ladkorn

Glasilo Zveze drustev diabetikov Slovenije « ISSN 1408-1164 « Javno glasilo 95 bolezen

Stevilka*114 < Maj 2016
Cena 1,60 €
wqudiabetes-zveza-si

[

GENERALNI SPONZOR ZDDS

[

novo nordisk



Vsi smo ena
generacijal

16. FESTIVAL ZA TRETJE
ZIVLJENJSKO OBDOBJE
Cankarjev dom, Ljubljana

28. do 30. september 2016

od 9. do 18. ure

=
N
O
4
A
A
O
[—
n
>

--mw-n
- 'h'b.—-i-u-

www.f3zo:si

Festivalska

Veliko
kuhinja odgovoroy na to,
kako uspesno
Ziveti s sladkorno
in drugimij
boleznim;

Otroski

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



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

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

Izdajateljski svet:
Peter Miklavcic (predsednik),
Marjan Siftar, Alojz Rudolf (¢lana)

Uredniski odbor:
Ziva Janez Visnar
(glavna in odgovorna urednica),
Brane Bombac (tehnicni urednik),
Milojka Mansoor (lektorica),
Spelca Rudolf
(tajnica in trzenje oglasnega prostora),
asist. dr. Ales Skvarca, dr. med.,
Andreja Campa Sirca, univ. dipl. ing. zivil. teh.,
Valnea Jureci¢, mag. farm.

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

Grafi¢na priprava: BomArt, d.o.o., Rakek

Tisk: Nonparel, d.o.o., Medvode

Natisnjenih 16.000 izvodov

Revija Sladkorna bolezen je vpisana
v razvid medijev, ki ga vodi Ministrstvo
za kulturo RS, pod zaporedno stevilko 95.

o S

Programe in delovanje

. . R AT
sofinancira FIHO. i
Stalis¢a organizacije ne s
izrazajo stalis¢ FIHO. seremmr

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

Za vsebino prispevkov in oglasov
ne odgovarjamo.
Nepodpisani prispevki so placani oglasi.

Izid naslednje stevilke je predviden v juliju.
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Fotografija na naslovni strani:
Sonja Ravnik izro¢a plaketo ¢astnega ¢lana ZDDS Otu Kelihu.

» Ziva Janez Vignar, urednica

Ni pomembno, kolikokrat smo padli, steje le, kolikokrat
dvignemo glavo in poskusimo znova.

Otrok, preden shodi, pade nestetokrat, ob tem pa niti ne pomisli, da mor-
da hoja zanj res ni primerna. Otroci imajo neverjetno voljo in pristno ve-
selje, da preskusajo novosti. Izzivov se lotijo neobremenjeni, pred ovira-
mi se ne sprasujejo, ali bodo zmogli. Preprosto poskusijo in fe jim ne
uspe, poskusijo znova, in to igrivo, brez predsodkov.

Odrasli po navadi neuspeh dozivljamo kot poraz ali iz njega naredimo
Zivljenjsko dramo. Z leti pozabimo uZivati v drobnih stvareh. Vsakic¢, ko
naj bi sreco nasli, se nam ta vedno izmuzne. Rodi se prvi otrok, to kar,
smo si zeleli, in ob tem pridejo nove skrbi in teZave. NaSe stanovanje je
kar na lepem premajhno in nimamo denarja, da bi si lahko privoscili vec-
je. Zopet smo nezadovoljni in Ze si postavimo nov mejnik, za katerega se
pehamo. Kajti nakup novega stanovanja nam bo zares prinesel sreco in
mir. TakSen vzorec razmisljanja se najveckrat ponavlja, dokler ne pride-
mo do konca Zivljenjske poti in ugotovimo, da smo sreco ves ¢as imeli pred
seboj, a je nismo znali izkusiti, saj smo ves c¢as zrli v prihodnost.

Metodi, ki nas uci doseganja harmonije med telesom in umom, ter iska-
nje poti do srece in miru strokovnjaki imenujejo cujecnost. O tem smo spre-
govorili tudi v tokratni Stevilki. Cuje¢nost navajajo kot uc¢inkovito orodje
spoprijemanja s teZavami, saj nam omogoca Zivljenje v sedanjosti, zave-
danje in sprejemanje tega trenutka. Stevilne raziskave so pokazale, da za-
vedanje trenutka tukaj in zdaj med drugim izboljsa pocutje in kakovost
Zivljenja, zmanjsuje stres, tesnobo in depresivnost. Preprosto se umirimo,
spremljajmo dihanje in svoje misli, ¢ustva in obcutke. Pogosto je dovolj Ze
en sam trenutek, da se zavemo necesa pomembnega, da vzpostavimo stik
s seboj in z okolico, ki nas obdaja. In neverjetno je, kako lahko Ze en sam
trenutek cujecnosti naredi veliko razliko, nam polepsa ali olajsa dan. Cu-
jecnost je pripomocek, ki ga lahko uporablja vsakdo, kjerkoli in kadarko-
li, saj gre v osnovi le za specificen nacin usmerjanja pozornosti. Pogoste-
je ko prakticiramo ¢ujecnost, mocnejsi postajamo v tej spretnosti in vec ko-
risti imamo od nje.

Strokovnjaki ¢ujecnost priporocajo pri ponovnem iskanju ravnotezja v
prehranjevanju, zato je metoda priporocljiva pri sladkornih bolnikih.
Vsak obrok naj bo priloznost za polno zavedanje pestrosti okusov hrane
in pijace. Napocili so topli dnevi, za nekatere tudi pocitnice. Pomembno
je, da se lepih dni nauzijemo do popolnosti. Z zadovoljstvom, z vec spro-
stitve in z doZivetimi lepimi trenutki.

Sladkorna bolezen 3
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Deklaracija o sladkorni bolezni

Drugega maja je bila v evropskem parlamentu sprejeta Deklaracija o sladkorni bolezni st. 0008/2016, podpisalo
jo je 405 evropskih poslancev od 751, med njimi tudi vsi slovenski evropski poslanci, za to se jim vimenu Zveze
drustev diabetikov Slovenije zahvaljujemo.

Podpisana deklaracija navaja:

1. Sladkorna bolezen je resna kroni¢na
bolezen, ki je prizadela 32 milijonov
Evropejcev in bo do leta 2040 to Ste-
vilo naraslo na 37 milijonov. V letu
2015 je bilo zaradi sladkorne bolezni
umrlo ve¢ kot 266.000 ljudi.

2. Ce sladkorna bolezen ni dovolj zgo-
daj odkrita in ali ¢e je nepravilno vo-
dena, lahko povzro¢i hude zaplete in
posledi¢no sréno-Zilne bolezni in
kap, odpoved ledvic, amputacijo in
slepoto.

3. PribliZno 114 milijard evrov je bilo v
letu 2013 v Evropski uniji porablje-
nih za zdravljenje sladkorne bole-
zni, in to kljub vsem prizadevanjem

na podlagi podpisane Deklaracije
0001/2006.

. Zdrava prehrana in telesna aktivnost

lahko veliko pripomoreta pri preven-
tivi oz. poznejsemu nastanku slad-
korne bolezni tipa 2.

. Zdrav Zivljenjski slog ne more pre-

preciti sladkorne bolezni tipa 1, je pa
v veliko pomo¢ pri obvladovanju le-
te.

. Evropska komisija in Svet Evrope na-

lagata drzavam Evropske unije, da po-
stavijo sladkorno bolezen na prvo me-
sto v zdravstvenem, socialnem in eko-
nomskem pogledu, da razvijajo ev-
ropsko strategijo pri preventivi, od-
krivanju in obvladovanju sladkorne

bolezni, da drzave, ki $e nimajo na-
cionalnega programa za prepreceva-
nje sladkorne bolezni, ¢im prej po-
skrbijo, ga bodo imele, da povecajo oz.
razvijejo strategijo o pridelavi in po-
rabi zdrave hrane ter u¢inkovito uskla-
jujejo in izvajajo vse ukrepe, ki jih Ze
imajo v zvezi s sladkorno boleznijo.

7. Ta podpisana deklaracija je bila z vse-

mi imeni in podpisi poslana Evropski
komisiji in Svetu Evrope.

Verjamemo, da se bo z navedeno de-

klaracijo laZe lotiti reSevanja izzivov, s
katerimi se srecujemo pri zdravljenju in
obvladovanju sladkorne bolezni v Ev-
ropski uniji.

Alojz Rudolf

m VPD, Bled, d.o.o., Pot na Lisice 4, 4260 Bled, Slovenia, EU

email: info@vpd.si

tel.: +386 4 574 50 70

www.vpd.si
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AKTUALNO: Svetovni dan zdravja — posvet v Drzavnem zboru RS

Izzivi obvladovanja sladkorne bolezeni

» Ursa Blejc

Letosnji svetovni dan zdravja je bil namenjen sladkorni bolezni in sladkorna bolezen je ob tej priloznosti obiskala
tudi Drzavni zbor Republike Slovenije. Na posebnem posvetu sta bila med drugim ministrica za zdravje Milojka
Kolar Celarc in predsednik parlamentarnega odbora za zdravstvo Tomaz Gantar, ki sta pohvalila Ze dosezene
rezultate na tem podrocju in izrazila pricakovanje, da se bo dobro delo nadaljevalo tudi v prihodnje.

Ministrica Milojka Kolar Celarc je po-
zdravila priloZnost za razpravo o izzivih,
s katerimi se soocajo bolniki s sladkor-
no boleznijo, njihovi svojci in zdravstve-
ni delavci. Povedala je, da bo Ze v bliz-
nji prihodnosti treba sprejeti pomemb-
ne in pogumne odlocitve na podro¢ju
zdravja in zdravstva, da bi z njimi omo-
gocali celovito in kakovostno obravna-
VO Za vse.

Zveza je pomemben partner

V Sloveniji se je od leta 2010 do 2014.
za 12,5 odstotka povecalo Stevilo tistih, ki
zaradi sladkorne bolezni prejemajo zdra-
vila. Ocenjujejo pa, da ima sladkorno bo-
lezen v Sloveniji Ze vec kot Sest odstotkov
prebivalcev. Glede na to, da Stevilo slad-
kornih bolnikov po vsem svetu narasca,
se drzave pri iskanju reSitev povezujejo,
je povedala ministrica. Izrazila je skrb, ker
se tudi sladkorna bolezen tipa 2 pojavlja
Ze tudi pri mlajsih, kar je tudi posledica
debelosti. Za preprecevanje debelosti,
redno telesno dejavnost in zdravo pre-
hrano v Sloveniji bo po njenem mnenju
pomemben Nacionalni program za pre-
hrano in gibanje 2015-2025, ki k aktivnej-
Semu pristopu in sodelovanju zavezuje
vec resorjev, stroko in razliéne druzbene
strukture. »Sladkorno bolezen obvladaj-
mo skupaj,« je bilo leto$nje geslo svetov-
nega dneva zdravja in to je tudi vodilo Na-
cionalnega programa za obvladovanje
sladkorne bolezni do leta 2020, ki je eno
kljuénih orodij za obvladovanje kroni-
¢nih bolezni pri nas, je e poudarila Mi-
lojka Kolar Celarc. »Z aktivnostmi v ak-
cijskih nacrtih Ze Sesto leto uresnic¢ujemo
zastavljene cilje nacionalnega programa
in usmerjamo dolgoro¢ne procese za opol-
nomocenje bolnikov ter usklajevanje
zdravstvenega sistema med ravnmi, po-
sameznimi strokami in zdravstvenem
timu.« Kot je povedala, je bila Zveza dru-
Stev diabetikov Slovenije eden klju¢nih po-
budnikov za pripravo nacionalnega pro-
grama, postaja pa tudi pomemben part-

Sladkorna bolezen
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Prof. dr. Tadej Battelino, dr. med.

ner, soustvarjalec in zagovornik novih
pristopov, predvsem tistih, ki vodijo k
ve¢jemu opolnomocenju bolnikov.

Izhodisca za naprej

Obravnava sladkornih bolnikov v Slo-
veniji je bila delezZna posebne pozorno-
sti tudi v Analizi zdravstvenega siste-
ma, ki so jo na ministrstvu lani izpelja-
li vsodelovanju s Svetovno zdravstveno
organizacijo. »Analiza je pokazala, da
je dostopnost bolnikov s sladkorno bo-
leznijo do obravnave sicer dobra, da pa
si tako bolniki kot zdravstveni delavci na
vseh ravneh Zelijo ve¢ ¢asa za pogovor
in edukacijo. Zdravstveni delavci opozar-
jajo, da bi morale biti vloge posameznih
zdravstvenih profilov natan¢neje dolo-
¢ene, izboljsati pa bi morali tudi pove-
zovanje med ravnmi in izvajalci. Kljucen
za zagotavljanje celovitosti obravnave
in njene kontinuitete je po mnenju ve-
¢ine tudi enoten informacijski sistem.«
Centri za krepitev zdravja, nadaljnja $i-
ritev modela referen¢nih ambulant in
prenova preventivnih programov so klju-
¢ni prednostni ukrepi vsebinske nad-
gradnje osnovne zdravstvene dejavnosti,
ki bodo pomembno pripomogli k ures-
nicevanju vseh ciljev na podro¢ju slad-
korne bolezni, je prepri¢ana Milojka Ko-
lar Celarc. Zahvalila se je vsem, ki pri-
spevajo svoj delez k uresnic¢evanju ciljev
Nacionalnega programa za obvladovanje
sladkorne bolezni.

foto: B. B.

Milojka Kolar Celarc, ministrica za zdravje

Pred pomembnimi
spremembami

Tomaz Gantar, predsednik Odbora za
zdravstvo DZ, je med drugim poudaril,
da med dejavniki tveganja sladkorne bo-
lezni niso le debelost, slaba prehrana, po-
manjkanje telesne dejavnosti, alkohol,
tobak in stres, ampak tudi socialne nee-
nakosti, ki tveganje za najbolj ranljive
skupine $e povecujejo. Izzivom sladkor-
ne in drugih kroni¢nih bolezni tudi ne
more biti kos zgolj zdravstvo samo, po-
treben je usklajen pristop vseh. Kot pra-
vi, smo se tega v Sloveniji zaceli zaveda-
ti Ze zgodaj. »Nacionalni program za ob-
vladovanje sladkorne bolezni iz leta 2010
spada med prve lastovke, ki so napove-
dovale drugacen pristop na tem podroc-
ju v Evropi. Se zlasti je pomembno, da
SO pri njegovem nastajanju in izvajanju
aktivno sodelovali bolniki sami in je
eden klju¢nih ciljev programa opolnomo-
¢enje bolnikov.« Prav opolnomocenje
bolnikov smo v Sloveniji Ze usvojili kot
enega klju¢nih pristopov do bolnika s
sladkorno boleznijo, je $e poudaril. Na-
povedal je, da DrZavni zbor RS prav le-
tos ¢aka razprava o pomembnih temah,
ki lahko vplivajo tudi na obvladovanje
sladkorne bolezni. »Napovedane so spre-
membe zakonov o zdravstveni dejavno-
sti, o lekarniski dejavnosti, o zdravstve-
nem varstvu in zdravstvenem zavarova-
nju, pacientovih pravicah, skratka spre-
membe v zdravstvu, s katerimi bomo



lahko $e izboljsali pristope k obravnavi
sladkorne bolezni. Z vidika zavezanosti
zdravju pa bo eden pomembnejsih do-
kumentov zagotovo Vizija razvoja Slove-
nije do leta 2050, v kateri bomo zdravje
lahko prepoznali kot pomemben cilj raz-
voja in tudi kot pogoj za uspesen razvoj.«

Skupaj z bolnikom

Jelka Zaletel, dr. med., je prisotnim
predstavila, kako se je razvijala organiza-
cija obvladovanja sladkorne bolezni. Po-
udarila je predvsem konceptualni premik
od pristopa skupaj za bolnika, ko so za-
Celi skupaj delati razli¢ni partnerji in stro-
kovnjaki, do pristopa skupaj z bolnikom,
ki ga imamo danes in v katerem je po-
memben partner prav bolnik. To je raz-
vejena bolezen in za ucinkovit spopad z
njo morajo sodelovati vsi: zdravniki dru-
Zinske medicine in diabetologi, diplomi-
rane medicinske sestre-edukatorke, timi,
lekarniski farmacevti, predstavniki Mi-
nistrstva za zdravje, Nacionalnega insti-
tuta za javno zdravje in seveda predstav-
niki Zveze drustev sladkornih bolnikov
Slovenije. Opisala je, kaj vse so vsi sku-
paj v zadnjih letih dosegli, in poudarila $ti-
ri klju¢ne usmeritve za naprej.

Med njimi so:

* zagotavljanje, da bo vsak bolnik v Slo-
veniji imel enako dostopnost do ena-
ko kakovostne informacije, razumeva-
nja in usposabljanja za dobro Zivlje-
nje s sladkorno boleznijo, ne glede na
regijo in ne glede na to, na kateri ra-
vni zdravstva;

* resitev problema dostopnosti prese-
jalnega testa za diabeti¢no nogo (pri-
prava modela oskrbe);

* zagotavljanje verodostojnih informa-
cij za bolnike, njihove svojce in druge;

* projekt laicnih svetovalcev.

Priblizevanje bolniku

Medicinske sestre v koordinativni sku-
pini za obvladovanje sladkorne bolezni
sodelujejo Ze od samega zacetka. Sode-
lovanja so zelo vesele, je na posvetu po-
udarila Jana Klavs, dipl. med. sestra in
edukatorka. Na posvetu je opozorila, da
je sladkorna bolezen $e vedno poveza-
na s stigmo. Medtem ko drugi bolniki na-
letijo na socutje, ga sladkorni bolniki
dobijo manj, ker jim vsi pripisujejo ve-
lik del krivde za bolezen. Nagnjenost k
takemu oznacevanju je prisotna v javno-
sti, zdravstvenih krogih in celo med bol-
niki samimi. Tudi zato je pri obravnavi

sladkornega bolnika tako pomembna
edukacija. Za zdaj je v Sloveniji okoli
100 diplomiranih medicinskih sester s
posebnim znanjem o edukaciji, ki se
trudijo, vse informacije v zvezi s sladkor-
no boleznijo sku$ajo pretvoriti v posa-
mezniku razumljiv jezik. Poudarila je,
kako pomembno je, da bi bile prave in-
formacije vsem bolnikom dostopne Ze
¢im bliZe v njegovem domacem okolju
in da to niso le “instantne” informacije.
Z Nacionalnim in$titutom za javno zdra-
vje v tej smeri nacrtujejo izobraZevanje
diplomiranih medicinskih sester v cen-
trih za krepitev zdravja.

Bolnik bolniku

Prav vsi govorniki so tako ali drugace
omenili tudi projekt lai¢nih svetovalcev.
Na koncu ga je predstavil Marjan Siftar.
Pred tem pa ni pozabil omeniti, da letos
praznujemo Ze 60-letnico organizirane-
ga delovanja in sodelovanja sladkornih
bolnikov, ki so se pokazali kot nepogre-
$ljiv ¢len mozaika prizadevanj za obvla-
dovanje sladkorne bolezni v Sloveniji. Pri
ozave$canju javnosti o sladkorni bolezni
je posebej omenil tekmovanje na osnov-
nih $olah, v katerem je lani sodelovalo
Ze 12.000 ucencev in dijakov s 400 3ol.

Davek na sladkor?

V razpravi je pri¢akovano prisla na
dan tudi pobuda za obdav¢itev sladkih
pijac, glede katere so strokovnjaki eno-
tni, da lahko pripomore k z manjsanju
debelosti, Se posebno med mladimi.
Prof. dr. Tadej Battelino, dr. med., s Pe-
diatri¢ne klinike UKC Ljubljana, je po-
vedal, da nam je sicer uspelo zamejiti na-
rascanje debelosti med petletniki, ne pa
tudi med 15-letniki. Kljub do zdaj pro-
padlim poskusom obdav¢itve v Sloveni-
ji je ministrica Milojka Kolar Celarc na-
mignila, da pri tem vendarle $e ni rekla
zadnje besede. Izvedeli smo, da Ze pri-
haja do napredka pri oskrbi diabeti¢ne
noge. Zacela naj bi delovati skupina za
diabeti¢no nogo, katere cilj bo povsod po
Sloveniji in na razli¢nih ravneh zdravstva
zagotoviti zgodnjo detekcijo bolnikov.
Tudi v razpravi je bilo Se enkrat poudar-
jeno Solsko tekmovanje iz znanja o slad-
korni bolezni (tece Ze 18. leto tega tek-
movanja kot najboljSega programa za
preprecevanje sladkorne bolezni tipa 2
in kot tekmovanje, ki je tudi v svetu ne-
kaj edinstvenega. Vec je bilo pobud, da
bi tekmovanje Stelo za pridobivanje toc¢k

foto: ARHIV MD

S projektom Laicni svetovalec se dru-
Stva in zveza $e dodatno inovativno
vkljucujejo v izpolnjevanie ciljev nacio-
nalnega programa z organiziranjem
pomoci po nacelu bolnik bolniku. Bistvo
zamisli je pripravljenost pomagati drug
drugemu. »Laicni svetovalci naj bi bili
nosilci Zivljenjskega optimizma, dodat-
na koristna opora bolnikom, ki so kot
organizirani prostovoljci z ustreznim
znanjem, usposobljenostjo in znacajski-
mi lastnostmi pripravljeni v vlogi sveto-
valca, druzabnika, spremljevalca, sogo-
vornika pomagati drugim bolnikom pri
njihovem lazjem soocanju s tezavami,
povezanimi z boleznijo, spreminjanjem
zivljenjskih navad ali organizaciji vsa-
kdanjega zivljenja.« Cilj je organizirati
njihovo mreZo &im prej. Marjan Siftar
upa, da bodo prvi zaceli delati ze po le-
tosnjem juniju.

za Zoisovo stipendijo. Ovira je zdaj, kot
je pojasnil eden od udeleZencev posve-
ta, Alojz Rudolf, ¢lan izvr$nega odbora
IDF, ker se tekmovanje ne financira iz jav-
nih sredstev. Ob koncu je ministrica za
zdravje povedala $e, da vlada pripravlja
vizijo in strategijo Slovenije do leta 2050
in da je eden njenih klju¢nih ciljev bla-
ginja ljudi, med kazalci blaginje pa so
tudi nasa zdrava leta Zivljenja. Nalozba
v zdravje je najbolj$a dolgoro¢na nalo-
7ba, je poudarila. Pohvalila in podprla je
dosedanje delo v preventivi in obvlado-
vanju sladkorne bolezni in izrazila pri-
¢akovanje, da se bo uspesno nadaljeva-
lo tudi v prihodnje.

Milojka Kolar Celarc, ministrica za
zdravje: »To, kar smo se naucili pri slad-
korni bolezni, je dobro izhodi$¢e za raz-
pravo o tem, kako organizirati zdravstve-
ni sistem, da bo bolje naravnan na potre-
be ljudi, ter kako na ravni drZave in v lo-
kalnih okoljih zagotoviti moZnosti za
zdrav nacin Zivljenja, da bomo zmanjsa-
li breme kronic¢nih bolezni za posamez-
nika, za zdravstveni sistem in $irse.«
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AKTUALNO: Intervju ob svetovhem dnevu zdravja — Marijan Ilvanusa

Sladkorno bolezen obviadajmo skupaj!

> Slavka Brajovi¢ Hajdenkumer

Letosnji svetovni dan zdravja je Svetovna zdravstvena organizacija namenila ozavescanju o sladkorni bolezni,
potekal je pod geslom Beat diabetes. O epidemiji sladkorne bolezni, ki bo v prihodnosti zahtevala se visji davek,
smo se pogovarjali z Marijanom Ivanuso, vodjo Urada Svetovne zdravstvene organizacije v Sloveniji.

Zakaj ste letosnji svetovni dan zdravja
namenili ravno tej kronicni bolezni?
Sedmega aprila 1948 je bila kot specia-
lizirana agencija Organizacije zdruZenih
narodov ustanovljena Svetovna zdrav-
stvena organizacija (SZ0). Ob rojstnem
dnevu SZO vsako leto poudarimo eno
najbolj Zgoc¢ih tem na podrocju zdravija.
Letos je to sladkorna bolezen, s katero se
soocamo Ze dolgo. Prvo celovito poroci-
lo o sladkorni bolezni smo v SZO izdali
Ze daljnega leta 1965, ko so strokovnjaki
zaznali izjemno veliko breme te bolezni,
in seveda prihajajoco epidemijo sladkor-
ne bolezni. Ocenjujemo, da bo do leta
2030 sladkorna bolezen sedmi najpo-
membnejsi vzrok umrljivosti na svetu.

Sladkorna bolezen je cedalje pogostejsa
tudi v Sloveniji.

Slovenija ni nekaksen izoliran otok,
temvec je del sveta in se sooca s podob-
nimi izzivi, ki jih zaznavamo tudi v dru-
gih drZavah. V zadnjih desetletjih po-
gostnost sladkorne bolezni narasca, Se
zlasti v drzavah v razvoju. Tudi v Slove-
niji, ki sicer velja za razvito drZavo, se Ste-
vilo ljudi, ki Zivijo s sladkorno bolezni-
jo, povecuje. Predvsem narasca Stevilo
prebivalcev s sladkorno boleznijo tipa
2. Zdaj samo v evropski regiji Zivi 64 mi-
lijonov oseb s sladkorno boleznijo (v
svetovnem merilu govorimo o ve¢ sto
milijonih oseb - pribliZzno 422 milijo-
nih). Ko govorimo o sladkorni bolezni,
v grobem lo¢imo tri oblike: dve glavni
obliki sladkorne bolezni - tip 1 in tip 2
in nose¢nostno sladkorno bolezen. Ce
poenostavim, je za sladkorno bolezen
tipa 1 znacilno, da telo ne proizvaja in-
zulina. Vzrokov za to obliko sladkorne
bolezni ne poznamo. Praviloma se poja-
vi votro$tvu in jo zdravimo z inzulinom.
Najpogostejsa oblika sladkorne bolezni
je sladkorna bolezen tipa 2. Devetdeset
odstotkov vseh bolnikov ima prav to obli-
ko, ki se praviloma pojavi pri odraslih. Hi-
tro narasc¢anje Stevila ljudi s sladkorno bo-
leznijo je v veliki meri posledica nagle-
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Marijan Ivanusa, vodja Urada Svetovne
zdravstvene organizacije v Sloveniji

ga povecevanja Cezmerne telesne teze
in debelosti, razlog za to pa sta neustre-
zna prehrana in telesna nedejavnost. Pri
sladkorni bolezni je sicer pomembno ve-
deti, da na njen nastanek vpliva tudi ded-
na nagnjenost. Kljub temu pa z zdravim
nacinom Zivljenja lahko ob¢utno zmanj-
Samo tveganje za ta tip sladkorne bole-
zni oziroma zamaknemo njen nastanek
v vi§jo starost, v najboljSem primeru jo
morda celo prepre¢imo. Razlogov za to,
da se ¢edalje manj gibljemo in jemo ne-
zdravo hrano, je veliko. E-tehnologije so
veliko pripomogle k boljsi kakovosti Zi-
vljenja, vendar smo ¢edalje bolj prikova-
ni pred televizorje, racunalnike in dru-
ge elektronske igracke, in to od zgod-
njega otrostva do pozne starosti. Bombar-
dirani smo z oglasi za nezdravo hrano.
Zgradili smo vrsto cest in vsaj v Sloveni-
ji imamo enormno S$tevilo avtomobilov
glede na Stevilo prebivalcev. Na poti do
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zdravega Zivljenja so torej Stevilne ovire.
Pogosto najprej pomislimo na finan¢ne,
vendar so kulturne in informacijske ovi-
re ¢edalje pomembnej$e. Sto gramov ¢o-
kolade z veliko sladkorja stane pribliZzno
toliko kot kilogram sezonskega sadja ali
zelenjave; za poteSitev Zeje je najbolj
zdrav kozarec vode iz pipe ali neslad-
kan ¢aj - dale¢ najcenejsa izbira v primer-
javi s sladkanimi pija¢ami iz plastenke.
Vecino voZenj z avtomobilom opravimo
na razdalji do pet kilometrov - razdalja,
ki jo z lahkoto premagamo s kolesom ali
pes. Ko govorimo o sladkorni bolezni, je
treba govoriti o $tevilnih okoli$¢inah, ki
vplivajo na nas Zivljenjski slog.

Diabetes nikoli ni osamljen, vedno priklice
se druga kronicna obolenja.

Ce pogledamo staranje in Zivljenjski
slog, vidimo, da gre za enake dejavnike
tveganja, kot jih zasledimo tudi pri bo-
leznih srca in oZilja in pri nekaterih
vrstah raka (npr. rak na debelem creve-
su). To pomeni, da je glede na okolis¢i-
ne tveganje za nastanek teh bolezni pri
nekem posamezniku lahko vecje (go-
vorim o sladkorni bolezni tipa 2). Hkra-
ti pa sama prisotnost sladkorne bolezni
Ze zaradi svoje narave lahko vodi do po-
$§kodb krvnih zil, kar se lahko konca z
vrsto nevarnih zapletov, od poskodbe
Zivcev, do poskodb ledvic, o¢i in mote-
ne prekrvitve udov ter posledi¢nih ran
in odmiranja tkiva. Tovrstni zapleti zelo
poslabsajo kakovost Zivljenja obolele
osebe, hkrati pa je zdravljenje teh zaple-
tov zelo drago.

Tudi zato je financno breme diabetesa
v svetu in pri nas veliko.

Z ucinkovitim preprecevanjem slad-
korne bolezni (primarna preventiva) in
z uspe$nim zdravljenjem (sekundarna
preventiva) lahko zaplete sladkorne bo-
lezni preprec¢imo ali jih odmaknemo v
pozno starost. Tako imamo Korist vsi -
bolnik in njegova druZina, pa tudi zdrav-
stvena blagajna, saj je bolnik z dobro vo-



deno sladkorno boleznijo lahko veliko
cenej$i za zdravstveni sistem. Na ¢eda-
lje vedje stroske zdravljenja pomembno
vplivajo tudi ¢edalje vecja pri¢akovanja
ljudi in draZje metode zdravljenja. Ni
vsako zdravljenje enako smiselno in
upraviceno pri vsakem bolniku.

Svetovni dan poteka pod geslom

Beat diabetes oz. sladkorno bolezen
obvladajmo skupaj - kako lahko vsakdo
od nas prispeva v mozaik skupnega
premagovanja tega nedvomno velikega
zdravstvenega problema.

Ko govorimo o bolezni, po navadi naj-
prej pomislimo na zdravstveni sistem. Pri
obravnavi kroni¢nih bolezni pa danes ne
sodeluje vec¢ en sam zdravstveni delavec,
npr. osebni zdravnik, temve¢ pri kom-
pleksnih boleznih, kakr$na je tudi slad-
korna bolezen, sodeluje ve¢ zdravnikov
- specialist diabetolog, osebni zdravnik
in drugi specialisti, ki se ukvarjajo z mo-
rebitnimi zapleti sladkorne bolezni (in
teh je cela vrsta), predvsem pa seveda
tudi medicinske sestre, katerih pomen
se je v Sloveniji Se posebej povecal z
uvedbo referen¢nih ambulant. Najpo-
membnej$a oseba v obravnavi bolezni
je seveda bolnik sam: bolnika in njego-
ve svojce je treba opolnomociti v tem
smislu, da poznajo bolezen, moZnosti
zdravljenja in morebitne zaplete, tako da
lahko soodlocajo o tem, kako bodo zdra-
vljeni. Pri tem so jim v veliko pomo¢
tudi drustva bolnikov s sladkorno bolez-
nijo, Kjer se srecajo z drugimi bolniki ter
izmenjajo svoje izku$nje in informacije.
To razumemo pod besedo skupaj. Bese-
dico skupaj pa Zelim $e raz$iriti: nase
zdravje se ne zac¢ne v zdravstvenem
domu, bolnisnici ali zdravstvenem si-
stemu. NaSe zdravje je posledica okoli-
§¢in, v katerih se rodimo, rastemo, odras-
¢amo, delamo in se staramo. Zato zdra-
vje zadeva celotno druzbo in kot druzba
moramo stopiti skupaj, ker le skupaj
lahko dosezemo boljse zdravje za vse.

Cedalje vecji problem postajajo otroci,

ki obolevajo tudi za diabetesom tipa 2.
Kako prepreciti to epidemijo? Kdo je zanjo
pravzaprav odgovoren in prvi pristojen,
da jo zajezi? Otroci prav gotovo ne.

Res je, sladkorna bolezen tipa 2 pri
otrocih je bila v preteklosti redka, ven-
dar jo tudi v tej starosti opaZzamo ceda-
lje pogosteje. V nekaterih drZavah slad-
korna bolezen tipa 2 pomeni Ze polovi-
co na novo ugotovljenih primerov pri

otrocih in mladostnikih. To seveda zbu-
ja veliko skrb. Nastanek sladkorne bo-
lezni je povezan z ve¢ dejavniki. Klju¢na
dejavnika, na katera lahko vplivamo, sta
prehrana in telesna dejavnost. Slovenski
otroci in mladostniki so se zadnja leta v
svetovnem merilu uvrscali izjemno vi-
soko glede na uZivanje sladkanih pijac,
kar je eden od kazalcev Zivljenjskega
sloga otrok. Opazamo tudi ¢edalje vec-
jo neenakost pri ¢ezmerni telesni teZi in
debelosti, kjer se spet kaZe izjemno ve-
lik pomen okolja, iz katerega izhajajo
otroci. Zagotoviti jim je treba zdravo Zi-
vljenje, in to od zgodnjih zacetkov na-
prej - navsezadnje se zdrava prehrana za-
¢ne z dojenjem takoj po rojstvu.

V Sloveniji je bilo kar nekaj pobud

o omejevanju trzenja sladkih pijac -
vendar v praksi nikoli niso zaZivele.

So korporacije mocnejse od prizadevanj
medicinske stroke?

Danes imamo jasne dokaze, da bi ve-
lik del primerov sladkorne bolezni in za-
pletov, povezanih z njo, tako pri otrocih
kot pri odraslih lahko prepre¢ili z zdra-
vo prehrano, z redno telesno dejavnost-
jo, z ohranjanjem normalne telesne teZe
in z izogibanjem kajenju, a so ti dokazi
v praksi premalo upostevani. Za zdra-
vje lahko veliko naredimo sami, vendar
nam mora stati ob strani $irsa skupnost
- od vrtcev, 3o0l, delodajalcev, lokalne
skupnosti in ne nazadnje drZave. Zdra-
vje je politi¢na odlocitev. Korporacije se-
veda sledijo svojemu cilju, doseganju
dobicka, in so pri tem velikokrat Zal uspe-
$ne tudi na rac¢un nasega zdravija.

