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Revija Sladkorna bolezen je vpisana 
v razvid medijev, ki ga vodi Ministrstvo za

kulturo RS, pod zaporedno številko 95

Izdajo Sladkorne bolezeni 
je omogočila FIHO 

– Fundacija za financiranje invalidskih 
in humanitarnih organizacij

Novo Nordisk AS je generalni sponzor 
Zveze društev diabetikov Slovenije

Za vsebino prispevkov in oglasov 
ne odgovarjamo. Nepodpisani prispevki 

so plačani oglasi

Množična udeležba 
v Gornji Radgoni

JJaannkkoo KKuuššaarr, 
predsednik Zveze društev diabetikov Slovenije

Tako kot vsa naša dosedanja športno-rekreacijska sreča-
nja je bilo tudi letošnje v Gornji Radgoni dobro organizira-
no in skrbno pripravljeno. Že v zgodnjih jutranjih urah so
polni avtobusi naših članic in članov iz posameznih društev
peljali vesele in razpoložene udeležence na Radgonski
sejem, kjer je bilo zbirališče in glavno prizorišče srečanja
in kjer je bila tudi osrednja prireditev, ki se je končala v po-

znih popoldanskih urah. Vsi udeleženci so iz Gornje Radgone odhajali dobre
volje in s sprejeto obveznostjo in obljubo, da se bodo še v večjem številu
udeležili prihodnjega športno-rekreativnega srečanja. 

Predsednik našega društva z Jesenic Oto Kelih mi je v Radgoni v pogovoru
dejal: »Mi smo šli na pot že ob 5. uri zjutraj.« Udeleženci iz velenjskega
društva so v veliko dvorano Radgonskega sejma vkorakali s harmoniko, v
rdečih majicah in z velikim razpoznavnim znakom društva. Na čelu zelo šte-
vilčne skupine je bila, kot vedno, predsednica društva Romana Praprotnik. 

V dvorani je bilo več kot 1500 sedežev in niti eden ni ostal prazen. Za
tiste, ki so prihajali zadnji, so morali organizatorji poskrbeti dodatne sedeže.
Pokroviteljstvo nad letošnjim 11. športno-rekreacijskem srečanjem so sprejeli
poslanka in poslanci iz Pomurja, kar je dalo srečanju še poseben pomen. V
imenu poslanskega kluba pomurskih poslancev je udeležencem spregovoril
poslanec Jože Horvat. Med gosti je bil tudi poslanec državnega zbora Alojz
Sok. Udeležence srečanja sta pozdravila tudi podžupan občine Gornja Radgo-
na Dušan Zagorc in župan občine Sveti Jurij ob Ščavnici Anton Slana. 

Letošnje srečanje je bilo namenjeno tudi častitljivi 50-letnici našega organi-
ziranega in uspešnega delovanja. Pred 50 leti, to je leta 1956, je prof. dr.
Ljudevit Merčun skupaj še z nekaterimi diabetologi dal pobudo, da se organi-
zira slovensko društvo sladkornih bolnikov, ki je z leti preraslo v močno hu-
manitarno organizacijo. V počastitev njegovemu spominu društvo diabetikov
Tržič vsako leto organizira spominski pohod do Merčunovega spominskega
znamenja na Storžiču. Tudi letos je bilo tako, in sicer v soboto, 17. junija

V zadnjih letih se je športno-rekreacijska aktivnost sladkornih bolnikov
razvila že v pravo gibanje med sladkornimi bolniki. Poleg strokovnih preda-
vanj in organizacij različnih delavnic so športna srečanja in pohodi v naravo
čedalje bolj obiskani. 

Spoštovani, 12. športno-rekreacijsko srečanje leta 2007 bo v Kranju. To za-
vezo so predstavniki kranjskega društva sladkornih bolnikov slovesno razgla-
sili ob koncu slavnostnega dela programa v Gornji Radgoni in hkrati vse pri-
sotne povabili, da se v še večjem številu zberemo v prestolnici Gorenjske. 

Do takrat seveda ne bomo počivali, temveč si bomo, če bo to le mogoče,
vsak dan vzeli nekaj časa za to, da se sprehodimo v naravi ali pa opravimo
druge primerne športne aktivnosti. Ni dobro, če podcenjujemo ali zanemarja-
mo telesno aktivnost in primerno gibanje. No, sicer pa smo o tem že veliko
pisali, tako v našem glasilu kot tudi v drugih publikacijah.

Na koncu, spoštovane bralke, dragi bralci, bi se v imenu Zveze društev dia-
betikov Slovenije in v svojem imenu rad še enkrat zahvalil  vodstvu društva
diabetikov Gornja Radgona, njenemu predsedniku Francu Cehnarju, direktor-
ju Radgonskega sejma  Janezu Erjavcu, ki nas je tudi obiskal, predstavnikom
lokalnih skupnosti in vsem sponzorjem. Zahvala velja tudi izvajalcem kultur-
nega programa. Še posebej pa bi se v imenu Zveze društev diabetikov Slove-
nije rad zahvalil poslanski skupini iz Pomurja, ki je sprejela častno pokrovi-
teljstvo nad 11. športno-rekreacijskim srečanjem.

Ker prihodnja številka Sladkorne bolezni izide septembra, vam želim, da se
med poletnimi počitnicami ne izpostavljate premočnim sončnim žarkom.
Kakšne so lahko posledice, je bilo že veliko napisanega, tudi v našem glasilu.
Bodite previdni.

Pa lepo pozdravljeni.

U V O D N I K

Foto:
Brane Bombač
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V S E B I N A

Zdajšnji dokument namreč ne upo-
števa tega, da sta za veliko večino Ev-
ropejcev največji vrednoti zdravje in
njegova ohranitev. Ljudje želijo aktiv-
no pripomoči k tej dobrini, na kar pa
dokument pozablja. Spregledal je
predvsem organizacije kroničnih bol-
nikov, ki imajo odlične preventivne
programe in motivirano osebje. Seda-
nji akcijski program jih sploh ne upo-
števa kot pomembne partnerje, ki bi
skupaj z zdravstvenimi delavci in dru-
gimi akterji pri izvajanju zdravstvene-
ga varstva pomenili močno podporo.

»Najpomembnejši so ukrepi v vsaki
posamezni članici EU, vendar pa EU
zamuja priložnost, da bi evropskim
državljanom pokazala, kako s svojimi
pristojnostmi lahko spremeni življe-
nje posameznika,« sta dejala Wim Wi-
entjens, predsednik IDF/Europe in
Lex Herrenbrugh, glavni sekretar
IDF/Europe.

Akcijski program mora omogočiti
skupno delo Evropske komisije in ev-
ropskih nevladnih organizacij pri pri-
pravi smernic za programe prepreče-
vanja nastanka štirih najpogostejših

kroničnih bolezni (srčno-žilne bolez-
ni, rak, pljučne bolezni in sladkorna
bolezen), tako da pregledajo vse mo-
rebitne pobude ter izberejo in zagoto-
vijo optimalne strategije za promocijo
zdravja za vsakega posameznika in
skupine, ki živijo z dejavniki tveganja.

Na podlagi te pobude bo komisija
spremenjeno besedilo akcijskea pro-
grama zdravstvenega varstva predlo-
žila evropskemu parlamentu v drugo
obravnavo. Upajmo, da ga bo ta  po-
novno temeljito obravnaval in da bo
spoznal pomen sodelovanja vsakega
posameznika pri obvladovanju najne-
varnejših kroničnih bolezni, ki priza-
devajo milijone in milijone Evropejcev.

Po sporočilu za javnost prevedla in pripravila:
Vlasta Gjura Kaloper

Skupaj za dopolnitev evropskega 
akcijskega programa zdravstvenega varstva
ŠŠeesstteeggaa jjuunniijjaa ssoo EEvvrrooppsskkaa zzvveezzaa ssrrččnniihh bboollnniikkoovv,, ZZddrruužžeennjjee eevvrrooppsskkiihh
bboollnniikkoovv zz rraakkoomm iinn MMeeddnnaarrooddnnaa ddiiaabbeettiiččnnaa zzvveezzaa zzaa eevvrrooppsskkoo rreeggiijjoo
((IIDDFF//EEuurrooppee)) ppoozzvvaallii EEvvrrooppsskkoo kkoommiissiijjoo,, nnaajj ppoopprraavvii pprreeddlloogg aakkcciijjsskkeeggaa
pprrooggrraammaa jjaavvnnee zzddrraavvssttvveennee oosskkrrbbee..
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Ime in priimek:

Datum in leto rojstva:   Diabetik od leta:

Ulica, kraj in pošta:

Podpis:

Naročam se na revijo Sladkorna bolezen, ki izhaja vsaka dva meseca. 
Posamezna številka stane 370 SIT, letna naročnina (6 številk) pa 1800 SIT.

ČČllaannoomm ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv nnii ttrreebbaa nnaarrooččaattii ggllaassiillaa,, kkeerr ggaa ddoobbiijjoo bbrreezzppllaaččnnoo pprrii ddrruuššttvvuu..

Mednarodna diabetična zveza (IDF) je sprožila kampanjo 
s sloganom Združeni proti sladkorni bolezni, s katero želi
opozoriti na porast sladkorne bolezni v svetu in pridobiti
podporo vlad pri sprejemanju resolucije Organizacije zdru-
ženih narodov (OZN) o sladkorni bolezni, da bi s tem dvigni-
li zavedanje o bolezni in izboljšali oskrbo bolnikov po vsem
svetu. Kljub visokemu davku, saj je sladkorna bolezen vzela
skoraj toliko življenj kot AIDS, pa se o njem govori več kot o
sladkorni bolezni, je zavedanje o njeni nevarnosti zelo po-
manjkljivo. Zato skuša IDF s kampanjo Združeni proti slad-
korni bolezni pridobiti podpore vlad čim več držav sveta za
sprejetje resolucije OZN o sladkorni bolezni. 

Novi podatki, ki jih je predstavila IDF, kažejo, da v svetu
živi s sladkorno boleznijo več kot 230 milijonov ljudi, kar
je skoraj šest odstotkov vsega prebivalstva. Število slad-
kornih bolnikov se bo v prihodnjih 20 letih povečalo, če
vlade ne bodo ukrepale. Že zdaj število bolnikov v državah
v razvoju hitro narašča, hitreje kot je bilo pred leti mogoče
pričakovati. Sedem od desetih držav, v katerih živi največ
sladkornih bolnikov, so države v razvoju. IDF napoveduje,
da bo do leta 2025 skoraj 80 odstotkov vseh sladkornih
bolnikov iz držav z nizkimi ali srednjimi prihodki. 

Brez hitrih ukrepov bo sladkorna bolezen povzročila eko-
nomsko, družbeno in zdravstveno breme državam, ki si ga
lahko najmanj privoščijo. Tako bi sladkorna bolezen lahko
ogrozila gospodarski napredek teh držav. »Sladkorna bole-
zen se hitro širi kot ena največjih zdravstvenih katastrof,
kar jih je svet kdaj videl. Povsod bo preplavila zdravstvene
blagajne, če se vlade ne bodo zbudile in ukrepale,« je po-
vedal Martin Silink, izvoljeni predsednik IDF za prihodnje
mandatno obdobje. 

Sladkorna bolezen je eden izmed glavnih vzrokov za
prezgodnjo smrt. Vsakih deset sekund zaradi s sladkorno
boleznijo povezanih vzrokov umre človek. Stopnja umrlji-
vosti naj bi se po napovedih čez desetletje povečala za 25
odstotkov. Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije
(WHO) bi lahko sladkorna bolezen prvič v 200 letih zmanj-
šala pričakovano življenjsko dobo.

Kljub tem alarmantnim podatkom pa je bilo zelo malo
političnega truda vloženega, da bi se razmere izboljšale.
Da bi to presegli, je Mednarodna diabetična zveza začela s
kampanjo v podporo resoluciji OZN o sladkorni bolezni.
»Mednarodna skupnost mora začeti jemati to grožnjo
resno. Moramo združiti moči v našem boju proti sladkorni
bolezni, ker bomo drugače ogrozili zdravje in življenja mi-
lijonov ljudi,« pravi zdajšnji predsednik IDF Pierre Lefèbvre
in dodaja: »Sladkorno bolezen lahko učinkovito nadzoruje-

mo, zmanjšamo njene učinke in
njen začetek v mnogih primerih za-
ustavimo.« 

Že 80 odstotkov sladkorne bolez-
ni tipa 2 lahko preprečimo z izbolj-
šanjem življenjskega okolja, kar
vključuje spremembe v prehranje-

vanju in terja več telesne aktivnosti. Sladkorne bolezni tipa
1 pa žal ni mogoče preprečiti. Ta velikokrat prizadene
mlade, njegova rast v svetu pa je triodstotna. 

Negativnih gibanj pa ni mogoče zmanjšati samo z zdrav-
stvenimi ukrepi, ampak skupen nastop proti sladkorni bo-
lezni zahteva sodelovanje državnih oblasti in mednarodne
skupnosti. Resolucija Organizacije združenih narodov o
sladkorni bolezni bo prepoznala breme te bolezni in usme-
rila svetovno pozornost v takojšnje ukrepanje. V IDF upajo,
da bo resolucija spodbudila odločevalce, da bodo sprejeli
ukrepe za zmanjševanje sladkorne bolezni v svetu. 

Načrt je pripravljen v treh fazah. V prvi naj bi sprejeli re-
solucijo, v drugi bi jo uveljavljali v posameznih državah in
v tretji bi jo izvajali. Pomemben datum bo 14. november
2007, ko bo resolucija predstavljena v skupščini OZN.  Že
februarja prihodnje leto pa bodo z njo seznanjeni v odbo-
ru OZN. Namen resolucije je mobilizirati vse države člani-
ce, da veliko storijo pri ozaveščanju ljudi o sladkorni bo-
lezni, da spodbujajo in ustvarjajo možnosti za raziskave
ter da zagotovijo optimalno oskrbo vsem ljudem s sladkor-
no boleznijo.

Tudi v Sloveniji so stekle priprave za akcijski program za
obvladovanje sladkorne bolezni. Ustanovaljena je bila de-
setčlanska delovna skupina, v kateri sta tudi dva predstav-
nika naše zveze, predsednik Janko Kušar in podpredsedni-
ca Vlasta Gjura Kaloper, dr. med. Delovni skupini bodo za
pripravo izhodišč in usmeritev v pomoč finski nacionalni
program za obvladovanje sladkorne bolezni, evropska stra-
tegija za preprečevanje in obvladovanje nenalezljivih bo-
lezni in osnutek nacionalnega načrta zdravstvenega var-
stva ljudi s sladkorno boleznijo iz leta 1995.

Pred nami je torej veliko dala in odgovornih nalog. Tudi
zato, ker letos praznujemo 50-letnico organiziranega delo-
vanja sladkornih bolnikov v Sloveniji, tako da je pravzaprav
že vse leto posvečeno praznovanju obletnice, ki jo bomo
svečano obeležili na proslavi 14. novembra v Ljubljani. 

Pred nami so poletni meseci, za katere upam in želim, da
jih boste preživeli s čim manj težavami in čim bolj prijetno.
Ne pozabite tudi na našo revijo Sladkorna bolezen, ki jo
zopet lahko pričakujete po počitnicah, konec septembra.

Vsakih deset sekund
CCvveettoo PPaavvlliinn, vaš urednik

B E S E D A  U R E D N I K A
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Gornja Radgona leži tik ob reki
Muri, ki povezuje našo in avstrijsko
Radgono, je mesto radgonske penine
in ranine. Naše mesto je sejemsko
mesto, ima čudovito Radgonsko klet
pod slapom, ki je vredna ogleda, vrt
spominov, kje je bila proslava ob 10-
letnici slovenske samostojnosti, cer-
kev z novim zvonikom, saj je bil stari
porušen med desetnevno vojno za

Slovenijo, stari zvonik pa je zdaj lep
razstavni eksponat.

IZJEMEN KULTURNI PROGRAM
IN POZDRAVNI NAGOVORI

Ker je letos vreme muhasto, tudi
tokratna sobota ni minila brez dežja,
ki je malce poškropil vesele udele-
žence. Kaj kmalu se nas je usmililo
sonce in pregnalo deževne oblake.
Rdeča nit letošnjega srečanja je bila -
zmerna telesna aktivnost pripomore
k nižjemu sladkorju v krvi. 

Naše društvo, ki je med manjšimi,
je sprejelo izziv in organiziralo letoš-
nje športno-rekretivno srečanje, na
katerem se je zbralo okrog 1350
udeležencev iz 29 društev in gostov.
Pokrovitelji srečanja so bili poslanci

državnega zbora iz Po-
murja in Prlekije.

Prva avtobusa dobro
razpoloženih udeležencev
sta prispela že ob osmih. Zaslišal se
je glas harmonike in prešerni vriski
razigranih udeležencev, lanskih gosti-
teljev športnega srečanja iz velenjske-
ga društva. Prostorna sejemska hala
Pomurskega sejma se je hitro polnila. 

Ob 9.30 se je začela otvoritvena slo-
vesnost s kulturnim programom, ki ga
je povezovala profesorica slovenskega
jezika Vera Granfol. Gasilski oktet Gor-
nja Radgona je najprej zapel sloven-
sko himno, nato je sledil pozdravni
nagovor predsednika Zveze društev di-
abetikov Slovenije Janka Kušarja, in
govora predstavnikov občin, in sicer
podžupana občine Gornja Radgona
Dušana Zagorca in župana občine Sv.
Jurij ob Ščavnici Antona Slane. 

Nato nam je še enkrat zapel Gasilski
oktet, udeležence srečanja pa je po-
zdravil tudi predsednik Društva diabeti-
kov Gornja Radgona Franc Cehnar. Sle-
dil je nastop tamburašev Peter Danjko
iz Črešnjevcev. Pozdravni govor v
imenu pokroviteljev srečanja, poslancev
z našega območja, je imel pomurski
poslanec Jožef Horvat. V imenu bolniš-
nice Murska Sobota je navzočim spre-

Enajsto športno-rekreativno srečanje
sladkornih bolnikov Slovenije 
v Gornji Radgoni
LLeettooššnnjjee eennaajjssttoo ššppoorrttnnoo--rreekkrreeaattiivvnnoo ssrreeččaannjjee ssllaaddkkoorrnniihh 
bboollnniikkoovv SSlloovveenniijjee jjee 2277.. mmaajjaa pprriipprraavviilloo DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv
GGoorrnnjjaa RRaaddggoonnaa,, SSvveettii JJuurriijj oobb ŠŠččaavvnniiccii iinn RRaaddeennccii.. ZZbbrraallii ssmmoo
ssee vv sseejjeemmsskkii hhaallii PPoommuurrsskkeeggaa sseejjmmaa vv GGoorrnnjjii RRaaddggoonnii.. 
SSrreeččaannjjaa ssee jjee uuddeelleežžiilloo ookkrroogg 11335500 ččllaannoovv iizz 2299 ddrruušštteevv iinn
ggoossttoovv.. PPookkrroovviitteelljjii ssrreeččaannjjaa ssoo bbiillii ppoossllaannccii ddrržžaavvnneeggaa zzbboorraa
iizz PPoommuurrjjaa iinn PPrrlleekkiijjee..

A K T U A L N O
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Himno je zapel Gasilski oktet Gornja Radgona

Govor predsednika zveze
Janka Kušarja

Zbrane je pozdravil tudi
podžupan občine Gornja
Radgona Dušan Zagorc 

Pokrovitelja srečanja sta bila 
poslanca državnega zbora Alojz Sok

in Jožef Horvat

Udeleženci srečanja v polni dvorani Radgonskega sejma

          



J U N I J 2 0 0 6 7

govorila višja medicinska sestra Zdenka
Tratnjek in še nekateri gosti.

POHODI, BALINANJE, HITRA
HOJA, KOŠARKA IN ODBOJKA

Po kulturnem programu so se ude-
leženci zbirali na označenih mestih
in krenili na športno-rekreacijske ak-
tivnosti. Veliko se jih je podalo na Pi-
ramido. Ker so bili zelo zadovoljni z
našimi prelepimi griči, zasajenimi z
vinsko trto, so obiskali tudi Radgon-
ski grad. Drugi so se odločili za
pohod ob reki Muri, ki je najlepša za
pohode prav konec maja in v  začet-
ku junija. Takrat cveti akacija in vse
opojno diši, ves čas pa pohodnike
spremlja šumenje reke. Noge se po-
grezajo v srebrn pesek, ki daje obču-
tek, kot da bi hodili po morski obali.

Veliko udeležencev se je odpravilo
tudi na grajski hrib z bogato zgodovi-

no, s katerega v lepem vremenu po-
gled seže  daleč po prostrani štajerski,
prleški in prekmurski pokrajini. Pohod
po mestu z ogledom starega mestne-
ga jedra je zanimiv, saj ja tam mogoče
videti marsikaj lepega in zanimivega.

Ker v Gornji Radgoni in bližnji oko-
lici ni balinišča, smo ga za balinarske
navdušence rezervirali v Benediktu,
kamor smo jih odpeljali z avtobu-
som, za katerega je poskrbelo Druš-
tvo diabetikov Ilirska Bistrica, za kar
se njihovemu predsedniku Ivanu Ber-
goču najlepše zahvaljujemo. 

Test hitre hoje je organiziral zdrav-
stveni dom Gornja Radgona. Za test
so poskrbele naše medicinske sestre
in tehnik, Olga Edščid, Milica Pelcl,
sestra v pokoju, fizioterapevtka Vera
Jančar. Test je bil na stari progi za
spidvej, ki je dolga en kilometer. Od-
bojka in košarka sta bili v športnem
centru Trate. To tekmovanje je vodil
Bojan Proje, predsednik društva iz
Mežiške doline.

DOBRA VOLJA IN POHVALE
Po napornem in malo manj napor-

nem športnem delu je
sledilo kosilo, ki je vsem
teknilo. Pripravili so ga v
kmečkem turizmu Benko
iz Spodnje Ščavnice. An-
sambel Vzpon je zaigral
in prvi pari so že zaple-
sali, drugi so si medtem
ogledovali stojnice in iz-
polnjevali nagradno an-
keto Krkinih Zdravilišč ali
pa kupovali srečke. Pro-
dali bi jih lahko še več,
ker so hitro zmanjkale. 

Ekipa, ki je izdajala do-
bitke, se je trudila, da je
vsak srečnež čim prej

dobil svojega. Nekateri z dobitki niso
bili preveč zadovoljni, ker so zadeli
storitve v Gornji Radgoni ali njeni
okolici, ali če so dobili manjši dobitek
kot kdo drug. Toda tak je pač sreče-
lov. Nikoli ni mogoče vedeti, kakšno

srečko bo kdo potegnil in kaj ga v
njej čaka. Sledila sta žrebanje ankete
Krkinih Zdravilišč in podelitev nagrad.

Na koncu so društva prejela prizna-
nja za udeležbo na 11. športno-rekre-
ativnem srečanju, posamezni tekmo-
valci pa za dosežene rezultate. Sledil
je sklepni del prireditve s spustom
zastave, ki smo jo predali predsedni-
ku komisije za šport in rekreacijo
Ivanu Benegaliji iz društva Diabetikov
kranj, ki bo prihodnje leto organiza-
tor 12. srečanja. Ansambel Vzpon je
tudi potem veselo igral plesno glas-
bo, plesalci so se neutrudno vrteli,
saj je ples dobra rekreacija. Družab-
no srečanje je bilo na višku.

Veseli smo bili številnih obrazov
dobre volje in pohval udeležencev
srečanja. Ob pohvalah smo v trenut-
ku pozabili vse napore zadnjih mese-
cev, tednov, dni. Torej samo še na
svidenje, saj se zopet srečamo na 12.
srečanju v Kranju. Članom kranjskega
društva želimo veliko sreče pri pri-
pravi srečanja.

Zapisala: Darija Lesjak
Fotografije: Brane Bombač

Merjenje krvnega sladkorja

Tamburaška skupina Petra Dajnka

Neutrudni organizator srečanja Franc Cehnar je popeljal visoke goste tudi
na ogled radgonske vinske kleti, kjer zori znana penina (slika desno)
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Merčunov dan pod Storžičem

A K T U A L N O

V soboto, 17. junija, se je v Domu
pod Storžičem zbralo kar lepo število
sladkornih bolnikov. Tržičani ta dan
imenujemo Merčunov dan, saj takrat
obujamo spomine na človeka, ki
mora biti dobro znan vsakemu slad-
kornemu bolniku. Kot specialist inter-
nist je zelo veliko naredil na tem, da
smo sladkorni bolniki dobili specia-
listične ambulante, ne nazadnje tudi
organiziranost in delovanje v druš-
tvih, kot jo imamo zdaj. 

Na njegovo pobudo je bilo leta
1956 ustanovljeno prvo društvo slad-
kornih bolnikov, to pa je z leti pre-
raslo v močno humanitarno organi-
zacijo, ki sedaj deluje na območju
celotne Slovenije z zelo velikim števi-
lom članov. Zahvaljujoč njemu Zveza
društev diabetikov Slovenije letos
praznuje 50-letnico organiziranega
delovanja, naše društvo pa desetlet-
nico. Ta jubilej smo počastili tudi na
Merčunovem dnevu, kjer se je zbralo
kar 14 njegovih sorodnikov. 

PRIJETEN POHOD
V soboto je bil res prelep dan. V

jasnem, svežem jutru, so vsi pohod-
niki prišli dobro razpoloženi pod
Storžič, kjer je bil začetek najzahtev-
nejšega dela Merčunovega pohoda k
spominski plošči, to je na kraj, kjer
je 20. junija 1954 dr. Merčun, ki je
bil tudi velik ljubitelj planin, umrl.

Pohoda do spominske plošče se je
udeležilo manjše število pohodnikov.
Večina jih je odšla na krajši pohod
do Velike Poljane, preostali pa so šli
na prijeten pohod do spominske plo-
šče prvih tržiških žrtev druge svetov-
ne vojne. V bližini je tudi spominsko
znamenje vsem na Storžiču ponesre-
čenim planincem in tistim Tržičanom,
ki so bili žrtve tujih gora.

Ko so se pohodniki vrnili, je stekel
kulturni program, v katerem je har-
monikarski orkester Glasbene šole

Tržič odigral nekaj pesmi, vmes pa je
dve recitaciji dodala Filipina Ležaja.
Naslikala je tudi vse slike v oljni teh-
niki, ki jih je naše društvo kot prizna-
nje podelilo Merčunovi družini, Jože-
tu Snoju, nekdanjemu predsedniku
Zveze društev diabetikov Slovenije,
gorenjskim društvom, krajevnima
skupnostima Bistrica in Kovor, petim
ustanovnim članom društva, ki aktiv-
no delujejo že vseh deset let, in
Zvezi društev diabetikov Slovenije.

Ana Marija Hafner

TTuuddii lleettooss jjee DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv TTrržžiičč vv ssppoommiinn nnaa pprrooff.. ddrr.. LLjjuuddeevviittaa MMeerrččuunnaa,, ooččeettaa sslloovveennsskkee ddiiaabbeettoollooggiijjee,,
ppoobbuuddnniikkaa zzaa uussttaannoovviitteevv ssppeecciiaalliissttiiččnniihh ddiiaabbeettoolloošškkiihh aammbbuullaanntt iinn ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv,, oorrggaanniizziirraalloo
MMeerrččuunnoovv ddaann ss ppoohhooddoomm nnaa SSttoorržžiičč.. PPoohhooddaa ssee jjee uuddeelleežžiilloo ttuuddii 1144 nnjjeeggoovviihh ssoorrooddnniikkoovv..

9

Zbrane je pozdravil predsednik tržiškega 
društva sladkornih bolnikov Štefan Duš

V kulturnem programu je sodeloval harmonikarski orkester Glasbene šole Tržič 
pod vodstvom Marjana Boneta

Udeleženci Merčunovega dne med poslušanjem kulturnega programa
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CCvveettoo PPaavvlliinn

IIzz vvaaššeeggaa ppoozzddrraavvnneeggaa nnaaggoovvoorraa jjee
bbiilloo rraazzuummeettii,, ddaa oo ssllaaddkkoorrnnii bboolleezznnii
vveessttee vveelliikkoo vveečč,, kkoott mmaarrssiikkddoo ddrruugg..
OOdd kkoodd ttaakkššnnoo ppoozznnaavvaannjjee ttee hhuuddee
kkrroonniiččnnee bboolleezznnii ssooddoobbnneeggaa ččaassaa??
O sladkorni bolezni in seveda tudi

o organiziranosti sladkornih bolnikov
v Sloveniji sem veliko izvedel z inter-
netnih strani Zveze društev diabeti-
kov Slovenije. Veseli me, da so slad-
korni bolniki pri nas tako dobro or-
ganizirani. To je zelo spodbudno,
hkrati pa bi to lahko bil model, kako
se spopasti z vsakodnevnimi težava-
mi in preskušnjami, po domače z
vsakodnevnimi križi. Način, kako de-
lujete sladkorni bolniki, je lahko
zgled za organiziranost drugih sku-
pin bolnikov.

SS ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezznniijjoo jjee ttrreebbaa žžiivveettii
2244 uurr nnaa ddaann.. VV ggoovvoorruu ssttee vveeččkkrraatt
ppoouuddaarriillii ppoommeenn zzddrraavveeggaa nnaaččiinnaa 
žžiivvlljjeennjjaa..
Vsekakor je zdrav način življenja v

najširšem pomenu besede najpo-
membnejši. Sladkorna bolezen je bole-
zen sodobnega časa, sodobnega nači-
na življenja. Takšnih bolezni je še več,
vendar sem prepričan, da so sladkorni
bolniki med vsemi najbolje organizira-
ni. Vidim, da imate veliko različnih sre-
čanj, športnih in rekreativnih dogod-
kov, izobraževanja in drugih oblik so-
delovanja, ki vam pomagajo v vsakda-
njem življenju. Vse to ljudi združuje.
Prepričan sem, da je človek človeku
prva in največja opora.   

VV ggoovvoorruu ssttee oommeennjjaallii ttuuddii,, ddaa vvssaakkddoo
iizzmmeedd nnaass vveerrjjeettnnoo ppoozznnaa kkooggaa,, 
kkii iimmaa ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezzeenn aallii mmeedd 
ssoorrooddnniikkii,, aallii mmeedd pprriijjaatteelljjii,, mmeedd 
ssooddeellaavvccii ......
Ja, to sem omenjal, ker sem na

spletni strani vaše zveze prebral sta-
tistiko, da ima v Sloveniji že približno
osem odstotkov prebivalcev sladkor-
no bolezen. To pomeni, da ima slad-
korno bolezen skoraj vsak dvanajsti
Slovenec, kar pomeni, da ima gotovo
vsakdo od nas koga v ožji ali širši

družini, ki boleha za to boleznijo.
Trdim, da je za premagovanje slad-
korne bolezni oziroma za življenje z
njo gotovo najpomembnejši bolnik
sam s svojimi odločitvami, da se zna
z boleznijo spopasti, potem stroka in
organizacije bolnikov, naslednji pa so
že svojci. 

Vsi smo gotovo ali bolniki ali svojci
kakega bolnika. Zato je zelo po-
membno, da smo seznanjeni s slad-
korno boleznijo, njenimi posledicami
in zdravim načinom življenja. Čeprav
čedalje bolj prihajajo v uporabo insu-
linske črpalke in se veliko govori o
presajevanju celic, ki bi pomagale od-
pravljati sladkorno bolezen, in o dru-
gih metodah zdravljenja, bo človek,
predvsem tisti bližnji ostal vedno
tisti, ki bo dajal zelo pomembno pod-
poro bolnikom. To velja za vse bolez-
ni, za sladkorno pa še toliko bolj.       

KKoo ggoovvoorriittee oo tteemm,, ddaa iimmaa vvssaakkddoo
iizzmmeedd nnaass kkooggaa ss ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezznniijjoo
vv oožžjjii aallii ššiirrššii ddrruužžiinnii aallii mmeedd kkoolleeggii
iinn pprriijjaatteelljjii,, bbii vvaass vvpprraaššaall,, aallii mmoorrddaa
ppoozznnaattee kkaakkššnneeggaa kkoolleeggaa ppoossllaannccaa 
iizz ddrržžaavvnneeggaa zzbboorraa,, kkii iimmaa tteežžaavvee 
ss ppoovviiššaanniimm ssllaaddkkoorrjjeemm vv kkrrvvii,, ssaajj bbii
jjiihh nnaa ppooddllaaggii pprreejj oommeennjjeenniihh 
ooddssttoottkkoovv mmoorraalloo bbiittii nneekkaajj??  

Ne, ne poznam nobenega poslanca,
ki bi bil registriran kot sladkorni bol-
nik. Je pa res, ko se pogovarjam z ne-
katerimi poslanci tudi o zdravju in
splošnem počutju, mi pravijo, da
imajo povišan sladkor oziroma da je
njihov sladkor na zgornji meji. Tudi
sam imam sladkor na zgornji dovolje-
ni meji, tako da zelo upoštevam na-
potke glede zdravega načina življenja.

KKoolliikkoo jjee ttoo,, ssaajj jjee rraazzuummeevvaannjjee 
oo zzggoorrnnjjii ddoovvoolljjeennii mmeejjii mmeedd lljjuuddmmii
ppooggoossttoo zzeelloo rraazzlliiččnnoo??
Pri meni je to šest. Mar ni to zgor-

nja dovoljena meja? Jaz pri tem vidim
problem drugje, in sicer, da bi stroka
morala pri izobraževanju narediti
več. Poglejmo, zakaj. Ko nam splošni
zdravnik pove, da imamo zgornjo do-
voljeno mejo sladkorja v krvi, pona-
vadi odidemo domov in si zadovoljno
rečemo, 'hvala bogu, da še nisem
prekoračil zgornje meje in da nisem

Človek človeku je prva in največja opora
MMeedd ččaassttnniimmii ggoossttii iinn ggoovvoorrnniikkii nnaa 1111.. ššppoorrttnnoo--rreekkrreeaattiivvnneemm ssrreeččaannjjuu vv GGoorrnnjjii RRaaddggoonnii jjee bbiill ttuuddii ppoossllaanneecc
NNoovvee SSlloovveenniijjee JJoožžeeff HHoorrvvaatt,, kkii jjee ppoozzddrraavviill vvssee nnaavvzzooččee iinn jjiimm iizzrreekkeell vveelliikkoo ssppooddbbuuddnniihh bbeesseedd.. OOppoozzoorriill jjee nnaa
vveelliikk ppoommeenn zzddrraavveeggaa nnaaččiinnaa žžiivvlljjeennjjaa,, kkaatteerreeggaa ddeell jjee ttuuddii ššppoorrttnnaa aakkttiivvnnoosstt.. PPoohhvvaalliill jjee ddoobbrroo oorrggaanniizziirraannoosstt
ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv vv SSlloovveenniijjii,, kkii bbii bbiillaa llaahhkkoo zzaa zzgglleedd ttuuddii ddrruuggiimm sskkuuppiinnaamm bboollnniikkoovv.. OObb tteejj pprriilloožžnnoossttii ssmmoo
ggaa zzaapprroossiillii zzaa kkrraajjššii iinntteerrvvjjuu,, nnaa kkaatteerreeggaa ssee jjee ttaakkoojj zz vveesseelljjeemm iinn pprriijjaazznnoo ooddzzvvaall..

