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Spodtovani uporabnik/uporabnica starejiih Zamenjajte svoj stari

modelov merilnika GLUCOCARD (Arkray). Glucocard merilnik
za novejio razli¢ico
Vletu 2013 je bil sprejet nov mednarodni 150 standard (S0 brez pla cho!

151972013, rev. 150 15197:2015), ki zahteva veljo tofnost
sisternov za merjenje glukoze v krvi,

Zahtevajte \(eﬁiﬂ'o
tocnost tudi vil

MNarodite si nov merilnik Glucocrad 5, ki 2e
izpolnjuje vse zahteve novega standarda 150.

Obrnite se na nas z zaupanjem
A :
\\ O] 475 ] 82 ] = Glucocard™ 5

MEDITRADE 2  Meditrade d.o.o.
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Vas muci bole¢a DIABETICNA NEVROPATIJA ?

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

» manj otrplosti, mravljincenja stopal in nog

» manj ostre, pekoce bolecine, Se posebej ponoci
« izboljsa obcutke za hladno, toplo, dotik

- izboljsa kvaliteto zivljenja sladkornega bolnika

POVPRASAJTE VASEGA ZDRAVNIKA

Thiogamma® 600mg

40 fimsio obiazend tablet | tioktinska kislina
Thiagarmma G0 mg
Filitiid & cliigfone foblo e . . o e
R Odmerjanje: 1 tableta dnevno, ki jo vzamemo
priblizno 30 minut pred prvim obrokom.
Sty
. 2 S A A A LA Registrirano zdravilo !
S0P W4 - d i Na voljo brez recepta v lekarnah.

®
A bl Pred uporabo natancno preberite navodilo!
PHARMA www.woerwagp'harm'a.si O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.
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Revijo izdaja od aprila 1985:
Zveza drustev diabetikov Slovenije,
Kamniska ulica 25, 1000 Ljubljana

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

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

Uredniski odbor:
Ziva Janez Visnar
(glavna in odgovorna urednica),
Brane Bombac (tehnicni urednik),
Peter Weiss (lektor),
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.
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Programe in delovanje

. . R AT
sofinancira FIHO. i
Stalisca 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 marcu 2017.

BESEDA UREDNICE

» Ziva Janez Vignar, urednica

Zivljenje je preve¢ dragoceno, da mu ne bi dodali vsebine.

Cas, v katerem Zivimo, je naravnan izrazito potro$nisko. Kar naprej si
nekaj zelimo, prizadevamo si k nakupu stvari, ki so nove, boljse, lepse ...
Vse mora biti blescece, popolno - in tega se velike trgovske verige dobro za-
vedajo. Marketinski strokovnjaki prefinjeno ustvarjajo potrebo po stvareh,
ki jih enacimo z zadovoljstvom in uspehom. Se posebej zdaj, v prazni¢nih
dneh, smo prepric¢ani, da se pozornost in sre¢a podelita v darilni vrecki.

V resnici pa je to obdobje namenjeno obracunu, prevetritvi pogledov,
uspehov in neuspehov ter priloZnost za nov zacetek. Cas, ko zavrzemo na-
vade in zamere, ki se zapra$eno valjajo v nas. To je najlepse obdobje, v ka-
terem lahko izkazemo hvaleznost in doZivimo pristno radost.

Krice¢i blis¢ praznikov nas nagovarja, da druZenje in stiske rok zame-
njamo za nakupovalne vozicke, da se gnetemo v velikanskih nakupoval-
nih srediscih in zapravljamo. Zdaj se v vseh trgovinah zdi, kot da se bliza
konec sveta, nakupovalne kosare imamo prenapolnjene, brezglavo sopiha-
mo med policami. Kot da skromnost ni ve¢ cednost. Darila in prazni¢na
druzinska veclerja - vse mora biti veliko in vsako leto bolj posebno. Taksni
presezki nas v resnici puscajo prazne, preobilne mize pa nas pehajo v de-
belost in bolezen.

Zato vam zelimo, da si boste v prihodnjem letu vzeli vec casa za bliznje
in zase ter ga preZiveli v naravi in kar se da aktivno. Veselje ni povezano z
velikimi porcijami, ampak je stkano iz iskrivosti, smeha in dobre volje.

V urednistvu revije Sladkorna bolezen se bomo Se naprej trudili, da sku-
paj najdemo moc za nove zacetke in dobre odlocitve.

Srecno v letu 2017!

Cenjeni bralci!

= :yse dobrp vam zelz?no

. . & J.[« s v urednistvu revije Shiforua bolezen
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EDUKOTICEK

Jana Klavs, edukatorka v UKC Ljubljana

Osebna bilanca

in novoletna zaobljuba

V zadnjem mesecu leta radi naredimo osebno bilanco, kako je slo in kako bo v naprej. Novoletna zaobljuba
je tradicija, ki je bolj pogosta na zahodni polobli. Ob prelomu koledarskega leta obrnemo list v zivljenju, nov
zacetek leta predstavlja idealno priloznost, da si ¢lovek kaj obljubi.

Od kod izhajajo novoletne zaobljube?

Ze stari Babilonci so obljubljali svojim bogovom na zacet-
ku vsakega leta, da bodo vracali izposojene predmete in pla-
¢evali svoje dolgove. Rimljani so vsako leto zaceli z obljuba-
mi bogu Janusu, po katerem je imenovan mesec januar. V sred-
njeveski eri so vitezi ob koncu leta za boZi¢ ponovno potrdi-
li zavezanost viteStvu. Obstajajo tudi druge verske vzpored-
nice k tej tradiciji. V Judovstvu je novo leto - Ro$ hasana in
se zakljuci v Yom Kippur (dan pokore), kar pomeni, da gre
za razmislek o posameznikovih dejanjih skozi leto, iskanju
novih motivov in priloZnosti za odpuscanje. Podobno je v ka-
toliski veri ¢as posta, ¢eprav je motiv za ta praznik ve¢ Zrtvo-
vanja kot odgovornosti. Koncept, ne glede na veroizpoved, je
razmislek o samoizboljsavi ob koncu leta.

Zanimivo je, da med najpogostejse sklepe sodijo ravno ti-
sti, ki so povezani s telesnim pocutjem: jesti zdravo hrano in
jesti zdravo (ne samo 1- do 2-krat na dan), izgubiti teZo, se
ve¢ gibati, piti manj alkohola, prenehati s kajenjem, prene-
hati z grizenjem nohtov ... torej znebiti se starih slabih na-
vad. Na drugo mesto po pogostnosti se uvrs¢ajo zaobljube,
povezane z dobrim pocutjem: misliti pozitivno, se smejati po-
gosteje, se ne “Zivcirati” za naprej in uZivati Zivljenje. Sledi-
jo zaobljube, povezane s financami, da bi prihranili denar in
se znebili dolgov. Usluzbenci si obljubijo boljse delovno me-
sto, uspeh v sluzbi ali ustanovitev podjetja, $olarji pa boljse
ocene, vpis na dobro 3olo, bolj$e znanje tujega jezika, ve¢ bra-
ti in izboljsati svoje talente.

Ze veste, kaksna bo vasa novoletna zaobljuba?

Zaobljube, povezane s spremembo svojih navad, so zanimi-
vo povezane tudi z dobrim vodenjem kroni¢ne bolezni (slad-
korna bolezen, visok krvni tlak itd.). Ljudje si Zelijo, da bi bili
bolj organizirani, da bi se znali izogniti stresu ali tega bolje ob-
vladovati, da bi bolje organizirali ¢as, bili bolj neodvisni, man;j
gledali televizijo in se ve¢ druZili s prijatelji in znanci.

V ¢asu, ki ga Zivimo, je morda smiselna zaobljuba tudi bolj
kakovosten nacin Zivljenja. Ob vseh zdravilih in inzulinu ter
okolju, ki nam ga nudi Slovenija, bi si lahko prizadevali, da
bi Ziveli spodobno Zivljenje s sladkorno boleznijo. Edukaci-
janudi obilo priloznosti, kako s sladkorno boleznijo Ziveti pol-

no, brez nepotrebnega odrekanja. Vsi z leti potrebujemo
manj, ta manj pa mnogokrat predstavlja ve¢. Naj vam naku-
povanje ne bo vodilo za sre¢o. Sre¢o in zadovoljstvo tezko ku-
pimo. Naucite se preziveti prazni¢ne dni brez nepotrebnih sku-
$njav. Sladice predstavljajo bogat vir ogljikovih hidratov, ki zelo
vplivajo na porast sladkorja v krvi. Ce se boste lahko odrekli
drugim, bolj vsakdanjim ogljikovim hidratom, kot so kruh,
krompir, testenine, riz, kase, pa tudi sadje, si sladico lazje pri-
voscite. Torej: obroke skrbno nacrtujte, tudi v prazni¢nih
dneh ne pozabite na velik deleZ zelenjave v prehrani, ki vam
zapolni lakoto in prostor v Zelodcu. Zelje, repa in zamrznje-
na zelenjava iz domacega zamrzovalnika naj bodo redni
spremljevalec obrokov. Sadje omejite na dve do tri pesti dne-
vno, suhemu sadju pa se raje odrecite! Upam, da vas sveti Mi-
klavZ ni preve¢ obdaril s suhimi figami in krhlji.

Kako uspesni smo v izpolnjevanju
novoletnih zaobljub

Veliko virov na internetu navaja, da se 88 odstotkov ljudi
ne drzi novoletnih zaobljub. Odgovor je preprost: ker nam je
vseeno, ker nimamo izkus$nje, kak$ne dobrine zamujamo, ker
nas neizpolnjevanje novoletnih obljub ne boli. Mo$kim uspe
cilj doseci 22 odstotkov pogosteje kot Zenskam, sploh ¢e so
cilji merljivi. Za Zenske je pri uresni¢evanju novoletnih zao-
bljub pomembna podpora okolice in prijateljic.

V novem letu 2017 vam iz srca Zelim, da bi leto, ki prihaja,
preziveli lepo, da bi znali biti zadovoljni s seboj! Bodite to,
kar ste, saj je v vsakem ¢loveku toliko dobrega, ¢e to le zna
izziveti. In Ce $e vedno nimate ideje, kaj bi si obljubili ob no-
vem letu, naj bo vasa zaobljuba “bolj doziveti sebe”.

Sladkorna bolezen 5
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AKTUALNO: Svetovni dan sladkorne bolezni — praznovanje jubilejev

Dvojno slavje v Domzalah

» Slavka Brajovi¢é Hajdenkumer

Davnega oktobra 1956 so na obcnem zboru pod vodstvom dr. Boga Preglja v predavalnici na stari interni kliniki v
Ljubljani ustanovili slovensko drustvo diabetikov, ki je temelj danasnje organizacije Zveze drustev diabetikov
Slovenije (ZDDS). Ta je ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni sredi novembra v Domzalah slavila svoj 60. rojstni
dan. Na velicastnem in skrbno pripravljenem dogodku so proslavili tudi 30-letnico uspesnega dela domZalskega
drustva. Sveéanost je okronala Zdravljica, ki jo je zapela domaéinka Eva Cerne in se s himno dotaknila $tevilnega

obcinstva.

UdeleZenci jubilejnega dogodka, ki je
potekal v druzbi prijaznih domzalskih
gostiteljev in pod ¢astnim pokrovitelj-
stvom Boruta Pahorja, so bili ¢lani dru-
Stev sladkornih bolnikov, predstavniki
ministrstva za zdravje, strokovna jav-
nost, gostje iz tujine in Stevilni, ki se za-
vedajo pomena dobre organizacije, ki

Pri prvih korakih slovenskega drustva
diabetikov ne gre pozabiti pomembne-
ga prispevka prof. dr. Ljudevita Mercu-
na, enega prvih domacih diabetologoy,
ki je dal pecat nastajanju te dobro or-
ganizirane zveze. Njena zgodovina je
ujeta v zbornik, ki je izsel ob jubileju.

6 Sladkorna bolezen
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skrbi in varuje $tevilne sladkorne bolni-
ke Slovenije. Vsi, ki so napolnili domzal-
sko $portno dvorano, so se z velikim
ponosom v srcih ozrli na prehojeno pot.
A ne gre pozabiti na zacetke pred Sesti-
mi desetletji, ki so postavili temelj pri-
zadevanjem leto$njih dobitnikov pri-
znanj in zahval za uspe$no delo. K vse-
mu temu je treba dodati $e Zeljo pred-
sednika Zveze drustev diabetikov Slove-
nije Petra Miklavcica, ki je med drugim
dejal: »Zelo dobro bi bilo, ¢e bi v nase
vrste prislo veliko mlaj$ih. Ena klju¢nih
nalog zveze v prihodnje je, da pritegne-
mo ¢im ve¢ mladih, mlade aktiviste, pri
katerih ni treba, da so bolniki, to je eden

od ciljev, ki jih imamo. Za zdrav nacin
Zivljenja in za zdravje Slovencev na-
sploh.«

Beseda v imenu gostiteljev

Prisotnim je dobrodoslico zaZelel Bra-
ne Peterka, predsednik Drustva diabeti-
kov Domzale, ki zdruzuje ve¢ kot 400
¢lanov in ¢lanic iz ob¢in DomZale, Men-
ge$, Lukovica, Morav¢e in Trzin. V na-
govoru je povedal, da je pred 31 leti v

Danes je ZDDS skupaj s 160 drzavami
po svetu vclanjena v IDF. Vse drzave
zdruzuje modri krog kot simbol boja
proti sladkorni bolezni.
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zdravstvenem domu DomZale zacela de-
lovati ambulanta za sladkorne bolnike
s pomembnim prispevkom dr. Brede Ko-
kalj Limbek in Anice Kvas, ki se jima je
ob tej priloZnosti posebej zahvalil, zaslu-
ge za uspesno delo preteklih desetletij
pa pripisal vsem ¢lanom in prostovolj-
cem. Kot je povedal: »Predobro vemo, da
si je ,treba za prijatlje ¢as vzet’, zato se
povezujemo z drugimi drustvi. Sladkor-
ni bolniki, ki vsak dan znova bijemo boj
za svoj obstoj, Zelimo, da nekega dne
zmagamo in sklenemo premirje s svojo
boleznijo. Upam, da pride dan, ko bo
sladkorna bolezen ozdravljiva.«

Nedavno smo v Sloveniji dobili prvih 27
laicnih svetovalcev sladkornim bolni-
kom. Postali so pionirji pomembnega
projekta, ki se je odvijal zadnja tri leta v
okviru nacionalnega programa za ob-
vladovanje sladkorne bolezni za obdob-
je 2010-2020 pri ministrstvu za zdra-
vje. Odslej bodo lahko lai¢ni svetovalci
sladkornim bolnikom nesebicno poma-
gali pri obvladovanju te bolezni. Ob tej
priloZnosti je izSel prvi Prirocnik laicne-
ga svetovanja.

Sledil je tudi nagovor Zupana Ob¢ine
DomZale Tonija Dragarja, ki je pozdra-
vil vse prisotne v - po mnenju Nacio-
nalnega instituta za javno zdravje - naj-
bolj zdravi ob¢ini v Sloveniji in jim za-
Zelel dobrodoslico v DomzZalah. Pohva-
lil je domzalsko drustvo, jim ob 30-le-
tnici $e enkrat cCestital za uspe$no delo
in se jim zahvalil za dobro sodelovanje
med obcino in drustvom ter skrb in po-

mod¢, ki jo delijo med ¢lane in ¢lanice
drustva, za celotno znanje, ki ga prena-
$ajo na c¢lane in sorodnike ter na $ir$o
druzbeno skupnost. Spomnil
je, da zivljenje z diabetesom
ne pomeni konca Zivljenja,
potovanj in ukvarjanja s tele-
sno aktivnostjo. Ce se zave-
damo odgovornosti do bole-
zni, ob tem pa izpolnjujemo
vse zahteve, ni noben cilj ne-
dosegljiv. Ob ¢estitki drustvu
in zvezi ob jubilejih se je Se en-
krat vrnil na priznanje, ki ga
je ob¢ina, katere Zupan je, pre-
jela kot najbolj zdrava, in de-
jal: »Kot je pokazala raziska-
va, biti zdrav ne pomeni zgolj ne ime-
ti zdravstvenih tezav. Zdravje je dobri-
na, je zadovoljstvo z Zivljenjem in je
sreca.« Njihov slogan Prostor zadovolj-
nih ljudi tako ni ve¢ ¢rka na papirju,
temvec¢ dejansko Zivi.

Zveza z znanjem,
modrostjo in izkusnjami
slavi Ze sest desetletij

Kako dobro so organizirani slovenski
sladkorni bolniki, je v nagovoru pouda-
ril tudi predsednik ZDDS Peter Miklav-
¢i¢. Zanj ima sprehod skozi 60-letno
zgodovino zveze pomembne mejnike,
in sicer ustanovitev, rast ¢lanstva ter
izid prve Stevilke revije Sladkorna bo-
lezen pred tremi desetletji. Poleg tega
je po njegovem pomembno uresniceva-
nje zavez iz nacionalnega programa za
obvladovanje sladkorne bolezni ter pre-
nos znanja o tej bolezni med osnovno-

Potrebujemo
ve¢ samodiscipline

Slavnostni dogodek ob 60. jubile-
ju je mojstrsko povezoval znan
dramski igralec in doktor medici-
ne Borut Veselko. Preprican je,
da so srecanja, kot je bilo dom-
zalsko, pomembna, saj bolnike
motivirajo, da se zdruzujejo in so
pri skrbi za svoje zdravje Se bolj
disciplinirani. Meni tudi, da bi
skrb za lastno zdravje morali res-
neje jemati vsi, ne le bolniki:
»Diabetes, vsaj diabetes tipa 2,
je bolezen izobilja: bolj kot Zivi-
mo v izobilju, bolj se moramo
spoprijemati s tem, da izobilje ni nekaj
dobregaq, vsaj ne v vsakem primeru. Lju-
dje potrebujemo precej samodiscipline
in pri tem lahko zdruzevanje bolnikov
pomaga in motivira. Skoda je, da zdra-
vje ni v interesu ravno vsem in da se do-
bicki ne ozirajo na zdravje ljudi, zato
moramo sami bolj resno jemati svoje
zdravje in ve¢ narediti zase. In ce ze
sami zase tezko, vsaj za druge.«

Ker je ravno v igralskem poklicu kar ne-
kaj prepoznavnih bolnikov s sladkorno
boleznijo, kot sta denimo Ljerka Belak
in Gojmir Lesnjak - Gojc, smo Veselka
vprasali tudi, ali imajo psihofizi¢ni na-
pori v tem poklicu kaj opraviti z veéjim
tveganjem za kroni¢ne bolezni: »Ne, mi-
slim, da igralski poklic ni tezak; poseb-
nost tega poklica je neenakomerna raz-
poreditev dela. So obdobja, ko smo mo-
¢no preobremenjeni in se zato vznemir-
jamo, in so obdobja, ko imamo dela
premalo in smo pod stresom zaradi
tega. Stres je gotovo dejavnik tveganja
v tem poklicu. Nobena stvar, ki jo imas
rad in jo z veseljem opravljas, pa ne bi
smela biti tezka.« Pomen zdruzevanja
bolnikov se mu zdi Se posebej pomem-
ben na podrocju izobrazevanja, saj je v
poplavi najrazlicnejsih informacij o
zdravju tezko loéiti zrnje od plev: "Mo-
goce je se najpomembnejse to, da po-
skusamo iz pasivnih posameznikov na-
rediti aktivne. Obdobje, ko smo se lju-
dje zdruzevali v interesne skupnosti, da
bi bili skupaj mocnejsi, je mimo, zdaj
vlada doba hudega individualizma, ki
dovoljuje manipulacijo posameznikov
zaradi mnozice enako dosegljivih infor-
macij, ki pa niso vse verodostojne. Ena
od pomembnih funkcij zdruzevanja bol-
nikov je po moje ravno ta, da poskusajo
posredovati verodostojne informacije in
ovrednotiti tiste, ki to niso.«

Sladkorna bolezen
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Solce in srednjesolce, ki Ze vrsto let lah-
ko tekmujejo pri pridobivanju znanja o
sladkorni bolezni, vse z namenom, da
bi mladim priblizali pomen skrbi za
zdravje. Predsednik vseslovenske zve- &"
ze je izpostavil tudi podelitev priznanj ! ! svember 200K .

LA

prvim lai¢nim svetovalcem, ki bodo za-
Celi delovati med sladkornimi bolniki in
so plod najnovejsega projekta v okviru
nacionalnega programa za obvladova-
nje sladkorne bolezni do leta 2020. 1z-
postavil je pomemben napredek na po-
drocju preventivne dejavnosti in zdra-
vljenja bolezni, kamor spadata stalni
nalogi, in sicer izobraZevanje mladih, na
drugi strani pa tudi podpora prvim lai-
¢nim svetovalcem. Peter Miklavc¢ic je
med drugim povedal: »Pomemben mej-
nik je, da smo pred 18 leti zaceli s $ol-

sna-Kerstin Petri¢. V nagovoru je pouda-
rila pomembno vlogo vseh vpletenih,
ministrstva za zdravje in medicinske
stroke, ter pohvalila sodelovanje z vse-
mi drustvi in zvezo, ki po njenem po-
membno prispevajo k uspehu, saj ne-
nehno sodelujejo pri oblikovanju pro-
gramov za obvladovanje diabetesa. V ju-
bilejni Cestitki je izrazila Zeljo, da bi
bila s skupnimi prizadevanji sladkorna
bolezen ¢ez 60 let obvladljiva. Na slo-
vesnosti je Petriceva izpostavila po-
membno vlogo Petra Miklavc¢ica, ki je
vestno spremljal dogajanje in se udele-
zeval sestankov na ministrstvu, kjer je
postavljal prava vprasanja. »Premiki so
bili res veliki; mogoce je najbolj po-
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skimi tekmovanji o sladkor-
ni bolezni. To je bolezen do
smrti, ne mores se je resiti;

preprecijo pa jo lahko mladi > SHHFAI MEAHWHU EM D[ﬂl"ﬂ EHIIHH

ljudje, ¢e bodo vedeli, kaj naj
naredijo, da te bolezni ne do-
bijo.« Za predsednika sloven-
ske zveze diabetikov so tako
pomembni vsi, ki so kakor
koli prispevali k delovanju
vseh 41 drustev, ki jih zdru-
Zujeta optimizem in rek Na
zdravje za zdravije!

PRIDRU? "

Podpora ministrstva
za zdravje

Kako teCe uresnicevanje
nacionalnega programa za
obvladovanje sladkorne bo-
lezni, je povedala predstav-
nica Ministrstva za zdravje
Republike Slovenije, dr. Ve-
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membno to, da se od leta 2010 ni zgo-
dilo na ministrstvu za zdravje ni¢, za kar
sladkorni bolniki ne bi vedeli. Vse pro-
cese, ki se dogajajo na ministrstvu, ve-
stno spremljajo,« je povedala in nada-
ljevala: »Vasi predstavniki so nas opo-
zarjali, da ni tako enostavno, povedali
so nam, kaj se dogaja na terenu. Ravno
ta opozorila so nas vodila, da smo lah-
ko mreZo organizirali bolje, s kakovo-
stno zdravstveno oskrbo, vse to v tes-
nem sodelovanju stroke in vas. To je
redko, velikokrat je namrec delo lai¢nih
svetovalcev ali civilne druzbe pod vpra-
$ajem. Kljuc¢no je, da je ta projekt nasta-
jal skupaj. Postalo je jasno, kaj lai¢ni sve-
tovalci lahko poc¢nejo in ¢esa ne smejo.«

Pogled iz tujine

Posebna gostja, dr. Sehnaz Karadeniz,
predsednica Evropskega zdruZenja dia-
betikov, ni skrivala pohvalnih besed in
je iskreno Cestitala ob obletnici: »Pocas-
¢ena sem, da sem se lahko udeleZila 60-
letnice. Zelim vam Cestitati, da ste posta-
vili moc¢ne temelje, postali ste mocan
glas. Se enkrat hvala za vabilo.« Gostja
je prepricana, da se da veliko narediti za
preprecitev bolezni in njenih posledic.
Pomembno se ji zdi, da dobro voljo in
pripravljenost spravimo v Zivljenje in
zagotovimo dovolj denarja. Civilna zdru-
Zenja morajo skrbeti, da je ta tema ne-
prestano na politicnem dnevnem redu,
saj odlocevalci prihajajo in odhajajo, bol-
niki pa s svojo boleznijo Zivijo do kon-
ca Zivljenja. Prav zato je pomembno de-
lovanje slovenske zveze in vseh drustev,
ki se zelo aktivno zavzemajo za reSeva-
nje problemov sladkornih bolnikov.

Izobrazevanje je up
za svetlejso prihodnost

Prav temu podrocju zveza posveca po-
sebno pozornost s Stevilnimi predavanji
in izobraZevanji, delavnicami, ki naj
bodo v dobro bolnikom in njihovim svoj-
cem. Aktivno sodelujejo v Mednarodni
zvezi diabetikov (IDF) in s Stevilnimi so-
rodnimi civilnodruzbenimi organizaci-
jami. V zvezi se zavedajo, da je izobra-
Zevanje prebivalstva klju¢nega pomena
za prihodnost bolezni; pozivajo starejse
generacije, naj mlajsim pokaZejo nacine
zdravega Zivljenjskega sloga, s ¢imer
lahko vplivamo na rast Stevila sladkor-
nih bolnikov v prihodnje.

Priznanja in zahvale ob 60-letnici zveze

Dobitniki priznanj za prizadevno dolgoletno delo na podroé€ju izobraZevanja in dela
z osebami s sladkorno boleznijo:

Edvard Berglez, dolgoletni predsednik Drustva diabetikov Trbovlje. Izkazal se je z or-
ganizacijskimi sposobnostmi, saj je uvedel vrsto novih drustvenih dejavnosti, zato
se je povecalo ¢lanstvo. V tem Casu je drustvo organiziralo drzavno tekmovanje o
poznavanju sladkorne bolezni in drzavno proslavo.

Ana Marija Hafner, Drustvo diabetikov Trzi¢. Vseskozi opravlja vidne funkcije od pri-
prav na ustanovitev drustva do danes. Bila je organizatorica kuharskih delavnic,
Mercunovega dneva, kot urednica pa je delovala tudi pri izdaji kuharskih prirocni-
kov in publikacije o prvem slovenskem diabetologu, dr. Ljudevitu Meréunu, ter pri
drustvenem glasilu Sladke novice.

Stanka Horvat, ¢lanica Drustva diabetikov Postojna. Bila je dolgoletna predsednica,
v tem Casu pa je uspesno in pozrtvovalno vodila drustvo.

Romana Praprotnik, predsednica Drustva diabetikov Velenje. Uspesna je bila pri or-
ganizaciji ve¢ razlicnih dejavnosti v drustvu, zlasti pri vkljucevanju mladih v tekmo-
vanja, organizaciji razliénih predavanj, spodbujala je clane za aktivno sodelovanje,
veliko pa je dosegla s projektom nevropatske bolecine.

Alojz Rudolf, pobudnik in ustanovni clan Drustva diabetikov tipa 1 in kot tak idejni
vodja drustva, izkusen in premisljen svetovalec, ki si prizadeva biti zagovornik pra-
vic diabetikov. Dejaven je v organih zveze in v mednarodnih krogih, vse pa spodbu-
ja k sodelovanju in zdruzevanju.

gpelcq Rudolf, vsestranska in aktivna sodelavka vseh, ki so povezani z zvezo. Z de-
lom je dokazala, da je odlicna organizatorka vseh prireditev, tekmovanj, posvetov in
drugih programov zveze, obenem pa je v pomo¢ tudi drustvom.

Dominik Soban, dolgoletni predsednik Drustva diabetikov Nova Gorica. Posebej
uspesen je pri dogovarjanjih na vseh podrodjih. Organizator razlicnih preventivnih
in humanitarnih akcij, vodi pa tudi nogometno reprezentanco diabetikov.

Zofija Tisnikar, ¢lanica Drustva diabetikov Slovenj Gradec. Njeno delovanje je poka-
zalo dobre rezultate na podrocju donatorstva in socialno-humanitarnih programov.
Vsestransko pomaga pri delu v drustvu.

Jozef Volovec, ¢lan Drustva diabetikov Sezana od ustanovitve naprej. Opravljal je
vrsto vodilnih funkcij v drustvu in na zvezi, za kar je dobil tudi ob¢insko priznanje.
JozZica Vracko, ¢lanica Drustva diabetikov Lenart. Kot dolgoletna predsednica je
delo opravljala zelo zavzeto, vestno in uspesno. Pomagala je ¢lanom v stiski, vsem,
ki so potrebovali pomoc.

Rozalija Vucak, dolgoletna tajnica Drustva diabetikov Ptuj. V tem Casu je predano
in natancno opravljala tajniska dela, obenem pa pomagala tudi predsednici in dru-
gim. Bila je gonilna sila dela v drustvu, pomagala je pa tudi starejsim in socialno
sibkim ¢lanom, kar pocne Se danes.

Dobitniki zahval za dolgoletno sodelovanje pri projektih zveze:

dr. Jelka Zaletel, Univerzitetni klini¢ni center Ljubljana

Vesna-Kerstin Petri¢, dr. med., Ministrstvo za zdravje RS

Anja Salehar, direktorica podjetja Novo Nordisk

Boris Kramberger, Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije

Stefan Ku3ar, direktor Fundacije za financiranje invalidskih in humanitarnih organi-
zacij.

Prejemniki rednih zahval za uspesno izpeljane projekte:

Drustvo diabetikov Jesenice za izvedbo proslave ob svetovnem dnevu sladkorne bo-
lezni v letu 2015.

Drustvo diabetikov Skofja Loka za izvedbo 21. $portnorekreativnega sre¢anja oseb
s sladkorno boleznijo v Skofji Loki 28. maja 2016.

Drustva diabetikov Posavje - BrezZice, Koper, Kamnik in Murska Sobota, Osnovna
Sola Brezice, Osnovna Sola Toma Brejca Kamnik, Osnovna sola Ill Murska Sobota

in Srednja Sola Izola za pomoc pri organizaciji 17. drzavnega tekmovanja v znanju
o sladkorni bolezni 21. novembra 2015.
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14. NOVEMBER: Svetovni dan sladkorne bolezni

Modring, ki je zaznamovala letosnji november

Tudi letos smo novembra prizgali mode luci po Sloveniji in tako opozarjali prebivalce na sladkorno bolezen in njene posledice.
Svetovni dan smo v soju modrine zabelezili na 33 stavbah po vsej drzavi. Nekatere predstavljamo na tej strani.
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OSREDNJA TEMA: Pogovor s predsednico IDF Evrope dr. Sehnaz Karadeniz

Sladkorno bolezen moramo imeti vsi na oceh

» Ziva Janez Visnar

Skupaj s ¢lani drustev je 60 let organiziranega delovanja sladkornih bolnikov v Sloveniji obelezila tudi

dr. Sehnaz Karadeniz, predsednica Mednarodna diabeticne zveze v Evropi (International Diabetes Federation
Europe, IDF Europe). Dr. Karadenizova je oftalmologinja, ki je zadnjih 20 let dejavno vkljuéena v obvladovanje
sladkorne bolezni. Predavateljica na medicinski fakulteti v Istanbulu in zdravnica na Oftalmoloskem oddelku
Florence Nightingale Bolnice v Istambulu je vsestranska. V letih 2004-2007 je bila predsednica zdruzenja
sladkornih bolnikov v zdruzZenju Ziveti s sladkorno boleznijo, kjer je $e danes aktivna élanica. Mednarodnemu
zdruzenju IDF se je pridruzila leta 2007, decembra 2015 pa je postala predsednica IDF Europe. Z nami je podelila
vtise o Sloveniji, programih zveze in sladkorni bolezni.

Kot predsednica IDF Europe ste
seznanjeni z aktivnostmi in pobudami
drustev sladkornih bolnikov v Evropi. Kako
bi ocenili delo zveze in drustev v Sloveniji?