Kako sicer ocenjujete zdravstveno oskrbo
slovenskih sladkornih bolnikov? Na
nekaterih podrocjih se zdi nadpovprecna
in v evropskem prostoru za vzor, na
posameznih bi si bolniki Zeleli vec.

Pricakovanja bolnikov so po vsem sve-
tu ¢edalje vecja. Temeljni kazalec uspes-
nosti zdravstvene oskrbe je Stevilo bol-
nikov z zapleti, ki bi jih s primerno oskr-
bo lahko preprecili. V analizi zdravstve-
nega sistema smo izpeljali tudi nekaj fo-
kusnih skupin, kjer smo sladkorno bo-
lezen vzeli kot vzor¢ni primer obravna-
ve nenalezljive bolezni v Sloveniji. Na
splosno ima Slovenija dokaj robusten
zdravstveni sistem z mo¢no osnovno
zdravstveno dejavnostjo. Prav osnovna
zdravstvena dejavnost lahko pomem-
bno pripomore k uspesnemu obvlado-
vanju izzivov kroni¢nih bolezni.

Gotovo poznate projekt laicnih
svetovalcev ZDDS - kako ga ocenjujete,
zakaj se vam zdi dragocen?

Ko zbolimo, nam zelo veliko pomeni,
da nas kdo razume in da govori nam ra-
zumljiv jezik. Lai¢ni svetovalci lahko
zaradi svoje lastne izku$nje, hkrati pa ob
ustreznem poznavanju bolezni in zdrav-
stvenega sistema, pomagajo bolniku in
njegovi druZzini s prakti¢nimi nasveti.
Kot taki so izjemno dragocena pomo¢ pri
opolnomocenju bolnika. Opolnomocen
bolnik pa veliko laZe aktivno sodeluje pri
zdravljenju in zatorej u¢inkoviteje dose-
ga cilje zdravljenja.

Kako na splosno SZO ocenjuje vlogo
zdruzenj bolnikov pri ozavescanju,
preventivi in oblikovanju zdravstvenih
politik?

Strategija Zdravje 2020 jasno navaja,
daje na podrocju zdravja eden klju¢nih
pristopov prav vsedruZbeni pristop, pri
¢emer je civilna druzba klju¢ni dejavnik
pri oblikovanju, promoviranju in udeja-
njanju sprememb tako v zdravstvenem
sektorju kot tudi zunaj njega - pri obli-
kovanju trdozivih skupnosti in podpor-
nih okolij, ki pomembno pripomorejo k
zdravju ljudi. ZdruZenja bolnikov so ne-
precenljiva za angaZiranje bolnikov in
njihovih druZin ter za opolnomocenje
populacije.

Populacija v razvitem svetu se stara in Zivi
cedalje manj “zdravo”, zato bo kronicnih
obolenj verjetno cedalje vec in stroski
bodo narascali. Smo na to pripravijeni?

Zdravstveno stanje prebivalstva v Slo-
veniji se je v zadnjem desetletju in pol hi-
tro izboljSevalo. Pri¢akovana Zivljenjska
doba ob rojstvu je bila leta 2010 Ze 76,6
leta za moske in 83,2 leta za Zenske. Po-
membno je, da ljudje ostanejo ¢im dlje
zdravi in da polno Zivijo svoje Zivljenje.
V zadnjih desetletjih je pri uporabi toba-
¢nih izdelkov Ze nastal pomemben pre-
mik na bolje in zdaj je med moskimi ve-
liko manj kadilcev, kot jih je bilo v pre-
teklosti. S celovitimi ukrepi si drZave pri-
zadevajo za dosego breztobac¢ne druZzbe,
v kateri bo kadilo manj kot pet odstotkov
odraslih. Verjamem, da tudi na drugih po-
droc¢jih lahko s celovitimi pristopi vpli-
vamo na to, da bomo tudi v poznih letih
Cedalje bolj zdravi. Svetovna zdravstve-
na organizacija si prizadeva za boljse
zdravje ljudi in manj neenakosti v zdrav-
ju. Ob koncu vsem vasim bralcem Zelim
predvsem obilo zdravija.
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OSREDNJA TEMA: Diabetik in psiha — cuje¢nost

Gojenje prijaznosti do sebe

» Ursa Blejc

Cujeénost je lahko dobra podporna metoda za Zivljenje s sladkorno boleznijo. Pomaga pri sooéanju s stiskami in
krepitvi notranje moci. Hkrati pa nam morda lahko celo pomaga pri izboljsanju prehranskih navad, nadzoru
krvnega tlaka, ravni krvnega sladkorja, izboljsanju spanca in podobno. Psihologinja doc. dr. Vita Postuvan pravi,

da si dusevne stiske pri osebah s sladkorno boleznijo zasluzijo ve¢ pozornosti.

Nemod¢i, strahu, negotovosti, ki jo kdaj
dozivljamo prav vsi, se pri sladkornih
bolnikih tipa 2 lahko pridruzijo $e dru-
ge stiske, na primer obcutki krivde, da
so za bolezen odgovorni sami. »Z roko
v roki s starostjo nastane vec telesnih te-
Zav in ob njih tudi dusevnih stisk, na pri-
mer ve¢ osamljenosti, ¢emur se lahko
pridruzijo Se duSevne teZave,« razlaga so-
govornica. V Slovenskem centru za ra-
ziskovanje samomora na Institutu Andre-
ja Marusica Univerze na Primorskem
(UP IAM) so pred nekaj leti razvili pro-
grama za obvladovanje depresije in stre-
sa skozi ¢ujec¢nost, v katerem so dobro-
dosli tudi sladkorni bolniki.

Tukaj in zdaj

Karkoli delamo, se nam lahko hitro
zgodi, da nam misli odtavajo. Razmislja-
mo o preteklih dogodkih ali o tem, kaj
nas ¢aka v prihodnosti, in tako nismo pol-
no prisotni tukaj in zdaj. Zato se tudi na
stresne dogodke pogosto odzovemo po-
vsem avtomati¢no, ne da bi o njih zave-
stno razmislili. Pozitivne stvari lahko
spregledamo, negativnih pa se ne zave-
damo v polnosti in jih tako ne znamo re-
Sevati. Ne odzivamo se u¢inkovito. Prem-
levanje preteklosti je lahko povezano z
depresivnimi obc¢utki, strah pred prihod-

Kje izvemo vec?

Na spletni strani zivziv.si je Se vec po-
datkov o programu NARA in o ¢ujecno-
sti. Spoznamo lahko tudi nekaj razlicnih
vaj za izvajanje cujecnosti doma
(http://zivziv.si/spoznajmo-cujecnost/)
in najdemo povezavo do prosto dostop-
nega priro¢nika za izvajanje vaj Cuje-
¢nosti, ki je nastal v okviru projekta
MOC strokovnjakom skozi ¢ujeénost in
je bil namenjen tistim, ki veliko delajo z
ljudmi (zdravnikom, policistom in social-
nim delavcem). Programe cujecnosti iz-
vajajo po vsej Sloveniji, ko zberejo do-
volj prijav.
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Doc. dr. Vita Postuvan, idejna avtorica
programa NARA Slovenskega centra za
raziskovanje samomora UP IAM

nostjo pa zbuja tesnobnost. Ves¢ina ¢u-
jec¢nosti nam lahko pomaga prekiniti ta
krog stresnega odzivanja na vsakodne-
vne stiske, nenehen notranji boj, ki vodi
vizgorevanje, depresijo in tesnobnost. Se-
veda imamo raje ¢ustva, kot so sreca ali
zadovoljstvo, in se skuSsamo izogniti »sla-
bim« ¢ustvom, kot so krivda, Zalost in
jeza. Z vesc¢ino Cujecnosti pa se nau¢imo
sprejemati vsa ¢ustva in jih ne obsojamo.
Ko vse svoje obcutke sprejmemo, se nam
proti njim ni treba nenehno bojevati. »Po
navadi je tudi bolezen nekaj, kar odriva-
mo stran. Vprasanje je, koliko smo jo
pripravljeni sprejeti. TeZko re¢emo, da je
integralni del nas. Ce pa ho¢emo dozZivlja-
ti sebe celostno in popolno, moramo
vcasih tudi take bolece dele sprejeti in to
je kar velik izziv za vse nas,« razlaga
doc. dr. Vita Postuvan. »Cuje¢nost je me-
toda, ki je pri vseh kroni¢nih boleznih
zelo dobrodosla, ker gre za sprejemanje
sebe s preseganjem te bolezni. Pravza-
prav gre za gojenje prijaznosti do sebe.

Tudi ¢e nismo imeli nikakr$ne posebne
tezave, nam dobro dene.« Cuje¢nost nas
usmerja k bolj celostnemu zavedanju
sebe in svojih misli ter hkrati spodbuja
gojenje neobsojajocega odnosa do sebe,
do drugih in sveta. Z usmerjanjem v tu
in zdaj laze prepoznavamo neustrezne
vzorce misljenja in vedenja in jih spre-
minjamo. Ponuja nam niz preprostih in
ucinkovitih strategij, ki jih lahko upora-
bljamo za izboljsanje dusevnega in teles-
nega zdravja.

Ucinki na psiho in telo

Programi ¢uje¢nosti imajo v tujini Ze
nekaj desetletij pomembno vlogo pri
preprecevanju depresije, spoprijemanju
s stresom in obvladovanju kroni¢nih te-
lesnih tezav. Cedalje bolj se uveljavlja-
jo tudi v Sloveniji. »Cuje¢nost je dobro-
dosla za vsakogar,« ugotavlja doc. dr.
Vita Postuvan. Pomaga nam bolj kako-
vostno Ziveti oziroma bolje dojemati
nase zivljenje. Vsekakor jo priporocam
tistim, ki dozivljajo nekaj ve¢ notranjih
psihi¢nih stisk, imajo ob tem $e obc¢utek
depresivnosti, morda hude tesnobe in
vsakdanjega stresa.« Nekatere tuje razi-
skave Ze povezujejo Cujecnost tudi z
bolj$im obvladovanjem sladkorne bole-
zni, na primer z niZanjem krvnega tla-
ka, laZjim nadzorom krvnega sladkorja
in izbolj$anjem spanja. Na splo$no pa
lahko re¢emo, da Cujec¢nost tudi slad-
kornemu bolniku lahko pomaga do ka-
kovostnejsega Zivljenja. Sogovornica se
strinja, da bolj$e obvladovanje stisk in
psihi¢nega pocutja lahko vpliva tudi na
nekatere telesne dejavnike. »Lastnih ra-
ziskav za sladkorne bolnike nimamo,
imamo pa izku$nje z ljudmi z razli¢ni-
mi zdravstvenimi teZavami, z glavobo-
li in migrenami, razjedami na Zelodcu
in tudi z bolniki z rakom in tistimi na
rehabilitaciji po poskodbah ali moZgan-
ski kapi. Vsi porocajo o tem, da se jim
izboljsa razpoloZenje, nekaterim tudi
bolec¢ina.«



Moc skupine

»V prvih tednih, ko nekdo izve, daima
sladkorno bolezen, je najbrZz ob vseh
spremembah teZko dodati Se program
¢ujecnosti, ki je precej intenziven, a po
nekaj mesecih se je morda Ze smiselno
vkljuditi,« svetuje sogovornica, ki tudi
svetuje posameznikom, a ve¢inoma po-
teka usvajanje vescin ¢ujecnosti v sku-
pinah. »U¢inek je veliko boljsi v skupin-
skem programu, ko vidimo, da imamo
vsi podobne tezave ali stiske. Po mojih
izku$njah ima skupina zelo posebno
moc in je to dobro izkoristiti.« Poleg Slo-
venskega centra za raziskovanje samo-
mora UP IAM programe pridobivanja
ves¢in ¢uje¢nosti v Sloveniji ponujajo
tudi drugi, med drugim Drustvo za raz-
vijanje ¢ujecnosti in Institut za integra-
tivno psihoterapijo in svetovanje IPSA.
Cedalje bolj pa tehnike ¢uje¢nosti vklju-
¢ujejo v svoje delo tudi razli¢ni psihote-
rapevti, psihologi in drugi strokovnjaki.
Za izvajanje niti v Sloveniji niti v Evro-
pi ni posebnih licenc, razlaga doc. dr.
Vita Postuvan. »Na naSem inStitutu sle-
dimo angleskim standardom. Ce Zeli-
mo delati terapevtsko, je prav, da smo
ustrezno izobraZeni. Ce nekdo pri svo-
jem delu uporablja zgolj dolocene ele-
mente ¢ujecnosti, pa seveda ni treba, da
je psiholog ali psihoterapevt, lahko je
tudi Sportni trener.« Na spletu in v lite-
raturi lahko vaje iz ¢uje¢nosti poisce
tudi vsak sam, vendar sogovornica opo-
zarja, da je vendarle velika razlika, ali si
ve$¢ine skusamo pridobiti sami ali va-
dimo v okviru skupine. »Mi priporoca-
mo skupino. Sama se od vsake skupine
vedno znova uéim in se ¢udim, kaj sku-

pina razvije, kako raste, koliko ¢love-
$kih vrlin pride na dan, ki se sicer nika-
kor ne bi pokazale.«
Akcijski nacrt

Pri skupinski dinamiki vsak zase laze
ugotovi, kaksni so njegovi vedenjski
vzorci, zakaj je v€asih Zalosten, zakaj se
razjezi ali zakaj ga bolezen vrze iz tira.
Vcasih mislimo, da moramo biti popol-
ni ali da nas morajo imeti vsi radi. »Ne-
katere stvari so zakoreninjene v nas, a
tega pri sebi ne vidimo. Ob vajah v sku-
pini to lepo neZno socutno pride na plan,
da si upamo pogledati in si priznati tudi,
kar je v¢asih tezko, ker boli. Treba je ime-
ti varen prostor in mislim, da skupina
daje tako moZnost,« razlaga sogovorni-
ca. V skupinah so lahko razli¢ni ljudje,
mladi in starejsi z razli¢nimi tezavami,
ki se postopno spoznavajo, medtem ko
z vajami ¢uje¢nosti napredujejo od bolj
preprostih do zahtevnejsih, kot sta ¢u-
je€a hoja ali gibanje. Posameznik se s po-
mocjo preprostih vaj meditacije in
usmerjanja pozornosti uci ¢ujecnosti -
zavedanja in sprejemanja svojih misli, ¢u-
stev in telesnih obc¢utkov v sedanjem
trenutku. To mu pomaga pri oblikova-
nju novih, u¢inkovitejs$ih nac¢inov za spo-
prijemanje s stresnimi dogodki ali depre-
sivnim pocutjem. »Klju¢no je, da z va-
jami spoznavamo svoje vzorce. Vsakic¢
znova, ko se skusamo osrediniti na eno
stvar, vidimo, kam potujejo nase misli.
1z tega se ucimo, zakaj so Sle spet tja.
Zelo veliko se ukvarjamo s tem, da pre-
poznavamo svoje sproZilce in svoje simp-
tome. Potem vemo, kaj se pri nas doga-
ja, ko nastopi stres, depresija, ko nas

Cujecnost je otroska radovednost

Cujeénost gojimo, ko skusamo doZivljati dogodke brez pri¢akovanj in prepri¢an;j o
tem, kaj o njih vemo. V vsakdanjem Zivljenju nam pricakovanja pogosto onemogo-
cajo, da bi videli stvari taksne, kakrsne so, zato po navadi ne opazimo bogatosti se-
danjega trenutka. Raziskovanje sveta z otrosko radovednostjo nam odpira poti do
drugacnih pogledov in novih, nepricakovanih spoznanj.

Poskusite. Vzemite si nekaj casa zase in se odpravite na sprehod ali pa se lotite ka-
tere druge dejavnosti; necesa, kar radi poénete. Pri izvajanju izbrane dejavnosti se
¢im bolj osredinite na to, kar poénete in kar dozivljate v tistem trenutku. Skusajte
odmisliti vsa pricakovania, ki ste jih imeli o tej dejavnosti, preden ste se je lotili,
tudi Ce je to nekaj, kar pocnete vsak dan. Ob izvajanju izbrane dejavnosti bodite
radovedni, kot otrok, ki spoznava nekaj novega. Postavljajte si vprasanja, kot npr.:
»Kaj v tem trenutku zaznavam s svojimi cutili - kaj vidim, slisim, vonjam ...? Kateri
telesni obcutki se pojavljajo? Katera custva so prisotna v meni v tem trenutku? O
cem razmisljam? Kako je moje delovanje v vsakem trenutku povezano z zunanjimi
okolis¢inami? Naj vas iskrena radovednost vodi v raziskovanju razliénih vidikov do-

zivljanja v vsakem novem trenutku.«

(Vir: http://zivziv.si/spoznajmo-cujecnost-dan/)

boli in nam je hudo. Razumemo ta pro-
ces in naredimo nacrt ukrepanja za na-
slednji¢.« Ko opazimo, da se slabo po-
¢utimo, obstajajo stvari, ki jih lahko sto-
rimo. OpaZanje podrobnosti neprijetnih
dogodkov je prvi korak pri uéenju dru-
gacnega odnosa do njih. Program po na-
vadi traja osem tednov in vkljucuje de-
vet sre¢anj, na katerih se vsakdo »posa-
di« in mora potem »to svojo rastlino le
Se negovati«. Pri negi veS¢in oziroma
vzdrZevanju prakse ¢uje¢nosti pomaga-
jo tudi odprta mesecna sre¢anja, ki se jih
lahko pozneje udeleZujejo.

Psihoterapija ali meditacija?

Cujec¢nost je pravzaprav oboje. Zdru-
Zuje starodavna znanja meditacije z no-
vimi znanstveno potrjenimi spoznanji.
Dandanes je Ze tako priljubljen pristop,
da ga v svoje delo vkljucujejo razli¢ne
vrste psihoterapij, vsaka malce po svo-
je, $e najbolj pa je prisoten v kognitivni
terapiji. Tudi temelj programa NARA, ki
ga izvajajo pod okriljem Slovenskega
centra za raziskovanje samomora UP
IAM, je na ¢ujecnosti temeljeca kogni-
tivna terapija, ki za bolj$e obvladovanje
stresa in depresije zdruZuje starodavna
znanja meditacije z novimi, znanstve-
no potrjenimi spoznanji. Program je
namenjen vsem, ki si Zelijo bolje obvla-
dati stres, doZivljajo simptome depre-
sije, anksioznosti ali se soocajo s kro-
ni¢nimi telesnimi bole¢inami oziroma
boleznijo.

V programu NARA je od leta 2012 so-
delovalo ve¢ kot 350 ljudi. Dosedanje
izku$nje kazejo, da se je dusevno zdra-
vje udeleZencev izbolj$alo, ublazili so se
tako obcutki stresa kot tudi simptomi de-
presije in anksioznosti. UdeleZenci med
drugim ugotovijo, da velik del svojega Zi-
vljenja spregledamo oziroma nanj ni-
SMO pozorni, in z vajami spreminjajo po-
gled na Zivljenje. Pogosto tudi povedo,
da se zaradi tega bolje odzivajo v stres-
nih situacijah, so prijaznejsi do sebe in
drugih.

V Veliki Britaniji razmis$ljajo tudi o
moznostih vkljucitve programov cuje-
¢nosti v sistem javnega zdravstva in na
podrocje izobraZevanja, v delovne or-
ganizacije in zapore. Porocilo britanske
parlamentarne skupine poudarja pomen
na cujecnosti temeljecih intervencij pri
krepitvi duSevnega zdravja, preventivi
dusevnih bolezni in obravnavi kroni-
¢nih telesnih bolezni.
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OSREDNJA TEMA: Diabetik in psiha — samoobvladovanje bolezni

Sele ko poznas potrebe diabetika,
lahko postavis cilj

» Noemi Mavri€, Medicina danes

Od trenutka, ko bolniku povemo, da ima sladkorno bolezen, se pri vsakem posamezniku zacnejo stevilni procesi.
Zdravljenje je uspesnejse pri tistih, ki bolezen sprejmejo, so zavzeti in zainteresirani za pridobivanje ¢im vec
informacij o bolezni. Priblizno 99 odstotkov skrbi za diabetes je namre¢ na plecih bolnika in drama se odvija
doma, pravi Martha M. Funnell, raziskovalna znanstvenica z medicinske univerze v Michiganu. Bila je ena od
predavateljic na posvetu Diamind, ki ga peto leto po vrsti organizira diabetologinja dr. Karin Kanc.

»Zavzetost je laze doseci, Ce jim dia-
betes predstavimo na njim primeren na-
¢in. Prepoznati je treba individualne po-
trebe: ugotoviti, kaj bolezen pomeni bol-
niku, kaj ga skrbi, kaj je zanj najteZje,
Cesa ga je strah. Sele ko pozna$ bolni-
kove potrebe, lahko postavis$ cilje, ki
bodo za posameznika uresnicljivi,« pra-
vi Funnellova. Pri tem strokovnjakinja
ugotavlja, da zdravniki pogosto ob po-
stavljeni diagnozi najprej za¢nejo bolni-
ku razlagati podrobnosti o bolezni: kako
deluje trebusna slinavka, kako se spros-
¢a inzulin. Bolnika pa takrat zanima
predvsem, kako bo bolezen vplivala na
njihovo Zivljenje in na vse tisto, kar je
zanj v Zivljenju pomembno.

Pogled sladkornega bolnika

»Ce bi vsem le predpisali strogo dieto
in veliko gibanja, se $tevilni tega najver-
jetneje ne bi drzali. Kadar se jim kaj zdi
pretezko, se ne zavzamejo za zdravlje-
nje. Ko pa najdes nacin, ki se jim glede
na njihove zmogljivosti zdi uresnicljiv,
bodo lahko Ziveli polno in kakovostno
Zivljenje,« trdi Funnellova. Ta pristop je
ucinkovitejsi kot predavanja na ravni
ucitelj (zdravnik)-ucenec (bolnik). Odra-
slim se “pridiganje” upira in nemalo-
krat se za¢nejo upirati kot otroci, pravi
sogovornica. Nekatere bolnike pozneje
zacnejo zanimati tudi tehni¢ne infor-
macije o njihovi bolezni. Po navadi v
zvezi s tem, kako delujejo zdravila, na
katere organe vplivajo in kaj se jim lah-
ko zgodi, ¢e zdravil ne bi jemali. Tudi ra-
zumevanje posledic zanemarjanja tera-
pije vpliva na bolj$o povezanost.

Zgolj zelja ziveti dolgo in
zdravo zivljenje ni dovolj

Bolniki so po navadi najbolj zavzeti ta-
koj po postavitvi diagnoze. Nekatere sprva
zanima le, kaj naj naredijo, da jim bo bo-
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lje, pripoveduje Funnellova. »Jim povem
in se drZzijo. Nekaj ¢asa. Nato “se jim zgo-
di Zivljenje”, kot moji bolniki radi recejo,
in se nacrta ne drzijo ve¢ (dosledno).
Zato jih opominjam, naj se takrat vrnejo
na pregled, da naredimo nov nacrt,« pra-
vi Funnellova. Spremenjene Zivljenjske
okolis¢ine vplivajo na diabetes in diabe-
tes vpliva na spremembo Zivljenjskih oko-
lis¢in. Zacetek $tudija, rojstvo otrok, za-
poslitev, upokojitev itd. prinasajo spre-
membe, ki zahtevajo prilagoditve tudi pri
zdravljenju njihove bolezni.

Zgolj Zelja Ziveti dolgo in zdravo Zivlje-
nje ni dovolj. Vec¢ina si tega Zeli, a vprasa-
nje je, koliko so dejansko za to pripravlje-
ni storiti. V primerjavi z zdravimi se mo-
rajo bolniki z diabetesom neprimerno ve¢
odpovedovati in bolj truditi za svoje zdra-
vje. Posledi¢no so pogosteje prestraseni,
zaskrbljeni, jezni in obupani. Nekateri
celo za bolezen krivijo sebe, ¢eprav na
nastanek bolezni vpliva veliko dejavni-
kov in ne gre za to, da so “leni in debeli”,
ocitek, s katerim se pogosto srecujejo, ra-
zlaga Funnellova. Naloga zdravstvenega
delavca je ugotoviti, kako ta ob¢utja izko-

Martha M. Funnell,
raziskovalna
znanstvenica

z medicinske
univerze

v Michiganu,
predavateljica na
posvetu Diamind

v Ljubljani

ristiti, da bodo bolnika pri skrbi za njego-
vo zdravje spodbujala in motivirala.

Samoobvladovanje diabetesa

Strogo upostevanje diete in zastavlje-
nega gibanja ne ustreza ¢isto vsak dan,
poudarja Funnellova. Pridejo rojstni dne-
vi, poslovna kosila in drugi druzabni do-
godki. Ni prav, da bi se morali zavoljo dia-
betesa izogibati druzabnega Zivljenja.
Pomembno pa je, da se naucijo samoobv-
ladovanja diabetesa. Samoobvladovanje
pomeni, da se pametno odlocajo. Skrb za
diabetes v glavnem vkljuc¢uje vsakodne-
vne odlocitve: Kaj naj naredim, ¢e sem
pozabil obrok? Ali na praznovanju smem
pojesti nekaj, kar mi $koduje? Itd. Sa-
moobvladovanje ne pomeni, da se niko-
li ne smejo prekrsiti, pravi sogovornica.
Pomeni, da znajo sprejeti odgovornost za
svojo odlo¢itev in jo uravnoteziti. Ce se
zavestno odlocijo, da bodo pojedli nekaj,
kar jim $koduje, naj to odlocitev uravno-
tezijo: lahko z daljsim sprehodom. Lah-
ko z odlo¢itvijo, da je poseben dan, od
naslednjega dne, pa se bodo spet drzali
nacrta. Lahko gre tudi za odlocitev, da



bodo med kosilom pazili, kaj jedo, a si
bodo na koncu privos¢ili sladico. Po-
membno je, da vedo, da je odlocitev za-
vestna. Najslabse je, ¢e se ljudje pretvar-
jajo, da se niso prekrsili. »TakSne “krsi-
tve” znajo ¢loveka osreciti. Stroga dieta
dan za dnem lahko bolnika spravlja v
slabo voljo in za¢nejo se sprasevati, Ce je
sploh vredno. Prav pa je, da se pozneje
vprasajo, alijih je to res tako osre¢ilo. Ce
jih je, je prav, da so se tako dolo¢ili. Ce
jih ni, pa naj se naslednji¢, ko bodo v pre-
cepu, spomnijo na to,« pravi Funnellova.
Diabeti¢éna policija

Svojci Zelijo svojega bliZnjega, ki ima
diabetes, podpirati in mu stati ob strani.
Pogosto pa ta odnos postane precej na-
poren, saj kroni¢ni bolnik ne Zeli imeti
obcutka, da so njegove odlocitve neneh-
no pod nadzorom. In tako iz dobrona-
mernih nasvetov, prihaja do druzinskih
prepirov in napetosti. Ni¢ ¢udnega torej,
da druzinskim ¢lanom v $ali pogosto
pravijo diabeti¢na policija. Zato je po-
membno, da druzinski ¢lani pridobijo ka-
kovostno zdravstveno svetovanje, saj
bodo le oboroZeni s pravim znanjem
bolniku v najvec¢jo podporo in pomoc.

Pri tem imajo drustva in skupinske de-
lavnice zelo pomembno vlogo, kajti iz-
jemno dragoceni sta izmenjava izku$enj
in medsebojna pomoc.

AKUTALNO: Prvi mednarodni sejem sodobne medicine v Sloveniji

MEDICAL v Pomurju

Pomurski sejem v Gornji Radgoni je med 14. in 16. marcem prvic¢
organiziral mednarodni sejem sodobne medicine Medical. Pripravili so
ga v partnerskem sodelovanju z Zdruzenjem proizvajalcev in
distributerjev medicinskih pripomockov SLOMED in pod okriljem
Ministrstva za zdravje RS. Na sejmu je sodelovalo 110 razstavljavcev iz
desetih drzav. Poleg ponudnikov medicinskega tehnoloskega napredka
so se na 6500 kvadratnih metrih razstavnih povrsin predstavila tudi
zdruzenja medicinskega osebja, stevilna drustva bolnikov, nacionalne
invalidske in humanitarne organizacije in zveze ter stevilni drugi.

Pomemben del sejemskega dogajanja
so bila tudi $tevilna predavanja, okro-
gle mize in u¢ne delavnice o razli¢nih
strokovnih in tudi zelo prakti¢nih, apli-
kativnih vprasanjih, brezpla¢ne meri-
tve in predstavitve posameznih pro-
jektov (eZdravije, pravice iz zdravstve-
nega zavarovanja in drugi). ZdruZenje
za integrativno medicino Slovenije je
v ¢asu sejma organiziralo 2. mednarod-
ni kongres integrativne medicine. Na
sejmu, tako v razstavnem kot v sprem-
ljajo¢em strokovnem delu, je bila opa-
zno prisotna tematika s podrocja slad-
korne bolezni.

Na sejmu je bilo v treh dneh skupaj
6000 obiskovalcev.

Sejem smo obiskali tudi predstavni-
ki Zveze drustev diabetikov Slovenije.

Na podlagi predhodnega dogovora z
vodstvom Pomurskega sejma so imeli
zveza in drustva bolnikov s sladkorno
boleznijo samostojno stojnico, na ka-
teri smo obiskovalcem predstavljali de-
lovanje drustev in zveze, delili gradi-
vo drustev in zveze (vklju¢no z najno-
vejso Stevilko Sladkorne) in kar lepe-
mu Stevilu obiskovalcev s strokovno
pomocjo zdravstvenih delavcev izme-
rili tudi sladkor v krvi. Se posebej pa
naj poudarim, da so dobro predstavi-
tev nasega delovanja na sejmu zagoto-
vila drusStva iz pomurske regije (Gor-
nja Radgona, Ljutomer, Murska Sobo-
ta in Lendava) na podlagi predhodne-
ga usklajevanja med izvr$nim odbo-
rom zveze in vodstvi teh drustev.

Marjan Siftar

Dnevi srénega popuscanja

Poznamo ga kot bolezen sodobnega ¢asa, ki povzroca stevil-
ne omejitve in zato izrazito poslabsa kakovost Zivljenja bolni-
kov, moéno pa vpliva tudi na njihove svojce in ima zelo slabo
prognozo. V petih letih po postavitvi diagnoze srénega po-
puscanja umre priblizno 50 odstotkov bolnikov. Dejavniki tve-
ganja za zgodnji nastanek srénega popuscanja so nezdrave
Zivljenjske navade, ki vodijo v nastanek ishemicne srcne bole-
zni in tudi v druge bolezni srca (miokardiopatije), pa tudi sta-
ranje populacije in spremljajoce “pesanje moci” sréne misice.

Zdravo in krepko srce je temelj naSega zdravja

Zaradi poskodbe srcne misice, ki jo najpogosteje povzroci srcni
infarkt ali vnetje srcne misice, lahko pride do srénega popusca-
nja. Srce ne more vec ¢rpati dovolj velike kolicine krvi skozi telo
za presnovne potrebe. Zato so organi slabo preskrbljeni s kisi-
kom in hranilnimi snovmi. Stevilo bolnikov s to boleznijo se zelo
hitro povecuije, ze zdaj pa jo ima okrog 30.000 prebivalk in
prebivalcev Slovenije. V zadnjih letih medicina cedalje uspesne-
je obvladuje tezave in zaplete te bolezni, najnovejse poglede in
spoznanja pa pricakujemo v kratkem, ko bodo objavljene nove
smernice za zdravljenje srcnega popuscanja.

Klub bolnikov s srénim popuséanjem

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije
je v sodelovanju s sekcijo za sréno popus-
canje Zdruzenja kardiologov Slovenije pri-
pravilo poseben program ozavescanja o
dejavnikih tveganja in vzrokih za nasta-
nek in napredovanje srécnega popuscanja.
Ustanovili so klub bolnikov in njihovih svojcev (vec na:
www.zasrce.si). V klubu si bodo lahko clani z izmenjavo oseb-
nih izkusenj in spoznanj lajsali sobivanje s to zahrbtno in ne-
prijetno boleznijo. Lahko bodo pridobili tudi strokovno pomoc¢
zdravnikov, ki se ukvarjajo s srénim popuscanjem, pa tudi no-
svete medicinskih sester s podrocja zdravstvene nege. Klub
bo koristen tudi za tiste, ki Zelijo kaj vec izvedeti o tej bolezni,
predvsem pa jo zelijo prepreciti ali vsaj prestaviti v poznejse
zivljenjsko obdobje.

Zaradi narave bolezni in njenega hitrega Sirjenja so se v Dru-
Stvu za srce odlocili, da bo program ozaveséanja trajal vse
leto. Pripravljajo tudi ve¢ predavanj in prispevkov v medijih,
vec o teh programih in o posameznih dogodkih pa lahko naj-
dete na spletni strani drustva.
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Vpliv kroni¢éne bolezni
na samopodobo

» Slavka Brajovi¢ Hajdenkumer

OSREDNJA TEMA: Psiha in diabetik - samopodoba
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Pot do pozitivne samopodobe, ki jo gradimo, nikoli ni lahka, za bolnike s sladkorno boleznijo, posebno tiste, ki
zbolijo Ze v otrostvu, pa je se toliko bolj zapletena. Nenehno prilagajanje in realne omejitve ter nevarnost poznih
zapletov bolezni bolniku povzrocajo strah in stres. Dobro obvladovanje sladkorne bolezni, ki je hkrati tudi klju¢ do
dobrega dusevnega pocutja, je odvisno predvsem od znanja, samokontrole in osebnostne zrelosti kroniénega
bolnika. Nezanemarljivo pa je nedvomno tudi spodbudno socialno okolje.