N A Š  I N T E R V J U
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Jožef Horvat: 
Naša poslanska skupina bo podprla

nacionalni program za sladkorno
bolezen, ki bo, upam, pripomogel 
k ozaveščenju, da je zdravje ljudi
največja vrednota in da  moramo 
vsi svoje življenje naravnati tako

oziroma se tako obnašati in živeti,
da bomo pripomogli k bolj zdravi

slovenski družbi. 
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sladkorni bolnik'. Nato se nič ne
zgodi. Ne spremenimo načina življe-
nja in to je narobe. 

Že pri zgornji dovoljeni meji slad-
korja bi moral osebni zdravnik po-
tencialnega sladkornega bolnika dru-
gače obravnavati, ga opozoriti na ne-
varnosti, ki ga lahko doletijo, ga pou-
čiti o pomenu spremenjenega načina
življenja in prehranjevanja in mu za-
bičati, da mora priti na kontrolo čez
nekaj, ne vem koliko, časa. Zato
imamo registrirane sladkorne bolnike
in tiste, ki so morda sladkorni bolni-
ki, pa tega niti ne vedo, ker jim bole-
zen še ni bila ugotovljena, ker niso
bili na pregledu. 

VV SSlloovveenniijjii ssee nnaa mmiinniissttrrssttvvuu 
zzaa zzddrraavvjjee pprriipprraavvlljjaa nnaacciioonnaallnnii 
pprrooggrraamm oosskkrrbbee ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv,,
zzaa kkaatteerreeggaa ssee nnaaššaa zzvveezzaa žžee zzeelloo
ddoollggoo zzaavvzzeemmaa,, pprrvvaa iizzhhooddiiššččaa zzaannjj
ppaa ssoo bbiillaa oobblliikkoovvaannaa pprreedd žžee vveečč kkoott
ddeesseettiimmii lleettii.. KKaakkššnnoo jjee vvaaššee mmnneennjjee
gglleeddee tteeggaa iinn aallii ggaa bboo vvaaššaa ppoossllaannsskkaa
sskkuuppiinnaa ppooddpprrllaa,, kkoo bboo iizz vvllaaddnneeggaa
ppoossttooppkkaa pprriiššeell vv oobbrraavvnnaavvoo 
vv ddrržžaavvnnii zzbboorr??   
Absolutno. Mi vedno izjavljamo in

za temi izjavami tudi stojimo, da je
zdravje naša največja vrednota.
Zaman se pogovarjamo in delamo
programe za večjo rodnost, zaman
govorimo o večji zaposlenosti, če ne
bomo imeli zdravih ljudi. Zdravi ljud-
je so prvi pogoj, da lahko celotna dr-
žava normalo deluje. Zdravje ljudi
zelo vpliva na razvoj družbe oziroma
na razvoj države Slovenije. Vsi vemo,
kaj za državo pomenijo izostanki z
dela zaradi bolezni. 

Predno sem šel v politiko, sem
delal v veliki tovarni v Pomurju in
vem, kako strahotne težave podjetju
povzroča veliko število bolniških
izostankov. To je takšen problem, da
lahko ogrozi normalno poslovanje
podjetja. Če je odsotnost z dela zara-
di bolezni od deset- do dvanajstod-
stotna in če mora ta nadomestila iz-
plačevati delodajalec, jasno pa je, da
jih mora, je to strahoten problem. 

To je nekaj pogledov, ki govorijo v

prid temu, zakaj bo naša poslanska
skupina podprla takšne in podobne
programe, deklaracije ali resolucije,
kot je tudi nacionalni program za
sladkorno bolezen, ki bodo, upam,
vsaj malo pripomogle k ozaveščenju,
da je zdravje ljudi največja vrednota,
in da vsi moramo svoje življenje na-
ravnati tako oziroma se tako obnaša-

ti in živeti, da bomo pripomogli k
bolj zdravi slovenski družbi. 

VV eevvrrooppsskkeemm ppaarrllaammeennttuu žžee kkaarr
nneekkaajj lleett ppootteekkaa pprreevveennttiivvnnaa aakkcciijjaa
mmeerrjjeennjjaa ssllaaddkkoorrjjaa vv kkrrvvii,, kkii jjoo bbooddoo
pprriipprraavviillii ttuuddii lleettooss,, vv kkaatteerrii ssooddeelluujjee
vveeččiinnaa eevvrrooppsskkiihh ppaarrllaammeennttaarrcceevv iinn
nneekkaatteerrii eevvrrooppsskkii mmiinniissttrrii,, ttuuddii 
mmiinniisstteerr zzaa zzddrraavvjjee.. PPrrvviičč bbooddoo 
ssllaaddkkoorr vv kkrrvvii mmeerriillii ttuuddii vv nnaaššeemm
ddrržžaavvnneemm zzbboorruu,, iinn ssiicceerr 1199.. jjuunniijjaa..
SSee bboossttee ttuuddii vvii uuddeelleežžiillii ttee aakkcciijjee??
MMeenniittee,, ddaa ssii bboo vveeččiinnaa ppoossllaanncceevv 
ttaakkrraatt ddaallee iizzmmeerriittii ssllaaddkkoorr vv kkrrvvii?? 
Seveda se bom te akcije udeležil.

Prepričan sem, da se je bodo z vese-
ljem udeležili tudi drugi poslanci in
da si bodo dali izmeriti sladkor v
krvi, saj takšni pregledi sodijo v pre-
ventivno delovanje za zdravo življe-
nje. Poglejte, v naši poslanski skupini
imamo člana Lojzeta Peterleta, ki je
zdaj poslanec v evropskem parla-
mentu, in se zelo zavzema za zdravo

življenje. V Evropi deluje gibanje,
kako premagati raka. To je sicer
druga bolezen, vendar je tudi to bo-
lezen sodobnega časa, ki našo druž-
bo zelo ogroža. Kolega Peterle ima
za seboj veliko izkušnjo, kako je mo-
goče, najprej sam s seboj in nato s
pomočjo svojih najbližjih, premagati
tudi tako hudo bolezen. 

Takšni primeri nas opozarjajo, da
je bolezen preskušnja za vsakega
bolnika, da ima vsakdo od nas kak-
šno bolezen, pa morda niti ne ve
zanjo. Pomembno je, da znamo z bo-
leznijo živeti in jo morda tudi prema-
gati. Prav sladkorni bolniki dokazuje-
jo, kako se je treba s sladkorno bo-
leznijo boriti, ker zanjo zdaj ni zdra-
vila, mogoče pa jo je, če je pravočas-
no odkrita, in pri tem smo zopet pri
preventivi, z zdravim načinom življe-
nja kontrolirati. Vem, da je veliko
sladkornih bolnikov pri tem uspeš-
nih, da se zdravo prehranjujejo, da
se dovolj gibljejo in da se redno iz-
obražujejo. Želim, da bi bilo tako
tudi v prihodnje.   

GGoossppoodd HHoorrvvaatt,, hhvvaallaa zzaa ppooggoovvoorr..
Prosim, ni za kaj. Mi boste lahko ta

izvod Sladkorne bolezni poslali? Če
vam ni odveč, mi revijo lahko pošlje-
te vsakokrat, ko izide, ker me proble-
matika sladkorne bolezni zanima.  

Jožef Horvat: 
Veseli me, da so sladkorni bolniki pri nas tako

dobro organizirani. To je zelo spodbudno, hkrati 
pa bi to lahko bil model, kako se spopasti 

z vsakodnevnimi težavami in preskušnjami, 
po domače z vsakodnevnimi križi. Način, kako 

delujete sladkorni bolniki, je lahko zgled za 
organiziranost drugih skupin bolnikov.  

FOTO: BRANE BOMBAČ

                   



KKAARRDDIIOOMMOOBBIILL KKOONNČČAALL
PPOOMMLLAADDNNII KKRROOGG

Pobudniki akcije kardiomobil, farma-
cevtsko podjetje Pfizer skupaj z Društvom
za zdravje srca in ožilja Slovenije in
Zvezo društev diabetikov Slovenije, 
so končali pomladno pot. Dobro poznani
avtodom že tretje leto uspešno nadaljuje
s preventivno dejavnostjo na področju
srčnožilnih obolenj. 

Tokrat ste lahko bitje srca najprej začu-
tili v Ljubljani, kjer nas je zabaval Matjaž
Javšnik, nato je kardiomobil krenil v Poče
nad Cerknim, Griže pri Žalcu, Uršna Sela,
Železnike, Sv. Anton, Markovce na
Dravskem polju, Možjanco in Most na
Soči.

V devetih krajih je ekipa kardiomobila
opravila približno 2600 meritev od tega
866 meritev krvnega tlaka, 871 holestero-
la in krvnega sladkorja. Preventivna akcija
se je letos končala z obiskom državnega
zbora. Natančnejši rezultati letošnjega
kardiomobila skupaj z vtisi s parlamenta
bodo objavljeni v prihodnji številki.

Poleg družbe Pfizer so letos na pomoč
priskočili tudi sponzorji: Adria Mobil,
Becel, Boehringer Ingelheim in 
Zaloker & Zaloker.  Vsem sodelujočim 
se za pomoč in prijetno sodelovanje 
najlepše zahvaljujemo.
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Nekaj nasvetov in pravil za
uspešno spremembo vedenja, da
bi bilo naše zdravje boljše.

1. Nikoli si ne zastavite ciljev za vse
dni v tednu. Nihče ni popoln!

2. Določite število dni, ko želite
opraviti vsak cilj.

3. Cilje začnite uresničevati vsak
teden na isti dan. Kateri koli
dan si izberite, bodite pri tem
dosledni! Če to upoštevate
vsak teden in na enak način,
boste vedeli, koliko ciljev ste
dosegli v tekočem tednu.

4. Začnite počasi! Postavite si
nekaj preprostih ciljev in
enega zahtevnejšega ter gradi-
te od tam naprej.

5. Razdelite svoje navade na
majhne sestavine. Ne recite,
da boste popolnoma prene-
hali s prigrizki. Rajši recite,
da boste prenehali na primer
jesti v avtu.

6. Vsak nov teden je priložnost
za uspeh. Če prejšnji teden ni
bil ravno dober, je pred vami
nova možnost, ko se začne
nov teden.

7. Vsak mesec analizirajte svoje
zabeležke. Poglejte svoje
»uspešne čase«. Zakaj ste sle-
dili izpolnjevanju ciljev? Po-
glejte na čas, ko niste imeli ci-
ljev. Ali ste uresničili zastav-
ljene cilje? Če ste jih, na kate-
re ovire ste morda naleteli?

8. Ohranite zapisovanje vsak
dan. To je pomembno dopolni-
lo pri približevanju cilju. Vze-
mite si samo nekaj minut in
napišite, kako se počutite in
kaj se je zgodilo tisti dan. To
vam lahko pomaga pri raz-
umevanju težav pred dosega-
njem končnega uspeha.

Prevod in priredba po 
http://www.logimedix.com/

Sabina Nograšek
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Cilji za boljše zdravje 
in prehranjevanje
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15000 naših znanstvenikov po vsem svetu raziskuje, išËe in 
ustvarja nove uËinkovine za nova zdravila. Za zdravila pri-
hodnosti, za zdravila, ki bodo premagala najhujše bolezni. 
NajveËje farmacevtsko podjetje smo zato, ker namenjamo 
najveË sredstev za raziskave, ker smo razvili 33 originalnih 
zdravil iz 18 terapevtskih podroËij  in ker nikoli ne odnehamo 
upati, da bomo novo zdravilo odkrili prav z naslednjim 
poskusom.

Milijoni kapljic. En biser.

P
FI

-1
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Pfizer Luxembourg SARL 283 Route D’Arlon, L-8011 STRASSEN LUKSEMBURG
PFIZER, podru•nica Ljubljana, Letališka 3c, 1000 Ljubljana, www.pfizer.si
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VVllaassttaa GGjjuurraa KKaallooppeerr

Letos zgodaj spomladi so se stvari
v zvezi z nacionalnim programom za
obvladovanje sladkorne bolezni in
oskrbo sladkornih bolnikov premak-
nile. Dr. Vesna-Kerstin Petrič, podse-
kretarka  na ministrstvu za zdravje,
je po februarskem srečanju na Duna-
ju, na katerem so oblikovali stališča
glede sladkorne bolezni in jih posre-
dovli zdravstvenim ministrom EU,
ustanovila delovno skupino. Ta bo s
svojimi izkušnjami in znanjem sode-
lovala pri pripravi osnutka akcijskega
načrta za preprečevanje sladkorne
bolezni tipa 2. Akcijski načrt bo ute-

meljen v nacionalnem načrtu zdrav-
stvenega varstva, ki ga na ministr-
stvu pripravljajo in bo po javni raz-
pravi še letos posredovan vladi.

PRIMARNA, SEKUNDARNA
IN TERCIARNA RAVEN
ZDRAVSTVENEGA VARSTVA

Za vodjo delovne skupine je bila
imenovana dr. Petričeva, za koordina-
torico na ministrstvu za zdravje pa
dr. Cirila Hlastan Ribič, višja svetoval-
ka na ministrstvu. Skupina šteje še
osem članov, in sicer doc. dr. Marko
Medvešček, dr. med., s klinike za dia-
betes v Ljubljani, prim. Milivoj Piletič,
dr. med., iz Splošne bolnišnice Novo

mesto, Janko Kušar, predsednik
Zveze društev diabetikov Slovenije,
Vlasta Gjura Kaloper, dr. med., pod-
predsednica zveze, Jožica Maučec Za-
kotnik, dr. med., iz CINDI Slovenija,
Petra Ogrin Rehberger z Inštituta za
varovanje zdravja, mag. Mateja Bulc,
dr. med., iz Zdravstvenega doma
Ljubljana Šiška in Jasna Klavs, VMS s
klinike za diabetes Kliničnega centra
v Ljubljani.

Prvi sestanek je bil sklican sredi
maja. Vodja delovne skupine dr. Pe-
tričeva je predstavila usmeritev dela
in izhodišča za izdelavo akcijskega
načrta. V pomoč nam bodo finski na-
cionalni program za obvladovanje di-
abetesa, evropska strategija za pre-
prečevanje in obvladovanje nenalez-
ljivih bolezni in osnutek nacionalne-
ga načrta zdravstvenega varstva ljudi
s sladkorno boleznijo iz leta 1995. V
vsebino bomo vključili primarno, se-
kundarno in terciarno raven zdrav-
stvenega varstva ter aktivnosti javne-
ga zdravja in civilne družbe.

PRVIČ AKTIVNO VKLJUČENI
TUDI PREDSTAVNIKI
SLADKORNIH BOLNIKOV

Posamezni člani delovne skupine
smo dobili vsak svoje naloge. Obliko-
vati moramo aktivnosti na ravni po-
pulacije, pri skupinah z večjim tvega-
njem in aktivnosti za zgodnje odkri-
vanje in preprečevanje sladkorne bo-
lezni tipa 2.

Mislim, da smo za zdaj lahko s po-
tekom priprave akcijskega programa
zadovoljni. Vodji (dr. Petričeva in dr.
Ribičeva) sta vzeli svoje delo zelo
resno in zavzeto in z velikim poslu-
hom za sodelovanje. Pomembno je
poudariti, da smo predstavniki slad-
kornih bolnikov prvič aktivno vključe-
ni v takšno delovno skupino in udele-
ženi že pri oblikovanju načrta in ne
bomo prišli do besede šele potem,
ko lahko le  še komentiramo ali po-
pravljamo.
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A K T U A L N O

Akcijski program 
za obvladovanje sladkorne bolezni
DDeessttččllaannsskkii ddeelloovvnnii sskkuuppiinnii bbooddoo zzaa pprriipprraavvoo iizzhhooddiišščč iinn uussmmeerriitteevv zzaa aakkcciijjsskkii nnaaččrrtt zzaa oobbvvllaaddoovvaannjjee 
sskkllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii vv ppoommoočč ffiinnsskkii nnaacciioonnaallnnii pprrooggrraamm zzaa oobbvvllaaddoovvaannjjee ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii,, eevvrrooppsskkaa ssttrraatteeggiijjaa
zzaa pprreepprreeččeevvaannjjee iinn oobbvvllaaddoovvaannjjee nneennaalleezzlljjiivviihh bboolleezznnii iinn oossnnuutteekk nnaacciioonnaallnneeggaa nnaaččrrttaa zzddrraavvssttvveenneeggaa vvaarrssttvvaa
lljjuuddii ss ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezznniijjoo iizz lleettaa 11999955..

Obiščite spletno stran 

Zveze društev diabetikov Slovenije 

na wwwwww..ddiiaabbeetteess--zzvveezzaa..ssii
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Bolniki s sladkorno boleznijo tipa 1
že od odkritja bolezni potrebujejo in-
sulin in se na njegovo vbrizgavanje
hitro navadijo. Z napredovanjem bo-
lezni pa se tudi sladkorni bolnik tipa
2 sčasoma znajde v položaju, ko
celic trebušne slinavke, ki pri zdra-
vem človeku proizvajajo primerne
količine insulina, ni več oziroma
jih je premalo, da bi zmogle
nadomeščati normalno potre-
bo telesa po insulinu. Takrat
je treba preiti na insulin-
sko zdravljenje. 

TEŽKA ODLOČITEV
ZA PREHOD NA INSULIN

Uvedba insulina se sicer priporoča
že zgodaj v razvoju bolezni, vendar
pa se zanj bolniki pogosto odločijo
šele, ko je to nujno. Zakaj? Insulin je
telesu lasten hormon, kar učinkovine
v tabletah niso. Insulinski peresniki
so dandanes uporabniku prijazni, na-
tančni za odmerjanje in preprosti
tako za učenje kot za uporabo. Torej
zakaj? 

Prvi razlog je gotovo v glave vtis-
njeno prepričanje, da insulin pomeni
nekakšno dokončnost. Drugi po-
membni razlog je, da se veliko ljudi
boji injekcij. Že cepljenje ali jemanje
krvi v laboratoriju mnogim ljudem
zbuja strah pred bolečino ali izrazito
nelagodje. Ob misli, da se bo treba
zbosti večkrat na dan, dan za dnem,
gotovo nikomur ni ravno lahko. 

RAZVOJ IGEL
Odkritje insulina za zdravljenje

sladkorne bolezni sega v leto 1923.
Takrat so insulin pridelovali iz živali,
vbrizgavali pa so ga  z nerodnimi
injekcijami in iglami strašljive dolži-
ne. Pripravki insulina so se sčasoma
razvijali, da bi njihovo delovanje čim
bolj posnemalo delovanje insulina pri
zdravi osebi. Hkrati so se izdelovalci
peresnikov in igel trudili bolnikom

ponuditi čim
več praktičnosti,

varnosti in udobja
pri uporabi. 
Še pred nekaj leti

so morali bolniki s
sladkorno boleznijo po

vsakem vbrizgavanju in-
sulina igle prekuhati in jih

razkužiti z alkoholom. Neka-
teri so igle celo sami ostrili,

da bi bila bolečina vbadanja
znosnejša. Z razvojem so se igle

za večkratno uporabo umaknile,
nadomestile pa so jih igle za enkrat-

no uporabo. Te so tanjše, z večjim
notranjim premerom, ostrejše, nekate-
re so prekrite s posebnimi lubrikant-
skimi sloji. Bolečina tako ob enkratni
uporabi ni več problem, pravilno od-
merjanje insulina pa je zagotovljeno. 

ZAKAJ IGLO
UPORABITI SAMO ENKRAT

Insulinsko zdravljenje zahteva vsa-
kodnevno vbrizgavanje insulina in

redno preverjanje ravni sladkorja v
krvi. Nastavitve odmerka, tehnike
vbrizgavanja, nadzora sladkorja in
pravilne prehrane se bolniki naučijo
v diabetološki ambulanti, vendar pa
se pogosto pozablja poudariti
pomen redne menjave igle na pe-
resniku. 

Čeprav izdelovalci priporočajo en-
kratno uporabo igle, medicinsko
osebje pogosto daje neuradne na-
potke, kot na primer: »Ne uporabljaj-
te igle več kot dan ali dva.« ali pa:
»Uporabljajte iglo, dokler je še udob-
na.« Ne le higienski vidik (pomislite
samo na delce tkiva, ki ostanejo na
igli), tudi varnost in možnost bolečih
zapletov narekujeta enkratno upora-
bo igle. 

Če sladkorni bolnik iglo uporabi
večkrat, jo skoraj vedno pusti na pe-
resniku. V tem primeru se lahko
zgodi, da pride v peresnik zrak ali
da iz njega izteka insulin. Ta lahko
v igli kristalizira, kar močno vpliva
na natančnost odmerjanja ali celo
povzroči, da odmerka insulina iz

Posledice večkratne uporabe igle 
pri insulinskem zdravljenju
OOddkkrriittjjee ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii vvssaakkeemmuu nnoovveemmuu bboollnniikkuu zzeelloo sspprreemmeennii žžiivvlljjeennjjee,, ssaajj bboo vvssee žžiivvlljjeennjjee ppoottrreebbnnoo
zzddrraavvlljjeennjjee.. SSllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii ttiippaa 22 ssvvoojjee bboolleezznnii vv zzaaččeettnnii ffaazzii,, ddookklleerr zzaa nnaaddzzoorr kkrrvvnneeggaa ssllaaddkkoorrjjaa uuppoorraabblljjaajjoo
ttaabblleettee,, ppeerroorraallnnee aannttiiddiiaabbeettiikkee,, mmoorreebbiittii nniittii nnee jjeemmlljjeejjoo ttaakkoo zzeelloo rreessnnoo iinn kkddaajj bbrreezz rreessnniihh ppoosslleeddiicc kkaakkššeenn
ooddmmeerreekk ttuuddii iizzppuussttiijjoo.. SSllaaddkkoorrnnaa bboolleezzeenn iinn ttuuddii ppoovviiššaann kkrrvvnnii ttllaakk nnee bboolliittaa,, tteežžaavvee ppaa ppoovvzzrrooččaajjoo nnjjuunnii 
ddoollggoorrooččnnii zzaapplleettii.. IInn kkaarr nnee bboollii,, jjee ppooggoossttoo tteežžee jjeemmaattii rreessnnoo..
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Presaditev izvornih celic
tudi v Sloveniji

VVllaassttaa GGjjuurraa KKaallooppeerr,,
dr. med., spec. transf. med.

V začetku junija so v Kliničnem
centru v Ljubljani doc. dr. Vrtovec, dr.
med., internist s kardiološkega od-
delka v Kliničnem centru, kjer so pre-
saditev opravili, mag. Dragan Doma-
nović, dr. med., z Zavoda za transfu-
zijsko medicino v Ljubljani, kjer so
izvorne celice zbrali in pripravili,
prof. dr. Peter Černelč, dr. med.,
predstojnik Interne klinike Kliničnega
centra, in strokovna direktorica Kli-
ničnega centra prof. dr. Saša Marko-
vič predstavili najsodobnejši način
zdravljenja srčnega popuščanja s
presaditvijo izvornih celic ter odgo-
varjali na vprašanja novinarjev.  

Tovrstno zdravljenje seveda še ni

redno klinično zdravljenje ne v svetu
in ne pri nas. Presaditev lastnih (avto-
lognih) ali darovanih (homolognih)
izvornih celic pa je perspektivno
zdravljenje pri različnih boleznih: sr-
čnem popuščanju, po miokardnem
infarktu, po poškodbah hrbtenjače,
po možganski kapi, pri nekaterih
nevroloških boleznih, kot sta Parkin-
sonova in Alzheimerjeva bolezen, in
tudi pri sladkorni bolezni. Raziskave
v velikih medicinskih centrih inten-
zivno potekajo v tej smeri.

Tudi v Sloveniji si naši strokovnjaki
prizadevajo, da bi se tovrstne razis-
kave uveljavile. Doc. dr. Vrtovec se je
izpopolnjeval v Houstonu v ZDA. Pri-
dobljeno znanje in izkušnje je prene-
sel v naš prostor.

Slovenska bolnika, ki sta trpela
zaradi hudega popuščanja srca, sta
bila prva, ki so jima pri nas pripravi-
li in vbrizgali lastne izvorne celice.
Kandidati za ta postopek so bolniki,
ki sicer čakajo na presaditev srca.
Takih je v Sloveniji okrog 400. Pre-
saditev izvornih celic je indicirana
pri tistih, pri katerih pričakujejo, da
si bo srčna mišica še lahko opomo-
gla. Pri nekaterih se po uspešnem
posegu zdravstveno stanje tako iz-
boljša, da presaditev srca ni več po-
trebna.

Pomembno delo so opravili dr.
Domanović in njegovi sodelavci na
Zavodu za transfuzijsko medicino,
kjer so avtologne izvorne celice po
zelo natančnih postopkih pripravili.
Infuzijo celic izvedejo neposredno v
srčno tkivo s pomočjo srčnega kate-
tra. Bolnika se za zdaj počutita od-
lično in tudi zdravniki so z njunim
zdravstvenim stanjem zadovoljni.

Prof. Markovičeva je zagotovila, da
se bodo v Kliničnem centru trudili,
da bi raziskave v zvezi z izvornimi
celicami opravljali tudi naši strokov-
njaki. Presaditev izvornih celic zbuja
velika pričakovanja in upanje števil-
nim bolnikom, ki jim ozdravitev dru-
gače ni dosegljiva.

VV KKlliinniiččnneemm cceennttrruu ssoo oopprraavviillii pprrvvoo pprreessaaddiitteevv iizzvvoorrnniihh cceelliicc bboollnniikkoommaa,,
kkii ssttaa ttrrppeellaa zzaarraaddii hhuuddeeggaa ppooppuuššččaannjjaa ssrrccaa.. TToovvrrssttnnoo zzddrraavvlljjeennjjee jjee 
nnoovvoosstt,, kkii jjoo bbooddoo ppoosskkuussiillii uuppoorraabbiittii ššee pprrii zzddrraavvlljjeennjjuu ššee nneekkaatteerriihh 
ddrruuggiihh bboolleezznnii,, mmeedd kkaatteerriimmii jjee ttuuddii ssllaaddkkoorrnnaa bboolleezzeenn..  

peresnika ni mogoče iztisniti. Ob
večkratni uporabi se poleg tega
zmanjša ostrina igle in obrabijo
morebitni zunanji silikonski sloji,
zato bo bolečina pri vbodu bistveno
večja. 

MOGOČI ZAPLETI
PRI VEČKRATNI UPORABI IGEL

Zrak v peresniku, iztekanje in kri-
stalizacija insulina, predvsem pa po-
škodba ali celo zlom igle pri večkrat-
nem vbrizgavanju z isto iglo lahko
privedejo do različnih zapletov. Kri-
stalizacija insulina v večkrat uporab-
ljeni igli zmanjša natančnost odmer-
janja in oteži potisk bata peresnika
pri vbrizgavanju. 

Izrabljena igla je manj ostra, zato
lahko poškoduje tkivo. Sčasoma se
lahko v podkožju ustvarijo majhne
maščobne grudice, skozi katere insu-
lin teže preide v krvni obtok, kar
lahko pomeni, da v določenem času
učinek ni takšen, kot bi ga pričako-
vali. Pogosto zaradi poškodbe tkiva
nastanejo tudi vnetja, kar povzroči
nepotrebno bolečino. 

Z ENKRATNO UPORABO IGLE
PREPREČIMO ZAPLETE

Urejena sladkorna bolezen pomeni
manj tveganja za dolgoročne zaple-
te. Manj zdravstvenih težav seveda
pomeni boljšo kakovost življenja.
Gledano v danem trenutku pa je
udobje pri vsakodnevnem jemanju
insulina za kakovost življenja bistve-
no. S pravilno tehniko injiciranja in
dosledno enkratno uporabo igel se
bolečini in zapletom vsekakor lahko
večinoma izognemo. 

Čeprav so sodobne igle namenje-
ne enkratni uporabi, pogosto prevla-
da mnenje, da večkratna uporaba ni
škodljiva. V tem se kažejo razlike
med načini izobraževanja, ki jih me-
dicinsko osebje ponuja bolnikom.
Želja vsakega bolnika s sladkorno
boleznijo sta urejenost in popoln
nadzor nad boleznijo. Enkratna upo-
raba igle pa je prav gotovo dejavnik,
ki olajša nadzor nad sladkorno bo-
leznijo.

A. Š., G. S.
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V Cekinovem gradu v Ljubljani je bil
31. maja strokovni simpozij o napredku
razvoja medicinskih pripomočkov za
sladkorne bolnike in o najnovejših nači-
nih zdravljenja sladkorne bolezni. Sim-
pozij je potekal pod naslovom Od evo-
lucije do revolucije - Funkcionalna insu-
linska terapija (FIT) in insulinska črpal-
ka real-time. O sladkorni bolezni in na-
činu njenega zdravljenja so spregovorili
priznani slovenski strokovnjaki. Po-
drobneje so predstavili naprednejše
možnosti zdravljenja in najsodobnejše
medicinske pripomočke, ki so najprej
namenjeni izboljšanju kakovosti življe-
nja sladkornih bolnikov, predvsem tis-
tih s sladkorno boleznijo tipa 1.

Simpozij, ki se ga je udeležilo več
kot sto slovenskih diabetologov, je
odprl doc. dr. Andrej Janež, dr. med., s
Klinike za endokrinologijo in diabetes
Kliničnega centra v Ljubljani, ki je sku-
paj s svojimi strokovnimi kolegi po-
drobneje predstavil napredek v razvoju
funkcionalne insulinske terapije. Nato
je prof. dr. Tadej Battelino, dr. med.,
predstojnik Kliničnega oddelka za en-
dokrinologijo, diabetes in presnovne
bolezni Pediatrične klinike v Ljubljani,
spregovoril o najnovejši insulinski čr-
palki s sistemom real-time, ki med dru-
gim omogoča neprekinjeno merjenje
krvnega sladkorja in temu prilagojeno
dovajanje insulina, kar je izjemno po-
membno za dobro vodenje sladkorne
bolezni. Simpozij se je končal s pogo-
vorom o kakovosti in polnosti življenja,
ki ga najnovejši medicinski pripomočki
omogočajo sladkornim bolnikom.

SPROŠČENO, 
RAZNOLIKO, KAKOVOSTNO
IN POLNO ŽIVLJENJE

Doc. dr. Andrej Janež, dr. med., je
skupaj s soavtorji predstavil funkcional-
no insulinsko terapijo in učno gradivo
za ljudi s sladkorno boleznijo. FIT v
strokovni javnosti velja za najučinkovi-
tejšo metodo obvladovanja sladkorne
bolezni tipa 1 in temelji na štetju koli-
čine zaužitih ogljikovih hidratov in pri-
lagajanju odmerka insulina omenjeni
zaužiti količini ogljikovih hidratov. FIT
pomeni velik napredek k večji svobodi
in neodvisnosti sladkornih bolnikov, za
uspešno zdravljenje s to terapevtsko
metodo pa so nujni doslednost pri do-

ločanju količine zauži-
tih ogljikovih hidratov,
pogosto merjenje glu-
koze v krvi in natan-
čnost pri beleženju
rezultatov. 

Za dobro vodenje
sladkorne bolezni je
torej potrebno osnov-
no znanje o funkcio-
nalni insulinski terapi-
ji. Dr. Janež je pouda-
ril, da FIT omogoča,
da si sladkorni bolnik
insulin odmerja v skla-
du s svojimi dnevnimi
aktivnostmi in prehra-
no: da zaužije obrok
in količino hrane, kot
ju želi, da bolje nadzo-
ruje svoj sladkor v krvi
tudi med telesno de-
javnostjo ali v času
bolezni - skratka, da živi bolj sprošče-
no, raznoliko in polno. 

Dokazano je, da je s funkcionalno in-
sulinsko terapijo mogoče doseči manj-
še vrednosti glikiranega hemoglobina,
ki je eno izmed pomembnih meril dol-
goročne urejenosti sladkorne bolezni,
in zmanjšati število hipoglikemij. S tem
se zmanjša tveganje za nastanek kro-
ničnih zapletov sladkorne bolezni, iz-
boljša pa se tudi kakovost življenja bol-
nika. FIT je namreč osnova za uporabo
insulinske črpalke, tudi najnovejše s
sistemom real-time. 

PREPROSTA IN PRIJAZNA
UPORABA NOVE
INSULINSKE ČRPALKE

O velikem napredku v razvoju medi-
cinskih pripomočkov za sladkorne bol-
nike, med katere sodi tudi najnapred-
nejša insulinska črpalka s sistemom re-
al-time, je spregovoril prof. dr. Tadej
Battelino, dr. med. Razvoj insulinskih
črpalk se je začel pred več kot 20 leti,
tako da zdaj poznamo že 11 generacij
insulinskih črpalk. Te so namenjene
predvsem sladkornim bolnikom tipa 1
in bolnikom z napredovalo sladkorno
boleznijo tipa 2. Eden najpomembnej-
ših pogojev za zdravljenje z insulinsko
črpalko je obvladovanje in uporaba
funkcionalne insulinske terapije. Njena
kombinacija z insulinsko črpalko je naj-

kakovostnejša oblika insulinskega
zdravljenja sladkorne bolezni. 

Prof. Battelino je pojasnil, da je insu-
linska črpalka, ki uporablja sistem real-
time, prva takšna na svetu, ki poleg
neprekinjenega dovajanja inzulina
omogoča tudi nenehno spremljanje gi-
banja sladkorja v krvi, kar bolniku
omogoča hitro ukrepanje ob nezažele-
nih vrednostih sladkorja, hkrati pa sve-
tuje odmerek insulina, kar je zelo po-
membno za dobro vodenje sladkorne
bolezni in za polnejše in kakovostnejše
življenje sladkornih bolnikov.

Vrednosti in gibanje sladkorja v krvi
lahko bolnik v slovenskem jeziku ne-
nehno spremlja na zaslonu insulinske
črpalke. Omenjeno črpalko odlikuje
preprosta in bolniku prijazna uporaba
s pomočjo funkcije, ki pomaga prepro-
sto in natančno izračunati odmerke in-
sulina, potrebne za dobro pokrivanje
bolnikovega obroka. Sestavni del insu-
linske črpalke real-time je tudi daljinski
upravljalnik, ki bolniku ponuja več za-
sebnosti in preprostejše rokovanje. Ker
jo bolnik nosi 24 ur na dan, je po-
membno, da je majhna in lahka. 

V Sloveniji insulinsko črpalko uporab-
lja in z njo uživa polnejše in bolj kako-
vostno življenje že več kot 600 sladkor-
nih bolnikov in nekaj je med njimi tudi
uporabnikov insulinske črpalke s siste-
mom real-time. 

S. B.

NNaajjnnaapprreeddnneejjššaa tteerraappiijjaa zzddrraavvlljjeennjjaa ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii,, ttaakkoo iimmeennoovvaannaa ffuunnkkcciioonnaallnnaa iinnssuulliinnsskkaa tteerraappiijjaa ((FFIITT)) 
iinn  iinnssuulliinnsskkaa ččrrppaallkkaa ss ssiisstteemmoomm rreeaall--ttiimmee ssttaa rreezzuullttaatt sskkookkoovviitteeggaa nnaapprreeddkkaa vv rraazzvvoojjuu mmeeddiicciinnsskkiihh 
pprriippoommooččkkoovv,, kkii ssllaaddkkoorrnniimm bboollnniikkoomm,, pprreeddvvsseemm ttiissttiimm ss ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezznniijjoo ttiippaa 11,, oommooggooččaajjoo bboolljjššoo 
kkaakkoovvoosstt iinn ppoollnnoosstt žžiivvlljjeennjjaa.. 
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Doc. dr. Andrej Janež, dr. med.
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Življeneje s hipoglikemijo

Z A  N A Š E  Z D R A V J E

dr. KKaarriinn KKaanncc,, dr. med.

