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Za vsebino prispevkov in oglasov 
ne odgovarjamo. Nepodpisani prispevki 

so plačani oglasi

Reforme v zdravstvu 
naj bodo v korist bolnikom

JJaannkkoo KKuuššaarr, 
predsednik Zveze društev diabetikov Slovenije

V zadnjem času je čedalje več govora in tudi v sred-
stvih javnega obveščanja je čedalje pogosteje mogoče
zaslediti zelo polemične prispevke o prednostih zaseb-
nega in kritikah na račun javnega zdravstva. Mnenja in
ocene v strokovnih krogih so o napovedanih spremem-
bah zelo različna. Konkretnih predlogov o tem, v ko-
likšnem obsegu naj bi se uveljavilo koncesionarstvo, še

ni. Kritiki in zagovorniki predvidenih sprememb se v glavnem zgledujejo
in primerjajo z državami EU in verjetno tudi zunaj tega kroga.

Gotovo imajo predlagatelji, ki pripravljajo predvidene spremembe,
utemeljene in prepričljive razloge in ocene, ki dokazujejo, da je konce-
sionarstvo (zasebno zdravstvo) velika prednost in rešitev iz težav, s kater-
imi se srečuje naše javno zdravstvo. Organiziranost zdravstvene dejavnos-
ti, dostopnost do zdravstvenih storitev in kakovost zdravstvenih storitev
so tako pomembna in občutljiva vprašanja - še posebej za starejšo gen-
eracijo, ki je pogostejši uporabnik zdravstvenih storitev - da je treba ra-
zloge in prednosti za predvidene spremembe bolj celovito in organizirano
predstaviti vsej slovenski javnosti.

Sladkorni bolniki, ki jih je iz leta v leto več (število sladkornih bolnikov
se vsako leto poveča za približno 3500), z velikim zanimanjem spreml-
jamo napovedane spremembe, ki se že dogajajo ali pa naj bi se zgodile v
bližnji prihodnosti. Pričakujemo in želimo, da se o vseh predvidenih spre-
membah, ki zadevajo organiziranost zdravstvene dejavnosti, izvede čim
širša javna razprava. Zdravje je po vseh anketah najvišja vrednota, zato je
naša dolžnost in odgovornost, da se sprememb lotevamo strpno in pre-
mišljeno. Reforme naj se izvajajo v čim večji meri v korist bolnika.

Iz dosedanjih razprav je mogoče sklepati, da predlagatelji vidijo veliko
prednost zasebnega - koncesionarskega zdravstva, ker naj bi odpravilo
čakalne vrste. Iz lastnih izkušenj lahko povem, da je najmanj čakanja pri
tistih koncesionarjih, kjer je treba zdravstveno storitev plačati iz lastnega
žepa. Upajmo, da koncesionarstvo ne bo prineslo predvsem povečana
lastne udeležbe ob že plačanih prispevkih za zdravstveno varstvo.

Zagotovo so čakalne vrste velik problem, še posebej za tiste bolnike, ki
zaradi zdravstvenih težav po več mesecev težko čakajo na nujen
zdravstveni poseg, toda že ob sedanjih materialnih pogojih in kadrovskih
zmogljivostih v našem zdravstvu je  mogoče še marsikaj storiti.  

Opozoriti želim na skrbno načrtovan in prijazen sprejem bolnikov v dia-
betološki ambulanti na Njegoševi 4 v Ljubljani, to je na Polikliniki. Celotno
osebje ambulante deluje zelo usklajeno in prijazno. V vseh zdravstvenih
ustanovah seveda ni enakih možnosti za bolj organiziran sprejem bol-
nikov in boljšo organizacijo dela. Toda zagotovo pa bi se dalo tudi v
sedanjih razmerah stvari spremeniti še na boljše. Takšne ocene slišimo
pogosto tudi od zdravnikov.