Ne le telesa, vsaka kroni¢na bolezen
se dotakne tudi duse bolnika. Strah,
stres in zaskrbljenost zaznamujejo po-
sameznika, saj sta telesno stanje in du-
$evno razpoloZenje pri vsakem ¢loveku
soodvisna in tesno prepletena. Tudi bol-
niki s sladkorno boleznijo pri tem niso
izjema. Soocanje, obvladovanje in vsa-
kdanje Zivljenje z diabetesom niso pre-
prosti, Se teZe pa je sprejeti zaplete svo-
je kroni¢ne bolezni. Zato imajo $tevilni
bolniki pogosto dusevne motnje, med ka-
terimi je najpogostej$a depresija. Tudi si-
cer velja, da so kroni¢ni bolniki tej obli-
ki dusevne motnje dva- do trikrat pogo-
steje izpostavljeni kot ljudje, ki nimajo
kroni¢ne bolezni, saj je vsaka kroni¢na
bolezen obremenjujoc¢a in stresna. Za
bolnika s sladkorno boleznijo $e toliko
bolj, saj diabetes zahteva stalen nadzor
in vsezivljenjsko zdravljenje, redne
zdravniske preglede in nenehno ucenje.
Diabetike poleg navadnih stisk in vsako-
dnevnih tezav obremenjuje tudi nenehen
strah pred previsoko ali prenizko vred-
nostjo sladkorja in poznimi zapleti os-
novne bolezni. Pri bolnikih so pogosto
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prisotni tudi obc¢utki krivde, saj nihc¢e od
nas ne more v vsakem trenutku uposte-
vati pravil in se strogo ravnati po terapev-
tovih navodilih.

Soocenje z boleznijo

Ob sami diagnozi se kroni¢ni bolnik
najpogosteje sooci z jezo in Zalostjo »za-
kaj ravno jaz, kaj sem storil narobe«.
Zalovanje nad boleznijo lahko vklju¢u-
je tudi zanikanje bolezni, tesnobo, de-
presijo ali pa neutemeljeno prepricanje,
da bo bolezen neko¢ vendarle izzvene-
la. Prilagajanje kroni¢ni bolezni tako
traja dalj ¢asa in se konca, ko bolnik
svoje stanje vendarle zmore sprejeti.
Sposobnost njenega obvladovanja je od-
visna od osebnostnega razvoja in ¢u-
stvene zrelosti posameznika. Najpo-
membnejse pa je bolnikovo samozaupa-
nje, ki ga pridobi z ustrezno zdravstve-
no vzgojo. Bolnika je namrec treba opre-
miti z znanjem in ve$¢inami, s katerimi
bo bolezen dobro obvladoval in si lah-
ko zaupal. Za vodenje sladkorne bolezen
mora prevzeti odgovornost in se ji vse-
skozi prilagajati. Pri tem mu lahko izdat-

no pomaga njegova okolica - druZina,
prijatelji, sodelavci ...

Zapletena pot do pozitivne
samopodobe

Nastanek sladkorne bolezni v zgod-
njem obdobju poleg bolnika prizadene
tudi njegovo druZino, saj se morajo no-
vim okoli§¢inam prilagoditi vsi druZin-
ski ¢lani. Sladkorna bolezen tako zazna-
muje in hkrati izziva vso druZzino. Stro-
kovnjaki svetujejo, naj prilagoditve in
spremembe v nacinu Zivljenja druzine
potekajo ¢im manj opazno. V vsakem
primeru pa je soocanje z novim polo-
Zajem stresno za vso druZzino. V c¢asu
odrascanja si gradimo samopodobo in
za mladostnike s sladkorno boleznijo je
pot do pozitivne samopodobe zaplete-
na, zato je pomembno, da imajo otro-
ci in mladostniki na voljo zdravstvene
time z moc¢no razvitim psiholoskim
programom, pojasnjuje prof. dr. Tadej
Battelino, dr. med., predstojnik Klini-
¢nega oddelka za endokrinologijo, dia-
betes in presnovne bolezni Pediatri¢ne
klinike UKC Ljubljana. »Obdobje ado-



lescence je obdobje, ko gradimo samo-
podobo. Vsakdo se verjetno spomni,
da pozitivne samopodobe v puberteti ni
tako lahko zgraditi. Lahko si predstavlja-
te, koliko teZe je, ¢e ima$ kronic¢no bo-
lezen, ki zahteva nenehno odlocanje
in razmisljanje ter omejitve. Merjenje
sladkorja, stalno razmis$ljanje, koliko
inzulina dovesti, koliko pojesti pred
aktivnostjo, kar predstavljajte si, kaj to
za mladega ¢loveka pomeni, kaksna
huda omejitev je to! Graditev pozitivne
samopodobe je pri takem bolniku $e
toliko bolj zapletena. Zato imamo na na-
Sem oddelku tudi psihologa, ki pogosto
tudi v sodelovanju s pedopsihiatrom
odkriva dodatne teZzave, povezane s kro-
ni¢no neozdravljivo boleznijo pri otro-
cih in mladostnikih. Danes namre¢ slad-
kornega bolnika z diabetesom tipa 1
ne moremo ustrezno voditi brez zdrav-
stvenega tima. Se bolj je ogroZeno obli-
kovanje samopodobe pri mladih bolni-
kih z diabetesom tipa 2. Otroci imajo ob-
¢utek krivde. Hkrati pa so to navadno
$e otroci iz socialno $ibkejsih okolij.
Pravzaprav gre vedno za socialno $ib-
kejse, bogati ljudje niso debeli. In to je
najteZje.« Dodatno breme je bilo neko¢
za otroke in mladostnike tudi nenehno
injiciranje, ki je lahko pomenilo $e do-
daten pritisk in stigmo. Uvedba inzulin-
skih ¢rpalk je bolnikom mo¢no olajsa-
la vsakdan: »Inzulinska ¢rpalka omogo-
¢a, da bolnik nima potrebe po neneh-
nem injiciranju, Stirikrat ali $e veckrat
na dan. Crpalka zahteva le menjavo
seta na tri dni in omogoca veliko bolj
sproscen Zivljenjski slog. Bolnik laZe
izvaja telesne aktivnosti, laZe uravnava
telesno tezo in ima bolje urejeno slad-
korno bolezen ter posledi¢no manj kro-
ni¢nih zapletov. Se ve¢, iz podatkov
Svedskega nacionalnega registra izha-
ja, da imajo bolniki s sladkorno bolez-
nijo, ki se zdravijo z inzulinsko ¢rpal-
ko, daljso Zivljenjsko dobo,« poudarja
prof. dr. Tadej Battelino.

Stres na stres

Bolniki v srednjih letih so obremenje-
ni s poklicno kariero in druzino. Stres,
ki se mu v sodobnem ¢asu skoraj ni mo-
goce izogniti, vpliva na urejenost slad-
korne bolezni in bolniki so psihi¢no Se
bolj ranljivi. Za marsikoga pa so vsakda-
nja bremena v kombinaciji s kroni¢no bo-
leznijo prevelik napor, ki zahteva davek
tudi pri njihovem dusevnem zdravju.

Dodatne skrbi, lahko tudi duSevne mot-
nje, prinasata sprememba zdravljenja,
denimo prehod na inzulinsko terapijo,
in nastanek poznih zapletov bolezni.
Bolniki, ki so vseskozi skrbno nadzoro-
vali sladkorno bolezen, so ob kroni¢nih
zapletih seveda razocarani, saj se takrat
udejanjijo njihovi stalni strahovi. Kroni-
¢ni zapleti sladkorne bolezni so med vo-
dilnimi vzroki za slepoto, dializno zdra-
vljenje in amputacijo okon¢in. Vecje pa
je tudi tveganje za sr¢noZilne bolezni
in moZgansko kap. Ob nastanku poz-
nih zapletov sladkorne bolezni bolniki
pogosto spremenijo odnos do bolezni,
izobraZevanja in samokontrole. Ker ob
kroni¢nih zapletih sladkorne bolezni
pogosto potrebujejo pomo¢ drugih, je v
tem ¢asu za mnoge neizogibna tudi za-
menjava delovnega mesta, saj prejSnje-
ga dela morda ne morejo ve¢ opravljati.
Vsi ti zapleti in prilagoditve seveda ne pri-
pomorejo k dobremu telesnemu in psi-
hi¢nemu pocutju. Bolnik se lahko poc¢u-
ti odrinjenega iz druzbe in njegova sa-
mopodoba je okrnjena.

Pogostejse dusevne motnje

Zaradi vseh omejitev in prilagoditev,
ki jih zahteva kroni¢na neozdravljiva
bolezen, bolniki s sladkorno boleznijo
pogosteje zbolevajo za dusevnimi mot-
njami kot tisti, ki nimajo sladkorne bo-
lezni. A njihove pridruZene teZave v ve-
¢ini primerov ostajajo spregledane. Pri
bolnikih s sladkorno boleznijo so pogo-
stejSe tudi dusevne bolezni in nasprot-
no. Pri tem pa vzroki $e niso povsem po-
jasnjeni. NajpogostejSe dusevne mot-
nje, ki jih imajo bolniki s sladkorno bo-
leznijo, so: anksioznost, fobi¢ne mot-
nje, motnje hranjenja in depresija.

Dobra komunikacija

Ta je klju¢ za premostitev psiholoskih
ovir pri zdravljenju sladkorne bolezni,
saj morajo imeti zdravniski timi priloz-
nost, da duSevne motnje prepoznajo ter
bolniku zagotovijo dodatno pomo¢ in
po potrebi tudi specialisti¢no zdravlje-
nje. Zato morajo bolniki s sladkorno bo-
leznijo svoje teZave zaupati zdravniku,
saj zgodnje zdravljenje ne izboljsa le
bolnikovega razpoloZenja, ampak tudi
kakovost zZivljenja. Bolniku omogoc¢a
bolj$e spoprijemanje s sladkorno bolez-
nijo in boljSo presnovno urejenost, kar
lahko odloZi razvoj kronic¢nih zapletov
sladkorne bolezni.

UGODNO
ZA CLANE
DRUSTVA

(8. 5.-14. 7. 2016)

Polpenzion ze
od 38,25 € na
osebo na dan

(cena velja za imetnike Zlate kartice Thermana
Club in namestitev v hotelu Zdravilis¢e Lasko
pribivanju nedelja - cetrtek)

v terminu 22. 5.-5. 6. podarimo

namestitev v enoposteljni sobi
brez doplacéila

ODDIH ZA
SENIORJE

2x polpenzion
samo 38 € na
osebo

(ponudba velja za bivanje med tednom (nedelja-
petek) do 28.12. 2016)

3 dnevi vodnih uzitkov v objemu
laskih termalnih vrelcev v hotelu
Zdravilisée Lasko****

Il THERMANA Lasko

Tel.: 03 423 20 52
www.thermana.si

info@thermana:.si




EDUKOTICEK

Jana Klavs, edukatorka v UKC Ljubljana

Biti nadzorovan - biti stigmatiziran

Joze in Marija sta se skupaj oglasila na kontroli v diabetoloski ambulanti. Joze

svobodnjak, upokojeni ucitelj geografije, vedno nasmejan in z veliko salami v Zepu, ima

sladkorno bolezen ze 23 let. Marija, njegova vdana in skrbna Zena, je poleg Zene se
njegova »tajnica«. Vedno si zapise datume vseh pregledov, kdaj mora Joze dati kri, kdaj ima edukacijo, zapise
si celo vprasanja, povezana s sladkorno boleznijo. Ker sladkorna bolezen nikoli ni bila idealno urejena, se zdi,
da Jozeta to ni¢ kaj ne moti. Moti pa Marijo. In to zelo, zivéna in vidno slabe volje sedi v ambulanti, kot da bi
sedela poleg sing, ki je po neumnosti dobil popravni izpit pri matematiki.

»Kako ste, gospod JoZe?« ga vprasam spodbudno. »Dobro,
kot po navadi, za kaj ve¢ morate pa vprasati mojo Zeno!« mi
odgovori Joze. Marija globoko vdihne, obsojajoce, malo iz-
pod o¢i pogleda JoZeta, globoko izdihne in hiti nastevati, kaj
vse bi bilo drugace, ¢e bi se njen JoZe drzal nasvetov. Pivo,
bel kruh, domaca goveja salama, sladice, med v ¢aju, skriti
prigrizki pono¢i ... Za povrhu se mu pa $e hoditi ne da! Ma-
rijo sprasuje po polenti, ali se sme, sprasuje po cukrinu, po
cimetu in jagodah, ki nas v maju prvi¢ gledajo s polic trgo-
vin. JoZe pa zleknjen na stolu gleda skozi okno v nebo in bliz-
nje stavbe. Kot da se njega to ne tice, kar pogovorita se, de-
kleti! Ko Zena to opazi, ga dregne: »No, JoZe, a bo$ kaj pove-
dal?«. »Nimam kaj povedati, le to, da je pomlad veliko lepsa
kot zima!« Marija se ujezi, hiti z o¢itajo¢imi stavki, da tako-
le je pri njih doma. Ce bi JoZe bil otrok pred desetletji, bi ga
mama za u$esa. Danes, ko je fizi¢na kazen prepovedana,
smo to vzgojno metodo izgubili. A JoZe ni otrok, odrasel bi
pa moral znati Ziveti brez mame, tudi “nadomestne”. In ko
Marija pove, kar ji leZi na dusi, odide. Mora podaljsati par-
kirnino. V samoti med nama z JoZetom ni ve¢ ¢utiti napeto-
sti. JoZe se usede bolj pokonci in potozi, da ga “Zenin nad-
zor” veliko bolj bremeni kot dajanje inzulina, jemanje tablet,
meritve krvnega sladkorja. Pravi, da je tako, kot »da bi se z
vami ob vsaki voznji z avtomobilom vozil nadzornik policij-
ske uprave!«

Nadzor je kot zaporna kazen

Vsak dan, prav vsak dan, ob skoraj vsakem obroku in gri-
Zljaju hrane JoZe ¢uti, kako pogled skrbne Zene obvisi na nje-

Spostovana druzba, svojci, prijatelji, sodelavci, zdravstveni
delavci in bolniki! Stigme o sladkorni bolezni bomo premak-
nili, ce se bomo vsaj za nekaj minut poglobili v Jozetovo Zi-
vljenje. Joze je gen za sladkorno bolezen podedoval, saj ima
sladkorno bolezen tipa 2. Kar 95 odstotkov bolnikov s slad-
korno boleznijo je tipa 2. Ti bolniki niso povsem sami krivi,
da se je pri njih razvila bolezen. Zagotovo nezdrav Zivljenjski
slog vpliva, da se bolezen razvije bolj zgodaj, vendar imamo
v ambulantah tudi veliko bolnikov, ki so suhi, zdravo Zivijo,
so razgledani in ozavesceni, a imajo kljub temu sladkorno
bolezen. In tudi vi zagotovo poznate cloveka, ki manj zdravo
zivi kot Joze, je debel, se ne giblje, pa kljub temu nima slad-
korne bolezni.
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govem obrazu, ¢uti neizrecene besede: »JoZe, ali ti je treba
vzeti Se en kos, en griZljaj, Zlicko medu, piskot iz plo¢evina-
ste posode, je potrebno, da si vzel $e eno zajemalko gobove
juhe, ko pa je bil kroznik Ze skoraj poln, je potrebno po ko-
silu popiti kozarec piva ...2«. Ves ¢as nadzor, ves ¢as obsoja-
nje, obcutek sramu, da ¢lovek z leti postane tesnoben, ank-
siozen! »Neko¢ sem nosil hlace v druzini, potem pa mi jih je
ta bolezen vzela!« pravi JoZe, »moja samopodoba je ¢edalje
slabsa, pocasi zacenjam verjeti, da sem za vse kriv sam, za-
skrbljen sem, pa ne za zdravje, temvec za to, kak§en bo moj
jutridnji dan!«.

Ljudem, ki jih imamo radi, Zelimo vse dobro, najboljse.

Stereotipi in stigme, povezani s sladkorno boleznijo, vpli-
vajo na nase odnose in ne nazadnje tudi na potek zdravlje-
nja. Ce Zelimo ¢loveku le najboljse, je nas nasvet, kako naj
on Zivi, praviloma odve¢. Clovek se sam odlo¢i, kako bo Zi-
vel. Ve¢ kot nasvet (ker on sam dobro ve, kako bi moral Zi-
veti) je za bolnika vredno vprasanje. Zakaj po kosilu potre-
bujes pivo in piskot? Bi lahko zamenjal pivo za drugo pijaco,
bi piskot lahko nadomestil drug prigrizek? Zakaj sploh potre-
bujes prigrizek, je bilo kosilo preslabo, si la¢en? Kaksno ko-
silo naj skuham, da prigrizka ne bo$ potreboval? Naj skuham
manj krompirja, da bos po kosilu lahko pojedel $e malo sla-
dice? Se veliko vprasanj se ponuja, ¢e imam ¢loveka zares rad
in ¢e ravnam z njim, Kot bi si Zelel, da drugi ravnajo z mano.
Dajanje nasvetov je sila preprosto, iskanje resitev pa sila za-
pleteno.



ZA NASE ZDRAVJE: Diabeti¢no stopalo

Zapleti pri sladkorni bolezni —

diabeti¢no stopalo

» Melita Grumerec, dipl. m. s., Zdenka Vogri¢, dipl. m. s, asist. prim. Ciril Triller, dr. med.

Sladkorno bolezen spremlja veliko dejavnikov, ki vplivajo na splosno zdravje obolelega. Med pogostejsimi
tezavami, s katerimi se soocajo diabetiki, so zapleti na malih Zilah (mikroangiopatija), zapleti na velikih zilah
(makroangiopatija), na ledvicah (diabeticna nefropatija), okvara zZivcev zZelodca (gastropareza), zapleti na zivéevju
(diabeticna nevropatija), sréno-zilne (kardiovaskularne) bolezni in bolezni obzobnih tkiv. Eden najhujsih zapletov,
ki lahko bolnikom povzrocijo tedne ali celo mesece hudih tezav in nepokretnosti, je diabeticna noga. Skrajna
stopnja je odmrtje tkiva (gangrena), pri katerem je edina resitev amputacija, ki vodi v trajno invalidnost.

S takojsnjo oskrbo se je mogoce izogniti najhujsim posledicam, ki jih povzrocajo zapleti zaradi diabeti¢cnega

stopala.

Kar petina sladkornih
bolnikov se soo¢i z dia-
beti¢nim stopalom. To
obolenje nastane zara-
di okvare Zivcev, motnje
prekrvitve in okuZbe,
kar povzroci okvaro tki-
va. Posledi¢no nastane
razjeda na stopalu, ki
lahko ob (pre)poznem
ali neprimernem zdravljenju vodi do
gangrene ali celo do amputacije. Do po-
Skodbe stopala lahko pride hitro, saj je
obcutljivost na dotik, temperaturo ali
bolecino v stopalih bistveno povecana.
Dovolj je Ze, da oseba dobi Zulj na nogi
ali manj$o vreznino, ki je ne ¢uti. Tak-
$no poskodbo pogosto opazi Sele takrat,
kot nastane okuzba, ki na tkivu povzro-
¢irano, ta pa zahteva takojs$njo zdravni-
$ko obravnavo in zdravljenje.

Zdravljenje
diabeti¢énega stopala

Zdravljenje kroni¢nih ran, med kate-
re spada tudi diabeti¢no stopalo, je dol-
gotrajno. Velikost rane in poskodovane-
ga okolnega tkiva narekujeta postopek
zdravljenja. Zdravnik specialist rano
oskrbi in povije z ustrezno sodobno
oblogo. Pri izbiri te je zelo pomembno,
da se z rano ne sprime, kajti ob menja-
vi tak$ne obloge lahko vedno znova od-
stranimo na novo nastalo tkivo, kar za-
vira proces celjenja in zdravljenja, obe-
nem pa stanje rane $e poslabsuje. Oblo-
ga, ki se zrano ne sprime, ob njenem pre-
vezovanju ne povzroca bolecine, niti ne
poskoduje oz. odstrani na novo nastale-
ga tkiva. Pri izbiri obloge je priporoclji-
vo tudi, da ta vsebuje aktivne uc¢inkovi-
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ne, ki pospesujejo celje-
nje, rano vlazijo, cistijo in
obenem veZejo nase izlo¢-
ke, ki nastajajo v postelji-
ci rane. Taksne lastnosti
obloge ne zahtevajo po-
sebnega c¢iScenja rane in
dodatnega, obenem tudi
bolecega poseganja vanjo.

-

Kako se izogniti nastanku
diabetiénega stopala?

Raziskave kazejo, da lahko ljudje z
zdravljenjem, spremembami sloga Zi-
vljenja in vsakodnevnim vodenjem bo-
lezni preprecijo ali odloZijo zaplete slad-
korne bolezni.

OBLOGE ZA RANE

Q VisokonOjna O‘O\Oga‘

BLAZI BOLECINO

Ci$¢enje rane ni potrebno.

Glicerin v oblogi poskrbi,

zato preveze niso bolece.
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POSPESUJE CELJENJE

Aktivne ucinkovine v oblogi vlaZijo,
cistijo in vezejo izlocke iz rane.

da se obloga ne sprime z rano,

Obloge PolyMem so primerne za vse
vrste ran v celotnem procesu celjenja.

Za preprecevanje resnih okuZb in am-
putacij morajo osebe s sladkorno bolez-
nijo vzdrZevati zdrava stopala, in sicer
tako, da si jih vsak dan pregledajo. Po-
ZOrni Smo na vreznine, otis¢ance, Zulje,
kurja ocesa, vras¢ene nohte, na pretira-
no suhe, trde in odebeljene predele koZe,
na barvo koZe, temperaturo stopal, spre-
menjeno obliko stopal oz. na karkoli,
kar pomeni spremembo ali poskodbo
na stopalu.

Redna telesna dejavnost koristi, ker
pomaga izboljsati krvni obtok, poleg
tega pa seveda pomaga tudi urejati krvni
sladkor in holesterol; s tem ne pripo-
more le k zdravju stopal, temvec k zdrav-
ju v celoti.
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BOLNIK SPRASUJE - FARMACEVT ODGOVARJA

Dr. Bostjan Martinc, mag. farm., spec. klin. farm.*

Pregled uporabe zdravil — nova

storitev lekarniskih farmacevtov

Lekarniska dejavnost je zelo kompleksna. Farmacevti zagotavljamo pacientom kakovostno preskrbo z zdravili
in prehranskimi dopolnili. V lekarnah izdajamo medicinsko-tehni¢ne pripomocke, izdelke za nego in zdravije,
veterinarska zdravila ... Poleg tega izvajamo Stevilne strokovne aktivnosti, ki nasim pacientom pomagajo pri
ohranjanju oziroma izboljsevanju zdravja, in s tem vplivamo na boljse izide pri zdravljenju z zdravili.

Kolikokrat ste se Ze vprasali, ali poznate svoja zdravila do-
volj dobro in ali si ne bi morebiti Zeleli ve¢ vedeti o njih? So
se vam Ze porajala vprasanja glede neZelenih ucinkov vase-
ga zdravila? Gotovo ste se Ze veckrat Zeleli podrobno posve-
tovati z magistrom farmacije o svojem zdravljenju z zdravi-
li, pa ste si zaradi dolge vrste za vami premislili in se zado-
voljili le s kratkim vprasanjem in hitrim odgovorom. Ja, tako
izza pulta je to res tezko. Farmacevti smo zaznali to pomem-
bno potrebo vas pacientov in smo v lekarnah uvedli kogniti-
vno storitev Pregled uporabe zdravil ali na kratko PUZ. Gre
za pogovor med vami in magistrom farmacije o zdravilih na
recept in brez recepta ter drugih izdelkih za ohranjanje zdrav-
ja, ki jih uporabljate, da bi vam omogo¢ili boljse poznavanje
zdravil, ki jih uporabljate in tako zmanjsali verjetnost za za-
plete. Med pogovorom si bomo vzeli ¢as samo za vas, sveto-
vanje bo potekalo stran od gnece, v posebnem, mirnem pro-
storu lekarne.

In komu je PUZ namenjen?

Vsem, ki boste imeli kakrsnokoli Zeljo posvetovati se o
zdravilih, bomo z veseljem stopili naproti, Se zlasti lepo pa
ste vabljeni tisti, ki uzivate pet ali ve¢ zdravil na dan, upora-
bljate zdravila, ki so zahtevnej$a glede uporabe, uporabljate
zdravila, ki pomenijo veliko tveganje za nezZelene dogodke 0zi-
roma se ti pri vas Ze izrazajo. Ciljna skupina za svetovanje o
pravilni uporabi zdravil ste tudi pacienti, pri katerih je prislo
do vecjih sprememb v rezimu dajanja zdravil, pacienti s po-
gosto hospitalizacijo, starostniki, uporabniki stevilnih izdel-
kov za samozdravljenje in ljudje s posebnimi potrebami.

Kako v praksi poteka storitev PUZ?

Ko se odlocite, da boste k magistru farmacije prisli po na-
svet glede svojega zdravljenja z zdravili, oziroma vas na sve-
tovanje povabi kar farmacevt sam, ko presodi, da bi vam to
koristilo, vam najprej predstavi namen in potek pregleda upo-
rabe zdravil in opise koristi, ki jih boste pri tem imeli. Pacien-
ti se s pregledom uporabe zdravil strinjate s podpisom obraz-
ca Privolitev v sodelovanje in PUZ-obravnava se za¢ne. Na za-
¢etku boste magistru farmacije povedali osnovne podatke, ki
jih potrebuje pri obravnavi, med drugim podatke o jakosti zdra-
vil na recept oziroma brez recepta ter izdelkih za samozdra-
vljenje, ki jih uporabljate. Farmacevtu lahko pomagate s tem,
da s seboj prinesete kartico zdravstvenega zavarovanja. Na tem
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mestu se bosta s farmacevtom pogovorila tudi o teZavah, ki
so nastale pri jemanju zdravil. Zastavite mu lahko kakrsno-
koli vprasanje v zvezi z zdravili. Glede na zapletenost obrav-
nave vam lahko farmacevt o pravilni uporabi zdravil svetuje
takoj, ali pa se z vami dogovori za ponovni obisk. Po natan-
¢nem pregledu in oceni pridobljenih podatkov sledi svetova-
nje o zdravilih. Farmacevt vam bo predstavil namen upora-
be vasih zdravil, preveril, ali jemljete priporoc¢ene odmerke,
svetoval, ob katerem ¢asu vzeti dolo¢eno zdravilo, kako vze-
ti zdravilo glede na hrano, preveril bo, ali se vase zdravilo lah-
ko deli oziroma drobi, predstavil vam bo pravilno tehniko upo-
rabe izdelka, na primer pri inhalacijah. Cebole mogoce, bo
magister farmacije preveril tudi u¢inkovitost vasega zdravlje-
nja, na primer izmeril vam bo krvni tlak, opozoril vas bo na
najpogostejse nezelene ucinke in interakcije, svetoval vam bo,
kako shranjevati zdravilo. In seveda odgovoril na zastavlje-
na vprasanja.

Ker boste ta dan dobili kar nekaj novih podatkov, vam bo
farmacevt izrocil pisni zapis, imenovan Osebna kartica zdra-
vil oziroma OKZ. To je preprost zapis, ki vsebuje podatke o
vseh zdravilih na recept in brez recepta ter prehranskih do-
polnilih, ki jih uporabljate. Poleg lastniskih imen in jakosti
zdravila OKZ vsebuje tudi podatke o mednarodnem nelastni-
S$kem imenu, namenu uporabe zdravila in odmerjanju. Gle-
de na vaso potrebo vam bo farmacevt na obrazec zapisal tudi
dodatne informacije o zdravilih, kot so vpliv hrane, nasvet o
pravilni uporabi zdravila ter priporocila glede shranjevanja.
Na zapisu bodo izpisani vasi podatki (ime, priimek, datum
rojstva in naslov), ime in priimek farmacevta, ki vam je izde-
lal OKZ, ter podatke o lekarni (naziv in naslov, telefonska Ste-
vilka in e-naslov), naveden bo tudi datum priprave izpisa. Ce
boste Zeleli, vas bo magister farmacije $e naprej spremljal med
zdravljenjem.

Lekarniski farmacevti Zelimo posredovati bolnikom po-
membne in razumljive informacije glede zdravljenja z zdra-
vili, saj se zavedamo, da lahko le varno, kakovostno in ucin-
kovito zdravljenje z zdravili omogoci pacientu dobro in ka-
kovostno Zivljenje. Veseli smo, da lahko s kakovostnimi
strokovnimi nasveti vplivamo na zdravje in pocutje vas,
pacientov.



AKTUALNO: lzobrazevanje v Centru za krepitev zdravja Celje

»Razmisljam drugace«

» Marjana Irsic, dipl. m. s.

V Centru za krepitev zdravja Zdravstvenega doma Celje potekajo organizirane delavnice, Zvisan krvni sladkor in
Sladkorna bolezen tipa 2. V majhnih skupinah je do deset udelezencev, tako da v uri in pol poslusalci pridobijo
veliko novega, uporabnega znanja ali pa osveZijo Ze poznano.

Delavnice so nastale v okviru pro-
jekta Za boljse zdravje in zmanjs$anje
neenakosti v zdravju - z naslovom Sku-
paj za zdravije. Cilji projekta so bili nad-
gradnja preventivnih programov za
otroke, mladostnike in odrasle, vklju-
Cevanje ranljivih skupin v preventivno
zdravstveno varstvo in krepitev zdrav-
ja v lokalni skupnosti. V pilotnem te-
stiranju so poleg Zdravstvenega doma
Celje sodelovale razli¢ne institucije,
nevladne organizacije in $tevilni stro-
kovnjaki iz zdravstvenega in drugih
sektorjev. Delavnica Zvisan krvni slad-
kor je namenjena osebam z mejno ba-
zalno glikemijo in moteno toleranco
za glukozo. UdeleZenci pridobijo naj-
pomembnej$a znanja o mejni bazalni
glikemiji in moteni toleranci. Na sreca-
nju Sladkor bolezen tipa 2 diabetik pri-
dobi osnovna in najpomembnej$a zna-
nja o tej kroni¢ni bolezni.

Novica z medmrezja

Nevarno zavajanje

Poglobljeno o diabetesu

Pripravili smo tudi skupek srec¢anj S
sladkorno boleznijo skozi Zivljenje. Bol-
niki se na $tirih uro in pol dolgih inte-
raktivnih izobraZevanjih seznanijo z ra-
zliénimi zornimi koti bolezni. Udele-
Zenci pridobijo najpomembnejsa zna-
nja o sladkorni bolezni tipa 2 ter znanja
in ve$éine za postopno uvajanje spre-
memb v svoje vsakdanje Zivljenje. S stro-
kovno pomocjo oblikujejo nacrt za spre-
membo Zivljenjskega sloga, ki pripomo-
re h krepitvi zdravja in izboljSanju po-
¢utja ter k sprejemanju kroni¢ne napre-
dujoce bolezni.

Osnovni namen izobrazZevanj

V omenjeno delavnico so vkljuceni:
zdravnik druzinske medicine, lekarniski
farmacevt in diplomirana medicinska se-
stra edukatorka za sladkorno bolezen s
sekundarne ravni.

OpaZamo, da je zelo pomembno utr-
jevati znanje, ponavljati vsebine in ude-
leZence seznanjati z nasimi nezavedni-
mi mehanizmi pozabljanja in odrivanja
sladkorne bolezni, kar neredko temelji
na premajhnem znanju in zanasanju,
¢e$ »saj bo to uredil kdo drug«. Sladkor-
na bolezen je dandanes $e vedno stigma-
tizirana in z njo tudi bolniki. Zato je in-
formiranje o napa¢nem odnosu do bo-
lezni in do ¢loveka z boleznijo tako pri
bolnikih in svojcih nujno potrebno.
Opozarjamo tudi na komunikacijske ovi-
re med zdravstvenimi delavci ter bolni-
ki in njihovimi svojci.

Sklepne misli udeleZencev po poglo-
bljeni obravnavi S sladkorno boleznijo
skozi Zivljenje so: »razmisljam druga-
¢e«, »delavnica mi omogoc¢a izmenjavo
izku$enj, da lahko vozim brez zavor,
»delavnica je splo$no koristna, saj smo
premalo ozaves$ceni« in »zaupam si,
skrbim za svoje zdravje«.
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Na druzbenih omreZjih in v javnosti je cedalje ve¢ informacij,
da je z alternativnimi metodami mogoce pozdraviti sladkor-
no bolezen tipa 1. Slovenski diabetologi svarijo bolnike, naj
ne nasedajo laZznim obljubam. Sladkorne bolezni tipa 1 se ne
da pozdraviti, lahko pa jo uspesno zdravimo z nadomesca-
njem inzulina. Ce oseba s sladkorno boleznijo tipa 1 opusti
redno vbrizgavanje inzuling, lahko hitro pride do hudih
zdravstvenih zapletov in smrti.

Obstaja tudi oblika sladkorne bolezni tipa 1, ki se pojavi sele v

odrasli dobi in poteka pocasneje kot klasicni tip 1. To je tako
imenovani pozni tip 1 oziroma LADA (angl. Latent autoimmu-
ne diabetes in adults). Tega prav tako povzroca avtoimunsko
unicenje betacelic, ki izlo¢ajo inzulin, zato tega cedalje bolj
primanjkuje. Ker pa ta oblika bolezni poteka pocasneje, je pri
nekaterih bolnikih mogoce, da prehodno potrebujejo le zelo

majhne odmerke inzulina ali je prehodno krvni sladkor primer-

no urejen celo brez dodatka inzulina. To obdobje imenujemo
obdobje remisije oz. yobdobje medenih tednov« in lahko pri
nekaterih traja tudi ve¢ mesecev ali celo vec kot leto dni. Kljub

i

temu pa bolezen napreduje in prej ali slej je ponovno treba
povecati odmerke inzuling, sicer lahko sledi hudo poslabsanje
zdravstven ega stanja in smrt. Drugi ukrepi v zdravljenju slad-
korne bolezni (zdrava prehrana, zadostna telesna dejavnost,
primerna telesna teza) lahko ugodno vplivajo na potek bole-
zni, nikakor pa niso zadosten ukrep pri zdravljenju sladkorne
bolezni tipa 1, pri katerem pride do absolutnega pomanjkanja
inzuling, ki ga telo nujno potrebuje za svoje delovanije.

Zato slovenski diabetologi opozarjajo bolnike pred zavajo-
njem in zlorabami ter prosijo vse ljudi s sladkorno boleznijo
tipa 1, naj ne nasedajo razlicnim laznim obljubam.
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ZA NASE ZDRAVJE: Krvni tlak in diabetik

Naj krvni tlak ne nadzoruje nasega zivijenja

» Mateja Vilar

Star pregovor pravi, da resnica boli. Nekatere stvari res niso prijetne in bi nam bilo bolj vse¢, ce jih sploh ne bi
izvedeli. A zal tako zatiskanje o¢i ni vedno dobro. Velikokrat je namre¢ prav, da nekaj vemo, c¢eprav ni prijetno.
Podobno je pri zvisanem krvnem tlaku - dokler zanj ne vemo, smo ¢isto zadovoljni, ker ne boli in ne povzroca
tezav. Sele ko nam zdravnik pove, da je nas krvni tlak zvisan, nas ta resnica “zaboli”.