Pogoste hipoglikemije lahko vodijo
v različna psihična stanja. Kratkoroč-
no pri posamezniku nastajajo nemir,
občutek krivde in frustracija, odvis-
nost od drugih ljudi, mogoče pa so
tudi razne nesreče. Dolgoročno lahko
trpi delo v službi in šoli, prisoten je
stres, medosebni odnosi se zrahljajo
- vse to lahko v skrajni meri posa-
meznika pahne v samoto. Taka stanja
je dobro pravočasno prepoznati in
jih tudi predvideti, saj tako človeku
lahko pomagamo takoj, ko je pomoči
in nasveta potreben. Vsako odlašanje
je odveč.

Podrobneje si bomo ogledali psihič-
no stanje, ki mu pravimo  strah pred
hipoglikemijo, in nekaj življenjskih
okoliščin, ko je hipoglikemija še pose-
bej pomembna - pri športu in aktiv-
nostih v prostem času. O posebnostih
pri vožnji z avtomobilom bomo spre-
govorili v prihodnji številki. 

STRAH PRED HIPOGLIKEMIJO
Življenje z nenehno nevarnostjo hi-

poglikemije lahko na ljudi s sladkor-
no boleznijo in njhove svojce deluje
zelo obremenilno. Hipoglikemijo je
kot nenehno sopotnico v življenju
težko sprejeti. Ko so ljudi s sladkor-
no boleznijo tipa 1 vprašali, kaj jih v
zvezi s to boleznijo najbolj skrbi, so
odgovori pokazali, da je huda hipo-
glikemija prav tako skrb zbujajoča
kot strah pred slepoto zaradi slad-
korne bolezni. Takoj ko je nekdo do-
živel hudo hipoglikemijo, se bo ver-
jetno te izkušnje za vedno spominjal
in bo svoje življenje in vedenje spre-
menil tako, da je ne bi več doživel.
Morda si bo pogosteje meril glukozo
v krvi ali pa bo vztrajal pri nekoliko
višjih vrednostih glukoze v krvi. Sled-
nje bo seveda slabo vplivalo na
splošno urejenost sladkorne bolezni
in tudi na razvoj poznejših zapletov
sladkorne bolezni. Strah pred hipo-
glikemijo, predvsem pred nočno hi-
poglikemijo (o čemer smo pisali v
prejšnji številki), lahko torej posa-
mezniku popolnoma onemogoči, da
bi se oprijel intenzivnejšega zdravlje-
nja sladkorne bolezni. 

Strah pred hipoglikemijo je treba
predvsem prepoznati in se o tem po-
govoriti z diabetologom in medicin-
sko sestro in tudi z znancem, ki ima
podobne težave. Po natančnem po-
znavanju okoliščin, kako hipoglikemi-
ja ponavadi nastane, je treba izdelati
načrt, kako bi se ji lahko izognili.
Tega se je z vajo in ustreznim siste-
matičnim vodenjem mogoče naučiti
(o podrobnostih morda kaj več kdaj
drugič).

HIPOGLIKEMIJA, 
ŠPORT IN PROSTI ČAS

Pri nekom, ki nima sladkorne bo-
lezni, telesna aktivnost sproži izloča-
nje adrenalina, kar zavre izločanje in-
sulina. Posledično se sproži pospeše-
no izločanje glukoze (iz jeter), ki jo
mišice koristno uporabijo za svoje
delo. Pri nekom, ki pri zdravljenju
sladkorne bolezni uporablja (»zuna-
nji«) insulin, šport in adrenalin insuli-
na ne moreta zavreti. Insulina je v te-
lesu pač toliko, kolikor si ga je nekdo
injiciral. Če je insulina malo, mišice
za svoje delo ne morejo privzeti glu-
koze in zato raven glukoze v krvi
mnarašča. Če je insulina veliko, miši-
ce pospešeno privzemajo glukozo in
raven glukoze v krvi pada - lahko
sledi hipoglikemija.     

Pri športu je torej pomembno
uskladiti: čas aktivnosti, odmerek in-
sulina in zaužito hrano. Na športno
aktivnost se je dobro vnaprej pripra-
viti. Kako? Ve-
deti moramo,
kaj vse vpliva
na raven gluko-
ze v krvi med
športno aktiv-
nostjo: čas zad-
nje insulinske
injekcije in vrsta
insulina, mesto
injiciranja, čas
in vrsta zadnje-
ga obroka, tra-
janje in vrsta
športne aktiv-
nosti. 

Za preprečitev
upadanja ravni
glukoze pri
športu lahko

zužijemo dodatne kratkodelujoče og-
ljikove hidrate (20-30 g) v tekoči ali
trdni obliki ali pa injiciramo manj
kratkodelujočega insulina (pribl. 10-
15 odstotkov manj). Včasih sta po-
trebna oba ukrepa. Ne priporočamo
injiciranja insulina v nogo ali roko,
saj je ta del telesa med športom po-
navadi zelo aktiven in je vsrkanje in-
sulina hitrejše, torej je nevarnost za
hipoglikemijo večja. Vsakdo mora
preizkusiti različne načine prepreče-
vanja hipoglikemije, si ob tem skrbno
zabeležiti svoja opažanja (meritve
ravni glukoze itd.) in si nato izdelati
recept, kako ravnati v takem primeru. 

Dolgotrajnejša hoja bo na pimer.
zahtevala bistveno zmanjšanje količi-
ne insulina in večkratno zaužitje do-
datnih ogljikovih hidratov. Meritev
glukoze v krvi je potrebna na 2-3
ure, kar morda v mrzlem in vlažnem
okolju ni vedno najlažje. Raven glu-
koze naj bo okoli 10 mmol/L. Vredno
se je spomniti, da je po športu telo
»nagnjeno« k hipoglikemiji še do 15
ur po končani aktivnosti, po popol-
danski ali večerni aktivnosti torej po-
noči ali še naslednji dan - zato je
dobro zaužiti dodaten manjši obrok
pred spanjem. 

Poletno sonce že vabi: pogumno
poiščite svoje športne copate in se
odpravite na hojo, tek ali le na spre-
hod v park s prijateljem ali kužkom.
Zase boste naredili nekaj zelo dobre-
ga!!!

HHiippoogglliikkeemmiijjaa llaahhkkoo nnaassttaannee kkaaddaarrkkoollii,, nnii pprreeddvviiddlljjiivvaa iinn pprriizzaaddeennee »»tteelloo iinn dduuššoo«« -- 
pprraavv zzaattoo žžiivvlljjeennjjee zz nnjjoo nnii pprreepprroossttoo..
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SSppooššttoovvaannii

Kot sladkorna bolnica že 15 let uporabljam
umetna sladila, predvsem natreen, in pijem
pijače, ki ne vsebujejo sladkorja, temveč
umetna sladila. V Delu sem prebrala članek
o aditivih, ki so baje zelo nezdravi in nevarni,
kot na primer E 952, E 954, E 950, E 951 in
še nekateri drugi. Prosim vas za strokovno
mnenje vašega diabetologa in se vam najlep-
še zahvaljujem.

Andreja Cilar, Ljubljana

OOddggoovvoorr::
Spoštovana gospa, hvala za Vaše za-

upanje. Verjamem, da Vam je branje
pisma enega od bralcev Dela, ki piše o
aditivih (kemičnih dodatkih) v hrani,
pognalo strah v kosti. Dandanašnji res-
nično s hrano pojemo zelo veliko
snovi, ki jih nekoč niso poznali. Zakaj?
Ker so hrano pridelovali sami, pridelke
pa so jedli le takrat, ko je bila njihova
sezona rasti v naravi. Zdaj na veliko
gnojimo z umetnimi gnojili, sadje in
zelenjavo zorimo v nenavadnih okoli-
ščinah in tako omogočimo, da na pri-
mer jagode jemo decembra ... Prav
tako je z drugimi živili, ki naravno ne
morejo ostati sveža dlje kot nekaj dni,
a jim z aditivi umetno podaljšamo
»svežino« kar za nekaj mesecev. Le
kam vse to pelje? Morda k temu, da
bodo današnje generacije kljub skoko-
vitemu napredku medicine umirale bi-
stveno bolj zgodaj, kot so naše babice
in dedki.

Pa ne bodimo tako zelo črnogledi.
Umetna sladila so zares - »umetna«, saj
so kemični izdelek. Tudi zdravila so
nekaj podobnega - določena kemična
snov, ki ima v majhni količini zdravilen
učinek, je v prevelikem odmerku strupe-
na. Vsak od nas je že bral navodila za
uporabo zdravil, ki vsebujejo tudi podat-
ke o ponavadi zelo zastrašujočih stran-
skih učinkih. Vemo, da pri zdravilih, ki
jih jemljemo z mero, koristni učinki pre-
vladajo nad škodljivimi.

Priznam, da primerjava med sladilom
in zdravilom ni povsem primerna. Sladilo
namreč koristno deluje le posredno - ne
vpleta se v presnovo sladkorjev in ne pri-
speva dodatnih kalorij ter tako omogoča,
da nekdo ohranja primerno telesno težo
in nima težav z urejanjem sladkorne bo-
lezni spričo dodatnega vnosa kalorij.

Kako naj Vam torej odgovorim, draga
bralka: vsi stranski učinki, ki jih je nave-
del bralec v Delu, verjetno držijo, a kako
so bili ti učinki dokazani in izmerjeni,
ne vemo. Koliko je nekdo zaužil teh
snovi, preden so nastale omenjene teža-
ve, prav tako ne vemo.

Menim, da je vsa modrost v zmer-
nosti. Če domnevam, da vsak dan v
jutranji kavi zaužijete tabletko umetne-
ga sladila, bo kava sladka, izognili se
boste žlici sladkorja, obenem pa je ta
količina sladila tako majhna, da Vam
verjetno ne bo škodila. Vsekakor pa ne
smemo pretiravati.

Poskušajte uživati v naravni aromi
jedi in pijač. Tudi sama sem mislila, da
se ne bom nikdar navadila piti grenke-
ga pravega čaja - pa je to prišlo tako
naravno, da zdaj nikakor ne bi mogla
piti sladkega - ne s sladilom ne s slad-
korjem!

Srečno.

Vprašanja za dr. Kančevo lahko pošljete na naslov:
ZZvveezzaa ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee,, UUrreeddnniiššttvvoo SSllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii 

(Vprašanje za dr. Karin Kanc, dr. med.),, KKaammnniišškkaa uull 2255,, 11000000 LLjjuubblljjaannaa

V P R A Š A N J A  I N  O D G O V O R I

dr. sc. KKaarriinn KKaanncc,, dr, med.

Včasih razmišljam o tem, kako močno me je opredelilo dejstvo, da
sem novinarka, da svojo okolico spremljam z novinarskimi očmi, jo

analiziram ter v pripovedovanju znancev in prijateljev snujem zgodbe.
Že dolgo je, odkar sem se odločila, da bom novinarka. Natančneje, v sed-

mem razredu osnovne šole sem napisala spis: ko bom velika, bom novinar-
ka. »Gobčna, frfotava in zvedava …« Moje zanimanje za svet okoli sebe in

tenkočutno pripovedovanje podrobnosti sta se mi zdela dovolj pomemben
razlog za to odločitev. In sem preprosto samo šla po tej poti. Skozi šolanje,

ki mi je ponudilo možnost novinarskega poklica. Najprej pri glasilu v do-
mačem kraju, potem na lokalni televiziji. Nato sem prestopila v Ljubljano,

kjer sem ugotovila, da bo moje delo veliko težje, kot sem mislila. 
Predvsem zaradi prepletanja ljudi, »velikih« zgodb, ki sem jih - kot še

zelo mlada novinarka - delala. Pritisk me je dodobra načel. Najprej sem
slabo spala, govorila le o službi in se družila samo z novinarji. Poslušala
sem mnenja, nasvete in se učila obrti. Televizija namreč zahteva veliko

obrtniškega znanja. Kako iti na teren, kako se sporazumeti z ekipo,
kako v minuti in pol povedati bistvo vsega, kako prispevek zmontirati,

kako med branjem besedila ohraniti miren glas. Z leti se res vsega nau-
čiš. Celo stvari, o katerih si prej prepričan, da jih ne boš znal. 

Ko se naučiš novinarske obrti, se začne pravo delo. Kako narediti
dobro zgodbo. Gledljivo zgodbo. Kako vedno upoštevati, da obstaja

več plati, ne le dve, kako ohraniti dostojanstvo sogovornikov, kako ne
izdati virov, kako vedno premisliti, da komu ne narediš krivice. In
kako to »prodati« na način, da bo gledalcem prispevek všečen. Da

bodo o njem razmišljali in da bodo od njega kaj imeli.

Zato imam rada Vizito. Svojo oddajo, ki jo delam že devet let in pol.
Ker vsako soboto sporočimo nove, zanimive stvari, ki lahko marsiko-
mu pridejo prav. Ker povemo, kaj lahko naredimo zase, ne da bi šli k
zdravniku. Ali pa, kdaj je treba k zdravniku. Rada imam ponedeljkove
dopoldneve, ko me kličejo gledalci in še podrobneje želijo kakšno in-
formacijo. In povedo, da jim moja rubrika veliko pomeni. Takšno no-
vinarstvo s smislom, pravim temu. In seveda s tem ne zanikam dej-
stva, da so tudi druge zgodbe, ki se zgodijo v zdravstveni politiki, po-
membne. Pa še kako! 

Odkrivamo nepravilnosti, umazanije, opozarjamo na nedoslednosti.
In imamo zaradi tega kar nekaj razjarjenih politikov. In zdravnikov, ki
so v letih moje Vizite gotovo spoznali, da so del javnosti in ne zaprta
skupina nedotakljivih ljudi, čeprav sicer opravljajo poslanstvo. Vsi, ki
zbolimo, se zavemo, kako pomembni so zdravniki in zdravstveno
osebje. Kako se nanje opremo, kot na rešilne bilke in hrepenimo po
besedah: »Vse bo dobro.« 

Ko zbolimo, se nam krila zmanjšajo, energije za polet ne čutimo in
nekako ždimo. Bolj ali manj tako, da se smilimo samim sebi. In takrat
naredijo ljudje v belih in modrih haljah odločilen rez. Postavijo nas na
noge. Ali pa nam jih spodnesejo. Čeprav imamo noge ves čas. In tudi
krila. Tudi ko smo bolni. Le malo počivajo. Čakajo na ukaz pilota, da
smo pripravljeni na vzlet. 

Čim lepše vreme vam želim za mirne, visoke polete. Skozi življenje.

* Alenka Mirt Iskra, naša kolumnistka, je novinarka na POP tv

Rada imam Vizito

AAlleennkkaa MMiirrtt IIsskkrraa**

K O L U M N A
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BBaarrbbaarraa JJaarrcc,, univ. dipl. psih. 

Ljudje se na izgubo, pa naj bo to izgu-
ba lastnega zdravja, zdravja bližnje osebe
ali celo izguba bližnje osebe, odzovemo
različno. Nekateri se že kmalu poskušajo
prilagoditi in si na novo uredijo življenje,
nekateri sprva nadaljujejo svoj življenjski
slog, kot da se ni nič spremenilo, nekate-
re čisto potre, nekateri začno pretiravati v
lastno škodo ... Kljub tem razlikam pa pri
vseh ljudeh opazimo enak proces žalova-
nja ob izgubi.

PROCES ŽALOVANJA
Žalovanje ob izgubi lahko razdelimo

na pet faz: zanikanje, agresivna občut-
ja, zavlačevanje, depresivnost in spre-
jetje. Od posameznika in od vrste izgu-
be je odvisno, koliko časa traja posa-
mezna faza in kako izrazita je. Šele ko
posameznik preide vse faze, lahko re-
čemo, da je uspešno končal žalovanje.
Pri izgubi bližnje osebe ta proces traja
približno eno do dve leti, lahko tudi
več ali manj. Vendar ni nujno, da posa-
meznik preide vse faze, lahko se ustavi
v kateri od njih. 

Preprosta ljudstva poznajo številne
obrede in običaje, ki pomagajo žalujo-
čemu, da se v sodelovanju z drugimi
postopoma sooči z izgubo. Zahodna
kultura pa nima naravnega odnosa do
smrti in do izgube (ko posameznik izve
diagnozo, da ima na primer kronič-
no bolezen, ne moremo reči, da
gre za smrt - vendar se člo-
vek gotovo sreča z mislijo
na to, da bo nekoč umrl).
Zahodna družba od posameznika
pričakuje, da bo čim prej začel
»normalno« delovati, zato proces
žalovanja pogosto prezgodaj pre-
kine. Tako ni nič presenetljivega,
da so v zahodni kulturi med
duševnimi motnjami na
prvem mestu prav 
depresivna razpoloženja. 

ŠOK
Neža se je že dolgo slabo

počutila. Nenehno je bila
žejna, izgubljala je težo, ne
da bi natanko vedela, zakaj.
Vsega tega si ni znala pojasni-

ti, saj je bila drugače čisto običajna
študentka. Potem je šla k zdravniku in
preiskave so pokazale, da ima sladkor-
no bolezen tipa 1. 

Diagnoza je bila zanjo hud šok. V
prvih dneh po tem, ko je izvedela
zanjo, se kar nekako ni mogla pripravi-
ti do tega, da bi delovala kot ponavadi.
Zdelo se je, da drsi skozi čas. Ni videla
razloga, da bi pospravila stanovanje,
težko se je pogovarjala s prijatelji, pre-
davanja in časopisi je niso zanimali.
Sicer si je redno vbrizgavala injekcije
insulina, a nekako je šlo vse mimo nje,
kot da se je ne dotakne.

Šok je ponavadi precej kratkotrajen.
Posameznik nekako drsi skozi čas, za
vsakodnevna opravila skoraj ni sposo-
ben ali jih opravi le mimogrede. 

ZANIKANJE
Po šoku nastopi prva faza žalovanja:

zanikanje. Lahko se kaže v različnih ob-
likah. Posameznik ne more verjeti, da je
izguba dokončna, izogiba se vsemu, kar
ga spominja na izgubo, umika se stikom
z ljudmi ali pa se predaja hrepenenju in
sanjarjenju. Oseba, ki neprijetne doživ-
ljaje večinoma potlači, največkrat izbere
izogibanje, senzitivna oseba pa se po-
gosteje predaja hrepenenju. Posameznik
se na razumski ravni izgube zaveda,
vendar še ni pripravljen, da bi se z njo
čustveno spoprijel.

Študentka Neža se je zaradi injekcij
končno spet dobro počutila. Kot da bi

se na novo rodila. Sicer je od
zdravnika dobila navodila, kak-

šne diete naj se drži, a jih je
raje pospravila v predal.
Tudi razna vabila k druš-
tvu sladkornih bolnikov
je spravila tja. Končno
se je njena teža ustali-
la in končno ji je
hrana spet teknila.
Lahko je hodila na

študentske žure
in tam plesala do
jutra, saj je imela
ves čas pri sebi
injekcijo insuli-
na in čokolado.
Vsake toliko jo
je spreletelo, da

je v resnici bolna in

da bi bilo bolje, če bi pila mineralno
vodo namesto sladkega soka. Pomislila je
tudi na to, ali bo sploh lahko imela otro-
ke. A te misli so bile tako neprijetne, da
jih je raje pregnala iz glave.

AGRESIVNA OBČUTJA
Vsakdanja realnost posameznika prej

ali slej pripravi do tega, da ne more več
zanikati dejstev in da se spoprime z iz-
gubo. Tudi zahodna družba poskrbi za
to, vendar se žalovanje s tem zanjo
bolj ali manj konča. Ko se faza zanika-
nja ne more več nadaljevati, jo nado-
mestijo agresivna občutja: protest,
jeza, bes, zavist, ogorčenje ali občutki
krivde. Agresija je lahko usmerjena
navzven (npr. na zdravnike) ali na sa-
mega sebe, lahko pa je neusmerjena in
se kaže kot splošna razdražljivost.
Smer agresije je odvisna od osebnosti
in od okoliščin, a dejstvo je, da vsako
žalovanje spremlja tudi agresija. Izgu-
ba pomeni frustracijo, vsaka močna
frustracija pa poraja agresijo.

Nežo je nenehno prebadalo vpraša-
nje: »Zakaj sem ravno jaz tako zbole-
la?« Že majhni neuspehi ali nezgode,
če je na primer polila kozarec vode, so
jo zelo iztirili. Večkrat je na glas obto-
ževala zdravnike, da so malomarni.
Njeni materi in očetu, s katerima je ži-
vela, so bili njeni izbruhi jeze skrajno
neprijetni. Zdelo se jima je, da je njen
bes neupravičen in da čez zdravnike v
resnici ne bi smela tako tarnati. Skuša-
la sta jo pomiriti. 

Zunanje izražanje agresije je družbe-
no nesprejemljivo, zato človek taka
čustva najpogosteje usmeri nase. Ker je
jeza nesprejemljiva, se ji pridružijo tudi
občutki krivde. Toda odkrito izražanje
protesta in jeze pospeši zaključek faze
agresivnih občutij. Če skušajo osebe, s
katerimi žalujoči živi, njegovo jezo pre-
več pomiriti, se lahko odkrita agresija
spremeni v prikrito sovražnost, ta pa
zna biti še bolj destruktivna. Prizadete-
mu lahko pomagamo tako, da strpno
sprejemamo njegove izraze jeze, če-
prav morda niso utemeljeni.

Zanikanje in faza agresivnih občutij
sta šele predstopnji žalovanja in pome-
nita obrambo pred njim. Preostale tri
faze žalovanja pa bomo obdelali v pri-
hodnji številki.

Kako se ljudje odzovemo 
na izgubo zdravja (1. del)

VV pprreejjššnnjjii šštteevviillkkii ssmmoo ssee nnaa kkrraattkkoo ddoottaakknniillii vveečč rraazzlliiččnniihh vvpprraaššaannjj oo ppssiihhiiččnneemm ppooččuuttjjuu iinn ppssiihhoolloošškkii oosskkrrbbii
kkrroonniiččnniihh bboollnniikkoovv iinn nnjjiihhoovviihh bblliižžnnjjiihh.. TTookkrraatt ppooddrroobbnneejjee ppoogglleejjmmoo,, kkaakkoo lljjuuddjjee ddoožžiivvlljjaammoo iizzgguubboo.. 
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»Odreži si palec, ko boš kraljica,
pa ti ne bo treba več peš hoditi.«
Tako surovo kot je v pravljici Pepel-
ka predlagala njena mačeha svoji
hčeri, mi s svojimi nogami ne dela-
mo. Kljub temu pa se noge morajo
marsikdaj prilagoditi čevljem, ki jih
izberemo. Silimo jih k nošnji pre-
več koničastih, ozkih, visokih ali
trdih čevljev, s katerimi vsak dan
obremenjujemo stopala in jih poča-
si, a zanesljivo deformiramo. Ravno
poleti, ko je čas za pohode, tek v
naravi in pohajkovanja po mestu,
morate biti še posebej prijazni do
svojih stopal.

KAJ JE DOBRO ZA STOPALA?
Trpljenje zaradi stopal ima po-

gosto svoje začetke že v zgodnjem
otroštvu. Najpogosteje je vzrok ne-
pravilno prilegajoča se obutev.
Med odraslim prebivalstvom imajo
težave predvsem ženske: 80 od-
stotkov jih nosi premajhne čevlje, v
starosti pa je pravilna obutev pra-
viloma celo zelo redka, saj kar 75
odstotkov vseh starejših ljudi nosi
preveliko ali premajhno obutev in
so zato izpostavljeni trpljenju nog,
kot so na primer boleča kurja
očesa.

Vsako stopalo naredi v povprečju
10.000 korakov na dan. Poleti, ko
je zunaj lepo vreme in se začenja
čas počitnic, pa celo
več, zato je izbira
pravilne obutve še
posebej pomembna.
Vseeno je, ali so
čevlji moderni san-
dali ali planinski -
nogi se morajo pri-
lagajati od samega
začetka. Ne tolažite
se z argumenti, kot
je »ta material se bo
še razširil«. Pazite
tudi na čevlje s pri-
tiskajočimi šivi in
drugimi neravnina-

mi, kar je za sladkorne bolnike
zelo pomembno. Te vam bodo za-
nesljivo povzročile otiščance, me-
hurčke ali kurja očesa. Če pa ste
nagnjeni k nastajanju žuljev, kljub
izbiri primerne obutve, lahko del
stopala, ki je vedno znova prizade-
to, učinkovito zaščitite z obližem
za žulje.

STOPALA POTREBUJEJO
PROSTO GIBANJE ...

Za stopanje s celo nogo potrebu-
jejo prsti prostor. Čevlji morajo biti
približno za širino palca daljši od
stopala. Pazite, da prsti ležijo drug
poleg drugega in ne drug čez dru-
gega. Dovolj prostora pa morajo
imeti tudi za gibanje navzgor in na
stran. Ljudje pogosto pozabijo, da

tudi preširok čevelj
škoduje. V takšnih
čevljih prsti drsijo
naprej, peta nima
opore in sili zadaj
navzgor, stopalo je
v krču. Namesto da
pomerite za števil-
ko manjše čevlje,
raje pomerite neko-
liko ožji model čev-
ljev.

Če se ne morete
odpovedati nošenju
modnih čevljev, kot

so salonarji, balerinke …, jih pos-
kusite nositi samo nekaj ur na dan.
Tako se ne bodo razvile nepravilne
oblike stopala. Izmenjujte tudi viši-
no pete. Najbolje je, da je peta vi-
soka največ štiri centimetre. Izbira
nepravilne obutve pa ni tipična
samo za ženske. Tudi moški imajo
probleme s čevlji. Pogosto sta peta
in podplat veliko pretrda, kar lahko
povzroči bolečine v hrbtu.

... IN NEGO
Svojim stopalom privoščite včasih

oddih brez čevljev. Hoja bosih nog
ne pomeni svobode samo
za stopala, temveč tudi za
dušo. Veliko ovir vsakda-
njika premagujemo obuti
in ko se vrnemo domov,
se najprej znebimo čev-
ljev. Na preprogah ali lesu
stopala ne potrebujejo za-
ščite. Če je morda le pre-
hladno, zadostujejo noga-
vice - poleti najbolje iz
bombaža. 

Stopala redno negujte s
kremo za stopala. To po-
večuje odpornost kože
stopal ter jo ohranja glad-

ko in prožno. Po napornem, vro-
čem dnevu bo na boleče noge bla-
godejno vplivala kopel za noge.
Tako se bodo sklepi stopal sprosti-
li, sprostitveno pa bo delovala tudi
na celotno telo. 

Pri sladkornih bolnikih ne smejo
kopeli za noge trajati dlje kot tri
minute, ne glede na to, kaj je nave-
deno kot navodilo za uporabo na
embalaži uporabljene kopeli za
noge. Najprimernejša temperatura
za kopel je med 30 in 35 °C. Tem-
peraturo vode je najbolje izmeriti s
termometrom, da bi se izognili
opeklinam. Tako bodo stopala po-
življena in osvežena ter pripravlje-
na za naslednji korak. 

M. A.

Najboljša preventiva za stopala 
je izbira pravilne obutve
PPoolleettii,, kkoo jjee zzuunnaajj lleeppoo iinn ssee zzaaččeennjjaajjoo ppooččiittnniiccee,, jjee iizzbbiirraa pprraavviillnnee 
oobbuuttvvee ššee ppoosseebbeejj ppoommeemmbbnnaa.. ČČeevvlljjii ssee mmoorraajjoo nnooggii pprriillaaggaajjaattii 
oodd ssaammeeggaa zzaaččeettkkaa.. VV pprriissppeevvkkuu pprreebbeerriittee,, nnaa kkaajj jjee ttrreebbaa bbiittii ppoozzoorreenn
pprrii nnaakkuuppuu iinn uuppoorraabbii oobbuuttvvee..
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Rastline so gotovo najstarejše sred-
stvo, s katerim je človek poskušal laj-
šati zdravstvene težave ali zdraviti
najrazličnejše bolezni, saj v začetku
svojega obstoja ni poznal vzrokov
slabega počutja ali bolezenskim indi-
kacijam ustrezno priprave zdravil.
Domnevamo, da je zdravilne učinke
nekaterih rastlin odkril po naključju,
zaradi nagona po samoohranitvi,
med iskanjem hrane v naravi ali ko si
je z raznimi rastlinskimi deli posku-
šal zdraviti rane, ki jih je dobil na
lovu ali v boju.

Poleg zdravilnih učinkov je spoznal
tudi njihovo škodljivo in strupeno de-
lovanje, pri nekaterih pa celo omam-
no moč, zato je marsikateri rastlini
pripisoval večji pomen, kot se je z ra-
zvojem kemije in znanstveno podpr-
timi raziskavami pokazalo pozneje.

VERODOSTOJNE INFORMACIJE
O VARNOSTI, KAKOVOSTI IN
UČINKOVITOSTI

V današnjem času kljub učinkovi-
tim in ustreznim rešitvam, ki nam

jih za premagovanje
zdravstvenih težav
ponuja sodobna
medicina, in izjem-
nim uspehom zdrav-
ljenja najrazličnejših
bolezni s sintetično
pridobljenimi zdravi-
li v svetu opažamo
očitno rast povpra-
ševanja po izdelkih
naravnega, pred-
vsem rastlinskega
izvora. Oblike, v ka-
terih so na trgu (ta-
blete, kapsule, kap-
ljice, sirupi), in veli-
ke oglaševalske
kampanje so nema-
lokrat vzrok, da se
vse te izdelke neu-

pravičeno uvršča med zdravila. 
To je lahko zavajajoče in nevarno,

predvsem če gre za izdelek neprever-
jene kakovosti in učinkovitosti in ga
uporabljajo bolniki, ki so prepričani,
da je človeško telo bolj dojemljivo za
sprejemanje naravnih snovi kot za
delovanje kemikalij, ter brez vednosti
zdravnikov spremenijo ali celo opus-
tijo konvencionalno zdravljenje. Dol-
goletna uporaba  nekaterih zdravilnih
rastlin je očiten dokaz, da imajo šte-
vilne ugodne in zaželene učinke na
organizem. Pomembno je le, da se
zavedamo, kaj uživamo oziroma da
imamo o izdelkih verodostojne infor-
macije o njihovi varnosti, kakovosti
in učinkovitosti. 

Ne glede na farmacevtsko obliko
vsi izdelki rastlinskega izvora niso
opredeljeni le kot zdravila, temveč
tudi kot prehranska dopolnila.

ZDRAVILA
RASTLINSKEGA IZVORA

Merili za razvrstitev izdelkov med
zdravila sta pripisovanje zdravilnih
učinkov in sestava samega izdelka.
Če nekemu rastlinskemu izdelku pri-
pisujejo, da učinkuje na zdravljenje

in preprečevanje bolezni ali izboljša-
nje bolezenskih stanj, je uvrščen
med zdravila in ne sme biti na trgu,
ne da bi bilo zanj pridobljeno dovo-
ljenje za promet.

Glede sestave uvrščamo med zdra-
vila z zdravilnimi rastlinami vse iz-
delke za uživanje, ki so po Pravilniku
o razvrstitvi rastlin namenjeni zdra-
vilski uporabi, pri katerih so nezaže-
leni učinki znani in zahtevajo le pre-
vidnost pri uporabi (npr. žajbelj; dol-
gotrajno pitje tega čaja ni priporočlji-
vo, ker lahko pospeši bitje srca) ter
izdelki, katerih uporaba v zdravilne
namene zahteva nadzor terapevta
(npr. volčja češnja; vsebuje alkaloid
atropin, ki se uporablja v okulistiki,
anesteziologiji, kardiologiji in kot
protistrup pri zastrupitvah s pestici-
di).

Za zdravila rastlinskega izvora ve-
ljajo vsi sprejeti standardi, ki jih mo-
rajo izpolnjevati druga zdravila in jih
ureja Zakon o zdravilih in medicin-
skih pripomočkih ter podzakonski
akti. Predvsem je pomembno, da:  
• imajo ustrezno dokazano, preverje-

no in dokumentirano učinkovitost,
varnost in kakovost, 

• vsebujejo ustrezne verodostojne in-
formacije za bolnika in strokovno
osebje (navodila, opozorila in pre-
vidnostne ukrepe),

• so ustrezno označena. 

PREHRANSKA DOPOLNILA
RASTLINSKEGA IZVORA

V kategorijo prehranskih dopolnil
so uvrščeni izdelki, ki jih uporablja-
mo tudi kot hrano. Poleg rastlin in
rastlinskih izvlečkov lahko vsebujejo
vitamine, minerale, aminokisline, ma-
ščobne kisline, vlaknine, mikroorga-
nizme in druge snovi s hranilnim ali
fiziološkim učinkom. Pripravljeni so v
različnih farmacevtskih oblikah, da
jih lahko uživamo v majhnih odmer-
jenih enotah. Kot že samo ime pove,
gre za izdelke, katerih namen je do-
polnjevati redno prehrano. Za pre-

Izdelki rastlinskega izvora 
in prehranska dopolnila 
VV ppooppllaavvii nnaajjrraazzlliiččnneejjššiihh iizzddeellkkoovv rraassttlliinnsskkeeggaa iizzvvoorraa,, kkii ssoo nnaa ttrrgguu,, mmaarrssiikkddoo tteežžkkoo pprreessooddii,, kkddaajj jjee mmeejjaa 
ooggllaaššeevvaannjjaa pprreesseežžeennaa,, pprreeddvvsseemm ttaakkrraatt,, kkoo ssoo zzddrraavvssttvveennee tteežžaavvee kkrroonniiččnnee nnaarraavvee.. ZZaattoo jjee rraazzvvrrssttiitteevv 
rraassttlliinnsskkiihh iizzddeellkkoovv nnaa zzddrraavviillaa iinn pprreehhrraannsskkaa ddooppoollnniillaa eeddiinnoo mmeerriilloo zzaa nnjjiihhoovvoo vvaarrnnoosstt iinn uuččiinnkkoovviittoosstt 
tteerr zzaaššččiittaa pprreedd nneezzaažžeelleenniimmii,, ppootteenncciiaallnnoo nneevvaarrnniimmii uuččiinnkkii..
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hranska dopolnila rastlinskega izvora
ni bilo ugotovljeno, da so učinkovita
pri zdravljenju in preprečevanju bo-
lezni, zato se jim pri označevanju,
predstavljanju in oglaševanju ne sme
pripisovati zdravilnih lastnosti.

V promet se dajejo s pogojem, da
je njihova varnost v prehrani ljudi
znanstveno utemeljena, da ne prese-
gajo zakonsko določenih vsebnosti
vitaminov, mineralov in oligoelemen-
tov in ne vsebujejo navedb o učinko-
vitosti pri zdravljenju različnih bolez-
ni in navedb, ki bi pomenile, da urav-
notežena in raznovrstna prehrana ne
more zagotoviti ustreznih količin hra-
nil (pogoji, določeni v Pravilniku o
prehranskih dopolnilih, Ur. list RS
82/2003).