Spoštovane bralke, dragi bralci! Topli sončni dnevi se počasi iztekajo.
Zagotovo ste jih mnogi lepo in prijetno izkoristili. Prenekateri ste se zago-
tovo odpravili v termalna zdravilišča, ki so pri nas že zelo lepo urejena.
Večina jih ima notranje in zunanje bazene, vse mogoče masažne kopeli in
ponuja številne druge storitve, tudi takšne za sladkorne bolnike. 

Mnogi izmed vas imate v načrtu, da se boste udeležili organiziranega
enotedenskega preventivnega okrevanja, ki jih zelo skrbno pripravljajo in
načrtujejo naša društva. Po informacijah iz društev se število udeležencev
na teh okrevanjih iz leta v leto povečuje, kar pomeni, da so pripravljeni
programi zelo koristni in tudi cenovno kar primerni. Vsem, ki se v prihod-
njih dneh in tednih odpravljate v naša zdravilišča, želim prijetno bivanje
in dobro počutje.

Lep pozdrav vsem bralkam in bralcem.

U V O D N I K

Foto:
Brane Bombač
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Zveza radioamaterjev Slovenije in
Zveza društev diabetikov Slovenije
(SLODA) bosta s posebnima pozivni-
ma znakoma SS5555TT in SS5500GG že osmič
počastila svetovni dan sladkorne bo-
lezni za izboljšanje življenja ljudi s
sladkorno boleznijo in povečanja za-
nimanja javnosti za ta problem. V
zadnjih sedmih letih so slovenski ra-
dioamaterji vzpostavili več kot
13.000 zvez z radioamaterji iz več
kot 130 držav.

Radioamaterske zveze se bodo
vzpostavljale po vsem svetu 

od 1100.. nnoovveemmbbrraa 2200..0000 GGMMTT do 
1122.. nnoovveemmbbrraa 2200..0000 GGMMTT na vseh
kratkovalovnih in ultrakratkovalov-
nih radioamaterskih valovih. Najpo-
membnejša lokacija bo na Slivna
(850 metrov nadmorske višine) blizu
geometrijskega središča Slovenije.

Veliko radioamaterjev s sladkorno
boleznijo se vsako leto z velikim za-
dovoljstvom udeležuje te akcije, ki
jo je pohvalila tudi Mednarodna dia-
betična zveza (IDF).

Vitomir Kregar, S56M

Svetovni dan sladkorne bolezni 
na radioamaterskih valovih

                                                                                               



NNAARROOČČIILLNNIICCAA zzaa rreevviijjoo                                  bboolleezzeenn

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..

Pred več kot 50 leti je prof. dr. Ljudevit Merčun skupaj še z
nekaterimi diabetologi dal pobudo za ustanovitev slovenske-
ga društva sladkornih bolnikov. Prezgodnja smrt leta 1954
mu je preprečila, da bi to izvedel. Misel na ustanovitev druš-
tva pa je med sladkornimi bolniki ostala živa, tako da je bil
februarja  leta 1956 v tedanji diabetični menzi izvoljen pri-
pravljalni odbor za ustanovitev društva, v katerega so bili iz-

voljeni Milan Likovič, prof. Bogo Pregelj, Jakob Rupar in Silvo Wedam,
pomagala pa sta jim dr. Stanislav Mahkota in medicinska sestra Zorka
Pevec, oba z interne klinike. Odbor je pripravil program in pravila bodo-
čega društva, ki so bila potrjena 5. julija. 

Ustanovitveni občni zbor društva, ki se ga je udeležilo 89 sladkornih
bolnikov in gostov, je bil 21. oktobra 1956 v predavalnici stare interne
klinike v Ljubljani. Po strokovnem predavanju dr. Stanislava Mahkote in
poročilu pripravljalnega odbora, ki ga je podal prof. Bogo Pregelj, so

zbor pozdravili minister za zdravstvo dr. Jože Potrč, tedanji
vodilni zagrebški diabetolog dr. Ante Trgo, predsednik Druš-
tva diabetikov Hrvaške dr. Rudolf Kovačevič in predstavnika
prvih dveh podružnic iz Maribora in Celja. Zbor je nato izvoli
15-članski upravni odbor, ki ga je kot predsednik vodil prof.
Bogo Pregelj, ki je bil tudi predsednik društva do leta 1960.