Svetovna liga za hipertenzijo poudar-
ja, daje treba vrednosti svojega krvne-
ga tlaka poznati in nadzorovati, zato je
pomembno, da ga redno merimo. Da
bi javnost ozavestili o nevarnosti zvi-
Sanega krvnega tlaka, bodo maja zazna-

Skoraj 50 odstotkov Slovencev z zvisa-
nim krvnim tlakom se ne zaveda svoje
bolezni, med zdravljenimi pa je kar 75
odstotkov takih, ki zaradi neuposteva-
nja zdravnikovih navodil in nerednega
jemanja zdravil nimajo dobro urejene-
ga krvnega tlaka. Tako so izpostavljeni
velikemu tveganju, da bodo doziveli
mozgansko kap ali sréni infarkt.
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movali Ze 17. svetovni dan hipertenzi-
je, tokrat pod geslom Poznaj svoj krvni
tlak.

Obicajno ni nevarno, Ce je izmerje-
na vrednost krvnega tlaka kdaj visoka.
Ce pa precej odstopa od obi¢ajnih me-
ritev, je treba meritev ponoviti. Po-
membnej$e kot posamezna vrednost
pa je povprecje meritev v daljSem cCasu.
Ce so vrednosti krvnega tlaka poveca-
ne, je potreben posvet z izbranim zdrav-
nikom.

Visoko je nevarno

Kroni¢ne nenalezljive bolezni so v
Sloveniji in svetu vodilna zdravstvena
teZava in pogost vzrok za prezgodnjo

smrt. V Sloveniji kroni¢ne bolezni pov-
zroCijo 70 odstotkov vseh smrti in na
prvem mestu med vzroki so bolezni
srca in Zilja. Po uradni oceni je v Slove-
niji vsako leto okoli 5000 bolnikov z
akutnim koronarnim sindromom in 700
jih umre pred prihodom v bolni$nico.
Med dejavniki tveganja za prezgodnji
razvoj kroni¢nih nenalezljivih bolezni
ima osrednje mesto nezdrav Zivljen;j-
ski slog - nezdravo prehranjevanje, te-
lesna nedejavnost, kajenje, tvegano uzi-
vanje alkohola in psihosocialni stres.
Zaradi tega se lahko razvijejo Stevilni
drugi dejavniki tveganja, na primer zvi-
$an krvni tlak (hipertenzija).

Zvisan krvni tlak je zelo pogosta



bolezen, pojavlja se pri vec¢ kot polovi-
ci odraslih prebivalcev Slovenije. Ker pri
vecini ne povzroca posebnih tezav oz.
so simptomi tezko opazni, mu pravimo
tudi tihi ubijalec. Prve teZave so nezna-
¢ilne, zato se zaradi njih le redko od-
pravimo k zdravniku. Med zacetne
simptome spadajo ob¢asni jutranji za-
tilni glavoboli, vrtoglavica, Sumenje v
usesih, zZivénost in moteno spanje. Vse
to je lahko tudi posledica preobreme-
njenosti ali stresnega Zivljenja, ki je
danes vse prepogosto.

Pogosto se prve resne tezave in simp-
tomi pokaZejo Sele, ko bolezen Ze ne-
kaj Casa traja, takrat pa so organi lah-
ko Ze tako okvarjeni, da posledic ni
ve¢ mogoce popraviti in so lahko celo
usodne. Studije so dokazale, da je pri
ljudeh z zviSanim krvnim tlakom ogro-
Zenost za nastanek angine pektoris
trikrat do Stirikrat vecja, ogrozenost za
nastanek mozganske kapi pa sedem-
krat vecja kot pri ljudeh z normalnim
krvnim tlakom.

Samo v Sloveniji moZgansko kap do-
Zivi okoli 4400 ljudi na leto, okoli 2100

Naklofen

jih umre. Se pogostejsa je invalidnost.
Ce se tega zavedamo, se zavemo tudi
pomena preprecevanja bolezni. Dol-
gotrajno zvisan krvni tlak vodi tudi v
sréno popuscanje. Zdravljenje je klju-
¢no, saj ocenjujejo, da kar polovica ne-
zdravljenih bolnikov s srénim popus-
¢anjem in zviSanim krvnim tlakom
umre v $tirih letih.

Visok krvni tlak je kronic¢na in neozdra-
vljiva bolezen, vendar jo z ustreznimi
ukrepi lahko uspesno obvladujemo.

Zvisan krvni tlak je v svetu drugi naj-
pogostejsi vzrok za kroni¢no ledvi¢no
bolezen. Pogost je pri ledvi¢ni bole-
zni, lahko je tudi njena posledica. Zelo
visok in neurejen krvni tlak je lahko
vzrok konéne ledvi¢ne odpovedi, zara-
di katere je potrebno nadomestno zdra-
vljenje z dializo ali presaditvijo ledvic.

Nadzor in zdravljenje
visokega krvnega tlaka

Kadar nas kaj boli, ve¢inoma kmalu
poseZemo po protibolec¢inskih zdravi-

lih, saj Zelimo, da bi bolec¢ina hitro mi-
nila. Zal pa nas pri visokem krvnem tla-
ku bolec¢ina ne opozarja, ve¢ina bolni-
kov se pocuti dobro. Prav zato bole-
zen marsikdaj ostaja prikrita in nevar-
na spremljevalka. Ce Zelimo izvedeti,
kako visok je na$ krvni tlak, si ga mo-
ramo izmeriti. Zavedati se moramo, da
je s pravocasnim diagnosticiranjem in
zdravljenjem verjetnost bolezenskih
zapletov manjs$a, nasa Zivljenjska doba
pa dalj$a. Zdravnik nam za uspes$no
zniZevanje krvnega tlaka najpogosteje
predpige zdravila. Ce jih redno jemlje-
mo, dokazano zmanj$ajo moZnost za
sr¢no-zilne zaplete in s tem preprecijo
najhujse. Predpisane odmerke mora-
mo jemati redno, do konca Zivljenja. Cilj
zdravljenja je krvni tlak pod 140/90
mm Hg, pri bolnikih s sladkorno bolez-
nijo pa pod 140/85 mm Hg. Le s takim
krvnim tlakom in z nadzorom drugih
dejavnikov tveganja (kot sta zvisan ho-
lesterol in krvni sladkor) bomo lahko
preprecili okvare srca, Zil in ledvic ter
zmanj$ali moznost za usodne dogod-
ke, ki lahko vodijo v smrt.
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Diabeticna
nevropatija
in zdravljenje

» Ljubisa Solajié, dr. vet. med.

Sladkorna bolezen (diabetes) je
danes najpogostejsi vzrok okvar
zivCevja v razvitem svetu.
Diabeticno obolenje zZivcev ali
diabeti¢na nevropatija prizadene
najmanj polovico ljudi z diabetesom,
saj lahko pri priblizno sedmih
odstotkih bolnikov dokazemo okvare
zivéevja ze ob odkritju diabetesa in
pri vec¢ kot 50 odstotkih bolnikov 25
let po zacetku bolezni.

Zato obolenje je znacilna prizadetost
najdaljsih Zivénih vlaken v telesu, in si-
cer vlaken, ki so odgovorna za delova-
nje misic oziroma gibov (motori¢na
vlakna), ziv¢nih vlaken, ki prenasajo
obcutke za dotik, poloZaj, hladno ali to-
plo in bolecino (senzori¢na vlakna) in
Ziv¢nih vlaken avtonomnega Zivénega
sistema, ki pomagajo nadzorovati pre-
krvitev in stanje koZe. Prizadetost je si-
metri¢na, pribliZno enaka na levih in
desnih okoncinah (nogah, rokah). Tako
bolniki sprva opazijo $¢emenje ali mra-
vljincenje v prstih nog, ki se postopno
$iri navzgor na stopala, gleZnje in go-
leni. S¢emenju in mravljin¢enju se lah-
ko pridruzi bolecina. Pri ve¢ini je bo-
le¢ina pono¢i hujsa. Diabetiki bole¢ino
opisejo kot vroco ali Zgoco, kot elektri-
¢ne sunke, kot ostro in $¢emeco, srbe-
¢o, pekoco in zbadajoco.
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Obolenje se lahko kaZe tako, da ni ob-
¢utka za hladno/toplo, za dotik v sto-
palih ali dlaneh, pomanjkanje obcutlji-
vosti v stopalih pa lahko pri ljudeh z dia-
betesom pripelje do poskodb, ki jih ne
obcutijo, nastanejo rane oz. razjede in
posledi¢no to lahko privede do ampu-
tacije noge. Pri bolnikih z boleco dia-
beti¢no nevropatijo so pogoste motnje
spanja, depresija in tesnoba; npr. za
depresijo trpi od 30 do 40 odstotkov bol-
nikov z bolec¢o diabeti¢no polinevropa-
tijo. Studije in izku$nje dokazujejo, da
se diabeti¢na nevropatija premalokrat
prepozna ter nezadostno in neustre-
zno zdravi.

Zdravljenje

Dosleden nadzor povisanega krvne-
ga sladkorja, zdrav nacin Zivljenja, zdra-
vljenje dejavnikov tveganja za razvoj
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sréno-zilnih bolezni, redna telesna vad-
ba dokazano upocasnijo razvoj diabe-
ti¢ne polinevropatije.

Zdravniki v ambulantah lahko na
strosek zavarovalnice predpisejo simp-
tomatsko zdravljenje, kar pomeni, da
lajsajo bolecine, vendar brez neposred-
nega vpliva na vzroke za bolec¢ino. Zdra-
vila, ki so trenutno na voljo za simpto-
matsko zdravljenje boleCe nevropati-
je, imajo omejeno ucinkovitost.

Stevilne $tudije dokazujejo, da ima pri
razvoju oddaljene (obmocja telesa, kjer
nosimo nogavice oz. rokavice) simetri-
¢ne diabeti¢ne polinevropatije oksida-
tivni stres Se posebej pomembno vlo-
go. Povisan krvni sladkor povzro¢i po-
vecano tvorbo prostih kisikovih radika-
lov, ¢ezmerno se aktivirajo nekatere
presnovne poti in tako spremenjena



presnova okvari endotelijske in Zivéne
celice.

V Sloveniji se je zadnja leta kot uspe-
$no pokazalo zdravilo Thiogamma 600
(tioktinska kislina), ki ima kot moc¢an
antioksidant mozZnost prepreciti ter
zmanjs$ati mikro/makro vaskularne za-
plete sladkorne bolezni. Deluje protiv-
netno in izboljsa oskrbo Zivénih celic.
Studije so pokazale, da je tioktinska
kislina lahko dobra izbira za vzro¢no
zdravljenje diabeti¢ne polinevropatije.

Thiogamma 600 je varno zdravilo,
saj v nobeni od obstojecih studij ni bilo
pomembnih neZelenih uc¢inkov. Pri je-
manju ene tablete na dan lahko bolni-
ki z diabeti¢no polinevropatijo pri¢aku-
jejo izboljsanje pozitivnih nevropat-
skih simptomov Ze v drugem mesecu
zdravljenja, torej manj Zarenja, manj
mravljin¢enja, manj zbadanja, manj
pekoce bolecine itd. Zaradi resnosti
bolezni je potrebno dolgotrajno zdra-
vljenje, a le to je zagotovilo za izbolj-
Sanje kakovosti Zivljenja. Zdravilo je
treba zauZiti na prazen Zelodec, vsaj pol
ure pred zajtrkom.

Zdravilo Thiogamma 600 je pri Ja-
vni agenciji za zdravila in medicinske
pripomocke registrirano kot “zdravilo
brez recepta” in je zato na voljo samo
v lekarnah. Oglasno sporocilo

Vas muéi bole¢a DIABETICNA NEVROPATIJA ?
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Thiagarmrms G0 mg
hitrake abiefone lablofe

Tazdiigka kiskng

Zdravilo, ki vam bo olajsalo tegobe in
pomagalo pri bolezni ze od prvih simptomov.

» manj otrplosti, mravljin¢enja stopal in nog

« manj ostre, pekoce bolecine, $e posebej ponoci
« izboljsa obcutke za hladno, toplo, dotik

- izboljsa kvaliteto Zivljenja sladkornega bolnika

POVPRASAJTE VASEGA ZDRAVNIKA

Thiogamma® 600mg

3 tioktinska kislina

Odmerjanje: 1 tableta dnevno, ki jo vzamemo
priblizno 30 minut pred prvim obrokom.

Registrirano zdravilo !

2 - a - ki
Www.woerwagpharma.5|

Na voljo brez recepta v lekarnah.

Pred uporabo natancno preberite navodilo!
O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

. - L] . L -
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ZA NASE ZDRAVJE: Skrb za starejse

Integrirana oskrba

» Tjasa Zajc, Medicina danes

Ob starajoci se populaciji in cedalje vecjih potrebah po zdravstvenem in socialnem varstvu je klju¢no, da je vsa
oskrba optimizirana. To omogoca t. i. integrirana oskrba, katere namen je povezati razlicne udeleZzence pri negi
posameznika. To bo poskusala spodbuditi tudi prikljucitev Slovenije v mednarodno pobudo ECH Alliance.

»Na Irskem sta zdravstvena in socialna
oskrba Ze vec kot Stirideset let zdruZeni
v skupnem odseku,«razlaga Brian O'Con-
nor, vodja mednarodne pobude za pove-
zano zdravje ECHAlliance. Zdravniki in
socialni delavci tesno sodelujejo pri oskr-
bi bolnika, kar med drugim olajsuje pre-
hod iz bolni$nice v domaco oskrbo.

Pri nas dolgotrajna oskrba ni urejena
v enotnem sistemu. »Zagotavlja se po
delih, v okviru razli¢nih sistemov so-
cialne varnosti,« pravi Mateja Nagode z
InsStituta Republike Slovenije za social-
no varstvo. »Na nacionalni ravni manj-
ka politi¢ne volje za jasen vsebinski in
finan¢ni okvir glede povezane oskrbe. To
se posledi¢no odraza tudi na nizjih rav-
neh,« Se dodaja Nagodetova, ki meni,
da bi morala biti tudi lokalna okolja sa-
moiniciativna in angaZirana ter proakti-
vno pristopiti k ustvarjanju razmer za za-
gotavljanje integrirane oskrbe.

Povezovanje

Mednarodna pobuda ECHAlliance na
evropski ravni skrbi za promocijo do-
brih praks in povezovanje regij ter sek-
torjev v okviru drZav pri zagotavljanju
integrirane oskrbe. ZdruZzenje je prisot-
no v vec kot 25 evropskih drzavah. Od
februarja se mu na pobudo skupnosti
Healthday.si pridruZuje tudi Slovenija.
ECHAlliance je vkljucena v razli¢ne od-
bore v Evropski komisiji, kamor zaradi
Siroke prisotnosti v evropskem prosto-
ru prinasajo pregled nad dogajanjem v
praksi. Sodelujejo pri pripravi pobud za
spremembe sistemov in zasnovi evrop-
skih okvirov financiranja za izbolj$ave.
Cilj vzpostavitve slovenskega ECHA eko-
sistema je spodbuditi razvoj reSitev za
bolj povezano zdravstveno oskrbo.

Zakaj je integrativna oskrba
sploh pomembna?

»Zavedamo se, da trenutni nacin za-
gotavljanja oskrbe dolgoro¢no ne bo
vzdrZen. Pri izboljSavah lahko pomaga-
jo tudi nove tehnologije in inovacije,«

Sladkorna bolezen
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pravi O' Connor. Kot dober primer nacio-
nalnega pristopa navaja Veliko Britani-
jo. Drzava za zmanjs$anje hospitalizaci-
je in boljso adherenco pri zdravilih za-
gotavlja sredstva za telemedicino in teh-
nologije, s katerimi ljudje dobijo ustre-
zno oskrbo doma. Najbolj viden uc¢inek
dobre integrativne oskrbe je boljsa ka-
kovost Zivljenja bolnika. Pri sladkorni bo-
lezni denimo to pomeni partnerstvo
zdravniskega tima, druZbe in druZine pri
opolnomocenju bolnika, je pred ¢asom
poudarila visja medicinska sestra s kli-
ni¢nega oddelka za endokrinologijo, dia-
betes in presnovne bolezni Jana Klavs.

Staranje prebivalstva ima sicer Ze samo
po sebi ucinke na gospodarstvo, za kar
se je uveljavil tudi izraz srebrna ekono-
mija. Ob druZbenem bremenu je stara-
nje tudi priloznost za nove storitve. Ena
tak$nih storitev v Sloveniji je “prostofer”
(skovanka iz besed prostovoljni Sofer),
namenjena zagotavljanju prevoza za sta-
rejSe. Projekt Mobile Aging je usmerjen
v raziskovanje potencialnih nac¢inov rabe
podpornih tehnologij na mobilnih tele-
fonih za starejse.

Boljsa oskrba zmanjsa Stevilo dragih
zdravstvenih zapletov. Pri dobro ureje-
ni bolezni je manj hospitalizacij in ur-
gentnih sprejemov. Vse to zmanjsuje
stroske na druZzbeni in individualni ra-
vni - na eni strani je drago zdravljenje,
posledi¢na nezmoznost za delo ter slab-

$a kakovost Zivljenja pa finan¢ni u¢inek
Se dodatno poslabsata.

Ekonomski uéinki

Po ugotovitvah Evropskega observato-
rija za zdravstvene sisteme in politike
(Nolte, E. in Pitchforth, E. - What is the
evidence on the economic impacts of in-
tegrated care?) je ekonomske ucinke in-
tegrativne oskrbe teZko ocenjevati. Zah-
tevajo primerjavo z ekonomskim bre-
menom, povezanim s specifi¢no bolez-
nijo, stopnjo omilitve, ki jo integrirana
oskrba lahko prinese, ter samo ceno ozi-
roma stroskom izvajanja integrativne
oskrbe. Nekaj vec¢ pa je zna-
nega o finan¢nem bremenu
nekaterih bolezni.

Finanéno breme
bolezni

Nacionalni institut za javno
zdravje (NIJZ) je leta 2014
ocenil, da v Sloveniji nepo-
sredni stroski zdravstvene
obravnave sladkorne bolezni
in njenih posledic znasajo 114
milijonov evrov, posredni
stroski odsotnosti z dela pa
5,5 milijona evrov. Kot je na
konferenci o ekonomskem in druZbenem
bremenu sladkorne bolezni povedala
zdravstvena ekonomistka doc. dr. Petra
Dosenovic¢ Bonca, breme sladkorne bole-
zni negativno u¢inkuje na rast BDP.

Spremembe in pobude

V Sloveniji se trenutno pripravlja nov
zakon o socialnem varstvu, ta predvide-
va odpravo doloc¢enih nepotrebnih admi-
nistrativnih postopkov, ki zavlacujejo
zagotavljanje socialne oskrbe. Pobud-
niki ustanovitve ECHAlliance ekosiste-
ma pa si Zelijo, da bi se povezanost kon-
kretneje razsirila tudi na zdravstvo, in si-
cer z boljsim sodelovanjem med pove-
zanostjo ministrstva za zdravje in za fi-
nance in ministrstva za delo, druzino, so-
cialne zadeve in enake moZzZnosti.



ZA NASE ZDRAVJE: Materinstvo in sladkorna bolezen tipa 1

Izzivi pri nosecnicah s sladkorno boleznijo

» Noemi Mavri¢, Medicina danes

Zenske s sladkorno boleznijo tipa 1 naj naértujejo svojo noseénost in poporodno obdobje. Le tako se lahko
izognejo zdravstvenim zapletom. Uravnan krvni sladkor med nosecnostjo je pomemben za zdrav razvoj ploda.
Previsoka ali prenizka raven krvnega sladkorja med nosecnostjo lahko pri otroku vpliva na nastanek stevilnih
prirojenih napak, kot so deformacije, hipoglikemija in druge neonatalne komplikacije, je na srecanju v Ljubljani
povedala Carina Sparud Lundin, raziskovalna profesorica z Instituta za zdravstveno nego na goteborski univerzi

(Svedska).

Ce imajo nosec¢nice uravnan krvni
sladkor, imajo ve¢ moZnosti za manj
problemati¢en porod in zdravega dojen-
¢ka. A tudi stroga glikemi¢na kontrola
lahko povzroca tezave, ¢e pripelje do
hipoglikemije. Zato so redni pregledi,
redne glikemi¢ne kontrole in splo$na
skrb za zdravje pri nose¢nicah s sladkor-
no boleznijo tipa 1 res pomembni za
zdrav razvoj ploda.

Priprava na porod

»Nosecnici svetujemo, naj se s part-
nerjem pripravita na porod. Partner naj
vsaj za ta dogodek prevzame del njene-
ga bremena in on skrbi za kontrolo ter
uravnavanje njene glukoze med poro-
dom. Porod je za Zensko Ze tako napo-
ren in zahteva veliko pozornosti, tezko
bi skrbela $e za to,« pravi Sparud Lun-
dinova. »Z napredovanjem znanja (in
tehnologije) se je skrb za nosecnice z
diabetesom tipa 1 izbolj$ala. Zenskam
s to boleznijo so zaradi pogostih hudih
okvar ploda v preteklosti odsvetovali
imeti otroke. Zdaj ni ve¢ tako. S strogi-
mi ukrepi in redno kontrol danes lahko
donosijo zdravega otroka. Zelo priro-
¢na - Se zlasti v nose¢nosti in v popo-
rodnem obdobju - je inzulinska ¢rpal-
ka. Deluje kot monitor za neprekinjeno
spremljanje glukoze in skrbi za uravnan
krvni sladkor. Klub prizadevanjem pa ra-
ziskovalcem $e ni uspelo ugotoviti, kako
pri nose¢nicah z diabetesom tipa 1 usta-
viti prehitro rast ploda,« dodaja Lundi-
nova.

Neonatalni zapleti

Novorojencki mater s sladkorno bolez-
nijo tipa 1 imajo lahko poporodne zaple-
te: najbolj znacilna je makrosomija. A ve-
lik novorojencek ne pomeni, da je zdrav
in mocan, po navadi je ravno narobe. Ti
dojencki se pogosto prezgodaj rodijo,
zato imajo slabsi sesalni refleks in slab-

Se razvita pljuca. Pogoste so pri njih tudi
razli¢ne infekcije, imajo vecje tveganje
za nastanek plju¢nice in drugih respira-
tornih tezav, ker imajo nosecnice z dia-
betesom tipa 1 po navadi povisano glu-
kozo. Tako naravnana lahko ostane Se
nekaj dni po rojstvu, zato obstaja tvega-
nje, da pri novorojencku nastane hipo-
glikemija. »Od 30 do 50 odstotkov novo-
rojenc¢kov, katerih matere imajo slad-
korno bolezen tipa 1, ima blaZjo ali huj-
$o obliko hipoglikemije. Pri nekaterih
gre za enkratno, pri dru-
gih za dalj ¢asa trajajoce
stanje. Novorojencki s hi-
poglikemijo morajo biti
dojeni oz. hranjeni z
adaptiranim mlekom vsa-
ko uro, v nekaterih pri-
merih je potrebno celo do-
vajanje glukoze z intrave-
nozno infuzijo,« pravi
Sparud Lundinova. Sogo-
vornica meni, da je véasih
dovajanje glukoze z infu-
zijo celo boljsa izbira kot
hranjenje vsako uro, saj
so opazili, da so se neka-
teri novorojencki prepo-
gostega hranjenja prenasitili, ga zaceli za-
vracati in postali zaspani.

Vpliv diabetesa
na poporodno obdobje

V nosec¢nosti imajo Zenske s sladkor-
no boleznijo tipa 1 vec¢jo potrebo po in-
zulinu kot pred nose¢nostjo, a po poro-
du se to hitro spremeni. Potreba po in-
zulinu za¢ne upadati. Za prva dva me-
seca po porodu je znacilno, da krvni
sladkor zelo niha. Po tem obdobju se
potreba po inzulinu po navadi ustali.
Med drugim inzulin vpliva tudi na hor-
mone, ki skrbijo za nastajanje mleka.
Zato te matere mleko po navadi dobijo
Sele nekaj dni po porodu. V Avstraliji so

skusali na zgodnejsi nastanek mleka
vplivati tako, da so nose¢nicam svetova-
li, naj za¢nejo mleko stiskati Ze pred po-
rodom. Tako bi ga takoj po porodu Ze
imele. Vendar je stiskanje mleka pri ne-
katerih pripeljalo do prezgodnjega po-
roda, zato so to metodo opustili. Doje-
nje je sicer velik porabnik glukoze v ma-
terinem telesu. Zato morajo matere, ki
dojijo, poskrbeti, da imajo vedno pri
roki ogljikove hidrate. Znaten upad glu-
koze lahko privede do hipoglikemije, ta

pa v nekaterih (skrajnih) primerih lah-
ko povzrociizgubo zavesti, pravi Sparud
Lundinova.

Po porodu ¢im prej
k diabetologu

Matere po porodu pogosto odlasajo z
obiskom pri diabetologu. Zaradi njiho-
vega diabetesa dojencek ni ve¢ v nepo-
sredni nevarnosti, kot je bil med nose-
¢nostjo, zato mnoge skrb za svoje zdra-
vje potisnejo na stranski tir. A je ne bi
smele, trdi Sparud Lundinova. Prej ko
se odpravijo k diabetologu, prej bodo
imele nacrt prilagojen novim Zivljenj-
skim okoli$¢inam, bolje bo za njihovo
zdravije.

Sladkorna bolezen
MAJ 2016
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AKTUALNO: Diabetik in pocitnice — potovalni nasveti

Potovanje za ljudi s sladkorno boleznijo

» Mateja Bahun, prof. zdr. vzg., strokovni pregled: dr. Jelka Zaletel, dr. med.

Sladkorna bolezen ni ovira za popotovanja in pocitnice. Potrebujete pa skrbno pripravo in dobro organizacijo
potovanja. Pot zacnite nacrtovati dovolj zgodaj, da boste imeli dovolj casa predvideti in urediti vse stvari
ter se po potrebi pogovoriti s svojim zdravnikom.

in da bi s pocitnic prisli spociti, polni novih
mociin zdravi, vam ponujamo nekaj nasvetov:

1

7.

. Preverite, ali vase zdravstveno zavarovanje

. Preverite, ali so za drzZavo, v katero potu-

Da bi vaSe potovanje potekalo brez zapletov

zagotavlja kritje stroskov zdravstvene oskr-
be ob potovanju v tujino, in si priskrbite do-
datno zdravstveno zavarovanje za ¢as po-
tovanja.

jete, potrebna dodatna cepljenja (informa-
cije so dostopne na Nacionalnem institutu za
javno zdravje) - cepljenje uredite dovolj zgo-
daj pred odhodom, da bo cepivo med poto-
vanjem Ze ucinkovalo oz. da ste v primeru
morebitnih stranskih u¢inkov pod nadzo-
rom svojega zdravnika.

. Pozanimajte se, ali so vam v drZavi, v katero potujete,

dosegljivi pripomocki in zdravila, ki jih uporabljate (za
primer, ¢e bi ostali brez njih) - ali je na voljo enaka vrsta
inzulina, kateri ga morda lahko nadomesti in kak$na je nje-
gova koncentracija (v Sloveniji uporabljamo inzulin, ki
ima 100 enot na mililiter).

. Pri potovanju z letalom shranite inzulin v ro¢ni prtljagi

in ne v prostoru za prtljago, kjer lahko pride do izredno niz-
kih temperatur (kar zmanjsa ali uni¢i delovanje inzulina).

. Na splosno pazite na temperaturo okolja - zdravil ne

puscajte na mestu, kjer obstaja moznost, da postane pre-
vroce (npr. v avtomobilu, ob oknu ...), isto velja, kadar po-
tujete v mrzle kraje, kjer obstaja nevarnost prenizkih tem-
peratur (takrat inzulin, inzulinsko érpalko in merilnik glu-
koze hranite na primerni temperaturi, npr. blizu telesa).

. S seboj vzemite dvojno koli¢ino pripomockov in zdravil

(ali kolic¢ino, ki zadostuje za dodatni teden), ter jih shra-
nite na vsaj dveh lo¢enih mestih - lahko se vam zgodi,
da vam del prtljage ukradejo, jo izgubite ali se potovanje
nepricakovano podaljsa.

Vse pripomocke in zdravila shranite v originalni emba-
lazi z navodili za uporabo.

. Priskrbite si potrdilo, da imate sladkorno bolezen in da

uporabljate injekcijski pribor - to vam lahko prihrani za-
plete pri carinskih postopkih pri prehodih meje.

. Med potovanjem si pogosteje merite koncentracijo glu-

koze v krvi (in po moznosti nadzorujte energijski vnos) -
obeta se vam drugac¢na hrana in drugac¢na telesna dejav-
nost, kot ste je navajeni.

Sladkorna bolezen
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

10. Upostevajte, da lahko zaradi sprememb v
prehrani, spremenjeni telesni dejavnosti,
manj ali bolj stresnem doZivljanju in spre-
membi casovnega pasu pride tudi do spre-
menjenih potreb po inzulinu. Zaradi tega
si vsaj na zacetku potovanja pogosteje
merite glukozo v krvi.

11. Ce potujete prek ¢asovnih pasov, je potre-
bno prilagajanje odmerkov inzulina - natan-
¢no shemo aplikacije inzulina dolocite v so-
delovanju z va$im diabetologom ali eduka-
torjem Ze pred potovanjem.

12. Med postanki se razgibajte - vsaj vsaki
dve uri potelovadite z nogami ali se spreho-
dite (zelo pomembno na letalu, ravno tako

priporocljivo pri dolgih voZnjah).

Na letalu si izberite sedez ob prehodu - imeli boste
malo vec prostora, laZe boste dosegli prostor s prtljago.

Obnovite svoje znanje o predvidevanju in prepreceva-
nju hipoglikemij ter o ukrepanju ob pojavu. Glede na
nacin zdravljenja bolezni, vase zaznavanje hipoglikemij
in pricakovane okoli$¢ine potovanja razmislite 0z. se z dia-
betologom posvetujte o tem, da o ukrepanju ob hipogli-
kemiji, Se posebej hudi, seznanite osebe, ki potujejo z vami.

Obujte mehke, Ze uhojene cevlje - novi cevlji vas lahko
ozulijo in pokvarijo dopust, upostevajte priporocila o skrbi
Za noge.

S seboj vzemite hrano za en dan - ves ¢as jo imejte bli-
zu sebe, na poti morda za vas primerna hrana ne bo do-
stopna.

Izogibajte se direktnemu soncu in pijte dovolj tekoci-
ne - ne pijte vode iz pipe, Ce to ni posebej opredeljeno kot
primerno, ne uporabljajte ledu, pazite, kako vam drugi pri-
pravljajo pijaco, redno si umivajte roke, uzivajte le sveze
pripravljeno hrano, bodite previdni pri surovi hrani, sola-
tah, sadju (razen, ¢e ga lahko olupite), sladoledih, mle¢nih
kremah ...

Ce uporabljate inzulinsko érpalko oz. senzor za stalno
merjenje glukoze, se pred potovanjem pozanimajte pri
proizvajalcu, ali jih lahko varno uporabljate tudi med ne-
katerimi zdravstvenimi preiskavami ter kako je z njiho-
vo uporabo med varnostnimi preiskavami na letali$¢ih
(odstraniti jo je treba pred rentgenskim, CT ali PET slika-
njem ter magnetno resonanco. Detektorji kovine na letali-
§¢ih so naceloma varni, telesni skenerji pa ne, ravno tako
ni primerno, da osebje na letali$¢u zahteva odklop ¢rpalke
zaradi pregleda, kar lahko diabetolog zapise v potrdilo).



Ali ste si pripravili vse, kar boste potrebovali?

Splosno uporabne stvari:

[ Kartica zdravstvenega zavarovanja: slovenska kartica
zdravstvenega zavarovanja, evropska kartica zdravstvene-
ga zavarovanja, kartica dodatnega zavarovanja za ¢as po-
tovanja

[ Fotokopije vseh pomembnih dokumentov in kontakti za
primer, ¢e morate dokumente preklicati

[] Potrdilo o tem, da imate sladkorno bolezen, 0z. izkaznico

[0 Telefonske stevilke diabetologke ambulante, pomembnih
drugih oseb, druge kontaktne telefonske Stevilke

[0 Seznam zdravil, ki jih redno uZivate, dopisite tudi gene-
ri¢na imena zdravil (pri pripravi seznama vam lahko po-
magajo v diabetoloski ambulanti ali v lekarni)

[0 Seznam zdravstvenih ustanov v kraju, kamor potujete

[ Slovar - olajsal vam bo komunikacijo, ¢e boste potrebo-
vali zdravstveno pomo¢

[0 Zdravila proti vro¢ini in termometer

[0 Zdravila proti bole¢ini

[0 Zdravila proti driski

[0 Zdravila proti bruhanju

[0 Zdravila proti alergiji

[0 Oblizi, gaza ...

[ Pinceta, $karjice

[J Zascita proti Zuzelkam

[0 Krema za soncenje, son¢na ocala oz. zimska oprema, ¢e
potujete v hladne kraje

[0 Dezinfekcijski rob¢ki ali razkuZilo za roke

[ Dobra volja

Ce zdravite sladkorno bolezen s tabletami:

[0 Zdravila za zdravljenje sladkorne bolezni
[0 Zdravila za druge kroni¢ne bolezni - visok krvni tlak ...
[0 Merilnik glukoze v krvi - ali potrebujete rezervne baterije?

TEKOCI SLADKOR

[J Testni listi¢i

[J Prozilna naprava

[0 Lancete

[ Dodatni obrok hrane (ali dva)

[0 Ustekleni¢ena voda (potovanje z letalom - vodo kupite
po opravljeni varnostni kontroli ali na letalu)

[0 Dnevnik samokontrole

[ Pisalo

Ce se zdravite z inzulinom, Se:

[0 Inzulin - pazite na zadosti veliko zalogo (ve¢ kot v res-
nici potrebujete za ¢as potovanja)

[0 Inzulinski injektor

[ Igle za aplikacijo inzulina

[0 Hrana za prekinitev hipoglikemije (sladkor, sladke pi-
jace, glukozni gel, glukozne tablete ...)

