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Življenjska doba je vse daljša, mnogi si želijo čas po upokojitvi
kakovostno in aktivno zapolniti. Zato ni čudno, da je zanimanje za
virtualne novosti tudi med starejšimi čedalje večje. Mnogim
računalnik in splet odpirata nov svet, v katerem hitro pridejo do
informacij in z lahkoto vzpostavijo stik z novimi ljudmi. Raba spleta
ima veliko pozitivnih učinkov na življenje starejših. Predvsem za tiste,
ki jim zdravstvene težave okrnijo gibanje, je to kot okno v svet. 

Čeprav ima splet svoje pasti in omejitve, pa si lahko s pomočjo
računalnika ali pametnih telefonov olajšamo vsakdanje življenje, pa
tudi bolje lahko poskrbimo za svoje zdravje. V poplavi različnih vsebin
nastajajo novi spletni programi, namenjeni skrbi za zdravje,
aktivnemu staranju in boljšemu obvladovanju kroničnih bolezni. 
Ti programi so večinoma brezplačni in dostopni vsem.

Zato smo v tokratni številki nekaj strani namenili tudi digitalizaciji
na področju sladkorne bolezni ter v zdravstvu na splošno. Mobilni
telefon je lahko koristen opomnik in vodnik pri obvladovanju kronične
bolezni. Od nas je odvisno, koliko energije in truda smo pripravljeni
nameniti pridobivanju novih znanj na področju informacijske
tehnologije.

Kljub vsem novotarijam pa ima pisana beseda še vedno svoje zlato
mesto, kar potrjuje tudi častitljivi jubilej revije Sladkorna bolezen.
Skupaj z vami se učimo, informiramo in vas obveščamo o sladkorni
bolezni v tiskani besedi že okroglih trideset let. Upamo, da boste tudi
tokrat naši bralci in nam tako pomagali ohranjati vrednost pisane
besede na papirju.
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Silva Žontar se je rodila leta 1943 v
enajstčlanski družini v Škofji Loki. Že
med odraščanjem se je srečala z velikimi
socialnimi težavami tako v družini kot v
okolici. Po končanem šolanju se je takoj
zaposlila na Občini Škofja Loka, kjer je vse
do upokojitve opravljala različna dela.

Za sladkorno boleznijo tipa 2 je zbole-
la pred petindvajsetimi leti. Takrat se je
vključila v Društvo diabetikov Škofja Loka
in leta 2002 postala njegova predsednica.
Delo s sladkornimi bolniki jo je čustveno

zelo povezalo z njimi. Veliko časa je na-
menila socialnim programom, kako poma-
gati diabetikom, ki se znajdejo v stiski, in
kako čim bolje obvladovati to kronično bo-
lezen s številnimi zapleti.

Delo s starejšimi na terenu
S starejšimi in nemočnimi diabetiki se

je s pomočjo terenske patronažne sestre
srečevala na terenu v krajih Selške in Po-
ljanske doline ter Škofji Loki. Ugotovila je,
da mora čim hitreje in čim bolje stroko-
vno pomagati starejšim, ki so že imeli za-
plete sladkorne bolezni. Pri programih
izobraževanja, preventive in gibanja je
poskrbela, da so se starejši diabetiki po
svojih zmožnostih enakopravno vključe-
vali v programe in v vsakdanje življenje.
Za zdravstveno vzgojo starejših je bilo
treba veliko pozitivnega pristopa, več časa
in razumevanja. Njeno uspešno delo s
starejšimi temelji tudi na dejstvu, da ji
starejši zaupajo, so jo sprejeli za svojo in
vedo, da jo lahko še danes kadar koli po-
kličejo, če potrebujejo kakršnokoli po-
moč. Na organiziranih medgeneracijskih

srečanjih v družbi z mlajšimi diabetiki
premagujejo osamljenost in občutek ne-
potrebnosti. Pri vodenju društva ji je bil
s strokovnimi nasveti v veliko oporo dia-
betolog Tomaž Camlek, dr. med. 

Največji dosežek njenega humanitar-
nega dela je bil v letih 2011 in 2012, ko
je zbirala donatorska sredstva za na-
kup dveh mini vaskularnih dopplexov
za meritev gleženjskega indeksa z ul-
trazvočno sondo in poskrbela, da ima-
jo vsi diabetiki možnost brezplačnega
preventivnega pregleda, ki je zelo po-
memben pri zgodnjem odkrivanju pe-
riferne arterijske bolezni v spodnjih
okončinah. Aparat zdaj uporablja stro-
kovno usposobljena oseba v oddaljenih
krajih na škofjeloškem, poljanskem, ži-
rovskem in selškem območju.

Priznanja za njeno delo
Ob 55-letnici zveze je ob sprejemu pri

predsedniku države dr. Danilu Türku pred-
stavila program preventive ter sodelova-
nja na krajevni in državni ravni (leta 2011).
Njeno 12-letno delo v društvu in drugih

Devetnajsti avgust je za dan humani-
tarnosti leta 2008 razglasila generalna
skupščina Organizacije združenih na-
rodov (OZN). Ta datum je bil izbran s po-
sebnim razlogom: 19. avgusta 2003 se je
namreč zgodil bombni napad na sedež
OZN v Iraku, v katerem je življenje iz-
gubilo 22 ljudi, med njimi tudi visoki ko-
misar OZN za človekove pravice in po-
sebni predstavnik generalnega sekretar-
ja OZN za Irak Sergio Vieira de Mello.

V ta namen vsako drugo leto Nacional-
ni forum humanitarnih organizacij Slo-
venije (NFHOS) pripravi kongres slo-
venskih humanitarnih organizacij s po-
delitvijo priznanj in kipca dobrote (naj-
višje priznanje). Nagrade so prejeli po-
samezniki, ki so s svojim delom trajno
zaznamovali delo in organiziranost na

Prijetno avgustovsko sredo smo se predstavniki Zveze društev diabetikov Slovenije Silva Žontar, Marjan Šiftar,
Zdenka Štrekelj in Špelca Rudolf odpeljali na Ptuj na 5. kongres ob svetovnem dnevu humanitarnosti. Tam se nam
je pridružila še predsednica Društva diabetikov Ptuj Marija Velikonja.

AKTUALNO:  5. kongres slovenskih humanitarnih organizacij
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® Špelca Rudolf

Predstavitev nagrajenke Silve Žontar

Meje humanitarnosti v socialni državi in trajne  rešitve humanitarnih stisk

Nagrajenci od leve proti desni: Vladislava Koblar, Silva Žontar, Mijo Levačič, predstavnica
Društva Projekt človek in mag. Janez Pezelj
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humanitarnih organizacijah (Sožitje, Rde-
či križ, Dom starejših itd.) je temeljilo na
prostovoljstvu, občutku socialne korist-
nosti, osebnostne rasti, novih izkušenj
in želje pomagati osebam, prizadetim s
sladkorno boleznijo in njenimi kronični-
mi zapleti.

Humanitarno delo Silve Žontar ni bilo
neopaženo, kar dokazujejo naslednja do-
sedanja priznanja:
• Leto 2007 – društveno priznanje za delo

v organih in prizadevanje za napredek
društva diabetikov Škofja Loka.

• Leto 2009 – prejela je zlato plaketo Zve-
ze društev diabetikov Slovenije za pri-
zadevno delo v Društvu diabetikov
Škofja Loka. 

• Leto 2011 – ob 55-letnici Zveze društev
diabetikov Slovenije je prejela posebno
priznanje za dolgoletno prizadevno
delo na področju izobraževanja in dela
z osebami s sladkorno boleznijo. 

• Leto 2012 – svet Občine Škofja Loka ji
je podelil bronasti grb Občine Škofja
Loka za njeno požrtvovalno, solidar-
no in prostovoljno delo z diabetiki.

• Leto 2014 – na občnem zboru Društva

diabetikov Škofja Loka so ji podelili na-
slov častne članice društva za doseže-
ne uspehe in požrtvovalno delo v Dru-
štvu diabetikov Škofja Loka.
Od leta 2008 aktivno deluje kot predsed-

nica nadzornega odbora zveze. Svoj man-
dat opravlja že drugič. Pri delu je zelo ve-
stna, natančna, zanesljiva in zaupanja
vredna. Celoten nadzorni odbor spodbu-
ja k natančnemu in vestnemu delu, prav
tako pa s strokovnimi nasveti pomaga
društvom in zvezi. Pod njenim vodenjem
smo sprejeli nove pravilnike za pravilno
finančno vodenje in delo zveze. V letu
2011 je tudi uspešno izpeljala državno
tekmovanje v znanju o sladkorni bolezni
na OŠ Ivana Groharja v Škofji Loki, ki se
ga je udeležilo 76 šol. Marca leta 2012 jo
je Občina Škofja Loka imenovala za pred-
stavnico nevladnih organizacij v razvojni
svet Gorenjske regije. V Društvu diabeti-
kov Škofja Loka je zdaj častna članica in
aktivna v izvršnem odboru.

Silvi se zahvaljujemo za njeno požrt-
vovalno nesebično delo, ki ga je in ga
še opravlja za nas, sladkorne bolnike,
in tudi za druge, in ji iz srca čestitamo! 

humanitarnem področju v Sloveniji, po-
sebno pozornost pa namenjajo najšib-
kejšim in najbolj ranljivim skupinam,
to je otrokom in starejšim, prehranski
varnosti in zagotavljanju osnovne zdrav-
stvene oskrbe, še posebno za otroke,
mladostnike in ženske. 

Nagrajenci
Najvišje priznanje za humanitarne de-

lavce, kipec dobrote, je za prispevek k
ustanovitvi Nacionalnega foruma hu-
manitarnih organizacij Slovenije in dol-
goletno udejstvovanje v humanitarnih
organizacijah prejel mag. Janez Pezelj.

Priznanja NFHOS so prejeli:
• Vladislava Koblar – Koronarno dru-

štvo slovenske Istre
• Silva Žontar – Zveza društev diabeti-

kov Slovenije
• Mijo Levačič – Društvo Žarek upanja
• Društvo Projekt človek

Za svoje dolgoletno delo je posebno
priznanje prejela tudi naša humanitar-
na delavka Silva Žontar, dolgoletna
predsednica Društva diabetikov Škof-

ja Loka in predsednica nadzornega
odbora zveze.

Po podelitvi priznanj smo prisluhnili
številnim zanimivim predavateljem na
temo Kje so meje humanitarnosti v so-
cialni državi. Prosojnice predavateljev
in sklepe kongresa si lahko preberete
na povezavi: http://www.nfhos.si/O-
nas/Kongres.

V zborniku NFHOS je predsednica Te-
reza Novak med drugim napisala:

»Humanitarni delavci se vsak dan sre-
čujemo s stiskami ljudi sredi sicer čudo-
vite dežele, v kateri večina še vedno živi
kakovostno in udobno življenje. Prav
zato bi morali kot država narediti več,
da bi tako življenje omogočili vsem. Ne
z iskanjem primerne zaposlitve za ljudi,
ki so verjetno zaradi okoliščin že neza-
posljivi, temveč z omogočanjem primer-
ne zaposlitve vsem delovno sposobnim
ljudem in z dodeljevanjem primerne vlo-
ge in podpore, če je ta potrebna, za vsa-
kogar v naši družbi, saj bomo le tako
sposobni izkoristiti vse potenciale, ki jih
imamo kot družba.«

Meje humanitarnosti v socialni državi in trajne  rešitve humanitarnih stisk



Modro osvetljeni objekti
Tudi letos se bomo v tednu pred 14. no-

vembrom in na svetovni dan vključili v
osvetljevanje objektov z modro barvo,
tako kot preostalih 80 držav po svetu.
Lani smo se tako spomnili sladkorne
bolezni v 28 krajih po Sloveniji. Modra
barva je naš razpoznavni znak in tudi le-
tos pričakujemo dober odziv.

Radioamaterji
Slovenski radioamaterji bodo s poseb-

nima pozivnima znakoma, S55T in S50G,
že sedemnajstič opozorili na svetovni
dan. S55T in S50G bosta omogočala pre-
nos na radioamaterskih radijskih valovih
po vsem svetu od petka, 13. novembra, od
18. ure do nedelje, 16. novembra, od 14.
ure naprej. Če bodo operaterji zaintere-
sirani, se lahko za vzpostavitev zveze do-
govorijo tudi na drugih frekvencah (1,8
MHz, 144 MHz, 50 Mhz in WARC). V pre-
teklih šestnajstih letih so radioamaterji
vzpostavili 60.000 povezav s skoraj vse-
mi “radioamaterskimi aktivnimi” država-
mi po svetu.

Sedemnajsto tekmovanje v
znanju o sladkorni bolezni

Zveza društev diabetikov Slovenije or-
ganizira že tradicionalno, 17. tekmovanje
v znanju o sladkorni bolezni. Letos se je
nanj prijavilo kar 410 osnovnih in sred-
njih šol. Za učitelje mentorje je bil sep-
tembra organiziran seminar, ki se ga je
udeležilo rekordnih 120 slušateljev. Po-
slušali so šest strokovnih predavanj o
sladkorni bolezni, zdravi prehrani, pome-

Pestro dogajanje ob letošnjem 
svetovnem dnevu sladkorne bolezni

AKTUALNO:  Dogodki ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni
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® Zbrala Špelca Rudolf

Pridružite se nam na prireditvah in meritvah, 
ki jih društva organizirajo po Sloveniji
Meritve krvnega sladkorja 
Dan/ura in kraj meritev Organizira društvo diabetikov Informacije
torek, 10. november 2015
od 9.30 do 12.00, na društvu Murska Sobota Murska Sobota Danijela Santl, 031 526 710
od 8.00 do 10.00, na društvu Škofja Loka Škofja Loka Irena Terkaj, 051 486 462
od 10.00 do 12.00, na društvu, Trg revolucije 8, Trbovlje Trbovlje društvo, 051 335 614
sreda, 11. november 2015
od 10.00 do 12.00, pisarna društva Domžale Domžale pisarna društva, 01 721 42 79
od 12.00 do 15.00, v Intersparu v MS Murska Sobota Danijela Santl, 031 526 710
od 8.00 do 10.00, na Društvu Škofja Loka Škofja Loka Irena Terkaj, 051 486 462
od 9.00 do 13.00, v kavarni Spara v Trbovljah Trbovlje društvo, 051 335 614
četrtek, 12. november 2015
ob 9.00, v blagovnici Cerkno Idrija društvo, 040 621 865
od 16.00 do 17.00, Ljudska univerza Kranj, pritličje - soba št. 7 Kranj društvena pisarna, 031 485 470
ob 13.00, Mercator center Slovenj Gradec Slovenj Gradec Slemnik Fanika - Ivan Gašper
petek, 13. november 2015
ob 14.00, v gostišču Krajcar v Podskrajniku Cerknica Doroteja Nared, 031 652 087
od 8.00 do 11.00, avla ZD Dravograd Dravograd pisarna društva, 040 562 472
ob 10.30, Zdravstveni dom Kamnik Kamnik Savica Juntez, 041 285 341
od 15.30 do 18.00, Slovenski trg v Kranju Kranj društvena pisarna, 031 485 470
od 9.00 do 12.00, Mercator Lenart Lenart Ingrid Belšak, 051 321 976
od 10.00 do 12.00, Grajski trg Maribor Maribor društvena pisarna, 02 228 23 10
sobota, 14. november 2015
ob 9.00, v središču Celja Celje
od 10.00 do 12.00, trgovina Tuš Ljutomer Ljutomer Leonida Skuhala, 051 410 750
torek, 17. november 2015
od 8.30, v društveni pisarni Kamnika Kamnik Savica Juntez, 041 285 341
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Vabljeni na pohode, ki jih društva pripravljajo za naše zdravje in bolje uravnan krvni sladkor
Dan/čas in zbirno mesto Vsebina Organizira DD Informacije
ponedeljek, 2. november 2015
ob 10.00, Trgovina Klasek pohod po Voličini (5 km) Lenart Ingrid Belšak, 051 321 976
četrtek, 5. november 2015
ob 9.00, Gasilski dom, Trg revolucije 8, Trbovlje pohod na Klek (3 km) Trbovlje društvo, 051 335 614
sobota, 7. november 2015
ob 14.00, pod Sv. Katarino pohod na Sv. Katarino (2 km) Ilirska Bistrica Andreja Rebec, 040 715 880
sreda, 11. november 2015
ob 15.30, pred klubom PAC pohod po Murski Soboti in okolici (2 in 5 km) Murska Sobota M. Mazouzi, 041 593 802
ob 13.30, OŠ Grm pohod Novo mesto Danijela Vidmar, Frančiška Vovk, 064 160 300
četrtek, 12. november 2015
ob 9.30, pri društvu Hrastnik pohod po Evropskem parku v Zagorju z meritvami KS za 

udeležence in pogovor o vplivu hrane in pijače na krvni sladkor Hrastnik Leopold Majes, 041 317 545, Vojka Železnik, 040 841 828
ob 10.00, Glavni trg Slovenj Gradec pohod po okolici Slovenj Gradca Slovenj Gradec Oblak Stane, 040 603 853
petek, 13. november 2015
ob 14.00, pred gostiščem Krajcar v Podskrajniku pohod ob svetovnem dnevu v tri različne smeri (3, 5 in 10 km) Cerknica Doroteja Nared, 031 652 087
ob 11.10, OŠ Dravograd pohod ob svetovnem dnevu diabetesa Dravograd pisarna društva, 040 562 472
ob 12.00, OŠ Šentjanž pohod ob svetovnem dnevu diabetesa Dravograd Ana Rutnik, 031 667 035
ob 10.00, društvo pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni Jesenice društvo, 040 565 828
ob 9.00, pred društveno pisarno v Kamniku pohod po okolici Kamnika Kamnik Savica Juntez, 041 285 341
ob 10.00, pred pisarno Društva Kočevje tradicionalni pohod in druženje ob svetovnem dnevu Kočevje Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
od 16.00, Slovenski trg v Kranju pohod in srečanje (5 km) Kranj društvena pisarna, 031 485 470, Ivan Benegalija, 031 485 490
ob 10.00, Grajski trg v Mariboru pohod proti Piramidi (5 km) Maribor društvena pisarna, 02 228 23 10
ob 9.00, pred Platano Ptuj pohod po Ptuju (30 min) Ptuj Ida Fric, 041 469 510
ob14.00, pred Občino Dornava pohod po Dornavi (30 min) Ptuj Marija Velikonja, 041 954 524
ob14.00, pred Občino Videm pohod po Vidmu (30 min) Ptuj Vera Rogina, 040 281 654
ob14.00, Avtobusna postaja Ormož pohod po Ormožu (30 min) Ptuj Anton Cigler, 031 619 247
ob 10.00, Ambasada pohod v okolico Žirov (5 km) Škofja Loka Majda Jereb, 041 999 301
ob 16.00, Ribiška koča na Velenjskem jezeru pohod ob Velenjskem jezeru Velenje Zlatko Praprotnik, 041 745 588
sobota, 14. november 2015
ob 9.30, pri Gradu Jablje pohod: Jablje, Dobeno (10 km) Domžale Anton Košmerlj, 041 679 787
ob 10.00 uri, parkirišče Vina Koper pohod na Kokoško Koper Stanko Miklič, 031 714 821
ob 9.00, pisarna društva Ljutomer pohod po Ljutomeru Ljutomer Anica Halabarec, 030 236 385
ob 11.00, v športnem parku na Lešah pohod na Volinjak (2 uri) Mežiška dolina Branko Lepičnik, 041 283 029
ob 10.00, Mercator Groharjevo naselje ali Podlubnik pohod Crngrob (10 km) Škofja Loka Tanja Oblak, 031 675 494
nedelja, 15. november 2015
ob 10.00, AP Idrija tradicionalni pohod po Rakah Idrija Vlasta Primožič
sreda, 25. november 2015
ob 13.30, OŠ Grm pohod: Qlandia, Sevno z okolico Novo mesto Danijela Vidmar, Frančiška Vovk, 064 160 300

Druge aktivnosti društev diabetikov
Dan / čas in kraj Vsebina Organizira DD Kontaktna oseba + tel. št.
sobota, 7. november 2015
Mladinski center Brežice 24. srečanje diabetikov in zdravstvenih delavcev Posavja Posavje Brežice Darja Mandžuka, 040 895 682
ob 9.00, v prostorih Gastro Ptuj predavanji: Diabetična nevropatija in Pacientove pravice Ptuj Ida Fric, 041 469 510
četrtek, 12. november 2015
od 17.00 do 18.30, Ljudska un. Kranj, pritličje - soba št. 7 predavanje: Kronična ledvična odpoved Kranj društvena pisarna, 031 485 470
ob 16.00, OŠ Gustav Šilih predavanje o sladkorni bolezni Maribor društvena pisarna, 02 228 23 10
ponedeljek, 16. november 2015
ob 16.30, v predavalnici Zdravstvenega doma predavanje Ljutomer Leonida Skuhala, 051 410 750
torek, 17. november 2015
Hotel Krka, vabila člani prejmejo po pošti prireditev ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni Novo mesto tajništvo, 064 160 300
sreda, 18. november 2015
ob 17.00, Zdravstveni dom predavanje o sladkorni bolezni Kamnik Savica Juntez, 041 285 341
torek, 24. november 2015
ob 10.00, v KS Steklarna Hrastnik delavnica o uporabi najnovejših merilnikov Hrastnik društvo, 081 611 340

Tudi tokrat se je na seminarju za pripravo na tekmovanje iz znanja o sladkorni bolezni zbralo
veliko mentorjev.

nu gibanja in zapletih. Po šolskem tek-
movanju se bodo najboljši pomerili na
državnem tekmovanju, ki bo v soboto,
21. novembra,na štirih lokacijah. Pogo-
ji tekmovanja so objavljeni na spletni
strani www.diabetes-zveza.si pod rubri-
ko Šole in tekmovanje.

Osrednja proslava ob svetovnem
dnevu sladkorne bolezni

Letos bo osrednji dogodek v soboto,
14. novembra, na Jesenicah, kjer bomo
praznovali tudi 30-letnico Društva dia-
betikov Jesenice. Podelili bomo zahva-
le in priznanja zaslužnim, udeležili se
je bodo povabljeni gostje iz društev dia-
betikov in javnosti.



Veliko uporabnikov torej aplikacije,
sodeč po odzivih, nima. Rafael Ziherl
iz omenjene skupine pravi, da jih je pre-
izkusil že nekaj, a je vedno obupal že po
dveh dneh. Eva Knuplež ima podobne
izkušnje. »Nič me ne prepriča, da bi
vztrajala. Veliko prej preračunam sama
in upoštevam še vse druge dejavnike, kot
sta na primer stres in telesna dejavnost.«

Dr. Karin Kanc Hanžel, dr. med., spe-
cialistka internistka – diabetologinja z za-
sebno ambulanto v Ljubljani, pa pravi,
da nekaj njenih pacientov vendarle upo-
rablja mobilne aplikacije. Zgodilo se je
že, da je prav zaradi mobilne aplikacije

bolnik začel svoj krvni sladkor pozorne-
je spremljati in meriti. »Oprijel se je tega
programa, kjer elektronsko spremlja svo-
je stanje, in zanj je bila to čudovita spod-
buda, da si je začel sladkor meriti in pri-
merjati ter da je začel spremljati še ne-
katere druge stvari.« Večinoma pa, kot
ugotavlja, »mladi ljudje še zlasti niso
preveč navdušeni nad dejstvom, da bi
morali tako kot v šoli ves čas zapisova-
ti neke meritve v aplikacije, še bolj nad-
ležno pa jim je, če morajo to početi “po
starem” – na papir.«

Žongliranje z veliko žogicami
Z napredovanjem tehnologije bo ver-

jetno takih vnašanj vendarle čedalje

manj. »Podatke
meritev z inzulin-
ske črpalke že lah-
ko prenašamo
prek brezžične po-
vezave na računal-
nik in potem vidi-
mo, kako se je gi-
bala glukoza v po-
vezavi s tem, kak-
šno količino inzu-
lina je nekdo upo-
rabil za določeno
vsebnost ogljiko-
vih hidratov. To je

velik napredek, ne-
koč smo lahko pre-
gledovali le podatke
z merilnikov gluko-
ze,« ugotavlja zd -
ravnica. 

Uporabniki si že-
lijo, da bi lahko po-
datke s čim manj te-
žavami prenašali na
telefon. »Dobro bi
bilo gledati pov-

prečja meritev senzorja, ne da bi mora-
li na računalniku skozi vse procedure pri-
jave. Uporabnost bi bila predvsem v pre-
gledu za nazaj. Potem bi gledali stolpce
in grafe ter opazovali odstopanja. Za kaj
takega bi bila pripravljena tudi plačati,
če bi delovalo, kot se spodobi.

Veliko manj klikanja bi bilo kot pri
aplikacijah z navadnimi “dnevniki”, ka-
mor sami vnašamo hrano, ogljikove hi-
drate in tako naprej,« je razložila Eva
Knuplež. Potrebo po tem so zaznali tudi
razvijalci in imamo tudi že aplikacije, ki
podobne stvari obljubljajo (na primer
aplikacija slovenskih razvijalcev z Ble-
da InRange).

Tudi dr. Karin Kanc, dr. med., poudar-

ja, da meritve same po sebi ne pomeni-
jo veliko, a moramo iz njih vedno pote-
gniti neki vzorec. »Dobro si je malce za-
beležiti, kaj se je tisti dan ob meritvah
dogajalo. Danes še vemo, kaj smo dela-
li včeraj, čez en teden pa bomo že po-
zabili.« To večina aplikacij seveda omo-
goča, vendar sta za to spet potrebna pi-
sanje in “klikanje”. 

Prav v tem je morda njihova glavna te-
žava. »Sladkorna bolezen je kar izziv, ker
moraš pač žonglirati s številnimi krogli-
cami, in to ni preprosto, ker je toliko
spremenljivk, s katerimi se moraš vsak
dan soočiti in jih znati obvladovati,«
ugotavlja dr. Karin Kanc, dr. med. Opre-
deliti moramo čim več dejavnikov v dne-
vu, ki lahko vplivajo na urejenost krvne-
ga sladkorja, to pa so ogljikovi hidrati (do
neke mere tudi beljakovine in maščobe),
telesna dejavnost, pri dekletih tudi men-
struacija, stres in še drugi. 

Popolne rešitve (še) ni
Mobilne aplikacije se skušajo temu

približati, s tem pa tvegajo, da postane-
jo prezapletene, počasne in prav nič pri-
jazne do uporabnika. Rafael Ziherl ugo-
tavlja, da so vse rešitve do zdaj le za silo

»Vau, tega je ogromno.«

Ko sem skupino mladih, ki živijo s sladkorno boleznijo (združujejo se pod imenom Tasladki), spraševala, kako
uporabne se jim zdijo mobilne aplikacije na pametnih telefonih za spremljanje sladkorne bolezni, je bil eden prvih
odgovorov: »Vau, tega je ogromno.« A njihovo zadovoljstvo s ponudbo kljub temu ni bilo prav veliko. Aplikacije so
si precej podobne in vse zahtevajo veliko klikanja, tako da marsikdo raje “na pamet” preračuna, koliko inzulina
potrebuje glede na ogljikove hidrate v obroku.
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dobre, različni vmesniki so prepočasni,
preračunavanje pa traja predolgo. Raz-
vijalcem svetuje, naj že v razvojni fazi
vključujejo v testiranje sladkorne bol-
nike tipa 1, ki najbolj poznajo svojo bo-
lezen. Omenil je tudi nekaj nesrečnih po-
skusov, da bi se temu približali, med
njimi tudi aplikacijo Vem, kaj jem, ki ji
očita počasnost, čuden izbor jedi in ve-
liko preveč tipkanja. 

Prepričal ga ni niti poskus, da bi si
krvni sladkor merili s pomočjo telefona
(iPhone) in temu namenjenega vmesni-
ka, ker preprosto ni praktična. Zahteva
toliko priprav, da bi z namenskim me-
rilnikom stvar opravili veliko hitreje. 

Kljub vsem tem pomislekom so apli-
kacije za sladkorne bolnike, ki so ven-
darle velika skupina prebivalcev, izziv za
številne razvijalce in če pobrskamo za nji-
mi v eni od spletnih trgovin (Google
Play, App Store …), se nam jih odpre
cela vrsta, pri tem pa nenehno razvija-
jo tudi nove. Dr. Karin Kanc pravi, da ji
tudi slovenski razvijalci včasih skušajo
predstaviti svoje rešitve ali pa jo sprašu-
jejo, koliko bi bile uporabne. Med novej-

šimi rešitvami je denimo v razvoju kot
pripomoček žepna tehtnica (Libra) v
povezavi z mobilnim telefonom, ki bi
hrano stehtala in preračunala ogljikove
hidrate. Trenutno poteka klinična razi-
skava njene uporabnosti med sladkorni-
mi bolniki v Splošni bolnišnici Novo
mesto. Še ena slovenska (Easycarb), sku-
pine iz Ljubljane, pa ravno v času pisa-

nja tega prispevka zbira sredstva na sple-
tni platformi Indiegogo.

Krivulje in ljudje
A na splošno se zdi, to nam je potrdil

tudi Rafael Ziherl, da bo vsaka rešitev
samo toliko dobra, kolikor se bo sam slad-
korni bolnik zavedal, kaj pomeni toliko
ogljikovih hidratov za njegovo počutje.
»Nekaj so številke in drugo so naši občut-
ki, da čutimo svojo bolezen z vsem srcem.
Teh občutkov nobena App ne more nado-
mestiti in tu je največji problem v teh ča-
sih, ker zaradi hitenja pozabiš na osnovne
zadeve, ki jih je treba vsak dan negovati.«

Podobno meni dr. Karin Kanc, dr.
med.: »Mislim, da moramo nujno iti v ko-
rak s časom, in zelo pozdravljamo vsa-
ko stvar, ki bi lahko omogočila ali olaj-
šala vodenje sladkorne bolezni. Tehno-
logija je izjemno pomembna, a ni ga čez
osebni stik. Tudi če pacient pride z iz-
pisanimi vsemi podatki, “gola krivulja”
ni dovolj. Šele ko z njim govorimo na šti-
ri oči, lahko pojasnimo vse okoliščine in
vemo, kaj se je v resnici dogajalo,« je pre-
pričana zdravnica.