Tako se je pred 50 leti začela pisati zgodovila organizira-
nega združevanja sladkornih bolnikov Slovenije. Število čla-
nov in društev je naraščalo iz leta v leto. Letos torej praznu-
jemo 50-letnico organiziranega delovanja sladkornih bolni-
kov na Slovenskem, tako da je vse letošnje leto namenjeno
temu častitljivemu jubileju. Že letošnje športno-rekreativno
srečanje v Gornji Radgoni je potekalo v počastitev 50-letnice,
veliko dogodkov pa je bilo v ta namen organiziranih že tudi v
društvih, precej pa jih bo še v tem in prihodnjih mesecih. 

Osrednja proslava 50-letnice in tudi svetovnega dneva slad-
korne bolezni, ki letos poteka pod geslom Enaka oskrba za
vse ljudi s sladkorno boleznijo, bo 14. novembra popoldne v
Mestnem gledališču v Ljubljani, seveda z bogatim kulturnim
programom in podelitvijo priznanj tistim najaktivnejšim čla-
nom, ki ste jih izbrali v društvih.

V tednu, ko slavimo 50-letnico organiziranega delovanja
sladkornih bolnikov pri nas bo poleg osrednje prireditve v
Ljubljani pripravljenih več drugih spremljajočih prireditev,
kot so organizirani pohodi in merjenje sladkorja v krvi, ki ga
bodo opravili v nekaterih lekarnah. 

Petdeset let je za nami, vendar se vsi zavedamo, da je
treba kljub bogati zgodovini gledati naprej in iskati poti, da
bi sladkornim bolnikom zagotovili čim večjo kakovost življe-
nja ter čim boljšo zdravstveno in socialno oskrbo. Zato naj
ne bo odveč, če na koncu še enkrat ponovim geslo letošnje-
ga svetovnega dneva sladkorne bolezni - Enaka oskrba za
vse ljudi s sladkorno boleznijo. 

Častitljivih pol stoletja
CCvveettoo PPaavvlliinn, vaš urednik

B E S E D A  U R E D N I K A
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Gre predvsem za aktivnosti, ki se
nanašajo na javno zdravstvo v pove-
zavi s kroničnimi boleznimi, na pro-
mocijo zdravega načina življenja in
preprečevanje sladkorne bolezni tipa
2, na informiranje koronarnih in slad-
kornih bolnikov ter na nadaljevanje
strategije obvladovanja sladkorne bo-
lezni v EU. 

EVROPSKI PROGRAM
JAVNEGA ZDRAVSTVA

Evropska komisija je pred kratkim
izdala priporičila za program javnega
zdravstva in zaščite uporabnikov v
EU za obdobje 2007-20013. Dopolni-
lo je popolno razočaranje za Medna-
rodno organizacijo diabetikov
(IDF/Evropa) in pomemben izziv za
evropsko zdravstveno in širšo jav-
nost. Priporočilo vsebuje pomemben
mednarodni sporazum o zagotavlja-
nju sredstev iz proračuna EU. Glede
na rast in zaposlenost prebivalstva ta
sporazum določa le 365,6 milijona
evrov za zdravstvene dejavnosti, kar
je le tretjina zahtevka. 

Poleg tega je proračun za evropski
zdravstveni program skrajno omejen.
IDF/Evropa se je povezala z drugimi
nevladnimi organizacijami in organi-
zacijami kroničnih bolnikov, da laže
skupaj nasprotujejo omejevanju fi-
nančnih sredstev in opozarjajo na
posledice takšnega ravnanja, ker ta
ukrep zmanjšuje pozornost, name-
njeno najpogostejšim kroničnim bo-
leznim.