Za povabilo na praznovanje 60-letni-
ce zveze se zahvaljujem Alojzu Rudol-
fu; poznava se Ze vrsto let in Ze dolgo
lepo sodelujemo. Ocenjujem, da je delo
zveze in drustev zelo dobro, izvajate ra-
zli¢ne dejavnosti, ki so namenjene osves-
¢anju ¢lanov ter prinasajo blaginjo za
osebe s sladkorno boleznijo in njihove
svojce.

Predvsem pa sem navdu$ena nad tek-
movanjem o sladkorni bolezni, ki je pri-
mer dobrega nacionalnega izobraZeva-
nja mladih. Ravno tako je izredno po-
memben kamp mladih. Kajti na resnost
bolezni je treba opozarjati ¢im veckrat
in ¢im bolj. Pravilno prehranjevanje, do-
volj gibanja in zmanj$evanje uZzivanja
sladkorja so klju¢ni elementi zdravija.

Leto je bilo posveceno zdravju oci, kar je
tudi vase strokovno podrocje. Kako velika
nevarnost je diabeticna retinopatija?

Diabeti¢na retinopatija je najpogostej-
$i kronic¢ni zaplet sladkorne bolezni in
najpogostejsi vzrok slepote med delov-
nim prebivalstvom, pa tudi pomemben
vzrok slepote med starostniki. Pri IDF
ocenjujemo, da ima 39 odstotkov ljudi
bolezen $e neodkrito, kar pomeni, da
23,5 milijona ljudi v Evropi ne ve, da so
sladkorni bolniki. Vsi ti pa imajo tudi
mnogo ve¢jo moznost, da bodo imeli
spremljajoce zdravstvene zaplete, med
njimi tudi diabeti¢no retinopatijo.

Danes ne moremo prepreciti razvoja
diabeti¢ne retinopatije, vendar pa je res-
nost pojava v nasih rokah. Zato je po-
membno, da vsi sodelujemo in da ima-
mo na oceh kakovost Zivljenja oseb s
sladkorno boleznijo.

foto: STANISLAV OBLAK

»
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Dr. Sehnaz so na proslavi v Domzalah toplo sprejeli predstavniki domzalskih diabetikov,
zveze in ministrstva.

Sladkorna bolezen se v zadnjih letih
mochno siri. So dejavnosti, ki jih drzave
sprejemajo, dovolj ucinkovite, da bi
omejili to negativno gibanje?

V Evropi se je Stevilo bolnikov s 23
milijonov leta 2000 povecalo na skoraj
60 milijonov v letu 2015. Ce bomo na-
daljevali s takim tempom, bo leta 2040
imelo sladkorno bolezen ve¢ kot 71 mi-
lijonov prebivalcev. To ni povezano le s
slabso kakovostjo zdravja, ampak tudi
s stroski, saj smo lani v evropskih drza-
vah za zdravljenje sladkorne bolezni na-
menili 156 milijard dolarjev.

Zato v mednarodni zvezi spodbuja-
mo tako bolnike kot strokovno javnost,
da nacionalni programi ne ostanejo le
¢rka na papirju. Uspes$ni smo le takrat,
ko se zapisani nacrti uresnicijo.

Kljub stevilnim znanstvenim odkritjem,
preventivnim akcijam in pobudam za
zdrav nacin zivljenja stevilo oseb s
sladkorno boleznijo se vedno narasca.
Kako je to mozno?

V Evropi to lahko pripiSemo staranju
prebivalstva in ¢edalje bolj stresnemu,
napornemu Zivljenjskemu slogu. Zato
je tudi pristop k obravnavi kroni¢nih
bolezni drugacen. Pri sladkorni bolezni
to pomeni, da ni dovolj, da ljudi zgolj
spodbujamo k zdravemu prehranjevanju
in telesni dejavnosti, poskrbeti moramo
tudi za ustrezno urbanisti¢no nacrtova-
nje, ki bo ljudem omogocalo gibanje.
Zaposlene je treba spodbujati k redne-
mu gibanju, v $olah moramo u¢encem
za malico in kosilo zagotavljati zdravo
hrano. Vse, kar svetujemo, mora torej biti
ljudem tudi dostopno. Teorija, ki ne po-
nuja konkretnih resitev, se v tem prime-
ru ne obrestuje.

Kako sicer ocenjujete stanje v Sloveniji?
Tudi pri nas , tako kot v svetu, stevilo oseb
s sladkorno boleznijo narasca ...

Sodelovanje ministrstva, stroke in bol-
nikov je dobro. Ze nekaj let imate nacio-
nalni nac¢rt za obvladovanje sladkorne
bolezni, ki je postavil temelje za uspes-
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nejSe ravnanje s sladkorno boleznijo.
V Sloveniji je zelo dober dostop do
sodobnih metod zdravljenja in do no-
vih zdravil, ravno tako pa tudi oskr-
ba bolnikov s testnimi listi¢i s sladkor-
no boleznijo tipa 1. Vendar sem sli-
Sala, da testni listi¢i za merjenje slad-
korja v krvi bolnikom s sladkorno
boleznijo tipa 2, ki se zdravijo s table-
tami in dieto, niso dosegljivi na stro-
$ke zdravstvenega zavarovanja. To
me je presenetilo. Bolnik ima lahko
urejen krvni sladkor, ¢e ima nadzor
nad glukozo. Kako naj nadzoruje svoj
krvni sladkor, ¢e mu testni listi¢i niso
dostopni? Ce bolniku zados$¢a zdra-
vljenje z zdravili, to ne pomeni, da je
raven sladkorja v krvi urejena in da
je ni treba preverjati.

foto: SPELCA RUDOLF

Dr. Sehnaz Karadeniz na Bledu

Nabrali ste si kar nekaj vtisov o delu
drustev, zveze in o Sloveniji. Kaksna je
vasa popotnica za nadaljnje delo?

Veliko dobrega pri vas storite za
osebe s sladkorno boleznijo, vase pre-
ventivne akcije so zelo dobre, ravno
tako je sodelovanje s stroko in odlo-
¢evalci ve¢ kot pohvalno. Pomembno
je, da ohranite pozitivho naravna-
nost. Mislim, da je klju¢no, da tudi v
prihodnje skrbite, da bo sladkorna
bolezen v ospredju in na politi¢cnem
dnevnem redu. Slovenija je lepa in Zi-
vljenje pri vas je kakovostno - naj
tako tudi ostane.

Sladkorna bolezen
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AKTUALNO: Laiéni svetovalci

Srecno pri pomoci sladkornim

» Slavka Brajovié Hajdenkumer

Za prvih 27 lai¢nih svetovalcev sladkornim bolnikom v Sloveniji je bil konec
oktobra velik in slovesen dan. Dobili smo pionirje velikega projekta, ki se je
odvijal zadnja tri leta v okviru nacionalnega programa za obvladovanje
sladkorne bolezni za obdobje 2010-2020, ki ga podpira Ministrstvo za
zdravje Republike Slovenije. Laicni svetovalci so se od decembra lani do
junija letos udelezevali organiziranih usposabljanj v okviru tega programa
in v procesu izobrazevanja formalno potrjevali pripravljenost, da bodo v
prihodnje lahko nudili nesebi¢no pomoc¢ sobolnikom. Poleg obogatenega
sistema organiziranega prostovoljstva v drzavi smo dobili tudi prvi

Priroénik laicnega svetovanja.

Ni nakljudje, da je bil leto$nji 66. sve-
tovni dan zdravja, 7. april, posvecen
prav diabetesu. Geslo “Premagajmo
sladkorno bolezen” izhaja iz angleske
razli¢ice Beat diabetes; pri nas smo z
enakim geslom poimenovali tudi na-
cionalni program za obvladovanje slad-
korne bolezni 2010-2020, vanj pa vklju-
¢ili na¢in samopomoci med bolniki po
nacelu “bolnik bolniku”. Tudi na ta na-
¢in Zelimo kot druzba prispevati k aktiv-
nemu delovanju pri velikem svetovnem
zdravstvenem izzivu za prihodnost glo-
balno starajocega se prebivalstva. Po
javno dostopnih podatkih Nacionalne-
ga instituta za javno zdravje (NIJZ) je
sladkorna bolezen, predvsem tipa 2,
vse pogostejsa tudi v Sloveniji. V letih
2010-2014 se je stevilo bolnikov, ki za-
radi sladkorne bolezni prejemajo zdra-
vila, povecalo za 12,5 odstotka, tako da
je leta 2014 zdravila za zniZevanje krvne-
ga sladkorja pri nas prejemalo Ze
104.550 bolnikov. Zato je bil projekt lai-
¢ni svetovalci ena pomembnih to¢k ob
svetovnem dnevu zdravja spomladi, z
njim pa Zeli Zveza drustev diabetikov
Slovenije (ZDDS) v naso druzbo vpelja-
ti nadgrajen sistem organiziranega sve-
tovanja.

Najstarejsa zveza bolnikov z
razvejano mrezo drustev

Kot je na svecani razglasitvi prvih lai-
¢nih svetovalcev v Sloveniji povedal Pe-
ter Miklav¢i¢, predsednik ZDSS, ki ima
po drZavi 41 drustev: »Skoraj ni vecjega
kraja v drzavi, kjer prizadevanja ne bi bila
usmerjena v izobraZevanje ¢lanov bol-
nikov, njihovih sorodnikov in SirSe druz-
bene skupnosti, da diabetes, ki je epide-

mija sodobnega ¢asa, bolje obvladujemo.
Izobrazen diabetik bistveno laZje obvla-
duje bolezen kot tisti, ki se s tem ne
ukvarja.« V Sloveniji je priblizno 130 ti-
soc ljudi, velika brigada, kot jo je poime-
noval Peter Miklav¢ic, ki ima to bolezen
in jo mora obvladovati. V drustva pa jih
je vélanjenih sorazmerno malo, zveza
ima le od 18 do 20 tiso¢ ¢lanov, ostali si
(8e) ne Zelijo biti organizirani.

Pomembno je
izobrazevanje mladih

Ze pred 30 leti se je ZDDS zavedala, da
je za obvladovanje sladkorne bolezni
najpomembnejse ozavescanje bolnikov
in SirSe javnosti. Zato je ustanovila revi-
jo Sladkorna bolezen, ki jo berete in pri-
haja do vseh, ki imajo to bolezen. Pred
16 leti je zveza zagnala tudi sistem iz-
obraZevanja mladih ljudi o diabetesu ter
znanja prenesla v srednje in osnovne
Sole. Mladi se o tej bolezni ucijo ob tek-
movanjih in tako pridobivajo potrebna
znanja. Mnogi to temo poznajo in se o
njej pogovarjajo tudi doma. Védenje o bo-
lezni se pocasi udomacuje med mladi-
mi in njihovimi sorodniki, znanje se $iri.
Bolezen ni vec tako teZka, kot je bila, je
pa bolj pogosta. Spreminja se tudi ponud-
ba hrane za diabetike, ki je bila v¢asih
zelo draga, zdaj pa je bolj dostopna in
omogoca bolj kakovostno moZnost pre-
hranjevanja in zdravega Zivljenja ljudi.
Na ta nacin lahko bolezen bolje obvla-
dujemo, je na slovesnosti poudaril pred-
sednik zveze Miklav¢i¢. V ZDSS pravi-
jo, da so med njimi ljudje, ki Ze 50 let Zi-
vijo z boleznijo, kar pomeni, da ni tako
grozovita, ¢e jo obvladujes. Le dovolj
dobro znanje o njej prinese bolj kakovo-



bolnikom!

stno Zivljenje, tako posamezniku kot Sir-
§i druzbi.

Bolnik pomaga bolniku

Plemenita dejanja lai¢nih svetovalcev
v obliki pomoci sladkornim bolnikom
bodo odslej omilila mnoge, predvsem
dusevne stiske. S svetovalci in njihovimi
nesebi¢nimi izku$njami bo zavest o pro-
stovoljstvu prek drustev bolnikov z dia-
betesom in 60-letne ZDSS $e mocnejsa.
Pionirji lai¢ni svetovalci bodo v prihod-
nje pomembno prispevali, da se bodo
novi bolniki ¢im bolje in ¢im laZje zna-
8li v labirintu bolezni. Lai¢ni svetovalci
bodo prenasali osebne izku$nje in tako
dodatno prispevali k organiziranemu si-
stemskemu zdravljenju posameznika v

okviru zdravstvenega sistema. Ni treba
posebej poudarjati, da lai¢ni pomo¢ni-
ki s svojimi dejanji izkazujejo ¢love-
¢nost na najbolj plemenit nacin, so no-
silci Zivljenjskega optimizma. V na$ pro-
stor bodo vnesli izku$nje in dobro ener-
gijo ter tako sladkornim bolnikom po-
magali na poti pri premagovanju ovir
obvladovanja bolezni.

Projekt pozdravlja tudi
varuhinja ¢lovekovih pravic

Vlasta Nussdorfer, ki se je udelezila
svecanega dogodka ob podelitvi pri-
znanj prvim lai¢nim svetovalcem v Can-
karjevem domu: »Cestitam vsem, ki ste
uspeli doseci nivo lai¢nega svetovalca.
Pred vami je kar odgovorna naloga, da

Lai¢ni svetovalci so nadgradnja orgo-
nizirane prostovoljne skrbi za boljse
obvladovanje sladkorne bolezni. Z nji-
mi zelimo kot druzba zagotoviti boljso
samooskrbo bolnikov s to boleznijo, da
bodo ti bolj ozavesceni in mocnejsi.
Lai¢ni svetovalci izkazujejo plemenitost
in s svojim delom ne prevzemajo vloge
in nalog mreze javne zdravstvene oskr-
be ter zdravnikov in zdravstvenih de-
lavcey, so pa aktivni del tega partner-
stva. Zaveza stroke je, da bomo temu
projektu dali posebno mesto in dodat-
no moc. Bolnik, ko zapusti zdravstveno
ambulanto, kjer je strokovno oskrbljen,
ostalih 365 dni v letu zivi z boleznijo
sam. Zdaj bo lahko poiskal pomo¢ so-
bolnika in za laZje obvladovanje neo-
zdravljive bolezni nasel spodbudo. Pri
tem je pomembno razumevanje tezav
in dilem, s katerimi se srecujejo bolniki
tako v druzinskem kot poslovnem vsak-
danu.

Laicni svetovalci 2016 se predstavljajo

Pomoc¢, ko zmanjka volje in energije

Odslej bodo oporo, razumevanije in socutje osebam s sladkorno boleznijo delili lai¢ni svetovalci, ki prihajajo iz
razlicnih koncev Slovenije. Motivacijo in pomo¢ bodo nudili: Darko Bedjanic¢, Ivan Bergoc¢, Eva Boléic, Anica
Bunderla, Jasna Cimperman, Bojan Figar, Jozica Gibicar, Robert Gratton, Igor Kolar, Zlatko Knaus, Rozalija
Kracun, Eva Knuplez, Otmar Lajh, Adrijana Lasi¢, Leopold Majes, Milos Mauri, Bojan Proje, Andreja Rebec, Marica
Renko, Aleksander RoZman, Franc Rozman, Danijela Santl Pintarié, Ksenija Speranda Vidosevié, Mirko Topolovec,

Marta Wolf in Rafael Ziherl.

Vse svetovalce bomo predstavili v prihodnjih stevilkah revije Sladkorna. Vse dodatne informacije o projektu lai¢ni

svetovalci so na voljo na sedezu zveze.

Darko Bedjanic, 50 let

Po poklicu sem predmetni
ucitelj tehnike in tehnologije
ter fizike na OS Tabor I v Ma-
riboru, kjer pouc¢ujem predmet
tehnike in tehnologije. Sem oce
dveh odrascajocih otrok, Zivi-

=< mo v Orehovi vasi, prelepem
kraju v bliZini Maribora.

V prostem ¢asu sodelujem v
dveh gledaliskih skupinah.
g Prva, kjer sem zacel, je v okri-
= lju KUD Milke Zorec Hotinja
vas. S to skupino smo se pred dvema letoma s komedijo Iva-
na Cankarja Za narodov blagor uvrstili na Linhartovo sreca-
nje v Postojni. Druga skupina deluje v okrilju KUD Race, kjer

OSEBNI ARHIV D

sem za vlogo upokojenega profesorja Kralja v komediji Sah
mat prejel priznanje JSKD Maribor za najbolj$o glavno mo-
$ko vlogo. Ob kulturi se spro$¢am tudi s tekom in tako sem
med drugim skupaj s $e Stirimi diabetiki pretekel Ultrabala-
ton. Vsak od nas je pretekel maratonsko razdaljo, skupaj 212
kilometrov.

Sladkorno bolezen so mi odkrili pred dvajsetimi leti, ko sem
popolnoma iz¢rpan v spremstvu brata obiskal deZurnega
zdravnika, ki me je takoj napotil v UKC Maribor, kjer so mi
izmerili 64 mmol/l. Tako sem postal diabetik tipa 1. Imel
sem sreco, da je v tistem Casu Ze delovalo mariborsko dru-
$tvo diabetikov tudi med na novo odkritimi bolniki. Takoj sem
se v¢lanil, kupil nekaj knjig o sladkorni bolezni in obiskal edu-
kacijski tecaj medicinskih sester v Mariboru. Tudi njim se mo-
ram zahvaliti, da sem bolezen sprejel kot nov nacin Zivljenja.
Takrat so nas ucili, da je treba telesno dejavnost omejevati.
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ste prvi, po katerih se bo sodilo, kak$na
bo nadaljnja pot. Nimam veliko priloz-
nosti, da bi na podroc¢ju zdravija slisala
pohvale. Danasnji dan je drugacen: sli-
$im lepe zgodbe, zdi se mi, da je bese-
da pohvala premalo. Ste prvi, ki ste to
zmogli. V¢asih ljudje Ze v pogovoru s
kom zaznajo, da so problemi re$eni.«

Lu¢ sveta ugledal priroénik
laicnega svetovanja

Dr. Jelka Zaletel, dr. med. diabetolo-
ginja, je bila glavni motor in urednica
prvega Priro¢nika lai¢nega svetovanja,
pri nastanku katerega je sodelovalo 20
avtorjev. Namenjen je najsirsi javnosti.
Sprejeli so eti¢ni kodeks in pravilnik o
lai¢nem svetovanju ter lai¢nih svetoval-
cih. Kot je dejala dr. Jelka Zaletel: »Ko
smo se pogovarjali o lai¢cnem svetovanju,
seje zdelo, da je to malcek utopicno. Leta
so prinesla svoje, pred tremi leti je na-
stal zelo zanimiv projekt na ravni zve-
ze. Ljudje s sladkorno boleznijo se po-

¢utijo osamljeni. Ob¢utijo negotovost,
kar nima zveze z zdravstvom. Lai¢ni
svetovalec bo upravljal s tistim orodjem,
ki ima najvecji domet, to je beseda. Be-
seda lahko strasno potolazi, lahko stra-
$no rani. Kako jih nauciti, da bodo z be-
sedo znali ravnati? Tako je nastal priroc-
nik, ki govori o etiki, kako pomagati.
Klju¢no poglavije je pogovor. V pogovo-
ru smo lahko zelo dobri po naravi, lah-
ko pa se nau¢imo biti boljsi. Lai¢ni sve-
tovalci boste to poceli vimenu zveze, v
imenu nove vloge v zdravstvenem si-
stemu. Ko se boste lotili branja, prebe-
rite najprej zgodbe o pogovoru in zgod-
bice. Te se nas najbolj dotaknejo. Vsak
jih lahko razume po svoje, vsak lahko
najde sporocilo. Priro¢nik je recenziral
predstojnik Klini¢nega oddelka za endo-
krinologijo, diabetes in presnovne bole-
zni, prof. dr. Andrej Janez, ki je izrazil
podporo in navdus$enje nad energijo, ki
se je tu zbrala. Bodite - vseh 27 - usesa
uporabnika, da z vaso pomocjo naredi-

mo ta zdravstveni sistem boljsi, da ga za-
¢nete soustvarjati.«

Projektu tudi podpora
ministrstva za zdravje

Zavedajo se, da je to izjemna priloz-
nost predstavitve dobre prakse. Lai¢ni
svetovalci so odli¢na psihosocialna pod-
pora vsem bolnikom in v prihodnje po-
menijo pomembno razbremenitev
zdravstvenega sistema. Dragocen je vsak
prispevek pri ozave$¢anju in motivira-
nju ljudi za preprecevanje sladkorne
bolezni, tudi na podroc¢ju izobrazevanja
mladih. Prav zato je ministrstvo za zdra-
vje podalo roko temu projektu ter ga
spustilo v strokovne razprave na konfe-
rencah in forumih. Plod uspe$nega so-
delovanja vseh vpletenih pa so prvi lai-
¢ni svetovalci.

Na mladih svet stoji

Sredi novembra so otroci, kot Ze ne-
kaj zadnjih let zapored, v $olah in vrtcih

Vendar pa sem z vztrajnostjo in dobro samokontrolo kot dia-
gal maratonsko razdaljo.

V cCasu, ko sem zbolel, $e ni bilo lai¢nih svetovalcev, smo si
pa pomagali med seboj v okviru drustev. V Drustvu diabetikov
tipa 1 Slovenije, kjer sem aktiven $e danes, sem nasel najvec
odgovorov in tudi njihov program dejavnosti mi je najbolj ustre-
zal. Da se nisem sprijaznil z zapec¢karskim nac¢inom Zivljenja,
kot so ga diabetikom takrat uradno priporocali, je kriv tudi
sladkorni sotrpin Rafael Ziherl, s katerim sem redno sodeloval
na tekaskih prireditvah. Njegov blog je $e danes pomemben vir
informacij za vsakega diabetika, ki Zeli nekaj storiti tudi zase.
Ko se zaves, da si dobil za vsezivljenjsko spremljevalko slad-
korno bolezen, je zelo pomembno spoznanje, da na tej poti nisi
sam in da se po njej da hoditi. Vcasih je sladkorna bolezen tudi
razlog, da spremenimo svoj Zivljenjski slog in opustimo slabe
Zivljenjske navade. Meni je uspelo. Prav tako bo uspelo vsem,
ki bodo sami stopili na to pot, polno razli¢nih dejavnosti. Slad-
korna bolezen se ne zdravi s poleZzavanjem in prenajedanjem.
To sta dejavnika, ki nas do bolezni pripeljeta, zato bi svetoval
vsem, da stopijo na naso pot, Cetudi $e nimajo sladkorne bole-
zni. Za pocitek bo ¢as kdaj drugic.

Eva Knuplez, 25 let

Po poklicu sem magistra farmacije, vendar trenutno opra-
vljam $e doktorski $tudij iz farmakologije v Gradcu v Avstri-
ji. Stara sem 25 let in prihajam iz Maribora, a trenutno Zivim
v Gradcu.

V prostem casu se rada rekreiram in hodim v gore, na fit-
nes in te¢em. Zelo rada pec¢em, berem in odigram kaksno do-
bro ra¢unalnisko igrico.

Moje izku$nje s sladkorno boleznijo so tako kot verjetno
pri vsakem bolniku dobre in slabe, vendar se vedno skusam
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osredotocati na dobre. S tem ko se zavedam, koliko dobrih
dni sem imela in koliko dobrih odlocitev sem sprejela ter kaj
vse sem se naucila, mi je vsak dan Zivljenja s to boleznijo laz-
ji. Sladkorna bolezen me je spre-
menila v organizirano osebo, ki za
svoje zdravje naredi veliko. Zave-
dam se Stevila ur, ki jih ima dan in
jih lahko koristno porabim. S slad-
korno boleznijo tipa 1 Zivim od svo-
jega 18. leta, tako da bom naslednje
leto praznovala sedmo obletnico.
j Osebno bi mi veliko pomenilo,
z Ce bi se lahko pogovorila z nekom,
§ ki me razume. Ne zanikam, vedno
£ sem imela na voljo podporo star-
£ Sev in prijateljev. Toda njihovi nasve-
 ti so mi vedno delovali pokrovitelj-
sko in velikokrat sem se jim uprla z besedami Ne ve$, kako
je hudo!, Zakaj mi pametuje$?!, Samo jaz vem kaj je najbo-
lje. Nekdo, ki ima isto izku$njo kot jaz, pa bi se z mano lah-
ko pogovoril na popolnoma enaki ravni in mi hkrati dal ob-
Cutek, da nisem edina, ki po tej poti hodi vsak dan. Zato so
lai¢ni svetovalci dodana vrednost.

Rafael Ziherl, 47 let

Po poklicu sem elektrotehnik in imam dva odrasla otroka:
hcerka je dopolnila 24 let in sin 20. Doma sem s Police pri
Grosuplju in obenem tudi predsednik Drustva diabetikov
Grosuplje.

Moj prosti ¢as ve¢inoma zapolni gibanje in tek oziroma ul-
tramaratoni ali maratoni. Imam sre¢o, da imam okoli doma-
¢ega kraja veliko hribckov in je tek po takem terenu pravi
navdih. Obenem te napolni $e z energijo, ki jo ¢ez dan obi-




pojedli tradicionalni slovenski zajtrk in
kosilo, po zagotovilih iz lokalno pride-
lanih sestavin. Nam bo uspelo na ta na-
¢in na mlajsi rod prenesti sporocila, kako
skrbeti za zdravje in dolgoro¢no prispe-
vati k bolj zdravemu slogu Zzivljenja?
Brzkone bomo prihranili denar, ki ga
vlagamo in porabimo za zdravstvo. Nam
bo mlajse generacije uspelo z majhnimi
koraki navdusiti, naj se po poteh odras-
Canja odpravijo pe$ ali s kolesom, ali
bomo $e naprej podpirali nezdrav nacin
dnevnih premikov od doma do Sole?
Strokovnjaki, ki se ukvarjajo s preuce-
vanjem vadbe in skrbi za telo, pravijo,
da z rednim, zmernim polurnim giba-
njem dobro poskrbimo zase in za svojo
duso. Preplet telesnega in duSevnega je
kronan z zdravjem. Bodimo vzor mla-
dim in prenesimo koristen vzorec na
potomce! Morda s tem vplivamo na na-
povedi za prihodnja leta in desetletja o
povisanem Stevilu bolnikov sladkorne
bolezni tipa 2, ki niso obetavne.

Recept za zdrav zivljenjski slog

Tega piSe vsak posameznik, ki se odlo-
¢a za bolj ali manj zdravo pot, po kate-
ri bo hodil. Se bo dovolj gibal in skrbel
za svoj notranji svet, se bo raje prepu-
stil toku, ki ga nese v nezdravo prehra-
njevanje, ali bo vsak dan izbral zdrava
zivila? Prof. dr. Andrej Janez, predstoj-
nik Klini¢nega oddelka za endokrino-
logijo, diabetes in presnovne bolezni
UKC Ljubljana, je neko¢ povedal, da lah-
ko le s spremembo Zivljenjskega sloga
- zdrava prehrana in zniZanje telesne
mase za pet do deset odstotkov v Sestih
mesecih - za ve¢ kot za 60 odstotkov
zmanj$amo tveganje za nastanek slad-
korne bolezni. Tako velikemu delezu
ucinkovitosti se do zdaj ni uspelo pribli-
Zati niti eno zdravilo. Ko je diagnoza
enkrat Ze postavljena, bolniku ostane
le celovito in agresivno zdravljenje te
bolezni. Le tako je mogoce prepreciti
kronic¢ne zaplete, ki zelo vplivajo na ka-
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Jelv Dgbetel
Mlarjan Siftar

kovost zivljenja bolnika in skraj$ajo nje-
govo Zivljenjsko dobo.

¢ajno izgubimo. Seveda mi nekaj prostega ¢asa vzame tudi
vodenje drustva, tako da sem polno zaseden. Z mojo Eriko
skupaj hodiva na izlete po Sloveniji ali pa obi$ceva nase
gore, ki so najlep$e na tem planetu. PiSem tudi blog z na-
slovom Zivljenje z inzulinsko ¢rpalko AC Combo, kjer zapi-
sujem svoje misli in ugotovitve glede tekanja in gibanja. Pi-
Sem ga Ze zadnjih deset let in mi je na neki nacin navdih,
ker so se zaradi mojih zapisov tudi drugi “sladki” zaceli gi-
bati in tako spoznali, da je vse mogoce, ¢e se odlocis spre-
meniti svojo usodo.

Sladkorno bolezen tipa 1 imam Ze 23 let, dobil sem jo ra-
vno v tistem c¢asu, ko so prisli v Slovenijo prvi peresniki in
prvi merilniki za merjenje krvnega sladkorja, kar mi je olaj-
Salo prehod na nov Zivljenjski slog. Sam sem presel vse faze
obvladovanja sladkorne bolezni,
ker sem imel slabe rezultate v prvih
desetih letih, in zdaj jo imam pod
kontrolo in se odli¢no poc¢utim. Sam
rad re¢em, da imam svojega kuzka
lepo na povodcu in ga jaz peljem na
sprehod, kamor sam Zelim, in se
mi ni¢ ne upira, saj je naucen pra-
.~ vil lepega obnasanja. Vzrok mojih
* % tezav 50 bile nezavedne no¢ne hi-
| £ poglikemije, ki so se s prehodom na
é ¢rpalko in gibanjem ¢udeZno usta-
s vile in izginile. Verjamem, da je gi-
* banje moja zlata nalozba za zrela
leta Zivljenja s sladkorno boleznijo. Takrat bom uZival vse bo-
gastvo zdravega Zivljenja.

Ko sem zbolel, mi je bilo jasno, da je inzulin postal del mo-
jega Zivljenja. Vendar pa smo ljudje razli¢ni in nekateri po-
trebujejo vec ¢asa, da to sprejmejo; tem bi pomo¢ lai¢nega sve-

tovalca prisla prav. Zdi se mi, da se o sladkorni bolezni in nje-
nih zapletih $e vedno premalo govori v javnosti. Se vedno je
to tabu, saj se ljudje nocejo izpostavljati ali govoriti o svojih
tezavah, ¢eprav jih imajo, in statistika to potrjuje. Tako je pri
nas Se vedno veliko zapletov zaradi premajhnega zavedanja,
da se mora vsak zase potruditi, ¢e si Zeli dobrega zdravja.

Eva Boléi¢

Zaposlena sem kot krajinska ar-

hitektka, poleg tega pa dejavna Se
kot prostovoljka v razli¢nih huma-
nitarnih drustvih in organizacijah,
zelis$¢arka in poznavalka zdrave
prehrane, ljubiteljska kuharica, po-
= potnica in Sportnica. Sem vsestran-
|| % sko aktivna in radoZiva oseba. Zelo
veliko mi pomenijo druZinska slo-
% ga in iskrena prijateljstva.
s Sladkornabolezen tipa 1 je posta-
< ]a moja spremljevalka na vstopu v
svet odraslosti: na zacetku karierne poti, ob zacetkih ustvar-
janja lastne druZine ... Takrat mi je ob vseh drugih izzivih po-
menila ravno sladkorna bolezen neprecenljivo izku$njo in za-
vedanje, da je polno in kakovostno Zivljenje kljub bolezni ali
paravno zaradi nje mogoce in izvedljivo, le z dolo¢enimi pri-
lagoditvami in kompromisi, predvsem pa s pozornostjo in od-
govorno skrbjo zase ter s stalnim ucenjem in pridobivanjem
znanj in izkusen;j.

Zivljenje s sladkorno boleznijo je zame izziv. Sladkorna bo-
lezen ni sredi$¢e mojega Zivljenja, a zato nikakor ni nepo-
membna ali spregledana: $e kako dobro jo posku$am spozna-
ti in z njo Ziveti! To je tudi moje sporocilo, ki ga kot lai¢na
svetovalka Zelim deliti z drugimi.

Sladkorna bolezen
DECEMBER 2016

15



AKTUALNO: Svetovni dan sladkorne bolezni — nacionalna konferenca

Sladkorna bolezen kot vzoréni primer
obviadovanja kronicne bolezni

» Ursa Blejc

Na ze sedmi nacionalni konferenci obvladovanja sladkorne bolezni decembra 2016 v Ljubljani je bila osrednja
tema preprecevanje in oskrba kronicnih bolezni. Sladkorna bolezen je med njimi prepoznana kot zelo pomembna
ne le zaradi velike razsirjenosti, ampak tudi kot vzorcni primer povezovanja in iskanja najboljsih sistemskih resitev
za bolnike, so poudarili razlicni strokovnjaki. A se vedno je pri obvladovanju tega bremena veliko izzivov.