Aplikacij je cela vrsta 
Aplikacije večinoma omogočajo vnos
različnih podatkov (o prehrani in telesni
dejavnosti) v dnevnik, da jih imamo
vedno pri sebi, njihovo analizo in izdela-
vo grafov, krivulj in statistik, da lahko
spremljamo trende. Omogočile naj bi
tudi preračunavanje, koliko inzulina
sladkorni bolnik potrebuje glede na pre-
hrano in druge dejavnike. Aplikacij je
cela vrsta, med njimi Diabetes:M, On
Track Diabetes, Diabetes connect, Dia-
betes Pal, MyNetDiary, slovenski razvi-
jalci pa med drugim ponujajo InRange
in Vem, kaj jem (ta je edina, ki smo jo
našli v slovenskem jeziku).



Ste vodja projekta Telekap. Od kdaj je ta
projekt in kakšen je njegov namen?

Bolniki, ki zbolijo za akutno možgan-
sko kapjo, potrebujejo takojšnje ukrepa-
nje. Danes je zdravljenje s trombolizo, to
je z raztapljanjem krvnega strdka z apli-
kacijo zdravila v veno, ustaljen način
zdravljenja bolnikov z akutno ishemi-
čno možgansko kapjo ne glede na meha-
nizem kapi. Ta način močno izboljša
možnosti za dober izid zdravljenja.

Kljub opaznemu izboljšanju zdravlje-
nja akutne ishemične možganske kapi
s trombolizo je ta način zdravljenja v
Sloveniji in v svetu še vedno premalo
uporabljan. Za njeno večjo dostopnost
sem kot strokovnjakinja s področja mo-
žganske kapi v Sloveniji že pred časom
predlagala projekt TeleKap, namenjen
zdravljenju akutne ishemične možgan-
ske kapi na daljavo prek telemedicine,
ki je v soglasju s stroko in politiko zaži-
vela 15. septembra lani (2014). Ravno te
dni je TeleKap praznovala svoj prvi roj-
stni dan. Udejanjenje projekta je veli-
kanska pridobitev v korist bolnikov z
možgansko kapjo, njihovih svojcev in
celotne družbe, saj pomeni več ozdra-
vljenih bolnikov, manj smrti, manj inva-
lidnosti in zmanjšanje izdatkov zdrav-
stvene blagajne. 

Kako projekt Telekap poteka?

Zaradi majhnega števila strokovnja-
kov – vaskularnih nevrologov, predvsem
v neurbanih predelih Slovenije, lahko
zdaj v nacionalni mreži TeleKap zago-
tovimo ustrezno zdravljenje s tromboli-
zo večjemu številu bolnikov z akutno is-
hemično možgansko kapjo. Primarna
prednost mreže TeleKap je, da imajo
zdravniki v regionalnih, partnerskih bol-
nišnicah, kjer je nevrološka služba pre-
skromna ali pa je ni, možnost 24-urne-
ga posvetovanja z vaskularnim nevrolo-
gom prek videopovezave v živo. Teleme-
dicinski pregled izboljša kakovost obrav-

nave bolnikov, poveča uspeh zdravljenja
s trombolizo in omogoča napredno zdra-
vljenje na dveh univerzitetnih klinikah
v Sloveniji. Druge predvidene prednosti
so še: zmanjšanje stroškov zaradi nepo-
trebnih prevozov bolnikov iz oddalje-
nih bolnišnic v center, izboljšanje infor-
miranosti strokovne in laične javnosti o
možganski kapi, učinkovitejše vključe-
vanje rehabilitacijskih služb in zmanjša-
nje institucionalizacije. 

Kaj pričakujete od tega projekta in zakaj
je sploh potreben?

Velik napredek zdravljenja akutne is-
hemične možganske kapi v zadnjem času
prinašajo znotrajžilni načini zdravljenja,
predvsem mehanska odstranitev krvne-
ga strdka iz arterij v možganih, katerih
pozitiven učinek je bil objavljen letos in
temelji na pozitivnih rezultatih velikih
multicentričnih nadzorovanih študij. S to
metodo odstranimo krvni strdek skozi
žilo s pomočjo posebnih vodil – kate-
trov. Izbranim bolnikom bomo v okviru
mreže TeleKap lahko zagotovili tudi to-
vrstno napredno zdravljenje.

Prihodnost je v mobilnem zdravljenju

Tradicionalno prepričanje, da je možganska kap le posledica staranja prebivalstva z neizogibno posledico, 
kot je smrt ali huda invalidnost, je že zdavnaj preživeto. Bolezen je danes mogoče preprečiti in ozdraviti. Koncept
Čas so možgani pomeni, da spada možganska kap med urgentna medicinska stanja, pravi vodja projekta Telekap
prof. dr. Bojana Žvan, dr. med., primarijka, višja svetnica z Nevrološke klinike v Ljubljani, s katero smo se
pogovarjali o pomenu projekta Telekap. 
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Prof. dr. Bojana Žvan, dr. med., primarijka, višja svetnica z Nevrološke klinike v Ljubljani (na
sliki v sredini) s svojimi sodelavci pri projektu Telekap, opozarja tudi, da trenutno vodstvo
UKc želi razbiti in razvrednotiti idejo projekta Telekap in s tem zmanjšati učinek na izid

bolezni.

Koliko bolnišnic v Sloveniji je vključenih v
ta projekt? 

Nazadnje, septembra letos, se je v mre-
žo TeleKap vključila še Splošna bolniš-
nica Ptuj, tako da je trenutno v mreži 12
slovenskih bolnišnic, in sicer nevrološka
urgentna ambulanta v UKC Ljubljana,
UKC Maribor, SB Celje, SB Trbovlje, SB
Slovenj Gradec, SB Ptuj, SB Murska So-
bota, SB Brežice, SB Novo mesto, SB Je-
senice, SB Izola in SB Šempeter.

Kako poteka sodelovanje med
bolnišnicami po projektu Telekap? 

Bolnike z akutno ishemično možgan-
sko kapjo v telemedicinski mreži triaži-
rajo zdravniki, ki v partnerskih bolniš-
nicah izvajajo nujno medicinsko pomoč
24 ur na dan. Pred začetkom videokli-
ca zdravnik v partnerski bolnišnici po te-
lefonu pokliče strokovnjaka vaskular-
ne nevrologije v Nacionalni center za Te-
leKap, ta pa nato s pomočjo videotehno-
logije opravi celoten nevrološki pregled
in bolnika oceni s točkovanjem po lestvi-
ci Nacionalnega inštituta za možgan-
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sko kap (NIHSS) ter s tem ugotovi bol-
nikovo nevrološko prizadetost. Prek mre-
že pregleda za večino bolnikov slike ra-
čunalniške tomografije možganov in
druge slikovne nevroradiološke preiska-
ve ter dobi podatke o drugih preiska-
vah. Glede na klinični pregled in izvide
specialist predlaga oddaljenemu zdrav-
niku najprimernejši način zdravljenja. V
posamezno videokonferenco se bodo v
prihodnje zaradi optimizacije zdravlje-
nja lahko vključili tudi drugi strokov-
njaki, na primer intervencijski radiolog,
nevrokirurg in drugi. Pri izbranih bolni-
kih svetuje premestitev v eno od dveh ter-
ciarnih bolnišnic.

Kaj kažejo konkretni rezultati projekta
Telekap …

Od 15. septembra 2014 do 1. avgusta
2015 smo v mreži TeleKap opravili 1601
konzultacij. Delež bolnikov z akutno is-
hemično možgansko kapjo, ki so imeli
trombolitično zdravljenje, je bil v tem
času 46,1 odstotka za bolnike iz partner-
skih bolnišnic in 44,6 odstotka za tiste
z ljubljanske nevrološke urgence. De-
lež bolnikov z akutno ishemično mo-
žgansko kapjo, pri katerih smo se odlo-
čili za novi način zdravljenja z mehan-
sko odstranitvijo krvnega strdka, je bil
v istem obdobju 7,7-odstoten.

Menite, da projekt Telekap resnično vsem
bolnikom, ki doživijo možgansko kap,
omogoča enako obravnavo? 

Projekt TeleKap je zastavila skupina
desetih avtorjev, vsak od njih je predstav-
nik svoje bolnišnice. Organizacijsko sle-

di bavarski mreži TEMPIS, ki je v sko-
raj 13 letih delovanja prebolela vse za-
blode, od organiziranosti Centra za pro-
jekt Telekap do zagotovljenega financi-
ranja. Ne smemo pozabiti, da gre za
državni projekt, s tem pa za zdravljenje
pacientov po vsej Sloveniji, in ne za pro-
jekt nekega kliničnega oddelka in nje-
govih pacientov. Napaka Ministrstva za
zdravje je, in to kljub resnim opozori-
lom, da ni uresničilo samostojnega Cen-
tra za projekt Telekap, kjer bi deloval
strokovno in organizacijsko povezan
tim zdravnikov, ampak ga je umestilo
kot eno od dejavnosti nekega klinične-
ga oddelka v UKC Ljubljana. S tem je
projekt razpršilo v celoten kolektiv. V
tem primeru ni več zagotovljena stalna
prisotnost zdravnika v mreži, saj ima-
jo zdravniki na kliniki tudi več delo-

višč. Ni dopustno, da organiziranost re-
publiškega centra temelji na špekulaci-
ji. Zelo nevarne so situacije, ki so se že
dogajale, da se mora zdravnik, ki je v kli-
ničnem oddelku razporejen na več ur-
gentnih delovišč hkrati, odločati o pri-
oritetah oz. življenju enega ali drugega
pacienta. To je nedopustno, poleg tega
pa takšnega načina delovanja mreže za
zdravljenje možganske kapi nisem za-
sledila nikjer po svetu. Ugotavljamo
tudi, da so še vedno tehnične težave, ko
se mora zdravnik konzultant reševati
iz programskih nestabilnosti računal-
nika ali v primeru sistemskih ovir mre-
že, ki zahtevajo nerazumljivo dolg čas
za vzpostavitev videopovezave z zdrav-
nikom na drugi strani.

Precej ste kritični zaradi umestitve
projekta Telekap v slovenski zdravstveni
sistem. Kje vidite rešitev?

V Centru TeleKap danes ni več tima
stalnih zdravnikov, ki bi deloval izklju-
čno v korist mreže Telekap, kar poslab-
šuje kakovost in obseg storitve. Tim je
namreč tesno povezana skupina, ki jo
združujeta odgovorno delo in stroka.
Razen obvladovanja zdravljenja ima na
skrbi še stalno izobraževanje zdravnikov
po bolnišnicah, ki so vključene v mre-
žo TeleKap, ta vloga pa se v sedanji ume-
stitvi Republiškega centra TeleKap v ene-
ga izmed kliničnih oddelkov v UKC Lju-
bljana izgublja. Dejstvo je, da mora tim
v Centu za TeleKap uresničevati zgolj in
samo interese partnerskih bolnišnic tako,
kot je bilo zastavljeno v osnovni ideji
oz. analogno organizaciji v tujini in kar
tudi dejansko plačuje Zavod za zdrav-
stveno zavarovanje Slovenije. 

Število vseh obravnavanih bolnikov z akutno ishemično možgansko kapjo in število
zdravljenih s trombolizo od 15. septembra 2014 (začetek delovanja) do 31. avgusta 2015 po

posameznih partnerskih bolnišnicah v mreži TeleKap

Število vseh konzultacij, bolnikov z akutno ishemično možgansko kapjo in bolnikov, zdravljenih
s trombolizo, v mreži TeleKap od 15. septembra 2014 (začetek delovanja) do 31. avgusta 2015

po posameznih mesecih. Iz tega grafa je razvidno, da v okviru mreže ne pregledujemo le
bolnikov z možgansko kapjo, temveč tudi tiste z drugo nevrološko patologijo.



Pacientom bo dostop do podatkov
omogočen z novembrom prek portala
eZdravje na enem mestu – zVem, na
elektronskem naslovu zVEM.ezdrav.si.
Ta jim bo ponudil dostop do pregleda
predpisanih elektronskih receptov, se-
znama izdanih zdravil, elektronskih na-
potnic in naročil ter drugih zdravstvenih
podatkov o sebi. Dostop bo mogoč z di-
gitalnim kvalificiranim potrdilom. Pri
enkratnem dostopu za posamezne sto-
ritve, kot je na primer eNaročanje, bo mo-
goče dostopati tudi samo s številkami
kartice zdravstvenega zavarovanja in
številko napotnice. Vendar v tem prime-
ru ne bo mogoč vpogled v zdravstvene
podatke na napotnici, omogočeno bo
samo naročanje. 

www.ezdrav.si in obveščanje
državljanov o uvajanju storitev
eZdravja

Vse o projektu eZdravju lahko sprem-
ljate na spletni strani www.ezdrav.si.
Ministrstvo za zdravje je za zdravstve-
ne domove in bolnišnice ter lekarne pri-
pravilo vrsto zloženk, na katerih so do-

stopne poglobljene informacije o posa-
meznih storitvah, ki so namenjene tako
državljanom kot zdravstvenim delav-
cem. Vse zloženke so dostopne tudi na
spletni strani.

eRecept bo z novembrom
uveden po vsej Sloveniji 

eRecept omogoča elektronsko pred-
pisovanje in izdajanje zdravil tako na
zeleni kot na beli recept. Storitev eRecept
bo 2. novembra po vsej Sloveniji nado-
mestila uporabo papirnatih receptov z
elektronskimi. Med 1. oktobrom in 2.
novembrom letos bo potekala še vzpo-
redna izdaja elektronskih in papirnatih
receptov. Zato Ministrstvo organizira ra-
zlične oblike usposabljanja za zdravni-
ke in farmacevte.

eNaročanje prehaja 
iz pilotne faze

Druga storitev, ki je med najbolj pri-
čakovanimi, je eNaročanje. Omogoča
elektronsko napotitev in naročanje pa-
cientov na zdravstvene storitve s pri-
marne na sekundarno in terciarno zdrav-

stveno raven ali znotraj sekundarne ozi-
roma terciarne zdravstvene ravni. Po-
stopno uvajanje eNaročanja se bo po
vsej Sloveniji začelo novembra letos. 

eNaročanje poteka na podlagi elek-
tronske napotnice, ki jo izda zdravnik na-
potovalec z enakimi pravili in strokov-
nimi merili, kot zdaj veljajo za izdane pa-
pirnate zelene napotnice. Na napoteno
zdravstveno storitev se lahko pacient
naroči sam prek spletnega portala zVem,
lahko pa ga naroči tudi zdravnik napo-
tovalec (ali medicinska sestra). Prav tako
bo Ministrstvo za zdravje omogočilo po-
moč pri naročanju prek klicnega centra
za tiste, ki ne bodo imeli dostopa do
spleta.

Ker eNaročanje omogoča izbiranje ter-
minov iz ažurnih čakalnih seznamov
vseh specialistov, pacient lahko izbira po-
nudnika kjerkoli v Sloveniji z zanj naju-
godnejšo čakalno vrsto glede na čas iz-
vedbe storitve, želeno ustanovo. Vzpo-
stavljeni bosta torej enotna lista naroča-
nja in čakalna vrsta na državni ravni.

CRPP = Centralni register
podatkov o pacientu

CRPP je zbirka podatkov eZdravja o
pacientih s stalnim ali začasnim prebi-
vališčem v Republiki Sloveniji. Vsebuje
naslednje podatke o pacientih: povzetek
podatkov o pacientu in pacientovo zdrav-
stveno dokumentacijo. Demografski po-
datki so vezani na Centralni register pre-
bivalstva. Povzetek podatkov o pacien-
tu za vsakega pacienta vsebuje podatke,
kot so cepljenje, alergija, volja pacienta
… Pooblaščeni zdravnik lahko dostopa
do podatkov le s kvalificiranim elektron-
skim potrdilom – s tem je vzpostavljen
tudi nadzor nad vpogledom v podatke.
Pacient bo lahko svoje podatke pregle-
doval na portalu zVEM.

Kako v praksi

Nacionalni projekt eZdravje prinaša v slovensko zdravstvo informacijsko
komunikacijske rešitve ter s tem več varnosti, preglednosti in boljšo
kakovost za paciente, predvsem pa učinkovitejše izvajanje zdravstvenih
storitev. eZdravje združuje različne elektronske storitve, ki se po uspešnih
poskusnih fazah že širijo v uporabo po vsej Sloveniji. V okviru eZdravja že
deluje več sodobnih rešitev. 

OSREDNJA TEMA:  Digitalizacija in sladkorni bolnik – eZdravje
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® Ministrstvo za zdravje 

Informiranje o projektu eZdravje poteka po vsej Sloveniji
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Bolnik v črpalko vnese podatek o ko-
ličini (gramih) ogljikovih hidratov (OH)
v obroku, ki ga namerava zaužiti, in iz-
merjeno vrednost krvnega sladkorja (ta
se lahko pri določenih modelih iz meril-
nika glukoze prenese tudi avtomatično).
Bolusni svetovalec nato pri izračunu
upošteva še naslednje (individualno do-
ločene!) parametre:
• razmerje med grami ogljikovih hidra-

tov in enoto inzulina (t. i. OH-faktor)
– koliko gramov OH “pokrije” ena eno-
ta inzulina;

• občutljivost za inzulin (t. i. korekcij-
ski faktor) – za koliko mmol/L ena
enota inzulina zniža krvni sladkor;

• ciljno vrednost glukoze v krvi;
• čas aktivnosti inzulina – koliko je v

bolnikovem telesu še delujočega

(aktivnega) inzulina od predhodnih
odmerkov.

Bolusni svetovalec tako olajša odmer-
janje inzulina in bolniku prihrani vsako-
kratno računanje. Posledično je lahko
krvni sladkor bolje urejen, nihanja gli-
kemije so manjša, hipoglikemije pa so
redkejše.

OSREDNJA TEMA:  Digitalizacija in sladkorni bolnik – pomoč pri inzulinski črpalki

careLink je namenjen za odčitavanje podatkov iz inzulinskih črpalk in sistemov za neprekinjeno merjenje Medtronic ter različnih merilnikov
glukoze v krvi.

Mnenje bolnika uporabnika
Inzulinsko črpalko sem začel uporabljati leta 2002. Najprej sem dobil model, ki še
ni imel bolus wizarda. Pri pokrivanju obrokov z inzulinom in dajanju korekcij sem si,
kot večina drugih diabetikov, pomagal s korekcijskim listkom, zataknjenim v črpalki.
Za tiste čase je bilo to enkratno. Ko sem leta 2010 dobil novo črpalko, ki je omogo-
čala funkcijo bolus wizarda, sem ga začel uporabljati, čeprav na začetku nisem ču-
til potrebe po tem, saj mi je sistem s korekcijskim listkom še popolnoma ustrezal.
Sčasoma pa sem odkril dobre plati bolus wizarda. Kar na lepem je bilo precej manj
računanja bolusov in korekcij in vedno sem vedel, koliko imam v telesu še aktivnega
inzulina. Tako sem se izognil marsikateri hipoglikemiji. Zdaj že pet let uporabljam
bolus wizard in precej teže bi svoj diabetes vodil brez njega. Na začetku uporabe
sem moral narediti le manjše korekcijske spremembe, torej je bil bolus wizard že na
začetku dobro nastavljen. Da pa se bolus wizard dobro nastavi, moraš znati izraču-
nati ogljikohidratno razmerje, svoj korekcijski bolus in seveda dobro poznati sebe.
Ali je uporaba bolus wizarda izboljšala urejenost moje sladkorne bolezni? Morda.
Mi je pa zagotovo malo olajšala življenje z njo.

Franci Štrukelj

Računalniški program uredi podatke
iz inzulinske črpalke tako, da jih prika-
že v obliki preglednih tabel barvnih gra-
fov. Takšen prikaz uporabniku omogo-
ča razbrati vzorce gibanja vrednosti glu-
koze v krvi oziroma glikemije. 

Eden takšnih programov je brezplačni
spletni program CareLink, ki omogoča,
da uporabnik izpis podatkov posreduje
tudi svojemu zdravniku, saj so lahko
osnova za učinkovito prilagajanje tera-
pije sladkorne bolezni. Ključ do učinko-

vitega nadzora nad sladkorno bolezni-
jo je v razumevanju vplivov odmerkov
inzulina, prehranskih navad, telesne
aktivnosti in zdravil na vrednosti gluko-
ze v krvi. Vpogled v glikemijo, prika-
zan v obliki preglednih tabel in grafov,
vam in zdravniku olajša odkrivanje vzor-
cev in morebitnih težav in pomaga po-
iskati vzroke morebitnih nihanj vred-
nosti glukoze ter je lahko osnova za
učinkovito prilagajanje terapije sladkor-
ne bolezni in doseganje osebnih ciljev
zdravljenja.

Zdenka Vogrič, dipl. m. s.

CareLink – računalniški program za
prenos podatkov iz inzulinske črpalke 

Inzulinska črpalka je naprava, ki beleži veliko količino podatkov. Najpomemb-
nejše prikazuje na zaslonu, druge je mogoče pregledovati z brskanjem po me-
nijih črpalke. Pravi vpogled v podatke iz inzulinske črpalke in senzorja za ne-
prekinjeno merjenje (ob uporabi le-tega) pa lahko da le prenos v računalni-
ški program.

Bolusni svetovalec
® Asist. dr. Aleš Skvarča, dr. med.

Bolusni svetovalec ali bolus wizard je funkcija inzulinske črpalke, ki bolniku
omogoča samodejni izračun bolusnega odmerka inzulina. Izračun naredi
individualno na podlagi vnesenih nastavitev posameznega bolnika, pred
dovajanjem pa mora predlagani odmerek bolnik tudi sam potrditi.



Pojem telemedicina, v okviru katere-
ga je tudi teleradiologija, pomeni zago-
tavljanje zdravstvenih storitev, diagno-
stiko, posvetovanje in zdravlje-
nje na daljavo, kot tudi prenos
zdravstvenih podatkov in iz-
obraževanje na daljavo s po-
močjo interaktivnih avdio-,
video- in fotovsebin z upora-
bo informacijske in komuni-
kacijske tehnologije. Telera-
diologija pa je prenos radio-
loških slik in z njimi pove-
zanih podatkov o bolniku s
kraja, kjer je bila preiskava
narejena, na kraj, ki je geo-
grafsko oddaljen od kraja
opravljanja preiskave. Pri
tem lahko gre za prenos slik
za primarno interpretacijo
slik in za pisanje izvidov ali za pošilja-
nje slik že interpretiranih preiskav za
potrebe drugega mnenja, za raziskoval-
ne in izobraževalne namene in podob-
no, te nove pojme opisuje Maja Kostanj-
šek z Ministrstva za zdravje. 

Ministrstvo za zdravje je obširni pro-
jekt eZdravja, kamor spada tudi telera-
diologija, takrat še pilotni, začelo pri-
pravljati že leta 2008. Leta 2011 je bil na
Ministrstvu za zdravje ustanovljen sek-
tor eZdravje, ki je pospešil načrtovanje,
izvedbo, pilotne projekte in uvajanje re-

šitev v zdravstveni sistem. S prehodom
s projektnega vodenja na vodenje v okvi-
ru sektorja se je eZdravje organizacijsko
okrepilo, Ministrstvo za zdravje je tako
izpolnilo nujne pogoje za prehod s pi-
lotnih projektov na izvajanje elektronskih
storitev v vsej Sloveniji. 

Teleradiologija deluje 
od februarja 2014

Junija 2015 je bil v Državnem zboru
Republike Slovenije na predlog Ministr-
stva za zdravje sprejet Zakon o spre-
membah in dopolnitvah Zakona o zbir-
kah podatkov s področja zdravstvenega
varstva, ki je celovito uredil pogoje za iz-
vajanje vseh storitev eZdravja, pravi Maja
Kostanjšek in dodaja, da je teleradiolo-
gija pri nas začela delovati februarja
2014: »Projekt Teleradiologija je bil pri
nas zagnan februarja 2014 in omogoča
naslednje storitve: 

• zdravnik specialist bolnišnice A po-
trebuje radiološki izvid zdravnika
specialista radiologije; - zdravnik spe-
cialist bolnišnice A potrebuje drugo
mnenje zdravnika specialista; 

• bolnišnica A posreduje radiološko sli-
kovno gradivo v bolnišnico B;

• projekt Teleradiologija zagotavlja pre-
nos radiološkega slikovnega gradi-
va za potrebe konzultacij pri izvaja-
nju storitve sistema Telekap.« V ta
sistem so povezani UKC Ljubljana,
UKC Maribor, SB Izola, SB Ptuj, SB
Trbovlje, SB Novo mesto, SB Slovenj
Gradec, SB Murska Sobota, SB Jese-
nice, SB Celje, SB Brežice in ZD Ilir-
ska Bistrica.
Storitve teleradiologije se v Sloveniji

uporabljajo predvsem tako, da subspe-
cialistično usposobljeni zdravniki ter-
ciarne ustanove (UKC) podajo svoje
mnenje pri bolj zapletenih primerih.
Prav tako se teleradiologija uporablja
tudi v primerih, ko se pacient premeš-
ča iz ene ustanove v drugo. 

Kaj teleradiologja konkretno
pomeni za paciente?

Pred uvedbo storitev teleradiologije je
bilo v navadi, da so za najbolj ogrožene
paciente z reševalnimi vozili pošiljali
slikovno gradivo k specialistom. Tako

Izmenjava radioloških informacij o pacientu

AKTUALNO:  Digitalizacija in sladkorni bolnik – teleradiologija
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® Marija Mica Kotnik

Pomoč za uporabnike
Da bi bile elektronske rešitve eZdravja
resnično učinkovite, je Ministrstvo za
zdravje za uporabnike organiziralo tudi
učinkovito pomoč. center za pomoč
uporabnikom je dosegljiv na brezplačni
telefonski številki 080 24 45, prek splet-
nega obrazca na strani
podpora.ezdrav.si ali elektronskega na-
slova podpora@ezdrav.si, namenjen je
vsem vprašanjem o tehničnem delova-
nju storitev eZdravje. 

Teleradiologija omogoča prenos radioloških slik in z njimi povezanih podatkov o bolniku s kraja, kjer je bila
preiskava narejena, na geografsko oddaljen kraj. Tako teleradiologija povezuje vse večje izvajalce pri izmenjavi
radioloških informacij pacienta. Učinkovita izmenjava dokumentacije omogoča hitrejšo obravnavo, izločanje
podvojenih preiskav ter visoko učinkovitost pri urgentnih zadevah, z njeno uporabo pa je omogočeno tudi
podajanje izvidov radiologa na daljavo. 
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je minilo veliko časa, preden je lahko pa-
cient dobil nujno potrebno zdravljenje,
pravi sogovornica in dodaja, da danes z
uporabo teleradiologije zdravniki pri-
hranijo tudi do nekaj ur časa v najpo-
membnejšem času reševanja človeko-
vega življenja. »Med prvimi praktičnimi
primeri uporabe aplikacije teleradiolo-
gija je bila pacientka iz SB Izola zaradi
akutnega stanja. V tej ustanovi so ji opra-
vili osnovno diagnostiko, ki je zahteva-
la nujno premestitev v UKC Ljubljana. Še
preden je bila končana celotna obdela-
va in bilo pripravljeno slikovno gradivo,
je bila pacientka že na poti v UKC Lju-
bljana. V tem času pa so bili slike in iz-
vid prek teleradiološkega portala posre-
dovani v UKC Ljubljana, kjer so se zdrav-
niki že vnaprej lahko pripravili za nujen
poseg.« 

Projekt, ki pomaga 
pri reševanju življenj

Da je projekt Teleradiologija več kot
dobrodošla pridobitev, zelo dobro vedo
zdravniki, ki delajo na urgentnih oddel-
kih bolnišnic. Storitve teleradiologije
se namreč najpogosteje uporabljajo pri
najbolj ogroženih in urgentnih pacien-
tih. Torej pri tistih, ki so doživeli mo-
žgansko kap, pljučno embolijo, ane-
vrizmo in podobna težka bolezenska
stanja, pri katerih o življenju odločajo
minute in ne ure. Po posvetu s subspe-
cialistom se sprejemajo odločitve o mo-
rebitnih posegih ali nujno potrebnih
premestitvah pacienta v ustanove, ki
so ustrezneje opremljene za specialisti-
čne posege. 

VPD, Bled, d.o.o., Pot na Lisice 4, 4260 Bled, Slovenia, EU
www.vpd.si

ENOSTAVEN IN NATANČEN 
MERILNIK KRVNEGA SLADKORJA

SLOVENSKO ZNANJE!

Priročna zasnova za zabavno 

standarda ISO 15197:2013.

www.2in1.si

, Bled, d.VPD
vpd.si.www

enia, EUve 4, 4260 Bled, Sloot na Lisic., Po.o, Bled, d.
vpd.si

enia, EU

Projekti oziroma programi, ki potekajo v okviru eZdravja: 
• eRecept je nacionalna rešitev, ki omogoča elektronsko predpisovanje in izdajanje

zdravil na zeleni ali beli recept. 
• eNaročanje zagotavlja informacijsko podporo pri napotitvi in naročanju pacien-

tov na zdravstvene storitve s primarne zdravstvene ravni na sekundarno in ter-
ciarno, prav tako pa tudi znotraj sekundarne in terciarne. 

• Portal zVEM – V okviru projekta eZdravje bo vsem državljanom na voljo spletni
portal zVem, ki bo uporabnikom (tako pacientom kot zdravstvenim delavcem)
omogočil popolnoma varen dostop do storitev eZdravja. Portal zVem (zdravjeVse-
naEnemMestu) je aktiven od oktobra 2015 in bo v prvi fazi omogočal dostop do
storitev eRecept in eNaročanje. 

• eTriaža pomeni, da zagotovi pravilno in pravočasno oskrbo pacientov glede na
težave, zaradi katerih prihajajo. V preteklosti so triažni postopki temeljili pred-
vsem na intuiciji in niso omogočali popolne zanesljivosti, zdaj pa obstaja več
mednarodno priznanih in preverjenih triažnih postopkov. 

• TeleKap močno pripomore k učinkovitejšemu zdravljenju možganske kapi, ki je si-
cer tretji najpogostejši vzrok smrti in prvi vzrok invalidnosti v razvitem svetu. 

• Teleradiologija omogoča prenos radioloških slik in z njimi povezanih podatkov o
bolniku s kraja, kjer je bila preiskava narejena, na geografsko oddaljen kraj. 

