Natancéen seznam zdravil vam
lahko v primeru nenadne bolezni ali ne-
zgode resi Zivljenje.

Sklep

Bolniki, ki se zdravite s sulfonilse¢ni-
nami, glinidi in inzulinom, imate vecje
tveganje za nastanek hipoglikemij. S
skupnimi mo¢mi si prizadevamo, da bi
jih v ¢im vec¢ji meri preprecili, jih pravo-
¢asno prepoznali in ob njih pravilno
ukrepali. Zato svetujemo, da imate ved-
no pri sebi (tudi med fizi¢no aktivnost-
jo in voZnjo) merilnik glukoze, Zivila
enostavnih ogljikovih hidratov, prigri-
zek sestavljenih ogljikovih hidratov, do-
volj teko¢ine, seznam zdravil, ki jih jem-
ljete, in ¢lansko izkaznico drustva dia-
betikov.

V upanju, da boste uspes$no preprece-
vali hipoglikemije, vam Zelim pestro in
ravno prav sladko poletje!

Viri:
1. Mrevlje, F. Sladkorna bolezen - priro¢nik za

zdravnike, 3. izdaja, Ljubljana 2009.

2. Slovenske smernice za klini¢no obravnavo

sladkorne bolezni tipa 2 pri odraslih osebah,
izdane leta 2011.

3. Poljanec Bohnec, M, et al. Sladkorna bolezen -
prirocnik za zdravstvene delavce.
Ljubljana:2013.

4. Koselj, M. Sladkorni bolnik in voznja, Klinicni
oddelek za endokrinologijo, diabetes in
presnovne bolezni v Ljubljani.



ZA NASE ZDRAVJE: Inzulinska érpalka in sladkorna bolezen tipa 2

Inzulinska crpalka pri sladkorni bolezni
tipa 2, izsledki studije OpT2mise

» Danica Ostanek, prof. zdr. vzg.

Veliko ljudi z napredovalo sladkorno boleznijo tipa 2 kljub intenziviranemu zdravljenju z injekcijami inzulina ne
dosega ciljne glikemije in ciljnih vrednosti glikiranega hemoglobina. Ena od moznosti zdravljenja za to skupino
bolnikov je lahko terapija z inzulinsko ¢rpalko.

Doslej izvedene Studije, v katerih so
primerjali u¢inkovitost zdravljenja slad-
korne bolezni tipa 2 z vec¢kratdnevnimi
injekcijami inzulina z zdravljenjem z in-
zulinsko ¢rpalko niso dale zanesljivih re-
zultatov. Studija OpT2mise*'?, najvecja
s tega podrocja, pa ponuja drugacne re-
zultate.

Izzivi zdravljenja
sladkorne bolezni tipa 2

Stevilni ljudje z napredovalo sladkor-
no boleznijo tipa 2 lahko dosegajo cilj-
ne vrednosti HbAlc Ze z dodatkom ba-
zalnega inzulina. Ce to ne zadostuje,
zdravnik predpise kombinacijo veckrat-
dnevnih injekcij, pri kateri po navadi
kombinira razli¢ne inzuline.

PribliZzno 30 odstotkov oseb pa tudi s
tako imenovano intenzivirano terapijo ne
dosega ciljne vrednosti HbAlc. Prav ta
skupina ljudi pomeni izziv za uvajanje
novih strategij zdravljenja.

Namen studije

Studija OpT2mise je vrednotila uc¢in-
kovitost in varnost zdravljenja z inzulin-
sko ¢rpalko v primerjavi z veckratdnev-
nimi injekcijami inzulina pri ljudeh s
sladkorno boleznijo tipa 2, ki niso dose-
gali svojih ciljih vrednosti HbAlc.

Nagcrt studije
Studija je potekala od decembra 2010,

ko se je vanjo vkljucil prvi udeleZenec,
do februarja 2014, ko je $tudijsko fazo

koncal zadnji. Potekala je v 36 mednarod-
nih zdravstvenih centrih in je vkljuceva-
la 331 odraslih oseb. Vsak udelezenec je
bil v $tudijo vklju€en Sest mesecev.

Rezultati

* Skupina, ki je uporabljala inzulinsko
¢rpalko, je dosegla 1,1-odstotno zmanj-
$anje vrednosti HbAlc v primerjavi z
0,4-odstotnim zmanjSanjem pri kon-
trolni skupini na vec¢kratdnevnih injek-
cijah inzulina.

e V skupini z inzulinsko ¢rpalko so se

za 20 odstotkov zmanjsali tudi skup-
ni odmerki inzulina.

Zdravljenje z inzulinsko ¢rpalko se je
obenem izkazalo za varno, ni bilo ke-
toacidoze in hudih hipoglikemij ter
tudi ne vpliva na telesno tezo.

Rezultati studije OpT2mise potrjujejo,
da lahko oseba s slabo urejeno sladkor-
no boleznijo tipa 2 z inzulinsko ¢rpal-

ko varno dosega boljsi nadzor glukoze
v krvi, z manj$§imi odmerki inzulina, v
primerjavi z veckratdnevnimi injekcija-
mi inzulina.

Rezultati Studije OpT2mise so obeta-
vni, pokazali so, da je lahko terapija z in-
zulinsko ¢rpalko ucinkovita in varna iz-
bira ter lahko izrazito izboljsa glikemi-
¢ni nadzor tudi pri ljudeh s sladkorno bo-
leznijo tipa 2, ki ne morejo dosegati cilj-
ne vrednosti HbAlc.

*V studiji OpT2mise je bila uporabljena razlic¢ica in-
zulinske ¢rpalke MiniMed, ki je bila na voljo v po-
samezni drzavi, kjer je $tudija potekala. Studijo je
sponzorirala druzba Medtronic.

Viri:

' Reznik, Y., Cohen O., Aronson R. et al. Insulin pump
treatment compared with multiple daily injections
for treatment of type 2 diabetes. Lancet 2014.

2 Aronson, R., Cohen, O., Conget, |. et al. OpT2mise:
A Randomized Controlled Trial to Compare Insu-
lin Pump Therapy with Multiple Daily Injections in
the Treatment of Type 2 Diabetes-Research Design
and Methods. Diabetes Technol Ther 2014.
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AKTUALNO

Predali funkcijo in vodenje drustva
novim predsednikom

» Spelca Rudolf

Letos se je zamenjalo ve¢ predsednikov drustev kot v preteklih letih, zato je prav, da predstavimo njihovo delo
in njihov nasvet za nadaljnje delo drustva. Vsem se Zveza drustev diabetikov Slovenije zahvaljuje za bogato in
ustvarjalno delo, ki so ga in ga Se bodo namenili osebam s sladkorno boleznijo.

Edvard
Berglez

V Drustvo diabetikov Trbovlje se je
vkljucil leta 1995 zaradi druZenja in pri-
dobivanja izkusenj, kako Ziveti s sladkor-
no boleznijo. Najprej je Stiri leta opra-
vljal delo tajnika drustva, leta 2001 pa
prevzel in vestno opravljal naloge pred-
sednika vse do letoSnjega leta. Letos je
funkcijo predal novi predsednici, na me-
stu podpredsednika drustva pa ostaja
kot svetovalec. Zdaj pravi, da bo poma-
gal pri organizaciji druZenja za ¢lane in
se - kolikor se bo dalo - vkljuc¢eval v de-
javnosti.

Ze dolgih stirinajst let namenja svoj
prosti ¢as delu z diabetiki, da so dobro
organizirani in da imajo dober program,
s katerim pomagajo diabetikom v svojem
kraju. Sodeloval je tudi z zvezo, kjer je
dobil smernice za pripravo programa in
veliko oporo. Skupaj s sosednjimi dru-
S$tvi v Hrastniku, Zagorju in Litiji so se
povezali in vsako leto druzili na skup-
nih dogodkih ter krepili zasavsko dobro
voljo in knapovskega duha. Ko smo ga
vprasali, na katere programe je najbolj
ponosen, pa je odgovoril: »V ¢asu, ko sem
vodil drustvo, je nastajal program, ki ga
imamo $e danes. Se posebno ponosen
sem na zacetke izvajanja meritev krvne-
ga sladkorja, okrevanje in organizirano
druZenje.« Leta 2005 je drustvo poma-
galo pri izvedbi 7. drZzavnega tekmova-
nja, ki je bilo organizirano na OS Trbo-
vlje in ki se ga je udeleZilo 687 tekmo-
valcev. Leta 2012 pa je kot predsednik
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sprejel nalogo pripraviti drzavno pro-
slavo ob svetovnem dnevu sladkorne
bolezni v Trbovljah in jo je tudi uspesno
opravil. Na vprasanje, kaj je bilo njego-
vo vodilo pri delu z diabetiki, je Edi od-
govoril: »Najpomembnejse je bilo, da
izvajamo preventivne programe in da
se ¢lani druZijo.« Predsednikom/cam
drustev svetuje: »Clane pridobite v svo-
je dejavnosti, saj je le tako drustvo lah-
ko uspesno.« Misel dneva: »Skupaj smo
mocnejsil«in »Ovire me ne morejo stre-
ti; vsako oviro lahko s trdno odlo¢nost-
jo premagas.«

Henrik
Emil
Petrovcic

V Drustvo diabetikov Idrija se je Hen-
rik vkljucil leta 1995, ko je zbolel za
sladkorno boleznijo. Prej je bil 35 let
krvodajalec, kri je daroval 236-krat in bil
je tudi predsednik krvodajalskega dru-
$tva. Ko pa je zbolel in ni mogel ve¢ da-
rovati krvi, se je na predlog danes Ze
pokojne sestre Irene iz diabetoloske am-
bulante v Idriji takoj pridruZil drustvu
diabetikov in sprejel tudi funkcijo pred-
sednika drustva. Zakaj se je odlocil svoj
Cas nameniti delu za diabetike? »Vedno
sem bil pripravljen pomagati vsem, ki so
potrebovali pomo¢. Spoznal sem, da lah-
ko svoje poslanstvo nadaljujem pri dia-
betikih.« Takoj je postal predsednik dru-
$tva, nato je bil nekaj let podpredsednik,
po smrti predsednika Franka Rudolfa
pa je znova prevzel mesto predsednika.
Najbolj je ponosen na to, da so leta 2002

na OS Idrija uspesno izpeljali 4. tekmo-
vanje v znanju o sladkorni bolezni uc¢en-
cev in dijakov iz vse Slovenije. Tekmo-
vanja se je udeleZilo 558 $olarjev. Zace-
li so aktivno sodelovati z zvezo in se
udeleZevati srecanj vseh drustev diabe-
tikov. Povezali so se tudi z drustvi sosed-
njih ob¢in, Skofje Loke in Tolmina. Tudi
po kon¢anem mandatu bo $e vedno po-
magal drustvu, $e naprej sodeloval z iz-
vr$nim odborom Drustva diabetikov Idri-
ja in z novo predsednico.

Nasvet, ki ga je dal novi predsednici
in ¢lanom odbora: »Pridobite ¢im vec
novih ¢lanov drustva diabetikov, kar pa
seveda ni lahko. Sladkorna bolezen v
sodobnem svetu strmo narasca in laze
se je spopadati s tegobami te bolezni, ¢e
nisi prepuscen sam sebi in ¢e si ¢im bolj
seznanjen z posledicami bolezni, da jih
lahko preprecis, odloZi$ oziroma obvla-
das.« Misel dneva: »Zivite zdravo, sprej-
mite diabetes in Zivite s to boleznijo ¢im
bolj normalno.«

Ana Marija
Hafner -
Nusa

Leta 1997 je bilo ustanovljeno Dru-
stvo diabetikov TrZzi¢, v katerem je Ze od
samega zacetka aktivno sodelovala kot
tajnica drustva. Leta 2005 je postala pod-
predsednica, od leta 2008 do letos pa je
bila predsednica drustva. Bila je glavni
motor drustva, skrbela je za izvajanje
preventivnih dejavnosti, predvsem se je
posvetila delavnicam kuhanja in bila
glavni oblikovalec pri izdaji ve¢ kuhar-
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skih priro¢nikov. Na ravni zveze pa je tri-
najst let, od leta 2002, organizirala Mer-
¢unov pohod na Storzi¢. Ana Marija Haf-
ner je zapisala: »Z delom v drustvu sem
se seznanila Ze v srednjeSolskih letih, saj
je moj oce vodil takrat zelo uspe$no dru-
$tvo Soferjev in za realizacijo svojih idej
uporabil kar domace. Ko sem zbolela,
smo Gorenjci imeli le dve diabetoloski
ambulanti, in to na Jesenicah in v Kra-
nju, kamor smo hodili tudi Trzi¢ani.
Tam nas je zvesto spremljal takratni
kranjski predsednik Mihael Logar. Poca-
si nas je zacel vkljucevati v delo dru-
Stva. Leta 1997 se je trZiSko drustvo osa-
mosvojilo in od takrat delamo samostoj-
no.« V ¢asu njenega predsedovanja so $i-
rili dejavnost drustev in naredili so kar
nekaj projektov, na katere je Nusa pono-
sna: »Junija leta 2005 smo zaceli izda-
jati svoje drustveno glasilo Sladke novi-
ce in do danes izdali Ze 48 Stevilk. Leta
2003 smo zaceli s kuharskimi delavni-
cami Zdrava kuhinja in izdali Sest Stevilk
biltenov z navodili in recepti, ki jih pri-
pravlja klini¢ni dietetik JoZe Lavrinec.
Leta 2004 pa smo zaceli organizirati tudi
Mercunove dneve vsako tretjo soboto v

juniju, prej smo imeli samo Meréunov
pohod. Leta 2004 smo ob 50. obletnici
njegove smrti na skali, kjer je dr. Mer-
¢un umrl, skupaj z zvezo postavili spo-
minsko plosco in tja vodi Mer¢unov po-
hod, ki pa je primeren le za izkusene pla-
nince. Lani smo izdali brosuro o Zivlje-
nju in delu dr. Merc¢una, kar je bilo za
nas kar zahtevno delo. Vse izdaje v dru-
Stvu sem uredila sama.« Pravi, da se z za-
klju¢kom mandata delo v drustvu ne bo
nehalo. Novemu vodstvu bo pomagala
in $e naprej vodila kuharske delavnice.
Vedno je imela pred seboj potrebe slad-
kornih bolnikov, tezave pa se najlaze
reSujejo s pogovorom. Ana Marija Haf-
ner je prepric¢ana, da je treba S$iriti tudi
dobro voljo in pregnati pesimizem, ki je
danes tako prisoten. Zato naj v drustvih
ne bo prostora za negativnosti, ¢rnogle-
dost in podtikanja. Misel dneva: »Is¢imo
v ljudeh dobro, izZarevajmo dobro vo-

ljo in optimizem.«
Pogovor je opravila nova predsednica Drustva
diabetikov Idrija Vlasta Primozic.

Jozica
Vracko

Takole nam je JoZica, ki je bila pred-
sednica drustva diabetikov dvanajst let,
odgovorila na vprasanja:

Leta 1994 je splo$ni zdravnik dr. Bo-
jan Zibrat, ustanovitelj Drustva diabe-
tikov Lenart, presodil, da bi bila prava
oseba za mesto blagajnicarke.« Ob tem
se JoZica spominja: »Ceprav sem bila v
sluzbi polno zaposlena in zelo razoca-
rana nad boleznijo, sem po premisleku
le sprejela to odlocitev, saj sem zelo
malo vedela o bolezni in delu drustva.
Ker sem bila zacetnica, je bil moj cilj,
da bom med enakimi in da bom lahko
s sladkorno boleznijo zazivela ¢im bolj
normalno in kakovostno Zivljenje, saj
je drustvo organiziralo strokovna pre-

Vas muéi bole¢a DIABETICNA NEVROPATIJA ?
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davanja in druZenja.« V drustvu je akti-
vno delovala Stiri leta kot blagajnicar-
ka, stiri leta kot tajnica, nato pa dvanajst
let kot predsednica. Drustvo je zdaj
uspesno, z vidnimi rezultati dela Jozi-
ce Vracko, ter prepoznavno v osréju
Slovenskih goric. Prek javnega obvesca-
nja so bili programi dela tudi medijsko
prepoznavni. Delo je z veseljem opra-
vljala, zdaj pa so jo hude tezave s hrbte-
nico ustavljale, zato je delo predala novi
predsednici. »Vsako leto sem organizi-
rala ve¢ programoyv, in sicer izobraZe-
vanje s strokovnimi predavanji o more-
bitnih posledicah sladkorne bolezni,
zdravi prehrani in drugem. Vsakoletno
okrevanje v zdravili¢u za lajSanje tegob
bolnikov, pohodi, izleti in $portno-re-
kreacijska srec¢anja za duso bolnikov.
Dvajset let si je prizadevala, da bi dru-
§tvu s svojim znanjem in delovanjem iz-
popolnjevala zastavljene naloge kako-
vostno in v predvidenih rokih. Njena Ze-
lja je bila, da bi v drustvo pridobili ¢im
ve¢ novih ¢lanov in dobili poslovne pro-
store od obcine, da lahko nemoteno
uradujejo. Zadnja leta ji je veliko ¢asa
vzela gora papirjev, ki so potrebni za ne-
moteno poslovanje drustva. Zdaj bo
prosti ¢as namenila zdravju, hodila v na-
ravo in ostala aktivna ¢lanica drustva.
Vedno bo na voljo za nasvet. Novi pred-
sednici Zeli veliko uspeha in strpnosti
pri vodenju drustva in izvajanju progra-
mov.

Misel dneva: »Sladkorna bolezen ni
boleca, bolece so njene posledice.«

Majda
Slavinec
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Clanica Drustva diabetikov Ljutomer
je od ustanovitve, od leta 1986. Takrat
se je imenovalo Drustvo za boj proti
sladkorni bolezni, pozneje pa se je pre-

imenovalo v Drustvo diabetikov Ljuto-
mer. K sodelovanju jo je povabil diabe-
tolog dr. Rudolf Mikoli¢, ki je bil glavni
pobudnik za nastanek pomurskih dru-
Stev. Na vprasanje, zakaj se je odlocila
svoj ¢as nameniti delu z diabetiki, je od-
govorila: »Zame je bil to nov, vabljiv iz-
ziv, ki me je dolga leta osreceval ter bo-
gatil moje Zivljenje, ¢eprav je bilo pogo-
sto tudi zelo teZko, skoraj nemogoce po-
storiti vse potrebno. Toda bilo je lepo de-
lati z ljudmi in za ljudi, jim prisluhniti,
jih skusati razumeti in jim polepSati
dan.«

Ves Cas je bila ¢lanica izvrSilnega od-
bora, nekaj ¢asa tudi njegova tajnica.
Pomagala je pri vsem, za kar so jo pro-
sili v oZjem vodstvu, ¢eprav zaradi teZav
z zdravjem in ob skrbi za druzino to ni
bilo vedno lahko. Potem pa je po smrti
predsednika in blagajnic¢arke drustva
leta 1998 za eno leto prevzela vodenje
in tako za sedemnajst let postala odgo-
vorna oseba za vsa podroc¢ja delovanja
drustva, od nac¢rtovanja in izvajanja pro-
gramov, zagotavljanja in pridobivanja
virov financiranja, organizacije in vode-
nja aktivnosti, zastopanja v $ir$i druzbe-
ni skupnosti..., pa do dela v pisarni,
»trkanja« na nesteta vrata, ukvarjanja s
pogosto nesmiselnimi birokratskimi zah-
tevami, $irjenja prepoznavnosti v $ir-
$em okolju ... Majda o delu drustva pra-
vi: »Upam si trditi, da zdaj resnic¢no sto-
ji na dobrih programskih temeljih, ki pa
jih bo seveda treba tudi v prihodnje iz
leta v leto utrjevati, dopolnjevati, nadgra-
jevati, pa naj bodo to predavanja, u¢ne
delavnice, okrevanje, Sportne aktivnosti,
posebni socialni programi, druZenje.«
Posebno ponosna je Majda na njihov
edinstven program, na t. i. “tematske
dneve”, teZjega in laZjega, ki uporabni-
ke na privlacen, zanimiv, spro$cajoc na-
¢in ves dan druZi v obliki aktivnega iz-
obraZevanja, rekreacije, iger, gibanja,
zabave nekje na sveZem zraku, vsako-
krat drugod med naravnimi lepotami
slovenske deZele ...

V njenem mandatu je drustvo leta
2003 sodelovalo pri izvedbi 5. drZavne-
ga tekmovanja v znanju o sladkorni bo-
lezni na Gimnaziji Franca Miklosica Lju-

tomer 2003, udeleZilo se ga je 600 tek-
movalcev. Kaj bo pocela zdaj, ko je kon-
¢ala svoj mandat? Takole je povedala:
»Predvidevam, da bom imela predvsem
vec asa, saj je po izteku zadnjega man-
data prenehalo tudi moje ¢lanstvo v dru-
$tvu. Z veseljem bi Se vedno aktivno de-
lovala v ob¢utno zmanj$anem obsegu na-
log, morda bi celo prevzela pripravo ka-
kega programa, kot so npr. tematski dne-
vi ipd., vendar vem, da je po 29 letih
najbolje, da se iz dru$tva umaknem.
Vcasih ¢lovek pa¢ mora obiti pecino, iz
katere naj letijo skale, in izpolniti prefi-
njeno izraZene Zelje nekaterih posamez-
nikov.« Majdin nasvet za novo vodstvo
je, da naj zberejo ob sebi ekipo, ki jim
bo resni¢no v pomoc pri izvajanju pro-
gramov.

Marica
Batis

Leta 2008 je Marica Batis prevzela taj-
niska dela v Drustvu diabetikov Postoj-
na, se seznanila z delom drustva in leta
2012 prevzela predsednisko funkcijo.
Drustvo diabetikov Postojna je poveza-
la $e z drugimi drustvi v ob¢ini, skupaj
z odborom je organizirala razli¢ne de-
javnosti za ¢lane in razstave o sladkor-
ni bolezni. Svojo predsednisko funkci-
jo je prekinila zaradi slabega zdravstve-
nega stanja. Na zvezi se je bomo spomi-
njali tudi po lepi kaligrafski pisavi, s ka-
tero je opremila vsako posto. Marica Ba-
tis se zahvaljuje za pomo¢ pri delu, za
naprej pa pravi, da bo Se pomagala po
svojih moceh in potrebah drustva.

Zveza drustev diabetikov Slovenije se
vsem nekdanjim predsednikom zahva-
ljuje za nesebi¢no razdajanje v drustvu
in za prispevek k izbolj$anju kakovosti

Zivljenja s sladkorno boleznijo.

