
Glasilo Zveze društev diabetikov Slovenije • ISSN 1408-1164 • Javno glasilo 95 b o l e z e n

Številka 110 • Julij 2015
Cena 1,60 €

www.diabetes-zveza.si

Osrednja tema:

SLADKORNI BOLNIK
IN POČITNICE

Osrednja tema:

SLADKORNI BOLNIK
IN POČITNICE

Športno srečanje 
v Kočevju
Športno srečanje 
v Kočevju



ŽIVETI OBIČAJNO, 
KOT LE MOGOČE.

Eli Lilly farmacevtska družba, d.o.o.
Dunajska 167, 1000 Ljubljana
telefon: (01) 5800 010, faks: (01) 5691 705 

SIDBT00069, 16.3.2015 



Sladkorna bolezen 3
JULIJ 2015

ŽIVETI OBIČAJNO, 
KOT LE MOGOČE.

Eli Lilly farmacevtska družba, d.o.o.
Dunajska 167, 1000 Ljubljana
telefon: (01) 5800 010, faks: (01) 5691 705 

SIDBT00069, 16.3.2015 

Revijo izdaja od aprila 1985:
Zveza društev diabetikov Slovenije, 
Kamniška ulica 25, 1000 Ljubljana

telefon: 01 430 54 44,
faks: 01 430 54 54,

e-pošta: sloda@siol.net,
e-pošta uredništva:

urednistvo.sladkorne@siol.net,
na spletu: www.diabetes-zveza.si

Izdajateljski svet:
Peter Miklavčič (pred se dnik), 

Marjan Šiftar, Dominik Soban (čla na)

Uredniški odbor:
Živa Janež Višnar

(glav na in od go vor na ure dnica),
Bra ne Bom bač (te hni čni ure dnik),

Milojka Mansoor (lek to ri ca),  
Maruša Pavčič, univ. dipl. inž. živil. teh.,

asist. dr. Aleš Skvarča, dr. med.,
Maja Južnič Sotlar, Špel ca Ru dolf 

(taj ni ca in trženje oglasnega prostora) 

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

Grafična priprava: BomArt, d.o.o., Rakek

Tisk: Tiskarna Pleško, d.o.o., Medvode 

Natisnjenih 17.000 izvodov

Re vi ja Slad kor na bo le zen je vpi sa na 
v raz vid me di jev, ki ga vo di Mi nis tr stvo 

za kul tu ro RS, pod za po red no šte vil ko 95.

Programe in delovanje
sofinancira FIHO.

Stališča organizacije ne
izražajo stališč FIHO.

Novo Nordisk, d.o.o., je generalni sponzor 
Zveze društev diabetikov Slovenije

Za vsebino prispevkov in oglasov 
ne odgovarjamo. 

Nepodpisani prispevki so plačani oglasi.

Izid naslednje številke je predviden 
v začetku oktobra.

Spoštovani bralci!

V tokratni številki smo se posvetili koristnim napotkom, ki jih sladkor-
ni bolnik potrebuje za popoln oddih. 

Za vas smo zbrali pestro in predvsem raznoliko vsebino, ki je tokrat ob-
sežnejša kot po navadi. Zato smo namesto uvodnika pustili prostor šte-
vilnim avtorjem. 

Želimo vam veliko lepih spominov, morda tudi kakšno poletno noč, o
kateri je prepevala Marjana Deržaj …

Prepustite se torej poletju in uživajte v trenutkih, ki jih prinesejo ti naj-
bolj ležerni meseci leta. Jeseni se spet snidemo.
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Zadnjo soboto v maju so še v Ribnici
opazili , da proti Kočevju pelje veliko av-
tobusov, zato se je ena od domačink od-
pravila kar za njimi in se navzočim pri-
družila na srečanju. Ribničani kot suho-
robarji in krošnjarji obidejo veliko kra-
jev in držav, pa si ne bi upali v Kočevje?
Celo lepo je sodelovati na taki prireditvi.
Še preden je prišla do odra, je že pripo-
vedovala marsikaj, med drugim tudi o av-
tocesti, ki je še nimajo, in je vprašanje,
kdaj bo. So pa prisotni izvedeli, kako je
bilo, ko so gradili to cesto, po kateri so
se ta dan vsi pripeljali v Kočevje. Go-
spod inženir iz Ljubljane ki je meril ce-
sto, je nekemu domačinu rekel, da bo šla
nova cesta ravno čez njegovo hišo. Ta mu
je odvrnil: »Ja, samu jez pa ne boum
vrat kar napraj odpjerou pa zepjerau,

najmam cajta.« Potem je domačinka po-
vedala še svojo ugotovitev, da se diabe-
tiki veliko “entrholtajo”, kar pomeni več-
krat sem in tja na lepše, kar jim pa prav
privošči, saj so zelo disciplinirani, vedo,
kaj koliko in kdaj lahko pojedo, zajema-
jo z malo žlico, medtem ko ona sama za-
jema še kar naprej s “tavjelko žlico”. Bo
pa malo premislila o tem, ampak za za-
jemanje denarja bo imela pa še naprej ve-
liko žlico, kar je priporočila tudi cenje-
nim obiskovalcem iz Kočevja. 

Nazadnje je še ugotovila, da kočevska
predsednica društva organizira zelo ve-
liko raznih dejavnosti za občane in za
diabetike ter zanje skrbi še bolje kot
predsednik za državo. Prav zato naj bo
prihodnje leto 60-letnica Zveze društev
diabetikov Slovenije spet v Kočevju, jih

Letos v Kočevju
Za mesto Kočevje, za občino Kočevje, za Kočevsko je bil 30. maj poseben dan. Ne zgodi se vsak dan tako velik
dogodek, ki združuje diabetike Slovenije od severa do juga, od vzhoda do zahoda. Še posebno velika čast je bila
organizacija 20. srečanja diabetikov za Društvo diabetikov Kočevje kot organizatorja skupaj z Zvezo društev
diabetikov Slovenije. Častni pokrovitelj prireditve je bil predsednik Republike Slovenije Borut Pahor, generalni
pokrovitelj pa župan Občine Kočevje dr. Vladimir Prebilič.

AKTUALNO:  20. Športno-rekreativno srečanje društev diabetikov Slovenije

Zbrane je nagovoril dr. Vladimir Prebilič,
župan Občine Kočevje

Darinka Suljevič iz Ribnice je hudomušno povezovala program.
Ekshibicija plesa in elastičnosti, s katero se bodo mažoretke

predstavile na državnem prvenstvu.

K pozdravnemu govoru sta bila povabljena
organizatorski par – predsednica kočevskih
diabetikov Ksenija Šperanda Vidoševič in

predsednik zveze Peter Miklavčič.
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bo zopet obiskala, lahko pa bi se še v Rib-
nici ustavili. 

Več kot 1100 udeležencev
Na prireditvi nas je združevalo delo,

“mreženje”, tekmovanje v osmih špor-
tnih panogah, sedem spremljevalnih
programih pohodov in obiskov ter dveh
predavanjih z udeležbo dvaintridesetih
društev iz vse Slovenije. Vsi udeleženci
smo kot akterji dokazali in uresničili vse
pozitivne razsežnosti našega bivanja.
Več kot 1100 nas je bilo s prijateljskimi
in sončnimi pozdravi. Posebni pozdra-
vi so veljali dr. Vladimirju Prebiliču, žu-
panu Občine Kočevje, Petru Miklavčiču,
predsedniku zveze, Alojzu Rudolfu,
predstavniku IDF, Marti Briški, pred-
stavnici Občine Kočevje, Špelci Rudolf,
sekretarki zveze, in Silvi Žontar, predsed-
nici nadzornega odbora zveze.

Pozdravi politikov
Povezovalka programa je prebrala krat-

ke odlomke pozdravnih pisem, namenje-
nih udeležencem srečanja (zaradi ob-
sežnosti smo izbrali samo odlomke, ker
bodo celotna pisma objavljena v biltenu):
častnega pokrovitelja prireditve Boruta
Pahorja, predsednika Republike Slove-
nije, dr. Mira Cerarja, predsednika vla-
de Republike Slovenije in Milojke Kolar
Celarc, ministrice za zdravje.

Dodatne aktivnosti: pohodi,
izleti, predavanja

Pri krajšem pohodu smo se sprehodi-
li po priljubljenem mestnem središču
in sprehajališču Gaj. Na prostem smo ob-
čudovali fotografije divjadi in zveri, ki do-
mujejo na Kočevskem. Posladkali in od-
žejali smo se v eni od kavarn v središču

in nadaljevali ogledovanje notranjosti
župnijske cerkve sv. Jerneja, obiskali
Turistično društvo Kočevje in Tržnico
Kočevje. Bili smo tudi pri Kočevskem
čebelarju, ki nam je razkazal svoje če-
belnjake ter prikazal postopek pridobi-
vanja medu. Po stezicah zdravja smo se
s priznanim kočevskim zeliščarjem od-
pravili po učni poti na obrobju gozda ter
spoznavali zdravilne rastline, njih upo-
rabo in pripravo.

Simona nas je popeljala do znanega če-
belarja. Najprej skozi gozd in ob reki
Rinži nas je po markaciji sova uharica vo-
dila po Gozdni učni poti Rožni studenec.

Na pot smo se odpravili peš, a nas pri-
bližno tri kilometre starih poti brez več-
jih vzponov ni utrudilo.

Za prijavljene udeležence 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 Nežice, Kurje
glavice, Hribske stene in Kobilne jame.

Rezultati športnih iger
Ekipna uvrstitev: 1. Slovenj Gradec (26 točk), 2. Kočevje (18
točk), 3. Velenje (16 točk); skupaj je nastopilo 14 društev s
194 tekmovalci.
Lokostrelsvo: 1. Vojko Rudeš, Ilirska Bistrica, 2.Slavko Gradi-
šar, Kočevje, 3. Ivan Bergoč, Ilirska Bistrica.
Tenis: 1. Albin Radovac, Koper, 2. Drago Prevalšek, Metlika,
3.Peter Štefanič, Metlika.
Namizni tenis (moški): 1. Janez Škerlak, Velenje, 2. Boris Go-
vednik, Metlika, 3. Igor Štrukelj, Nova Gorica; (ženske): 1. Ani-
ca Rep, Maribor, 2. Marija Šabjanič, Maribor, 3. Nada Streho-
vec, Koper.
Šah (moški): 1. Ivan Dražnik, Velenje, 2. Dušan Rusjan, Nova
Gorica, 3. Roman Navotnik, Slovenj Gradec; (ženske): 1. Marija
Barber, Murska Sobota, 2. Zdenka Gomboši, Murska Sobota.
Streljanje (ekipno): 1. Metlika (10 točk), 2. Slovenj Gradec (8

točk), 3. Velenje (6 točk); (posamezno – moški): 1. Ivan Kaliga-
ro, Trbovlje, 2. Marjan Matvoz, Slovenj Gradec, 3. Marjan De-
vetak, Nova Gorica; (posamezno – ženske): 1. Marija Zalar,
Kočevje, 2. Liljana Kos, Jesenice.
Pikado (ekipno): 1. Kranj (10 točk), 2. Kočevje (8 točk), 3. Aj-
dovščina-Vipava (6 točk); (moški): 1. Jože Gartnar, Kranj, 2.
Franc Miklič, Kočevje, 3. Metod Risovski, Kranj; (ženske): 1.
Vida Bajec, Ajdovščina-Vipava, 2. Marija Gartnar, Kranj, 3. Li-
ljana Belina, Koper.
Balinanje (ekipno): 1. Ilirska Bistrica – M, 2. Slovenj Gradec –
M, 3. Velenje – Ž.
Kegljanje (ekipno): 1. Slovenj Gradec, 2. Koper, 3. Kočevje;
(moški): 1. Marko Štolcer, Slovenj Gradec, 2. Ferdo Pogorelč-
nik, Slovenj Gradec, 3. Stanko Miklič, Koper; (ženske): 1. Maj-
da Repanšek, Slovenj Gradec, 2. Sonja Kos, Jesenice, 2. Barb-
ka Ekart, Slovenj Gradec.

Vtisi obiskovalcev
Darja Mandžuka, predsednica dru-

štva diabetikov Posavje-Brežice: V sobo-
to smo se pri vas imeli zelo lepo. Zelo
dobro ste pripravili in izvedli 20. šport-
no srečanje. Navdušili ste nas s prelepim
kulturnim programom, samim tekmo-
vanjem … s celotno organizacijo. Tudi
hrana je bila odlična in zelo primerna za
nas, diabetike. V vse ste vložili veliko tru-
da, ki je poplačan z našim zadovolj-
stvom. Iskrene čestitke vam in vsem čla-
nom, ki so aktivno soustvarjali z vami.

Branko Lepičnik, predsednik Dru-
štva diabetikov Mežiške doline: Udele-
žili smo se športnega srečanja 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 druženj smo odpelja-
li domov na Koroško.

Sonja Ravnik, podpredsednica Dru-
štva diabetikov Jesenice: Prvič sem bila
v Kočevju in bila sem zelo presenečena,
saj imate vrsto zanimivosti in prijetnih
ogledov. Pohvaliti moram tudi našega
vodnika in pa prijaznost ljudi, ki smo jih
srečevali na poti. Skratka, čutilo se je,
da ves kraj živi ta dan za diabetike. Nekaj utrinkov s športnih tekmovanj
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V četrtek, 23. aprila, nas je najprej po-
zdravila in zaželela prijeten začetek de-
lovnega posveta direktorica Uniorja, d. d.,
Programa Turizem Barbara Soršak. Nato
pa nam je vodja fizioterapije Simona Pav-
lič Založnik predstavila raznolike pro-
grame, tako zdravstvenih storitev kot
športne in sprostitvene dejavnosti, ki jih
ponujajo v Termah Zreče. Pri njih je bilo
leta 2010 na Rogli športno srečanje dia-
betikov, gostili pa so prva dva kampa za
mlade diabetike tipa 1 iz Evrope, ki ju je
organizirala Evropska zveza diabetikov.
Sledilo je poučno predavanje o hipogli-
kemiji diabetologinje Katarine Vukelič,
dr. med. iz Zdravstvenega doma Grosu-
plje. Predstavila nam je že dobro znano
temo, pa vendar smo njenim navodilom
skrbno prisluhnili ter ponovili znake hi-
poglikemije in pravilno ukrepanje ob
njej. Predavanje nam je omogočilo pod-
jetje Novo Nordisk. Udeleženci posveta
so bili navdušeni nad predavanjem in so
se na koncu aktivno vključili v pogovor
energične predavateljice.

Podpredsednik Zveze Marjan Šiftar
nas je seznanil z aktivnostmi pri projek-
tu laičnih svetovalcev v minulem letu
in udeležencem posveta podal sklepe o
nadaljnjem poteku projekta. V razpravi,
ki je sledila, je bilo obravnavanih več
konkretnih vprašanj in znova razjasnje-
nih nekaj dilem v zasnovi projekta in po-
ročilu, ki ga je sprejela skupščina zveze. 

Delo po skupinah
Sledile so aktivne delavnice, na kate-

rih so sodelovali vsi predstavniki društev
ter tako prispevali svoje zamisli in mne-
nja. V prvi delavnici, z naslovom »Zakaj
in kako se povezujejo društva?« so po-
ročali, da se društva povezujejo v Zve-
zo društev diabetikov Slovenije, na ožji
krajevni ravni, pa tudi z društvi diabe-
tikov in drugimi društvi bolnikov. Dru-
štva diabetikov se med seboj povezuje-
jo prek raznih medsebojnih srečanj, ob-
čnih zborov, izletov in športnih aktivno-
sti, zato, da si izmenjajo koristne izkuš-

nje in ideje za nadaljnje delo. V drugi de-
lavnici so se pogovarjali, kako pridobi-
vati sredstva, in svoje ugotovitve strnili
v poročilo, da morajo biti aktivni, izva-
jati veliko različnih dogodkov za člane
in javnost, saj se, če si viden in slišan,
tako najlaže pridobijo sredstva. Sred-
stva pridobivajo iz različnih virov, z raz-
pisi (občine, FIHO, mednarodni projek-
ti in drugo), z zahtevkom za namenitev
dela dohodnine za donacije 0,5 %, pri ra-
zličnih sponzorjih promovirajo projek-
te, s članarino in prostovoljnimi prispev-
ki. »Kako povečati članstvo?« so se spra-
ševali v tretji delavnici. Ugotovili so, da
morajo glasilo Sladkorna bolezen, zgi-
banke s pristopnimi obrazci in progra-
me društev predstaviti zdravstvenemu
osebju v referenčnih in diabetičnih am-
bulantah. Prositi medicinsko osebje, da
z delom društva seznani paciente s slad-
korno boleznijo, jim priporoča včlanitev
v društvo in jih napoti na društvo ter
jim razdeli zgibanke, program dela dru-
štva in glasilo Sladkorna bolezen. Nalo-
ga društev je pripravljati zanimive pro-
grame za člane in jih redno o tem obveš-
čati, saj je le tako udeležba na dogodkih
večja in delo učinkovitejše. V društvih
pa je dobro, da poskrbijo tudi za izpo-
sojo poučne literature, brošur, zgibank
o sladkorni bolezni in njenih zapletih.
Na zadnji, četrti delavnici, so na vpraša-
nje, kako člane in javnost obveščajo o

svojih programih, odgovorili takole: prek
glasila Sladkorna bolezen, prek krajev-
nih časopisov, radijskih postaj, TV, dru-
gih revij, z različnimi zgibankami za ob-
čane o programih društva, po e-pošti
članov, z osebnim stikom in s predsta-
vitvijo dela društva drugim sorodnim
društvom.

Delo v referenčnih ambulantah
Metka Žitnik Šircelj, dipl. m. s., zapo-

slena v Zdravstvenem domu Ljubljana,
enota Rudnik, je predstavila delo referen-
čnih ambulant. Udeleženci posveta so z
zanimanjem poslušali predavanje in bili
navdušeni nad predavateljico, ki je iz
svojih izkušenj pripovedovala o delu v
referenčnih ambulantah, kaj vse prese-
jejo in kaj vse se jim dogaja ob obisku
pacientov. Zanimivi dogodki in prigo-
de, katerim se lahko nasmejimo, čeprav
vemo, da so velikokrat skrb zbujajoči
in resni. Zato si želimo širšega sodelo-
vanja z zdravstvenim osebjem in društvi
diabetikov, saj tudi mi lahko prispevamo
kaj koristnega pri izobraževanju in sa-
movodenju diabetikov.

Opolnomočenje
Za pomoč in razlago besede smo naj-

prej poprosili tudi našo lektorico Miloj-
ko Mansoor, ki je zapisala naslednje: »V
Slovenskem pravopisu iz leta 2001 te be-
sede ni, v Slovarju slovenskega knjižne-

Srečanje v Zrečah

Tako kot vsako pomlad so se predstavniki društev diabetikov aprila zbrali na posvetu, tokrat v Termah Zreče. Po
napovedanem programu se je napovedoval naporen in delaven posvet. Že prvi dan je bilo veliko zanimivih tem, ki
so pomembne tako za dvig energije in z veliko volje do dela v društvih z osebami s sladkorno boleznijo, kot tudi za
osebno rast in prepoznavanje opolnomočenja posameznika.

AKTUALNO:  Posvet Zveze društev diabetikov Slovenije

® Špelca Rudolf

Prisluhnili smo predavanju dr. Milivoja Piletiča.
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ga jezika pa sta navedena pridevnik
opolnomočen kot zastarel izraz za po-
oblaščen in opolnomočenec kot pooblaš-
čenec. Spominjam se, da je bil v Sloven-
skem pravopisu iz leta 1962 naveden gla-
gol opolnomočiti, ki pa za knjižno rabo
ni bil dovoljen. Pri sedanji rabi besede
opolnomočenje (angleško empowerment)
ni mogoče izhajati iz pomena poobla-
stiti, saj je pomen drugačen, širši. Ko
govorimo o opolnomočenju 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
izobraževanju. Glede na to, da je bese-
da prevzeta iz srbščine ali hrvaščine in
da nikoli ni bila sprejeta v slovenski knji-
žni jezik, bi bila dobrodošla povsem naša
beseda, a dokler te nimamo, ostaja opol-
nomočenje v rabi na številnih področ-
jih, predvsem v zdravstvu in izobraževa-
nju. Upamo lahko, da bo ta beseda z
ustreznim izrazom nadomeščena v no-
vem pravopisu.«

Alojz Rudolf, član odbora Evropske
zveze diabetikov, je predstavil svoje delo
v IDF Evropa in njihov pogled na opol-
nomočenje oseb s sladkorno boleznijo.
Najpomembnejše se jim zdi, da je bol-
nik poučen o svoji bolezni in da loči
med informacijami, katere so zanj dobre
– pravilne in katere ne. Opolnomočen
bolnik, opremljen s pravimi informaci-
jami o svoji bolezni, kako jo voditi in
kako ukrepati v danih situacijah, je na
pravi poti k izboljšanju obravnave slad-
korne bolezni in ima kakovostnejše ži-
vljenje kot tisti, ki mu ni mar za svoje
zdravje. Dr. Milivoj Piletič, dr. med. dia-
betolog iz Splošne bolnišnice Novo me-
sto, Diabetične specialistične ambulan-
te, nas je spraševal, kaj je opolnomočen

sladkorni bolnik, kdaj in zakaj se je za-
čela uporabljati ta beseda v preteklosti
in kakšen je njen pomenu v sedanjosti
med bolniki. Udeleženci posveta so do-
bili natančen opis nastanka besede in
uporabo le-te, da bomo skupaj bolje
opolnomočili osebe s sladkorno bolez-
nijo in jim omogočili kakovostno življe-
nje. Vsi skupaj se moramo potruditi, da
bomo tako na zvezi kot v izpolnjevali
svoje poslanstvo in izobraževali ljudi o
zdravem načinu življenja s sladkorno
boleznijo ter to upoštevali tudi pri sebi.

Novi izobraževalni programi
Dr. Jelka Zaletel, dr. med., predsedni-

ca Diabetološkega združenja 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 izobraže-
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. Teče tudi izobraževanje diplomiranih
medicinskih sester, ki jih bodo izvajale,
in drugih članov tima družinske medi-

cine. Projekt bo letos izveden pilotno
na treh lokacijah: v Brežice, Celju in na
Vrhniki. Udeleženci posveta so bili se-
znanjeni z novim projektom in se želi-
jo aktivno vključiti vanj.

Društva se mrežijo
Pod to točko programa so se vsi spra-

ševali, kaj bi to lahko bilo, pajčevina ali
ribiška mreža? Je to pletenje, povezova-
nje, sodelovanje, druženje? Seveda so
imeli vsi prav, namen te točke je bilo
medsebojno spoznavanje udeležencev,
druženje in povezovanje. Po kratkih
predstavitvah, iz katerega društva kdo
prihaja in koliko časa imajo sladkorno
bolezen, smo preverili svoje poznavanje
in svoj spomin s tombolo. Zelo dobro
nam je šlo, ugotovili smo, da je največ
udeleženih 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-
ženci zapisali, koliko let imajo svojo pri-
jateljico sladkorno bolezen, in udele-
ženca z najdaljšim stažem smo tudi po-
hvalili, tip 1 ima najdlje, kar 47 let, Te-
rezija Cvetka Kozmus in tip 2 Franc Ce-
sar, že 39 let. Oba sta nam za zgled, da
se s sladkorno boleznijo lahko živi in po-
maga tudi drugim. Na koncu mreženja
so udeleženci dobili še nalogo, da se pri
večerji povežejo z drugimi društvi in
naslednji dan poročajo, s kom se bodo
družili v letošnjem letu.

Drugi dan posveta
Petek, 24. april, smo začeli s predava-

njem o diabetičnem makularnem edemu
(DME), predaval nam je Kostadin Ko-
sev, dr. med. Razložil nam je vse zaple-
te na očeh, značilne za sladkorno bole-
zen. Srečko Meolic pa nam je predstavil
akcijo ozaveščanja o DME: Vsaka vrsti-
ca šteje!, ki se bo odvijala po Sloveniji.
Predavanje in akcijo je omogočilo pod-
jetje Novartis. Mag. Borut Širca, direktor
poslovne enote Adriatica Slovenice, d.
d., v Kopru, nam je na našo prošnjo pri-
pravil in predstavil možnosti za zavaro-
vanje skupinskih izletov, okrevanj in dru-
gih aktivnosti, ki jih izvajajo društva.
Udeleženci posveta so prejeli informaci-
je o zavarovanjih programov in članov,
da bomo tudi pri aktivnostih varni. Ker
pa je fizična aktivnost zelo pomembna
za sladkorne bolnike, nam je fizioterapevt
Term Zreče pripravil kratko razgibavanje
za boljšo voljo in sprostitev. Vsi smo sePridno smo migali.

Terezija Cvetka
Kozmus ima

sladkorno bolezen
tipa 1 že 47 let.

Franc Cesar ima
sladkorno bolezen
tipa 2 že 39 let.



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 Žontar in
Zdenka Štrekelj so še podali navodila in
pojasnila za pripravo vlog in poročil za
sredstva FIHO, ki jih društva pripravlja-
jo v okviru dogovorjenih izhodišč. Silva
je podala tudi kratko poročilo dela nad-
zornega odbora zveze, ki je odgovoren
za pregled izvajanja programov. Podali so
tudi druga pojasnila na zastavljena vpra-
šanja udeležencev posveta.

Poročilo o mreženju
Za konec delovnega dela posveta so

društva diabetikov vpisala svoj načrt
druženja z drugim društvom diabetikov
za letošnje leto. Družili se bodo na izle-
tih, okrevanjih, pohodih, predavanjih in
raznih srečanjih. Največ pa jih bo obi-
skalo Metliko. Belokranjci, pripravite
se! Udeleženci posveta so svoje predlo-
ge zapisali, v kolikšni meri bodo ures-
ničeni, 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

pokrovčke za pene, ki nas spomnijo,
kdaj smo si nazadnje dali inzulin.