Pravila, ki se nanašajo na predstav-
ljanje in oglaševanje, se pogosto ne
spoštujejo. Izdelek je sicer označen
skladno s pravili, vendar se uporabni-
kom ponuja promocijsko gradivo, v
katerem so navedeni podatki o
uspešnem preprečevanju in zdravlje-
nju različnih bolezni. Kot primer citi-
ram propagandno gradivo, ki sprem-
lja internetno prodajo rastlinskega iz-
delka: »GAM - 19, ekstrakt iz 12 svež-
ih zeli; preparat deluje na metaboli-

zem, uspešno nadomešča sintetične
antidiabetike (zmanjša tudi potrebne
doze insulina).« 

Takšna trditev je zavajajoča in za
bolnike zelo nevarna, saj kljub števil-
nim raziskavam do zdaj še ni doka-
zano, da katera koli zdravilna rastlina
uspešno nadomešča nujno potrebno
zdravljenje s sintetičnimi antidiabeti-
ki in pomembno zmanjša potrebne
odmerke insulina. 

V poplavi najrazličnejših izdelkov
rastlinskega izvora, ki so na trgu,
marsikdo težko presodi, kdaj je meja
oglaševanja presežena, predvsem ta-
krat, ko so zdravstvene težave kro-
nične. Zato je razvrstitev rastlinskih
izdelkov na zdravila in prehranska
dopolnila edino merilo za njihovo
varnost in učinkovitost ter zaščita
pred nezaželenimi, potencialno ne-
varnimi učinki.

Bolniki, ki sočasno uživajo več
zdravil sinteznega ali rastlinskega iz-
vora, morajo biti še posebej pozorni
na njihovo morebitno medsebojno
delovanje (interakcije), ki je lahko
vzrok za različne zaplete zdravljenja.
Temu se lahko izognejo, če zdravnika
in farmacevta seznanijo s sočasno
uporabo vseh zdravil. 

Nadaljevanje o rastlinskih izdelkih 
pri sladkorni bolezni v prihodnji številki

OBVESTILO
O DAJANJU ZDRAVIL

V STROKOVNO UNIČENJE

S 1. januarjem 2006 je začel veljati
Pravilnik o ravnanju z odpadki, ki
nastanejo pri opravljanju zdravstve-
ne dejavnosti. Ta podrobneje dolo-
ča ravnanje z odpadki v zdravstvu,
med katerimi so tudi zdravila.

Pravilnik določa strože pogoje, ki
jih morajo izpolnjevati povzročite-
lji, zbiralci in odstranjevalci odpad-
kov. Lekarne kot povzročitelji od-
padkov (odpisana zdravila) ne iz-
polnjujejo zahtevanih pogojev, zato
od uporabnikov ne morejo spreje-
mati zdravil v strokovno uničenje.

Uporabniki zdravil morajo neupo-
rabljena zdravila odlagati  v zbirnih
centrih ali pa v premičnih zbiralcih
nevarnih odpadkov.  Podatke o lo-
kacijah zbirnih centrov dobijo v
svoji občini.  
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Nasvidenje,
dragi! Pozna sem,
prosim, pripravi 
zajtrk za otroke.
Šolski avtobus bo 

vsak ~as tu!

Uf, za las je {lo! Na sre~o 
poznam najhitrej{i na~in!

V redu, ga že 
pripravljam.Najprej moj 
inzulin, nato pa kosmi~i!

Enostavno in hitro rokovanje. Švicarska natan~nost in kakovost.
Ustreza vsem glavnim znamkam inzulinskih injekcijskih peres.

• izklju~no pri Ypsomed-u

• ve~ji premer – 0,33 mm

• za ve~je odmerke inzulina

Dolžina 10 mm za ve~je 
odmerke inzulina:

VPD, Bled, d.o.o.
Pot na Lisice 4

4260 BLED

Tel.: 04/574-50-70
www.vpd.si

Igla po ve~kratni uporabi (delno z ostanki tkiva)Nova igla
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Po prijetnem obroku ne bi smeli
imeti slabe vesti zaradi številnih
opozoril, ki smo jih ujeli mimogre-
de, ali pa tudi ne, da hrana, pečena
na žaru, ne sodi med najbolj zdra-
vo. Naj potem zamahnemo z roko?
Nikar! Opozorila so resna in jih
velja upoštevati, vendar to ne po-
meni, da jedi z žara ne smemo
jesti!

V živilih, ki jih pripravljamo pri
visoki temperaturi, kakršna se raz-
vija med peko na žaru, nastajajo
rakotvorne snovi. Nekaj  jih nastaja
zaradi premočnega segrevanja be-
ljakovin, nekaj pa jih  živilo  vsrka
iz dima. Največ jih nastaja takrat,
ko mastne kapljice iz mesa kapljajo
na žar in pospešijo zgorevanje
oglja ali lesa.  

Da bo kljub vsemu obrok, pri-
pravljen na žaru, bolj zdrav, izbiraj-
te raje manj  mastne koščke mesa
(to bo tudi  sicer bolj  prijazno za
vaše telo!); pred peko vso maščobo
obrežite, perutninsko kožo odstra-
nite. Koščki mesa naj bodo majhni,
saj bo tako pečenje kratko in bo
manj  možnosti, da bi  se razvile
rakotvorne snovi. Meso marinirajte
najmanj 30 minut; za marinado
uporabite čim več zelišč. Zažgana
živila raje zavrzite; ne jejte jih! Zelo
primerna je priprava živil na elek-
trični žarni plošči.

Kako pa mesa z žara vpliva na
krvni sladkor? Če ne boste pretira-
vali z uživanjem tako pečenega
mesa in če boste dodali jedem z
žara tudi veliko zelenjave, se vam
ne bo treba bati za nenaden dvig
krvnega sladkorja. Vedite pa, da
pretiravanje z beljakovinskimi živili
povzroči rast krvnega sladkorja pri-
bližno 4-6 ur  po zaužitju!

Poglejmo, kako lahko pripravimo
nabodalo iz različnega mesa in ze-
lenjave za žar.

Meso narežemo na enakomerno
velike kocke, enakomerno ga pre-
mažemo z oljem,  blago solimo ter
začinimo z  začimbami. Naj počiva
na hladnem! Pred pečenjem ga na-
bodemo na palčke, tako da med
koščke mesa nataknemo na koščke

narezano papriko in jabolko. Tako
pripravljena nabodala spečemo na
žaru. 

Poleg teh slastnih nabodalc lahko
prigrizujemo polnozrnat  kruh in
svežo zelenjavo!

Jože Lavrinec
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Enostavno in hitro rokovanje. Švicarska natan~nost in kakovost.
Ustreza vsem glavnim znamkam inzulinskih injekcijskih peres.

• izklju~no pri Ypsomed-u
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• za ve~je odmerke inzulina
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odmerke inzulina:

VPD, Bled, d.o.o.
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4260 BLED

Tel.: 04/574-50-70
www.vpd.si
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Hrana z žara - malo za zdravje, 
malo za dobro družbo 

Z D R A V A  P R E H R A N A

PPoolleettjjee jjee ttuu iinn ttoo jjee ččaass zzaa ddrruuggaaččnnoo pprriipprraavvoo hhrraannee.. PPrriipprraavvaa hhrraannee nnaa žžaarruu nnaa ddoommaaččeemm vvrrttuu aallii vv nnaarraavvii 
jjee llaahhkkoo zzeelloo pprriijjeettnnoo oopprraavviilloo,, ppoovveezzaannoo zz oobbiilloo ddrruužžaabbnnoossttii iinn zzaabbaavvee.. PPoolleegg tteeggaa ppaa iimmaa ttaakkššnnaa pprriipprraavvaa
hhrraannee ššee eennoo pprreeddnnoosstt:: jjee pprreepprroossttaa,, iinn vvssee,, kkaarr pprriipprraavviimmoo,, jjee zzeelloo ookkuussnnoo.. 

PPIISSAANNOO NNAABBOODDAALLOO

SSeessttaavviinnee zzaa ššttiirrii oosseebbee

100 g nemastne svinjine
100 g puranjega fileja
100 g govedine
rdeča in zelena paprika
drobno jabolko
žlička olja
začimbe (poper, curry, bazilika, mleti
česen, rožmarin) 
sol

Energetske in  hranilne vrednosti
jedi: 

555500 kkJJ ((113311 kkccaall)),, 
1155 gg bbeelljjaakkoovviinn,, 
55 gg mmaaššččoobb,, 
77 gg oogglljjiikkoovviihh hhiiddrraattoovv,, 
11,,55 gg pprreehhrraannsskkee vvllaakknniinnee;;   
== 22 EE mmeessaa,, 
11 EE mmaaššččoobbee,, 
00,,55 EE ssaaddjjee;;  
== 00,,55 oogglljjiikkoovvoo hhiiddrraattnnee eennoottee..
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Sladoled je lahko odlična obogati-
tev dnevnega obroka, lahko  nado-
mesti malico, osveži nas in poteši
željo po sladkem. Tudi  sladkorni
bolnik lahko poseže po njem, seve-
da, če zna in želi porcijo sladoleda
pravilno vključiti v svoj zdrav jedil-
nik. 

Ste kdaj razmišljali, da bi si doma
pripravili odličen sladoled? Takšen
z oblico sadja, z malo ali celo nič
sladkorja in bogatim  priokusom
mleka? Mešanice za pripravo slado-
leda, ki jih ponujajo v trgovinah,
mirno pustite tam, kamor so jih
postavili trgovci. Takšne mešanice
praviloma vsebujejo veliko sladkor-
ja in maščob. Raje si bomo slado-
led naredili kar sami. Pravi, domači
sladoled. Poglejmo, kako lahko na-
redimo ribezovega.

DDOOMMAAČČII RRIIBBEEZZOOVV SSLLAADDOOLLEEDD

SSeessttaavviinnee zzaa ššttiirrii oosseebbee

300 g rdečega ribeza
30 g sladkorja v prahu (ali ustrezno 
količino sladkornega nadomestka 
v prahu)
6 zvrhanih žlic nemastnega mleka 
v prahu
0,5 dcl jogurta iz delno posnetega 
mleka

Ribez razpecljamo in na pol za-
mrznemo v zamrzovalnem  delu
hladilnika. Lahko vzamemo že za-
mrznjeno sadje, vendar  ga delno
odtajamo. V dobrem mešalniku
zmeljemo in premešamo delno za-

mrznjeno sadje, sladkor, mleko v
prahu in jogurt v kremno maso, ki
jo ali takoj postrežemo ali  naloži-
mo v manjše modelčke in shranimo
v zamrzovalniku. 

Pri pripravljanju sladoleda smo
lahko inventivni, saj lahko  sladoled
naredimo iz kateregakoli drugega
sadja. Tako bomo pripravili odličen
sladoled iz jagod, malin, robidnic,
zamrznjenih koščkov marelic, bres-
kev in celo iz banan. Kdor ima rajši
slajši sladoled, ga lahko osladi ne-
koliko bolj s pomočjo kakšnega
sladkornega nadomestka ali umet-
nega sladila. Tudi takšen bo bolj
zdrav in primerenejši za sladkorne
bolnike.

Jože Lavrinec

V vročih poletnih mesecih 
prija domač sladoled
DDoobbeerr ssllaaddoolleedd vv vvrrooččiihh ppoolleettnniihh ddnneehh nnaass mmaammii iinn vvččaassiihh  pprreemmaammii.. MMoorrddaa bbii ppoosseeggllii ttuuddii ppoo kkaakkššnneemm 
ssllaassttnneemm ssllaaddoolleedduu vveečč,, aa oommaahhuujjeemmoo mmeedd žžeelljjoo iinn  vvoolljjoo.. VV ssllaaddoolleeddiihh ssee llaahhkkoo sskkrriivvaa ssoorraazzmmeerrnnoo vveelliikkoo 
ssllaaddkkoorrjjaa iinn ttuuddii mmaaššččoobb.. VVooddeennii ssllaaddoolleeddii ppaa ttaakkoo aallii ttaakkoo nniissoo ookkuussnnii.. 

28

Energetske in prehranske
vrednosti domačega 
ribezovega sladoleda: 

555500 KKJJ ((113311 kkccaall)),, 
77 gg bbeelljjaakkoovviinn,, 
00,,33 gg mmaaššččoobb,, 
2277 gg oogglljjiikkoovviihh hhiiddrraattoovv,, 
33 gg pprreehhrraannsskkiihh vvllaakknniinn;;
== 11 EE ssaaddjjee,, 
11 EE mmlleekkoo;;  
== 22 OOHH eennoottii..
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S T R A N  Z A  M L A D E

29

Po kolenih z Boča

Začetek je bil dober, saj je bilo na
startu 20 udeležencev oziroma dva-
krat več kot na podobno mokrem po-
hodu na Veliko planino leto prej. Or-
ganizator pohoda Roman Tajnšek se
je res izkazal in poskrbel, da so pa-
davine med pohodom počivale. Pot
navkreber je bila blatna, tako da so
hlačnice pohodnikov kaj hitro spre-
menile odtenek v različice rjave
barve, vendar so bili udeleženci
dobre volje. Na poti skozi gozd smo
občudovali debele polže, ki so počasi
prečkali blatne steze ali počivali na
kamnih ob poti.

POHODNE PALICE
SO BILE KORISTNE

Do planinskega doma, ki stoji pri-
bližno na polovici poti do vrha, smo
prišli v uri in pol. Pogled se nam je
odprl na zeleno ravnino, nad katero
se je spuščala zavesa megle. Ustavili
smo se za okrepčanje in meritev krv-
nega sladkorja, ki je bil zaradi aktiv-
nosti pretežno nizek, zato smo zau-
žili več ogljikovih hidratov. Nekateri
so ostali kar pri planinskem domu,
drugi pa smo nadaljevali pot. Na tem
delu poti so se pohodne palice izka-
zale za zelo koristne, saj je bila pot
strma in zaradi padavin
dokaj spolzka. 

V gozdu so prevlado-
vale breze, ki so jih za-
sadili pred leti, tako da
iglavcev pravzaprav ni.
Na Boču stojita vojaška
opazovalnica in televizij-
ski pretvornik. Spotoma
smo se še enkrat ustavi-
li, da preverimo krvni
sladkor in v primeru hipe
ustrezno ukrepamo. Po
eni uri smo v polnem
številu dosegli cilj in do
zadnjega splezali na
ogledni stolp. Pogled
navzdol, sicer napol za-
strt z meglo in nizkimi
oblaki, je bil vreden
truda.

PIRUETA
IN BLATNA
KOLENA

Kdo bi si mislil,
da se bo težji del
šele začel ... Za
spuščanje po spolzkem, strmem
bregu, je potrebna velika pozornost;
misli ne smejo begati sem in tja,
sicer lahko kar na lepem zmanjka tal
pod nogami. Na srečo je zadnjica pri-
stala na preprogi iz listja in ne v ko-
privah ob poti, tako da so bile blatne
le roke. Kot da sem  vedela, zakaj
sem zjutraj v nahrbtnik dala še en
paket robčkov ... Ker enkrat ni no-

benkrat, sem predstavo ponovila. To-
krat sem pred pristankom v blatu iz-
vedla pirueto in priletela na kolena.
Razen praske na komolcu sem ostala
nepoškodovana, le blatna kolena so
pričala o posledicah nepazljivosti in
neustrezne obutve. 

Po krepkem golažu v planinskem
domu (žal vegetarijanci niso prišli na
svoj račun, ker dom ponuja le mesne

jedi) smo se že rahlo
zaspani odpravili nazaj
v dolino. Drugih zdrsov
ni bilo. Vsi udeleženci
so se vrnili domov brez
poškodb. Še pijača v
gostilni v Zgornjih Polj-
čanah, nakar smo se
utrujeni odpravili do
svojih vozil. Ravno ta-
krat je do gnezda na na-
sprotni strehi priletela
štorklja in blagovoljno
privolila v poziranje. Pa
na svidenje na nasled-
njem pohodu 16. sep-
tembra na Veliki planini!

Tekst: Špela Bambič
Fotografije: Špela Bambič,

Roman Pogačnik 

NNaa ddeežžeevvnnoo mmaajjsskkoo ssoobboottoo ssoo ssee nnaajjbboolljj 
ooppttiimmiissttiiččnnii iinn vvzzttrraajjnnii ččllaannii DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv 
ttiippaa 11 SSlloovveenniijjee,, oopprreemmlljjeennii ss ppoohhooddnniimmii ppaalliiccaammii 
iinn ppoollnniimmii nnaahhrrbbttnniikkii,, zzbbrraallii vv ZZggoorrnnjjiihh PPoolljjččaannaahh..
NNaašš cciilljj jjee bbiill sspplleezzaattii ddoo oogglleeddnneeggaa ssttoollppaa 
nnaa BBooččuu..

Debeli polži so počasi prečkali blatne steze ali
počivali na kamnih ob poti

Štorkljino gnezdo v Zgornjih 
Poljčanah

Pogled z Boča v dolino je bil vreden truda

Ti tam doli, nehaj pometati, saj pod listjem ni stopnic!
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Svetovni dan sladkor-
ne bolezni, 14

. novem
-

ber, je enkratna prilož-
nost 

za 
ozaveščanje

širokih 
m

nožic 
o 

tem
,

kako 
pom

em
ben 

je
zdrav način življenja za
preprečevanje 

hudih
kroničnih 

bolezni, 
tudi

sladkorne, ozirom
a da

je nujno njeno optim
al-

no 
vodenje, 

če 
jo 

že
im

am
o. 

Izbrano 
tem

o
letošnjega 

svetovnega
dneva sladkorne bolez-
ni je podprla tudi Setov-
na zdravstvena organi-
zacija (W

H
O

).
V številnih državah,

p
red

vsem
 

v 
razvitej-

ših, je oskrba ljudi s
slad

korn
o 

b
olezn

ijo
d

ob
ro 

organ
iziran

a,
vendar 

pa 
večina 

ne
nam

enja dovolj pozor-
nosti 

skupinam
 

ljudi,
ki ne sodijo v večino.
To so socialno in eko-
nom

sko 
ogroženi, 

starejši, 
prvotni

prebivalci, etnične m
anjšine, otroci

in nosečnice, geografsko izolirani.
Težava 

pri 
teh 

skupinah 
ljudi 

je,
kako jih zajeti in jim

 ponuditi optim
al-

no oskrbo. D
okazano je nam

reč, da
se 

ravno 
pri 

teh 
ljudeh 

sladkorna
bolezen tipa 2

 najbolj širi. Vzrok so

neozaveščenost, neznanje, nezainte-
resiranost in nezm

ožnost slediti navo-
dilom

. V ZD
A so dokazali, da je pri tis-

tih z najnižjim
i dohodki največja inci-

denca sladkorne bolezni.

Ljudje, ki so m
aterialno

ogroženi in bolni, im
ajo

zelo m
alo m

ožnosti 
za optim

alno in uspešno
oskrbo.

R Re eš ši it tv ve e
i iz z

t te ež ža av v
Zelo pom

em
bno in najučinkovitejše

je delovanje na lokalni ravni, saj je
tako veliko laže upoštevati lokalne in
individualne 

posebnosti 
ter 

laže
ustrezno ukrepati. Tudi rezultati so v
takšnih prim

erih boljši. M
ednarodna

diabetična 
zveza 

je 
izdala 

splošne
sm

ernice za oskrbo ljudi s sladkorno
boleznijo 

tipa 
2

, 
vsaka 

posam
ezna

država pa bi m
orala te sm

ernice prila-

goditi svojim
 razm

eram
 in ugotovitim

,
kaj je zanjo najprim

ernejše.
V Sloveniji so pristojni že seznanjeni

s tem
i sm

ernicam
i. Zdaj čakam

o, da
bodo na tej podlagi izdelane slovenske
sm

ernice za oskrbo sladkornih bolni-
kov, ki jih bom

o lahko začeli izvajati.
Če ne bom

o pravočasno ukrepali, se
tudi Slovenija ne bo m

ogla izogniti epi-
dem

iji m
etabolnega sindrom

a in slad-
k orne bolezni tipa 2

 z bistveno hujšim
i

7

V
 vsaki družbi obstajajo

skupine ljudi, ki im
ajo

m
anj m

ožnosti, da 
dobijo enako oskrbo 
kot večina drugih.
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sladkorne bolezni tipa 2

 kot m
ed dru-

gim
i prebivalci.

Vdor 
in 

vpliv 
zahodnega 

načina
življenja, nezdravih življenjskih navad
in 

zahodnih 
socialno-ekonom

skih
vrednot zelo slabo vplivajo na te skupi-

4

Veliko obolelih 
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dejstvo in ne bolezen, 
ki bi jo lahko preprečili
ali bolje obvladovali!

5

V
isoka kakovost 

življenja, zm
anjšanje

invalidnosti in 
prezgodnje sm

rti so
končni izidi dobre 
oskrbe vseh ljudi. R

avno
ti končni izidi oskrbe 
so pri ohranjanju in
zagotavljanju 
posam

eznikovega in
nacionalnega zdravja
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Predsednik društva Domi-
nik Soban je izrazil zado-
voljstvo z delom in aktiv-
nostjo društva, zlasti z
delom izvršilnega odbora.
Lani je bilo veliko storjene-
ga zlasti pri urejanju evi-
dence članstva, dokončno
je bila opremljena pisarna
oziroma delovni prostori
društva ter uvedeno četrt-
kovo dežurstvo, ki ga

dobro opravlja tajnica druš-
tva Vesna Maraž, s pomoč-
jo moža Borisa in drugih
članov izvršilnega odbora.

Udeleženci občnega
zbora, bilo jih je več kot
80, so z aplavzom potrdili
dobro delovanje in aktiv-
nost društva. Občnega
zbora sta se udeležila tudi
dr. Anton Zajc in sestra An-
dreina Kobal, ki je pripravi-

la tudi zanimivo predavanje
o diabetičnem stopalu. 

V zadnjem času društvo
redno pošilja svoje člane
na delovne terapije v različ-
na zdravilišča. Lani se je te
oblike zdravljenja udeležilo
39 sladkornih bolnikov.
Preizkusili smo se tudi v
organiziranju redne rekrea-
cije v Panocu, vendar to ni
zaživelo in je to popotnica
za prihodnje obdobje. Vse
leto je društvo sodelovalo
tudi v raznih humanitarnih
akcijah pri iskanju sredstev
za opremo diabetološke
ambulante in za opremo
očesne klinike v bolnišnici
Dr. Franca Derganca v Šem-
petru pri Gorici.

Sprejet je bil tudi pro-
gram dela za letos, ki zaje-
ma zlasti socialno pomoč,
pomoč bolnikom, različna
reaktivna in družabna sre-
čanja, delo z mladimi na
osnovnih in srednjih šolah,
predavanja na širšem ob-
močju Goriške ter boljše
sodelovanje z zdravniki in
diabetologi, drugimi po-
dobnimi društvi in lokalni-
mi skupnostmi. Podpedsed-
nik društva Alfonz Žonta je
ob koncu občnega zbora
podelil tudi priznanja pred-
sedniku društva Dominiku
Sobanu, diabetologu dr.
Stojanu Kralju in naši medi-
cinski sestri Andreini
Kobal.

B. M. 

Društvo diabetikov Nova Gorica

Občni zbor
DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv NNoovvaa GGoorriiccaa jjee eennoo nnaajjšštteevviillnneejjššiihh iinn 
nnaajjaakkttiivvnneejjššiihh ddrruušštteevv vv GGoorriišškkii ppookkrraajjiinnii.. NNaa oobbččnneemm
zzbboorruu,, kkii jjee bbiill ffeebbrruuaarrjjaa,, ssoo ččllaannii oobbrraavvnnaavvaallii iinn oocceenniillii 
llaannsskkoo ddeelloovvaannjjee ddrruuššttvvaa tteerr sspprreejjeellii ddeelloovvnnii iinnrr ffiinnaannččnnii
nnaaččrrtt zzaa lleettooss.. 
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Hotel Strossmayer je
sladkornim bolnikom z
Goriškega s svojim prijet-
nim okoljem ponudil vse,
kar potrebujejo: sprostitev,
udobje, dobro hrano,
možnost vsakršne
rekreacije, kulturo, zabavo
... Vendar so za vse to
potrebni ljudje. Celoten
program nam je s svojimi
sodelavci pripravila Katari-
na Jekuš, izpeljala pa ga je
animatorka Metka. Poleg
vskodnevne jutranje telo-
vadbe v bazenu in merjen-
ja sladkorja v krvi, ki sta
ga vestno opravljala
Tomaž in Lara, nam je Ro-
gaška ponudila zanimiv
program. Obiskali smo
steklarsko šolo, turistično
kmetijo Perkovič, se spre-
hajali do Belvija in gostilne
Lojze, uživali v plavanju in
razgibavanju v bazenih,

obiskali savno, masažo ter
poslušali glasbenike, od
virtuoza Adama Bicskeya
do mladih glasbenikov z
glasbene šole ter poslušali
različna predavanja. Seve-

da pa je bilo najbolj zan-
imivo predavanje dia-
betologa dr. Damjana
Justinka, ki ga večina bol-
nikov želi ponovno srečati
tudi v Novi Gorici. Njegovo
predavanje in pogovori z
diabetologi so številnim
udeležencem vrnili voljo,
da je mogoče s sladkorno
boleznijo normalno živeti.

Po anketi opravljeni, pri
vseh udeležencih, smo
ugotovili, da se je pri več
kot polovici sladkornih bol-
nikov sladkor normaliziral.
Da je bilo bivanje v Ter-

mah Rogaška odlično, je
ocenilo 70 odstotkov
udeležencev. Večina si jih
še želi takih terapij, veliko
več druženja in spoznavan-
ja, kar pa organizatorju ni
ravno uspelo pri tako ve-
likem številu udeležencev.
Vsi udeleženci so ocenili
delovanje društva, zlasti
pa izvršilnega odbora, kot
zelo dobro in podpirajo
vse pozitivne cilje in nar-
avnost programa, ki ga iz-
vaja društvo. Na svidenje
ponovno v toplicah.

B. M.

Delovna terapija v Rogaški Slatini
ŽŽiivvlljjeennjjee bboollnniikkoovv ss ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezznniijjoo iimmaa zzaaggoottoovvoo ddvvee
ppllaattii:: ddoobbrroo iinn ssllaabboo.. TTookkrraatt sseemm ssee ooddllooččiill,, ddaa oo ssllaabbiihh
ssttvvaarreehh iinn ssttrraanneehh žžiivvlljjeennjjaa nnee bboomm ppiissaall,, aammppaakk ssaammoo 
oo ddoobbrriihh iinn pprriijjeettnniihh.. EEnnootteeddeennsskkoo ddrruužžeennjjee 9900 ččllaannoovv iinn
sspprreemmlljjeevvaallcceevv vv RRooggaašškkii SSllaattiinnii jjee lleepp pprriimmeerr,, kkaakkoo
kkaakkoovvoossttnnoo žžiivveettii ss ttoo nneeoozzddrraavvlljjiivvoo bboolleezznniijjoo,, kkaakkoo
pprreemmaaggoovvaattii tteežžaavvee iinn bboolleezzeennsskkee ččeerrii,, kkaakkoo ssee ddrruužžiittii,, 
rreekkeell bbii,, kkaakkoo zzaažžiivveettii žžiivvlljjeennjjee.. IInn vvssee ttoo ppoonnuujjaajjoo 
TTeerrmmee RRooggaašškkaa..

Priročnik

ZNEBITE SE ODVEČNIH MAŠČOB

je prevod priročnika o prehrani, izdanega po na-
čelih Nemškega diabetološkega združenja in
prilagojena slovenskim pre-hrambnim navadam.
Prava prehrana po-maga sladkornim bolnikom in
tudi drugim, da ostanejo zdravi in vzdržljivi.

Obroki so razdeljeni na zajtrk, malico, topli glavni
obrok, hladni glavni obrok in pijače. Obroki so razdel-
jeni na sklope tudi po kalorijah in opremljeni z barvnimi
fotografijami.  
Ob nakupu priročnika za 22..444411 SIT prejmete darilo!

Priročnik lahko naročite 
po telefonu na št.: 01 430 54 44 
ali pošljete naročilo po pošti 
na Zvezo društev diabetikov
Slovenije, Kamniška ul. 25, 
1000 Ljubljana
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Zbrali smo se v soboto,
22. aprila, na lep sončen
spomladanski dan. Začetek
srečanja je bil ob 10. uri v
dvorani poslovno-stano-
vanjskega objekta v Hrast-
niku. Navzoče so najprej
pozdravili župan občine
Hrastnik, predsednik Zveze
društev diabetikov Slovenije
Janko Kušar in predsednik
Društva diabetikov Hrast-
nik. Župan je najprej vsem
zaželel dobrodošlico, ome-
nil nekaj najpomembnejših
značilnosti Hrastnika, vsem
pa je dal tudi jasno vedeti,
da je humanitarna dejav-
nost, ki jo izvajajo društva
sladkornih bolnikov, izjem-
no pomembna in da tudi v
Hrastniku to že občutimo. 

SLADKORNA BOLEZEN
JE CIVILIZACIJSKA
NADLOGA

Predsednika Zveze društev
diabetikov Slovenije Janko
Kušar in Društva diabetikov
Hrastnik pa sta ugotovila,
da kljub temeljnim spozna-
njem o nastanku in razvoju
sladkorne bolezni, ki nam
jih posreduje medicinska
stroka, ne smemo ostati
brezbrižni in moramo aktiv-
no in vsak po svojih močeh
prispevati k temu, da bo ob-
vladovanje te »civilizacijske
nadloge« še uspešnejše. To
je še toliko pomembnejše v
letu, ko praznujemo 50-let-
nico aktivnega delovanja or-
ganizacije sladkornih bolni-
kov. Oba predsednika sta
poudarila, da je pozitivna
plat takšnih druženj pred-
vsem v izmenjavi izkušenj in
dobrih praks, ki so za kro-

ničnega bolnika neprecenlji-
ve vrednosti. 

Predsednik Zveze društev
diabetikov Slovenije  Janko
Kušar pa je ob tem še ome-
nil, da se z oblikovanjem
nacionalnega programa za
sladkorno bolezen stvari
tudi nekoliko obračajo na
bolje. Torej je prav, da tudi
po lokalnih skupnostih na-
menimo nekaj svojih dejav-
nosti za globlje ozavešča-
nje celotne civilne družbe o
problematiki sladkorne bo-
lezni. 

POHOD IN TUDI
DRUŽABNO SREČANJE

Kot že rečeno, je bilo
naše srečanje izobraževal-
no-rekreativno, kar pome-
ni, da smo zadostili dvema
temeljnima načeloma, ki
imata bistveno vlogo pri
uspešnem vodenju sladkor-
ne bolezni, če seveda iz-
vzamemo zdravila. Izobra-
ževalni del smo zapolnili s
predavanjem o zdravi in
uravnoteženi prehrani, ki
ga je imela mag. Verbnik,
rekreativni del pa je obse-
gal lažji in malo težji in
daljši pohod z ogledom
hrastniških znamenitosti.
Ljubitelji plavanja so svoje
rekreativne veščine lahko
izživeli v bazenu KRC
Hrastnik. Pred tem pa je za
kulturno popestritev poskr-
bel še Moški pevski zbor
Svoboda Hrastnik. 

Srečanje, ki bi obsegalo
samo naštete dejavnosti, ne
bi bilo popolno, ali poveda-
no drugače: manjkalo bi
družabno srečanje, na kate-
ro tudi nismo pozabili. Po
intenzivni hoji ali plavanju
se je dober obrok krepko
prilegel. Ker pa udeleženci
priporočil o zadostnem gi-
banju po zaužiti hrani, niso
prezrli, je ansambel Maka-
dam z zabavnimi vižami
poskrbel, da je zbrano dru-
ščino razvnel in se morebit-
ni presežek dobre malice
hitro porazgubil.

Prepričani smo, da se med
udeleženci spoznanja o ko-
ristnosti takih srečanj niso
porazgubila in upamo, da
nas bo prihodnjič še več.
Najbolje bo, da se ravnamo
po misli, ki jo je izrekla pred-
sednica litijskega društva:
srečanja naj postanejo tradi-
cionalna. Srečko Mokotar

Zasavski sladkorni bolniki zopet skupaj

Izobraževalno in rekreativno srečanje
SSttaarrii ččaassii ssee vvrraaččaajjoo,, bbii llaahhkkoo rreekkllii.. RReess jjee,, ddaa ssmmoo ttaakkššnniihh iinn
ddrruuggaaččnniihh rreeppuubblliišškkiihh ssrreeččaannjj oozziirroommaa ttiissttiihh,, kkii ssee ooddvviijjaajjoo 
vv ookkvviirruu ZZvveezzee ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee,, žžee vvaajjeennii,, ssaajj ssoo
ppoossttaallaa ttaakkoo rreekkoočč ttrraaddiicciioonnaallnnaa.. VV ZZaassaavvjjuu ppaa zzaaddnnjjiihh nneekkaajj
lleett kkaarr nniissmmoo mmooggllii nnaajjttii sskkuuppnneeggaa jjeezziikkaa,, ččeepprraavv žžee iimmaammoo
nneekkaajj iizzkkuuššeennjj kkaarr ssee ttaakkššnniihh ddeejjaavvnnoossttii ttiiččee.. RRaavvnnoo zzaattoo jjee
bbiilloo ttookkrraattnnoo iizzoobbrraažžeevvaallnnoo--rreekkrreeaattiivvnnoo ssrreeččaannjjee ččllaannoovv
ddrruušštteevv iizz oobbččiinn LLiittiijjaa,, ZZaaggoorrjjee oobb SSaavvii,, TTrrbboovvlljjee iinn HHrraassttnniikk
ššee ttoolliikkoo bboolljj ddoobbrrooddooššlloo..
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Na prizorišče dogajanja
smo prispeli med prvimi.
Zasedli smo nekaj miz v
neposredni bližini odra, kar
se je pozneje med uvodnim
kulturnim programom in
pozdravnimi nagovori izka-
zalo za zelo dobro odloči-
tev. Zaradi množice udele-
žencev je namreč v hali ves
čas brbotalo kot v prepol-
nem kotlu, tako da smo
včasih kljub bližini dogaja-
nja morali svoje prirojene
sprejemnike zvokov narav-
nati na največjo natančnost
zaznavanja, če smo hoteli
razumeti vsaj nekaj tistega,
kar so nam pripravili prire-
ditelji v svojem programu. 

Mimogrede: čeprav je
eden poglavitnih ciljev
športno-rekreativnega sre-
čanja tudi sproščeno druže-
nje, pa menim, da bi mora-
li biti mi, udeleženci, toliko
hvaležni prirediteljem in
vsem nastopajočim za ves
njihov trud in čas, ki so ga
vložili v priprave in izvedbo
sleherne točke programa,
da bi znali in zmogli
umolkniti vsaj za tiste
dobre pol ure, poslušati in
tako svoje notranje rezer-
voarje polniti z blagodejno
pozitivno energijo, ki se je
od točke do točke širila z
odra.