SKLEPI ZDRAVSTVENEGA
SVETA EU

Zdravstveni ministri iz vseh držav
članic EU so 2. junija sprejeli zelo po-
memben dokument glede sladkorne
bolezni, ki se nanaša na promocijo
zdravega načina življenja in prepre-
čevanje sladkorne bolezni tipa 2. Do-
kument temelji na sklepih, ki so bili
sprejeti februarja letos na Dunaju.
Nanaša se tudi na deklaracijo o slad-

korni bolezni, ki so jo aprila letos
podpisali poslanci v evropskem par-
lamentu. V sklepu ugotavljajo, da je
sladkorna bolezen glavni vzrok (prez-
godnje) smrti in okrnjene kakovosti
življenja, zato je zgodnje odkrivanje
in pravočasno ustrezno zdravljenje
sladkorne bolezni nujno. 

Evropski zdravstveni ministri pou-
darjajo, da je nujen pristop z dolgo-
ročnim izvajanjem pre-
ventivnih ukrepov, ker bo
le tako mogoče zajeziti
trpljenje zaradi sladkorne
bolezni. Države članice
so bile pozvane, da zač-
nejo čim prej uresničevati
tako imenovane delovne
načrte, ki se nanašajo na
primarno in   sekundarno
preventivo. Evropsko ko-
misijo so zaprosili, naj s
svojimi programi in izvajanjem akcij-
skih programov v okviru mednarod-
nih programov obvladovanja sladkor-
ne bolezni spodbudi izmenjavo infor-
macij in najboljših izkušenj. 

Na srečanju na Dunaju je bilo pred-
stavljeno tudi tekmovanje iz znanja o
sladkorni bolezni na osnovnih in
srednjih šolah, ki ga organizira Zveza
društev diabetikov Slovenije v sodelo-
vanju z Zavodom za šolstvo Sloveni-
je. Program je bil sprejet z velikim
zanimanjem. Označili so ga kot pri-
mer dobre prakse za preprečevanje
nastanka sladkorne bolezni.  

Tudi nacionalni program oskrbe
ljudi s sladkorno boleznijo je pro-
jekt, ki bo pripomogel k primarni in
sekundarni preventivi sladkorne bo-
lezni. V Sloveniji smo se ga lotili
zelo resno in upam, da bomo v pri-
hodnji številki Sladkorne bolezni
lahko kaj več zapisali v zvezi z nje-
govo pripravo.

INFORMIRANJE SLADKORNIH IN
KORONARNIH BOLNIKOV

Evropska delovna komisija za infor-
miranje bolnikov je ugotovila, da sta
sladkorna in koronarna bolezen tipi-
čen primer »paketa«, kjer so potrebni

isti preventivni in zdravstveni ukrepi.
IDF/Evropa  so naložili, da izdela
model informiranja, ki bo v pomoč
sladkornim in koronarnim bolnikom.
Objavljanje zdravstvenih informacij
zbuja precej vprašanj:
• kdo lahko izdaja informacije,
• kako so objavljene in
• kako naj se zagotovi kakovost in-

formacije.
Delovno skupino se-

stavljajo ljudje različnih
profilov. V njej so politič-
ni predstavniki držav čla-
nic EU, zdravniki, farma-
cevti, znanstveniki, pred-
stavniki farmacevtske in-
dustrije in bolnikov. Ko-
misija bo svoje predloge
predstavila višjemu far-
macevtskemu forumu
(High Level Pharmaceuti-

cal Forum), ki vključuje tudi zdrav-
stvene ministre in predstavnike dru-
gih pomembnih zdravstvenih usta-
nov.

PREDSEDOVANJE FINSKE EU 
Prvega julija je Finska za pol leta

prevzela predsedovanje EU. Na zdrav-
stvenem področju se je osredotočila
na tako imenovane horizontalne,
vzporedne teme. Poudarek je dala
družbenemu vplivu na nastanek bo-
lezni. Ukrepali naj bi predvsem na lo-
kalni ravni, saj ima tako delo največji
učinek, ker se najbolj približa člove-
ku in njegovemu načinu življenja. Iz-
vajanje delavnic za preprečevanje
nastanka srčno-žilnih bolezni in slad-
korne bolezni se je izkazalo za zelo
učinkovito. 