[0 Glukagon (¢e vam ga je glede na va$o bolezen in tip po-
tovanja priporocil vas diabetolog)

[0 Hladilna torbica - skrbi za primerno temperaturo inzu-
lina v krajih z visokimi temperaturami in za zasc¢ito pred
vodo, peskom na plazah

[0 Dve wuri - kadar pri potovanju prec¢kate ¢asovni pas, eno
uro prilagodite lokalnemu ¢asu, eno pa pustite na “doma-
¢em casu”, da boste vedeli, koliko ¢asa je preteklo od zad-
nje aplikacije inzulina

Ce uporabljate inzulinsko érpalko, pa Se:

[J Prozilna naprava

[ Set za inzulinsko ¢rpalko

[ Brizgalka

[0 Kapsule inzulina

[0 Inzulin v injektorju - ¢e imate teZave s ¢rpalko, rezer-
vne baterije

FRIGO

MED COOLER BAG
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AKTUALNO: Latvijska zveza diabetikov

Latvijski obisk

» Spelca Rudolf

Na svetovnem kongresu IDF v Vancouvru smo srecali veliko predstavnikov zvez in drustev iz Evrope ter pridobili
razlicne informacije o delu drustev in Zivljenju oseb s sladkorno boleznijo. Predsednico latvijske zveze diabetikov
pa sta delo drustev, zveze in sploh oskrba pri zdravljenju v Sloveniji zelo zanimala, zato nas je Zelela obiskati. Kar
hitro smo se dogovorili in v zaéetku marca sta nas obiskali predsednica dr. Indra Stelmane, dr. med.,
diabetologinja, in strokovna sodelavka, diplomirana medicinska sestra llze Veilande iz latvijske zveze diabetikov.
Pri nasem vodstvu sta se seznanili z nacinom dela pri nas ter izvedeli nekaj ve¢ o moznostih in dostopnosti

zdravljenja, mi pa smo marsikaj izvedeli o njihovem delu in razmerah pri njih.

Diabetik v Latviji

Po podatkih iz leta 2005 je v Latviji pri-
bliZno 41.000 sladkornih bolnikov, od
tega 3700 tipa 1. V drustva in zvezo je
vkljuéenih 3200 ¢lanov. Bolniki prejema-
jo inzulin in peroralne antidiabetike
brezpla¢no. Dodatno oskrbo in vodenje
sladkorne bolezni (merilniki krvnega
sladkorja, testni listi¢i, igle, lancete itd.)
in zdravila za zdravljenje in prepreceva-
nje poznejsih zapletov pa morajo bolni-
ki delno placevati sami.

V Latviji nimajo vse osebe s sladkor-
no boleznijo enake oskrbe in dostopno-
sti do diabetologa, saj jih nekateri re-
gionalni zdravstveni centri ne zaposlu-
jejo. V Rigi, glavnem mestu, so razme-
re boljse kot na obrobju, saj so endokri-
nologi zaposleni na devetih od 16 klinik.
Poleg tega je slabo razvit sistem javne-
ga prevoza, ki pripomore k temu, da lju-
dje s sladkorno boleznijo pravzaprav ne
morejo priti do sosednjih regij ali glav-
nega mesta na kontrolo. Omejujejo jih
tudi nizke place in pokojnine.

Aktivnosti latvijske
zveze diabetikov

To je nevladna organizacija, ki zdru-
zuje bolnike s sladkorno boleznijo,
zdravstvene delavce in vse ljudi, ki pod-
pirajo bolnike s sladkorno boleznijo in
so pripravljeni izboljsati poloZaj slad-
kornih bolnikov in oskrbo le-teh v Lat-

viji. Latvijska zveza diabetikov je $e mla-
da, saj je bila ustanovljena leta 1997. Po-
nosni so na svoj prvi dnevnik za vode-
nje sladkorne bolezni. Na zvezi nimajo
nikogar zaposlenega, vsi delajo prosto-
voljno poleg rednih zaposlitev, se akti-
vno angazirajo $e pri delu zveze in dru-
Stev, da bi izboljsali oskrbo in zdravlje-
nje oseb s sladkorno boleznijo. Tesno so-
delujejo z zdravniki.

Klju¢na podrocja delovanja zveze:

* daje informacije o zdravem nacinu Zi-
vljenja,

Najpomembnejse teZave, s katerimi se soocajo diabetiki v Latviji:

* premalo informacij o sladkorni bolezni v druzbi, ki pogosto povzroci zamudo pri

diagnozi;

* pomanjkanje drzavnih financ za oskrbo oseb s sladkorno boleznijo s pripomocki

za samovodenje sladkorne bolezni;

* premalo izobrazevalnih centrov za osebe s sladkorno boleznijo in strokovnjakov;
* nezadostno je financiranje drzave pri zdravljenju zapletov, nastalih zaradi slad-
korne bolezni, osebe s sladkorno boleznijo pa imajo premalo dohodka, da bi si

same placevale zdravljenje, zdravila in pripomocke.
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* ozavesca o dejavnikih, ki povecujejo
tveganje, da bi dobili sladkorno bole-
zen, in o prvih simptomih sladkorne
bolezni,

* omogoca meritve krvnega sladkorja,
holesterola, krvnega pritiska in telesne
teze,

* objavlja prispevke o sladkorni bolezni
v splosnih in zdravstvenih publikacijah,
revijah, ¢asopisih, na spletnih portalih,
v radijskih in televizijskih oddajah,

e pripravlja informativno gradivo o slad-

korni bolezni za vsakogar za objavo v

knjiZicah in na videonosilcih.

Zveza svojim ¢lanom ponuja:

glasilo za sladkorne bolnike,

informacije o sladkorni bolezni in

zdravljenju prevaja iz razli¢nih tujih
knjig, revij in videoposnetkov ter jih
objavlja v glasilu zveze,

svetuje o pravicah bolnikov s sladkor-

no boleznijo in jim daje tudi podporo,

pripravlja dogodke ob svetovnem dne-
vu sladkorne bolezni, srecanja, preda-
vanja, in meritve.
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Zveza sodeluje tudi z zdravstvenimi
delavci pri:
* smernicah za nego in zdravljenje slad-
korne bolezni tipov 1 in 2,
* pripravi strokovnega gradiva,
« gradivih in publikacijah za zdravstve-
ne delavce, ki jih pripravlja zdruZenje,
* predavanjih, informacijah in razli¢nih
dogodkih za zdravstvene delavce, far-
macevte, socialne delavce in druge ra-
zli¢ne poklicne skupine.
Njihovo geslo je: Le skupaj smo lah-
ko mo¢ni in upostevani!

Svetovni dan diabetesa

Njihov osrednji dogodek je prav go-
tovo svetovni dan in takrat potekajo do-
godki in izobraZevalne aktivnosti ves
mesec. V tem ¢asu izvajajo meritve slad-
korja v krvi, krvnega tlaka, telesne teZe,
na voljo je tudi svetovanje o sladkorni
bolezni. Delijo tudi razli¢na informati-
vna gradiva. Pripravijo razstave, kon-
certe, predavanja, predstavitve knjig,
pokusnje zdrave hrane, organizirali so
tudi dobrodelni srec¢elov. Ti dogodki
pritegnejo veliko obiskovalcev (samo v
Rigi okoli 2000 ljudi). V tem ¢asu odkri-
jejo veliko ljudi s povec¢anim sladkorjem
v krvi, tem svetujejo in jih napotijo v am-
bulanto.

Pravica do enakih
moznosti zdravljenja

Zveza varuje in zagovarja pravice oseb
s sladkorno boleznijo, da bi imeli vsi
enake pravice do zdravljenja, do obi-
skov pri diabetologu, do posvetovanja in
pregledov, do inzulina in drugih zdravil
za diabetes, do povracila medicinsko-

Od leve proti desni: llze Veilande, Spelca Rudolf in Indra Stelmane na Ljubljanskem gradu

tehnic¢nih pripomockov za samokontro-
lo in samovodenje sladkorne bolezni,
da bi lahko pridobili voznisko dovolje-
nje. Zastopajo interese bolnikov ter se v
ta namen angazirajo in zbirajo podpise
za sprejetje predlaganih sprememb v
korist sladkornih bolnikov. Za spremem-
bo zakonodajnih aktov sodelujejo v de-
lovnih skupinah ministrstva, s strokov-
njaki in predstavniki mednarodnih orga-
nizacij (kot je SZO itd.).

Predstavnici zveze dr. Stelmane in Vei-
lande sta bili najbolj navdus$eni nad slo-
venskim financiranjem iz sredstev FIHO.
Model bodo predstavili tudi v Latviji,
saj bi tako obliko finan¢ne pomo¢i radi
imeli tudi sami. Povabili so nas tudi v
Rigo, da sodelovanje poglobimo in na-
daljujemo.
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Republika Latvija

Latvija je nekdanja sovjetska republika v baltski regiji. LeZi na severu Evrope, na se-
veru meji na Estonijo, na vzhodu na Rusijo, na jugovzhodu na Belorusijo, na jugu
na Litvo, na zahodu pa jo obdaja Baltsko morje. Osamosvojili so se leta 1991, leta
2004 pa so vstopili v Evropsko unijo. Glavno in tudi najvecje mesto Latvije je Riga.
V drzavi zivi priblizno dva milijona prebivalcev, vecinoma Zivijo v mestih. Latvijci so
avtohtoni prebivalci Latvije, med njimi pa zivijo se Rusi, Belorusi, Ukrajinci, Poljaki
in Litovei in drugi. Govorijo latvijski jezik, ki je tudi uradni jezik. Livonian se Steje za
avtohtoni jezik in ima poseben pravni status. Republika Latvija je bila ustanovljena
18. novembra 1918, vendar je bila njena neodvisnost na zacetku druge svetovne
vojne prekinjena. Leta 1940 so jo na silo prikljucili k Sovjetski zvezi, leta 1941 jo je
zasedla nacisticna Nemcija leta 1944 pa so jo znova prevzeli Sovjeti. Tako je ostalo
naslednjih petdeset let. Leta 1990 so pripravili Deklaracijo o obnovi neodvisnosti
Republike Latvije ter 21. avgusta 1991znova vzpostavili neodvisno Republiko Latvi-
jo. Latvija je v Evropski uniji peta po vrsti pokrita z najvecjim delezem gozdov. Tipi-
¢na latvijska pokrajina je mozaik s prostranimi gozdovi, ki se izmenjuje s polji, kme-
tijami in pasniki.
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AKTUALNO: Delo referenénih ambulant v Celju

Identifikacija in obravnava
sladkornih bolnikov v referenéni ambulanti

» Milena Rkman, dipl. m. s, sp. zn.

Zaradi razsirjenosti sladkorne bolezni je iziemno pomembno pravocasno prepoznavanje bolezni. Skrb zbujajo¢ je

podatek, da je Slovenija v svetovnem merilu celo na prvem mestu po posledicnih amputacijah udov. Prav uvedba

referencih ambulant je pravilen pristop k premagovanju problema, zato je treba prebivalstvo na siroko seznanjati
z nasim delom. Ker je to skrita bolezen, ki se je bolniki na zacetku ne zaveddjo, je treba imeti postavljen sistem

identifikacije bolnikov.

V letu 2015 je bilo v okviru referen¢ne
ambulante Dobrna v vzorcu 176 preven-
tivnih pregledov na novo odkritih kar 14
primerov sladkorne bolezni. Torej skoraj
osem odstotkov domnevno zdrave popu-
lacije. V prvi tretjini leta 2016 smo med
78 preventivami odkrili $tiri primere bo-
lezni. Zelo pomemben statisti¢ni podatek
pa je, da smo letos na istem vzorcu od-
krili kar 11 primerov preddiabetesnih
stanj, ki so kazalec nastanka bolezni.
Med nasimi opredeljenimi pacienti ima
vsak dvanajsti sladkorno bolezen. S siste-
mati¢nim delom na identifikaciji bolnikov
bomo ta odstotek zagotovo izboljsali.

Delo referenéne ambulante

Delo je razdeljeno na presejanje splo-
$ne populacije, stare nad 30 let, in vo-
denje kroni¢nih bolnikov.

Presejanje vecjega Stevila ob¢anov do-
bimo z vprasalnikom, neposrednim pri-

stopom, napotili zdravnikov in posilja-
njem pisnih vabil ali s pomocjo telefon-
skih pozivov. V ¢akalnici se razdeli vpra-
$alnik, ki pokaZe tveganje za nastanek
bolezni. Z neposrednim pristopom va-
bimo paciente, ki so ¢ezmerno prehra-
njeni, imajo povecan obseg trebuha, tve-
gano pijejo, so kadilci ali pa imajo dru-
ge kronic¢ne bolezni, kot so povi$an pri-
tisk, depresija, sréno-Zilna obolenja ...
Tudi zdravnik druZinske medicine ima
pri svojem delu opravka s pacienti, ki jih
neposredno napoti v referen¢no ambu-
lanto. Pacienti prejemajo tudi pisna va-
bila, vendar se je v praksi kot najucin-
kovitejsi izkazal telefonski pristop.

Obravnava kroni¢nih bolnikov

Kroni¢ni bolniki so v okviru vodenja
enkrat na leto povabljeni na kontrolni
pregled, da se ugotovi urejenost 0z. neu-
rejenost kroni¢ne bolezni. Opravijo se

Vsaka vrstica Steje!

Diabeti¢ni makularni edem

D

DFN
PTXZ
UZDTF

BFHNPTH
A R R T

je resen zaplet sladkorne bolezni.

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

DME-AD-04-2/15-S|

Za dodatne informacije o bolezni se obrnite na vasega zdravnika.

) NOVARTIS

Podruznica v Sloveniji, Verovskova 57, Ljubljana

Viri: 1. Sladkorna, Marec 2013; Sodobna obravnava bolnika z diabeti¢nim makularnim edemom.
Dostopno na http://www.diabetes-zveza sijuploads/revija/pdf/SB98_1-48_screen.pdf; dne 6. sept. 2014.

Datum priprave informacije: april 2016.

laboratorijski pregled krvi, meritev
krvnega tlaka, pregled nog, pregled oces-
nega ozadja, EKG, preverimo prehra-
njevalne navade, indeks telesne mase,
obseg trebuha itd. Na podlagi rezulta-
tov poteka individualno svetovanje bol-
niku, usmerjamo ga v zdrav nacin Zivlje-
nja, pravilno sprejemanje terapije,
zmanj$anje telesne teZe, manj tvegano
pitje in kadilsko abstinenco. Pravilo je,
da bolnikova disciplina omogoca ureje-
nost sladkorne bolezni. Vedno poudar-
jamo resnost posledic v primeru neure-
jenosti. Neurejena sladkorna bolezen
lahko vodi v okvaro oz. odpoved ledvic,
okvaro oci oz. oslepitev, sr¢nozilna obo-
lenja in amputacijo nog. Obravnava slad-
kornega bolnika zahteva multidiscipli-
naren pristop. Referen¢na ambulanta
se neposredno posvetuje z zdravnikom
druzinske medicine in diabetolosko am-
bulanto. Ce se bolnik ne odzove na va-
bilo za pregled, se vkljuci tudi patrona-
Zna sluzba, ki pridobi podatke o stanju
bolnika. Vse bolnike tudi seznanimo z
moznostjo aktivne udeleZbe v Centru za
krepitev zdravja, kamor napotujemo
tudi zdrave obcane. Organiziramo $e
razli¢ne delavnice za opuscanje kaje-
nja, za zdrav nac¢in huj$anja, imamo in-
dividualno svetovanje, sprostitvene teh-
nike za obvladovanje stresa in spopri-
jemanje z depresijo.

Prednost referencnih ambulant je v tem,
da na podlagi postavljenega sistema
lahko zaznamo ze preddiabetesna sta-
nja in posledi¢no zmanjsamo odstotek
sladkorne bolezni v druzbi. Ker bolezen
zaznavamo pravocasno, se izognemo
zapletom, ki jih prinese razvoj bolezni.
Motivacija pacienta je tukaj najpo-
membnejsa, pri cemer sta kljuéna men-
torjeva vloga in celosten pristop refe-
rencne ambulante.



SVETOVNI DAN ZDRAVJA - AKTIVNOSTI V DRUSTVIH DIABETIKOV

Pocastili smo ze 66. svetovni dan zdravija, ki je bil letos posvecen sladkorni bolezni. Z geslom Premagajmo sladkorno bo-
lezen ali Sladkorno bolezen obvladajmo skupaj so se po Sloveniji odvile Stevilne aktivnosti. Skupaj z zdravstvenimi in dru-
gimi nevladnimi organizacijami so drustva diabetikov poskrbela za Stevilne dejavnosti ter tako opozorila na naras¢ajo¢ pro-

blem obolelih.

Drustvo diabetikov Celje

Aktivno sodelovali
na strokovnem posvetu

Na povabilo Mestne ob¢ine in Nacionalnega instituta za ja-
vno zdravje (NIJZ) smo v Cetrtek, 7. aprila, na strokovnem po-
svetu v Narodnem domu v Celju pocastili svetovni dan zdrav-
jain 25-letnico projekta Celje zdravo mesto. Uvodni nagovor
so imeli prim. Jana Govc ErZen, koordinatorka projekta Ce-
lie zdravo mesto, Bojan Srot, Zupan Mestne obéine Celje, in
prim. prof. dr. lvan Erzen, direktor NIJZ. Na strokovhem po-
svetu so priznani strokovnjaki predstavili pristope za prepre-
cevanje in zgodnje odkrivanje sladkorne bolezni, obravnavo
bolnikov s sladkorno boleznijo in zaplete bolezni. Dotaknili
so se hajpomembnejsih tem:

Nusa Konec Juri€i¢, dr. med., specialistka javnega zdravja, NIJZ:
Zdravje v celfski regiji.

Prof. dr. Zvezdan Pirto$ek, dr. med., specialist nevrologije: Ali
obstaja povezava med Alzheimerjevo demenco in sladkorno
boleznijo?

Natasa Medved, dipl. m. s., ZD Celje, ZP Vojnik in prim. Jana
Govc Erzen, dr. med., spec. druzinske medicine ZD Celje, ZP
Vojnik: Zgodnje odkrivanje in obravnava bolnikov s sladkorno
boleznijo v referenéni ambulanti druZinske medicine.

Damjan Justinek, dr. med., spec. interne medicine: Obravna-
va sladkornega bolnika v diabetoloski ambulanti.

Marjana IrSi¢, dipl. m. s., Center za krepitev zdravja, ZD Ce-
lie: Sladkorni bolnik v sredis¢u obravnave.

Slavko Brus, visji fizioterapevt, predsednik: Kako Ziveti s slad-
korno boleznijo?

Posvet je bil dobro pripravljen, na njem so obravnavali slad-
korno bolezen in njene zaplete z razli¢nih vidikov. Se zlasti so
me prijetno presenetili predstavniki referenéne ambulante dru-
zinske medicine in centra za krepitev zdravja. v prihodnje
bomo sodelovanije Se poglobili in tako uresnicili letoSnje geslo
— Premagajmo sladkorno bolezen. Slavko Brus

Drustvo diabetikov Cerknica

Skupaj z Nacionalnim
institutom za javno zdravje

S sodelavci NIJZ in drugimi sodelujo¢imi partnerji smo 11. apri-
la v dvorani Gasilnega doma v Cerknici predstavili drustvo
in nase aktivnosti. Udelezba je bila razen sodelujoc€ih in ¢la-
nov nasega drustva kljub dobri obvescéenosti zelo slaba.

NIJZ je izvajal brezplaéne meritve tveganja in svetovanje, Os-
novna $ola Cerknica se je predstavila s kulturnim programom,
v nadaljevanju nam je predstavila $e aktivnosti za zdrav Zivljen;j-
ski slog. Svoje aktivnosti so predstavile predstavnice Zdrav-
stvenega doma Cerknica, tako smo spoznali diabetoloske am-

Skupaj z Osnovno $olo Cerkni-
ca je potekalo izobrazevanje o
zdravi prehrani.

bulante, referenéne ambulante in zdravstveno-vzgojni center.
Predstavnik NIJZ je predstavil njihove aktivnosti in nekaj za-
nimivih podatkov.

Zavest o zdravi prehrani med mladimi. Za poslastico so nam
ucenci postregli z lastnimi izdelki z manj sladkorja, tudi piSko-
ti brez sladkorja, jajc, moke in mleka — bili so izvrstni. Za ko-
nec pa podarili §e svojo knjizico receptov iz sadja in zelenja-
ve, saj OS Cerknica sodeluje v evropskem “sistemu razdelje-
vanja sadja in zelenjave” s finan€no podporo Evropske unije.

Doroteja Nared

Drustvo diabetikov Hrastnik
Skupaj proti diabetesu

V sredo, 13. aprila, smo v Hrastniku v prostorih Mladinskega
centra pocastili svetovni dan zdravja. Dogodek je organizi-
ral Nacionalni institut za javno zdravje, sodelovali pa so Se
Drustvo diabetikov Hrastnik, Osnovna Sola narodnega hero-
ja Rajka Hrastnik, Zdravstveni dom Hrastnik in Splo$na bol-
nisnica Trbovlje.

Uro pred za¢etkom uradnega dela so strokovni sodelavci NIJZ
izvajali meritve dejavnikov tveganja za nastanek sladkorne bo-
lezni, kot so: telesna teza, obseg pasu, krvni tlak, delez mas¢-
obnega tkiva v telesu in test FINDRISK, ter svetovali. Na za-
Cetku uradnega dela sta nas pozdravila Zupan ob¢ine Hrastnik
Miran Jeri¢ in direktor Mladinskega centra Jani Medves$ek, ta
nam je predstavil mozaik, ki krasi steno Mladinskega centra.

Predavanija o razli¢nih plateh sladkorne bolezni. Po pozdrav-
nem nagovoru sta nam dr. Jasna Klen in medicinska sestra
Nevenka Kiri¢ iz SploSne bolnisnice Trbovlje predstavili obrav-
navo sladkorne bolezni v diabetoloSki ambulanti. Sre¢anje so
s kulturnim programom popestrili u¢enci in u€éenke omenjene
osnovne Sole in nam pod vodstvom Ljudmile Gornik predsta-
vili aktivnosti za zdrav Zivljenjski slog. Ravnateljica mag. Ma-
rina Kmet, pomocnica ravnateljice Ljudmila Gornik in predsed-
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SVETOVNI DAN ZDRAVJA - AKTIVNOSTI V DRUSTVIH DIABETIKOV

Srecanje pod sloganom Sladkorno bolezen obvladajmo skupaj je poteka-
lo v prostorih Mladinskega centra Hrastnik.

nik Drustva diabetikov Hrastnik Leopold Majes so ué¢encem,
ki so se udelezili regijskega in drzavnega tekmovanja iz zna-
nja o sladkorni bolezni, podelili zlata, srebrna in bronasta pri-
znanja. Nato nam je predstavnik Drustva diabetikov Hrastnik
Patrick Zibret predstavil drustvo in program dela. Aleksandra
men referenéne ambulante, Valerija Vujanovi¢ pa vlogo zdrav-
stveno-vzgojnega centra. Rok Zaletel iz NIJZ je predstavil Se
podatke in pomen zdravega zivljenjskega sloga. Sre€anje pa
smo sklenili s prijetnim druzenjem ob kratkem sprehodu po na-
$em mestu. Patrick Zibret

Drustvo diabetikov Ilirska Bistrica

Dan zdravja
s pohodom za zdravje

Vsako leto ob svetovhem dnevu zdravja organiziramo pohod
po Kettejevi poti, ki ga imenujemo tudi Pohod za zdravje. Po-
hod je postal je Zze tradicionalen aprilski dogodek. Letos so
se mu pridruzile Se Stevilne druge aktivnosti, saj je bil tudi
svetovni dan za nas izjemno pomemben.

Nevenka RaZzman, promotorka zdravja NIJZ iz Obmocne eno-
te Koper, nas je letos povabila k sodelovanju na regijski okro-
gli mizi. Vabilu smo se radi odzvali in nas podpredsednik lvan
Bergo€ je predstavil dela in naloge lai¢nega svetovalca, za kar
se tudi izobrazuje.

Kaj vemo o sladkorni bolezni? Na Osnovni $oli Antona Zni-
darsica v llirski Bistrici je potekal kviz z naslovom Kaj ve$ o slad-
korni bolezni? Pripravili sta ga mentorici u€enceyv, ki se vsako
leto udeleZijo drzavnega tekmovanja iz znanja o sladkorni bo-
lezni, in u€enci, ki so se lahko letos uvrstili na drzavno tekmo-
vanje. Tekmovale so §tiri ekipe u¢encev iz osmega in devete-
ga razreda. Na tekmovanje so bili povabljeni tudi predstavniki
drustva, ki so vsem sodelujo¢im razdelili priloZnostna darila.

Sodelovanje z mediji. Ivan Bergo¢ in Nada Sircelj, mentori-
ca Sole, sta se udeleZila oddaje Dobro jutro Televizije Slove-
nija. V prijetnem klepetu z novinarko sta predstavila izobraze-
valno delo na $oli v povezavi z zdravjem, na$ podpredsednik
pa je predstavil svojo izkusnjo s sladkorno boleznijo, kako do-
seci opolnomocenie ter kako pomagati drugim.
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Odprta vrata ambulant. Letos smo lahko potrkali na odprta
vrata referen¢nih ambulant in specialisti¢nih ambulant za slad-
korne bolnike v Kopru. Tokrat so pri organizaciji sodelovale e
druge organizacije, in sicer JSKD llirska Bistrica, Krajevna
skupnost llirska Bistrica, Literarno drustvo llirska Bistrica, Ume-
tniSko-prosvetno drustvo Prem in NIJZ Obmoc¢na enota Koper.

Kettejev pohod. Organizacijo smo tudi tokrat prevzeli ¢lani na-
Sega drustva in drustva invalidov iz llirske Bistrice s pomocjo
Zdravstvenega doma llirska Bistrica. V prelepem nedeljskem
jutru smo zdravstveni delavci vsem udelezencem pohoda iz-
merili krvni tlak in krvni sladkor. Pevci MoSkega pevskega zbo-
ra Dragotin Kette so nas pri tem prijazno spremljali s sloven-
skimi pesmimi. Okrog 100 pohodnikov razli¢nih starosti in iz
razli¢nih krajev se je podalo na 18 kilometrov dolgo pot, ki jo
je vsak dan prehodil na$ rojak Kette. Med potjo smo udelezen-
cem ponudili $e domaci zajtrk, se veliko pogovarjali in na Pre-
mu poslusali krajsi kulturni program.

Sy

Nas tradicionalni pohod je spremljala tudi zdrava malica.

Bolezen — neko¢ zaradi lakote, danes zaradi preobilja.
Dragotin Kette je umrl mlad zaradi podhranjenosti in pomanj-
kanja, danes pa se borimo proti sladkorni bolezni, ki je pogo-
sto bolezen preobilja, stresa in nezdrave prehrane. Zato je bilo
glavno sporocilo obiskovalcem pohoda, da so gibanje, skrom-
na prehrana, pa dobra volja in veliko medsebojnega pogovo-
ra temelj naSega zdravja. Ob odhodu smo si bili edini, tako or-
ganizatorji kot pohodniki, da v lokalni skupnosti pripravimo Se

ved takih prireditev. Andreja Rebec

Po oceni Svetovne zdravstvene organizacije (SZO) je imelo leta
2008 kar 347 milijonov ljudi na svetu sladkorno bolezen, stevi-
lo bolnikov pa vsako leto narasca. Leta 2012 je bila sladkorna
bolezen neposreden vzrok za 1,5 milijona smrti, po napovedih
SZO pa naj bi ta postala 7. glavni vzrok smrti na svetu.

Sladkorna bolezen je cedalje pogostejsa tudi v Sloveniji - od
leta 2010 do 2014. se je stevilo bolnikov, ki zaradi sladkorne
bolezni prejemajo zdravila, povecalo za 12,5 odstotka, tako
da je leta 2014 zdravila za znizevanje krvnega sladkorja pri
nas prejemalo ze 104.550 bolnikov. Zato na Nacionalnem in-
Stitutu za javno zdravje (NIJZ) poudarjamo pomen aktivnega
in zdravega Zivljenjskega sloga, ki vkljucuje skrb za telesno
tezo, redno gibanje in zdravo prehranjevanje, saj tako lahko
preprecimo nastanek sladkorne bolezni tipa 2 oziroma jo
odlozimo na ¢im poznejse zivljenjsko obdobje.



Drustvo diabetikov Jesenice
Prireditev, stojnica in predavanje

Osrednjo prireditev je pri nas pripravil Zdravstveni dom Je-
senice. V dvorani Kolpern na Stari Savi so se predstavili
zdravstveni delavci in drustva, ki skrbijo za nase zdravje.

Jeseniski diabetiki smo se jim Kl

dopoldne pridruzili s svojo stoj-
nico, kjer smo obiskovalcem
razdelili veliko informacijske-
ga gradiva o sladkorni bolezni
in njenih zapletih ter revijo
Sladkorna. Dogovorilismo se
za SirSe sodelovanije z referen-
¢nimi ambulantami in za pred-
stavitev programa Svit nasim
¢lanom.

Popoldansko predavanje.
Na ta dan smo prisluhnili tudi
predavanju o Prepre€evanju in
razreSevanju hipoglikemije.
Tudi tokrat je bilo predavanje
kakovostno, kratko in razum-
ljivo, zato je nanj spet prislo ve-
liko ¢lanov. Po predavanju
smo izvedeli, kak$ni so najnovejsi merilniki krvnega sladkor-
ja, in se prijavili za letoSnjo edukacijsko delavnico o sladkorni
bolezni.

Stojnica z izobrazevalnim gradivom
jeseniskih diabetikov

Lilijana Kos, foto: Anusa Ferjan

Drustvo diabetikov Koper
Govorili smo o zdravju diabetikov

Na pobudo Zveze drustev diabetikov Slovenije, Ministrstva
za zdravje RS in Nacionalnega instituta za javno zdravje so
pri nas potekale Stevilne izobrazevalne dejavnosti, v katere
smo bili diabetiki iz Kopra aktivno vklju¢eni. Svetovni dan
zdravja smo letos pocastili s posvetom, okroglo mizo in te-
levizijskimi gostovaniji.

V Kopru je Obmoc¢na enota Nacionalnega instituta za javno
zdravje pod vodstvom dr. Milana Kreka organizirala okroglo mizo
z novinarsko konferenco. Na njej so predstavili dejavnosti in
podporne mreze za sladkorne bolnike, kot tudi njihove svojce.
Prisluhnili smo delu ambulante za diabetes, predstavili smo aktiv-
nosti koprskega drustva in Drustva diabetikov llirska Bistrica.
Strokovnjaki so spregovorili 0 vodenju in obravnavi sladkorne-
ga bolnika v referenéni ambulanti, izobrazevaniju in delu lai-
¢nih svetovalcev ter vsakoletnem tekmovanju osnovno$olcev
in srednjeSolcev v znanju o sladkorni bolezni. Okrogle mize
so se udelezili Gorazd Staut, dr. med., Specialisticna ambu-
lanta za diabetike, Zdravstveni dom Koper, delo nasega dru-
Stva sem predstavila Marija Podvrsi¢, lvan Bergo€ pa je spre-
govoril o aktivnostih v llirski Bistrici. Delo lai¢nih svetovalcev
je pojasnila Andriana Lasi¢ in poudarila, da izobraZevanje Se
ni kon¢ano, svetovalci bodo pomembna pomo¢ bolnikom, svoj-
cem in zdravnikom. Ob tej priloznosti sem porocala o tekmo-
vanju v znanju iz sladkorne bolezni, udelezence sem sezna-
nila s pohvalo, ki smo jo prejeli tako na evropskem kot tudi na

NIJZ S

svetovnem kongresu IDF v Istanbulu in Vancouvru. Pokazalo
se je, da bi bilo treba &im prej organizirati kakSno podobno pri-
reditev. Na TV Koper je bil tudi intervju z Robertom Grattonom
o lai¢nih svetovalcih. Tudi ta pogovor je bil dobro sprejet.

Prepri¢ana sem, da dokler imamo tako kakovostno diabetolo-
§ko ambulanto, ne potrebujemo obravnave v referenénih am-

bulantah. Marija Podvyrsi¢

Drustvo diabetikov Kranj

Predavanje
Zivljenje s sladkorno boleznijo

V torek, 5. aprila, smo v dvorani Mestne knjiznice Kranj pri-
sluhnili predavanju Zivljenje s sladkorno boleznijo. Organi-
ziral ga je Nacionalni institut za javno zdravje, obmoéna eno-
ta Kranj, v sodelovanju z Zdravstvenim domom Radovljica in
Drustvom diabetikov Kranj.

Svetovni dan smo pocastili s predavanjem.

Predavala je Marta Ropret, dr. med., spec. sploSne medicine,
ki je spregovorila predvsem o sladkorni bolezni tipa 2. Predsta-
vila je vzroke za obolevanje, simptome in morebitne zaplete slad-
korne bolezni. Posebno pozornost pa je namenila aktivnostim,
ki jih lahko izvajamo sami, da prepre€imo nastanek sladkorne
bolezni tipa 2 oziroma jo odloZimo na &im poznej$e Zivljenjsko
obdobje. Predavanie je kon&ala z besedami: Ce za katero bo-
lezen velja: Vec¢ vem, vec veljam, to velja za sladkorno bole-
zen. Po predavanju dr. Ropretove je spregovorila Damijana
Bogataj, €lanica nasega drustva. Damijana je bila pripravljena
z nami deliti svoja obc&utja, poglede in izku$nje ter razkriti svo-
ja dozivljanja in Zivljenje s sladkorno boleznijo. Jolanda Polanec

Drustvo diabetikov Murska Sobota
Sam si hitrejsi,
skupaj smo boljsi

Pri nas so razli¢na drustva in organizacije na prelep sonéen
spomladanski dan na Trgu kulture v Murski Soboti pripravi-
li razliéne aktivnosti v skrbi za zdravje.

Za uvod je spregovoril Zupan ob&ine Murska Sobota dr. Alek-
sander Jevsek, za njim pa naa predsednica drustva Danie-
la Santl, ki jo skrbi, saj sladkorna bolezen iz leta v leto naras-
¢a. Omenila je da v drustvu skrbi za strokovna predavanja, re-
kreacijo in telesno aktivnost ¢lanov, prav tako za razli¢ne obli-
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SVETOVNI DAN ZDRAVJA - AKTIVNOSTI V DRUSTVIH DIABETIKOV

“Sladki” pevski zbor je pozel velik aplavz.

ke druzenja in okrevanja v zdraviliS¢ih. Poudarila je, da je bol-
nikov veliko veg¢, kot jih je v drustvu, ampak €lani drustva ob
nasvetih Se bolj skrbijo za svoje zdravje, ter tako pozvala, naj
se vclanijo v drustvo. To pa ugotavljajo tudi zdravniki, saj ima-
jo aktivni manj zdravstvenih zapletov in teZzav in vedno poudar-
jajo, da moramo za zdravje najve¢ narediti sami.