Prihodnja S_Z a dko r'n a izide v oktobru.
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Zggdnje udkrivaufjﬁe Paradontalne bnlezni

Ce velja, da so ofi zrealo duse, potem lahko reéemo, da so usta zrealo Clovekovega zdravja

Dobro wsine zdravje nam omoeoda, da brezskrbno
Fvedimo, okufamo, govonmo, s¢  poljubljamo  in
smejimo, Bolezni, ki pnzadeng)o usino votling pa, moéno
orozajo udi nade splodno adravie. Paradontalna bolezen,
ki ¢ najbolj mzfigena, predstavlja javnozdravsiveni
problemom velikih razseinostu. Raziskave so pokazale,
da ima veé kot Y% slovenske populacije ¢no od oblik
paradontalne bolezm. Vereki, ki pripeljejodotega. davnetje
roba dlesni napreduje v paradonins, so Stevilm i med
seboy tesno prepleteni. Th veroki segajo vse od geneiskera
zapisa posameznika, socialne chkonomskeza polofaga,
prisomosti sistemskih  bolezmi, msnih mazhk, mazvad,
nadina prehranjevanja, stresa, in nivoja ustne higicne
Glavni vzrok bolezmi dlesmi jo pomanjkljiva oziroma
nepravilna ustnahigiena, zarmdi katere s¢ na zobeh kopiéijo
zobne obloge. ¥V njih se naseljujejo bakienje, ki s svopmi
izloéka spodbujajo vaetmi odgovor nadcga onganizma. 8
éasoma s¢ ta bitka prevesi v konst bakien), gingivalni
fepki, ki obdajajo zobe s¢ zaéngjo poglabljati, v njih s¢
kopidijo mehke in trde zobne obloge, voetnice, bakienje
in njthovt odpadm  produkti, ostankn mrbvih celic,...

Globina obzobnih Eepkov sc poveda na veé kot 3 mm, 1z
njih ob sondiranju zakrvavi ali priteée gnaoj, vezivni pripaj
in kost s¢ zadneta rmzkrajat, zob postaja majav, v konénem
gadiju nebolede izpade. Vse ved je znanstvenih dokazov
kako zastrafujoé je vpliv paradontalne bolezni na nade
splodgno adravst- veno stanje. Ko s¢ ob zobu pojavi &cp
globlji veé kot 4mm, s bo ta

= vedja veretnost nastanka sladkome bolemi
= ogslabljen imunski sistem onganizma
* vedja pogostost resnih pljuénih obolenj

Zal vetina ljudi make parodontalne bolezni oziroma
spremembe nasvojihzobchopaz MNOGOPREPOZNO,
ko j¢ bolezen E¢ napredovala, Poverolfena Zkoda e
nepopravljiva in terapije prece) drage. Ma prvem mestu
Je potovo reden obisk zoboadravnika, eden prvih znakow,
ki ga lahko pacient opazi sam, pa s0 krvavede dlesm.
Dejstvo je, da je paradontalna bolezen najbri toliko
stara kot dlovedtve samo, a to ¢ ne pomen, da se
morame  sprijaznii 2 ongo in njemimi  posledicami.

Danes lahko #e s preprostim testom vzorca iz sline,
ki traja le 5 minuot, z 99% zanesljivostjo odkrijete
paradontalno bolezen v njeni zgodnji fazi

Vemgamemo, da je wwajanje presgjalmih festov dobra
iztodnica za preventivoo delovanje na tem podroéju.
Saj lahko parodontalno bolezen le v zgodnji fazi lahko
uspeino zdravimo in omejimo njeno uniéujoée delovanje
v celotnem organizmu. Zgodnji pokazatelji parodontalne
bolezni s¢ kakgjo z woetjem dlesne, kalere stanje je
reverzibilng in obvladljive, a ga Zal male ljudi prepoena.
Odkrije ga lahko le zobozdravnik s kliniénim pregledom.
Zato je kljuéno za paciente, da pravoéasno in redno
opravljajo kontrolne preglede pn zobozdravniku,

samo 3¢ poglabljal, saj bater)
takral ni ved moZno odstraniti
z rednim  Eéetkanjem. Ma
tem mestu nastane praktiéno
odprta rana in vhod batenjam
v krvmi obtok. Kn jih raznese
po celem telesu, Kjer je
fkoda fc weliko vefja od
1izgube zoba. Povriine vnete
dlesne lahko primerjamo
& povisEno okuiene rane,
ki lahko doseze welikost
dlani odraslega &loveka.

PerioSafe® nitri encimsko-imunoloski
diagnastitni test 2a 2godnje odkrivanje vnetja

abzabnin tkiv iz vzorca sling

v enostavno in natanéno
v  rezultat v manj kot 5 min

HITRI TESTEZ
ZGODNIJE
ODKRIVANIE
PARODONTALNE

Resna tveganja za bolnike BOLEZNI
¢ napredovanim  voetjem v wel kot 99% zanesljivest
oheobnih tkiv:
o PREGLED JE
. ?;ﬁ:;t[w Iveganje za sréni BREZ FLAtEM!
i . NE ODLASAJTE!
* 3x vedje Iveganje za g S $: o]
moZgansko kap Sprejmite zdravo odlocitev in se testirajte.
= Tx vedja verjemost za
prezgodni porod in T: 041 261 365 :
premajhno no tedo M: zobozdravstvo3ddent@gmail.com ww.deent.ﬂ
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POSEBNA PONUDBA ZDRAVSTVENIH IN NEZGODNIH ZAVAROVANJ ZA CLANE
ZVEZE DRUSTEV DIABETIKOV SLOVENIJE IN NJIHOVE DRUZINSKE CLANE

V Zivljenju se velikokrat sreCamo z nepredvidljivostjo, ki ima lahko za posledico kaksno telesno poskodbo ali bolezen.
Velikokrat se nezgode in bolezni pripetijo v trenutku, ko smo nanje najmanj pripravljeni in prav zaradi tega so posledice
toliko teZje. S preventivnim ravnanjem lahko preprecimo hujse posledice, vendar se jim Zal ne moremo vedno izogniti.

Stroski ) .
M Prevozi na Mesecna
pregledov v Invalidnost Pomoc na kontrole remija s
specialisti¢nih Smrt . . domu zaradi . Prevozi na Mesecna P ] AS DZz
Komb. zaradi Posmrtnina R zaradi " . popustom
ambulantah nezgoda nezgode in . kemoterapije premija popust
X . nezgode . nezgode in za AS DZz
zaradi bolezni bolezni .
. bolezni zavarovance
in nezgode
A - 2.500 € 10.000 € 800 € 100 € 4€ 10€ 3,30 € 1,99¢€ -40%
B - 10.000 € 50.000 € 2.000 € 100 € 4€ 10€ 7,17 € 4,30 € -40%
€ 2.000 € 2.500 € 10.000 € 800 € 100 € 4€ 10€ 9,39 € 6,55 € -40%
D 2.000 € 10.000 € 50.000 € 2.000 € 100 € 4€ 10€ 13,26 € 8,86 € -40%

Premije in zavarovalne vsote so izrazene v EUR; premije vsebujejo 8,5% dpzp.

Opis zavarovalnih produktov:

Nezgodno zavarovanje AS

> Invalidnost zaradi nezgode

Zavarovanje nudi izplacilo zavarovalne vsote ali njenega dela, ¢e zavarovanec zaradi posledic nezgode utrpi doloéene trajne
posledice v skladu s Tabelo invalidnosti; pri invalidnosti nad 50%, se zavarovancu obracuna zavarovalnina po progresivni
lestvici, kar pomeni, da vsak % nad 50% izplaca 4-kratnik.

»  Smrt zaradi nezgode

Zavarovanje nudi izplacilo dogovorjene zavarovalne vsote za smrt, ¢e zavarovanec umre zaradi nezgode.

» Pogrebnina zaradi nezgode

Zavarovanje nudi izplaCilo dogovorjene zavarovalne vsote v primeru zavarovanceve smrti zaradi nezgode.

Pomoc¢ na domu in prevozi na kontrole zaradi bolezni ali nezgode

Zavarovanje krije organizacijo, izvedbo in placilo stroskov storitev prehodne oskrbe, ko zavarovanec zaradi posledic nezgode

ali bolezni ne more skrbeti zase in potrebuje pomo¢ in sicer:

» pomoc¢ na domu: pomoc¢ pri prehranjevanju in pitju, osebni higieni, oblacenju in slacenju, gibanju, izlo¢anju in
odvajanju, kuhanju, pranju, postrezbi, pospravljanju, pomivanju posode, nakupovanju, placevanju racunov ter varstvu
otrok;

»  prevozi in spremstvo na kontrolne preglede, vklju¢no s prevozom domov po odpustu iz bolnisnice;

>  prevozi in spremstvo na kemoterapije in obsevanje.

Storitve pomoci na domu in prevozov s spremstvom na zdravniske preglede zavarovanec lahko uveljavlja, ko zaradi

posledic nezgode ali bolezni zacasno ali trajno ne more samostojno opravljati vsaj enega od naslednjih opravil:

prehranjevanje in pitje, osebna higiena, oblacenje in sladenje, izloCanje po naravni poti, gibanje.

Storitve prevozov in spremstva na zdravniske preglede zavarovanec lahko uveljavlja tudi, ¢e ima zaradi posledic nezgode

ali bolezni predpisano gibanje s hoduljami ali z berglami za najmanj 3 mesece.

Stroski storitev v specialisticnih samoplacniskih ambulantah zaradi bolezni ali nezgode
»  Zavarovanje krije do letne zavarovalne vsote zavarovancu stroske, ki nastanejo ob koris¢enju zdravstvenih storitev v
samoplacniskih ambulantah, za katere je ¢akalna doba daljsa od 3 tednov, in sicer za:
o  stroske samoplacniskih zdravstvenih storitev pri specialistih in osnovnih laboratorijskih preiskav,
o  stroske samoplacéniskih diagnosticnih preiskav kot npr. racunalniska tomografija, magnetna resonanca,
o  stroske fizioterapevtskih storitev v ambulantni obravnavi,
o  stroske ambulantni posegov v enodnevni obravnavi.

Z vsemi informacijami sva vam na voljo Maja Perkon tel. §t. 05/ 664 30 34 oz. E-poSta: maja.perkon@as.si ali Martin Rebec
tel. $t. 05/ 664 30 87 oz. E-posta: martin.rebec@as.si.



OSREDNJA TEMA: Sladkorni bolnik in pocitnice

Poletne sréne tezave

» Ursa Blejc

Visoka temperatura in vlaga sta poletna dejavnika, ki lahko srénemu bolniku naredita poletne pocitnice malce
manj brezskrbne. A ce se primerno prilagodimo, lahko uzivamo tako ob namakanju v morski vodi kot ob osvezilnih
izletih v hribe, zagotavlja prof. dr. Zlatko Fras, dr. med., strokovni direktor Interne klinike Univerzitetnega
klinicnega centra Ljubljana in predsednik Zdruzenja kardiologov Slovenije.

»Ko temperatura preseZe normalne
vrednosti, pri katerih se dobro po¢utimo,
je to za kroni¢ne bolnike gotovo vecje
breme kot za ljudi, ki so zdravi.« Kot je
pojasnil sogovornik, so najvecja tvega-
nja povezana prav z visoko temperatu-
ro in vlago, Se zlasti ¢e nastopita hkra-
ti. Priporoc¢a, da redno spremljamo vre-
mensko napoved in se skrajnostim sku-
$amo ¢im bolj izogniti.

Manj rezerve

»Telo skusa vedno delovati v okviru ne-
kega optimalnega obmo¢ja in ima me-
hanizme, da se na vplive okolja prilago-
di. Ce je vroce, se skusa ohladiti in ohra-
njati temperaturo ¢im bliZe normalni, to
je 37 stopinj Celzija. Eden takih mehan-
izmov je potenje, ki pomeni izlo¢anje te-
kocine, da ta izpareva s povrsja telesa,
s ¢imer se telo ohlaja. Poleg tega se Zile
na povrsini razsirijo in poveca se prekr-
vitev podkoZnega Zilnega pleteZa, da se
toplota odvaja na povrsino.« Kot pojas-
njuje strokovnjak, ima prav zaradi teh
mehanizmov zdrav ¢lovek sorazmerno
veliko rezerve vse do tedaj, ko bi ga zu-
nanji dejavniki lahko spravili v nevar-
nost.

Da se to zgodi, morajo biti Zile proZne
in prekrvitev dobra. Slabse zmogljivo
telo in srce se teZe prilagodita. »Ce ima-
mo majhno sréno rezervo (na primer
ob sr¢nem popuscanju), je delovanje
srca Ze v normalnih okolis¢inah osla-
bljeno in tudi zato lahko ob izpostavlja-
nju skrajnim vremenskim razmeram prej
pride do pregretja.« Se posebno tezko se
ohlajamo, kadar je hkrati prisotna Se vi-
soka vlaga in se ne moremo tako dobro
potiti in hladiti.

Znaki vrocinske izcrpanosti:
* omotica

* hladna in uvela koza

* glavobol

* pospesen sréni utrip

* misicni krci
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Prof. dr. Zlatko Fras, dr. med., strokovni
direktor Interne klinike v UKC Ljubljana

Vrocinski indeks

Zato prof. dr. Zlatko Fras, dr. med., pri-
poroca spremljanje vroc¢inskega indek-
sa, ki je dober kazalec, kdaj so razmere
za sr¢nega bolnika najslabse in se mora
Se posebej varovati. Najbolje se pocuti-
mo vse dotlej, ko je vrednost vroc¢inske-
ga indeksa pod 30, ko se bliZa in prese-
Ze 50, pa je Ze zelo nevarno.

Vrocinski indeks je vrednost, ki jo lah-
ko izratunamo iz vrednosti temperatu-
re okolja in relativne vlaZnosti ter poka-
Ze, kako ljudje zaradi povecane vlage v
zraku ob¢utimo vrocino. Ce je na primer
relativna vlaznost 40-odstotna, je nje-
gova vrednost enaka temperaturi ozrac-
ja, in v takih razmerah niti temperatura
35 stopinj Celzija Se ne pomeni vecjih te-
Zav. Pri visji vlagi pa se njegova vrednost
povecuje, tako da so v tropskem svetu
lahko zelo nevarne Ze temperature malo
nad 30 stopinjami Celzija.

Morije je dovoljeno

Poleti in tudi na dopustu se zato, ¢e se
le da, ¢im ve¢ zadrZujmo v senci in hla-

foto: DIANA ANDELIC

du (izberimo si cilje, kjer bo to mogoce)

in se izogibajmo izpostavljanju najvec-

jemu soncu. Pocitnice v hribih so zara-

di nizZjih temperatur nekoliko bolj pripo-

rocljive kot pocitnice ob morju, a tudi

tem se, kot pravi prof. dr. Fras, ni treba
odpovedati. »Ce smo na morju, kje ob Ja-
dranu, v senci in $e rahlo pihlja veter, lah-
ko temperaturo 35 stopinj Celzija po-
vsem dobro prenasamo in tudi osveZi-
tve v morski vodi nam koristijo.« Seve-
da pa ni priporocljivo, da bi se mo¢no se-
greti na hitro pognali v hladno vodo.

Niti se ne smemo namakati v pretopli ba-

zenski vodi.

V mestih dodatno breme povzroca
onesnazenje s prasnimi delci v zraku in
fotokemi¢nim smogom (ozon). Zato je
za kroni¢ne sréne bolnike, ki Zivijo v
mestih, kjer so temperature Se deset sto-
pinj visje kot na ozelenelem podeZelju,
dobrodejen Ze vsak odhod v nekoliko pri-
jetnejSe ozracje.

Ne cakajmo na zejo
Na pocitnicah in na splo$no v polet-

nem ¢asu moramo upostevati predvsem

nekatera osnovna navodila, svetuje prof.
dr. Fras:

* Dejavnost in gibanje omejimo na ju-
tranje (pred 7. uro) in vecerne ure (po
20. uri). V najhujsi vrocini se zadr-
Zujmo v senci in hladu.

e Zascitimo kozo in telo z za$citnimi
kremami ter svetlimi, lahkimi in zra-
¢nimi oblacili. Ker se noge poleti zelo
potijo, naj bo lahka in zrac¢na tudi obu-
tev, da je koZa ¢im bolj suha, tako da
Se zlasti pri sladkornih bolnikih ne
pride do zapletov in ran.

Z znojenjem izgubljamo telesno te-
koc¢ino in ¢e ne pijemo dovolj, lahko
pride do dehidracije. Ni nujno, da jo
prepoznamo takoj. Med znaki dehidra-
cije so lahko ¢edalje teZja zbranost, gla-
vobol, nespe¢nost in zaprtost. Najbo-
lje je piti kar vodo, lahko tudi druge
nesladkane pijace, izogibati pa se mo-



ramo tekocinam, ki vsebujejo alkohol
ali kofein. »Pomembno je, da na vse
to mislimo Ze vnaprej, $e preden se iz-
postavimo okolis¢inam, ko bomo bolj
izgubljali tekoc¢ino. Ko je sladkorni
bolnik Zejen, je to lahko Ze prepo-
Zno,« opozarja sogovornik. Poudarja
tudi, da povisan krvni sladkor (ki de-
luje kot diuretik) lahko pomeni tudi
vecje izlo¢anje tekocCine, zato je ure-
jenost bolezni v poletnem ¢asu po-
membna tudi s tega vidika.

 Lahka in na ve¢ manjsih obrokov naj
bo razdeljena tudi hrana, da se ne bo
telo preve¢ mucilo $e s prebavo.

Pred potovanjem in med njim

Z upostevanjem vseh teh navodil se
izognemo dodatnim tveganjem in po-
seben posvet pri zdravniku pred odho-
dom na dopust pravzaprav ni potreben,
ugotavlja prof. dr. Zlatko Fras. Niti po-
sebne prilagoditve pri odmerjanju zdra-
vil po navadi niso potrebne. (Pri sladkor-
nih bolnikih je smiseln le pogostejsi nad-
zor krvnega sladkorja.)

Poskrbimo pa, da sama pot na pocitni-
ce ne bo preve¢ naporna, tako da potu-
jemo pri niZjih temperaturah oziroma v
ohlajenih prevoznih sredstvih in si privo-
$¢imo dovolj postankov. Da se torej ne na-
prezamo preve¢. Se posebno med potjo
(patudi na cilju) moramo paziti, kje pus-
¢amo zdravila. Nikoli ne smejo na primer
ostati v vozilu pri visokih temperaturah,
kar je Ze malce obrabljeno navodilo, a nanj
$e vedno marsikdo pozabi.

Opremljeni
s podatki

S seboj moramo seveda vzeti dovolj
zdravil, ¢eprav je najpogostejsa zdravi-
la, ki jih uporabljajo bolniki s kroni¢ni-
mi boleznimi, mogoc¢e dandanes dobiti
Ze skorajda posod po svetu.

Vrocinska kap

Ce termoregulacijski sistem telesa od-
pove, ¢lovek postane zmeden, ima hud
glavobol, se ne znoji ve¢, postane rdec,
nastanejo krci in nazadnje izgubi zao-
vest. Takoj ga moramo umakniti v hlad-
nejsi prostor ali vsaj v senco, in ga, ¢e
je nezavesten, namestiti v boc¢ni polo-
zaqj. Potrebuje nujno medicinsko pomoc.
Hladimo ga s prepihom, hladnimi ob-
kladki ali kopeljo. Vrocinska kap ni po-
gosto, je pa zelo nevarno stanje.

Sogovornik ob tem opozarja, da je do-
bro na seznamu zdravil, ki jih jemljemo,
in ga imamo pri sebi, poleg lastniskih
imen zapisati e imena uc¢inkovin, saj ni
nujno, da bodo v tujini prepoznali slo-
venska imena.

Spodbuja $e eno koristno navado, za
katero bi bilo dobro, da bi jo usvojili. »Ker
nikoli ne vemo, kdaj lahko pride do za-
pletov in so ti pri sr¢nih bolnikih vedno
vsaj dvakrat pogostejsi kot pri drugih, bi
bilo $e najbolje, da bi vzeli s seboj na do-
pust strnjen povzetek zdravstvenega sta-
nja (diagnoze, morebiti opravljene po-
sege, teZo stanja in seznam predpisa-
nih zdravil).« Ugotavlja, da to med Slo-
venci $e ni v navadi in da bolniki pogo-
sto sicer vzamejo s seboj seznam zdra-
vil, po drugi strani pa nekateri tovorijo
tudi cele fascikle izvidov. Poleg Ze ome-
njenega bolnikom svetuje, naj si priskr-
bijo Se za kaj vec kot zgolj evropsko kar-
tico zavarovanja, da bo zanje res ustre-
zno poskrbljeno, e se kaj zaplete. »Sam
si vedno re¢em, da sem v resnici pripra-
vljen placati dvakrat ve¢, samo da se mi
ni¢ ne bo zgodilo.« Poleg tega preverimo
dostopnost zdravniske pomoci v krajih,
ki smo jih izbrali za po¢itniski cilj, ozi-
roma o tej povprasajmo agencijo, s ka-
tero potujemo.

Kdaj po pomo¢

Zaradi vrocine se lahko razsirijo Zile
in krvni tlak lahko pade. »Ce se nekdo
skoraj zgrudi zaradi omotice, bo seveda
nemudoma poiskal zdravnisko pomoc.
Slabi znaki so lahko hladna koZa, glavo-
bol in pospesen sréni utrip. Misic¢ni kréi
pa so Ze zelo resno znamenje, da je tre-
ba zdravnika res poiskati ¢im prej,« opo-
zarja prof. dr. Zlatko Fras, dr. med.

Misi¢ni kréi pogosto nastanejo ob
raznih naporih tudi zaradi neravnove-
sja soli v telesu, ki jih izlo€amo s pote-
njem. Takrat je treba nadomestiti ne le
tekoc¢ino, ampak tudi soli. Sicer pa je tre-
ba ob slabem pocutju poskrbeti, da se
udobno namestimo, najbolje ulezemo,
da popijemo dovolj tekocine in se ohla-
dimo.

»Vsi nasteti ukrepi so $e za stopnjo
pomembnejsi, Ce gre za sladkornega bol-
nika s pridruZeno sréno boleznijo - Se
bolj je treba paziti na zadostno pitje in
izogibanje neposredni vrocini. Ne pripo-
ro¢am pocitnic v hudi vrocini, kjer ni sen-
ce in kjer je vlaznost velika,« je za ko-
nec Se enkrat opozoril strokovnjak.

Pivovarna Union d.d. ‘ Www.pivo-union.si ‘ @RIH
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OSREDNJA TEMA: Sladkorni bolnik in pocitnice — hidracija

V vrocini ne pozabite na tekocino

» Andreja Sirca - Gampa, univ. dipl. inZ,, klini¢na dieteti¢arka

Vsi dobro vemo, da je voda nujno potrebna za Zivljenje. Koko pomembna je voda za organizem, nam pove ze
podatek, da clovek lahko zdrzi brez hrane tudi ve¢ tednov, brez vode le nekaj dni. Velikokrat pa se premalo
zavedamo, kaj pomeni redno piti dovolj tekocine.

Zakaj je voda tako pomembna?

Voda ima v ¢loveskem organizmu iz-
jemno pomembno vlogo in skrbi za nje-
govo optimalno delovanje. V njej oz. z
njeno pomocjo potekajo vse kemic¢ne
reakcije in fizioloske funkcije organizma.
Voda pomeni kar 60-70 odstotkov teZe
telesa, nahaja se v celicah (40 %) in zu-
naj njih (20 %). V misicah je zastopana
v vedji koli¢ini, kot denimo v mas¢obnem
tkivu ali v kosteh. Je glavna komponen-
ta krvi, v telesu pa ima tudi varovalno
funkcijo ter je izjemno pomembna pri
uravnavanju telesne temperature.

Voda v Stevilkah:

* Dobro hidriran odrasel ¢lovek ima v
telesu okoli 42 litrov vode.