• eRcO je elektronski register o opravljenih cepljenjih. 
• eReferenčne ambulante – S tem projektom je vzpostavljena centralna informacij-

ska podpora za vodenje in spremljanje referenčnih ambulant (trenutno več kot
400 ambulant) in njihovega napredka, merjenega v doseganju vnaprej zastavlje-
nih kazalnikov kakovosti. 

• zNET je sodobno zdravstveno omrežje, ki zagotavlja varne in zanesljive povezave
med vsemi izvajalci zdravstvenih dejavnosti. 

• eKomunikacija je nadgradnja vseh bolnišničnih informacijskih sistemov v Sloveni-
ji, ki v svojem programu vsebujejo kirurško urgenco za namene elektronske komu-
nikacije z Generalno policijsko upravo za obrazca Obvestilo o telesni poškodbi in
Sum o prometni nesreči. 

• Upravljanje kliničnega znanja OpenEHR UKZ pa je nacionalna zbirka kliničnih
modelov podatkov in demografskih modelov podatkov, ki se bodo uporabljali v
slovenskem zdravstvenem informacijskem sistemu. Omogočen bo javni dostop do
demografskih in kliničnih modelov podatkov, ki so osnovni gradniki elektronskega
zdravstvenega zapisa. 

• eZdrav.si je spletna stran, na kateri so objavljeni aktualni statusi projektov, tehni-
čna dokumentacija, navodila in obvestila za uporabnike. 



Kako potekajo priprave na uvedbo
eRecepta po vsej Sloveniji?

V Sektorju za eZdravje imamo izjem-
no dinamiko ob prehajanju iz pilotnih
projektov v uporabo po vsej Sloveniji.
Poleg stalnega preverjanja procesov je
izjemno pomembna hitra odzivnost pri
podpori uporabnikom – zdravstvenim
domovom in lekarnam. Hkrati pa tudi
skrb za to, da smo vsi dobro poučeni –
vključno s pacienti, ki bodo od novem-
bra menjavo tudi občutili s prehodom
na polno uporabo elektronskega recep-
ta. Do začetka novembra bomo še ime-
li vzporedno uporabo papirnih in elek-
tronskih receptov. Kljub skrbnemu na-
črtovanju verjetno tudi pri tej uvedbi lah-
ko seveda pride do kakšne manjše te-
žave, zato vse – tako paciente kot zdrav-
stvene delavce – ob morebitnih teža-
vah predvsem prosimo za potrpežlji-
vost, sami pa obljubljamo hiter pristop
pri premagovanju težav. Uvajanje elek-
tronskih receptov bo potekalo po regi-
jah, začnemo v Pomurju, zadnja pa bo
vzporedno uporabo začela osrednja Slo-
venija.

Naše bralce predvsem zanima, kakšne
spremembe prinaša elektronsko
predpisovanje pri obnovljivih receptih?

V skladu s pravilnikom z uvedbo elek-
tronskega recepta začne veljati, da lah-
ko vsako izdajo zdravila na obnovljivi re-
cept opravimo v vsaki lekarni.
Sistem te dvige enotno beleži,
kar pomeni, da ne bomo več ve-
zani na lekarno, v kateri smo
prvič "deponirali" recept, kot
se izraz uporablja v praksi. Za
paciente je to predvsem bolj
praktično, seveda pa bodo še
naprej lahko zdravila dvigovali
v lekarni po svoji izbiri. Novost
bo veljala za recepte, predpisa-
ne na elektronski način, po 2.
novembru, za zdravila, predpi-
sana na obnovljivi recept pred

tem datumom, pa bo še naprej (torej
lahko še vse leto) veljalo, da bomo mo-
rali po obnovljivi recept v lekarno, ki
hrani naš papirnati recept. Za bolnike,
ki imajo kronične bolezni, bodo zagoto-
vo izjemno pomembna tudi preverjanje
kontraindikacij med zdravili in opozo-
rila o stranskih učinkih posameznih
zdravil za posamezne starostne skupi-
ne. Predvsem tedaj, ko pacient redno
jemlje več vrst zdravil, morebiti celo
predpisanih pri različnih zdravnikih, se
nam to zdi še posebej dobrodošla novost.

Kdaj lahko pričakujemo uvedbo
elektronske napotnice in kakšne prednosti
prinaša?

Elektronska napotnica bo omogočila
izjemno hitro naročanje – saj boste že s
številko kartice zdravstvenega zavarova-
nja in številko eNapotnice (ki jo bo mo-
ral pred tem izdati zdravnik) ob dosto-
pu prek spleta naročanje izpeljali že v eni
minuti. Naročanje bodo lahko izvedli
tudi zdravniki ali medicinske sestre, v po-
moč pa bo tudi klicni center. Med pred-
nostmi za paciente je zagotovo tudi pre-
gled nad ponudniki storitev in njihovo
časovno razpoložljivostjo. Polno uved-
bo eNaročanja po vsej Sloveniji lahko pri-
čakujemo do 15. marca 2016.

Katere storitve eZdravja po vašem
mnenju še pomembno vplivajo na
kakovost zdravljenja in na uporabo?

Prav vse rešitve eZdravja prinašajo pa-
cientom prednosti pri zdravljenju, ki ob-
čutno izboljšujejo kakovost, varnost in
odzivnost zdravstvenega sistema. Tako
Centralni register podatkov o pacientih
prinaša možnost vpogleda v povzetek
podatkov o pacientu in ključnih doku-
mentov pacienta, s čimer pacient nima
več vloge poštarja, ki prenaša svoje iz-
vide od enega do drugega zdravnika. S
tem vnašamo varnost in dobro pregled-
nost. TeleKap in eTriaža sta rešitvi, ki ju
uporablja zdravstveno osebje, vendar
pa varnost in kakovost, ki ju vnašata v
proces, prinašata dodatne prednosti za
pacienta. eRecept in eNaročanje zagoto-
vo vsi že težko pričakujemo. Elektron-
ske storitve prinašajo številne prednosti
– nekatere pa bomo kot pacienti opazi-
li bolj kot druge. 

Kako po vašem mnenju sprejemajo
uporabniki – zdravniki, farmacevti,
državljani – rešitve eZdravja?

Za vso podporo (še bistveno več je
bomo pričakovali v prihodnjih mesecih)
pri uvajanju eZdravja se zahvaljujem
zdravnikom, vsem zdravstvenim delav-
cem, farmacevtom, zunanjim izvajal-
cem in seveda tudi ekipi na Ministrstvu
za zdravje, ki odgovorno usklajuje in
daje podporo pri uvajanju rešitev. Bi-
stvenega pomena je pri uvajanju reši-
tev eZdravja seveda tudi podpora vod-

stva Ministrstva za zdravje. Vse-
kakor pa je pomembno tudi so-
delovanje z drugimi institucija-
mi v zdravstvu, še zlasti moram
tukaj poudariti tesno sodelova-
nje z ZZZS. Verjamem, da v res-
nici že težko pričakujemo uved-
bo elektronskega poslovanja kot
normalen način dela tudi v
zdravstvu. Seveda pa z veseljem
pri tem sprejemamo vse komen-
tarje, ki predlagajo še dodatne
izboljšave, saj razvoj na tem po-
dročju nikakor še ni končan.

Pomembno za vsakega prebivalca Slovenije

Mag. Katarina Kralj je vodja Sektorja za eZdravje na Ministrstvu za zdravje. V tem času jo lahko pogosto srečamo
v medijih in tudi na različnih dogodkih z razlagami in pojasnili o elektronskem receptu, ki z novembrom prehaja v
uporabo po vsej Sloveniji. Prihodnje leto spomladi bomo začeli uporabljati tudi zelo težko pričakovano elektronsko
napotnico. Pogovarjali smo se o tem, kaj eZdravje prinaša pacientom, nekaj več poudarka smo namenili
vprašanjem, ki so pomembna za naše bralce.

OSREDNJA TEMA:  Digitalizacija in sladkorni bolnik – eZdravje

16 Sladkorna bolezen 
OKTOBER 2015

® Ministrstvo za zdravje 



Ljudje smo edinstveni in prav takšni
so naši odzivi na različno dogajanje, s
katerim se srečujemo v življenju. Izku-
šnja življenja s sladkorno bolez-
nijo nas in naše bližnje postavi
pred veliko novih odločitev. Po-
membno je, da med prilagaja-
njem ohranjamo pozitivno na-
ravnanost, s čimer ob dobri ure-
jenosti krvnega sladkorja zagoto-
vimo temelje za optimalno ka-
kovost življenja.

Obeti zdravljenja sladkorne bo-
lezni so zelo dobri. Zadnja leta
spremljamo izjemen napredek
na področju sodobnih tehnologij,
diagnostike in edukacije. Razvoj
tehnologij za dovajanje inzulina
in spremljanje sladkorja v krvi je od-
stranil še zadnje ovire na poti k dosega-
nju najzahtevnejših osebnih ciljev. Meja
pravzaprav ni več. 

Na drugi strani narašča breme osebne
odgovornosti za vodenje sladkorne bo-
lezni, dodaten stres zaradi težko doseglji-
vega cilja optimalne urejenosti in neneh-
nih pritiskov v smeri zdravih odločitev. 

Prvi korak je 
pridobivanje znanja

Diagnoza sladkorne bolezni nas naj-
prej postavi pred številna vprašanja. Prve
in najzanesljivejše odgovore velja vedno
poiskati pri svojem zdravniku in eduka-
torju. Pri iskanju dodatnih informacij
bodimo previdni. Zanašajmo se na stro-
kovno podprte in preverjene vire. 

Seveda pa zgolj informacije o sladkor-
ni bolezni in njenem vodenju niso nika-
kršno zagotovilo za dobro urejenost. 

Pridobivanje in uporaba
lastnih moči

Pomembno je zavedanje, da je odgo-
vornost za vodenje sladkorne bolezni
izključno v naših rokah. Zdravnik, edu-
kator in bližnji so naša pomembna opo-
ra in viri informacij. 

Sami pa se lahko vključimo v odkriva-
nje in razvijanje lastnih virov, iz katerih
črpamo moč in izkušnje za zadovoljno

življenje z boleznijo. Naši novi viri moči
se pogosto izkažejo tudi na drugih po-
dročjih našega življenja.

Zmernost, red in zdrava izbira
Pozitivna naravnanost pomeni, da na

sladkorno bolezen gledamo kot na izziv
in priložnost za vodenje svojega življe-
nja v zdravo smer, k boljšemu počutju
telesa in duha. 

Nakup hrane na tržnici ali kmetiji, na-
črtovanje obrokov vnaprej, preskušanje

novih receptov in uživanje hrane v prijet-
nem vzdušju. Vsakdanji sprehod, ki ga iz-
koristimo za druženje, telovadba s prija-
teljem, obisk zabavne gledališke pred-
stave in še bi lahko naštevali. Je to slabo?

Seveda moramo ob tem v svoje življe-
nje vpeljati tudi nov red. Brez rednega
merjenja sladkorja v krvi in pravilnega
jemanja zdravil ali inzulina ne gre. To-
rej disciplina. A disciplino potrebujemo
tudi na drugih področjih življenja in iz-
kušnja, da znamo in zmoremo tudi te-
daj, ko je težko in zapleteno, je dobra.
Z njo se laže in pogumneje prebijamo
tudi čez druge ovire.  

Strokovnjaki za svoje življenje
Informacije in nasveti, ki jih dobivamo

z različnih strani, so sicer dobrodošli, a
le mi sami vemo, ali jih in kako jih spre-
jemamo in vpletamo v svoje življenje. 

Ko v nedeljo zajemamo iz sklede za-
beljen pražen krompir, je le od nas od-
visno, ali bomo zajeli tri ali eno žlico.
Vsak je sam strokovnjak za svoje življe-
nje. 

Pretehtane odločitve in pozitivna naravnanost 

Sladkorna bolezen je velika zdravstvena težava tega stoletja. Vendar ni le to. Sladkorna bolezen je predvsem zelo
oseben izziv za vsakega posameznika s to boleznijo in za njegove bližnje. 

ZA NAŠE ZDRAVJE:  Splošno o sladkorni bolezni
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Zmota: Sladkorni bolniki potrebujejo
posebno dieto.

Resnica: Sladkorni bolniki naj imajo zdra-
vo uravnoteženo prehrano, ki je primer-
na za vse ljudi.

Zmota: Sladkorna bolezen nastane za-
radi uživanja prevelikih koli-
čin sladkorja.

Resnica: Sladkorno bolezen tipa 1 pov-
zročajo genetski in avtoimunski dejav-
niki ter še neznani dejavniki okolja. Slad-
korna bolezen tipa 2 je povezana z ge-
netskimi dejavniki, nezdravim življenj-
skim slogom in odpornostjo tkiv na in-
zulin. Čezmerna telesna teža oziroma de-
belost, ki pa je lahko posledica katere koli
preveč kalorične hrane, povečuje tvega-
nje za razvoj sladkorne bolezni tipa 2. 

Poseben problem so t. i. “prazne ka-
lorije” v sladkih pijačah. Med sladke pi-
jače spadajo sadni sokovi in napitki,
vode z okusom, energijske in pijače za
športnike, razne kole, ledeni čaj in dru-
ge brezalkoholne sladkane pijače. Tako
na primer 2 dcl 100-odstotnega jabol-
čnega soka vsebuje 100 kcal in 25 g oglji-
kovih hidratov – to je tolikšna količina
ogljikovih hidratov, kot jo dobimo v 5 čaj-
nih žličkah sladkorja oziroma polovica
do tretjina vseh ogljikovih hidratov v
zdravi prehrani večine ljudi. 

Zmota: Sladkorni bolniki naj jedo ži-
vila, ki so izdelana posebej za-
nje.

Resnica: Priporočena prehrana za slad-
korne bolnike je na splošno enaka pri-
poročeni zdravi prehrani za vsakogar.
Obroki naj temeljijo na pustih beljako-
vinah, neškrobni zelenjavi, polnozrna-
tih žitih, zdravih maščobah in sadju.
Vsebujejo naj malo nasičenih in trans-
nenasičenih maščobnih kislin, majhno
količino soli in sladkorja. Diabetična in
“dietetična” živila navadno ne dajejo po-
sebne dodane vrednosti. Številna od njih

le še dodatno zvišujejo krvni sladkor in
maščobe v krvi. Navadno so dražja, vse-
bujejo več aditivov, imajo pa lahko tudi
odvajalne učinke, če vsebujejo sladkor-
ne alkohole.

Zmota: Če imate sladkorno bolezen,
se morate povsem izogibati
škrobnim živilom, npr. kru-
hu, krompirju, testeninam in
rižu.

Resnica: Škrobna živila so del zdrave
mešane prehrane, ključ pa je v velikosti
porcije. Vir ogljikovih hidratov so tudi sa-
dje, stročnice, mleko, jogurt in sladice,
kar je treba upoštevati pri ustreznem
odmerjanju ogljikovih hidratov v pre-
hrani.

Ali veste, koliko ogljikovih hidratov
pojeste? Poskusite začeti s 45–60 g oglji-
kovih hidratov na obrok. Morda pa po-
trebujete več ali manj ogljikovih hidra-
tov, to je odvisno od tega, kako uravna-
vate svojo sladkorno bolezen. Vi in vaš
zdravstveni tim lahko ugotovita, kakšna
količina je za vas pravšnja. Ko imate en-
krat določeno količino ogljikovih hidra-
tov za posamezen obrok, si izberite ži-
vila in porcije, ki ustrezajo predvidenim
količinam ogljikovih hidratov.

15 g ogljikovih hidratov vsebuje pol
koščka kruha (25–30 g), 1 jedilna žlica
surovega ješprenja, ajdove kaše, riža,
ovsenih kosmičev, zdroba, moke ali te-

stenin (20 g), 1 srednje velik krompir (80
g), 3 jedilne žlice kuhanega fižola (50 g),
1 manjše jabolko (150 g) ali 1 skodelica
mleka (2 dcl) oziroma 1 lonček jogurta.

Zmota: Sadje je zdrava hrana, zato ga
lahko pojemo, kolikor želimo.

Resnica: Sadje je zdrava hrana, vsebuje
vlaknino, veliko mineralov, vitaminov
in drugih antioksidantov. Ker pa vsebu-
je tudi ogljikove hidrate, vpliva na krvni
sladkor in ga je zato treba primerno
vključiti v vsakodnevni prehranski načrt.
Primernejše je sadje, ki vsebuje več vlak-
nin, kot so na primer jabolka, hruške, sli-
ve, jagodičevje (jagode, borovnice, ma-
line, ribez). Večja količina katerega koli
sadja pa lahko tudi izraziteje zviša krvni
sladkor.

15 g ogljikovih hidratov vsebuje 1
manjše jabolko, 1 manjša hruška, 1
manjša breskev ali nektarina, 1 manjša
pomaranča, 1 skodelica jagodičevja, 3
manjši plodovi marelic, mandarin, fig,
sliv ali ringloja, pol banane ali kakija.

Zmota: Zdrava hrana ne bo zvišala va-
šega krvnega sladkorja.

Resnica: Uživanje prevelike količine vseh
živil, tudi tistih, ki veljajo za zdravju
prijazna (npr. sadje, polnovredna žita, jo-
gurt), lahko vodi do visokega krvnega
sladkorja.

Zmota: Sadež in “smuti”, narejen iz
tega sadeža, sta za osebo s
sladkorno boleznijo enako pri-
merna.

Resnica: Sadni in sadno-zelenjavni “smu-
tiji” vsebujejo zmleto sadje in zelenjavo,
ki zato hitreje oksidira in izgubi ugod-
ne antioksidativne lastnosti. Sladkorji
iz “smutija” tudi hitreje prehajajo v kri
in hitreje po zaužitju zvišajo krvni slad-
kor, prav tako so v primerjavi s celimi sa-
deži oziroma zelenjavo tudi bolj izposta-
vljeni mikrobiološkemu kvaru.

Zmote in resnice o sladkorni bolezni

Med ljudmi še vedno kroži veliko zmot o sladkorni bolezni, o njenem nastanku in zdravljenju. Sladkorna bolezen je
znana že iz starega Egipta in do dvajsetega stoletja niso vedeli, zakaj nastane (to pri sladkorni bolezni tipa 1 še
danes ni popolnoma jasno) in kako jo zdraviti. Zato je razumljivo, da je “ljudski glas” v teh tisočletjih “izumil”
veliko “zdravil”, predvsem na področju prehrane, ki so se med ljudmi prijela, vendar pa se danes na podlagi
znanstvenih raziskav kažejo kot neprimerna in zavajajoča, predvsem pa po nepotrebnem omejujoča. Naj jih nekaj
razjasnimo. 

ZDRAVJE NA KROŽNIKU:  Prehranska prepričanja pri sladkorni bolezni
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Zmota: Primernejša sladila kot sladkor
so nehranilna “umetna sladila”.

Resnica: Nehranilna “umetna sladila” ne
vsebujejo kalorij, tako da lahko s tem si-
cer zmanjšajo kalorično vrednost zauži-
te hrane, vendar pa spodbujajo apetit,
zato lahko ljudje pojedo več kalorične
hrane, kot bi je sicer. Umetna sladila
prav tako tudi zmanjšujejo koristno mi-
krobioto v črevesju, kar se kaže v pres-
novnih motnjah organizma.

Zmota: Sladkorni bolniki ne smejo je-
sti sladic.

Resnica: Če jih uživajo kot del zdravega
obroka v okviru dogovorjene količine
ogljikovih hidratov ali kombinirajo s po-

večano telesno aktivnostjo, ljudje s slad-
korno boleznijo ob posebnih priložno-
stih lahko jedo sladice. Priporočila za
sladkorne bolnike so tudi pri tem ena-
ka kot za nediabetike (do največ 10 % po-
trebnih dnevnih kalorij iz sadja, slad-
korjev in mleka). 

V celodnevni prehrani to pomeni naj-
več 45 g sladkorjev, ki jih dobimo že z
1 manjšim jabolkom, 2 žličkama džema
ali medu in lončkom jogurta.

Zmota: Sladkornim bolnikom ni treba
skrbeti, koliko mesa bodo po-
jedli.

Resnica: Primeren zrezek za sladkorne-
ga bolnika je v velikosti njegove dlani.

Pusto meso je namreč pomemben vir
beljakovin, ki jih tudi odrasli ljudje po-
trebujejo za obnovo svojih tkiv in nor-
malno delovanje organizma. Poleg mesa
vsebujejo beljakovine tudi ribe, jajca,
mleko in mlečni izdelki, stročnice in
škrobna živila. Organizem iz vseh zau-
žitih beljakovin vzame toliko in tisto,
kar potrebuje, vse preostale “odvečne”
beljakovine pa se pri presnovi razgradi-
jo do glukoze, ki lahko poviša krvni slad-
kor. Presnova beljakovin v glukozo po-
teka počasneje kot presnova ogljikovih
hidratov, zato tudi ne vpliva tako hitro
na dvig krvnega sladkorja, vpliva pa na
količino zaužitih kalorij in na prevladu-
joč potek presnove. 

Pa ni bilo vedno tako! Slovenci smo potrebovali kar dvesto
let, da smo ga sprejeli v svojo prehrano. Domovina krompirja
so perujski Andi. Tudi koruza izhaja s perujskih pobočij, zato
ni prav nič čudno, da Kolumbu in španskim zavojevalcem sko-
raj zamerimo. Obe živili pomembno vplivata na krvni sladkor.
Leta 1584 se je krompir prvič znašel na evropskih tleh, natan-
čneje na Irskem. Po skoraj dvesto letih, leta 1770, je pruski kralj
Friderik II. izdal dekret, s katerim je zahteval gojenje krompir-
ja. Za vzgojo te rastline je izdelal učbenik in osebno demonstri-
ral in nadziral pridelavo krompirja. Leta 1767 je dvorno odred-
bo o sajenju krompirja ukazala cesarica Marija Terezija. Vraže-
verje, neznanje glede uporabe gomoljev in predsodki so bili vzro-
ki, da so Slovenci krompir le stežka posvojili. Sprva so določe-
ni kmetje zasadili le robove njiv, saj je bil ta živež namenjen
zgolj živalim. Mnogi so posajeni krompir ponoči izkopavali, zato
je cesarica ukazala celo vojaško varovanje nasadov krompirja.
Ker v tem času Evropa ni uživala miru, kot smo ga vajeni da-
nes, so bili vojaki, ki so varovali krompir, seveda veliko manj
izpostavljeni smrtni nevarnosti kot tisti, ki so morali iti v boj.
“Imaš pa res krompir!” je torej pomenilo imeti srečo. 

Pred tristo leti so krompir sadili po odlokih, ukazih, dekre-
tih, da bi s tem zmanjšali umrljivost zaradi lakote. Na Irskem
je v letih 1845–1847 krompirjeva plesen uničila ves pridelek,
s tem pa povzročila lakoto, zaradi katere je umrlo okoli mili-
jon ljudi, enako število se jih je izselilo. Torej tako velik val
izseljencev ni nov, še posebno če upoštevamo, da je bilo pre-
bivalcev občutno manj. Sporen je le motiv današnjih begun-
cev: politika in pohlep.

Slovenija je veljala za deželo krompirja
Letna poraba na prebivalca se je gibala okoli sto kilogramov,

danes pa ga porabimo manj kot 20 kilogramov na prebival-
ca. Lovoriko “krompirjev narod” si moramo sneti, saj je v Ev-
ropi veliko držav, v katerih porabijo več kot 60 kilogramov
krompirja na prebivalca. Veliko ljudi še vedno šteje krompir
k zelenjavi. Zmotno menijo, da je hranilna vrednost krompir-
ja enaka korenju ali rdeči pesi. Krompir, za katerega imamo
v Sloveniji več kot sto imen (bob, čompe, komper, grumpir,
zemeljska jabolka, zemeljski kostanj, muga, repa, …), uvrš-
čamo med škrobna živila in pomembno vpliva na zvišanje slad-
korja v krvi. Ker pri zdravljenju sladkorne bolezni ničesar ne
prepovemo, radi rečemo, da količino škroba omejimo. Pov-
prečna odrasla oseba lahko poje do 250 g krompirja (tehta-
nega z lupino). Rajši manj kot več! Pri kosilu dajemo pred-
nost zelenjavi in pustemu mesu. Razkuhan krompir ima gli-
kemični indeks 95, kuhan le 70, kar vpliva na hitrost zviše-
vanja sladkorja v krvi po obroku. Dejstvo je, da je v samo 80
g krompirja 15 g ogljikovih hidratov, kar je enako kot v treh
vrečkah sladkorja od kave. Domača mera za količino škroba
ob kosilu je v velikosti pesti. Torej pest krompirja, riža, kaše,
njokov, svaljkov ali testenin naj bo domača mera.

Zanimivo razmišljanje se ponuja: nekoč so zaradi premalo
krompirja umirali, danes umiramo zaradi preveč … Pa ne
samo zaradi preveč krompirja! Beg k boljšemu življenju naj
bo trezna odločitev in premislek, kaj komu pomeni boljši na-
čin življenja! Sem lahko srečen s tistim (malo), kar imam?

EDUKOTIČEK

Tokrat o krompirju
Letos je pa dobro obrodilo; vroče poletje, primerne količine dežja in topla jesen so
razlogi, da imamo obilen pridelek. Krompirja je še posebno veliko. Živilo, ki ima bogato
zgodovino, je pri zdravljenju sladkorne bolezni pogosto kamen spotike. Krompir je
izjemno bogat s škrobom, uživanje vedno vpliva na zvišanje krvnega sladkorja. fo
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Ljudje o urinski inkontinenci še ved-
no neradi govorijo, zaradi nje neradi
obiščejo zdravnika oz. ga šele takrat,
ko je stanje poslabšano do nevzdrž-
nega. Tako ima poleg telesnih in psi-
hičnih tudi socialne posledice, saj se
marsikdo zaradi sramu osami in izoli-
ra od okolice, se izloči iz družabnega
življenja. Prav tako ne smemo zanema-
riti ekonomskega vpliva bolezni, saj
so lahko razni pripomočki veliko fi-
nančno breme.

Kaže se na različne načine 
Pri stresni urinski inkontinenci je

mišica zapiralka sečnega mehurja osla-
bljena in urin brez poprejšnjega tišča-
nja na vodo uide (običajno v manjših
količinah) ob naporu, dvigovanju bre-
men, telesni aktivnosti, kašlju, kihanju,
smehu, hoji po stopnicah. Pogosto se
pri ženskah pojavi po porodu, po me-
nopavzi oz. pri moških po operaciji
prostate.

Pri urgentni urinski inkontinenci se
sečni mehur čezmerno krči in to člo-
vek občuti kot močno potrebo po uri-
niranju, ki je ne more odložiti do pra-
vočasnega prihoda na stranišče, zato
urin nenadzorovano uide v večjih ko-
ličinah in ne zgolj po kapljicah. Čezmer-
no aktiven sečni mehur se kaže z zna-
ki, kot so nuja s skoraj nično možnost-
jo, da bi uriniranje odložili, s pogostim
mokrenjem in nočnim uriniranjem
(dvakrat in večkrat na noč), pri čemer
sta motena spanec in počitek. 

Lahko pa je mehur ves čas preveč
poln in urin zastaja v njem in nenehni
pritisk na mišico zapiralko povzroča
inkontinenco. Najpogosteje se to zgo-
di zaradi povečane prostate, poškodbe
hrbtenice, sladkorne bolezni ali dolo-
čenih zdravil. Prehodne težave lahko
nastanejo zaradi okužbe sečil ali nož-
nice, zaradi določenih zdravil ali hor-
monskega neravnovesja.

Kako preprečimo oziroma
odpravimo težave?

Pomembno je, da ljudje premagajo
sram in strah ter o težavah spregovori-
jo s svojim zdravnikom. Zavedati se
morajo, da obvladovanje bolezni in te-
žav zahteva veliko samodiscipline in po-
znavanja metod za uspešno obvladova-
nje težav. Tu še zlasti velja, da je zdra-
vje posameznika v njegovih rokah in ne
zgolj v rokah njegovega zdravnika!
Zdravljenje težav z UI zajema spre-
membo življenjskega sloga, izvajanje
vaj za krepitev mišic medeničnega dna,
trening sečnega mehurja, po napotitvi
zdravnika tudi fizioterapijo, zdravila
in operacijo. 

Sprememba življenjskega
sloga

Ta sprememba vključuje naslednje
aktivnosti:

• Zaužijte dovolj tekočine, vsaj liter in
pol do dva vode, nesladkanega čaja –
bolje je piti po požirkih kot večjo koli-
čino tekočine hkrati. Če že trpite za
UI, se ne bojte piti, ker ravno premalo
tekočine poveča težave, saj postane
urin preveč koncentriran, kar draži
steno mehurja.

• Omejite gazirane pijače, kofein, alko-
hol, pijače, sladkane z umetnimi sladi-
li in izogibajte se hrani, ki draži sečni
mehur (močne začimbe, čebula, če-
sen, kislo sadje/zelenjava, kava, pravi
čaj, kakav, čokolada). Uživajte urav-
noteženo zdravo hrano z veliko sadja,
zelenjave in čim manj soli ter pekočih
začimb. Ker pa eno telo ni enako dru-
gemu, mora posameznik biti pozoren,
kaj njemu draži mehur, in se takšni
hrani/pijači izogibati. 

• Med uriniranjem ne hitite, ampak me-
hur izpraznite do konca. Na školjko
udobno sedite in imejte obe stopali
ravno na tleh. Urinirajte po dejanski
potrebi in ne za vsak primer, da ne bi
bilo prepozno. 

• Pred spanjem ne pijte večjih količin te-
kočine.

• Poskrbite za redno in urejeno preba-
vo, saj polno črevo pritiska na mehur
in s tem na zadrževanje in izločanje
urina. 

• Imejte primerno telesno težo, saj čez-
merna telesna teža pritiska na mehur
in s tem slabi njegove mišice.

• Če že imate težave, poskrbite za do-
bro telesno čistočo oz. higieno (tudi s
pomočjo hlačnih predlog), da se izo-
gnete neprijetnim vonjavam. Po po-
trebi zaščitite tudi posteljo.