Tudi Evropska komisija je prepoznala
pomen bremena sladkorne bolezni in jo
kot vzoréno bolezen vkljucila v projekt
skupnega ukrepanja ob kroni¢nih bo-
leznih in zdravem staranju v celotnem Zi-
vljenjskem obdobju JA-CHRODIS. Slo-
venski Nacionalni institut za varovanje
zdravja (NIJZ) v njem kot eden od part-
nerjev sodeluje prav na podro¢ju sladkor-
ne bolezni in multimorbidnosti.

Veé udarcev naenkrat

Problem multimorbidnosti, ko bolnika
bremeni ve¢ kroni¢nih bolezni hkrati in
je njegova oskrba Se poseben izziv, je na
konferenci s pomocjo video povezave
predstavil Rokas Navickas z Univerzitet-
nega klini¢na centra Vilna v Litvi. O mul-
timorbidnosti govorimo, ko sta pri posa-

Marjan Siftar z Zveze drustev diabetikov
Slovenije je na konferenci predstavil
Deklaracijo evropskega parlamenta o
sladkorni bolezni, ki po njegovem mnenju se
potrjuje pomen preprecevanja in
obvladovanja bolezni, ne le s sprejetiem
nacionalnih programoyv, ki ga ima 12 od 28
drzav, ampak predvsem z njihovim
uresni¢evanjem.
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mezniku socasno prisotni dve ali vec te-
lesnih ali dusevnih bolezenskih stanj, ki
delujejo vzajemno. Projekt razvija siste-
mati¢no skrb za bolnikovo samooskrbo
do mere, ki je je zmoZen samostojno,
podporo svojcem oziroma skrbnikom in
povezovanje s socialnim okoljem.

Dr. Jelka Zaletel, dr. med., je ob tem
poudarila, da imajo najvec tezav z opol-
nomocenjem za dobro Zivljenje pri tistih
bolnikih, ki imajo vec¢ bolezni z razli¢ni-
mi mehanizmi nastanka, na primer ob
sladkorni bolezni tipa 2 $e demenco. Za
reSevanje najbolj kompleksnih situacij
prav znotraj JA-CHRODISA nastajajo
tudi priporocila, kako za to usposablja-
ti zdravstvene strokovnjake. Pomembno
vlogo viskanju resitevima tudi vkljuce-
vanje lokalne skupnosti. V Sloveniji pa
bodo lahko dodatno pomagali tudi lai-
¢ni svetovalci.

Od zgoraj navzdol
in od spodaj navzgor

Priporocila za izbolj$anje zgodnjega
odkrivanja in preprecevanja sladkorne

bolezni ter za izboljSanje kakovosti oskr-
be ljudi s sladkorno bolezni je na kon-
ferenci predstavila Marina Maggini z ita-

Prof. dr. Tadej Battelino, dr. med., s
Pediatricne klinike UKC Ljubljana je uvodni
nagovor izkoristil za pobudo za izboljSave
pri uvajanju inovativnih zdravil za mlade

bolnike.



Marina Maggini z italijanskega
nacionalnega instituta za zdravje med
pomembnimi dejavniki uspesnosti
programov preprecevanja in obvladovanja
sladkorne bolezni, ki jih je pokazal JA-
CHRODIS, med drugim izpostavlja tudi
zagotavljanje dolgotrajnih virov za njihovo

uresnicevanja.

lijanskega nacionalnega instituta za zdra-
vje. Pri tem je med drugim poudarila
pomen dobrega vodenja nacionalnih
programov, vkljucevanja predstavnikov
bolnikov (zagovornistva) in prilagodlji-
vosti, da se v programih vseskozi u¢imo
iz lastnih izkuSen;.

O tem, kaj pomeni dobro vodenje, sta
spregovorila tudi dr. Jelka Zaletel, dr.
med., z UKC Ljubljana in prim. Milivoj
Pileti¢, dr. med., iz Splo$ne bolni$nice
Novo mesto. Prav vodenje je tisto, ki po-
gosto odloca o tem, ali bo program ob-
vladovanja sladkorne bolezni uspesen ali
ne. Povezati mora razlicne deleznike,
skrbeti za dobro komunikacijo in hkra-
ti pustiti prostor za nove ljudi in ideje.

Kako dobro je voden slovenski pro-
gram, je v svojem nagovoru namignil
prof. dr. Tadej Battelino, dr. med., s Pe-
diatri¢ne klinike UKC Ljubljana, ki je Ze
v uvodnem nagovoru poudaril, da prav
ta, Ze sedma konferenca kaze na to, da
se tudi razli¢no misleci ljudje z razli¢ni-
mi vlogami lahko (pod “milim vod-
stvom” dr. Jelke Zaletel) zelo uc¢inkovi-
to zdruZijo.

Pomembna vloga osnovnega
zdravstva

O ucinkovitem povezovanju pa so vsak
na svoj nacin govorili tudi drugi. Vesna-
Kerstin Petri¢ z ministrstva za zdravje je

Ne le zdravstveni, ampak tudi druzbeni problem

Na NUZ ocenjujejo, da je bilo v Sloveniji leta 2015 okoli 125.100 oseb z znano slad-
korno boleznijo. Zdravila za znizevanje glukoze v krvi je prejemalo okoli 106.300
oseb, skupno Stevilo prejemnikov teh zdravil pa se je v zadnjih letih povecevalo za

okoli 2500 oseb ali tri odstotke na leto.

Polovica prejemnikov zdravil za zdravljenje sladkorne bolezni je mlajsih od 65 let. V
starosti 60 let podobno kot v evropskih drzavah ta zdravila prejema okrog 10 od-

stotkov prebivalcev.

Z inzulinom se zdravi okrog 33.000 oseb, dve tretjini oseb s sladkorno boleznijo
prejema samo zdravila v obliki tablet, diagnosti¢ne trakove za aparat za dolocanje
glukoze v krvi pa priblizno 36.000 oseb. V nekaterih slovenskih regijah je sladkorna
bolezen bolj razsirjena, izstopajo Zasavska, Posavska, Savinjska in Pomurska regija
ter nekatera obmocja Podravske in Jugovzhodne Slovenije, so izpostavili na Nacio-

nalnem institutu za javno zdravje.

Strokovnjaki so na nacionalni konferenci obvladovanja sladkorne bolezni poudarili,
da je sladkorna bolezen ne le zdravstveni, ampak tudi druzbeni in ekonomski pro-

blem.

denimo povedala, da s povezovanjem
in pribliZevanjem bolnikom odgovarja-
jo tudi na nekatere teZave, ki se pojavlja-
jo pri sladkorni bolezni, na primer nee-
nakost dostopa do informacij v razli-
¢nih delih drZave in problem diabeti¢ne
noge, na katerega je opozorilo veliko
Stevilo amputacij.

Meni, da je na pravi poti tudi nova
strategije razvoja osnovne zdravstvene
dejavnosti do leta 2025. Kot klju¢no iz-
postavlja sodelovanje strokovnjakov in
bolnikov oziroma vkljuc¢evanje vseh de-

Pod “milim vodstvom” dr. Jelke Zaletel, dr.
med., se v Sloveniji ljudje z razlicnimi
vlogami povezujejo v prizadevanjih za
preprecevanje in obvladovanje sladkorne
bolezni.

bolnisnice Novo mesto poudarja, da je prav
dobro vodenje klju¢no za uspesno pripravo
in izpeljavo nacionalnih programov
obvladovanja sladkorne bolezni.

leZnikov. Med drugim je napovedala $i-
ritev nekaterih dobrih praks, kot so re-
feren¢ne ambulante (do leta 2020 naj
bi vse ambulante postale referenc¢ne) in
centri za krepitev zdravja (najprej v 25
zdravstvenih domovih, potem $e na-
prej). Ti naj bi prispevali tudi k odpravi
neenakosti predvsem s skupnostnim pri-
stopom in sodelovanjem s partnerji v
lokalnem okolju. Med prioritetami je
nastela $e podporo razvoju informacij-
ske podpore, nadzoru kakovosti in raz-
voju novega modela placevanja zdrav-
stvenih storitev ter zagotavljanje novih
virov sredstev za zdravstvo (ne le iz pri-
spevkov).
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AKTUALNO: Svetovni dan sladkorne bolezni - posvet

Bolnik z boleznijo zivi vsak dan,
zato je tudi sam lahko dober ucitelj

» Noemi Mavrié¢

»Najdragocenejse so informacije in izkusnje iz prve roke, iz neposrednega stika z bolniki. Zato je treba odgovor na
vprasanje, kdo je pomemben sogovornik pri optimalnem nadzoru obravnave sladkorne bolezni, iskati v dvosmerni
komunikaciji med zdravstvenim timom in bolnikom. Bolnik od zdravstvenih oskrbovalcev (upravic¢eno) pri¢akuje, da
so strokovno podkovani in da se stalno izobrazujejo, saj se znanost razvija zelo hitro. Marsikdaj pa je bolnik tudi
ucitelj zdravnika. Bolnik z boleznijo zivi vsak dan, zato lahko marsikaj uporabnega tudi sam nauci zdravnika,« je o
optimizaciji obravnave bolnikov s sladkorno boleznijo na strokovnem posvetu, ki ga je organiziral medicinski
casnik Medicina danes novembra v Ljubljani, dejal dr. Ales Skvarca s Klinicnega oddelka (KO) za endokrinologijo,
diabetes in presnovne bolezni Univerzitetnega klinicnega centra (UKC) Ljubljana.

Ce bolnik nima primernega in redne-
ga dostopa do sistema, mu ta ni¢ ne ko-
risti, ne glede na to, da je (sistem) vide-
ti odli¢no, nagovarja vse teZave in ponu-
ja resitve za vse zaplete, je poudaril.
Meni, da so najbolj na udaru tisti bolni-
ki, ki ($e) nimajo teZav, kot so asimpto-
matski, mlajsi in neodkriti sladkorni bol-
niki. Opozarija, da je tezava tudi neenot-
na dostopnost do diabetoloskega tima in
presejalnih testov na kroni¢ne zaplete po
Sloveniji. »Ce nekomu zaradi slabse do-
stopnosti ne uspe (pravoc¢asno) priti do
diabetologa oziroma optimalnega pri-
stopa k zdravljenju, lahko to pomem-
bno spremeni potek bolezni in razvoj za-
pletov. Ko pa se pojavijo, bolezen posta-
ne bolj zapletena, neugodna za bolnika
in dolgoro¢no navsezadnje tudi precej
draZja,« je povedal.

Da se obravnava sladkorne bolezni ali
preddiabetesa za¢ne na dan, ko bolnik
prvi¢ pride v diabetolosko ambulanto, je
zmotna predpostavka. Zacne se z aktiv-
nim zgodnjim iskanjem, presejanjem po-
pulacije, odkrivanjem asimptomatskih
bolnikov, hitrim ukrepanjem in prepre-
¢evanjem zapletov, pa tudi z zgodnjim iz-
obraZevanjem o zdravem Zivljenjskem
slogu, Ze v osnovnih $olah in vrtcih. In
na tem podrodju je v Sloveniji $e prema-
lo narejenega, meni dr. Skvarca. »Ni se
dovolj usmerjati le na bolnike s sladkor-
no boleznijo oziroma na tiste s katero iz-
med predstopenj. Ko se bolezen toliko
razvije, da posameznika pripelje do prve
obravnave, smo lahko Ze veliko zamudi-
li. Zato je treba takrat nadoknaditi, kar
se le da. To pomeni, da se na prvi obrav-
navi preveri prisotnost morebitnih za-
pletov, dotedanja anamneza in ugotovi,
kaksno kritiéno pozicijo do svoje bole-

Sladkorna bolezen
DECEMBER 2016

zni bo posameznik zastavil v zacetnem
obdobju,« poudarja dr. Skvarca.

Pogosto prezrti ucinkoviti
nefarmakoloski ukrepi

Izku$nje dr. Skvarce kaZejo, da se pre-
malokrat poudarja pomen strukturirane-
ga izvajanja samomeritev krvnega slad-
korja. Pravi, da se $tevilni bolniki ne za-
vedajo najbolje, katera hrana zvisuje
krvni sladkor ali kako lahko Ze »navad-
ni« 45-minutni sprehod zniZa sladkor. Ko
pa bolnikom sladkor raste, poZar pogo-
sto prehitro gasijo z novimi in novimi
zdravili. »Ne smemo vseh lukenj nezna-
nja vselej polniti le z zdravili,« poudar-
ja. Hkrati v tak$nem hitenju k ciljnim
vrednostim krvnega sladkorja veckrat
pride do porasta telesne mase in hipo-
glikemij. latrogeni zapleti, torej tisti, ki
jih povzroca zdravljenje, so namrec po-
gost vzrok obravnave na urgenci oziro-
ma hospitalizacije bolnikov s sladkorno
boleznijo. Meni, da bi ljudje z diabete-
som veckrat morali iskati rezerve v zdra-
vi hrani in pogostejSem gibanju.

Zadovoljen bolnik, zadovoljen zdrav-
stveni delavec, uspesen tim in ucinko-

vit sistem je tisto, kar si Zelimo. Seveda
je to ideal. A kaj lahko storimo, da bi se
stvari odvijale v to smer, se je spraseval
dr. Skvarca. »Bil sem prica frustraciji ko-
legov, ki bi radi dobro delali in za svoje
bolnike naredili ve¢ - tudi v smislu iz-
bire terapije in dostopnosti do tehnolo-
gije -, vendar v dolocenih regijah sistem
tega ne omogoca,« je priznal dr. Skvar-
¢a. Kot primer je navedel telemedicinske
storitve, s katerimi bi mo¢no olajsali
obravnavo bolnikov, ki se sicer na pre-
gled v ljubljanski klini¢ni center vozijo
iz vse Slovenije. Zeli si, da bi bila tele-
medicina priznana kot storitev, saj Ze
zdaj ogromno naredijo preko interneta
in telefona, ampak to delo ostaja skoraj
neovrednoteno, priznava.

Telemedicina prinasa
stevilne koristi in izboljsuje
obravnavo bolnika

Da bo telemedicinski nadzor bolnikov
s sladkorno boleznijo zaZivel v obliki sto-
ritve, ki bo ustrezno vrednotena s strani
pla¢nika, upa tudi diabetologinja Metka
Epsek Lenart iz Splo$ne bolni$nice Slovenj
Gradec. Te storitve so po njenih lastnih iz-



»Casovni normativ, ki ga imamo diabetologi
na voljo za obravnavo posameznika bolnika,
ne zadostuje za kakovostno obravnavo.«
Metka Epsek Lenart, specialistka
diabetologinja iz SB Slovenj Gradec

kusnjah izjemno izboljsale obravnavo vo-
denja bolnikov in prinasajo $tevilne kori-
sti. A skrbi jo za ljudi, ki ne Zivijo v ve¢-
jih mestih, saj je na poti do uporabe mo-
dernih tehnologij v zdravstvene namene
veliko birokratskih ovir. V njihovi bolnis-
nici so uporabo moderne tehnologije za
vodenje bolnikov preizkusili s pomocjo
¢rpanja evropskih sredstev, ki so zado-
stovala le za nakup aparatur. »Ve¢ina dru-
gih evropskih drZav je tem projektu, v ka-
terem je sodelovalo 15 centrov iz vse Ev-
rope, namenila dodatna lastna sredstva,
Slovenija pa ne. Uporabo modernih teh-
nologij tako najbolj ovirajo finance,« meni
Eps$ek Lenartova.

Po besedah dr. Jelke Zaletel, diabeto-

foto: LUCIA PETAVS

loginje z Oddelka za ambulantno diabe-
tolosko dejavnost UKC Ljubljana, je iz-
boljsanje optimizacije obravnave bolni-
kov z diabetesom odvisno tudi od kre-
pitve primarnega zdravstvenega nivoja.
Sicer meni, da je za strokovni razvoj na
primarnem nivoju dobro poskrbljeno,
treba je le poskrbeti, da bodo nove smer-
nice na vseh ravneh dobro prepoznane.
»lzvajanje preventivnih pregledov je v
Sloveniji organizirano na vsakih pet let
od 30. leta starosti naprej. Osebe, ki ima-
jo mejno bazalno glikemijo in moteno to-
leranco za glukozo, vstopijo v program
za osebe z visokim tveganjem za slad-
korno bolezen, ki ga od zacetka leta
2016 financira ZZZS,« je razloZila. Zelo
pomembno je, je poudarila, da $e pose-
bej pri tej skupini ljudi ne zamudimo pri-
loZnosti za ukrepanje na podrocju Zi-
vljenjskega sloga in ne zamudi priloZno-
sti za zgodnje odkrivanje bolezni. Po
njenem mnenju bi morali imeti znotraj
bolnic diabetoloski oddelki dobro mesto,
saj morajo diabetologi sodelovati v mul-
tidisciplinarnih timih z razli¢nimi od-
delki, in to nikakor ne v $kodo bolnikov
z diabetesom.

Bolniki potrebujejo edukatorje

Da bolnikom v prihodnosti ne bo ve¢
treba voditi sladkorne bolezni brez edu-
katorja, upa Jana Klavs, vi§ja medicin-

foto: MEDICINA DANES

»V druzbi je sladkorna bolezen v povezavi z
debelostjo zelo stigmatizirana. Nekateri
ljudje si svojim delodajalcem sploh ne upajo
povedati, da so bolni.« Jana Klavs, visja
medicinska sestra s KO za endokrinologijo,
diabetes in presnovne bolezni, UKC
Ljubljana

ska sestra s KO za endokrinologijo, dia-
betes in presnovne bolezni UKC Ljublja-
na. Meni, da bi edukatorji morali biti
sestavni deli vsakega diabetolo$kega
tima. »Glede na smernice naj bi bolniki
s sladkorno boleznijo svoje znanje o vo-
denju bolezni in primernem Zzivljenj-
skem slogu obnavljali enkrat na leto,« je
pojasnila. Nova tehnologija v obravna-
vo gotovo prinasa spremembe in olaj$a
vodenje bolezni. In kot preostali sogo-
vorniki tudi sama upa, da se bo uredilo
podrocje vrednotenja telemedicinskih
storitev, ki jih mnogi zdravstveni delav-
ci opravljajo Ze zdaj.

Radioamaterji ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni in obletnici SLODA

V okviru letosnjega praznovanja svetovnega dneva sladkorne bolezni smo radioamaterji z oddajanjem s tradicionalnimi posta-
jami S50G in S55T ter z osebnimi postajami zaceli ze v mednarodnem CQ WW DX SSB tekmovanju konec meseca oktobra. Z de-
lom smo nadaljevali med 12. in 14. novembrom in oddajanje zakljuéili v CQ WW DX CW tekmovanju v zadnjem vikendu meseca
novembra. S skupnim izkupickom opravljenih zvez in oddanih sporocil o poznavanju in nevarnostih sladkorne bolezni smo vec
kot zadovoljni, saj smo s treh lokacij - na Zgornji Slivni, v Radomljah in v Moravéah - uspeli vzpostaviti kar 12.594 zvez. V 18 le-
tih dela smo tako ze mocno presegli stevilo 80.000 oddanih sporocil.

To, kar je za ¢loveka ime in za podjetje naziv, je za radijsko
postajo identifikacija. Vse radijske postaje, ki se oglasajo v
mednarodnem prometu, morajo imeti klicni, pozivni znak, ki
je sestavljen na nacin, predpisan po pravilniku Mednarodne te-
lekomunikacijske zveze (ITU), specializirane agencije ZdruZze-
nih narodov. Republiki Sloveniji je ITU dodelil oznako S5. V zna-
ku je nato obvezna vsaj ena $tevilka, ta pa se mora nato nada-
ljevati z najmanj eno ¢rko in/ali Stevilko, npr. S50G. Za izdajo
znakov radijskim postajam je v Republiki Sloveniji zadolZena
Agencija za komunikacijska omreZja in storitve (AKOS).

Za leto$njo, 60. obletnico Zveze drustev diabetikov Slove-
nije (SLODA), Ki je tudi za nas prav posebno doZivetje, smo
tako na AKOS naslovili zaprosilo za izdajo posebnega poziv-
nega znaka, ki ima iz formalnih razlogov veljavnost med 1.
in 31. decembrom 2016.

Torej: S5 - Slovenija + 60. obletnica ZDDS + SLODA =
S560SLODA

December bo zato za nas prazni¢no Zivahen. Z novim, za-
¢asnim pozivnim znakom bomo skusali vzpostaviti ¢im ve¢
radijskih zvez in ¢im ve¢ ljudi po drZavi in svetu seznaniti z
visokim jubilejem SLODA. Ko oddajamo, radioamaterji, ki so
takrat aktivni, zanimive pozivne znake, kar na$ zagotovo je,
objavljajo na clusterju, kjer se uporabnike po vsem svetu se-
znanjajo, na katerih frekvencah se nahajajo objavljene radij-
ske postaje. Ker na Zalost zvez z vsemi ne moremo opraviti,
je ob¢instvo vsaj na ta na¢in seznanjeno z naso prisotnostjo
in vzrokom aktivnosti.

Zvezi drustev diabetikov Slovenije ob visoki obletnici po-
novne Cestitke. Hvala, SLODA. In $e: pridruZi se nam! Sku-
paj obvladujmo sladkorno bolezen! Vitomir Kregar, S56M
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AKTUALNO: Prejemnik plakete najzasluznejsih prostovoljcev leta — Dominik Soban

Nagrajeno delo prostovoljcev

» Nika Savnik

Prostovoljci so glas najbolj ogrozenih prebivalcev in s svojim plemenitim in pozrtvovalnim delom blazijo neenakosti
v druzbi. V mimobeznem vsakdanu svoj ¢as posvecajo tistim, ki iz kakrsnega koli razloga potrebujejo pomoé¢.

O velikem pomenu prostovoljcev in o njihovem ogromnem prispevku za druzbo glasno govori porocilo iz leta 2015,
ki kaze, da so prostovoljci v Sloveniji opravili 11 milijonov delovnih ur, vrednih ve¢ kot 106 milijonov evrov.

Ob mednarodnem dnevu prostovoljstva je predsednik Drzavnega sveta (DS) Republike Slovenije Mitja Bervar
slavnostno podelil plakete najzasluznejsim prostovoljkam in prostovoljcem leta 2016. Plaketo, ki je priznanje za
nesebicno pomoc drugim in dolgoletno vztrajanje pri vzpostavljanju pravicnejse druzbe, je prejel tudi Dominik
Soban, predsednik drustva diabetikov Nova Gorica.

LetoSnja podelitev plaket
DrZavnega zbora najzasluznej-
$im prostovoljcem je potekala
5. decembra v dvorani DS. Pred-
sednik tega drZavnega organa
je v nagovoru izpostavil, da se
zaveda, da je prostovoljstvo
eden temeljnih stebrov civilne
druzbe, s pomocjo katerega se
med ljudmi Sirijo najplemeni-
tejSe vrednote. Je hrbtenica
druzbe, ki podpira obcutek
skupnosti in pripadnosti. Ste-
vilne raziskave so namrec poka-
zale, da je razvoj v tistih druz-
bah, v katerih so ljudje bolj
vkljuceni v prostovoljne dejav-
nosti, bistveno hitrejsi in uspes-
nejsi. Opozoril je, da je medna-
rodni dan prostovoljstva tudi
priloznost, da se opozori na pro-
stovoljstvu naklonjeno podpor-
no okolje lokalnih skupnosti in drZave.
V imenu DS in vseh drZavljanov se je
prostovoljcem zahvalil za ves trud in
pozrtvovalnost.

foto: MILAN SKLEDAR

Prostovoljci -
ljudje dobrega srca

Plaketo Drzavnega sveta je prejelo 14
posameznikov, ki se k so¢loveku obra-
¢ajo s soc¢utjem in velikodu$nostjo. Na-
grajeni opravljajo zelo razli¢na prosto-
voljna dela, so gasilci, skavti, planinci,
turisti¢ni in humanitarni delavci ter tudi
varuhi kulturne dedisc¢ine. Plaketo si je
z 18 leti prostovoljnega dela prisluzil
tudi Dominik Soban, dolgoletni pred-
sednik Drustva diabetikov Nova Gori-
ca. Ze vrsto let skusa dokazati, da so
tudi diabetiki lahko profesionalni $port-
niki. Vsako leto med drugim organizira
dobrodelno javno prireditev Zabijmo gol
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Nagrajeni prostovoljci (z leve proti desni): Dominik Soban, Marijan Velik, Milena Bresan, Leon Drame,

Liana Kal¢ina, Mitja Bgrvar, Pavel eroznik, Janez Koncilija, Andrej Razdrih, Joze Kozinc, Andreja
Zerak, Lojze Zerak, Stanislav Kalan in Marta Toplak

w

diabetesu, kjer se izbrana vrsta DIA re-
prezentance pomeri z znanimi Sloven-
ci. Ze 10 let sodeluje v akciji Za mladost
brez drog, kjer odvisnikom pomagajo z
vklju¢evanjem v druzbo in normalno
Zivljenje. Pomaga pri organizaciji Ste-
vilnih dobrodelnih dogodkov, izpostavi-
ti velja akcijo Diabetiki odprtega srca, na
kateri zberejo preko tono oblacil in osta-
lih dobrin za pomoc¢i potrebne, in akci-
jo»Tek in hoja za upanje - odvrzimo ta-
buje« za rakave bolnike. Je tudi direktor
slovenske reprezentance v futsalu.

Na vprasanje, kaj ga Zene v prosto-
voljstvo, je Dominik Soban odgovoril:
»V danasnji krizi prostovoljstvo ¢edalje
bolj pomaga ljudem. Ce prostovoljstva
pri nas ne bi bilo, veliko ve¢ ljudi ne bi
Zivelo normalnega Zivljenja. Ce pa go-
vorimo o mladih diabetikih in teh, ki so
se rodili s sladkorno boleznijo, jih je tre-

ba normalno vklju¢iti v Zivljenje. In to
je moj cilj.«

5. december -
mednarodni dan prostovoljstva

Mednarodni dan prostovoljstva za
ekonomski in socialni razvoj, ki mu na
kratko re¢emo mednarodni dan prosto-
voljstva, je leta 1985 razglasila Organi-
zacija zdruZenih narodov. Na ta dan
pomen prostovoljstva z raznimi prire-
ditvami obeleZzijo drZave po vsem sve-
tu. Dogodek v drzavnem svetu je prisot-
ne opomnil, da od prostovoljcev ne
smemo samo pri¢akovati in jemati. Prav
je, da jim izkaZemo spostovanje in za-
hvalo za vse opravljeno delo. S svojim
delovanjem na lokalni, drZzavni in med-
narodni ravni namre¢ prispevajo k vzpo-
stavitvi ¢love¢nosti tam, kjer so institu-
cije zatajile.



OSEBNA ZGODBA: Jus Mihelci¢

Ko se zvrti od “sladkorne” in ne od visine

P Jus Miheléic

Bil je soncen avgustovski dan leta 2002. Na letaliscu v Prilozju smo tisti dan izkoristili za polete. Usedel sem se v
jadralno letalo Blanik in JoZze me je potegnil na visino 300 metrov. Kumulusi so kar kipeli in gor je slo kot z
dvigalom. Ni¢ ni bilo treba kroziti, peljal sem se naravnost proti zahodu. Bil sem na 3000 metrih in nikjer ni bilo
nobenega oblacka veé. Dol je slo kot za stavo, vendar me je cakala dolga pot nad kocevskimi gozdovi. Ko pa sem
pogledal na instrumente, nisem vec razlocil kazalcev. Po obcutku in zunanjih zvokih sem verjetno ohranjal hitrost
80 kilometrov na uro. Tudi nog nisem vec cutil. »To bo Se kriza,« sem si rekel. Ne vem, kako mi je uspelo pristati na
letaliscu, in prijatelji so mi pomagali iz letala. Sploh nisem vedel, kaj mi je, le ko sem popil kokto, je kmalu spet vse

postalo normalno ...

Redni letalski zdravstveni pregled me
je dokon¢éno streznil. Zdravnik, gospod
Brodnik, ki ga poznam Ze dolgo, mi je
rekel: »Pecen si: sladkorna.« Sledila je ob-
delava v dispanzerju za sladkorne bol-
nike in zdravnica mi je hotela takoj pred-
pisati inzulin, tako povisan sladkor sem
imel. Zvijal sem se in se izgovarjal, da
tako ne morem, zato mi je predpisala tri
tablete na dan. A teZav $e ni hotelo biti
konec ...

Pesala sta vid in sluh

Vid se mi je mo¢no poslabsal. Nisem
vec razlocil prometnih znakov in voZnja
z avtom je bila prava muka. Okulist mi
je predpisal ocala, in ko sem stopil pred
njegovo ordinacijo, sem na procelju hise
jasno zagledal velik napis v rde¢i barvi,
ki je bil pred tem le senca. Skoraj sem
zavriskal. Toda veselje ni trajalo dolgo.
Na ocala se nisem mogel navaditi in ves
¢as sem se spotikal ob ovire na tleh.

Nato so se pojavile nove teZave: ko
sem gledal televizijo, so se domaci ves
cas jezili, zakaj jo imam tako na glas.
Tako je bila moja naslednja pot v otori-
nolaringoloski dispanzer in posledica
slu$ni aparat. Televizijo sem sicer lahko
gledal dokaj normalno, a slu$nega apa-
rata nisem prenasal.

Samokontrola je velik zdravilec

»Ni druge, treba se bo vzeti v roke,«
sem si rekel. Zacel sem prebirati in zbi-
rati informacije o sladkorni bolezni, ob
tem pa sem se strogo drZal predpisane
diete.

V roke mi je prisla knjiga Kitajska stu-
dija dr. T. Colin Campbella in prebral
sem jo, kot da je kriminalka. Dojel sem,
daje klju¢ uspeha v prehrani. Spomnim
se, da sva $la s sinom na Obrtni sejem
v Celje, in peljal me je v mehisko resta-
vracijo. Namesto mesa sem si narocil
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zelenjavni kroZnik. Sin mi je takrat de-
jal, naj se ne hecam in naj si naro¢im zre-
zek. Odlocitve pa nisem obZaloval, tako
dobrega zelenjavnega kroznika nisem
jedel Se nikoli, pa tudi odlocitev je bila
prava zame. Ugotovil sem, da pri meni
sladkor raste, ¢e uzivam prevec¢ ogljiko-
vih hidratov in Zivalskih masc¢ob. Ome-
jil sem porabo mesa, in vse, kar mi je
Zena dala na kroznik, sem takoj prepo-
lovil. Tako sem tri mesece jedel pred-
vsem rastlinsko hrano.

Sladkor se je normaliziral

Zdravnica ni mogla verjeti svojim
ocem: najprej mi je zmanj$ala odmerek
na dve tableti, kasneje na eno in nazad-
nje nisem potreboval nobenih tablet ve¢.
Vid se mi je popravil in tudi sli§im zelo
dobro, tudi tisto, ¢esar v¢asih ne bi bilo
treba. Svojo cilost sem ohranjal priblizno
deset let. Ker rad jem, sem pocasi zdrsnil
v kulinari¢ne prekrske in tako se je tudi
sladkor povisal nad zgornjo, $e dovolje-
no mejo. Posledica je bila ena tabletka
na dan, kot je rekla zdravnica: za preven-
tivo. Ko se mi zdaj vrednost sladkorja
vcasih nekoliko povisa, spet planem po
rastlinski hrani in raven sladkorja se ta-
koj uravna. Kako dolgo bom $e tako Zi-
vel, ne vem, vendar se trudim, kar pa tudi
Steje.
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AKTUALNO: Novoletne zaobljube oseb s sladkorno boleznijo

Glavni cilj je, da bi nam bilo lepo
in da bi bili srecni

» Marija Mica Kotnik

Vsak si za novo leto zada kaksne nove cilje. Kako naj si svoje cilje postavijo bolniki s sladkorno boleznijo oziroma
za kaj naj si prizadevajo, da bodo imeli svojo sladkorno bolezen pod nadzorom, smo vprasali Damjana Justinka,
dr. med., specialista interne medicine in direktorja Centra za sladkorno bolezen Bolnisnice v Celju.