Pesem in gibanje. Po uvodnih nagovorih je nastopil nas pev-
ski zbor Drustva diabetikov Murska Sobota pod taktirko Mari-
je Rituper z nekaj domacimi pesmi v prekmurscini ter pozel ve-
lik aplavz in navdu$enje med prisotnimi na prireditvi. Nato so
sledile razlicne rekreacijske dejavnosti: hoja po mestu, kole-
sarjenje, nordijska hoja in podobno, ter obisk stojnic razli¢nih
drustev in organizacij, kjer so delili broSurice ter dajali nasve-
te, ljudi seznanjali s svojim delom in podobno.

Dobro obiskane meritve. Najbolj oblegana pa je bila stojni-
ca nadega Drustva diabetikov Murska Sobota, kjer so prijazne
medicinske sestre mimoidoc¢im merile krvni sladkor ter jih oza-

vescale o pomenu in posledicah sladkorne bolezni. Razli¢na
dru$tva in organizacije pa so spomnili, kako malo je treba, da
veliko naredimo za svoje zdravje. Marija in Andrej Barber

Drustvo diabetikov Meziske doline
Regijsko srecanje

Tokratni svetovni dan je bil edinstvena priloznost za opozar-
janje na problematiko bolnikov s sladkorno boleznijo ter na
priloZznosti, ki jih ponujajo organizacije, ki delujejo na tem po-
dro¢ju.

Po uvodnem nagovoru, ki sta ga imela Neda Hudopisk, pred-
stojnica Nacionalnega intituta za javno zdravje Obmoc¢na
enota Ravne na KoroSkem, in Stanislav Pusnik, direktor Zdrav-
stvenega doma Ravne na Koroskem, se je zvrstila vrsta zani-
mivih predavan;:

» Metka EpSek Lenart, dr. med., Splo$na bolnisnica Slovenj Gra-
dec, je predstavila projekt Zdruzeni za zdravje — Telemedici-
na ter spregovorila o novostih pri obravnavi sladkornega bol-
nika in 0 negi diabeti¢nega stopala.

* Helena Pavli¢, Nacionalni intitut za javno zdravje, Obmocna
enota Ravne na Koroskem, je govorila o tem, kaj lahko sami
storimo za svoje zdravje.

» Matjaz Petri¢ iz referenéne ambulante na Ravnah je sprego-
voril o obravnavi sladkornih bolnikov v referenénih ambulan-
tah.

Povabilu se je odzval podpredsednik zveze Marjan Siftar in pred-
stavil projekt Lai¢ni svetovalec. Ob koncu pa je gospod Bran-
ko Lepicnik, predsednik Drustva diabetikov MeZiSke doline, pred-
stavil delovanje drustva. Branko Lepicnik, Natasa Petri¢

Podnebne spremembe in alergije

Alergijske bolezni so v sodobnem svetu cedalje pogostejSe, povezane so s spremembami Zivljenjskega sloga in okolja. Na na-
stanek alergij vplivajo podnebne spremembe, urbanizacija, onesnazenost zraka, spremenjena izpostavljenost alergenom, uni-
cenje naravne flore, razsirjanje tujerodnih vrst rastlin in tudi drugi dejavniki, na katere je opozoril Nacionalni institut za javno

zdravje (N1JZ) skupdj z Nacionalnim laboratorijem za zdravje.

Podatki namrec¢ kazejo, da zaradi izpostavljenosti onesnaze-
nemu zraku po vsem svetu vsako leto umre priblizno 800.000
ljudi. Studije potrjujejo tudi povezavo med onesnazenostjo
zraka in razvojem astme pri otrocih. Astma je postala najpo-
gostejsa kroni¢na bolezen pri otrocih in je najpogostejsi vzrok
hospitalizacije pri otrocih do 15. leta starosti. V letih
1999-2004 je bilo stevilo otrok, obolelih za astmo, v posa-
meznih evropskih drzavah od manj kot pet do vec kot 20 od-
stotkov.

V Evropi naj bi imelo 35 odstotkov prebivalstva vsaj obcasno
simptome alergijskih bolezni. V preteklih letih se je povecevala
predvsem pojavnost astme in alergijskega rinitisa, sedanje ra-
ziskave pa so potrdile Sirjenje prehranskih alergij. Na pogost-
nost alergij vpliva poleg starosti, spola, genetskih dejavnikov
in drugih vzrokov tudi izpostavljenost alergenom. Alergeni, ki
prizadenejo dihala, pridejo v telo z vdihanim zrakom. Nekateri
so prisotni v zraku vse leto, drugi le obéasno, kot na primer
cvetni prah. Vse leto povzrocajo alergikom tezave prsice, ple-
sni, epitelij in izlocki Zivali, predvsem mack in psov, pogosta je
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tudi alergija na $curka. Alergijski rinitis in astma sta tesno po-
vezana, saj sta lahko hkrati prisotna pri enem bolniku. Osem-
deset odstotkov bolnikov z alergijsko astmo ima hkrati tudi
alergijski rinitis in 40 odstotkov bolnikov z alergijskim riniti-
som ima hkrati tudi astmo. Obe bolezni sta svetovni zdrav-
stveni problem za vse starostne skupine ljudi.

V pomladanskih mesecih je v zraku cvetni prah, ki nas lahko v
topli zimi preseneti ze januarja. Bolniki imajo najveckrat teza-
ve z zgornjimi dihali zaradi alergijskega rinitisa, to je alergij-
sko vnetje nosne sluznice, ki se mu pogosto pridruzi Se alergij-
sko vnetje ocesnih veznic in obnosnih sinusov. Najpogosteje
zbolevajo mladi med 15. in 25. letom starosti, pri otrocih v
predsolski dobi rinitis navadno nastopi pozneje. Pri otrocih se
najprej v alergijskem pohodu pojavi prehranska alergija, lah-
ko Ze v prvih mesecih Zivljenja. Danasnje okolje se mocno ra-
zlikuje od tistega pred petdesetimi leti. Medtem ko obstajajo
dokazi, da onesnazevalci lahko poslabsajo obstojeco alergij-
sko bolezen dihalnih poti, so mnenja o tem, da onesnazenje
zraka povzroéi novo vrsto alergije, razlicna.



IZ NASIH DRUSTEV

M Drustvo diabetikov Jesenice — pogovor s ¢astnim ¢lanom

Brez sodelovanja ne mores biti uspesen

Na letosniji volilni skupscini ZDDS so Ota Keliha, dolgoletnega predsednika Drustva diabetikov Jesenice, imenovali za ¢ast-
nega ¢lana tega zdruzenja slovenskih diabetikov. PriloZnost za pogovor o njegovem delu in Zivljenju, za pogled nazaj, vse
do leta 1980, ko je Oto postal sladkorni bolnik.

Seveda sva pogovor zacela z vprasanjem, kaj
mu pomeni priznanje oziroma naziv ¢astnega
clana ZDDS.

»Postati ¢astni lan Zveze drustev diabeti-
kov Slovenije je najviSje priznanje, ki ga
lahko dobi posameznik. Na ta naziv sem
zelo ponosen, Se posebno zato, ker je to
tudi priznanje delu vseh ¢lanov izvrSilnega
odbora drustva in njegovemu programu. «

Za imenovanje vas je predlagalo Drustvo
diabetikov Jesenice, ki ste ga vodili vec kot
dvajset let. Ste pricakovali kaj takega?

»Tega nisem pri¢akoval, zato sem toliko
bolj vesel in ponosen, da so me predlaga-
li za ta naziv in me tako prijetno presene-
tili ob odhodu v “pokoj”.«

To imenovanje je predlagal tudi predsednik
ZDDS, ker jeseniski diabetiki zelo dobro
sodelujemo z zvezo in z drugimi drustvi.

»Sodelovanje z zvezo in z gorenjskimi dru-
Stvi diabetikov je zelo dobro in na visoki ra-
vni. Bil sem eden od zacetnikov teh pove-
zav med drustvi, da smo zaceli usklajevati
programe in aktivnosti in si izmenjavati iz-
kusnje. TeZzave so povsod priblizno enake
in jih skupaj laze premagujemo, predvsem
ko gre za finance in udelezbo ¢lanov pri
drustvenih aktivnostih. Da je sodelovanje z
drugimi drustvi diabetikov zelo dobro in da
imamo velik ugled, kaze tudi to, da naSega
sodelovanja do zdaj Se nihce ni odklonil. Zna-
ni smo kot drustvo, v katerem spostujemo
drug drugega ter smo zanesljivi in odgovor-
ni pri opravljanju dogovorjenih nalog.«

Jeseniskim diabetikom ste kot predsednik
prostovoljno namenili lep kos Zivljenja. Kaj vas
Jje spodbujalo, da ste vztrajali tako dolgo?

»Vztrajal sem, ker sem imel ob sebi ljudi,
s katerimi mi je bilo v veselje in ponos de-
lati. Bili so delavni, zanesljivi in odgovorni
in ¢e njih ne bi bilo, tudi sam ne bi zdrzal.
Na zacetku smo najprej urejali temeljne
dokumente drustva in gradivo za status hu-
manitarne organizacije, potem pa so bili
postopki Cedalje zahtevnejsi. Veliko je bilo
pisanja razli¢nih vlog in obrazcev ter dru-
ge birokracije. S tem smo imeli veliko tezav,
saj takSno delo zahteva dolo¢ene sposob-
nosti in znanja, ki smo jih gradili v vseh teh
letin. Moj osnovni poklic je organizator dela,

zato mi je tudi to pomagalo pri vodenju dru-
Stva. Tudi drugi ¢lani izvrSilnega odbora so
zelo strokovni, zato smo si pametno razde-
lili delo glede na nase sposobnosti in zani-
manje po spoznavanju in u¢enju. Najpo-
membnejSe pa je, da sem svojim sodelav-
cem oz. ¢lanom popolnoma zaupal — Ce
imamo program, ga tudi izpeljemo tako,
kot se dogovorimo.«

Kaksno pa je bilo sodelovanje z okoljem: s
stroko, obcino, krajevno skupnostjo?

»Brez sodelovanja ni ustreznih rezultatov,
zato smo v drustvu najprej utrdili sodelova-
nje s ¢lani, in to tako, da smo dosledno iz-
peljali zastavljene naloge. Sodelovanje s
stroko je bilo dobro, saj so nam zdravstve-
ni delavci pomagali pri dejavnostih drustva.
Zdaj stroka manj sodeluje, ker so strokovni
kadri veliko bolj obremenjeni kot neko¢;
prej je bilo sodelovanije bolj ute¢eno in bolj-
Se — na moj prvi ob&ni zbor pred dvajseti-
mi leti so prisli kar trije diabetologi. Jeseni-
Ski diabetiki imamo to prednost, da je v bli-
zini Splo$na bolnisnica Jesenice, kjer so
zelo dobri specialisti, ki jih lahko povabimo
k sodelovanju. Drustvo je bilo aktivno tudi
v jeseniski ob¢ini, saj sem bil dva manda-
ta obcinski svetnik in tri mandate ¢lan ob-
Cinskega odbora za finance. To je bil tudi
Cas preoblikovanja ob¢&in in smo morali vlo-
ziti veliko truda, da smo ohranili dobre od-
nose in sodelovanje z ob¢inami, ki so na-
stale na novo. Zdaj lahko re¢em, da z vse-
mi sedmimi obc¢inami, iz katerih so nasi
¢lani, zelo dobro sodelujemo. Enako velja
tudi za krajevne skupnosti, saj nam je KS
Sava omogocila delo v svojih prostorih.
Splesti je treba neko mrezo sodelovanja in
odnosov, kajti brez sodelovanja ne mores
biti uspesen.«

V programih drustva poudarjate, da je treba
delati z mladimi. Kako sodelujete z njimi?

»Veliko smo sodelovali z osnovnimi $ola-
mi, tako da se te od samega zacetka red-
no udelezujejo tekmovanj iz znanja o slad-
korni bolezni. Dijaki Srednje zdravstvene
Sole Jesenice opravljajo tedenske meritve
krvnega sladkorja in holesterola ter krvne-
ga tlaka, na Ekonomski sredniji Soli Rado-
vljica z rednimi obiski nasih ¢lanov sezna-
njamo dijake s sladkorno boleznijo in s pro-

Oto Kelih

gramom drustva, priloZnostno pa sodelu-
jemo tudi s srednjo gostinsko $olo.«

V Drustvo diabetikov Jesenice ste se vkljucili
leta 1994. Kako pa ste postali njihov ¢lan?

»Tedanja predsednica drustva Sonja Prevc
me je povabila, da bi sodeloval v izvrSilnem
odboru, ker je bilo drustvo v velikih tezavah
in smo se zelo trudili, da je sploh obstalo.
Na zacdetku sem spremljal delo izvrSilnega
odbora, potem pa sodeloval tudi pri obliko-
vanju programov; ti so bili Zze takrat usmer-
jeni v preventivo, zato smo izvajali meritve,
imeli smo Ze predavanja in edukativna okre-
vanja, le z rekreacijo je bilo na zacetku ne-
kaj tezav. Skrb za diabetike je bila velika,
Ceprav se je nacrtno s tem ukvarjalo le eno
slovensko podijetje. «

Kako pa je spoznanje, da ste sladkorni bolnik,
vplivalo na vase delo in druzino? Ste se bolezni
tezko prilagodili?

»Najprej je bil Sok. Diabetes je neozdravlji-
va kroni¢na bolezen, jaz pa sem bil star sti-
rideset let. Nato sem zbiral informacije po
spletu in v pogovorih z znanci, ¢e$ kaj pa
zdaj. Ko sem se sprijaznil z boleznijo, sem
opredelil realne cilje in vkljucil vso druzino,
saj je treba spremeniti Zivljenjski slog. Dru-
Zina mi je bila vedno v oporo, Zena in otro-
ci so se laze prilagodili kot jaz; otroci so bili
celo veseli, da smo bili ve€ zunaj in skupaj.
Takrat sem delal v Zelezarni Jesenice, kjer
smo imeli organizirano prehrano, vendar ni
bilo diabetikom prilagojenih obrokov in sem
moral za pravilno prehrano poskrbeti sam. «

Vrniva se v sedanjost: kako ste se pocutili, ko
ste zaradi bolezni prenehali delati v drustvu?
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»Drustvo sem zapustil z meSanimi obcutki.
Prepri¢an sem, da bodo moji sodelavci do-
bro delali tudi naprej, sajima drustvo dobro
osnovo. Tezko je zapustiti kolektiv, s kate-
rim si dvajset let sodeloval, ustvarjal in pre-
magoval tezave. Ne pogreSam dela, ker mi
zdravje tega ne dopusca, pogresam pa lju-
di, saj smo se dobro razumeli in smo sku-
paj veliko ustvarili. Zdaj zivim bolj umirjeno,

brez stresa in skrbi. Tudi Zena je zadovol;-
na, ker sem doma, in je ni ve¢ strah, da bi
se mi zunaj kaj zgodilo. Imam prosti ¢as za
druzino, krizanke, knjige, splet ...«

Pogovor sva koncala s spoznanjem in
usmeritvami, pridobljenimi z dolgoletnimi
izkusSnjami: treba je izpeljati republiski pro-
gram o sladkorni bolezni in e ve¢ pozor-
nosti nameniti izobrazevanju, da bomo lah-

ko sledili vsem spremembam; v delo dru-
Stva pa je treba vkljuciti Se ve¢ diabetolo-
gov, sladkorne bolnike pa pritegniti s pro-
grami in aktivnostmi, ki zajemajo njihove in-
terese. Drustvo diabetikov Jesenice tako
Caka Se veliko dela, vendar nam je laze, ker
vemo, da je Oto Se vedno nas, in tukaj in
nam bo pomagal Se naprej.

Lilijana Kos

Diabetiki imajo
novo vodstvo

Na obénem zboru so se 11. marca letos ¢lani drustva z glas-
nim in iskrenim aplavzom zahvalili svojemu dolgoletnemu
predsedniku Otu Kelihu za njegovo predano in uspesno delo,
ki ga zaradi bolezni ne more ve¢ nadaljevati. Pomlad pa je za-
znamoval $e en dogodek. Sli smo tudi na sejem medicinske
opreme v Gornji Radgoni. Tja smo $li skupaj z diabetiki iz Trzi-
€a, Kranja in Celja ter najprej poslusali predavanje nasega go-
stitelja o pravilnem merjenju krvnega tlaka. Obnovili smo os-
novno znanje o tem, kako se pripravimo na merjenje in kako
meritve izvajamo, izvedeli, kak$ni so novi standardi za ugo-
tavljanje povisanega krvnega tlaka, in preizkusili nov meril-
nik z dvema mansetama.

Ob¢ni zbor

Na ob&nem zboru je bila za novo predsednico Drustva diabe-
tikov Jesenice izvoljena podpredsednica drustva Sonja Rav-
nik, ki skrbi tudi za izobrazevalne in socialne programe dru-
Stva.

Pri pregledu dela v letu 2015 so ugotovili, da so svoje cilje do-
segli, za kar gre zahvala tudi Obcini Jesenice, ki je pomaga-
la pri proslavi ob 30-letnici drustva, zdruzeni z republisko pro-
slavo ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni. Lani je imelo dru-
8tvo 460 c¢lanov, od tega skoraj dve tretjini iz jeseniSke obdi-
ne. V drustvo se je vpisalo 18 novih ¢lanov, zal pa jih je 28 umr-
lo ali so se izpisali in tako
Stevilo ¢lanov Ze drugo leto
upada. Tudi zato bo treba
programe drustva prilagodi-
ti mlajSim sladkornim bolni-
kom in jih vkljuditi v njegovo
delo.

Na podrocju izobrazevanja
in sociale so bili pri vseh
aktivnostih zelo uspesni, saj
so bili predavanja, edukativne
delavnice in medicinska pe-
dikura ter obdaritev starejsih
¢lanov v celoti izvedeni; Ste-
vilo tedenskih meritev slad-
korja v krvi in pritiska pa se
je znizalo, saj imajo ¢lani svo-
je merilne aparate in meri-
tve opravljajo sami doma.

Sladkorna bolezen
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lzvrni odbor Jesenice skupaj z nekdanjim predsednikom

Pregled sSportnih aktivnosti

Edukativnega okrevanja v Strunjanu in Smarjeskih Toplicah se
je udelezilo manj €lanov kot prejsSnja leta, predvsem zaradi fi-
nancne stiske, povecala pa se je udelezba na urah telovadbe.
Organizirali so 7 drustvenih pohodov in se redno udeleZevali
meddrustvenih pohodov in Sportnega sre€anja v Ko€evju. Dru-
Stvo je pridobljena sredstva porabilo za nacrtovane prireditve
in programe in je poslovalo pozitivho.

Pohvale drustvu

Zupan Tomaz Tom Mencinger je pohvalil &lane drustva, da se
mnozi¢no udelezujejo predavanj in drugih prireditev ter da de-
lujejo kot ekipa. Alojz Rudolf iz Zveze drustev diabetikov Slo-
venije,pa se je Drustvu diabetikov Jesenice zahvalil za orga-
nizacijo lanskoletne republiSke proslave ob svetovnem dnevu
sladkorne bolezni ter poudaril, kako dobro je, da je vodstvena
ekipa ute€ena in organizirana. Pohvalil je jeseniSkega Zupa-
na, ker redno prihaja na ob¢ne zbore diabetikov, saj je to dru-
god velika redkost. Predsedniku Otu Kelihu so se za dolgolet-
no uspesno in prijetno sodelovanje zahvalili tudi gostje iz go-
renjskih drustev diabetikov Skofja Loka, Kranj, Kamnik, Trzi¢
in Domzale.

Program dela za leto 2016 je optimisti¢en in uteen, najve¢ po-
zornosti pa bodo namenili izobrazevanju in preventivnim pro-
gramom ter delu z mladimi v Solah.

Sejem medicinske opreme v Gornji Radgoni

Dobili smo tudi nekaj prakti¢nih napotkov, kako meriti krvni tlak
ob poskodbah, boleznih ali ¢e imamo zelo mo¢ne roke. Ogle-
dali smo si pestro ponudbo
razstavljavcev, med kateri-
mi so bila tudi lokalna dru-
Stva in dom za ostarele. Nav-
dusila sta nas avtobus, ure-
jen v mobilno krvodajalsko
postajo, in bogat program
predavanj in delavnic; naj-
bolj nam je bila vSe¢ delav-
nica o tem, kako lahko slad-
korno bolezen belezimo in
urejamo z aplikacijo na mo-
bilnem telefonu. Ugotovili
smo, da smo v zelo kratkem
Gasu izvedeli veliko novega
in da je bil ogled sejma zelo
koristen.

Lilijana Kos,
foto: Anusa Ferjan



M Drustvo diabetikov Cerknica

Predstavitev drustva
in njegove aktivnosti

Drustvo smo ustanovili decembra 1994, registrirano pa je
bilo leta 1995, takrat je Stelo 16 ¢lanov, zdaj pa je v njem 185
¢lanov treh obéin: Cerknice, LoSke doline in Blok, nekaj ¢la-
nov pa Se iz razliénih drugih slovenskih krajev. Pobudnik
ustanovitve drustva in nato 14-letni predsednik je bil Ivan
(Janez) Otonicar. Kot diabetik se je zavedal pomena in nuj-
nosti organizirane skrbi za nadzorovanje bolezni in ozaves-
¢anja diabeti¢nih bolnikov, da bi ¢im bolje obvladovali to za-
hrbtno bolezen. Ceprav je svoje predsednisko mesto predal
svoji naslednici, je v nas zapustil globoke sledi.

Sladkorna bolezen ne izbira ne starosti ne narodnosti, zato je
nujen dober nadzor nad ravnjo glukoze v krvi, saj je ta pomem-
ben del zdravljenja. Zato v drustvu skrbimo za ozaveScenost
z brezpla¢nimi strokovnimi predavanji, meritvami krvnega slad-
korja za vse svoje Clane, njihove svojce in druge zainteresira-
ne. Ob tej priloZnosti bi se rada zahvalila osebju Zdravstvene-
ga doma Cerknica za nesebi¢no pomo¢€ pri meritvah krvnega
sladkorja.

Poseben poudarek je vedno
na samokontroli glukoze v krvi

Vzdrzevanije ciljnih vrednosti sladkorja v krvi pomaga prepre-
Cevati zaplete previsokega ali prenizkega sladkorja v krvi. Dol-
goro¢no pa pomaga prepreciti poznejSe zaplete, kot so okva-
re o€i, ledvic, ziv€evja, srca in krvnih zil, kar lahko vodi v inva-
lidnost, amputacijo in prezgodnjo smrt. Za dobro pocutje, na-
biranje novih modi in prijetno druzenje organiziramo spomla-
dansko in jesensko sedemdnevno zdravstveno okrevanje v iz-
branem zdravilis€u. Programi so bogati, prilagojeni za diabe-
tike, saj vklju€ujejo strokovna predavanja, meritve, razlicne te-
lesne aktivnost v bazenih ali naravi, zdravo prehrano in kuhar-
sko delavnico. Zavedamo se, da je klju¢ do zdravega zivljenja
tudi telesna aktivnost, zato imamo v svojem
programu razliéne $portne aktivnosti: pohod

vsak prvi Cetrtek v mesecu, poleti piknik s po- z i Werkd [uaertes (g
hodi in meritvami, vsako leto v maju Sportno- - Diabetikov Skovenije TAKE A STEP FOR ms
rekreativno sretanje vseh drustev z raznovrs- | S o i s - P—
tnimi Sportnimi tekmovaniji ali pohodi.
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Vedno dobrovoljni pohodniki

je vsako leto v drugem kraju — organizira ga eno od 40 dru-
Stev, vkljuCenih v zvezo.

Ponosni smo, da lahko pomagamo

S socialno pomodgjo v obliki nakupa nujnih zivljenjskih potreb-
§¢in ali medicinskih pripomockov pomagamo tezkim bolnikom
in ¢lanom na robu prezivetja. Pred boZi¢no-novoletnimi praz-
niki s skromnim darilom in obiskom na domu razveselimo sta-
rejSe in bolne, vse tiste, ki se zaradi svoje bolezni med letom
ne morejo udelezevati nasih aktivnosti.

Zavedamo se, daimamo v svoje drustvo vkljuCenih komaj tret-
jino vseh obolelih za sladkorno bolezen na naSem obmodju in
da v svojih vrstah nimamo mlajSih &lanov.

Ker je sladkorna bolezen skrb zbujajoca in nas spominja na
pandemijo tretjega tisocletja, ki se nevzdrzno Siri, bi bili veseli
vsakega novega clana, ki je pripravljen sodelovati pri uresni-
cevanju nalog drustva, kjer se izobrazujemo, izmenjujemo
svoje znanje, se povezujemo in poveselimo.

Ne pozabimo, da smo skupaj mo¢nejsi!
Doroteja Nared
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M Drustvo diabetikov Domzale

AKktivni dopust
Vv Strunjanu

Sredi aprila smo se domzalski in okoliski diabetiki odpravili
na vsakoletno spomladansko okrevanje v nam Ze znano ob-

Vida. Pogled na dnevni razpored programa, vsak dan izobe-
8en na oglasni deski, je vsakomur jasno narekoval zdrav na-
¢in zivljenja. Zac€eli smo z jutranjim merjenjem krvnega slad-
korja enkrat pred obrokom, drugi¢ po obroku, tokrat za zajtrk,
drugi¢ zopet za kosilo, kakor tudi za vecerjo. Obenem smo ime-
li meritve krvnega pritiska, holesterola in pregled stopal. V Ze-
lji, da bi bili rezultati meritev boljsi, smo vsako jutro telovadili
na obali, se zahvalili soncu za prijeten dan in Ze kmalu po zaj-
trku odkorakali po ozkih poteh Strunjanskih solin v spremstvu

voditeljice, ki nas je seznanila z zgodovino in s sedanjostjo par-
ka Strunjan. Seveda ni smel manjkati pohod do Portoroza.

morsko mestece Strunjan. Na zbornem mestu sicer ni bilo to-
lik§ne gnece kot po navadi, a zavedati se moramo, da so kri-
za in nizke pokojnine Se kako prisotne tudi med nasimi ¢la-
ni. Nekoliko slabsa udelezba pa nikakor ni vplivala na nase
razpolozenje in na predvideni program vsestranskih dejav-
nosti. Izkazalo se je, da smo po namestitvi po dodeljenih so-
bah in po prilagoditvi na hotelski na¢in bivanja zelo hitro
vzpostavljali prijateljske odnose, podobne dobro delujoéi ve-
liki druzini.

Dopoldne za telo, popoldne za duha

Medtem ko so bili nasi dopoldnevi zapolnjeni s fizi€nimi dejav-
nostmi, pa smo se v popoldanskem &asu izobrazevali, zlasti
o pravilnem obvladovanju sladkorne bolezni, in si izmenjali mar-
sikatero osebno izkusnjo. Te smo si izmenjavali tudi ob srka-
nju diSece kave, v toplem bazenu ali v pomladnem veceru na
terasi.
Podobno smo delovali tudi pri izpolnjevanju naSega programa,

7 najvisi p .
ki sta ga pripravljali voditeljica Mojca in medicinska sestra najvisjega preaala v omari

kopalni plas¢ nas Zeljno vabi.
Nismo vec¢ omahovali,
v Strunjanski zaliv se odpeljali.
Hodili, plavali, meritve izpolnili,
le da ne bi prevec gresili.
Sta nas kolegici na obalo k telovadbi povabili,
da se bomo tudi domacega dela veselili.
Ni preprosto biti diabetik,
nas opozarja Vida, medicinski praktik, teoretik.
In vsak trenutek je za vrati Mojca,
da nas popelje na kraj z veliko sonca.
Pomlad, modrina,
za zimski ¢as bosta gostji nasega spomina.
Anica Kvas

Strunjan vedno ocara nase ¢lane.
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Letna naroénina znasa

8 evrov (izide 5 stevilk), posamezna stevilka
stane 1,60 evra.
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Narocilnico posljite na nas naslov:

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

Postna Stev. in kraj

Zelim postati ¢lan drustva diabetikov

Kraj in datum oo



M Drustvo diabetikov Gornja Radgona

Diabetikov cedalje vec,
¢lanov drustva pa manj

Zal je tako, kot smo zapisali v naslovu. Zakaj je tako, smo vpra-
Sali tudi obiskovalce prvega mednarodnega sejma Medical,
ki je bil v aprilu in na katerem smo aktivno sodelovali. Na vpra-
Sanje, kaj menite, zakaj diabetiki ne Zelijo sodelovati v nasem
drustvu, sta bila najpogostejSa odgovora, da zato, ker meni-
jo, da znajo dovolj, in ker jim ni do skupinske rekreacije.

Kdo pa zna dovolj? Ja, zagotovo nihCe, Se zlasti pa ne kroni-
¢ni bolniki, ki se jim zdravstveno stanje ves ¢as spreminja, tako
kot se spreminja tudi znanje pri zdravljenju kroni¢nih bolezni.
Spoznanja napredujejo in diabetiki bi se morali sproti sezna-
niti z novostmi na podrocju zdravljenja diabetesa. Skromna ude-
leZzba nadih ¢lanov na strokovnem predavanju diabetologinje
prav tako dokazuje, da “Zze znamo dovolj”, kar pa je seveda da-
le€ od resnice. Kako si razlagati odgovor, da jim ni do skupin-
ske rekreacije? Na dva nacina: da jim sploh ni do rekreacije
in da niso druzabni. To teorijo potrjujejo tudi nasi rekreativni
pohodi za “migice in migece”, ki jih prirejamo Cetrto sezono,
ob Cetrtkih, imamo pa ¢edalje manjSo udelezbo. Poleg znanja
je za vsakega Cloveka, ne samo za diabetike, nujna vsakodne-
vna rekreacija in k naSemu dobremu pocutju in zdravju pomem-
bno pripomore tudi druzenje s sebi enakimi.

Skupaj smo mocnejsi - ali to res drzi?

Vpras$ali smo tudi, ali verjamejo v slogan Skupaj smo moc¢nej-
§i. Brez dvoma vanj vsi verjamejo, zato smo v nadaljevanju vpra-
Sali, kaj menijo, zakaj se potem 800 diabetikov iz posvetoval-
nice za diabetike Zdravstvenega doma Gornja Radgona ne v¢la-
ni v nase drustvo. Odgovori so bili zelo razli¢ni: da ne spreje-
majo svoje bolezni, da nimajo dovolj motivacije, nekdo je za-
pisal, da zaradi lenobe, nekateri so menili, da smo kot drustvo
premalo prepoznavni. Nekdo pa je zapisal, da je vzrok v na-
¢inu misljenja pod lastno pretvezo, da nam za zdravje ni tre-
ba storiti ni¢ drugega, kot vzeti zdravilo. A resnica je seveda
ravno nasprotna. Za zdravje lahko najve¢ storimo sami. Do-

IZ NASIH DRUSTEV

Vabimo vse na rekreativne pohode za “migice in migece”, ki jih organizi-
ramo vsak Cetrtek.

kler se ne bomo zavedali, da je zdravje v nasih rokah, se ne
bomo niti vprasali, ali je morda v naSem kraju kaks$na skupi-
na, v kateri bi lahko uveljavljali svoje interese.

Verjamemo v projekt lai¢nih svetovalcev

Vecina vprasanih je menila, da tudi nasa “razklana” politika,
levih in desnih, slabo vpliva na povezovanje ljudi za dosego
skupnih ciljev. Ja, kot kaze, za enotnost nam, na Zalost, res
ne daje opore. Nasa prisotnost na omenjenem sejmu je zago-
tovo pohvale vredna, a ima tudi ta grenak priokus, saj je bil obisk
nasih ¢lanov neverjetno slab, ¢eprav so dobili vabilo iz prve
roke, in sicer od organizatorjev sejma. Se nekaj nam leZi na
dusi, na kar bi radi opozorili. Pred tremi leti se je aktivnega od-
diha v Rogaski Slatini udelezilo 23 nasih ¢lanov in €lanic, lani
samo osem, letos pa e manj. Kje so vzroki? Nekaj smo jih v
tem sestavku Ze navedli. Je tudi denar ovira? Zagotovo, am-
pak tudi nalozba v zdravje nekaj stane, na primer en evro na
dan. Za konec se dajmo 8§e malo pobahati, vsekakor upravi-
¢eno. Nase drustvo se je med prvimi drustvi Zveze diabetikov
Slovenije uspesno prijavilo v projekt Lai¢ni svetovalci, ki ga vodi
podpredsednik Zveze diabetikov Slovenije Marjan Siftar. Za lai-
¢nega svetovalca smo kandidirali Franca Rozmana, ki se mu
iskreno zahvaljujemo za izkazano pripravljenost pomagati so¢-
loveku. Na izobraZevanju sta ga spremljala Bozo Barovi¢ in Mar-
ta Wolf. Gospa je od februarja nasa nova predsednica, ki ji Ce-

stitamo in ji Zelimo uspesno vodenje drudtva.  Danica Barovié

M Drustvo diabetikov Meziske doline

OKkrevanje v Strunjanu

Clani drustva diabetikov Meziske doline
smo se tretjega aprila odpravili na okre-
vanje v Strunjan. Bilo nas je sedemindvaj-
set odraslih in en otrok. Vsak dan smo si
merili krvni sladkor in pritisk, vsem ude-
lezencem okrevanja pa smo izmerili tudi
holesterol. Meritve smo izvajali skupaj z
Drustvom diabetikov Velenje. Zdi se nam,
da je to prava smer skupnega sodelova-
nja med drustvi.

Veliko smo se druzili, se zabavali, torej smo se imeli lepo.

Vsako jutro smo v bazenu z ogrevano morsko vodo telovadili
pod strokovnim vodstvom zdraviliSkega mentorja. Udelezili
smo se vec strokovnih predavanj: Kardiologija, Zdrava prehra-
na in Diabeti¢no stopalo, z veseljem pa smo se odpravili tudi
na organizirane izlete. Obi-
skali smo grad Miramare in
na novo zgrajeno mesto Por-
topiccolo ter &li na Spargliev
pohod in izlet v zaledje Istre.
Sami smo se pes odpravili na
pohod in izlet v Izolo. Zadnji
vecer okrevanja smo analizi-
rali nae bivanje in aktivno-
sti, pohvalili dobro, podali pri-

pombe in si izmenjali vtise.
Branko Lepicnik, Natasa Petri¢
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M Drustvo diabetikov Hrastnik

Pomladni dogodki

Pomladne mesece je prav gotovo zaznamoval obéni zbor, na
katerem smo se razveselili plakete, ki je bila podeljena Vojki
Zeleznik, $e zlasti pa si bodo pomlad zapomnili nekateri nasi
¢lani tudi po izletu v zeleno Logarsko dolino.