Ko nehotno uhaja

Sečni mehur je votel mišičast organ, ki lahko drži okoli pol litra urina. Sečnica je namenjena za odvajanje urina 
iz mehurja in je tesno zaprta z mišico zapiralko (sfinktrom). Bolezenski motnji, ko urin nenadzorovano in nehotno
uhaja, pravimo urinska inkontinenca (UI). V različnih življenjskih obdobjih se pojavlja različno pogosto, 
a prizadene oba spola ter lahko močno poslabša kakovost življenja.

ZA NAŠE ZDRAVJE:  Urinska inkontinenca
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• Bodite redno telesno aktivni in vsak
dan izvajajte vaje za krepitev mišic
medeničnega dna.

Vaje za krepitev mišic
medeničnega dna

Mišice medeničnega dna ležijo v no-
tranjosti telesa na dnu medenice, pote-
kajo od sramne kosti do trtice in ohra-
njajo pravilno lego organov, ki so v me-
denici. Okrepljene mišice medeničnega
dna dajejo podporo mehurju in danki ter
pripomorejo k stabilnosti hrbtenice. Če
so te mišice ohlapne in šibke, pride do
uhajanja urina, vetrov ali blata, pride
do bolečin v predelu medenice, pri žen-
skah pa tudi do spuščanja rodil.

Za optimalno delovanje mišic mede-
ničnega dna so pomembne vaje za kre-
pitev teh mišic, ki jih poznamo tudi pod
imenom Keglove vaje (po ameriškem
ginekologu Arnoldu Keglu, ki je leta
1948 prvi opisal te vaje). Vaje za krepi-
tev mišic medeničnega dna niso po-
membne samo med zdravljenjem, ko
težave z urinsko inkontinenco že so. Ve-

lik pomen imajo tudi pri preventivi, ko
želimo preprečiti, da bi do UI oz. do te-
žav zaradi oslabljenih mišic medenične-
ga dna sploh prišlo. Pomembno je, da te
vaje izvajamo pravilno, vsak dan in v
zadostnem obsegu. Če niste povsem pre-
pričani, ali vaje pravilno izvajate, se po-
svetujte s svojim zdravnikom, urologom,
ginekologom, medicinsko sestro ali fizio-
terapevtom. Naučite se stiskati mišice
medeničnega dna. »Kako naj vem, ali
stiskam prave mišice?« se vpraša marsi-
kdo. Med uriniranjem ustavite curek uri-
na. Če vam ga uspe ustaviti, so mišice
(za zdaj) še dovolj čvrste. Toda, pozor!
Ne zaustavljajte curka prepogosto, ker
lahko pride do nepopolne izpraznitve
mehurja ali do njegovega vnetja. Dovolj
je, da se zaveste, katere mišice so pra-
ve. Takrat lahko začnete delati vaje kjer-
koli, kadarkoli, stoje, sede, leže na boku
ali polčepe z rokami kot oporo na kole-
nih. Za izvedbo vaj si vzemite čas in se
osredinite na izvedbo, tako da občutite
stiske in sprostitve mišic. 

Stiski mišic medeničnega dna pote-
kajo v dveh različnih intenzitetah:

• Dolgemu in močnemu stisku, ki naj
traja vsaj 6 do 8 sekund, sledi enako
dolg premor, ko ste povsem sprošče-
ni. To vajo ponovite od 8- do 12-krat.
Če jo težko izvajate, si lahko pomaga-
te s predstavo, da so mišice, ki jih sti-
skate, dvigalo. Postopoma se usta-
vljajte v nadstropjih, a se ne spustite
v pritličje, temveč se peljite do vrha,
se tam malo razglejte in se nato spu-
stite do dna.

• Ko obvladate prvo vajo, povečajte in-
tenziteto. Prvih pet ponovitev vaj na-
redite kot v prvem primeru, zadnjih
pet ponovitev naredite tako, da tedaj,
ko zadržujete stisk, v tem času naredi-
te še 3 do 4 stiske z maksimalno hi-
trostjo. Vsakič sledi obvezen premor.

• Mišice stisnemo na hitro 5-krat zapo-
red, nato jih sprostimo. To večkrat po-
novimo.

Pomembno je, da ob stisku mišic me-
deničnega dna:

• sproščeno dihate in ne zadržujete
diha, 

  
 

  
  

  
 

  
  

  
 

  
  

  
 

  
  

  
 

  
  

  
 

  
  

  
 

  
  

  
 

  
  

  
 

  
  

  
 

  
  

  
 

  
  

  
 

  
  

  
 

  
  

  
 

  
  

  
 

  
  

  
 

  
  

  
 

  
  

  
 

  
  

  
 

  
  

  
 

  
  

  
 

  
  

  
 

  
  

  
 

  
  

  
 

  
  



• ne stiskate skupaj nog in zadnjice,

• ne potiskate medeničnega dna navz-
dol (kot pri iztrebljanju), ampak ta
predel potegnete navzgor,

• ni vidnega gibanja medenice ali ste-
gen,

• lahko občutite, da so se napele miši-
ce v spodnjem delu trebuha.

Vaje izvajajte nekajkrat na dan, vsaj
tri- do petkrat na dan, vsak dan. Ne iz-
vajajte jih med uriniranjem tako, da
bi prekinili curek urina, saj lahko to pri-
vede do zastajanja urina v mehurju in
do vnetja! Pomembno je tudi, da mi-
šice vedno stisnete, preden dvignete
težji predmet, preden zakašljate, kih-
nete ali se smejete.

Priporočljivo je izvesti 100 do 300 sti-
skov na dan. Se vam zdi zelo veliko? Se
bojite, da se sploh ne boste spomnili na
vadbo oz. da ne utegnete šteti? Predla-
gam, da si vpeljete ritem izvajanja vaj,
npr. med umivanjem zob, med gleda-
njem televizije, med hranjenjem, med
drugimi aktivnostmi (čakanje v vrsti
pred blagajno, različna gospodinjska
opravila, …). Ne potrebujete nobenega
štetja.

Najboljši rezultati vaj za krepitev mi-
šic medeničnega dna se pokažejo po ne-
kaj mesecih redne vadbe – kot pri vsa-
kem športu. Izvajanje naj bi bilo do-
smrtno. Če že imate težave z UI, ne
pričakujte rezultata vadbe takoj, izbolj-
šanje se opazi v treh do petih mesecih.
Zato je pomembno, da ne obupate, da
vaje kljub temu izvajate redno, vsak
dan, da postanejo del vašega vsakdana,
kot sta npr. jutranja in večerna higiena.

Pri hujših težavah pa seveda samo
izvajanje vaj za krepitev mišic medeni-
čnega dna ne bo dovolj, zato ne odla-
šajte z obiskom pri zdravniku, ki vam
bo po izčrpnem pregledu in preiskavah
predpisal še dodatno terapijo.

Trening čezmerno aktivnega
sečnega mehurja

Čezmerno aktiven sečni mehur se
krči tudi takrat, ko še ni dovolj napol-
njen z urinom. To se občuti kot nenad-
no močno tiščanje na vodo, kot nuja. Pri
tem človek ne more zadržati uriniranja
do pravočasnega prihoda na stranišče.
Namen treninga sečnega mehurja je,
da se postopoma podaljša čas med enim
in drugim uriniranjem. Začnite s pre-
sledkom med uriniranji, ki ga še zdrži-
te brez uhajanja urina. Nato ta čas med
dvema odvajanjema urina počasi po-
daljšujte za 15 minut, dokler časovni raz-
mik med odvajanjema brez težav z uha-
janjem urina ne traja vsaj tri ure.

Če med razmikoma čutite nujno po-
trebo po uriniranju, predvideni čas pa
še ni nastopil, lahko odložite uriniranje
z ukrepi, kot so: stopite na prste ali se-
dite na stol s celotnimi stegni na seda-
lu in se ne premikajte. Večkrat hitro in
močno stisnite mišice medeničnega
dna. Večkrat globoko vdihnite in spro-
stite telo. Umirite se in pojdite brez hi-
tenja na stranišče ter ob tem ves čas sti-
skajte mišice medeničnega dna. Kar
brez panike.

Higiena in nega kože
Pri urinski inkontinenci je treba še po-

zorneje izvajati redno in natančno ose-
bno higieno, redno menjavati inkonti-
nenčne predloge “vložke” ter uporablja-
ti pripomočke za ta namen, saj s tem pre-
prečimo zunanja vnetja genitalij oz. kože
(voda in neprimerna agresivna mila iz-
sušijo kožo). Zaradi daljše izpostavlje-
nosti kože urinu (in blatu) lahko ob ne-
primernih ukrepih pride do razdraže-
nja in vnetja kože, kar je zelo boleče.
Temu stanju pravimo inkontinenčni der-
matitis, ki nastane zaradi čezmerne nav-
laženosti kože, kemičnega draženja kože
(stik kože z amonijakom iz urina, s pre-
bavnimi encimi), fizičnega draženja
(umivanje z vodo in alkalnimi mili) ter
zaradi biološkega draženja kože (pove-
čana toplota in vlažnost kože v tem pre-
delu povzroči razrast glivic).

Najboljša preventiva pred nastankom
teh težav je pravilna nega kože, kar po-
meni redno menjavanje inkontinenčnih
predlog, vložkov, hlačnih predlog, ple-
nic, redno umivanje kože in redno upo-
rabo kozmetičnih pripomočkov za me-
dicinsko nego kože. Najboljša izbira so
izdelki, ki temeljijo na naravnih sestavi-

nah (brez parabenov), ki kožo hranijo,
varujejo in obnavljajo. Za temeljito čiš-
čenje kože se lahko uporablja čistilna
pena s pH 4,5–5 in hranilnimi učinkovi-
nami, ki kožo hitro in nežno očisti brez
uporabe vode ter pomaga ohraniti zašči-
tni sloj kože. S pomočjo pene kože ne
drgnemo in ne izsušimo, s tem pa je
manj možnosti za vnetje. Za čiščenje
kože lahko uporabimo tudi impregnira-
ne vlažne rokavice, ki vsebujejo negoval-
na sredstva. Na poti ali na izletu, kjer ni
možnosti za uporabo vode, so priporoč-
ljivi vlažilni čistilni robčki. Pomembno
je, da umito kožo redno negujemo oz.
tudi preventivno zaščitimo s kremami za
zaščito kože. Primer je transparentna
zaščitna krema, ki tvori prozoren in zra-
čen zaščitni sloj. Pomembno je, da kre-
ma vsebuje snovi, ki krepijo in regene-
rirajo funkcijo kože (npr. aminokisline,
kreatinin, mandljevo olje, pantenol,
urea). Poudariti je treba, da glede na
stopnjo urinske inkontinence oz. stop-
njo težav izberemo nam ustrezen in-
kontinenčni pripomoček, ki ohranja
kožo suho in varuje pred iztekanjem.
Dodatna prednost so novodobni mate-
riali, ki so zračni in pomagajo varovati
kožno pregrado.

Medicinski pripomočki
Zdravnik določi stopnjo urinske in-

kontinence in ugotovi upravičenost do
medicinskega pripomočka na naročil-
nico za ustrezen inkontinenčni pripomo-
ček: različno velike predloge, plenice ali
hlačne predloge in posteljne podloge.
Te pripomočke dobite z naročilnico (na-
vadno brezplačno) v lekarni ali specia-
lizirani trgovini, kjer skupaj izberete
ustrezen pripomoček, do katerega ima-
te pravico. Če želite inkontinenčni pri-
pomoček, ki ga ZZZS obravnava kot nad-
standard, je zanj potrebno doplačilo.
Najprej zdravnik predpiše naročilnico
za en mesec ali za tri mesece, ob dalj časa
trajajočih težavah se odloči za obnovlji-
vo naročilnico, na katero se predpiše
najmanjša potrebna količina medicin-
skih pripomočkov za 90 dni, ki jih upo-
rabnik prevzema štirikrat na leto.

Za konec naj ponovim, da je sram pred
težavami nepotreben, o težavah raje od-
krito spregovorite s svojim zdravnikom
in se naučite vaj za krepitev mišic me-
deničnega dna ter jih vključite v svoj
vsakodnevni zdrav življenjski slog.
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Dimenzije edukacije v Sloveniji
Pred leti zdravstvena vzgoja, danes

zaradi spektra različnih dejavnosti in
procesov – edukacija. Edukacija tudi
zato, ker so naši bolniki odrasli, da v
laičnem jeziku vzgojo dojemamo kot
komponento, rezervirano za zgodnje ži-
vljenjsko obdobje. Vzgoja – naloga star-
šev ali naloga medicinske sestre? Kakor-
koli; edukacija je najpomembnejša kom-
ponenta zdravljenja sladkorne bolezni.
V Slovenskih smernicah za klinično
obravnavo sladkorne bolezni tipa 2 pri
odraslih osebah iz leta 2011 preberemo,
da je »edukacija pomemben sestavni del
oskrbe bolnikov s sladkorno boleznijo
in je vseživljenjski proces. Njen cilj je bol-
nika opolnomočiti za odgovorno spreje-
manje odločitev glede samooskrbe svo-
je bolezni in s tem izboljšati presnovno
urejenost in zmanjšati tveganje za akut-
ne in kronične zaplete sladkorne bole-
zni.« Priporoča se:

Edukacija naj bo dostopna vsem ose-
bam z visokim tveganjem za nastanek
sladkorne bolezni in bolnikom s sladkor-
no boleznijo ves čas zdravljenja, obve-
zno pa:

1. ob postavitvi diagnoze;
2. ob spremembi načina zdravljenja;
3. vsaj enkrat na leto;
4. na željo bolnika oziroma svojca. 

V Sloveniji edukacijo izvaja diplomi-
rana medicinska sestra (po novem tudi
magistra zdravstvene nege) s certifika-
tom specialnih znanj o edukaciji bol-
nikov s sladkorno boleznijo. Diabeto-
loške time v tujini sestavljajo zdravnik
diabetolog, diabetes edukator, dietetik,
psiholog, po možnosti še učitelj za šport-
no dejavnost/trener, zdravstveni tehnik
in administrator. Slovenski tim je neko-
liko osiromašen, noben tim ne premo-
re trenerja za šport, v veliki večini ti-
mov mora delo psihologa in dietetika
opraviti bodisi zdravnik bodisi medicin-

ska sestra. Edukacija ni zgolj izobraže-
vanje, je proces, pri katerem gre za
“zdravstveno nego” v filozofskem po-
menu. Nega človeka manj v fizičnem
smislu, toliko bolj v psihičnem segmen-
tu. Tako edukator kot zdravnik sta po-
gosto postavljena v vlogo psihologa, an-
tropologa, andragoga, sociologa, social-
nega delavca, včasih celo duhovnika in
psihiatra. 

Partnerstvo v zdravljenju –
modna muha ali dejstvo

Umetnost zdravljenja in oskrbe bolni-
ka s sladkorno boleznijo je že davno pre-
segla zgolj predpisovanje zdravil in su-
hoparna navodila, kaj bolnik NAJ in česa
NE SME. Umetnost zdravljenja, eduka-
cije, je pridobiti bolnika v partnerski od-
nos, odnos, kakršnega poznamo v kako-
vostnem poslovnem svetu ali osebni part-
nerski zvezi. Partnerstvo pomeni tudi
soodločanje. Si soodločanja želi zdravnik,
mu je laže zdraviti, če se za korake zdra-
vljenja odloča skupaj z bolnikom? Si so-
odločanja, partnerstva želi edukator, ko
skupaj z bolnikom išče meje dopustne-
ga od nedopustnega – ko morda razva-
da ni le razvada, ampak ta zelo vpliva na
potek zdravljenja sladkorne bolezni? Raz-
vado sprejeti in jo umestiti, je to lažje, kot
prigovarjati, naj razvado opusti? Je lažje
bolniku, če je partner v zdravljenju? Je
77-letni ženici lažje, da sama premišlju-
je, koliko inzulina naj si aplicira glede na
to, koliko bo pojedla in pozneje delala?
Čemu torej težnja k partnerstvu? Ne, ne

Dimenzije odnosa med medicinsko sestro 
in človekom, ki živi s sladkorno boleznijo

Dimenzija – beseda, ki opiše prostor in objekte v njem. Dimenzijo sladkorne bolezni je čutiti predvsem v trajanju
bolezni in vplivu človeka nanjo. V knjigah iz prejšnjih desetletij preberemo, da je sladkorna bolezen tipa 2 kronična
bolezen, za katero zboli okoli 5–10 odstotkov prebivalstva, v žargonu ji pravimo tudi starostna sladkorna bolezen.
Med vsemi bolniki s sladkorno boleznijo je takšnih okoli 95 odstotkov. Tisto, kar morda danes najbolj spreminja
dimenzijo sladkorne bolezni, je starost človeka ob postavitvi diagnoze. Medtem ko je pred leti veljalo, da za
sladkorno boleznijo zbolevajo babice in dedki, smo danes priča obolevanju čedalje mlajših bolnikov. Na novo
odkrit bolnik, star manj kot štirideset let, ni redkost, seveda mislimo bolnika s sladkorno boleznijo tipa 2. 
Za sladkorno boleznijo tipa 2 zbolevajo celo otroci. Živeti z boleznijo pet ali deset let je seveda drugače, kot živeti
življenje s sladkorno boleznijo 50, 60 ali celo več let. Morda se bere nenavadno, vendar je tako, da so nekateri
naši bolniki prihajali v diabetološko ambulanto, še predno sem se zaposlila, prihajali bodo pa tudi potem, ko se
bom že upokojila. Prav zato je odnos med medicinsko sestro in bolnikom s sladkorno boleznijo zelo drugačen kot
pri zdravljenju gripe.

ZA NAŠE ZDRAVJE:  Medsebojni odnosi 
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Partnerstvo DA, če:
• ima bolnik željo “biti partner”
• je bolnik notranje motiviran
• je sposoben doumeti aktivno-

sti in znanja, potrebna za sa-
movodenje bolezni

• lahko bolnik prevzame odgo-
vornost za težave in rezultate

• bolnik ve, kaj si želi
• bolnik prepozna težave, pove-

zane z boleznijo
• je bolnik odkrit sogovornik



in ne, nikomur ni lažje, in za mnoge
partnerstvo pač ni! Tako kot je včasih
težko biti partner doma ali v službi, tako
partnerstvo zahteva več energije vseh,
ki so vključeni v zdravljenje sladkorne bo-
lezni. Včasih se zdi, da tim bolnika celo
sili k »partnerstvu«, saj je zanj tako naj-
bolje! Ali je soodločanje v vsakem trenut-
ku življenja v prid poteku sladkorne bo-
lezni res vsakemu bolniku v izziv? Ni
morda bolj preprosto dobiti navodila,
naj bolnik medu, marmelade, banan, po-
lente itd. ne je in naj si redno daje po
osem enot inzulina pred jedjo in še dva-
najst pred spanjem! Še vedno se med
bolniki mrzlično išče tabela, koliko inzu-
lina naj si da, če je vrednost glukoze v krvi
10 mmol/l, in koliko, če je 5,5 mmol/l.
Tabela za inzulin, tabela za hrano, tabe-
la za tedenski načrt gibanja, to je morda
res najlažje, a je žal precej in pri mnogih
neučinkovito. 

Kakšen je diabetik ali bolnik 
s sladkorno boleznijo

“Sem diabetik – torej sladkorna bole-
zen in jaz” ali “sem jaz in imam sladkor-

no bolezen”. V tem dojemanju je bistve-
na razlika. Biti “jaz” pomeni zavedati
se sebe, imeti sebe rad, znati živeti in uži-
vati … Zavedanje in sprejemanje sebe,
svojih dobrih in slabih stvari je najpo-
membnejši del pri sprejemanju novega
obdobja – življenja s sladkorno bolezni-
jo. Večina ljudi s sladkorno boleznijo
ima pretežni del življenja slabo vest,
marsikdaj slabo vest podžigajo domači,
bližnji in ne nazadnje tudi zdravstveni
delavci. Biti okaran in biti odrasel je te-
žje kot biti otrok in kakšno slišati. Ime-
ti sladkorno bolezen je za marsikoga
nevzdržno breme.

Ključ do uspeha: srčna
medicinska sestra – srečen
človek s sladkorno boleznijo

Medicinska sestra je oseba z visoko
stopnjo empatije in čustvene inteligent-
nosti. Gledano evolucijsko izhaja soču-

tje do sočloveka iz pradavnine, iz mate-
rinske ljubezni do svojega otroka in dru-
žine. Sposobnost čutiti, kaj čuti druga
oseba, je danost, ki jo premorejo števil-
ne medicinske sestre. V tem pogledu je
to njihova prednost, prednost vživeti se
v sočloveka. Načrtovanje življenja s slad-
korno boleznijo in naprej živeti življenje
s sladkorno boleznijo je nekaj, kar je
prostor za dobro in slabo. Naučiti bol-
nika sprejemati sebe s sladkorno bolez-
nijo je več kot vse knjižice o sladkorni
bolezni ali brskanje po spletu. Biti bol-
niku v oporo in ga sprejemati, dajati do-
ber zgled, imeti prostor za humor in ve-
drost, biti inovativen in dopuščajoč, so-
kratski – “vem, da nič ne vem”, to so
lastnosti sodobne medicinske sestre.
Medicinska sestra, ki izhaja iz pozicije
moči, ki sebe zaznava kot strokovnjaka,
ki obolelemu pomaga v procesu zdravlje-
nja, “bolniku partnerju” žal ni dovolj!

Ne poznam ključa za uspeh, vem pa, da je ključ do neuspeha v
tem, da skušam vsakomur ustreči!

(Bill Cosby)



V ponedeljek zjutraj sem uredila in
pripravila razstavni prostor z zloženka-
mi zveze v angleškem jeziku ter turisti-
čno-informacijsko gradivo, ki mi ga je pri-
skrbela Občina Velenje. Vsem mimoi-
dočim je bil všeč zemljevid Slovenije, a
sem imela samo enega, na katerem sem
lahko pokazala, kje sploh smo.

Podjetje Sanofi je predstavilo raziska-
vo o občutkih bolečine. Njihov simpo-
zij na prvi dan je bil zelo dobro obiskan.
Govorili so o tem, da je odnos zdravnik
– pacient izjemno pomemben in da mora
biti zdravljenje individualno prilagojeno. 

Telemedicina in nove rešitve
Tudi letos se je podjetje VPD Bled pred-

stavljalo s svojimi novimi in pametnimi re-
šitvami za diabetike. Na slovenski in sve-
tovni trg so pred kratkim poslali novo bla-
govno znamko 2in1 Smart Solution oz.
2in1 Pametne rešitve za vse generacije. V
novo blagovno znamko spadajo izdelki
visoke kakovosti, ki so plod slovenskega

znanja. Med njimi nov me-
rilnik na svetovnem trgu
2in1 Basic Set, mobilne re-
šitve merjenja sladkorja
na pametnih telefonih in
mobilne aplikacije za lažje
vodenje sladkorne bole-
zni. Strokovna javnost je
bila posebej navdušena
nad mobilno rešitvijo In-
Range, ki je edina mobil-
na aplikacija za vodenje
inzulinske terapije, regi-
strirana kot medicinsko-
tehnični pripomoček in je že na voljo v
spletnih trgovinah. Poleg te aplikacije so
predstavljali tudi aplikacijo Desa, ki ponu-
ja široko spremljanje dejavnikov, kot so
stres, sladkor v krvi, telesna teža itd. Apli-
kacija Desa je bila del projekta FI-STAR,
v katero sta vključena podjetje VPD, Bled
in Fakulteta za elektrotehniko Ljubljana.
Projekt je podprla Evropska komisija za
razvoj telemedicine. V podjetju s ponosom

poudarjajo, da so njihove nove rešitve pre-
proste, pametne in celostne za obravna-
vanje diabetikov ter usklajene z novimi
standardi ISO 15197:2013.

Večna tema – debelost
Na simpoziju podjetja Novo Nordisk so

dopoldne v glavnem govorili o debelosti. 
V preteklosti so za zdravljenje debelo-

sti kot dodatek k spremembi načina življe-
nja v glavnem uporabljali zdravila, ki so

zmanjševala vnos kalorij ali so spodbu-
jala porabo energije ali pa omogočila, da
se je iz zaužite hrane porabilo manj ener-
gije. Pred kratkim je bila tudi v Evropi
odobrena indikacija GLP-1 agonist liraglu-
tida za hujšanje. Zdravilo deluje na več
centrov hkrati. GLP-1 vpliva na različne
centre v telesu, učinek zdravila omogoči
občutek sitosti in zmanjša tek, kar pov-
zroči manjši vnos kalorij in s tem zmanj-
šanje telesne teže. 

Rešitev proti hipoglikemijam?
Popoldanski del je bil namenjen inulin-

skemu zdravljenju. Znova so podarili pro-
blematiko hipoglikemij in kako sodobni
načini zdravljenja omogočajo, da je hu-
dih hipoglikemij manj. 

Predstavili so tudi novo zdravilo, fiksno
kombinacijo bazalnega inzulina in GLP-
1 agonista. Zdravilo so predstavili kot
zelo učinkovito, saj so študije pokazale,
da uspešno znižuje glikiran hemoglobin,
ima nevtralen vpliv na telesno maso in pri-
naša manjše tveganje za hipoglikemije.

Letos je bilo veliko predstavnikov in
diabetologov na tem kongresu, torej smo
lahko veseli, da se zanimajo, da nas bodo
še bolje obravnavali. Imeli pa smo tudi slo-
venskega predavatelja, to je bil profesor
Dolenšek z medicinske fakultete mari-
borske univerze. Govoril je o svoji raziska-
vi o delovanju betacelic miši v trebušni sli-
navki.

AKTUALNO:  EASD 

Posebna ponudba velja za direktne rezervacije 
na recepciji hotela: 

info@hotel-slovenija.net

03 811 5000

36 €/osebo/noč/polpenzion v dvoposteljni sobi

Last minute Jesen

Hotel S d.o.o., Celjska cesta 1 
SI – 3250 Rogaška Slatina

     
SI – 3250 Rogaška Slatina
Hotel S d.o.o., Celjska cesta 1 
SI – 3250 Rogaška Slatina
Hotel S d.o.o., Celjska cesta 1         

® Romana Praprotnik

51. kongres v Stockholmu

Pozdravni nagovor je imel predsednik EASD Andrew J. M. Boulton, ki je poudaril
preteklost, sedanjost in prihodnost ter se pošalil (v čemer je tudi kanček
resnice), da nekoč ni bilo merilnikov krvnega sladkorja in so merili predvsem
ketone v vodi, vendar je bilo veliko več kontrole nad uravnoteženo prehrano.
Rekel je še, da imamo inzulin in že mislimo, da se lahko kar bašemo s hrano.

Številni predstavniki s kongresa so se ustavili pri naši stojnici.

fo
to

: O
SE

BN
I

A
RH

IV
R.

 P
.



Kaj pravzaprav je amalgam?
Amalgam je zmes približno 50 odsto-

tkov tekočega živega srebra in 50 odsto-
tkov finega prahu, ki ga sestavljajo razli-
čne kovine: srebro (20–33 odstotkov ),
kositer (12–15 odstotkov), baker (3–13
odstotkov) in cink (1 odstotek). Tako
zmes lahko dobro oblikujemo, sama se
strdi po 30 minutah in se pri tem še ne-
koliko razteza. Te lastnosti, torej mož-
nost dobre obdelave in nizki stroški, so
tudi glavni razlog, da se je ta t. i. “nevar-
ni odpadek” tako razširil. Zaradi dom-
nevne toksičnosti in negativnega vpliva
na okolje je več držav že prepovedalo
uporabo amalgamskih zalivk. 

Strupena kovina naj bi
povzročala celo vrsto obolenj

Evropska unija se zavzema, da bi ga
v prihodnjih letih zamenjala z alterna-
tivnimi materiali, kot so steklasto-iono-
merni cementi in kompoziti ali kombi-
nacije obojega. Danes so se stvari pre-
cej spremenile, na voljo so materiali, ki
niso le obstojni dolgoročno, ampak manj
škodujejo tako zobem kot zdravju.

Kakšne so alternative
amalgama danes?

Prva, malo slabša možnost so glass-
ionomeri oziroma steklasto-ionomer-
ni cementi, ki se kemično neposredno
vežejo z zobno substanco, njihova sla-
ba plat je mehanska neobstojnost, radi
pokajo oziroma se krušijo. Druga mož-
nost so tako imenovani kompoziti pla-
stičnih materialov in posebnih steklastih
polnil, ki so se že izkazali za obstojnej-
še. Tretja, najbolj inertna in biokompa-
tibilna pa je keramika. Inlay/onlay je
danes najprimernejša rešitev za sanaci-
jo zobne krone. Zahteva več dela in zah-
tevnejše postopke, kar vpliva na precej
višjo ceno.

Na eni strani torej tveganje za zdravje,
na drugi višje cene storitev, to so alter-

native, pred katere nas postavlja odloči-
tev, potem ko nas v ustih zaskeli.

Zamenjava zalivk – da ali ne?
Prvi korak za prekinitev zastruplja-

nja telesa je sanacija zob. Amalgamske
zalivke se odstranijo in nadomestijo z
drugim materialom. Pri samem menja-
vanju amalgamskih plomb za bele je
potrebna previdnost, kajti ravno ob bru-
šenju le-teh prijaha do zastrupitve organ-
izma z amalgamom in živim srebrom.
Pri vrtanju zalivke se amalgam segreje
in nastajajo plini, ki jih vdihavamo.
Prah, ki se pri tem nabere, pogoltne-
mo, pri tem pa lahko pomagajo le naj-
sodobnejši sesalni aparati. Naloga zobo-
zdravnika je, da svojemu bolniku zago-
tovi čim boljšo zaščito pred dodatno za-
strupitvijo. Na odstranitev zalivk se mo-
rate pripraviti že nekaj tednov ali mese-
cev prej, saj se bodo pri tem sprostile ve-
likanske količine strupov. Uživati mo-
rate hrano, ki je bogata z vitamini in mi-

nerali, pred posegom in po njem pa mo-
rate jemati večjo količino zelenih slad-
kovodnih alg Chlorela vulgaris. Po od-
stranitvi amalgamskih zalivk lahko za-
čnete odstranjevati živo srebro, ki se je
uskladiščilo v telesu.

Na koncu ostaja osebna izbira
Zamenjava amalgamskih zalivk za sod-

obnejše in bolj zdrave je osebna izbira,
le (do)plačati jo je treba. Pred tem je
treba še izbrati kakovostno zobno am-
bulanto, saj takšen poseg ni kratkoročna
naložba.