Vsakdo, tudi ¢lovek s sladkorno bo-
leznijo, mora kdaj v Zivljenju narediti
“obracun”: kaj je uspel narediti in - Se
bolje - ¢esa ni oziroma kaj je najbolj
stresno in motece za mirno Zivljenje. Cilj
je vedno kakovost Zivljenja, tudi za lju-
di s sladkorno boleznijo. Kakovosti ne
prinese sama vrednost sladkorja, ampak
umestitev potreb in zahtev ob vodenju
sladkorne bolezni med druge nase ob-
veznosti, ki si jih nalagamo sami ali
nam jih naloZijo drugi, pravi Damjan
Justinek. »Ovire so lahko zelo razli-
¢ne: ne poznamo bolezni in njenih pa-
sti, svojci nam pri vodenju bolezni ne
pomagajo, morda je ne sprejemajo ali
jih ne zanima. Morda je ovira samo fi-
nanc¢no stanje, morda omejena gibljivost
zaradi starosti ali poskodbe ali zapletov
diabetesa, morda le samota in depresi-
vno stanje. Kdaj, najlazje ob praznikih,
razmislimo o nasem Zivljenju in oceni-
mo, kaj se vendarle da spremeniti. Ni-
koli se ne da vsega in ne takoj, a kamen-
¢ek za kamenckom gre, vsak dan nekaj,
ali vsak mesec nekaj, ali vsako leto ...
Sreca je v malenkostih in ne v velikih
receh.«

Kako naj si ljudje s sladkorno boleznijo
postavijo cilje in kaksni naj bodo, da jih
bodo uspeli tudi uresniciti?

Glavni cilj za vse je vedno, da bi nam
bilo lepo in bi bili sre¢ni. A vedno je ta
cilj sestavljen kot puzzli za igrico: seve-
daje cilj, da krvni sladkor ne bi porastel
nad 10 mmol/1, vendar je cilj tudi, da bi
telesna teZa ostala stabilna. Cilj je dne-
vna aktivnost, da bi $li vsak dan na spre-
hod. Cilj je, da bi nasli prijateljico za
sprehod. Cilj je, da bi se dogovorili s pa-
tronaZno sestro za oskrbo rane na nogi,
da bi se po dveh letih le zacelila. Cilj je,
da bi letos spet $li z drustvom na okre-
vanje diabetikov v Strunjan ali $e kam
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Damjan Justinek, dr. med., specialist interne
medicine in direktor Centra za sladkorno
bolezen Bolnisnice v Celju, je preprican, da
bodo ljudje s sladkorno boleznijo prisli do
zadanega cilja Ze s tem, ¢e bodo sledili
svojim zamislim. »Dovolj je, da sledimo
svojim idejam: Ce se nam porodi ideja, jo
skusajmo vkljuciti v nas nacin dela in tako
bomo lazje prisli do zadanega cilja. Ideje,
kako nekaj izboljsati, lahko dobimo
vsepovsod: na srecanju diabetikov; od
sorodnika, kako je resil svoje tezave; od
nekoga, ki smo ga srecali v zdravnikovi
cakalnici; od svojega zdravnika ali
medicinske sestre. Najlazje in tudi najman;j
ucinkovito je, ce le ¢akamo in ne naredimo
ni¢. Zganiti se je treba. Korak za korakom je
dovolj, da nam bo leto 2017 ostalo v
spominu.«

dlje. Lahko pa je cilj tudi samo, da bi nam
uspelo priti na vrsto za operacijo sive
mrene.

Kaj svetujete ljudem s sladkorno
boleznijo, kako naj se lotijo priprave
nacrta, ki jih bo privedel do cilja. Je to
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postavitev cilja, priprava nacrta ali
uresnicitev napisanega?

Pocasi se dalec pride, in ¢e bi naredi-
li $e tako odli¢en nacrt, vedno pride kaj
vmes. Gotovo je po tehtnem premisleku
za vsakogar kaj bolj pomembno. A to-
¢ne sheme nima nihée, kroni¢ne bole-
zni so preve¢ nepredvidljive in polne
zapletov. Dovolj je, da sledimo svojim za-
mislim: ¢e se nam porodi ideja, jo sku-
$ajmo vkljuciti v nas nacin dela in tako
bomo lazje prisli do zadanega cilja. Ide-
je, kako nekaj izboljsati, lahko dobimo
vsepovsod: na srecanju diabetikov; od so-
rodnika, kako je resil svoje tezave; od ne-
koga, ki smo ga srecali v zdravnikovi
¢akalnici; od svojega zdravnika ali me-
dicinske sestre. Najlazje in tudi najmanj
ucinkovito je, ¢e le ¢akamo in ne nare-
dimo ni¢. Zganiti se je treba. Korak za
korakom je dovolj, da nam bo leto 2017
ostalo v spominu.

Kaj je najpomembnejse: je to prehrana,
gibanje, obisk zdravnika? Na kaj morajo
biti ljudje s sladkorno boleznijo se
posebej pozorni, da svojega stanja ne
bodo se poslabsali?

Bolezen je vedno “ne-zdravje”, tako je
definirana. Pomembno je, da se obrne-
mo nazaj v zdravje: zdrava kuhinja, zdra-
vo Zivljenje, zdravo gibanje in ¢isto na
koncu zdravljenje, tudi pri zdravniku.
Zdrava kuhinja izbolj$a pocutje, zdravo
Zivljenje prinese red tudi za druge ob-
veznosti, Ki si jih razporedimo. Zdravo
gibanje je najpomembnejse, saj nas res
zdravi, brez tablet in podobnih kemi-
¢nih substanc. Vsaka ura gibanja Steje,
in Ce jih zberemo tri na teden, je to ve-
lik uspeh. Obiski zdravnika? Ce nekdo
ne bo sam svoj zdravnik, ¢e se ne bo za-
nimal za ovire, ki jih lahko prinese dia-
betes, ¢e ne bo pravilno uporabljal zdra-
vil, ne more pricakovati uspeha. Nujno



je, da mu je njegov zdravnik na voljo za
pogovor, da lahko dobi informacije tudi
pri sestri ali patronazni oz. referencni se-
stri na terenu, a kon¢na odlocitev je ved-
no njegova. Vsak svoje teZave pozna naj-
bolje, pozna pa tudi njihov stresni vpliv.
Morda je osamljenost vecja ovira kot
ucenje inzulinske terapije in s pravim pri-
stopom in ustreznimi koraki se lahko
resi oboje.

Kot se zdi, ima glavno vlogo pri nadzoru
sladkorne bolezni prehrana. Kako naj se
ljudje s sladkorno boleznijo pravilno
prehranjujejo?

Vedno gre samo za zdravo prehrano:
dovolj raznovrstno, dovolj privla¢no, a
vendarle zdravo, z obilo zelenjave, s pri-
mernimi kalorijami. Bolnik s sladkorno
boleznijo mora vedno nacrtovati en
obrok naprej, da si zagotovi sestavine.
Morda lahko Ze dopoldne kaj pripravi za
kosilo, ob kuhanju kosila pa kaj Ze za ve-
¢erjo. Ljudje smo navajeni, da pojemo
vedno najprej tisto, kar je pri roki. Ce

bomo imeli pri roki zdrave, doma pripra-
vljene jedi, dovolj sadja ¢ez dan in zele-
njave zvecer, bo izbira laZja. Kako zdra-
vo jesti, se tudi ni tako tezko nauciti. Za
primer poglejmo, kako se lahko razno-
vrstno prehranjujemo tudi na veselici -
diabetik lahko poje obe juhi, govejo in
gobovo, da le ni v prvi prevec rezancev;
lahko poje obe solati, zeleno in zeljno,
le da ima namesto krompirja za dodatek
samo jajce in fiZol. Poje lahko tudi obe
vrsti mesa, tistega iz juhe in pecenko, da
le ni premastna. Jé lahko vse zelenjavne
priloge, pec¢eno papriko, fiZzol, brokoli,
kaj z zara. In tudi ¢e na koncu poje Se
malce riZa ali krompirja ali tudi potico,
se mu ne bo zgodilo ni¢ hudega. Pri pri-
pravi hrane doma moramo vedeti, da je
hrana tudi zdravilo in da si moramo za
to vzeti ¢as. Tudi takrat, ko mislimo, da
ga nimamo.

S katerimi vsemi teZzavami k vam
prihajajo bolniki s sladkorno boleznijo?
Katere so najpogostejse?

Najvecja tezava je vedno ta, da kdo
sploh ima sladkorno bolezen. To je ovi-
ra, ki se je ne da odpraviti in ki zahteva
redno oskrbo. Ta ovira je pogosto nevar-
na in spoznas jo $ele tedaj, ko zacutis po-
sledice. A reSitev ni v tem, da bi bolezen
preprosto odmislili, kot da je ni. Ne mo-
remo ziveti samo poleti brez zime in
samo v soncu brez deZja. Umetnost je,
da kljub oviram naredimo kaj dobrega
tako zase kot posredno tudi za svoje do-
mace. Nase polno Zivljenje bo tudi njim
prineslo upanje in dober zgled, da bodo
tudi oni kdaj zaradi nas laZje resili svo-
je tezave. Ce smo jih mi znali, ¢e smo ho-
teli premagati in e je nam uspelo, za-
kaj ne bi tudi njim, ki teZav zaradi slad-
korne bolezni nimajo. Sam rad pouda-
rim: za vsakim deZjem pride sonce. Je
pares, da ne sije vse leto in kaksno leto
sploh zelo malo ali skoraj nic¢ toplo, a nas
vseeno vsak trenutek osreci.

Petletni Nik iz vrtca na Muti

Prva samostojna razstava
Nika Javsnikka

Ob svetovnem dnevu sladkorne
bolezni smo v NLB, v Poslovni enoti
Slovenj Gradec, odprli prvo
samostojno razstavo malega
diabetika, varcevalca NLB. Niku
Javsnikku so sladkorno bolezen
diagnosticirali, ko je imel 15
mesecev.

Nik je otrok, poln navdiha, razisko-
vanja in neizmerne Zelje po novem
znanju. Kljub vsem bolezenskim teZa-
vam je pozitiven in prijazen decek.
Svojo neizmerno ¢uteco energijo, pol-
no veselja in iskrivosti, prenasa tudi na
druge ljudi in je otrok s posebnim ¢a-
rom. Nik je velik oboZevalec dinoza-
vrov, rad jih riSe in zbira, zato za nje-
govo prvo razstavo ni bilo teZko izbra-
ti risb. Hvala vzgojiteljicama Maji Mo-
$kon in Simoni Harnik ter star§ema
Nadi Karni¢nik in Borisu Jav$nikku

za risbice in sodelovalnost.
Vesna Tisnikar
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AKTUALNO: Novoletne zaobljube oseb s sladkorno boleznijo — veé gibanja

Z majhnimi koraki lazje do cilja

» Marija Mica Kotnik

Znano je, da je za ljudi s sladkorno boleznijo zelo pomembno gibanje. Telesna dejavnost poleg uravnotezene
prehrane namrec veliko prispeva k uravnavanju in ohranjanju normalnih vrednosti sladkorja v krvi. Ker bo kmalu
novo leto, si lahko napravijo nacrt, da bodo v njem bolj telesno dejavni. Pomembno je, da si zastavijo cilje, da
zacnejo pocasi in da se svojega nacrta tudi drzijo, svetujejo zdravniki.

Da je za otroke, mladostnike in seve-
da tudi odrasle s sladkorno boleznijo, ne
glede na to, ali gre za bolezen tipa 1 ali
za tip 2, redna telesna vadba izjemno po-
membna, poudarja tudi doc. dr. Nata-
$a Bratina, dr. med., s Pediatri¢ne kli-
nike v Ljubljani, ki ljudem s sladkorno
boleznijo svetuje, da redno vadbo za-
¢nejo preudarno in pocasi in da se svo-
jih ciljev drZijo. »Cilj bi vsekakor lahko
bil 60 minut vadbe dnevno, in to redno,
vsak dan. Ker pa je po navadi tezko za-
Ceti, vsakomur svetujem, da se vnovem
letu dejavnosti loti z majhnimi koraki,
¢e pred tem ni bil telesno aktiven. Mor-
da lahko za¢ne s 30-minutnim spreho-
dom vsak drugi dan, morda bo primer-
na vadba na sobnem kolesu ali tudi or-
ganizirana vadba, ki bo primerna stop-
nji telesne pripravljenosti in starosti.
Vsem bi svetovala, da si preberejo pri-
spevke o redni telesni vadbi pri diabe-
tesu in po potrebi poiscejo dodatne na-
svete pri svojem zdravstvenem timu.«

Ker je vsak zacetek po navadi tezak,
Se posebej, Ce spreminja nase Ze ustalje-
ne vzorce in navade, bo za vsakogar, ki
ima sladkorno bolezen in ki bo med no-
voletne zaobljube umestil tudi vec tele-
sne dejavnosti, laZje, ¢e se bo o vadbi pri
diabetesu dobro poducil. Vedeti namre¢
mora, pri katerih vrednostih sladkorja v
krvi bo vadba varna, izpostaviti mora
morebitne tezave, ki jih ima, kot so na
primer visok krvni tlak, diabeti¢no sto-
palo in tezave z ledvicami ali vidom, in

Gibanje in sladkorna bolezen

Otroci s sladkorno boleznijo na letosnjem maratonu

potem razmisliti o vadbi, ki bo primer-
na, pravi sogovornica.

Naredimo si nacrt

»Nikakor ni nujno, da gre za organi-
zirano vadbo - moznosti za telesno de-
javnost lahko pois¢emo v svoji okolici,
najsi bo to sprehod, pohod na priljublje-
no izletnisko tocko, kolesarjenje, plava-
nje, vadba pred TV ekranom, morda bi
za zacetek prehodili eno nadstropje v do-
macem bloku pe$,« svetuje dr. Bratina
in poudarja, da je pri tem nacrt vseka-
kor zelo pomemben, saj bodo morali
$portno vadbo ¢asovno nekam umesti-

Gibanje v vsakodnevnem Zivljenju je pomembno za vse. Vsem, ki se spopadajo s ka-
krsno koli kroni¢no boleznijo, in tako tudi tistim s sladkorno boleznijo pa ga se toliko
bolj priporocam, saj jim pomaga, da lazje prenasajo tegobe, poudarja sogovornica.
»Gibanje je pomembno za splosno telesno pripravljenost, s Sportom pomagamo ob-
vladovati stres in laze zmoremo vsakodnevne napore. Redna vadba pomaga
vzdrzevati primerno telesno tezo, zmanjsuje nevarnost ateroskleroze, stabilizira ho-
lesterol, preprecuje osteoporozo. Za ljudi s sladkorno boleznijo je gibanje lahko iz-
jemno pomembno pri ohranjanju dobre samopodobe, saj pri Sportu lahko pokaze-
jo, da zmorejo toliko kot vrstniki ali celo vec.«
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ti. »Naj bo to po malici ali po vecerji. Po-
membno je, da od obroka mine vsaj ena
ura, pred vadbo je treba preveriti slad-
kor, zaceti morda s 15-minutnim spre-
hodom in ga vsak teden podaljsati za
pet minut. Pri pripravi nac¢rta razmisli-
mo tudi, kaks$en je nas cilj: res 60 minut
vadbe vsak dan ali bomo zadovoljni Ze
s 45 minutami gibanja vsak drugi dan,
bomo aerobni vadbi dodali $e vaje za
moc2« pravi in svetuje, da si zacetne iz-
kus$nje pri vedji telesni dejavnosti zapi-
sujemo. »Pomembno si je beleZiti prve
izku$nje - kako smo zaceli, kako je bilo
na koncu vadbe, so teZavo predstavlja-
le hipe ali pa je bil morda sladkor pre-
visok. Smo morali prilagoditi obrok pred
vadbo in po njej ali morda zdravila?«

Katera telesna dejavnost
je priporocljiva

Pri ljudeh s sladkorno boleznijo, bo-
disi pri otrocih ali starej$ih, tudi ni ne-
pomembno, s katero telesno dejavnost-
jo se ukvarjajo. Kateri $port bodo izbra-
li, je odvisno predvsem od njihove tele-
sne pripravljenosti in morebitnih kro-



Novoletne zaobljube
in otroci

Novoletnih zaobljub za vec gibanja se
lahko tako kot odrasli lotijo tudi otroci,
ki imajo sladkorno bolezen. Za najmlaj-
Se je Se kako pomembno, da jih pri vad-
bi spremljajo starsi, ki jim bodo tako
dober zgled, pravi doc. dr. Natasa Bro-
tina, dr. med. »Otrokom s sladkorno bo-
leznijo bo vec gibanja le v korist, boja-
zni, da bi jim Skodilo, ni. Prej kot giba-
nje jim bo skodilo sedenje pred TV ekra-
nom, rac¢unalnikom in igrice na telefonu
ter prevec hrane, prevec ogljikovih hi-
dratov. Posljimo jih ven, pojdimo z njimi
tudi mi, odrasli, pa naj imamo sladkor-
no bolezen ali ne. Ve¢ kot bomo aktivni,
manj preprek bo nasemu otroku posta-
vljala sladkorna bolezen, saj jo bomo
spoznali in znali bomo pravilno ukrepa-
ti tudi za res dolge in intenzivne $port-
ne treninge. Seveda pa je vsak trening
izziv, $e posebej pri otroku, in ga skusa-
mo premagati s stabilnim sladkorjem in
na koncu z zadovoljstvom pogledati na
opravljeno delo.«

ni¢nih zapletov, ki spremljajo bolezen.
Sicer pa je izbira $portov velika, od smu-
¢anja, atletike, iger z Zogo, plavanja.
Tako kot pri ljudeh brez bolezni je tudi
pri tistih, ki jo imajo, pomembno, da je
zacetek ukvarjanja s $portom postopen
in da se jakost ali dolZina treningov sca-
soma stopnjuje, pravi doc. dr. Natasa
Bratina. »Zelo primerne telesne dejavno-
sti za vse, Se posebej za ljudi s sladkor-
no boleznijo, so hoja, tek, kolesarjenje,
tek na smuceh, hoja v hribe. Previdnost
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velja le pri adrenalinskih $portih, kot
sta potapljanje s kisikovo bombo in pro-
sto plezanje, ki res nista za vsakogar.
Velja namre¢, da lahko nekomu, ki se ni
nikoli ukvarjal s $portom, Ze samo lah-
koten tek postavi sladkor na glavo po vse-
ga petih minutah.«

Da tudi ljudje, ki imajo sladkorno bo-
lezen, v $portu lahko doseZejo vrhunske
rezultate, kaZe to, da je letos eno najtez-
jih triatlonskih preizkusenj Ironman na
Havajih prvi¢ premagal nekdo, ki ima
sladkorno bolezen tipa 1. Pa tudi v Slo-
veniji lahko najdemo ultramaratonce s
sladkorno boleznijo. Med njimi so tudi
vrhunski $portniki, ki veslajo, igrajo te-
nis ali trenirajo kosarko.

Zlata pravila
za gibanje brez zapletov

Ce si ljudje s sladkorno boleznijo Ze-
lijo postaviti realne cilje za ve¢ gibanja
in uzivati v $portnih dejavnostih, hkra-
ti pa imeti svojo bolezen pod nadzorom,
je nujno, da se drZzijo nekaj pravil, pra-
vi doc. dr. Natasa Bratina: »Najprej naj
izberejo $port, ki jih veseli, vadijo s sta-
bilnimi sladkorji od 6 do 12 mmol/1. Pri
sladkorju od 4 do 6 mmol/1 naj bodo po-
zorni na morebitno hipo, in ¢e je slad-
kor preko 10 mmol/1, naj pomislijo tudi,
da se jim lahko pri vadbi Se zvisa. Med
vadbo naj imajo pri sebi pripomocke za
redevanje hip. Ce se lotevajo drznejsih
$portov, naj bo z njimi kdo, ki jim ob ni-
hanju sladkorja lahko pomaga. Pomisli-
ti morajo tudi na obrok pred vadbo in po
njej. Po navadi ni treba zauZiti toliko
ogljikovih hidratov, kot mislijo! Med
vadbo naj ne pozabijo na pitje tekocine.
Pomembne so tudi kakovostne nogavi-
ce in obutev. Po potrebi naj prilagodijo
odmerek inzulina ali drugih zdravil! Ce
Ze imajo kroni¢ne zaplete sladkorne bo-
lezni, naj se o tem, kateri $port je zanje
najprimernejsi, posvetujejo z zdravni-
kom,« svetuje sogovornica in dodaja, da
je telesna dejavnost pri ljudeh s slad-
korno boleznijo varna takrat, ko si za-
stavimo politiko majhnih ciljev. To po-
meni, da zacnemo s kratko vadbo in jo
postopno podalj$ujemo in stopnjujemo
intenzivnost. Ce se vklju¢imo v organi-
zirano vadbo, pa izberimo $e dobrega tre-

nerja.
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Klasi¢no elektroterapijo, s
katero stimulirajo predvsem
misice in Zivce, nadgrajuje

ZA NASE ZDRAVJE: Nevropatska boleéina

Nad diabeticno nevropatijo s HiTopom

» Slavka Brajovié¢ Hajdenkumer

Na slovenskem trziscu je nova generacija elektroterapije HiTop, ki lahko pomaga obvladovati boleco diabeticno
nevropatijo. Ta prizadene okoli 16 odstotkov bolnikov s sladkorno boleznijo. Elektroterapija je pri obvladovanju
bolecin Ze dolgo znana, vecina med nami pozna napravo TENS, ki jo uporabljajo v fizioterapiji. Novi sistem HiTop
podobno kot TENS blazi vse vrste bolecin, ki jih povzrocajo degenerativne okvare Zivcev ali poskodbe, hkrati pa
sistem omogoca tudi blokado bolecinskih drazljajev pri diabeticni nevropatiji ter stimulacijo Zivcev in misic po
poskodbah, deluje preventivno in omogoca boljse pocutje - tako pojasnjuje uporabnost novega sistema
elektroterapije diabetolog Damjan Justinek, dr. med., iz Splosne bolnisnice Celje, s Centra za sladkorno bolezen.

Klasi¢no elektroterapijo, s katero sti-
mulirajo predvsem miSice in Zivce, nad-
grajuje nova generacija elektroterapije Hi-
Top. Ta spodbuja izmenjavo snovi pre-
ko celi¢nih membran poskodovanih in
zdravih tkiv; posledi¢no zmanjs$uje bo-
le¢ino in regenerira poSkodovano tkivo.
»Elektroterapija se uporablja Ze dolgo, a
vecina bolnikov pozna le uporabo te te-
rapije v fizioterapiji, kot je na primer te-
rapija s transkutanimi tokovi (TENS).
Vse protibolec¢inske stimulacije deluje-
jo tako, da stimulirajo ena vlakna in na
ta nacin zavirajo prenos drazljaja (bole-
¢ine) skozi druga vlakna. Nacin stimu-
lacije, ki jo lahko uporablja bolnik tudi
doma (npr. TENS), uporablja mnogo
$ibkejsi in preprostejsi signal, kot ga
omogoca naprava HiTop. Preprosto po-
vedano to pomeni, da lahko HiTop upo-
rabljamo za obravnavo bolecin, ki so
posledice degenerativne okvare Zivcev
ali poskodb, istocasno pa ta sistem po-
nuja nove moznosti tako za blokado bo-
le¢inskih draZljajev pri diabeti¢ni ne-
vropatiji kot za stimulacijo Zivcev in mi-
$ic po poskodbah ali za izboljsanje po-
¢utja. Tudi ta del je za bolnike pomem-
ben, saj zaradi kroni¢nih razjed na sto-
palih postanejo skoraj “invalidi”, veliko
pocivajo in si s tem Se dodatno oslabijo
misi¢no mo¢. Z uporabo elektrostimu-
lacije se zmanj$a bolec¢ina in hkrati akti-

nova generacija
elektroterapije HiTop.
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Terapijo HiTop uporabljajo tudi za obravnavo “gluhih stopal”, torej za neboleco diabeticno
nevropatijo.

vira misi¢ne kontrakcije, kar zniza tudi
atrofijo misic in skrajsa ¢as rehabilitaci-
je po zazdravitvi razjede. Z nase, diabe-
toloske strani zato priporo¢amo upora-
bo tega sistema predvsem pri bole¢i ne-
vropatiji in pri kronicni razjedi, seveda
pa bodo dobri ucinki tudi pri vseh bo-
leznih ali okvarah lokomotornega apa-
rata, tudi pri Sportnikih,« poudarja pred-
nosti uporabe Hitopa diabetolog Justi-
nek.

Boleca diabeticna
nevropatija

Pojavi se kot pozen zaplet
diabetesa pri okoli 16 odstot-
kih bolnikov s sladkorno bo-
leznijo. Zanjo so znacilni
mravljinc¢enje, zbadanje, go-
mazenje, pekoca bolecina in
mrazenje. Motnje se pravi-
loma zac¢nejo na prstih in
nartu na stopalih (po vzorcu

nogavic) in se pocasi $irijo navzgor do
kolena, ¢ez mesece ali leta se lahko bo-
le¢ina pojavi tudi na rokah (vzorec ro-
kavic). Nevropatska bole¢ina spada med
kroni¢ne bolecine, Ki jih je najteZje po-
zdraviti. Posebno izrazita je zvecer in po-
noci in mo¢no nacenja kakovost Zivlje-
nja bolnika. Nevropatska bolecina se le
redko umiri, mogoce pa jo je nadzirati.
Za zdravljenje te bolecine so na voljo
razli¢ne metode, poleg zdravil tudi elek-
trostimulacija. Ali kot razlaga dr. Justi-
nek: »Bolecina se aktivira najpogosteje
na dva nacina. Prvi je, da zaradi tezav z
vodenjem krvnega sladkorja propade
ovojnica okoli vecjega Zivca. Tako je Zi-
vec odkrit in stalno v stiku z okolico in
Ze najmanjsi drazljaj sproZi bolecino. S
stimulacijo Zivca pospesimo obnovo Ziv-
ca in bolniku skrajsamo te neprijetne
obcutke pekocih stopal. Druga moznost
je drazenje Zivca zaradi neke utesnitve
(pogosto imamo tudi pri sladkornih bol-



nikih ve¢ vzrokov za nastanek okvare,
vkljuéno z okvaro hrbtenice in Zilno
okvaro). V tem primeru bi bolnika vse-
eno bolelo, a bi ga ob normalnem slad-
korju bolelo manj, denimo kot iSias. Me-
hanizem izbolj$anja je tak, da pri preva-
janju v naSem Zivcevju obstajajo nekak-
$na vrata, ki prednostno posredujejo te
draZljaje naprej v moZgane: ¢e stimuli-
ramo ena vlakna, prehitijo druga in bo-
lec¢ina se zmanjsa, ¢eprav draZljaj Se
vedno obstaja.«

Pomembno manjsa bolecina

Terapijo HiTop uporabljajo tudi za
obravnavo “gluhih stopal”, torej za ne-
bolec¢o diabeti¢no nevropatijo, ko bolnik
slabse ali sploh ne zaznava draZljajev na
stopalih. Najpogosteje pa to terapijo ven-
darle uporabljajo za obvladovanje bo-
le¢inskega sindroma na stopalih, v pre-
delu goleni in stegen. Uporaba je sicer
mozna tudi za okvare ZivCevija rok, a
vsaj v nasih ambulantah je takih bolni-
kov manj, pojasnjuje znani diabetolog in
dodaja: »Bolnik navadno obcuti izbolj-
Sanje Ze po dveh ali treh stimulacijah. Za
prvo oceno si sicer vzamemo teden dni
¢asa, a pri ugodnem ucinku svetujemo
uporabo vsaj 20 do 30 stimulacij. Ko se
stanje izboljs$a, svetujemo $e nadaljnjo
uporabo HiTopa, vendar v daljsih inter-
valih, na primer enkrat ali dvakrat na te-
den, seveda pod pogojem, da ima bol-
nik aparat doma. Bolniki lahko take kure
ponavljajo 2- do 3-krat letno. Podobno
kot zdravilisko okrevanje.« Zdravljenje
trdovratne nevropatske bolecine je uspe-
$no ze, ¢e bolnik bolec¢ino po desetsto-
penjski lestvici VAS subjektivno oceni za
dve stopnji manj$o. Kako uc¢inkovito je
obvladovanje bolecine z elektrostimula-
cijo HiTop? »Uc¢inek je zelo razlicen.
Skoraj vedno se bole¢ina zmanjsa, a
ucinki so tako razli¢ni, da bi za oceno
res potrebovali Studijski pristop. Pri naj-
vecjem delu bolnikov bi po subjektivni
oceni navedel, da se bole¢ina zmanjsa
za polovico. To je pomembno, ker so te
nevropatije navadno najbolj izrazite do-
lo¢eno obdobje, na primer pol leta. Ce
to kriti¢no obdobje bolnik prebrodi, se
stanje navadno izboljsa toliko, da bolnik
lahko prenasa bolecine in ob tem nor-
malno Zivi in funkcionira. Ce lahko s
stimulacijo to doseZemo prej, je seveda
vsaka terapija uspeh.« Nefarmakolo$ko
zdravljenje bolece nevropatije lahko bol-
nik kombinira z farmakoloskim. Po iz-

kusnjah dr. Justinka vec¢ina bolnikov, ki
ob elektroterapiji zacuti olajsanje bole-
¢ine, po posvetu z zdravnikom zmanj-
$a dozo zdravil ali z jemanjem zdravil po-
vsem preneha. Bolnikom, ki se zdravi-
jo s pomocjo elektrostimulacij, diabe-
tolog priporoca socasno jemanje vita-
minov in antioksidantov: »Priporo¢amo
tudi uporabo vitaminov skupine B (na
primer Milgamma) in antioksidantov
(denimo Thiogamma). Tudi glede teh
zdravil lahko recem, da so uspe$na. Za
zacetek kure priporo¢amo mesec ali dva
jemanja antioksidanta, ko prvi u¢inek
mine, pa nadaljevanje z vitamini, na-
prej 2- ali 3-krat letno po mesec ali dva.
Seveda lahko uporablja bolnik oba pre-
parata hkrati in tudi HiTop, pod pogo-
jem, da je bolj premoZen in nima finan-
¢nih teZav.«

Fizikalna terapija le se
Zza premozne

Ceprav so izku$nje z elektrostimula-
cijskimi terapijami dobre, je ta bolni-
kom ¢edalje manj dostopna. Pravzaprav
je vse manj dostopna vsa fizikalna tera-
pija, zatrjuje dr. Justinek. »Sredi leta
2015 je Zavod za zdravstveno zavarova-
nje Slovenije prekinil plac¢evanje vseh
storitev fizikalne terapije - ne samo upo-
rabe elektrostimulacij, ki jih ni uvrstil niti
med moZne, temve¢ tudi laserske tera-
pije kroni¢nih razjed. Razlog za tak$no
odlo¢itev mi ni znan, v vse bolniSnice v
Sloveniji smo prejeli le dopis, da ta sto-
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ritev ni ve¢ “priznana”. Tak ukrep je pro-
blemati¢en predvsem zato, ker bi lahko
zagotovili aparat tako za lasersko tera-
pijo kot elektrostimulacije s pomocjo
donacij. A to ne pomaga, saj zdaj nima-
mo vec kadra. Ker teh storitev zavaroval-
nica ne placuje vec, je osebje dobilo dru-
ge zadolzitve.« Ceprav so izkusnje bol-
nikov s HiTopom dobre in so si mnogi
kupili tudi aparat, ta vrsta terapije ni
dostopna vsem bolnikom, saj je - tako
kot po novem tudi vse ostale fizikalne
terapije - na voljo le tistim, ki si take te-
rapije lahko privoscijo.