Poleg tega daje Finska velik pouda-
rek še evropskemu programu javne-
ga zdravja in 7. evropskemu progra-
mu za raziskave. IDF/Evropa od pred-
sedovanja Finske pričakuje, da bo za-
gotovila nadaljevanje strategije obvla-
dovanja sladkorne bolezni v EU z iz-
vajanjem sprejetih sklepov in pripo-
ročil za preprečevanje, zgodnje od-
krivanje in zdravljenje sladkorne bo-
lezni.

EU novice glede zdravljenja 
sladkorne bolezni
VV ppoolleettnniihh mmeesseecceecciihh jjee bbiilloo vv EEUU pprreecceejj aakkttiivvnnoossttii vv zzvveezzii ss ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezznniijjoo.. 
PPrreeddssttaavvlljjaammoo nneekkaatteerree,, kkii ssoo ppoommeemmbbnnee ttuuddii zzaa SSlloovveenniijjoo.. 

A K T U A L N O
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Kongres ADA 2006

UUrrššaa MMiihheelljj

Čeprav z dobrim znanjem angle-
ščine in pogumom, ki me je sprem-
ljal, nisem vedela, kaj lahko od kon-
gresa pričakujem, sem si pred od-
hodom zadala en cilj: izvedeti naj-
več, kar je mogoče, prinesti s seboj
čim več gradiva in pridobiti čim
boljše informacije, ki bodo koristne
čim večjemu številu bolnikov v Slo-
veniji. Kljub neizkušenosti s takšni-
mi kongresi in strahu, da se morda
ne bom dovolj dobro znašla, je bila
ob prihodu v Washington vsaka skrb
odveč. 

NIČ VEČ ZBADANJA V PRSTE
Ko sem se naslednji dan odpravila

na kongres, sem ugotovila, da si v
Washingtonu ulice in avenije zelo sis-
tematično sledijo in da se skoraj ni
mogoče izgubiti. Tudi avtobusni pre-
vozi do kongresnega centra so bili
zelo dobro organizirani. Udeleženci
kongresa smo dobili torbice s prak-
tičnimi napotki in povzetki preda-
vanj.

Predavanja so potekala od ranih
jutranjih ur pa vse do večera. Temati-
ke so bile razdeljene na več sklopov,
in sicer o prehrani, izobraževanju,
akutnih in kroničnih zapletih, o ge-
netiki, transplantaciji
in o še marsičem dru-
gem. Glede na to, da
nisem iz medicinske
stroke, sem se zaradi
lažjega razumevanja
predavanj bolj osredo-
točila na sklop, ki je
zadeval prehrano, iz-
obraževanje in samo-
obvladovanje sladkor-
ne bolezni. 

Čeprav je bila večina
predavanj zelo zani-
mivih, je bil zame kot
sladkorno bolnico naj-
zanimivejši tisti del,
kjer so predstavljali
najnovejše pripomo-
čke, uporabne v vsa-

kodanjem življenju sladkornih bolni-
kov. Videti in preskusiti je bilo mo-
goče vse, kar se dandanes izdeluje
za potrebe sladkornih bolnikov, od
inzulinov, inzulinskih črpalk, gluko-
merov (najnovejši nam prihrani zba-
danje v prste in nas sproti opozarja,
kdaj je sladkor prenizek ali previ-
sok, kar nam pomaga prebroditi
prenekatero težavo, ki nas lahko do-
leti), inhalatorjev, pa vse do raznih
napitkov, prigrizkov, prehranskih
dodatkov, vložkov za lažjo hojo,
merilcev korakov (za sladkorne bol-
nike priporočljivo 10.000 korakov
na dan) ... Predsatvili so se tudi
centri za sladkrono bolezen in orga-
nizacije sladkornih bolnikov po
vsem svetu itd. Zanimiva je bila tudi
knjigarna, v kateri je bilo mogoče
kupiti različne knjige o sladkorni
bolezni.

V HRANI JE PREVEČ
SLADKORJA IN DODATKOV

Kljub temu moram priznati, da sem
bila nad njihovo ponudbo izdelkov
za sladkorne bolnike kar malce raz-
očarana. Glede na to, da je pri nas v
zadnjem času v trgovinah za sladkor-
ne bolnike dokaj dobro poskrbljeno,
sem od tamkajšnje ponudbe pričako-
vala precej več, pa se je žal izkazalo
nekaj povsem drugega. 