Bele zalivke kot na koncesijo
V naši zasebni ordinaciji 3D DENT smo
se odločili, da vam zamenjamo stare
amalgamske zalivke z belimi kot na kon-
cesijo*. Z najnovejšimi materiali, brez
čakalnih vrst in brez bolečine.

*Popust v protivrednosti koncesije.

Zakaj se znebiti črnih amalgamskih plomb?

Zelo malo je ljudi, ki bi bili brez plombe oz. zobne zalivke. Žal je velika večina še vedno amalgamskih, torej iz
materiala, o uporabi katerega se poraja iz dneva v dan več pomislekov. Nekateri strokovnjaki s področja zdravstva
verjamejo, da živo srebro, ki pomeni največjo nevarnost v amalgamu, povzroča fizične in psihološke težave ter
neposredno vpliva na večino možganskih funkcij. Zato glavna dilema o menjavi starih (sivih) zalivk ni samo
estetika, temveč predvsem nevarni učinki amalgama na telo.

ZA NAŠE ZDRAVJE:  Nega zob in sladkorni bolnik

® Sašo Judež, dr. dent. med., in Marjana Udovič, dr. dent. med.



Predstavnik Ministrstva za zdravje Slo-
vaške je pohvalil delo zveze diabetikov,
ki skrbi za izobraževanje diabetikov in
ozaveščanje ljudi o sladkorni bolezni. Po-
hvalil je tudi sodelovanje med njimi in
stroko, ki je zelo pomembno, saj prina-
ša še boljše rezultate v preventivi. Pred-
sednik IDF je poudaril, da sta najpo-
membnejša izobraževanje oseb s slad-
korno boleznijo in dostopnost do
zdravljenja z enakimi pravicami.
Predstavnik IDF Europe Alojz Ru-
dolf jim je čestital za njihov jubi-
lej, prebral sporočilo predsedni-
ka IDF Europe in jim zaželel še na-
prej uspešno delo. Pozdravili so
jih in jim čestitali tudi drugi gost-
je iz tujine.

Predsednik zveze diabetikov
Jozef Borovka je povedal, da se
zgodovine ne da spreminjati in
da sladkorna bolezen že stoletja
spreminja življenje ljudi in druž-
be. Vprašal se je, ali naj to vzame-
mo kot grožnjo ali ignoriramo.
Tisti, ki bi morali skrbeti za zdra-
vje prebivalstva, so si v preteklo-
sti zatiskali oči. Zdravstveni delavci in
bolniki pa so videli, kako nevarna je
sladkorna bolezen tako za posamezni-
ka kot za družbo. Zato so se pred 25 leti
entuziasti odločili pomagati osebam s
sladkorno boleznijo ter ustanovili Dru-
štvo diabetikov Slovaške. V tem času je
društvo doživelo veliko sprememb in
posodobitev ter izvedlo različne preven-
tivne programe za diabetike na Slova-
škem.

Osrednje naloge
Preprečevanje in zdravljenje sladkor-

ne bolezni, priprava navodil za pripra-
vo zdrave hrane v restavracijah, ozaveš-
čanje javnosti o sladkorni bolezni, usta-
novitev svetovalnih centrov za pomoč

diabetikom, organizaci-
ja programov rehabili-
tacije v zdraviliščih za
otroke in odrasle osebe
s sladkorno boleznijo so
ene številnih nalog slo-
vaških kolegov. Pri pri-
pravi omenjenih progra-
mov so naleteli na veli-
ko ovir in nerazumeva-
nja. Nekateri so menili,

da ni vzrokov za skrb zaradi diabetesa
in zakaj je sploh pomembno skrbeti za
preventivo. Člani društva pa se niso dali.
Njihov največji uspeh je bil, ko so zbra-
li 450 merilnikov krvnega sladkorja in jih
razdelili sladkornim bolnikom po vsej
Slovaški. To je bil prvi korak k zagota-
vljanju redne samokontrole. 

Korenito izboljšanje odnosov
Tudi sodelovanje je zdaj, ko so aktivni,

veliko boljše med zdravstveno stroko,
ministrstvi in diabetiki. Problemi se pre-
magujejo hitreje in vedno se najdejo
kompromisi, da se s čim manj zapleti po-
skrbi za zdravje diabetikov. Ministrstva
jim zdaj omogočajo udeležbo na sve-
tovnih kongresih IDF in srečanjih po Ev-

ropi, da pridejo do novih informacij.
Prav tako jim pomagajo pri izdaji dveh
revij DiaSpektrum na leto. V društvih de-
lajo prostovoljci, ki so dopoldne redno
zaposleni, popoldne pa se posvečajo
programom in svetovanju diabetikom.
Na Ministrstvo za delo, družino in social-
ne zadeve so poslali prošnjo, da bi finan-
čno pomagali ljudem in društvom, ki
prostovoljno pomagajo diabetikom in
so vedno na voljo za nasvete.

Slovaška zveza diabetikov je aktivna na
številnih področjih. Vsako leto opravijo
30.000 meritev sladkorja v krvi med
prebivalci in naključno najdejo 3000
diabetikov, ki sploh ne vedo, da imajo
sladkorno bolezen. Po podatkih Diabe-
tes Atlasa iz leta 2013 na Slovaškem
živi v starosti med 20. in 79. letom štiri
milijone ljudi, od teh ima sladkorno bo-
lezen 422.000 ljudi. V Sloveniji je v sta-
rosti med 20. in 79. letom 1,5 milijona
prebivalcev in od tega jih ima sladkorno
bolezen 163.000. 

Nešteto projektov
Vsako leto organizirajo dneve slad-

korne bolezni, ki so namenjeni diabeti-

Petindvajset let delovanja njihove zveze

Ob takšnem jubileju so Slovaki pripravili mednarodno konferenco in bilten o zgodovini njihovega dela. Slovesnosti
so se konec aprila udeležili sekretar Ministrstva za zdravje Slovaške Mario Mikloši, generalna direktorica
Ministrstva za delo, družino in socialne zadeve Nadežda Šebová, predstavniki parlamenta, predsednik Svetovnega
združenja diabetikov (IDF) Sir Michael Hirst, predstavnik Evropske zveze diabetikov (IDF Europa) Alojz Rudolf,
gostje iz Češke, Poljske in Slovenije, vodilni predstavniki diabetološke stroke Slovaške na čelu s predsednikom dr.
Emilom Martinkom, predstavniki humanitarnih društev, zavarovalniških družb, farmacevtskih podjetij in društev
diabetikov Slovaške.

AKTUALNO:  Mednarodna konferenca na Slovaškem
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Najzaslužnejšim
so podelili
priznanja.

Predsednik slovaške
zveze diabetikov Jozef

Borovka: Sladkorna
bolezen že stoletja
spreminja življenje

ljudi in družbe.
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kom, medicinskim sestram in splošni
javnosti. Ob svetovnem dnevu diabete-
sa pa pripravijo festival o diabetesu. Le-
tos mineva tudi 10-letnica izvajanja fe-
stivala ob svetovnem dnevu sladkorne
bolezni. Ob teh dogodkih pripravijo stro-
kovna predavanja o zdravljenju sladkor-
ne bolezni in o pravilni prehrani ter dru-
žabna srečanja. Ker je rekreacija za dia-
betike tudi zelo pomembna, društva or-
ganizirajo pohode in tek proti diabetesu
po vsej Slovaški. Ob dogodkih vedno ši-
rijo informacije tudi v javnosti.

Predsednik njihove zveze je še opozo-
ril, da oni ne opravljajo dela zdravnikov,
zavedajo se svojega poslanstva: čim prej
odkriti sladkorno bolezen in jo zdravi-
ti. Hvaležni so, da jih slovaško diabeto-
loško združenje obravnava kot partner-
je in jim je pripravljeno pomagati. Še ni-
koli niso zavrnili nobene prošnje za pre-
davanje. Veliko diabetologov svetuje in
pomaga diabetikom tudi po telefonu ne
glede na to, ali so takrat počitnice ali pa
je petek, vedno so na voljo.

Manjka jim nacionalni program
Omenil je tudi Saintvincentsko dekla-

racijo, ki govori o pravicah diabetikov, da
so diagnosticirani in zdravljeni pravoča-
sno, da mora biti njihovo življenje s slad-
korno boleznijo kakovostno in normal-
no. Tudi na Slovaškem si prizadevajo,
da bodo imeli vsi diabetiki enake pravi-
ce do individualnega načrta in ciljev zdra-
vljenja ter dostop do zdravil in medicin-
skih pripomočkov. Žal pa nacionalnega
programa o oskrbi diabetikov še nimajo.
Po navodilih IDF širijo informacije in gra-
divo med svoje člane. Tesno sodelujejo
tudi s sosednjimi državami. Združenje
diabetikov ne bi obstajalo brez nesebične-
ga dela prostovoljcev v društvih, ki svo-
jega časa ne namenjajo družinam, ampak
svojo energijo in prosti čas nesebično
porabijo za pomoč diabetikom. Z njiho-
vo pomočjo izvedejo vse zastavljene pro-
grame in cilje, namenjene diabetikom.
Osebno se je predsednik Jozef Borovka
zahvalil vsem prostovoljcem in vsakemu
posebej za odgovorno, pogumno in razu-
mevajoče delo in pomoč. 

Najzaslužnejšim diabetologom, pro-
stovoljcem in sponzorjem so ob tej pri-
ložnosti podelili priznanja, za konec pa
slavnostno krstili oziroma sladkali izda-
jo knjižice ob 25-letnici z rjavim in be-
lim sladkorjem, da bo tako kot sladkor-
ni bolniki sladka.

Mestna občina Nova Gorica
prva v Sloveniji

V začetku septembra so v Novi Gorici odprli prvo informacijsko pisarno za
področje sociale in zdravstva. V konzorcij in delovanje pisarne se je poleg
občine vključilo še 22 nevladnih organizacij ter javni zavodi, ki delujejo na
področju socialnega varstva, humanitarnih dejavnosti, zdravstva in
zaposlovanja. 

AKTUALNO:  Informacijska pisarna za socialo in zdravstvo 

® Dominik Soban

Cilj pisarne je usmerjanje ljudi k pri-
stojnim službam in nevladnim organiza-
cijam pri reševanju socialnih, zdravstve-
nih in drugih vprašanj. V konzorcij se je
vključilo tudi Društvo diabetikov Nova
Gorica. Gonilna sila te ustanovitve s pod-
poro občine so: ustanova BIT Planota,
Društvo invalidov, Društvo ko-RAK, Za-
vod za zaposlovanje in Center socialnih
dejavnosti. V tej pisarni, ki je edinstve-
na v Sloveniji, bodo lahko občani na

enem mestu dobili potrebne informaci-
je oziroma usmeritve, kam se obrniti po
pomoč, ko se znajdejo v socialni ali
zdravstveni stiski. Tako se želimo orga-
nizacije, ki smo vstopile v konzorcij, še
bolj približati najbolj ranljivim in jim
pomagati pri premagovanju stisk.

In kdaj po pomoč? Pisarna deluje v
prostorih Karitas in ima svojo brezpla-
čno številko 080 16 12. Najprej bo delo-
vala med 8. in 17. uro, pozneje pa 24 ur
na dan. Trenutno sta prek javnih del za-
posleni dve delavki. Vse storitve bodo na
voljo ljudem brezplačno.

Aktivno smo se vključili
Del konzorcija različnih organizacij

je tudi Društvo diabetikov Nova Gorica,

ki bo v informacijski pisarni ponudilo
bolnikom, zlasti na novo odkritim, ce-
lotno informacijsko podporo, kam in
kako do uspešnega zdravljenja oziroma
kako do zdravega in kakovostnega življe-
nja s to neozdravljivo boleznijo. Enkrat
na 14 dni bo predstavnik društva ali
zdravstveni delavec tudi dežural v in-
formacijski pisarni. Vsa druga vprašanja
bolnikov bodo obravnavali v pisarni Dru-
štva diabetikov v Šempetru pri Gorici v

Humanitarni hiši. Informiranost obča-
nov, še zlasti ranljivih skupin, mora biti
pravilna in ponujena ob pravem času.
Nekateri ljudje, zlasti kronični bolniki,
invalidi, težji bolniki, brezdomci, odvis-
niki, žrtve družinskega nasilja in brez-
poselni, se težko odločijo, da potrkajo na
vrata pristojnih institucij. Informacijska
pisarna je namenjena prav tem skupi-
nam. Cilj vseh organizacij, ki smo usta-
novile pisarno, je prepoznati problem in
predvsem prosilce napotiti na ustrezno
rešitev. In ravno tu je veliko dela in pod-
laga za delovanje »laičnih svetovalcev«,
ki jih zveza z ministrstvom za zdravje
kljub vsem začetnim težavam poskuša
organizirati ter jih usposobiti za delo z
bolniki s sladkorno boleznijo.



Letos se je DiaEuro 2015, evropsko
prvenstvo v futsalu nogometašev s slad-
korno boleznijo, odvijal konec julija v
Cluj-Napoca v Romuniji. V organizaciji
Društva diabetikov Nova Gorica in zve-
ze je deset igralcev s trenerjem, medicin-
sko sestro, direktorjem in ekonomom-fo-
tografom puščalo znoj v športni dvora-
ni v Cluju, univerzitetnem mestu mladih.

Celoletne priprave
S pripravami in selekcijo igralcev smo

začeli že v začetku leta. V širši izbor je
prišlo 22 igralcev iz vse Slovenije, mla-
dih diabetikov nogometašev in ljubite-
ljev nogometa v starosti od 18 do 39 let.
S pomočjo Nogometne zveze Slovenije
in Društva HbA1C je bil
letošnji izbor uspešen.
Večina igralcev se zdra-
vi z inzulinom, pri tem
pa je pomembno, da
imajo za vrhunsko do-
seganje športnih rezulta-
tov ravno tako dobro
urejen krvni sladkor.
Mima Zadnek, dipl. m.
s., ki spremlja ekipo no-
gometašev že od same-
ga začetka, je dodala:
»Sladkorni bolniki lah-
ko dosegajo vrhunske re-
zultate, je pa seveda zelo pomembno
preprečevanje zapletov, ki lahko nasta-
nejo med fizično aktivnostjo. Krvni slad-
kor lahko zelo pade ali pa zaradi stres-
nih hormonov zelo naraste. Če ima dia-
betik veliko hipoglikemij in visok
HbA1C, bo dosegal slabše rezultate. Zato
je pred fizično aktivnostjo pomembna
redna kontrola krvnega sladkorja. Naj-
pomembnejše je, kakšna je fizična inten-
ziteta, koliko časa traja in kakšne so
vrednosti krvnega sladkorja pred aktiv-
nostjo, med njo in po njej.« Vse to je
bilo treba upoštevati med pripravami in
med samim tekmovanjem. Javnosti,
zdravstvenim delavcem, zlasti pa nogo-

metni javnosti in klubom, smo tako do-
kazali, da se da, če se hoče, tudi z dia-
betesom aktivno in poklicno ukvarjati s
športom. V nekaterih nogometnih oko-
ljih se jih otepajo, češ da so bolniki in
niso sposobni za največje nogometne
zmage, vendar pa se diabetiki pojavlja-
jo v številnih vrhunskih športih.Pripra-
ve so se začele v hotelu Sava v Rogaški
Slatini in pred odhodom na prvenstvo v
Vrtojbi, kjer je selektor Simon Rosič - Ro-
sko izbral deseterico za nastop na DiaEu-
ro 2015. Odločitev za nastop nam je po-
jasnil kapetan reprezentance Dejan Ma-
nojlović: »Ko sem dobil Dominikovo po-
vabilo, sem bil zelo skeptičen in nego-
tov, ali naj se udeležim priprav. Prvi zbor

je bil v Rogaški, v popolni zasedbi pa smo
se dobili v Gorici in tam je tudi presko-
čila iskra v moji glavi, saj sem začutil, da
so pravi fantje, prava klima in da tej eki-
pi lahko dam še svoje izkušnje, tako no-
gometne kot življenjske.«

Vtisi s prvenstva
Ob koncu prvenstva nam je selektor

Simon Rosič, ki sam ni diabetik, pove-
dal naslednje:

»DiaEuro 2015 je bil dogodek nad vse-
mi pričakovanji. Presenečen sem bil nad
kakovostjo futsala tako v tehnično-tak-
tičnem pogledu kakor tudi v fizičnem,
prav tako menim, da je bila organizaci-
ja na lepi ravni. Presenečen sem bil nad

dejstvom, da sta bila pri
vseh ekipah prisotna mo-
čan kolektivni duh in že-
lja po dokazovanju ter
doseganju čim boljšega
rezultata, pri tem pa je
bila nenehno v ospredju
poštena igra. Pri najviše
uvrščenih ekipah je bilo
očitno, da so skupaj
vrsto let in da stvari ne
prepuščajo naključju.
Tako kvantiteta kot kva-
liteta pripravljalnih te-
kem in treningov teh re-

prezentanc je po moji oceni tisti razlog,
ki omogoča, da te ekipe posegajo po naj-
višjih mestih. Naša reprezentanca je gle-
dano skozi to prizmo trenutno v hendi-
kepiranem položaju, saj je bila v celotni
sestavi skupaj samo en vikend pred
prvenstvom. Prav tu je največja rezerva
naše ekipe, ki je na samem prvenstvu po-
kazala, da zna in zmore. Pohvaliti mo-
ram vse fante za odigrano in odgarano
na igrišču. Pri vseh je prisotna velika
želja po napredovanju. Rad bi se vsem
skupaj zahvalil za doživetja v Romuni-
ji, saj menim, da je čisto vsak dodal svoj
kamenček v končni mozaik. Vsekakor pa
bi rad posebej omenil direktorja Domi-

Nogometaši so kot družina

Nogomet je druga najpomembnejša stvar na svetu. Obračajo se veliki denarci, velike selitve igralcev in trenerjev.
Časopisni stolpci se polnijo s takimi in drugačnimi nogometnimi zgodbicami. Pisati o nogometu v reviji Sladkorna
mora biti piščeva drznost ali pa je to zgodovinska pravljica, ki jo pišejo sladkorni bolniki. Naša nogometna pravljica
se je začela lani z nastopom na DiaEuro 2014 na Madžarskem, kjer je deset naših diabetikov, nogometašev med 19.
in 62. letom starosti, popisalo prvo stran slovenskega diabetes futsala.

AKTUALNO:  Slovenska futsal reprezentanca 10. v Evropi
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® Dominik Soban

Na evropskem prvenstvu v futsalu je
sodelovalo 16 držav. Po žrebu se je Slo-
venija uvrstila v skupino z Belgijo,
Madžarsko in Bosno in Hercegovino. V
predtekmovanju se je ekipa uvrstila na
3. mesto in izgubila možnost za na-
stop v četrtfinalu. Na prvi tekmi so
premagali Belgijo z 0 : 5, izgubili z
Madžarsko z 2 : 1 in bili poraženi z
BIH s 4 : 0. V igri od 8. do 16. mesta
so premagali Ukrajino s 4 : 3 ter izgu-
bili s Slovaško z 1 : 3. Tako je Slovenija
zasedla zgodovinsko 10. mesto. Zma-
gala je Romunija, 2. je bila Madžarska
in 3. Hrvaška.
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nika Sobana, ki je idejni oče ter gonilna
sila celotnega projekta in hkrati najbolj
zaslužen, da se je DiaSLO replika v fut-
salu sploh zgodila ...«

Kapetan Dejan Manojlović pa je za re-
vijo povzel naslednje: »Bal sem se, ker
smo bili premalo skupaj in ker nismo odi-
grali nobene tekme, ne prijateljske ne
uradne … A vse to smo nadomestili s
srčnostjo in timskim duhom. Da je vse
skupaj delovalo dobro, je zasluga tre-
nerja Roška in predsednika, brez kate-
rega si ne morem predstavljati ekipe v
tej zasedbi, saj vem, koliko truda je bilo
vloženega v to organizacijo … Dosegli
smo dve zgodovinski zmagi, tri poraze
in na koncu 10. mesto. Pomembnejše kot
10. mesto pa je, da smo bili kot druži-
na. Fantje iz različnih koncev Slovenije
in različnih generacij so hoteli vsem po-
kazati, da lahko igramo nogomet in se
ukvarjamo s športom brez težav, če smo
organizirani in disciplinirani. Ponosen
sem, da sem kapetan tem fantom, upam,
da smo prebili tudi led za druge, da se
nam pridružijo. Če me ne bodo ustavi-
le poškodbe, se z veseljem udeležim še
kakšnega prvenstva.«

Urejanje sladkorne 
pri tekmovalcih

Kako se je obnašal krvni sladkor in kaj
vse so morali futsalovci prestati ob viso-
ki fizični aktivnosti, nam je povedala naša
dipl. m. s. Mima Zadnek: »Diabetiki no-
gometaši so bili večinoma v zelo visoki fi-
zični intenziteti in dobri fizični pripravlje-
nosti, saj so vsi izjemni športniki in svo-
jo bolezen ter nihanja med športom zelo
dobro poznajo. Pred tekmami, med njimi
in po njih sem merila krvni sladkor in
ukrepala v primeru nihanj sladkorja. Pred
tekmo je bilo treba znižati bazalne od-
merke inzulina ter prilagoditi odmerke
inzulina pri obrokih pred samimi tekma-
mi glede na razmerje ogljikovih hidratov,
intenzitete fizične aktivnosti in vrednosti
sladkorja. Zelo pomembno je bilo pravil-
no razmerje vnosa ogljikovih hidratov, be-
ljakovin, maščob in seveda veliko hidra-
cije. Pri nogometaših so se na račun fizi-
čne aktivnosti najpogosteje dogajale hipo-
glikemije – padec krvnega sladkorja, ki
smo ga uspešno reševali z različnimi geli
za hipoglikemijo, napitki in prehrano.
Včasih so se zaradi stresnih hormonov

pojavljale tudi visoke vrednosti glukoze.
Treba je bilo izvesti korekcijo inzulinske-
ga odmerka ter redno spremljati glukozo
in ketone. Večina diabetikov nogometašev
se zdravi z inzulinskimi črpalkami, ki zelo
veliko pripomorejo pri obvladovanju slad-
korne bolezni in zmanjšujejo težave zara-
di nihanja sladkorjev. Med samimi tek-
mami so si nogometaši črpalke odstrani-
li, možnost za hipoglikemijo in poškodbe
je bila tako manjša.« V povprečju so se fan-
tje zelo dobro izkazali. Bilo je nekaj hi-
poglikemij in visokih sladkorjev na ra-
čun stresa, ki pa smo jih uspešno reševa-
li s prilagajanjem odmerkov inzulina, geli
za reševanje hipoglikemij, pravilno pre-
hrano in redno kontrolo sladkorja.

Nogometno pravljico so pomagali pi-
sati številni sponzorji, med njimi: Zve-
za društev diabetikov Slovenije, Dru-
štvo diabetikov Nova Gorica, Nogomet-
na zveza Slovenije, generalni sponzor
Novo-Nordisk, Roche-Accuchek, Mena-
rini Diagnostic, Wellion, Lilly, Bever-
feind, še zlasti pa direktor reprezentan-
ce Dominik Soban, selektor Simon Ro-
sič, dipl. m. s. Mima Zadnek in nepogre-
šljivi ekonom in fotograf Nejc Kalan.
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Splošno znano, a še vedno prevečkrat
spregledano dejstvo je, da je za zdravje
vsakdo odgovoren sam. Z zdravim na-
činom življenja lahko preprečimo vsaj 80
odstotkov prezgodnjih smrti, katerih
vzrok so bolezni srca in žilja. Prav te
bolezni so najpogostejši vzrok smrti in
vsako leto povzročijo prezgodnjo smrt
17,3 milijona ljudi na svetu, do leta 2030
pa naj bi se število povečalo že na 23 mi-
lijonov.

Izsledki zadnjih raziskav zbujajo skrb,
saj kažejo, da se srčno popuščanje po-
javlja pri dveh do petih odstotkih ljudi,
pri starejših od 65 let pa delež presega
10 odstotkov. Srčno popuščanje je posle-
dica različnih bolezni, ki slabijo delova-
nje srca. To so koronarna srčna bolezen
(srčni infarkt, angina pektoris), visok
krvni tlak, bolezni srčnih zaklopk, bo-
lezni srčne mišice (kardiomiopatije) in

dolgotrajno pospešen
srčni utrip. Med presnov-
nimi boleznimi je čeda-
lje pomembnejši vzrok
tudi sladkorna bolezen.
Z nadziranjem ključnih
dejavnikov tveganja, kot
so nezdrava prehrana,
vsebnost holesterola v
krvi, kajenje, pomanjkanje telesne dejav-
nosti in stres, lahko zmanjšamo tvega-
nje za razvoj srčnega popuščanja.

Srčno popuščanje pomeni, da srce ni
več sposobno učinkovito črpati krvi in
s tem telesu zagotoviti zadostne količi-
ne kisika in hranilnih snovi. Zaradi osla-
belega delovanja srca se manjša iztisni
volumen krvi, posledično pa tudi prekr-
vitev vsega telesa. Telo vključi obramb-
ni mehanizem, s katerim skuša izbolj-
šati preskrbo s krvjo in kisikom.

Prepoznavanje bolezni
Razvoj bolezni je različen in je odvi-

sen od tega, kako hitro nastane srčna po-
škodba. O akutnem srčnem popušča-
nju govorimo, kadar obsežna poškodba
nastane naglo, težave so takojšnje in
hude. Najpogosteje gre za srčni infarkt
ali vnetje srčne mišice. Ti bolniki potre-
bujejo takojšnjo zdravniško oskrbo, saj
brez nje ne bi preživeli.

Simptomi kroničnega srčnega po-
puščanja so problematični predvsem
zaradi počasnega razvoja bolezni. Ta se
pogosto razvija brez simptomov, zato jo
v začetni fazi lahko spregleda tako bol-
nik kot zdravnik. Najznačilnejši simp-
tom je oteženo dihanje, ki ga spremlja
tudi kašelj, kadar je stanje zelo resno.
Drugi pogosti simptom je utrujenost,
ki se pojavi že pri vsakdanjih opravilih.
Zaradi težkega dihanja in posledično
slabega krvnega pretoka je telesna zmo-
gljivost okrnjena. Bolniki imajo zaradi
slabe prekrvitve hladne okončine, če je
stanje zelo resno, pa jim pomodrijo tudi
prsti, ustnice in uhlji. Ko bolezen napre-
duje, začnejo otekati gležnji, pozneje
pa celi spodnji okončini. Voda se nabi-
ra tudi v trebuhu in trebušnih organih,
zato se poveča obseg trebuha. Srce se na
nezadostno preskrbo s kisikom in hra-
nili odzove s prsno bolečino, ki je zna-

Srčno popuščanje

Zdravo srce udari od 60- do 100-krat na minuto, 100.000-krat
na dan, 36.500.000-krat na leto. Srce odraslega človeka vsak
dan prečrpa od 6000 do 7000 litrov krvi in nas s tem ohranja
pri življenju. Tega se pogosto ne zavedamo, dokler se ne
soočimo s prvimi tegobami zaradi bolezni srca in žilja.
Svetovni dan srca, 29. september, nas spodbuja k zavedanju,
da je treba za zdravo srce skrbeti vse dni v letu ter da je
treba poskrbeti tudi za okolje, ki zdravju ne bo škodilo in bo
omogočalo obvladovanje dejavnikov tveganja za nastanek
bolezni srca in žilja.

ZA NAŠE ZDRAVJE: Življenje s srčnim popuščanjem

® Urška Vrščaj Vovk



čilna za napad angine pektoris. Če za-
čutite prsno bolečino, se takoj posvetuj-
te z zdravnikom.

Zdravljenje 
srčnega popuščanja

Zdravila za zdravljenje srčnega po-
puščanja delimo na tista, ki podaljšuje-
jo življenje (zavirajo napredovanje bo-
lezni), in druga, ki izboljšujejo kako-
vost življenja (lajšajo simptome in zna-
ke srčnega popuščanja). V nekaterih pri-
merih se zdravniki odločijo tudi za ki-
rurški poseg, s katerim naredijo obvod
okrog zoženih koronarnih žil ali zame-
njajo obolelo zaklopko.

Zdravila, 
ki podaljšujejo življenje

Zdravila iz skupine zaviralcev an-
giotenzinske konvertaze (zaviralci
ACE) in antagonisti angiotenzinskih
receptorjev (ARB) razširijo žile in s tem
znižajo krvni tlak. Dodatno izboljšajo
tudi delovanje žilne stene, s čimer omo-
gočajo boljšo krčljivost žil in upočas-
njujejo nastajanje oblog na žilni steni.
Učinkoviti in varni zdravili iz teh skupin
sta tudi perindopril in telmisartan.

Ključna zdravila za zdravljenje srčne-
ga popuščanja so blokatorji receptorjev
beta, saj upočasnjujejo srčni utrip in iz-

boljšajo presnovo v srčno-
mišičnih celicah. S tem iz-
boljšajo delovanje srca.
Najpogosteje predpisani
zdravili iz te skupine sta
karvedilol in bisoprolol.

Zdravila, 
ki izboljšujejo
kakovost življenja

Antagonisti aldostero-
na so zdravila, ki so name-
njena bolnikom z zmerni-
mi ali hudimi simptomi
srčnega popuščanja. To so
blagi diuretiki, ki skrbijo
za povečano izločanje vode
iz telesa v urin, hkrati pa
ugodno vplivajo tudi na
vnetje srčne mišice. Digok-
sin je zdravilo, namenje-
no bolnikom s srčnim po-
puščanjem ter hitrim in ne-
rednim srčnim utripom. Z
njim se nekoliko upočasni
srčni utrip in izboljša krče-
nje srčne mišice. Nitrati so

zdravila, ki razširijo srčne žile in s tem
zmanjšujejo srčno obremenitev, boleči-
no in porabo kisika v srcu.

Življenje s srčnim popuščanjem
Za zdravo življenje obstaja veliko ko-

ristnih nasvetov, upoštevati pa je treba
tudi posameznikovo zdravstveno stanje
in zmožnosti. Veliko pozornosti je tre-
ba nameniti prehrani, saj čezmerna te-
lesna teža dodatno obremenjuje delova-
nje srca. Obroki naj bodo skromni, ome-
jiti je treba vnos soli. Za srčno popušča-
nje je namreč značilna tudi žeja, ki se
stopnjuje z razvojem bolezni.