ODLOČILI SMO SE
ZA DALJŠO POHOD

Dogajanje na odru je
zunaj spremljala poštena
obmurska ploha. Lilo je kot
iz škafa, zato je marsikdo
ob misli na športno udej-
stvovanje, ki naj bi sledilo
čez nekaj minut, samo

zmajeval z glavo. Kljub
temu smo se razdelili v
skupine in se med vedno
bolj redkimi dežnimi kap-
ljami odpravili vsak na
svojo pot.

Štirje Ljutomerčani smo
se odločili za najdaljši
pohod. Za vodnicama smo
s še kar veliko skupino
pohodnikov stopali po
radgonskih ulicah in nato
med čedalje bolj redkimi
hišami po kolovozu zavili
med gorice. Kakšen užitek
je bilo stopati po mehki
travnati preprogi in se s
pogledom sprehoditi po
okoliških tedaj že s son-
cem obsijanih gričih! Kar
prehitro smo prišli do cilja
- Piramide, ki kot spomin
stoji na mestu, kamor je
nekoč graščakinja z gradu
v Radgoni hodila na spre-
hode.

Po krajšem postanku naj
bi se po isti poti vrnili v
mesto, vendar se nam je
nekaterim to zdela prekrat-
ka pohodna tura, zato sta
vodnici omenili, da bi od
tod lahko prišli tudi na
grad, če kdo želi, seveda
pa bo potem skupna pot
precej daljša in tudi nekoli-
ko težja. Ko smo vprašali,
kod naj bi hodili, smo izve-
deli, da najprej malo skozi
gozd, nato pa po asfaltu
do gradu. Seveda smo bili
za to, vsaj nekateri, zato
smo se hitro razdelili v dve
skupini. Prva, večja, se je
vrnila na prizorišče dogaja-
nja, drugi pa smo za našo
vodnico v gosjem redu sto-
pali po ozki stezi skozi
skrivnosteni zatemnjen
gozd. 

Sprva je šlo še kar dobro,
nato pa je pot postajala če-
dalje težja in zahtevnejša.
Po razmočeni, ponekod po-
polnoma zarasli stezici
smo se prebijali skozi
gosto grmičevje, pa med
bodečimi trnovimi in akaci-
jevimi grmički in nato spet
med vsaj poldrugi meter vi-
sokimi koprivami, zdaj
navzgor, pa spet navzdol,
dokler se nismo začeli kar
skozi skoraj nepregledno
goščavo strmo spuščati v
dolino. 

ČUDOVIT IZZIV
ZA VSE POHODNIKE

To pa je bil res izvrsten
trening za obvladovanje
ravnotežja na razmočenem,
spolzkem terenu brez kakr-
šnekoli zanesljive opore!
Čudovit izziv, da preizkusi-
mo svoje akrobatske spo-
sobnosti! Kar pa je bilo naj-
bolj presenetljivo - nihče se
ni razburjal, pritoževal ali
kakor koli drugače negodo-
val, temveč smo s strpnost-
jo, dobro voljo in medse-
bojno pomočjo premagova-
li ovire - vsi, mlajši in sta-
rejši, bolj ali manj gibčni,
in celo sladkorni bolnik z
berglo, ki sem ga, prepro-
sto povedano, občudovala,
da se kljub težavam sploh
upa podati na tako pot. 

Tudi sama bi s svojo sla-
bovidnostjo na tistem za-
hrbtnem terenu kaj hitro za
vso skupino lahko postala
veliko breme in ovira, ven-
dar sem na srečo imela ob
sebi izvrstnega, potrpežlji-
vega spremljevalca, ki je
poskrbel, da sem z vsemi
drugimi varno in brez ne-
zgode prilezla v dolino.
Sama bi se menda res ubila
ali pa se vsaj krepko od-
rgnila, potolkla in polomila.
Ampak tisti diabetik… Pa
naj še kdo reče, da to in
ono ni za nas!

Tik pred glavno cesto
nas je prijazna gospodinja
povabila v zidanico, kjer
smo se okrepčali z dobro,
ravno primerno kislo rad-
gonsko kapljico, nato pa
se namesto po asfaltirani
cesti spet zagrizli v strm,
samo malce bolj prehoden
hrib, kot je bil prejšnji. Ko
smo prispeli do gradu,
smo ugotavljali, da tista
graščakinja pred toliko in
toliko leti prav gotovo ni
hodila na sprehode po
takih kozjih stezah kot
tega dne mi - vsaj s svoji-
mi nožicami zanesljivo ne.

POHVALA
ORGANIZATORJEM

Sprehodili smo se po
grajskem dvorišču in po
vzorno urejeni okolici,
nato pa se po stopnicah
spustili v mesto in se s po-
sebnim zadovoljstvom po
dobrih dveh urah in pol
nepozabne, sicer malce
naporne, pa vendar spro-
ščajoče hoje vrnili na prire-
ditveni prostor, kjer je bilo
že zelo živahno. Ampak
verjetno nismo ničesar za-
mudili, saj tako zanimivo
kot na našem pohodu prav
gotovo ni bilo!

Nadaljnjega dogajanja na
11. športno-rekreativnem
srečanju sladkornih bolni-
kov Slovenije ne bom opi-
sovala, saj je to prav goto-
vo storil že kdo drug. Samo
nekaj pa res obžalujem -
da mi je prav tega dne od-
povedal fotoaparat in zato
nimam niti enega posnetka
z naše enkratne poti. Prav
gotovo bi bilo videti, kot da
smo se prebijali skozi
džunglo!

Društvu diabetikov Gor-
nja Radgona, Sveti Jurij ob
Ščavnici in Radenci izreka-
mo vse priznanje in iskre-
no zahvalo za dobro orga-
nizirano srečanje, prav tako
pa tudi Zvezi društev dia-
betikov Slovenije. 

Majda Slavinec

Društvo diabetikov Ljutomer 

Malce navzgor, pa spet navzdol,
skozi koprive in trnje …
VV pprreecceejj ttuurroobbnneemm,, zzaa zzaaddnnjjee mmaajjsskkee ddnnii ssiicceerr pprriijjeettnnoo 
ssvveežžeemm,, aa zzaa ttaa ččaass ddoossttii pprreehhllaaddnneemm jjuuttrruu,, ssmmoo ssee 
lljjuuttoommeerrsskkii »»ccuukkrrnnii«« zz nneekkaajj ddrruužžiinnsskkiimmii ččllaannii iinn pprriijjaatteelljjii
ooddpprraavviillii nnaa ššppoorrttnnoo--rreekkrreeaattiivvnnoo ssrreeččaannjjee sslloovveennsskkiihh 
ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv vv GGoorrnnjjoo RRaaddggoonnoo.. VV nnaasspprroottjjuu zz vvsseemmii
ddrruuggiimmii ppooddoobbnniimmii ssrreeččaannjjii jjee bbiillaa ttookkrraatt pprreedd nnaammii zzeelloo
kkrraattkkaa ppoott,, ssaajj oodd LLjjuuttoommeerraa ddoo RRaaddggoonnee nnii ddaalleečč..
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Okrevanje smo začeli v
nedeljo, ko smo prispeli v
Rogaško Slatino in se nas-
tanili v hotelih Strossmayer
in Styria. Ob prihodu nas je
prav prisrčno pozdravila
vodja prodajnega področja
Term Spa Rogaška Katarina
Jekuš ter nam razdelila pro-
gram aktivnosti za ves

teden. V nedeljo in ponede-
ljek smo opravili zdravniš-
ke preglede pri diabetolo-
gih in se z njima pomenili
o svojih težavah.

V ponedeljek nam je dia-
betolog Damjan Justinek,
dr. med., pripravil zanimivo
predavanje o vodenju in
urejenosti sladkorne bolez-

ni. Predavanja smo se ude-
ležili vsi, ki smo prišli na
okrevanje, in od njega od-
nesli marsikakšen zanimiv
in poučen nasvet. V torek
smo imeli predavanje o
zdravi prehrani, ki   nam
ga je pripravil šef kuhinje v
hotelu Tomo Žgajner. Pou-
čil nas je drobnih skrivnos-

tih pravilne prehrane za
sladkorne bolnike in nam
razložil način prehranjevan-
ja na samopostrežni način,
saj je bilo v restavraciji vse
samopostrežno na izbiro:
od juh, mesnih, zelenjav-
nih, dietičnih jedi, solat in
sladic. Popoldne pa smo se
seznanili še z masažnim

aparatom in detoksinator-
jem CHI4LIFE, ki sta nam ju
predstavila Pavla in Sandi
Dolinšek.

PREDAVANJA, 
SPREHODI IN PLES

V sredo smo poslušali po-
učno predavanje o merilni-
kih krvnega sladkorja One

Touch Ultra, ki nam ge je
predstavila Irena Horvat iz
družbe Johnson & Johnson.
Prav s tem merilnikom smo
namreč vsako jutro merili
sladkor v krvi. Za prijazno
darilo se jim še enkrat naj-
lepše zahvaljujemo. Popold-
ne nas je prijetna animator-
ka Metka Krumpak popelja-
la na sprehod do Belleua,
da smo se malo razgibali,
večer pa nam je popestril
glasbeni nastop 150 ruskih
otrok v Kristalni dvorani.

V četrtek smo se z Metko
peš odpravili na ogled pro-
izvodnje v Steklarski šoli v

Rogaški Slatini, kjer smo
občudovali umetnine, nare-
jene iz stekla. Petek je
minil v znamenju sprehoda
z Metko do turistične kme-
tije Perkovič na bližnji hrib,
kjer smo ob prečudovitem
razgledu okusili tudi doma-
če dobrote  turistične kme-
tije Perkovič. Zvečer smo v

Pomurska društva sladkornih bolnikov

Okrevanje v Rogaški Slatini
TTuuddii lleettooss ssmmoo bbiillii ččllaannii DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv MMuurrsskkaa SSoobboottaa
oodd 44.. ddoo 1111.. jjuunniijjaa sskkuuppaajj ss ččllaannii ddrruuggiihh ppoommuurrsskkiihh ddrruušštteevv
ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv nnaa  ookkrreevvaannjjuu vv TTeerrmmaahh RRooggaašškkaa SSllaattiinnaa..
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Predaval nam je tudi 
dr. Damjan Justinek

• Hydro za suho kožo

• Extra za zelo suho kožo

• Forte za intenzivno nego trde in razpokane kože

• Fresh za poteča se stopala

• Vinum za utrujena, težka stopala in noge

• Vital za normalno in občutljivo kožo

Izdelki Callusan so vam na voljo v trgovinah Sanolabor.

Vse Callusan kremne pene so dermatološko preizkušene! Priporočljivo tudi za diabetike!

Formula za zdrave noge

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

Callusan_Oglas_210 x 99.ai   20.6.2006   10:08:00

Jutranja vadba v bazenu z animatorko Zdenko Skupinski posnetek sladkornih bolnikov iz Murske Sobote
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Za odhod na ogled tovar-
ne Krka smo se zjutraj
zbrali na avtobusni postaji
ter se odpeljali proti Nove-
mu mestu. V Krki smo si
ogledali proizvodnjo zdravil
v sodobno opremljenih pro-
zvodnih prostorih. Krkin
predstavnik nas je seznanil
z zgodovino in razvojem
njihovega uspešnega pod-
jetja, ki veliko zdravil proda
v tujini, največ v Rusiji. Po
končanem ogledu tovarne
smo se odpravili na kosilo,
ki mu je sledil še ogled
gradu Otočec. Domov smo
se vrnili polni lepih vtisov.

Na pikniku, ki je bil v Ho-
tizi, smo se zbrali 13.

maja. V gostišču Ložič so
nam postregli s skrbno iz-
brano hrano, primerno naši
bolezni. Poskrbljeno je bilo
tudi za prijetno glasbo, kar
je pripomoglo k še boljše-
mu razpoloženju, tako da
se je druženje zavleklo v
pozen večer.

V okviru delavnic smo or-
ganizirali tudi zdravo šolo
hujšanja, ki marsikomu pri-
pomore k bolj zdravemu
načinu življenja in k izgubi
kakšnega odvečnega kilo-
grama. Udeležili smo se
tudi športnega srečanja v
Gornji Radgoni.

Jožica Gibičar

Društvo diabetikov Murska Sobota

Obiskali smo tovarno Krka
VV zzaaddnnjjiihh nneekkaajj mmeesseecciihh jjee bbiilloo ddooggaajjaannjjee vv DDrruuššttvvuu 
ddiiaabbeettiikkoovv MMuurrsskkaa SSoobboottaa bbooggaattoo.. MMaarrccaa ssmmoo oobbiisskkaallii iinn ssii
oogglleeddaallii  ttoovvaarrnnoo zzddrraavviill KKrrkkaa vv NNoovveemm mmeessttuu,, mmaajjaa ppaa ssmmoo
vv HHoottiizzii oorrggaanniizziirraallii ppiikknniikk.. PPrriipprraavviillii ssmmoo ttuuddii ddeellaavvnniiccoo oo
ššoollii zzddrraavveeggaa hhuujjššaannjjaa iinn bbiillii nnaa ssrreeččaannjjuu vv GGoorrnnjjii RRaaddggoonnii..
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Kristalni dvorani opravili
slavnostno večerjo ter na-
daljevali s plesnim druže-
njem ob živi glasbi dueta
A&D. Nekateri smo se ude-
ležili nočnega kopanja v
hotelskem bazenu in v ba-
zenih Rogaške Riviere.

Sobota se je začela z jut-
ranjim aktivnim sprehodom
na hrib Janina in nadaljeva-
la z ogledom filma v Kul-
turnem centru Rogaška.
Zvečer smo se spet udeleži-
li nočnega kopanja v hotel-
skem bazenu in v bazenih
Rogaške Riviere.

TEDEN JE
PREHITRO MINIL

Vsakodnevno jutranje
merjenje vsebnosti sladkor-
ja v krvi je pokazalo, da
nam je okrevanje koristilo,
saj so bile vrednosti slad-
korja v krvi proti koncu
tedna čedalje nižje. Za vsa-
kodnevno jutranjo in po-
poldansko vadbo v hotel-
skem bazenu in v bazenu
Rogaške Riviere je poskrbe-
la prijazna športna anima-
torka Zdenka Rus, ki se ji
prav tako zahvaljujemo za
njen trud z nami. Nekateri
udeleženci vadbe so se
naučili tudi  plavati. Maser-
ke Lea Starveški, Nataša
Tramšak in Nataša Junkar
so nam omogočile številne
prijetne trenutke ob vsako-
dnevnih sproščajočih in pri-
jetnih masažah.

V nedeljo smo razočarani
ugotovili, da je teden pre-
hitro naokrog in da se bo
treba posloviti od prijazne-
ga okolja Rogaške Slatine,
kar smo storili dopoldne.

Zahvaljujemo se celotne-
mu kolektivu Term Spa Ro-
gaška za prijaznost in
ustrežljivost, osebju Zdrav-
stvenega doma Rogaška
Slatina za prvo pomoč pri
naših nerodnostih in vsem
drugim, ki so na kakršen
koli način poskrbeli, da
smo prijetno in zadovoljno
preživeli okrevanje. Vsi
srčno upamo, da se v še
večjem številu vidimo tudi
prihodnje leto.

Darko Miholič 

Za dobbro voljoo

SSrreeččaannjjee
Srečata se sladkorna 
bolnika.
»Kako si kaj, Drago?«
»Bolj tako, tako,« odgovori
Drago. »Pa ti, Jože?«
»Zelo, zelo sladkooo.«

DDvvoouummnnoo
Marjan meri sladkor.
»Ljubček, ali je šel kaj
gor?« je radovedna žena.
»Ne, draga. Za zdaj še ne.
Upam pa, da bo šel še
nocoj!«

VVpprraaššaannjjee
»Kaj ti pomeni največ v
življenju, dragi?« Jožica
vpraša moža.
»Zdravje, seveda! O tem
ni nobenega dvoma.«
»In kaj boš naredil za to?«
»Veliko se bom gibal in
pozabil na sladkosti.«
»Oh, tega ti pa ne 
verjamem, saj še nihče 
ni pozabil seksati!«

VV aammbbuullaannttii
»Gospa, več gibanja vam
priporočam. In dieto,
seveda.«
»Ja, gospod doktor. To bo
pa težko. Po poklicu sem
gozdarka in že tako veliko
gibam.«
»No, bo pa treba uvesti
post,« je odločen
zdravnik.
»Kaj? Potem se bo pa mož
ločil!«

NNeessppoorraazzuumm
»Koliko kilogramov ste
shujšali od zadnjega 
pregleda?« vpraša
zdravnik Lojzeta.
»Mislim, da dobrih pet,«
odgovori Lojze.
»Mi poveste recept za to?«
»Kako? Ali vi ne pišete
več receptov?«

Milena Srabočan
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Kot  je zapisano v
utemeljitvi, je bil Bojan
Proje pobudnik ustanovitve
Društva diabetikov Mežiške
doline in je  njegov
predsednik že od us-
tanovitve leta 1987. Izjemne
napore je vložil v aktiviran-
je članov, v pripravo in fi-
nanciranje programov
društva, v povezovanje s
sorodnimi organizacijami
ter v umestitev društva v
družbeni prostor. Ob us-
tanovitvi je društvo štelo 90
članov, danes jih je že 600. 

Predlagatelja Koroško
društvo za osteoporozo in
Društvo diabetikov Mežiške
doline sta prepričana, da
brez Projetove  požrtvoval-
nosti, darovanega časa in
energije društvo ne bi bilo
močna vez med člani, kot

je to njegovo veliko
poslanstvo danes. Medse-
bojna solidarnost in pomoč
namreč dajeta obolelim za
sladkorno boleznijo na-
jboljše smernice za dejavno
in ustvarjalno življenje.

DOLGOLETNO
PRIZADEVNO, 
VSESTRANSKO IN
KAKOVOSTNO DELO

Med največje dosežke
društva in njegovega
predsednika Bojana Projeta
štejejo poleg osnovnega
poslanstva še organizacijo
in izvedbo številnih družab-
nih srečanj in športnih tek-
movanj, tekmovanj mladih
iz znanja o sladkorni
bolezni, okroglih miz in
strokovnih predavanj, zdrav-

iliških okrevanj, izletov in
družabnih dejavnosti … 

Bojan Proje je z dolgolet-
nim prizadevnim, vsestran-
skim in kakovostnim delom
pri skrbi in pomoči sladko-
rnim bolnkom in njihovim
družinam tvorno posegel v
izboljšanje njihovih življen-
jskih razmer in enakovred-
no vključitev v vse sfere
družbenega življenja, so
poudarili na slovesnosti.
Od leta 1995 je aktivni član
izvršnega odbora Zveze
društev diabetikov Sloveni-
je, za svoje izjemno delo
pa je prejel že več visokih
priznanj, med drugim
bronasti, srebrni in zlati
znak Zveze društev dia-
betikov Slovenije.

Nagrado občine Ravne na
Koroškem za leto 2005 je
Bojanu Projetu izročil
župan Maksimilijan Večko,
nagrajenec pa se je v svo-
jem imenu in v imenu
drugih dobitnikov priznanj
zahvalil.

Besedilo in foto: 
Andreja Čibron - Kodrin

Društvo diabetikov Mežiške doline

Občinska nagrada za Bojana Projeta

NNaa sslloovveessnnii sseejjii oobbččiinnsskkeeggaa ssvveettaa oobb oobbččiinnsskkeemm pprraazznniikkuu 
ssoo 1122.. aapprriillaa ppooddeelliillii pprriizznnaannjjaa oobbččiinnee RRaavvnnee nnaa KKoorroošškkeemm
zzaa lleettoo 22000055.. NNaaggrraaddoo jjee zzaa ddoollggoolleettnnoo ppoožžrrttvvoovvaallnnoo ddeelloo 
vv DDrruuššttvvuu ddiiaabbeettiikkoovv MMeežžiišškkee ddoolliinnee,, zzaa ppoošštteennoo,, zzaavvzzeettoo 
iinn iisskkrreennoo zzaassttooppaannjjee pprraavviicc ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv ddoobbiill 
BBoojjaann PPrroojjee..
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ZAHVALA

Spoštovani. V imenu
vseh dobitnikov občin-
skih priznanj in nagrad
se zanje zahvaljujem.
Priznanja, ki smo jih
prejeli od občine Ravne
na Koroškem nam
dokazujejo, da smo sto-
rili dovolj dobrega in
koristnega na svojem
področju delovanja. S
pristopom in delom v
svojih okoljih smo
dokazali in dokazujemo
še zdaj, da z močno
voljo in elanom lahko
naredimo veliko dobre-
ga za sebe in okolje, v
katerem živimo in de-
lamo. Posebej se je
treba zahvaliti našim
partnerjem v osebnem
in družbenem življenju,
saj brez njih ne bi mogli
biti uspešni. Za uspehe
je potrebna celotna veri-
ga v sistemu in organi-
zaciji, ki jo zastopamo.

Glede moje nagrade bi
se rad zahvalil družini,
posebej ženi, ki mi stoji
ob strani pri delovanju v
Društvu diabetikov
Mežiške doline, in tudi
članom društva, saj
brez njihovega sodelo-
vanja  pri programih ne
bi bilo takšnih rezulta-
tov in uspehov. Prav to
me spodbuja k še ak-
tivnejšemu delu, saj
skozi vsa ta leta
opažam, da ljudje
potrebujemo veliko
medsebojne podpore
pri obvladovanju naše
bolezni in ne samo to,
ampak tudi marsikatero
drugo podporo. Vemo,
da veliko lahko naredi-
mo zase sami, nekaj pa
mora poskrbeti tudi
okolica.

Zahvala za to nagrado
gre tudi predlagateljem
in vsem, ki so imeli kaj
opraviti s tem.  

Bojan Proje

Nagrajenci občine Ravne na Koroškem za leto 2005, med katerimi je tretji z leve Bojan Proje, predsednik
Društva diabetikov Mežiške doline 

              



Imeli smo toliko obvez-
nosti, da smo vprašali vod-
nika, kdaj bomo imeli
lahko kaj prostega. In zakaj
takšno vprašanje? Zato, ker
je bil urnik dnevnih obvez-
nosti prenapolnjen. Naj na
kratko opišem naš urnik za
en dan. Vstajali smo ob 7.
uri, nakar sta sledila kon-
trola sladkorja in merjenje
pritiska ter hiter skok v
bazen na jutranje razgiba-
vanje, ki ga je vodila Tanja.
Zajtrk je bil ob 8.30, potem
pa malo počitka. 

Ob 10.45 smo odšli na
učenje nordijske hoje s pa-
licami. Ob 13.30 se je zače-
la telovadba za bolnike z

osteroporozo, potem pa
zopet v bazen na plavanje.
Popoldne smo šli na izlet
po lepo speljani stezi čez
soline do Fiese in naprej do
Pirana. Zvečer, po dvajseti
uri, smo imeli dobrodošlico
in ogled videokasete o na-
ravnem rezervatu Strunjan
ali pa nam je večer pope-
strila naša animatorka Bar-
bara, ki nam je zapela šan-
sone francoske pevke Edith

Piaf. Po enournem posluša-
nju večno lepih melodij
nam je bilo toplo pri srcu
in duši.

NAVDUŠENI NAD
NORDIJSKO HOJO

Enako pestri so bili tudi
drugi dnevi v Strunjanu,
ampak vsak dan malo dru-
gače in za vsakogar se je
našlo kaj po želji. Naša ani-

matorka Barbara nas je
znala s svojo dobro voljo,
potrpežljivostjo in prepro-
stostjo vse razvedriti in
nasmejati. Po večerji pa so
nas zabavale razne glasbe-
ne in gledališke skupine.

Na koncu »dopustovanja«
smo dobili nagrade za
uspešno opravljen tečaj
nordiske hoje. Seveda je
moral vsakdo odgovoriti na
izpitno vprašanje in tudi
praktično pokazati, kaj je
bil vprašan. Za konec, kot
se spodobi, pa še malo
glasbe in ples.

Da smo se cukrčki (slad-
korni bolniki) in votle kosti
(bolniki z osteroporozo)
lepo razumeli in prijetno
družili, gre vsa zahvala Bo-
janu in njegovi ženi Milki,
ki sta skrbela za vse nas.
Merila sta sladkor v krvi,
holesterol in krvni pritisk.
Skrbela sta, da smo se ude-
leževali zanimivih in korist-
nih predavanj. Vse dogaja-
nje je Bojan posnel na vide-
okaseto, kar si bomo lahko
ogledali, kadar bo več časa
za obujanje spominov.

Teden je prehitro minil,
tako da smo se vprašali, ali
res  moramo že domov.

Besedilo: Elica Čepelnik 
Foto: Bojan Proje

Prijetno okrevanje v Strunjanu
SSllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii iinn oosstteerrooppoorroozznniikkii iizz MMeežžiišškkee ddoolliinnee ssmmoo
pprreežžiivveellii pprriijjeettnnee ddnnii nnaa ookkrreevvaannjjuu vv SSttrruunnjjaannuu,, ččeepprraavv ssmmoo
ssee tteežžkkoo ooddpprraavviillii oodd ddoommaa,, ššee ppoosseebbnnoo zzaattoo,, kkeerr jjee bbiill zzuunnaajj
ššee ssnneegg iinn mmrrzzlloo iinn ttuuddii vvrreemmeennsskkaa nnaappoovveedd nnii bbiillaa nniičč nnii
kkaajj oobbeettaavvnnaa.. SSpprraaššeevvaallii ssmmoo ssee,, llee kkaajj bboommoo ppooččeellii vv ttaakkoo
hhllaaddnneemm vvrreemmeennuu nnaa mmoorrjjuu?? PPaa ppoogglleejjmmoo,, kkaakkoo jjee bbiilloo..

Prijeten glasbeni večer je pritegnil veliko poslušalcev

Pohod v Piran smo začeli pred hotelom v Strunjanu

J U N I J 2 0 0 6
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Le slabo uro in pol vožnje
iz Slovenj Gradca in že smo
bili  pred recepcijo hotela
Strosmayer-Styria. V kristalni
dvorani sta nas pričakali
vedno nasmejani, dobre
volje, polni pozitivne energi-
je, naša Katarina in Metka.
Po zdravici in pozdravu smo
že morali biti na zdravniških
pregledih pri diabetologih
dr. Justineku, dr. Rožiču in
dr. Alenki. Nekateri smo ne-
učakano pohiteli v sobe, si
ogledali bazen in savne, si
privoščili  kavo … Po večerji
pa smo se nekateri odpravili
v gostilno pri Lojzeku, kjer
nas vedno gostoljubno
sprejmejo.

V ponedeljek zjutraj nas
je že čakalo tehtanje, mer-
jenje sladkorja, holesterola
in pritiska. Tudi tokrat nam
je trakove za merjenje slad-
korja in holesterola podari-
lo podjetje Roche. Dnevi so
ob vsakodnevnih aktivnos-
tih, masažah, plavanju in
sprehodih kar hitro mineva-
li. Prijazno osebje centra
Vis - Vita zasluži vso poh-
valo in odlično oceno. V
soboto se nas je nekaj od-
peljalo na športno srečanje
v Gornji Radgoni. Danica,
Ana in Janko so zastopali
naše barve v hitri hoji in
dosegli lepe rezultate.

Drugi smo se udeležili kraj-
ših pohodov ali pa smo os-
tali na klepetu ob posluša-
nju glasbe v dvorani Po-
murskega sejma. Po kosilu
in razglasitvi rezultatov

smo se še zavrteli in se od-
peljali nazaj v Rogaško.

V nedeljo je tehtnica kar
nekajkrat dokazala, da bi
morali biti ob dobri in razno-
vrstni ponudbi hrane še bolj
aktivni. Bomo pa doma »sku-
rili« tisto, kar je bilo preveč.
Bilo je lepo, septembra se
zopet vidimo v Rogaški!

Marjana Pavlič

Društvo diabetikov Slovenj Gradec

Na okrevanju v Rogaški Slatini

ČČllaannii sslloovveennjjggrraašškkeeggaa ddrruuššttvvaa ssmmoo bbiillii oodd 2211.. ddoo 2288.. mmaajjaa 
nnaa ookkrreevvaannjjuu vv RRooggaašškkii SSllaattiinnii.. IImmeellii ssmmoo ssee zzeelloo lleeppoo,, 
vvmmeess ppaa ssmmoo nneekkaatteerrii ooddššllii ttuuddii nnaa ššppoorrttnnoo ssrreeččaannjjee 
vv GGoorrnnjjoo RRaaddggoonnoo.. VV RRooggaašškkoo bboommoo zzooppeett pprriiššllii sseepptteemmbbrraa.. 
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Ste vedeli, da najdba plo-
šče z latinskim napisom
daje slutiti, da so enega od
vrelcev v Rogaški morda
poznali že Rimljani? Sicer
pa je Rogaška znana po
zdravilnih učinkih mineral-
nih izvirov vsaj od leta
1645. V Rogaški je ozdra-
vel tudi hrvaški ban Petar
Zrinski, kar je poneslo slo-
ves njenih vrelcev po vsej
Evropi. V 17. stoletju je bil
slatinski izvir, zdaj je to
izvir Styria, ograjen z lese-
no ograjo in voda je prite-
kala po lesenem žlebu. Do
začetka 19. stoletja so vrel-
ci pripadali različnim last-
nikom, ki pa za izvire niso
kaj prida skrbeli. Po zamis-
li grofa Attemsa so v letih
1840-1860 v Rogaški zgra-
dili stavbe in uredili zdravi-
lišče. Objekti iz tistega
časa, nanizani ob parku, še
služijo svojemu namenu.
Neoromansko kapelico Sv.
Ane so preuredili leta 1928
po načrtih Jožeta Plečnika.

Na začetku smo šli malo
po ravnem in čez travnike,
nato pa se je pot začela
dvigati v prijetno gozdno
pot. Pri kmetiji Kurtnik
nam je vodnik Jože pripra-
vil pravo presenečenje.
Kar ustrezalo nam je, da
smo malo posedli, prigriz-
nili in se odžejali. Jure si
je vzel čas in nam povedal
nekaj zanimivosti o tej
poti, nato pa je gospodar
prinesel frajtonarico in
nam zaigral. Tudi naš po-
hodnik Ivi je raztegnil
meh za nekaj pesmi. Ne-
kateri smo si v tej neokr-
njeni naravi nabrali tudi
nekaj regrata. 

Nato smo morali prisluh-
niti Jožetu, ki nas je opozo-
ril, da nas  pride pozdravit
še nekdo od zgoraj in na
lepem se je na nebu prika-
zalo letalo, ki smo mu vsi
navdušeno mahali v po-
zdrav. Nekajkrat je prelete-

lo nebo nad nami in seveda
je bila to Jožetova pobuda,
za kar smo bili vsi veseli in
prijetno presenečeni.

Po tem zanimivem do-
godku smo pot nadaljevali
na Fričev vrh in kar hitro
smo prišli gor, le da je bil
ta del poti bolj strm kot
prvi. Na vrhu, Fričev vrh je
na nadmorski višini 881
metrov, smo posedli, se
vpisali v planinsko knjigo
in si nekoliko odpočili. V
dolino smo se vrnili po
drugi strani. Počasi in pre-
vidno, kot nas je opozoril
Jože. Kar hitro smo prišli
do turizma Levovnik, kjer
smo ob frajtonarici še zap-
lesali in zapeli. 

Ker je vsega lepega en-
krat konec, smo morali naj-
prej, da nas ne bi zalezla
noč. Še po svetlem smo
prišli v dolino z lepimi spo-
mini na osvojeno pot. 

Danica Sekavčnik - Kotnik 

NNaajjpprreejj ssmmoo ssiicceerr mmiisslliillii,, ddaa bboo ddeežž,, kkeerr ssoo bbiillee nnaappoovveeddaannee
kkrraajjeevvnnee pplloohhee,, ppaa ggaa nnaa nnaaššoo ssrreeččoo nnii bbiilloo.. OObb ppooll ššttiirriihh
ssmmoo ssee ooddppeelljjaallii zz zzbbiirraalliiššččaa pprrii NNoovvii oopprreemmii iinn bbiillii pprreejj kkoott
vv ppooll uurree žžee vv DDoovvžžaahh pprrii JJoožžeettuu,, nnaaššeemm vvooddnniikkuu zzaa ttookkrraattnnii
ppoohhoodd,, kkii ssee ggaa jjee uuddeelleežžiilloo nneekkaajj mmaannjj kkoott ttrriiddeesseett ččllaannoovv..
ZZaa vveeččiinnoo,, kkii nnaa FFrriiččeevveemm vvrrhhuu ššee nniissoo bbiillii,, jjee bbiill ttaa ppoohhoodd
kkaarr mmaajjhheenn iizzzziivv,, kkeerr nniissoo vveeddeellii,, kkaajj bboo ttaamm mmooggooččee vviiddeettii.. 

Pohodniki po gozdu

Bili smo na Fričevem vrhu
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Kaj kmalu smo ugotovili,
da nismo ravno toplo oble-
čeni, saj smo na nekaterih
delih poti naleteli na sneg.
Vodila sta nas Fanika in
Franc Jurjevec, ki sta po-
znala vsako rožico in nas
ves čas poučevala o tem,
kako se mora obnašati pla-
ninec. Fanika nam je, tako
kot že večkrat, spekla
sadni in ajdov kruh, ki se
nam je še kako prilegel po
prvem vzponu. Nato smo
pot nadaljevali proti Dom-
žalskemu domu, kjer smo
imeli malo daljši postanek
za toplo okrepčilo.

Potem nas je pot vodila
strmo navzgor mimo kota-
nje, kjer je bilo še veliko
snega. Kmalu smo zagledali
planšarske koče in travnik,

ki zaradi cvetočega žafrana
ni bil zelen, temveč vijoli-
čast. Razgled na okoliške
planine je bil imeniten.
Franc nam je povedal, katere
vrhove vidimo pred seboj.

ZANIMIV PLANINSKI KRST
Novopečene planince je

čakal planinski krst. Opra-
vili smo ga pri mravljišču.
Krst je bil zelo zanimiv in z
veliko smeha. Vsak kršče-
nec je dobil vprašanje, na
katero je moral odgovoriti
pravilno. Če ni, je sledila
kazen. Mene so zaradi na-
pačnega odgovora na vpra-
šanje, koliko rogov ima
krava, kaznovali tako, da
sem morala z roko trikrat
udariti po mravljišču in jo
nato povonjati. Potolažili so

me, da je vonj po mravljah
koristen za dihala. 

Ko smo končali z vpraša-
nji, je sledil drugi del krsta,
v katerem je moral novope-
čeni planinec dati glavo
med kolena planinca na-
sprotnega spola, »planinski
župnik« pa mu jih je nalo-
žil s pasom po zadnji plati.
Uf, kako je bolelo. Da smo
laže prenesli bolečino, smo
dobili nekaj domačega za
poplakniti. Ministrant je na

koncu obreda vsakemu na
novo krščenemu planincu
dodelil planinsko ime. Zani-
mivo, ni kaj.

Na Veliki planini je veliko
planšarskih hiš, ki smo si
jih tudi  ogledali. Zelo lepo
so narejene in ohranjene,
njihovi stanovalci - planšar-
ji, pa so zelo prijazni. Kar
odneslo nas je v dolino,
kjer je že čakal avtobus.   