»Izkus$nje bolnikov, ki so se srecali s
to terapijo, so dobre in nekateri so si
Kkljub vi$ji ceni aparat tudi kupili. A ta
metoda je vse premalo poznana, da bi
bila Siroko uporabljena, vsaj v Sloveni-
ji. Ceprav cena mesecne terapije ni vi-
soka, je pri bolnikih neugodno spreje-
ta. Ljudje so postali nezaupljivi, agenti
na terenu jih pogosto zavajajo s temi ali
onimi preparati za boljSe zdravje in v tej
poplavi jim res ni lahko lo¢iti zrnja od
plev, kot recemo. Podobno je s kolegi
zdravniki v splo$ni praksi in verjetno
tudi na zavarovalnici. Pogled ministrstva
za zdravje na vso preventivno dejav-
nost v medicini, na zdravilisko zdra-
vljenje in na alternativno zdravljenje, ki
je priznano tudi s strani uradne medi-
cine, pa tako vsi poznamo,« kriti¢cno
sklene diabetolog Damjan Justinek iz
Splosne bolnisnice Celje, s Centra za
sladkorno bolezen.

Vas mudi bolecina? Trpite za polinevropatijo?
Bi radi opustili jemanje zdravil?

Izkaristite priloinost in hitro ter dolgotrajno zmanjiajte boledine
z aparatom HiTop 191, ki je pomagal ¢ mnagim!

REZERVIRAITE 51 TESTIRANIE HITOR 191

PO POSEBNI CENI 100,00 € ZA 30 DNI!

HiTop 191- makup, ki s& splafa:
= laboka, ulinkowita misidna stimalacija
= preprosta uporaba doma

= (2Bl [Sana aboutljivest na imsulin kod strandki eiinek
= rmanplanje telesne fede kod siranski wdinek
« klimicne Studipe poinjujejo visako medicinsbd udinkavilesl [erapije

= Boledine Rilns ireeni jo

Terapljo za pdravl jemje diabetifne polinevropatije 2 aparatom HiToP 191
priparola tudi Damjan lestinek, dr. med., spec. int. med,

PR N

el infoamadij nac www.bolecina.com
Aparal 5i lahko rerervirate na: infod@semos.sl ali 03 547 97 15,
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ZA NASE ZDRAVIJE: Zoléni kamni

Sodobna bolezen

» Monika Kubelj

V Sloveniji je vsako leto operiranih od stiri do pet tisoc bolnikov, ki jim Zolcni kamni povzrocéajo tezave.

So zdravstvena tezava, s katero se sooca precej odraslih, povecini Zensk. Nekateri lahko te kamne imajo, pa sploh
ne vedo. Sicer pa danes vemo, da lahko do napadov zolénih kamnov privede tudi malomaren Zivljenjski slog.

Zal se jim ne morejo izogniti niti diabetiki.

Kaj veste o zolénih kamnih?
Zol¢ je zlato rumen prebavni sok, ki

ga proizvajajo jetra. Sestavljajo ga Zol-
¢ne soli, elektroliti, holesterol, bilirubin
in druge mascobe. Vloga? Zol¢ sodelu-
je v razgradnji zauzitih mascob, natan-
¢neje, zvisuje topnost holesterola, mas-
¢ob in v masc¢obah topnih vitaminov, ki
so v mastni hrani, da jih telo laZje vsrka.
V zol¢ se izloc¢ajo tudi razgradni pro-
dukti zdravil in odpadne snovi, ki jih
predelajo jetra.

Prisotnost kamnov v Zol¢niku imenu-
jemo holelitiaza. Zol¢ni kamni kot skup-
ki kristalov v Zoléniku ali Zol¢evodih
nastanejo zaradi motene sestave Zol¢a,
ki omogoci proces kristalizacije. Ve¢ina
7ol¢nih kamnov nastane v Zol¢niku. Zol-
¢ni kamni so pogostejsi pri Zenskah kot
pri moskih. Na nastanek Zol¢nih kam-
nov vplivajo razli¢ni vzroki: najpogo-
stej$i so dednost, prehrana, starost, ¢ez-
merna telesna teZza. Prehrana z veliko
masc¢obami omogoca hitrejsi pojav Zol-
¢nih kamnov. Janja Stanko, farm. tehni-
ca, v brosuri Zol¢ni kamni pravi: »Z0l-
¢ni kamni lahko povzrocajo nevarne
okuZbe Zol¢evodov, trebusne slinavke ali
jeter. Kadar pride do zapore Zol¢evodne-
ga sistema, se bakterije lahko razmno-
Zijo in povzrodijo okuzbo v vodih. Od
tam se bakterije lahko razsirijo v kri in
posledice so okuzbe drugod po telesu.«

Kaksni znaki kazejo na napad?

Najprej je treba pojasniti, da Zol¢ni
kamni pogosto ne povzrocajo teZav in jih
ugotovimo zgolj slu¢ajno. Bolec¢ina za-
radi Zol¢nih kamnov je praviloma veza-
na na predhodni obrok hrane. Najpo-
gosteje sproZi bole¢ino masten obrok
hrane, lahko pajo tudijajca. Bolecina je
praviloma krcevita in lahko traja tudi
vec ur. Ker se pojavlja v napadih, jo ime-
nujemo kolika. Praviloma se pojavi 2-4
ure po zauZitju obroka. Bolecina se lah-
ko pojavi na razli¢nih mestih. V vecini

Sladkorna bolezen
DECEMBER 2016

primerov je lokalizirana v zgornjem pre-
delu trebuha, najpogosteje pod desnim
rebrnim lokom ali v Zli¢ki, lahko pa se
§iri ali izZareva tudi nazaj pod desno lo-
patico.

Bole¢ino pogosto spremlja slabost,
bruhanje, spahovanje in obcéutek pol-
nosti. V primeru so¢asnega vnetja Zol¢-
nika pa spremlja bolec¢ino tudi povisa-
na telesna temperatura ali celo mrzlica.
Potovanje kamna iz Zol¢nika skozi Zol-
¢evod do dvanajsternika pa ob bole¢ini
praviloma povzroc¢i tudi motnjo v odto-
ku Zol¢a. V primeru pomembne ovire v
odtoku Zol¢a se pojavi rumenica ali zla-
tenica (ikterus). Prepoznamo jo kot zla-
to rumeno obarvanje belocnic ter koze
in vidnih sluznic.

Dejavniki,
ki povecajo nastanek

Na nastanek Zol¢nih kamnov vpliva-
jo predvsem dednost, starost, tudi pre-
hrana in posledi¢no debelost. Zakaj? Ce
hrana vsebuje veliko mascob, jetra proiz-
vajajo ve¢ holesterola, ki ga Zol¢ ne more
obvladati, zato se za¢ne odvecni holeste-
rol strjevati v kristale - Zol¢ne kamne.
Zenske, ki so bile ve¢krat nosece, pogo-
steje zbolevajo za Zol¢nimi kamni. Lju-
dje s povecano telesno maso imajo kam-
ne trikrat pogosteje, pogostejsi pa so
tudi Zol¢ni kamni pri diabetikih po 60.

Nepriporocena Zivila:

* mastno meso in mastne ribe

* slanina

* jajcni rumenjak

* polnomastno mleko in mlecni izdelki
* ocvrte jedi

* suho sadje

* lesniki in orehi

* vse ostre zacimbe

* konzervirano meso in zelenjava

* vsa peciva in torte z veliko mascobe

letu starosti. Kako to, da imajo Zenske
dvakrat ve¢ holesterolnih kamnov kot
mosKi, pri pigmentnih kamnih pa je raz-
merje pribliZzno enako? Ta razlika je ver-
jetno vezana na hormone, nose¢nost in
oralno kontracepcijo, ki spreminjajo iz-
locanje Zol¢a ali gibljivost Zol¢nika, lah-
ko pa tudi oboje. Kaj je $e dobro vede-
ti? Da so za razvoj zol¢nih kamnov po-
sebej nevarne shuj$evalne kure brez
mascob. Shujsevalna dieta mora vsebo-
vati vsaj manj$e koli¢ine masc¢ob, da se
izognemo razmeram, ki lahko vodijo v
nastanek kamnov. Pojavnost Zol¢nih
kamnov narasc¢a tudi s starostjo, po-
memben dejavnik pa je celo dednost.

Katere tezave povzrocajo
zol¢ni kamni?

Zol¢ni kamni ve¢inoma dolgo ¢asa ne
povzrocajo bolezenskih znakov (Ce jih
sploh kdaj), posebno ¢e ostanejo kar v
Zol¢niku. Lahko pa prehajajo iz Zol¢ni-
ka v Zol¢evod. In kadar pride do tega, da
delno ali popolnoma zamasijo Zol¢evod,
se pri bolniku pojavi bolec¢ina. Bole¢ina
pogosto prihaja v napadih, ki jim pravi-
mo kolika. Znacilno je, da se ta boleci-
na pocasi dvigne do neznosnosti in se
nato postopoma zmanjsa. Ce pa boleci-
na traja dalj ¢asa in ne popusti vec ur,
gre lahko za resnejse teZave, kot so vne-
tje zol¢nika, vnetje Zol¢evoda ali trebu-
$ne slinavke, zato je v takih primerih
nujno treba poiskati zdravnisko pomoc.
Najboljsa metoda za ugotavljanje Zol-
¢nih kamnov v Zol¢niku je pregled z ul-
trazvokom. U¢inkovita je tudi tako ime-
novana holecistografija, kjer rentgen-
ska preiskava pokaze kontrastne slike.

Kaj lahko storimo
in kako zdravimo?

Osebe, pri katerih naklju¢no ugotovi-
jo Zol¢ne kamne in so brez tezav, ni tre-
ba zdraviti. Izjeme so le nekateri bolni-
ki, pri katerih zdravnik presodi, da je



zdravljenje potrebno. Pri izbiri nac¢ina
zdravljenja zdravnik uposteva Stevilne
dejavnike, kot so mesto kamnov, njiho-
va velikost, Stevilo in sestava, zapleti za-
radi kamnov in moZnost alternativnih
nekirurskih metod zdravljenja.

- Bolec¢ine laj3ajo s spazmolitiki. Ce ne
zadostujejo, dodajo analgetike. Pri vne-
tju okuzbo zdravijo z antibiotikom.

- Kirur$ko zdravljenje - operacija izbo-
ra danes je laparoskopska holecistek-
tomija.

- Drobljenje kamnov - pomeni zunajte-
lesno zdrobitev z udarnimi valovi. Va-
love od zunaj usmerijo natan¢no v oce-
njeno Zari$¢e kamnov in z njimi kam-
ne zatem zdrobijo. Lasersko drobljenje
kamnov se uporablja zelo redko, le iz-
jemoma pri nekaterih bolnikih.

- Litoliza - tak nacin zdravljenja se lah-
ko uporablja le za topitev holesterol-
nih kamnov.

- Dieta - cilji diete pri boleznih Zol¢ni-
ka in Zol¢nih poti so razli¢ni. Pri tistih,
ki imajo Zol¢ne kamne, skusajo v ob-
dobju brez teZav z ustrezno prehrano
prepreciti pretirano kréenje Zol¢nika in
s tem premikanje kamnov. Prisotnost

zol¢nih kamnov pogosto spremlja tudi
vnetje Zol¢nika, kar posredno povzro-
¢a motnjo v prebavi mascob. Hrana
naj bo pri njih ¢im manj mastna.

Bolniki z operativno odstranjenim
Zol¢nikom imajo lahko v prehodnem
obdobju teZave z napenjanjem po jedi in
z driskami, zlasti ¢e je hrana mastna. Te
nevsecnosti lahko scasoma prenehajo,
vendar nekateri po operaciji tezko pre-
nasajo mastno hrano, medtem ko dru-
gl nimajo tezav. Dieta torej ni nujna.

Operacija zolénih kamnov

Dr. Marko Bitenc (Kirurgija Bitenc) o
7ol¢nih kamnih pravi: »Zol¢ni kamni so
ena najpogostejsih tezav, ki jih imamo
ljudje s prebavnim traktom. V Sloveniji
je vsako leto operiranih od §tiri do pet
tiso¢ bolnikov, ki jim kamni povzroca-
jo tezave. V nasi ambulanti operira dr.
Dragan Stanisavljevié, $tevilo bolnikov,
pri katerih se pojavljajo Zol¢ni kamni, pa
narasca. Bolezen se lahko pojavi v vseh
starostnih obdobjih, znacilno pa je, da
se pogostnost povecuje s starostjo. Oseb,
pri katerih nakljuéno ugotovimo Zol¢ne
kamne in nimajo tezav, ni treba zdravi-
ti. Ce bolnik nima teZav, operativni po-

seg ni potreben. Izjema so sladkorni bol-
niki, bolniki z ve¢jim polipom Zol¢nika,
nosilci salmonele in bolniki z oslablje-
nim imunskim sistemom. Pri bolec¢inah,
povezanih z zol¢nimi kamni, pridejo v
postev zdravila proti bole¢inam (spaz-
moanalgetiki) in pri vnetju vnetja tudi
antibiotik. Glede na teZavnost obolenja
se zdravnik odlo¢a med ambulantnim in
bolni$ni¢nim zdravljenjem. Ponavljajo-
Ce se taZave zaradi Zol¢nih kamnov naj-
ucinkoviteje odpravimo z operativno od-
stranitvijo Zol¢nika. Zoléne kamne lah-
ko odkrijejo tudi povsem nakljué¢no na
ultrazvo¢nem pregledu trebus$nih orga-
nov zaradi zdravljenja in odkrivanja dru-
gih teZav in bolezni. Pri bolnikih, ki ima-
jo pogoste krcevite bole¢ine pod des-
nim rebrnim lokom, je kirurska odstra-
nitev kamnov najucinkovitej$a mozna re-
Sitev. Najpogostejsi zaplet Zol¢nih kam-
nov je zapora skupnega Zol¢nega, jetr-
nega in pankreasnega voda, ki vodi v
tanko ¢revo. Najpogostejsi znak je bole-
¢ina v trebuhu, ob tem pa se pojavljata
tudi rumenkasto obarvanje koZe (zlate-
nica) in bruhanje. Ob vnetju je moZna
tudi vro¢ina. Drugi moZni zapleti so
vnetje trebusne slinavke in povecana
moznost za razvoj raka.«

Gozdnih sadezev v sadnih cajih
z gozdnimi sadezZi le za vzorec

merjalnih ocenjevanj so brezplacno dostopne na spletni strani
www.potrosnikovZOOM si.

Na Mednarodnem institutu za potrosniske raziskave (MIPOR)
so tokrat pregledali osem vzorcev sadnih cajev z gozdnimi sa-
dezi razliénih proizvajalcev in trgovinskih blagovnih znamk. Pri
pregledu izbranih vzorcev so odkrili tevilne napake pri ozno-
cevanju. Ugotovili so, da v glavnem vsebujejo cvetove hibisku-
sa in plodove Sipka,
vecinoma pa tudi jo-
bolk, s katerim lahko
upravicijo ime sadni,
nikakor pa ne imena
gozdni sadezi. Gozd-
ni sadezi, ki so pred-
stavljeni na slikah
vzorcev, so vecinoma
jagode, maline, robi-
de in borovnice, ki pa
se v ¢aju, ¢e sploh, nahajajo le v izredno majhnih koli¢inah, od
0,35 do 4 odstotke, ali pa le v obliki arom.

Primerjalno ocenjevanje sadnih cajev z gozdnimi sadezi je bilo
izvedeno v sklopu primerjalnih ocenjevanij, ki jih Mednarodni in-
stitut za potrosniske raziskave izvaja v okviru koncesije Republi-
ke Slovenije za opravljanje javne sluzbe izvajanja primerjalnih
ocenjevanj blaga in storitev. Vse informacije in ugotovitve pri-

Kazalniki zdravja v regiji nihajo

Nacionalni institut za javno zdravje (N1JZ) je predstavil projekt
in izdelke Zdravje v obcini, ki omogocajo prikaz zdravstvenega
stanja ljudi v slovenskih ob¢inah in primerjavo med njimi. Na-
men projekta je krepitev zdravja in preprecevanje bolezni v lo-
kalnem okolju, kjer ljudje zivijo in delajo, ter omogociti boljso do-
stopnost in dosegljivost zdravstvenih podatkov v Sloveniji.
Obcine v vzhodnem delu Slovenije so v povprecju v nekoliko slab-
Sem polozaju od obcin na zahodu drzave. Sicer na razlike v zdrav-
ju vplivajo socialno-ekonomski dejavniki (izobrazba, dohodek, za-
poslenost), kultura in etnicna pripadnost, sistem zdravstvene-
ga varstva, ki se odraza v dostopnosti do kakovostnih in varnih
programov preprecevanja bolezni, zdravljenja in rehabilitacije,
ter zivljenjski slog v povezavi z vpetostjo posameznika v ozjo so-
cialno mrezo, njegove bivalne in delovne razmere ter dostop-
nost do osnovnih dobrin in storitev.

S prikazom zdravstvenega stanja zeli NIJZ spodbuditi razli¢ne
deleznike na lokalni ravni, zlasti odlocevalce, pri njihovih aktiv-
nostih za promocijo in krepitev zdravja prebivalcev v njihovem
okolju. Za lazje spremljanje podatkov in snovanje ukrepov na lo-
kalni ravni so razvili tudi spletno aplikacijo, ki je dostopna na
spletni strani obcine.nijz.si.

VvV
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Vioga ginka v vsakdanu sodobnega ¢loveka

O dvokrpem ginku in njegovih zdravilnih lastnostih smo se pogovarjali z izr. prof. dr. Damjanom Janesem,
mag. farm., s Fakultete za farmacijo Univerze v Ljubljani.

Dvokrpi ginko (Ginkgo biloba L.) je
zelo posebno drevo. Imenujemo ga Zivi
fosil, saj na Zemlji uspeva Ze 300 mili-
jonov let. Na obmocju danasnje Evro-
pe je izumrl med ledeno dobo, preZi-
vel pa je na obmoc¢ju danasnje Japon-
ske, od koder so ga kot okrasno drevo
v Evropo prinesli v 18. stoletju. Z Ni-
zozemske se je do leta 1800 razsiril po
vsej Evropi.

Ginko je izredno odporno drevo, ki
lahko Zzivi ve¢ kot 1000 let. Bolezni in
skodljivi vplivi iz okolja ga zelo redko
prizadenejo, kar je najverjetneje posle-
dica zasc¢itnega vpliva kombinacije sno-
vi, ki jih vsebuje. Poseben je tudi po tem,
da je najbolj proucevana zdravilna rast-
lina. O njem so objavili ve¢ kot 3500
znanstvenih ¢lankov, ki so povezani z
vec kot 200 Kklini¢nimi raziskavami, s ka-
terimi so preverjali u¢inkovitost in var-
nost zdravil. Ginko je v svetovnem me-
rilu na vodilnem mestu med predpisa-
nimi zdravili rastlinskega izvora in zdra-
vili rastlinskega izvora za samozdra-
vljenje.

Zdravilnost ginka
znana ze tisocletja

V kitajski medicini so ginko upora-
bljali Ze pred 5000 leti. Danes za izbolj-
Sanje telesnega in duSevnega zdravja
uporabljajo zlasti njegova semena. Z nji-
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Dr. Damjan Janes, mag. farm.

mi zdravijo astmo, kaSelj in vnetje me-
hurja, liste pa uporabljajo za zdravlje-
nje astme in sréno-Zilnih bolezni. Ev-
ropske knjige o zdravilnih rastlinah do
19. stoletja ginka skorajda niso opiso-
vale, kasneje pa se je uveljavila samo
uporaba njegovih listov. Leta 1965 je dr.
Willmar Schwabe uvedel uporabo kvan-
tificiranega izvlecka iz ginkovih listov,
s ¢imer se je zacela sodobna fitotera-
pija, to je zdravljenje z zdravili rastlin-
skega izvora na osnovi znanstvenih do-
kazov. Danes so najvecje pridelovalke
ginkovih listov Kitajska, Japonska, Se-
verna in Juzna Koreja, Francija in Se-
verna Amerika.

Pomembna je nadzorovana
in visoka kakovost izvlecka

Kakovost izvlecka iz ginkovih listov
je kljucna, saj zagotavlja u¢inkovitost in
varnost zdravil. Kvantificirani izvlec¢ek,
ki ga vsebujejo zdravila rastlinskega iz-
vora, vsebuje to¢no doloc¢eno koli¢ino
uc¢inkovin. To pa ne drZi vedno za pre-
hranska dopolnila, saj zakonodaja tega
ne zahteva. Izvlecek iz ginkovih listov,
ki se uporablja v zdravilih, je tudi pre-

¢isc¢en, kar pomeni, da je odstranjena
ginkolna kislina, ki lahko povzroca pre-
obcutljivostne reakcije.

Izvlecek iz ginkovih listov
je dokazano uéinkovit pri
preprecevanju in zdravljenju
stevilnih bolezni

V Evropi zdravila z izvle¢ckom iz gin-
kovih listov najpogosteje uporabljamo
za preprecevanje in zdravljenje kogni-
tivnih motenj, motenj pomnjenja (de-
mence) in koncentracije, ki se navad-
no pojavljajo v zrelih letih. V klini¢nih
raziskavah so dokazali, da ginko nima
pomembne vloge samo pri zdravljenju,
ampak tudi pri preprecevanju bolezni.
Med ucinkovinami, ki jih vsebuje, so po-
membni Stevilni flavonoidi in terpenoi-
di. Ziv¢ne celice pogosto poskoduje ok-
sidativni stres, pri tem pa lahko po-
membno vlogo odigrajo flavonoidi, ki
delujejo kot antioksidanti in lovilci ra-
dikalov. Te u¢inke dopolnjujejo terpe-
noidi, med katerimi so pomembni bi-
lobalid in ginkolidi, ki izboljsujejo pre-
krvitev in s tem vecajo oskrbo moZgan-
skih celic s kisikom in hranilnimi snov-



mi, hkrati pa preprecujejo njihovo od-
miranje. Izvle¢ek iz ginkovih listov je do-
kazano ucinkovit tudi pri obc¢utku hlad-
nih rok in nog ter pri Sumenju v usesih
in vrtoglavici, ki so pogosto posledica
motenj v prekrvitvi. Nekatere raziska-
ve pa kazejo, da lahko pozitivno vpli-
va pri motnjah spanja, ob¢utku tesno-
be in nihanju razpoloZenja.

Ucinki ginka prispevajo
tudi k boljsi prekrvitvi
v nogah in rokah

Ginko vsebuje dve skupini zdravilnih
ucinkovin, ki zascitno delujeta na kri
in zile, saj izboljsata krvni obtok,
zmanjsata viskoznost krvi in Sirita
krvne zile. Ginko tako prispeva tudi k
boljsi prekrvitvi v nogah in rokah, kar
se kaze kot:

* zmanjsanje bolecine pri hoji,
* zmanjsanje obcutka hladnih nog in
rok,

* zmanjsanje otrplosti in Scemenja.

Vas um v vrhunski formi.

Ginko izboljsa
miselne sposobnosti

V nekaterih klini¢nih raziskavah so
dokazali, da izvlecek iz ginkovih listov
ucinkovito izboljsuje tudi spomin zdra-
vih ljudi v obdobjih povecanega um-
skega napora. To je zlasti zanimivo za
Studente in zaposlene. Cedalje vec¢ znan-
stvenih ¢lankov poroca o pozitivnih
ucinkih na obnavljanje Ziv¢nih celic,
ki so jih dokazali pri Zivalih, o zasc¢it-
nem delovanju pri obremenitvah s ke-
mikalijami, nanodelci in razli¢nimi
vrstami sevanja (npr. prenosnega tele-
fona) in o delovanju na razli¢ne vrste
rakavih celic.

Mesto ginka
v sodobnem vsakdanu

Zaradi pozitivnih u¢inkov na demen-
co vecina ljudi ginko povezuje s sta-
rostniki, vendar je zaradi zascitne vlo-
ge zanimiv tudi za delovno aktivne lju-
di. Vsi pogosto obcutimo posledice so-
dobnega nacina Zivljenja, zlasti stres, ki
se mu danes skoraj ne moremo izogni-
ti. Stevilne poskodbe celic lahko prepre-

Ali ste vedeli?

* Zaradi podobnega imena ljudje ginko
pogosto zamenjujejo z ginsengom.
Rastlini se po videzu zelo razlikujeta,
podobni pa sta si v tem, da lahko nju-
ni izvlecki blazijo ucinke stresa.

O ginku je objavljenih Ze ve¢ kot
3500 znanstvenih ¢lankov, ki so pove-
zani z ve¢ kot 200 klinicnimi raziska-
vami, s katerimi so preverjali ucinko-
vitost in varnost zdravil.

Nekatere ucinkovine v ginku delujejo
antioksidativno in preprecujejo po-
skodbe celic zaradi radikalov, saj
zmanjsujejo oksidativni stres.

Nekatere klinicne raziskave kazejo,
da lahko izvlecek iz ginkovih listov
blazi motnje spanja, obcutek tesnobe
in nihanje razpolozenja.

¢i zdrav Zivljenjski slog, pomaga pa tudi
ginko. To je zelo pomembno, saj se te
poskodbe pogosto pokaZejo Sele po
mnogih letih, takrat pa $kode ne more-
mo vec popraviti.
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ZA NASE ZDRAVJE

Potrebujete spodbudo za vodenje FIT terapije?

» Alenka Kaufman, mag. farm.

Diabetiki z inzulinskim zdravljenjem si morajo neprestano urejati raven glukoze v krvi. Glavni cilj zdravljenja z
inzulini je doseganje normalnih (ciljnih) vrednosti glukoze, da bi tako preprecili kroni¢ne zaplete sladkorne bolezni.
Izogibanje previsokim ali prenizkim vrednostim je pogosto zelo zahtevna naloga. Uvedba inzulina prinasa v
zivljenje sladkornega bolnika spremembo, vendar pa si lahko s poznavanjem funkcionalne inzulinske terapije in
metode Stetja ogljikovih hidratov uspesno ureja krvni sladkor in prispeva k boljsi kvaliteti Zivljenja.

FIT ali ne FIT?

Funkcionalna inzulinska terapija omo-
goca vec svobode pri izbiri hrane, tele-
sni dejavnosti in prilagajanju zdravljenja
Zivljenjskemu slogu posameznika, zah-
teva pa ucenje in pridobivanje ves¢in
Stetja ogljikovih hidratov, pogostejsa
merjenja vrednosti glukoze v krvi, izra-
¢unavanje bolusov in dosledno beleZe-
nje vseh rezultatov in dejavnikov, ki lah-
ko vplivajo na raven glukoze, v dnevnik.

Mobilna aplikacija kot
pomocnik in motivator

Mobilne medicinske aplikacije so od-
govor na potrebe mlajsih generacij, ki Ze-
lijo drugacen pristop k zdravljenju in
vodenju bolezni z uporabo modernih
tehnologij. Aplikacije mnogim predsta-
vljajo orodje za laZje razumevanje vpli-
va razli¢nih dejavnikov na bolezen, jih
motivirajo in jim pomagajo v procesu
opolnomocenja za samostojno vodenje
bolezni.

Med aplikacije, ki so v pomoc¢ sladkor-
nim bolnikom z inzulinskim zdravlje-

njem pri izracunavanju bolusnih odmer-
kov, spada aplikacija slovenskih avtorjev
InRange, ki imajo osebno izkus$njo z vo-
denjem FIT terapije. Je prva slovenska
aplikacija za vodenje sladkorne bole-
zni, ki je registrirana kot medicinski pri-
pomocek in ima certifikat CE.

3.0,

Aplikacija InRange je zanesljiv po-
moc¢nik vsem, ki jim ra¢unanje dela te-
zave. Ker izracunavanje bolusnih od-
merkov vsebuje vec racunskih operacij,
zlahka pride do napake. Tako pa ob
vnosu izmerjene vrednosti glukoze in

izbiri Zivil z osebnega seznama ter ob
izbiri ¢asa po bolusu in po morebitni te-
lesni aktivnosti predlaga bolusni od-
merek aplikacija. Pri izra¢unu se upo-
Stevajo OH faktorji, korekcijski faktor-
ji, ciljna vrednost glukoze in ¢as delo-
vanja aktivnega inzulina, ki jih uporab-
nik vnese ob zacetku uporabe aplika-
cije. Aplikacija nudi moznost avtomat-
skega vnosa rezultata meritve z upora-
bo merilnika 2in1.SMART ali ro¢ni vnos
meritve.

Ta pripomocek omogoca izdelavo
osebnega seznama Zivil z vnosom ko-
licine ogljikovih hidratov, kot je navede-
na na deklaracijah zivil, kar izbolj3a to-
¢nost izrac¢una bolusa. Vsi podatki so
zbrani v obliki preglednega dnevnika,
kjer so rezultati meritev glukoze prika-
zani grafi¢no, vsi drugi podatki pa Ste-
viléno, z dodanimi podatki o zauziti
hrani.

Aplikacija InRange je na voljo brezpla-

¢no v AppStore in GooglePlay v sloven-
ski in angleski razli¢ici.

Zlﬁ)® SMART

Zlﬁl MICRO

NAJMANJSI MERILNIK
SLADKORJA V KRVI
NA SVETU
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S tocnejsimi merilniki do manj hipoglikemij

» Danica Ostanek, prof. zdr. vzg.

Merjenje sladkorja v krvi je pomembno, saj je osnova za odlocitve o vodenju in tudi o zdravljenju sladkorne
bolezni. Poenostavitev vodenja sladkorne bolezni in izboljsanje razumevanja bolezni lahko pripomoreta k boljsemu

odlo¢anju in izboljSata rezultate vodenja.

Tocnost rezultatov omogocajo tudi uporabo opomnikov za
samokontrole merjenje, ki lahko odvzamejo $e kaksno

Uporabniki merilnikov se zanasajo na dodatno skrb.
izmerjeno vrednost,? zato mora biti ta Enostavnost in pogostnost merjenja
to¢na. sta dva dejavnika, ki lahko vplivata na

MAPAKE PRI MERJENJU GLUKOZE V
KRYVI MOCNO POVECAJO TVEGANJE ZA
SPREGLEDANO HIPOGLIKEMIJO?
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Hagpukia maprjenijs %)

Kljub standardom, ki jih morajo do-
segati vsi merilniki glukoze v krvi, pa se
njihovo delovanje razlikuje.

upoStevanje nacrta zdravljenja in vpli-
vata na glikemi¢ni nadzor.

Pomen izmerjenih vrednosti

Vrednost glukoze v krvi se iz trenut-
ka v trenutek spreminja, na kar vpliva-
jo zauzita hrana, zdravila, telesna dejav-
nost, bolezen in stres, ¢e nastejemo le
najvplivnejse dejavnike. Za uspesno sa-
movodenje je zato pomembno dobro
poznavanje tako bolezni kot odzivov te-
lesa na razli¢ne dejavnike, ki vplivajo na
nihanja glukoze v krvi.

To¢nejsi merilniki omogocajo bolj-
$e izide samovodenja sladkorne bole-
ni.

Viri:
'Budiman ES et al. J Diabetes Sci Technol

2013;7:365-80

*Raine CH et al. J Diabetes Sci Technol
2007;2:205-10

*Breton MD et al. J Diabetes Sci Technol
2010;4:562-70

Standard ISO 15197:2013, ki predpisu- Co ntou r" Prédstavjorn:

je to¢nost merilnikov glukoze v krvi, . t
dovoljuje odstopanje vrednosti za 15 ne}"’-
odstotkov navzgor ali navzdol. Ce je et
vasa dejanska vrednost glukoze v krvi
7,0 mmol/L, je lahko izmerjena vrednost
s 15-odstotnim odstopanjem 8,1 ali pa
6,0 mmol/L. Merilniki, ki imajo manj-
Se odstopanje, zmanjsujejo tveganje za
hipo- in hiperglikemijo ter omogocajo
vec¢jo natan¢nost pri odmerjanju inzu-
lina.?

Enostavnost in pogostnost
merjenja

Samokontrola je obremenjujoca ob-
veznost, ki jo lahko delno razbremeni
preprost postopek merjenja s kakovost-
nim merilnikom sladkorja v krvi. So-
dobnejsi sistemi za merjenje glukoze

CONTOU
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Dejavnosti ob dnevu sladkorne bolezni

Mednarodna zveza za sladkorno bolezen (IDF) in Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) sta leta 1991 zaradi naras¢anja
sladkorne bolezni po svetu razglasili 14. november za svetovni dan sladkorne bolezni. Stevilo bolnikov s sladkorno bolez-
nijo iz leta v leto povsod naras¢a, Se posebej tistih s sladkorno boleznijo tipa 2, kar je posledica nezdravega zivljenjskega
sloga. Zato tako po svetu kot tudi pri nas potekajo stevilne dejavnosti v zvezi z osveséanjem o sladkorni bolezni ter s pre-

ventivo in prepre¢evanjem nastanka te bolezni.