Telesna dejavnost
Čeprav se bolniki hitro utrudijo, je

zmotno prepričanje, da potrebujejo več
počitka kot rekreacije. Med nefarmako-
loškimi načini zdravljenja srčnega popuš-
čanja ima prav redna telesna dejavnost
zelo pomembno mesto. Zdravniki vsem
stabilnim bolnikom svetujejo redne, po-
samezniku prilagojene aerobne vaje, ra-
zen pri akutnem poslabšanju. S tem lah-
ko občutno izboljšajo svojo zmogljivost,
zmanjšajo možnost nenadnega poslab-
šanja in izboljšajo kakovost življenja.
Redna telesna dejavnost izboljša tudi
dihalno funkcijo, poveča porabo kisika
ter pomaga urejati in vzdrževati krvni
tlak, sladkorno bolezen in telesno težo.

Zdravila za srčno popuščanje morate po zdravnikovih navodilih redno jemati!
Le z rednim jemanjem je mogoče doseči najugodnejše učinke zdravil in s tem

najučinkovitejše zdravljenje srčnega popuščanja.
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Delavnice so bile zasnovane kot izmenjava medsebojnih iz-
kušenj in predvsem kot timsko delo. Učili smo se veščin pi-
sanja projektov in kako ozaveščati javnost ter opozarjati na
sladkorno bolezen. Na kampu so sodelovali predavatelji iz ra-
zličnih evropskih držav, od katerih smo lahko črpali znanje
in nove ideje. Predavatelji so bili zelo prijazni, kooperativni,
z nami so izmenjavali izkušnje ves čas bivanja, tako pa so se
oblikovala nova poznanstva in prijateljstva. 

Predstavitve po državah
Vsak dan so štirje udeleženci predstavili državo, iz katere

so prišli, aktivnosti, aktualne teme in dogajanja o diabetesu
in mladih, ki živijo z diabetesom. Potrudil sem se, da sem Slo-
venijo predstavil na zanimiv in duhovit način. Del predstavi-
tve sem namenil aktivnostim mladih, ki delujejo na družbe-

nem omrežju Facebook pod imenom Tasladki s pomočjo pred-
sednice društva diabetikov tipa 1 Eve Bolčič. Kratke video
predstavitve si je mogoče ogledati na spletni strani društva. 

Vrhunski uspehi diabetikom niso tuji
Aktiven pridih so kampu dajale različne športne aktivnosti,

ki so potekale pod okriljem fundacije Bas van de Goore. Imeli
smo priložnost spoznati ustanovitelja fundacije, odbojkarja
Bas van de Goorja, ki živi z diabetesom tipa 1. Bas je vrhunski
športnik, osvojil je zlato olimpijsko kolajno, ki jo je priigral za
odbojkarsko reprezentanco Nizozemske, in hkrati dokaz, da so
vrhunski rezultati dosegljivi kljub sladkorni bolezni. Vsi ude-
leženci kampa smo pridobili nove izkušnje, navezali nova pri-
jateljstva ter nabrali prijetne spomine z enotedenskega bivanja
in druženja z mladimi, ki živimo z diabetesom tipa 1.

5. Evropski kamp mladih 
na Nizozemskem

Na letošnjem poletnem kampu se je zbralo 24
predstavnikov iz evropskih držav, vključno s Slovenijo.
Cilj druženja je bil, da se mladi, ki živimo s sladkorno
boleznijo, poučimo in usposobimo za nadaljnje delo in
pomoč v lokalnih društvih in v krovni organizaciji.
Družili smo se v mirnem, z naravo obdanem športno-
olimpijskem centru Pependal.

AKTUALNO:  Mladi in sladkorna bolezen

® Tibor Tumo

Zahvaljujem se zvezi in Društvu diabetikov tipa 1, ki so mi omogočili to
izjemno izkušnjo. Posebna zahvala pa gre tudi organizaciji IDF Evropa,

brez katere izvedba tega in prejšnjih kampov ne bi bila mogoča.
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Predstavitev zveze in društev diabetikov na 15. festivalu

Od torka, 29. septembra, do srede, 1. oktobra 2015, se je v Cankarjevem domu v Ljubljani odvijal 15. Festival za
tretje življenjsko obdobje. Že tretje leto zapored je geslo festivala: Vsi smo ena generacija!, saj želijo poudariti, da
družbo skupaj soustvarjamo prav vse generacije, ki smo med seboj povezane in soodvisne.

AKTUALNO:  Festival za tretje življenjsko obdobje

® Špelca Rudolf

V treh dneh je festival vsem obiskoval-
cem brezplačno ponudil številna zanimi-
va in uporabna predavanja, delavnice,
predstavitve in pogovore v okviru iz-
obraževalnega programa. Obiskovalci
so lahko uživali v kulturnem programu
na dveh odprtih odrih in v Linhartovi
dvorani ter si ogledali kar štiri umetni-
ške razstave. Na sejemski razstavi se je
v okviru festivala predstavilo okoli 160
razstavljavcev z informacijami, izdelki in
storitvami, ki spodbujajo aktivno stara-
nje, izboljšujejo življenje tako starejših
kot vseh drugih generacij ter pripomo-
rejo k uresničevanju sodelovanja in so-
lidarnosti med generacijami. 

Na našem razstavnem prostoru so se
poleg Zveze društev diabetikov Sloveni-
je predstavila tudi štiri društva diabeti-

kov, in sicer iz Domžal, Kamnika, Lju-
bljane in Tržiča. 

Nagrade in izobraževanje 
na naši stojnici

Obiskovalce festivala smo seznanjali
s sladkorno boleznijo na zabaven način
v obliki kviza. Za nagrado pa smo jim po-
klonili izvirsko vodo Zala in vodo z oku-
som Nula malina in grenivka. Marsikdo
od obiskovalcev nam je bil za vodo hva-
ležen, da se je lahko odžejal, saj je bilo
na festivalu veliko ljudi in v zaprtih pred-
dverjih je bilo vroče. Na naši stojnici
smo imeli veliko gradiva, glasilo Sladkor-
na bolezen, zgibanke s pristopno izjavo,
zgibanke o društvih ter druge prospek-
te, namenjene osebam s sladkorno bo-
leznijo. Prostor je bil zelo dobro obi-

skan in obiskovalci so dobili potrebne in-
formacije.

Niso manjkale 
niti brezplačne meritve

V popoldanskem času so diplomirane
medicinske sestre brezplačno merile
krvni sladkor in ob tem svetovale ljudem.
Meritve je omogočilo podjetje VI vis In-
ventive Health, zastopnik merilnikov
krvnega sladkorja znamke Microdot+. V
treh dneh je bilo opravljenih 180 meri-
tev. Pri 21 osebah je bil izmerjen krvni
sladkor nad 7,8 mmol/l krvi, vse so bile
deležne individualnega strokovnega na-
sveta, kaj pomeni povečan krvni sladkor
in kaj naj storijo. 

Več informacij o festivalu in programu,
ki je potekal, najdete na www.f3zo.si. 
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n Društvo Zgornjesavinjskih
diabetikov Mozirje

Potepanje 
po Kočevskem
in Kostelu

V avgustu smo se zgornjesavinjski dia-
betiki odpravili na izlet na Kočevsko.
Po dobrih dveh urah vožnje smo se
ustavili na Lukčevi domačiji - turistični
kmetiji v vasi Vrh pri Fari. 

Sprejel nas je lastnik kmetije Bine Likar,
ki nas je vodil ves dan. Najprej nam je
predstavil Lukčevo domačijo in življenje nekdanjih krošnjarjev
ter povedal, kakšno je sobivanje z medvedi. Pripravili so nam
tudi pokušnjo kostelskega želodca, domačega jabolčnega
soka in “rakije”. S kmetije se odpira prečudovit pogled na grad
Kostel, kanjon reke Kolpe in okoliške gozdove, ki dajejo pokra-
jini še prav poseben čar. Na kmetiji se ukvarjajo s pridelavo in
predelavo sadja (jabolk, hrušk, sliv) in lešnikov. Iz ekološko pri-
delanega sadja stiskajo sok in kuhajo odlično žganje. Prav tako
pa skrbno gojijo in nadaljujejo kulinarično izročilo prostora, v
katerem živijo.
Nato nas je simpatični Bine kot turistični vodnik odpeljal po Ko-
čevski in Kostelu in nas navdušil z zanimivim pripovedovanjem
o lepotah Kočevske, o njeni burni zgodovini, o življenju in uso-
di kočevskih Nemcev ter o času nekdaj zaprtega kočevskega
območja, ki smo ga tudi obiskali. Sprehodili smo se po lepo
urejeni stari kočevarski vasi Gotenici. Na filmski predstavitvi
smo videli, kaj skriva to območje v svoji notranjosti. Gre za si-

stem podzemnih hodnikov levo in desno z množico sob. V pod-
zemlju je bilo vse, od operacijske in rentgenske sobe, kinod-
vorane, pisarn, spalnic, kuhinje, jedilnice, kurilnice ... Poleti 1991
je slovenska vlada sprejela zakon o odprtju tega območja.
Zdaj ima v Gotenici slovenska policija svoj vadbeni center. V
Kočevski Reki smo si ogledali tudi čudovito novo cerkev sv. Ja-
neza Krstnika in prisluhnili zanimivemu pripovedovanju tam-
kajšnjega župnika o zgodovini tega območja. Ob cerkvi stoji
tudi najdebelejši oreh na Slovenskem. Ko smo si ogledali še
Kočevje in se sprehodili ob jezeru, ki je nastalo na območju
nekdanjega rudnika rjavega premoga, so se nam začeli ogla-
šati naši želodci, ki pa smo jih potolažili ob vrnitvi na Lukčevo
domačijo. Pripravili so nam bogat piknik, na katerem smo se
razvedrili tudi ob zvokih harmonike. Ko smo se vračali, smo
pri gostilni Tušek v mini živalskem vrtu občudovali velika, več
kot dvajset let stara medveda.

Besedilo in foto: Marija Venek
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Polni doživetij smo pozirali za skupinsko sliko.

n Društvo diabetikov Mežiške doline 

Druženje v Metliki
Dvanajstega septembra se nas je osemnajst članov v zgod-
njih jutranjih urah odpravilo proti Metliki, kjer smo se pohod-
niki podali na pet kilometrov dolgo pot. 

Utrujeni, vendar zado-
voljni smo prispeli v Pri-
ložje, kjer smo se družili
ob športno-zabavnih
igrah. Najprej pa smo se
okrepčali z okusnim go-
lažem in dobrotami z
žara. S seboj smo prine-
sli tudi sladkarije, ki so
jih za gostitelje spekle naše pridne članice. Zelo smo jim bili hva-
ležni. Ob dobri metliški črnini in glasbi smo tudi zaplesali. Zado-
voljni smo gostiteljem in sebi obljubili, da se prihodnje leto zo-
pet srečamo. Za naše varno in prijetno potovanje sta poskrbe-
la podjetje Kamot in voznik Marjan – Pilot. Branko Lepičnik

n Društvo diabetikov Zagorje ob Savi

Logarska dolina
V soboto, 13. juni-
ja, se je naše dru-
štvo, DD Zagorje
ob Savi, odločilo,
da gremo na eno-
dnevni izlet v Lo-
garsko dolino. Kre-
nili smo z avtobu-
sne postaje Zago-
re ob 9. uri in prišli do Lesarskega muzeja Vrbovec, to je pri Mo-
zirju. Muzej smo si ogledali s turistično delavko. Malo smo po-
malicali in se odpeljali v Logarsko dolino do prijazne turistične
kmetije Ojstrica, kjer nas je čakalo kosilo, več menijev po zelo
ugodni ceni. Po kosilu smo imeli krajše predavanje o sladkorni
bolezni pod vodstvom višje medicinske sestre Katje. Nato je bilo
za vse prosto po želji. V pozni popoldanski uri smo se rahlo utru-
jeni in zadovoljni vračali proti domu. Ivan Polanec
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n Društvo diabetikov Murska Sobota 

Pri nas se vedno 
kaj dogaja 

Vsako prvo sredo v mesecu imamo sestanek društva, na ka-
terem imamo različna poučna in zanimiva predavanja, poskr-
bimo pa tudi za aktivno preživljanje prostega časa V nede-
ljo, 13. septembra, smo se odpravili iz Murske Sobote v Šmar-
ješke Toplice na enotedensko izobraževalno okrevanje. Šest-
najstega septembra je v Murski Soboti na ploščadi pred Ga-
lerijo potekal že tradicionalni 7. sejem nevladnih organizacij.
Vsekakor so take prireditve dobrodošle, saj se na njih lahko
predstavimo širši okolici in opozarjamo na sladkorno bole-
zen ter poskušamo ozaveščati, kako pomemben je zdrav ži-
vljenjski slog. V septembru smo se razveselili tudi novega ur-
gentnega centra v naši bolnišnici.

Predavanje o oskrbi rane
Na zadnjem sestanku v septembru smo pri-
sluhnili izjemno zanimivemu in poučnemu
predavanju Melite Gumerac o kronični rani.
Predstavila nam je vse stopnje rane in nači-
ne, kako jo oskrbujemo. Predstavila nam je
tudi nove obliže in obloge, ki pospešujejo ce-
ljenje ran in obenem blažijo bolečine. Pre-
davanje nam je omogočilo podjetje Zaloker
& Zaloker.

Dejavni tudi na športnem področju
Vsak ponedeljek je na vrsti balinanje, ob tor-
kih kramljamo ob različnih družabnih igrah,
vsako sredo poteka šahiranje in po novem
vsak četrtek nordijska hoja pod strokovnim
vodstvom fizioterapevtke Metke Vlaj. Tako se
za vsakogar najde kakšna dejavnost za akti-
vno preživljanje prostega časa.

Šola zdravega načina življenja 
v Šmarjeških Toplicah
Po nekoliko naporni poti nas je po kosilu pri-
jazno sprejel animator Brane Bon, ki je ves
čas bivanja izjemno lepo skrbel za dobro
počutje vseh udeležencev okrevanja in nam
prilagajal program glede na naše zmožno-
sti in sposobnosti. 
Vsako jutro so bile na vrsti meritve krvnega
sladkorja in pritiska, v četrtek pa še šesttočkovni profil. Da smo
bili vsak dan aktivni, so bile organizirane jutranja hidrogimna-
stika, nordijska hoja in vodna aerobika. Z vsakodnevnimi va-
jami za hrbtenico pod vodstvom fizioterapevtke Lili smo se zne-
bili bolečin in postali bolj gibčni. Sklenili smo, da bomo z va-
jami nadaljevali tudi doma. Brane nas je popeljal tudi na kole-
sarski izlet po okolici Šmarjeških Toplic. Proti koncu tedna
smo primerjali rezultate meritev in ugotovili, da nam je bivanje
v Šmarjeških Toplicah izjemno koristilo.
Na predavanju Apiterapija kot nekaj novega smo izvedeli, kako

si s pomočjo čebeljih pridelkov okrepimo zdravje. Na pokuš-
nji smo pokusili čebelje proizvode z dodatki. Na predavanju o
zdravi prehrani smo izvedeli najnovejše smernice. Nadaljeva-
li smo s kuharsko delavnico, pri kateri smo aktivno sodelova-
li ter pripravili okusen in zdrav obrok, ki je teknil vsem. Na pre-
davanju Dejavniki tveganja za nastanek ateroskleroze smo
se znova poučili, kako pomembni sta zdrava prehrana in tele-
sna aktivnost. Edino, na kar ne moremo vplivati, so naši geni. 
Animatorji in predavatelji so se zelo potrudili, prav tako kuhar-
ji in natakarji ter drugo osebje hotela z vodstvom, da smo pre-
živeli lep in aktiven teden, za kar se vsem še enkrat iskreno
zahvaljujemo. Tako smo se v nedeljo dobro razpoloženi in z
lepimi vtisi vračali proti domu, kjer so nas že težko čakali naši
najdražji. Ob slovesu smo sklenili, da se prihodnje leto znova
vrnemo.

Sejem nevladnih organizacij
Sejma se vsako leto udeležijo različna društva in organizaci-
je, tako da se vsak na svoji stojnici predstavi z brošurami in
drugimi gradivi. Vsekakor je za tovrstni sejem veliko zanima-

nje. Tudi mi iz društva diabetikov smo imeli svojo stojnico. Mi-
moidočim smo na njihovo željo izmerili krvni sladkor in krvni
tlak ter jim razdelili brošure, revije in jih ozaveščali o tej zahrb-
tni bolezni, ki se širi. Najbolj smo se razveselili obiska častne-
ga pokrovitelja sejma, župana Murske Sobote dr. Aleksandra
Jevška, ki se je ustavil tudi pri naši stojnici. 

Srečanje pomurskih diabetikov
Štiri društva diabetikov na območju severovzhodne Slovenije
– društva diabetikov Lendava, Ljutomer, Gornja Radgona in Mur-
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Nordijska hoja Met škornja na pomurskem srečanju
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ska Sobota, se že tradicionalno enkrat na leto zberemo na skup-
nem srečanju pomurskih sladkornih bolnikov. Tokratno 18. sre-
čanje je potekalo 4. julija v vasi Kupšinci v obnovljeni šoli, or-
ganiziralo pa ga je naše društvo. Najprej je vse udeležence po-
zdravila in se jim zahvalila za udeležbo na srečanju predsed-
nica društva Daniela Santl, pozdravile so nas še Lipovske
ljudske pevke z lepo zapetimi ljudskimi pesmi ter nam tako po-
lepšale začetek srečanja. Zahvalili smo se sponzorju Termam
Krka in pozdravili njihovega predstavnika Braneta Bona – ani-
matorja iz Term Krka, ki nam je razdelil program šole zdrave-
ga načina življenja za diabetike v Termah Krka. Navzoče je po-
zdravil tudi predstavnik podjetja Med Trust Martin Dodič s so-
delavko Majo Mehle. S pomočjo medicinskih sester iz Splo-
šne bolnišnice Murska Sobota Zdenke in Tadeje sta vsem
navzočim omogočila brezplačno merjenje holesterola. Podje-
tje VPD Bled nam je podarilo lističe za merjenje sladkorja, tako
da si je lahko vsak udeleženec s pomočjo medicinske sestre
Branke izmeril tudi krvni sladkor. 
Sledilo je zanimivo predavanje Hipoglikemija na počitnicah
diabetologinje dr. Nataše Pitz, dr. med., ki nam ga je omogo-
čilo podjetje Novo Nordisk. Po predavanju smo izpolnili tudi kraj-
šo anketo o hipoglikemiji. Pod vodstvom fizioterapevtke Met-
ke Vlaj smo izvedli nekaj vaj iz programa delavnice Nordijska
hoja. Navdušila je vse udeležence in jih povabila, da so tudi
sami sodelovali ter se malo razmigali. Pripravili smo še bogat
srečelov, harmonikar Boštjan pa nas je razveseljeval z narod-
nozabavno glasbo. Po kratkem nagovoru podpredsednika zve-
ze Marjana Šiftarja in predstavnika Mestne občine Murska

Sobota Štefana Cigana so nas znova razveselile s svojo za-
kladnico ljudskih pesmi Lipovske ljudske pevke. 
Po kosilu smo sodelovali v športnih aktivnostih in imeli jogo sme-
ha pod vodstvom Klavdije Zver. Pomerili smo se v metu škor-
nja, zadetku na gol, petanki in vlečenju vrvi. Program se je kon-
čal z razglasitvijo rezultatov in podelitvijo priznanj za doseže-
na mesta, ob tem pa nista manjkala niti ples in petje. . Ob slo-
vesu smo drug drugemu zaželeli vse najboljše in si obljubili,
da se prihodnje leto spet srečamo v Gornji Radgoni. Zahva-
ljujemo se vsem, ki ste nam omogočili izvedbo 18. srečanja
diabetikov Pomurja. 

Dan odprtih vrat v novem urgentnem centru
Splošne bolnišnice Murska Sobota
Prostori so zelo lepo urejeni in veseli smo, da smo jih lahko
videli prej in ne šele takrat, ko zbolimo in bomo prisiljeni priti.
V simulacijskem centru je bila predstavitev postopkov oživlja-
nja, pri čemer so se pravilnega postopka oživljanja ob zasto-
ju srca učili tudi obiskovalci. Izmerili smo si lahko tudi krvni slad-
kor, krvni tlak in gleženjski indeks. Veliko zanimanja sta zbu-
dila pravilen način razkuževanja rok in program nukleolize –
nove metode zdravljenja težav s hrbtenico. Predstavil se je cen-
ter Donor, pa tudi različna društva: Društvo ledvičnih bolnikov
Pomurja, Društvo bolnikov s kronično bolečino, Društvo me-
dicinskih sester, babic in zdravstvenih tehnikov, Skupina za sa-
mopomoč bolnikom z rakom, prisotni pa smo bili tudi predstav-
niki iz Društva diabetikov Murska Sobota. 

Danijela Santl, Marija in Andrej Barber
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n Društvo diabetikov Trbovlje 

Družimo se tako 
ali drugače

Po prvem polletju smo imeli v društvu kratke počitnice, zdaj
pa nas že čakajo nove naloge. In kaj smo počeli doslej? Ime-
li smo tri predavanja, kopali smo se v Laškem, Rimskih Ter-
mah, Topolšici, Strunjanu in Izoli, pohode smo organizirali v
okolico Trbovelj, na Kum in Plesko, bili smo v Kočevju na sre-
čanju diabetikov Slovenije in na Gorah na srečanju zasavskih
diabetikov. Redno smo opravljali tudi meritve v društvu. De-
javnosti so raznolike, zanimive in dobro obiskane.

Mnenja o tem, kje je bilo najlepše, bi bila gotovo različna, a
povsod smo bili nad čim navdušeni – enkrat nad odlično pri-
reditvijo, drugič nad okolico, ponudbo, družbo … Morda bi
dala večina petico za ekskurzijo v Strunjan, kjer smo se kopa-
li, sprehodili in naužili sonca, nato pa so nas pogostili še s pršu-
tom in dobro kapljico. Na pohodu na Plesko nad Trbovljami smo
ob balinanju, pikadu, sprehodu, glasbi, plesu in sproščenem
klepetu ugotovili, kako malo je treba, da se imamo lepo. 

Septembra na Braču
Druga skupina pa se je družila z diabetiki pohodniki na leta-
lišču Prilozje. Uživali smo v odličnem razpoloženju s kulturnim
programom, tekmovalnimi igrami, glasbo in, seveda, domači-

mi dobrotami. Hvala vam, Metličani! Kamor gremo, se druži-
mo in skupaj znamo ustvariti pravo razpoloženje, zapeti in se
pošaliti. Zato se veselimo vseh novih srečanj in aktivnosti. 

Cvetka Kozmus

Naša okrevanja, pohodi in skupinski športi so dobro obiskani. 
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n Društvo diabetikov Sežana

Skrb za zdravje 
V društvu s številnimi aktivnostmi in sistematičnim delom
skrbimo za naše člane. Skupaj se seznanjamo z boleznijo, se
družimo in bodrimo. Zavedamo se, da je pri sladkornem bol-
niku najpomembnejše, da dobro pozna diabetes, zna z njim
živeti in se zaveda tudi morebitnih hudih posledic. 

V februarju so bile v občinah Divača skupaj z občino Kozina
v Komnu in Sežani izvedene učne delavnice, na katerih smo
se z reševanjem (konverzacijskih map) seznanili s pravilno pre-
hrano. Delavnice je vodila dipl. m. s. Klara Peternelj. Po ob-
čnem zboru v marcu je naša diabetologinja dr. Elena Kuzmi-
na predavala o motnji erekcije. Skrbimo, da se z boleznijo se-
znanjajo tudi mlajši rodovi. Za 8. razrede osnovnih šol organi-
ziramo predavanja, na katerih učenci dobijo osnovno znanje
o diabetesu. 

Zelo pomembna je telesna aktivnost
V vsaki občini dvakrat na leto organiziramo pohode. Ti so po-
leg telesne aktivnosti namenjeni ogledu znamenitosti kraja in
druženju. Udeležujemo se tudi rekreacije, ki jo organizirajo dru-
ga društva. Bili smo na pohodu ob reki Reki, Divača–Vareje,
Dan prej, Divača–Kokoš.

Radi se družimo
Vsako leto se udeležimo športnih iger zveze, te so bile letos
v Kočevju. Ob tej priložnosti smo si ogledali grad Kostel, doli-
no Kolpe, Kočevsko Reko in Gotenico. Udeležimo se tudi zah-
tevnejšega pohoda na Snežnik, ki ga organizira Društvo dia-

betikov Ilirska Bistrica, pridružijo pa se nam tudi člani Društva
diabetikov Slovenj Gradec. V juliju vsako leto organiziramo po-
hod na Kokoš. Omenim naj še vsakoletno tekmovanje v bali-
nanju, ko se pomerimo   moški in ženske iz društev diabetikov
Cerknica, Ilirska Bistrica, Postojna in Sežana. 

Vojko Turk, foto: Pavel Škamperle

Jože Volovec – prejemnik priznanja 
Občine Sežana za leto 2015 
Jože je deloval že pri ustanovitvi Društvu diabetikov Sežana, leta
1984. Vse do letošnjega leta je bil aktiven član in hkrati duša
društva. Opravljal je različne naloge: bil je predsednik nadzor-
nega odbora, predsednik društva, blagajnik in tajnik. Bil je tudi
član nadzornega odbora Zveze društev diabetikov Slovenije. Za-
radi zdravstvenih težav je na občnem zboru zaprosil za razre-
šitev. Društvo se mu zahvaljuje za požrtvovalno delo.
Jože Volovec ostaja častni član našega društva.

Poleti smo se odpravili na Kokoš.

n Društvo diabetikov Tolmin

Ob izlivu reke Soče 
Zadnjo soboto v septembru smo se članice in člani odpravi-
li v Italijo, v bližnje zamejstvo, in sicer v deželni naravni re-
zervat ob izlivu reke Soče v Jadransko morje. Vodil nas je naš
podporni član Rudi Rauch, ki je v zadnjih sedemnajstih letih
pripravil več kot dvesto pohodov za različne skupine, pred-
vsem za tolminske upokojence in planince. Prvi teden v le-
tošnjem maju je bil izbran za ime tedna Vala 202, kajti na svo-
je pohode je popeljal več kot 14.000 pohodnikov.

Izliv reke Soče in zavarovano območje se nahajata med Tržičem
in Gradežem. Deželni naravni rezervat obsega približno 2350 hek-
tarov in pokriva zadnji del toka reke Soče. V začetku devetdese-
tih let prejšnjega stoletja je bilo renaturirano štirideset hektarov
veliko, z nasipom zagrajeno območje, ki je bilo spremenjeno v
sladkovodno močvirje. Pozimi je poplavljeno, poleti pa se izsuši.
S tem posegom se je zelo povečalo število živalskih vrst, ki so
vezane na mokrišča. Med njimi je največ ptic, več kot 285 vrst,
od katerih jih vsaj sedemdeset gnezdi. Ob poteh po rezervatu je
urejeno večje število zakritih mest, s katerih je mogoče opazo-
vati različne ptice, race, čaplje, sive gosi,  ne da bi jih motili. 

Po triurnem ogledu naravnega rezervata smo pot nadaljevali
do Štivana, si ogledali cerkev svetega Ivana in izvir reke Tima-
ve. Pot nas je naprej vodila do Doberdobskega jezera, območ-
je katerega je prav tako zaščiteno. Ker pa letos mineva sto let
od začetka bojev na soški fronti med prvo svetovno vojno, smo
se spomnili znanih besed: »Doberdob – slovenskih fantov
grob«, ki jih je zapisal Prežihov Voranc v svojem romanu Do-
berdob. Pred vrnitvijo domov smo se zapeljali še do sprejem-
nega centra Gradina. Center se nahaja na razgledni točki, tako
da smo si še od zgoraj lahko ogledali, kje vse smo hodili. 

Silvo Rutar, foto: Branko Humar

Naravni rezervat je vreden ogleda.
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n Društvo diabetikov Slovenj Gradec

Velik poudarek na
edukativnih oddihih

Tudi letos smo na izvršnem odboru razpisali letovanja članov
na morju in v zdraviliščih. Tako smo si maja nabirali novih moči
v Termah Lendava. Redno smo opravljali jutranje meritve in te-
lovadili starosti primerno. Po zelo aktivnem dopoldnevu smo
po kosilu počivali ter izkoristili termalno vodo za kopanje in pla-
vanje. Zgodnji večeri so bili namenjeni pohodom in izletom po
Lendavskih goricah s pomočjo hotelskega osebja. Ni minilo me-
sec dni od našega zadnjega oddiha, že smo se z drugo skupi-
no napotili v Dalmacijo, v Zadar, v hotel Donat.

Že ob odhodu smo vedeli, da bo oddih zelo zanimiv,
vendar z našimi osnovnimi dejavnostmi, brez katerih
diabetiki ne moremo. Večina se je odločila za celodne-
vni izlet med Kornate in kopanje v divjini. Na ladji nam
je organizator pripravil zabavo. Imeli smo se neizmer-
no lepo ob prelepem vremenu in v dobri družbi. Kor-
nati so za dušo in telo prelepi, ob vrnitvi smo pristali
blizu tako imenovanih morskih orgel, do hotela pa
smo se peljali s kombijem. Omeniti je treba, da smo
bili s turistično agencijo zelo zadovoljni. Med preživlja-
njem prijetnega dopusta nas je razžalostila vest, da
nas je zapustila dolgoletna članica društva in tudi nje-
gova dolgoletna predsednica Angela Helbl. Obljubili
smo si, da ob vrnitvi domov obiščemo njen prerani grob.
Tako je minil naš dopust.

Besedilo in foto: Ivan Gašper

Sladkorna bolezen 39
OKTOBER 2015

Na teh oddihih smo organizirali tudi strokovna predavanja z naslovi: Vpliv
prehrane na razvoj diabetesa, Uporaba projekta Telemetrija v zdravljenju
in kontroli diabetesa. Imeli smo tudi predavanje in praktičen prikaz jutra-
nje vadbe.