Besedilo in slike: 
Romana Praprotnik

Društvo diabetikov Velenje

Bili smo na Veliki planini
KKoo ssmmoo ssee zz aavvttoobbuussnnee ppoossttaajjee vv VVeelleennjjuu ooddpprraavviillii nnaa iizzlleett,,
jjee bbiilloo lleeppoo,, ssoonnččnnoo jjuuttrroo.. PPoollnnii pprriiččaakkoovvaannjjaa ssmmoo ssee ččeezz 
SSaavviinnjjsskkoo ddoolliinnoo,, mmiimmoo ČČrrnniivvccaa,, ooddpprraavviillii ddoo ZZeelleenneeggaa rroobbaa,,
kkjjeerr ssmmoo zzaaččeellii ssvvoojjoo ppllaanniinnsskkoo ppoott pprroottii VVeelliikkii ppllaanniinnii.. 
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Velenjski sladkorni bolniki na izletu na Veliki planini

Vsi smo se že na avtobu-
su preoblekli v nove, živo
rumene majice in kot ru-
mena reka s harmonikarje-
ma na čelu vkora-
kali v halo Radgon-
skega sejmišča. Po-
zdravili so nas pri-
jazni gostitelji in
neprijazno vreme.
Med slovesno otvo-
ritvijo je neusmilje-
no deževalo,
potem pa se je na-
redil zelo lep, vroč
dan. 

Po uvodnem pro-
gramu so se zače-
le športne aktiv-
nosti. Največ naših
članov se je odlo-
čilo za pohode in
oglede. Ko smo se
vrnili na razstaviš-

če, nas je tam že čakalo
okusno kosilo. Sledila je
podelitev zahval vsem
društvom za udeležbo in

priznanj za dosežene
športne uspehe. Velenjčani
smo zasedli drugo mesto v
odbojki, četrto v balinanju
in simbolično 1., 2. in 3.
mesto v košarki. Ali smo
res tako dobri? No ja, ne
ravno dobri, toda bili smo

edina prijavljena ekipa,
zato so se organizatorji
odločili za to simpatično
potezo. 

Med potjo domov smo se
ustavili na kmečkem turiz-
mu v Benediktu in se radi
odzvali teoriji, da mora
sladkorni bolnik jesti vsaki
dve uri. Kdo bi se pa lahko
uprl domačim ajdovim

žgancem in obari?
Najbolj vneti so
se živahno zavrte-
li. Pa saj smo s
smehom in prilož-
nostnim »koncer-
tom« naših članic
- v stilu Peter's
Sisters -na avtobu-
su tudi porabili
nekaj kalorij. Bil
je lep dan, poln
prijetnih doživetij
in druženja, zato
nas bo prihodnje
leto v Kranju še
več - morda več
kot sto.
Besedilo in fotografije:

I. in F. Čas

Velenjčani na srečanju v Gornji Radgoni
MMooddrriijjaannoovv jjee sseeddeemm,, iizz VVeelleennjjaa ppaa ssee nnaass jjee nnaa 1111.. ššppoorrttnnoo
rreekkrreeaattiivvnnoo ssrreeččaannjjee vv GGoorrnnjjoo RRaaddggoonnoo ooddpprraavviilloo 7777,, zzaa eenn
aavvttoobbuuss iinn eenn mmiinniibbuuss.. 
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Sladkorne bolnike in
goste je pozdravil predsed-
nik društva Ivan Živič. Sle-
dil je krajši kulturni pro-
gram v izvedbi tria Planike,
ki je vse navdušil, tako da
smo si s ploskanjem prislu-
žili dodatek in še sami pri-
tegnili lepi slovenski
pesmi. Kot ponavadi je tudi
letos naša diabetologinja,
dr. Vanda Kostevc Zorko,
pripravila poučno predava-
nje o sladkorni bolezni v
povezavi z možgansko
kapjo in njenimi trajnimi
posledicami. Hitro nam je
postalo jasno, kako po-
membne so prve tri ure od
napada do pravilne zdrav-
stvene oskrbe.

NALOGE SO BILE
USPEŠNO URESNIČENE

Sledil je delovni del ob-
čnega zbora: izvolitev or-
ganov in nadaljevanje po
ustaljenem redu. Pred-
sednik društva je v poro-
čilu v strnjeni besedi po-
vzel vse lani opravljene
naloge in podal tudi po-
droben pregled stroškov.
Nalog je bilo veliko, ven-
dar smo jih z združenimi
močmi uspešno uresniči-
li. Posebna pozornost je
veljala izobraževanju
sladkornih bolnikov, saj
nam je uspelo s pomočjo
zdravstvenih delavcev iz
vseh treh občin organizi-
rati več predavanj in de-
lavnic v vsaki občini po-
sebej in tudi na naših
skupnih srečanjih. 

Štiriinšestdeset članov
društva je sodelovalo v
šoli zdravega življenja v
Krkinem Zdravilišču v Stru-
njanu. Sodelovali smo na
vseh srečanjih, ki jih je or-
ganizirala zveza. Lahko
smo zadovoljni s sodelo-

vanjem s šolami, saj je na
državnem tekmovanju iz
znanja o sladkorni bolezni
sodelovalo 20 šol iz Po-
savja, naše društvo pa je
poskrbelo za prevoz z
dvema avtobusoma, po-
potno malico in spremstvo
dveh članov društva, ki sta
sladkorno bolezen pred-

stavila učencem iz »prve
roke«.

BOGAT IN
AMBICIOZEN NAČRT

Zanimivo je bilo tudi fi-
nančno poročilo Anite Med-
vešek, ki je podrobno pred-
stavila poslovanje društva.
Potrditev stanja na računu
je povzel predsednik nad-
zornega odbora Ivan Fek-
onja. Da je vse v najlepšem
redu s korespondenco in
»papirji«, nas je prepričala
tajnica Darja Mandžuka, ki
je mimogrede poskrbela še

za tokratni kulturni pro-
gram. Seveda smo poročila
in zaključni račun za leto
2005 soglasno potrdili z
aplavzom in priznanjem
vodstvu društva z neutrud-
nim predsednikom Ivanom
na čelu.

Tudi sprejeti letni načrt
za leto 2006 je bogat in
ambiciozen. Upamo, da
nam bo širše posavsko
okolje še naprej naklonjeno
in da nam bo s svojimi ma-
terialnimi in moralnimi pri-
spevki pomagalo uresničiti
naše cilje.

Samo še skromna pozor-
nost naše najmlajše člani-
ce Nuše predsedniku
Ivanu za rojstni dan in
gromki »Kol'kor kapljic,
tol'ko let …« je zadonel iz
vseh prisotnih grl in po
pravici povedano: po na-
pornem, a prijetnem do-
poldnevu se nam je prile-
gla telečja enolončnica z
ajdovimi žganci po recep-
tu šefa restavracije Štefa-
nič. No, tudi kozarčka cvi-
čka se nismo branili!

Marjan Piltaver

Društvo diabetikov Posavje - Brežice

Občni zbor in poučno predavanje
LLeettooššnnjjii oobbččnnii zzbboorr DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv PPoossaavvjjee -- BBrreežžiiccee 
jjee bbiill pprrvvoo ssoobboottoo vv mmaarrccuu.. VV ssoonnččnneemm ddooppoollddnneevvuu ssee jjee 
vv pprroossttoorriihh rreessttaavvrraacciijjee ŠŠtteeffaanniičč zzbbrraalloo vveečč kkoott 220000 
ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv iizz vvsseehh kkrraajjeevv PPoossaavvjjaa.. OObbččnnii zzbboorr 
jjee ppootteekkaall ppoo pprreeddvviiddeenneemm pprrooggrraammuu..
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Na občnem zboru se je v prostorih restavracije Štefanič zbralo več kot 200 sladkornih bolnikov 
iz vseh krajev Posavja

Otvoritveni pozdrav sladkornim bolnkom in gostom 
je imel predsednik društva Ivan Živič
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Sladkorni bolniki smo bili
razdeljeni v štiri skupine.
Vodja vsake skupine je bil
član izvršnega odbora, ki
je skrbel za skupino in čla-
nom meril sladkor. Vsako
jutro smo skupaj telovadili
pod vodstvom animatorke
Sonje iz hotela Aurora, v
katerem smo bivali. 

O prehrani nam je preda-
vala Maruša Pavčič. Pouda-
rila je pomen pravilne in
zdrave prehrane za slad-
korne bolnike in  tudi za
zdrave ljudi. Če se hranimo
po smernicah, ki jih pripo-
roča zdravo prehranjevanje,
se lahko izognemo posledi-
cam, ki jih prinaša nepra-
vilno zdravljenje sladkorne
bolezni. Prehrana in giba-
nje sta zelo pomembni po-

vezavi, drugo brez druge
ne moreta pozitivno učin-
kovati. Za prehrano je bi-
stveno, da zmanjšamo
vnos maščob, vnašamo pa
samo omejeno, primerno
količino »zdravih« maščob.
V prehrani zaužijemo od-
ločno premalo surovega
sadja in zelenjave.

ZANIMIVA PREDAVANJA
IN PREČUDOVITI IZLETI

Merili smo tudi celodnev-
ni profil krvnega sladkorja.
Meritve smo zapisovali in
dr. Skvarča je pri vsaki sku-
pini in pri vsakem posa-
mezniku komentiral rezul-
tate. Vsakdo se je ob tem
lahko kaj naučil. Dr. Skvar-
ča je poudaril, da je slad-
korna bolezen degenerativ-

na bolezen: trebušna sli-
navka pri sladkornih bolni-
kih postopoma propada,
zaradi česar je v telesu če-
dalje manj inzulina, kar člo-
vek v začetku niti ne opazi.
Pomagamo si lahko z giba-
njem, tako da manj in zdra-
vo jemo, s hujšanjem, pos-
topoma pa je treba ob na-
predovanju bolezni k pravil-
ni dieti dodajati tablete in
pozneje insulin.

Poskrbljeno je bilo tudi
za izlete. Bili smo na otoku
Susku, imeli smo izlet na
otok Cres, kjer smo si ogle-

dali Osor, Valun  in mesto
Cres, sprehajali smo se po
Malem Lošinju, se družili in
bolje spoznavali.

Dnevi so kar prehitro mi-
nevali in že je prišel dan,
ko je bilo treba pospraviti
svoje stvari, jih dati v kov-
čke oziroma potovalke ...
Vsega lepega je bilo žal
prehitro konec. Ker smo
bili z okrevanjem izjemno
zadovoljni, smo sklenili, da
se prihodnje leto zopet vr-
nemo na Mali Lošinj, in to
ob istem času.

Sabina Nograšek

Društvo diabetikov Ljubljana

Preventivno okrevanje na Malem Lošinju
ČČllaannii lljjuubblljjaannsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv ssmmoo ssee oodd
1100.. ddoo 2266.. aapprriillaa uuddeelleežžiillii sseeddeemmddnneevvnneeggaa pprreevveennttiivvnneeggaa
ookkrreevvaannjjee nnaa MMaalleemm LLooššiinnjjuu.. IIzzbbrraallii ssmmoo rreessnniiččnnoo nnaajjbboolljj
pprriimmeerreenn ččaass,, ssaajj ssmmoo iimmeellii lleeppoo,, ssoonnččnnoo vvrreemmee.. OOkkrreevvaannjjaa
ssee jjee uuddeelleežžiilloo 8855 ččllaannoovv.. VVeeččiinnaa jjee ppoottoovvaallaa zz aavvttoobbuussoomm..
VVoožžnnjjaa jjee bbiillaa kkaarr ddoollggaa.. VVeess ččaass ssmmoo ooppaazzoovvaallii lleeppoo iinn zzaannii--
mmiivvoo nnaarraavvoo iinn ookkoolliiccoo.. PPrrooggrraamm ookkrreevvaannjjaa jjee bbiill bbooggaatt iinn
zzaanniimmiivv.. ZZaa iizzoobbrraažžeevvaannjjee ssttaa sskkrrbbeellaa MMaarruuššaa PPaavvččiičč,, uunniivv..
ddiippll.. iinnžž..,, iinn AAnnddrreejj SSkkvvaarrččaa,, ddrr.. mmeedd..,,  ddiiaabbeettoolloogg..

Prijeten klepet na hotelski terasi

Na Šmarno goro vodijo
različne poti. Večina je iz-
brala bolj položno, a zato
daljšo pot. Nihče izmed
udeležencev ni imel
težav, čeprav nam je med
vzponom postalo že kar
malo vroče. Nekateri, bolj
izkušeni planinci, so iz-
brali zahtevnejšo in dalj-
šo pot. Vsi smo dobre
volje prišli do vrha. Neka-
teri najbolj navdušeni
udeleženci so sklenili, da

bodo tudi sami še kdaj
prišli na Šmarno goro, saj
je to za Ljubljančane pri-
ljubljena izletniška točka,
primerna tudi za popol-
danski izlet.

Vodstvo našega društva
se je po predhodnem po-
govoru z lastnikom gosti-
šča Ledinek na vrhu
Šmarne gore dogovorilo,
da nam spečejo sadni za-
vitek brez sladkorja. Bil
je resničo prava poslasti-
ca! Popoldne smo se za-
dovoljni vrnili v dolino,
saj smo nekaj neredili
zase, bili smo v dobri
družbi in veliko smo se
tudi pogovarjali. Bilo
nam je lepo.

Sabina Nograšek

Vzpon na Šmarno goro postaja tradicija
LLeettooss jjee bbiillaa pprrvvaa ssoobboottaa vv mmaajjuu,, bbiilloo jjee 66.. mmaajjaa,, nnaammeennjjeennaa iizzlleettuu ččllaannoovv DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv
LLjjuubblljjaannaa.. PPoovvzzppeellii ssmmoo ssee nnaa ŠŠmmaarrnnoo ggoorroo iinn ttaakkoo nnaarreeddiillii nneekkaajj kkoorriissttnneeggaa zzaa ssvvoojjee zzddrraavvjjee
iinn ssee oobbeenneemm pprriijjeettnnoo ddrruužžiillii.. VVrreemmee jjee bbiillii pprriimmeerrnnoo,, sseevveeddaa zz vveelliikkoo ssoonnccaa.. OObb vvzznnoožžjjuu
ŠŠmmaarrnnee ggoorree,, pprreedd ggoossttiillnnoo GGrraadd,, ddoo kkooddeerr jjee mmooggooččee pprriittii ttuuddii zz mmeessttnniimm aavvttoobbuussoomm,, ssee
nnaass jjee zzbbrraalloo 2288.. 

Na Šmarno goro vodijo 
različne poti
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Po kulturnem programu v
izvedbi Marije Jerele, ki je
navdušila s svojim odličnim
petjem slovenskih ljudskih
pesmi, je sledilo predavanje
o osteoporozi dr. Danila Ra-
doševiča, specialista interne
medicine iz Zdravilišča Do-
lenjske Toplice. Predavanje je
bilo zelo zanimivo. Vsak ude-
leženec je lahko našel marsi-
kaj koristnega za preprečitev
te bolezni, ki prizadene veli-
ko žensk in nekoliko manj
moških. Posebej je bil pouda-
rek na pravilni prehrani z uži-
vanjem dovolj kalcija in seve-
da na rednem gibanju. 

Sledila je podelitev zlate
plakete z listino Zveze
društev diabetikov Sloveni-
je, ki jo je prejela zaslužna
Jožica Rolih, ki v društvu

deluje že od leta 1987 kot
strokovna sodelavka. S
svojim bogatim strokovnim
znanjem in prizadevnostjo
kot podpredsednica druš- tva ohranja stike z diabe-

tičnim dispanzerjem Novo
mesto, z drugimi regijski-
mi društvi in Zvezo društev
diabetikov Slovenije. Orga-
nizira rekreacijo v zdravili-
ščih s šolo zdrave prehra-
ne, meri krvni sladkor na
pohodih in izletih, kjer je
nepogrešljiva. Njene za-
misli pripomorejo k boljše-
mu psihofizičnemu počut-
ju vseh članov društva. 

Zlato plaketo z listino
Zveze društev diabetikov Slo-
venije sta podelila predsed-
nik Društva diabetikov Novo
mesto Peter Miklavčič in
predsednik Zveze društev di-

abetikov Slovenije Janko
Kušar. Na občnem zboru, ki
ga je vodil Silvo Oblak, so
bila podana poročila o delu
društva v letu 2005, pro-
gram društva in finančni
načrt za leto 2006 in potrjen
zaključni račun za leto 2005. 

Po uradnem delu občne-
ga zbora je bila v hotelski
restavraciji pogostitev.
Hrana in pijača sta bili pri-
pravljeni za sladkorne bol-
nike in za vse, ki se prehra-
njujejo zdravo. Srečanje se
je končalo z željo članom
po zdravju in novih močeh
v prihajajoči pomladi.

Jožica  Mikec

Društvo diabetikov Novo mesto

Občni zbor, predavanje
in podelitev plaket
ČČllaannii nnoovvoommeešškkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv ssmmoo iimmeellii 1144..
mmaarrccaa vv HHootteelluu KKrrkkaa vv NNoovveemm mmeessttuu oobbččnnii zzbboorr.. UUddeelleežžiilloo ssee
ggaa jjee vveečč kkoott 115500 ččllaannoovv iinn ggoossttoovv.. MMeedd ppoovvaabblljjeenniimmii ssoo bbiillii
ttuuddii pprreeddsseeddnniikk ZZvveezzee ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee JJaannkkoo
KKuuššaarr,, ppooddžžuuppaann MMeessttnnee oobbččiinnee NNoovvoo mmeessttoo MMiilloošš DDuullaarr iinn
pprreeddssttaavvnniikkii DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv PPoossaavvjjaa ss pprreeddsseeddnniikkoomm 
IIvvaannoomm ŽŽiivviiččeemm nnaa ččeelluu.. 
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KOLEDAR PLAVANJA
Novomeško društvo sladkornih
bolnikov je za svoje člane or-
ganiziralo plavanje, ki bo ob
sredah med 12. in 15. ter med
19. in 21. uro, in sicer:

5. in 19. jjuulliijjaa
2., 16. in 30. aavvgguussttaa
13. in 27. sseepptteemmbbrraa
11. in 25. ookkttoobbrraa
8. in 22. nnoovveemmbbrraa
6. in 20. ddeecceemmbbrraa

Več informacij dobite na
društvu vsako sredo, med
9.00 in 11.00 uro oziroma
po telefonu 07 337 74 68.

V parku Arboretum smo
se razdelili v dve skupini.
Prva si je najprej ogledala
park, druga pa je sodelova-
la pri ogledu sajenja zelišč
in nasadov, nato sta se
skupini zamenjali. Park Ar-
boretum se razprostira na
80 hektarih. V njem je veli-
ko nasadov z več kot 4500
rastlinami z vsega sveta, ki
so prava paša za oči. Obis-

kovalcem, ki jih je v maju
še posebno veliko, omogo-
ča prijetno sprostitev in
lepe sprehode.

Po ogledu Arboretuma
smo se odpeljali v Terme
Topolšica, kjer smo imeli
kosilo in kopanje v notra-
njih in zunanjih bazenih ali
pa smo se sprehajali v oko-
lici zdravilišča. Nato smo
se zopet zbrali in se odpe-

ljali do Zavodenj, kjer smo
imeli »toplo malico« in se
ob harmoniki malo povese-
lili in pozabavali. V Ljublja-
no smo se vrnili v večernih
urah.

Kljub celodnevnemu izle-
tu udeleženci niso bili pre-
več utrujeni. Bili so zado-
voljni, saj smo spoznali lep
del Slovenije.

Sabina Nograšek 

Spomladanski izlet v
Arboretum in Terme Topolšica
DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv LLjjuubblljjaannaa jjee vv mmaajjuu oorrggaanniizziirraalloo iizzlleett..
KKaarr tteežžkkoo ssee jjee bbiilloo ooddllooččiittii,, kkaamm nnaajj ggrreemmoo.. OOddllooččiillii ssmmoo ssee
zzaa oobbiisskk ppaarrkkaa AArrbboorreettuumm vv VVoollččjjeemm PPoottookkuu iinn TTeerrmm 
TTooppoollššiiccaa.. IIzzlleett ssmmoo iizzppeelljjaallii ddvvaakkrraatt.. NNaa pprrvveemm nnaass jjee bbiilloo
ššttiirriiddeesseett.. 

Med rožicami v Volčjem Potoku

Jožici Rolih sta zlato plaketo z listino Zveze društev diabetikov Slovenije
podelila predsednik Društva diabetikov Novo mesto Peter Miklavčič in

predsednik Zveze društev diabetikov Slovenije Janko Kušar 
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Vsakoletni društveni pro-
grami aktivnosti so pestri in
bogati - večinoma športni,
zdravstveno-rekreativni in
izobraževalni. Letos smo
imeli že dva pohoda: febru-
arja od Lukovice do Gradi-
šča in aprila od Spodnje do
Zgornje Slivne. Tokrat smo
se podali na enotedensko
okrevanje v Novigrad. Tri-
najstega maja zjutraj se je
skupina 42 članov domžal-
skega društva in nekaj svoj-
cev  z avtobusom Turistične
agencije Relax odpeljala v
Novigrad, kamor je prispela
po slabih treh urah vožnje. 

Namestili so nas v dvopo-
steljne sobe hotela Maes-
tral, ki ga je leta 1986 na
obrobju mesteca in na od-
daljenosti kakih sto metrov
od obale zgradilo novo-
meško gradbeno podjetje
Pionir. V njegovi neposred-
ni bližini so še hotel Lagu-
na in dva avtokampa.

POUDAREK JE NA
ZDRAVI PREHRANI

Prvi dan nam je za dob-
rodošlico zapela ženska vo-
kalna skupina iz Slovenj
Gradca, ki je v Novigradu

počitnikovala in se priprav-
ljala za pevske nastope. Ker
kopalne sezone še ni bilo,
v notranjem bazenu pa je
bila voda dokaj mrzla, so
nam čas krajšale organizi-
rane zdravstvene in druš-
tvene aktivnosti.

Naj omenim tudi sprem-
ljanje zdravstvenega stanja
sladkornih bolnikov. Za to
je zelo prizadevno skrbela
višja medicinska sestra
Vida Čeh, ki je po poklicu
tudi babica, sicer pa glavna
medicinska sestra v dom-
žalskem Zdravstvenem
domu. Vse dneve je ob raz-
ličnih urah merila krvni
sladkor in krvni pritisk, en-
krat pa tudi holesterol. Pri
vodenju evidence ji je po-
magal Ivan Osolnik. 

Glede na bogate samopo-
strežne obroke hrane je slad-
korne bolnike že od začetka
našega okrevanja na preda-
vanju o zdravi prehrani opo-
zorila na zmernost in previd-
nost pri uživanju hrane. Da
so njene nasvete upoštevali,
so pokazali rezultati merje-
nja krvnega sladkorja. Kljub
temu je imela medicinska
sestra v teh dneh eno ur-
gentno in dve lažji zdrav-

stveni intervenciji. Tako je
»predstojnica naše male kli-
nike« z uspehom končala
svojo nalogo, le kot babica
ni imela dela.

TELOVADBA, SPREHODI,
ČAJANKE IN
DRUŽABNI VEČERI

Drugi del programa okre-
vanja, ki ga je sestavila Tu-
ristična agencija Relax in ga
je zastopala njegova vodni-
ca Jožica Škorjanec iz Slo-
venj Gradca, je bil tako pes-
ter, da smo mu komaj sledi-

li. Drug za drugim so se
vrstili jutranja telovadba,
sprehodi, ogled mesta, ne-
kdanje antične Emonije, po-
zneje Neapolisa in zdaj No-
vigrada s 4000 prebivalci, ki
so ga skozi stoletja osvajali
Grki in Rimljani. V njem so
še ostanki gotskih hiš, cer-

kev iz 6. stoletja in več dru-
gih znamenitosti, ki pričajo
o njegovi bogati preteklosti.

Vsakodnevne popoldan-
ske čajanke so bile prava
družabna srečanja, na kate-
rih smo se sproščeno zaba-
vali ob pripovedovanju šal
in šaljivih resničnih dogo-
divščin, ki so odvračale
skrbi sladkorenih bolnikov
od zdravstvenih in drugih
problemov. Dnevne progra-
me smo končevali z dru-
žabnimi večeri, s plesom in
tombolo. Tako je prizadev-
na vodnica jožica Škorjanec
v sodelovanju z vodilnimi v
društvu popestrila naše bi-
vanje v tem prijetnem istr-
skem mestu, ki ga oblegajo
turisti, večinoma iz Sloveni-
je, Nemčije in Italije.

DRUŽABNA SREČANJA
ZA SPOMIN

Ne morem tudi mimo
dveh družabnih srečanj, ki
nam bosta ostali dolgo v
prijetnem spominu. Tretji
dan nam je namreč Maks
Grošelj, desna roka pred-

Društvo diabetikov Domžale

Na enotedenskem okrevanju v Novigradu
SSppeett zz vveesseelljjeemm ppoorrooččaamm oo lleettooššnnjjeemm ookkrreevvaannjjuu ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv ddoommžžaallsskkeeggaa ddrruuššttvvaa,, 
vv kkaatteerreemm ssooddeelluujjeejjoo ččllaannii iizz oobbččiinn DDoommžžaallee,, MMoorraavvččee,, LLuukkoovviiccaa,, MMeennggeešš iinn TTrrzziinn.. 
DDrruuššttvvoo šštteejjee 557700 ččllaannoovv,, vveeččiinnoommaa uuppookkoojjeenncceevv.. NNjjiihhoovvaa ppoovvpprreeččnnaa ssttaarroosstt jjee ookkoollii 6600 lleett.. 

Spominski posnetek domžalskih sladkornioh bolnikov pred hotelom Maestral v Novigradu

Merjenje sladkorja v krvi je pokazalo, da so sladkorni bolniki 
upoštevali navodila o zdravi prehrani
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Zbrali smo se v Morav-
čah. Po uvodnem spozna-

vanju in napotkih smo se
odpeljali proti Spodnji Sliv-

ni, kjer nas je pozdravil
predsednik domžalskega
društva sladkornih bolni-
kov Franc Hrovat, referent
za šport Maks Grošelj pa
nas je seznanil s potekom
pohoda. Predstavil je tudi
Marijana Grilja, vodnika na
pohodu.

ZNAMENITI KRAJI
OKOLI GEOSSA

Šestdesetglava množica
pohodnikov je nato krenila
proti Zgornji Slivni. Po poti,
ki ni bila prenaporna, smo
veselo kramljali in se med
seboj spoznavali. Pri gospe
Branki, pravzaprav v njenem
prijetnem gostišču, smo se
malo odpočili in okrepčali,
nato pa nam je domačin
Jaka, ključar cerkvice sv.
Neže, razkazal svetišče. O
zgodovinskih znamenitostih
kraja in cerkvice ja sprego-
voril naš vodnik Marijan
Grilj. Cerkev sv. Neže je
stara približno 800 let. V
tem času je bila večkrat pre-
novljena in prezidana. V njej
so lepe freske, ki čakajo na
restavriranje.  

Po ogledu cerkve sv.
Neže smo se podali nav-

Pohod na Geoss, v središče Slovenije 
VV ookkvviirruu ssooddeelloovvaannjjaa ggoorreennjjsskkiihh ddrruušštteevv ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv
ssmmoo ssee DDoommžžaallččaannii ooddllooččiillii,, ddaa bboommoo ssrreeččaannjjee oorrggaanniizziirraallii
ttuuddii nnaa nnaaššeemm oobbmmooččjjuu.. PPrriipprraavviillii ssmmoo ppoohhoodd nnaa GGeeoossss,, 
vv ssrreeddiiššččee SSlloovveenniijjee,, kkii ssee ggaa jjee uuddeelleežžiilloo 6600 ččllaannoovv iizz 
ggoorreennjjsskkiihh ddrruušštteevv,, iinn ssiicceerr zz JJeesseenniicc,, iizz ŠŠkkooffjjee LLookkee,, TTrržžiiččaa,,
KKrraannjjaa iinn sseevveeddaa iizz DDoommžžaall.. 

sednika društva Franca
Hrovata, priredil sprejem v
počastitev svojega jubilej-
nega rojstnega dneva. Ob
asistenci urne in vesele
Nuše Vodlan v vlogi nata-
karice, vicmojstrov Slavke
Peterka, mag. Vlada Petko-
vića in slavljenca ter Jane-
za Juhanta, ki nas je ves
čas spremljal na harmoni-
ki, in še nekaterih članov,
je bilo izjemno prijetno. 

Če omenim še vitalno in
zabavno 84-letno pevko
Rozi Bertole, potem lahko
rečem, da so člani društva
ves čas bivanja v Novigra-
du, bili in uživali kot velika
srečna družina. To naše
veselje in druženje so ceni-
li in občudovali tako gostje
kot osebje hotela. Torej je
to bila še ena izvirna pro-
mocija naše lepe Slovenije.
Isti program z enakim raz-
položenjem smo ponovili
na koncu našega kratkega
bivanja v Novigradu.

Prepričan sem, da bodo
domžalski sladkorni bolni-
ki z zdravim življenjem in
dobro voljo v drugi polovi-
ci leta prav tako uspešno
nadaljevali program svojih
aktivnosti. 

Prim. dr. Velimir Vulikić Pohodniki pri cerkvi sv. Neže na Zgornji Slivni

Pohod na Geoss, središče Slovenije
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Vsako jutro ob 7. uri nam
je sestra Slavka izmerila
krvni sladkor, ki nas je ne-
nehoma opozarjal, naj
kljub veliki izbiri dobre
hrane jemo zdravo in
zmerno. Že po nekaj dneh

bivanja smo imeli v progra-
mu tudi šesttočkovni
modul samovodenja slad-
korne bolezni, to je merje-
nje krvnega sladkorja na
vsaki dve uri od 7. ure do
l7.30. Že naslednji dan smo

dobili rezultate in izračuna-
no povprečje vseh meritev.

Po zajtrku smo imeli vsak
dan vodeno hidrogimnasti-
ko in pozneje še vodno ae-
robiko, tako da smo se kar
dobro razgibali in »pokuri-
li« preveč zaužite kalorije.
Po kosilu smo se vsak dan
s hotelskim animatorjem
odpravili na lažji pohod v
okolico Šmarjeških Toplic.

Okrevanje v Šmarjeških Toplicah
VV nneeddeelljjoo,, 22.. aapprriillaa,, ssee jjee 2288 ččllaannoovv DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv 
ŠŠkkooffjjaa LLookkaa ooddppeelljjaalloo vv ZZddrraavviilliiššččee ŠŠmmaarrjjeešškkee TToopplliiccee,, 
kkjjeerr ssmmoo vv hhootteelluu ŠŠmmaarrjjeettaa aakkttiivvnnoo pprreežžiivveellii eennootteeddeennsskkoo
ookkrreevvaannjjee..
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Uro in pol enakomerne,
rahlo vzpenjajoče se hoje
do vrha je zadostovalo, da
smo dosegli cilj, znano
gostišče Pri Boštjanu, kjer
smo se že lahko sončili na
terasi z lepim razgledom
na Škofjo Loko, Sorško
polje in okoliško hribovje.
Tiste, ki teže hodijo, smo
do gostišča prepeljali z av-
tomobili. Del pohodnikov
je odšel še do 40 minut
oddaljene Planice, ki ponu-
ja obiskovalcu lep razgled

na Selško dolino in bližnje
hribe in seveda lepo ob-
novljeno cerkvico sv. Gabri-
jela, ki je bila med vojno
porušena.

Ko smo se spet zbrali Pri
Boštjanu, smo se odpravili
še do poznogotske cerkve
sv. Križa, ki stoji na raz-
glednem travnatem hribu
680 metrov nad morjem in
je od gostišča oddaljena le
15 minut hoje. Cerkev ima
freske iz leta 1502, ki
spadajo med pomembne-

jše spomenike kulturne
dediščine v Sloveniji. Pose-
bej so zanimivi obnovljeni
zlati oltarji in poslikan
leseni strop ladje. 

Sledil je še družabni del
našega druženja v prijet-
nem zimskem vrtu
gostišča. Naša člana Ivan
in Zvone Rolih sta pridno
fotografirala dogajanje in
okoliške hribe, nekateri pa
so celo nabrali regrat za
nedeljsko kosilo. Kmalu
smo se malo utrujeni, ven-
dar zadovoljni, odpravili
domov.

Besedilo: Peter Ceferin
Foto: Ivan Rolih

Društvo diabetikov Škofja Loka

Pohod na Križno goro in Planico

VV lleeppeemm ssoonnččnneemm jjuuttrruu ssmmoo ssee ddrruuggoo ssoobboottoo vv aapprriilluu
ooddpprraavviillii nnaa ppoohhoodd pprroottii KKrriižžnnii ggoorrii iinn PPllaanniiccii.. PPrriiddrruužžiillii 
ssoo ssee nnaamm ššee ppoohhooddnniikkii iizz ddrruuggiihh ggoorreennjjsskkiihh ddrruušštteevv.. 

Skupinska fotografija pohodnikov pred cerkvijo sv. Križa

zdol na Vrtače in naprej do
Geossa. Sledil je ogled ge-
ometričnega središča naše
domovine in zanimivosti v
zvezi s tem. Marijan Grilj
nam je povedal marsikaj o
preteklosti teh krajev. Tudi
to, da je bilo v teh krajih
najdenih na tisoče grobov
nekdanjih prebivalcev -
Keltov in Ilirov. Zgodovin-
ske ostanke - izkopanine
hranijo muzeji v Ljubljani,
na Dunaju in celo v New
Yorku. K sreči je znameni-
ta Vaška situla ostala v
Ljubljani. 

ZAPELI SMO
IN TUDI ZAPLESALI

Po nakupu spominkov
smo se odpeljali na Vače,
kjer smo si  ogledali farno
cerkev. Imeli smo kaj vide-
ti: čudovit božji grob iz
leta 1864. Ta enkratni izde-
lek je bil narejen v Ostravi
na Češkem. Križev pot je
delo slikarja Metzingerja.
Cerkev hrani tudi več slik
priznanih slikarjev Langusa
in Berganta. Zanimivo je
tudi, da so ti kraji nekoč
pripadali prafari v Mengšu.

Vače so bile nekoč po-
membno središče za pri-
dobivanje in predelovanje
bakrene, svinčeve in žele-
zove rude. Topilničarji in
obdelovalci so svoje izdel-
ke prodajali po Gorenjski
in Zasavju. Razvito je bilo
tudi izdelovanje sukna,
platna, vrvi in drugo. Kraj
je bil že daleč nazaj povi-
šan v trg z vsemi tržnimi
pravicami. V bližini je fosil-
na morska obala, na Kleni-
ku pa stoji  kopija poveča-
ne Vaške situle. Vse to je
vredno ogleda. Žal za vse
ni bilo časa.

Družabno srečanje in za-
kusko je pripravil naš član
Franci Pečar. Ob zvokih har-
monike smo tudi zapeli, ne-
kateri pa so še zaplesali.
Čas je hitro minil in treba
se je bilo vrniti domov. Vsi
pohodniki so bili nad poho-
dom navdušeni in marsikdo
si bo z veseljem ponovno
ogledal te kraje.