* 7 odstotkov vode je v krvi, njena ko-
licina pa se ne sme spreminjati.

* Dobro hidrirane mi$ice vsebujejo do
75 odstotkov vode.

* Kosti vsebujejo 23 odstotkov vode.

* Vmasc¢obnem tkivu je 5-10 odstotkov
vode.

* Vsebnost vode je pri moskih 60-odstot-
na, pri Zenskah 50-odstotna. Pri debe-
lih se vsebnost zniZa do 40 odstotkov,
atleti pa imajo 70 odstotkov vode.

Poleti, ko so zunanje temperature vi-
Sje, se organizem skusa odvecne toplo-
te znebiti s pomocjo znojenja. Z izhla-
pevanjem znoja s povr$ine koZe se telo
lahko uc¢inkovito ohlaja. Znoj poleg vode
vsebuje tudi elektrolite (natrij, kalij, kal-
cij, magnezij). Pri malih otrocih je ter-
moregulacija manj ucinkovita kot pri
odraslih; proizvajajo manj potu, povrsi-
na koZe pa je glede na telesno tezo vec-
ja, zato so bolj obcutljivi za dehidraci-
jo. Podobno je pri starostnikih. Zato de-
hidracija lahko pri mlajsih otrocih in
starostnikih nastopi v poletni vro¢ini hi-
treje.

Pri 2-odstotni izgubi teZe zaradi pote-
nja (izguba tekocine) se poslabsa fizi¢na
sposobnost organizma. Ko je izguba teze
4-odstotna, izgubimo mo¢ v miSicah,
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pri 5-odstotni izgubi nastopi vro¢inska
iz€rpanost, 7-10-odstotna izguba teko-
¢ine pa pomeni zelo resno ogroZenost or-
ganizma. Pojavijo se halucinacije, telo ko-
labira, pride lahko do vrocinske kapi in
celo smrti.

Pomembno je, da znamo prepoznati
znake dehidracije. Poleg Ze omenjenih
znakov je pametno opazovati tudi bar-
vo in koli¢ino urina. Urin dobro hidrira-
ne osebe je svetlo rumen do brezbarven
in brez vonja. Zaradi odvajanja urina
moramo na stranisce vsaj Sestkrat ali
sedemkrat na dan. Zmanj$ano izloca-

nje urina temno rumene barve je zane-
sljiv kazalec dehidracije.

Koli¢ina dnevno izloéene vode

Preden odgovorimo, koliko teko¢ine
dejansko potrebujemo in kateri napit-
ki so primerni za nadomes$canje izgu-
bljene tekoc¢ine, poglejmo, koliko je or-
ganizem ob dobri preskrbljenosti z njo
dnevno izloc¢i. Glavnina vode zapusti
nase telo skozi ledvice z urinom (1500
ml), skozi koZo s potenjem je izgubi-
mo okoli 1000 ml in priblizno 200 ml
z blatom.

Povprecna izguba vode v eni uri pri odraslem, povzrocena s potenjem glede
na aktivnost v odvisnosti od zunanje temperature

Temperatura zraka (° C) 26,7

32,2 37,8 43,3

Kolic¢ina vode, izgubljene v eni uri, izrazena v litrih

Zmerna aktivnost 0,378 0,710 0,946 1,420
Lahka aktivnost 0,237 0,378 0,710 0,946
Poéitek 0,047 0,095 0,237 0,567

Vir: McArdle, Ketch, Ketch, 2013

Koliko popiti v vro€ini

V vro¢ih poletnih dneh potrebuje odra-
sel ¢lovek najmanj dva litra tekoc¢ine na
dan (35 ml vode na kilogram telesne
teze), Ce je potenja ve¢, pa 2,5 do tri li-
tre. S hrano je povpre¢no vnesemo vsak
dan en liter, pri metabolizmu nastane do-
datnih 250 ml vode, preostanek, 1,5-2
litra na dan, pa je moramo v telo vnesti
v obliki pijace.

V mirovanju naj bi po tekocini segli
vsako uro do uro in pol in popili od 100
do 150 ml tekoc¢ine. Med telesno aktiv-
nostjo ali zadrZevanjem zunaj poleti
ob morju na plazi moramo frekvenco
pitja povecati na vsakih 15 do 30 minut
v koli¢ini 100 ml, to je odvisno od po-
tenja.

Potrebno koli¢ino vode pri otrocih pa
izra¢unamo iz podatka, da otrok potre-
buje za prvih 10 kg svoje telesne teZe 100
ml vode na kg telesne teZe; za naslednjih
10 kg telesne teZe 50 ml vode za vsak kg;



nato za tretjih 10 kg telesne teZe Se 20
ml za vsak kilogram. Edino pri dojen¢-
kih do enega leta starosti (do 10 kg) se
med tekocino $teje tudi mleko. Tako pol-
no dojeni dojencki ne potrebujejo do-
datka vode, dovolj tekocine dobijo z red-
nim dojenjem, tudi v vro¢ini.

Primer:

* malcek, tezak 14 kg, potrebuje (100 ml
x 10 kg) + (50 ml x 4 kg) = 1200 ml
vode/dan;

* 25 kg tezka Solarka pa potrebuje (100
ml x 10 kg) + (50 ml x 10 kg) + (20 ml
x 5 kg) = 1600 ml vode/dan.

Voda in nesladkan ¢aj sta
odlicna izbira

Ce gre le za redno nadomescanje te-
koc¢ine v vroc¢em okolju brez fizi¢ne
aktivnosti ali pa ta traja manj kot eno uro
in ni intenzivna, za nadomestitev izgu-
bljene tekoc¢ine povsem zados$c¢a navad-
na voda iz vodovoda. Na hitrost absorp-
cije vode vpliva tudi hitrost praznjenja
Zelodca, ta pa je odvisna od koli¢ine
zauzite tekocine, njene sestave, tempe-
rature, pa tudi od tega, ali je tekoc¢ini do-
dan ogljikov dioksid (gazirane pijace) ali
ne. Najpomembnejsi dejavnik je pro-
stornina. Ce zauzijemo vecjo koli¢ino te-
kocine hkrati, se ta hitreje izprazni iz Ze-
lodca, kot ¢e tekoc¢ino vnasamo posto-
poma (¢e nam grozi dehidracija, je to po-
memben podatek, da popijemo vec vode
hkrati). Praznjenje Zelodca in s tem re-
hidracijo upocasnijo pijace z mehurcki,
hladne pijace in pijace, katerih osmolar-
nost je visja (vsebujejo ogljikove hidra-
te in elektrolite), torej sokovi in smuti-
ji. Taksni napitki vsebujejo vodo in slad-
kor. Koncentracija sladkorja je po nava-
di previsoka za hitro absorpcijo, kot jo
imajo voda, negazirana mineralna voda
ali nesladkani ¢aji, poleg tega pa te te-
kocine v nasih mozganih zbujajo dodat-
no Zeljo po sladkem. Zato so nesladka-
ni ¢aji (sadni ali zelis¢ni) poleg vode ena
boljsih izbir, saj organizmu prinesejo po-
leg okusa po sadju tudi nekaj minera-
lov. S primerno ohlajenim nesladkanim
sadnim ¢ajem dokazano laZe vnesemo
v telo dovolj tekocine in se izognemo de-
hidraciji v poletni vro¢ini.

OSREDNJA TEMA: Sladkorni bolnik in pocitnice — prehrana

Prehrana v vrocih

poletnih dneh

» Andreja Sirca - CGampa, univ. dipl. inZ,, klini¢na dieteti¢arka

Nasa prehrana se spreminja tudi skozi letne &ase. Se dobro, sqj bi se enih
in istih jedi kmalu navelicali. Poletje prinasa obilo sveZzega sadja,
sladkornim bolnikom priporo¢amo jagodicje: borovnice, jagode, maline,
robide in ribez, pa tudi slive, nektarine in breskve so primerno sadje.
Vsekakor pa poleti bolj kot sadju dajemo poudarek svezi surovi zelenjavi.
Ne pozabite na mlado cebulo, nadzemno kolerabico, brokoli, Spinaco in
blitvo, ki bodo popestrili nase poletne jedilnike.

Poletni zajtrk

Pravijo, da se po jutru dan pozna. Po-
noci nase telo in mozgani porabijo vse
energijske zaloge v jetrih in zjutraj jih
moramo za dober zacetek dneva obno-
viti ter znova napolniti. Zajtrk je prvi
dnevni obrok in je najobilnejsi. Pomeni
Cetrtino do tretjino dnevnih energijskih
potreb in sladkornemu bolniku prepre-
¢i dopoldanske hipoglikemije.

Poleti si zajtrk v prijetno sveZem jutru
lahko privo$¢imo v prijetni senci na vrtu.
Zacnite ga s svezim sadjem (jagode, bo-
rovnice ali ribez), ne preve¢ majhna sko-
delica bo dovolj. Ker mora biti sestavni
del vsakega zajtrka tudi $krobno Zivilo,
bogato s prehransko vlaknino, je ajdov
kruh z orehi in sveZo skuto, ki smo ji do-
dali sveZi petersilj in $¢epec soli, kot na-
las¢ za nadaljevanje. Ravno prav topel ze-
lis¢ni ¢aj (meta, lipa, bezeg) bo telo $e
dodatno ohladil. Topel ¢aj je zasc¢itna
pijaca, s katero premagujejo dehidraci-
join se ohlajajo prebivalci vrocih krajev
(Turcija, Maroko, Egipt ...).

Odlic¢en zacetek dneva je tudi kos pol-
nozrnatega ali pirinega kruha, nema-
stna Sunka in osveZujoc¢ »caprese«; svez
paradiZznik z manj mastno mozzarelo,
kapljico hladno stiskanega olj¢nega olja
in sveZo baziliko.

Poletni prigrizki

Prigrizek je premostitveni obrok med
glavnima obrokoma. Namenjen je pre-
ganjanju lakote in poseganju po prekr-
$kih. Ceprav gre za lahke obrok, naj bo
tudi ta sestavljen po nacelih zdrave pre-
hrane. Odli¢na poletna malica je grski jo-
gurt z orescki, dateljni in ribezom ali
drugim jagodic¢jem (recept za pripravo
smo objavili v prej$nji Stevilki Slakor-

ne). Dobra in osveZujoca malica je tudi
koscek ajdove pite s skuto, le pripraviti
jo morate dan prej, da se v hladilniku do-
bro ohladi. Vsebuje malo sladkorja, ve-
liko vlaknin, zaradi albuminske skute
tudi beljakovin.

Za 12 oseb potrebujemo: 150 g ajdove moke,
50 g polnozrnate moke, 5 g pecilnega praska,
50 g kokosovega sladkorja, 10 g vanilje v pra-
hu, 60 g jajca, 75 g kokosovega masla, 50 g
vode.

Za nadev: 300 g albuminske skute, 60 g jaj-
ca, 10 g javorjevega sirupa, 180 g navadne-
gajogurta, 30 g pSeni¢nega zdroba, 250 g sve-
zih gozdnih sadeZev.

Sestavine za testo zmeS$amo in testo za
30 minut postavimo v hladilnik. Zme$a-
mo sestavine za nadev. Ohlajeno testo
razvaljamo in z njim obloZimo pekac s
premerom 20 cm za pite, testo v peka-
¢u prebodemo, pe¢emo 10 minut pri 200
stopinjah. Vzamemo iz pecice in doda-
mo nadev, peemo $e 15 minut. Pito
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ohladimo in okrasimo s sveZim jagodi¢-
jem. Za nekaj ur jo postavimo v hladil-
nik, da se nadev popolnoma ohladi.

Poletno kosilo

V casu kosila sonce najbolj neusmilje-
no greje, zato nam je kuhanje kosila kar
malo odve¢. Kosilo je drugi najvecji dne-
vni obrok, a poleti ni nujno, da je kom-
pletno, z juho, glavno jedjo in poslad-
kom. Poleti izkoristite paleto raznovrstne
poletne zelenjave, ki se ponuja, in jo
pripravite v obliki me$anih solat. Mlada
$pinaca, blitva, brokoli in sveZe olu$¢en
grah ne potrebujejo kuhanja, z nekaj
kapljicami olja in limete imamo ¢udovi-
to poletno solato, ¢e skuhamo $e bulgur,
pa ima tak$na solata $e sestavljene oglji-
kove hidrate in vlaknine. Dodamo lah-
ko $e na trakove narezan losos s seza-
mom ali z zelenjavnimi mafini. Te ima-
te z jogurtom lahko hladne tudi za ve-
¢erjo. Ce Ze uporabite pecico, jo izkori-
stite tako, da boste vse pripravili v njej
in bo le enkrat grela kuhinjo.

Zelenjavni mafini

Za 6 oseb potrebujemo: 50 g pora, 50 g bro-
kolija, 100 g paprike, 200 g bele moke, 5 g
pecilnega praska, 1 g soli, ingverja, pimen-
ta, roZmarina, 60 g kisle smetane, 115 g krem-
nega sira, 2 jajci, 15 g parmezana.

ZmeSamo suhe surovine. Nasekljan
por preprazimo, dodamo narezano pa-
priko in kuhan brokoli ter obdelamo.
ZmeSamo tekoce sestavine. Vse skupaj
zme$amo in pe¢emo 25 minut pri 200
stopinjah.

Losos v marinadi s sezamom

Za 6 oseb potrbujemo: 480 g lososa, 200 g se-
zama, 80 g soka limete, 40 g sezamovega
olja, 40 g olivnega olja, 2 g za¢imb.
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Marinada: ¢esen, olje, limetin sok, po-
per in timijan. Mariniramo eno uro. Fi-
leje posolimo, povaljamo v sezamu. V pe-
¢ici na papirju peki pe¢emo 20-25 mi-
nut pri 200 stopinjah.

Solata z bulgurjem

Za 4 osebe potrebujemo: 100 g bulgurja, 120
g paradiznika, 100 g cvetace, 100 g brokoli-
ja, 50 g kisle smetane, 1 g za¢imb (kurkuma,
poper, sol ...). limetin sok po okusu.

Bulgur skuhamo in ohladimo, doda-
mo narezano zelenjavo (cvetaco in bro-
koli hitro blansiramo), zac¢inimo in pri-
denemo Kkislo smetano ter sveZ limetin
sok. Solati lahko dodamo na kocke na-
rezanega pis¢anca in krotoncke iz pol-
novrednega kruha. Krotonc¢ke pripravi-
mo sami: na kocke nareZemo kruh, ki ga
poprazimo v ponvi z olivnim oljem in
¢esnom.

Poletna vecerja

Vecerja naj bo laZja. Predlagamo na
Zaru pecen paradiznik z jajcevci, rezino
ali dve popecenega polnozrnatega toa-
sta ali domacimi polnozrnatimi grisini.
Odli¢na izbira so ¢icerkine polpete s
skledo mesane zelenjave ali v voku po-
pecena zelenjava s trakovi pi$¢anca in
polnozrnato tortiljo.

Cicerkine polpete

Za 6 oseb potrebujemo: 100 g ¢ebule, 200 g
korenja, 780 g cicerke, 50 g jajca, 5 g za-
¢imb, sol, 60 g olja, 60 g moke.

Ci¢erko namo¢imo v vodi in pustimo
stati ¢ez no¢. Kuhamo dve uri, odlijemo
vodo in ¢icerko pretlac¢imo. Na kocke
narezano ¢ebulo prepraZzimo, dodamo
nastrgano korenje in prazimo $e 10 mi-
nut. Vse sestavine zme$amo, moko do-
dajamo po potrebi, oblikujemo v pol-
petke. Polpetke ocvremo na vroc¢em olju
do zlate barve ali 20 minut pe¢emo v pe-
¢ici na papirju peki.

Popeceni pisc¢anec z zelenjavo
Za 4 osebe potrebujemo: 400 g pis¢ancjega
fileja, 200 g pora, 200 g rdece paprike, 10 g
sezamovega olja, 1 g za¢imb, sol.
Piscancji file popec¢emo. Por razpolo-
vimo po dolZini in nareZemo na kolute,
nareZemo tudi rdeco papriko. Segrejemo
olje, dodamo nasekljan ¢esen, popece-
mo zelenjavo. Dodamo na trakove nare-
zanega piSc¢anca. Za¢inimo po okusu.
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ZA NASE ZDRAVJE: Diabetiéni makularni edem ali diabetiéna makulopatija

Z novimi metodami zdravljenja je vid mogoce tu

» Tina Kralj

Vid je nase osnovno cutilo. Si lahko predstavljate, da bi ga izgubili? »To je zelo hud pretres. Oseba,

ki (funkcionalno) oslepi, praviloma izgubi sluzbo, postane invalidna in odvisna od skrbi drugih. Pri sladkornih
bolnikih je slabsanje vida mogoce upocasniti ali ustaviti, v nekaterih primerih pa ga lahko tudi izboljSamo.«
Tako opozarja oftalmolog asist. Vladimir Debeli¢ z Ocesne klinike UKC Ljubljana.

Diabeti¢na retinopatija je najpogostej-
$a sprememba v o¢eh pri sladkornih bol-
nikih. Najveckrat se za¢ne z neprolifera-
tivno diabeti¢no retinopatijo z nastankom
drobnih razsiritev Zilic v mreZnici v obli-
ki rdecih pikic. Pozneje nastopijo krva-
vitve in puscanje Zilja v obliki eksudatov
ali belkastih oto¢kov. Napredovala obli-
ka bolezni z razras¢anjem novega Zilja,
imenovana proliferativna diabeti¢na re-
tinopatija, pa pogosto vodi do zapletov,
kot sta krvavitev v steklovino in odstop
mrezZnice ter posledi¢no do poslabsanja
vida. Najpogostejsi vzrok za poslabsanje
vida pri diabeti¢ni retinopatiji je t. i. dia-
beti¢ni makularni edem ali diabeti¢na
makulopatija. Gre za okvaro Zilja rume-
ne pege ali osrednjega dela mreZnice,
kjer nastane oteklina. Ta zaplet sladkor-
ne bolezni je najpogostejsi vzrok za sle-
poto zaradi diabeti¢ne retinopatije. »Lah-
ko se pojavi kadar koli, ne boli, simptom,
ki opozarja nanj, je poslabsanje vida.
Najpogosteje gre za meglen vid, torej je
prizadeta vidna ostrina, v¢asih pa bolni-
ki opazajo tudi izpade v vidnem polju ali
ukrivljenost slike,« pojasnjuje sogovor-
nik. Proces poteka postopno.

Nikar ne odlasajmo
s pregledom pri oftalmologu

Pri osebah s sladkorno boleznijo se te-
Zave na oceh praviloma ne za¢nejo ta-
koj, ampak nekaj let po nastanku bole-
zni. Prvi znaki bolezni se lahko pojavi-
jo po petih letih, dvajset let po nastopu
bolezni pa ima katero od oblik diabeti-
¢ne retinopatije vecina sladkornih bol-
nikov. Kot pojasnjuje asist. Debelic, je po-
tek laze predvideti pri osebah s sladkor-
no boleznijo tipa 1, kjer je zacetek bo-
lezni natan¢no znan: »Drugace je pri
sladkorni bolezni tipa 2, ko neredko vi-
dimo na novo odkrite bolnike, ki Ze ima-
jo diabeti¢no retinopatijo. Vsak bolnik
s tem tipom sladkorne bolezni torej prvi
pregled oCesnega ozadja potrebuje takoj
ob postavitvi diagnoze.« V skladu s stro-

Sladkorna bolezen
JULU 2015

™

. T
n M

»Redno preverjajte svoj vid; ¢e imate
sladkorno bolezen, je nujen obisk oéesnega
zdravnika vsaj enkrat na leto. Bodite pozorni
na kakrsno koli spremembo vida. Zdravnika

opozorite, Ce opazite Se tako majhne

spremembe. Poskrbite, da bo vasa

sladkorna bolezen dobro urejena.« Asist.

Vladimir Debeli¢, dr. med., specialist
oftalmolog, Ocesna klinika UKC Ljubljana.

kovnimi smernicami za obravnavo slad-
korne bolezni so potrebni redni o¢esni
pregledi, torej pregledi oziroma slika-
nje oCesnega ozadja, pri vsakem sladkor-
nem bolniku enkrat na leto. Pri nastan-
ku diabeti¢ne retinopatije so pregledi
potrebni tudi veckrat na leto, pri izrazi-
tih spremembah na mreznici pa mora
bolnik praviloma hoditi na mese¢ne kon-
trolne preglede. MoZnosti torej so in v

Diabeticna retinopatija je
najpogostejsi vzrok slepote
med delovnim prebivalstvom.
Najpomembnejsi dejavnik, ki
zmanjsuje delez slepote, so
redni ocesni pregledi.

Vir: Slovenske smernice za kliniéno obravnavo
sladkorne bolezni tipa 2 pri odraslih osebah,
junij 2011,

foto: OSEBNI ARHIV V. D.

idealnih razmerah, poudarja na$ sogo-
vornik, bi bili vsi sladkorni bolniki red-
no pregledani. Vendar Zal ni tako: »Pre-
vec bolnikov s sladkorno boleznijo osta-
ja nezadostno poucenih o svoji bolezni.
Tudi zato, ker se za to ne zanimajo. Tako
Stevilni ne pridejo do oftalmologa. Zato
morajo biti na redne preglede oc¢i po-
zorni tako druzinski zdravniki kot dia-
betologi, ki morajo svoje bolnike redno
opozarjati tudi na pregled ocesnega
ozadja, ter nato bolniki sami, ki morajo
pregled opraviti.«

Ce vid postane meglen, je
treba v (bliznji) center za DME

»Ko bolnik potoZi, da slabo oziroma
slab$e vidi, ga je treba vzeti zelo resno.
Po pregledu vidne ostrine in ocesnega
ozadja ga je treba ob odkritju ali sumu
na diabeti¢ni makularni edem (DME)
napotiti v center za zdravljenje DME.
Tam pri vsakem bolniku opravimo dodat-
ne preiskave, na podlagi katerih se nato
odlo¢imo, kako ukrepati. Obseg otekli-
ne mreznice v rumeni pegi natan¢no
opredelimo z opti¢no koherentno tomo-
grafijo (OCT). Po navadi pri prvem pre-
gledu vsem bolnikom opravimo tudi t. i.
fluoresceinsko angiografijo, s katero ugo-
tavljamo stopnjo in mesto puscanja zilja
in otekline mreZnice, obmocja zamase-
nih Zil in prisotnost razras¢enih bolnih
zil v mreZznici,« razlaga sogovornik.