Drustvo diabetikov Jesenice
Izkoristili za splosno dobro

V znamenju svetovnega dneva so za €lane drustva na sede-
zu Krajevne skupnosti Plavz potekale meritve sladkorja in ho-
lesterola v krvi ter krvnega tlaka. Udelezba je bila zelo dobra,
zabelezili smo kar nekaj povisanih vrednosti meritev in zato
svetovali obisk pri zdravniku. V DomZzalah smo se v soboto dru-
zili na proslavi ob svetovnem dnevu, ki sta jo organizirali zve-
za in Domzal€ani. Najvecjo pozornost pa smo namenili osves-
¢anju v ponedeljek, ko je bil tudi uradni svetovni dan sladkor-
ne bolezni.

Predavanja — Novembrsko predavanje diabetologinje dr. Nike
Furar iz Splo$ne bolniSnice Jesenice z naslovom Diabetes in
secila je bilo zelo zanimivo, saj nam je predavateljica razumlji-
vo in pregledno pojasnila, kako povec¢an krvni sladkor vpliva na
nase ledvice in mehur. Zaplete najbolje preprecujejo dobro
urejen krvni sladkor, zdrava prehrana z man;j soli, redna tele-
sha aktivnost in kontrole pri osebnem zdravniku ali diabetolo-
gu. Predstavnica podjetja Kyani pa je predstavila prednosti de-
lovanja njihovih izdelkov iz skupine prehranskih dopolnil.

Rekreativno in pouéno — Na svetovni dan smo se jeseniski
diabetiki zbrali pred pisarno drustva in se po razgledni poti nad
Jesenicami odpravili v zdravstveni dom, kjer so v sodelovanju
z nasim drustvom potekale aktivnosti ob tem dogodku. Tam
so nam izmerili krvni sladkor in tlak ter nas seznanili z delav-
nico o povisanem krvnem tlaku, ki je pri sladkornih bolnikih po-
gosta posledica osnovne bolezni in lahko povzro¢i nadaljnje
zaplete. Proti pisarni drustva smo se vrnili po bolj zahtevni zgor-
nji razgledni poti. Ker je nekaterim pohodnikom “padel slad-
kor”, smo odSli Se do bliznjega gostis¢a in si z dobro malico

popravili krvno sliko. Lilijana Kos, foto: Anusa Ferjan

Modro osvetljena Gimnazija Jesenice nas je ves teden spominjala na sve-
tovni dan sladkorne bolezni.
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Drustvo diabetikov Kranj
Prepoznavni dogodki
Ze nekaj let zapored

Tudi letos smo z aktivnostmi Zeleli sodelovati pri ozavescaniju
javnosti o sladkorni bolezni ter tako prispevati k uveljavljanju
in povecanju prepoznavnosti sodobne epidemije.

Niz dogodkov se je zacel z brezpla¢nimi meritvami vrednosti
HbA1c in ravni lipidov, nadaljeval pa se je s predavanjem Na-
cionalnega instituta za javno zdravje, Obmocne enote Kranj,
na temo lzvajanje presejalnih programov. Strokovna sodelav-
ka Ria Jagodic, vi§ja medicinska sestra, je predstavila tri pre-
sejalne programe za zgodnje odkrivanje raka, ki se izvajajo v
Sloveniji in ki bistveno pripomorejo k ve€jemu prezivetju v pri-
meru bolezni. Najve¢ €asa smo posvetili programu Svit, saj je
rak na debelem Crevesu in danki drugi najpogoste;jSi rak v
Sloveniji, $tevilo obolelih z njim pa se vsako leto povecuje. Pred-
stavljeni so bili rezultati na drzavni ravni, kjer Gorenjska za-
seda prvo mesto glede na odzivnost vabljenih v program Svit.

Utrinek s predavanja

Predavanje z dobro udelezbo — V ponedeljek, 14. novem-
bra, smo v ve¢namenski dvorani Mestne knjiznice Kranj na-
daljevali z brezplaénimi predavanji. Predavanje z naslovom
Zakaj je pomembno zgodnje intenzivno zdravljenje diabeti-
ka je izvedel nas diabetolog Marjan Kristanc. Izpostavljena
so bila tale tematska podrocja: razSirjenost in zdravljenje
sladkorne bolezni tipa 2, njeno zdravljenje in kroni€ni zaple-
ti ter uspesnost zdravljenja. Predavanije je bilo organizirano
za vse zainteresirane, udelezilo se ga je lepo Stevilo obisko-
valcev, ki so na koncu lahko zastavili tudi vprasanja. Odloci-
tev, da predavanje organiziramo v kranjski knjiznici, se je iz-
kazala za pravilno, saj je bil obisk vecji, med obiskovalkami
in obiskovalci pa je bilo videti mnogo ve¢ novih in mladih obra-



zov kot na nasih prejSnjih predavanjih, organiziranih v dru-
Stvenih prostorih.
Proslava in Solsko tekmovanje — Osrednja prireditev je bila
v petek, 11. novembra, na Slovenskem trgu v Kranju, kjer smo
postavili stojnico, merili krvni sladkor in organizirali krajsi po-
hod. Vsebinsko raznovrsten mesec november smo koncali v
soboto, 19. novembra. Tega dne je na Gimnaziji Franceta Pre-
Serna v Kranju potekalo 18. drzavno tekmovanje iz znanja o
sladkorni bolezni, ki je bilo hkrati Se v KoCevju in Lendavi. Odli-
¢no organizirane prireditve se je udelezilo 440 mladih tekmo-
valcev iz 127 osnovnih in srednjih Sol. Opazamo, da je Stevi-
lo prijavljenih tekmovalcev vsako leto vecje, tako da se tudi zna-
nje o tej bolezni sodobnega ¢asa povecuije.

Besedilo in foto: Jolanda Polanec

Drustvo diabetikov Lendava
Rekreacija, meritve, predavanja

Ceprav smo vse leto precej aktivni, je november prav gotovo
Se posebej pester. 7. novembra smo organizirali dobro obiska-
ne meritve trigliceridov in holesterola.

14. novembra smo v avli trgovskega centra TUS za mimoidode
izvajali meritev krvnega tlaka in sladkorja. Ve€ kot 120 oseb si
je vzelo Cas za svoje zdravje. Meritve, Ki jih je vodila strokovnja-
kinja Livija Jordaki, so se izkazale za uspesne in so imele do-
ber odziv. Popoldne smo nadaljevali s kraj§im pohodom po oko-
lici Lendave. Uzivali smo v naravi in poznojesenskem soncu ter
se nazadnje veselo druZili ob skodelici toplega Caja in kave.

S telesno aktivnostjo smo uravnavali sladkor v krvi.

Kaj uzivati manj in éesa ve¢ — Naslednji dan je sledilo pre-
davanje na temo holesterol in mas¢obe v krvi. Prisluhnili smo
Danici Ostanek, prof. zdrav. vzg., iz podjetja Z&Z, ki je preda-
vala o zdravi prehrani, 0 zmanjsanju koli¢ine Zivalskih mascob,
ogljikovih hidratov, mle¢nih izdelkov z manj masc¢obe, kolii-
ne soli in enostavnih ogljikovih hidratov ter o uzivanju vecje ko-
li¢ine sadja in zelenjave. Ze sama sprememba nadina Zivlje-
nja pomaga pri zgodnjem odkrivanju in razvoju sladkorne bo-
lezni. Vsak dan naj bi se aktivno gibali, se zdravo prehranje-
vali in se varovali stresa. Upostevati je treba tudi zdravniska
priporocila, ki se nanasajo na zdravljenje obstojecih kroni¢nih
bolezni, zviSanega krvnega tlaka in holesterola ter na opus-
¢anje kajenja in pitje alkohola. Predavanju je kot obi¢ajno sle-
dila meritev vrednosti krvnega sladkorja. Prisotnost ¢lanov na

omenjenih predavanjih in pohodih potrjuje zanimanje sladkor-
nih bolnikov in je rezultat Zelje po aktivnem sodelovanju za ohra-
nitev zdravega duha v zdravem telesu.

Besedilo in foto: Stefan Rozman

Drustvo diabetikov Litija in Smartno
Pohod in meritve tudi letos

Clani smo se v nedeljo, 13. novembra, odpravili na pohod v
okolico Litije. UdeleZba je bila letos skromnej$a, saj je bilo ve-
liko nagih ¢lanov Ze na pohodu od Litije do Cateza po Levsti-
kovi poti.

V ponedeljek smo za ob¢anke in ob&ane okolice Litije pripra-
vili zdravstveno predavanje z naslovom Osvesc¢anje o sladkor-
ni bolezni dr. Milojke Juter§ek. Po kon€anem predavanju smo
si ogledali litijski muzej, ki je bil v podporo nasega praznika
obarvan modro. Za usluzbence ob¢ine Litija smo v sredo, 16.
novembra, opravili meritve krvnega sladkorja in tlaka.

Osvetlili smo grad BogenSperk.

Osvetljeno modro — Z dejavnostmi smo nadaljevali v ob¢ini
Smartno pri Litiji, kjer smo modro obarvali grad Bogensperk
ter organizirali pregled krvnega sladkorja in predavanje za
usluzbence obcine. V obeh obc&inah smo uspesno zakljudili no-
vembrske dejavnosti, ki so bile v znamenju svetovnega dne-

va sladkorne bolezni. Rudi Pogacar

Drustvo diabetikov Maribor
Pester program

Z aktivnostmi smo zeleli priblizati obo¢anom mesta 60 let na-
Sega drustva, gonilne sile, ki skupaj z zdravstvenimi strokov-
njaki pomaga bolnikom premagovati to hudo bolezen.

Za ¢lane dru$tva in za zainteresirano javnost smo pripravili okro-
glo mizo s predavanjem o zdravi prehrani. V kontaktni radijski
oddaji Radia Maribor smo spregovorili 0 sladkorni bolezni ter
o aktivnostih in poslanstvu drudtva. NaSa prihodnost temelji
na nenehnem izobrazZevanju o sladkorni bolezni in opolnomo-
¢enju bolnikov. Organizirali smo brezplacne meritve krvnega
sladkorja na dveh lokacijah v Mariboru, posebej pa Se za ob-
¢ane obcine Miklavz na Dravskem polju in ob¢ine Slovenska
Bistrica. Osvetlitev Mariborskega gradu v modro barvo in iz-
let v vinorodni okoli$ pa je bil lep zakljucek vseh aktivnosti.
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Osvetljen Mariborski grad

V prihodnji Stevilki bomo napisali ve€¢ o naSem osredjem do-
godku — 60-letnici delovanja drustva —, ki smo ga obeleZili s
svecano proslavo 17. decembra. Besedilo in foto: Mirko Topolovec

Drustvo diabetikov Ljutomer
Bogatejsi za urgentno vozilo

Aktivnosti smo zadeli Ze konec oktobra, ko je zdravstveni dom
Ljutomer pripravil Ze peti, tradicionalni dan odprtih vrat, na ka-
terem so predstavili svoje dejavnosti in novo urgentno vozilo.
Njihovemu povabilu smo se odzvali tudi ¢lani drustva in obi-
skovalce informirali o sladkorni bolezni.

[
Uglasena ekipa je namerila tudi povi$an krvni sladkor med obiskovalci.

Ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni smo skupaj z Zdrav-
stvenim domom Ljutomer v trgovini TUS mimoidogim merili slad-
kor v krvi. Ob tej priloznosti smo delili tudi izobraZevalno gra-
divo in organizirali pohod po mestu. Pozabili nismo niti na nas
zasCitni znak — modro barvo, s katero smo osvetlili naso pi-
sarno. Leonida Skuhala

Drustvo diabetikov Metlika
Proslava in pohod

Prireditev ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni je bila v
Metliki 10. novembra v Kmetijski zadrugi Metlika s 150 navzo-
¢imi. V nedeljo, 13. novembra, pa smo se ob 9. uri zbrali na
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Pungartu in krenili na pohod po Urbanovi poti v spomin na Ru-
dija Hrastarja.

Kulturni program nasega osrednjega dogodka je Janez Lah
kot vedno vodil izvirno in duhovito. Govoril je o sladkorni bo-
lezni, recitiral pesmi in na koncu, ne bi verijeli, $e igral na tam-
burico. Sre¢anje si bomo zapomnili tudi po lepem nastopu tria
klarinetistk Glasbene $ole Crnomelj, podruznice Metlika. Na-
stopila je tudi ljudska pesnica JoZica Dragovan z ljubezensko
pesmico. Mira Vladi¢ je recitirala prav za to priloznost napisa-
no pesem. Poizkusil se je tudi Ju§ MihelCi¢ s pesmima o Alz-
heimerju in sladkorni bolezni. Vmes je ansambel Janko in pri-
jateljiigral stare zimzelene melodije, kar so vsi z navdusenjem
sprejeli.

Z zanimanjem smo prisluhnili predavanju zdravnice Tanje MiSmas.

Bucni aplavz ni manjkal — Predsednik drustva Slavo Preval-
Sek je spregovoril o prazniku diabetikov ter o delu in poslan-
stvu Drustva diabetikov Metlika. Prireditev je posnela tudi lo-
kalna televizijska postaja Vas kanal. Glavni dogodek vecera
je bilo predavanije Tanje MiSmas, dr. med., na temo Multimor-
bidnost pri sladkornih bolnikih. Vsi so prav pozorno poslusali
zanimivo predavanije in predavateljico nagradili z buénim aplav-
zom. Ob koncu so prizadevni kuharji in kuharice Kmetijske za-
druge Metlika pripravili res dobro enolonénico, ki je vsem zelo
teknila. Ob glasbi je bilo lepo.

Pohod — Turobno nedeljsko jutro ni obetalo ni¢ lepega, toda
naredil se je lep dan in belokranjski gozd je bil prekrasen. Na
domadiji pri Hrastarjevih je bil zaklju¢ek pohoda. Proslavili
smo ga s pecenim kostanjem in odli¢nim Zinkinim domacim
¢ajem. Brez belokranjskih pogag in raznih kifelj¢kov tudi ni Slo.
Poku$ali smo Zinkin domadi liker in most, Peter pa je prinesel
v pokusino svoj leto$nji pridelek.

DruZenje z diabetiki Metlike je stalnica: nekoliko olaj$a prena-
Sanje bolezni in prinada optimizem. Jus Mihelci¢

Drustvo zgornjesavinjskih diabetikov Mozirje
Praznovali v Lucah

Zgornjesavinjski diabetiki smo praznovali svetovni dan slad-
korne bolezni v Lu€ah, kjer smo med prijaznimi domacini pre-
ziveli zelo prijeten dan. Najprej smo se v velikem Stevilu zbra-
li v dvorani kulturnega doma in prisluhnili pestremu kulturne-



mu programu, ki so ga pripravili u¢enci Osnovne Sole BlaZa
Arnica ter pevci in godci Lu¢ka klapa.

Uc&enci so nam na zelo domiseln nadin prikazali zivljenje in delo
domacina, skladatelja BlaZza Arni¢a, Solski pevski zbor pa je ubra-
no in s svezimi glasovi zapel Arni¢evo pesem. Za prijetno vzdu-
Sje so poskrbeli €lani Lucke klape. Prisotne sta pozdravila lu¢-
ki zupan Ciril Rosc in predsednik drustva zgornjesavinjskih
diabetikov Anton Venek, ki sta poudarila, kako pomembno se
je zavedati sladkorne bolezni in zdravega nacina zivljenja.

Na sprehodu ob bistri Savinji

Ogled dedis€ine — Nato smo si z zanimanjem ogledali lepo
obnovljeno mogo¢no Juvanovo hiso, kulturni spomenik lokal-
nega pomena, ki spada med najstarejSe hiSe na obmocju ob-
¢ine Luce, saj je nastala v 18. stoletju. Sprehodili smo se tudi
ob reki Savinji do Vicerske bajte, kjer so nas v lepem okolju in
prijethem vzdusju domace Clanice drustva diabetikov in upo-
kojencev pogostile s ¢ajem, kavo in pecivom. Dan smo zaklju-
Cili v gostilni Pr’ lampi ob dobri hrani in v vedrem vzdus$ju, za
kar so poskrbeli godci Lucke klape. Vsem, ki so prispevali k
temu, da smo se v Lu¢ah ¢udovito pocutili, $e posebno JoZi-
ci Bezovnik, ki je izvedla organizacijo tega dneva, se udele-
zenci lepo zahvaljujemo. Besedilo in foto: Marija Venek

Drustvo diabetikov Murska Sobota
Prispevek nasega drustva

V ponedeljek, 14. novembra, smo dan pocastili z daljSim po-
hodom od Murske Sobote, grajske plos¢adi, do MarkiSavec in
nazaj; udelezilo se ga je kar nekaj ¢lanov drustva.

V sredo pa smo v trgovskem sredis¢u BTC Murska Sobota po-
stavili informacijsko tocko. Prostovoljci iz drustva in medicin-
ske sestre iz zdravstvenega doma Murska Sobota so mimoi-
docim brezpla¢no merili krvni sladkor in krvni tlak, jih ozaves-
¢ali o pomenu in posledicah sladkorne bolezni ter jim delili iz-
obrazevalna gradiva.

Pohod in zanimivo predavanje — V sredo, 16. novembra, smo
pripravili krajsi pohod po ulicah Murske Sobote do gradu, kjer
so nam veselo pomeziknile modre lu¢ke, nato pa smo se vrni-
li v prostore kluba PAC, kjer smo izvedli meritve sladkorja in
krvnega tlaka. Nato smo poslusali zanimivo strokovno preda-
vanje Zapleti pri sladkorni bolezni v izvedbi dr. NataSe Pitz, spe-

Predavanje nase diabetologinje Natase Pitz

cialistke interne medicine, kateremu je sledilo druzenje ob

manijsi pogostitvi. Maja in Andrej Barber

Drustvo diabetikov Novo mesto
Dan zaznamovali
na prav poseben naéin

Modro osvetljeni mestni Rotovz je novembra SirSi javnosti spo-
ro¢al, da je sladkorna bolezen v porastu. V dvorani hotela
Sport na Oto&cu se nas je na posebej pripravijeni prireditvi zbra-
lo okoli sto ¢lanov. Ob tej priloZnosti smo se spomnili 60-letni-
ce zveze in 30-letnice delovanja nasega drustva. V tednu pred
proslavo pa je pohodniska skupina opravila jubilejni, 300. po-
hod po okolici Novega mesta, na kar smo zelo ponosni.
Dvorana je bila sve€ano okraSena, saj so prizadevni ¢lani iz-
vr$nega odbora ze dopoldne lepo pripravili prostor sre¢anja.
Pred dvorano smo si udelezenci lahko izmerili krvni sladkor in
ugotovili, da so nase vrednosti zadovoljive. Nato smo sprem-
ljali zanimiv dveurni program, ki ga je vodila ¢lanica Romana
Krizman z lepimi mislimi in prijetnim kulturnim programom
Plesnega centra Novo mesto.

A

Podelitev priznanja Jozici Mikec

Uvodne misli — Po uvodnem nagovoru predsednika nasega
drustva DuSana Juki¢a je nekaj tehtnih misli povedal stroko-
vni direktor SplosSne bolniSnice Novo mesto, primarij Milivoj Pi-
leti&. Clanica izvrénega odbora zveze in predsednica Drustva
diabetikov Brezice Darja Mandzuka je Jozici Mikec, zelo pri-
zadevni podpredsednici nasega drustva, izro¢ila zahvalno li-
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stino za pomo¢ in sodelovanje v Drustvu diabetikov Novo me-
sto. JoZica je medicinska sestra, diabetiCarka in ze vrsto let
aktivna Clanica izvrSnega odbora nasSega drustva. Predstavi-
la nam je pregled delovanja drustva od ustanovitve leta 1985
vse do danes.

Strokovna predavanja — V drugem delu sre¢anja smo pri-
sluhnili trem strokovnim predavanjem. Prvo je imelo naslov Ne-
normalno izlo€anje urina in ga je pripravila Darja Pavleni¢, di-
plomirana fizioterapevtka iz SploSne bolniSnice Novo mesto.
Nadaljevala je mag. Mateja Krzi¢ iz podjetja Simpss s prakti-
¢nim prikazom pripomockov za lajSanje tezav pri inkontinen-
ci, ki je v danasnjem Casu v porastu pri zenskah in moskih.
Prisluhnili smo tudi predavanju Napake pri merjenju krvnega
sladkorja, ki ga je pripravila Mima Zadnek, diplomirana medi-
cinska sestra iz podjetja Meditrade. Zelo hitro je minil formal-
ni del sre€anja, ki se je nato nadaljeval s pogovori in vecerjo.

Silvo Oblak

Drustvo diabetikov Slovenj Gradec
Najstevil¢nejsi pohod doslej

Proslave v Domzalah ob 60-letnici zveze in 30-letnici Drustva
diabetikov Domzale, se je poleg ¢lanov drustev diabetikov
udelezila tudi predsednica IDF Evrope, prof. dr. Sehnaz Ka-
radeniz.

Ob pestrem programu je Peter Miklavéic, predsednik Zveze dru-
Stev diabetikov Slovenije, podelil posebna priznanja najbolj za-
sluznim ¢lanom drustev diabetikov. Med njimi je priznanje pre-
jela tudi Zofija Tisnikar, dolgoletna ¢lanica in predsednica nad-
zorne komisije drustva Slovenj Gradec. Cestitamo!

Medgeneracijski pohod s 435 pohodniki — V ponedeljek, 14.
novembra, smo v drustvu pripravili pohod okoli Slovenj Grad-
ca. Pridruzila se nam je skupina Solarjev iz druge osnovne Sole
Slovenj Gradec z ugitelji. Z u€enci se Ze dolgo sreCujemo, saj
z mentorico, gospo Bozeno, redno sodelujejo na tekmovanijih
o sladkorni bolezni. Ne smemo pozabiti nadih najmlajSih sprem-
lievalcev iz otroSkega vrtca, ki prav tako redno sodelujejo pri
hoji okoli mesta: nanje smo e posebno ponosni. Za podpro

Pogled na veliko Stevilo pohodnikov
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in pripravljenost na sodelovanje se uciteljicam in vzgojiteljicam
najlepSe zahvaljujemo.
Ob koncu $e meritve — V Mercator Centru Slovenj Gradec smo
ob koncu dneva merili $e sladkor in holesterol. Tudi tu je bila
udelezba precej$nja, zanimanje za zdravje, ki ga kar prevec¢-
krat precej zanemarjamo, pa je bilo veliko. Modri krogec je bil
sprejet leta 1996 in je danes znan po vsem svetu kot simbol
boja proti sladkorni bolezni. Nasa prepoznavna barva je mo-
dra, zato smo v ta namen tudi mi z modro lu¢jo osvetlili nas kul-
turni dom v Slovenj Gradcu.  Fanika Slemnik in Stanislav Oblak,
foto: Stanislav Oblak

Drustvo diabetikov Trbovlje
Na razlicnih mestih
stevilna dogajanja

Ob letoS$njem dnevu sladkorne bolezni smo nacrtovali in izved-
li meritve na razliénih lokacijah: 8. novembra pri upokojencih
na Tereziji, 14. novembra na Komunali Trbovlje in v drustvu upo-
kojenih pedagoskih delavcev, 16. novembra pa v kavarni nad
Sparom in na predavanjih v Delavskem domu Trbovlje.

s
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Pohod na Podmejo

Poslus$ali smo tudi predavaniji Srce in sladkorna bolezen dr. Bost-
jana Leskovarja in Zdrava prehrana za zdravo srce prof. Moj-
ce Omahne, nato pa so nam
dijaki Srednje Sole Zagorje
postregli prigrizke, ki so jih pri-
pravili po nacelih zdrave pre-
hrane. Tako smo se po preda-
vanjih Se zadrzali, pogovarja-
li in uzivali v dobrotah. Za di-
jake je bila to prakti¢na izku-
$nja, ki so jo odli¢no opravili.
Teden smo zakljucili s poho-
dom na Podmejo, kjer smo
merili sladkor, druzili pa smo
se ob glasbi in spros¢enem
klepetu. Zadovoljni smo, da
je sodelovalo toliko ob&anov,
saj tako uresniCujemo nase
cilje in osve$s¢amo javnost o
sladkorni bolezni.

Cvetka Kozmus, foto: Jani Kozelj



Drustvo diabetikov Nova Gorica
Diabetesu smo zabili gol in

osvetlili marsikatero stavbo

Ob svetovnem dnevu diabetesa so bili za osves¢anje javno-
sti 0 skupnem boju proti tej epidemiji 21. stoletja osvetljeni v
modro igralnisko-zabavis¢ni center Perla, stavba Mestne ob-
gine Nova Gorica, dvorec Coronini, kjer domuje Obgina Sem-
peter — Vrtojba, in Humanitarna higa v Sempetru pri Gorici, kjer
domuje Drustvo diabetikov Nova Gorica. Ob svetovnem dne-
vu zdravja je bilo organiziranih kar nekaj predavanj in okroglih
miz o diabetesu z veliko udelezbo in s pomocjo Nacionalne-
ga instituta za javno zdravje, obmocne enote Nova Gorica iz

Rozne Doline.

Dvorec Coronini in sedez Obéine Sempeter - Vrtojba v Sempetru pri Novi
Gorici

ki je prenehal igrati.

Po lanski uspesni premieri v StoZicah so se tudi letos med sabo pomeri-
li znani Slovenci Odli¢njaki proti Diabeti¢ni reprezentanci Slovenije v fut-
salu.

nega slovenskega trenerja. Med tekmo se je Diabeti¢na repre-
zentanca poslovila od svojega kapetana Dejana Manojlovica,

Zabavni program s humanitarno noto — V zabavnem pro-
gramu so nastopili duo Ivo & Marjan, mazoretke Twirlinga, ma-
zoretnega drustva Nova Gorica, Vili Resnik, Miha Gustin, Pero
LovSinin drugi. Vse sta pozdravila zupan Mestne obc¢ine Nova
Gorica Matej Ar¢on in Peter Miklavc¢i¢, predsednik Zveze dru-
Stev diabetikov Slovenije. Preko 250 udelezencev je zbiralo pro-
stovoljne prispevke za botrstvo mlademu diabetiku in njegovi
druzini. Prireditev je dosegla tudi drugi namen — druzenje
Sportnikov in diabetikov z znanimi Slovenci. Mladi so ponovno
dokazali, da se tudi z diabetesom da normalno igrati in Spor-
tati. To je dobra popotnica za starSe in mlade sladkorne bol-

nike, ki se zdravijo z inzulinom. Gibanje in zdrava prehrana po-
magata uravnavati krvni sladkor.

Prireditev, ki Se odmeva — Zaklju¢ek praznovanja svetovne-
ga dneva sladkorne bolezni je Nova Gorica obeleZila s Sport-

no-kulturno-humanitarno in
zabavno prireditvijo Zabijmo
diabetesu gol. Po lanski uspe-
$ni premieri v Stozicah so se
tudi letos med sabo v futsalu
pomerili znani Slovenci Odli¢-
njaki proti Diabeti¢ni repre-
zentanci Slovenije. Prireditev
je potekala v podporo boju in
prizadevanjem proti sladkorni
bolezni, epidemiji 21. stoletja.
Zato rezultat ni bil v osprediju,
Ceravno je Diabeti¢na repre-
zentanca slavila s 3 : 0. Za
znane Slovence so nastopili
tudi SLO Pop Rock team,
Miha Gustin, Pero LovSin, Vili
Resnik, Matjaz Nemec, pater

Sveza druftoy
===

Diabetilops Shovenije

Besedilo in foto: Dominik Soban
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M Drustvo diabetikov Idrija

Pregled dejavnosti

Vsako sredo se sre¢ujemo na telovadbi, ki jo vodi profesor te-
lesne vzgoje Drago Kavci¢, ob petkih pa imamo nordijsko
hojo. Marca smo na preventivnem okrevanju preziveli prijeten
teden v Strunjanu. Konec maja smo se udelezili sre€anja dru-
Stev diabetikov v Skofji Loki. Junija smo obiskali Prekmurje in
si v okviru naSega Ze tradicionalnega izleta v neznano ogle-
dali dozivljajski park Vulkanija in se povzpeli na stolp Vinarium
pri Lendavi. Septembra smo preziveli tiri sonéne dni v Dal-
maciji in si ogledali Trogir, se z ladjico popeljali med sosednji-
mi otoki in se obilo kopali. Novembra smo §li na vsakoletno
martinovanje: ogledali smo si grad v Sevnici, obiskali znano
vinarsko druzino Kunej ter se zabavali in zaplesali v gosti§¢u
na Rakovniku. Caka nas $e obdarovanje vseh nasih ¢lanov,
starejSih od 80 let, in izdaja zbornika ob 40-letnici drustva.

Zdenka Bogataj

Zdaj pa ze snujemo nacrte za prihodnije leto.

V spomin

Janko Vidmar
(1954-2016)

Med prvomajskimi prazniki smo obnemeli ob novici, da nas
je nepri€akovano in mnogo prezgodaj zapustil nas tajnik Jan-
ko Vidmar. Njegova natanénost, pridnost in doslednost so
pustile v delovanju drustva neizbrisen pecat, saj mu noben
problem ni bil pretezak. Ceprav ni bil preve& zgovoren &lo-
vek, smo v vseh letih skupnega dela navezali z njim pristen
stik in se ob druzenju pogovarjali o nasih skupnih tezavah.
Njegova smrt predstavlja za nase drustvo nenadomestlji-
Vo izgubo. Janko, hvala za vse.

Drustvo diabetikov Idrija
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B Drustvo diabetikov Jesenice

RajZanje po Sloveniji

Letos smo se jeseniski diabetiki odlocili za spremembo: je-
sensko okrevanje smo preziveli v Termah Dobrna. Preprica-
le so nas brezpla¢ne zdravstvene storitve, ki so jih v termah
vkljuéili v ze tako pester in zanimiv strokovni in animacijski
program. Oktober je kot nalasc¢ za izlete: odpravili smo se na
dva. V zaCetku meseca smo se zbrali na Koroski Beli in se
po Gajskovi poti odpravili proti Pristavi v JavorniSkem Rov-
tu, na drugem izletu pa smo jo preko Gorenje vasi in Zirov
mahnili na ogled rudnika in mestnega muzeja v Idriji.

Okrevanje v Dobrni

Prvi “delovni” dan je bil ponedeljek, ko smo po jutranji telovad-
bi in merjenju krvnega sladkorja odsli na pogovor k zdravni-
ku, ki nam je glede na zdravstvene tezave predpisal razlicne
terapije, kot so blatne obloge, kopeli, masaze, limfna drena-
Za, terapija z vakuumom in protibolecinske elektroterapije.
Dejavnosti smo nadaljevali v bazenu in na terapijah, popold-
ne pa smo poslusali zanimivo predavanje dr. Roberta Cater-
ja 0 mozganski kapi. Nato smo se sprehodili skozi energijski
park in si ogledali celoten kompleks term Dobrna.

Nasledniji dnevi so bili podobni. Prisluhnili smo predavanju
diplomirane fizioterapevtke o oteklinah in brazgotinah, s po-
sebnim poudarkom na zdravljenju oteklin in brazgotin po gi-
nekoloskih operacijah in operacijah dojk. Poucili smo se tudi
o depresiji, dr. Leonarda Lunder nam je pojasnila nekaj splo-
8no znanih zmot o tej bolezni in pojasnila razliko med malo-
dusjem in tesnobo kot ob&utkom in depresijo kot boleznijo. Po-
poldneve smo z animatorko Maso prezivljali na pohodih in iz-
letih v bliznjo okolico: odsli smo na trim stezo, se sprehodili
do ribnikov v vasi, se odpeljali do izletniske kmetije in do Ce-
belarja ter si ogledali jamo ledenico. Poleg jutranje telovadbe
in vodne aerobike so nam ob koncu tedna pripravili tudi vod-
ne igre, kjer smo bili zmagovalci vsi. Ve€ere smo preZivljali ob
druzabnih igrah in plesni glasbi, pa tudi s sprehodi po zdravi-
liSCu in okolici. Teden je hitro minil in malce nejevoljni smo ugo-
tovili, da je treba nazaj domov. Cez eno leto pa spet pridemo.