Med sladkornimi bolniki slovenjegraškega društva diabetikov
bodo v spominih še dolgo zvenele besede Angele Helbl. S
toplino posebne sorte nam je znala pregnati strah in obup,
ki sta se nas lotila, ko smo pri zdravniku izvedeli o bolezni
skoraj preveč črnega.
Znala nas je poučiti, da zmoremo sami storiti največ, da
bomo s to boleznijo živeli brez vsakodnevnih glavobolov.
Prijetneje smo se počutili, ko nas je ogovorila na srečanjih
in okrevanjih, za katera je kot predsednica poskrbela ob na-
črtovanju programov. Nasvete nam je dajala tudi ob priporo-
čanju kolesarjenja, plavanja in pohodov, saj so bili in ostaja-
jo to zdravilni pokloni narave. Prijazna beseda se je najbrž
že rodila z njo, ko so jo rojenice na poseben način pogladi-
le po srcu tistega 24. aprila 1948, ko je v Vuhredu pokukala
na svet.

Drugače najbrž ne bi imela tako rada ljudi okrog sebe in jim
ne bi znala tudi kot direktorica občinske uprave in Komuna-
le storiti toliko dobrega. Te vrline ji je pomagal ohranjati
skrben mož Horst, znala jih je položiti tudi v dejanja hčere
in obeh sinov. Zato nikakor nismo mogli verjeti, da bolezen
tudi njej ne prizanaša. Ko ji je ponagajalo srce, se je odloči-
la, da predsedniških nalog ne bo več opravljala, bo pa z na-
sveti še naprej aktivno posegala v delovanje društva kot
podpredsednica.

Poiskala je tudi človeka, ki bo za diabetike resnično skrbel,
in z Ivanom Gašperjem sta za uspešno delovanje društva po-
stavila skupne temelje. Čeprav ji je v zadnjih dveh letih bo-
lezen prizadejala precej bolečin in potreb po zdravljenju,
zvestobe društvu diabetikov ni prelomila. Pa smo tako diha-
li tudi mi in verjeli, da jo bo okrevanje še lep čas vodilo na
naša druženja. Zato nas je novica o nenadni smrti naše An-
gele tistega žalostnega dne, 14. junija, tako globoko priza-
dela. Še ko smo jo v Vuzenici na pokopališču spremljali na
zadnji poti, se nismo mogli sprijazniti z bridko resnico. Naj
povemo in zapišemo, da oseba tako plemenitih dejanj osta-
ja trajno zapisana v srcih njenih prijateljev in znancev, ki jih
je v našem društvu spoštljivo veliko.

Marjan Križaj v imenu 
Društva Diabetikov Slovenj Gradec

V spomin

Angela Helbl
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n Društvo diabetikov Jesenice

Aktiven junij
Mesec je bil v znamenju predavanja o pomenu zdravstvene
vzgoje, uporabi alg in probiotikov, šli smo na letovanje v
Strunjan, mesec pa zaključili s pohodoma. Veselo smo obu-
jali spomine na osvojeni srebrni medalji na majskih športnih
igrah v Kočevju.

Strunjanske radosti
Letovanje ni namenjeno samo počitku, ampak tudi rekreaciji
in izobraževanju, zato smo se vsak dan poleg nordijske hoje
in vodne aerobike udeležili tudi delavnic in predavanj. Pripra-
vili smo ribe in sezonsko zelenjavo ter pekli kruh, se seznani-
li s talasoterapijo in izvedeli, kako pomagati svoji
hrbtenici. Inštruktor telesne vadbe nam je v sliki in
besedi predstavil pohodniški teden v Strunjanu, ki
ga organizirajo v marcu in novembru, pohodi po slo-
venski, italijanski in hrvaški Istri pa so primerni tudi
za diabetike. Zanimivo je bilo tudi predavanje o tem,
kako lahko očistimo čustva in ozdravimo telo, saj
neizražena ali potlačena čustva vplivajo na naše
notranje organe in lahko privedejo do bolezni ali po-
slabšajo počutje kroničnih bolnikov. Ob lepem vre-
menu smo si ob morju pod borovci z vajami za
sproščanje in boljši pretok energije izboljšali poču-
tje, popoldne pa se sprehodili v bližnje kraje. 

Izleti v okviru okrevanja 
Obiskali smo tudi Koper, občudovali urejenost
mesta in domiselno uporabo starih zgradb za
sodobne kulturne in turistične prireditve. Seveda
nismo mogli nazaj v hotel, ne da bi si ogledali še
pristanišče z velikanskimi potniškimi in tovornimi
ladjami. Večere v hotelu pa smo preživljali ob po-

kušanju izdelkov okoliških kmetov in v prijetnem druženju ob
glasbi.

Meddruštvena pohoda
Udeležili smo se meddruštvenega pohoda Društva diabetikov Tržič
na Storžič, mesečne aktivnosti pa smo zaokrožili s pohodom na
Javorč in Goli vrh, kjer so nam škofjeloški diabetiki razkazali rove
Rupnikove linije. To so s podzemnimi rovi povezani bunkerji in
trdnjave, ki so jih po prvi svetovni vojni zgradili za obrambo ne-
kdanje meje med Jugoslavijo in Italijo. Ogled je bil posebno do-
živetje, ker smo se po rovih sprehajali z naglavnimi svetilkami in
baterijami, saj so osvetljeni le rovi z baliniščem, z muzejsko zbir-
ko in z razstavnimi panoji. Najbolj gibčni med nami so se povz-
peli po 121 stopnicah 25 metrov visoko v trdnjavo na vrhu hriba
in se prerinili ven skozi strelne line. Prijetno meddruštveno sre-
čanje smo zaključili v gostišču v Gorenji vasi. Lilijana Kos 
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Prijetno in koristno smo lepo združevali.

n Društvo diabetikov Ljutomer

V poletnih mesecih
Četrtega julija so se člani našega dru-
štva udeležili srečanja diabetikov Po-
murja v Kupšincih, ki ga je letos or-
ganiziralo Društvo diabetikov Murska
Sobota. Pridružili smo se našemu ob-
činskemu prazniku in se aktivno pred-
stavljali na naši stojnici. Avgusta pa
smo odrajžali na aktiven izlet v Vele-
nje.

Srečanje diabetikov Pomurja 
Na srečanju so udeležence pozdravile
ljudske pevke, zaigral jim je harmonikar.
Vse navzoče je pozdravila Danijela
Santl, predsednica Društva diabetikov

Murska Sobota. Dogajanje je bilo zanimivo, saj so sledila pre-
davanja, športne aktivnosti, zahvale sponzorjev in kosilo. Kljub
vročemu dnevu so se naši člani zadržali do poznega popol-
dneva. 

Srečanje v Kupšincih
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n Društvo diabetikov Škofja Loka

Dejavnosti pri nas
Za cilj našega izleta smo si tokrat izbrali Koroško, obiskali
smo Osojsko jezero, Dobrač ter se nazadnje ustavili v Mojstra-
ni. Ker je ozaveščanje laične javnosti eden od ciljev, ki smo si
jih zastavili v našem društvu, smo se tokrat odločili, da o tem,
kako se sprostiti, povprašamo mag. Tadejo Trojar Jan, univ. dipl.
psihologinjo. Eno od področij njenega delovanja so predava-
nja s predstavitvami različnih tehnik za obvladovanje stresa. 

Na Koroškem
Pot nas je najprej vodila skozi karavanški predor do Osojske-
ga jezera. Tam smo si ogledali samostansko cerkev, ob kate-
ri je grob Mutca Osojskega – poljskega kralja Boleslava II., ki
ga v svoji pesnitvi opeva tudi Anton Aškerc. Pot smo nadalje-
vali proti Beljaku, kjer smo zavili na beljaško alpsko cesto, ki
vodi proti vrhu Dobrača. Dobrač imenujejo tudi Podrta gora,
saj je njen velik del ob potresu leta 1348 zgrmel v dolino. 
Ustavili smo se na treh razglednih točkah, od koder se nam je
v lepem sončnem vremenu odprl čudovit pogled v dolino reke
Zilje in na okoliške gore. Kosilo so nam pripravili v gostilni Sta-
ra pošta v Bistrici. Prijazna gostiteljica Pepca Druml nam je s
pomočjo avdio- in videotehnike predstavila življenje koroških
Slovencev v času od plebiscita do danes. Posebno mesto ima
v tem kraju star ljudski običaj – štehvanje, ki ga pripravijo vsa-
ko leto na binkošti. Predstavitev, ki jo je s komentarji in pos-
netki večglasnega petja opremila gostiteljica, je mnoge gani-
la do solz. Če se boste peljali skozi Ziljsko dolino, se morate
vsekakor oglasiti pri gospe Pepci in si vzeti čas za ogled pred-
stave, ki traja približno 45 minut.
Kazalca na uri sta se pomikala proti peti uri, ko smo zapustili
Avstrijo in se skozi Trbiž vrnili v Slovenijo. Čakal nas je še vo-
den ogled Slovenskega planinskega muzeja v Mojstrani, ker
smo si ogledali zbirko, ki prikazuje kulturno dediščino sloven-

skega gorništva in planinstva. V muzeju je stalna razstava, ki
je zasnovana kot muzejska pripoved. Obiskovalca popelje pot
v gore, kjer skozi eksponate, fotografije in multimedijo spozna-
va gorsko okolje, rastlinstvo in živalstvo. Prikazani so tudi
vzponi slovenskih alpinistov na osemtisočake. Obiskovalcu je
na voljo še poseben prostor s simulacijo nevihte v gorah, da
si lahko tisti, ki ne hodijo prav pogosto v gore, bolj nazorno pred-
stavljajo, kako je, če te v gorah doleti nevihta.

Predavanje Kako se sprostiti
Če bi nas kdo vprašal, kaj je stres, mu najbrž ne bi znali odgo-
voriti, čeprav vedno znova ugotavljamo, da smo pod stresom.
Stres je lahko pozitiven ali negativen. Pozitiven je, če ga je ra-
vno prav, da nas spravi v akcijo, in negativen, če ga je preveč
in če zahteve okolja presegajo naše zmožnosti. Stres je lahko
vzrok za številne bolezni, ker slabi imunski sistem. Obstaja
precej preprost in učinkovit način za obvladovanje stresa. 
Sproščanje krepi imunski sistem. Če pa dodamo še ustrezno
prehrano in gibanje, smo naredili velik korak naprej v obvla-
dovanju stresa, in to brez nezaželenih stranskih učinkov.
Dihalne vaje nam je na predavanju v začetku septembra pred-
stavila Tadeja Trojar. V priročniku S sproščanjem do zdravja,
katerega soavtorica je, so dihalne vaje predstavljene takole:
• Začnite tako, da sedite ali stojite pokončno, v udobnem po-

ložaju.
• Dihajte skozi nos.
• Ko vdihujete, najprej napolnite spodnji del pljuč. Vaša prepo-

na bo trebuh potisnila navzven in tako naredila prostor za zrak. 
• V drugi stopnji napolnite srednji del pljuč, medtem ko se

spodnja rebra in prsi pomikajo naprej, da se prilagodijo zra-
ku. 

• V tretji stopnji napolnite zgornji del pljuč, pri čemer se prsi rah-
lo dvignejo, trebuh se rahlo napne in s tem podpre pljuča. Lah-
ko si predstavljate, da napihujete balon.

• Za nekaj sekund zadržite dih, tako da občutite polnost svo-
jih pljuč.

• Ko se med izdihom pljuča praznijo, potisnite trebuh rahlo
navznoter.

• Sem ter tja ob koncu faze vdihovanja rahlo dvignite ramena
in ključnico, tako da s svežim zrakom napolnite tudi sam vrh
prsne votline.

Z zavestnim dihanjem in vadbo upočasnjenega in globokega
dihanja umirimo svoje misli in sprostimo telo. Začnemo lahko
le z nekaj vdihi, nato pa čas, ki ga namenimo dihalnim vajam,
postopoma podaljšujemo. 

Tanja Oblak, foto: Marko Proj

Občina na prostem
Občina Ljutomer je letos počastila 59. občinski praznik. Zato
so avgusta organizirali na Glavnem trgu prireditev Občina na
prostem, na njej se je predstavilo tudi Društvo diabetikov Lju-
tomer. Na stojnici smo ljudi ozaveščali o sladkorni bolezni in
delovanju društva. Tu nas je obiskala tudi županja Olga Kar-
ba in nam podelila zahvalo za dosedanje delo.

Rekreacijsko zahtevno v Velenju 
Prosti koncu avgusta smo šli na rekreacijsko izobraževanje v
Velenje. Tam smo si ogledali muzej premogovništva in spo-
znali težko delo rudarjev. Odpravili smo se tudi na grad, kjer
smo si pod vodstvom grajske vodnice ogledali njihove boga-
te zbirke. Po zasluženem kosilu smo se še kljub dežju odpra-
vili na pohod ob jezeru. Na vsej poti smo si privoščili dobrote
našega sponzorja Nezaj Pekarstva iz Ljutomera, ki nam je vse
dobrote podarilo.
Utrujeni in kljub deževnemu vremenu prijetno razpoloženi in
dobre volje smo se vrnili domov.

Leonida Skuhala
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n Društvo diabetikov Idrija

Potovanja nas bogatijo
Letošnji izlet v neznano nas je pripeljal do
gradu Bogenšperk, kjer sta nas sprejela hla-
pec Jernej in baronica Ana, ki sta nam na za-
nimiv in šegav način predstavila zgodovino
gradu, njegove zbirke in življenje na njem ne-
koč. Bilo je nepozabno in veseli nas, da so ti
izleti pri nas postali tradicionalni. V društvu pa
smo tudi izkoristili prelepe septembrske dni in
se odpravili na štiridnevne počitnice v sever-
no Dalmacijo – na otok Murter, ki ga dvižni
most povezuje s celino.

Tradicionalni izlet v neznano
Po okusnem kosilu na bližnjem kmečkem tur-
izmu smo se odpeljali do Vač, kjer nas je pri-
čakala vaška klepetulja, ki nas je spremljala med
ogledom cerkve sv. Andreja, znamenite situle
in Aleje ustvarjalnosti. Za konec pa smo obiska-
li še „srce“ Slovenije – GEOS, kjer smo skupaj
zapeli Prešernovo Zdravljico in nazdravili s ko-
zarčkom vina. Proti večeru smo se zadovoljni
odpravili proti domu in že razmišljali, kam nas
bo odnesla pot prihodnje leto.

Mini počitnice na otoku Murter 
V hotel smo prispeli v soboto opoldne in prvo
popoldne namenili spoznavanju okolice, kopa-
nju v še vedno toplem morju in druženju. V ne-
deljo smo se odpeljali v bližnje Vodice, kjer
smo se vkrcali na ladjo in odpluli proti prelepe-
mu Kornatskemu otočju. Vreme nam je bilo res
naklonjeno, mirno morje, modro nebo, visoki klifi otokov in ču-
doviti pogledi na manjše in večje otoke so nas spravljali v do-
bro voljo, prav tako prisotnost glasbenikov na ladji, ki so nas
razvajali v glavnem z dalmatinsko glasbo. Vmes smo se tudi
ustavili za kopanje in se povzpeli na razgledno točko, od ko-

der smo uživali v razgledu. V ponedeljek dopoldne smo se od-
pravili proti Šibeniku in si ga ogledali pod vodstvom lokalne vod-
nice Tine, ki nam je na zanimiv način predstavila zgodovino
tega lepega dalmatinskega mesta s čudovito katedralo sv. Ja-
kova in tudi današnje življenje v mestu. Popoldne smo se spet

Septembrski izlet na morje je prehitro minil.

Obiskali smo tudi srce Slovenije.

namakali v čistem morju in zabavali v kar visokih valovih, zve-
čer pa družili na terasi in nekateri tudi zaplesali. Kar prehitro
so minili ti štirje dnevi in morda bomo prihodnje leto podaljša-
li svoje počitnice še za en dan.

Besedilo in foto: Zdenka Bogataj

n Društvo diabetikov Lendava

Tekmovanje v
kuhanju ribje čorbe

Kakor vsako leto je tudi letos naše društvo uspešno so-
delovalo na tradicionalni prireditvi, mednarodnem tek-
movanju v kuhanju ribje čorbe. Vreme nam je bilo naklo-
njeno in privabilo je precej ljubiteljev te ribje specialitete. 

Kar 38 skupin se je potegovalo za laskavi naslov najbolj-
še ribje čorbe, ki spada med posebnosti v ribji kulinari-
ki. Vsi smo odlično opravili to nalogo. Najboljšo čorbo so
letos skuhali umetniki, naša čorba je bila na četrtem me-
stu. Kljub temu se je kotel zelo hitro spraznil, po priče-

vanju članov tako dobre ribje čorbe že dolgo niso okusili. Tudi
vinogradniki so prispevali svoj delež in kapljice znamenitih

lendavskih gričev so
okus bograča še obo-
gatile. Pod taktirko
Stanka Ivaniča smo
že vrsto let aktivni na
prireditvah v Lendavi
in tudi drugje. Hvala
vsem, ki ste pomaga-
li k boljši prepoznav-
nosti in uspešni de-
javnosti Društva dia-
betikov Lendava.

Besedilo in foto: 
Štefan RožmanDiabetiki znamo pripraviti tudi odličen bograč.
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n Društvo diabetikov Hrastnik

Pregled aktivnosti 
Hrastniški diabetiki so se že konec januarja srečali na zani-
mivem predavanju Jane Klavs o prehrani sladkornih bolnikov
s poudarkom na zdravih maščobah, kombinaciji živil v obro-
ku, količini zaužitega obroka in njegovi porabi.

V marcu smo poslušali predavanje dr. Jelke Zaletel o varni vož-
nji sladkornih bolnikov in starejših občanov. V februarju se je
21 članov društva udeležilo pohoda od Katarine v Čečah na
Podmejo, kjer smo si v lovski koči malo oddahnili, se okrep-

čali in si nabrali moči za približno štirikilometrsko pot nazaj. Tri-
najstega marca smo imeli redni letni občni zbor društva, na ka-
terem so se udeleženci seznanili s poročili o delu v preteklem
letu in programom dela za tekoče leto. Občni zbor smo zaklju-
čili v prijetnem razpoloženju, s klepetom ob spremljavi zvokov
našega DJ-ja – Maksa.

Izlet v deželo oglarjev
Petindvajsetega aprila smo šli na enodnevni izlet v Dole pri Li-
tiji. Ustavili smo se na oglarski domačiji Brinovec, kjer so nam
predstavili kmetijo, postopek pridobivanja oglja, ogledali smo
si kopo, imeli malico po oglarsko, skratka – marsikaj smo iz-
vedeli tudi o oglarskem poklicu. Pot nas je nato vodila do Val-
vazorjevega lovskega dvorca, do najstarejšega mlina v Bistri-
ci pri družini Jesenšek ter nazadnje do predelovalnice mesa
na kmetiji Vresk, kjer smo najprej malo okušali, potem pa do-
brote nakupili za domov.

Udeležili smo se športno-rekreativnega srečanja društev dia-
betikov Slovenije v Kočevju s 44 udeleženci. Organizacija sre-
čanja je bila odlična, zato gre društvu vsa pohvala za organi-
zacijo in izvedbo srečanja.

Junijsko druženje
Šestega junija smo organizirali srečanje zasavskih diabetikov
v Gorah nad Dolom pri Hrastniku. Žal z datumom ni bilo sre-
če, saj se člani društev iz Litije in Zagorja zaradi drugih aktiv-
nosti niso udeležili srečanja. Zbrali smo se v Gorah. Po pred-
sednikovem kratkem uvodnem pozdravu je skupina pohodni-
kov odšla na Kopitnik, skupina, ki je ostala, pa se je pomerila
v metanju balinčkov in pikadu. Vsi skupaj smo si ogledali še

cerkvico sv. Jurija v Gorah. Dan je bil lep, sončen, razpolože-
nje odlično, skratka – diabetiki smo se dobro počutili in se pol-
ni lepih vtisov vrnili domov.

Poletje začeli z okrevanjem
Od 14. do 21. junija se je 15 članov društva udeležilo preven-
tivnega okrevanja v Dolenjskih Toplicah, kjer smo se sedem
dni razvajali. Udeležili smo se predavanj, nordijske hoje, pik-
nika ob kresu, vsak dan smo si merili krvni sladkor in tlak. Vsi
udeleženci so bili enotnega mnenja,da je bilo bivanje v termah
zelo prijetno, koristno zanje, kar je najboljše sporočilo vsem,
ki si prizadevajo skupinam diabetikov omogočiti kar se da ud-
obno in ugodno okrevanje.

Vojka Železnik
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Ko odide za vedno človek, s katerim smo delali in sobiva-
li, vedno pomislimo, kakšno sled je pustil v nas, med nami,
po čem se ga bomo spominjali … Viktor Ramšak - Siko je
bil predsednik društva v letih 1999–2012, ko je zaradi bo-
lezni predal predsedništvo nasledniku. Ostal je še dejaven
v izvršilnem odboru društva.
Med njegovim predsedovanjem je društvo popestrilo vse-
bine delovanja, pridobilo veliko novih članov, vgradilo svo-
jo dejavnost v širši družbeni prostor. Predsednik je zavze-
to udejanjal nove ideje. Posebno uspešno je organiziral pre-
ventivna okrevanja članov na morju. Pestre lokacije, zani-
mive vsebine, prijetna druženja so iz leta v leto pritegnili
več udeležencev, ki so se zadovoljni in okrepljeni vračali v
domači kraj. Leta 2003 je kot predsednik organiziral v
Hrastniku Športno srečanje društev diabetikov Slovenije,
leta 2009 pa proslavo ob svetovnem dnevu sladkorne bo-
lezni.
S svojim delom, vztrajnostjo, iznajdljivostjo in novimi ide-
jami je bil v društvu nepogrešljiv. Skoraj vsak dan je bil v
društveni pisarni, kjer so ga člani radi obiskovali. Znal jim
je prisluhniti, svetovati, pomagati, jih razvedriti s šaljivim dov-
tipom. Udeleževal se je vseh aktivnosti, ki jih je organizi-
ralo društvo. Bil je tudi zavzet kulturnik in družbenopoliti-
čni delavec v občini, za kar je dobil več občinskih in držav-
nih priznanj.
Za vsa leta, ko je delal z nami za blagor in napredek dru-
štva, pa tudi širše družbene skupnosti, smo mu zelo, zelo
hvaležni. Še dolgo bo ostal v našem spominu!

Izvršilni odbor društva diabetikov Hrastnik

Ne bomo tožili, ker si odšel,
hvaležni smo, ker si bil.

Članice in člani društva diabetikov Hrastnik

V spomin

Viktor Ramšak
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n Društvo diabetikov Kranj 

Jesenske aktivnosti 
Tako kot smo imeli pestro pomlad, lahko rečemo, da se je tudi
jesen za kranjske diabetike začela pestro. Namreč, prvi teden
v septembru se je društvo tako rekoč “čez noč” moralo pre-
seliti v začasne prostore. Selitev je bila nujna zaradi gradnje
novega prizidka k Zdravstvenemu domu Kranj. Pregled mi-
nulih dogodkov potrjuje, da smo kljub selitvi izpeljali vse na-
povedane aktivnosti, saj si načrtno prizadevamo izpeljati vse
aktivnosti za ozaveščanje o zdravem življenju in za ohranja-
nje preostalega zdravja nas, sladkornih bolnikov.

Začasno smo se preselili
Kot nam je povedal glavni projektant Simon Šolar, naj bi prizi-
dek stal na območju obstoječega parkirišča med Zdravstve-
nim domom Kranj in obstoječim vhodom v podzemno garažo.
Obsegal naj bi predvsem prostore Očesnega centra: dve am-
bulanti, prostore za preiskave (vidno polje, OCT, retinalna ka-
mera ...), prostore očesne optike, predvidena pa je tudi širitev
dejavnosti na področje očesne kirurgije, ki je Gorenjska regi-
ja kot edina regija v Sloveniji še vedno nima. Terminsko je pred-
videna pridobitev gradbenega dovoljenja v januarju 2016 in po-
tem čimprejšnji začetek gradnje, seveda bo to odvisno od vre-
menskih razmer, predvsem pa od hitrosti odzivanja Občine Kranj
kot lastnice zemljišča in Osnovnega zdravstva Gorenjske, ki
naj bi imelo svoje prostore v pritličju prizidka. 
Tako je društvo svoje jesenske dejavnosti začelo izvajati v
prostorih Ljudske univerze v Kranju, kjer bomo delovali med
prenovo. Za to lokacijo smo se odločili, ker je najbližja zdrav-
stvenemu domu in avtobusni postaji. Novi prostori zajemajo
opremljeno pisarno društva, prostor, kjer smo shranili obsto-
ječo opremo, ter souporabo njihovih učilnic, kar bo zagotovo
zadostovalo za izvajanje naših dejavnosti. Ob tej priložnosti bi
se radi zahvalili vodstvu Ljudske univerze Kranj za gostoljub-
je ter seveda za pomoč in podporo pri hitri rešitvi društvenih
prostorov.

Edukativno okrevanje
Zadnjo nedeljo v avgustu se je skupina 15 članov odpravila v
Šmarješke Toplice, kjer že vrsto let za nas organizirajo program

Šola zdravega načina življenja. Tudi letos smo s pomočjo stro-
kovnega in prijaznega osebja preživeli lep in aktiven teden.

Delavnica Tehnika sproščanja
Današnji čas zaznamujejo hitre spremembe, hitre informaci-
je in nenehno prilagajanje. Vse to narekuje razvoj novih veščin
za sprotno obvladovanje napetosti in za premagovanje dolgo-
trajnejših stresnih situacij, tako da lahko ostanemo vitalni sko-
zi vse življenje. Zato smo v sodelovanju z Branko Strniša, dipl.
un. psih., organizirali delavnico Tehnika sproščanja. Njen na-
men je naučiti udeležence obvladovati večjo količino stresa,
preprečiti čustveno izčrpanost, pridobiti veščine za lažje ob-
vladovanje napetosti, treme in tesnobe. Udeleženci so se na-
učili tehnike sproščanja na telesni, umski in čustveni ravni, in
sicer v kombinaciji ciljno vodenega pogovora, predavanja, vaj,
igre vlog za utrjevanje, sproščanje in priprave akcijskega na-
črta osebnih izboljšav.

Tečaj nordijske hoje
Ker je nordijska hoja primerna za vse starostne skupine, je var-
na, naravna, dinamična in učinkovita telesna aktivnost, smo
po nekajletnem premoru letos znova organizirali tečaj nordij-
ske hoje. Po predavanju Erike Povšnar, v. m. s., univ. dipl. pe-
dagoginje-andragoginje, ki je predstavila nordijsko hojo, je sle-
dilo praktično učenje tehnik nordijske hoje v naravi. Namen je
bil seznaniti in naučiti udeležence tehnike nordijske hoje s po-
udarkom na vsestranski obremenitvi telesa in izboljšanje funk-
cionalnih sposobnosti.

Splošen cilj nordijske hoje je dobro telesno in duševno počutje posamez-
nika.

Društveni pohod
V soboto, 26. septembra, smo se člani odpravili na prvi jesen-
ski pohod na Spodnje Jezersko, kjer smo od gostilne Kanonir
krenili do kmetije Kovk. Gospodar Janez Smrtnik nam je zelo
podrobno predstavil dejavnosti njihove kmetije, ki leži 800 me-
trov visoko. Poleg vzreje jezersko-solčavske ovce, ki se pase
več kot tisoč metrov visoko, imajo tudi veliko govedi, plemen-
ske ovne ter posavske pujse, vse leto pa prizadevno delajo v
razsežnih lastnih gozdovih. Pokusili smo tudi njihove okusne
domače izdelke. Ob vračanju smo ob poteh nabrali tudi nekaj
gob. Po prijetnem pohodu smo se okrepčali v gostilni Kano-
nir. Vseh 14 se nas je zadovoljnih vrnilo domov. Zahvala naši
članici Jožici Polajnar, ki vedno znova dokazuje, da ni le do-
bra organizatorka, temveč tudi dobra gostiteljica.

Jolanda Polanec, foto: Ivan Benegalija
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Za nas pohodnike je Jezersko vedno priljubljeno, saj preseneča z neokr-
njeno naravo in lepoto. 
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Nedelja, 16. avgusta 2015. 

V prostoru tiho gori svečka ob sliki Ivana Pavliča, obroblje-
na z žalnim trakom. V srca zareže neizmerna bolečina, kajti
dragega prijatelja ni več. Pogled spolzi naprej na prečudovi-
te rdeče vrtnice in prav takšno je bilo naše prijateljstvo z
njim. 

Ivan Pavlič, koliko prečudovitih trenutkov smo doživeli skupaj,
koliko lepih trenutkov prebili skupaj v hribih in si pomagali v do-
brem in slabem. Bilo je polno smeha, bilo je polno dogodiv-
ščin. Skupaj smo premagovali težke trenutke, toda tudi zato
so prijatelji, ki si medsebojno pomagajo in se spoštujejo. Tudi
zdaj je težek trenutek in besede so premalo, da bi lahko izra-
zili, kako nam je hudo. Besede so premalo, da bi se ti zahva-
lili za vso pomoč, ki si jo razdajal tako posameznikom kakor
društvom in organizacijam, v katerih si deloval. Ničesar ti ni bilo
težko narediti in vedeli smo, da se nate lahko zanesemo, to
pa je odlika, ki te je delala tako velikega. Z nami ostaneš še
naprej, takšen kot si bil, prijatelj. Še vedno boš hodil z nami,
še vedno se boš z nami smejal, kajti živiš v naših srcih, tega
pa ne izbriše nihče. 

Ivan Pavlič, najlepša hvala, da smo lahko del tebe, in v čast si
štejemo, da smo lahko bili v tvoji družbi. 