Čeprav se večina Američanov
ubada s čezmerno telesno težo in če-
prav je v trgovinah mogoče kupiti
celo sir z 0 %  maščobe, hkrati njiho-
va živila vsebujejo veliko sladkorja in
za nas ne preveč priporočljivih do-
datkov. Tako lahko na napitek podo-
ben frapeju, ki ga predvsem v polet-
nih mesecih srkajo domala vsi slad-
korni bolniki pozabimo, saj je le v
redkih prodajalnah na voljo nam
ljubša, nesladkana različica. Je pa
res, da je v ZDA v primerjavi s Slove-
nijo skoraj povsod mogoče dobiti
kavo z delno ali popolnoma posne-
tim mlekom. 

DISCIPLINA PRI PREHRANI
Vsega, kar sem doživela na kon-

gresu, res ne morem strniti v
enem članku, lahko pa povem, da
bi bila podobna izkušnja dobrodoš-
la za vsakega izmed nas. Predvsem
je pomembno, da smo pri prehra-
njevanju disciplinirani, kolikor je
mogoče, da se čim več ukvarjamo z
rekreacijo in športom, da se izogi-
bamo nepotrebnemu stresu in da
spremljamo informacije iz sveta
sladkorne bolezni, kajti na tem po-
dročju se marsikaj dogaja in se bo
še dogajalo, zato je prav, da z no-
vostmi ne zaostajamo, da se vedno
izobražujemo o tej bolezni, ki lahko

doleti vsakega izmed
nas. 

Zavedati se mora-
mo, da gre razvoj
znanosti naprej s
svetlobno hitrostjo in
da bo nekega dne
dosegel tisto stopnjo,
ko bo sladkorna bole-
zen popolnoma
ozdravljiva. Nekoč so
ljudje zaradi sladkor-
ne bolezni umirali, v
današnjem času pa je
mogoče z njo skoraj
povsem normalno in
kakovostno živeti.

OOdd 99.. ddoo 1133.. jjuunniijjaa jjee bbiill vv wwaasshhiinnggttoonnsskkeemm CCoonnvveennttiioonn CCeennttrruu 6666.. kkoonnggrreess AADDAA 
((AAmmeerriiccaann DDiiaabbeettss AAssssoocciiaattiioonn)).. GGrree zzaa eenneeggaa nnaajjvveeččjjiihh kkoonnggrreessoovv oo ssllaaddkkoorrnnii bboolleezznnii nnaa ssvveettuu,, 
zzaattoo jjee ttaamm mmooggooččee ddoobbiittii iinn sslliiššaattii nnaajjnnoovveejjššee iinnffoorrmmaacciijjee ss tteeggaa ppooddrrooččjjaa.. KKoonnggrreess jjee ssiicceerr nnaammeennjjeenn 
zzddrraavvnniikkoomm,, mmeeddiicciinnsskkeemmuu oosseebbjjuu,, pprreeddssttaavvnniikkoomm ppooddjjeettiijj,, kkii ssoo nnaa kkaakkrrššeenn kkoollii nnaaččiinn ppoovveezzaannii ss ttoo bboolleezznniijjoo,,
jjaazz ppaa sseemm ssee ggaa uuddeelleežžiillaa ss ppoommooččjjoo ZZvveezzee ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee kkoott ssllaaddkkoorrnnaa bboollnniiccaa.. 
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SSuussaannnnee LLooggssttrruumm,,
direktorica Evropske zveze za srce 

Štiri organizacije, ki poskušajo
preprečevati smrt in bolezni zaradi
kajenja, so marca letos objavile po-
ročilo o prednostih Evrope brez ka-
jenja. The European Res-
piratory Society,
The European
Heart Net-

work, Cancer Research UK in Institut
National du Cancer so objavili poro-
čilo »Dvig dimne zavese: deset raz-
logov za nekadilsko Evropo«, da bi
politikom iz vse Evrope prikazali po-
zitivne učinke kampanje proti kaje-
nju ter predstavili prednosti pri uva-

janju za-
konske

prepovedi kajenja na javnih in de-
lovnih mestih - vključno z bari in
restavracijami.  