Ob¢ni zbor 2016

V petek, 18. marca 2016, je
imelo naSe drustvo ob 17. uri
\Y éportni dvorani na Novem
Logu volilni zbor ¢lanov. Vse
je najprej pozdravil predsed-
nik drustva Leopold Majes in
zazelel zboru uspesno delo.
Pozdravu je sledilo predava-
nje, ker nismo bili sklepéni.
Po petnajstih minutah je delovni predsednik nadaljeval potek
po dnevnem redu, ki je obsegal obravnavo porocil za preteklo
leto, izvolitev €lanov vodstva druStva za novo mandatno ob-
dobje in delovni naért za leto 2016.

Porocila so bila sprejeta, izvoljeno je bilo novo vodstvo in potrien
je bil program dela za leto 2016. S pozdravi in Cestitkami za uspe-
Sno preteklo delo ter Zeljami za uspes$no delo na novo izvoljene-
mu izvrSilnemu odboru so se oglasili tudi povabljeni gostje. Pred
koncem uradnega dela je Alojz Rudolf, predstavnik Zveze diabe-
tikov Slovenije, nasi dolgoletni &lanici in sekretarki Vojki Zeleznik
izro€il zlato plaketo zveze, s katero se ji drustvo zahvaljuje za nje-
no pozrtvovalno delo v vseh preteklih letih. Nato je sledilo druze-
nje ¢lanov s tradicionalno pogostitvijo.

Pozrtvovalno delo ¢lanice Vojke so
prepoznali tudi v zvezi.

Leopold Majes

Mabhnili smo jo v Logarsko dolino

V soboto, 16. aprila, se je 34 ¢lanov drustva udelezilo izleta v
Logarsko dolino. V prelepem sonénem jutru smo se ob 8. uri
odpeljali izpred drustvenih prostorov in med potjo ogledovali
naravne lepote delCka Slovenije, kjer je doma zgornjesavinj-
ski Zelodec. Najprej smo si ogledali kmetijo Selisnik, kjer so
nam prijazni domacini povedali vrsto zanimivosti s svoje kme-
tije, prikazali bisere Kamnisko-Savinjskih Alp in nas pogostili
z odli¢nimi suhomesnatimi izdelki.

R S P T
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Obiskali smo Se en slovenski naravni biser.

Z lokalno vodnico Nezo smo se nato zapeljali proti Lu¢am in
Sol¢avi ter vstopili v Logarsko dolino do Doma planincev, kjer
nas je nekaj odslo na ogled slapa Rinka, drugi pa so nas po-
¢akali spodaj in uzivali v prelepem razgledu. Pot nas je pelja-
la do Lug, kjer smo imeli odli¢no kosilo, potem pa se polni le-

pih vtisov in dobre volje odpravili proti domu. )
Vojka Zeleznik

M Drustvo diabetikov Kranj

Kaj je novega pri nas

Clani drustva se vsako leto v mar-
cu dobimo na rednem lethem zbo-
ru, da pregledamo tekoce delo-
vanje drustva ter naredimo nacr-
te za prihodnost. Tudi tokrat je
bilo tako. Sicer pa smo v marcu
in aprilu prisluhnili predavanjem
o uravnotezeni prehrani iz razli-
¢nih zornih kotov.

Ob¢ni zbor 2016

Tako je letoSnji obéni zbor potekal
v petek, 24. marca, v dvorani §t. 15
Mestne obc&ine Kranj. Ker je bil tudi
volilni, so sledile zamenjave v orga-
nih drustva.

V sodelovanju s podjetjiem Zaloker
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Zanimanje za meritve holesterola pred zacetkom ob¢énega zbo-
ra je bilo veliko.

& Zaloker so bile pred ob&nim zborom izvedene meritve hole-
sterola ter sladkorja in strokovno predavanje. Njihova stroko-
vna sodelavka Melita Grumerec je predavala o diabeti¢nih ra-
nah.

Predavanje Prehrana - kako vpliva na krvni
sladkor

V Cetrtek, 3. marca 2016, je bilo v
prostorih na Ljudski univerzi v Kra-
nju organizirano prvo letoSnje pre-
davanje, kjer smo prisluhnili Soniji
Music¢, dipl. m. s.

Namen delavnice je bil, da udele-
zenci obnovijo svoje znanje o zdra-
vi in uravnotezeni prehrani, ki je te-
melj zdravljenja sladkorne bole-
zni v vseh fazah zdravljenja. S
pravilno izbiro in pravo koli¢ino
hrane dosegamo dobro urejenost
krvnega sladkorja, vzdrzujemo te-
lesno tezo in zagotavljamo zado-
sten vnos hranilnih snovi. Pri zdra-
vljenju s peroralnimi antidiabetiki



M Drustvo diabetikov Maribor

Aktivno kot vedno

Marec je bil pri nas precej pester, poleg volitev v drustvu smo
organizirali zanimivi predavaniji, pozabili pa nismo niti na
praznovanje dneva zena. Aprila pa smo se odpravili na okre-
vanje v Rogasko Slatino.

V marcu smo organizirali predavanje z naslovom Sodobna
obravnava sréno-zilnega bolnika. Pripravil ga je prim. Mirko Bom-
bek, dr. med., spec. int. med., ki je nazorno prikazal pomemb-
ne dejavnike tveganja sréno-zilnih obolenj, kot so: zvisan krvni
tlak, pove€ane vsebnosti mascob in holesterola v krvi, debe-
lost, telesna nedejavnost in druzinska obremenjenost. Preda-
vanja se je udeleZilo 116 ¢lanov.

Znova smo volili

Volilni ob&ni zbor smo imeli 5. marca, na njem smo volili nove
organe drustva za mandatno obdobje 2016—2020. Dosedanje-
mu predsedniku drustva Mirku Topolovcu smo soglasno po-
daljSali mandat za prihodnje obdobje, prav tako smo potrdili
dosedanjo podpredsednico Majdo Navr$nik. V izvr§nem in
nadzornem odboru pa smo potrdili nekaj novih kandidatov.

Cestitali smo ¢lanicam

V Bresternici pri Mariboru smo 12. marca praznovali dan zena.
Za Clanice smo ob dobri hrani in glasbi v zivo pripravili tudi skrom-
na darilca.

Spoznavali smo nevropatsko bolecino

V Cetrtek, 31. marca, smo v sklopu svetovnega dneva zdrav-
ja organizirali Se eno predavanje z naslovom Zdravljenje ne-
vropatije. Predavala nam je Tatjana Horvat, diplomirana fizio-

terapevtka. Lidija Salamon

in inzulinom zmanjSamo tve-
ganje za nastanek hipoglike-
mij. Temelj zdravljenja slad-
korne bolezni je zdrava in
uravnotezena prehrana. Zato
smo s predavaniji Sonje Music,
dipl. m. s., nadaljevali tudi v
aprilu.

Metoda kroznika je vizualizacija
predstave obroka, ki sladkornemu
bolniku pomaga pri pripravi kolici-

ne in sestave obroka. Ne glede na
vsa nova odkritja je osnovni skup-
ni imenovalec zdrav zivljenjski slog,
torej zdrava prehrana in gibanje.
Nedvomno je znanje o tem, kaj je
zdravo in kaj ne, veliko, zelo tezko

Spoznavali smo

Zdrav krozZnik
Enaindvajsetega aprila smo v
prostorih Diabetoloskega cen-
tra v Kranju organizirali drugo

pa ga je uresniciti v vsakdanjem zi-
vijenju.

predavanje z naslovom Zdrav
kroznik. Metoda kroznika je
preprost prikaz, kako ponazo-
riti delez posameznih vrst Zivil in koli€ino zivil na kroZniku. Z
metodo kroznika opredelimo koli¢ino ogljikovih hidratov, belja-
kovin in vlaknin pri sestavi obrokov. Predavanije je bilo organi-
zirano v sodelovanju s podjetjem Roche, njihova strokovna so-
delavka Meta Svara pa je udelezencem izmerila krvni sladkor

pred predavanjem in po njem. Besedilo in foto: Jolanda Polanec
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Predavanije primarija Bombeka je bilo zelo pou¢no.

Okrevali smo v Rogaski Slatini

V aprilu smo se odpravili na edukativno okrevanje v zdravilis-
¢e Rogaska Slatina, kjer smo si nabrali novih moc¢i. Redno smo
opravljali jutranje meritve krvnega sladkorja in telovadili svoji
starosti primerno. Udelezevali smo se rednih predavanj in so-
delovali na kvizu znanja o sladkorni bolezni. Termalno vodo
smo izkoristili za plavanje, hodili na pohode ter bili na izletu v
bliznji okolici. Pripravili smo si druzabni kulturni ve€er ob zvo-
kih klavirja, na katerem je igral na$ ¢lan Janez Svecnik, in bra-
nju poezije lvane Simoni¢. Obema ¢lanoma se lepo zahvalju-
jemo za Eudovit vecer. Majda Navrsnik

M Drustvo diabetikov Kamnik

Skupaj smo Ze 32 let

Cas nas vseh se ne ustavlja, ampak bije svojo pesem naprej,
na minljivost se spomnimo ob datumih, ki so za nase drustvo
pomembni. Osemnajstega junija 2016 bo dopolnjenih 32 let
delovanja drustva v Kamniku. To so bili pionirski ¢asi na ve¢
podro¢jih zdravstva, saj smo bili v vrhu evropskih drzav gle-
de oskrbe, primarne in tudi sekundarne.

Kam smo za$li vtem ¢asu, se lahko spominjamo vsak dan po-
sebej, ko bo popolnost brezsréne posasti pogoltala vse, ki
niso pri denarju. Ljudje, ki krojijo usodo nasega $e vedno ze-
lenega planeta, pa snujejo same nove dobrine na racun tistih,
ki ze zdaj nimajo dovolj in bodo imeli e man;.

Pravice nam kr¢ijo iz dneva v dan ...

Revséina je tu, prihaja ¢as zategovanja pasu, a vendar bomo
preziveli, kot smo vedno, pa Ce je bilo Se tako hudo. Menim, da
prihaja ¢as dobrososedskih odnosov in ve¢ prijaznosti in Clove-
¢nosti, ki je v €asu te potro$niske mrzlice imeti vse za vsako ceno,
onemogocala tople ¢loveske odnose. DuSimo se v materialnih
dobrinah in stvareh, ki jih sploh ne potrebujemo. Morda jih po-
trebuje sosed ali kdo drug. Poglejmo, podarimo, in iskrice se bodo
prizgale v o€eh tistih, ki nimajo. Prihaja €as sloznosti, zaupanja,
spostovanja in vsega lepega, kar je bilo Ze nekaj Casa pozablje-
no. S temi mislimi vas nagovarjam in pozdravljam. V upanju, da
bi se vsi skupaj trudili za vsak dan posebej, za boljsi jutri, saj
nam zdravniki pravijo, da smo sami odgovorni za svoje zdravje.
Torej s polnimi Zeljami napre;. Marjeta Bukovsek
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M Drustvo diabetikov Ljutomer

Dejavnosti drustva

Zacetek leta je v naSem drustvu prinesel spremembe. Zara-
di preobremenjenosti je odstopil prejsnji predsednik drustva
Rajko Simonka, na obénem zboru ga je zamenjala Bojana Me-
znari¢. Tako je nase drustvo nadaljevalo s svojim za¢rtanim
delom.

Marec smo zaceli z zanimivim predavanjem o depresiji. Pre-
davala je doc. dr .Saska Roskar, univ. dipl. psih. Tudi letos se
vsako tretjo sredo ob 16. uri odpravimo na pohod. Nasi ¢lani
se kar lepo odzivajo, s seboj pripeljejo tudi druge druzinske ¢la-
ne. Po pohodih sledijo Se meritve sladkorja v krvi in prijetna
druzenja. Nasa predsednica Bojana se je v Ljubljani udelezi-
la volitev novega vodstva Zveze drustev diabetikov Slovenije.

S ¢im smo zaznamovali april?

Sedmega aprila je bila v Murski Soboti ob svetovnem dnevu
zdravja prireditev, ki so se je udelezili tudi nasi ¢lani v sodelo-
vanju z drugimi drustvi diabetikov Pomurja. Skupaj smo pred-
stavili delo drustev ter posledice in vzroke nase bolezni. Ude-
leZzenci so imeli na voljo pohode, predavanja in kolesarjenje.

Osmega aprila smo se predstavniki vseh Stirih drustev diabe-
tikov Pomurja udelezili posveta z ministrstvom za zdravije, ki je
potekal ob svetovnem dnevu zdravja v parlamentu v Ljubljani.

Devetega aprila smo imeli lazji izobrazevalno-rekreacijski dan.
Ob deveti uri so nasi ¢lani krenili proti Lendavi. Ogledali so si
gledalisCe, zunanjost sinagoge, lendavski grad z zbirkami,
mescanski muzej in stolp Vinarium. Predstavnica TIC Lenda-
va je povedala marsikaj zanimivega o Lendavi, njeni zgodovi-
ni in prebivalcih, 8e zlasti o Judih. Pred raziskovanjem Lenda-

-Pohajkovali smo po Lendavi.

ve in po njem so si nasi ¢lani izmerili tudi vrednost sladkorja v
krvi. Prijetno so bili preseneceni na stolpu, kjer sta jih ¢akala
Sudovit razgled na sosednje drzave in lepa razstava velikono-
¢nih pirhov ter drugih izdelkov na to temo.

Od 14. do 16. aprila je bil v Gornji Radgoni prvi mednarodni se-
jem sodobne medicine, na katerem smo se predstavili tudi mi.

Aprila je bila v trgovskem centru Mercator akcija Delamo do-
bro, v katero je bilo vklju¢eno tudi nase drustvo. Kupci so lah-
ko svoj Zeton€ek vrgli v izbrano skrinjico. Drustvo z najvec Ze-
toni bo dobilo tiso¢ evrov, drugouvrs€eno drustvo izdelke v vred-
nosti 200 evrov, tretjeuvrséeno pa za 100 evrov izdelkov. Nade
drustvo je izdelalo plakat, na katerem smo na kratko predsta-
vili svoje delo. Zahvaljujemo se vsem, ki ste glasovali za nas.

Dvajsetega in 21. aprila se je nada predsednica udeleZila po-
sveta predsednikov v Strunjanu.

Mesec je bil tako pester, da nas doma skoraj ni bilo.
Skuhala Leonida, foto Bojana Meznaric¢

M Drustvo diabetikov Lenart

Obc¢ni zbor

V soboto, 19. marca 2016, smo se ¢lani Drustva diabetikov Le-
nart zbrali na svojem vsakolethem ob&nem zboru v Restavra-
ciji Kmeti¢ v Voli€ini. Letosniji je bil $e pomembnejsi, saj smo
praznovali 30-letnico obstoja nasega drustva.

Sre€anje smo zaceli s kultur-
nim programom, v katerem so
nam pevke Drustva upokojen-
cev Lenart zapele dve pesmi
iz svojega bogatega progra-
ma, na harmoniko pa nam je
zaigrala mlada harmonikari-
ca Jasmina. Nadaljevali smo
z zdravstvenim predavanjem.
Predstavnica podjetja DIAFIT
Aleksandra Kokol nam je pre-
davala o visokem krvnem tla-
ku — prikriti nevarnosti za nase
zdravje. Po predavanju smo
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Obcni zbor je bil v znamenju 30-letnice obstoja nasega drustva.

lahko tudi zamenjali svoje aparate za merjenje krvnega slad-
korja za nove.

V nadaljevanju smo poslusali porocila o delu nasega drustva
v letu 2015, porocilo blagajni¢arke in predsednice nadzorne-
ga odbora ter program dela za leto 2016.

V svojih vrstah smo pozdravili tudi Zdenko Polanec, svetnico
iz Svete Trojice, ki se je edina odzvala naSemu vabilu. Zelo sem
razoCarana, da se naSega ob&nega zbora nikoli ne udelezi nas
zupan Janez Kramberger, da
bi bil seznanjen z nadim de-
lom v drustvu in naSo skrbjo
za Clane drustva. Verjamem,
da je zelo zaposlen, vendar
ima svoje namestnike, pa bi se
lahko vsaj eden udelezil nase-
ga druzenja na ob&nem zbo-
ru. Sre€anje smo koncali z do-
bro malico ter veliko smehain
dobre volje in si rekli: »Na svi-
denje prihodnje leto ob 31-le-
tnici Dru$tva diabetikov Le-
s nart.«

Ingrid Belsak



M Drustvo diabetikov Novo mesto

Po Machovi poti in
Krakovskem gozdu

Na drugem letoSnjem maréevskem pohodu smo spoznali
pravljiéno okolje, ki je zaznamovano z bogato preteklostjo.
Pot je bila predvidena na sporedu pohodov, za podrobno
predstavitev pa je poskrbela nasa ¢lanica Jozica Mikec, do-
macinka iz Malega Slatnika, ki se v€asih pridruzi tudi pohod-
niski skupini.

Aktivni krajani Krajevne skupnosti Mali Slatnik so v letu 2015,
ob 650-letnici Novega mesta, oblikovali in vzpostavili 6,8 kilo-
metra dolgo pot od Malega Slatnika mimo Velikega Slatnika,
vasi Krize nazaj do Malega Slatnika. Pot poteka ob Slatenskem
potoku po gozdnih stezah in ob travnikih. JoZica je na izho-
digce pri gostilni Stefan na Malem Slatniku, kjer se nas je
zbralo devetnajst pohodnikov, povabila predsednika Drustva
Machove dedi$¢ine pod Gorjanci Marjana Hrena, navdu$ene-
ga poznavalca vse zgodbe in organizatorja te poti, ki je pohod
vodil in razlagal pomen posameznih znamenitosti, ki se naha-
jajo ob tej poti. Vse naravne lepote, opuséen mlin, bistre stu-
dencke in druge naravne posebnosti nam je priblizal z nazor-
no razlago pomembnosti Johanna Macha v teh krajih, o delo-
vanju starega mlina, naravne pojave pa osvetlil Se s Trdinovi-
mi Bajkami in povestmi o Gorjancih. Pot je zelo lepo oznace-
na in se nadaljuje nad vasjo Krize, kjer je oreh iz Trdinove po-
vesti Zakleti oreh.

Pohodniki po Machovi poti z vodnikom Marjanom

Po poteh Machove dediscine

Na izhodigée pri gostilni Stefan na Malem Slatniku smo se vrni-
li po gozdni poti mimo Machovega hriba, kjer je Johann Mach,
¢esSki Nemec, v drugi polovici 19. stoletja goijil sviloprejskega
metulja. Drustvo Machove dediS¢ine pod Gorjanci prireja tudi
tematske dogodke — pozimi jaslice, poleti no¢ metuljev in pod-
obne zgodbe na trasi te poti. Pot je odli¢na za druzinske spre-
hode v naravi. Jozica nas je pred razhodom povabila v gostil-
no na ¢aj in pogaco. Po prijetnem klepetu tudi s predsednikom
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drustva je vsakdo dobil Se zgibanko Machova pot z vsemi
glavnimi podatki o znamenitostih, ki se nahajajo ob tej poti.

Ugotovitev, da je samo tri kilometre iz Novega mesta izhodis-
Ce za lep sprehod v naravi, primeren v vseh letnih ¢asih, nas
je navdala z velikim zadovoljstvom. Zahvaljujemo se Jozici Mi-
kec in Marjanu Hrenu za gostoljubje in zgodovinsko u¢no uro
s pravlji¢énim navdihom.

Zina Vidrih, foto: JoZica Mikec

Krakovski gozd - Cetrti¢

Krakovski gozd je eden redkih ohranjenih pragozdov v Evro-
pi. Poplavni hrastov gozd se razprostira med Sotlo, Savo in Krko,
zaradi svoje edinstvenosti pa je ze od leta 1952 zasciten kot
naravni spomenik. Razras¢en je na 40,5 hektara povrsine,

Po Krakovskem gozdu - nekateri
prvi€ in nekateri Ze Cetrti¢

njegovo prvo karto pa je izri-
sal slavni Josip Ressel, goz-
darski inzenir in izumitelj ladij-
skega vijaka. Znamenitosti
gozda so: depresija Trstenik,
zasciten biotop nizinskih ptic,
drstiS€e SCuk in mrestisce
zabe plav€ek ter zaScCitene
rastline, kot je mocvirska loga-
rica ali tulipan.

Prav zaradi vseh nastetih za-
nimivosti smo pohodniki nade-
ga drustva za drugi pohod v
maju izbrali Krakovski gozd,
Ceprav smo ga obiskali ze trikrat.

In kaj je bilo posebnega na Cetrtem pohodu?

Zvrgolenje ptic (ki so morale ob&asno utihniti zaradi nasega
klepeta), cvetoCe perunike, veliko vode in neznansko veliko bla-
tal Kar nekaj ovir smo morali previdno prehoditi in na sre€o ni
nikomur zdrsnilo. Od osemnajstih pohodnikov je to pot polo-
vica prehodila prvi¢. Na koncu se je sliSalo: »Res je bilo tre-
ba veliko previdnosti, a se je splacalo, bilo je nepozabno in adre-
nalinsko!«

Fanika, foto: Jozica Mikec
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Ml Drustvo diabetikov Dravograd Polzki

Strumno naprej

Clani Drustva diabetikov Dravograd Polzki smo 6. februarja
letos v dvorani gasilskega doma Trbonje imeli volilni ob¢ni
zbor. Bila je pustna sobota, a na zbor je kljub temu prislo 96
élanov drustva. Clani Drustva diabetikov Dravograd Polzki smo
se pod vodstvom predsednika Ervina Pe¢nika, dr. med., in taj-
nice Marije Krevh v soboto, 12. marca, z minibusom Modri dir-
ka¢ odpeljali na kopanje v Termano Lasko. Na pot se kot leta
doslej nismo odpravili z vlakom, da bi tako imeli ¢im ve¢
Casa za kopanje. Udelezilo se ga je 19 ¢lanov.

Ob¢ni zbor s pustovanjem

Zbrane je pozdravil novi predsednik drustva Ervin Pec¢nik, dr.
med., ki je nasledil lani avgusta nenadoma preminulega pred-
sednika lvana Pavli¢a. V dvorani je med udelezenci znova
prevevalo veselo vzdusje medsebojne povezanosti in zagna-
nosti za ozivitev dejavnosti drustva, ki je zamrlo po izgubi pri-
ljubljenega predsednika.

Ne bom podrobneje opisoval dela zbora, ki je potekalo po ze
ustaljenem dnevnem redu, predvidenem za obravhavo dela
drustva v preteklem letu, finanénega porocila, razreSitvi stare-
ga in izvolitvi novega izvrSnega odbora ter sprejetju predloga
delovnega in finanénega nacrta za leto 2016. Raje bi poudaril,
da je, kot je bilo ze povedano, med nami udelezenci zbora za-
velo olajSanje in prepri¢anje, da smo prestali globoko krizo, ko
nismo vedeli, kako naprej, kdo nas bo znova aktiviral in moti-
viral za ozivitev delovanja drustva. Clani drustva se Ze dolga
leta druzimo ob razliénih aktivnostih, med nami so se spletla
prisréna prijateljstva, povezana ob prijetnih pohodih, sprosce-
nih programih okrevanja, Sportnih aktivnostih, kopalnih izletih,
izletih v planine, ogledih naravnih znamenitosti in romarskih kra-
jev. Na okrevanijih se radi udeleZzujemo strokovnih predavanj,
ki nas diabetike spodbujajo v bolj zdravo in aktivno zivljenje. De-
lovni in finanéni nacrt za leto$nje leto nam je na koncu redne-
ga dela zasedanja zbora zadal naloge in nam nakazal pot za
uspesno nadaljnje delo nasSega drustva z vizijo Strumno napre;j.

Obcni zbor se je konéal kot pustno rajanje.

Polzki se znamo tudi sproS¢eno veseliti. V prijetnem razpolo-
Zenju po vecerji se je dvorana za kratek ¢as skoraj spraznila.
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Dobrsen del udelezencev zbora se je vrnil pustno nasemljen,
na odru pa so zadoneli veseli zvoki muzikanta in pevca v eni
osebi. Ob¢&ni zbor smo opravili na pustno soboto in se z nor-
Cavim plesom veselili, da se je kar kadilo in bliskalo. Na tak
dan moras pozabiti, Ce te kaj SCiplje ali boli, in v rajanju poza-
bi§, da so mlada leta minila. V dvorani nas je pajkovka pove-
zovala s svojimi nitmi, divji ples ¢arovnice na metli nas je va-
bil na plesisce, Pika Nogavicka, klovni, menihi in druge pustne
Seme so privabljali smeh in veselo razpolozenje. NavduSeval
nas je zalostno veseli Nodi. Na oder so stopili pustni godci. S
svojimi posebnimi instrumenti in s pomoc¢jo muzikanta so zai-
grali Golico in Se nekaj zimzelenih. Njihov 8ef pa je iz rokava
stresal Sale, da smo se krohotali na vse pretege. V kotu dvo-
rane so tudi vesele ¢lanice pritegnile z jogo smeha, ki se ga
je nalezla vsa dvorana. Pred polnocjo se je sestala komisija
ter najbolje ocenjenim pustnim Semam podelila nagrade, ki jih
je z donacijami zbrala &lanica IO Ana Rutnik. Cas je v vese-
lem in razigranem razpoloZenju prehitro mineval, saj nas je zu-
naj ze ¢akal avtobus. Ta pustno obarvani volilni ob¢ni zbor bo
ostal nepozaben in se ga bomo radi spominjali.

Kopalni izlet v Termano Lasko

Malo pred deveto uro zjutraj smo prispeli v zdravilis¢e. Ker ba-
zen za zunanje obiskovalce odprejo ob deveti uri, smo imeli
Se ravno prav ¢asa, da smo lahko popili jutranjo kavo. Tajnica
Marija in blagajni¢arka Anita sta poskrbeli za formalnosti, da
smo dobili zapestnice in bone za kosilo. Hitro smo se preoble-
kli v kopalke, osebne stvari pa pospravili v omarice, ki so nam
dale kar precej dela, kako jih zakleniti. Odhiteli smo v notra-
njost bazena in zaplavali v ravno dovolj topli vodi.

Tudi tokrat je bilo druzenje v zdravilis¢u prijetno.

V kompleksu bazena je tudi samopostrezna restavracija, kate-
re posebnost je, da se ni treba za obedovanje posebej preoble-
¢i, saj lahko gres$ na kosilo kar iz toplega bazena odet v kopal-
ni plas¢ ali brisao. Bazenska arena ima Stevilne koti¢ke in kadi
s podvodnimi masazami in vodnimi valovi. Kopalec lahko utru-
jen zadrema na udobnih lezalnikih, ali pa si privoS¢i osvezitev
v barih ob robu kopalne plaze. Celodnevno kopalno razvajanje
je minilo v prijetnem klepetu, vodeni telovadbi v vodi in vodnem
plesu, ki so ga ¢lanice kar same izvedle. Pozno popoldne smo
zapustili termalno areno in v naravnem parku Zdravilis¢a La-
ko imeli $e gasilsko skupinsko slikanje. Clani drustva Polzki,
ki se Ze nekaj let tradicionalno udelezujemo kopalnega izleta
v Lasko, smo se prijetno utrujeni povzpeli v minibus in se od-
pravili nazaj v nasa koroska bivalis¢a. Milan Krevh



M Drustvo diabetikov Sezana

Obc¢ni zbor

Petega marca smo tudi mi v veliki sejni dvorani Ob¢ine Se-
Zana organizirali ob¢éni zbor, zacel se je ob deveti uri. Pred
zacetkom smo prisluhnili predavanju Klare Petrnelj, dipl. m.
s. iz diabeti¢ne ambulante Zdravstvenega doma Sezana. Na-
slov predavanja je bil Merilniki sladkorja v krvi in njihova
pravilna uporaba. Predavaniju je sledil obéni zbor, na katerem
smo pregledali opravljene programe v letu 2015, kakor tudi
financni ter predviden program za leto 2016. Vse te tocke je
zbor sprejel soglasno.

Na dnevnem redu sta bili tudi dve toCki sprememb in dopolni-
tev v organih drustva . Na lastno zeljo sta iz izvrSnega odbo-
ra izstopili J. Zerjav in M. Grgi¢, na novo pa je bila imenova-
na in potrijena M. Slami€. S tem smo Stevilo ¢lanov uskladili s
pravili drustva. V nadzornem odboru pa smo zaradi bolezni ra-
zreSili ¢lana B. Kovadi€ in E. Mevzelj, na novo predlagani in
potrjeni pa sta bili J. Antonci¢ in M. Marinkovic.

Aktivnosti prvega trimesecja

Petega februarja smo imeli v Domu starejSih ob&anov v Se-
zani predavanje Hipoglikemija pri sladkornem bolniku tipa 2
in Sladkorni bolnik na pregledu pri zdravniku. Predavala je dr.
Elena Kuzmina iz Zdravstvenega doma Sezana. Dvanajste-
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Pohod nasih diabetikov in drugih v ob¢ini Komen

ga februarja je bilo predavanje v organizaciji Medobc&inskega
drustva invalidov Sezana v veliki sejni dvorani ob¢ine Seza-
na. Tema je bila Kaj je psihi¢na in kaj je telesna boledina, pre-
daval pa je dr. Ladislav Golouh. Obe predavaniji so ¢lani lepo
sprejeli. Za ¢lane drustva in druge obane Komna smo pri-
pravili tudi pohod.

Besedilo in foto:
Pavel Skamperle

M Drustvo diabetikov Trbovlje

Pohod na Vrhe

Drustvo diabetikov Trbovlje v svojem lethem programu en-
krat na mesec nacrtuje pohode, ki jih pridno izvajamo. Tako
smo se 21. aprila letos zbrali in odpravili na Vrhe nad Trbo-
vljami. Bilo nas je 36. Z avto-
busom smo se odpeljali iz
Trbovelj ¢ez Podmejo in pred
smuciSséem Medvednica iz-
stopili ter pot nadaljevali po
prebujajoci se naravi proti na-
Semu cilju.

Po dobri uri hoje smo prispe-
li do doma Zveze borcev Trbo-
vlje. Pri¢akali so nas Lado
Piks in njegova Zena Vanda s
toplim domacim ¢ajem, ki se
nam je zelo prilegel, ter kuhar-
ja bograca Slavko in Vesna
Kocar, za katerega sta dobila
oceno odlicno. Vreme je bilo
sonéno in toplo, zato so se
nekateri odpravili v gozd in
nabirali ¢emaz, drugi pa na
travnik po regrat. Kosilo je bilo
hitro postrezeno, saj so pri

strezbi priskocili na pomo¢ tudi nekateri ¢lani. Po kosilu smo
uzivali na toplem soncu in ob dobri glasbi, nekateri so tudi za-
plesali.

Sonce je pocasi zagelo zahajati za okoliSke hribe in morali smo
se odpraviti na dogovorjeno mesto, kjer nas je ¢akal avtobus,
da nas je odpeljal nazaj v dolino.

JoZe Ogrizek, foto: Jani KozZelj
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M Drustvo diabetikov Velenje

Uzivanje v Strunjanu

Kot majhni otroci smo komaj ¢akali, da pride 3. april in da gre-
mo na morje. Sprejela nas je ¢ista rumenina, pa ne od sonca, am-
pak od cvetnega prahu. Sonce pa, no ja, malo topleje bi ze lah-
ko bilo. Po sprejemu in razporeditvi v sobe je bilo samo eno vpra-
Sanje: ven na zrak ali skok v vodo. Zvecer so se nam pridruzili
$e stari znanci, ¢lani iz Drustva diabetikov MeziSke doline.

Ponedeljkov delovnik se je zacel z meritvami: ker sta obe dru-
Stvi pri tem sodelovali, je $lo vse kot po maslu in smo po telo-
vadbi v vodi (ni bilo gnece iz nasih vrst) in obilnem zajtrku po-
gumno odkorakali z Janezom na nordijsko hojo ali na obalo na
sprostitvene vaje z Barbaro. Kot Ze prejSnja leta so to vaje za
duso in telo: temeljito se predihamo in obilno nasmejemo. Na
morije in njegove blagodejne ucinke se je vezalo tudi popoldan-
sko predavanje Maje Bele. Po kosilu je skupina krenila na pot
¢ez soline. Pozno popoldne smo z Robertom Slaparjem osve-
Zili ali pridobili novo vedenje o masazi tuina. Marsikdo se je odlo-
Cil, da jo preizkusi tudi v praksi. ZveCer nas je obiskal BoZo Ste-
panci¢ s svojimi domacimi ustekleni¢enimi izdelki. Piko na i pa
je dodala Emilija s kuhanjem s sezonskimi sestavinami.

Sprostitvene vaje ob morju so ¢edalje bolj priljubljene.

Poucen torek

Ali diabetiki dovolj pozorno spremljamo spremembe na svojih
stopalih in ali dovolj resno in hitro ukrepamo, ¢e kaj nastane?
Predavala nam je Romana Praprotnik. Zaradi tehni¢nih pro-
blemov (izpad projekcije) se je nacrtovano predavanje Meto-
da Pra$nikarja, dr. med., o preventivi pri kardiovaskularnih bo-
leznih obrnilo v pogovor, ki je bil nadvse poucen, zanimiv in
zivahen. Ko se je Cas iztekel, nam je moral skoraj pobegniti.
Popoldne so pohodniki krenili na sprehod po strunjanskih raz-
glednih tockah, pozneje pa smo lahko sodelovali pri izdelavi
papirnatih roz. Vecer je bil namenjen plesu.

Z umetnostnjo navdahnjena sreda

V sredo nam je Janez v sliki in besedi predstavil pohodniski
teden, ki ga hotel Talaso Strunjan organizira spomladi in jese-
ni. Izjemno zanimivo in s prelepimi posnetki. Popoldne je bil
na sporedu izlet v grad Miramare in mesto Portopiccolo. Ume-
tnisko oblikovanje stekla je zveCer predstavil Matjaz Bornsek.
Sledil je koncert slovenske ljudske pesmi z Marjetko Popov-
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ski, ki res poje z du$o za duSe. Seveda smo “izsilili” tudi ma-
kedonsko pesem, saj so tam njene korenine.