Zdravljenje sprememb na oceh je od-
visno od vrste in stopnje prizadetosti
mreZnice zaradi sladkorne bolezni ter
morebitnih zapletov. Ce se zaradi ede-
ma vid poslabsa oziroma je oteklina v
mreznici izrazita, je zdravljenje nujno.
Ce je oteklina komaj nakazana, pa jo
sprva opazujejo. Vendar le, ¢e ob tem vid
ni poslabsan. V nasprotnem primeru je
prav tako potrebno takojsnje zdravljenje.
Ambulante za obravnavo DME so v bol-
ni$nicah v Celju, Mariboru, Murski So-
boti, Novem mestu, Sempetru in Lju-
bljani.



di izboljsati

Nova zdravila, visji cilji

Danes je najpomembnej$i nacin zdra-
vljenje diabeti¢nega makularnega ede-
ma z bioloskimi zdravili, zaviralci Zilne-
ga endotelijskega rastnega faktorja. Of-
talmolog po predhodni pripravi bolnika
v sterilnem okolju t. i. zdravilo anti-
VEGF vbrizga v oko s tanko iglo skozi be-
lo¢nico. Po posegu bolnik nekaj ¢asa e
ostane na opazovanju v ambulanti, po-
tem pa gre lahko domov. Prvo leto je
zdravljenje najbolj intenzivno, razlaga
asist. Debeli¢: »Prve tri mesece je pravi-
loma treba po injekcijo vsak mesec, v
povprecju pa jih bolnik prvo leto zdra-
vljenja prejme od Sest do osem. V nasled-
njih letih se pogostnost prejemanja zdra-
vila zmanj$a.«

Vecina bolnikov z DME sicer potrebu-
je kombinirano zdravljenje, saj imajo po-
leg DME 3e drugace izraZeno diabeti¢no
retinopatijo. »Ce ima bolnik oteklino v
sredis¢u rumene pege, sta primerljivo
ucinkovita nacina zdravljenja z Ze ome-
njenimi zdravili ali mikropulznim laser-
jem. Ce je edem lokaliziran zunaj sredis-
¢a rumene pege, pa bolnika zdravimo z
navadnim laserskim posegom. Kadar
zdravila ne zaleZejo, uvedemo $e zdra-
vljenje z injekcijo kortikosteroida, pri ¢e-
mer moramo paziti na povecan ocesni
pritisk oziroma vecje tveganje zanj.«

Nove metode zdravljenja so vise posta-
vile tudi njegove cilje: »Ko smo zdravili
le z laserjem, je bil cilj ohranitev vida.

Z novimi zdravili pa se obi¢ajno vidna
ostrina postopno izbolj$a. Ce zdravlje-
nje uvedemo zgodaj, je uspeh seveda
veliko boljsi. Ce smo zelo pozni, pa tudi
to zdravljenje ni u¢inkovito.«

Poseg se slisi huje,
kot v resnici poteka

Kot je Se povedal asist. Debeli¢, je do-
stopnost do najnovejsih zdravil za zdra-
vljenje DME pri nas dobra: »Zadnjh nekaj
let imamo moZnost zdravljenja z bioloski-
mi zdravili pri vseh bolnikih z DME. Ne-
koliko drugace je z mikropulznim laser-
jem, to zdravljenje namre¢ lahko izvaja-
mo le na nasi kliniki, kjer ga imamo.« In
tisti bolniki, ki se za zdravljenje ne odlo-
¢ijo? »Ce DME ne zdravimo, bo najverjet-
ne hitro napredoval v poslabsanje vida,
tudi (funkcionalno) slepoto. Vid se ocit-
no postopno slab$a v mesecih, tak posa-
meznik pa lahko oslepi Ze v letu dni.«

Se bolniki tega posega bojijo in mor-
da tudi zato kdo ne pride, smo $e vpra-
Sali sogovornika. »Tudi v¢asih. Vendar se
z vsakim bolnikom, ki ga je strah, pogo-
vorimo in ve¢ina nato med samim pose-
gom ugotovi, da vendarle ni tako hudo,
kot so si morda predstavljali, da bo. Za-
Cutijo blazjo bolecino ob vbodu iglice v
oko, ¢esa hujsega pa ne.« Zapleti po
zdravljenju z bioloskimi zdravili so zelo
redki. Najveckrat je to manj$a krvavi-
tev v veznico, ki traja nekaj dni in nato
izzveni. »Bojimo pa se (sicer zelo redke-
ga) vnosa bakterij v oko, ki se pravilo-

OHRANIMO VID

VSAKA VRSTICA STEJE

Projekt vsaka vrstica steje je
namenjen ozavescanju o
pomenu ohranitve vidne
ostrine. »Vidne informacije
nam omogocajo bolj
kakovostno zZivljenje. Vsaka
(tudi) manjsa izguba vida nam
to kakovost zmanjsuje. Vec
vemo o svoji bolezni, bolj
bomo lahko preprecevali
njene posledice. Vsaka vrstica,
ki jo vidimo, tako steje.«

ma pokaze kot hudo poslabsanje vida z
vnetjem nekaj dni po prejeti injekciji.
Tak bolnik se mora takoj vrniti, torej ne
Sele mesec dni po posegu, kot je naro-
¢en, da mu v bolni$nici uvedemo anti-
biotik ali ga zdravimo operativno. Prav
tako naj se vrne, ¢e ga oko boli ali opa-
Za poslabsanje vida.« U¢inek zdravljenja
DME z novimi zdravili se pokaZe hitro.
Vecina bolnikov opazi izboljSanje vida
Ze po treh terapijah.

DIA Euro 2015

Znan seznam reprezentance

Minuli vikend je v Vrtojbi imela priprave futsal reprezen-
tanca diabetikov. Selektor Simon Rosi¢ je na koncu razkril
deset imen, s katerimi bodo zastopane nase barve na ev-
ropskem prvenstvu, ki se bo odvijalo med 19. in 25. juli-
jem v mestu Cluj v Romuniji.

Posebno podporo ekipi oziroma $portu hendikepiranih na
splosno so z obiskom izkazali nogometni reprezentant Tim
Matavz, nekdanji nogometni reprezentant Matej M. RoZi¢, no-
gometni vratar NK Radomlje Kris Strgulc, futsal igralec eki-
pe KMN Oplast AnZe Sirok in nogometa$§ ND Gorica Matija
Sirok. Prav tako je bila ekipa deleZzna posebnega obiska, in
sicer 10-letnega diabetika Tobije Vrtovca, vratarja selekcije U10
pri ND Gorica, ki je vsem zbranim dokazal, da se kljub slad-
korni bolezni razvija v pravega “golmana”.

Za Slovenijo bodo igrali: Klemen Hribernik, Dejan Manoj-
lovi¢, Zoran Prodanovi¢, David Skrobar, Alen Halilovié, Ziga
PapeZ, Dorotej Breznik, Luka Pec¢nik, Igor Legicevi¢ in Teo
Bozi¢. Direktor reprezentance je Dominik Soban, medicinska

sestra Mima Zadnek in selektor Simon Rosic.
Dominik Soban, foto: Futsal.si
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ZA NASE ZDRAVJE: Sladkorni bolnik in opolnomocéenje

Kaj pomeni opolnomocenje?

» Dr. sc. Karin Kanc Hanzel, dr. med., internistka diabetologinja in mednarodno certificirana integrativna psihoterapevtka

Danes velikokrat slisimo izraz opolnomocenje, a kaj ta beseda pravzaprav pomeni? Pojem sta pred vec¢ kot 20 leti
v zdravljenju sladkorne bolezni razvila in uvedla prof. Bob Anderson in prof. Martha Funnell iz ZDA.
Opolnomocenije je filozofija, ki postavlja ¢loveka z doloc¢eno boleznijo (v nasem primeru s sladkorno boleznijo)

v sredisc¢e dogajanja in odlocanja o svoji bolezni. Slisi se zelo preprosto, a v praksi ni zares tako.

Zdravniki in medicinsko osebje smo
vzgojeni tako, da ob vsakem ¢asu prisko-
¢imo na pomo¢. Ze v ¢asu $tudija smo
veliko svojega Casa, energije in misli na-
menili spoznavanju bolezni ter pravilni
uporabi zdravil in postopkov. Za ogrom-
no bolezenskih stanj smo se naucili, ka-
tera zdravila in pristopi bodo v doloce-
nem trenutku najbolj pomagali. Malo
manj pozornosti pa smo namenili vpra-
$anju, kako je Ziveti s kroni¢no bolezni-
jo, ki ¢loveka spremlja vsak dan. Pri kro-
nic¢nih boleznih so izzivi zelo razli¢ni in
enako velja tudi za sladkorno bolezen.
Treba je vedeti, da taka bolezen ni ved-
Nno na prvem mestu, saj je Zivljenje mo-
zaik, sestavljen iz mnogih trenutkov in
situacij, ki so za obolelega pomembnej-
$i od bolezni. Prav je, da dajo ljudje ne-
katerim stvarem prednost, pa ¢eprav je
sladkorna bolezen za Zivljenje sama po
sebi zelo pomembna. Zdravstveni de-
lavci vse preveckrat mislimo, da je slad-
korna bolezen poglavitna in vedno v
ospredju; $e vec, naivno tudi upamo, da
bodo ljudje svoje Zivljenje prikrojili na-
$im pravilom in da bodo Ziveli tako, kot
jim svetujemo in kakor pise v knjigah.
To drzi le do neke mere; zavedati se je
treba, da so ljudje Ziveli tudi prej, pre-
den so zboleli. Imeli so svoje hobije,
sluzbe in druge zadolZitve, imeli so svo-
je majhne in malo vecje razvade.

Opolnomocenje je zato nov pristop
tudi za vse nas, ki se ukvarjamo z ljud-
mi s sladkorno boleznijo. Opustiti mo-
ramo zgolj svoje videnje sladkorne bo-
lezni ter prepricanje, da je za vodenje
sladkorne bolezni odgovoren zdravnik
ali medicinska sestra. Odgovornost in
izbira zZivljenjskega sloga sta na strani
¢loveka, ki to bolezen ima. Nasa nalo-
ga je prisluhniti ¢loveku in predvsem sli-
$ati, kaj nam govori. Sladkorna bolezen
ljludem pogosto predstavlja izzive na
povsem drugih podro¢jih, kot si pred-
stavljamo mi, zdravstveni delavci. Nas
obicajno skrbi, ali je HbAlc previsok,
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Martha Funell in Bob Anderson sta razvila pojem

“opolnomocenje”.

¢loveka, ki s to boleznijo Zivi, pa bolj
skrbi, kako si bo, na primer, dal inzu-
lin, ko bo $el s prijatelji ven na vecerjo,
kako se bo odzvala nova partnerka, ko
jibo zaupal, da ima sladkorno, kako bo
na potovanju v tujini in podobno. Mor-
da ljudje pri zdravstvenih delavcih po-
greSajo predvsem razumevanje ¢love-
$ke, vsakdanje narave sladkorne bole-
zni in Zivljenja z njo. Ko se pogovarjam
z ljudmi v svoji ordinaciji ter ko se s¢a-
soma razvije odkrit in zaupen odnos,
pogosto izvem, da si Zelijo, da bi jim
zdravniki priznali pravo odraslo neod-
visnost ter da bi verjeli vanje, da bodo
nasli dober nacin Zivljenja s sladkorno
boleznijo.

Od leta 2012 vsako leto organiziramo
srecanje DiaMind (www.diamind.si),
kjer zdravstvenim timom iz Slovenije in
tujine pod vodstvom uglednih strokov-
njakov nudimo izkustvene delavnice na
temo psiholoskih vidikov sladkorne bo-
lezni; doslej je bilo opolnomocenje
osrednja tema vseh $tirih srecanj. Upa-
mo, da lahko v teh in prihodnjih letih lju-
dje s sladkorno boleznijo pricakujejo
bolj razumevajoce medicinsko osebje, ki
jih bo opolnomocilo v vseh njihovih pri-
zadevanjih.

Clovek se ob diagnozi sladkorne bo-
lezni nenadoma soo¢i s strahom, kako

naprej, ali bom sploh
preZzivel? Ljudje nace-
loma zelo malo vedo
o diabetesu, zato je bo-
jazni Se vec¢. Vsekakor
je s to boleznijo mo-
goce zelo dobro Ziveti,
¢e le znamo izbirati
zdravo hrano, se veli-
ko gibljemo, skrbimo
Za svojo sprostitev in,
Ce je potrebno, upora-
bljamo predpisana
zdravila. Vsak c¢lovek,
ki je opolnomocen, to-
rej vsakdo, ki ga je
zdravstveno osebje spomnilo, da ima
vso svojo moc¢ za premagovanje ovir Ze
v sebi, se bo najprej radovedno Zelel po-
uciti, kako se bo spopadel s “posastjo”,
imenovano diabetes. Bolj ko jo bo spo-
znal, bolj mu bo postalo jasno, da se da
Z njo lepo Ziveti.

Zdravstveni delavci imamo tu vlogo
dobrohotnega trenerja, ki lahko v klju-
¢nih trenutkih pomaga, Se veckrat pa
navdihuje, da bi bolnik sam raziskoval
svoje telo in se sam o sebi poucil tako
dobro, da bi znal v razli¢nih okolis¢inah
izbrati ¢im bolj$o pravo pot. Zdravstve-
ni delavci torej stojimo ob strani, a odlo-
¢itve so v rokah posameznika. Ce dela-
mo po nacelu opolnomocenja, nosimo
odgovornost, da se s ¢lovekom, ki je
ubral nekoliko druga¢no pot, kot bi si
jo mi zamislili zanj, strinjamo ter spo-
$tujemo njegove odlocitve o samovode-
nju bolezni.

Vodenje sladkorne bolezni v duhu
opolnomocenja pomeni tesno sodelo-
vanje dveh povsem enakovrednih igral-
cev vigri Zivljenja: nekoga, ki dobro po-
zna teorijo o sladkorni bolezni, ter ne-
koga, ki z njo Zivi.

Pa sre¢no pot!
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Avtorica je prispevek napisal na Zeljo podjetja
AstraZeneca UK Ltd, podruznice v Sloveniji.
(MAT070/15)



Vsaka vrstica Stejel

Diabeti¢ni makularni edem je resen zaplet sladkorne bolezni.

Kontaktirajte svojega diabetologa ali osebnega zdravnika,
da vas napoti na ocesni pregled. Ukrepajte pravo¢asno!

Za dodatne informacije o bolezni se obrnite na va3ega zdravnika.

) NOVARTIS

Podruznica v Sloveniji, Verovikova 57, Ljubljana

Viriz 1. Sladkorna, Marec 2013; Sodobna obravnava bolnika z diabeti¢nim makularnim edemom. Dostopno na http://www.diabetes-zveza.si/uploads/revija/pdf/SB98_1-48_screen.pdf; dne 6.Sept. 2014
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ZA NASE ZDRAVJE: Vitalna starost

Dejavni tudi v zrelih letih

» Anja Lesar

Staranju se res ne moremo izogniti, ne smemo pa pozabiti,
da je lahko tudi lepo. Marsikdo se sele takrat loti stvari, za
katere prej ni imel ¢asa. Da bi to obdobje svojega Zivljenja
preziveli ¢im bolj aktivno, pa moramo seveda poskrbeti za
svoje zdravje. Potem bo veliko priloZnosti za nacrte in tudi
razlogov za optimizem zlepa ne bo zmanjkalo. Ljudski
pregovor celo pravi, da lahko starost postane najprijetnejsi

cas zivljenja.

Zdravo staranje je proces, v katerem
optimiziramo priloZnosti za telesno, so-
cialno in dusevno zdravje, kar starej-
$im omogoca, da ostajajo dejavni, sode-
lujejo v druzbi in uZzivajo kakovostno
Zivljenje. Stevilna znanstvena dognanja
dokazujejo, da gibalna dejavnost in zdra-
va prehrana izjemno pripomoreta k
zmanj$anju zdravstvenih tveganj in po-
vecanju samostojnosti v poznejSem sta-
rostnem obdobju. Za starejse je Se po-
sebno pomembna vadba za mo¢. No-
vejSe raziskave kazejo, da lahko misi¢na
masa zelo ugodno vpliva na kakovost Zi-
vljenja v starosti. Ob telesni dejavnosti
in zdravi prehrani pa ne smemo poza-
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biti na moZgane. Poskr-
bimo torej za kakovo-
stno staranje, dodajmo
Zivljenje svojim letom.

Pravilna prehrana
kot vir vitalnosti

Za prehranjevanje v
zrelih letih veljajo pod-
obna pravila kot v osta-
lih obdobjih, zaradi pro-
cesov, ki potekajo v or-
ganizmu, pa je ustrezna
prehrana Se pomemb-
nejsa. Velja Se nekaj do-
datnih pravil. Z leti se

W

.\“\\\x

zmanjsuje potreba po vno-
su energije, hkrati pa se
spremeni potreba po neka-
terih hranilih, kot so antiok-
sidanti, vitamini in minera-
li, zato sta zelo pomembna
sadje in zelenjava. Do po-
manjkanja posameznih hra-
nil lahko pride Ze zato, ker
je vnos hrane manjsi, po-
leg tega pa se z leti lahko
zmanj$a absorpcija skozi
¢revesno steno. Tako se na
primer poveca potreba po
vitaminih C, E in D ter po
nekaterih vitaminih skupi-
ne B, zlasti po vitaminih Be
in Bi2. Pomanjkanje enega
od vitaminov skupine B ali
povecana potreba po njem
pa povzroci potrebo po dru-
gih vitaminih iz te skupine.
Vitamini skupine B pospe-
Sujejo presnovo ogljikovih
hidratov, mascob in belja-



Bilobil 12

trde kapsule

kovin. Za zadostitev potreb po teh vita-
minih je primerno zdravilo B-complex.
Z leti postaja pomembnejsi tudi zadosten
vnos kalcija in magnezija, ki sta po-
trebna za pravilno oblikovanje kostne
mase, hkrati pa uravnavata $tevilne te-
lesne funkcije. Kalcij v kombinaciji z vi-
taminom C najdemo v Sumecih tabletah
Calciumvita C, magnezij pa v Sumecih
tabletah Magnesol. Magnesol priporo-
¢amo za optimalno zadostitev poveca-
nih potreb organizma po magneziju za-
radi vsakodnevnih dusevnih in teles-
nih obremenitev.

Rekreacija je
izjemno pomembna

Redno gibanje prinasa Stevilne kori-
sti in izbolj$a tako telesno kot dusevno
pocutje. Zmanj$a se tveganje za Stevil-
ne bolezni, poveca se telesna pripra-
vljenost, vzdrZujeta se misi¢na mo¢ in
gibljivost sklepov, zmanj$ajo se stres,
tesnoba in ob¢utki osamljenosti. Tako
gibanje izboljsa kakovost Zivljenja. Te-
lesna dejavnost je pomembna vse Zi-
vljenje. Zaradi fizioloskih procesov pa
z leti pride do upada misi¢ne mase, zato
se zmanj$a mi$i¢na mo¢, poslabsata se
tudi ravnoteZje in koordinacija. Ravno
zato je gibanje v zrelih letih tako po-
membno. Z redno in ustrezno telesno
vadbo se degenerativni procesi upocas-
nijo, zato posameznik dlje ¢asa ohrani
dobro telesno pripravljenost in boljso ka-
kovost Zivljenja.

Priporoca se vsaj pol ure zmerne aer-
obne telesne vadbe na dan. Za ohranja-
nje misi¢ne mase pa je pomembno obre-
menjevanje posameznih misi¢nih sku-
pin, kar doseZemo z vadbo na fitnes na-
pravah. Pomembno je, da vrsto dejavno-
sti in intenzivnost prilagodimo svojim

Zmoznostim in se po po-
trebi, sploh Ce $ele zace-
njamo z redno rekreaci-
jO, posvetujemo s svojim
zdravnikom.

Tudi v zrelih letih lah-
ko pride do poskodb pri
gibanju, na primer do
zvinov, nategov in udar-
nin. V tem primeru je po-
memben pocitek, hkrati
pa pri blagi in zmerni
akutni bolec¢ini lahko
uporabimo gele, ki jih
nanesemo na boleci pre-
del.

Gel Naklofen vsebuje u¢inkovino di-
klofenak, ki deluje protivnetno in pro-
tibolecinsko. Tako zmanjsa oteklino
in bolecino ter izboljsa gibljivost mi-
sic in sklepov.

— .,_..\

Ze danes poskrbite
Za svoje mozgane

MoZgani so vse Zivljenje sposobni
sprememb. V vseh Zivljenjskih obdob-
jih se tvorijo nove povezave med Ziv¢ni-
mi celicami, vendar se intenzivnost tvor-
be teh povezav z leti zmanjsa. Izkus$nje,
preizkusnje in zrelost, ki pridejo z leti,
pa prinasajo druge prednosti - drugacen,
bolj umirjen pogled na svet in dogodke,
prodorno misljenje in premisljeno rav-
nanje, kar imenujemo modrost.

Bilobil'

Vas um v vrhunski formi.

Za dobro delovanje moZganov sta po-
membna Ze omenjena prehrana in giba-
nje, poleg tega pa je priporocljivo, da
skrbimo zanje tudi s tem, da jih ohranja-
mo dejavne. Izberemo lahko na primer
tecaj tujih jezikov, ra¢unalnistva ali ku-
hanja. To znanje nam bo priSlo prav v
vsakdanjem Zivljenju, poleg pa bodo de-
javnosti pomagale, da bodo nasi mozga-
ni ostali “budni”. Prijatelje ali druzinske
¢lane lahko povabimo tudi na igranje
druZabnih iger. To ni pomembno le za-
radi razmisljanja pri igri, temvec $e bolj
zaradi druZenja z ljudmi. DruZenje na-
mrec¢ spodbuja moZgane k prilagajanju
novim okoli$¢inam, saj so situacije med
ljudmi velikokrat nepredvidljive. Ob ve-
Cerih se lahko zaposlimo z razli¢nimi mi-
selnimi igrami ali branjem.

Za ohranjanje miselnih funkcij lahko
poseZemo tudi po izdelku, ki mozga-
nom pomaga, da delujejo bolje. Zdravi-
lo Bilobil vsebuje izvlecek iz ginka, ki iz-
boljsa prekrvitev moZganov in zmanj-
Sa oksidativni stres, saj celice varuje
pred poskodbami, ki jih povzrocajo pro-
sti radikali. Poleg tega izboljSa obna-
vljanje Zivénih celic in pospesi celi-
¢no presnovo. Zaradi teh ucinkov iz-
boljsa miselne funkcije.

Bilobil 120 mg sledi evropskim pripo-
roc¢ilom, hkrati pa uporabniku omogo-
¢a, da priporoceni dnevni odmerek iz-
vlecka iz ginka, tj. 240 mg, doseZe z le
2 kapsulama.
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OSREDNJA TEMA: Sladkorni bolnik in pocitnice — poletni tabor

Sladka kolonija ze vec desetletij zapored

» Doc. dr. Natasa Bratina, dr. med., diabetologinja, Ana Gianini, dipl. m.s.

Prvo kolonijo, namenjeno otrokom s sladkorno boleznijo tipa 1, sta Ze v zgodnjih dvajsetih letih prejsnega stoletja
v Michiganu in Bostonu (ZDA) organizirala dr. Leonard Wend in diplomirana medicinska sestra Elisabeth Devine.
Kaj kmalu se je zamisel o taksnih poletnih taborih razsirila po vsem svetu.