Romana Praprotnik, predsednica Dru-
štva diabetikov Velenje, je v sliki in be-
sedi predstavila delo društva, ki je zelo
aktivno in uspešno. Udeleženci posve-
ta so dobili veliko informacij in idej za
delo na svojih društvih. Nato smo dobi-
li še informacije o poteku letošnjih pro-
gramov Zveze in društev diabetikov. Oto
Kelih, predsednik Društva 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
društva prejmejo pravočasno. Ksenija
Šperanda Vidoševič, vodja tekmovanja,
je povedala, da so pogovori za organiza-
cijo državnega tekmovanja na šolah že
stekli. Vsebina in razpis tekmovanja se
tudi že pripravljata. Datumi, povezani s
tekmovanjem: seminar učiteljev v sobo-
to, 26. septembra 2015, šolsko tekmova-
nje v petek, 16. oktobra 2015, državno
tekmovanje pa v soboto, 21. novembra
2015. Predsednik Peter Miklavčič je ude-
ležence posveta seznanil še s sestan-
kom izvršnega odbora, ki se je sestal
prejšnji večer in je sprejel nekaj sklepov
za nadaljnje delo. Spomnil nas je, da
bomo v prihodnjem letu praznovali že
okroglih 60 let zveze in se že razmišlja

o aktivnostih. Udeleženci posveta so bili
seznanjeni s skupnimi aktivnostmi zve-
ze in društev v letošnjem letu. Prejeli so
še zadnje napotke za bližajoče se projek-
te. Vabljena so vsa društva s člani, da se
jih udeležijo. Pomembno je sodelovati,
saj je vsak udeleženec zmagovalec.

Ksenija Šperanda Vidoševič, predsed-
nica Društva diabetikov Kočevje, se je v
imenu vseh prisotnih zahvalila za dobro
organiziran program posveta in za delo,
ki ga opravljajo: predsedniku Zveze Pe-
tru Miklavčiču, sekretarki Špelci Rudolf,
računovodkinji Zdenki Štrekelj in pred-
sednici nadzorne komisije Silvi Žontar.
Predsednik Peter Miklavčič se je zahva-
lil za številno udeležbo in zaključil posvet.

Sklepi posveta
Anketa je pokazala, da je bila večina

udeležencev zelo zadovoljna z organiza-
cijo in vsebino posveta. Vsi so menili, da
so taki posveti potrebni. Večina se je
tudi opredelila za isti časovni termin po-
sveta, predlagali pa so več odmorov in
telesne aktivnosti. Za teme na nasled-
njem posvetu pa smo prejeli veliko no-
vih predlogov in idej. Tudi v prihodnje
se večina želi še naprej mrežiti (druži-
ti, povezovati, sodelovati, …).

Hvala za vaše odgovore in predloge.
Skupaj smo močnejši!

Za naše 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, seštevek vseh pa ne more presegati 0,5 % dohodnine.
Davčni zavezanec lahko da zahtevo za namenitev kadar koli prek sistema eDavki na spletni stani http://edavki.durs.si, pisno ali
ustno na zapisnik pri davčnem organu.

Lahko pa spodnji obrazec izpolnite in ga pošljete na naš naslov:
Zveza društev diabetikov Slovenije, Kamniška ulica 25, 1000 Ljubljana. Za prispevek vam bomo hvaležni.

Podpis zavezanca/ke
V/Na  ........................................................................................., dne  ................................................ ...........................................................................

Z A H T E V A 
za namenitev dela dohodnine za donacije

Ime oziroma naziv upravičenca Davčna številka upravičenca delež (%)

Zveza društev diabetikov Slovenije
Kamniška ulica 25, 1000 Ljubljana 63238110 0,5 %

PODATKI O DAVČNEM ZAVEZANCU 

......................................................................................................................................................................
(ime in priimek davčnega zavezanca) (davčna številka)

.....................................................................................................................................................................................................................................
(podatki o bivališču: naselje, ulica, hišna številka, poštna številka, ime pošte)

#

Za dodatne informacije o bolezni se obrnite na vašega zdravnika.

Podružnica v Sloveniji, Verovškova 57, Ljubljana 

Viri: 1. Sladkorna, Marec 2013; Sodobna obravnava bolnika z diabetičnim makularnim edemom. Dostopno na http://www.diabetes-zveza.si/uploads/revija/pdf/SB98_1-48_screen.pdf; dne 6.Sept. 2014

Imate sladkorno bolezen?

Diabetični makularni edem je resen zaplet sladkorne bolezni.1

Kontaktirajte svojega diabetologa ali osebnega zdravnika,  
da vas napoti na očesni pregled. Ukrepajte pravočasno!
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Poleg dokumentov, ki jih boste ned-
vomno vzeli s seboj (letalske vozovnice,
potni list, zemljevid, drugi pomembni
“papirji”), naj bo vaša diabetična izkaz-
nica vedno z vami. Včasih sem kar pi-
sano pogledala, če je moja mama rekla:
»Brez tistega, česar nimaš, 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 vaša rožnata iz-
kaznica spada v rubriko “neprecenlji-
vo” … Izkaznica vam bo v pomoč, če
bodo cariniki radovedni glede zdravil
ali injekcijskega pribora, ki jih nosite s
seboj. Sopotniki naj bodo seznanjeni z
vašo boleznijo. In še: dodatna hrana,
poleg sladkornih kock, spada v vašo ro-
čno prtljago, da ne bo zasuta na dnu
prtljažnika v slabem vremenu ali nekje
v drobovju letala, medtem ko se vleče za-
muda leta.

Dopusti so največkrat 
skrbno načrtovani in težko
pričakovani

Naravno je, da nas po prihodu na cilj
prevzamejo vzhičenost, ležernost, lah-
komiselnost, igrivost, … ampak ne pre-
pustimo se jim povsem. Nikoli ne hodi-
te bosi, da se ne pride do poškodb ali
vbodlin. Tudi za hojo po vodi so na vo-
ljo prav lična obuvala. Primerna so tudi
za dostop do vode, ki je ponekod pravi
izziv ... Na pot obujte mehke, shojene če-
vlje. Pod navadne nogavice obujte še
ene tanjše. Vlažne nogavice si čimprej
preobujte, pazite, da so napete in da v
čevljih ne delajo gub. Žuljev ne preba-
dajte. Cela koža je najboljša obramba

proti okužbi. Stopala si preglejte vsak
dan. Ne pozabite na zaščito kože pred
soncem, pri roki naj bo sredstvo z zašči-
tnim faktorjem. V toplem okolju je mož-
nost okužb (najpogosteje kože, lahko
pa tudi sečil) večja. Zato bodimo pozor-
ni na majhne poškodbe, pijmo dovolj
tekočine, najbolje kar vode … dober pre-
tok skozi ledvice je naraven protitočni
mehanizem proti okužbi sečil. 

S hrano ne kaže 
biti preveč pogumen

Črevesne okužbe so prav nadležen
»naravni sovražnik« počitnic. Voda iz
pipe in surovo mleko sta redko kje neo-
porečna. Zlato popotniško pravilo je
“skuhaj, olupi ali vrzi stran”; to pome-
ni, da marsikatera surova hrana, reci-
mo listnata solata, ne pride v poštev …
Joj, in prosim vas, nikarte ne jejte na
cesti pečenega napol surovega mesa,
sprehajališča za vse muhe, pa naj je vi-
deti še tako slastno … Za primer okužb
črevesja imejte s seboj praške za rehidra-

cijo, pa morda kakšen probiotik, ki bo
pomagal povrniti ravnovesje v črevesju.
In še: v vročini morda popijemo več te-
kočine, smo manj telesno aktivni, jemo
manj, odmerke inzulina bo morda tre-
ba prilagoditi. Meritve sladkorja v krvi
v novem začasnem okolju izvedimo z vso
pozornostjo.

Pomembno je tudi, 
kako hranimo zdravila

Na krajše potovanje vzemite s seboj
dvojno količino zdravil. Nekaj dni rezer-
ve ne bo škodilo. Spomnim se resnične
zgodbe o dveh turistkah, Nemkah, mami
in hčeri, ki sta se nekaj dni dlje, kot je bilo
predvideno, zadržali v Dubrovniku.
Zgodbe o šarmantnih gostiteljih in pod-
obno. Hčeri je pošel inzulin, ni vedela,
da ga je mogoče dobiti tudi na Hrva-
škem, na poletu domov je letalo zasilno
pristalo in dekle so komaj rešili, pred-
vsem po zaslugi pozornih stevardes Adrie
Airways. Zdravila zapakirajte posebej in
jih razdelite na dva dela, da ne boste

Sladkorna bolezen NI ovira

Načrt potovanja je pomemben za vse popotnike, ne le za diabetike. Ne le da podnebne
razmere narekujejo, s kakšno garderobo se bomo opremili; močno vplivajo na
epidemiološke razmere. Malarija, denimo, je na epidemičnih območjih sezonske narave, 
v posameznih predelih pa še krajevne. Na spletni strani Nacionalnega inštituta za javno
zdravje http://www.zdravinapot.si/ boste našli podatke o vseh slovenskih ambulantah za
popotnike, v katerih boste dobili navodila glede zaščite z zdravili, priporočljivem cepljenju
itd. Po drugi strani si je pametno vnaprej zagotoviti možnost zdravstvene oskrbe in prve
pomoči na vsej poti. Iskanje dežurnega zdravnika sredi noči s hudo in nadležno okužbo sečil

lahko tak vnaprejšnji seznam močno skrajša. Osebno in prek svojih pacientov imam dobre izkušnje tudi 
z mednarodnim zdravstvenim zavarovanjem, ki mora pokriti ne le ciljno državo, ampak vse države, skozi katere
potujete. Žal se neprijetnosti lahko zgodijo tudi na poti, ki je seveda del počitnic.

OSREDNJA TEMA:  Sladkorni bolnik in počitnice

® As. dr. Nena Kopčavar Guček, dr. med., spec. druž. med.
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“Železni 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 (če se ne zdravite z inzulinom),

• testni lističi za kri in urin ter lancete,

• dnevnik za samokontrolo in pisalo,

• gaza ali vata in razkužilo,

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

• dodatna hrana in sladkorne kocke,

• zdravniški izvid ali drug znak za razpoznavo, da ste sladkorni bolnik,

• telefonska številka vaše diabetološke ambulante, ambulante družinskega zdravni-
ka ali pa kar elektronska naslova obeh.
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ostali brez njih, če bi se kos prtljage iz-
gubil. Zaščitite jih pred ekstremnimi tem-
peraturami, kot so denimo v prtljažnem
kovčku na strehi avta. Na splošno velja:
»Kjer se dobro počuti bolnik, je dobro
tudi za zdravila.« Zdravila imejte v ročni
prtljagi. Pri skrajnih temperaturah zava-
rujte inzulin v termo steklenici s širo-
kim vratom. Uporabljene igle in brizgal-
ke odvrzite pravilno. Če drugega ni, je do-
bra tudi prazna pločevinka.

Potovalna mrzlica
Zaradi zračnega hlajenja je zrak v le-

talih precej bolj suh, vlažnost 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 anekdotičnimi zgodba-
mi o preslišanih budilkah, prepoznih
prihodih na letališče še tole: naj nas ne
premoti. Če smo pozni in nismo utegni-
li zajtrkovati, tudi zdravil nikakor ne
vzemimo! Za vsak primer si že zvečer
pripravimo “suhi” zajtrk, ki ga bomo
pojedli spotoma, v kombiju ali taksiju,
in zdravila zaužili oziroma aplicirali po
njem … Če vam je rado slabo na vožnji,
se opremite z zdravili proti slabosti. Brez
recepta jih dobite v lekarni. Vzeti jih je
treba vsaj pol ure pred potovanjem. Ko
nam je že slabo, je prepozno, želodec jih
bo prej ali slej vrnil …

Nekje v spletu sem zasledila odličen
nasvet: če potujete v druge časovne pa-
sove, vzemite s seboj dodatno uro. Ena
lahko ostane naravnana na vaš “doma-
či” čas, tako bo laže izračunati, kdaj ste
prejeli zadnji odmerek inzulina in kdaj
boste vzeli naslednjega. Tudi sicer bo
»domača« ura prijazna za kontaktiranje
s svojci, da jih ne bomo prešerne volje
budili ob treh zjutraj.

No, vas že trese? Potovalna mrzlica?
Glede nje naj vas ne skrbi, je znak dobre-
ga zdravja. Želim vam srečno pot in vrni-
te se zdravi. Z nepozabnimi spomini, ki
so naše edino večno bogastvo: ni ga mo-
goče ukrasti, izgubiti ali pokvariti. Gre-
jejo nas takrat, ko ni vse sončno in lepo.

Človek je sila prilagodljivo bitje, če le ni ujet v spone last-
nega razmišljanja. Takšna spona ali način razmišljanja je
»gremo na dopust, tam bo zagotovo več hrane in moj krvni
sladkor bo višji«. Še prav posebno zanimivo je razmišljanje
ljudi, ki se odločijo za all inclusive. Res je, da takšne poči-
tnice ponujajo za svojo ceno največ, verjetno tudi največ di-
lem in skušnjav, kako nadzorovati urejenost sladkorne bole-
zni. Bolnik s sladkorno boleznijo naj bi užival do pet obro-
kov, vmesni prigrizki naj bi bili zaužiti skladno s potrebami
in terapijo. 

Previdno z vmesnimi obroki
Večini bolnikom, ki se zdravijo z bazalno bolusnimi inzulin-

sko terapijo, se vmesni obroki odsvetujejo, saj ti zvišujejo krvni
sladkor pred naslednjim obrokom. Tudi preostalim bolnikom,
ki se zdravijo z inzulinskimi mešanicami (v eni injekciji krat-
ki in dolgi inzulin), se malice, katerih glavna sestavina so oglji-
kovi hidrati, odsvetujejo. Predvsem odsvetujemo malice, ki so
sestavljene pretežno iz škroba in sadja (kruh in sadje). Še naj-
laže si malice privoščijo bolniki, ki se zdravijo s pomočjo zdra-
vega življenjskega sloga (predvsem s prehrano in gibanjem).
Če 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 vključeno, so tudi velike skušnjave 
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 takšna ponudba zanj najboljša, žal pa
izkušnje kažejo, da je v teh ponudbah: preveč hrane, vmesni
obroki so polni sadja, sadnih sokov in škroba (palačinke, ro-
gljički, zavitki …), predvsem pa je dostop do alkohola in slad-
kih pijač neomejen, kar ves čas počitnic izziva bolnika k sku-
šnjavam, da si vzame dišeči in mikavni prigrizek.

Pazimo se hipoglikemij
Med počitnicami se življenje zagotovo malo spremeni, manj

stresa, več časa lahko namenite sebi. Mnogi so med oddihom
bolj aktivni, več hodijo, plavajo, kolesarijo, zato se poveča mož-
nost za nastanek hipoglikemije. Bodite pozorni, ob nespre-
menjeni terapiji gibanje lahko povzroči hipoglikemijo. Še po-
sebno ob plavanju ali adrenalinskih športih naj vas spremlja
nekdo, ki je poučen, kako se pomaga, če postanete slabotni
ali če izgubljate zavest. Vedno imejte pri sebi glukozne table-
te ali sladkor, le dobra organiziranost vas bo rešila neljubih
zapletov. 

Pa lepe počitnice!

EDUKOTIČEK

Počitnice “all inclusive”
Poletje in polletje, čas ko se ritem življenja malo upočasni, končuje se šolsko leto,
delovno aktivni razmišljajo o dopustu, upokojeni si želijo, da poletje ne bi bilo prevroče.
Mnogi si oddih privoščijo v svojih “drugih” hišicah, vikendih, kjer se odmaknejo od
vsakdanjega v morda nekoliko bolj sproščajoče okolje. Mnogi ostanejo tudi čez poletje

doma, ker se tam najbolje počutijo. Nekateri bi radi šli na kakšno pot ali oddih, vendar nimajo družbe. So pa
tudi takšni, ki bi radi šli v druge kraje, pa si tega ne morejo privoščiti.
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® Jana Klavs, edukatorka v UKC Ljubljana
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Hipoglikemija je stanje znižane ravni
glukoze v krvi (glikemije), in sicer pod
3,5 mmol/l. Pogovorno ji pravimo tudi
“hipa” ali “padec sladkorja”. Je najpogo-
stejši akutni zaplet zdravljenja sladkor-
ne bolezni in je posledica relativnega
presežka inzulina v telesu. Neprepozna-
ne ali nezdravljene hipoglikemije so lah-
ko vzrok delovnih in prometnih nesreč,
poškodb ali utopitev. Izjemoma so
smrtne.

Kadar se raven glukoze v krvi zniža
pod normalno vrednost, se v telesu spro-
žijo protiregulacijski mehanizmi, ki sku-
šajo glikemijo normalizirati. Sprostijo
se hormoni (glukagon, adrenalin, rastni
hormon in kortizol), aktivira se avto-
nomni živčni sistem.

Pri hipoglikemiji se lahko pojavijo zno-
jenje, hitro in neredno bitje srca, lako-
ta, nemir, strah, tresavica … Omenjeni
simptomi po zaužitju hrane z ogljikovi-
mi hidrati izzvenijo. Če je raven gluko-
ze v krvi zelo nizka (pod 2,5 mmol/l),
se posledično zmanjša preskrba možga-
nov z glukozo; ob tem se lahko pojavi-
jo utrujenost, razdražljivost, glavobol,
motnje vida, zmedenost, epilepsiji pod-
obni krči in koma. 

Starejši bolniki in bolniki z dlje časa
trajajočo sladkorno boleznijo čutijo
simptome manj izrazito, pri mlajših so
po navadi burnejši. 

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 zvišajo,

• inzulin, ki raven glukoze v krvi zniža
(inzulin se lahko sprosti iz trebušne
slinavke pod vplivom tablet, ki spod-

bujajo izločanje inzulina (npr. sulfo-
nilsečnine in glinidi) ali si ga bolnik
aplicira v podkožje – glej tabeli 1 in 2), 

• telesna aktivnost, ki raven glukoze v
krvi zniža.

Najpogostejši vzroki hipoglikemije so
prevelik odmerek apliciranega inzulina
ali zaužitih tablet iz skupine sulfonilse-
čnin ali glinidov, opustitev obroka ali
zaužitje obroka s premajhno vsebnost-
jo ogljikovih hidratov, večje količine po-
pitega alkohola, nenačrtovana telesna
aktivnost ali sprememba utečenega ži-
vljenjskega sloga ob nespremenjenih od-
merkih inzulina ali tablet za zdravljenje
sladkorne bolezni.

Zdravila iz skupine sulfonilsečnin in
glinidov spodbujajo sproščanje inzulina
iz trebušne slinavke in lahko privedejo
do hipoglikemij. Druge skupine zdravil
za zdravljenje sladkorne bolezni v obli-
ki tablet povzročajo hipoglikemije izje-
moma.

Ukrepanje ob hipoglikemiji
Ob pojavu hipoglikemičnih simpto-

mov svetujemo potrditveno meritev glu-
koze v krvi.

Pri blagi hipoglikemiji zaužijte 15 g
enostavnih ogljikovih hidratov (npr.: glu-
kozne tablete ali gel, kuhinjski sladkor,
med, sadni sok ali sladko gazirano pija-
čo; odsvetujemo čokolado, mleko, jogurt
in diabetične kekse, ker je zaradi vse-
bnosti maščobe porast glukoze v krvi po-
časen). Po 15 minutah preverite raven
glukoze v krvi. Če raven glikemije pada,
ponovite zgoraj opisani postopek. Če ra-
ven glikemije narašča, uro po hipoglike-
miji zaužijte prigrizek sestavljenih oglji-
kovih hidratov (npr. kruh in jabolko).

Pri hudi hipoglikemiji bolnik potre-
buje pomoč druge osebe. Bližnji naj ne-
zavestnemu bolniku ničesar ne daje v
usta, ustrezno poučen mu lahko aplici-
ra glukagon. Če bolnik po 10 do 15 mi-
nutah ne pride k zavesti, lahko injicira-
nje glukagona enkrat ponovimo. Če bliž-

Hipoglikemije na počitnicah 

V času počitnic in dopusta nas večina spremeni način življenja. Pogosto se drugače
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 neželene učinke
in ukrepanje ob njih.

OSREDNJA TEMA:  Sladkorni bolnik in počitnice

® Nataša Pitz, dr. med., diabetologinja
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Sulfonilsečnina/glinid Tovarniško ime
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 Tovarniško ime
Ultrakratkodelujoči Apidra SS, Humalog KP, Novorapid FP, (kmalu na tržišču

Humalog U-200)

Srednjedolgodelujoči Humulin N KP, Insulatard FP, Insuman SS

Dolgodelujoči Lantus SS, Levemir FP, (kmalu na tržišču Toujeo SS)

Ultradolgo delujoči Tresiba 

Inzulinske mešanice Novomix 30 FP, Humalog mix 25 KP



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

Bolnike, ki so pretrpeli hudo hipogli-
kemijo po sulfonilsečinah, sprejmemo na
nekajdnevno opazovanje v bolnišnico,
saj se hipoglikemija kljub opustitvi ome-
njenega zdravljenja v naslednjih treh
dneh lahko še ponovi.

Po vsaki hipoglikemiji vedno poskusi-
te odkriti njen vzrok, da jo boste v pri-
hodnje lahko preprečili. Priporočamo, da
sorodnike, sodelavce in znance sezna-
nite s svojo boleznijo, vključno z mož-
nostjo nastopa hipoglikemij in ustrezne-
ga ukrepanja. 

Preprečevanje hipoglikemij
Vse bolnike, ki se zdravite s sulfonil-

sečninami, glinidi ali inzulinom, izčrpno
poučimo o simptomih in znakih hipogli-
kemije, kako jih preprečiti in kako ob
njih ukrepati. 

Bolnike, ki se zdravite z inzulinom, že-
limo pri učenju opolnomočiti do te mere,
da si znate prilagoditi odmerke inzuli-

na glede na izhodiščno raven glikemije,
količino zaužitih ogljikovih hidratov in
predvideno telesno aktivnost. Ob tem
morate upoštevati tudi učinek telesne
aktivnosti pred obrokom in še prisotno
delovanje ultrakratkodelujočega inzuli-
na, apliciranega pred omenjenim obro-
kom. Pogoj za tak način zdravljenja je do-
bro poznavanje delovanja inzulinov, ki
jih uporabljate. Vedeti morate, koliko
časa po aplikaciji začnejo delovati, kdaj
dosežejo vrh in kako dolgo njihovo de-
lovanje traja. V fazi učenja prilagajanja

odmerkov inzulina je vodenje dnevnika
samokontrol nepogrešljivo.

Prehrana
Bolnikom z dobro urejeno sladkorno

boleznijo, ki se zdravite s sulfonilsečnia-
mi ali si aplicirate vnaprej dogovorjene
odmerke inzulinske mešanice, odsvetu-
jemo opuščanje obrokov in uživanje
obrokov brez ogljikovih hidratov. 

Bolniki, ki se zdravite z glinidi, v pri-
meru opustitve obroka opustite tudi pri-
padajoči odmerek glinida. Če zmanjša-
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te obrok, ustrezno zmanjšajte tudi od-
merek pripadajočega glinida.

Dobro poučeni bolniki, ki se zdravite
s kombinacijo dolgo/srednje dolgo in
ultrakratkodelujočega inzulina, imate
več svobode v prehranjevanju. Odmer-
ke ultrakratkodelujočega inzulina pri-
lagodite glede na raven glikemije pred
obrokom, predviden vnos ogljikovih hi-
dratov in fizično aktivnost po obroku.

Priporočamo omejitev uživanja alko-
holnih pijač (odrasli moški največ dve
enoti alkohola in odrasle ženske največ
eno enoto alkohola dnevno). Alkohol
vsebuje obilo praznih kalorij in vodi v po-
rast telesne teže, kar je za večino bolni-
kov s sladkorno boleznijo tipa 2 neza-
želeno. Tveganje za razvoj hipoglikemi-
je je povečano še 20 ur po zaužitju več-
je količine alkohola. 

Telesna aktivnost
Redna telesna aktivnost zniža glikemi-

jo. Pri bolnikih s slabo urejeno sladkor-
no boleznijo se raven glukoze v krvi
lmed aktivnostjo ahko zviša, zato pri
glikemiji, večji od 15 mmol/l, zmerno in
naporno telesno vadbo odsvetujemo.

Intenzivnost vadbe; *najvišja srčna fre-
kvenca (utripi/min) = 220 – leta staro-
sti (ne velja, če ima bolnik bolezen si-
nusnega vozla ali se zdravi z zdravili, ki
vplivajo na srčni utrip (npr. zaviralci be-
tareceptorjev)).

Intenzivnost % najvišje
vadbe srčne frekvence*

Lahka 35–54

Srednja 55-69

Naporna 70-89

Fizično aktivnost načrtujte in se na-
njo ustrezno pripravite. Spodaj nave-
deni napotki so vam ob tem lahko v ve-
liko pomoč, vendar jih je treba pre-
skusiti v praksi. Pri pripravi na fizično
aktivnost so najkoristnejše vaše lastne
izkušnje, pridobljene s samoopazova-
njem in meritvami glikemije pred
aktivnostjo, med njo in po njej. 

Bolniki, ki se zdravite s sulfonilsečni-
nami in načrtujete telesno aktivnost, ki
glede na vaše izkušnje vodi do padca
glikemije pod 5 mmol/l, pred omenje-
no telesno dejavnostjo v dopoldanskem
času jutranji odmerek sulfonilsečnine
prepolovite. Če isto telesno dejavnost
načrtujete v popoldanskem času, vzemi-

te celotni jutranji odmerek sulfonilse-
čnine in pred vadbo zaužijte dodaten
obrok ogljikovih hidratov.