Izlet v Idrijo

V Goreniji vasi smo si ogledali domacijo Pustotnik, vse od hle-
vov, “porodnidnice” z brejimi kravamiin “jasli” s teli¢ki do sirar-
ne z zorilnico sira in trgovine z domacimi dobrotami. Poskusi-
li smo izbor njihovih najbolj znacilnih sirov in mleénih izdelkov
ter domace sokove okoligkih kmetov. Odpeljali smo se v Ziri,
kjer smo si v tovarni Alpina ogledali proizvodnjo smucarskih
Cevljev, v industrijski prodajalni pa smo lahko kupili Cevlje zase
in za domace.

V Idriji smo v mestnem muzeju spoznali zgodovino kraja in si
ogledali razstavo €ipk, v rudniku pa smo si najprej ogledali film
0 Zivem srebru in kako so ga neko¢ pridobivali.

Razdelili smo se v dve skupini. Ena skupina si je ogledala raz-
stavo na povrsini, druga skupina pa se je po strmih stopnicah
spustila v rudniSke rove in si ogledala, kako je videti zivosre-
brna ruda in kako zZivorodno (tekoc¢e) zZivo srebro ter kako so
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ga pridobivali in predelovali. Zanimiv je bil tudi tran-
sport Zivega srebra v posebnih jeklenkah in ra-
zli¢ne moznosti njegove uporabe. Po ogledu rud-
nika smo se v bliznjem gosti§¢u okrepcali s pra-
vimi in okusnimi idrijskimi zlikrofi in se po¢asi od-
pravili domov. Videli in izvedeli smo veliko nove-
ga, spoznali nove okuse in kraje ter preziveli Se
en lep dan.

Pohod po Gajskovi poti

Vreme je bilo sicer lepo, vendar je prejSnjo no¢
mocno dezevalo, zato je bila pot blatna in razmo-
¢ena. Opustili smo misel, da bi §li do Pristave, zato
smo se na pol poti obrnili. Vracali smo se ob po-
toku in se kmalu blatni in pregreti vrnili v vas, v
civilizacijo. Odpeljali smo se na Jesenice, si pri-
vos¢ili €aj in malico in ugotovili, da niti domacini
ne poznamo vseh prijetnih pohodniskih poti v
svoji okolici; mnogi med nami so $li na taksen po-
hod prvic.

Lilijana Kos,
foto: Anusa Ferjan in Vida Markovc

Z nasih jesenskih aktivnosti

M Drustvo diabetikov Murska Sobota

Proslava ob

30-letnici drustva

Drustvo diabetikov Murska Sobota je bilo ustanovljeno 26. mar-
ca 1986, takrat pod imenom Drustvo za boj proti sladkorni bo-
lezni Murska Sobota. Tako letos praznujemo 30. obletnico usta-

novitve in delovanja drustva.

V ta namen smo izdali zbornik z naslovom Prehojena pot in
aktivnosti drustva diabetikov Murska Sobota ter organizirali pro-
slavo v grajski dvorani. UdeleZilo se je je kar lepo Stevilo ¢la-
nov drustva, gostov in drugih obiskovalcev. Proslavo je zace-
la predsednica naSega drustva Danijela Santl Pintari€ s pozdra-

vom vsem udelezencem in s
kraj§im nagovorom. Sledil je
kulturni program, ki ga je uspe-
8no povezoval radijski napove-
dovalec Murskega vala Beno
Horvat. Nastopile so pevke iz
nasega drustva Cukrcki, ljud-
ske pevke Zlahtna kapljica Kul-
turno-turistiCnega drustva Doli-
na in mesani pevski zbor dru-
Stva upokojencev Cankova.
Vmes so se zvrstili govori go-
stov in podelitev priznanj za-
sluznim za uspesno delovanje
drustva ter zahvale sponzor-

Proslava je bila odli¢éno obiskana.

Prejemniki zahval ob 30-letnici drustva

jem, donatorjem in vsem drugim, ki so kakor koli pomagali dru-
Stvu in pri organizaciji proslave.

Pred slovesom Se telovadba.
Pred zadnjo to¢ko nastopajocih
smo se pod vodstvom fiziotera-
pevtke Metke Vlaj §e malo raz-
gibali. Za konec pa smo vsi,
tako nastopajocéi pevci kot tudi
udelezenci proslave, skupaj za-
peli lepo slovensko pesem Su-
mijo gozdovi domagi. Sledilo je
druzenije ob pogostitvi. Za uspe-
8no izvedbo proslave se zahva-
ljulemo vsem, Se posebej pa
Milanu Ostercu in drugim za-

sluznim.
Marija in Andrej Barber
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M Drustvo diabetikov Ljubljana

Jesensko okrevanje

Zadnjo nedeljo v oktobru smo se udelezenci jesenskega okre-
vanja v organizaciji nasega drustva izpred hale Tivoli odpe-
ljali proti Baski na otoku Krku. Pot je hitro minila in ob priho-
du v Basko nas je pri¢akalo prijazno, sonéno vreme.

Po namestitvah v hotelskih sobah smo se zbrali na prvem sre-
¢anju, da se spoznamo med seboj, saj je bilo z nami veliko no-
vih obrazov. Predsednica drustva nam je predstavila nacrt
okrevanja, ki ga je pripravila in ki ga je potrdil izvrSni odbor dru-
Stva. UresniCevati smo ga zaceli Ze naslednji dan in tako je bila
vsako jutro Se pred zajtrkom na vrsti telovadba, po zajtrku pa
daljSi dopoldanski sprehod. Udelezenci okrevanja so opravili
tudi devettoCkovni profil krvnega sladkorja, ki ga je po vrnitvi
domov v prostorih drustva pregledal diabetolog Ale§ Skvar¢a
in udelezencem s tem v zvezi tudi svetoval.

Kakovostno prehransko svetovanje. Prehranska strokovnja-
kinja Marusa Pavc¢i¢ je udelezence na predavanju seznanila
s stro¢nicami in izvedeli smo mnogo novega, ¢eprav sSmo vsi
mislili, da o stro€nicah vemo Ze vse, pripravila pa je tudi pre-
hransko svetovanje in oceno prehrane na osnovi vprasalnika
o prehranskih navadah.

Vdihovanje morskega zraka. Ob vseh nacrtovanih aktivno-
stih tedenskega okrevanja pa je ostalo dovolj ¢asa, da smo iz-
koristili Cudovito jesensko vreme za dodatne popoldanske
sprehode v bliznjo okolico, plavanje v morju, ki je bilo Se do-
volj toplo za ta letni €as, in seveda plavanje v bazenu. Vse lépo

Se skupinska - in gremo domov.

enkrat mine in tako je tudi na$ teden minil prehitro. Prvo ok-
tobrsko nedeljo smo se vracali v Ljubljano prepri¢ani, da se
bomo tak$nih okrevanj Se udelezili. Neli Kapus

M Drustvo diabetikov Posavje

24. srecanje Clanov

Ko pride €lovek prvi¢ v njemu neznano okolje, kot se je pri-
petilo meni, ko sem se v soboto, 5. novembra, udelezil sre-
€anja ¢lanov Drustva diabetikov Posavija, lahko to primerja z
obiskom nekoga, ki ga sicer na videz poznas, a o njem ne ves
nobene podrobnosti.

Ko sem korakal proti Mladinskemu centru v
Brezicah, kjer je potekalo sreanje, sem se
spraseval, kako me bodo sprejeli, bom sploh
koga poznal, kaj bom novega izvedel in ali
bodo moja pri¢akovanja, ki sem si jih ustva-
ril, ko sem se odlo¢il v&laniti v drustvo, izpol-
njena. Na sreéanje me je gnala predvsem
radovednost.

Iskanje stika s sebi enakimi — Ze odkar me
je pred petimi leti »posvojila« sladkorna bole-
zen, sem Cutil potrebo, da se o njej pogovo-
rim s sebi enakimi. Premalo je bilo, da se z
ljudmi, ki jih je zaznamovala ta, do danes Se
ne popolnoma ozdravljiva bolezen, sre¢am
vsake pol leta v ambulanti. Premalo so mi bili

Sladkorna bolezen
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napotki zdravnice, ¢eprav so bili strokovni in natanéni, manj-
kal mi je stik z ljudmi, manjkale so mi njihove izku$nje, njiho-
vi nasveti, pogovor, in kolikor se lahko spomnim, sem vedno
znova prebiral plakat na steni ¢akalnice, ki me je vabil, naj se
vélanim v drustvo sebi enakih. Ker pa sem o tem drustvu ve-
del premalo, sem omahoval in odlasal vse do letoSnje jeseni,
ko sem srecal znanca, ki je ¢lan drustva Ze ve¢ let.

Spodbuden vstop v Mladinski center — Nasel sem ljudi, ki

so ze v prvem trenutku pokazali, da so med seboj prijatelji, kot
bi prisli na sre€anje nekoga, da skupaj z njimi proslavi lep do-

d i
Srecanije clanov v Posavju je bilo zelo spodbudno in dobro organizirano.




M Drustvo diabetikov Zagorje ob Savi
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M Drustvo diabetikov Velenje

Rekreacija in
sportne igre

Letos jeseni smo na $portnem igri$éu nad Colnigéami orga-
nizirali pohod in druzabne igre. Rekreacijskega pohoda se je
udelezilo 32 ¢lanov.

Najprej smo se sprehodili po okoliskem gri€u, nadaljevali z dru-
Zabnimi igrami, na koncu pa smo imeli meritve krvnega slad-
korja in tlaka. Vsi smo dobili malico in pijao. Izmenjali smo si
izkusnje in v popoldanskih urah zadovoljni odsli domov z mi-
slijo: naugili smo ceniti to, kar imamo, zato tega, kar nam je
podarjeno, nikoli ne jemljimo kot samoumevno. Karel Breznik

—

Ob Sportu so bile tudi meritve krvne sladkorja.

godek. Sledili so pozdravni nagovori in govor predsednice
drustva, s katerim nas je povabila k sodelovanju. Pomembnost
sre€anja so dvignili vidni predstavniki, med njimi predsednik
zveze in podzupanja Obcine BrezZice, ki sta vsak po svoje po-
udarila pomembnost drustva za €lane in tudi za SirSo skupnost.
Druzenje pomeni lajSanje — RazpoloZenje nam je popestril
Se kratek, a odli¢no izbran kulturni program. Zame je bilo naj-
pomembnejSe druZzenje med sre€anjem in po njem, pogovo-
ri, stiki z ljudmi, vse tisto, kar nas povezuje, kar nas na neki
nacin dela drugacne, ne sicer po videzu, ampak po tistem, kar
nosimo v sebi. A tako kot pri vsakem druga&nem nacinu zi-
vljenja, ki ga zahteva ta ali ona bolezen, potrebuje posamez-
nik pri premagovanju sladkorne spodbudo in oporo druzine,
nato pa prijateljev in sebi enakih, ki jih najde v drustvu. Gle-
dano z o&mi nekoga, ki je Sele naredil korak v drustvo, je po-
membno, da se ¢im veckrat sreGamo, Ceprav se zavedam, da
to ni enostavno Ze zato, ker drustvo povezuije ljudi iz treh ob-
¢in, ker so razdalje med njimi kar precejs$nje in ker ¢lani na-
vsezadnije niso ve¢ ravno mladi, saj med njimi prevliadujejo bol-
niki sladkorne bolezni tip 2.

A kot pravi pregovor, ki Se velja tudi v naSem primeru: kjer je
volja, je tudi pot. V prepri¢anju, da imajo voljo tako predsed-
nica kot ¢lani upravnega odbora in da je s tem nakazana ze
pot, kon¢ujem z radostno obljubo, da na tej poti odslej ne bom

manjkal.
Rudi Mlinar

Senzorij bolecCine

V Drustvu diabetikov Velenje smo imeli to jesen polne roke
dela. S svojo izkustveno razstavo Senzorij bole¢ine smo bili
spet na poti, tokrat v zdravstvenih in socialnovarstvenih za-
vodih.

Velenjski diabetiki smo senzorij, ki s pomocjo posebnih senzo-
ricnih objektov posamezniku omogoc¢a simulacijo petih najpo-
gostejsih izrazov nevropatske bole€ine, s podporo Zveze dru-
Stev diabetikov Slovenije in z njenim predsednikom Petrom Mi-
klavéiem na Celu javnosti prvi¢ predstavil spomladi leta 2014.
V dveh letih smo na pomen zgodnjega prepoznavanja in nad-
zora nevropatske bolec€ine v zdravili§¢ih, nakupovalnih sredi-
§¢ih in na posameznih strokovnih dogodkih z gostujoco razsta-
vo opozorili ze ve€ kot dvajsetkrat. Senzorij je bil sprejet z za-
nimanjem in naklonjenostjo. Glede na dosedanje dobre odzi-
ve obiskovalcev in izku$nje bolnikov z obravnavo nevropatske
bole¢ine smo z gostovanjem nadaljevali tudi leto$njo jesen.

V stevilnih zdravstvenih domovih — Od zacéetka septembra
do konca novembra 2016 smo s Senzorijem bolecine gosto-
vali v Sestnajstih zdravstvenih domovih, na zdravstvenih po-
stajah in v domovih starejsih ob&anov po Sloveniji, kjer ga je
z radovednostjo preizkusilo ve¢ sto obiskovalcev. Razstavo so
obiskovali in “ob¢&ultili” bolniki, stanovalci, medicinske sestre,
zdravniki in drugi zaposleni v zdravstvenih in socialnovarstve-
nih zavodih. Na posameznih lokacijah so nasi gostitelji na raz-
stavo povabili tudi lokalno skupnost. Tako so denimo v Loskem
Potoku na razstavo prisli uenci 9. razreda osnovne $ole, ki
so se pomerili na regijskem tekmovanju v znanju o sladkorni
bolezni; povabili so tudi ¢lane tamkajSnjega upokojenskega dru-
Stva. Sicer pa tudi tokratne izku$nje na terenu kazejo, da je
lai¢na javnost z nevropatsko bolecino slabo seznanjena, bol-
niki pa pogosto pripovedujejo, da bole¢ino slabo obvladujejo.

Senzorij
bolecine je
pripomocek
za boljSe
razumevanje
nevropatske
bolecine.

Letos tudi v parlamentu — Senzorij boleéine je 11. oktobra
2016 gostoval tudi na 5. Konferenci o vrednosti inovacij, ki je
potekala v Drzavnem zboru Republike Slovenije. Na konferen-
ci so se lahko v koZo kroni¢nega bolnika z nevropatsko bole-
¢ino za kratek Cas vziveli tudi odlo¢evalci in izvajalci zdravstve-
nih politik ter predstavniki mednarodnih znanstveno-razisko-
valnih farmacevtskih druzb, ki delujejo tudi v Sloveniji.
Besedilo in foto Romana Praprotnik
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M Drustvo diabetikov Novo mesto

Pohodom smo dodali

A4 [ IAVA K]

Ze dve nicli
Aprila 2001 smo se pohodniki Drustva diabetikov Novo me-
sto podali na prvi drustveni pohod. Sledila so leta pohodov
v bliznje in malo bolj oddaljene kraje okoli Novega mesta. Tako

smo v vseh teh letih nanizali kar tristo pohodov, na kar smo
zelo ponosni.

Pohod od Mirne Peci do Malega Kala

Spet je bila sreda in spet smo imeli sre€o, da smo se lahko
odpravili na prijeten pohod v lepem, sonénem vremenu. To-
krat smo se z vlakom z ZelezniSke postaje Kandija odpeljali
do Mirne Peci.

Od tam smo veselo odkorakali proti gostilni Spolar in zavili levo
v gozd, kjer smo si najprej ogledali lepo urejeno u¢no pot in
kapelico Prim¢evih. Nato nas je pot vodila po gozdu do Veli-
kega Kala. Prikljucili smo se poti »Slakove in Pavékove mla-
dosti« in nadaljevali do domacije Barbovih na Malem Kalu, kjer
smo se pred spomenikom poklonili pokojnemu Lojzetu Slaku.
Nekaj sto metrov smo se vracali po isti poti, nato pa smo se
spustili na pot nad avtocesto. Med potjo smo se ozirali na pre-
lepo jesensko pokrajino, Ze odeto v jesenske barve, pa na grad
Hmeljnik in vas Sentjurij z rojstno higo pesnika Toneta Pavéka.

S hitrim korakom do cilja — Med prijetnim kramljanjem kar
nismo mogli verjeti, da smo se v dveh urah in pol vrnili na iz-
hodig&e. Se dobro, da med tednom vlak vozi bolj pogosto, tako
da smo se v Novo mesto vrnili kar uro in pol prej, kot smo na-
¢rtovali. Od trinajstih pohodnikov jih je bilo na tej poti kar enajst
prvi¢. Ob slovesu smo se pozdravili: »Na svidenje na kosta-
njevi poti ¢ez Stirinajst dnil«

Jesenski izlet na Notranjsko

Clani drustva smo se v &etrtek, 13. oktobra, zgodaj zjutraj z
avtobusom iz Novega mesta odpravili na Notranjsko na jesen-
ski izlet. Obiskali smo Park vojaske zgodovine v Pivki, Tehni-
8ki muzej Bistra pri Vrhniki in ob poti nazaj ve€erjali na Dolenj-
skem.

Tristoti pohod Drustva diabetikov Novo mesto

V sredo, 2. novembra, smo zabelezili Ze tristoti pohod. Pri¢a-
kovati je bilo, da bo za tak jubilej ve¢ pohodnikov. Le devet se
nas je podalo iz Brsljina v Ce$&o vas in naprej proti Podbrez-
niku ter po krozni poti nazaj v Cegelnico in na izhodisce.

Nekateri prvi¢, nekateri ze veckrat — Med prijetnim kramlja-
njem, obujanjem spominov na prehojene poti, opazovanjem
prelepe jesenski idile in krajSimi pocitki smo kar kmalu priko-
rakali do picerije Rondo. In kaj nam je bilo tam storiti? Kot se
za jubilej spodobi, smo si privo$¢ili dve druzinski pici, nadalje-
vali s klepetom in se dogovorili, da bomo s pohodi nadaljeva-
li vsaj do Stevilke Stiristo. Fani Vovk

Koscek raja pod Gorjanci
Med oblaki si sonce utira pot, hladno je, pa ne prevec, na Gor-
jance in Tr8ko goro se dobro vidi tudi iz mesta. »Lepo bo!« si
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Fani Vovk in pohodniki nasega drustva na tristotem pohodu

reCemo. Parkiramo blizu neko¢ vsem poznane gostilne pri
spodnjem Badovincu ali na najatraktivnejSem delu ceste za gle-
dalce vsakoletne avtomobilske dirke.

Po poloZni poti navzgor zapustimo obmocje ceste in kmalu za-
vijemo levo po poti, ki nas nato ves ¢as vodi po obronku goz-
da. Ta je ze brez listja, le Cudovite zlate breze privabljajo nase
poglede. Na nasi desni se v daljavi vidi naselje — vas Podgrad,
vas Konec; tam zadaj je Vinja vas in nad Podgradom grad Me-
hovo. Za vsem nastetim mnogi hribi tekmujejo, kateri bo visji
in lepSi. Med njimi slutimo nase Novo mesto. Pogled ustavi ve-
licastna pregrada KamniSko-Savinjskih Alp in Karavank. Pa so
hribi pred njimi ze tako razporejeni, da ne uzremo obojih hkra-
ti. Da ne bi bilo prelepo. Je Ze prav tako!

Seveda pogledujemo tudi proti Trdinovemu vrhu, ki je Zze v sne-
gu, in dolo¢amo imena vasi na oni strani, priblizno v nasi nad-
morski viSini. Za kratek postanek poskrbi Ani s pogaco (Bela
krajina je samo Cez hrib) in pijaco. Kasneje nam na njeni do-
maciji postrezejo z dobrodoslico. Ja, prijazno je pod Gorjan-
ci! Ni ¢udno, da se je Trdina tako rad klatil po teh krajih.
Podgrad in Vinja vas — Da je Podgrad velika vas, nam pove-
do stara Sola, gasilski dom in dominantna cerkev na vzpetini.
Pot nas pelje mimo vasi Konec, kjer pa $e ni konec poti. Ob-
¢udujemo lepo cerkvico, narejeno iz kamenja ruSevin gradu
Mehovo. Ze smo v Vinji vasi, od koder pogled uhaja na delno
zasnezena poboéja Gorjancev in na tamkajénje vasi. Se malo
—in na$ krog je sklenjen. Potrdimo zacetno misel »Lepo bol«,
saj smo videli koS¢ek raja.

Kilometre nabiramo Se naprej

To je bil tristoti pohod Drustva diabetikov Novo mesto. Hvala
neutrudni in pozrtvovalni planinki Faniki Vovk. Pod njenim vod-
stvom vsakih $tirinajst dni sre¢no korakamo po tej rajski de-
zelil Ce $tevilki tristo odvzamemo eno ni¢lo, dobimo letognjo
starost nasega drustva, kateremu se moramo zahvaliti, da s
pohodi lahko skrbimo za nase okrnjeno zdravje. Ce na koncu
starost nasega drustva podvojimo, dobimo starost Zveze dru-
Stev diabetikov Slovenije. In tudi njej se moramo zahvaliti, saj
vodi in usmerja nasa drustva. Ostajamo pri Stevilki tri — trikrat
hvala!

Romana Krizman



M Drustvo diabetikov Maribor

Castitljivih 60 let

Zacetki delovanja Drustva diabetikov Maribor segajo v leto
1956, ko je bilo na pobudo dr. Cernelca in sladkornih bolni-
kov ustanovljeno Drustvo za boj proti sladkorni bolezni Ma-
ribor. Drustvo je stelo 264 ¢lanov, v Mariboru in okolici pa je
bilo okoli tisoé sladkornih bolnikov. Ze takrat so zapisali, da
se diabetiki zdruzujemo z namenom, da v drustvu usklajuje-
mo in zadovoljujemo lastne in javne interese na podrocju
zdravstvene vzgoje in zdravstvene zascite oseb s sladkorno
boleznijo in oseb, ki jih na kakrS§en koli nac¢in ogroza ta kro-
ni¢na bolezen.

V programih so namenili veliko skrb in pomo¢ najtezjim bolni-
kom, drustvo pa je poskrbelo za svoje Clane tudi z aktivnost-
mi pri nabavi cenej$e dietne prehrane. Drustvo je v mnogih le-
tih uspesnega delovanja v programih sledilo ciliem in temelj-
ni nalogi po nenehnem ozavesc¢anju, izobrazevaniju in informi-
ranju ¢lanov in njihovih svojcev o tej kroni¢ni bolezni in moz-
nih posledicah. Glede na nenehno rast Stevila bolnikov s slad-
korno boleznijo se je zacelo bolje organizirati tudi zdravstvo in
v Splo&ni bolni$nici Maribor so kmalu nastale tudi prve diabe-
toloske ambulante, ki so zelo pripomogle k zdravljenju in edu-
kaciji te bolezni. Zdravniki endokrinologi so s predavanii, ki so
bila dobro obiskana, seznanjali lanstvo in zainteresirano jav-
nost s sladkorno boleznijo in posledicami.

Drustvo danes — Tako kot je naras¢alo Stevilo sladkornih bol-
nikov, je naras¢alo tudi Stevilo ¢lanov drustva, ki danes Steje
1168 ¢lanov in je najvecje v Sloveniji. Programi dejavnosti so
vsa leta oblikovani z veliko skrbjo, tako da lahko vsak ¢lan dru-
Stva najde kaj zase. Drustvo nudi svojim ¢lanom vrsto mozno-
sti delovanja in aktivnosti; tako v Sportu (plavanje, pikado, ste-
zno kegljanje, vrtno kegljanje, namizni tenis, kolesarjenje in te-
lovadba), v rekreaciji (krajsi in daljSi pohodi ter sodelovanje na
raznih $portnih igrah), v raznih oblikah druzenja (obéni zbor, dan
zena, pikniki, martinovanje, izleti in novoletna sre€anja), na
edukativnih okrevanjih na morju in zdravilis¢ih spomladi in je-
seni ter v raznih oblikah izobrazevanja na okrevanijih, v u¢nih
delavnicah in na predavanjih. Poseben pomen pripisujemo me-
ritvam sladkorja v krvi, ki jih izvajamo brezpla¢no enkrat teden-
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sko za €lane drustva in veckrat na leto tudi za druge obcane.
Rekreacija in dejavniki tveganja — Prepri¢anje, da sta premajh-
na telesna aktivnost in neprimerna hrana najpomembnej$a de-
javnika tveganja, nas je v drustvu pripeljalo do posebne oblike
izobrazevanja, ki jo imenujemo Stirje koraki za izboljSanje slad-
korne bolezni. V meseénih ciklusih Zelimo spregovoriti o dejav-
nikih tveganja in ob pomodi strokovnjakov opozoriti na posledi-
ce bolezni. V drustvu nam je cilj, da ¢im ve¢ bolnikov postane
opolnomocenih za vodenje sladkorne bolezni, in skupaj z zdrav-
stvom si bomo prizadevali temu dajati najvecji poudarek.

V mnogih letih uspe$nega delovanja se je nedvomno potrdi-
lo, da je drustvo temeljna celica delovanja sladkornih bolnikov
v svojem okolju, in prav ponosni smo lahko, da je Drustvo dia-
betikov Maribor, ki letos praznuje 60 let delovanja, prehodilo
tako dolgo in uspes$no pot. Dolga leta delovanja so zaznamo-
vali vsi €lani drustva in tisti zdravstveni in humanitarni delav-
ci, ki so vsak na svoj nac¢in pomagali pri delu drustva in nam,
sladkornim bolnikom, pripomogli, da ¢im bolj kakovostno in sa-

mostojno zivimo vsakdanije Zivljenje. Mirko Topolovec

B Drustvo diabetikov Nova Gorica

Uspesno in delovno leto

Drustvo diabetikov je eno najstevilénejsih in aktivnih v Go-
riski regiji. Program, ki je bil sprejet na obénem zboru, je bil
skoraj v celoti realiziran. Nekaj novih mladih ¢lanov je bilo
vklju€enih v aktivnosti, zlasti na podro¢ju Sporta in dobro-
delnosti. Pri mladih je drustvo zanimivo, ¢e dela na njihovih
interesnih podrocjih.

Ze v zadetku leta so se zadele priprave nogometasev najprej
v bazi v Novi Gorici, pozneje pa v Rogaski Slatini. V toplice je
odslo preko 30 ¢lanov na delovno terapijo. Pozneje so se jim
pridruzili tudi mladi diabetiki nogometasi na pripravah in tako
so potekale skupne aktivnosti. Bilo je veliko gibanja, telovad-
be, rekreacije, medicinska sestra Mima Zadnek je pripravila
tudi predavanje. Domov so odsli vsi z normalnimi “cukri”.

Akcija “diabetiki odprtega srca”

Nabrali smo ve¢ kot tono in pol oblacil, obutev, igra¢ in drugih
dobrin, kar vse je bilo podeljeno diabetikom in drugim pomo-
¢i potrebnim. Drustvo je prevzelo botrstvo mlademu diabeti-
ku, ki Zivi z druZino na socialnem obrobju. Sredstva so najve¢
zbrali mladi nogometasi z nastopom na televiziji v oddaji Do-
bro jutro in na dobrodelni tekmi z znanimi Slovenci v Stozicah.

Sportne igre v Skofji Loki

Na Sportnih igrah smo poskrbeli za odli¢ne rezultate, poleg tega
pa tudi za druzenje s slovenskimi diabetiki. Predsednik dru-
Stva je v ekipi s Koronom zmagal v “Skuljah”, Rusjan je dobil
medaljo v S§ahu, Kogoj se je okitil z medaljo v namiznem teni-
su. V prihodnije bi bilo dobro sestaviti celotno ekipo v vseh Spor-
tih, da bi dosegli tudi kak dober ekipni rezultat. Ekipa je na-
vadno sestavljena iz dobrih posameznikov, ki jih je na Gori-
Skem veliko. PogreSamo pa sodelovanje mladih, ki se ne za-
nimajo za Sporte, ki so v organizaciji prireditelja primerni za
starejSo populacijo. OCitno velja pravilo “stari za stare”.
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Priprave na DiaEuro

Junija in julija so bile priprave nogometasev za nastop na
DiaEuru 2016 v Sarajevu, na tekmovanju, ki se je odvijalo ko-
nec julija. V reprezentanci je nastopilo 11 mladih diabetikov pod
taktirko selektorja Simona Rosi¢a, zdravstveno podporo je
nudila Mima Zadnek, za vse ostalo “udobje” pa sta poskrbe-
la direktor reprezentance Dominik Soban s svojim pomo¢ni-
kom Stanislavom Crviéem. Reprezentanca je zasedla odli¢no
peto mesto v Evropi, kar je najvedji uspeh doslej, in je pustila
za seboj evropske nogometne velesile, kot so Belgija, ltalija,
Portugalska, Romunija, Poljska in §e mnoge druge. Za uspeh
je fantom poleg mnogih drugih Cestital tudi Igor Grmek, am-
basador Republike Slovenije v Bosni in Hercegovini, ki je or-
ganiziral sprejem na ambasadi. Slovenija je bila najvecje po-
zitivno presenecenje evropskega prvenstva. Ambasador je bil
tudi pobudnik, da sodelujemo pri organizaciji DiaEvra v Slo-
veniji po letu 2020. Glavno besedo pri tem bo imela Zveza dru-
Stev diabetikov Slovenije, zainteresirani sponzorji in Nogo-
metna zveza Slovenije. Ne smemo pa pozabiti odlicnega dru-
gega mesta na balkanskem prvenstvu v Sarajevu ob svetov-
nem dnevu zdravja. Zmagovalec na obeh prvenstvih je bila fut-
sal reprezentanca Bosne in Hercegovine.

Meritve krvnega sladkorja - nasa stalnica

Med letom je bilo izvedenih veliko preko 400 meritev krvnega
sladkorja, krvnega tlaka in holesterola. Drutvene prostovolj-
ke so bile prisotne na vseh vedjih prireditvah, v nekaterih jav-
nih ustanovah in v ob¢inah. Hvala Juliji, Natasi, Andreji, Dam-
jani in Dusanu.

Sodelovanje z drugimi

Z Drustvom Ko-rak je bila organizirana mnozi¢na prireditev Tek
in hoja za upanje — odvrzimo tabuje. Preko 500 udelezencev
je dalo podporo in osveS¢anju javnosti v boju proti vsem kro-
ni¢nim in neozdravljivim boleznim, zlasti raku na dojki in pro-
stati ter sladkorni bolezni.

Za finale tega zapisa $e ena vesela novica: predsednik Dru-
Stva diabetikov Nova Gorica Dominik Soban je postal prosto-
voljec leta 2016. Plaketo prostovoljstva mu je za dolgoletno delo
na ve¢ podrogjih ob mednarodnem dnevu prostovoljstva po-
delil Drzavni svet Republike Slovenije. Dominik Soban
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M Drustvo diabetikov Postojna

Potovanje v srce Istre

Istrsko obalo ze bolj ali manj vsi dobro poznamo, zato smo
se tokrat podali v notranjost, v srce pokrajine. Navdusili so
nas lepi kraji z majhnimi, redko poseljenimi vasicami ter ¢u-
dovitimi freskami, pala¢ami in cerkvicami.

Obiskali smo Groznjan, ki ga pogosto imenujejo mesto umet-
nikov: mladi ustvarjalci so dali mestu poseben pecat, saj je pre-
pleten z galerijami in malimi trgovinicami. Ob naSem obisku
je bilo tu polno glasbenih upov in zvoki glasbe so polnili tlako-
vane groznjanske ulice.