Podatki Ameriskega zdruZenja za dia-
betes (ADA) izpred nekaj let kaZejo, da
je zdaj na leto organiziranih vec kot 180
taksnih poletnih kolonij v razli¢nih pre-
delih sveta. V Sloveniji je bila Sladka ko-
lonija prvi¢ organizirana leta 1967, ko je
35 otrok odpotovalo za tri tedne v takrat-
no jugoslovansko letovisc¢e Kraljevica,
ki je imelo dom, idealen za ta namen.
Spremljala sta jih prof. dr. Lev Matajc in
prim. dr. Ljubica Brus, ki sta nato s po-
mocjo skrbnih medicinskih sester od-
delka za endokrinologijo poskrbela, da
je kolonija postala tradicionalen kraj za
preZivljanje sprva treh in nato dveh ted-
nov poletja za otroke in mladostnike s
sladkorno boleznijo tipa 1. Leta 1968 se
je tej skupini pridruzil $e prof. dr. Ciril
Krzi$nik in je v koloniji posnel film o edu-
kaciji, ki se je takrat zacenjala in je bila
za otroke pomemben korak v samostoj-
nost. Delo v koloniji je bilo pomembno
za vse Clane zdravstvenega tima. Tako
je v skupino kmalu vstopila $e dr. Nina
Bratanié¢, ki so ji sledile mlajSe genera-
cije zdravnikov, medicinski sestri Mari-
ni Jerina se je pridruzila Mihela Jurcec,
sledile so vse generacije medicinskih se-
ster in zdravstvenih tehnikov, ki so de-
lali na KOEDBP, edukacijo pa so vodile
diplomirane medicinske sestre edukator-
ke, med njimi Ivica Zupancic, ki je skrb
za te otroke predala Tadeji Logar Dolin-
Sek, Barbari Murn Berkopec in Ani Gia-
nini. Vec let so stalen del ekipe tudi psi-
hologi, nutricionisti in dietna kuharica,
brez vzgojiteljev - vodnikov, med kate-
rimi najstarejsi hodijo v kolonijo Ze ve¢
kot stirideset let, pa si kolonije ne bi bilo
mogoce predstavljati.

Dober odziv mladih

Ze ve¢ kot petnajst let je finan¢na kon-
strukcija kolonije pod okriljem Zavoda
za zdravstveno zavarovanje Slovenije,
kamor se Drustvo za pomo¢ otrokom s
presnovnimi motnjami kot organizator
prijavi na vsakoletni razpis za Obnovit-
vene rehabilitacije in pod svojim okriljem
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vodi prijavo tako za otroke s sladkorno
boleznijo, kot tudi za otroke z redko
presnovno motnjo fenilketonurijo in rev-
matskimi obolenji. Skupaj se kolonije -
obnovitvene rehabilitacije udelezi 130
mladih s sladkorno boleznijo, med nji-
mi je skupina lai¢nih edukatorjev, odra-
slih s sladkorno boleznijo, ki prevzame-
jo skrb za veliko skupino otrok nase ob
vodstvu zdravstvenega tima. Trinajst
vodnikov si razdeli skrb za 120 otrok,
med katerimi je skupina mladostnikov,
ki se Zeli izobraziti za lai¢ne edukator-
je. Vsak vodnik skrbi za deset otrok ena-
ke starosti. Ti so nastanjeni na Debe-
lem rti¢u v paviljonih, ki jih mnogi od
nas poznajo ze od Sestdesetih let prejs-
njega stoletja, ko so druZili otroke iz vse
Slovenije.

Prenovljeni Debeli rtic

Postopna obnova objektov na Debelem
rticu je pomembna, saj se tako razme-
re za bivanje nenehno izboljsujejo. Na
voljo so $tevilni $portni objekti, sodob-
ni bazeni in naravna plaza, dietna kuhi-
nja, postopno bomo dobili v objektih, ki
spadajo pod okrilje Rdecega kriza Slo-
venije, e demonstracijsko kuhinjo. De-
beli rti¢ je dom kolonije Ze od leta 1992,
zadnja kolonija v Kraljevici pa se je kon-
¢ala predc¢asno v vojni vihri leta 1991, ki
nas je popeljala v samostojno Slovenijo.
Nostalgija sicer ostaja, tako se marsi-
kdo od starejsih nekdanjih udeleZencev
kolonije $e zapelje pogledat na Hrvasko
in v Kraljevici obuja spomine. A na De-
belem rti¢u je zdaj kar 14 dni konec ju-
nija prostor za bivanje 130 mladih s slad-
korno boleznijo. Tako smo pred leti na
travniku sredi zdravili$¢a posadili tudi
svoje drevo, ki je spomnilo na 40-letni-
co Sladke kolonije, in leta 2012 pocasti-
li 20-letnico kolonije na Debelem rtic¢u.

Kolonija — pot k samostojnosti

Poglavitni nameni obnovitvene reha-
bilitacije ostajajo vsa ta leta nespreme-
njeni. Kolonija je namenjena druZenju

otrok iste starosti, ki imajo vsi sladkor-
no bolezen, in izmenjavi izkuSen;j ter
spodbujanju k samostojnosti in odgo-
vornosti do bolezni. Ni malo otrok, ki v
koloniji prvi¢ srecajo vrstnika s sladkor-
no boleznijo, morda celo iz blizine do-
macega kraja, in pogosto se tako stkejo
prijateljstva za vse Zivljenje. Kolonija je
pomembna tudi za star$e, ki za kratek
¢as odlozijo skrbi za pripravo obrokov,
meritve sladkorja, saj to prevzame nase
celoten tim na Debelem rti¢u. Vedno
svetujemo, naj si v tem ¢asu vzamejo ¢as
zase in za prijatelje, morda odpotujejo
za dan ali dva, spro$c¢eno odidejo v gle-
dalisce ali kino, na obisk k prijateljem ...
Vcasih starsi tezko verjamejo, da je tudi
to pomembno, predvsem pa po klicih vi-
dimo, da jih sladkor otrok ves ¢as skrbi,
¢eprav svetujemo, naj raje povprasajo po
vremenu, poteku dneva kot pa po opra-
vljenih meritvah sladkorja. Ko je otrok
v koloniji, naj bo to zanje otrok na po-
¢itnicah, ne pa otrok s sladkorno bolez-
nijo.

Dan v koloniji

Tezko je verjeti, a venem dnevu izme-
rimo 1000 krvnih sladkorjev, vsaj 200-
krat preverimo ketone v urinu in zame-
njamo vsaj 30 setov za dovajanje inzu-
lina v ¢rpalki, le 10 otrok v povprecju ima
v koloniji sladkorno bolezen tako kratek
¢as, da Se ne uporabljajo ¢rpalke, in ti
dobijo priblizno 40 zbodljajev z injekci-
jo vsak dan za redne odmerke inzulina.
Ekipa treh vodnikov s pomocjo zdrav-
stvenega osebja bedi vso no¢, v tem ¢asu
je izmerjenih 100 sladkorjev, reSenih ne-
kaj hip in dodan inzulin, ¢e je krvni
sladkor previsok. V kov¢kih za prvo po-
moc so merilniki krvnega sladkorja, me-
hanski injektorji, seti za inzulinsko ¢rpal-
ko in inzulin, saj je veckrat treba zame-
njati set sredi noci, ker je morda v sta-
rega na plazi zasla mivka, ali pa se je
zrahljal ob nesteto Sportnih aktivnostih
v bazenu ali na igri§¢ih. En kovcek je
poln kock sladkorja, kos¢kov kruha -



tudi takega, ki ustreza prehrani pri ce-
liakiji, sokov, glukoznih tablet in gela.
Najpomembnejsi ima tudi injekcijo glu-
kagena, visoko koncentrirano glukozno
raztopino, ki pa ju v zadnjih letih nizmo
potrebovali. Oskrbimo vse manjse po-
$kodbe, alergije in opekline, okuzb je
malo, obriSemo pa tudi solze domotoz-
ja. Najmlajsi pricakujejo objem in poljub
in pravljico za lahko no¢, najstarejsi pa
si zazelijo, da bi lahko $li spat pozneje.

Program
izobrazevalnih pocitnic

Jutranje vstajanje je predvideno ob
7.15, a pogosto osebje zamiZi na eno oko
in v kaksni sobi preveri jutranji sladkor
med spanjem, tako je spanec pol ure
daljsi. A ni¢ vec, saj sledi tisti zacetek
dneva, ki je pomemben tudi doma - zaj-
trk. Nato pa je le 15 minut ¢asa, da se po-
ravnajo rjuhe na posteljah, odeje, da se
okrasijo blazine in pomete Se zadnja
smet iz sobe. StarS$i pogosto ne vedo,
kako lepo znajo otroci pospraviti sobe.
Komisija nato sobe pregleda in oceni, ve-
lik plakat na steni pa oznani dnevne
zmagovalce, ki nato po navadi za na-
grado spijo malce dlje. Sledi najpomemb-
nejsi del kolonije - to je $ola, eno uro na
dan otroci, razdeljeni v majhne skupine
po sedem ali osem, sedijo skupaj z vod-
niki in se pogovarjajo o dobrem vodenju
sladkorne bolezni. Prav vsako skupino
obiscejo edukatorka, dietetik, zdravnik
in zdravstveni tehniki. Pogovarjamo se
o Stetju ogljikovih hidratov, o negi tele-
sa, prilagajanju odmerkov inzulina, pa
o hipah in zgodnji prepoznavi ketoaci-
doze. Sola se uradno konca ob desetih,
v resnici pa poteka ves dan. Vsaka me-
ritev sladkorja je poucna, otroci se uci-
jo menjavati sete, sodelujejo pri kuhanju
- pripravi malic, spoznavajo, zakaj je
pomembno meriti ketone v urinu ... Na
koncu sledi preizkus znanja, ki ga ni
malo, zato vse otroke nagradimo z diplo-
mo in majhno nagrado, domov pa odne-
sejo tudi svoj test.

Se eno tekmovanje je zelo pomem-
bno - tisto, ki velja vse Zivljenje, tekmo-
vanje za naj sladkor. Tako vsak dan vod-
niki v sobi pregledajo sladkorje vseh
otrok in dolo¢ijo tiste z najbolj stabilni-
mi sladkorji, z najmanj hipami ... Zve-
¢er podelimo zapestnice, na katere so vsi
zelo ponosni, proti koncu kolonije pa se
Ze vidi, kdo bo zmagovalec leta, ki ga
spet ¢akata diploma in darilce.

Praznujemo tudi rojstne dneve, kar ni
kar tako. Kdo pa ima doma zabavo s
130 ljudmi, ki ti zapojejo “Vse najbolj-
se” in prinesejo darilo? Ne boste verjeli,
letos bo rojstni dan praznovalo kar 12
otrok, vodnikov in tudi dve ¢lanici zdrav-
stvega tima.

Le kaj lahko naredimo iz odpadkov nasih
pripomockov?

Ly

Otroci en obrok pripravijo sami.

Tudi nekoc so se morali o odmerkih inzulina
dobro pouciti.

vse foto: OSEBNI ARHIV

Pestra prehrana

Tudi prehrana poteka po ustaljenem
redu. Zajtrku sledi mala malica, potem
imamo skupno kosilo, popoldansko ma-
lico pripravijo otroci sami, za vecerjo pa
$e zadnji¢ sedemo skupaj za mize. To res
pomeni, da vsa skupina otrok sedi za
mizo, vodniki pa tehtajo vsak obrok,
skrbijo, da so porcije primerne, in spod-
bujajo otroke, da pokusijo tudi nova zi-
vila, ki jih doma $e niso jedli. V koloni-
ji ni otrok, ki bi izpustili zajtrk ali vecer-
jo, saj so obroki skupni in za vse enaki.
Ze pred kolonijo glavni kuhar poslje z
Debelega rtica jedilnike, ki jih nato An-
dreja Sirca Campa pregleda in dopolni
s podatki o ogljikovih hidratih in belja-
kovinah ter morda popravki. Sladic na
teh jedilnikih ni, saj sladke malice »ku-
hamo« sami, je pa enkrat na jedilniku ce-
sarski praZenec, drugi¢ morda v kon-
vektomatu pripravljen dunajski zrezek
in ocvrti svaljki. Za nekatere je prevec
krompirja, za druge premalo juh, tretji
bi radi ve¢ solate, a hrana je pestra in
ustreza dietnim priporocilom.

Ob desetih in petnajstih je ¢as za pla-
70 in plavanje, potapljanje, leZanje na bri-
sacah ali lovljenje spanca. Dvakrat po-
skrbimo tudi za no¢no kopanje, ki je ob
prizagnih lu¢eh v bazenu nekaj poseb-
nega in takrat velja - potunkajmo zdrav-
nike, sestre in vodnike. Lov v bazenu se
zacne in Ce nisi dovolj pazljiv, se lahko
kopas tudi v obleki. Zato seveda ¢rpal-
ke odlozimo Ze pred vstopom v bazen
in v vseh petnajstih letih, odkar smo za-
Celi uporabljati ¢rpalke, ni v bazenu pri-
stala niti ena. Opoldne je ¢as za lenar-
jenje, ali pa za psiholoske delavnice, ki
jih vodita dva psihologa. Otroci spozna-
vajo vrednote prijateljstva, vztrajnosti,
dobre samopodobe, izdelujejo plakate in
klepetajo. Tudi to je pomemben del na-
Sega bivanja na Debelem rticu.

In veceri? Polni so iger in zabave, ples
in Sportni veceri, iskanje skritega zakla-
da, izbira mis in mistra Debelega rtica,
pa vcasih tudi skriti gostje naredijo bi-
vanje $e bolj posebno, saj tako kolonijo
lahko doZivi$ le, ¢e ima$ sladkorno bo-
lezen.

Na spletni strani drustva sladkorcki.si
pisemo dnevnik, da starsi vidijo, kaj se
dogaja podnevi, lanskega si tako $e lah-
ko preberete na tej povezavi: http://
www.sladkorcki.si/arhiv.php?id=67.
Morda boste tako laze zacutili utrip ko-
lonije, ki bo letos Ze 49. po vrsti.
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OSREDNJA TEMA: Sladkorni bolnik in pocitnice s hemodializo

Pocitniska hemodializa

> Slavka Brajovi¢ Hajdenkumer

Stevilo bolnikov s kroniéno ledviéno boleznijo se zaradi naraséajoéega stevila bolnikov s sladkorno boleznijo,
debelostjo in hipertenzijo ter staranja prebivalstva v zadnjih letih nezadrzno povecuje. Ena od moznosti
zdravljenja je tudi hemodializa, ki pa ledvi¢ne bolnike prepogosto priklene v domaci kraj. A strokovnih zadrzkov
za pocitnisko dializo v razvitem svetu ni.

Zdrave ledvice vsak dan ¢istijo kri in
prek seca izlocajo presnovke, strupe in
odvecno tekocino. Poleg tega proizvaja-
jo hormone in uravnavajo krvni tlak. Pri
kroni¢ni ledvi¢ni odpovedi, ki se razvi-
ja pocasi in postopno, bolnik potrebuje
dolgoletno zdravljenje in kontrolo napre-
dovanja bolezni pri nefrologu. Poleg pe-
ritonealne dialize in presaditve ledvic
je najpogostejsi nacin zdravljenja ozi-
roma preZivetja bolnikov s kroni¢no led-
vi¢no odpovedjo hemodializa. S postop-
kom hemodialize pri odpovedi delova-
nja obeh ledvic bolniku zagotavljajo
ucinkovito odstranjevanje odvecne te-
kocine, presnovkov in strupenih snovi.
Hemodializno zdravljenje je simptomat-
sko in ne vodi v ozdravitev, temvec le iz-
bolj$uje zdravstveno stanje in kakovost
Zivljenja bolnika. Pri kon¢ni odpovedi
ledvic je zdravljenje potrebno do konca
Zivljenja.

Hemodializa je potrebna, ko se delo-
vanje ledvic zmanjsa na le 10-15 odsto-
tkov funkcije zdravih ledvic. Najpogoste-
je, ne pa nujno, izraZeni simptomi in
znaki ledvi¢ne odpovedi so utrujenost,
srbecica koZe, slabost, bruhanje, dri-
ska, otekanje, dusenje in bolecine v
prsih.

Dializni bolniki
redkeje na pocitnicah

Ker ledvi¢ni bolniki na hemodializi
navadno preZivijo od §tiri do Sest ur tri
dni v tednu, so moc¢no vezani na svoj
dializni center, tamkaj$njo zdravstveno
osebje in ne nazadnje tudi na bolnike,
ki hemodializo obiskujejo v istem casu.
Bolezen jih veZe na domaci kraj, zato se
redkeje odpravijo na pocitnice: »Vasa
ugotovitev, da so dializni bolniki veza-
ni na domaci kraj, popolnoma drzi. Ne-
kateri, predvsem mlajsi, redno odhaja-
jo na pocitnice v tujino, tu mislim pred-
vsem na hrvasko oz. jadransko obalo. Po-
samezniki se odpravijo tudi drugam po
Evropi, vendar so to bolj kot ne izjeme.
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Dimitrij Klan¢i¢, dr. med., spec. internist, SB
Franca Derganca Nova Gorica
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foto: OSEBNI ARHIV D. K.

Kot je bilo Ze re¢eno, se mlaj$a in aktiv-
nejsa dializna populacija nekoliko prej
odpravi od doma kot starejsi. Vedeti pa
moramo, da so na hemodializi pretezno
starej$i bolniki, veliko jih ima sladkor-
no bolezen, tezave s srcem, in to so prav-
zaprav zadrzki, da ne odpotujejo kam da-
le¢. Vidim pa, da se dializni bolniki radi
odpravijo po Sloveniji, kar je dobro, saj
je hemodializa kjerkoli po nasi drzavi
vrhunska. Seveda pa ne smemo zanema-
riti niti finan¢nih zadrzkov,« opozarja ne-
frolog Dimitrij Klanci¢, dr. med., spec.
internist iz Splo$ne bolni$nice Franca
Derganca Nova Gorica.

Strokovnih zadrzkov
za dializo v razvitem svetu ni

Po mnenju nefrologa Dimitrija Klan-
¢ica lahko bolnikom z informacijami,
kam in kako na pocitnice, da jim bo na
voljo ustrezen dializni center, u¢inkovi-
to svetujejo drustva ledvi¢nih bolnikov

v Sloveniji, saj ta bolnikom z organiza-
cijo in koristnimi prakti¢nimi napotki
pogosto izdatno pomagajo pri organizi-
ranju dopusta. »Sicer strokovnih zadrz-
kov za potovanja in dializiranje v dial-
iznih centrih po drzavah zahodne, sever-
ne in srednje Evrope ni.« Po¢itnisko dia-
lizo morajo izbrati in se zanjo dogovo-
riti bolniki sami. Pri tem pa se je po
mnenju doktorja Klancica o kakovosti in
varnosti potencialnega centra vedno pa-
metno pravoc¢asno pozanimati: »Dializ-
ni centri po zahodni, srednji in severni
Evropi so varni, vsekakor pa pred odho-
dom svetujem posvet z nefrologom, ki
bolnika vodi, da preveri dializni center,
kjer naj bi se bolnik dializiral. Dobro je
preveriti tudi materiale (filtre), ki so tam
na voljo. V primeru dalj$ega bivanja v tu-
jini pa priporo¢am, da se posvetujejo
tudi o eritropoetinih, ki jih tam upora-
bljajo.«

Obala, hribi, toplice
in hrvaska Istra

To so kraji, kjer slovenski dializni bol-
niki najraje pocitnikujejo. »Vracajo se
zadovoljni, doslej kakrsnihkoli teZav ni-
sem zaznal. Dializni centri v turisti¢nih
krajih so navadno dobro pripravljeni na
gostujoce bolnike, ki se lahko vnaprej do-
govorijo za urnik dializiranja, ¢eprav
realno dializni centri prav vseh Zelja ne
morejo upostevati. Menim, da dializni
bolniki premalo izkori$cajo predvsem
moznosti pocitnikovanja po Sloveniji,
od Obale (Izola), Triglavskega narodne-
ga parka (Kobarid), do Prekmurja, Go-
renjske itd. Sicer pa tudi tuji bolniki radi
prihajajo v Slovenijo, predvsem Italija-
ni, Nemci in Britanci. Pri nas so zelo za-
dovoljni, saj se mnogi vedno znova vra-
¢ajo. Vidijo in cutijo, da je slovenska
dializa strokovno podkrepljena, tako gle-
de medicinskih sester, kot tudi glede
zdravnikov. Posebej dobro se pocutijo,
¢e se lahko pogovarjajo v svojem jeziku.
Vsekakor pa bi lahko Slovenija po mo-



Uredite si zdravstveno zavarovanje

V drzavah clanicah EU in EGP spada dializa med nujne
zdravstvene storitve in se lahko uveljavlja z evropsko kartico
zdravstvenega zavarovanja.

V Republiki Makedoniji, Bosni in Hercegovini, Republiki Srbi-
ji in Crni gori lahko zavarovane osebe uveljavljajo dializne
storitve na podlagi predhodnega soglasja pristojne obmo-
¢ne enote Zavoda za zdravstveno zavarovanje Slovenije.
Kadar bolnik uveljavlja dializne storitve v drzavah ¢lanicah
EU in EGP ter v Republiki Makedoniji, Bosni in Hercegovini,
Republiki Srbiji in Crni gori na podlagi dogovorjene listine,
mu storitve ni treba placati, placati mora le morebitne stro-
ske participacije, za katere povracila ni mogoce uveljavljati.

V drugih drzavah morajo zavarovane osebe stroske dialize I\I O R ’\/I IA

placati same, nato pa lahko po vrnitvi v Republiko Slovenijo

zaprosijo za povracilo stroskov. LGG" BB-12°
Pred odhodom v tujino se morajo bolniki z ustreznim centrom —

v drugi drzavi dogovoriti za termine, ko bodo opravljali diali- E NORMIA

zo, in za ustrezno stevilo ter obliko dializ, ki jih potrebujejo. Baby

Povzeto po spletni strani ZZZS.
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ORS NORMIA
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ELEKTROUITI
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foto: BRANE BOMBAC

jem mnenju veliko bolj promovirala zdravstveni turizem,
vklju¢no z moZnostmi dializiranja, saj se Slovenija lahko po- edinstvena sestava
hvali z razvejeno mreZo dializnih centrov,« meni nefrolog Di-
mitrij Klanci¢ iz novogoriSke bolni$nice.

znanstveno raziskana seva

Ne pozabite zdravil Za urejanje prebave

Dializni bolnik mora imeti pri sebi vedno vsa predpisana za rehidrac ijo in na domesca nje
zdra\.nl.a. »Glede prenosa zc.lravﬂ na obmocju EU ni tezay. Kako elektrolitov
hraniti posamezna zdravila? Predlagam, da se bolnik pred . . .
odhodom natan¢no posvetuje s farmacevtom, ki mu je zdra- za odrasle, otroke, nosecnice in
vila izdal. Za potovanje zunaj EU pa naj bolnik od lececega do J ede mamice
nefrologa ali svojega druZinskega zdravnika pridobi potrdi-
lo o vrsti in koli¢ini zdravil, ki jih potrebuje. Svetujem $e,

naj ima bolnik vedno pri sebi fotokopijo zdravnisko-sestr- v, krbi
skega porocila, kjer so zabeleZeni vsi klju¢ni podatki o bol- Na pa meten nacin pPOsS rbite

nikovi bolezni.« za dobro pocutje!

Jgi {} JADRAN GALENSKI LABORATORIJ d.o.0.