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

Za bolnike, ki se zdravite z inzulinom,
je najprimernejši čas za začetek telesne
aktivnosti pol do eno uro po obroku.
Pri lahki do zmerni telesni dejavnosti
zmanjšajte odmerek ultrakratkodelujo-
čega inzulina pred predhodnim obro-
kom za 30 odstotkov, pri naporni tele-
sni dejavnosti pa za 50 odstotkov. Pri
več ur trajajoči načrtovani telesni dejav-
nosti zmanjšajte odmerek bazalnega in-
zulina pred zajtrkom za 30–50 odsto-
tkov. Ker vztraja zmanjšana potreba po
inzulinu še 6 do 12 ur po telesni dejav-
nosti, zmanjšajte odmerek ultrakratko-
delujočega inzulina pred obrokom, ki
sledi telesni aktivnosti, za 30 odstotkov.
Če ste bili aktivni v popoldanskem ali ve-
černem času, za enak odstotek zmanj-
šajte tudi odmerek nočnega dolgo/sred-
nje dolgo delujočega inzulina. 

Bolniki, ki se zdravite s trikrat dnevno
aplikacijo inzulinske mešanice, zmanj-
šajte odmerek inzulinske mešanice pred
obrokom, po katerem načrtujete 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
mešanice, v primeru načrtovane telesne
aktivnosti v dopoldanskem času zmanj-
šajte odmerek jutranje inzulinske meša-
nice za 30 odstotkov. Če načrtujete tele-
sno aktivnost v popoldanskem času, si
aplicirajte nespremenjeni jutranji odme-
rek inzulinske mešanice, pred aktivnost-
jo pa zaužijte dodaten ogljikohidratni
obrok. Svetujemo, da večjo ali dlje časa
trajajočo fizično aktivnost izvajate v druž-
bi oseb, ki znajo prepoznati zanke hipo-
glikemije in ustrezno ukrepati. 

Vožnja
Hipoglikemija lahko pomembno

zmanjša sposobnost za vožnjo, zato jo
je nujno preprečiti. Vožnje nikoli ne za-
čnite tešči, pred njo si izmerite krvni
sladkor, ne aplicirajte si večjega odmer-
ka inzulina in ne zaužijte večjega odmer-
ka tablet za zdravljenje sladkorne bole-
zni. Če vožnja traja več kot štiri ure, ne
vozite sami, počivajte vsako uro, vsaki
dve uri zaužijte dodatnih 10 g ogljikovih
hidratov. Pri blagih simptomih hipogli-

kemije zapeljite na odstavni pas, izklju-
čite motor, odstranite ključe iz ključav-
nice, izmerite glikemijo. V primeru hi-
poglikemije ustrezno ukrepajte. Ko zna-
ki hipoglikemije izzvenijo in se glukoza
v krvi dvigne nad 7 mmo/l, lahko vož-
njo nadaljujete. Če se pripeti prometna
nesreča, je voznik, pa četudi bolnik s
sladkorno boleznijo, polno kazensko
odgovoren, če pred tem ni storil vsega,
kar bi preprečilo 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 priročno, da ga hranite v de-
narnici.

Na seznam zapišite ime zdravila, ge-
nerično ime, odmerek in količino, ki ga
dnevno zaužijete (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.). Pripišite morebitne
alergije na zdravila (npr. alergija na pe-
nicilin). Natančen seznam zdravil vam
lahko v primeru nenadne bolezni ali ne-
zgode reši življenje.

Sklep
Bolniki, ki se zdravite s sulfonilsečni-

nami, glinidi in inzulinom, imate večje
tveganje za nastanek hipoglikemij. S
skupnimi močmi si prizadevamo, da bi
jih v čim večji meri preprečili, jih pravo-
časno prepoznali in ob njih pravilno
ukrepali. Zato svetujemo, da imate ved-
no pri sebi (tudi med fizično aktivnost-
jo in vožnjo) merilnik glukoze, živila
enostavnih ogljikovih hidratov, prigri-
zek sestavljenih ogljikovih hidratov, do-
volj tekočine, seznam zdravil, ki jih jem-
ljete, in člansko izkaznico društva dia-
betikov.

V upanju, da boste uspešno prepreče-
vali hipoglikemije, vam želim pestro in
ravno prav sladko poletje!

Viri: 
1. Mrevlje, F. Sladkorna bolezen – priročnik za

zdravnike, 3. izdaja, Ljubljana 2009.
2. Slovenske smernice za klinično obravnavo

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

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

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



Doslej izvedene študije, v katerih so
primerjali učinkovitost zdravljenja slad-
korne bolezni tipa 2 z večkratdnevnimi
injekcijami inzulina z zdravljenjem z in-
zulinsko črpalko niso dale zanesljivih re-
zultatov. Študija OpT2mise*1,2, največja
s tega področja, pa ponuja drugačne re-
zultate.

Izzivi zdravljenja 
sladkorne bolezni tipa 2

Številni ljudje z napredovalo sladkor-
no boleznijo tipa 2 lahko dosegajo cilj-
ne vrednosti HbA1c že z dodatkom ba-
zalnega inzulina. Če to ne zadostuje,
zdravnik predpiše kombinacijo večkrat-
dnevnih injekcij, pri kateri po navadi
kombinira različne inzuline. 

Približno 30 odstotkov oseb pa tudi s
tako imenovano intenzivirano terapijo ne
dosega ciljne vrednosti HbA1c. Prav ta
skupina ljudi pomeni izziv za uvajanje
novih strategij zdravljenja. 

Namen študije
Študija OpT2mise je vrednotila učin-

kovitost in varnost zdravljenja z inzulin-
sko črpalko v primerjavi z večkratdnev-
nimi injekcijami inzulina pri ljudeh s
sladkorno boleznijo tipa 2, ki niso dose-
gali svojih ciljih vrednosti HbA1c.

Načrt študije
Študija je potekala od decembra 2010,

ko se je vanjo vključil prvi udeleženec,
do februarja 2014, ko je študijsko fazo

končal zadnji. Potekala je v 36 mednarod-
nih zdravstvenih centrih in je vključeva-
la 331 odraslih oseb. Vsak udeleženec je
bil v študijo vključen šest mesecev. 

Rezultati
• Skupina, ki je uporabljala inzulinsko

črpalko, je dosegla 1,1-odstotno zmanj-
šanje vrednosti HbA1c v primerjavi z
0,4-odstotnim zmanjšanjem pri kon-
trolni skupini na večkratdnevnih injek-
cijah inzulina.

• V skupini z inzulinsko črpalko so se
za 20 odstotkov zmanjšali tudi skup-
ni odmerki inzulina. 

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

Rezultati študije OpT2mise potrjujejo,
da lahko oseba s slabo urejeno sladkor-
no boleznijo tipa 2 z inzulinsko črpal-

ko varno dosega boljši nadzor glukoze
v krvi, z manjšimi odmerki inzulina, v
primerjavi z večkratdnevnimi injekcija-
mi inzulina.

Rezultati študije OpT2mise so obeta-
vni, pokazali so, da je lahko terapija z in-
zulinsko črpalko učinkovita in varna iz-
bira ter lahko izrazito izboljša glikemi-
čni nadzor tudi pri ljudeh s sladkorno bo-
leznijo tipa 2, ki ne morejo dosegati cilj-
ne vrednosti HbA1c. 

* V študiji OpT2mise je bila uporabljena različica in-
zulinske črpalke MiniMed, ki je bila na voljo v po-
samezni državi, kjer je študija potekala. Študijo je
sponzorirala družba Medtronic.

Viri:
1 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, I. 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. 

Inzulinska črpalka pri sladkorni bolezni
tipa 2, izsledki študije OpT2mise

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 možnosti zdravljenja za to skupino
bolnikov je lahko terapija z inzulinsko črpalko.

ZA NAŠE ZDRAVJE:  Inzulinska črpalka in sladkorna bolezen tipa 2

® Danica Ostanek, prof. zdr. vzg.
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Edvard
Berglez

V Društvo diabetikov Trbovlje se je
vključil leta 1995 zaradi druženja in pri-
dobivanja izkušenj, kako živeti s sladkor-
no boleznijo. Najprej je štiri leta opra-
vljal delo tajnika društva, leta 2001 pa
prevzel in vestno opravljal naloge pred-
sednika vse do letošnjega leta. Letos je
funkcijo predal novi predsednici, na me-
stu podpredsednika društva pa ostaja
kot svetovalec. Zdaj pravi, da bo poma-
gal pri organizaciji druženja za člane in
se – kolikor se bo dalo – vključeval v de-
javnosti.

Že dolgih štirinajst let namenja svoj
prosti čas 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-
štvi v Hrastniku, Zagorju in Litiji so se
povezali in vsako leto družili na skup-
nih dogodkih ter krepili zasavsko dobro
voljo in knapovskega duha. Ko smo ga
vprašali, na katere programe je najbolj
ponosen, pa je odgovoril: »V času, ko sem
vodil društvo, je nastajal program, ki ga
imamo še danes. Še posebno ponosen
sem na začetke izvajanja meritev krvne-
ga sladkorja, okrevanje in organizirano
druženje.« Leta 2005 je društvo poma-
galo pri izvedbi 7. državnega tekmova-
nja, ki je bilo organizirano na OŠ Trbo-
vlje in ki se ga je udeležilo 687 tekmo-
valcev. Leta 2012 pa je kot predsednik

sprejel nalogo pripraviti državno pro-
slavo ob svetovnem dnevu sladkorne
bolezni v Trbovljah in jo je tudi uspešno
opravil. Na vprašanje, kaj je bilo njego-
vo vodilo pri delu z diabetiki, je Edi od-
govoril: »Najpomembnejše je bilo, da
izvajamo preventivne programe in da
se člani družijo.« Predsednikom/cam
društev svetuje: »Člane pridobite v svo-
je dejavnosti, saj je le tako društvo lah-
ko uspešno.« Misel dneva: »Skupaj smo
močnejši!« in »Ovire me ne morejo stre-
ti; vsako oviro lahko s trdno odločnost-
jo premagaš.« 

Henrik
Emil
Petrovčič

V Društvo diabetikov Idrija se je Hen-
rik vključil 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-
štva. Ko pa je zbolel in ni mogel več da-
rovati krvi, se je na predlog danes že
pokojne sestre Irene iz diabetološke am-
bulante v Idriji takoj pridružil društvu
diabetikov in sprejel tudi funkcijo pred-
sednika društva. Zakaj se je odločil svoj
čas nameniti delu za diabetike? »Vedno
sem bil pripravljen pomagati vsem, ki so
potrebovali pomoč. Spoznal sem, da lah-
ko svoje poslanstvo nadaljujem pri dia-
betikih.« Takoj je postal predsednik dru-
štva, 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 OŠ Idrija uspešno izpeljali 4. tekmo-
vanje v znanju o sladkorni bolezni učen-
cev in dijakov iz vse Slovenije. Tekmo-
vanja se je udeležilo 558 šolarjev. Zače-
li so aktivno sodelovati z zvezo in se
udeleževati srečanj vseh društev diabe-
tikov. Povezali so se tudi z društvi sosed-
njih občin, Škofje Loke in Tolmina. Tudi
po končanem mandatu bo še vedno po-
magal društvu, še naprej sodeloval z iz-
vršnim odborom Društva diabetikov Idri-
ja in z novo predsednico.

Nasvet, ki ga je dal novi predsednici
in članom odbora: »Pridobite čim več
novih članov društva diabetikov, kar pa
seveda ni lahko. Sladkorna bolezen v
sodobnem svetu strmo narašča in laže
se je spopadati s tegobami te bolezni, če
nisi prepuščen sam sebi in če si čim bolj
seznanjen z posledicami bolezni, da jih
lahko preprečiš, odložiš oziroma obvla-
daš.« Misel dneva: »Živite zdravo, sprej-
mite diabetes in živite s to boleznijo čim
bolj normalno.«

Ana Marija
Hafner -
Nuša

Leta 1997 je bilo ustanovljeno Dru-
štvo diabetikov Tržič, v katerem je že od
samega začetka aktivno sodelovala kot
tajnica društva. Leta 2005 je postala pod-
predsednica, od leta 2008 do letos pa je
bila predsednica društva. Bila je glavni
motor društva, skrbela je za izvajanje
preventivnih dejavnosti, predvsem se je
posvetila delavnicam kuhanja in bila
glavni oblikovalec pri izdaji več kuhar-

Predali funkcijo in vodenje društva 
novim predsednikom

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

AKTUALNO

® Špelca Rudolf



skih priročnikov. Na ravni zveze pa je tri-
najst let, od leta 2002, organizirala Mer-
čunov pohod na Storžič. Ana Marija Haf-
ner je zapisala: »Z delom v društvu sem
se seznanila že v srednješolskih letih, saj
je moj oče vodil takrat zelo uspešno dru-
štvo šoferjev in za realizacijo svojih idej
uporabil kar domače. Ko sem zbolela,
smo Gorenjci imeli le dve diabetološki
ambulanti, in to na Jesenicah in v Kra-
nju, kamor smo hodili tudi Tržičani.
Tam nas je zvesto spremljal takratni
kranjski predsednik Mihael Logar. Poča-
si nas je začel vključevati v delo dru-
štva. Leta 1997 se je tržiško društvo osa-
mosvojilo in od takrat delamo samostoj-
no.« V času njenega predsedovanja so ši-
rili dejavnost društev in naredili so kar
nekaj projektov, na katere je Nuša pono-
sna: »Junija leta 2005 smo začeli izda-
jati svoje društveno glasilo Sladke novi-
ce in do danes izdali že 48 številk. Leta
2003 smo začeli s kuharskimi delavni-
cami Zdrava kuhinja in izdali šest številk
biltenov z navodili in recepti, ki jih pri-
pravlja klinični dietetik Jože Lavrinec.
Leta 2004 pa smo začeli organizirati tudi
Merčunove dneve vsako tretjo soboto v

juniju, prej smo imeli samo Merčunov
pohod. Leta 2004 smo ob 50. obletnici
njegove smrti na skali, kjer je dr. Mer-
čun umrl, skupaj z zvezo postavili spo-
minsko ploščo in tja vodi Merčunov po-
hod, ki pa je primeren le za izkušene pla-
nince. Lani smo izdali brošuro o življe-
nju in delu dr. Merčuna, kar je bilo za
nas kar zahtevno delo. Vse izdaje v dru-
štvu sem uredila sama.« Pravi, da se z za-
ključkom mandata delo v društvu ne bo
nehalo. Novemu vodstvu bo pomagala
in še naprej vodila kuharske delavnice.
Vedno je imela pred seboj potrebe slad-
kornih bolnikov, težave pa se najlaže
rešujejo s pogovorom. Ana Marija Haf-
ner je prepričana, da je treba širiti tudi
dobro voljo in pregnati pesimizem, ki je
danes tako prisoten. Zato naj v društvih
ne bo prostora za negativnosti, črnogle-
dost in podtikanja. Misel dneva: »Iščimo
v ljudeh dobro, izžarevajmo dobro vo-
ljo in optimizem.«

Pogovor je opravila nova predsednica Društva
diabetikov Idrija Vlasta Primožič.

Jožica
Vračko

Takole nam je Jožica, ki je bila pred-
sednica društva diabetikov dvanajst let,
odgovorila na vprašanja:

Leta 1994 je splošni zdravnik dr. Bo-
jan Žibrat, ustanovitelj Društva diabe-
tikov Lenart, presodil, da bi bila prava
oseba za mesto blagajničarke.« Ob tem
se Jožica spominja: »Čeprav sem bila v
službi polno zaposlena in zelo razoča-
rana nad boleznijo, sem po premisleku
le sprejela to odločitev, saj sem zelo
malo vedela o bolezni in delu društva.
Ker sem bila začetnica, je bil moj cilj,
da bom med enakimi in da bom lahko
s sladkorno boleznijo zaživela čim bolj
normalno in kakovostno življenje, saj
je društvo organiziralo strokovna pre-
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davanja in druženja.« V društvu je akti-
vno delovala štiri leta kot blagajničar-
ka, štiri leta kot tajnica, nato pa dvanajst
let kot predsednica. Društvo je zdaj
uspešno, z vidnimi rezultati dela Joži-
ce Vračko, ter prepoznavno v osrčju
Slovenskih goric. Prek javnega obvešča-
nja so bili programi dela tudi medijsko
prepoznavni. Delo je z veseljem opra-
vljala, zdaj pa so jo hude težave s hrbte-
nico ustavljale, zato je delo predala novi
predsednici. »Vsako leto sem organizi-
rala več programov, in sicer izobraže-
vanje s strokovnimi predavanji o more-
bitnih posledicah sladkorne bolezni,
zdravi prehrani in drugem. Vsakoletno
okrevanje v zdravilišču za lajšanje tegob
bolnikov, pohodi, izleti in športno-re-
kreacijska srečanja za dušo bolnikov.
Dvajset let si je prizadevala, da bi dru-
štvu s svojim znanjem in delovanjem iz-
popolnjevala zastavljene naloge kako-
vostno in v predvidenih rokih. Njena že-
lja je bila, da bi v društvo pridobili čim
več novih članov in dobili poslovne pro-
store od občine, da lahko nemoteno
uradujejo. Zadnja leta ji je veliko časa
vzela gora papirjev, ki so potrebni za ne-
moteno poslovanje društva. Zdaj bo
prosti čas namenila zdravju, hodila v na-
ravo in ostala aktivna članica društva.
Vedno bo na voljo za nasvet. Novi pred-
sednici želi veliko uspeha in strpnosti
pri vodenju društva in izvajanju progra-
mov.

Misel dneva: »Sladkorna bolezen ni
boleča, boleče so njene posledice.«

Majda
Slavinec

Članica Društva diabetikov Ljutomer
je od ustanovitve, od leta 1986. Takrat
se je imenovalo Društvo za boj proti
sladkorni bolezni, pozneje pa se je pre-

imenovalo v Društvo diabetikov Ljuto-
mer. K sodelovanju jo je povabil diabe-
tolog dr. Rudolf Mikolič, ki je bil glavni
pobudnik za nastanek pomurskih dru-
štev. Na vprašanje, zakaj se je odločila
svoj čas nameniti delu z diabetiki, je od-
govorila: »Zame je bil to nov, vabljiv iz-
ziv, ki me je dolga leta osrečeval ter bo-
gatil moje življenje, čeprav je bilo pogo-
sto tudi zelo težko, skoraj nemogoče po-
storiti vse potrebno. Toda bilo je lepo de-
lati z ljudmi in za ljudi, jim prisluhniti,
jih skušati razumeti in jim polepšati
dan.«

Ves čas je bila članica izvršilnega od-
bora, nekaj časa tudi njegova tajnica.
Pomagala je pri vsem, za kar so jo pro-
sili v ožjem vodstvu, čeprav zaradi težav
z zdravjem in ob skrbi za družino to ni
bilo vedno lahko. Potem pa je po smrti
predsednika in blagajničarke društva
leta 1998 za eno leto prevzela vodenje
in tako za sedemnajst let postala odgo-
vorna oseba za vsa področja delovanja
društva, od načrtovanja in izvajanja pro-
gramov, zagotavljanja in pridobivanja
virov financiranja, organizacije in vode-
nja aktivnosti, zastopanja v širši družbe-
ni skupnosti…, pa do dela v pisarni,
»trkanja« na nešteta vrata, ukvarjanja s
pogosto nesmiselnimi birokratskimi zah-
tevami, širjenja prepoznavnosti v šir-
šem okolju … Majda o delu društva pra-
vi: »Upam si trditi, da zdaj resnično 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, učne
delavnice, okrevanje, športne aktivnosti,
posebni socialni programi, druženje.«
Posebno ponosna je Majda na njihov
edinstven program, na t. i. “tematske
dneve”, težjega in lažjega, ki uporabni-
ke na privlačen, zanimiv, sproščajoč na-
čin ves dan druži v obliki aktivnega iz-
obraževanja, rekreacije, iger, gibanja,
zabave nekje na svežem zraku, vsako-
krat drugod med naravnimi lepotami
slovenske dežele …

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

tomer 2003, udeležilo se ga je 600 tek-
movalcev. Kaj bo počela zdaj, ko je kon-
čala svoj mandat? Takole je povedala:
»Predvidevam, da bom imela predvsem
več časa, saj je po izteku zadnjega man-
data prenehalo tudi moje članstvo v dru-
štvu. Z veseljem bi še vedno aktivno de-
lovala v občutno zmanjšanem 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 društva umaknem.
Včasih človek pač mora obiti pečino, iz
katere naj letijo skale, in izpolniti prefi-
njeno izražene želje nekaterih posamez-
nikov.« Majdin nasvet za novo vodstvo
je, da naj zberejo ob sebi ekipo, ki jim
bo resnično v pomoč pri izvajanju pro-
gramov. 

Marica
Batis

Leta 2008 je Marica Batis prevzela taj-
niška dela v Društvu diabetikov Postoj-
na, se seznanila z delom društva in leta
2012 prevzela predsedniško funkcijo.
Društvo diabetikov Postojna je poveza-
la še z drugimi društvi v občini, skupaj
z odborom je organizirala različne de-
javnosti za člane in razstave o sladkor-
ni bolezni. Svojo predsedniško 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 pošto. Marica Ba-
tis se zahvaljuje za pomoč pri delu, za
naprej pa pravi, da bo še pomagala po
svojih močeh in potrebah društva.

Zveza društev diabetikov Slovenije se
vsem nekdanjim predsednikom zahva-
ljuje za nesebično razdajanje v društvu
in za prispevek k izboljšanju kakovosti
življenja s sladkorno boleznijo.

Prihodnja izide v oktobru.
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»Ko temperatura preseže normalne
vrednosti, pri katerih se dobro počutimo,
je to za kronične bolnike gotovo večje
breme kot za ljudi, ki so zdravi.« Kot je
pojasnil sogovornik, so največja tvega-
nja povezana prav z visoko temperatu-
ro in vlago, še zlasti če nastopita hkra-
ti. Priporoča, da redno spremljamo vre-
mensko napoved in se skrajnostim sku-
šamo čim bolj izogniti.

Manj rezerve
»Telo skuša vedno delovati v okviru ne-

kega optimalnega območja in ima me-
hanizme, da se na vplive okolja prilago-
di. Če je vroče, se skuša ohladiti in ohra-
njati temperaturo čim bliže normalni, to
je 37 stopinj Celzija. Eden takih mehan-
izmov je potenje, ki pomeni izločanje te-
kočine, da ta izpareva s površja telesa,
s čimer se telo ohlaja. Poleg tega se žile
na površini razširijo in poveča se prekr-
vitev podkožnega žilnega pleteža, da se
toplota odvaja na površino.« Kot pojas-
njuje strokovnjak, ima prav zaradi teh
mehanizmov zdrav človek sorazmerno
veliko rezerve vse do tedaj, ko bi ga zu-
nanji dejavniki lahko spravili v nevar-
nost.

Da se to zgodi, morajo biti žile prožne
in prekrvitev dobra. Slabše zmogljivo
telo in srce se teže prilagodita. »Če ima-
mo majhno srčno rezervo (na primer
ob srčnem popuščanju), je delovanje
srca že v normalnih okoliščinah osla-
bljeno in tudi zato lahko ob izpostavlja-
nju skrajnim vremenskim razmeram prej
pride do pregretja.« Še posebno težko se
ohlajamo, kadar je hkrati prisotna še vi-
soka vlaga in se ne moremo tako dobro
potiti in hladiti.

Vročinski indeks
Zato prof. dr. Zlatko Fras, dr. med., pri-

poroča spremljanje vročinskega indek-
sa, ki je dober kazalec, kdaj so razmere
za srčnega bolnika najslabše in se mora
še posebej varovati. Najbolje se počuti-
mo vse dotlej, ko je vrednost vročinske-
ga indeksa pod 30, ko se bliža in prese-
že 50, pa je že zelo nevarno. 

Vročinski indeks je vrednost, ki jo lah-
ko izračunamo iz vrednosti temperatu-
re okolja in relativne vlažnosti ter poka-
že, kako ljudje zaradi povečane vlage v
zraku občutimo vročino. Če je na primer
relativna vlažnost 40-odstotna, je nje-
gova vrednost enaka temperaturi ozrač-
ja, in v takih razmerah niti temperatura
35 stopinj Celzija še ne pomeni večjih te-
žav. Pri višji vlagi pa se njegova vrednost
povečuje, tako da so v tropskem svetu
lahko zelo nevarne že temperature malo
nad 30 stopinjami Celzija.

Morje je dovoljeno
Poleti in tudi na dopustu se zato, če se

le da, čim več zadržujmo v senci in hla-

du (izberimo si cilje, kjer bo to mogoče)
in se izogibajmo izpostavljanju največ-
jemu soncu. Počitnice v hribih so zara-
di nižjih temperatur nekoliko bolj pripo-
ročljive kot počitnice ob morju, a tudi
tem se, kot pravi prof. dr. Fras, ni treba
odpovedati. »Če smo na morju, kje ob Ja-
dranu, v senci in še rahlo pihlja veter, lah-
ko temperaturo 35 stopinj Celzija po-
vsem dobro prenašamo in tudi osveži-
tve v morski vodi nam koristijo.« Seve-
da pa ni priporočljivo, da bi se močno se-
greti na hitro pognali v hladno vodo.
Niti se ne smemo namakati v pretopli ba-
zenski vodi.

V mestih dodatno breme povzroča
onesnaženje s prašnimi delci v zraku in
fotokemičnim smogom (ozon). Zato je
za kronične srčne bolnike, ki živijo v
mestih, kjer so temperature še deset sto-
pinj višje kot na ozelenelem podeželju,
dobrodejen že vsak odhod v nekoliko pri-
jetnejše ozračje.