KAJENJE V GOSTINSTVU UBIJE
ENEGA ČLOVEKA NA DAN

Prvo poglavje publikacije analizira
število smrti v EU zaradi ishemičnih
srčnih bolezni, infarkta, pljučnega
raka in kronične ne-neoplastične di-
halne bolezni. Raziskovalci so na pod-
lagi  epidemiološkega postopka ugo-
tovili, da 79.449 ljudi v EU vsako leto

umre zaradi pasivnega kajenja. 
Od teh je skoraj 61.000 ishe-

mičnih bolezni srca in infark-
tov, več kot 13.000 primerov
povzroči pljučni rak, več kot
5000 pa kronične ne-neo-

plastične dihalne bolezni. Od
vseh smrtnih primerov zaradi

pasivnega kajenja jih je več kot
7000 povzročila izpostavljenost

pasivnemu kajenju na delovnem
mestu. Pasivno kajenje med zaposle-
nimi v gostinski dejavnosti ubije
enega zaposlenega na dan. 

DVIG DIMNE ZAVESE
Konrad Jamrozik, profesor epidemi-

ologije na univerzi v Queenslandu, ki
je opravil raziskavo, je ocenil, koliko
smrti je  zaradi pasivnega kajenja
med nekadilci. Ugotovil je, da v EU
vsako leto zaradi pasivnega kajenja
umre 19.242 nekadilcev, 2800 od teh
primerov je povzročila izpostavlje-
nost kajenju na delovnemu mestu.

Ocene so zelo natančne in zaokro-
žene navzdol. V njih so izvzeti smrt-
ni primeri otrok zaradi pasivnega ka-
jenja, smrtni primeri v odraslem ob-
dobju, ki so jih povzročili drugi de-
javniki zaradi aktivnega kajenja in
druga resna akutna in kronična obo-
lenja zaradi pasivnega kajenja. Poro-
čilo z naslovom Lifting the Smoke-
screen (Dvig dimne zavese) je do-
stopno na spletnem naslovu:
wwwwww..eehhnnhheeaarrtt..oorrgg.. - Publications -
Tobacco

Zaradi pasivnega kajenja v Evropi
umre skoraj 80.000 ljudi na leto
PPrreepprriiččlljjiivvii ddookkaazzii ooppoozzaarrjjaajjoo nnaa vveelliikkoo šškkooddlljjiivvoosstt ppaassiivvnneeggaa kkaajjeennjjaa.. PPooddaattkkii ssoo ššee bboolljj pprreesseenneettlljjiivvii,, 
kkeerr uuppoošštteevvaajjoo rraazzlliiččnnee llookkaacciijjee,, ppooppuullaacciijjee iinn oobbsseegg ššttuuddiijjee.. NNeeooddvviissnnaa uurraaddnnaa ppooiizzvveeddoovvaannjjaa vv šštteevviillnniihh 
ddrržžaavvaahh ssoo pprriivveeddllaa ddoo eennaakkiihh sskklleeppoovv:: ppaassiivvnnoo kkaajjeennjjee jjee rreessnniiččnnaa iinn rraazzššiirrjjeennaa ggrroožžnnjjaa zzddrraavvjjuu iinn žžiivvlljjeennjjuu.. 

Z A  N A Š E  Z D R A V J E
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Kampanja HELP za življenje brez tobaka
Kampanjo HELP spodbuja Evropska komisija. Njen poglavitni cilj je doseči

mlade in tiste, ki delajo v bližini mladih ljudi - kadilcev in nekadilcev. Kam-
panja je osredotočena predvsem na mlade med 15. in 18. letom in na mlaj-
še odrasle ljudi med 19. in 30. letom.

Tri osnovna področja, ki jih je za kampanjo HELP definiral EU-komisar za
zdravje Markos Kyprianou, so:  
• preprečevanje kajenja,
• prenehanje kajenja,
• nevarnosti pasivnega kajenja.