Litostrojska cesta 46A, Ljubljana
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Ml Drustvo diabetikov Dravograd Polzki

Zivahna pomlad

Polzki smo se aprila podali novim spomladanskim rekreativ-
nim izzivom naproti, precej intenzivno torej, vse prej kot po
polzje. Nasa prva kolesarska tura, 25. aprila, je bila v lepem
vremenu, obdani smo bili z modrim nhebom, dobro voljo in ve-
liko pozitivne energije. Nekatere ¢lanice in ¢lani pohodniki dru-
Stva so brusili pete na pohod ob reki Dravi do Sv. Bostjana.
Manjsa skupina nasih ¢lanov je pohodniSsko vnemo zadrza-
la tudi v maju in se udelezila proslave na planinskem domu
Kosenjak. Privoséili pa smo si tudi okrevanje v Termah Len-
dava, kot tak aktivni dopust imenujemo ¢lani Polzkov Dravo-
grad. Tako smo pestro preziveli aprilske in majske dni.

Prva kolesarska tura

Ob 9. uri je startala na zacetku kolesarke v OtiSkem Vrhu pet¢-
lanska kolesarska druséina proti Slovenj Gradcu, kjer se nam
je pridruzilo $e deset kolesark in kolesarjev. Po fotografiranju
smo lepo pocasi, po polzje, nadaljevali pot in po nekaj postan-
kih na cilj prispeli malo po 11. uri. NaSa avtomobilska sprem-
lievalka Marjana nas je presenetila s sendvici in pijaco, tako
da smo se lahko po okrepitvi polni energije vrnili proti startu

oziroma domov. Ivan Pavli¢

L - —

Lepo preziveto, se Ze veselimo naslednje ture.

Sprejeti z dobro voljo in nasmehom

V torek, 21. aprila, smo se &lanice in ¢lani pohodniki drustva
Polzki podali na pohod ob reki Dravi do Sv. Bostjana. Seveda
smo na cilju morali $e malo
posedeti, pogovorov in zen-
skih posvetovanj okoli vrtnar-
jenja pa kar ni bilo konec. Ko
smo se vracali, smo smer
malo spremenili in se oglasili
pri nasi &lanici Mariji Caks, ki
bo letos stopila v 85. leto svo-
jega zivljenja. Pozdravila nas
je pri vhodu svoje hiSe in nas
povabila na klepet. Presene-
tila nas je z velikim pladnjem
jabolénega zavitka, s kozar-
cem rujnega belega, z neo-
majno dobro voljo in nasme-

Na obisku pri Elanici

IZ NASIH DRUSTEV

hom. Na$ obisk je popestrila $e z ogledom njenih izdelkov —
zavese, prticki, roze na njenem vrtu, urejenost okoli hiSe pri

njeni starosti pa so zavidanja vredni. Marjana Pavli¢

Ob prazniku dela

Avto smo pustili ob odcepu za Goriski Vrh, nekaj domacij pod
ojstriSko osnovno Solo oziroma cerkvijo sv. Janeza Krstnika na
Ojstrici. Krenili smo po rahlo vzpenjajoci se, lepo urejeni gozd-
ni cesti proti priljubljeni kapeli Trije krizi ter naprej do Planin-
skega doma na Ko$enjaku. Zgradba je nekdanja strazarnica,
ki jo je maja leta 1992 od Ministrstva za obrambo dobilo v na-
jem Planinsko drustvo Dravograd. Po dveurni pocasni hoji
smo se na cilju podkrepili ter se v koci ogreli s toplim ¢ajem,
saj nas sonce kar ni in ni hotelo ogreti. Med udelezenci slo-
vesnosti, katere slavnostna govornica je bila Zupanja obcine
Dravograd Marijana Cigala in se je zacela ob 12. uri, je bilo
kar veliko nasih €lanov, ki pa so si udelezbo in pot na priredi-
tev organizirali vsak po svoji moznosti in zmoznosti. Bilo je pri-
jetno, kratko, sladko, pa vendar na visini 1169 m za ta ¢as kar
precej hladno. Po vrnitvi v dolino smo ugotovili, da je v najlep-

Sem mesecu v letu v nizini $e najprijetneje. Ivan Pavli¢

To je treba ponoviti

Se se bomo vrnili v Lendavo.

Dnevi tam so nas tako navdusili, da bi jih radi Se kdaj dozive-
li. Bivanje med pogovorno prijaznimi Prekmurci, rekreacija v
prijetni vodi, razvajanje v jedilnici, sprehodi po lepo urejeni Len-
davi, zeleni okolici, pa seveda klepet in klepet s so€lani. Nad
vsem in vsakim posameznim
pa skrbno oko predsednika
Ivana Pavli¢a ter nevsiljiva po-
mo¢ gospe Marjane. Kontro-
lirala sta nam vrednosti gluko-
ze ter holesterola v krvi in po-
skrbela, da smo se pocutili
kot doma. Ni¢ ¢udnega torej
ni, da smo se mnozi¢no odz-
vali na pohod na Veliko plani-
no, 25. junija letos. Po srecni
vrnitvi v Dravograd smo si
iskreno zazeleli: tak teden mo-
ramo Se kdaj doziveti.

JoZica Heber
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M Drustvo diabetikov Ljutomer

Novo vodstvo

Po velikih mukah, krizih in tezavah, ko je kriti¢no stanje v vod-
stvu Drustva diabetikov Ljutomer v zacetku letosnjega leta
nakazovalo najslab$o, da bo drustvo z iztekom mandata do-
sedanjega vodstva v letu 2015 prenehalo delovati, so se ha
zboru ¢lanov 10. marca 2015 vendarle pokazale realne moz-
nosti, da drustvo ostane in aktivno deluje tudi v prihodnje.

Dosedanja predsednica Majda Slavinec, ki je Drustvo diabe-
tikov Ljutomer vodila Sestnajst let, je sodelavce v vodstvenih
odborih Ze ve¢ let opozarjala, da zaradi svojega zdravstvene-
ga stanja tega obseznega dela ne zmore vec. Opravljati tako
reko€ vse funkcije v eni osebi je tako reko¢ nemogoce, Se po-
sebno, Ce ti zdravje in telesna okvara tega ne dopuscata. Zato
po letoSnjem volilnem zboru ¢lanov ni bila ve€ pripravljena spre-
jeti nobene funkcije in nikakrSne nadaljnje odgovornosti. Ope-
Sali in iz&rpali pa so se tudi drugi ¢lani odborov, saj jih je pre-
tezna veclina ze krepko zakoracila v osemdeseta, nekateri pa
celo Zze v devetdeseta leta Zivljenja. Njihovo sploSno pocutje,
Stevilne bolezni in iz&rpanost jim ne omogocajo vec aktivne-
ga udejstvovanja v upravnih odborih drustva.

Zbor ¢lanov nasega drustva

Kljub temu pa je trem pozrtvovalnim ¢lanom pod vodstvom do-
sedanije predsednice in z neprecenljivo pomocjo Tomislava Nem-
ca, direktorja Zdravstvenega doma Ljutomer, in zdravstvenih
delavk, predvsem medicinske sestre Marine Vucko iz posve-
tovalnice za diabetike v ljutomerskem zdravstvenem domu, en
dan pred volilnim zborom ¢lanov uspelo sestaviti seznam kan-
didatov za volitve novih organov drustva.

In kar je najpomembnejSe — vodstvo drustva se je pomladilo.
Verjamemo, da bosta zdaj v njem zavela nov veter in mlado-
stna svezina. Verijeli ali ne, po Sestnajstih letih je Cas za spre-
membe, saj nikoli nismo tako dobri, da ne bi mogli biti Se bolj-
Si. Novo vodstvo in predvsem nov upravni odbor s predsedni-
kom Rajkom Simonko, ki je bil za to funkcijo soglasno izvoljen
na prvi seji odbora, bo to zagotovo uresnicil. Spostovane ¢la-
nice in ¢lani drustva (kar 110 vas je!), pa tudi vsi drugi sladkor-
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Novi upravni odbor Drustva diabetikov Ljutomer od leve proti desni za-
daj: Rajko Simonka (novi predsednik drustva), Leonida Skuhala (tajnica).
V prvi vrsti od leve proti desni: Martin Kovacic, Slavica Zibrat in Anica
Halabarec.

ni bolniki v Prlekiji (velika mnozica vas je, to vemo vsi), pa ga
v njegovih prizadevanijih podpirajte in mu dajte najvecje prizna-
nje za njegovo delo s tem, da se v€lanite v drustvo, ¢e tega
doslej Se niste storili, in se udelezujete programov, ki vam
bodo ponujeni, vsaj tistih brezplacnih (predavanja, u¢ne de-
lavnice, pohodi, pa Se kak$na novost po vasih zeljah vam bo
morda ponujena ...), e Zze drugo ni mogoce. Prinesite v dru-
Stvo nove ideje, zamisli, predloge, svezino, upanje in veselje;
preprosto veselje, ker smo e tukaj, poklicani v Zivljenje, kjer
skupaj delamo, zivimo, si pomagamo, ustvarjamo drobce sre-
¢nega »danes«, se medsebojno podpiramo in se skupaj spo-
padamo z izzivi sedanjosti — tudi s sladkorno boleznijo. Opo-
gumite se torej in se vélanite v Drustvo diabetikov Ljutomer,
kaiti nase geslo je: SKUPAJ ZMOREMO VEC. Pri¢akujemo vas,

pridite!
Majda Slavinec

Spostovani strokovni sodelavci Drustva diabetikov Ljuto-
mer, predstavniki farmacevtskih druzb, vsi svetovalci in po-
mocniki v Zvezi drustev diabetikov Slovenije, predsedniki
sosednjih drustev diabetikov in vsi drugi sodelavci,

ob prenehanju funkcije predsednice drustva se vam vsem
in vsakemu posebej iskreno zahvaljujem za vso pomog in
podporo, ki ste mi jo dajali v minulih Sestnajstih letih. Ver-
jemite, brez vas mi marsi¢esa ne bi uspelo izvesti, saj se
je v najtezjih trenutkih ob pravem ¢asu med vami vedno
nasel kdo, ki me je opogumil, mi pomagal in mi znova okre-
pil voljo do tega odgovornega dela.

Se posebej hvala zdravnici Milani Pozderec in medicinski
sestri Nadi Smolkovi¢, ki sta z menoj orali ledino, pa dia-
betologoma Rudolfu Mikoli¢u in Natasi Pitz, visji fiziotera-
pevtki Metki Vlaj, visji medicinski sestri Zdenki Tratnjek in
vsem drugim nesteto predavateljem, ki ste mojim ¢lanom
drustva z obCudovanja vredno odgovornostjo in s skrbjo
za dobro slehernega od nas posredovali znanje, nasvete
in izkusnje, kadarkoli sem vas za to prosila.

Posebno zahvalo izrekam tudi Spelci Rudolf, Alojzu Ru-
dolfu, Zdenki Strekelj in vsem predsednikom zveze.
Majda Slavinec




M Drustvo diabetikov Nova Gorica

Novi projekti

V Drustvu diabetikov Nova
Gorica smo marca organizira-
li redni obéni zbor. Udelezilo
se ga je ve¢ kot 50 ¢lanov.
Zbor je pozdravil tudi Zupan
obéine Sempeter - Vrtojba
mag. Milan Turk, ki nam je ce-
stital za izjemno aktivhost
drustva. Mag. Turk ima zaslu-
go tudi za pridobitev novih
prostorov, tako smo skupaj s
Karitas in Rde¢im krizem od-
prli Humanitarno hiSo, nase
drustvo pa je glavni nosilec
vseh projektov in aktivhosti.

Dejavnost bomo usmerijali v socialne programe, zlasti v huma-
nitarno pomo¢. Dvakrat na teden bomo organizirali telovadbo,
dve skupini se bosta udeleZili delovne terapije v toplicah, iz-
peljali bomo dobrodelno akcijo Diabetiki odprtega srca, v ka-
teri bomo zbirali oblacila, hrano, Cistila in potreb&¢ine za otro-
ke. Diabetikom bomo omogocili zamenjavo merilnih aparatov
za krvni sladkor “staro za novo”. Seveda ne bomo pozabili na
literaturo in izobrazevanije.

Na obénem zboru smo predstavili nove projekte, v katere smo se vkljugili.

IZ NASIH DRUSTEV

Priprave ekipe za DiaEuro2015

Drustvo tudi vodi in organizira programDiaEuro2015 za mlade
nogometa$e v futsalu. Letos nastopamo na evropskem prven-
stvu v Romuniji. Program smo izpeljali v sodelovanju z zvezo
in Nogometno zvezo Sloveni-
je ter nekaterimi sponzorji.

Poucni predavanji

Na ob&nem zboru smo prisluh-
nili tudi predavanju dr. Marka
Vudraga, ki je spregovoril o
uspesnih nacinih zdravljenja
tistih bolezni, ki so posledica
diabetesa. Kot partnerji bomo
pristopili k projektu Skupne in-
formacijske pisarne za podro¢-
je sociale in zdravstva v Me-
stni obcini Nova Gorica. Mima
Zadnek, dms, je ob tej priloz-
nosti predstavila novosti pod-
jetja Bauerfeind, zlasti merilnike krvnega sladkorja in pokrov¢-
ke Timesulin za diabetike pozabljivce ter spregovorila o slad-
korni bolezni.

Za prijeten zakljudek nadega sre¢anja so v hotelu Lipa v Sem-
petru pri Gorici poskrbeli tudi s prijetno glasbo. Marsikdo se je
zavrtel, da bi tako pokuril odve¢ni sladkor in kalorije. Lepo je
biti diabetik v prijetni druzbi.

Dominik Soban

Ml Drustvo Zgornjesavinjskih diabetikov
Mozirje

Sproscanje
na Debelem rticu

Zgornjesavinjski diabetiki smo se konec maja zopet podali
na oddih na morje, na Debeli rti¢. Ze na avtobusni postaji v
Mozirju je bilo veselo, saj smo se po dolgem ¢asu zopet sre-
cali stari znanci. Tudi voznik je bil “lanski”.

Na Debeli rti¢ zahajamo Ze vrsto let, zato se tam pocutimo ze
Gisto domace. Poznamo Ze skoraj vsako drevo, vsak rozma-
rinov grm, seveda tudi hotel Bor, ki vsako leto za teden dni po-
stane na$ drugi dom. Vsak od udelezencev najde v tem pre-
lepem kraju tisto, kar si najbolj zeli: nekateri neskonéne spre-
hajalne poti med bujnimi vinogradi, klopco sredi zelenja, da se
nadiha zdravilnega morskega zraka, drugi sprosc¢ajoci klepet
ob skodelici kave na terasi pred hotelom ali celodnevni mara-
ton v igri s kartami, mnogim pa seveda veliko pomeni kopanje
v ogrevani morski vodi v hotelu Arija.

Osebje Mladinskega zdraviliS¢a RK nam je tudi letos pripravi-
lo razli¢ne aktivnosti, da nam ni bilo dolg&as. Vsako leto se vsi,
ki imajo opravka z nami, zelo trudijo, da nam bi bilo lepo. Po-
leg meritev krvnega sladkorja, holesterola, kisika v krvi in
krvnega tlaka smo se lahko dodobra razgibali ob vodeni telo-

Razgibavanje v bazenu hotela Arija

vadbi v bazenu, popeljali so nas na ogled zeli§¢nega vrta in
parka, ob dokumentarnem filmu pa smo spoznavali zivljenje
v morskih globinah. En vecer nam je polepsala Emilija Pavic,
ki nam je z neverjetnim Zarom pripovedovala o zdravi hrani in
zdravem kuhanju. Marsikatera od nas je sklenila, da bo v svo-
jem gospodinjstvu kakSno stvar spremenila. Tudi s posebne
vrste relaksacijo smo se sre€ali, saj nam je Ljubo Pelicon pred-
stavil spro8€anje in zdravljenje z gongi in tibetanskimi skode-
lami, s katerimi se ustvarjajo vibracije in zvok, ki blagodejno
vplivajo na nase telo. Zadnji ve€er pa smo se razvedrili s tom-
bolo, ki smo jo vzeli zelo zares. In isto za konec se je oglasi-
la tudi pesem.

V soboto se je bilo treba posloviti. Tudi letos smo sklenili: pri-

hodnje leto spet pridemo! Besedilo in foto: Marija Venek
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M Drustvo diabetikov Murska Sobota

Pestro v maju

V murskosoboskem drustvu diabetikov smo usmerjeni v
zdravo in aktivno zivljenje, izobrazujemo se na razli¢nih po-
drocjih. Tako smo 7. maja s Polonco Fiala Novak, mag. farm.,
imeli predavanje z naslovom Homeopatija in kako si ob razli-
¢nih zdravstvenih tezavah lahko pomagamo sami. Kako po-
membno je ozaveSc€anje in druzenje bolnikov, svojcev ter
strokovnih delavcev, se je potrdilo ze na 7. sre€anju izobra-
zevalne Sole za paciente v termah Vivat v Moravskih Toplicah
z naslovom Sodobno zdravljenje bolezni mreznice. Na pova-
bilo O¢esnega oddelka splos$ne bolnisnice Murska Sobote smo
se 19. maja skupaj z Medob¢inskim drustvom slepih in sla-
bovidnih posvetili celodnevhemu izobrazevanju o boleznih o¢i.
Tudi tokrat je bilo druzenje izjemno koristno. Mesec pa smo
zaokrozili na 20. Sportno-rekreativnem srec¢anju diabetikov Slo-
venije v Kocevju. Domov smo prinesli dobro voljo in kolajne.

Predavanje o homeopatiji in zdravilnih zelisc¢ih
Spoznali smo, kaj vse se da pripraviti iz zeli§¢ in nam poma-
ga pri zdravstvenih tezavah. Pripraviti je mogoce razli¢ne ¢aje,
izvle€ke in tinkture, sveze sokove, zeliS§¢ne obloge, mazila, olja
in zeliS¢ne kopeli. Pomembno je tudi, kako pravilno nabiramo
posamezne dele zelis¢, kako jih susimo in kako shranjujemo,
da ne izgubijo svoje zdravilne moci. Spoznali smo na primer,
da je lahko naravno zdravilo za prehlad prevretek iz ¢ajne me-
§anice cvetov kamilice, lipe in bezga. Pri boleCem grlu poma-
ga grgranje Zajbljevega ¢aja, ki pa ga ni priporogljivo piti.
Tudi homeopatija je ena od komplementarnih metod zdravlje-
nja, ki se od klasi¢nega zdravljenja zelo razlikuje. Homeopat-
ski pripravki so pripravljeni z red€¢enjem maticnih tinktur, sledi
dinamizacija raztopin, kar pomeni postopno mesanje s stre-
sanjem. V homeopatiji se €lovek obravnava kot celota in se iS€e
vzrok nastanka bolezni, klasi¢éna medicina pa ve¢inoma zdra-
vi simptome. Pri izbiri homeopatskega pripravka je pomembno,
da se prepoznajo povzroditelj bolezenskega znaka, psihi¢no
stanje osebe in Se vrsta drugih dejavnikov. Samozdravljenje s
homeopatskimi zdravili traja tri do pet dni, vendar v tem ¢asu
zdravljenja s klasi¢nimi zdravili ne smemo opustiti.

Helena Copot

Sodobno zdravljenje bolezni mreZnice

Program smo zaceli s toko glasbene $ole Beltinci in pozdrav-
nim govorom Bojana Korosca, direktorja SploSne bolnisnice Mur-
ska Sobota. O sodobnem zdravljenju bolezni mreznice je pre-
daval Satar Baghrizabehi, dr. med., spec. oftalmolog. Pomen
zdravstvene nege je poudarila Metka Lipi¢ Baligag&, pomocni-
ca direktorja za podrocje zdravstvene nege. Znacilnosti rume-
ne pege je dodobra osvetlil doktor Mitja Sterman, dr. med.,
spec.oftalmolog. Magistrica zdravstvene nege Natasa Veren je
spregovorila o pripravi in pooperativni zdravstveni negi pacien-
ta po aplikaciji injekcije ant-VEGF. Kak&no vlogo ima pri pripra-
vi pacienta na aplikacijo anti-VEGF medicinska sestra, je ra-
zlozila Melita Laposa, dipl. m. s. Doktor Teodor Robic, dr. med.
spec. oftalmolog, pa je prisotne poudil o okvari centralnega dela
mreznice in moznosti uporabe preostanka mreznice.
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Prisotnih je bilo okrog 50 poslusalcev, poleg bolnikov tudi svoj-
ci in sorodniki, kar znova kaze na pomembnost znanja o tem,
kako sladkorna bolezen vpliva na o€i in vid. Seveda je treba
vso zahvalo $e enkrat izre€i organizatorju, Oddelku za o€esne
bolezni sploSne bolnisnice Murska Sobota.

JoZica Gibicar
Srecanje diabetikov Slovenije

Sre€anja se je udelezilo veliko drustev, zato je bila velika Sport-
na dvorana, kjer so nas gostitelji prijazno sprejeli, zasedena
do zadnjega koti¢ka. Po kratkem kulturnem programu so nas
dekleta pospremila na razlicna tekmovalis¢a, kjer smo se po-
merili v Sportnih disciplinah, nekateri pa so se odpravili na kraj-
i pohod v bliznjo okolico.

Domov smo prinesli dve kolajni.

Clani nagega drustva, ki smo se udelezili tekmovanja, smo do-
segli kar nekaj vidnih uspehov in se okitili z dvema medalja-
ma — zlato in srebrno. Po Sportnih aktivnostih sta sledila kosi-
lo in prijetno druzenje ob glasbi. Z dobrimi ob&utki prijetnega
sre€anja in druzenja s prijatelji iz vse Slovenije smo se odpra-

vili proti domu z obljubo, da se prihodnje leto znova sre¢amo.
Marija in Andrej Barber

Nase sportne aktivnosti

Precej aktivni smo na §portnem podroc¢ju, zato vas vabimo, da
se nam pridruzite.

Balinanje — Vsak teden redno balinamo. Treniramo ob pone-
deljkih, in sicer med 8.30 in 10. uro pod vodstvom trenerja Slav-
ka, ki je tudi ¢lan na8ega drustva in je zelo dober trener. Ima-
mo Zensko in mogko ekipo. Ze veckrat smo se udelezili raz-
nih tekmovanj in dosegli zelo dobre rezultate, kar pa ni edini
cilj, saj nam najve¢ pomeni, da se razgibamo in posalimo, kaj-
ti obe ekipi se zelo dobro razumeta in sodelujeta.
Nordijska hoja — V poznih popoldanskih urah je na vrsti nor-
dijska hoja, kjer nas visja fizioterapevtka Metka Vlaj dodobra
ogreje in razgiba, tako da imamo mi sladkor pod kontrolo in
ne on nas. Sre€ate nas lahko po 18. uri v murskosoboSkem
parku in se nam tudi pridruZite s palicami ali brez njih.
Sah in druge druzabne igre — Skozi vse leto deluje tudi $ahov-
ska sekcija, katere ¢lani pridno Sahirajo vsako sredo med 8.30
in 10. uro. Tudi tu ste vabljeni vsi, ki vas Sahiranje veseli, da se
nam pridruzite. Ob torkih igramo razli¢ne druzabne igre, pri ka-
terih imamo priloZnost tudi za pogovor o vsakodnevnih teza-
vah, siizmenjamo izkusnje in se marsikdaj nasmejimo do solz.
Marija Barber



H Drustvo diabetikov Novo mesto

Sportno-rekreativno
sreCanje v Brusnicah

Kar lepa skupina se je udelezila ze tradicionalnega sre¢anja
pred zac¢etkom poletja. Tokrat smo se zbrali 10. junija v Veli-
kih Brusnicah na nam ze znani lokaciji druzine Ban. Lepo vre-
me je omogocalo, da smo se druzili za mizami, postavljeni-
mi med drevesi na robu gozda. Za dobrodoslico so nas ¢a-
kale domace cesnje, pa Se prijazen pozdrav Banovih fantov
in po Zzelji pozirek janezevega zganja.