Ne čakajmo na žejo
Na počitnicah in na splošno v polet-

nem času moramo upoštevati predvsem
nekatera osnovna navodila, svetuje prof.
dr. Fras:
• Dejavnost in gibanje omejimo na ju-

tranje (pred 7. uro) in večerne ure (po
20. uri). V najhujši vročini se zadr-
žujmo v senci in hladu.

• Zaščitimo kožo in telo z zaščitnimi
kremami ter svetlimi, lahkimi in zra-
čnimi oblačili. Ker se noge poleti zelo
potijo, naj bo lahka in zračna tudi obu-
tev, da je koža čim bolj suha, tako da
še zlasti pri sladkornih bolnikih ne
pride do zapletov in ran.

• Z znojenjem izgubljamo telesno te-
kočino in če ne pijemo dovolj, lahko
pride do dehidracije. Ni nujno, da jo
prepoznamo takoj. Med znaki dehidra-
cije so lahko čedalje težja zbranost, gla-
vobol, nespečnost in zaprtost. Najbo-
lje je piti kar vodo, lahko tudi druge
nesladkane pijače, izogibati pa se mo-

Poletne srčne težave

Visoka temperatura in vlaga sta poletna dejavnika, ki lahko srčnemu bolniku naredita poletne počitnice malce
manj brezskrbne. A če se primerno prilagodimo, lahko uživamo tako ob namakanju v morski vodi kot ob osvežilnih
izletih v hribe, zagotavlja prof. dr. Zlatko Fras, dr. med., strokovni direktor Interne klinike Univerzitetnega
kliničnega centra Ljubljana in predsednik Združenja kardiologov Slovenije.

OSREDNJA TEMA:  Sladkorni bolnik in počitnice

® Urša Blejc

Znaki vročinske izčrpanosti:
• omotica
• hladna in uvela koža
• glavobol
• pospešen srčni utrip
• mišični krči

Prof. dr. Zlatko Fras, dr. med., strokovni
direktor Interne klinike v UKC Ljubljana
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ramo tekočinam, ki vsebujejo alkohol
ali kofein. »Pomembno je, da na vse
to mislimo že vnaprej, še preden se iz-
postavimo okoliščinam, ko bomo bolj
izgubljali tekočino. Ko je sladkorni
bolnik žejen, je to lahko že prepo-
zno,« opozarja sogovornik. Poudarja
tudi, da povišan krvni sladkor (ki de-
luje kot diuretik) lahko pomeni tudi
večje izločanje tekočine, zato je ure-
jenost bolezni v poletnem času po-
membna tudi s tega vidika.

• Lahka in na več manjših obrokov naj
bo razdeljena tudi hrana, da se ne bo
telo preveč mučilo še s prebavo. 

Pred potovanjem in med njim
Z upoštevanjem 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 pogostejši nad-
zor krvnega sladkorja.)

Poskrbimo pa, da sama pot na počitni-
ce ne bo preveč naporna, tako da potu-
jemo pri nižjih temperaturah oziroma v
ohlajenih prevoznih sredstvih in si privo-
ščimo dovolj postankov. Da se torej ne na-
prezamo preveč. Še posebno med potjo
(pa tudi na cilju) moramo paziti, kje puš-
čamo zdravila. Nikoli ne smejo na primer
ostati v vozilu pri visokih temperaturah,
kar je že malce obrabljeno navodilo, a nanj
še vedno marsikdo pozabi. 

Opremljeni 
s podatki

S seboj moramo seveda vzeti dovolj
zdravil, čeprav je najpogostejša zdravi-
la, ki jih uporabljajo bolniki s kronični-
mi boleznimi, mogoče dandanes dobiti
že skorajda posod po svetu. 

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

Spodbuja še 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 srčnih bolnikih vedno
vsaj dvakrat pogostejši kot pri drugih, bi
bilo še najbolje, da bi vzeli s seboj na do-
pust strnjen povzetek zdravstvenega sta-
nja (diagnoze, morebiti opravljene po-
sege, težo stanja in seznam predpisa-
nih zdravil).« Ugotavlja, da to med Slo-
venci še 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 že ome-
njenega bolnikom svetuje, naj si priskr-
bijo še za kaj več kot zgolj evropsko kar-
tico zavarovanja, da bo zanje res ustre-
zno poskrbljeno, če se kaj zaplete. »Sam
si vedno rečem, da sem v resnici pripra-
vljen plačati dvakrat več, samo da se mi
nič ne bo zgodilo.« Poleg tega preverimo
dostopnost zdravniške pomoči v krajih,
ki smo jih izbrali za počitniški cilj, ozi-
roma o tej povprašajmo agencijo, s ka-
tero potujemo.

Kdaj po pomoč
Zaradi vročine se lahko razširijo žile

in krvni tlak lahko pade. »Če se nekdo
skoraj zgrudi zaradi omotice, bo seveda
nemudoma poiskal zdravniško pomoč.
Slabi znaki so lahko hladna koža, glavo-
bol in pospešen srčni utrip. Mišični krči
pa so že zelo resno znamenje, da je tre-
ba zdravnika res poiskati čim prej,« opo-
zarja prof. dr. Zlatko Fras, dr. med. 

Mišični krči pogosto nastanejo ob
raznih naporih tudi zaradi neravnove-
sja soli v telesu, ki jih izločamo s pote-
njem. Takrat je treba nadomestiti ne le
tekočino, ampak tudi soli. Sicer pa je tre-
ba ob slabem počutju poskrbeti, da se
udobno namestimo, najbolje uležemo,
da popijemo dovolj tekočine in se ohla-
dimo. 

»Vsi našteti ukrepi so še za stopnjo
pomembnejši, če gre za sladkornega bol-
nika s pridruženo srčno boleznijo – še
bolj je treba paziti na zadostno pitje in
izogibanje neposredni vročini. Ne pripo-
ročam počitnic v hudi vročini, kjer ni sen-
ce in kjer je vlažnost velika,« je za ko-
nec še enkrat opozoril strokovnjak. 

Vročinska kap 
Če termoregulacijski sistem telesa od-
pove, človek postane zmeden, ima hud
glavobol, se ne znoji več, postane rdeč,
nastanejo krči in nazadnje izgubi za-
vest. Takoj ga moramo umakniti v hlad-
nejši prostor ali vsaj v senco, in ga, če
je nezavesten, namestiti v bočni polo-
žaj. Potrebuje nujno medicinsko pomoč.
Hladimo ga s prepihom, hladnimi ob-
kladki ali kopeljo. Vročinska kap ni po-
gosto, je pa zelo nevarno stanje.

Nova

NULA 
GRENIVKA
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Zakaj je voda tako pomembna?
Voda ima v človeškem organizmu iz-

jemno pomembno vlogo in skrbi za nje-
govo optimalno delovanje. V njej oz. z
njeno pomočjo potekajo vse kemične
reakcije in fiziološke funkcije organizma.
Voda pomeni kar 60–70 odstotkov teže
telesa, nahaja se v celicah (40 %) in zu-
naj njih (20 %). V mišicah je zastopana
v večji količini, kot denimo v maščobnem
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 številkah:
• Dobro hidriran odrasel človek ima v

telesu okoli 42 litrov vode. 

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

• Dobro hidrirane mišice vsebujejo do
75 odstotkov vode.

• Kosti vsebujejo 23 odstotkov vode.

• V maščobnem tkivu je 5–10 odstotkov
vode.

• Vsebnost vode je pri moških 60-odstot-
na, pri ženskah 50-odstotna. Pri debe-
lih se vsebnost zniža do 40 odstotkov,
atleti pa imajo 70 odstotkov vode.

Poleti, ko so zunanje temperature vi-
šje, se organizem skuša odvečne toplo-
te znebiti s pomočjo znojenja. Z izhla-
pevanjem znoja s površine kože se telo
lahko učinkovito ohlaja. Znoj poleg vode
vsebuje tudi elektrolite (natrij, kalij, kal-
cij, magnezij). Pri malih otrocih je ter-
moregulacija manj učinkovita kot pri
odraslih; proizvajajo manj potu, površi-
na kože pa je glede na telesno težo več-
ja, zato so bolj občutljivi za dehidraci-
jo. Podobno je pri starostnikih. Zato de-
hidracija lahko pri mlajših otrocih in
starostnikih nastopi v poletni vročini hi-
treje. 

Pri 2-odstotni izgubi teže zaradi pote-
nja (izguba tekočine) se poslabša fizična
sposobnost organizma. Ko je izguba teže
4-odstotna, izgubimo moč v mišicah,

pri 5-odstotni izgubi nastopi vročinska
izčrpanost, 7–10-odstotna izguba teko-
čine pa pomeni zelo resno ogroženost or-
ganizma. Pojavijo se halucinacije, telo ko-
labira, pride lahko do vročinske kapi in
celo smrti. 

Pomembno je, da znamo prepoznati
znake dehidracije. Poleg že omenjenih
znakov je pametno opazovati tudi bar-
vo in količino urina. Urin dobro hidrira-
ne osebe je svetlo rumen do brezbarven
in brez vonja. Zaradi odvajanja urina
moramo na stranišče vsaj šestkrat ali
sedemkrat na dan. Zmanjšano izloča-

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

Količina dnevno izločene vode 
Preden odgovorimo, koliko tekočine

dejansko potrebujemo in kateri napit-
ki so primerni za nadomeščanje izgu-
bljene tekočine, poglejmo, koliko je or-
ganizem ob dobri preskrbljenosti z njo
dnevno izloči. Glavnina vode zapusti
naše telo skozi ledvice z urinom (1500
ml), skozi kožo s potenjem je izgubi-
mo okoli 1000 ml in približno 200 ml
z blatom. 

Koliko popiti v vročini
V vročih poletnih dneh potrebuje odra-

sel človek najmanj dva litra tekočine na
dan (35 ml vode na kilogram telesne
teže), če je potenja več, pa 2,5 do tri li-
tre. S hrano je povprečno 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 pijače.

V mirovanju naj bi po tekočini segli
vsako uro do uro in pol in popili od 100
do 150 ml tekočine. Med telesno aktiv-
nostjo ali zadrževanjem zunaj poleti
ob morju na plaži moramo frekvenco
pitja povečati na vsakih 15 do 30 minut
v količini 100 ml, to je odvisno od po-
tenja. 

Potrebno količino vode pri otrocih pa
izračunamo iz podatka, da otrok potre-
buje za prvih 10 kg svoje telesne teže 100
ml vode na kg telesne teže; za naslednjih
10 kg telesne teže 50 ml vode za vsak kg;

V vročini ne pozabite na tekočino

Vsi dobro vemo, da je voda nujno potrebna za življenje. Kako pomembna je voda za organizem, nam pove že
podatek, da človek lahko zdrži brez hrane tudi več tednov, brez vode le nekaj dni. Velikokrat pa se premalo
zavedamo, kaj pomeni redno piti dovolj tekočine. 

OSREDNJA TEMA:  Sladkorni bolnik in počitnice – hidracija 

® Andreja Širca - Čampa, univ. dipl. inž., klinična dietetičarka

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

Temperatura zraka (° C) 26,7 32,2 37,8 43,3

Količina vode, izgubljene v eni uri, izražena v litrih
Zmerna aktivnost 0,378 0,710 0,946 1,420

Lahka aktivnost 0,237 0,378 0,710 0,946

Počitek 0,047 0,095 0,237 0,567

Vir: McArdle, Ketch, Ketch, 2013
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nato za tretjih 10 kg telesne teže še 20
ml za vsak kilogram. Edino pri dojenč-
kih do enega leta starosti (do 10 kg) se
med tekočino šteje tudi mleko. Tako pol-
no dojeni dojenčki ne potrebujejo do-
datka vode, dovolj tekočine dobijo z red-
nim dojenjem, tudi v vročini. 

Primer: 
• malček, težak 14 kg, potrebuje (100 ml

x 10 kg) + (50 ml x 4 kg) = 1200 ml
vode/dan;

• 25 kg težka šolarka pa potrebuje (100
ml x 10 kg) + (50 ml x 10 kg) + (20 ml
x 5 kg) = 1600 ml vode/dan.

Voda in nesladkan čaj sta
odlična izbira

Če gre le za redno nadomeščanje te-
kočine v vročem okolju brez fizične
aktivnosti ali pa ta traja manj kot eno uro
in ni intenzivna, za nadomestitev izgu-
bljene tekočine povsem zadošča navad-
na voda iz vodovoda. Na hitrost absorp-
cije vode vpliva tudi hitrost praznjenja
želodca, ta pa je odvisna od količine
zaužite tekočine, njene sestave, tempe-
rature, pa tudi od tega, ali je tekočini do-
dan ogljikov dioksid (gazirane pijače) ali
ne. Najpomembnejši dejavnik je pro-
stornina. Če zaužijemo večjo količino te-
kočine hkrati, se ta hitreje izprazni iz že-
lodca, kot če tekočino vnašamo posto-
poma (če nam grozi dehidracija, je to po-
memben podatek, da popijemo več vode
hkrati). Praznjenje želodca in s tem re-
hidracijo upočasnijo pijače z mehurčki,
hladne pijače in pijače, katerih osmolar-
nost je višja (vsebujejo ogljikove hidra-
te in elektrolite), torej sokovi in smuti-
ji. Takšni 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 čaji, poleg tega pa te te-
kočine v naših možganih zbujajo dodat-
no željo po sladkem. Zato so nesladka-
ni čaji (sadni ali zeliščni) poleg vode ena
boljših izbir, saj organizmu prinesejo po-
leg okusa po sadju tudi nekaj minera-
lov. S primerno ohlajenim nesladkanim
sadnim čajem dokazano laže vnesemo
v telo dovolj tekočine in se izognemo de-
hidraciji v poletni vročini.

Poletni zajtrk
Pravijo, da se po jutru dan pozna. Po-

noči naše telo in možgani porabijo vse
energijske zaloge v jetrih in zjutraj jih
moramo za dober začetek dneva obno-
viti ter znova napolniti. Zajtrk je prvi
dnevni obrok in je najobilnejši. Pomeni
četrtino do tretjino dnevnih energijskih
potreb in sladkornemu bolniku prepre-
či dopoldanske hipoglikemije.

Poleti si zajtrk v prijetno svežem jutru
lahko privoščimo v prijetni senci na vrtu.
Začnite ga s svežim sadjem (jagode, bo-
rovnice ali ribez), ne preveč majhna sko-
delica bo dovolj. Ker mora biti sestavni
del vsakega zajtrka tudi škrobno živilo,
bogato s prehransko vlaknino, je ajdov
kruh z orehi in svežo skuto, ki smo ji do-
dali sveži peteršilj in ščepec soli, kot na-
lašč za nadaljevanje. Ravno prav topel ze-
liščni čaj (meta, lipa, bezeg) bo telo še
dodatno ohladil. Topel čaj je zaščitna
pijača, s katero premagujejo dehidraci-
jo in se ohlajajo prebivalci vročih krajev
(Turčija, Maroko, Egipt …). 

Odličen začetek dneva je tudi kos pol-
nozrnatega ali pirinega kruha, nema-
stna šunka in osvežujoč »caprese«; svež
paradižnik z manj mastno mozzarelo,
kapljico hladno stiskanega oljčnega olja
in svežo baziliko. 

Poletni prigrizki
Prigrizek je premostitveni obrok med

glavnima obrokoma. Namenjen je pre-
ganjanju lakote in poseganju po prekr-
ških. Čeprav gre za lahke obrok, naj bo
tudi ta sestavljen po načelih zdrave pre-
hrane. Odlična poletna malica je grški jo-
gurt z oreščki, dateljni in ribezom ali
drugim jagodičjem (recept za pripravo
smo objavili v prejšnji številki Slakor-

ne). Dobra in osvežujoča malica je tudi
košček 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.

Ajdova pita s skuto 
in svežim jagodičjem

Za 12 oseb potrebujemo: 150 g ajdove moke,
50 g polnozrnate moke, 5 g pecilnega praška,
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-
ga jogurta, 30 g pšeničnega zdroba, 250 g sve-
žih gozdnih sadežev.

Sestavine za testo zmešamo in testo za
30 minut postavimo v hladilnik. Zmeša-
mo sestavine za nadev. Ohlajeno testo
razvaljamo in z njim obložimo pekač s
premerom 20 cm za pite, testo v peka-
ču prebodemo, pečemo 10 minut pri 200
stopinjah. Vzamemo iz pečice in doda-
mo nadev, pečemo še 15 minut. Pito

Prehrana v vročih 
poletnih dneh

Naša prehrana se spreminja tudi skozi letne čase. Še dobro, saj bi se enih
in istih jedi kmalu naveličali. Poletje prinaša obilo svežega sadja,
sladkornim bolnikom priporočamo jagodičje: borovnice, jagode, maline,
robide in ribez, pa tudi slive, nektarine in breskve so primerno sadje.
Vsekakor pa poleti bolj kot sadju dajemo poudarek sveži surovi zelenjavi.
Ne pozabite na mlado čebulo, nadzemno kolerabico, brokoli, špinačo in
blitvo, ki bodo popestrili naše poletne jedilnike.

OSREDNJA TEMA:  Sladkorni bolnik in počitnice – prehrana

® Andreja Širca - Čampa, univ. dipl. inž., klinična dietetičarka
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ohladimo in okrasimo s svežim jagodič-
jem. Za nekaj ur jo postavimo v hladil-
nik, da se nadev popolnoma ohladi.

Poletno kosilo
V času kosila sonce najbolj neusmilje-

no greje, zato nam je kuhanje kosila kar
malo odveč. Kosilo je drugi največji 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 mešanih solat. Mlada
špinača, blitva, brokoli in sveže oluščen
grah ne potrebujejo kuhanja, z nekaj
kapljicami olja in limete imamo čudovi-
to poletno solato, če skuhamo še bulgur,
pa ima takšna solata še sestavljene oglji-
kove hidrate in vlaknine. Dodamo lah-
ko še na trakove narezan losos s seza-
mom ali z zelenjavnimi mafini. Te ima-
te z jogurtom lahko hladne tudi za ve-
čerjo. Če že uporabite pečico, 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 praška, 1 g soli, ingverja, pimen-
ta, rožmarina, 60 g kisle smetane, 115 g krem-
nega sira, 2 jajci, 15 g parmezana.

Zmešamo suhe surovine. Nasekljan
por prepražimo, dodamo narezano pa-
priko in kuhan brokoli ter obdelamo.
Zmešamo tekoče sestavine. Vse skupaj
zmešamo in pečemo 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 začimb.

Marinada: česen, olje, limetin sok, po-
per in timijan. Mariniramo eno uro. Fi-
leje posolimo, povaljamo v sezamu. V pe-
čici na papirju peki pečemo 20–25 mi-
nut pri 200 stopinjah.

Solata z bulgurjem
Za 4 osebe potrebujemo: 100 g bulgurja, 120
g paradižnika, 100 g cvetače, 100 g brokoli-
ja, 50 g kisle smetane, 1 g začimb (kurkuma,
poper, sol ...). limetin sok po okusu.

Bulgur skuhamo in ohladimo, doda-
mo narezano zelenjavo (cvetačo in bro-
koli hitro blanširamo), začinimo in pri-
denemo kislo smetano ter svež limetin
sok. Solati lahko dodamo na kocke na-
rezanega piščanca in krotončke iz pol-
novrednega kruha. Krotončke pripravi-
mo sami: na kocke narežemo kruh, ki ga
popražimo v ponvi z olivnim oljem in
česnom.

Poletna večerja
Večerja naj bo lažja. Predlagamo na

žaru pečen paradižnik z jajčevci, rezino
ali dve popečenega polnozrnatega toa-
sta ali domačimi polnozrnatimi grisini.
Odlična izbira so čičerkine polpete s
skledo mešane zelenjave ali v voku po-
pečena zelenjava s trakovi piščanca in
polnozrnato tortiljo.

Čičerkine polpete
Za 6 oseb potrebujemo: 100 g čebule, 200 g
korenja, 780 g čičerke, 50 g jajca, 5 g za-
čimb, sol, 60 g olja, 60 g moke.

Čičerko namočimo v vodi in pustimo
stati čez noč. Kuhamo dve uri, odlijemo
vodo in čičerko pretlačimo. Na kocke
narezano čebulo prepražimo, dodamo
nastrgano korenje in pražimo še 10 mi-
nut. Vse sestavine zmešamo, moko do-
dajamo po potrebi, oblikujemo v pol-
petke. Polpetke ocvremo na vročem olju
do zlate barve ali 20 minut pečemo v pe-
čici na papirju peki.

Popečeni piščanec z zelenjavo
Za 4 osebe potrebujemo: 400 g piščančjega
fileja, 200 g pora, 200 g rdeče paprike, 10 g
sezamovega olja, 1 g začimb, sol.

Piščančji file popečemo. Por razpolo-
vimo po dolžini in narežemo na kolute,
narežemo tudi rdečo papriko. Segrejemo
olje, dodamo nasekljan česen, popeče-
mo zelenjavo. Dodamo na trakove nare-
zanega piščanca. Začinimo po okusu.

Dober tek!

www.diabetes-zveza.si
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Diabetična retinopatija je najpogostej-
ša sprememba v očeh pri sladkornih bol-
nikih. Največkrat se začne z neprolifera-
tivno diabetično retinopatijo z nastankom
drobnih razširitev žilic v mrežnici v obli-
ki rdečih pikic. Pozneje nastopijo krva-
vitve in puščanje žilja v obliki eksudatov
ali belkastih otočkov. Napredovala obli-
ka bolezni z razraščanjem novega žilja,
imenovana proliferativna diabetična re-
tinopatija, pa pogosto vodi do zapletov,
kot sta krvavitev v steklovino in odstop
mrežnice ter posledično do poslabšanja
vida. Najpogostejši vzrok za poslabšanje
vida pri diabetični retinopatiji je t. i. dia-
betični makularni edem ali diabetična
makulopatija. Gre za okvaro žilja rume-
ne pege ali osrednjega dela mrežnice,
kjer nastane oteklina. Ta zaplet sladkor-
ne bolezni je najpogostejši vzrok za sle-
poto zaradi diabetične retinopatije. »Lah-
ko se pojavi kadar koli, ne boli, simptom,
ki opozarja nanj, je poslabšanje vida.
Najpogosteje gre za meglen vid, torej je
prizadeta vidna ostrina, včasih pa bolni-
ki opažajo tudi izpade v vidnem polju ali
ukrivljenost slike,« pojasnjuje sogovor-
nik. Proces poteka postopno.

Nikar ne odlašajmo 
s pregledom pri oftalmologu

Pri osebah s sladkorno boleznijo se te-
žave na očeh praviloma ne začnejo 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-
čne retinopatije večina sladkornih bol-
nikov. Kot pojasnjuje asist. Debelič, je po-
tek laže predvideti pri osebah s sladkor-
no boleznijo tipa 1, kjer je začetek bo-
lezni natančno znan: »Drugače je pri
sladkorni bolezni tipa 2, ko neredko vi-
dimo na novo odkrite bolnike, ki že ima-
jo diabetično retinopatijo. Vsak bolnik
s tem tipom sladkorne bolezni torej prvi
pregled očesnega ozadja potrebuje takoj
ob postavitvi diagnoze.« V skladu s stro-

kovnimi smernicami za obravnavo slad-
korne bolezni so potrebni redni očesni
pregledi, torej pregledi oziroma slika-
nje očesnega ozadja, pri vsakem sladkor-
nem bolniku enkrat na leto. Pri nastan-
ku diabetične retinopatije so pregledi
potrebni tudi večkrat na leto, pri izrazi-
tih spremembah na mrežnici pa mora
bolnik praviloma hoditi na mesečne kon-
trolne preglede. Možnosti torej so in v

idealnih razmerah, poudarja naš sogo-
vornik, bi bili vsi sladkorni bolniki red-
no pregledani. Vendar žal ni tako: »Pre-
več bolnikov s sladkorno boleznijo osta-
ja nezadostno poučenih o svoji bolezni.
Tudi zato, ker se za to ne zanimajo. Tako
številni ne pridejo do oftalmologa. Zato
morajo biti na redne preglede oči po-
zorni tako družinski zdravniki kot dia-
betologi, ki morajo svoje bolnike redno
opozarjati tudi na pregled očesnega
ozadja, ter nato bolniki sami, ki morajo
pregled opraviti.«

Če vid postane meglen, je
treba v (bližnji) center za DME

»Ko bolnik potoži, da slabo oziroma
slabše vidi, ga je treba vzeti zelo resno.
Po pregledu vidne ostrine in očesnega
ozadja ga je treba ob odkritju ali sumu
na diabetični makularni edem (DME)
napotiti v center za zdravljenje DME.
Tam pri vsakem bolniku opravimo dodat-
ne preiskave, na podlagi katerih se nato
odločimo, kako ukrepati. Obseg otekli-
ne mrežnice v rumeni pegi natančno
opredelimo z optično 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 puščanja žilja
in otekline mrežnice, območja zamaše-
nih žil in prisotnost razraščenih bolnih
žil v mrežnici,« razlaga sogovornik. 

Zdravljenje sprememb na očeh je od-
visno od vrste in stopnje prizadetosti
mrežnice zaradi sladkorne bolezni ter
morebitnih zapletov. Če se zaradi ede-
ma vid poslabša oziroma je oteklina v
mrežnici izrazita, je zdravljenje nujno.
Če je oteklina komaj nakazana, pa jo
sprva opazujejo. Vendar le, če ob tem vid
ni poslabšan. V nasprotnem primeru je
prav tako potrebno takojšnje zdravljenje.
Ambulante za obravnavo DME so v bol-
nišnicah v Celju, Mariboru, Murski So-
boti, Novem mestu, Šempetru in Lju-
bljani.