Besedilo: Marijan Grilj
Foto: Ivan Rolih
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Na izlet smo šli v soboto,
3. junija, čeprav so se na
nebu kopičili temni, črni ob-
laki, ki so napovedovali de-
ževen in hladen dan. Obrazi
devetih članov, dveh medi-
cinskih sester in spremlje-
valke pa so bili nasmejani.
Odpeljali smo se s štirimi
osebnimi avtomobili. V
dežju, po enourni vožnji,
smo prispeli na Jezersko, do

penziona Valerija. Pogled na
zamegljene Kamniške Alpe
ni obetal lepšega dne.

S skupnimi močmi smo se
namestili v toplem salonu.
Ob prijetni domači glasbi,
kavi in diabetičnem pecivu,
smehu in klepetu smo se
bolje spoznali. Medicinska
sestra Tanja je pripravila in
organizirala tombolo z dari-
li, medicinska sestra Milena

in spremljevalka pa sta čla-
nom pomagali pri izpolnje-
vanju tombolskih kartic. Na-
grade so dobili vsi. 

Kar prehitro sta minili dve
uri. Prijazni gostitelj nam je
postregel z okusnim diabe-
tičnim  kosilom. Po kosilu je
bila pripravljena še ena dru-
žabna igrica, vendar je zara-
di prijetnega razpoloženja
odpadla. Izletnike je nago-
vorila tudi predsednica
društva Silva Žontar. Pouda-
rila je, da bo skrb za starej-
še in bolne vedno v ospred-
ju dejavnosti našega druš-
tva. Če nam bodo dopuščala
sredstva, bomo tako druže-
nje organizirali vsako leto.
Iz aplavza se je dalo sklepa-
ti, da udeleženci podpirajo
pobudo in da so bili z izle-
tom zadovoljni. 

Kar prehitro so minevale
urice prijetnega druženja in
treba se je bilo posloviti iz
toplih prostorov. Kljub
dežju smo se odpeljali do
Planšarskega jezera. Žal
nam dež ni omogočil dalj-
šega postanka. Zadovoljni
smo se napotili proti Škofji
Loki z željo, da se še veli-
kokrat srečamo.

Besedilo in foto: Ivan Rolih

Izlet varovancev centra slepih 
in starejših na Jezersko

DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv ŠŠkkooffjjaa LLookkaa jjee vv ssvvoojjeemm lleettnneemm pprrooggrraammuu
pprreeddvviiddeelloo iizzlleett ssttaarreejjššiihh ččllaannoovv zz mmoottnnjjoo ggiibbaannjjaa,, ddaa bbii ttuuddii
nnjjiimm oommooggooččiillii rreekkrreeaattiivvnnoo iinn ddrruužžaabbnnoo žžiivvlljjeennjjee.. LLeettooss ssmmoo
iizzlleett oorrggaanniizziirraallii zzaa ččllaannee CCeennttrraa sslleeppiihh iinn ssttaarreejjššiihh..
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Vreme nam je bilo vse dni
naklonjeno. Na daljši
pohod smo se odpravili na
bližnji Otočec, kjer smo
preživeli lepo popoldne.

Po programu smo imeli
tudi kuharsko delavnico
zdrave prehrane. Vodila jo
je Janja Strašek in pod nje-
nim  strokovnim vodstvom
smo pripravili  okusno dia-
betično kosilo. Zanimivo je
bilo tudi predavanje dr. Ko-
žarja o pozitivnem mišlje-
nju v vsakdanjem življenju.

RAZŠIRJENI ZDRAV-
STVENI PROGRAM

V soboto nas je obiskal
naš diabetolog dr. Tomaž
Camlek ter nam predaval o
čezmerni telesni teži in
morebitih zapletih, ki so
povezani z njo pri sladkor-
ni bolezni. Po predavanju
sta si dr. Camlek in pred-
sednica društva Silva Žon-
tar v spremstvu predstavni-
ce Zdravilišča Alenke Babič
ogledala Wellness center
Vitarium, ki se razprostira
na približno tisoč kvadrat-
nih metrih. Center, ki je
namenjen dobremu počut-
ju, zdravju, obnavljanju te-
lesne energije itd., je so-
dobno opremljen. V njem
je tudi prostor z vso so-
dobno opremo za nego di-
abetične noge. 

V prihodnjem letu bomo
ponovno gostje v Zdravili-
šču Šmarješke Toplice z
razširjenim zdravstvenim
programom. V ta program
bo po dogovoru z vod-
stvom zdravilišča vključena
tudi storitev iz Wellness
centra Vitarium, predvsem
tistega dela za nego diabe-
tičnega stopala.   

Za slovo so nam v Šmar-
jeških Toplicah pripravili
slavnostno večerjo z glas-
bo. Teden je prehitro
minil. Z okrevanjem smo
bili vsi zelo zadovoljni,
zato se vsem zaposlenim
zahvaljujemo za pozor-
nost, prijaznost in strokov-
nost pri izvedbi programov
zdravstvene vzgoje za
sladkorne bolnike.  

Marija Mančevski

Udeleženci izleta na Jezersko

»Učna ura« iz zgodovine 
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Ob 7. uri smo se zdaj že
kar z »našim« voznikom
Radom odpeljali iz Kranja
proti Primorski in vmes
naredili kratek postanek
za jutranjo kavico. Nato
smo nadaljevali vožnjo po
avtocesti do Divače in v
vasico Lokev na Krasu, ki
leži sredi kraške pokraji-
ne. Ker pa smo prispeli
pred uro, ki je bila dogo-
vorjena za ogled pršutar-
ne, smo pot nadaljevali
proti Lipici, ki je od Lokev
oddaljena dober kilometer.
Za daljši ogled ni bilo
časa, zato smo se po kraj-
šem sprehodu skozi Lipico
vrnili v Lokev in si ogledali
najstarejšo pršutarno na
Krasu. 

S strokovno razlago so
nas popeljali skozi pro-
storno sušilnico, kjer smo
videli, kako pripravljajo in
sušijo pršut. Vabljiv vonj
in poln okus na kraški
burji sušenih mesnin je
prepričal tudi nas. Zato se
nam je prilegla pokušnja,
ki so nam jo pripravili pri-
jazni gostitelji. Postregli
so nam s pršutom in ko-
zarčkom pravega kraškega
terana ter nam omogočili
nakup njihovih dobrot. 

Iz Lokev nas je pot vodi-
la na severovzhodni rob
kraške planote, v Štanjel,
eno najstarejših in najsli-

kovitejših kraških naselij.
Pri vhodu v mesto nas je
pričakal simpatični vodnik,
ki nas je po ozkih ulicah
vodil skozi Štanjel. Domi-
nantni del naselja sta grad
in cerkev sv. Danijela, ki
dajeta kraju svojevrstno
podobo. Ogledali smo si
cerkev, ki je znana po zvo-
niku »limonaste« oblike in
po reliefni upodobitvi
gradu iz 17. stoletja na
glavnem oltarju v cerkvi.
Na sprehodu po ozkih šta-
njelskih ulicah smo z zani-
manjem opazovali hiše,
zgrajene iz kamna, z bo-
gatimi kamnoseškimi ele-
menti, slikovito kraške z
ozkimi okni, portali in
dimniki. Da je bil na Krasu
vedno problem z vodo,
dokazuje tudi Štanjel, kjer
na trgih izstopajo kamniti
vodnjaki.

Zanimiv prehod iz kamni-
tega dela naselja v zeleno
okolico je čudovit Ferrarijev
vrt, kjer smo naredili krajši
postanek, tudi za obvezno
fotografiranje. Ko smo se
vračali skozi Štanjel, nas je

pritegnila tudi Romanska
ali Kraška hiša, ki v svoji
notranjosti skriva pripoved
o tem, kako je družina
nekoč živela. 

Utrujeni od potovanja in
polni doživetij smo svoje
popotovanje končali v pri-
jetni »osmici« Mahnič na
Grahovem Brdu, kjer so
nas gostoljubni domačini
pogostili z domačo hrano
in kraškim teranom. Če-
prav so za Kras najbolj
značilni teran, pršut in
burja, smo ugotovili, de je
tam v resnici še veliko
drugega zanimivega.
Obisk Krasa je doživetje v
vsakem letnem času, a
spomladi je kraška plano-
ta najlepša, saj zažari v
vseh barvah, kar daje po-
krajini poseben čar.

Tako smo lep in topel
pomladni dan izkoristili za
čudovit in prijeten izlet po
znamenitostih slovenske
Provanse, kot nekateri
imenujejo Kras.

Jolanda Polanec

Društvo diabetikov Kranj

Izlet po Krasu: Lokev, Lipica, Štanjel ...
NNaa ssoonnččnnoo ssoobboottoo,, 66.. mmaajjaa,, ssmmoo ssee ččllaannii kkrraannjjsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv kklljjuubb 
nnee ttaakkoo šštteevviillnnii uuddeelleežžbbii ooddpprraavviillii nnaa ppootteepp ppoo SSlloovveenniijjii.. NNiissmmoo ssee ooddpprraavviillii vv »»nneezznnaannoo««,, 
kkoott ssmmoo nnaappoovveeddaallii,, tteemmvveečč nnaa pprriijjeettnnoo ddrruužžeennjjee ppoo KKrraassuu..
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Prizor iz Naše male klinike? Ne, le obvezna »preobleka« 
pred vstopom v pršutarno!

Nismo se odpravili v »neznano«, temveč nas je pot vodila na Kras

Dobrodelni koncert 
kranjskega Rotary kluba
SS sseelliittvviijjoo vv nnoovvee pprroossttoorree ssmmoo vv ddrruuššttvvuu iizzppoollnniillii eenneeggaa oodd
cciilljjeevv nnaaššeeggaa ddeelloovvaannjjaa,, uussttvvaarriittii nnoovvee pprroossttoorrsskkee mmoožžnnoossttii,,
ddaa bbii llaahhkkoo zzaaddoovvoolljjiillii vveečč ppoottrreebb ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv..

Ker pa smo nevladna in
neprofitna organizacija,
nam ves čas pomanjkuje
denarja. Za pokritje vseh
finančnih stroškov smo pri-
siljeni iskati sponzorska in
donatorska sredstva. Zato
smo s težavami glede na-
kupa novih prostorov se-
znanili kar nekaj uspešnih
podjetij. In zgodil se nam
je čudež, čeprav so ti zelo
redki. 

Naši dobrotniki so bili
gospodje iz Rotary Kluba
Kranj, ki so na podlagi pro-
šenj in predlogov ter po
preudarnem premisleku - o
sladkorni bolezni in pome-
nu nakupa novih društve-
nih prostorov je članom
Rotary kluba na Brdu pri
Kranju spregovorila naša
višja medicinska sestra

Dragica Poženel - izbrali
naše društvo. 

Pripravili so prelep dob-
rodelni koncert, ki je bil 8.
aprila v Prešernovem gle-
dališču v Kranju. Vsa sred-
stva, zbrana z vstopnino,
so bila namenjena našemu
društvu za pomoč pri na-
kupu novih prostorov. Uro
in pol smo uživali ob dobri

Dobrodelni ček v vrednosti
500.000 tolarjev za pomoč pri
nakupu društvenih prostorov
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Po uvodni dobrodošlici
in informaciji o poteku
pohoda smo pohodniki po
skupinah krenili mimo
cerkve Sv. Jedrti v Lajšah
in osrednjega dela strnje-
nega naselja Na Pečeh

(863 m) ter mimo  spome-
nika prispeli v Dom Can-
karjevega bataljona v
Dražgošah, kjer je bil pos-
tanek za osvežitev. Po za-
slugi oskrbnika Davorja
Ambrožiča nas je pričakal

še živeči borec dražgoške
bitke Ludvik Jelenc. Njego-
vim spominom na slovito
bitko v Dražgošah pred
64 leti smo pozorno pri-
sluhnili.

Na povratku smo si ogle-
dali še veličasten spomenik
v spomin na dražgoško
bitko, ki ga je videti že od
daleč iz doline, hkrati pa
je z njega čudovit razgled
daleč naokoli. Sledilo je
obvezno skupinsko foto-
grafiranje. S prijetnimi vtisi
smo se nato  po skupinah

vrnili do izhodišča našega
pohoda.

Po končanem pohodu
smo se vsi udeleženci zbra-
li v Nemiljah, kjer so nam v
okrepčevalnici Na Razpo-
kah postregli z okusnim
kosilom.  Za prijetno raz-
položenje je poskrbela de-
setletna Ajda Šolar s svojo
harmoniko. Udeleženci iz
vseh gorenjskih društev
smo bili nad spomladan-
skim pohodom v Dražgoše
navdušeni.

Ivan Benegalija

Na pohodu Nemilje-Dražgoše
PPoo pprrooggrraammuu ggoorreennjjsskkiihh ddrruušštteevv ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv ssmmoo 
vv zzaaččeettkkuu aapprriillaa oorrggaanniizziirraallii ppoohhoodd iizz PPooddbblliiccee vv DDrraažžggooššee iinn
nnaazzaajj.. ZZaa llaažžjjoo rraazzlliiččiiccoo -- ddoo JJaammnniikkaa -- ssee nnii ooddllooččiill nniihhččee,, 
ččeepprraavv jjee bbiillaa pprriimmeerrnneejjššaa zzaa ttiissttee,, kkii nneekkoolliikkoo mmaannjj hhooddiijjoo.. 
VV NNeemmiilljjaahh ssee jjee zzbbrraalloo 4455 uuddeelleežžeenncceevv ppoohhooddaa..
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Kar nekaj časa smo raz-
mišljali, kako bi glasilo poi-
menovali. In kot je razmiš-
ljal Damjan, eden od sou-
stvarjalcev glasila, bi bilo
lahko ime glasila povsem
uradno, vendar suhoparno -
Glasilo diabetičnega društva
Kranj. Ker pa se večina
članov, ki bodo gla-
silo prebirali, vsak
dan ukvarja z
ustrezno stopnjo
sladkorja v krvi ali po
domače »s cukrom«,
smo se odločili, ne za
Cuker, temveč za bolj milo
zveneči Cukrček. 

Glasilo (format A4, 12
strani, barvni tisk) naj bi iz-
hajalo kot trimesečnik.

Imelo naj bi naslednje ru-
brike: uvodnik, strokovne
članke, iz dejavnosti naše-
ga društva (povzetek do-
godkov za nazaj in načrto-
vane aktivnosti), živimo

zdravo in prejeli smo. Želi-
mo si, da bi Cukrček postal
resnično naše glasilo, ki bi
ga z veseljem prebirali tudi
drugi. Prav tako bi želeli,
da se prek glasila ustvarijo
vezi med tistimi, ki pišejo,
in tistimi, ki berejo. 

Da smo na pravi poti, so
pokazali prvi odzivi, saj je
bila prva številka toplo spre-
jeta. Naša članica Sonja Pre-
šern nam je poslala spod-
budne besede. Napisala je

na kratko: Cukrček -
perfektna ideja ... ob-
javite še primerne ar-
tikle za prehrano, ker
se je težko orientirati
... slika z oknom z ro-
žami je čudovita ...
glasilu Cukrček želim
vse najboljše.

Pri izdaji glasila smo
se trudili Jolanda,
Damjan in Ivan.

Jolanda  Polanec

»Učna ura« iz zgodovine Ogledali smo si tudi veličasten spomenik dražgoški bitki, ki ga je videti
že od daleč iz doline, hkrati pa je z njega čudovit razgled daleč naokoli

Izšla je prva številka glasila Cukrček
KKoonneecc mmaajjaa ssmmoo iizzddaallii pprrvvoo šštteevviillkkoo ggllaassiillaa DDrruuššttvvaa 
ddiiaabbeettiikkoovv KKrraannjj zz iimmeennoomm CCuukkrrččeekk.. IIddeejjaa zzaa ggllaassiilloo jjee 
pprriiššllaa nneennaaddoommaa,, zzaattoo ššee nnii ppoovvsseemm ddooddeellaannaa.. 

glasbi Pihalnega orkestra
MO Kranj pod dirigentsko
palico Mateja Rihtarja, z za-
bavnimi melodijami pa je
kot solistka ob glasbeni
spremljavi pianista in skla-
datelja Mirna Juvana nasto-
pila Katja Rihtar. S pomlad-
no obarvanim programom
so nas nostalgično popelja-
li nazaj v 70. leta.

Na koncu koncerta je ček
v vrednosti 500.000 tolar-
jev društvu izročil predsed-
nik Rotary Kluba Ladislav
Hafnar. V imenu društva ga
je z velikim veseljem spre-
jel naš predsednik Miro
Snedec. 

Zato se Društvo diabeti-
kov Kranj iskreno zahvalju-
je Rotary Klubu Kranj za
prijazno naklonjenost in fi-
nančno pomoč pri nakupu
in opremljanju novih pro-
storov.

Marija Bukovnik
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Napotili smo se proti po-
ljani, kjer so nas pozdrav-
ljale prve narcise - ključav-
nice, kakor jim pravijo do-
mačini. Greta nam je pred-
stavila zgodovino vasi Ja-
vorniški Rovt ter nas sezna-
nila z izleti oziroma planin-

skimi turami na  Španov
vrh, Vajnež, ki je z 2104
metri najvišji vrh jeseniške
občine, na Golico ali Stol.

Pot smo nadaljevali do
Centra šolskih in obšolskih
dejavnosti Trilobit, ki skrbi
za ohranitev naravoslovne

in rudarske učne poti. Po
krajšem odmoru nas je
Čazim seznanil z dejav-
nostmi, s katerimi so se
nekoč ukvarjali v teh krajih,
kot so oglarjenje, rudarje-
nje, tovorjenje lesa in seve-

da z eno najstarejših elek-
trarn. 

Pohodniki smo se razde-
lili v dve skupini. Prva je
nadaljevala pohod proti
planini Palovšnikov rovt,
kjer je bil enkraten pogled
na narcisno poljano, druga
pa se je skozi Zoisov park
vrnila na Pristavo. 

Po ponovni združitvi na
Pristavi smo napolnili želod-
ce s hrano, ki jo je pripravil
oskrbnik doma na Pristavi,
ter nadaljevali z druženjem
ob prijetni glasbi.

Oto Kelih

Društvo diabetikov Jesenice

Pohod po narcisnih poljanah

SSoonnččnneeggaa mmaajjsskkeeggaa ssoobboottnneeggaa jjuuttrraa ssmmoo ssee ppoohhooddnniikkii 
iizz ggoorreennjjsskkiihh ddrruušštteevv zzbbrraallii nnaa ppaarrkkiirrnneemm pprroossttoorruu pprreedd 
AAccrroonniijjeemm iinn ssee ooddpprraavviillii nnaa ppoohhoodd ppoo nnaarrcciissnniihh ppoolljjaannaahh..
ŠŠppoorrttnnoo rreekkrreeaattiivvnnii rreeffeerreenntt ČČaazziimm jjee ddaall zzaaddnnjjee nnaappoottkkee 
oo ppoohhoodduu,, nnaakkaarr ssmmoo ssee zz aavvttoommoobbiillii ooddppeelljjaallii ddoo PPrriissttaavvee..

VV ssppoommiinn 

Viktorju Langusu
11992299--22000066

V maju se je iztekla življenjska pot
našega člana, ustanovitelja Društva
diabetikov Jesenice in prvega pred-
sednika Viktorja Langusa.
Kot sladkorni bolnik je v letu 1982

začel zbirati okoli sebe somišljenike, ki so vedeli, da je
bolezni mogoče kljubovati z izobraževanjem, izmenjavo
spoznanj in izkušenj o njej in z organiziranim nastopom v
družbi. Zato je dve leti pozneje ustanovil Društvo diabeti-
kov Jesenice. Opravil je veliko dela, ki zajema vse, od or-
ganizacijskih vprašanj, prek vključevanja sladkornih bolni-
kov v društvo, do povezovanja s stroko in širšim okoljem.
S tem je začrtal temelje dejavnosti našega društva. Posejal
je seme, ki je vzklilo in zraslo v trdno, močno društvo. 
V življenju je bil delaven, pošten in skromen, vendar
vedno pripravljen po svojih močeh pomagati sodelavcu,
prijatelju, sotrpinu.
Spomin na Viktorja Langusa in na njegovo uspešno delo v
Društvu diabetikov Jesenice ne bo ugasnil.

Viktor, hvala Ti za vse. Oto Kelih

Plesišče je zaživelo

Počitek ob jezeru

Narcisna polja v polnem razcvetu
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Tako smo šli na ekskur-
zijo v Žalec, kjer so nas v

podjetju Kana prijazno
sprejeli, Marija Akerman

pa nam je predstavila pro-
izvodni program za nego
nog podjetja Gehwol. Pre-
pričala nas je, da je zelo
pomembno redno negova-
nje nog, saj nas noge no-
sijo vse življenje, največ-
krat pa na njihovo nego

kar malce pozabimo. Slad-
korni bolniki se tega neko-
liko bolj zavedamo, saj so
okvare nog kot posledica
bolezni pri nas dokaj po-
goste. Predstavili so nam
tudi medicinsko pedikuro,
nato pa smo lahko kupili
še marsikaj koristnega za
svoje potrebe.

Iz podjetja Kana smo se
odpeljali v nasad jablan
Mirosan in se seznanili z
nasadom, ki je eden naj-
starejših v Sloveniji. Videli
smo nasade, skladiščenje,
sortiranje in pripravo ja-
bolk za prodajo. Lahko
smo jih tudi kupili.

In že nas je pot peljala
na Vače, kjer nas je spreje-
la vaška klepetulja, ki nam
je takoj natresla vrsto
novic. Ogledali smo si tudi
božji grob v tamkajšnji
cerkvi, nato pa še zname-

Društvo diabetikov Tržič

Ekskurzija v Žalec in na Vače
VV ttrržžiišškkeemm ddrruuššttvvuu ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv jjee bbiill ssppoommllaaddaannsskkii
ččaass,, kkoo nnaassttooppiijjoo ddaalljjššii iinn lleeppššii ddnneevvii,, zzeelloo rraazzggiibbaann.. LLeeppee
ddnneevvee jjee ttrreebbaa iizzkkoorriissttiittii,, ššee ppoosseebbeejj lleettooss,, kkoo nnaamm zziimmaa zz
mmrraazzoomm iinn ssnneeggoomm nnii pprriizzaannaaššaallaa..

ZZddrraavvee iinn pprreepprroossttee jjeeddii
V društvu smo kar precej časa porabili za izdajo prve-

ga dela knjižice s kuharskih delavnic Zdrava kuhinja, ki
jih s pomočjo Jožeta Lavrinca redno pripravljamo. Knji-
žica obsega teoretični del, kjer je veliko praktičnih na-
vodil ravno za sladkorne bolnike. Glede dela z recepti
pa je treba poudariti, da so bili vsi preskušeni na delav-
nicah. Pomembno je omeniti, da bosta tej izdaji sledila
še dva dela. Avtor Jože Lavrinec je priznan strokovnjak
za dietno prehrano in vse pripravlja z živili, ki jih je mo-
goče kupiti pri nas, uporablja tudi začimbe, ki so nam
znane in smo na njihove okuse navajeni.

Knjižico lahko po ceni
2000 tolarjev naročite 
s spodnjo naročilnico 

na naslov: 

DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv TTrržžiičč,,
RRooččeevvnniiccaa 6611,, 44229900 TTrržžiičč,,

lahko pa se dogovorite 
za skupno naročilo v 

društvih, kar bo najceneje.

NNAARROOČČIILLNNIICCAA za knjižico ZZDDRRAAVVEE IINN PPRREEPPRROOSSTTEE JJEEDDII

.....................................................................................................
Ime in priimek (ali društvo)

.....................................................................................................
Naslov in pošta 

.................................................... ........................
Davčna številka (samo za društva) Število izvodov

...............................................
Podpis 

Na Geossu Ogledali smo si medicinsko pedikuro

                             



J U N I J 2 0 0 6

I Z  N A Š I H  D R U Š T E V

55

Če pomislim na leta
nazaj, ko smo za udeležbo
na  srečanju s težavo prido-
bili le za majhen kombi
udeležencev, je tokratni
uspeh na dlani. Vsako leto
nas gre več, vsako leto je
bolj privlačno. Takšna ude-
ležba kaže na zavedanje
sladkornih bonikov, da je
telesno gibanje, še poseb-
no hoja, postala potreba in
nepogrešljiva prvina kako-
vosti našega življenja. Gi-
banje, ki je izbrano po želji
in zmožnostih vsakega po-
sameznika, je sestavina
vsakoletnega programa na-
šega društva. Hkrati so
takšna srečanja priložnost
za druženje, ki ustvarja po-
zitivna čustva in dobro raz-
položenje. Telesna aktiv-
nost pomaga pri ohranjan-
ju bolnikove samostojnosti
in pripomore k njegovi
večji samozavesti.

Poleg ponujenih telesnih
aktivnosti smo na srečanju
imeli priložnost pobliže
spoznati Gornjo Radgono,

privlačno mesto ob Muri.
Vsaka pot po mestu je bila
posebnost zase: park z
Maistrovim spomenikom,
most čez Muro, pohod na
Piramido. Grajski grič je bil
en sam cvetoč park z mo-

gočnim gradom in veličast-
nim razgledom na vse štiri
strani sveta. Neverjetno,
koliko lepega skrivajo in
hkrati ponujajo tistim, ki
jih znajo poiskati, naša
mesta, pa jih skorajda ne
vidimo in ne poznamo.
Tako lahko naša srečanja
razumemo tudi kot odkri-
vanje lepot naših mest in
njihove okolice. 

Po bolj ali manj napor-
nem dopoldnevu se nam
je prileglo izdatno kosilo,
po uradnem delu pa se je
naše druženje v Gornji
Radgoni končalo. To je bil
tudi najlepši uvod v letoš-
nje praznovanje jubilejne,
50-letnice delovanja naše
Zveze.

Franciju Cehnarju in
vsem, ki so prispevali svoj
delež k organizaciji in iz-
vedbi srečanja, hvala, saj
so se izkazali kot odlični
gostitelji.

Stanka Horvat

Društvo diabetikov Postojna

Na srečanju v Gornji Radgoni
VVssaakkoolleettnnoo ššppoorrttnnoo--rreekkrreeaattiivvnnoo ssrreeččaannjjee sslloovveennsskkiihh 
ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv jjee nneekkaajj ppoosseebbnneeggaa.. ZZaa lleettooššnnjjee,, kkii jjee
bbiilloo vv GGoorrnnjjii RRaaddggoonnii,, jjee bbiilloo vv nnaaššeemm ddrruuššttvvuu vveelliikkoo 
zzaanniimmaannjjaa,, ssaajj ssoo ttoo kkrraajjii,, vv kkaatteerree iizz nnaaššeeggaa kkoonnccaa rreeddkkoo 
zzaaiiddeemmoo.. TTuuddii zzaattoo ssee jjee ssrreeččaannjjaa uuddeelleežžiilloo 4455 ččllaannoovv 
ppoossttoojjnnsskkeeggaa ddrruuššttvvaa.. 

Brez gasilskega posnetka udeležencev srečanja iz Postojne ni šlo

Dobro smo bili razpoloženi tudi po naporni hoji

nito Vaško situlo. Sledila
je še pot na Slivno, kjer je
GEOSS ali geometrično
središče Slovenije. Ta del
ogleda pa ne bi bil tako
zabaven in poučen, če nas
ne bi spremljala skoraj
vsa družina Kolenc, ki v
okviru družinskega gleda-
lišča pripravlja vodenje po
okolici Geossa.

Ana Marija Hafner

Nasad v Mirosanu
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Na igre smo se odpeljali
številčno močnejši, kot vsa
leta do zdaj, saj nas je bilo
za dva avtobusa. Po »boj-
nem« posvetu vseh članov
smo se na počivališču v Slo-
venskih Konjicah odločili, da
se bomo udeležili balinanja,
hitre hoje in vseh pohodov.

Po toplem sprejemu na
Radgonskem sejmu so nas
prijazni gostitelji pospremili
do športnih tekmovališč.
Zelo zanimiv in bogat je bil
petkilometrski pohod ob
reki Muri. Pohodniki smo se
na poti srečevali z blatom,
izredno vlago, komarji in
polži, kar je bilo za nas sila
nenavadno. Kljub temu smo
pohod uspešno opravili.

Druga ekipa je odšla pro-
ti gornjemu radgonskemu
gradu, kjer nam je vodnica
predstavila pestro zgodovi-
no  gradu in krajevne zna-
čilnosti mesta. Ko smo se
vrnili, smo izvedeli, da je
bila naša balinarska ekipa
tudi tokrat uspešna, saj je
zasedla tretje mesto.

V DEŽELI TRAMINCA
Po kosilu in družabnem

srečanju na Radgonskem
sejmu smo se sladkorni bol-

niki s Krasa odpeljali proti
Radencem, nato pa obiskali
deželo traminca, Kapelski
hram. Po pokušnji zares od-
ličnih vin nas je domači
gostitelj odpeljal na pano-
ramsko vožnjo s turističnim
vlakom do Janževega vrha,

od koder se odpira prelep
razgled na vinske gorice.

Ko smo zapuščali kapelske
vinograde, so naše Kraševke
predlagale, da se ustavimo
pri vrtnariji ob cesti, da bi
nakupile različne rože. Tako
smo na Kras pripeljali veliko
cvetja iz krajev ob Muri.

Predno smo se razšli,
smo na avtobusih razdelili
reklamne izdelke podjetja
Ghwol, ki koristijo dobre-

mu počutju naših nog. Za
podarjene izdelke se za-
hvaljujemo Mariji Akerman
iz družbe Kana Žalec, saj
se vedno odzove na naše
najrazličnejše prošnje. Na
Kras smo se vrnili v poznih
večernih urah še bogatejši
za še en lep, skupaj preži-
veti dan.

Besedilo in foto: Boris Majdič

Društvo diabetikov Sežana

Bili smo na športnih igrah

LLeettoo jjee hhiittrroo nnaaookkrroogg iinn ttaakkoo ssmmoo ppoonnoovvnnoo ddooččaakkaallii ššppoorrttnnee
iiggrree ZZvveezzee ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee vv oorrggaanniizzaacciijjii 
ddrruuššttvvaa iizz GGoorrnnjjee RRaaddggoonnee.. TTaakkoo kkoott vvsseehh ddoosseeddaannjjiihh iiggeerr
ssmmoo ssee jjiihh  ttuuddii lleettooss KKrraaššeevvccii uuddeelleežžiillii vv ppoollnneemm šštteevviilluu..

Vodstvo našega društva ne
miruje in za člane v juliju
načrtuje ogled kmetije na
Dolenjskem, kjer se ukvar-
jajo s pridelovanjem in
vzgojo zelišč. Spodbudno
je tudi, da se za dejavnost
našega društva zanima če-
dalje več članov, tudi  tis-
tih, ki do zdaj za kaj take-
ga niso kazali posebnega
zanimanja. 
Letošnje leto je leto jubile-
jev s poudarkom na 50-let-
nici obstoja in delovanja
Zveze društev diabetikov
Slovenije. Tako se bomo na
pobudo sosednjega Društva
diabetikov Ilirska Bistrica
udeležili kar nekaj srečanj s
člani njihovega društva,
kakor tudi srečanj društev
iz Notranjske. Tako bomo
počastili ta častitljivi jubilej.

Novi predsednik društva
Viktor Navršnik je najprej
pozdravil vse člane, pred-
stavnike društev sladkornih
bolnikov iz Slovenj Gradca,
Ptuja in Gornje Radgone,
predsednika Zveze društev
diabetikov Slovenije Janka
Kušarja in druge prisotne,
med njimi prim. Mira Čoko-
liča, dr. med., spec. int., di-
abetologa v mariborski bol-
nišnici, ki je predaval o te-
lesni teži in sladkorni bole-
zeni.

Po predavanju je pred-
sednik društva Viktor Na-
vršnik poročal o delu
društva v minulem letu.
Podana so bila tudi finanč-
no poročilo, poročilo nad-
zornega odbora in blaga-
jniško poročilo društva.
Sledili sta razprava po po-
ročilih in njihova potrditev.
Predsednik Viktor Navršnik
je prisotne seznanil tudi z
letošnjim programom ak-
tivnosti društva. Ugodno
je ocenil odnose med

zdravstvenimi delavci dia-
betološke ambulante

Društvo diabetikov Maribor

Občni zbor potrdil načrt dela za letos
RReeddnnii oobbččnnii zzbboorr mmaarriibboorrsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv
jjee bbiill 3300.. mmaarrccaa vv pprroossttoorriihh MMaarriibboorrsskkee zzaavvaarroovvaallnniiccee.. 
UUddeelleežžiilloo ssee ggaa jjee 225522 ččllaannoovv ddrruuššttvvaa.. NNaa nnjjeemm ssmmoo oocceenniillii
ddeelloo vv llaannsskkeemm lleettuu iinn sspprreejjeellii nnaaččrrtt ddeellaa zzaa lleettooss..

Viktor Navršnik je predstavil 
letošnji načrt aktivnosti
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Ta dan smo se zbudili v
deževno jutro, a kljub
temu si nismo dovolili, da
bi nam slabo vreme vzelo
dobro voljo. Prva postaja
je bil ogled dvorca Treb-
nik,  kjer so nas razvajali
ob zeliščnih napitkih in
aromah zdravilnih zelišč

in drugih izdelkih. Peš pot
nas je vodila ob potočku
do cerkve sv. Jurija, kjer
smo se seznanili z legen-
do o hudobnem zmaju in
junaku Juriju, sprehodili
smo se po lepo urejeni
mestni ulici in si ogledali
galerijo Riemer. 

Kruljenje po želodcu je
bilo znak, da je čas za ma-
lico, ki smo si jo privoščili
na Zlatem griču med vino-
gradi. Po potešeni lakoti
smo se odpravili v Žičko
kartuzijo, kjer nam je vod-
nica predstavila samostan
in življenje v njem. Pot nas
je nato vodila v Zreče, kjer
nas je pozdravilo sonce in
smo si na kratkem spreho-
du ogledali tamkajšnje
terme. Nadaljevali smo na
Roglo, kjer nas je presene-
til sneg, tako da smo si
okolico ogledali iz avtobu-

sa, na toplem. Kosilo nas
je čakalo v gostišču Smo-
gavc, kjer smo ob prijet-
nem klepetu in zvokih har-
monike dočakali večer.

Z nami sta bila tudi dva
jubilanta, ki v juniju praz-
nujeta visoka jubileja: Ivan
Boh 85 let in Francka For-
tuna 80 let. Obema smo
čestitali, zapeli in zaželeli
še veliko zdravih let ter ju
skromno obdarili. Kljub
letom sta se tudi zavrtela
ob zvokih harmonike.

S prijetnimi vtisi in lepi-
mi doživetji smo se kljub
muhastemu vremenu vra-
čali proti domu zadovoljni
in veseli.

N. S.

Društvo diabetikov Litija

Na izletu v mestu vina in cvetja 
OObb vvzznnoožžjjuu KKoonnjjiišškkee ggoorree iinn vviinnoorrooddnniihh ŠŠkkaallcc lleežžiijjoo 
SSlloovveennsskkee KKoonnjjiiccee,, sseeddeemmkkrraatt nnaaggrraajjeennee zz nnaasslloovvoomm nnaajjbboolljj
uurreejjeenneeggaa mmeessttaa,, iinn pprraavv ttjjaa ssmmoo ssee ččllaannii DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv
LLiittiijjaa vv ttoorreekk,, 66.. jjuunniijjaa,, ooddpprraavviillii nnaa cceellooddnneevvnnii iizzlleett..