Zbralo se nas je triinpetdeset, od tega devet povabljenih ¢la-
nov Drustva diabetikov Metlika. Visja medicinska sestra Jozi-
ca je imela veliko dela z merjenjem sladkorja, a je bila z rezul-
tati kar zadovoljna.

Potem ko smo pojedli zelenjavno ali gobovo juho, se je kar ve-
liko udelezencev odlocilo za pohod pod vodstvom Fanike. Ho-
dili smo med travniki, ob na-
sadih ¢eSnjevih dreves, polnih
rdeCih sadezev (mimogrede
smo ¢eSnje tudi narodili, da
so nam bile pozneje dosta-
vljene), skozi gozd do poti ob
RateSkem potoku, ob katerem
je bilo v prejSnjem stoletju v
dolzini dveh kilometrov kar pet
mlinov. Fanikinemu pripove-
dovanju iz mladosti so pozor-
no prisluhnili tudi Metli¢ani, ki
so v te kraje zasli prvi¢. V pol-
drugi uri smo se vrnili na pri-

Druzabne igre so nas spravile v dobro voljo.

IZ NASIH DRUSTEV

reditveni prostor in zaCel se je najzabavnejSi del sreanja.

Prijavljeni za razli¢na tekmovanja in drugi kot gledalci smo ne-
strpno pri¢akovali druzabne igre in tekmovanja v razli¢nih ve-
§Cinah, ki jih je pripravil Silvo. Med igrami je veliko smeha, spod-
bujanja, duhovitih pripomb zlasti iz vrst gledalcev. Ker so or-
ganizatorji sre€anja nabrali lepo Stevilo daril, so bile Zelje po
zmagi tudi zaradi nagrad.

Pohod smo nadaljevali med ¢eSnjami do potoka.

Dobre volje smo se po razdeljenih nagradah
spravili k veceriji, Zar je omamno disal in nam
zbujal tek. In nazadnje smo prisli na vrsto tudi
netekmovalci, saj sta nam Silvo in Danica raz-
delila srecke in vsaka je zadela lepo prakti-
¢no darilo. Druzenije je bilo veselo, prijatelj-
ski pogovori, zabavni dovtipi, Se zlasti od
Belokranjceyv, ki so se tudi letos tradicional-
no izkazali s steklenicami modre frankinje in
posvetilom. Hvala vsem organizatorjem, do-
godek je bil nadvse prijeten. Zina Vidrih

M Drustvo diabetikov Maribor

Mariborski diabetiki
na sportnih igrah
invalidov

Sportne igre invalidov, ki so
potekale v okviru Sportne po-
mladi 15. maja letos, je orga-
niziral Svet invalidov Mestne
obcine Maribor. Sodelovalo
je 18 mariborskih invalidskih
in humanitarnih organizacij,
skupaj 290 tekmovalcev, od
tega 35 tekmovalcev ¢lanov
Drustva diabetikov Maribor.

Tekmovanije je potekalo v na-
slednjih disciplinah: pikado,
Sah, stezno kegljanje, rusko

| ey - -,

Bravo, nasi, za vse pridobljene kolajne.

kegljanje, namizni tenis, koSarka na vozi€ku in met na ko$ na
voziCku. Zaradi slabega vremena pa je tekmovanje v malem
nogometu odpadlo. Otvoritev Sportnih iger se je zacela z na-
govorom Jelke Cernivec, podzupanje ob&ine Maribor in kon-
¢ala s kulturnim programom.

Izvrstni rezultati

Drustvo diabetikov Maribor je doseglo zavidanja vredne rezul-
tate in uvrstitve v ekipnih in tudi v posameznih disciplinah. Tek-
movali smo v steznem keglja-
nju, ruskem kegljanju, namiz-
nem tenisu in pikadu.
Dosezeni rezultati Drustva dia-
betikov Maribor: Rusko keglja-
nje (posamezno): 1. Tone
Riedl, 2. Silva Stern, 3. Mari-
ja Koprek; (ekipno): 1. zen-
ske, 1. moski; Namizni tenis:
1. Marija Sebjani¢, 2. Ivan Pla-
sotnik, 3. Anica Rep. Iskrene
Cestitke!

Zdenko Babic¢
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Ml Drustvo diabetikov Kranj

Pestre pomladne
aktivnosti

Za kranjskimi diabetiki je pestra pomlad. Za nami je meddru-
Stveni pohod in edukativho okrevanje v Termah Ptuj. Sode-
lovali smo tudi na 20. Sportnem srec¢anju diabetikov v Kocev-
ju, kjer je nasa ekipa zasedla prvo mesto v pikadu, in prire-
dili tradicionalno srecanje svojih ¢lanov.

Edukativno okrevanje

Ze 10. maja se je manja skupina ¢lanov nagega drustva od-
pravila na Ptuj, kjer so preziveli teden lepega in aktivhega okre-
vanja. Pod strokovnim vodstvom ekipe Terme Ptuj so izvedli pro-
gram zdravstvene vzgoje za diabetike, v prostih uricah pa so
spoznavali okolico Ptuja ter uzivali v bazenih. Teden druzenja
je hitro minil in vec€ina udeleZencev je zadovoljna zapustila
Ptuj. Na svidenje prihodnje leto, spet kje v toplicah.

- B~ L
Primerna in redna telesna aktivnost je pomembna za vsakodnevno ureja-
nje krvnega sladkorja kot nalozba v dolgoletno preventivo kroniénih za-
pletov sladkorne bolezni.

Meddrustveni pohod

Drustvo diabetikov Kranj je 9. maja organiziralo meddrustveni po-
hod Cerklje—Adergas—grad Strmol. Pohodniki, skupaj jih je bilo
55 iz Sestih gorenjskih drustev, so lahko odéli na krajsi ali daljsi
pohod, vsak pa je izbral tistega, ki mu je najbolj ustrezal. Krajsi
vodeni pohod po Cerkljah je vodila vodnica Natada, 40 pohod-

n F
je najvecja cerkev v cerkljanski ob¢ini.
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M Drustvo diabetikov Jesenice

Pridobivamo znanje
in kondicijo
Po zanimivem in pou¢nem aprilskem predavanju o stresu in
diabetesu smo v Drustvu diabetikov Jesenice nadaljevali iz-
obrazevanje in se v maju udelezili delavnice o sladkorni bo-

lezni. Vodili sta jo diabetologinja Nika Furar, dr. med., in prof.
zdrav. vzgoje Mateja Bahun.

Poleg splosnih informacij o tipih sladkorne bolezni in nacinih
zdravljenja smo izvedeli tudi nova spoznanja o sladkorni bo-
lezni in smernice zdravljenja. Poucili smo se o pomenu zdra-
ve prehrane in redne telesne aktivnosti ter o pravilnem naci-
nu merjenja krvnega sladkorja in jemanju zdravil, Se zlasti pri
aplikaciji razliénih vrst inzulina. 1zvedeli smo, kako nac¢rtova-
ti doziranje zdravil in izulina ob vecjih naporih ali pred zdrav-
niskimi preiskavami, ko moramo biti tes¢i. Posebej smo bili
pozorni na informacije, kak§ni so morebitni zapleti pri slad-
korni bolezni, kako prepoznamo znake in kako si lahko po-
magamo sami. Predavateljici sta nas opozorili, naj skrbimo
tudi za svoje zobe in z rednimi obiski pri zobozdravniku pre-
pre€ujemo nastanek parodontoze. Predavanje sta popestri-
li z zanimivim in nazornim slikovnim gradivom o hudih zaple-

Skupina udelezencev daljSega pohoda. V ozadju Zupnijska cerkev Marije Vnebovzete, ki

nikov pa se je odpravilo na dalj$i pohod do cerkve Marijinega ozna-
njenja v Adergasu. Tu je Zupnik Slavko Kalan zelo doziveto pred-
stavil zgodovino cerkve in samostana Velesovo, po vrnitvi pa smo
si ogledali e park gradu Strmol. Na pohodu je bilo zelo veselo
in dobro razpolozZenje se je nadaljevalo tudi pri kosilu.

Petnajsto tradicionalno srec¢anje ¢lanov

Izbrana lokacija, lepo vreme, dobra volja, program in veliko moz-
nosti za sprostitev in druzenje so zaznamovali tudi letoSnje ju-
nijsko sre¢anje kranjskih diabetikov. Kot je ze tradicija, je prva
sobota v juniju rezervirana za sre€anje ¢lanov nasega drustva.
Nase 15. sre€anje smo zaceli s krajSim pohodom po Preba-
Cevem, ki pa je kljub temu ponujal precej priloznosti za lazjo
telesno aktivnost v naravi. Za brezplane meritve krvnega
sladkorja in krvnega tlaka je poskrbelo podijetje Roche.

Brez predavanja ne gre

Letos smo v svoje vrste povabili Tatjano Solar,
dr. med., specialistko oftalmologije. Tema njene-
ga predavanije je bila Zapleti sladkorne bolezni
— Diabeti¢na retinopatija 0z. Diabetik — vid. Pred-
stavila nam je najpogostejSe oCesne bolezni ter
nekatere podatke in novosti s podrocja zdravlje-
nja. Po krajSem premoru smo imeli kosilo, ob
katerem smo prijetno kramljali. Ob koncu smo
strnili prijetne vtise, tudi vreme nam je bilo na-
klonjeno. Zal se nekateri &lani zaradi zdravstve-
nih tezav druzenja niso mogli udeleziti. Pogresa-
li smo jih.

Jolanda Polanec, foto: Ivan Benegalija, Jolanda Polanec
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tih, ¢e sladkorne bolezni ne
obvladujemo. Na delavnici
smo obravnavali tudi tezave
posameznikov, ki kljub tera-
piji ne morejo urediti krvnega
sladkorja, in se dogovorili za
individualno obravnavo. Pre-
davanja so bila zanimiva in ra-
zumljiva, v razpravi pa smo
dobili izErpne odgovore na
nasa vprasanja. Pridobili smo
veliko novega znanja, zato je
Skoda, da se delavnice niso
udelezili tudi vabljeni sladkor-
ni bolniki, ki niso v€lanjeni v
drustvo.

Rekreacija s
sosednjimi drustvi

V maju so se zacela med-
druStvena sre€anja s pohodi
in prvo je organiziralo Drustvo
diabetikov Kranj v Cerkljah,
od koder smo odsli v Ader-
gas. Ogledali smo si vasko
cerkev, zupnik pa nam je po-

vedal nekaj zanimivosti o kra-

Utrinki z naSih srecanj

ju, ki se v prevodu imenuje “Cez cesto”. Pot smo nadaljeva-
li do gradu Strmol ter se skozi park in ob ribnikih vrnili v Cer-

¢anje smo nadaljevali v dvorani Kolpern, kjer smo skupaj z
jeseniskimi gledaliséniki pripravili ske¢ o tem, kako stresno

je lahko zivljenje, ¢e ima zena novega ljubimca in pozablji-
vega moza.

Za prijeten zaklju€ek sre€¢anja smo pripravili Se sre€elov, samo
da dobitki niso bili ogled hokejske tekme, voznja z vlakom, iz-
let v Planino pod Golico ali popust pri nakupu nerjavne ploce-
vine, temve¢ uporabni predmeti za rekreacijo, potovanje in
gospodinjstvo ter zdravstveni pripomocki.

klje, kjer so nas vodniki seznanili tudi s posebnostmi te majh-
ne, a uspesne obcine. Naslednje sre€anje smo organizirali
diabetiki z Jesenic, ki smo goste iz drugih gorenjskih drustev
diabetikov pri¢akali na Stari Savi. Vreme za daljSi pohod
pod vznozjem Mezakle ni bilo primerno, zato smo si v mu-
zeju ogledali zgodovino Zelezarstva in etnografsko zbirko v
zelezarskem stanovanju. Sprehodili smo se po Stari Savi, ki
je s svojo stavbno arhitekturo in razstavami na prostem tudi
zanimiv in svojevrsten zgodovinski in kulturni spomenik. Sre-

Lilijana Kos, foto: Sonja Ravnik in Anusa Ferjan

Pametne resitve za ljudi s
sladkorno boleznijo, ki so
plod slovenskega znanja.
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M Drustvo diabetikov Skofja Loka

Meddrustvena
srecanja
na Gorenjskem

Idejo za tale prispevek sem dobila na srec¢anju pred-
sednikov drustev diabetikov v Zre¢ah, ko smo se
na delavnici pogovarjali o sodelovanju med drustvi.
Namen delavnice je bil, da bi se drustva tesneje po-
vezala med seboj. Zdelo se mi je, da je povezova-
nje drustev v regijah in prek njihovih meja samou-
mevno, pa oc¢itno ni tako. Na moje veliko presene-
¢enje sem ugotovila, da smo Gorenijci veliko tesne-
je povezani kot vecina drugih drustev po Sloveni-
ji.

Naj naSe sodelovanje predstavim nekoliko podrob-
neje —morda je to dobra praksa, ki bi se lahko uve-
ljavila Se kje.

Na gorenjskem koncu deluje Sest drustev: v Dom-
zalah, na Jesenicah, v Kamniku, Kranju, ékofji Loki
in Trzi€u. Aktivnosti usklajujemo na sestanku, ki ga
vsako leto oktobra ali novembra organizira drugo dru-
$tvo. Lani smo se dobili v Trziéu, letos bo gostiteljica Skofja
Loka. V skupni program aktivnosti uvrstimo Sest ob&nih zbo-
rov in $est meddrustvenih pohodov, tako da se termini ne pre-
krivajo. Na trZziSkem sestanku smo obravnavali tudi okrevanja,
ki se jih udelezuje vsako leto manj €lanov, zato bi bilo morda
dobro, da bi Stevilo udelezencev okrevanja povecali tako, da
bi v istem terminu v istem kraju letovali vsaj dve drustvi, pod-
obno kot je bilo letos v Strunjanu, kjer smo se Skofjelogani sre-

¢ali z litijskim drustvom. Vzdusje na predavanjih, pohodih in
izletih je popolnoma drugacno, Ce se zbere vecja skupina lju-
di, kot Ce je udelezencev komaj za vzorec.

Medsebojno povezovanje

Na obénih zborih posameznih drustev so po navadi prisotni tudi
¢lani iz drugih gorenjskih drustev. Drustva si tako med seboj
izmenjujejo izkuSnje in zamisli, s katerimi se izboljSa delova-

Gorenjci vemo, da smo skupaj mo¢nejsi, mar ne?

nje drustev. V maju sta bili dve srecanji. Diabetiki v Kranju so
organizirali pohod v Cerklje in okolico, Jeseni€ani pa so nas
povabili na ogled zelezarskega muzeja Stara Sava in gledali-
Ske predstave Vavcer. Pred poletjem se bomo srecali Se tri-
krat: na Meréunovem pohodu v organizaciji Drustva diabeti-
kov Trzi&, v Skofji Loki, kjer si bomo ogledali utrdbo Rupniko-
ve linije na Golem vrhu, in v okolici Kamnika.

Tanja Oblak

B Drustvo diabetikov Sezana

Obc¢ni zbor

Obéni zbor ne bi bil ni¢ posebnega, ¢e ne bi bila na dnevhem
redu tudi sprememba v izvrSnem odboru in delu v pisarni. Po
ve¢ kot 30-letnem delu je iz osebnih, predvsem zdravstvenih
razlogov, prenehal aktivno delovati JoZe Volovec.

Joze je bil aktiven vse od prvih zametkov drustva, to je od leta
1984, ko je bil predsednik zveze Stefan Temlin. Ustanovni ob-
¢ni zbor drustva je bil 12. decembra 1985, na katerem je bilo
ustanovljeno Drustvo za boj proti sladkorni bolezni Sezana. Kljub
velikemu Stevilu diabetikov drustvo ni zazivelo, ker oddelek za
notranje zadeve obline Sezana na skupS¢ini ni potrdil pred-
loZenega statuta drustva. Naslednji ob&ni zbor je bil Eez dve
leti, 10. oktobra 1987, in od tedaj drustvo neprekinjeno deluje.

Zahtevnejse kot danes

Delo v drustvu je zahtevalo vsestransko aktivnost, drustvo ni
imelo svojih prostorov, tako da so predsednik in drugi ¢lani opra-

Sladkorna bolezen
JULU 2015

vljali dolznosti kar od doma in tudi doma hranili dokumentaci-
jo, le za vecje sestanke, predavanja in druge aktivnosti smo
poiskali priloZznostni prostor. Zdaj ima drustvo svoje prostore
in laze opravlja naloge za diabetike &tirih ob¢in.

Dusa drustva - JoZe

JozZe je v drustvu opravljal razliéne naloge, bil je predsednik
nadzornega odbora, predsednik drustva, blagajnik, tajnik, bil
je tudi ¢lan nadzornega odbora zveze, predvsem pa je bil
dusa drustva. Njegovo prostovoljno delo v pisarni je drustvu
dajalo utrip. Na zacetku, ko je bil $e redno zaposlen, je bilo naj-
teze, kajti diabetik takrat ni bil obravnavan kot bolnika s poseb-
nimi potrebami. Udelezenci obénega zbora so ob koncu po-
dali dva predloga in oba sta bila sprejeta s popolnim soglas-
jem: Joze Volovec ostane ¢astni ¢lan drustva diabetikov in pred-
laga se ga za obcinsko priznanje ob&ine Sezana v letu 2015!
Za dolgoletno nesebi¢no delo v drustvu smo se Jozetu oddol-
zili s skromno nagrado — krajSim potovanjem, ki naj ga ures-
ni¢i skupaj z Zeno, saj je vsa leta potrpezljivo prenasala nje-
govo odsotnost za potrebe diabetikov.

Pavie Skamperle



AKTIVNOSTI DRUSTEV

Datum

Vsebina

Drustvo diabetikov Ajdovséine in Vipave

Cas in zbirno mesto

Kontaktna oseba + tel. st.

prvi in zadnji torek v mesecu

meritve krvnega sladkorja, holesterola, krvnega tlaka

od 8.00 do 10.00, v prostorih drustva upokojencev Vipava

Francka Krasnja, 040 131 145in
Janja Merljak, 041 752 124

torek, 15. september

enodnevno kopanje

sporo¢imo pozneje

Sonja Groznik

oktobra

vsak 1. Getrtek v mesecu

predavanje

pohod po okolici Cerknice

sporocimo pozneje

Drustvo diabetikov Cerknica

ob 14.00, pri gostistu Sega

Sonja Groznik

Doroteja Nared, 031 652 087

sobota, 4. julij

piknik s pohodi in meritvami

od 13. ure, Koca ZelSe

Doroteja Nared, 031 652 087

od 3. do 10. septembra

vsako sredo

zdravstveno okrevanje v hotelu Sava Rogaska

uradne ure

po obvestilu prijavijenim

Drustvo diabetikov Domzale

0d 9.00 do 12.00

Doroteja Nared, 031 652 087

pisarna drustva, 01 721 42 79

sobota, 29. avgust

meddrustveni pohod: Olska gora-pasnik Lipovec

0b 8.00, Trojane

pisarna drustva, 01 72142 79 in
Anton KoSmerlj, 041 679 787

sobota, 5. september

izlet

ob 7.00, avtobusna postaja Domzale

pisarna drustva, 01 721 42 79

petek, 18. september

predavanje

ob 16.00, ZD Domzale

pisarna drustva, 01 721 42 79

sobota, 17. oktober

pohod: Radomlje-Kolovec

0b 9.00, pri Sportnem parku Radomlje

Anton Kosmerlj, 041 679 787

oktobra

vsak torek

okrevanje v Termah Radenci

skupinski pohod v okolico Dravograda

ob 10.00, avtobusna postaja DomZale

Drustvo diabetikov Dravograd polzki

ob 15.00, ZD Dravograd

pisarna drustva, 01 72142 79

Julka Svecek, 040 497 375

vsako sredo

uradne ure, je krvnega sladkorja, pritiska, hol

|
ola

od 10.00 do 12.00, Trg 29. julija, Dravograd

pisarna drustva, 040 562 472

nedelja, 6. september

pohod v Trbonjah, s predavanjem in piknikom

0b 9.00, Gasilski dom Trbonje

Ivan Pavlic, 040 562 472

nedelja, 13. september

7-dnevno okrevanje v Baski na Krku

ob 6.00, Avtobusna postaja Dravograd

Ivan Pavlic, 040 562 472

sobota, 10. oktober

izlet presenecenj

Drustvo diabetikov Gornja Radgona
vsako sredo

uradne ure

ob 6.45, Sportna hala SG, 7.00, AP Dravograd

od 10.00 do 12.00, v pisarni druStva

Ivan Pavlic, 040 562 472

Viliem B. Barovi¢, 070 771 701

vsak cetrtek

vsak ponedeljek

rekreativni pohodi in meritve krvnega sladkorja

Drustvo diabetikov Hrastnik

uradne ure drutva

od 16.30 do 18.30, v pisarni drustva

0d 9.00 do 11.00, sedeZ drustva

Elizabeta Wolf, 041 374 612

L. Majes, 041 317 545 in V. Zeleznik, 040 841 828

vsak ponedeljek

informacije po telefonu

0d 9.00 do 11.00

telefon drustva, 081 611 340

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

vsak 1. torek v mesecu

merjenje sladkorja, holesterola in pritiska

0d 8.00 do 10.00, sedez drustva

Alenka Ostroznik, 040 841 828 in
Leopold Majes, 041 317 545

sobota, 5. september

vsako sredo

T7-dnevno letovanje na Bracu, Supetar

telovadba

po prijavah

Drustvo diabetikov Idrija

ob 16.00, Sportni center Idrija

Leopold Majes, 041 317 545

D. Kav¢ic, 041 448 424

vsak petek

nordijska hoja

ob 16.00, UTA

D. Kav¢ic, 041 448 424

od 12. do 15. septembra

1.in 16.v mesecu

okrevanje na otoku Murter

Drustvo diabetikov llirska Bistrica

deZurstvo z merjenjem KS in holesterola

ob 3.30 Cerkno, 4.00 Idrija

ob 10.00 do 12.00, sedeZ drustva

Zdenka Bogataj, 031 307 089

po razporedu na oglasni deski

vsak ponedeljek organizirana telovadba od 19.00 do 20.00, drustveni prostori Vencka Bergoc, 031 475 404
vsako sredo vaje za sprostitev od 19.00 do 20.30, drustveni prostori Vencka Bergoc, 031 475 404
vsako sredo deZurstvo na sedezu drustva 0b 11.00 do 12.00, sedez drustva po razporedu na oglasni deski
vsak petek balinanje, Zenske in moski ob 17.00, dvorana Zabice Karel Celin, 051 338 288
vsak petek balinanje, Zenske in moski ob 18.00, balinis¢e Koseze Karel Celin, 051 338 288

Drustvo diabetikov Jesenice

vsak ponedeljek telovadba od 17.30 do 18.30, TVD Partizan drustvo, 040 565 828
vsako sredo uradne ure, merjenje krvnega sladkorja, tlaka, holesterola ... od 17.00 do 19.00, KS Sava drustvo, 040 565 828
vsak Cetrtek telovadba od 16.30 do 17.30, TVD Partizan drustvo, 040 565 828

sobota, 11. julij

pohod do slapa Grmecica - Nomenj

ZelezniSka postaja Jesenice

drustvo, Babi¢, 041 909 961

sobota, 29. avgust

meddrustveni pohod: Olska gora-pasnik Lipovec, org. DD DomZale

0b 8.00, Trojane

drustvo, Babi¢, 041 909 961

sobota, 19. september

meddrustveni pohod po vaseh pod Dobréo, DD Trzié

0b 9.00, Brezje pri Trzicu

Cazim Babic, 041 909 961

od 6. do 13. septembra okrevanje v Smarjeskih Toplicah po prijavah Draga Vehar, 031 801 068
petek, 2. oktober predavanje ob 17.00, Dom Franca Berglja drustvo, 040 565 828
sobota, 3. oktober izlet po Koroski z avtobusom po prijavah drustvo, Draga Vehar, 031 801 068

sobota, 10. oktober

sobota, 4. julij

pohod: Martuljski slapovi

meddrustveni pohod: Mengeska koca

0b 9.00, Gozd Martuljek

Drustvo diabetikov Kamnik

po dogovoru, prijavite se

Cazim Babic, 041 909 961

Slavi Gorjup, 041 498 864

sobota, 29. avgust

meddrustveni pohod: Olska gora-pasnik Lipovec, org. DD Domzale

0b 8.00, Trojane

Slavi Gorjup, 041 498 864

sobota, 5. september

izletv neznano

po dogovoru, prijavite se

Marjeta Bukovsek, 041 484 233

od 6. do 13. septembra

zdravilisko okrevanje v Smarjeskih Toplicah

po dogovoru, prijavite se

Savica Juntez, 041 285 341

torek, 15. september

ucna delavnica - meritve KS, trigl., hol., HBAlc

0b 9.00, v drustvu

Danica Ostanek, DMS

sobota, 19. september

meddrustveni pohod: Brezje pri Trziéu, DD Trzi€

po dogovoru, prijavite se

Slavi Gorjup, 041 498 864

oktober

zdraviliSko okrevanje v Smarjeskih Toplicah

po dogovoru, prijavite se

Savica Juntez, 041 285 341

torek, 13. oktober

ucna delavnica: prehrana in sladkorna bolezen

ob 10.00, v drustvu

Katarina Z. Aréon

torek, 20. oktober

meritve krvnega sladkorja

od 8.00 do 9.00, v drustvu

Marija Podbevsek

sreda, 21. oktober

od januarja do decembra

predavanje o sladkorni bolezni

sodelovanje na prireditvah drustev v Kocevju

ob 17.00, Zdravstveni dom

Drustvo diabetikov Kocevje

Jana Plavc, dr. med. diabet.