Z novimi metodami zdravljenja je vid mogoče tu di izboljšati

Vid je naše osnovno čutilo. Si lahko predstavljate, da bi ga izgubili? »To je zelo hud pretres. Oseba, 
ki (funkcionalno) oslepi, praviloma izgubi službo, postane invalidna in odvisna od skrbi drugih. Pri sladkornih
bolnikih je slabšanje vida mogoče upočasniti ali ustaviti, v nekaterih primerih pa ga lahko tudi izboljšamo.« 
Tako opozarja oftalmolog asist. Vladimir Debelič z Očesne klinike UKC Ljubljana. 

ZA NAŠE ZDRAVJE:  Diabetični makularni edem ali diabetična makulopatija

® Tina Kralj

»Redno preverjajte svoj vid; če imate
sladkorno bolezen, je nujen obisk očesnega

zdravnika vsaj enkrat na leto. Bodite pozorni
na kakršno koli spremembo vida. Zdravnika

opozorite, če opazite še tako majhne
spremembe. Poskrbite, da bo vaša

sladkorna bolezen dobro urejena.« Asist.
Vladimir Debelič, dr. med., specialist

oftalmolog, Očesna klinika UKC Ljubljana.

Diabetična retinopatija je
najpogostejši vzrok slepote
med delovnim prebivalstvom.
Najpomembnejši dejavnik, ki
zmanjšuje delež slepote, so
redni očesni pregledi. 

Vir: Slovenske smernice za klinično obravnavo
sladkorne bolezni tipa 2 pri odraslih osebah,
junij 2011.
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Nova zdravila, višji cilji
Danes je najpomembnejši način zdra-

vljenje diabetičnega makularnega ede-
ma z biološkimi zdravili, zaviralci žilne-
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-
ločnico. Po posegu bolnik nekaj časa še
ostane na opazovanju v ambulanti, po-
tem pa gre lahko domov. Prvo leto je
zdravljenje najbolj intenzivno, razlaga
asist. Debelič: »Prve tri mesece je pravi-
loma treba po injekcijo vsak mesec, v
povprečju pa jih bolnik prvo leto zdra-
vljenja prejme od šest do osem. V nasled-
njih letih se pogostnost prejemanja zdra-
vila zmanjša.« 

Večina bolnikov z DME sicer potrebu-
je kombinirano zdravljenje, saj imajo po-
leg DME še drugače izraženo diabetično
retinopatijo. »Če ima bolnik oteklino v
središču rumene pege, sta primerljivo
učinkovita načina zdravljenja z že ome-
njenimi zdravili ali mikropulznim laser-
jem. Če je edem lokaliziran zunaj središ-
ča rumene pege, pa bolnika zdravimo z
navadnim laserskim posegom. Kadar
zdravila ne zaležejo, uvedemo še zdra-
vljenje z injekcijo kortikosteroida, pri če-
mer moramo paziti na povečan očesni
pritisk oziroma večje tveganje zanj.« 

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

Z novimi zdravili pa se običajno vidna
ostrina postopno izboljša. Če zdravlje-
nje uvedemo zgodaj, je uspeh seveda
veliko boljši. Če smo zelo pozni, pa tudi
to zdravljenje ni učinkovito.«

Poseg se sliši huje, 
kot v resnici poteka

Kot je še povedal asist. Debelič, je do-
stopnost do najnovejših zdravil za zdra-
vljenje DME pri nas dobra: »Zadnjh nekaj
let imamo možnost zdravljenja z biološki-
mi zdravili pri vseh bolnikih z DME. Ne-
koliko drugače je z mikropulznim laser-
jem, to zdravljenje namreč lahko izvaja-
mo le na naši kliniki, kjer ga imamo.« In
tisti bolniki, ki se za zdravljenje ne odlo-
čijo? »Če DME ne zdravimo, bo najverjet-
ne hitro napredoval v poslabšanje vida,
tudi (funkcionalno) slepoto. Vid se očit-
no postopno slabša v mesecih, tak posa-
meznik pa lahko oslepi že v letu dni.«

Se bolniki tega posega bojijo in mor-
da tudi zato kdo ne pride, smo še vpra-
šali sogovornika. »Tudi včasih. Vendar se
z vsakim bolnikom, ki ga je strah, pogo-
vorimo in večina nato med samim pose-
gom ugotovi, da vendarle ni tako hudo,
kot so si morda predstavljali, da bo. Za-
čutijo blažjo bolečino ob vbodu iglice v
oko, česa hujšega pa ne.« Zapleti po
zdravljenju z biološkimi zdravili so zelo
redki. Največkrat je to manjša 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-

ma pokaže kot hudo poslabšanje vida z
vnetjem nekaj dni po prejeti injekciji.
Tak bolnik se mora takoj vrniti, torej ne
šele mesec dni po posegu, kot je naro-
čen, da mu v bolnišnici uvedemo anti-
biotik ali ga zdravimo operativno. Prav
tako naj se vrne, če ga oko boli ali opa-
ža poslabšanje vida.« Učinek zdravljenja
DME z novimi zdravili se pokaže hitro.
Večina bolnikov opazi izboljšanje vida
že po treh terapijah.

Z novimi metodami zdravljenja je vid mogoče tu di izboljšati

Projekt vsaka vrstica šteje je
namenjen ozaveščanju o
pomenu ohranitve vidne
ostrine. »Vidne informacije
nam omogočajo bolj
kakovostno življenje. Vsaka
(tudi) manjša izguba vida nam
to kakovost zmanjšuje. Več
vemo o svoji bolezni, bolj
bomo lahko preprečevali
njene posledice. Vsaka vrstica,
ki jo vidimo, tako šteje.« 
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DIA Euro 2015

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

Posebno podporo ekipi oziroma športu hendikepiranih na
splošno so z obiskom izkazali nogometni reprezentant Tim
Matavž, nekdanji nogometni reprezentant Matej M. Rožič, no-
gometni vratar NK Radomlje Kris Strgulc, futsal igralec eki-
pe KMN Oplast Anže Širok in nogometaš ND Gorica Matija
Širok. Prav tako je bila ekipa deležna 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-
lovič, Zoran Prodanovič, David Škrobar, Alen Halilović, Žiga
Papež, Dorotej Breznik, Luka Pečnik, Igor Legičevič in Teo
Božič. Direktor reprezentance je Dominik Soban, medicinska
sestra Mima Zadnek in selektor Simon Rosič.

Dominik Soban, foto: Futsal.si
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Zdravniki in medicinsko osebje smo
vzgojeni tako, da ob vsakem času prisko-
čimo na pomoč. Že v času študija smo
veliko svojega časa, energije in misli na-
menili spoznavanju bolezni ter pravilni
uporabi zdravil in postopkov. Za ogrom-
no bolezenskih stanj smo se naučili, ka-
tera zdravila in pristopi bodo v določe-
nem trenutku najbolj pomagali. Malo
manj pozornosti pa smo namenili vpra-
šanju, kako je živeti s kronično bolezni-
jo, ki človeka spremlja vsak dan. Pri kro-
ničnih boleznih so izzivi zelo različni in
enako velja tudi za sladkorno bolezen.
Treba je vedeti, da taka bolezen ni ved-
no na prvem mestu, saj je življenje mo-
zaik, sestavljen iz mnogih trenutkov in
situacij, ki so za obolelega pomembnej-
ši od bolezni. Prav je, da dajo ljudje ne-
katerim stvarem prednost, pa čeprav je
sladkorna bolezen za življenje sama po
sebi zelo pomembna. Zdravstveni de-
lavci vse prevečkrat mislimo, da je slad-
korna bolezen poglavitna in vedno v
ospredju; še več, naivno tudi upamo, da
bodo ljudje svoje življenje prikrojili na-
šim pravilom in da bodo živeli tako, kot
jim svetujemo in kakor piše v knjigah.
To drži le do neke mere; zavedati se je
treba, da so ljudje živeli tudi prej, pre-
den so zboleli. Imeli so svoje hobije,
službe in druge zadolžitve, imeli so svo-
je majhne in malo večje razvade.

Opolnomočenje 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 prepričanje, da je za vodenje
sladkorne bolezni odgovoren zdravnik
ali medicinska sestra. Odgovornost in
izbira življenjskega sloga sta na strani
človeka, ki to bolezen ima. Naša nalo-
ga je prisluhniti človeku in predvsem sli-
šati, kaj nam govori. Sladkorna bolezen
ljudem pogosto predstavlja izzive na
povsem drugih področjih, kot si pred-
stavljamo mi, zdravstveni delavci. Nas
običajno skrbi, ali je HbA1c previsok,

človeka, ki s to boleznijo živi, pa bolj
skrbi, kako si bo, na primer, dal inzu-
lin, ko bo šel s prijatelji ven na večerjo,
kako se bo odzvala nova partnerka, ko
ji bo zaupal, da ima sladkorno, kako bo
na potovanju v tujini in podobno. Mor-
da ljudje pri zdravstvenih delavcih po-
grešajo predvsem razumevanje člove-
ške, vsakdanje narave sladkorne bole-
zni in življenja z njo. Ko se pogovarjam
z ljudmi v svoji ordinaciji ter ko se sča-
soma razvije odkrit in zaupen odnos,
pogosto izvem, da si želijo, da bi jim
zdravniki priznali pravo odraslo neod-
visnost ter da bi verjeli vanje, da bodo
našli dober način življenja s sladkorno
boleznijo.

Od leta 2012 vsako leto organiziramo
srečanje DiaMind (www.diamind.si),
kjer zdravstvenim timom iz Slovenije in
tujine pod vodstvom uglednih strokov-
njakov nudimo izkustvene delavnice na
temo psiholoških vidikov sladkorne bo-
lezni; doslej je bilo opolnomočenje
osrednja tema vseh štirih srečanj. Upa-
mo, da lahko v teh in prihodnjih letih lju-
dje s sladkorno boleznijo pričakujejo
bolj razumevajoče medicinsko osebje, ki
jih bo opolnomočilo v vseh njihovih pri-
zadevanjih.

Človek se ob diagnozi sladkorne bo-
lezni nenadoma sooči s strahom, kako

naprej, ali bom sploh
preživel? Ljudje nače-
loma zelo malo vedo
o diabetesu, zato je bo-
jazni še več. Vsekakor
je s to boleznijo mo-
goče zelo dobro živeti,
če le znamo izbirati
zdravo hrano, se veli-
ko gibljemo, skrbimo
za svojo sprostitev in,
če je potrebno, upora-
bljamo predpisana
zdravila. Vsak človek,
ki je opolnomočen, to-
rej vsakdo, ki ga je

zdravstveno osebje spomnilo, da ima
vso svojo moč za premagovanje ovir že
v sebi, se bo najprej radovedno želel po-
učiti, kako se bo spopadel s “pošastjo”,
imenovano diabetes. Bolj ko jo bo spo-
znal, bolj mu bo postalo jasno, da se da
z njo lepo živeti.

Zdravstveni delavci imamo tu vlogo
dobrohotnega trenerja, ki lahko v klju-
čnih trenutkih pomaga, še večkrat pa
navdihuje, da bi bolnik sam raziskoval
svoje telo in se sam o sebi poučil tako
dobro, da bi znal v različnih okoliščinah
izbrati čim boljšo pravo pot. Zdravstve-
ni delavci torej stojimo ob strani, a odlo-
čitve so v rokah posameznika. Če dela-
mo po načelu opolnomočenja, nosimo
odgovornost, da se s človekom, ki je
ubral nekoliko drugačno pot, kot bi si
jo mi zamislili zanj, strinjamo ter spo-
štujemo njegove odločitve o samovode-
nju bolezni.

Vodenje sladkorne bolezni v duhu
opolnomočenja pomeni tesno sodelo-
vanje dveh povsem enakovrednih igral-
cev v igri življenja: nekoga, ki dobro po-
zna teorijo o sladkorni bolezni, ter ne-
koga, ki z njo živi.

Pa srečno pot!

Avtorica je prispevek napisal na željo podjetja
AstraZeneca UK Ltd, podružnice v Sloveniji.
(MAT070/15)

Kaj pomeni opolnomočenje?

Danes velikokrat slišimo izraz opolnomočenje, a kaj ta beseda pravzaprav pomeni? Pojem sta pred več kot 20 leti
v zdravljenju sladkorne bolezni razvila in uvedla prof. Bob Anderson in prof. Martha Funnell iz ZDA.
Opolnomočenje je filozofija, ki postavlja človeka z določeno boleznijo (v našem primeru s sladkorno boleznijo) 
v središče dogajanja in odločanja o svoji bolezni. Sliši se zelo preprosto, a v praksi ni zares tako.

ZA NAŠE ZDRAVJE:  Sladkorni bolnik in opolnomočenje

® Dr. sc. Karin Kanc Hanžel, dr. med., internistka diabetologinja in mednarodno certificirana integrativna psihoterapevtka

Martha Funell in Bob Anderson sta razvila pojem
“opolnomočenje”.
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Vsaka vrstica šteje!

Diabetični makularni edem je resen zaplet sladkorne bolezni.1

Kontaktirajte svojega diabetologa ali osebnega zdravnika,  
da vas napoti na očesni pregled. Ukrepajte pravočasno!
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Zdravo staranje je proces, v katerem
optimiziramo priložnosti za telesno, so-
cialno in duševno zdravje, kar starej-
šim omogoča, da ostajajo dejavni, sode-
lujejo v družbi in uživajo kakovostno
življenje. Številna znanstvena dognanja
dokazujejo, da gibalna dejavnost in zdra-
va prehrana izjemno pripomoreta k
zmanjšanju zdravstvenih tveganj in po-
večanju samostojnosti v poznejšem sta-
rostnem obdobju. Za starejše je še po-
sebno pomembna vadba za moč. No-
vejše raziskave kažejo, da lahko mišična
masa zelo ugodno vpliva na kakovost ži-
vljenja v starosti. Ob telesni dejavnosti
in zdravi prehrani pa ne smemo poza-

biti na možgane. Poskr-
bimo torej za kakovo-
stno staranje, dodajmo
življenje 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 še pomemb-
nejša. Velja še nekaj do-
datnih pravil. Z leti se

zmanjšuje 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 že zato, ker
je vnos hrane manjši, po-
leg tega pa se z leti lahko
zmanjša absorpcija skozi
črevesno steno. Tako se na
primer poveča potreba po
vitaminih C, E in D ter po
nekaterih vitaminih skupi-
ne B, zlasti po vitaminih B6

in B12. Pomanjkanje enega
od vitaminov skupine B ali
povečana potreba po njem
pa povzroči potrebo po dru-
gih vitaminih iz te skupine.
Vitamini skupine B pospe-
šujejo presnovo ogljikovih
hidratov, maščob in belja-

ZA NAŠE 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 šele takrat loti stvari, za
katere prej ni imel časa. Da bi to obdobje svojega življenja
preživeli čim bolj aktivno, pa moramo seveda poskrbeti za
svoje zdravje. Potem bo veliko priložnosti za načrte in tudi
razlogov za optimizem zlepa ne bo zmanjkalo. Ljudski
pregovor celo pravi, da lahko starost postane najprijetnejši
čas življenja.



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

Rekreacija je 
izjemno pomembna

Redno gibanje prinaša številne kori-
sti in izboljša tako telesno kot duševno
počutje. Zmanjša se tveganje za števil-
ne bolezni, poveča se telesna pripra-
vljenost, vzdržujeta se mišična moč in
gibljivost sklepov, zmanjšajo se stres,
tesnoba in občutki osamljenosti. Tako
gibanje izboljša kakovost življenja. Te-
lesna dejavnost je pomembna vse ži-
vljenje. Zaradi fizioloških procesov pa
z leti pride do upada mišične mase, zato
se zmanjša mišična moč, poslabšata se
tudi ravnotežje in koordinacija. Ravno
zato je gibanje v zrelih letih tako po-
membno. Z redno in ustrezno telesno
vadbo se degenerativni procesi upočas-
nijo, zato posameznik dlje časa ohrani
dobro telesno pripravljenost in boljšo ka-
kovost življenja.

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

zmožnostim in se po po-
trebi, sploh če šele zače-
njamo z redno rekreaci-
jo, posvetujemo s svojim
zdravnikom.

Tudi v zrelih letih lah-
ko pride do poškodb pri
gibanju, na primer do
zvinov, nategov in udar-
nin. V tem primeru je po-
memben počitek, hkrati
pa pri blagi in zmerni
akutni bolečini lahko
uporabimo gele, ki jih
nanesemo na boleči pre-
del.

Gel Naklofen vsebuje učinkovino di-
klofenak, ki deluje protivnetno in pro-
tibolečinsko. Tako zmanjša oteklino
in bolečino ter izboljša gibljivost mi-
šic in sklepov.

Že danes poskrbite 
za svoje možgane

Možgani so vse življenje sposobni
sprememb. V vseh življenjskih obdob-
jih se tvorijo nove povezave med živčni-
mi celicami, vendar se intenzivnost tvor-
be teh povezav z leti zmanjša. Izkušnje,
preizkušnje in zrelost, ki pridejo z leti,
pa prinašajo druge prednosti – drugačen,
bolj umirjen pogled na svet in dogodke,
prodorno mišljenje in premišljeno rav-
nanje, kar imenujemo modrost.

Za dobro delovanje možganov sta po-
membna že omenjena prehrana in giba-
nje, poleg tega pa je priporočljivo, da
skrbimo zanje tudi s tem, da jih ohranja-
mo dejavne. Izberemo lahko na primer
tečaj tujih jezikov, računalništva ali ku-
hanja. To znanje nam bo prišlo prav v
vsakdanjem življenju, poleg pa bodo de-
javnosti pomagale, da bodo naši možga-
ni ostali “budni”. Prijatelje ali družinske
člane lahko povabimo tudi na igranje
družabnih iger. To ni pomembno le za-
radi razmišljanja pri igri, temveč še bolj
zaradi druženja z ljudmi. Druženje na-
mreč spodbuja možgane k prilagajanju
novim okoliščinam, saj so situacije med
ljudmi velikokrat nepredvidljive. Ob ve-
čerih se lahko zaposlimo z različnimi mi-
selnimi igrami ali branjem.

Za ohranjanje miselnih funkcij lahko
posežemo tudi po izdelku, ki možga-
nom pomaga, da delujejo bolje. Zdravi-
lo Bilobil vsebuje izvleček iz ginka, ki iz-
boljša prekrvitev možganov in zmanj-
ša oksidativni stres, saj celice varuje
pred poškodbami, ki jih povzročajo pro-
sti radikali. Poleg tega izboljša obna-
vljanje živčnih celic in pospeši celi-
čno presnovo. Zaradi teh učinkov iz-
boljša miselne funkcije.

Bilobil 120 mg sledi evropskim pripo-
ročilom, hkrati pa uporabniku omogo-
ča, da priporočeni dnevni odmerek iz-
vlečka iz ginka, tj. 240 mg, doseže z le
2 kapsulama.
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Podatki Ameriškega združenja za dia-
betes (ADA) izpred nekaj let kažejo, da
je zdaj na leto organiziranih več kot 180
takšnih poletnih kolonij v različnih pre-
delih sveta. V Sloveniji je bila Sladka ko-
lonija prvič organizirana leta 1967, ko je
35 otrok odpotovalo za tri tedne v takrat-
no jugoslovansko letovišče 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-
močjo skrbnih medicinskih sester od-
delka za endokrinologijo poskrbela, da
je kolonija postala tradicionalen kraj za
preživljanje sprva treh in nato dveh ted-
nov poletja za otroke in mladostnike s
sladkorno boleznijo tipa 1. Leta 1968 se
je tej skupini pridružil še prof. dr. Ciril
Kržišnik in je v koloniji posnel film o edu-
kaciji, ki se je takrat začenjala in je bila
za otroke pomemben korak v samostoj-
nost. Delo v koloniji je bilo pomembno
za vse člane zdravstvenega tima. Tako
je v skupino kmalu vstopila še dr. Nina
Bratanič, ki so ji sledile mlajše genera-
cije zdravnikov, medicinski sestri Mari-
ni Jerina se je pridružila Mihela Jurčec,
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 Zupančič, ki je skrb
za te otroke predala Tadeji Logar Dolin-
šek, Barbari Murn Berkopec in Ani Gia-
nini. Več let so stalen del ekipe tudi psi-
hologi, nutricionisti in dietna kuharica,
brez vzgojiteljev – vodnikov, med kate-
rimi najstarejši hodijo v kolonijo že več
kot štirideset let, pa si kolonije ne bi bilo
mogoče predstavljati.

Dober odziv mladih
Že več kot petnajst let je finančna kon-

strukcija kolonije pod okriljem Zavoda
za zdravstveno zavarovanje Slovenije,
kamor se Društvo za pomoč otrokom s
presnovnimi motnjami kot organizator
prijavi na vsakoletni razpis za Obnovit-
vene rehabilitacije in pod svojim okriljem

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 udeleži 130
mladih s sladkorno boleznijo, med nji-
mi je skupina laičnih 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 želi izobraziti za laične edukator-
je. Vsak vodnik skrbi za deset otrok ena-
ke starosti. Ti so nastanjeni na Debe-
lem rtiču v paviljonih, ki jih mnogi od
nas poznajo že od šestdesetih let prejš-
njega stoletja, ko so družili otroke iz vse
Slovenije. 

Prenovljeni Debeli rtič
Postopna obnova objektov na Debelem

rtiču je pomembna, saj se tako razme-
re za bivanje nenehno izboljšujejo. Na
voljo so številni športni objekti, sodob-
ni bazeni in naravna plaža, dietna kuhi-
nja, postopno bomo dobili v objektih, ki
spadajo pod okrilje Rdečega križa Slo-
venije, še demonstracijsko kuhinjo. De-
beli rtič je dom kolonije že od leta 1992,
zadnja kolonija v Kraljevici pa se je kon-
čala predčasno v vojni vihri leta 1991, ki
nas je popeljala v samostojno Slovenijo.
Nostalgija sicer ostaja, tako se marsi-
kdo od starejših nekdanjih udeležencev
kolonije še zapelje pogledat na Hrvaško
in v Kraljevici obuja spomine. A na De-
belem rtiču je zdaj kar 14 dni konec ju-
nija prostor za bivanje 130 mladih s slad-
korno boleznijo. Tako smo pred leti na
travniku sredi zdravilišča posadili tudi
svoje drevo, ki je spomnilo na 40-letni-
co Sladke kolonije, in leta 2012 počasti-
li 20-letnico kolonije na Debelem rtiču.

Kolonija – pot k samostojnosti 
Poglavitni nameni obnovitvene reha-

bilitacije ostajajo vsa ta leta nespreme-
njeni. Kolonija je namenjena druženju

otrok iste starosti, ki imajo vsi sladkor-
no bolezen, in izmenjavi izkušenj ter
spodbujanju k samostojnosti in odgo-
vornosti do bolezni. Ni malo otrok, ki v
koloniji prvič srečajo vrstnika s sladkor-
no boleznijo, morda celo iz bližine do-
mačega kraja, in pogosto se tako stkejo
prijateljstva za vse življenje. Kolonija je
pomembna tudi za starše, ki za kratek
čas odložijo skrbi za pripravo obrokov,
meritve sladkorja, saj to prevzame nase
celoten tim na Debelem rtiču. Vedno
svetujemo, naj si v tem času vzamejo čas
zase in za prijatelje, morda odpotujejo
za dan ali dva, sproščeno odidejo v gle-
dališče ali kino, na obisk k prijateljem …
Včasih starši težko verjamejo, da je tudi
to pomembno, predvsem pa po klicih vi-
dimo, da jih sladkor otrok ves čas skrbi,
čeprav svetujemo, naj raje povprašajo po
vremenu, poteku dneva kot pa po opra-
vljenih meritvah sladkorja. Ko je otrok
v koloniji, naj bo to zanje otrok na po-
čitnicah, ne pa otrok s sladkorno bolez-
nijo. 

Dan v koloniji 
Težko je verjeti, a v enem dnevu izme-

rimo 1000 krvnih sladkorjev, vsaj 200-
krat preverimo ketone v urinu in zame-
njamo vsaj 30 setov za dovajanje inzu-
lina v črpalki, le 10 otrok v povprečju ima
v koloniji sladkorno bolezen tako kratek
čas, da še ne uporabljajo črpalke, in ti
dobijo približno 40 zbodljajev z injekci-
jo vsak dan za redne odmerke inzulina.
Ekipa treh vodnikov s pomočjo zdrav-
stvenega osebja bedi vso noč, v tem času
je izmerjenih 100 sladkorjev, rešenih ne-
kaj hip in dodan inzulin, če je krvni
sladkor previsok. V kovčkih za prvo po-
moč so merilniki krvnega sladkorja, me-
hanski injektorji, seti za inzulinsko črpal-
ko in inzulin, saj je večkrat treba zame-
njati set sredi noči, ker je morda v sta-
rega na plaži zašla mivka, ali pa se je
zrahljal ob nešteto športnih aktivnostih
v bazenu ali na igriščih. En kovček je
poln kock sladkorja, koščkov kruha –

Sladka kolonija že več desetletij zapored

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

OSREDNJA TEMA:  Sladkorni bolnik in počitnice – poletni tabor

® Doc. dr. Nataša Bratina, dr. med., diabetologinja,  Ana Gianini, dipl. m. s.
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tudi takega, ki ustreza prehrani pri ce-
liakiji, sokov, glukoznih tablet in gela.
Najpomembnejši ima tudi injekcijo glu-
kagena, visoko koncentrirano glukozno
raztopino, ki pa ju v zadnjih letih nizmo
potrebovali. Oskrbimo vse manjše po-
škodbe, alergije in opekline, okužb je
malo, obrišemo pa tudi solze domotož-
ja. Najmlajši pričakujejo objem in poljub
in pravljico za lahko noč, najstarejši pa
si zaželijo, da bi lahko šli spat pozneje.