Tradicionalni Cetrtek

To je dan za Milje, ko gremo na trznico zapravljat denar. Ve-
&er je zapolnila Barbara Smon, ki je govorila o hvaleznosti in
(samo)spostovaniju ter predstavila svoje tri knjige, ki so izSle
v rekordno kratkem €asu in smo jih lahko kupili. Tudi petkovo
dopoldne smo preziveli z Barbaro. Popoldne nam je svoje iz-
delke predstavila Meri Kozelj, ki je pionirka na podro¢ju kaki-
jeve marmelade. V njeni ponudbi se poleg Ze poznanih dobrot
najdejo tudi novi okusi, kot so marelice s sivko. Le kako naj bo
ob vseh teh uzitkih diabetik Se discipliniran? Zveer smo pri-
sluhnili glasbi za ples, vmes pa je bilo presenec€enje: nastop
amaterske glasbene skupine iz Velenja.

Sobotna pohajkovanja

Za soboto smo naértovali, da bomo poiskali Sparglje, ki bi jih
potem skupaj pojedli, pa se je malo zalomilo, ker je ponodi de-
zevalo. A nismo se pustili motiti, kajti prvi obisk je bil v torkli v
Krkav¢ah z nadvse moderno proizvodnjo in odli¢nimi olji in na-
mazi. Oglasili smo se v Pucah in po zavitih cestah prispeli v
Novo vas. Zanimivosti iz zgodovine kraja in nastanka stenskih
poslikav nam je predstavil AljoSa, ki nas je popeljal tudi v sta-
ro istrsko hiSo. Stopnice v njej so pravi izziv za stara kolena.

1 8" ..-*

Predavanije o diabeticni nogi je pritegnilo veliko poslusalcev.

Ampak ker nas lovci na “Sparoge” niso pustili na cedilu, smo
se lahko v gostilni Pr' Vance posladkali s pravim istrskim obe-
dom: Sparglji z jajckom in panceto ter odli¢na polenta. Skoraj-
da je bilo videti, kot da ta dan ni nihce Se ni¢ jedel. Najedla sem
se kot bombica in, kar je najlepSe, popoldne sem imela nizek
krvni sladkor! Naj Zivi istrska hrana. Vec€er so nam polepsali bra-
tie Zavbi, ki so vsako leto bolj$i in ¢edalje ves jih je. Ampak mama
in nona sta brez tezav krotili najmlajsSe, oCe pa je ponosni teh-
ni¢ni in sicersnji vodja svojih sinov. Pri njih se ne vprasa, kate-
ri inStrument igras, ampak katere inStrumente igra$. Koncert je
bil prelep zaklju¢ek nasega bivanja v Strunjanu. Med tednom
se nas je tudi sonéek usmilil, pa dez je splaknil cvetni prah, bur-
ja je oCistila morje in manjkal je pravzaprav samo $e skok vanj!
No, to pa drugic, ko bo vsaj kakSna stopinja vec.

Ceprav obe drustvi prihajata in odhajata lo¢eno, smo v Stru-
njanu ena skupina, ki bolj ali manj vse dela skupaj. Pa tudi znan-
stva so se Ze spletla v teh letih, kar je zelo lepo.

Besedilo: Ingeborg Cas, foto: Franc Cas



AKTIVNOSTI DRUSTEV

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

Drustvo diabetikov Ajdovscine in Vipave
prvi in zadnji torek v mesecu meritve krvnega sladkorja, holesterola, krvnega tlaka

Datum

od 8.00 do 10.00, v prostorih Drustva upokojencev Vipava Francka Krasnja, 040 131 145in
Janja Merljak, 041 752 124
ob sredah vodena telovadba v bazenu ob 18.00, na Policah v Ajdovscini Bozidar Madic¢, 041 586 525

Drustvo diabetikov Posavje - Brezice

ob Cetrtkih uradne ure 0d 9.00 do 11.00, na drustvu, Trg izgnancev 12a, Brezice Marija Baskov¢, 040 734 950
ob cetrtkih krajsi pohod za ¢lane Obcine Krsko zborv Krskem Anton Vodisek, 031 391 920
ob cetrtkih krajsi pohod za ¢lane Obcine Sevnica zborv Sevnici Ivana Kranjc, 040 836 702

izlet na Kras

spletna stran drustva: http://www.diabetiki-posavje.si
Drustvo diabetikov Cerknica

prvi Cetrtek v mesecu pohod po okolici Cerknice

sobota, 2. z meritvami in pohodi

Drustvo diabetikov Domzale

ob sredah uradne ure

sobota, 4. junij izlet

Cetrtek, 4. junij AP BreZice, Krsko, Sevnica

aktualni dogodki drustva

Darja MandzZuka, 040 895 685

ob 14.00, pri gostiséu Sega
Lovska koca Zelse

0d 9.00 do 12.00
0b 8.00, AP Domzale

pisarna drustva, 01 721 42 79
pisarna drustva, 01 72142 79

sobota, 11. junij pohod DD Kamnik zbirajo prijave Tone KoSmerlj, 041 679 787
sobota, 18. junij Mercunov pohod zbirajo prijave Tone Ko$merlj, 041 679 787
sobota, 25. junij pohod DD Skofja Loka zbirajo prijave Tone KoSmerlj, 041 679 787

Drustvo diabetikov Dravograd Polzki

ob torkih rekreativni pohodi v okolici Dravograda ob 16.00, Zdravstveni dom Dravograd Anica Repnik, 051 381 013

ob sredah uradne ure, merjenje krvnega sladkorja in krvnega tlaka od 10.00 do 12.00, na sedezu drustva, Trg 4. julija pisarna drustva,040 562 472
ob sredah kolesarjenje po poteh Koroske ob 16.00, Zdravstveni dom Dravograd Alojz Spalir, 041 363 616

ob cetrtkih rekreativni pohodi v okolici Slovenj Gradca ob 17.00, Kulturni dom Slovenj Gradec Ana Rutnik, 031 667 035

ob petkih kolesarjenje po poteh Mislinjske doline ob 17.00, Sportna hala Slovenj Gradec Danica S. Kotnik, 040 279 806
drugo soboto v mesecu pohod po dravograjski poti - projekt Slovenija hodi ob 8.00, Zdravstveni dom Dravograd Marija Krevh, 031 562 472
zadnjo soboto v kolesarjenje z DruStvom invalidov Dravograd 0b 9.00, ZelezniSka postaja Otiski Vrh Alojz Spalir, 041 363 616

sobota, 25. junij pohod na Veliko planino ob 7.00, avtobusna postaja Dravograd Alojz Spalir, 041 363 616

Drustvo diabetikov Gornja Radgona
prvo sredo v mesecu

uradne ure
ob cetrtkih rekreativni pohod in meritve krvnega sladkorja
Drustvo diabetikov Hrastnik

od 10.00 do 12.00, v pisarni drustva
od 16.00 do 18.00, v pisarni druStva

Viljem B. Barovi¢, 070 771 701
Ela Jancar, 031 865 551

ob ponedeljkih uradne ure drustva od 9.00 do 11.00, sedeZ drustva Leopold Majes, 041 317 545 in
Vojka Zeleznik, 040 841 828
ob ponedeljkih informacije po telefonu 0d 9.00 do 11.00 telefon drustva, 081 611 340

prviin tretji ponedeljek telovadba in vodna rekreacija telovadnica Dol pri Hrastniku in bazen Leopold Majes, 041 317 545 in
Vojka Zeleznik, 040 841 828
Alenka Ostroznik, 040 841 828 in

Patrick Zibert, 031 346 224

prvi torek v mesecu merjenje sladkorja, holesterola in tlaka 0d 8.00 do 10.00, sedez drustva

piSete nam lahko na e-naslov: d.d.predsednik@kabelnet.net, diabetiki.hr@kabelnet.net
petek, 10. junij rekreativno srecanje drustev diabetikov Zasavja na Kumu prijave do 6. junija, ob 8.00, pred druStvenimi prostori Vojka Zeleznik, 040 841 828
od 12. do 18. junija preventivno okrevanje v Dolenjskih Toplicah prijave do 30. maja na sedeZu drustva Vojka Zeleznik, 040 841 828

Drustvo diabetikov Idrija

ob sredah telovadba ob 16.00, Sportni center Idrija D. Kavéic, 041 448 424
ob petkih nordijska hoja D. Kavéic, 041 448 424
ponedeljek, 13. junij izletv neznano zhirajo prijave Vlasta PrimoZi¢, 040 621 865

Drustvo diabetikov llirska Bistrica

1.in16.v deZurstvo z merjenjem KS in holesterola ob 10.00 do 12.00, sedeZ drustva po razporedu na oglasni deski
ob ponedeljkih organizirana telovadba, v juliju in avgustu aktivnosti ni od 19.00 do 20.00, drustveni prostori Vencka Bergoc, 031 475 404
ob sredah vaje za sprostitev, v juliju in avgustu aktivnosti ni od 19.00 do 20.30, drustveni prostori Vencka Bergoc, 031 475 404
ob sredah deZurstvo na sedezu drustva, v tednu, ko je sejem

(1. ali 16. v mesecu) odpade

Balinanje, Zenske in moski

predavanje o demenci

$portno srecanje sosednjih drustev diabetikov

druZenje clanov drustva, obvezne prijave do 1. junija 2016
pohod na Kozlek ali ogled znamenitosti Devina s Elani

DD Slovenj Gradec, SeZana in Postojna obvezne prijave, ob 7.00, prostori drustva Jozef Kalci¢, 040 312 201, Viko Grilj, Andreja Rebec

Drustvo diabetikov Jesenice

ob 11.00 do 12.00, sedeZ drustva

ob 18.00, baliniSce Koseze

ob 17.00, v Zdravstvenem domu llirska Bistrica
po dogovoru ¢lanov

ob 15.00, Novakov mlin

po razporedu na oglasni deski
Jozef Kal¢i¢, 040 312 201, Silva Cotar

ob petkih od maja do oktobra
junija

junija

sobota, 4. junij

sobota, 2. julij

Jozef Kal€i¢, 040 312 201, Silva Cotar
Edvard Cotar, 031 234 444, Ivan Bergo¢

ob ponedeljkih telovadba ob 18.00, TVD Partizan Draga Vehar, 031 801 068 ali na drustvu
040 565 828

ob sredah uradne ure (v juliju in avgustu jih ni) od 17.00 do 19.00, KS Sava drustvo, 040 565 828

ob sredah merjenje krvnega sladkorja, tlaka, holesterola, trigliceridov od 17.00 do 19.00, KS Sava drustvo, 040 565 828

ob Cetrtkih telovadba od 16.30 do 17.30, TVD Partizan Draga Vehar, 031 801 068 ali na drustvu

040 565 828
Draga Vehar, 031 801 068 ali na drustvu
Cazim Babic, 041 909 961

od 8. do 15. junija
sobota, 11. junij

edukativno okrevanje v Strunjanu obvezne prijave na drustvu ob uradnih urah

meddrustveni pohod po okolici Tuhinjske doline (org. DD Kamnik) ob 9.00, v Kamniku

sobota, 25. junij meddrustveni pohod, kraj bo dolocen pozneje (org. DD Skofja Loka) ob 8.00, Skofja Loka Cazim Babic, 041 909 961 ali na drustvu

sobota, 2. julij pohod v dolino Krme 0b 9.00, Pri psnaku Cazim Babi¢, 041 909 961 ali na drustvu

sobota, 11. junij meddrustveni pohod Motnik (organizira DD Kamnik) 0b 9.00, GD Motnik Savica Juntez, 041 285 341

torek, 14. junij druZenje in izmenjava izkuSenj 0b 10.00, v drustvu Marjeta Bukovsek, 041 484 233

sobota, 18. junij Mer€unov pohod TrZi¢ (organizira DD TrZi€) ob 8.30, GD Lom Aréon Z. Katarina, 041 653 517

torek, 21. junij meritve krvnega sladkorja od 8.30 do 10.00, v drustvu Marija Podbevsek

sobota, 25. junij meddrustveni pohod v Zeleznikih (organizira DD Skofja Loka) 0b 8.00, odhod iz Kamnika Savica Juntez, 041 285 341

ob ponedeljkih telovadba s fizioterapevtko od 17.00 do 18.00, 0S Ljubo Sercer ali na park. PD Kogevje Francisek Miklic, 051 340 571

ob ponedeljkih Skupina sladkorcki, delavnica preprec: ob 10.30, pisarna drustva Irena Marzic

tretji torek v mesecu kopanje v Dolenjskih Toplicah 0b 9.00, AP Kocevje FranciSek Mikli¢, 051 340 571 in
Erika Miklic, 051 340 572

Ksenija Speranda, 031 299 555, 05 994 72 02

je padcev

drugo sredo v mesecu informacije in svetovanje od 12.00 do 13.30, pisarna drustva
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Datum Vsebina Cas in zbirno mesto Kontaktna oseba + tel. st.

prvo sredo v mesecu merjenje krvnega sladkorja in tlaka 0d 9.00 do 11.00, pisarna drustva Bojan Figar, 051 853 633

ob sredah uradne ure 0d 9.00 do 11.00, v pisarni drustva Zalka Kure, 031 598 663, ¢lani 10, 05994 72 02

ob cetrtkih uradne ure ob 16.00 do 18.00, v pisarni drustva dezurni ¢lani 10

Cetrtek v juliju kopanje v Njivicah na Krku ob 7.00, AP Kocevje, obvezna prijava Erika Mikli¢, 051 340 572

ob Cetrtkih joga smeha, obraza in ¢vrsto telo seniorjev 0b 10.00, pisarna drustva Ksenija Speranda, 031 299 555 in
Darinka Suljevi¢, 041 397 789

ob cetrtkih refleksoterapija po prijavah Ksenija Speranda, 031 299 555 in
zunanja strokovna sodelavka

zadnji Cetrtek v mesecu ali

na dogovorjen dan Stezice do zdravja, pohod z zelis¢arjem po prijavah Zofka Cvitkovic, 031 681 326

ob petkih

klepetalnica, umet. del., druzabne igre, roéna dela

ob 16.00, po prijavah, pisarna drustva

Ksenija Speranda, 031 299 555

petek, 10. junij predavanje ob 16.00, Pizzerija Briski Ksenija Speranda, 031 299 555
sreda, 22. junij ekskurzija v neznano prijava do 11. junija Ksenija Speranda, 031 299 555
sobota, 25. junij piknik prijava do 18. junija Ksenija Speranda, 031 299 555

Drustvo diabetikov Koper

od 5. Do 12. junija

edukativno zdravljenje v Dolenjskih Toplicah

trikrat na teden kolesarjenje po dogovoru Andrijana Lasi¢, 041 321 529
prvo sredo v mesecu uradne ure od 18.00 do 19.00, AMTK Koper Marija Podvrsic, 031 708 132
ob petkih kegljanje in pikado od 19.00 do 20.00, Bonifika Koper Stanko Mikli¢, 031 714 821

0b 8.00, AP Lucija

Marija Podvrsic, 031 708 132

Cetrtek, 16. junij

pohod po secoveljskih solinah, Forma viva PortoroZ, Seca

ob 10.00, Vina Koper

Stanko Miklic, 031 714 821

od 19. do 26. junija

tretji ponedeljek v mesecu

edukativno zdravljenje v Rogaski Slatini

brezplacne meritve ravni lipidov, holesterola in HbAlc

0b 8.00, AP Lucija

Drustvo diabetikov Kranj

od 16.00 do 18.00, LU Kranj, Il nadstropje - soba §t. 11

Marija Podvrsi¢, 031 708 132

drustvena pisarna, 031 485 470

ob ponedeljkih in sredah

uradne ure (v juliju jih ni)

od 16.00 do 18.00, LU Kranj, II. nadstropje - soba §t. 11

drustvena pisarna, 031 485 470

ob sredah
sobota, 4. junij

brezplacne meritve KS, holesterola in krvnega tlaka
druZabno srecanje ¢lanov DD Kranj

od 8.30 do 9.30, Trgovina VPD Diabeticni center Kranj
ob 10.00, GD Prebacevo

drustvena pisarna, 031 485 470
drustvena pisarna ali 031 485 470

sobota, 4. junij

predavanje o holesterolu in trigliceridih ter meritve (Zaloker&Zaloker) ob 10.00, GD Prebacevo

drustvena pisarna ali 031 485 470

nedelja, 12. junij

sobota, 18. junij

T7-dnevni program zdravstvene vzgoje za diabetike v Radencih

Mercunov pohod (organizira DD TrZi¢)

0b 9.30, AP Kranj, postajalisce st. 1

0b 8.00 / 9.00, Lom pod StorzZicem

Sava Hoteli Resors, 02 512 22 00;
rezervacije@shr.si
drustvena pisarna ali 031 485 470

sobota, 25. junij

prvi ponedeljek v mesecu

meddrustveni pohod v okolici Zeleznikov ali Zirov (org. DD S. Loka) ob 9.00, Skofja Loka

pohod po Slovenskih goricah

Drustvo diabetikov Lenart

ob 10.00, Trgovina Klasek

drustvena pisarna ali 031 485 490

Stanko Cartl, 041 438 573

tretji ponedeljek v mesecu

pohod ali kopanje po dogovoru

ob 10.00, Trgovina Klasek

Stanko Cartl, 041 438 573

prvo sredo v mesecu

merjenje krvnega sladkorja

0d 9.00 do 11.00, v drustveni pisarni

Ingrid BelSak, 051 321 976

ob sredah
nedelja, 3. julij

uradne ure

edukativno okrevanje v Termah 3000 Moravske Toplice

Drustvo diabetikov Lendava

0d 9.00 do 11.00, v pisarni drustva
odhod po dogovoru, obvezne prijave

Ingrid BelSak, 051 321 976
Ingrid BelSak, 051 321 976

Drustvo diabetikov Litija in Smartno

ob ponedeljkih uradne ure 0d 9.00 do 11.00, UE Lendava Zsuzsi Kepe, 051 488 100
drugi torek v mesecu predavanja na temo diabetesa in zapletov ob 15.00, ZKD Zsuzsi Kepe, 051 488 100
ob sredah telovadba ob 17.30, Dom za starej$e v Lendavi Zsuzsi Kepe, 051 488 100

ob ponedeljkih in sredah uradne ure od 8.00 do 11.00, drustvena pisarna Danijela Stojanci¢ 031 777 153 ali 01 898 1584
ob ponedeljkih in sredah telovadba ob 19.00, Sportna dvorana Danijela Stojanci¢ 031 777 153 ali 01 898 1584
prvo sredo v mesecu merjenje krvnega sladkorja od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna Danijela Stojanci¢ 031 777 153 ali 01 898 1584
ob sredah plavanje ob 16.00, dvorana Pogart Smartno pri Litiji Danijela Stojanci¢ 031 777 153 ali 01 898 1584
ob Cetrtkih pohodi v bliznji in daljni okolici ob 8.00, po dogovoru Danijela Stojanci¢ 031 777 153 ali 01 898 1584
ob Cetrtkih ustvarjalne delavnice ob 17.00, drustvena pisarna Danijela Stojanci¢ 031 777 153 ali 01 898 1584

Drustvo diabetikov Ljubljana

ob ponedeljkih uradne ure, merjenje krvnega sladkorja in krvnega tlaka od 14.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2 pisarna drustva, 01 28 22 133
ob torkih in etrtkih uradne ure, merjenje krvnega sladkorja, krvnega tlaka in holesterola od 9.00 do 11.00, Ulica stare pravde 2 pisarna drustva, 01 28 22 133
1.in 3. sredo vodena aerobna vadba v bazenu od 19.00 do 20.00, Institut za rehabilitacijo RS Neli Kapus, 041 601 421

ob sredah voden sprehod na grad z merjenjem KS pred sprehodom in po njem ob 10.00, Ulica stare pravde 2 Judita Erjavec, 041 708 500
ob cetrtkih aerobna telovadba od 17.00 do 18.00, Sportno drustvo Tabor Neli Kapus, 041 601 421

vse leto vse informacije o aktivnostih in dodatne informacije Judita Erjavec, 041 708 500

Drustvo diabetikov Ljutomer

prvo sredo v mesecu uradne ure, meritve krvnega sladkorja in druZenje od 15.00 do 17.00, v pisarni drustva Leonida Skuhala, 051 410 750
tretjo sredov uradne ure, meritve krvnega sladkorja in druzenje 0d 9.00 do 11.00, v pisarni drustva Leonida Skuhala, 051 410 750
tretjo sredo v mesecu pohod ob 16.00, pisarna drustva Anica Halabarec, 030 236 385

Drustvo diabetikov Maribor

vsak dan plavanje in savna v Fontani 4 ure /s €lansko izkaznico ceneje Terme Fontana

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

ob ponedeljkih namizni tenis od 10.00 do 11.00, Dvorana Tabor Zdenko Babi¢, 040 351 919
prvi in zadnji ponedeljek brezplacne meritve sladkorja v krvi od 9.00 do 12.00, trgovina Diafit pri bolniSnici Trgovina Diafit

ob ponedeljkih in sredah kegljanje od 10.00 do 11.00, Dvorana Tabor Zdenko Babic, 040 351 919
ob ponedeljkih, torkih in Cetrtkih uradne ure 0d 9.00 do 12.00, Trubarjeva 15 Lidija Salamon, 02 228 23 10
ob torkih od aprila naprej rusko kegljanje od 16.00 do 18.00, Trubarjeva 15 Zdenko Babic, 040 351 919
ob sredah uradne ure od 12.00 do 16.00, Trubarjeva 15 Lidija Salamon, 02 228 23 10
ob petkih pikado in namizni tenis vsak 1. petek od 10.00 do 12.00,

preostali od 15.00 do 20.00, SD Branik

Zdenko Babic, 040 351 919

razne Sportne aktivnosti

Drustvo diabetikov Meziske doline

obvestila na spletni strani in oglasni deski drustva

www.diabetiki-mb.si

ob ponedeljkih uradne ure drustva od 10.00 do 17.00, pisarna Drustva Ravne dezurni, 02 822 02 33

ob ponedeljkih in Cetrtkih pohod po okolici Le$ ob 14.00, pri Lukanu Jaro$ Kodrun, 041 420 131

ob torkih uradne ure drustva od 15.00 do 18.00, pisarna Drustva Ravne dezurni, 02 822 02 33

ob torkih pohod po okolici MeZice ob 16.00, na avtobusni postaji Fanika Vrhnjak, 031 454 622
ob sredah pohod po okolici Crne ob 16.00, pri cerkvi Branko Lepicnik, 041 283 029
ob sredah ustvarjalne delavnice ob 14.00, (nad Havano na Ravnah) Dragomira Cizerl, 040 397 784
ob cetrtkih pohod po okolici Kotelj ob 15.00, na Rimskem vrelcu Mira Bertalanic, 031 539 470
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AKTIVNOSTI DRUSTEV

Datum Vsebina Cas in zbirno mesto Kontaktna oseba + tel. st.
ob cetrtkih pohod po okolici Raven ob 15.00, pred zdravstvenim domom Dragomira Cizerl, 040 397 784
ob nedeljah pohod po okolici Prevalj ob 14.00, pri ob¢ini Prevalje Roman Potocnik, 041 754 256
Cetrtek, 16. junij s splavom po Dravi obvestimo pozneje dezurni, 02 822 02 33

sobota, 18. junij Mercunov pohod (organizira DD TrZi€) obvezne prijave, obvestimo pozneje dezurni, 02 822 02 33

od 19. do 29. junija edukativno okrevanje v Lendavi obvezne prijave, obvestimo pozneje dezurni, 02 822 02 33

ob ponedeljkih kreativne delavnice od 12.30 do 14.00, Tomsiceva 15, MS (dijaski dom) Marija Spari, 031 784 780

ob ponedeljkih od pomladi balinanj od 8.30 do 10.00, pri Domu upokojencev MS Helena Copot, 041 343 630

ob ponedeljkih pevske vaje od 10.30 do 12.00, Tomsiceva 15, MS (dijaski dom) Danijela Santl, 031 526 710
drugi in zadnji torek uradne ure v prostorih drustva od 10.00 do 12.00, Tomsiceva 15, MS (dijaski dom) Danijela Santl, 031 526 710
ob torkih vabljeni na kramljanje ob igranju druzabnih iger od 8.30 do 10.00, v prostorih drustva Tomsiceva 15 Helena Copot, 041 343 630
prvo sredo v mesecu sestanek drustva, predavanje in meritve ob 17.00, v klubu PAC, Lendavska ul. 5, MS JoZica Gibcar, 041 953 874

ob sredah Sahiranje od 8.30 do 10.00, v prostorih drustva, Tomsiceva 15 Marija Barber, 031 511 816

ob cetrtkih od aprila nordijska hoja ob 17.15, pred grajsko plos¢adjo Marija Barber, 031 511 816

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

vsak dan na sedezu drutva so na voljo vstopnice za plavanje od 12.00 do 14.00, od 19.00 do 21.00, celodnevne tajnistvo, 0590 39 855, 064 160 300
ob sredah uradne ure 0d 9.00 do 11.00, Rozmanova ulica 10, Novo mesto tajnistvo, 0590 39 855, 064 160 300
aktualni dogodki drustva spletna stran: http://ddnm.si tajnistvo, 0590 39 855, 064 160 300
sreda, 1. junij pohod: Gornji in Dolnji Kot ob Krki ob 13.30, 05 Grm Danijela Vidmar, Franciska Vovk, 064 160 300
sreda, 15. junij predviden piknik drustva €lani prejmejo vabila po posti tajnistvo, 0590 39 855, 064 160 300
ob ponedeljkih joga (prispevek 5 evrov na mesec) ob 10.30, Sportni center Lucija Marusa Pecnik, 031 628 491
ob sredah telovadba za vitalnost (prispevek 5 evrov na mesec) 0b 9.30, Sportni center Lucija Marusa Pecnik, 031 628 491
ob cetrtkih telovadba za hrbtenico (prispevek 25 evrov na mesec) ob 9.30, Sportni center Lucija Marusa Pecnik, 031 628 491
ob nedeljah nedeljski pohod 0b 9.30, parkirisce pred barom Domen v Luciji Marusa Pecnik, 031 628 491
ob sredah telovadba od 16.00, v SC Postojna Ivica Bergo¢, 031 708 322
ob cetrtkih uradne ure, meritve krvnega sladkorja in tlaka 0d 9.00 do 11.00, ZD Postojna predsednica, 051 233 510
ob cetrtkih nordijska hoja , od 5. maja naprej ob 17.00, pred hotelom Kras predsednica, 051 233 510
junija piknik s pohodom na Masun prejmejo vabila za prijavo predsednica, 051 233 510
julij-avgust pisarna drustva zaprta
ob sredah deZurstvo v drustveni pisarni: prijave, informacije in posvetovanje od 8.00 do 10.00, v pisarni drustva Ida Fric, 041 469 510; Marija Velikonja, 041 954 524
drugo sredo v mesecu merjenje sladkorja v krvi in krvnega tlaka od 8.00 do 10.00, v pisarni drustva Marija Velikonja, 041 954 524
sobota, 18. junij pohod in druZenje na slovenski obali po prijavah, Zelezniska postaja Ptuj Sonja KoroSak, 041 528 615; Ida Fric, 041 469 510
od 3. do 10. julija okrevanije v zdravilis¢u Radenci obvezne prijave Ida Fric, 041 469 510
od 24. julija do 24. avgusta pisarna drustva zaprta
ob torkih uradne ure 0d 9.00 do 12.00, na drustvu Ivan Krulej, 031 622 082
ob petkih uradne ure 0d 9.00 do 11.00, na drustvu Ivan Krulej, 031 622 082
vsak 1.in 3. ponedeljek uradne ure od 16.00 do 18.00, ZD Skofja Loka Tanja Oblak, 031 675 494
ob torkih plavanje od 19.00 do 20.00, Bazen CSS Janez Jemec, 031 617 895
ob torkih in sredah uradne ure in meritve 0d 8.00 do 10.00, v ZD Skofja Loka Irena Terkaj, 051 486 462
ob Cetrtkih rekreativni pohod na Crngorb 0b 9.00, Mercator Podlubnik Tanja Oblak, 031 675 494 po 15. uri
po dogovoru meritve glezenjskega indeksa po dogovoru Irena Terkaj, 051 486 462
Drustvo diabetikov tipa 1 Slovenije
od 10. do 12. junija Sportno-izobraZevalni vikend Sporocimo pozneje Roman Tajnsek
Drustvo diabetikov Trbovlje
ob ponedeljkih nordijska hoja ob 8.30, na Rudarju drustvo, 051 335 614
ob sredah uradne ure in meritve 0d 10.00 do 12.00, na drustvu drustvo, 051 335 614
drugi etrtek v mesecu plavanje v izbranem bazenu obvezna prijava drustvo, 051 335 614
tretji Cetrtek v mesecu pohod po dogovoru obvezna prijava drustvo, 051 335 614
petek, 10. junij srecanje zasavskih drustev diabetikov na Kumu ob 8.30, na drustvu drustvo, 051 335 614
torek, 28. junij rekreacija in druZenje v Strunjanu 0b 7.00, na drustvu drustvo, 051 335 614
torek, 12. julij pohod in druZenje v Logarski dolini ob 7.00, na drustvu drustvo, 051 335 614
prviin tretji torek v mesecu meritve v drustvenih prostorih
ob torkih uradne ure od 17.00 do 18.00 Vika Remic, 031 404 243
zadnji torek v mesecu uradne ure 0d 9.00 do 10.00 Vika Remic, 031 404 243
prva sobota v mesecu meritve v knjiZnici dr. Toneta Pretnarja v TrZicu
ob ponedeljkih uradne ure 0d 9.00 do 11.00 in od 15.00 do 16.00, pisarna Milica Vertacnik, 070 875 519 in
na Stantetovi 16 Milan Ugovsek, 031 769 141
ob torkih tedenski pohod Velenje ob 16.00, Ribiska koca Velenje Franc Simon¢i¢, 041 776 212
od 29. maja do 5. junija edukativno okrevanje v Termah 3000 ¢as odhoda sporo¢imo prijavljenim Zlatko Praprotnik, 041 745 588
Cetrtek, 9. junij pregled nog in svetovanje ob 16.00, na sedezu drustva, Stantetova 16, Velenje Romana Praprotnik, 041 745 588
sobota, 11. junij pohod na Celjsko koco ob 8.00, Avtob postaja Velenje Poldka Pevec, 040 414 922
sobota, 16. julij pohod na Veliko planino ob 8.00, Avtobusna postaja Velenje Poldka Pevec, 040 414 922
ob ponedeljkih kegljanje ob 16.00, kegljisce v Zagorju Emilio Kos, 040 651 697
vsak dan nordijska hoja 0b 9.00in ob 18.00 Ivan Polanec, 041 520 583
ob torkih uradne ure 0d 9.00 do 11.00, na drustvu Ivan Polanec, 041 520 583
ob sredah pikado 0d 17.00 do 19.00, telovadnica Proletarec-Mladinski center Karli Breznik, 070 514 707
ob Cetrtkih telovadba od 10.00 do 11.00, telovadnica Proletarec Ivan Polanec, 041 520 583
vsak zadnji petek v mesecu nordijska hoja ob 18.00, Evropark Viki Zupangéic, 041 971 853
torek, 12. julij meritve krvnega slad| tlaka in hol ola od 10.00 do 11.00, na drustvu Ivan Polanec, 041 520 583
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Nagrade za krizanko v Sladkorni §t. 114 bo podarilo podjetje Med Trust d.o.o., Ljubljana. Izpolnjen kupon za nagradno kriZzanko z vpi-
sanim geslom posljite na dopisnici ali v kuverti do 5. julija 2016 na naslov: Zveza drustev diabetikov Slovenije, Kamniska ulica 25,
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bili obves¢eni po posti in objavljeni na spletni strani www.diabetes-zveza.si.
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OneTouch Verio Flex”

Modro, zeleno, rdece. Tako preprosto!

OneTouch Verio Flex™
D 4
G

3-barvni prikazovalnik takoj pokaZe,
ali je izmerjena vrednost glukoze v krvi
»nizka«, »visoka« ali »znotraj razpona«*

- Enostaven, toéen in hiter za uporabo.

- Majhen in tanek dizajn z ekranom,
na katerem se izpiejo velike 3tevilke,
enostavne za od¢itavanje.

- Prenos podatkov preko Bluetooth®
in USB povezave**

- Ustreza zahtevam standarda
ISO 15197:2013t.

Za brezplaéni merilnik OneTouch Verio Flex™

@ Pokli¢ite Oddelek za stike s strankami OneTouch
- na brezplagno telefonsko stevilko INFOTEL: 080 14 41,
od ponedeljka do petka od 8h do 16h ali nam pisite na:
lifescanSLO®its.jnj.com.

ONETOUCH®

* Spodnje in zgornje meje razpona, ki jih doloite, veljajo za vse rezultate meritev glukoze v krvi. To vkljucuje
meritve, ki se opravijo pred in po obrokih, zdravilih ali drugih aktivnostih, ki vplivajo na raven glukoze v krvi.
Ne pozabite seznaniti svojih bolnikov z visokimi in nizkimi mejnimi vrednostmi, ki so primerne zanje.
** Bluetooth® beseda in logotip sta registrirani blagovni znamki v lasti podjetja Bluetooth SIG, Inc. in kakr$nakoli uporaba tega znaka s strani podjetja LifeScan Europe je dolo¢ena s pogoji licence.

"1SO 15197: 2013, Diagnosti¢ni in vitro sistemi za merjenje - zahteve za sisteme spremljanja ravni glukoze v krvi, namenjene samokontroli pri oskrbi sladkorne bolezni.

© LifeScan, Division of Cilag GmbH International 2015 - CO/VFX/0115/0014 (2)
Medis-M d.o.0., Limbuska c. 78b, 2000 Maribor



Ustvarjene za preprosto uporabo

Katero bi izbrali vi?
e Manj zamudne'
¢ Slisni in cutni klik ob

| pritrditvi
l * Celovit sistem:
| zdravilo, peresnik in igla

NovoTwist® obicajna igla

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

POMEMBNO:

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

NovoTwist® in NovoPen Echo® sta za3citeni blagovni znamki v lasti druzbe Novo Nordisk A/S, Danska.
Proizvajalec: Novo Nordisk A/S, Novo Allé, DK-2880 Bagsvaerd, Danska
Vet informacij je na voljo pri: Novo Nordisk d.o.0., Smartinska cesta 140, 1000 Ljubljana
. T 01 81 08 700, E info@novonordisk.si
SI/DV/0913/0023
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