Jubilanta s harmonikarjem

Športno srečanje
V soboto, 27. maja, smo se člani litijskega društva

sladkornih bolnikov udeležili 11. športno-rekreativnega
srečanja v Gornji Radgoni, kjer nas je pričakal prijazen
sprejem. Po zanimivem kulturnem programu smo se
udeležili različnih športnih aktivnosti. Odpravili smo se
na različne pohode. Vodniki so se potrudili ter nam
predstavili svoje mesto in njegove znamenitosti. 

Po kosilu, ob prijetnem klepetu in zvokih glasbe,
smo nadaljevali druženje. Bilo je prijetno in zanimivo,
kljub začetnemu slabemu vremenu, ki smo ga uspešno
pregnali. Na poti domov smo druženje nadaljevali s
sladkornimi bolniki iz Hrastnika in Trbovelj. N. S.

Zbrani za mizo ob klepetu

za nego vaših nog

Splošne bolnišnice Mari-
bor in Društvom diabeti-
kov Maribor. Osvetlil je
tudi akcijski program
društva za letos, ki je bil v
nadaljevanju soglasno po-
trjen. 

Prizadevali si bomo za
včlanjevanje čim večjega
števila sladkornih bolnikov
v naše društvo, za njihovo
izobraževanje, za organiza-
cijo izletov in okrevanj v
Rogaški Slatini. Zavzemali
se bomo za to, da bodo
sladkorni bolniki vsaj en-
krat na leto hodili na pre-
gled očesnega ozadja. Ker
število sladkornih bolnikov
zelo narašča, bomo opozar-
jali na to, da je zelo po-
memben zdrav način življe-
nja in prehrane, je poudaril
predsednik Viktor Navršnik. 

Povedal je, da ima Druš-

tvo diabetikov Maribor zdaj
okoli 2300 članov. Opozoril
je na nezainteresiranost
članov za aktivno delo v
društvu, ki je po njegovem
mnenju posledica slabega
vodenja društva v daljšem
obdobju predsednikovanja
prejšnjega predsednika
društva, ki je moral zaradi
nepravilnosti pri delu od-
stopiti. Občni zbor smo
končali s skromno pogos-
titvijo in prijetnim druže-
njem.

Za konec je pomembno
poudariti, da se je Društvo
diabetikov Maribor preseli-
lo v društvene prostore
Doma invalidskih organiza-
cij v Trubarjevi 15 v Mari-
boru, kjer ima uradne ure
vsako sredo od 13. do 15.
ure.

Silva Štern
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Datum Vsebina Čas in zbirno mesto Kontaktna oseba + tel. št..
Društvo diabetikov Domžale
26. avgust Meddruštveni pohod: Trojane-Čemšenik ob 08.30, gostilna Trojane Maks Grošelj, 031 800 656, 01 722 76 11

9. september Izlet na Primorsko ob 00.00, Domžale Mirjam Beden, 01 721 42 79
Društvo diabetikov Idrija
1. julij Srečanje z DD Škofja Loka

julij Pohod na Čaven

september Dvodnevni izlet v Terme Zreče s kopanjem v bazenu

1. ponedeljek v mesecu Merjenje krvnega sladkorja, holesterola in tlaka od 9.00 do 11.00, trgovina BIO-MED Idrija Valerija Pavšič, 040 840 204

4x mesečno (ob torkih) Telovadba ob 19.30, Gimnazija Idrija Valerija Pavšič, 040 840 204
Društvo diabetikov Ilirska Bistrica
15. julij Pohod na Snežnik ob 6.00, avtobusno postajališče  Ilirska Bistrica, 

ob 7.00, Sviščaki Ivan Bergoč, 041 726 036

5. avgust Pohod ob reki Reki ob 8.00, Šprtni park Nade Žagar Ilirska Bistrica Ivan Bergoč, 041 726 036

16. september Izlet in splavarjenje po Dravi ob 6.00, avtobusno postajališče Ilirska Bistrica Ivan Bergoč, 041 726 036
Društvo diabetikov Jesenice
16. september Pohod na Debelo Peč-Oskovnica ob 8.00, Rudno Polje Čazim Babič, 041 909 961
Društvo diabetikov Kamnik
1. torek v mesecu Merjenje krvnega sladkorja, krvnega tlaka, tigliceridov in od 8.00 do 12.00, sedež Društva upokojencev Kamnik, 

holesterola Kolodvorska 5, 1. nadstropje (pri Marjanci) 01 839 10 15
Društvo diabetikov Kočevje
7. julij Izlet na Zeleni vir in Vražji prolaz (pohod) ob 9.00, avtobusna postaja Kočevje Ksenija Vidoševič, 031 299 555

31. avgust Obisk zeliščarske kmetije Plavica po prijavah Ksenija Vidoševič, 031 299 555

15. september Predavnje o zeliščih l., Erika Fišer ob 18.00, dvorana Name Kočevje Ksenija Vidoševič, 031 299 555

1. sreda in četrtek v mes. Merjenje sladkorja, holesterola, trigliceridov in krvnega tlaka od 7.00 do 9.00, pisarna društva diabetikov Bojan Figar, 041 929 836, Branka Kovačič, 041 518 256

1. sreda v mesecu Informativni dan ob 17.00, pisarna društva diabetikov Ksenija Vidoševič, 031 299 555

1. ponedeljek v mesecu Obisk diabetikov na domu in Domu starejših občanov Kočevje po programu člani IO in prostovoljci, 01 893 90 13

vsak torek Voden pohod v okolici Kočevja ob 16.00, avtobusna postaja Kočevje Jože Krapež, 041 624 414

vsaka sreda in četrtek Uradne ure od 7.00 do 9.00, pisarna društva diabetikov dežurni člani, 01 893 90 13

zadni četrtek v mesecu Kopanje v Dolenjskih toplicah ob 9.00, avtobusna postaja Kočevje Branka Kovačič, 041 518 256

zadnja sreda v mesecu Biblioterapija ob 10.00, knjižnica Kočevje Nevenka Južnič, 01 893 13 20
Društvo diabetikov Kranj
1. julij Kolesarjenje: Naklo-Tržič ob 9.30, gostilna Marinšek, Naklo društvena pisarna ali 04 202 83 10

26. avgust Pohod: Trojane-Čemšeniki ob 8.30, gostišče na Trojanah društvena pisarna ali 04 202 83 10

2. četrtek v mesecu 2-urni pohodi v okolico Kranja ob 17.00, pred Diabetičnem centrom Kranj društvena pisarna ali 04 202 83 10

vsak ponedeljek Uradne ure od 15.00 do 17.00, društvena pisarna v Diab. centru društvena pisarna ali 04 202 83 10

od torka do petka Dežurstvo od 9.00 do 13.00, društvena pisarna v Diab. centru društvena pisarna ali 04 202 83 10

vsako sredo Uradne ure od 15.00 do 17.00, društvena pisarna v Diab. centru društvena pisarna ali 04 202 83 10

3. sredo v mesecu Kolesarjenje ob 17.00, pred Diabetičnem centrom društvena pisarna ali 04 202 83 10
Društvo diabetikov Lenart
21. september Izlet: Medijske toplice na Izlakah z okolico ob 7.00, avtobusna postaja Lenart Jožica Vračko, 031 661 283

1. ponedeljek v mesecu Pohod v okolici Lenarta ob 10.00, Zdravstveni dom Jožica Vračko, 031 661 283

vsako sredo Uradne ure v pisarni društva od 9.00 do 11.00, Nikova 9 Jožica Vračko, 031 661 283
Društvo diabetikov Litija
september Kopanje v Atlantisu datum sporočimo naknadno društvena pisarna, 01 898 15 85

2. torek v mesecu Kopanje v Zdravilišču Laško ob 15.00, odhod avtobusa izpred društvene pisarne društvena pisarna, 01 898 15 84

vsak četrtek Organizirana hoja po programu ob 8.00, izpred društvene pisarne društvena pisarna, 01 898 15 84

vsak ponedeljek in četrtek Telovadba v telovadnici pon. ob 18.00 in čet. ob 17.30, Športna dvorana Litija društvena pisarna, 01 898 15 84

1. sredo v mesecu Uradne ure od 14.00 do 17.00 ure, društvena pisarna društvena pisarna, 01 898 15 84

1. sredo v mesecu Merjenje sladkorja, krvnega tlaka in holesterola od 8.00 do 11.00 ure, društvena pisarna društvena pisarna, 01 898 15 84

vsako sredo Uradne ure od 8.00 do 11.00 ure, društvena pisarna društvena pisarna, 01 898 15 84
Društvo diabetikov Ljubljana
1. ponedeljek v mesecu Merjenje HbA1c, mikroalbumini od 15.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33

1. in 3. ponedeljek Plavanje od 20.00 do 21.00, Zavod RS za rehabilitacijo Hermina Šteh, 041 338 372

vsak četrtek Telovadba ob 17.00, ŠD Tabor Hermina Šteh, 041 338 372

vsak ponedeljek Svetovanje, informiranje, merjenje od 14.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33

vsak torek, četrtek Svetovanje, informiranje, merjenje od 9.00 do 11.00, Ulica stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33
Društvo diabetikov Maribor
30. avgust - 9. september Okrevanje v Istrskih toplicah Franc Nedeljko, pisarna društva

23. september Izlet v Pomurje ob 7.00, Ljubljanska 9 (trgovina Gorenje), Maribor Franc Nedeljko, pisarna društva

vsako sredo Uredne ure v pisarni društva od 13.00 do 15.00, Trubarjeva 15, Maribor
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Knjiga Sladkorna bolezen, gibanje in šport
NNAARROOČČIILLNNIICCAA za knjigo SLADKORNA BOLEZEN, GIBANJE IN ŠPORT

CCeennaa kknnjjiiggee jjee 55..442255 ttoollaarrjjeevv.. ZZaa ččllaannee ss ččllaannsskkoo iizzkkaazznniiccoo jjee cceennaa 44..334400 ttoollaarrjjeevv..

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

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

Pošta in kraj: .................................................................................................................

Telefonska številka: ................................................... Število izvodov: ......................   

Št. članske izkaznice: .............................   

Podpis: ...................................................................

Sladkorna bolezen, 
gibanje in šport je 

prva knjiga v Sloveniji, 
ki iz več zornih kotov

opisuje pomen 
gibanja pri zdravljenju

sladkorne bolezni. 

Avtorji so strokovnjaki 
s športnega in 

medicinskega področja. 

Knjigo lahko naročite po telefonu štev. 01 430 54 44 ali pošljete naročilnico na Zvezo društev diabetikov Slovenije, Kamniška ulica 25, 1000 Ljubljana

Datum Vsebina Čas in zbirno mesto Kontaktna oseba + tel. št..
Društvo diabetikov Novo mesto
28. junij Pohod: Pleterje-Škrivno ob 13.30, OŠ Grm Silvo Oblak, 07 332 58 08
13. september Pohod: Ajdovec-Boršt-Sela ob 13.30, OŠ Grm Silvo Oblak, 07 332 58 08
27. september Pohod: Vel. Ban-Mali Ban-Vodenice ob 13.30, OŠ Grm Silvo Oblak, 07 332 58 08
Društvo diabetikov Ptuj
2. - 9. julij 7-dnevni preventivni program v Rogaški Slatini Železniška postaja Ptuj Zalika Vučak, 051 272 804 in Marija Velikonja
8. september Piknik pri ribniku v Dornavi Železniška postaja Ptuj Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41
1. sreda v mesecu Naročilo vstopnic za Terme Ptuj od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41
2. sreda v mesecu Razdelitev vstopnic od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41
vsaka sreda v mesecu Prijave, informacije, posvetovanja in druge aktivnosti od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804 in Marija Velikonja
1. sreda v mesecu Naročilo vstopnic za Terme Ptuj od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41
2. sreda v mesecu Razdelitev vstopnic od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41
vsako sredo Prijave, informacije, posvetovanja in druge aktivnosti od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804 in Marija Velikonja
Društvo diabetikov Mežiške doline
19. september Izlet ali piknik sledi dodatno obvestimo Bojan Proje, 031 533 724

vsak torek Pohodi v okolico Mežice ob 16.00, avtobusna postaja Srečko Podhraški, 040 306 530

vsak torek Pohodi v okolico Kotelj ob 15.00, v dogovoru z Društvom osteroporoze Marjeta Macur, 041 847 401

vsako sredo Pohodi v okolico Črne ob 16.00, avtobusna postaja Branko Lepičnik, 041 283 029
Društvo diabetikov Sežana
2. julij Obisk zeliščne kmetije ob 6.00, odhod Komen Jože Volovec, 041 475 792

15. julij Pohod na Snežnik in družabno srečanje ob 6.00, odhod Komen Jože Volovec, 041 475 792

4. avgust Pohod na Kokoš in družabno srečanje ob 14.00, Lipica MP Jože Volovec, 041 475 794

26. avgust Pohod: Sežana-Smodnišnica ob 11.00, Smodnišnica (Lipica) Jože Volovec, 041 475 794
Društvo diabetikov Slovenj Gradec
24. junij Pohod čez goro k očetu ob 5.00, avtobusna postaja Olga Repotočnik, 041 945 664

17.-24. september Okrevanje v Rogaški Slatini ob 13.00, Športna hala Ivan Pavlič, 040 742 342

vsak petek Kegljanje od 15.00 do 16.00, kegljišče Stane Oblak, 051 613 342

vsako sredo Pohod ob 15.30, pri mostu k NO Olga Repotočnik, 041 945 664
Društvo diabetikov Škofja Loka
2. september Pohod: Soriška planina-Lajner-Možic ob 9.00, gostilna Mecesen (zadružni dom) Sorica Marija Mančevski, 031 472 125

vsak četrtek Pohod v okolici Škofje Loke ob 9.00, Podlubnik Marija Mančevski, 031 472 125

vsak torek in sredo Merjenje sladkorja, holesterola in krvnega tlaka od 8.00 do 10.00, ZD Škofja Loka
Društvo diabetikov Tolmin
julij Izlet v Škofjo Loko ob 16.00, avtobusna postaja M. Klavžar, 05 388 70 73

2. polovica septembra Učna delavnica o pravilni prehrani v Bovcu ob 16.00, Kulturni dom Bovec Franc Šebenik, 05 388 25 36
Društvo diabetikov Velenje
1. oktober Okrevanje v Rogaški Slatini Rdeča dvorana - čas sporočimo naknadno Romana Praprotnik, 041 745 229

vsak ponedeljek Dežurstvo in uradne ure društva od 9.00 do 11.00 in od 15.00 do 16.00, sejna soba Maruša Golavšek-Mele, 041 663 264 in Milica Vertačnik,
Društva upokojencev 031 389 807

vsako sredo Tedenski pohod Velenje po dogovoru, Ribiška koča Velenje Cilka Miklavžina, 041 260 135

vsak četrtek Tedenski pohod Šoštanj po dogovoru, Ribiška koča Šoštanj Fanika Jurjovec, 03 891 10 85
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U G O D N O S T I

PPOOPPUUSSTTII IINN UUGGOODDNNOOSSTTII ZZAA IIMMEETTNNIIKKEE ČČLLAANNSSKKIIHH IIZZKKAAZZNNIICC

ZDRAVILIŠČA
KKrrkkaa ZZddrraavviilliiššččaa,, dd.. oo.. oo..,, Novo
mesto. 10 odstotkov popusta
na redne cene namestitev v:
Zdravilišču Dolenjske Toplice,
Zdravilišču Šmarješke Toplice,
Zdravilišču Strunjan, Hotelih
Otočec in Hotelu Krka Novo
mesto. Če imetnik kartice uve-
ljavlja zgoraj omenjeni popust
kot enega izmed popustov Kr-
kinih Zdravilišč, je zgornja
meja vseh popustov 20 odstot-
kov na redne cene namestitev. 

ZZddrraavviilliiššččee LLaašškkoo mmeeddiicciinnaa iinn
ttuurriizzeemm,, dd.. dd..,, Zdraviliška 4,
Laško. 20 odstotkov popusta
pri gotovinskem plačilu v re-
cepciji za storitve wellness
(bazen, savna, fitnes, kombi-
nacija teh storitev) in za
zdravstvene storitve; 10 od-
stotkov popusta pri gotovin-
skem plačilu na mesečne in
letne vstopnice; 10 odstotkov
popusta pri gotovinskem pla-
čilu za kopališke storitve v
kombinaciji z gostinsko ponu-
dbo: kopanje + kosilo ali ve-
čerja, kopanje + pizza, savna
+ kosilo ali večerja, savna +
kopanje + kosilo; 10 odstotkov

popusta pri gotovinskem pla-
čilu pri nakupu darilnih bonov
za storitve v kopališki recepciji
za storitve wellness (bazen,
savna, fitnes, kombinacijo teh
storitev in druge storitve v
Centru zdravja in lepote). Po-
pust ne velja za vrednostne
darilne bone. Popust se ne
sešteva z drugimi popusti, ki
jih ponuja Zdravilišče Laško.

UUnniioorr,, dd.. dd..,, pprrooggrraamm ttuurriizzeemm,
Cesta na okroglo 15, Zreče,
tel.: 03 757 61 62 in 03 757 61
55. Člani društev diabetikov
imajo pri rezervaciji bivanja v
KTC Rogla in Termah Zreče 10-
odstotni popust na redne cene
penzionov, polpenzionov, naje-
mov in paketov. 

HHootteell SSaavvaa RRooggaašškkaa,, dd.. oo.. oo..,,
Zdraviliški trg 6, Rogaška Sla-
tina, tel.: 03 81 14 000, faks:
03 81 14 732. 10 odstotkov
popusta na storitve po red-
nem ceniku in pet odstotkov
popusta na programe.

MMllaaddiinnsskkoo zzddrraavviilliiššččee iinn lleettoo--
vviiššččee DDeebbeellii rrttiičč,, Jadranska
cesta 73, Ankaran. 5 odstot-
kov popusta na cene penzion-
skih storitev. Pokličite po tele-

fonu 05 669 20 00. Člani se v
recepciji evidentirajte s član-
sko izkaznico.

TTeerrmmee DDoobbrrnnaa,, dd.. dd..,, Dobrna
50, Dobrna, tel.: 03 780 80 00,
faks: 03 780 81 11. Nudijo 10
odstotkov popusta na storitve,
in sicer v Medicinskem centru,
lepotnem centru Hiša na travni-
ku, za kopanje v bazenih, v ko-
pelih in Deželi savn, na cene v
letnem katalogu programov
2006 ter na sezonske ponudbe.
Popust velja le za individualne
rezervacije (brez posredovanja
agencij). Z uveljavljanjem po-
pustov iz ponudbe se izključu-
jejo vsi ostali popusti.

PREHRANA
UUPPIINNAA,, dd.. oo.. oo..,, ddooppoollnniillaa kk
pprreehhrraannii,, Franca Nebca 14,
Ljubljana (Rakovnik), tel.: 
01 427 20 83. V naši prodajal-
ni do 30. junija 2006 ponuja-
mo 10-odstotni  popust na iz-
delke lecitin, omega 3, kavo
karamel in sladila. Obiščete
nas lahko v ponedeljek, sredo
in petek od 10. do 12. ure ali
pokličite za brezplačni katalog
izdelkov! 

SANITETNI MATERIAL
ZA DIABETIKE IN DRUGO
KKaannaa,, dd.. oo.. oo..,, Žalec. V podjet-
ju imajo dolgoletne izkušnje z
nego nog in diabetičnega sto-
pala. Pri njih vam opravijo pe-
dikuro, nego nog in ponudijo
izdelke za nego nog na osnovi
naravnih zelišč. Udeležite se
lahko tudi predavanja o negi
nog, ki so vsak prvi torek v
mesecu ob 16. uri ali po do-
govoru za skupine. Predavanje
je brezplačno. 5-odstotni po-
pust je na pedikuro in izdelke.
Pokličite in se naročite po tele-
fonu 03 713 18 16. Obiščite
jih v Žalcu, Savinjska cesta 45.

SSaalloonn DDIIVVIINNAA,, Ulica Talcev 2,
Ljubljana Poljane. Urejeno sto-
palo - ugodje na vsakem kora-
ku, pedikura in nega nog,
strokovna obravnava diabetič-
nega stopala, manikura, ročna

limfna drenaža in refleksna
masaža stopal. Članom druš-
tva omogočamo 10 odstotkov
popusta za vse storitve. Svoj
obisk naročite po tel.: 01 43
43 821 ali 040 24 77 24.

PPUULLZZ,, dd.. oo.. oo..,, Miklošičeva 24,
Ljubljana, tel.: 01 433 10 43.
Prodaja, kontrola in servis me-
rilnikov krvnega tlaka. 10-od-
stotni popust pri nakupu no-
vega in pri popravilu starega
aparata.

HHoossppiittaalliiaa,, dd.. oo.. oo..,, vam v svo-
jih poslovnih enotah na Krži-
čevi 7 v Ljubljani, Ljubljanski
11 na Bledu in Betnavski 9/a v
Mariboru ob ustrezni predlo-
žitvi izkaznic še naprej daje 5-
odstotni popust pri prodajnem
programu materialov in medi-
cinskih pripomočkov in 10-od-
stotni popust pri medicinskih
storitvah v svojih specializira-
nih storitvenih centrih.

TTrrggoovviinnaa RReevviittaa -- iizzddeellkkii zzaa
zzddrraavvoo žžiivvlljjeennjjee,, Tomažičeva
10, Izola (v hotelu Delfin,
vhod s parkirišča). Medicinske
pripomočke izdajamo tudi na
recept oziroma naročilnico
ZZZS. 10 odstotkov popusta
za izdelke za sladkorne bolni-
ke (merilniki sladkorja s po-
trošnim materialom, posebna
obutev za diabetike) in 5 od-
stotkov na vse druge izdelke,
razen pri izdaji na recept.

ZZaallookkeerr && ZZaallookkeerr,, dd.. oo.. oo..,,
Kajuhova ulica 9, Ljubljana,
tel.: 01 542 51 11. V naši spe-
cializirani trgovini vam ponu-
jamo 10 odstotkov popusta za
nakup aparatov za merjenje
sladkorja v krvi, testnih sen-
zorjev, lancet, aparatov za
pomoč pri impotenci in za za-
časno pooperativno obutev.

BBBBlliigghhtt,, BBrraannkkoo BBuurrjjaa,, ss.. pp..,,
Kotlje 105, Kotlje, tel. 02 82
77 010 ali 041 448 651. 10 od-
stotkov popusta pri nakupu
naprave za pripravo sanitar-
nih, pitnih voda in sobnih io-
nizatorjev (čistilcev in izboljše-
valcev zraka). Ogled in dodat-
ne informacije na
http://www.bblight.com

Zveza društev diabetikov Slovenije pripravlja ugodnosti in popuste za člane društev diabetikov, 
ki imajo članske izkaznice. Popusti veljajo samo za imetnika članske izkaznice, ki jo predložite na recepciji ali pri blagajni pred izdajo

računa. PPooppuussttii nnee vveelljjaajjoo zzaa sskkuuppiinnee iinn ssee nnee sseešštteevvaajjoo..

wwwwww..ssaannoollaabboorr..ssii

V Sanolaborjevih specializiranih prodajalnah z medicinskimi in orto-
pedskimi pripomočki, zdravili brez recepta in raznovrstnimi izdelki za
zdravo življenje po vsej Sloveniji ponujamo vsem članom 5 % popust pri
nakupu. Popust ne velja za blago, ki je že znižano ali je v akciji.

SSppeecciiaalliizziirraannee SSaannoollaabboorrjjeevvee pprrooddaajjaallnnee::

Ljubljana – Citypark, Šmartinska 152, tel.: 01 521 12 88
– Cigaletova 9, tel.: 01 23 25 371
– Koseze, Ul. bratov Učakar 54, tel.: 01 510 84 48
– Celovška 280, tel.: 01 510 85 19

Domžale, Slamnikarska 1, tel.: 01 724 44 23
Postojna, Zdravstveni dom, Prečna 2, tel.: 05 720 36 10
Brežice, Zdravstveni dom, Černelčeva 8, tel.: 07 499 32 00
Sevnica, Zdravstveni dom, Trg svobode 14, tel.: 07 816 28 40
Ribnica, Zdravstveni dom, Majnikova 1, tel.: 01 836 97 56
Maribor, City Maribor, Ul. Vita Kraigherja 5, tel.: 02 231 05 76
Novo mesto, Mercator center, Podbevška 4, tel.: 07 393 02 60
Slovenj Gradec, Mercator center, Ronkovska 4a, tel.: 02 883 86 06
Trbovlje, Trg revolucije 26, tel.: 03 563 02 96
N. Gorica, Mercator c., Industrijska c. 6, Kromberk, tel.: 05 333 44 96
Murska Sobota, Ul. Staneta Rozmana 7, tel.: 02 536 10 30
Velenje, Tomšičeva c. 13-15, tel.: 03 897 73 20
Jesenice, Mercator center, Spodnji Plavž 5, tel.: 04 583 64 60
Koper, Pristaniška 2 (na tržnici), tel.: 05 626 26 70
Celje, Mercator center, Opekarniška c. 9, tel.: 03 491 17 01

– Prosana, Kocbekova ul. 4, tel.: 03 544 33 95
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Izžrebani nagrajenci nagradne križanke iz številke 64 so:
MMaatteejj ŠŠrraanncc,, Bl. Dobrava, 141, 4273 Bl. Dobrava, JJoožžee AArrhh,,
Njive 20, 4201 Zgornja Beznica, CCiillkkaa LLeennččeekk,, Gradnikova
131, 4240 Radovljica, TTeeaa FFrraannoovviičč,, Ob progi 11, 6311 Jagode,
MMaarriijjaa BBeerrggaanntt,, Murnova 20, 1234 Mengeš, AAnnttoonn ŠŠuurrbbeekk,,
Oklukova Gora 141, 8256 Sromlje. 
Vsem nagrajencem iskreno čestitamo!
Nagrade za križanko št. 65 bo podarilo podjetje Bimedia iz
Ljubljane. Rešene križanke pošljite do 55.. sseepptteemmbbrraa 22000066
na naslov: ZZvveezzaa ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee,, KKaammnniišškkaa uull..
2255,, 11000000 LLjjuubblljjaannaa,, s pripisom »Nagradna križanka«. Ne
pozabite pripisati vaše davčne številke in davčne izpostave.

Kupon za nagradno križanko št. 65 (junij 2006)

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

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

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

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

##

                                              

SAMOSTOJNA 
UPRAVNA ENOTA

KATOLIŠKE 
CERKVE

VEČJA
PTICA
PEVKA
ČRNE

BARVE

ANGLEŠKA
PLOŠČINSKA

MERA

OGRAJEN
PROSTOR
ZA ŽIVINO,

STAJA 
(ljudsko)

KRAJ 
PRI

ŽALCU

JUŽNI
SADEŽ

VRSTA
EMBALAŽE

MOČNO
MAMILO

OMENITEV

STARO-
EGIPTOVSKI

VLADAR

IVAN
TAVČAR

ŽELEZOV
OKSID

ZIMBAB. PO-
LITIK (Joshua)

PLESTENJAK

HODNIK NA
ALPSKI HIŠI

EVA SRŠEN

OŠABNA
PREDRZNOST

TAEGU -
velemesto

v južni
Koreji

ČRKI IZ
BESEDE VOZ

TRAVNIK 
OB VODI

KONJSKI
TEK

POKRIVALO
ŽENSKE

NARODNE
NOŠE

VELEMESTO
V JUŽNI
KOREJI

MESTO V 
SZ SIBIRIJI,

OB REKI
JENISEJ

RJASTO
RJAV

PTIČ PEVEC,
SLAVEC

MONGOLSKI
VLADAR

LAIKI NOVAK
ANDREJ

MESTO V RUSIJI,
OB REKI URAL

ZDRAVILIŠKO MESTO 
V BELGIJI (iz črk: PAS)

KITICA
IZ OSMIH

ENAJSTER-
CEV, 

STANCA

SIMBOL
ZA MANGAN
HRV. HUMO-

RISTKA
ERŽIŠNIK

IZCEDEK
IGLAVCEV

GODBENIK

AJD

JERMEN
ZA HLAČE

ANNIS,
Francesca -

angleška film-
ska igralka

ANTON
MARTI

DEL ŽELEZ.
KOMPOZICIJE

MESTO V FR.
OB GARONI
JESENIŠKI
HOKEJIST

PETER
AMBROŽIČ

TISOČLETJE

ANTON
VODNIK

GLAVNA,
NAJVEČJA
ARTERIJA

KRILO
RIMSKE

KONJENICE

ENKRATNO
ZAJETJE
ZRAKA 

PRI VDIHU

MUSLIMAN.
TEOLOG
MANJŠA

PTICA PEVKA

OBLIKA
IMENA ANKA

TONE
TOMŠIČ

ANGLEŠKA
FILMSKA
IGRALKA

(Francesca)

STAROGR.
FILOZOF

SESALEC,
PODOBEN

ŽIRAFIITALIJANSKI
SLIKAR

(1266-1337)
IZ ČRK:

G I O O T T

SIMBOL
ZA

ALUMINIJ

ČEŠKI FILM.
LUTKAR
LUTKAR

SIMONČIČ
SLOVENSKI
LITERARNI

ZGODOVINAR
(Anton,

1907-1980)

NEDELAVEN

DVOJICA

TOMAŽ
OŠLEK

LJUBITELJ
TUJE

LASTNINE
NADAV

SIMBOL
ZA

NATRIJ

SOGLASNIKA
V BESEDI

KAN

NAPETA VRV
MED DVEMA
JAMBOROMA

LANTAN

DANSKA
IGRALKA
NIELSEN
AANNDDRREEJJ
KKUURREENNTT

PODNOŽIŠČE

KRAJ
PRI

POREČU

ODMEV

TRNKA, 
Jiři -

češki filmski 
lutkar

SIMBOL
ZA

TANTAL
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S kolesom z Raven v Gornjo Radgono

Vsako leto, ko se v društvu
sladkornih bolnikov Mežiške
doline pripravljamo na šport-
no-rekreativno srečanje slad-
kornih bolnikov Slovenije, smo
pred določenimi izzivi, pred
podobnimi izzivi pa so tudi
posamezni naši člani. Med
njimi je tudi Miran Stropnik z
Raven na Koroškem, ki se je že
lani  nameraval s kolesom pri-
peljati na srečanje v Velenje,
vendar je to odločitev prestavil
na letos in se je s kolesom pri-
peljal v Gornjo Radgono. Z Mi-
ranom sem nekaj dni pozneje
opravil kratek pogovor.

KKaajj ttee jjee pprriippeelljjaalloo ddoo ttee 
ooddllooččiittvvee,, ssaajj jjee ppoott kkaarr ddoollggaa
iinn nnaappoorrnnaa??
Že tretje leto z velikim vese-

ljem in vztrajnostjo kolesarim.
Prekolesaril sem marsikatero
pot po okoliških hribih, okrog
Pohorja in tudi prek tega hri-
bovja. Tako mi je bilo to še do-
daten izziv, da se po dolgem
času spet udeležim rekreativ-
no-družabnega srečanja slad-
kornih bolnikov Slovenije v
Gornji Radgoni.

ZZaa ttaakkššnnee ttuurree,, kkoott jjee bbiillaa ttaa 
zz RRaavveenn vv GGoorrnnjjoo RRaaddggoonnoo,, 
jjee ppoottrreebbnnaa vveelliikkaa ffiizziiččnnaa iinn
ppssiihhiiččnnaa pprriipprraavvlljjeennoosstt.. KKaakkoo
ttii ttoo uussppee pprrii ssllaaddkkoorrnnii 
bboolleezznnii iinn pprrii tteehh lleettiihh,, ssaajj 
nniissii vveečč ttaakkoo rroossnnoo mmllaadd??
Pred leti sem se veliko ukvar-

jal s pohodništvom in tekom,
kjer  sem si nabral veliko kon-
dicije, ki je potrebna za prema-
govanje naporov pri kolesarje-
nju. Bližam se petdesetim in že
več kot trideset let sem na in-
zulinu. S pravilno prehrano in
rekreativno dejavnostjo mi
uspeva vzdrževati in premago-
vati bolezen in napore, ki jih
doživljam pri kolesarjenju, in
tudi nasploh v življenju.

KKaakkoo jjee ppootteekkaallaa vvoožžnnjjaa ttjjaa iinn
nnaazzaajj iinn kkoolliikkoo ččaassaa ssii ppoorraabbiill?? 
Že v pripravi na to turo sem

vedel, da bom za tja potrebo-

val okrog pet ur in še
kakšno uro za počitek,
kontrolo sladkorja in se-
veda primerno pijačo in
hrano. Vožnja do Maribo-
ra je bila lahka, ker se
pot ves čas spušča. Teža-
ve so bile pozneje, pose-
bej zaradi kratkih vzpo-
nov in spustov. Menjava
ritma me je kar izmučila,
težave pa mi je delal tudi
dež, ki se je nekajkrat
vlil. Pri povratku je bilo
naporno voziti po Dravski
dolini navzgor, saj se pot
ves čas od Maribora do
Raven dviga. Tokrat sem
prevozil 224 kilometrov v
obe smeri. Startal sem ob
peti uri zjutraj, domov pa
sem prispel ob sedmih
zvečer.

TToo ssee pprraavvii,, ddaa ssii bbiill vveess
ddaann nnaa kkoolleessuu.. KKaakkoo ppaa
ddoommaaččii gglleeddaajjoo nnaa ttaakkššnnee
ttvvoojjee ppooddvviiggee??

Nisem bil ves čas na
kolesu, ker sem na sreča-
nju še sodeloval pri
športnih aktivnostih, v
odbojki. Po tekmi sem se
osvežil in veliko prej kot
drugi odpravil proti
domu. Ženo vsakič, ko se
odpravim na kolesarje-
nje, skrbi, kako bo z
menoj. Tudi tokrat je bilo
tako. Sreča je, da imamo
mobitele in se lahko več-
krat slišiva, kje sem in
kaj se dogaja. 

Miranu Stropniku sem
zaželel še veliko uspeš-
nih kolesarskih poti, da
bodo varne in brez težav.
Sam pa sem razmišljal,
koliko truda in energije
je treba vložiti v takšne
podvige že zdravemu
človeku, kaj šele tistemu,
ki ima sladkorno bolezen
in ki mora vedno paziti,
da ne pride do težav v
zvezi s to boleznijo.

Bojan Proje

SSkkoorraajj vvssii uuddeelleežžeennccii lleettooššnnjjeeggaa 1111.. ššppoorrttnnoo--rreekkrreeaattiivvnneeggaa ssrreeččaannjjaa,, ssoo ssee vv GGoorrnnjjoo RRaaddggoonnoo pprriippeelljjaallii zz aabbttoobbuussii
aallii aavvttoommoobbiillii,, rraazzeenn eenneeggaa.. TTaa eeddeenn jjee MMiirraann SSttrrooppnniikk zz RRaavveenn nnaa KKoorroošškkeemm,, kkii ssee jjee ttjjaa pprriippeelljjaall ss kkoolleessoomm..

Miran na eni od kolesarskih tur

Š P O R T  I N  R E K R E A C I J A

                             