Program 
izobraževalnih počitnic

Jutranje vstajanje je predvideno ob
7.15, a pogosto osebje zamiži na eno oko
in v kakšni sobi preveri jutranji sladkor
med spanjem, tako je spanec pol ure
daljši. A nič več, saj sledi tisti začetek
dneva, ki je pomemben tudi doma – zaj-
trk. Nato pa je le 15 minut časa, da se po-
ravnajo rjuhe na posteljah, odeje, da se
okrasijo blazine in pomete še zadnja
smet iz sobe. Starši 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-
nejši del kolonije – to je šola, 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
obiščejo edukatorka, dietetik, zdravnik
in zdravstveni tehniki. Pogovarjamo se
o štetju ogljikovih hidratov, o negi tele-
sa, prilagajanju odmerkov inzulina, pa
o hipah in zgodnji prepoznavi ketoaci-
doze. Šola se uradno konča ob desetih,
v resnici pa poteka ves dan. Vsaka me-
ritev sladkorja je poučna, otroci se uči-
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.

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

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

Pestra prehrana
Tudi prehrana poteka po ustaljenem

redu. Zajtrku sledi mala malica, potem
imamo skupno kosilo, popoldansko ma-
lico pripravijo otroci sami, za večerjo pa
še zadnjič 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 ži-
vila, ki jih doma še niso jedli. V koloni-
ji ni otrok, ki bi izpustili zajtrk ali večer-
jo, saj so obroki skupni in za vse enaki.
Že pred kolonijo glavni kuhar pošlje z
Debelega rtiča jedilnike, ki jih nato An-
dreja Širca Čampa 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 praženec, drugič morda v kon-
vektomatu pripravljen dunajski zrezek
in ocvrti svaljki. Za nekatere je preveč
krompirja, za druge premalo juh, tretji
bi radi več solate, a hrana je pestra in
ustreza dietnim priporočilom.

Ob desetih in petnajstih je čas za pla-
žo in plavanje, potapljanje, ležanje na bri-
sačah ali lovljenje spanca. Dvakrat po-
skrbimo tudi za nočno kopanje, ki je ob
prižagnih lučeh v bazenu nekaj poseb-
nega in takrat velja – potunkajmo zdrav-
nike, sestre in vodnike. Lov v bazenu se
začne in če nisi dovolj pazljiv, se lahko
kopaš tudi v obleki. Zato seveda črpal-
ke odložimo že pred vstopom v bazen
in v vseh petnajstih letih, odkar smo za-
čeli uporabljati črpalke, ni v bazenu pri-
stala niti ena. Opoldne je čas za lenar-
jenje, ali pa za psihološke delavnice, ki
jih vodita dva psihologa. Otroci spozna-
vajo vrednote prijateljstva, vztrajnosti,
dobre samopodobe, izdelujejo plakate in
klepetajo. Tudi to je pomemben del na-
šega bivanja na Debelem rtiču.

In večeri? Polni so iger in zabave, ples
in športni večeri, iskanje skritega zakla-
da, izbira mis in mistra Debelega rtiča,
pa včasih tudi skriti gostje naredijo bi-
vanje še bolj posebno, saj tako kolonijo
lahko doživiš le, če imaš sladkorno bo-
lezen.

Na spletni strani društva sladkorcki.si
pišemo dnevnik, da starši vidijo, kaj se
dogaja podnevi, lanskega si tako še lah-
ko preberete na tej povezavi: http://
www.sladkorcki.si/arhiv.php?id=67.
Morda boste tako laže začutili utrip ko-
lonije, ki bo letos že 49. po vrsti.

Tudi nekoč so se morali o odmerkih inzulina
dobro poučiti.

Otroci en obrok pripravijo sami. 

Le kaj lahko naredimo iz odpadkov naših
pripomočkov?
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Zdrave ledvice vsak dan čistijo kri in
prek seča izločajo presnovke, strupe in
odvečno tekočino. Poleg tega proizvaja-
jo hormone in uravnavajo krvni tlak. Pri
kronični ledvični odpovedi, ki se razvi-
ja počasi in postopno, bolnik potrebuje
dolgoletno zdravljenje in kontrolo napre-
dovanja bolezni pri nefrologu. Poleg pe-
ritonealne dialize in presaditve ledvic
je najpogostejši način zdravljenja ozi-
roma preživetja bolnikov s kronično led-
vično odpovedjo hemodializa. S postop-
kom hemodialize pri odpovedi delova-
nja obeh ledvic bolniku zagotavljajo
učinkovito odstranjevanje odvečne te-
kočine, presnovkov in strupenih snovi.
Hemodializno zdravljenje je simptomat-
sko in ne vodi v ozdravitev, temveč le iz-
boljšuje zdravstveno stanje in kakovost
življenja bolnika. Pri končni odpovedi
ledvic je zdravljenje potrebno do konca
življenja. 

Hemodializa je potrebna, ko se delo-
vanje ledvic zmanjša na le 10–15 odsto-
tkov funkcije zdravih ledvic. Najpogoste-
je, ne pa nujno, izraženi simptomi in
znaki ledvične odpovedi so utrujenost,
srbečica kože, slabost, bruhanje, dri-
ska, otekanje, dušenje in bolečine v
prsih. 

Dializni bolniki 
redkeje na počitnicah 

Ker ledvični bolniki na hemodializi
navadno preživijo od štiri do šest ur tri
dni v tednu, so močno vezani na svoj
dializni center, tamkajšnjo zdravstveno
osebje in ne nazadnje tudi na bolnike,
ki hemodializo obiskujejo v istem času.
Bolezen jih veže na domači kraj, zato se
redkeje odpravijo na počitnice: »Vaša
ugotovitev, da so dializni bolniki veza-
ni na domači kraj, popolnoma drži. Ne-
kateri, predvsem mlajši, redno odhaja-
jo na počitnice v tujino, tu mislim pred-
vsem na hrvaško oz. jadransko obalo. Po-
samezniki se odpravijo tudi drugam po
Evropi, vendar so to bolj kot ne izjeme.

Kot je bilo že rečeno, se mlajša in aktiv-
nejša dializna populacija nekoliko prej
odpravi od doma kot starejši. Vedeti pa
moramo, da so na hemodializi pretežno
starejši bolniki, veliko jih ima sladkor-
no bolezen, težave s srcem, in to so prav-
zaprav zadržki, da ne odpotujejo kam da-
leč. Vidim pa, da se dializni bolniki radi
odpravijo po Sloveniji, kar je dobro, saj
je hemodializa kjerkoli po naši državi
vrhunska. Seveda pa ne smemo zanema-
riti niti finančnih zadržkov,« opozarja ne-
frolog Dimitrij Klančič, dr. med., spec.
internist iz Splošne bolnišnice Franca
Derganca Nova Gorica. 

Strokovnih zadržkov 
za dializo v razvitem svetu ni

Po mnenju nefrologa Dimitrija Klan-
čiča lahko bolnikom z informacijami,
kam in kako na počitnice, da jim bo na
voljo ustrezen dializni center, učinkovi-
to svetujejo društva ledvičnih bolnikov

v Sloveniji, saj ta bolnikom z organiza-
cijo in koristnimi praktičnimi napotki
pogosto izdatno pomagajo pri organizi-
ranju dopusta. »Sicer strokovnih zadrž-
kov za potovanja in dializiranje v dial-
iznih centrih po državah zahodne, sever-
ne in srednje Evrope ni.« Počitniško dia-
lizo morajo izbrati in se zanjo dogovo-
riti bolniki sami. Pri tem pa se je po
mnenju doktorja Klančiča o kakovosti in
varnosti potencialnega centra vedno pa-
metno pravočasno 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 daljšega bivanja v tu-
jini pa priporočam, da se posvetujejo
tudi o eritropoetinih, ki jih tam upora-
bljajo.« 

Obala, hribi, toplice 
in hrvaška Istra

To so kraji, kjer slovenski dializni bol-
niki najraje počitnikujejo. »Vračajo se
zadovoljni, doslej kakršnihkoli težav ni-
sem zaznal. Dializni centri v turističnih
krajih so navadno dobro pripravljeni na
gostujoče bolnike, ki se lahko vnaprej do-
govorijo za urnik dializiranja, čeprav
realno dializni centri prav vseh želja ne
morejo upoštevati. Menim, da dializni
bolniki premalo izkoriščajo predvsem
možnosti počitnikovanja 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-
čajo. Vidijo in čutijo, da je slovenska
dializa strokovno podkrepljena, tako gle-
de medicinskih sester, kot tudi glede
zdravnikov. Posebej dobro se počutijo,
če se lahko pogovarjajo v svojem jeziku.
Vsekakor pa bi lahko Slovenija po mo-

Počitniška hemodializa

Število bolnikov s kronično ledvično boleznijo se zaradi naraščajočega števila bolnikov s sladkorno boleznijo,
debelostjo in hipertenzijo ter staranja prebivalstva v zadnjih letih nezadržno povečuje. Ena od možnosti
zdravljenja je tudi hemodializa, ki pa ledvične bolnike prepogosto priklene v domači kraj. A strokovnih zadržkov 
za počitniško dializo v razvitem svetu ni. 

OSREDNJA TEMA:  Sladkorni bolnik in počitnice s hemodializo

® Slavka Brajovič Hajdenkumer

Dimitrij Klančič, dr. med., spec. internist, SB
Franca Derganca Nova Gorica
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jem mnenju veliko bolj promovirala zdravstveni turizem,
vključno z možnostmi dializiranja, saj se Slovenija lahko po-
hvali z razvejeno mrežo dializnih centrov,« meni nefrolog Di-
mitrij Klančič iz novogoriške bolnišnice. 

Ne pozabite zdravil
Dializni bolnik mora imeti pri sebi vedno vsa predpisana

zdravila. »Glede prenosa zdravil na območju EU ni težav. Kako
hraniti posamezna zdravila? Predlagam, da se bolnik pred
odhodom natančno posvetuje s farmacevtom, ki mu je zdra-
vila izdal. Za potovanje zunaj EU pa naj bolnik od lečečega
nefrologa ali svojega družinskega zdravnika pridobi potrdi-
lo o vrsti in količini zdravil, ki jih potrebuje. Svetujem še,
naj ima bolnik vedno pri sebi fotokopijo zdravniško-sestr-
skega poročila, kjer so zabeleženi vsi ključni podatki o bol-
nikovi bolezni.«

Uredite si zdravstveno zavarovanje 
V državah članicah 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 Črni gori lahko zavarovane osebe uveljavljajo dializne
storitve na podlagi predhodnega soglasja pristojne obmo-
čne enote Zavoda za zdravstveno zavarovanje Slovenije.
Kadar bolnik uveljavlja dializne storitve v državah članicah
EU in EGP ter v Republiki Makedoniji, Bosni in Hercegovini,
Republiki Srbiji in Črni gori na podlagi dogovorjene listine,
mu storitve ni treba plačati, plačati mora le morebitne stro-
ške participacije, za katere povračila ni mogoče uveljavljati. 
V drugih državah morajo zavarovane osebe stroške dialize
plačati same, nato pa lahko po vrnitvi v Republiko Slovenijo
zaprosijo za povračilo stroškov.
Pred odhodom v tujino se morajo bolniki z ustreznim centrom
v drugi državi dogovoriti za termine, ko bodo opravljali diali-
zo, in za ustrezno število ter obliko dializ, ki jih potrebujejo. 

Povzeto po spletni strani ZZZS.

JADRAN GALENSKI LABORATORIJ d.o.o. 
Litostrojska cesta 46A, Ljubljana

Na pameten
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Adijo!

Povprašajte svojega lekarniškega farmacevta za nasvet.

Točnost,  
vredna zaupanja
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Experience what’s possible.

www.accu-chek.si
Roche farmacevtska družba d.o.o.
Vodovodna cesta 109, 1000 Ljubljana
Brezplačen telefon: 080 12 32  
(od ponedeljka do petka med 8. in 16. uro)

ACCU-CHEK, ACCU-CHEK MOBILE, ACCU-CHEK AVIVA NANO in ACCU-CHEK AVIVA so zaščitene blagovne znamke družbe Roche. 
© 2015 Roche Diabetes Care

Accu-Chek®  

VIDEONAVODILA  
na www.youtube.com/AccuChekSlovenia
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IZ NAŠIH DRUŠTEV

n Društvo diabetikov Dravograd Polžki

Živahna pomlad
Polžki smo se aprila podali novim spomladanskim rekreativ-
nim izzivom naproti, precej intenzivno torej, vse prej kot po
polžje. Naša prva kolesarska tura, 25. aprila, je bila v lepem
vremenu, obdani smo bili z modrim nebom, dobro voljo in ve-
liko pozitivne energije. Nekatere članice in člani pohodniki dru-
štva so brusili pete na pohod ob reki Dravi do Sv. Boštjana.
Manjša skupina naših članov je pohodniško vnemo zadrža-
la tudi v maju in se udeležila proslave na planinskem domu
Košenjak. Privoščili pa smo si tudi okrevanje v Termah Len-
dava, kot tak aktivni dopust imenujemo člani Polžkov Dravo-
grad. Tako smo pestro preživeli aprilske in majske dni.

Prva kolesarska tura 
Ob 9. uri je startala na začetku kolesarke v Otiškem Vrhu petč-
lanska kolesarska druščina proti Slovenj Gradcu, kjer se nam
je pridružilo še deset kolesark in kolesarjev. Po fotografiranju
smo lepo počasi, po polžje, nadaljevali pot in po nekaj postan-
kih na cilj prispeli malo po 11. uri. Naša avtomobilska sprem-
ljevalka Marjana nas je presenetila s sendviči in pijačo, tako
da smo se lahko po okrepitvi polni energije vrnili proti startu
oziroma domov. Ivan Pavlič

Lepo preživeto, se že veselimo naslednje ture.

Sprejeti z dobro voljo in nasmehom
V torek, 21. aprila, smo se članice in člani pohodniki društva
Polžki podali na pohod ob reki Dravi do Sv. Boštjana. Seveda
smo na cilju morali še malo
posedeti, pogovorov in žen-
skih posvetovanj okoli vrtnar-
jenja pa kar ni bilo konec. Ko
smo se vračali, smo smer
malo spremenili in se oglasili
pri naši članici Mariji Čakš, ki
bo letos stopila v 85. leto svo-
jega življenja. Pozdravila nas
je pri vhodu svoje hiše in nas
povabila na klepet. Presene-
tila nas je z velikim pladnjem
jabolčnega zavitka, s kozar-
cem rujnega belega, z neo-
majno dobro voljo in nasme-

hom. Naš obisk je popestrila še z ogledom njenih izdelkov –
zavese, prtički, rože na njenem vrtu, urejenost okoli hiše pri
njeni starosti pa so zavidanja vredni. Marjana Pavlič

Ob prazniku dela
Avto smo pustili ob odcepu za Goriški Vrh, nekaj domačij pod
ojstriško osnovno šolo oziroma cerkvijo sv. Janeza Krstnika na
Ojstrici. Krenili smo po rahlo vzpenjajoči se, lepo urejeni gozd-
ni cesti proti priljubljeni kapeli Trije križi ter naprej do Planin-
skega doma na Košenjaku. Zgradba je nekdanja stražarnica,
ki jo je maja leta 1992 od Ministrstva za obrambo dobilo v na-
jem Planinsko društvo Dravograd. Po dveurni počasni hoji
smo se na cilju podkrepili ter se v koči ogreli s toplim čajem,
saj nas sonce kar ni in ni hotelo ogreti. Med udeleženci slo-
vesnosti, katere slavnostna govornica je bila županja občine
Dravograd Marijana Cigala in se je začela ob 12. uri, je bilo
kar veliko naših članov, ki pa so si udeležbo in pot na priredi-
tev organizirali vsak po svoji možnosti in zmožnosti. Bilo je pri-
jetno, kratko, sladko, pa vendar na višini 1169 m za ta čas kar
precej hladno. Po vrnitvi v dolino smo ugotovili, da je v najlep-
šem mesecu v letu v nižini še najprijetneje. Ivan Pavlič

To je treba ponoviti

Dnevi tam so nas tako navdušili, da bi jih radi še kdaj dožive-
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 sočlani. Nad
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Na obisku pri članici

Še se bomo vrnili v Lendavo.

vsem in vsakim posameznim
pa skrbno oko predsednika
Ivana Pavliča ter nevsiljiva po-
moč gospe Marjane. Kontro-
lirala sta nam vrednosti gluko-
ze ter holesterola v krvi in po-
skrbela, da smo se počutili
kot doma. Nič čudnega torej
ni, da smo se množično odz-
vali na pohod na Veliko plani-
no, 25. junija letos. Po srečni
vrnitvi v Dravograd smo si
iskreno zaželeli: tak teden mo-
ramo še kdaj doživeti.

Jožica Heber

Adijo!

Povprašajte svojega lekarniškega farmacevta za nasvet.
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vredna zaupanja

D
x-

01
13

-2
01

4

Experience what’s possible.

www.accu-chek.si
Roche farmacevtska družba d.o.o.
Vodovodna cesta 109, 1000 Ljubljana
Brezplačen telefon: 080 12 32  
(od ponedeljka do petka med 8. in 16. uro)

ACCU-CHEK, ACCU-CHEK MOBILE, ACCU-CHEK AVIVA NANO in ACCU-CHEK AVIVA so zaščitene blagovne znamke družbe Roche. 
© 2015 Roche Diabetes Care

Accu-Chek®  

VIDEONAVODILA  
na www.youtube.com/AccuChekSlovenia
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IZ NAŠIH DRUŠTEV

n Društvo diabetikov Ljutomer 

Novo vodstvo
Po velikih mukah, križih in težavah, ko je kritično stanje v vod-
stvu Društva diabetikov Ljutomer v začetku letošnjega leta
nakazovalo najslabšo, da bo društvo z iztekom mandata do-
sedanjega vodstva v letu 2015 prenehalo delovati, so se na
zboru članov 10. marca 2015 vendarle pokazale realne mož-
nosti, da društvo ostane in aktivno deluje tudi v prihodnje.

Dosedanja predsednica Majda Slavinec, ki je Društvo diabe-
tikov Ljutomer vodila šestnajst let, je sodelavce v vodstvenih
odborih že več let opozarjala, da zaradi svojega zdravstvene-
ga stanja tega obsežnega dela ne zmore več. Opravljati tako
rekoč vse funkcije v eni osebi je tako rekoč nemogoče, še po-
sebno, če ti zdravje in telesna okvara tega ne dopuščata. Zato
po letošnjem volilnem zboru članov ni bila več pripravljena spre-
jeti nobene funkcije in nikakršne nadaljnje odgovornosti. Ope-
šali in izčrpali pa so se tudi drugi člani odborov, saj jih je pre-
težna večina že krepko zakoračila v osemdeseta, nekateri pa
celo že v devetdeseta leta življenja. Njihovo splošno počutje,
številne bolezni in izčrpanost jim ne omogočajo več aktivne-
ga udejstvovanja v upravnih odborih društva. 

Kljub temu pa je trem požrtvovalnim članom pod vodstvom do-
sedanje predsednice in z neprecenljivo pomočjo Tomislava Nem-
ca, direktorja Zdravstvenega doma Ljutomer, in zdravstvenih
delavk, predvsem medicinske sestre Marine Vučko iz posve-
tovalnice za diabetike v ljutomerskem zdravstvenem domu, en
dan pred volilnim zborom članov uspelo sestaviti seznam kan-
didatov za volitve novih organov društva.
In kar je najpomembnejše – vodstvo društva se je pomladilo.
Verjamemo, da bosta zdaj v njem zavela nov veter in mlado-
stna svežina. Verjeli ali ne, po šestnajstih letih je čas za spre-
membe, saj nikoli nismo tako dobri, da ne bi mogli biti še bolj-
ši. Novo vodstvo in predvsem nov upravni odbor s predsedni-
kom Rajkom Šimonko, ki je bil za to funkcijo soglasno izvoljen
na prvi seji odbora, bo to zagotovo uresničil. Spoštovane čla-
nice in člani društva (kar 110 vas je!), pa tudi vsi drugi sladkor-

ni bolniki v Prlekiji (velika množica vas je, to vemo vsi), pa ga
v njegovih prizadevanjih podpirajte in mu dajte največje prizna-
nje za njegovo delo s tem, da se včlanite v društvo, če tega
doslej še niste storili, in se udeležujete programov, ki vam
bodo ponujeni, vsaj tistih brezplačnih (predavanja, učne de-
lavnice, pohodi, pa še kakšna novost po vaših željah vam bo
morda ponujena …), če že drugo ni mogoče. Prinesite v dru-
štvo nove ideje, zamisli, predloge, svežino, upanje in veselje;
preprosto veselje, ker smo še tukaj, poklicani v življenje, kjer
skupaj delamo, živimo, si pomagamo, ustvarjamo drobce sre-
čnega »danes«, se medsebojno podpiramo in se skupaj spo-
padamo z izzivi sedanjosti – tudi s sladkorno boleznijo. Opo-
gumite se torej in se včlanite v Društvo diabetikov Ljutomer,
kajti naše geslo je: SKUPAJ ZMOREMO VEČ. Pričakujemo vas,
pridite!

Majda Slavinec
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Spoštovani strokovni sodelavci Društva diabetikov Ljuto-
mer, predstavniki farmacevtskih družb, vsi svetovalci in po-
močniki v Zvezi društev diabetikov Slovenije, predsedniki
sosednjih društev diabetikov in vsi drugi sodelavci,
ob prenehanju funkcije predsednice društva se vam vsem
in vsakemu posebej iskreno zahvaljujem za vso pomoč in
podporo, ki ste mi jo dajali v minulih šestnajstih letih. Ver-
jemite, brez vas mi marsičesa ne bi uspelo izvesti, saj se
je v najtežjih trenutkih ob pravem času med vami vedno
našel kdo, ki me je opogumil, mi pomagal in mi znova okre-
pil voljo do tega odgovornega dela.
Še posebej hvala zdravnici Milani Pozderec in medicinski
sestri Nadi Smolkovič, ki sta z menoj orali ledino, pa dia-
betologoma Rudolfu Mikoliču in Nataši Pitz, višji fiziotera-
pevtki Metki Vlaj, višji medicinski sestri Zdenki Tratnjek in
vsem drugim nešteto predavateljem, ki ste mojim članom
društva z občudovanja vredno odgovornostjo in s skrbjo
za dobro slehernega od nas posredovali znanje, nasvete
in izkušnje, kadarkoli sem vas za to prosila.
Posebno zahvalo izrekam tudi Špelci Rudolf, Alojzu Ru-
dolfu, Zdenki Štrekelj in vsem predsednikom zveze. 

Majda Slavinec

Novi upravni odbor Društva diabetikov Ljutomer od leve proti desni za-
daj: Rajko Šimonka (novi predsednik društva), Leonida Skuhala (tajnica).
V prvi vrsti od leve proti desni: Martin Kovačič, Slavica Žibrat in Anica
Halabarec. 

Zbor članov našega društva
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n Društvo diabetikov Nova Gorica

Novi projekti
V Društvu diabetikov Nova
Gorica smo marca organizira-
li redni občni zbor. Udeležilo
se ga je več kot 50 članov.
Zbor je pozdravil tudi župan
občine Šempeter - Vrtojba
mag. Milan Turk, ki nam je če-
stital za izjemno aktivnost
društva. Mag. Turk ima zaslu-
go tudi za pridobitev novih
prostorov, tako smo skupaj s
Karitas in Rdečim križem od-
prli Humanitarno hišo, naše
društvo pa je glavni nosilec
vseh projektov in aktivnosti. 

Dejavnost bomo usmerjali v socialne programe, zlasti v huma-
nitarno pomoč. Dvakrat na teden bomo organizirali telovadbo,
dve skupini se bosta udeležili delovne terapije v toplicah, iz-
peljali bomo dobrodelno akcijo Diabetiki odprtega srca, v ka-
teri bomo zbirali oblačila, hrano, čistila in potrebščine za otro-
ke. Diabetikom bomo omogočili zamenjavo merilnih aparatov
za krvni sladkor “staro za novo”. Seveda ne bomo pozabili na
literaturo in izobraževanje.

Priprave ekipe za DiaEuro2015
Društvo tudi vodi in organizira programDiaEuro2015 za mlade
nogometaše 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.

Poučni predavanji
Na občnem zboru smo prisluh-
nili tudi predavanju dr. Marka
Vudraga, ki je spregovoril o
uspešnih načinih zdravljenja
tistih bolezni, ki so posledica
diabetesa. Kot partnerji bomo
pristopili k projektu Skupne in-
formacijske pisarne za področ-
je sociale in zdravstva v Me-
stni občini Nova Gorica. Mima
Zadnek, dms, je ob tej prilož-
nosti predstavila novosti pod-

jetja Bauerfeind, zlasti merilnike krvnega sladkorja in pokrovč-
ke Timesulin za diabetike pozabljivce ter spregovorila o slad-
korni bolezni.
Za prijeten zaključek našega srečanja so v hotelu Lipa v Šem-
petru pri Gorici poskrbeli tudi s prijetno glasbo. Marsikdo se je
zavrtel, da bi tako pokuril odvečni sladkor in kalorije. Lepo je
biti diabetik v prijetni družbi.

Dominik Soban

Na občnem zboru smo predstavili nove projekte, v katere smo se vključili.

n Društvo Zgornjesavinjskih diabetikov
Mozirje

Sproščanje 
na Debelem rtiču

Zgornjesavinjski diabetiki smo se konec maja zopet podali
na oddih na morje, na Debeli rtič. Že na avtobusni postaji v
Mozirju je bilo veselo, saj smo se po dolgem času zopet sre-
čali stari znanci. Tudi voznik je bil “lanski”.