Erika Pevnik, Antonija Škrbič in Danica Blaj
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Dragi Ivan …
»Zakaj jaz? ... Kaj sem jaz v življenju hudega naredil, da sem
si zaslužil takšno bolezen?... « Takšna in podobna vpraša-
nja si si postavljal vse življenje, ko si skušal najti smisel svo-
je usode. Nisi našel pravih odgovorov. A življenje je pozna-
lo odgovor. Vedelo je, da je naložilo to breme pravemu člo-
veku. Vedelo je, da boš ti iz tega iztisnil kar največ. Ivan, ko
si daljnega 29. oktobra 1958 v svojih Trbonjah prijokal na svet,
se ti še sanjalo ni, kako močan pečat boš pustil za seboj.
Tvoje skromno, a brezskrbno otroštvo je kmalu pretrgala bo-
lezen. Pri komaj desetih letih si izvedel, da imaš diabetes,
neozdravljivo bolezen, ki te bo spremljala vse življenje. Z ve-
likim pogumom si se spopadel s strahom, injekcijami, samo-
to v bolnišnici, bolečino … Z drugačnostjo.
Čeprav je bolezen pozneje močno vplivala na tvoje nadalj-
nje šolanje, si to pogumno premagoval. Sprejel si sladkorno
bolezen kot del sebe in zaživel normalno življenje, se zapo-
slil, si ustvaril družino in poskušal živeti čim bolj polno. V 90.
letih si postal zelo dejaven v Društvu diabetikov Slovenj Gra-
dec in bil njegov izjemno uspešen dolgoletni predsednik,
leta 2008 pa si zaradi zdravstvenih težav to funkcijo opustil.
Posvetil si se skrbi za svoje zdravje, zdravemu načinu življe-
nja in si povrnil moči. Z novim zagonom si na pobudo in s po-
močjo svojih zvestih prijateljev leta 2009 ustanovil Društvo

diabetikov Dravograd - Polžki. Od njegovega nastanka pa vse
do danes je postajalo društvo pod tvojim vodstvom vse bolj akti-
vno, prepoznavno in uspešno. Zdaj ima več kot 250 članov.
Po nekaj letih rednih obiskov dialize si 4. septembra 2010 do-
čakal težko pričakovano – presaditev ledvice in trebušne sli-
navke. Ko si se po težki operaciji vrnil domov, po nekaj ted-
nih nismo mogli verjeti spremembi, ki smo jo opazili pri tebi.
Rodil se je nov človek. Kot vedno si bil vesel, razigran, poln
življenja, poleg tega pa ozdravljen diabetesa in super čil.
Zdravje ti je pomenilo vse. Vse življenje si se spraševal: »Le
kako je živeti brez pikanja, … brez omejitev, … v popolnem
zdravju?« Do neke mere ti je to pokazala presaditev. In ker
si bil brezmejno hvaležen medicini za vse, kar ti je dala, si ji
želel to nekako povrniti. Zato si se že pred časom odločil, da
želiš svoje posmrtne ostanke darovati Inštitutu za anatomi-
jo in tako pomagati pri nadaljnjem znanstvenem razvoju
zdravstva. To je bilo zelo plemenito dejanje in tvojo gesto brez-
mejno podpiramo. A zgodilo se je prehitro. Tvoja pozitivna
energija, brezmejna volja do življenja, dobrosrčnost in smeh
so nas spremljali na vseh naših aktivnostih, izletih, okreva-
njih. Z vsem svojim srcem si vodil naše društvo. S svojim zna-
njem in izkušnjami si nam pomagal pri premagovanju pre-
nekaterih tegob te zahrbtne bolezni.
Zaradi tebe gledamo na diabetes drugače.
Zaradi tebe gledamo na življenje drugače.
Zaradi tebe cenimo vsak trenutek življenja.
Tega si nas ti naučil. Za nas si nepogrešljiv vodja, … zgled.
Ne znamo si predstavljati, kako naprej brez tebe. Ivan, tvoji
Polžki ti kljub temu obljubljamo, da bomo po svojih najbolj-
ših močeh nadaljevali tvoje delo, peljali tvoj voz naprej. Vemo,
da bi bila to tvoja želja. Hvala za vse, kar si nam dal. Hvala
ti, ker si bil naš. Vedno boš. V naših srcih boš živel naprej.
Počivaj v miru. Tvoji Polžki

n Društvo diabetikov Dravograd Polžki

V spomin

Ivan Pavlič
(1958-2015)
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n Društvo diabetikov Novo mesto

Pohod po 
Mlinarjevi poti

Šestnajstega septembra smo se pohodniki zbrali pri Osno-
vni šoli Grm in se odpeljali do Bučke. Ker je za našo skupi-
no cela pot prenaporna, smo morali najprej urediti logistiko.

Na začetku poti sem predstavila celotno pot in njene zanimivo-
sti. Najprej smo si ogledali zelo zanimiva cerkvena vrata, poz-
vonili in se spustili do vasi Zaboršt in naprej med njivami do goz-
da, od koder je sledil lep sprehod po urejeni poti do točke 3 Pri
žolni. Prijetna senca nam je godila, pa vendar smo morali na-
prej do Košakovega mlina v vasi Dule, ki žal ne deluje več, je
pa lepo prikazan na informativni točki. Pod vasjo Štrit smo pot
nadaljevali do Sedlarjevega mlina, vrtljivih koles ob potoku Čol-
nišček. Nič čudnega, da tej rajži pravimo Mlinarjeva pot, saj je
ob tem majhnem potoku nekdaj mlelo kar šest mlinov. 

Po dveh urah in pol je dvanajstglava četica prijetno utrujena
prišla do cilja Dolenjih Radulj, kjer smo še malo pokramljali,
nato pa uredili prevoz in se odpeljali do vasi Štrit. Tam smo vi-
deli Štritovsko jezero, ki je nastalo na nekdanjem glinokopu.
Ogledali si ga nismo; »ja nekaj mora ostati še za drugič«!

Fanika Vovk 

n Društvo diabetikov Lenart 

Poletje v 
Moravskih Toplicah 

Na začetku julija smo se odpravili v Moravske toplice. Prvi dan
smo se dobili z diabetiki iz ptujskega društva in v sprošče-
nem klepetu preživeli lep dan. Okrevanje si bomo zapomnili
po visokih temperaturah, zato smo se veliko namakali v hlad-
ni bazenski vodi. Julija pa smo imeli še en izlet, 50 naših čla-
nov je odšlo na Kozjansko. 

Med okrevanjem smo si merili tlak in vsebnost sladkorja v krvi.
Udeležili smo se tudi predavanj o sprostitveni tehniki medita-

cij, jogi, dihalnih vajah, progresivni mišični tehniki. Prisluhnili
smo tudi predavanju o zdravi prehrani, pomenu soli v prehra-
ni in o aditivih. Imeli smo tudi kuharske delavnice, na katerih
so nas učili o peki prekmurske gibanice. Obiskali smo tudi tržni-
co in nastope v hotelu Termal, kjer so prepevale pevke ljud-
ske glasbe, ter šli na krajše pohode po bližnji okolici. V prihod-
nje si želimo še več takih okrevanj in srečanj, zato na svide-
nje v prihodnjem letu.

Izlet na Kozjansko 
Naročili smo lepo vreme in ga tudi dobili, zato je bilo veselo
že na avtobusu. Prva postaja je bila v Podčetrtku, kjer smo si
ogledali terme in popili kavo. Nato smo se odpeljali v Podsre-
do na ogled gradu, ki ga zelo uspešno obnavljajo ter v njem
prirejajo različne razstave in prireditve. 
Pot smo nadaljevali v Kozje, tam so nam razkazali učilnico iz
leta 1930, zapore in Krofličev mlin, v katerem še zdaj živi nje-
gov lastnik in ohranja dom svojih prednikov v takšnem stanju,
kot so v njem živeli njegovi predniki, prav tako je v njem ohra-
njena kovačija kot muzej. Po prijetnih ogledih smo se v mote-
lu tudi okrepčali z okusnim kosilom. V popoldanskih urah smo
se odpravili proti domu. Med potjo smo si tudi zapeli ter se vrni-
li dobre volje. Ingrid Belšak

Pozdrav novomeških pohodnikov

V Moravcih smo preživeli lep oddih. 

www.diabetes-zveza.si
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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
četrtek, 19. november enodnevno kopanje sporočimo pozneje Sonja Groznik
december novoletno srečanje 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
petek, 13. november meritve krvnega sladkorja ob 14.00, v gostišču Krajcar v Podskrajniku Doroteja Nared, 031 652 087
petek, 13. november pohod ob svetovnem dnevu v tri različne smeri (3, 5 in 10 km) ob 14.00, pred gostiščem Krajcar v Podskrajniku Doroteja Nared, 031 652 087
Društvo diabetikov Domžale
vsako sredo uradne ure od 9.00 do 12.00 pisarna društva, 01 721 42 79
sreda, 11. november meritve krvnega sladkorja od 10.00 do 12.00, pisarna društva pisarna društva, 01 721 42 79
sobota, 14. november pohod: Jablje, Dobeno (10 km) ob 9.30, pri gradu Jablje Anton Košmerlj, 041 679 787
december obiski starejših članov po dogovoru 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
petek, 13. november pohod ob svetovnem dnevu diabetesa ob 11.10, OŠ Dravograd pisarna društva, 040 562 472
petek, 13. november pohod ob svetovnem dnevu diabetesa ob 12.00, OŠ Šentjanž Ana Rutnik, 031 667 035
petek, 13. november meritve KS ob svetovnem dnevu diabetesa od 8.00 do 11.00, avla ZD Dravograd pisarna društva, 040 562 472
torek, 15. december zaključni pohod Polžkov v Dravogradu ob 15.00, Zdravstveni dom Dravograd pisarna društva, 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 Leopold Majes, 041 317 545,

Vojka Železnik, 040 841 828
vsak ponedeljek informacije po telefonu od 9.00 do 11.00 telefon društva, 081 611 340
vsak 1. torek v mesecu merjenje sladkorja, holesterola in pritiska od 8.00 do 10.00, sedež društva Alenka Ostrožnik, 040 841 828, 

Leopold Majes, 041 317 545
četrtek, 12. november pohod po Evropskem parku v Zagorju z meritvami krvnega ob 9.30, pri društvu po prijavah Leopold Majes, 041 317 545, 

sladkorja in pogovor o vplivu hrane in pijače na ktvni sladkor Vojka Železnik, 040 841 828
torek, 24. november delavnica o uporabi najnovejših merilnikov ob 10.00, v KS Steklarna Hrastnik
od 5. do 23. novembra aktivnosti, posvečene dnevu sladkornih bolnikov: izlet v neznano 

z merjenjem pritiska, sladkorja; osvetlitev objekta v modro in Leopold Majes, 041 317 545, 
delavnica o uporabi najnovejših merilnikov informacije po telefonu 041 317 545 Vojka Železnik, 040 841 828

petek, 11. december novoletno srečanje članov društva lokacija še ni znana Leopold Majes, 041 317 545, 
Vojka Železnik, 040 841 828

december obisk članov v Domu starejših Hrastnik Leopold Majes, 041 317 545, 
Vojka Železnik, 040 841 828

pišete nam lahko na e-naslova: d.d.predsednik@kabelnet.net ali diabetiki.hr@kabelnet.net
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
sobota, 14. november martinovanje (Kumrovec, Krapina, MB) ob 6.45, Spodnja Idrija Zdenka Bogataj, 031 307 089
nedelja, 15. november tradicionalni pohod po Rakah ob 10.00, AP Idrija Vlasta Primožič
četrtek, 12. november merjenje krvnega sladkorja v Cerknem 0b 9.oo, v blagovnici Cerkno Vlasta Primožič
Društvo diabetikov Ilirska Bistrica
1. in 16. v mesecu dežurstvo z merjenjem KS in holesterola od 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

AK TIVNOSTI DRUŠTEV

n Društvo diabetikov Ptuj

Edukativno okrevanje
v Termah 3000

V nedeljo, 5. julija, smo se odpeljali na enotedensko okreva-
nje v Prekmurje. Po krajšem počitku smo se vsi zbrali v re-
cepciji hotela na sprejemu in predstavitvi hotela in Term 3000.

Teden okrevanja je bil zelo aktiven, saj smo imeli jutranjo te-
lovadbo v parku, dopoldansko in popoldansko organizirano vad-
bo v bazenu. Pred zajtrkom smo merili sladkor v krvi in krvni
tlak ter analizirali rezultate. Pripravili so nam tudi zanimiva
predavanja, ki smo jim z zanimanjem prisluhnili. Maja Lukov-
njak nam je predstavila vaje za sproščanje in njihov pomen,
Marija Sraka pa je predavala o hrani ter lanu in njegovih zdra-
vilnih učinkih v prehrani.

Teden, preživet v Prekmurju, nam je hitro minil in že smo se
morali posloviti. Pred odhodom smo naredili še nekaj posne-
tkov, ki nam bodo ostali v lepem spominu.

Marija Velikonja 

IZ NAŠIH DRUŠTEV

Skupinski posnetek pred odhodom iz Term 3000

IZ NAŠIH DRUŠTEV
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vsako sredo dežurstvo na sedežu društva od 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
sobota, 7. november pohod na Sv. Katarino (2 km) ob 14.00, pod Sv. Katarino Andreja Rebec, 040 715 880
sobota, 7. november meritve krvnega sladkorja od 16.00 do 17.00, na Sv. Katarini Andreja Rebec, 040 715 880
Društvo diabetikov Jesenice
vsak ponedeljek telovadba ob 18.00, 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 ob 16.30, TVD Partizan društvo, 040 565 828
petek, 13. november pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 10.00, društvo društvo, 040 565 828
sobota, 14. november proslava ob svetovnem dnevu SB in 30-letnici delovanja DD Jesenice ob 10.00, gledališče Toneta Čufarja društvo, 040 565 828
petek, 18. december prednovoletno srečanje s predavanjem 16.00, Dom Franca Berglja društvo, 040 565 828
Društvo diabetikov Kamnik
torek, 10. november izmenjava izkušenj ob 10.00, v društveni pisarni Marjeta Bukovšek, 041 484 233
petek, 13. november meritve krvnega sladkorja, dipl. m. s. Katja Časar ob 10.30, Zdravstveni dom Savica Juntez, 041 285 341
petek, 13. november pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni po okolici Kamnika ob 9.00, pred društveno pisarno Savica Juntez, 041 285 341
torek, 17. november meritve krvnega sladkorja ob 8.30, v društveni pisarni Savica Juntez, 041 285 341
sreda, 18. november predavanje o sladkorni bolezni ob 17.00, Zdravstveni dom Savica Juntez, 041 285 341
2. in 3. decembra obiski starejših članov od 9.00, po domovih Savica Juntez, 041 285 341
torek, 8. december Druženje, izmenjava izkušenj ob 10.00, v društveni pisarni Marjeta Bukovšek, 041 484 233
sobota, 12. december prednovoletno srečanje članov prijave do 8. 12. 2015 Savica Juntez, 041 285 341
torek, 15. december meritve krvnega sladkorja ob 8.30, v društveni pisarni Savica Juntez, 041 285 341
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
vsak 3. torek v mesecu kopanje v Dolenjskih Toplicah ob 9.00, AP Kočevje Frančišek Miklič, 051 340 571, 

Erika Miklič, 051 340 572
vsako 1. sredo v mesecu merjenje krvnega sladkorja in tlaka od 9.00 do 11.00, 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 od 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
zadnji četrtek v mesecu 
ali na dogovorjen dan pohod v okolico Kočevja – Stezice do zdravja po prijavah Zofka Cvitkovič, 031 681 326
vsak petek klepetalnica in družabne (igre, ročna dela) ob 16.00, po prijavah, v pisarni društva Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
petek, 13. november tradicionalni pohod in druženje ob svetovnem dnevu SB ob 10.00, pred pisarno društva Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
sobota, 14. november proslava ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni na Jesenicah določeno število, po prijavah, obvestilo Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
torek, 24. november predavanje in delavnica: Zdrava kuharija po prijavah Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
sreda, 9. december predavanje in predstavitev: Revmatični artritis in diabetes ob 16.00, dvorana picerije Briški Ksenija Šperanda Vidoševič, 031 299 555
sobota, 19. december božično-novoletno srečanje ob 19.00, dvorana picerije Briški 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
sobota, 21. novembra šola kuhanja ob 9.00, Hotel Laguna Strunjan Marija Podvršič, 031 708 132
sobota,14. novembra pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni na Kokoško ob 10.00, parkirišče Vina Koper Stanko Miklič, 031 714 821
četrtek, 17.decembra prednovoletno srečanje ob 18.00, Emonec Šalara Marija Podvršič, 031 708 132
Društvo diabetikov Kranj
2. ponedeljek v okt. in nov. brezplačne meritve gleženjskega indeksa od 16.00 do 18.00, LU Kranj, II. nadstropje - soba št. 11 društvena pisarna, 031 485 470
3. ponedeljek v nov. in dec. brezplačne meritve ravni lipidov, holesterola in HbA1c od 16.00 do 18.00, LU Kranj, II. nadstropje - soba št. 11 društvena pisarna, 031 485 470
vsak ponedeljek in sredo uradne ure od 16.00 do 18.00, LU Kranj, II. nadstropje - soba št. 11 društvena pisarna, 031 485 470
vsako sredo meritve KS, HOL, trigliceridov, krvnega tlaka od 8.30 do 9.30, Trgovina VPD Diabetični center Kranj društvena pisarna, 031 485 470
vsak ponedeljek v nov. in dec. redna tedenska telovadba od 18.00 do 19.00, LU Kranj, II. nadstropje - soba št. 13 društvena pisarna, 031 485 470
četrtek, 12. november meritve krvnega sladkorja in holesterola ob svetovnem dnevu SB od 16.00 do 17.00, LU Kranj,  pritličje - soba št. 7 društvena pisarna, 031 485 470
četrtek, 12. november predavanje: Kronična ledvična odpoved - dializa (dr. Marjan Kristanc) od 17.00 do 18.30, LU Kranj,  pritličje - soba št. 7 društvena pisarna, 031 485 470
petek, 13. november meritve krvnega sladkorja ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni od 15.30 do 18.00, Slovenski trg v Kranju društvena pisarna, 031 485 470
petek, 13. november pohod in srečanje ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni (5 km) ob 16.00, Slovenski trg v Kranju društvena pisarna, 031 485 470, 

Ivan Benegalija, 031 485 490
torek, 1. december kuharska delavnica: priprava božičnih sladic 

in peciva za diabetike (Biotehniški center Naklo) od 16.00 do 20.00, Biotehniški center Naklo v Strahinju društvena pisarna, 031 485 470
petek, 11. december prednovoletno srečanje članov društva ob 17.00, Dom krajanov Preddvor društvena pisarna, 031 485 470
petek, 18. december pohod po predprazničnem Kranju ob 17.00, Diabetološki center Kranj društvena pisarna, 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 10.00, Trgovina Klasek 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, 2. november pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni po Voličini (5 km) ob 10.00, Trgovina Klasek Ingrid Belšak, 051 321 976
sobota, 7. november predavanje dr. Gričarja, kardiologa za žilne bolezni ob 10.00, CS Goric Ingrid Belšak, 051 321 976
petek, 13. november preventivno merjenje krvnega sladkorja in pritiska od 9.00 do 12.00, Mercator Ingrid Belšak, 051 321 976
sobota, 14. november proslava ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni na Jesenicah po dogovoru Ingrid Belšak, 051 321 976
v decembru obisk starejših bolnih občanov po dogovoru 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 na temo diabetesa in zapletov ob 15.00, ZKD Zsuzsi Kepe, 051 488 100
vsako sredo telovadba ob 17.30, dom 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
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Društvo diabetikov Ljubljana
vsak ponedeljek uradne ure, merjenje krvnega sladkorja, krvnega tlaka od 14.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2 društvena pisarna, 01 28 22 133
vsak ponedeljek kegljanje od 10.00 do 11.00, Staničeva 41 Marija Pust, 040 388 966
vsak 1. ponedeljek v lihem mes. 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 in po sprehodu 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
vse leto vse informacije o aktivnostih in dodatne informacije Judita Erjavec, 041 708 500 
Društvo diabetikov Ljutomer
vsako 1. sredo v mesecu uradne ure od 15.00 do 17.00, v pisarni društva Leonida Skuhala, 051 410 750
vsako 3. sredo v mesecu uradne ure od 9.00 do 11.00, v pisarni društva Leonida Skuhala, 051 410 750
vsako 3. sredo v mesecu pohod ob 17.00, pred pisarno društva Anica Halabarec, 030 236 385
ponedeljek, 16. november predavanje ob 16.30, v predavalnici zdravstvenega doma Leonida Skuhala, 051 410 750
sobota,14. november meritve krvnega sladkorja za občane od 10.00 do 12.00, trgovina Tuš Leonida Skuhala, 051 410 750
sobota,14. november pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 9.00, pisarna društva Anica Halabarec, 030 236 385
sreda, 2. december predavanje ob 16.30, v predavalnici zdravstvenega doma Leonida Skuhala, 051 410 750
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 sredo 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 vsak 1. petek v mesecu od 10.00 do 12.00, 

preostali od 15.00 do 20.00, ŠD Branik Zdenko Babič, 040 351 919
torek, 3. november delavnica Kako živim s sladkorno boleznijo ob 10.00, Trubarjeva 15, prijave Lidija Salamon, 02 228 23 10
torek, 3. november brezplačne meritve sladkorja v krvi ob 10.00, Trubarjeva 15 Lidija Salamon, 02 228 23 10
četrtek, 12. november predavanje o sladkorni bolezni ob 16.00, OŠ Gustav Šilih
petek, 13. november svetovni dan sladkorne bolezni: meritve in pohod ob 10.00, Grajski trg Lidija Salamon, 02 228 23 10
sobota, 14. november martinovanje, Krčevina pri Vurberku obvezna prijava Lidija Salamon, 02 228 23 10
četrtek, 19. november Kulturni večer invalidov, prost vstop ob 17.00, SNG Maribor Lidija Salamon, 02 228 23 10
od 23.do 28. novembra okrevanje v zdravilišču obvezna prijava Lidija Salamon, 02 228 23 10
torek, 1. december delavnica Kako živim s sladkorno boleznijo ob 10.00, Trubarjeva 15, prijave Lidija Salamon, 02 228 23 10
torek, 1. december brezplačne meritve sladkorja v krvi ob 10.00, Trubarjeva 15 Lidija Salamon, 02 228 23 10
petek, 11. december novoletni športni turnir obvezna prijava Zdenko Babič, 040 351919
sobota, 19. december novoletno srečanje obvezna prijava Lidija Salamon, 02 228 23 10

obvestila na spletni strani: www.diabetiki-mb.si in oglasni deski društva
Društvo diabetikov Mežiške doline
vsak ponedeljek uradne ure društva od 10.00 do 17.00, pisarna društva Ravne dežurni, 02 822 02 33
vsak torek uradne ure društva od 15.00 do 18.00, pisarna društva Ravne dežurni, 02 822 02 33
sobota, 14. november pohod po Mežiški dolini Branko Lepičnik, 041 283 029
sobota, 14. november proslava ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni na Jesenicah po dogovoru Branko Lepičnik, 041 283 029
november praznovanje kakijev v Strunjanu po prijavah Branko Lepičnik, 041 283 029
december zaključek leta pri Brančurniku po prijavah Branko Lepičnik, 041 283 029
december ogled predbožičnega Zagreba po prijavah Neva Šimenc, 031 755 380
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 od novembra kreativne delavnice od 10.00 do 12.00, Tomšičeva 15, MS (dijaški dom) Marija Špari, 031 784 780
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 DD MS, Tomšičeva 15 Marija Barber, 031 511 816
vsak četrtek do novembra delavnica: pomen telesne aktivnosti pri obvladovanju slad. bolezni ob 15.15, v telovadnici nove Ekonomske šole Marija Barber, 031 511 816
vsak četrtek od novembra nordijska hoja ob 17.00, pred grajsko ploščadjo Marija Barber, 031 511 816
torek, 10. november meritve krvnega sladkorja od 9.30 do 12.00, na društvu Danijela Santl, 031 526 710
sreda, 11. november pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni (2 in 5 km) ob 15.30, pred klubom PAC M. Mazouzi, 041 593 802
sreda, 11. november meritve krvnega sladkorja od 12.00 do 15.00, v Intersparu v MS Danijela Santl, 031 526 710
sobota, 14. november proslava ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni na Jesenicah obvestimo prijavljene Danijela Santl, 031 526 710
sobota, 12. december zaključek leta obvestimo prijavljene Danijela Santl, 031 526 710

vse informacije o prihajajočih dogodkih lahko spremljate tudi na naši spletni strani: 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
vsako sredo 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, 11. november pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 13.30, OŠ Grm Danijela Vidmar, Frančiška Vovk, 064 160 300
torek, 17. november prireditev ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni Hotel Krka, vabila člani prejmejo po pošti tajništvo, 064 160 300
sreda, 25. november pohod: Qlandia, Sevno z okolico ob 13.30, OŠ Grm Danijela Vidmar, Frančiška Vovk, 064 160 300
november 7-dnevno okrevanje v Strunjanu vabila člani prejmejo po pošti tajništvo, 064 160 300, Jožica Rolih, 041 208 404
sreda, 9. december pohod: Stopiče, Verdun, Stopiče ob 13.30, OŠ Grm Danijela Vidmar, Frančiška Vovk, 064 160 300
sreda, 23. december pohod: Mirna Peč, Golobinjek ob 13.30, OŠ Grm Danijela Vidmar, Frančiška Vovk, 064 160 300

koledar dogodkov društva, aktualne objave, članki spletna stran: www.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) od 17.30 do 18.30, Športni center Lucija Maruša Pečnik, 031 628 491
vsak 1. četrtek v mesecu meritve krvnega sladkorja in holesterola (prispevek za lističe) med 8.00 in 9.00, v prostorih Farosa Maruša Pečnik, 031 628 491
vsako nedeljo pohod s člani društva Faros ob 9.30, pri OŠ Lucija, z osebnimi avtomobili Maruša Pečnik, 031 628 491 (prijave v soboto)
Društvo diabetikov Posavje - Brežice
vsak četrtek uradne ure od 9.00 do 11.00, na društvu, Trg izgnancev 12a, Brežice Marija Baškovč, 040 734 950
vsak četrtek pohod v Krškem Anton Vodišek, 031 391 920

AK TIVNOSTI DRUŠTEV



Datum Vse bi na Čas in zbir no mes to Kon takt na ose ba + tel. št.
vsak četrtek pohod v Sevnici Ivana Kranjc, 040 836 702
sobota, 7. november 24. srečanje diabetikov in zdravstvenih delavcev Posavja Mladinski center Brežice Darja Mandžuka, 040 895 682
sobota, 14. november proslava ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni na Jesenicah Jesenice, po dogovoru Darja Mandžuka, 040 895 682
od 21. do 28. novembra 7-dnevni zdravstveni program v Strunjanu Zdravilišče Strunjan Darja Mandžuka, 040 895 682
december obdaritev huje bolnih in invalidnih oseb po dogovoru Darja Mandžuka, 040 895 682

spletna stran društva: www.diabetiki-posavje.si
Društvo diabetikov Postojna
vsako sredo športne dejavnosti ob 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
vsako sredo dežurstvo v društveni pisarni: prijave, informacije in posvetovanje od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Ida Fric, 041 469 510; Marija Velikonja, 041 954 524
vsako 2. sredo v mesecu merjenje sladkorja v krvi in krvnega tlaka od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Marija Velikonja, 041 954 524
sobota, 7. november predavanji: Diabetična nevropatija in Pacientove pravice ob 9.00, v prostorih Gastro Ptuj Ida Fric, 041 469 510
petek, 13. november pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni po Ptuju (30 min) ob 9.00, pred Plantano Ptuj Ida Fric, 041 469 510
petek, 13. november pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni po Dornavi (30 min) ob 14.00, pred občino Dornava Marija Velikonja, 041 954 524
petek, 13. november pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni po Vidmu (30 min) ob 14.00, pred občino Videm Vera Rogina, 040 281 654
petek, 13. november pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni po Ormožu (30 min) ob 14.00, AP Ormož Anton Cigler, 031 619 247
sreda, 16. december družabno srečanje (prijave zbiramo v pisarni društva ) ob 16.00, v prostorih Gastro Ptuj Sonja Korošak, 041 528 615 , Ida Fric, 041 469 510
četrtek, 17. december družabno srečanje restavracija Gastro Ptuj Ida Fric, 041 469 510; 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
četrtek, 12. november pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni po okolici Sl.  Gradca ob 10.00, Glavni trg Stane Oblak, 040 603 853
četrtek, 12. november merjenje krvnega sladkorja, pritiska, holesterola ob 13.00, Mercator center Fanika Slemnik - Ivan Gašper
sobota, 14. november proslava ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni na Jesenicah ob 10.00, po dogovoru Ivan Gašper, 041 753 001
četrtek, 26. november predstavitev aparata za diabetike VPD-Bled ob 17.00, MKC Ivan Gašper, 041 753 001
četrtek, 10. december pregled športnega dela društva v letu 2015 ob 17.00, MKC Ivan Gašper, 041 753 001
od sept. do konca dec. rekreativni pohodi po letnem načrtu ob 15.30, Nova oprema Olga Repotočnik, 041 945 664
Društvo diabetikov Škofja Loka
vsak 1. in 3. ponedeljek uradne ure od 16.00 do 18.00, ZD Škofja Loka Tanja Oblak, 031 675 494
vsak torek in sredo uradne ure in meritve od 8.00 do 10.00, ZD Škofja Loka Irena Terkaj, 051 486 462
vsak četrtek rekreativni pohod: Crngrob 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 in meritve od 10.00 do 12.00, na društvu društvo, 051 335 614
četrtek, 5. november pohod na Klek obvezna prijava društvo, 051 335 614
sobota, 14. november pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni obvezna prijava društvo, 051 335 614
četrtek, 19. november kopanje v Laškem obvezna prijava društvo, 051 335 614
četrtek, 26. november predavanje: Zdravila in prehranski dodatki ob 10.00, na 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 od 9.00 do 11.00 in od 15.00 do 16.00, sejna soba DU Milica Vertačnik, 070 875 519 in 

Milan Ugovšek, 031 769 141
petek, 13. november pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 16.00, Ribiška koča na Velenjskem jezeru Zlatko Praprotnik, 041 745 588
od 22. do 29. novembra okrevanje v zdravilišču Banovci odhod in zbirališče sporočimo pozneje Zlatko Praprotnik, 041 745 588
december zaključni izlet v neznano 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 2. torek v mesecu meritve krvnega sladkorja, tlaka in holesterola od 10.00 do 11.00, na društvu Ivan Polanec, 041 520 583
vsak torek uradne ure od 9.00 do 11.00, na društvu Ivan Polanec, 041 520 583
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

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

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

NAROČILNICA (za glasilo Sladkorna bolezen)

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

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

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

Želim postati član društva diabetikov  [ DA ] [ NE ]

Kraj in datum ...................................................................................  Podpis  ......................................
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Samo Twist*
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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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