Bogata kulturna dedis¢ina — Iz kraja, ki je znan po glasbe-
ni in likovni umetnosti, smo se odpravili v mestece, ki ga po-
znamo po filmski umetnosti. Motovun stoji na vrhu 277 metrov
visoke strme vzpetine, ki se dviga nad dolino reke Mirne. Po-
znan je po priljubljenem filmskem festivalu. Danes ob vznoz-
ju Motovuna rastejo razkosne vile hrvaskih politikov in filmskih
igralcev. V Motovunu smo bili povabljeni tudi na degustacijo
tartufov, po katerih je Istra zelo poznana.

vtisov, saj prej sploh nismo vedeli, da skrite, po hribih posejane vasice
nosijo pecat istrskobeneske arhitekture.

Skrite lepote — Po napornem potovanju s hriba na hrib smo
se ustavili na izletniko-turistiCni kmetiji, kjer so nas sprejeli z
glasbo in nam v istrski noSi postregli s tipi€nimi istrskimi jed-
mi “bobici” z domacim kruhom, njoki in fuZi s koko§jim gola-
zem ter sladico “fritole”. Naslednja postaja je bilo najmanjse
mesto na svetu, Hum: tu smo se sprehodili po zelo kratki uli-
ci. Ampak na njej je kljub temu prostor za konobo in male ga-
lerije. Po obisku Huma smo se ustavili Se v vasici Dragug, ki
ima precudovit razgled na okolisko pokrajino. To je bila naj-
lepSa vasica, kar sem jih kdaj videla. V majhnem, strnjenem
naselju dobis oblutek, da si se vrnil nekaj desetletji nazaj; cer-
kvice in palace imajo zelo zanimive freske. Po napornem po-
tepanju smo se v ve€ernih urah vrnili domov polni lepih vtisov,
saj prej sploh nismo vedeli, da skrite, po hribih posejane va-
sice nosijo pecat istrskobeneske arhitekture.

Silva Vatovec



AKTIVNOSTI DRUSTEV

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

Drustvo diabetikov Ajdovscine in Vipave

vsak prvi in zadnji torek meritve krvnega sladkorja, holesterola in krvnega tlaka od 8.00 do 10.00, prostori Drustva upokojencev Vipava Francka Krasnja, 040 131 145;
v mesecu 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 iz obéine Krsko zbor v KrSkem Anton VodiSek, 031 391 920

ob cetrtkih krajSi pohod za Elane iz obéine Sevnica zbor v Sevnici Ivana Kranjc, 040 836 702
aktualni dogodki drustva na spletna stran: http://www.diabetiki-posavje.si
Drustvo diabetikov Cerknica

vsak prvi Cetrtek v mesecu pohod po okolici Cerknice ob 14.00, pri gostistu Sega Doroteja Nared, 031 652 087
marca obcni zbor vabilo posljemo Doroteja Nared, 031 652 087
Drustvo diabetikov Domzale
ob sredah uradne ure 0d 9.00do 12.00 pisarna drustva, 01 721 42 79
petek, 27. januar predavanje Inkontineca in diabetes ob 16.00, predavalnica ZD Domzale pisarna drustva, 01 721 42 79
sobota, 18. februar pohod ob Bistrici 0b 9.30, na parkiris€u v Sportnem parku Tone KoSmerlj, 041 679 787
Cetrtek, 2. marec ob¢ni zbor ob 17.00, KD Vir pisarna drustva, 01 721 42 79
nedelja, 19. marec pohod Ihan, Oklo 0b 9.00, nogometno igrisce Ihan Tone KoSmerlj, 041 679 787
ob torkih rekreativni pohodi po okolici Dravograda ob 15.00, 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 drustvu, Trg 29. julija, Dravograd pisarna drustva,040 562 472
ob Cetrtkih rekreativni pohodi po okolici Slovenj Gradca ob 15.30, Kulturni dom Slovenj Gradec Ana Rutnik, 031 667 035
sobota, 25. februar Sisernikov pohod ob 7.30, avtobusna postaja Dravograd Alojz Spalir, 041 363 616
sobota, 11. februar 8. redni in volilni zbor €lanov drustva ob 16.00, hotel Traberg v Dravogradu Marija Krevh, 040 562 472
sobota, 18. marec izletvTerme Mala Nedelja (s kopanjem) in ogled okoliskih ob 7.00 Sportna dvorana Slovenj Gradec,
znamenitosti ob 7.20 avtobusna postaja Dravograd Marija Krevh, 040 562 472
Drustvo diabetikov Gornja Radgona
vsako prvo sredo v mesecu uradne ure od 10.00 do 12.00, pisarna drustva Viljem B. Barovi¢, 070 771 701
ob cetrtkih rekreativni pohod in meritve krvnega sladkorja od 16.00 do 18.00, pisarna drustva Ela Jancar, 031 865 551
Drustvo diabetikov Hrastnik
ob ponedeljkih uradne ure drustva 0d 9.00 do 11.00, sedez drustva L. Majes, 041 317 545; V. Zeleznik, 040 841 828
ob ponedeljkih informacije po telefonu 0d9.00do 11.00 telefon drustva, 081 611 340
vsak prvi in tretji ponedeljek telovadba in vodna rekreacija telovadnica Dol pri Hrastniku in bazen L. Majes, 041 317 545; V. Zeleznik, 040 841 828
vsak prvi torek v merjenje sladkorja, holesterola in tlaka 0d 8.00 do 10.00, sedez drustva A. Ostroznik, 040 841 828; P. Zibert, 031 346 224
piSete nam lahko na e-naslov: d.d.predsednik@kabelnet.net ali diabetiki.hr@kabelnet.net
vsako sredo telovadba ob 16.00, SC Idrija D. Kavéic, 041 448 424
februarja kopalni izlet vabilo posljemo Z. Bogataj, 031 307 089
od 19. do 26. marca preventivno okrevanje Lasko obvestilo posliemo Z. Bogataj, 031 307 089
marca obcni zbor vabilo posljemo V. Primozic, 040 621 865
Drustvo diabetikov llirska Bistrica
vsakega 1. in 16. v mesecu deZurstvo z merjenjem krvnega sladkorja in holesterola 0b 10.00 do 12.00, sedezZ drustva po razporedu na oglasni deski
ob ponedeljkih organizirana telovadba od 19.00 do 20.00, drustveni prostori Vencka Bergo¢, 031 475 404
ob sredah vaje za sprostitev od 19.00 do 20.30, drustveni prostori Jasna Cimperman, 041 683 391
ob sredah deZurstvo na sedezu drustva v tednu, ko je sejem
(1. ali 16. v mesecu), odpade 0b 11.00 do 12.00, sedeZ drustva po razporedu na oglasni deski
ob petkih balinanje - Zenske in moSki ob 18.00, baliniS¢e Koseze ali Zahice Jozef Kal€ic, 040 312 201
ob ponedeljkih telovadba ob 17.30 do 18.30, TVD Partizan drustvo
ob sredah uradne ure in merjenje KS, tlaka, holesterola in trigliceridov 0d 17.00 do 19.00, KS Sava drustvo, 040 480 939
ob Cetrtkih telovadba od 16.30 do 17.30, TVD Partizan drustvo
sobota, 21. januar zimski pohod v dolino Tamar ob 11.00, gostilna Uh v Ratecah Cazim Babic, 041 909 961
sobota, 11. februar pohod okrog Blejskega jezera ZelezniSka postaja Jesenice (uro dolo¢imo pozneje) Cazim Babi¢, 041 909 961
torek, 28. februar izlet na pustovanje prijave na sedeZu drustva Dragica Vehar, 040 480 939
petek, 17. marec obéni zbor ob 16.00, Dom upokojencev dr. Franceta Bergelja vabila
sobota, 18. marec pohod Lesce-Sobec-Radovljica ob 10.00, pri gostiscu Center v Lescah Cazim Babic, 041 909 961
vsak prvi in tretji torek v uradne ure 0d 9. do 11.00, v drustvu Savica Juntez, 041 285 341
torek, 10. januar 2017 druZenje, izmenjava izkusSenj 0b 10.00, v drustvu Marjeta Bukovsek, 041 484 233
torek, 17. januar 2017 meritve krvnega sladkorja in tlaka od 8.30 do 10.00, v drustvu Marija Podbevsek
torek, 14. februar 2017 druZenje, izmenjava izkuSenj 0b 10.00, v drustvu Marjeta Bukovsek, 041 484 233
torek, 21. februar 2017 meritve krvnega sladkorja in tlaka od 8.30 do 10.00, v drustvu Marija Podbevsek
sreda, 22. februar 2017 predavanje Sladkorna bolezen in zapleti ob 17.00, ZD Kamnik diabetologinja dr. Jana Plavc
sobota, 4. marec 2017 obéni zbor ob 10.00, Gasilski dom Savica Juntez, 041 285 341
torek, 14. marec 2017 druzenje, i java izkuSenj ob 10.00, v drustvu Marjeta Bukovsek, 041 484 233
torek, 21. marec 2017 meritve krvnega sladkorja in tlaka od 8.30 do 10.00, v drustvu Marija Podbevsek
sreda, 22. marec 2017 ucna delavnica o zdravi prehrani ob 17.00, ZD Kamnik Kati Casar, dipl. m. s.
ob ponedeljkih telovadba s fizioterapevtko ob 17.00 uri, 0S Ljubo Sercer
ali na parkiriscu PD Kocevje (Podgorska ulica) Francisek Mikli¢, 051 340 571
ob ponedeljkih skupina sladkorcki, delavnica ob 10.30, pisarna drustva Irena Marzi¢
vsak tretji torek v kopanje v Dolenjskih Toplicah 0b 9.00, avtobusna postaja Kocevje F. Mikli¢, 051 340 571; E. Mikli¢, 051 340 572
ob sredah uradne ure od 9.00 do 11.00, pisarna drustva dezurni ¢lan 10, 05 994 72 02
vsako prvo sredo v mesecu merjenje krvnega sladkorja in tlaka 0d 9.00 do 11.00, pisarna drustva Bojan Figar, 051 853 633; Darja VPD
vsako drugo sredo v mesecu informacije in svetovanje 0d 12.00 do 13.30, pisarna drustva Ksenija Speranda, 031 299 555 ali 05 994 72 02
ob cetrtkih joga smeha, obraza in Gvrsto telo seniorjev 0b 10.00, pisarna drustva K. Speranda, 031 299 555; D. Suljevi¢, 041 397 789
ob Cetrtkih uradne ure od 16.00 do 18.00, pisarna drustva dezurni ¢lan 10, 05994 72 02
ob cetrtkih refleksoterapija po prijavah Ksenija Speranda, 031 299 555; zun. strok. sodel.
vsak zadnji Cetrtek v mesecu Stezice do zdravja: pohod z zelis¢arjem po prijavah Zofka Cvitkovic, 031 681 326
ob petkih klepetalnica, umetnostna delavnica, druZabne igre, roénadela  ob 16.00, po prijavah, pisarna drustva Ksenija Speranda, 031 299 555
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torek, 10. januar kuharska delavnica: Zdrava kuharija z Anjo Mesaro$

ob 15.00, OS ob RinZi, obvezna prijava

Ksenija Speranda, 031 299 555

torek, 24. januar kuharska delavnica: Zdrava kuharija z Anjo Mesaro$

ob 15.00, OS ob Rini, obvezna prijava

Ksenija Speranda, 031 299 555

sreda, 25. januar predavanje Zdrava prehrana in oZilje

ob 16.00, dvorana Briski

Ksenija Speranda, 031 299 555

torek, 7. februar srecanje s sestro iz referencne ambulante

ob 16.00, pisarna drustva

Ksenija Speranda, 031 299 555

torek, 28. februar predavanje dr. Iztoka Ostana Lacni geni

ob 16.00, dvorana Briski

Ksenija Speranda, 031 299 555

sobota, 11. marec ob¢ni zbor

ob 10.00, dvorana Briski

Ksenija Speranda, 031 299 555

sobota, 18. marec ekskurzija v neznano

vabilo prejmete, prijavite se

Drustvo diabetikov Koper

Ksenija Speranda, 031 299 555

trikrat na teden kolesarjenje po dogovoru Andrijana Lasi¢, 041 321 529
vsako 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

Drustvo diabetikov Kranj

ob ponedeljkih uradne ure od 16.00 do 18.00, Ljudska univerza. Kranj, 2. nad., soba 11 drustvena pisarna, 031 485 470
ob sredah uradne ure od 16.00 do 18.00, Ljudska univerza. Kranj, 2. nad., soba 11 druStvena pisarna, 031 485 470
vsako sredo redna tedenska telovadba ob 18.30, Diabeticni center Kranj drustvena pisarna, 031 485 470

sobota, 21. januar pohod Kokrica-Udinborst

0b 9.00, Ljudska univerza Kranj

drustvena pisarna, 031 485 490

sobota, 18. februar pohod Cepulje-Planica

0b 9.00, Ljudska univerza Kranj

drustvena pisarna, 031 485 490

sreda, 8. marec predavanje Diabeti¢no stopalo in sladkorna bolezen

ob 16.00, Diabeticni center Kranj

drustvena pisarna, 031 485 470

sobota, 18. marec pohod Pangrs¢ica-Cadovlje

0b 9.00, Ljudska univerza Kranj

drustvena pisarna, 031 485 490

Cetrtek, 23. marec obéni zbor Drustva diabetikov Kranj

ob 17.00, Mestna knjiznica Kranj, mala dvorana, 1. nad.

drustvena pisarna, 031 485 470

Cetrtek, 23. marec predavanje Hipoglikemija, Ales$ Skvarca, dr. med.

vsak prvi ponedeljekvmesecu  pohod po Slovenskih goricah
vsak tretji ponedeljek v kopanje v Biotermah Mala Nedelja

ob 17.00, Mestna knjiznica Kranj, mala dvorana,1. nad.

Drustvo diabetikov Lenart

ob 10.00, Trgovina Klasek
0b 9.00, Zdravstveni dom

drustvena pisarna, 031 485 470

Stanko Cartl, 041 438 573
Stanko Cartl, 041 438 573

ob sredah uradne ure

od 9.00 do 11.00, drustvena pisarna

Ingrid BelSak, 051 321 976

vsako prvo sredo v mesecu merjenje krvnega sladkorja

0d 9.00 do 11.00, druStvena pisarna

Ingrid BelSak, 051 321 976

sobota, 18. marec 2017 ob¢ni zbor drustva diabetikov Lenart

ob 10.00, Voli¢ina, Kmeti¢

Drustvo diabetikov Lendava

Ingrid Bel3ak, 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
vsak 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 starejSe, Lendava Zsuzsi Kepe, 051 488 100

ob ponedeljkih uradne ure, merjenje krvnega sladkorja in krvnega tlaka

ob ponedeljkih in sredah uradne ure od 8.00 do 11.00, drustvena pisarna Danijela Stojanci¢, 031 777 153 ali 01 898 15 84
ob ponedeljkih in sredah telovadba o0b 19.00, Sportna dvorana Litija Danijela Stojanci¢, 031 777 153 ali 01 898 15 84
ob sredah plavanje ob 16.00, dvorana Pungart Smartno pri Litiji Danijela Stojanci¢, 031 777 153 ali 01 898 15 84
prvo sredo v mesecu merjenje krvnega sladkorja od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna Danijela Stojanci¢, 031 777 153 ali 01 898 15 84
ob cetrtkih ustvarjalne del. 0b 17.00, v drustvu Danijela Stojanci¢, 031 777 153 ali 01 898 15 84
ob cetrtkih pohodi po bliznji in daljni okolici 0b 8.00, po dogovoru Danijela Stojanci¢, 031 777 153 ali 01 898 15 84
marca merjenje krvnega sladkorja in tlaka po dogovoru Danijela Stojanci¢, 031 777 153 ali 01 898 15 84
januarja, februarja in marca zdravstveno predavanje vabila posljemo Danijela Stojanci¢, 031 777 153 ali 01 898 15 84
marca obcni zbor €lanov vabila posljemo Danijela Stojanci¢, 031 777 153 ali 01 898 15 84
predvideno edukativno okrevanje v Strunjanu obvestilo za prijave posljemo Danijela Stojanci¢, 031 777 153 ali 01 898 15 84

Drustvo diabetikov Ljubljana

od 14.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2

pisarna drustva, 01 28 22 133

ob torkih in Getrtkih uradne ure, merjenje KS, krvnega tlaka in holesterola

0d 9.00 do 11.00, Ulica stare pravde 2

pisarna drustva, 01 28 22 133

vsako prvo in tretjo sredo vodena aerobna vadba v bazenu

od 19.00 do 20.00, Intitut za rehabilitacijo RS

Neli Kapus, 041 601 421

vsako prvo sredo v mesecu uradne ure, meritve, druzenje

ob sredah voden sprehod na grad z merjenjem KS pred sprehodu in po njem ob 10.00, Ulica stare pravde 2 Judita Erjavec, 041 708 500
ob cetrtkih aerobna telovadbha od 17.00 do 18.00, Sportno drustvo Tabor Neli Kapus, 041 601 421
vse leto vse informacije o dejavnostih in dodatne informacije Judita Erjavec, 041 708 500

Drustvo diabetikov Ljutomer

od 15.00 do 17.00, pisarna drustva

Bojana Meznari¢, 041 859 313

vsako tretjo sredo v mesecu uradne ure, meritve, druZenje

0d 9.00 do 11.00, pisarna drustva

Bojana Meznaric, 041 859 313

vsako tretjo sredo v mesecu pohod

ob 16.00, pisarna drustva

Drustvo diabetikov Maribor

Anica Halabarec, 030 236 385

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
ob ponedeljkih kegljanje 0d 10.00 do 11.00, Dvorana Tabor Zdenko Babic, 040 351 919
prvi in zadnji ponedeljek brezplacne meritve sladkorja v krvi 0d 9.00 do 12.00, trgovina Diafit pri bolni$nici Trgovina Diafit

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

ob ponedeljkih, torkih in etrtkih uradne ure

0d 9.00 do 12.00, Trubarjeva ulica 15

Lidija Salamon, 02 228 23 10

ob sredah uradne ure

od 12.00 do 16.00, Trubarjeva ulica 15

Lidija Salamon, 02 228 23 10

ob petkih pikado in namizni tenis

vsak prvi petek od 10.00 do 12.00,
preostali od 15.00 do 20.00, Trubarjeva ulica 15

Zdenko Babi¢, 040 351 919

6.in 13. februarja prijateljski turnir: stezno kegljanje

0d 10.00 do 11.00, Dvorana Tabor

Zdenko Babic, 040 351 919

20. in 27. februarja prijateljski turnir: namizni tenis

0d 10.00 do 11.00, Dvorana Tabor

Zdenko Babi¢, 040 351 919

17.in 24. februarja prijateljski turnir: pikado

ob 15. uri, Trubarjeva ulica 15

Zdenko Babi¢, 040 351 919

sobota, 11. marec dan Zena

obvezna prijava

Lidija Salamon, 02 228 23 10

petek, 24. marec obcni zbor

obvezna prijava

Lidija Salamon, 02 228 23 10

razne Sportne dejavnosti
Drustvo diabetikov MeziSke doline

obvestila na oglasni deski drustva in spletnistrani: www.diabetiki-mb.si

Drustvo diabetikov Murska Sobota

ob ponedeljkih uradne ure drustva 0d 9.00 do 18.00, pisarna drustva, ZD na Ravnah, 2. nad.  deZurni, 02 822 02 33

ob ponedeljkih in Eetrtkih 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, ZD na Ravnah, 2. nad. 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 0b 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
ob cetrtkih pohod po okolici Raven ob 15.00, pred zdravstvenim domom Dragomira Cizerl, 040 397 784

ob ponedeljkih kreativne delavnice, pevske vaje

od 10.00 do 12.00, v prostorih drustva, Tomsiceva ulica 15,

Murska Sobota (dijaski dom)

Marija Spari, 031 784 780
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vsak drugi in zadnji torek v mes. uradne ure od 10.00 do 12.00, v prostorih drustva, TomsiCeva ulica 15 Danijela Santl Pintari¢, 031 526 710
ob torkih vabljeni na kramljanje ob igranju druZabnih iger od 8.30 do 10.00, v prostorih drustva, Tomsiceva ulica 15  Helena Copot, 041 343 630
ob sredah Sahiranje od 8.30 do 10.00, v prostorih druStva, TomsiCeva ulica 15 Marija Barber, 031 511 816
vsako prvo sredo v mesecu sestanek, predavanje ali delavnica in meritve ob 17.00, v klubu PGZ, za zavarovalnico Triglav,
Lendavska ulica 5, Murska Sobota JoZica Gibcar, 041 953 874

ob cetrtkih delavnica Pomen telesne dejavnosti pri obvladovanju SB ob 15.15, telovadnica nove ekonomske Sole Marija Barber, 031 511 816
marca ob svetovnem dnevu ledvic v sodelovanju z DLB Pomurja:

predstavitev nasega drustva in meritve sladkorj od 10.00 do 15.00, Interspar v Murski Soboti Danijela Santl Pintari¢, 031 526 710
sobota, 11. marec obcni zbor ¢lanov drustva 0b 10.00, Hotel Zvezda Danijela Santl Pintari¢, 031 526 710

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

vsak dan plavanje v Termah Smarjeske Toplice in Dolenjske Toplice,
vstopnice so na voljo na sedeZu drustva 0d 12.00 do 14.00, od 19.00 do 21.00, celodnevne tajnistvo, 059 039 855, 064 160 300
ob sredah uradne ure 0d 9.00 do 11.00, Roz ulica 10, Novo mesto tajnistvo, 059 039 855, 064 160 300
vsako drugo sredo v mesecu nekajurni pohod po okolici Novega mesta dolocimo pozneje Danijela Vidmar, Franciska Vovk, 064 160 300
aktualni dogodki drustva spletna stran: http://ddnm.si tajnistvo, 059 039 855, 064 160 300
torek, 14. marec druZenje ob obénem zboru ¢lani prejmejo vabila po posti tajnistvo, 059 039 855, 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) 0b 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 17.30 do 18.30, SC Postojna Ivica Bergo¢, 031 708 322
ob Cetrtkih uradne ure 0d 9.00 do 11.00, ZD Postojna predsednica, 051 233 510
februarja pohod po dogovoru Ivica Bergoc, 031 708 322
v petek, 24. februarja ali 3. marca obéni zbor vabilo posljejo predsednica, 051 233 510
marca nega nog v dogovoru z gospo Jaksetic obvestila posljejo predsednica, 051 233 510
po dogovoru pogovor z laiénim svetovalcem, poklicite po dogovoru, pisarna drustva v ZD Postojna predsednica, 051 233 510
ob sredah deZurstvo v drustveni pisarni: prijave, informacije in svetovanje  od 8.00 do 10.00, pisarna drustva Ida Fric, 041 469 510; Marija Velikonja, 041 954 524
vsako drugo sredo v mesecu merjenje sladkorja v krvi in krvnega tlaka od 8.00 do 10.00, pisarna drustva Ljubica Zavec, 031 317 525
petek, 18. marec 2016 obéni zbor in zdravstveno predavanje 0b 9.00, Gastro, Ptuj Ida Fric, 041 469 510; Marija Velikonja, 041 954 524
od marca naprej vsak prviin
zadnji Getrtek pohod po okolici Ptuja 0b 9.00, pred Platano Sonja KoroSak, 041 528 615
Drustvo diabetikov Sezana
ob torkih uradne ure 0d 9.00 do 12.00, na sedezu drustva Ivan Krulej, 031 622 082
ob petkih uradne ure 0d 9.00 do 11.00, na sedezu drustva Ivan Krulej, 031 622 082
Drustvo diabetikov Skofja Loka
vsak prvi in tretji ponedeljek uradne ure od 16.00 do 18.00, ZD Skofja Loka Tanja Oblak, 031 675 494 (po 15. uri)
ob torkih plavanje od 19.00 do 20.00, bazen CSS Janez Jemec, 031 617 895
ob torkih in sredah uradne ure in meritve od 8.00 do 10.00, ZD Skofja Loka Irena Terkaj, 051 486 462
ob cetrtkih rekreativni pohod v Crngrob 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
ob torkih uradne ure od 17.00 do 18.00 Vika Remic, 031 404 243
vsak prvi in tretji torek v meritve v drustvenih prostorih
vsak zadnji torek v mesecu uradne ure 0d 9.00 do 10.00 Vika Remic, 031 404 243
vsako prvo soboto v mesecu meritve v Knjiznici dr. Toneta Pretnarja v TrZicu
ob ponedeljkih uradne ure 0d 9.00 do 11.00in od 15.00 do 16.00, Stantetova ulica 16 M. Vertacnik, 070 875 519; M. Ugovsek, 031 769 141
ob torkih tedenski pohod okoli jezera v Velenju ob 16.00, Ribiska koca Velenje Franc Simong¢ic, 041 776 212
nedelja, 15. januar pohod Zdravju naproti - Gora Oljka 0b 8.00, pred avtobusno postajo Velenje Poldka Pevec, 040 414 922
sobota, 11. februar pohod Senbric-Lubela ob 8.00, pred avtobusno postajo Velenje Poldka Pevec, 040 414 922
sobota, 4. marec obcni zbor ob 10.00, Restavracija Pod Jakcem Romana Praprotnik, 041 745 588
sobota, 11. marec pohod po trskih poteh Sostanja 0b 8.00, pred avtobusno postajo 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 sedezu drustva 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 nordijska hoja ob 18.00, Evropark Viki Zupang¢ic, 041 971 853
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= : o, | R S| G | omc | el
W e I 0 n CELIUST! | Rl EDAR) KARAS) (Oliver) | KOTORSKI
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’NGER CREME -
j 3
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r VEZAVE
. : DENARJA
Idealna krema za nego prstnih blazinic
sladkornih bolnikov MESTO
TS -
NA
MORAVSKEM
= obnavlja
« pomirja ZENA
ALEK-
» nequje koko SANDRA
VELIKEGA
Erema za prite viebuje aloe wero, ZLOGEK 1
izvietek ognjita in indedek kamilice. (iz érk:
EKSKRET)
NEMSKI .
(domase) oesTRANEC ‘TR | TCoRNA
NASTRMAN)
ZDRU-
LY J. i Sestavil OPICA | ZENOST
C Joze BREZ
T Petelin REPA VELIKA
PAPIGA
. IGRALKA |9
NASPROTJE | o or  MAEELLG RADO ; SLAMIC
MLADOSTNA DOBA Navpic. | e IS METALURG | pion . | ORANZADA
NOSTI spomin siLovIT
P NAPAD
PREBIVALEC 5
POZDRAV KROPE PLIN
STARIH PREDHOD il
RIMLJANOV - ¢
NIK KOPJA PALCEK
POZIREK
MARATONEC Vlf::\;js‘lzl
DOLINI
DIRKAC 6
ODBLESK AGOSTINI PODNEBJE
PREKO
NAS 7 ROBERT ATOMSKA 4
OPERNI TAYLOR SKUPINA
PEVEC (iz: ANDRO)
(Janez) BERILW RADO SVET
SvoD PRIPRAVA
DOLGA NAD NAMI ZA PEKO
DOBA NA
DEL VRAT PROSTEM
PONIZE- ANGLESKI
VALEN PISATELJ
ODNOS (iz érk:
DO CESA ERNEST)
8 LOJZE
Jo boste O 2
AL ROZMAN peal  Kupon za nagradno krizanko St. 117 (december 2016)
EDVARD
o do konca? P P 1
(krajse) 1 2 2 3 4 5 Crke iz ostevilcenih polj krizanke 1
GRSKI POGON W prenesite v polja na levi in dobili |
JUNAK NA ARTHUR boste tokratno geslo. !
v pivaap | (kraise) ;
ENEIDI 3 5 6 1 7 8 7 1 9 1 :
MINERALNA 2 F 1
SNOV 1
OKROG ]
JEDRA Ime in priimek: !
AVSTRIJSKI 1
PISATELJ Ulica: ]
(iz érk: : 1
SKOROC) 1
Kraj in postna Stevilka: "
Proson =
TOMAZIC |GRISCA Davéna Stevilka in izpostava: 1
1
_________________________________________________________ L

Nagrade za kriZanko v Sladkorni §t. 117 bo podarilo podjetje Med Trust, d. 0. 0., Ljubljana. Izpolnjen kupon za nagradno krizanko z vpi-
sanim geslom posljite na dopisnici ali v kuverti do 15. februarja 2017 na naslov: Zveza drustev diabetikov Slovenije, Kamniska ulica
25, 1000 Ljubljana, s pripisom “Nagradna krizanka”. Geslo iz prej$nje krizanke se je glasilo: MOJCUKER. Nagrajenci so 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™
B Verio Fiog

-
-

3-barvni prikazovalnik takoj pokaZe,
ali je izmerjena vrednost glukoze v krvi
snizkae, svisokae ali »znotraj razpona«”

- Enostaven, toéen in hiter za uporabo.

' - Majhen in tanek dizajn z ekranom,
na katerem se izpitejo velike tevilke,
enostavne za odéitavanje.

- Prenos podatkov preko Bluetooth®
in USB povezave**

- Ustreza zahtevam standarda
1SO 151972013,

@ Paokligite Oddelek za stike s strankami OneTouch
- na brezplaZno telefonsko Stevilko INFOTEL: 080 14 41,
od ponedeljka do petka od 8h do 16h ali nam pifite na:
lifescanSLO®its.jnj.com.

ONETOUCH®
= Spenliged i D Vi ki g Sk, e dras ey glilane virvi T ookt
P, ki o e et e 0 o il s, ik it sl o ek, b el vl v glldicd e v biek
Fla s it s it roaigil Bsdh s f il v 2 i il e b Wi poln P

7" Phositsiniith” bapeili = gt s sk 1 o e Relingmersd fraeehi v List st Fartimaihy SE5 W o b il g ol bega ol o vt uistpeta L) mn B kbl e s e b
"R 1R s, D el i vl inlrrs u rearjeeps o pabdees Bl ialee el v gl ode v kel Serrergers ek gl pri oskels slellarree bedein

a5 L tean, Drvvison of -Cileg Cormbir iramemaricnad ot - 0% F i fosm fooie (1)
Pledia Al doae, Limbaiila ¢ Ml o) Markas



HENN

Henning se ukvarja
ljudem olajsali Zivljenje s slad
Henning je izkuden znanstveni ra
ojno-raziskovalnem oddelku za inst
ijo v danski druZbi Novo Nordisk:

inomoceni bolnik

- 1 samovodenje
1 4 % \ I A
vec Sv oae - A%} ;
| stizj ja ; i

Za KaK

| L |
Ze vet kot 90 let pomagamo ljudem s sladkorno boleznijo Ziveti s kar najmanj I n Ov a CI e z a
omejitvami. Iz nasih inovacij je nastal obsezen portfelj izdelkov za zdravljenje j
sladkorne bolezni, ki omogocajo bolj$i nadzor nad krvnim sladkorjem.!

v
Nase delo seze e dlje. Pri prevec ljudeh s sladkorno boleznijo se razvijajo resni bo Ij so OS kr bo

in dragi zapleti, ki bi jih lahko preprecili ali vsaj upocasnili. Nekateri ljudje s
sladkorno boleznijo niso ve¢ osredotoceni na prehrano in gibanje. Nekateri I d k
prenehajo jemati zdravila, ker to zanje ni postalo vsakodnevno opravilo ali pa jih s a o r n e
je strah hipoglikemije.

|
Zato bomo nadaljevali raziskave in razvoj nac¢inov zdravljenja glede na bo I ez n I

individualne potrebe ljudi s sladkorno boleznijo. S tem gremo naproti nasemu
kon¢nemu cilju — premagati sladkorno bolezen.

Vec o nasih inovacijah preberite na novonordisk.com/rnd

S remlnjamo Novo Nordisk d.o0.0., Smartinska cesta 140, Ljubljana,
S adkOI‘nO T 01 810 8700, E info@novonordisk.si, S www.novonordisk.si ali www.novonordisk.com

. ®
bolezen SI/CD/0716/0423, avgust 2016 novo nordisk

1. Novo Nordisk. Letno porocilo 2015. Na voljo na novonordisk.com. Dostopno: marec 2016