Na Debeli rtič zahajamo že vrsto let, zato se tam počutimo že
čisto domače. Poznamo že skoraj vsako drevo, vsak rožma-
rinov grm, seveda tudi hotel Bor, ki vsako leto za teden dni po-
stane naš drugi dom. Vsak od udeležencev najde v tem pre-
lepem kraju tisto, kar si najbolj želi: nekateri neskončne spre-
hajalne poti med bujnimi vinogradi, klopco sredi zelenja, da se
nadiha zdravilnega morskega zraka, drugi sproščajoči 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 zdravilišča RK nam je tudi letos pripravi-
lo različne aktivnosti, da nam ni bilo dolgčas. 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 vódeni telo-

vadbi v bazenu, popeljali so nas na ogled zeliščnega vrta in
parka, ob dokumentarnem filmu pa smo spoznavali življenje
v morskih globinah. En večer nam je polepšala Emilija Pavič,
ki nam je z neverjetnim žarom pripovedovala o zdravi hrani in
zdravem kuhanju. Marsikatera od nas je sklenila, da bo v svo-
jem gospodinjstvu kakšno stvar spremenila. Tudi s posebne
vrste relaksacijo smo se srečali, saj nam je Ljubo Pelicon pred-
stavil sproščanje in zdravljenje z gongi in tibetanskimi skode-
lami, s katerimi se ustvarjajo vibracije in zvok, ki blagodejno
vplivajo na naše telo. Zadnji večer pa smo se razvedrili s tom-
bolo, ki smo jo vzeli zelo zares. In čisto 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

Razgibavanje v bazenu hotela Arija
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n Društvo diabetikov Murska Sobota

Pestro v maju
V murskosoboškem društvu diabetikov smo usmerjeni v
zdravo in aktivno življenje, izobražujemo se na različnih po-
dročjih. Tako smo 7. maja s Polonco Fiala Novak, mag. farm.,
imeli predavanje z naslovom Homeopatija in kako si ob razli-
čnih zdravstvenih težavah lahko pomagamo sami. Kako po-
membno je ozaveščanje in druženje bolnikov, svojcev ter
strokovnih delavcev, se je potrdilo že na 7. srečanju izobra-
ževalne šole za paciente v termah Vivat v Moravskih Toplicah
z naslovom Sodobno zdravljenje bolezni mrežnice. Na pova-
bilo Očesnega oddelka splošne bolnišnice Murska Sobote smo
se 19. maja skupaj z Medobčinskim društvom slepih in sla-
bovidnih posvetili celodnevnemu izobraževanju o boleznih oči.
Tudi tokrat je bilo druženje izjemno koristno. Mesec pa smo
zaokrožili na 20. športno-rekreativnem srečanju diabetikov Slo-
venije v Kočevju. Domov smo prinesli dobro voljo in kolajne.

Predavanje o homeopatiji in zdravilnih zeliščih
Spoznali smo, kaj vse se da pripraviti iz zelišč in nam poma-
ga pri zdravstvenih težavah. Pripraviti je mogoče različne čaje,
izvlečke in tinkture, sveže sokove, zeliščne obloge, mazila, olja
in zeliščne kopeli. Pomembno je tudi, kako pravilno nabiramo
posamezne dele zelišč, kako jih sušimo in kako shranjujemo,
da ne izgubijo svoje zdravilne moči. Spoznali smo na primer,
da je lahko naravno zdravilo za prehlad prevretek iz čajne me-
šanice cvetov kamilice, lipe in bezga. Pri bolečem grlu poma-
ga grgranje žajbljevega čaja, ki pa ga ni priporočljivo piti.
Tudi homeopatija je ena od komplementarnih metod zdravlje-
nja, ki se od klasičnega zdravljenja zelo razlikuje. Homeopat-
ski pripravki so pripravljeni z redčenjem matičnih tinktur, sledi
dinamizacija raztopin, kar pomeni postopno mešanje s stre-
sanjem. V homeopatiji se človek obravnava kot celota in se išče
vzrok nastanka bolezni, klasična medicina pa večinoma zdra-
vi simptome. Pri izbiri homeopatskega pripravka je pomembno,
da se prepoznajo povzročitelj bolezenskega znaka, psihično
stanje osebe in še vrsta drugih dejavnikov. Samozdravljenje s
homeopatskimi zdravili traja tri do pet dni, vendar v tem času
zdravljenja s klasičnimi zdravili ne smemo opustiti. 

Helena Copot

Sodobno zdravljenje bolezni mrežnice
Program smo začeli s točko glasbene šole Beltinci in pozdrav-
nim govorom Bojana Korošca, direktorja Splošne bolnišnice Mur-
ska Sobota. O sodobnem zdravljenju bolezni mrežnice je pre-
daval Satar Baghrizabehi, dr. med., spec. oftalmolog. Pomen
zdravstvene nege je poudarila Metka Lipić Baligač, pomočni-
ca direktorja za področje zdravstvene nege. Značilnosti rume-
ne pege je dodobra osvetlil doktor Mitja Šterman, dr. med.,
spec.oftalmolog. Magistrica zdravstvene nege Nataša Veren je
spregovorila o pripravi in pooperativni zdravstveni negi pacien-
ta po aplikaciji injekcije ant-VEGF. Kakšno vlogo ima pri pripra-
vi pacienta na aplikacijo anti-VEGF medicinska sestra, je ra-
zložila Melita Lapoša, dipl. m. s. Doktor Teodor Robič, dr. med.
spec. oftalmolog, pa je prisotne poučil o okvari centralnega dela
mrežnice in možnosti uporabe preostanka mrežnice. 

Prisotnih je bilo okrog 50 poslušalcev, poleg bolnikov tudi svoj-
ci in sorodniki, kar znova kaže na pomembnost znanja o tem,
kako sladkorna bolezen vpliva na oči in vid. Seveda je treba
vso zahvalo še enkrat izreči organizatorju, Oddelku za očesne
bolezni splošne bolnišnice Murska Sobota.

Jožica Gibičar

Srečanje diabetikov Slovenije
Srečanja se je udeležilo veliko društev, zato je bila velika šport-
na dvorana, kjer so nas gostitelji prijazno sprejeli, zasedena
do zadnjega kotička. Po kratkem kulturnem programu so nas
dekleta pospremila na različna tekmovališča, kjer smo se po-
merili v športnih disciplinah, nekateri pa so se odpravili na kraj-
ši pohod v bližnjo okolico. 

Člani našega društva, ki smo se udeležili tekmovanja, smo do-
segli kar nekaj vidnih uspehov in se okitili z dvema medalja-
ma – zlato in srebrno. Po športnih aktivnostih sta sledila kosi-
lo in prijetno druženje ob glasbi. Z dobrimi občutki prijetnega
srečanja in druženja s prijatelji iz vse Slovenije smo se odpra-
vili proti domu z obljubo, da se prihodnje leto znova srečamo.

Marija in Andrej Barber

Naše športne aktivnosti
Precej aktivni smo na športnem področju, zato vas vabimo, da
se nam pridružite. 
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 član našega društva in je zelo dober trener. Ima-
mo žensko in moško ekipo. Že večkrat smo se udeležili raz-
nih tekmovanj in dosegli zelo dobre rezultate, kar pa ni edini
cilj, saj nam največ pomeni, da se razgibamo in pošalimo, kaj-
ti obe ekipi se zelo dobro razumeta in sodelujeta. 
Nordijska hoja – V poznih popoldanskih urah je na vrsti nor-
dijska hoja, kjer nas višja fizioterapevtka Metka Vlaj dodobra
ogreje in razgiba, tako da imamo mi sladkor pod kontrolo in
ne on nas. Srečate nas lahko po 18. uri v murskosoboškem
parku in se nam tudi pridružite s palicami ali brez njih. 
Šah in druge družabne igre – Skozi vse leto deluje tudi šahov-
ska sekcija, katere člani pridno šahirajo vsako sredo med 8.30
in 10. uro. Tudi tu ste vabljeni vsi, ki vas šahiranje veseli, da se
nam pridružite. Ob torkih igramo različne družabne igre, pri ka-
terih imamo priložnost tudi za pogovor o vsakodnevnih teža-
vah, si izmenjamo izkušnje in se marsikdaj nasmejimo do solz. 

Marija Barber
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Domov smo prinesli dve kolajni.
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n Društvo diabetikov Maribor 

Mariborski diabetiki
na športnih igrah
invalidov

Športne igre invalidov, ki so
potekale v okviru Športne po-
mladi 15. maja letos, je orga-
niziral Svet invalidov Mestne
občine Maribor. Sodelovalo
je 18 mariborskih invalidskih
in humanitarnih organizacij,
skupaj 290 tekmovalcev, od
tega 35 tekmovalcev članov
Društva diabetikov Maribor. 

Tekmovanje je potekalo v na-
slednjih disciplinah: pikado,
šah, stezno kegljanje, rusko

kegljanje, namizni tenis, košarka na vozičku in met na koš na
vozičku. Zaradi slabega vremena pa je tekmovanje v malem
nogometu odpadlo. Otvoritev športnih iger se je začela z na-
govorom Jelke Černivec, podžupanje občine Maribor in kon-
čala s kulturnim programom.

Izvrstni rezultati 
Društvo 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. 
Doseženi rezultati Društva dia-
betikov Maribor: Rusko keglja-
nje (posamezno): 1. Tone
Riedl, 2. Silva Štern, 3. Mari-
ja Koprek; (ekipno): 1. žen-
ske, 1. moški; Namizni tenis:
1. Marija Šebjanič, 2. Ivan Pla-
sotnik, 3. Anica Rep. Iskrene
čestitke!

Zdenko Babič Bravo, naši, za vse pridobljene kolajne.

n Društvo diabetikov Novo mesto

Športno-rekreativno
srečanje v Brusnicah

Kar lepa skupina se je udeležila že tradicionalnega srečanja
pred začetkom poletja. Tokrat smo se zbrali 10. junija v Veli-
kih Brusnicah na nam že znani lokaciji družine Ban. Lepo vre-
me je omogočalo, da smo se družili za mizami, postavljeni-
mi med drevesi na robu gozda. Za dobrodošlico so nas ča-
kale domače češnje, pa še prijazen pozdrav Banovih fantov
in po želji požirek janeževega žganja.

Zbralo se nas je triinpetdeset, od tega devet povabljenih čla-
nov Društva diabetikov Metlika. Višja medicinska sestra Joži-
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 udeležencev odločilo za pohod pod vodstvom Fanike. Ho-
dili smo med travniki, ob na-
sadih češnjevih dreves, polnih
rdečih sadežev (mimogrede
smo češnje tudi naročili, da
so nam bile pozneje dosta-
vljene), skozi gozd do poti ob
Rateškem potoku, ob katerem
je bilo v prejšnjem stoletju v
dolžini dveh kilometrov kar pet
mlinov. Fanikinemu pripove-
dovanju iz mladosti so pozor-
no prisluhnili tudi Metličani, ki
so v te kraje zašli prvič. V pol-
drugi uri smo se vrnili na pri-

reditveni prostor in začel se je najzabavnejši del srečanja. 
Prijavljeni za različna tekmovanja in drugi kot gledalci smo ne-
strpno pričakovali družabne igre in tekmovanja v različnih ve-
ščinah, ki jih je pripravil Silvo. Med igrami je veliko smeha, spod-
bujanja, duhovitih pripomb zlasti iz vrst gledalcev. Ker so or-
ganizatorji srečanja nabrali lepo število daril, so bile želje po
zmagi tudi zaradi nagrad.

Dobre volje smo se po razdeljenih nagradah
spravili k večerji, žar je omamno dišal in nam
zbujal tek. In nazadnje smo prišli na vrsto tudi
netekmovalci, saj sta nam Silvo in Danica raz-
delila srečke in vsaka je zadela lepo prakti-
čno darilo. Druženje je bilo veselo, prijatelj-
ski pogovori, zabavni dovtipi, še zlasti od
Belokranjcev, ki so se tudi letos tradicional-
no izkazali s steklenicami modre frankinje in
posvetilom. Hvala vsem organizatorjem, do-
godek je bil nadvse prijeten. Zina VidrihDružabne igre so nas spravile v dobro voljo.

Pohod smo nadaljevali med češnjami do potoka.
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n Društvo diabetikov Kranj

Pestre pomladne
aktivnosti 

Za kranjskimi diabetiki je pestra pomlad. Za nami je meddru-
štveni pohod in edukativno okrevanje v Termah Ptuj. Sode-
lovali smo tudi na 20. športnem srečanju diabetikov v Kočev-
ju, kjer je naša ekipa zasedla prvo mesto v pikadu, in prire-
dili tradicionalno srečanje svojih članov.

Edukativno okrevanje
Že 10. maja se je manjša skupina članov našega društva od-
pravila na Ptuj, kjer so preživeli teden lepega in aktivnega 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 uživali v bazenih. Teden druženja
je hitro minil in večina udeležencev je zadovoljna zapustila
Ptuj. Na svidenje prihodnje leto, spet kje v toplicah.

Meddruštveni pohod
Društvo diabetikov Kranj je 9. maja organiziralo meddruštveni po-
hod Cerklje–Adergas–grad Strmol. Pohodniki, skupaj jih je bilo
55 iz šestih gorenjskih društev, so lahko odšli na krajši ali daljši
pohod, vsak pa je izbral tistega, ki mu je najbolj ustrezal. Krajši
vodeni pohod po Cerkljah je vodila vodnica Nataša, 40 pohod-

nikov pa se je odpravilo na daljši pohod do cerkve Marijinega ozna-
njenja v Adergasu. Tu je župnik Slavko Kalan zelo doživeto pred-
stavil zgodovino cerkve in samostana Velesovo, po vrnitvi pa smo
si ogledali še park gradu Strmol. Na pohodu je bilo zelo veselo
in dobro razpoloženje se je nadaljevalo tudi pri kosilu.

Petnajsto tradicionalno srečanje članov 
Izbrana lokacija, lepo vreme, dobra volja, program in veliko mož-
nosti za sprostitev in druženje so zaznamovali tudi letošnje ju-
nijsko srečanje kranjskih diabetikov. Kot je že tradicija, je prva
sobota v juniju rezervirana za srečanje članov našega društva.
Naše 15. srečanje smo začeli s krajšim pohodom po Preba-
čevem, ki pa je kljub temu ponujal precej priložnosti za lažjo
telesno aktivnost v naravi. Za brezplačne meritve krvnega
sladkorja in krvnega tlaka je poskrbelo podjetje Roche.

Brez predavanja ne gre

Letos smo v svoje vrste povabili Tatjano Šolar,
dr. med., specialistko oftalmologije. Tema njene-
ga predavanje je bila Zapleti sladkorne bolezni
– Diabetična retinopatija oz. Diabetik – vid. Pred-
stavila nam je najpogostejše očesne bolezni ter
nekatere podatke in novosti s področja zdravlje-
nja. Po krajšem premoru smo imeli kosilo, ob
katerem smo prijetno kramljali. Ob koncu smo
strnili prijetne vtise, tudi vreme nam je bilo na-
klonjeno. Žal se nekateri člani zaradi zdravstve-
nih težav druženja niso mogli udeležiti. Pogreša-
li smo jih.

Jolanda Polanec, foto: Ivan Benegalija, Jolanda Polanec
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Skupina udeležencev daljšega pohoda. V ozadju župnijska cerkev Marije Vnebovzete, ki
je največja cerkev v cerkljanski občini.

Primerna in redna telesna aktivnost je pomembna za vsakodnevno ureja-
nje krvnega sladkorja kot naložba v dolgoletno preventivo kroničnih za-
pletov sladkorne bolezni.

n Društvo diabetikov Jesenice

Pridobivamo znanje
in kondicijo

Po zanimivem in poučnem aprilskem predavanju o stresu in
diabetesu smo v Društvu diabetikov Jesenice nadaljevali iz-
obraževanje in se v maju udeležili delavnice o sladkorni bo-
lezni. Vodili sta jo diabetologinja Nika Furar, dr. med., in prof.
zdrav. vzgoje Mateja Bahun.

Poleg splošnih informacij o tipih sladkorne bolezni in načinih
zdravljenja smo izvedeli tudi nova spoznanja o sladkorni bo-
lezni in smernice zdravljenja. Poučili smo se o pomenu zdra-
ve prehrane in redne telesne aktivnosti ter o pravilnem nači-
nu merjenja krvnega sladkorja in jemanju zdravil, še zlasti pri
aplikaciji različnih vrst inzulina. Izvedeli smo, kako načrtova-
ti doziranje zdravil in izulina ob večjih naporih ali pred zdrav-
niškimi preiskavami, ko moramo biti tešči. Posebej smo bili
pozorni na informacije, kakšni 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-
prečujemo nastanek parodontoze. Predavanje sta popestri-
li z zanimivim in nazornim slikovnim gradivom o hudih zaple-
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tih, če sladkorne bolezni ne
obvladujemo. Na delavnici
smo obravnavali tudi težave
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 izčrpne odgovore na
naša vprašanja. Pridobili smo
veliko novega znanja, zato je
škoda, da se delavnice niso
udeležili tudi vabljeni sladkor-
ni bolniki, ki niso včlanjeni v
društvo.

Rekreacija s
sosednjimi društvi
V maju so se začela med-
društvena srečanja s pohodi
in prvo je organiziralo Društvo
diabetikov Kranj v Cerkljah,
od koder smo odšli v Ader-
gas. Ogledali smo si vaško
cerkev, župnik pa nam je po-
vedal nekaj zanimivosti o kra-
ju, ki se v prevodu imenuje “čez cesto”. Pot smo nadaljeva-
li do gradu Strmol ter se skozi park in ob ribnikih vrnili v Cer-
klje, kjer so nas vodniki seznanili tudi s posebnostmi te majh-
ne, a uspešne občine. Naslednje srečanje smo organizirali
diabetiki z Jesenic, ki smo goste iz drugih gorenjskih društev
diabetikov pričakali na Stari Savi. Vreme za daljši pohod
pod vznožjem Mežakle ni bilo primerno, zato smo si v mu-
zeju ogledali zgodovino železarstva in etnografsko zbirko v
železarskem 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-

čanje smo nadaljevali v dvorani Kolpern, kjer smo skupaj z
jeseniškimi gledališčniki pripravili skeč o tem, kako stresno
je lahko življenje, če ima žena novega ljubimca in pozablji-
vega moža.
Za prijeten zaključek srečanja smo pripravili še srečelov, samo
da dobitki niso bili ogled hokejske tekme, vožnja z vlakom, iz-
let v Planino pod Golico ali popust pri nakupu nerjavne ploče-
vine, temveč uporabni predmeti za rekreacijo, potovanje in
gospodinjstvo ter zdravstveni pripomočki.

Lilijana Kos, foto: Sonja Ravnik in Anuša Ferjan

Utrinki z naših srečanj
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n Društvo diabetikov Sežana

Občni zbor 
Občni zbor ne bi bil nič posebnega, če ne bi bila na dnevnem
redu tudi sprememba v izvršnem odboru in delu v pisarni. Po
več kot 30-letnem delu je iz osebnih, predvsem zdravstvenih
razlogov, prenehal aktivno delovati Jože Volovec.

Jože je bil aktiven vse od prvih zametkov društva, to je od leta
1984, ko je bil predsednik zveze Štefan Temlin. Ustanovni ob-
čni zbor društva je bil 12. decembra 1985, na katerem je bilo
ustanovljeno Društvo za boj proti sladkorni bolezni Sežana. Kljub
velikemu številu diabetikov društvo ni zaživelo, ker oddelek za
notranje zadeve občine Sežana na skupščini ni potrdil pred-
loženega statuta društva. Naslednji občni zbor je bil čez dve
leti, 10. oktobra 1987, in od tedaj društvo neprekinjeno deluje. 

Zahtevnejše kot danes
Delo v društvu je zahtevalo vsestransko aktivnost, društvo ni
imelo svojih prostorov, tako da so predsednik in drugi člani opra-

vljali dolžnosti kar od doma in tudi doma hranili dokumentaci-
jo, le za večje sestanke, predavanja in druge aktivnosti smo
poiskali priložnostni prostor. Zdaj ima društvo svoje prostore
in laže opravlja naloge za diabetike štirih občin. 

Duša društva – Jože
Jože je v društvu opravljal različne naloge, bil je predsednik
nadzornega odbora, predsednik društva, blagajnik, tajnik, bil
je tudi član nadzornega odbora zveze, predvsem pa je bil
duša društva. Njegovo prostovoljno delo v pisarni je društvu
dajalo utrip. Na začetku, ko je bil še redno zaposlen, je bilo naj-
teže, kajti diabetik takrat ni bil obravnavan kot bolnika s poseb-
nimi potrebami. Udeleženci občnega zbora so ob koncu po-
dali dva predloga in oba sta bila sprejeta s popolnim soglas-
jem: Jože Volovec ostane častni član društva diabetikov in pred-
laga se ga za občinsko priznanje občine Sežana v letu 2015!
Za dolgoletno nesebično delo v društvu smo se Jožetu oddol-
žili s skromno nagrado – krajšim potovanjem, ki naj ga ures-
niči skupaj z ženo, saj je vsa leta potrpežljivo prenašala nje-
govo odsotnost za potrebe diabetikov.

Pavle Škamperle
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n Društvo diabetikov Škofja Loka

Meddruštvena
srečanja 
na Gorenjskem 

Idejo za tale prispevek sem dobila na srečanju pred-
sednikov društev diabetikov v Zrečah, ko smo se
na delavnici pogovarjali o sodelovanju med društvi.
Namen delavnice je bil, da bi se društva tesneje po-
vezala med seboj. Zdelo se mi je, da je povezova-
nje društev v regijah in prek njihovih meja samou-
mevno, pa očitno ni tako. Na moje veliko presene-
čenje sem ugotovila, da smo Gorenjci veliko tesne-
je povezani kot večina drugih društev po Sloveni-
ji. 

Naj naše sodelovanje predstavim nekoliko podrob-
neje – morda je to dobra praksa, ki bi se lahko uve-
ljavila še kje.
Na gorenjskem koncu deluje šest društev: v Dom-
žalah, na Jesenicah, v Kamniku, Kranju, Škofji Loki
in Tržiču. Aktivnosti usklajujemo na sestanku, ki ga
vsako leto oktobra ali novembra organizira drugo dru-
štvo. Lani smo se dobili v Tržiču, letos bo gostiteljica Škofja
Loka. V skupni program aktivnosti uvrstimo šest občnih zbo-
rov in šest meddruštvenih pohodov, tako da se termini ne pre-
krivajo. Na tržiškem sestanku smo obravnavali tudi okrevanja,
ki se jih udeležuje vsako leto manj članov, zato bi bilo morda
dobro, da bi število udeležencev okrevanja povečali tako, da
bi v istem terminu v istem kraju letovali vsaj dve društvi, pod-
obno kot je bilo letos v Strunjanu, kjer smo se Škofjeločani sre-

čali z litijskim društvom. Vzdušje na predavanjih, pohodih in
izletih je popolnoma drugačno, če se zbere večja skupina lju-
di, kot če je udeležencev komaj za vzorec.

Medsebojno povezovanje
Na občnih zborih posameznih društev so po navadi prisotni tudi
člani iz drugih gorenjskih društev. Društva si tako med seboj
izmenjujejo izkušnje in zamisli, s katerimi se izboljša delova-

nje društev. V maju sta bili dve srečanji. Diabetiki v Kranju so
organizirali pohod v Cerklje in okolico, Jeseničani pa so nas
povabili na ogled železarskega muzeja Stara Sava in gledali-
ške predstave Vavčer. Pred poletjem se bomo srečali še tri-
krat: na Merčunovem pohodu v organizaciji Društva diabeti-
kov Tržič, v Škofji Loki, kjer si bomo ogledali utrdbo Rupniko-
ve linije na Golem vrhu, in v okolici Kamnika.