Ksenija Speranda Vidosevié, 031 299 555

vsak ponedeljek

telovadba s fizioterapevtko

od 17.00 do 18.00, OS Ljubo Sercer

FranciSek Mikli¢, 051 340 571 in
Erika Mikli¢, 051 340 572

vsak 3. torek v mesecu

kopanje v Dolenjskih Toplicah

0b 9.00, AP Kocevje

FranciSek Mikli¢, 051 340 571 in
Erika Mikli¢, 051 340 572

vsako 1. sredo v mesecu

merjenje krvnega sladkorja in tlaka

0d 9.00 do 10.00, v pisarni drustva

Bojan Figar, 051 853 633

vsako 2. sredo v mesecu

informacije in svetovanje

od 12.00 do 13.00, v pisarni drustva

Ksenija Speranda Vidoevic, 031 299 555

vsako sredo uradne ure od 8.00 do 10.00 in 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 Vido$evic, 031 299 555
vsak petek klepetalnica in druZabne igre ob 17.00, po prijavah, v pisarni drustva Ksenija Speranda VidoSevic, 031 299 555
izbrani danv pohodi: Stezice do zdravja po prijavah Zofija Cvetkovi¢, 031 681 326

vsak Cetrtek v juliju in avgustu

kopalni dan v Njivicah na Krku

ob 7.00, AP Kocevje

Erika Mikli¢, 051 340 572

petek, 21. avgust

10. tekmovanje v kuhanju “k Iskega Cuspajza”

izletniSka kmetija Padovac, Sela

Ksenija Speranda V

i¢, 031 299 555

Sladkorna bolezen
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Datum

Vsebina

Cas in zbirno mesto

Kontaktna oseba + tel. st.

Cetrtek, 17. september

pohod: svetovni dan mobilnosti

po prijavah

Ksenija Speranda Vidosevié, 031 299 555

torek, 29. september

predavanje: Moj odnos do kroniéne bolezni (diabetes)

ob 17.00, dvorana pizzerije BriSki

Ksenija Speranda VidoSevi¢, 031 299 555

petek, 30. oktober

predavanje: Diabetes in depresija

ob 17.00, dvorana pizzerije BriSki

Ksenija Speranda VidoSevic, 031 299 555

od 4. do 11. oktobra

edukativno okrevanje

Drustvo diabetikov Koper

vsako 1. sredo v mesecu

uradne ure

po prijavah

od 18.00 do 19.00, AMTK Koper

Ksenija Speranda VidoSevic, 031 299 555

Marija Podvr3ic, 031 708 132

vsak petek
Drustvo diabetikov Kranj

2. ponedeljek v sep., okt., nov.

kegljanje

brezplacne meritve gleZenjskega indeksa

od 19.00 do 20.00, Bonifika, Koper

Stanko Mikli¢, 031 714 821

0d 16.00 do 18.00, drus pisarna v Diab

centru

drus! pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

3. ponedeljek v okt. in dec.

brezplacne meritve ravni lipidov

od 16.00 do 18.00, drus pisarna v Diabetic

centru

rus| pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

3. ponedeljek v sept. in nov.

brezplacne meritve HbAlc

0d 16.00 do 18.00, drus pisarna v Diabeti¢

centru

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

vsak ponedeljek in sredo

uradne ure

od 16.00 do 18.00, drustvena pisarna v Diabeticnem c. Kranj

drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

vsako sredo meritve KS, HOL, trigliceridov, krvnega tlaka od 8.30 do 9.30, Trgovina VPD, Diabeticni center Kranj drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
vsak Cetrtek v oktobru redna tedenska telovadba od 19.15 do 20.15, Diabeticni center Kranj drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
Cetrtek, 16. julij kolesarjenje ob 17.00, brunarica Stern, Kokrica drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

Cetrtek, 20. avgust

kolesarjenje

ob 17.00, brunarica Stern, Kokrica

drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

sobota, 29. avgust

od 30. avgusta do 6. septembra

meddrustveni pohod: Olska gora-pasnik Lipovec, org. DD Domzale
7-dnevna zdravstvena vzgoja za diabetike v Smarjeskih Toplicah

0b 8.00, Trojane
ob 14.00, AP Kranj, postajalisce St. 1

drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
recepcija Smarjeskih Toplic

sreda, 16. september

delavnica: tehnike sproScanja (dipl. uni. psih. Branka Strnisa)

od 16.00 do 17.30, Diabetolo$ki center Kranj

drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

sobota, 19. september

meddrustveni pohod: po vaseh pod Dobréo, DD Trzi¢

ob 9.00, Brezje pri TrZicu

drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

sobota, 26. september

pohod: po Jezerskem

0b 9.00, Jezersko

drustvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470

sobota, 3. oktober

izlet: ogled gradu BogenSperk, grajska zeliSCarska delavnica ...

Drustvo diabetikov Lenart

vsak 1. ponedeljek v mesecu

pohod po Slovenskih goricah

ob 7.00, AP Kranj, postajalisce st. 1

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 Slovenskih goricah ali kopanje v Biotermah Mala Nedelja ob 9.00, ZD, ob 10.00, Trgovina Klasek, po dogovoru Stanko Cartl, 041 438 573
vsako 1. sredo v mesecu merjenje krvnega sladkorja 0d 9.00 do 11.00, v druStveni pisarni Ingrid BelSak, 051 321 976
vsako sredo uradne ure 0d 9.00 do 11.00, v drustveni pisarni Ingrid BelSak, 051 321 976

ponedeljek, 7. september

Drustvo diabetikov Lendava

izlet v okolje Obsotelja in Kozjanskega

prijavljeni prejmejo obvestilo 0 odhodu

Ingrid BelSak, 051 321 976

vsak ponedeljek in sredo

Drustvo diabetikov Litija in Smartno

uradne ure

od 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, doma za starejSe 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

vsak ponedeljek

od 14.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2

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 ob 8.00, po dogovoru drustvena pisarna, 01 898 15 84
vsak cetrtek ustvarjalne delavnice ob 17.00, drustvena pisarna drustvena pisarna, 01 898 15 84

Drustvo diabetikov Ljubljana

uradne ure, merjenje krvnega sladkorja, krvnega tlaka

pisarna drustva, 01 28 22 133

vsak ponedeljek

kegljanje

od 10.00 do 11.00, Staniceva 41

Marija Pust, 040 388 966

vsak 1. ponedeljek v lih. mesecu

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, holesterola

0d 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, Institut za rehabilitacijo RS

Neli Kapus, 041 601 421

vsako sredo voden sprehod na grad z merjenjem KS pred sprehodom in po njem  od 10.00 do 12.00, Ulica stare pravde 2 Judita Erjavec, 041 708 500
vsak Cetrtek aerobna telovadbha 0d.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
celo leto vse informacije o aktivnostih in dodatne informacije Judita Erjavec, 041 708 500

Drustvo diabetikov Maribor

od ponedeljka do petka plavanje in savna v Fontani 4 ure, s ¢lansko izkaznico ceneje Terme Fontana

vsak ponedeljek brezplacne meritve sladkorja v krvi 0d 9.00 do 12.00, trgovina Medika (novi Mercator) Trgovina Medika

vsak ponedeljek namizni tenis od 10.00 do 11.00, Dvorana Tabor Zdenko Babic, 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 sreda kegljanje od 10.00 do 11.00, Dvorana Tabor Zdenko Babi¢, 040 351 919
vsak torek rusko kegljanje od 16.00 do 18.00, dvorisce Trubarjeva 15 Zdenko Babi¢, 040 351 919
vsako sredo uradne ure od 12.00 do 16.00, Trubarjeva 15 Lidija Salamon, 02 228 23 10
vsak petek pikado in namizni tenis v SD Branik vsak 1. petek od 10.00-12.00, preostali od 15.00-20.00 Zdenko Babic, 040 351 919

julijin avgust

pocitnice - drustvo zaprto

Lidija Salamon, 02 228 23 10

torek, 8. september

delavnica Kako zivim s sladkorno boleznijo

ob 10.00, Trubarjeva 15, prijave

Lidija Salamon, 02 228 23 10

torek, 8. september

brezplacne meritve sladkorja v krvi

ob 10.00, Trubarjeva 15, prijave

Lidija Salamon, 02 228 23 10

petek, 11. september

izletv neznano

obvezna prijava

Lidija Salamon, 02 228 23 10

sreda, 16. september

dan mobilnosti

Trg Leona Stuklja

Lidija Salamon, 02 228 23 10

Cetrtek, 17. september

ob 17.00, Qlandija

Zdenko Babi¢, 040 351 919

od 20. do 27. septemb

i Zevalno okrevanje na morju, Pore¢

obvezna prijava

Lidija Salamon, 02 228 23 10

torek, 6. oktober

delavnica Kako Zivim s sladkorno boleznijo

0b 10.00, Trubarjeva 15, prijave

Lidija Salamon, 02 228 23 10

torek, 6. oktober

brezplacne meritve sladkorja v krvi

ob 10.00, Trubarjeva 15, prijave

Lidija Salamon, 02 228 23 10

Cetrtek, 15. oktober

pohod Pohodimo sladkorno

obvezna prijava

Lidija Salamon, 02 228 23 10

Cetrtek, 15. oktober

kolesarjenje

obvezna prijava

Lidija Salamon, 02 228 23 10

petek, 16. oktober

Kostanjev piknik

obvezna prijava

Lidija Salamon, 02 228 23 10

petek, 23. oktober

pohod v neznano

obvezna prijava

Lidija Salamon, 02 228 23 10

vsak ponedeljek in torek

razne Sportne aktivnosti; obvestila na spletni strani in oglasni deski drustva

Drustvo diabetikov Meziske doline

uradne ure drustva

od 15.00 do 18.00, pisarna drustva

www.diabetiki-mb.si

dezurni, 02 822 02 33

vsak torek

pohod po okolici MeZice

ob 16.00, avtobusna postaja

Fanika Vrhnjak, 031 454 622

vsak ponedeljek in etrtek

pohod po okolici Le$

ob 14.00, pri Lukanu

Jaros Kodrun, 041 420 131

vsako sredo pohod po okolici Crne na Koroskem ob 16.00, pri cerkvi Branko Lepicnik, 041 283 029
vsak Cetrtek pohod po okolici Kotelj ob 15.00, na Rimskem vrelcu Mira Bertalani¢, 031 539 470
vsak Cetrtek pohod po okolici Raven na Koroskem ob 15.00, pred zdravstvenim domom Dragica Cizerl, 040 397 784

vsako nedeljo

pohod po okolici Prevalj

ob 14.00, pri obgini

Roman Potocnik, 041 754 256
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AKTIVNOSTI DRUSTEV

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

Drustvo diabetikov Murska Sobota
vsak ponedeljek do b balinanj

vsak ponedeljek do novembra  nordijska hoja

vsak drugi in zadnji torek uradne ure v prostorih drustva

od 8.30 do 10.00, pri Domu upokojencev MS
ob 18.00 oz. 17.00, pred grajsko plos¢adjo
od 10.00 do 12.00, Tomsiceva 15, MS (dijaski dom)

Helena Copot, 041 343 630
Marija Barber, 031 511 816
Danijela Santl, 031 526 710

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
vsako 1. sredo v mesecu sestanek drustva ob 17.00, v klubu PAC, Lendavska ul. 5 JoZica Gibcar, 041 953 874
vsako sredo Sahiranje od 8.30 do 10.00, v prostorih drustva, Tomsiceva 15 Marija Barber, 031 511 816

vsak Cetrtek do novembra delavnica: pomen telesne aktivnosti pri obvladovanju sladkorne  ob 15.15, v telovadnici nove Ekonomske Sole Marija Barber, 031 511 816

od 23. do 30. avgusta izobraZevalno okrevanje v LaSkem obvestimo prijavljene Helena Copot, 041 343 630
od 13. do 20. septemb izobraZevalno okrevanje v Smarjeskih Toplicah obvestimo prijavljene Danijela Santl, 031 526 710
sobota, 3. oktober izlet po Pomurju obvestimo prijavljene Danijela Santl, 031 526 710
oktobra kuharska delavnica 0S I1l. Murska Sobota Danijela Santl, 031 526 710

vse informacije o prihajajocih dogodkih lahko spremljate tudi na nasi spletni strani http://www.dd-ms.Irf-pomurje.si/napovednik
Drustvo diabetikov Novo mesto
vsak dan plavanje v Termah Smarjeske Toplice in Dolenjske Toplice

od 12.00 do 14.00, od 19.00 do 21.00, celodnevno tajnistvo, 0590 39 855, 064 160 300

vsaka sreda
sreda, 2. september

uradne ure Drustva diabetikov Novo mesto
pohod: Ajdovska planota

0d 9.00 do 11.00, Rozmanova ulica 10, Novo mesto
ob 13.30, 03 Grm

tajnistvo, 0590 39 855, 064 160 300
Danijela Vidmar, Franciska Vovk, 064 160 300

sreda, 16. september

pohod: Po mlinarski poti (Strit)

ob 13.30, 0S Grm

Danijela Vidmar, Franciska Vovk, 064 160 300

sreda, 30. september

pohod: Gace

ob 13.30, 0S Grm

Danijela Vidmar, FranciSka Vovk, 064 160 300

september ali oktober

j ki izlet

vabila €lani prejmejo po posti

tajnistvo, 0590 39 855, 064 160 300

sreda, 14. oktober

pohod: Kostanjeva pot

ob 13.30, 0S Grm

Danijela Vidmar, Fran¢iska Vovk, 064 160 300

sreda, 28. oktober

pohod: Biréna vas - Novo mesto

ob 12.30, ZP Kandija

Danijela Vidmar, Franciska Vovk, 064 160 300

vsak dan

koledar dogodkov drustva, aktualne objave, clanki

Drustvo diabetikov Piran

rekreacija in telovadba

spletna stran: http://ddnm.si

ob 7.30, na plaZi pod hotelom Metropol

tajniStvo, 0590 39 855, 064 160 300

Marus$a Pecnik, 031 628 491

vsako 1. sredo v mesecu

Joga smeha (vstopnina 5 evrov na osebo)

od 17.30 do 18.30, Sportni center Lucija

Marus$a Pecnik, 031 628 491

vsak 1. Getrtek v mesecu

meritve krvnega sladkorja in holesterola (prispevek za listice)

med 8.00 in 9.00, v prostorih Farosa

Marusa Pecnik, 031 628 491

vsako n edeljo

vsak Cetrtek

pohod s élani drustva Faros

Drustvo diabetikov Posavje - Brezice

uradne ure

0b 9.30, pri OS Lucija, z osebnimi avtomobili

0d 9.00 do 11.00, na drustvu, Trg izgnancev 12a, BreZice

Marusa Pecnik, 031 628 491 (prijave v soboto)

Marija Baskov¢, 040 734 950

oktober

vsako sredo

aktivna udelezba na Dnevu bolnikov obcine BreZice

Drustvo diabetikov Postojna

Sportne dejavnosti

Mladinski center BreZice

od 16.00, v SC Postojna

Darja Mandzuka, 040 895 687

Ivica Bergo¢, 031 708 322

vsak cetrtek

vsaka sreda

uradne ure, meritve krvnega sladkorja in pritiska

Drustvo diabetikov Ptuj
dezurstvo v drustveni pisarni: prijave, informacije, posvetovanja ...

0d 9.00 do 11.00, ZD Postojna

od 8.00 do 10.00, druStvena pisarna

predsednik drustva, 051 233 510

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

vsako 2. sredo v mesecu

merjenje sladkorja v krvi in krvnega tlaka

od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna

Marija Velikonja, 02 755 15 81

sobota, 5. september

piknik v Dornavi

ZelezniSka postaja

Sonja Korosak, 041 528 615

sobota, 26. september

pohod Koroska, Ivercko jezero

ZelezniSka postaja

Sonja Korosak, 041 528 615

petek, 9. oktober

vsak torek

izlet na Gorenjsko

Drustvo diabetikov Sezana

uradne ure

ZelezniSka postaja

0d 9.00 do 12.00, na drustvu

Sonja Korosak, 041 528 615

Ivan Krulej, 031 622 082

vsak petek

vsako sredo

uradne ure

Drustvo diabetikov Slovenj Gradec

pohod po seznamu

0d 9.00 do 11.00, na drustvu

ob 14.30, Nova oprema

Ivan Krulej, 031 622 082

0Olga Repotocnik, 041 945 664

vsak petek

vsak 1. in 3. ponedeljek

kegljanje

Drustvo diabetikov Skofja Loka

uradne ure

od 16.00 do 17.00

od 16.00 do 18.00, ZD Skofja Loka

Stane Oblak, 040 603 853

Tanja Oblak, 031 675 494

vsak torek in sredo

uradne ure in meritve

od 8.00 do 10.00, v ZD Skofja Loka

Irena Terkaj, 051 486 462

vsak cetrtek

rekreativni pohod Crngorb

0b 9.00, Mercator Podlubnik

Tanja Oblak, 031 675 494

po dogovoru

vsak torek in sredo

meritve gleZenjskega indeksa za €lane drustva

Drustvo diabetikov Trbovlje

uradne ure

po dogovoru

0d 10.00 do 12.00, na drustvu

Irena Terkaj, 051 486 462

drustvo, 051 335 614

od 5. do 12. septembra

izobraZevalno okrevanje na Bracu

obvezna prijava

drustvo, 051 335 614

sobota, 12. september

pohod na letalisce Prilozje (org. DD Metlika)

obvezna prijava

drustvo, 051 335 614

Cetrtek, 17. september

plavanje v LaSkem

obvezna prijava

drustvo, 051 335 614

Cetrtek, 24. september

pohod na Podmejo

obvezna prijava

drustvo, 051 335 614

Cetrtek, 8. oktober

plavanje v Rimskih Termah

obvezna prijava

drustvo, 051 335 614

Cetrtek, 22. oktober

pohod po obrobju Trbovelj

obvezna prijava

drustvo, 051 335 614

Cetrtek, 29. oktober

vsak torek

predavanje: Nevropatija

Drustvo diabetikov Trzi¢

uradne ure, v juliju in avgustu zaprto

Drustvo diabetikov Velenje

ob 16.30, v drustvu

0d 9.00 do 10.00 in od 17.00 do 18.00

drustvo, 051 335 614

Vika Remic, 031 404 243

vsak ponedeljek uradne ure 0b 9.00 do 11.00 in od 15.00 do 16.00, sejna soba DU M. Vertacnik, 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 denski pohod, Sostanj ob 16.00, Ribiska koca Sotanj Fanika Jurjovec, 03 891 10 85, 031 437 595

Pohod: Rudno polje, do Blejske koce

ob 6.00, AP Velenje

Fanika Jurjovec, 03 891 10 85, 031 437 595

sobota, 12. september

izlet: Idrija, Bolnica Franja

odhod in zbiralisce bosta sporocena pozneje

Romana Praprotnik, 041 745 588

sobota, 10. oktober

pohod: na Lubelo

Drustvo diabetikov Zagorje ob Savi

obvestilo na oglasnih deskah - ZD in drustvu

Fanika Jurjovec, 03 891 10 85, 031 437 595

Drustvo zgornjesavinjskih diabetikov Mozirje

vsak ponedeljek kegljanje ob 16.00, kegljisce v Zagorju Emilio Kos, 040 651 697

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

vsak 2. torek v meritve krvnega sladkorja, tlaka in hol ola od 10.00 do 11.00, na drustvu Ivan Polanec, 041 520 583

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

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

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

vsak Getrtek

uradne ure

od 9.00 do 12.00, na drustvu

drustvo, 03 583 10 49
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Nagrade tudi za tokratno krizanko podarja podjetje VI vis Inventiv Healthed, Ljubljana. Izpolnjen kupon za nagradno kriZanko z vpi-
sanim geslom posljite do 5. septembra 2015 na naslov: Zveza drustev diabetikov Slovenije, Kamni$ka ulica 25, 1000 Ljubljana, s pri-
pisom »Nagradna kriZanka«. Geslo iz prejsnje krizanke se je glasilo: DENTYUCRAL DIABETIC. Nagrajenci bodo obvesc¢eni po posti in
objavljeni na spletni strani www.diabetes-zveza.si.
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“V trenutku opravim meritev. Kjerkoli.
V kinu, med predavanjem ali na sprehodu.”

Tomaz, 29 let

Najsodobnejsi merilnik GlucoMen Ready. Merjenje sladkorja

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

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