Tanja Oblak

Gorenjci vemo, da smo skupaj močnejši, mar ne?
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Datum Vse bi na Čas in zbir no mes to Kon takt na ose ba + tel. št.
Društvo diabetikov Ajdovščine in Vipave
prvi in zadnji torek v mesecu meritve krvnega sladkorja, holesterola, krvnega tlaka od 8.00 do 10.00, v prostorih društva upokojencev Vipava Francka Krašnja, 040 131 145 in 

Janja Merljak, 041 752 124
torek, 15. september enodnevno kopanje sporočimo pozneje Sonja Groznik
oktobra predavanje sporočimo pozneje Sonja Groznik
Društvo diabetikov Cerknica
vsak 1. četrtek v mesecu pohod po okolici Cerknice ob 14.00, pri gostišču Šega Doroteja Nared, 031 652 087
sobota, 4. julij piknik s pohodi in meritvami od 13. ure, Koča Zelše Doroteja Nared, 031 652 087
od 3. do 10. septembra zdravstveno okrevanje v hotelu Sava Rogaška po obvestilu prijavljenim Doroteja Nared, 031 652 087
Društvo diabetikov Domžale
vsako sredo uradne ure od 9.00 do 12.00 pisarna društva, 01 721 42 79
sobota, 29. avgust meddruštveni pohod: Olska gora–pašnik Lipovec ob 8.00, Trojane pisarna društva, 01 721 42 79 in 

Anton Košmerlj, 041 679 787
sobota, 5. september izlet ob 7.00, avtobusna postaja Domžale pisarna društva, 01 721 42 79
petek, 18. september predavanje ob 16.00, ZD Domžale pisarna društva, 01 721 42 79
sobota, 17. oktober pohod: Radomlje–Kolovec ob 9.00, pri Športnem parku Radomlje Anton Košmerlj, 041 679 787
oktobra okrevanje v Termah Radenci ob 10.00, avtobusna postaja Domžale pisarna društva, 01 721 42 79
Društvo diabetikov Dravograd polžki
vsak torek skupinski pohod v okolico Dravograda ob 15.00, ZD Dravograd Julka Sveček, 040 497 375
vsako sredo uradne ure, merjenje krvnega sladkorja, pritiska, holesterola od 10.00 do 12.00, Trg 29. julija, Dravograd pisarna društva, 040 562 472
nedelja, 6. september pohod v Trbonjah, s predavanjem in piknikom ob 9.00, Gasilski dom Trbonje Ivan Pavlič, 040 562 472
nedelja, 13. september 7-dnevno okrevanje v Baški na Krku ob 6.00, Avtobusna postaja Dravograd Ivan Pavlič, 040 562 472
sobota, 10. oktober izlet presenečenj ob 6.45, Športna hala SG, 7.00, AP Dravograd Ivan Pavlič, 040 562 472
Društvo diabetikov Gornja Radgona
vsako sredo uradne ure od 10.00 do 12.00, v pisarni društva Viljem B. Barovič, 070 771 701
vsak četrtek rekreativni pohodi in meritve krvnega sladkorja od 16.30 do 18.30, v pisarni društva Elizabeta Wolf, 041 374 612
Društvo diabetikov Hrastnik
vsak ponedeljek uradne ure društva od 9.00 do 11.00, sedež društva L. Majes, 041 317 545 in V. Železnik, 040 841 828
vsak ponedeljek informacije po telefonu od 9.00 do 11.00 telefon društva, 081 611 340

pišete nam lahko na e-naslov: d.d.predsednik@kabelnet.net, diabetiki.hr@kabelnet.net
vsak 1. torek v mesecu merjenje sladkorja, holesterola in pritiska od 8.00 do 10.00, sedež društva Alenka Ostrožnik, 040 841 828 in 

Leopold Majes, 041 317 545
sobota, 5. september 7-dnevno letovanje na Braču, Supetar po prijavah Leopold Majes, 041 317 545
Društvo diabetikov Idrija
vsako sredo telovadba ob 16.00, Športni center Idrija D. Kavčič, 041 448 424
vsak petek nordijska hoja ob 16.00, UTA D. Kavčič, 041 448 424
od 12. do 15. septembra okrevanje na otoku Murter ob 3.30 Cerkno, 4.00 Idrija Zdenka Bogataj, 031 307 089
Društvo diabetikov Ilirska Bistrica
1. in 16. v mesecu dežurstvo z merjenjem KS in holesterola ob 10.00 do 12.00, sedež društva po razporedu na oglasni deski
vsak ponedeljek organizirana telovadba od 19.00 do 20.00, društveni prostori Venčka Bergoč, 031 475 404
vsako sredo vaje za sprostitev od 19.00 do 20.30, društveni prostori Venčka Bergoč, 031 475 404
vsako sredo dežurstvo na sedežu društva ob 11.00 do 12.00, sedež društva po razporedu na oglasni deski
vsak petek balinanje, ženske in moški ob 17.00, dvorana Zabiče Karel Celin, 051 338 288
vsak petek balinanje, ženske in moški ob 18.00, balinišče Koseze Karel Celin, 051 338 288
Društvo diabetikov Jesenice
vsak ponedeljek telovadba od 17.30 do 18.30, TVD Partizan društvo, 040 565 828
vsako sredo uradne ure, merjenje krvnega sladkorja, tlaka, holesterola ... od 17.00 do 19.00, KS Sava društvo, 040 565 828
vsak četrtek telovadba od 16.30 do 17.30, TVD Partizan društvo, 040 565 828
sobota, 11. julij pohod do slapa Grmečica – Nomenj železniška postaja Jesenice društvo, Babič, 041 909 961
sobota, 29. avgust meddruštveni pohod:  Olska gora–pašnik Lipovec, org. DD Domžale ob 8.00, Trojane društvo, Babič, 041 909 961
sobota, 19. september meddruštveni pohod po vaseh pod Dobrčo, DD Tržič ob 9.00, Brezje pri Tržiču Čazim Babič, 041 909 961
od 6. do 13. septembra okrevanje v Šmarjeških Toplicah po prijavah Draga Vehar, 031 801 068
petek, 2. oktober predavanje ob 17.00, Dom Franca Berglja društvo, 040 565 828
sobota, 3. oktober izlet po Koroški z avtobusom po prijavah društvo, Draga Vehar, 031 801 068
sobota, 10. oktober pohod: Martuljški slapovi ob 9.00, Gozd Martuljek Čazim Babič, 041 909 961
Društvo diabetikov Kamnik
sobota, 4. julij meddruštveni pohod: Mengeška koča po dogovoru, prijavite se Slavi Gorjup, 041 498 864
sobota, 29. avgust meddruštveni pohod:  Olska gora–pašnik Lipovec, org. DD Domžale ob 8.00, Trojane Slavi Gorjup, 041 498 864
sobota, 5. september izlet v neznano po dogovoru, prijavite se Marjeta Bukovšek, 041 484 233
od 6. do 13. septembra zdraviliško okrevanje v Šmarjeških Toplicah po dogovoru, prijavite se Savica Juntez, 041 285 341
torek, 15. september učna delavnica – meritve KS, trigl., hol., HBA1c ob 9.00, v društvu Danica Ostanek, DMS
sobota, 19. september meddruštveni pohod: Brezje pri Tržiču, DD Tržič po dogovoru, prijavite se Slavi Gorjup, 041 498 864
oktober zdraviliško okrevanje v Šmarjeških Toplicah po dogovoru, prijavite se Savica Juntez, 041 285 341
torek, 13. oktober učna delavnica: prehrana in sladkorna bolezen ob 10.00, v društvu Katarina Ž. Arčon
torek, 20. oktober meritve krvnega sladkorja od 8.00 do 9.00, v društvu Marija Podbevšek
sreda, 21. oktober predavanje o sladkorni bolezni ob 17.00, Zdravstveni dom Jana Plavc, dr. med. diabet.
Društvo diabetikov Kočevje
od januarja do decembra sodelovanje na prireditvah društev v Kočevju Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
vsak ponedeljek telovadba s fizioterapevtko od 17.00 do 18.00, OŠ Ljubo Šercer Frančišek Miklič, 051 340 571 in 

Erika Miklič, 051 340 572
vsak 3. torek v mesecu kopanje v Dolenjskih Toplicah ob 9.00, AP Kočevje Frančišek Miklič, 051 340 571 in 

Erika Miklič, 051 340 572
vsako 1. sredo v mesecu merjenje krvnega sladkorja in tlaka od 9.00 do 10.00, v pisarni društva Bojan Figar, 051 853 633
vsako 2. sredo v mesecu informacije in svetovanje od 12.00 do 13.00, v pisarni društva Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
vsako sredo uradne ure od 8.00 do 10.00 in 16.00 do 18.00, v pisarni društva Branka Kaluža in člani IO, 031 617 676
vsak četrtek joga in refleksoterapija po prijavah Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
vsak petek klepetalnica in družabne igre ob 17.00, po prijavah, v pisarni društva Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
izbrani dan v mesecu pohodi: Stezice do zdravja po prijavah Zofija Cvetkovič, 031 681 326
vsak četrtek v juliju in avgustu kopalni dan v Njivicah na Krku ob 7.00, AP Kočevje Erika Miklič, 051 340 572
petek, 21. avgust 10. tekmovanje v kuhanju “kostelskega čuspajza” izletniška kmetija Padovac, Sela Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
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četrtek, 17. september pohod: svetovni dan mobilnosti po prijavah Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
torek, 29. september predavanje: Moj odnos do kronične bolezni (diabetes) ob 17.00, dvorana pizzerije Briški Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
petek, 30. oktober predavanje: Diabetes in depresija ob 17.00, dvorana pizzerije Briški Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
od 4. do 11. oktobra edukativno okrevanje po prijavah Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
Društvo diabetikov Koper
vsako 1. sredo v mesecu uradne ure od 18.00 do 19.00, AMTK Koper Marija Podvršič, 031 708 132
vsak petek kegljanje od 19.00 do 20.00, Bonifika, Koper Stanko Miklič, 031 714 821
Društvo diabetikov Kranj
2. ponedeljek v sep., okt., nov. brezplačne meritve gleženjskega indeksa od 16.00 do 18.00, društvena pisarna v Diabetičnem centru društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
3. ponedeljek v okt. in dec. brezplačne meritve ravni lipidov od 16.00 do 18.00, društvena pisarna v Diabetičnem centru društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
3. ponedeljek v sept. in nov. brezplačne meritve HbA1c od 16.00 do 18.00, društvena pisarna v Diabetičnem centru društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
vsak ponedeljek in sredo uradne ure od 16.00 do 18.00, društvena pisarna v Diabetičnem c. Kranj društvena 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, Diabetični center Kranj društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
vsak četrtek v oktobru redna tedenska telovadba od 19.15 do 20.15, Diabetični center Kranj društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
četrtek, 16. julij kolesarjenje ob 17.00, brunarica Štern, Kokrica društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
četrtek, 20. avgust kolesarjenje ob 17.00, brunarica Štern, Kokrica društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
sobota, 29. avgust meddruštveni pohod: Olska gora–pašnik Lipovec, org. DD Domžale ob 8.00, Trojane društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
od 30. avgusta do 6. septembra 7-dnevna zdravstvena vzgoja za diabetike v Šmarjeških Toplicah ob 14.00, AP Kranj, postajališče št. 1 recepcija Šmarjeških Toplic
sreda, 16. september delavnica: tehnike sproščanja (dipl. uni. psih. Branka Strniša) od 16.00 do 17.30, Diabetološki center Kranj društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
sobota, 19. september meddruštveni pohod: po vaseh pod Dobrčo, DD Tržič ob 9.00, Brezje pri Tržiču društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
sobota, 26. september pohod: po Jezerskem ob 9.00, Jezersko društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
sobota, 3. oktober izlet: ogled gradu Bogenšperk, grajska zeliščarska delavnica ... ob 7.00, AP Kranj, postajališče št. 1 društvena pisarna, 04 202 83 10 ali 031 485 470
Društvo diabetikov Lenart
vsak 1. ponedeljek v mesecu pohod po Slovenskih goricah ob 10.00, Trgovina Klasek Stanko Cartl, 041 438 573
vsak 3. ponedeljek v mesecu 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 od 9.00 do 11.00, v društveni pisarni Ingrid Belšak, 051 321 976
vsako sredo uradne ure od 9.00 do 11.00, v društveni pisarni Ingrid Belšak, 051 321 976
ponedeljek, 7. september izlet v okolje Obsotelja in Kozjanskega prijavljeni prejmejo obvestilo o odhodu Ingrid Belšak, 051 321 976
Društvo diabetikov Lendava
vsak ponedeljek uradne ure od 9.00 do 11.00, UE Lendava Zsuzsi Kepe, 051 488 100
vsak 2. torek v mesecu predavanja o diabetesu in zapletih ob 15.00, ZKD Zsuzsi Kepe, 051 488 100
vsako sredo telovadba ob 17.30, doma za starejše v Lendavi Zsuzsi Kepe, 051 488 100
Društvo diabetikov Litija in Šmartno
vsak ponedeljek in sredo uradne ure od 8.00 do 11.00, društvena pisarna društvena pisarna, 01 898 15 84
vsak ponedeljek in sredo telovadba ob 19.30, Športna dvorana društvena pisarna, 01 898 15 84
vsako 1. sredo v mesecu merjenje sladkorja, krvnega tlaka, holesterola od 8.00 do 10.00, društvena pisarna društvena pisarna, 01 898 15 84
vsako sredo plavanje v bazenu v Šmartnem od 16.00 do 17.00, bazen v Šmartnem društvena pisarna, 01 898 15 84
vsak četrtek pohodi v bližnji in daljni okolici ob 8.00, po dogovoru društvena pisarna, 01 898 15 84
vsak četrtek ustvarjalne delavnice ob 17.00, društvena pisarna društvena pisarna, 01 898 15 84
Društvo diabetikov Ljubljana
vsak ponedeljek uradne ure, merjenje krvnega sladkorja, krvnega tlaka od 14.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2 pisarna društva, 01 28 22 133
vsak ponedeljek kegljanje od 10.00 do 11.00, Staničeva 41 Marija Pust, 040 388 966
vsak 1. ponedeljek v lih. mesecu merjenje glikiranega hemoglobina (Hba1c) od 15.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2 pisarna društva, 01 28 22 133
vsak torek in četrtek uradne ure, merjenje krvnega sladkorja, krvnega tlaka, holesterola od 9.00 do 11.00, Ulica stare pravde 2 pisarna društva, 01 28 22 133
vsako 1. in 3. sredo vodna aerobna vadba v bazenu od 19.00 do 20.00, Inštitut 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 četrtek aerobna telovadba od.17.00 do 18.00, Športno društvo Tabor Neli Kapus, 041 601 421
vsako 1. soboto planinski izleti po dogovoru Neli Kapus, 041 601 421
celo leto vse informacije o aktivnostih in dodatne informacije Judita Erjavec, 041 708 500 
Društvo diabetikov Maribor
od ponedeljka do petka plavanje in savna v Fontani 4 ure, s člansko izkaznico ceneje Terme Fontana
vsak ponedeljek brezplačne meritve sladkorja v krvi od 9.00 do 12.00, trgovina Medika (novi Mercator) Trgovina Medika
vsak ponedeljek namizni tenis od 10.00 do 11.00, Dvorana Tabor Zdenko Babič, 040 351 919
vsak pon., tor., čet. uradne ure od 9.00 do 12.00, Trubarjeva 15 Lidija Salamon, 02 228 23 10
vsak ponedeljek in sreda kegljanje od 10.00 do 11.00, Dvorana Tabor Zdenko Babič, 040 351 919
vsak torek rusko kegljanje od 16.00 do 18.00, dvorišče Trubarjeva 15 Zdenko Babič, 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 ŠD Branik vsak 1. petek od 10.00–12.00, preostali od 15.00–20.00 Zdenko Babič, 040 351 919
julij in avgust počitnice – društvo zaprto Lidija Salamon, 02 228 23 10
torek, 8. september delavnica Kako živim s sladkorno boleznijo ob 10.00, Trubarjeva 15, prijave Lidija Salamon, 02 228 23 10
torek, 8. september brezplačne meritve sladkorja v krvi ob 10.00, Trubarjeva 15, prijave Lidija Salamon, 02 228 23 10
petek, 11. september izlet v neznano obvezna prijava Lidija Salamon, 02 228 23 10
sreda, 16. september dan mobilnosti Trg Leona Štuklja Lidija Salamon, 02 228 23 10
četrtek, 17. september kolesarjenje ob 17.00, Qlandija Zdenko Babič, 040 351 919
od 20. do 27. septembra izobraževalno okrevanje na morju, Poreč obvezna prijava Lidija Salamon, 02 228 23 10
torek, 6. oktober delavnica Kako živim s sladkorno boleznijo ob 10.00, Trubarjeva 15, prijave Lidija Salamon, 02 228 23 10
torek, 6. oktober brezplačne meritve sladkorja v krvi ob 10.00, Trubarjeva 15, prijave Lidija Salamon, 02 228 23 10
četrtek, 15. oktober pohod Pohodimo sladkorno obvezna prijava Lidija Salamon, 02 228 23 10
četrtek, 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

razne športne aktivnosti; obvestila na spletni strani in oglasni deski društva www.diabetiki-mb.si
Društvo diabetikov Mežiške doline
vsak ponedeljek in torek uradne ure društva od 15.00 do 18.00, pisarna društva dežurni, 02 822 02 33
vsak torek pohod po okolici Mežice ob 16.00, avtobusna postaja Fanika Vrhnjak, 031 454 622
vsak ponedeljek in četrtek pohod po okolici Leš ob 14.00, pri Lukanu Jaroš Kodrun, 041 420 131
vsako sredo pohod po okolici Črne na Koroškem ob 16.00, pri cerkvi Branko Lepičnik, 041 283 029
vsak četrtek pohod po okolici Kotelj ob 15.00, na Rimskem vrelcu Mira Bertalanič, 031 539 470
vsak četrtek pohod po okolici Raven na Koroškem ob 15.00, pred zdravstvenim domom Dragica Cizerl, 040 397 784
vsako nedeljo pohod po okolici Prevalj ob 14.00, pri občini Roman Potočnik, 041 754 256
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Društvo diabetikov Murska Sobota
vsak ponedeljek do novembra balinanje od 8.30 do 10.00, pri Domu upokojencev MS Helena Copot, 041 343 630
vsak ponedeljek do novembra nordijska hoja ob 18.00 oz. 17.00, pred grajsko ploščadjo Marija Barber, 031 511 816
vsak drugi in zadnji torek uradne ure v prostorih društva od 10.00 do 12.00, Tomšičeva 15, MS (dijaški dom) Danijela Santl, 031 526 710
vsak torek vabljeni na kramljanje ob igranju družabnih iger od 8.30 do 10.00, v prostorih društva Tomšičeva 15 Helena Copot, 041 343 630
vsako 1. sredo v mesecu sestanek društva ob 17.00, v klubu PAC, Lendavska ul. 5 Jožica Gibčar, 041 953 874
vsako sredo šahiranje od 8.30 do 10.00, v prostorih društva, Tomšičeva 15 Marija Barber, 031 511 816
vsak četrtek do novembra delavnica: pomen telesne aktivnosti pri obvladovanju sladkorne ob 15.15, v telovadnici nove Ekonomske šole Marija Barber, 031 511 816
od 23. do 30. avgusta izobraževalno okrevanje v Laškem obvestimo prijavljene Helena Copot, 041 343 630
od 13. do 20. septembra izobraževalno okrevanje v Šmarjeških Toplicah obvestimo prijavljene Danijela Santl, 031 526 710
sobota, 3. oktober izlet po Pomurju obvestimo prijavljene Danijela Santl, 031 526 710
oktobra kuharska delavnica OŠ III. Murska Sobota Danijela Santl, 031 526 710

vse informacije o prihajajočih dogodkih lahko spremljate tudi na naši spletni strani http://www.dd-ms.lrf-pomurje.si/napovednik
Društvo diabetikov Novo mesto
vsak dan plavanje v Termah Šmarješke Toplice in Dolenjske Toplice od 12.00 do 14.00, od 19.00 do 21.00, celodnevno tajništvo, 0590 39 855, 064 160 300
vsaka sreda uradne ure Društva diabetikov Novo mesto od 9.00 do 11.00, Rozmanova ulica 10, Novo mesto tajništvo, 0590 39 855, 064 160 300
sreda, 2. september pohod: Ajdovska planota ob 13.30, OŠ Grm Danijela Vidmar, Frančiška Vovk, 064 160 300
sreda, 16. september pohod: Po mlinarski poti (Štrit) ob 13.30, OŠ Grm Danijela Vidmar, Frančiška Vovk, 064 160 300
sreda, 30. september pohod: Gače ob 13.30, OŠ Grm Danijela Vidmar, Frančiška Vovk, 064 160 300
september ali oktober jesenski izlet vabila člani prejmejo po pošti tajništvo, 0590 39 855, 064 160 300
sreda, 14. oktober pohod: Kostanjeva pot ob 13.30, OŠ Grm Danijela Vidmar, Frančiška Vovk, 064 160 300
sreda, 28. oktober pohod: Birčna vas – Novo mesto ob 12.30, ŽP Kandija Danijela Vidmar, Frančiška Vovk, 064 160 300

koledar dogodkov društva, aktualne objave, članki spletna stran: http://ddnm.si tajništvo, 0590 39 855, 064 160 300
Društvo diabetikov Piran
vsak dan rekreacija in telovadba ob 7.30, na plaži pod hotelom Metropol Maruša Pečnik, 031 628 491
vsako 1. sredo v mesecu Joga smeha (vstopnina 5 evrov na osebo) od 17.30 do 18.30, Športni center Lucija Maruša Pečnik, 031 628 491
vsak 1. četrtek v mesecu meritve krvnega sladkorja in holesterola (prispevek za lističe) med 8.00 in 9.00, v prostorih Farosa Maruša Pečnik, 031 628 491
vsako n edeljo pohod s člani društva Faros ob 9.30, pri OŠ Lucija, z osebnimi avtomobili Maruša Pečnik, 031 628 491 (prijave v soboto)

Društvo diabetikov Posavje - Brežice
vsak četrtek uradne ure od 9.00 do 11.00, na društvu, Trg izgnancev 12a, Brežice Marija Baškovč, 040 734 950
oktober aktivna udeležba na Dnevu bolnikov občine Brežice Mladinski center Brežice Darja Mandžuka, 040 895 687

Društvo diabetikov Postojna
vsako sredo športne dejavnosti od 16.00, v ŠC Postojna Ivica Bergoč, 031 708 322
vsak četrtek uradne ure, meritve krvnega sladkorja in pritiska od 9.00 do 11.00, ZD Postojna predsednik društva, 051 233 510

Društvo diabetikov Ptuj
vsaka sreda dežurstvo v društveni pisarni: prijave, informacije, posvetovanja ... od 8.00 do 10.00, društvena pisarna 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, društvena pisarna Marija Velikonja, 02 755 15 81
sobota, 5. september piknik v Dornavi železniška postaja Sonja Korošak, 041 528 615
sobota, 26. september pohod Koroška, Iverčko jezero železniška postaja Sonja Korošak, 041 528 615
petek, 9. oktober izlet na Gorenjsko železniška postaja Sonja Korošak, 041 528 615

Društvo diabetikov Sežana
vsak torek uradne ure od 9.00 do 12.00, na društvu Ivan Krulej, 031 622 082
vsak petek uradne ure od 9.00 do 11.00, na društvu Ivan Krulej, 031 622 082

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

Društvo diabetikov Škofja Loka
vsak 1. in 3. ponedeljek uradne ure od 16.00 do 18.00, ZD Škofja Loka Tanja Oblak, 031 675 494
vsak torek in sredo uradne ure in meritve od 8.00 do 10.00, v ZD Škofja Loka Irena Terkaj, 051 486 462
vsak četrtek rekreativni pohod Crngorb ob 9.00, Mercator Podlubnik Tanja Oblak, 031 675 494
po dogovoru meritve gleženjskega indeksa za člane društva po dogovoru Irena Terkaj, 051 486 462

Društvo diabetikov Trbovlje
vsak torek in sredo uradne ure od 10.00 do 12.00, na društvu društvo, 051 335 614
od 5. do 12. septembra izobraževalno okrevanje na Braču obvezna prijava društvo, 051 335 614
sobota, 12. september pohod na letališče Prilozje (org. DD Metlika) obvezna prijava društvo, 051 335 614
četrtek, 17. september plavanje v Laškem obvezna prijava društvo, 051 335 614
četrtek, 24. september pohod na Podmejo obvezna prijava društvo, 051 335 614
četrtek, 8. oktober plavanje v Rimskih Termah obvezna prijava društvo, 051 335 614
četrtek, 22. oktober pohod po obrobju Trbovelj obvezna prijava društvo, 051 335 614
četrtek, 29. oktober predavanje: Nevropatija ob 16.30,  v društvu društvo, 051 335 614

Društvo diabetikov Tržič
vsak torek uradne ure, v juliju in avgustu zaprto od 9.00 do 10.00 in od 17.00 do 18.00 Vika Remic, 031 404 243

Društvo diabetikov Velenje
vsak ponedeljek uradne ure ob 9.00 do 11.00 in od 15.00 do 16.00, sejna soba DU M. Vertačnik, 070 875 519 in M. Ugovšek, 031 769 141
vsako sredo tedenski pohod, Velenje ob 16.00, Ribiška koča Velenje Matija Boškič, 031 404 564
vsak četrtek tedenski pohod, Šoštanj ob 16.00, Ribiška koča Šoštanj Fanika Jurjovec, 03 891 10 85, 031 437 595
sobota, 12. september Pohod: Rudno polje, do Blejske koče ob 6.00, AP Velenje Fanika Jurjovec, 03 891 10 85, 031 437 595
septembra izlet: Idrija, Bolnica Franja odhod in zbirališče bosta sporočena pozneje Romana Praprotnik, 041 745 588
sobota, 10. oktober pohod: na Lubelo obvestilo na oglasnih deskah - ZD in društvu Fanika Jurjovec, 03 891 10 85, 031 437 595
Društvo diabetikov Zagorje ob Savi
vsak ponedeljek kegljanje ob 16.00, kegljišče v Zagorju Emilio Kos, 040 651 697
vsak torek uradne ure od 9.00 do 11.00, na društvu Ivan Polanec, 041 520 583
vsak 2. torek v mesecu meritve krvnega sladkorja, tlaka in holesterola od 10.00 do 11.00, na društvu 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 četrtek telovadba od 10.00 do 11.00, telovadnica Proletarec Ivan Polanec, 041 520 583
vsak četrtek nordijska hoja ob 16.00, Evropark Ivan Polanec, 041 520 583 in Milana Bedrač
Društvo zgornjesavinjskih diabetikov Mozirje
vsak četrtek uradne ure od 9.00 do 12.00, na društvu društvo, 03 583 10 49
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Ime in priimek: ...........................................................................................................................

Ulica: ...........................................................................................................................................

Kraj in poštna številka: ............................................................................................................

Davčna številka in izpostava: ..................................................................................................

#
NAGRADNA KRIŽANKA Naslov rubrike

Nagrade tudi za tokratno križanko podarja podjetje VI vis Inventiv Healthed, Ljubljana. Izpolnjen kupon za nagradno križanko z vpi-
sanim geslom pošljite do 5. septembra 2015 na naslov: Zveza društev diabetikov Slovenije, Kamniška ulica 25, 1000 Ljubljana, s pri-
pisom »Nagradna križanka«. Geslo iz prejšnje križanke se je glasilo: DENTYUCRAL DIABETIC. Nagrajenci bodo obveščeni po pošti in
objavljeni na spletni strani www.diabetes-zveza.si.

Črke iz oštevilčenih polj prenesite v spodnja polja in dobili boste tokratno geslo.

Kupon za nagradno križanko št.110 (julij 2015)
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Samo Twist*

1

it sistem:   

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

 

 

Igle NovoTwist® zaradi skritega dela, ki drži iglo, izgledajo krajše.
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