Kampanja HELP - Za življenje brez tobaka je namenjena prepričevanju
ljudi, naj ne začnejo kaditi ali naj kajenje opustijo. To počne s televizijski-
mi spoti v petindvajsetih državah članicah EU in s številnimi drugimi pro-
mocijskimi aktivnostmi. Vsa strokovna vprašanja glede tega lahko naslovite
na Vesno Kerstin-Petrič, dr. med., podsekretarko na Ministrstvu za zdravje. 
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Hipoglikemija za volanom

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

Ko sedemo v avtomobil in ga
upravljamo, se morda niti ne zaveda-
mo, kako zapleten proces se sproži v
telesu in kaj vse mora človek obvla-
dati, da se uspešno pripelje na cilj.
Imeti mora dobro psihično in fizično
zmogljivost, dober pregled nad celot-
nim vidnim poljem, biti mora pozo-
ren, znati mora presoditi razmere in
se hitro odzvati, če se nenadoma
zgodi kaj nepredvidenega.

Če se glukoza v krvi spusti malo
pod 4,0 mmol/L, že lahko pričakuje-
mo, da bodo nastopile težave pri pre-
soji razmer in pri hitrosti odzivanja
voznika na spremembo. Morda bo tudi
vid postal bolj nejasen. Pri vsem tem
pa ni nujno, da voznik že občuti hipo-
glikemijo. Nezavedanje hipoglikemije,
o kateri smo v prejšnjih številkah Slad-
korne bolezni že pisali, postane za vo-
lanom še nevarnejša, kot je sicer. 

Znane so ameriške študije, ko so
prostovoljci vozili simulator vožnje z
avtomobilom. Izkazalo se je, da je na-
merno izzvana hipoglikemija lahko po-
vzročila nenadno počasnejšo vožnjo,
slabši položaj na cestišču in počasnej-
še odzivanje na spremembe v prome-
tu. Vse to bi lahko privedlo do avtomo-
bilske nesreče. Ob tem polovica prosto-
voljcev sploh ni čutila hipoglikemije.    

KAJ JE TREBA VEDETI, 
KO SEDEMO ZA VOLAN? 

Najbolje je vožnjo z avtomobilom
načrtovati, pa tudi če gre za krajše
razdalje. Pred odhodom si je dobro iz-
meriti raven glukoze v krvi, prav tako

je dobro, da te meritve ponavljate v
rednih časovnih presledkih. Med potjo
naj bi se tudi ustavljali za počitek, pri-
grizek in podobno. Če hipoglikemija
nastane med vožnjo in jo začutite
sami ali pa jo opazi sovoznik, je nujno
čimprej varno zapeljati na stran. 

Nikdar ne pozabite na zaloge hitro
delujočih ogljikovih hidratov, na pri-
mer soka, tablet glukoze oziroma
hrane, ki vam pri hipoglikemiji najhit-
reje in najbolje pomaga. Kot sem že
pisala, je hipoglikemija lahko muhasta
in se kaže v zelo različnih preoblekah -
predvsem pa ji ne kaže povsem zau-
pati ... Morda se bo že zdelo, kot da je
minila, pa vendar, za vsak primer je
bolje raven glukoze izmeriti večkrat,
preden ponovno sedemo za volan. 

Velja zlato pravilo: ko je po hipogli-
kemiji raven glukoze spet v mejah
normale, z vožnjo počakajmo vsaj še
tri četrt ure, preden se odpeljemo

naprej. Možgani se morajo namreč
po hipoglikemiji »ponovno umeriti«,
da bodo sposobni dobre presoje in
odziva na spreminjajoče se razmere
med vožnjo.  

KAKO RAVNATI
V NEPREDVIDENIH OKOLIŠČINAH?

Na potovanju se srečamo tudi z ne-
predvidenimi okoliščinami: morda
zastoji v kolonah, obvozi, nenadeja-
no hojo po pomoč do bližnje bencin-
ske postaje - vse to lahko postane
precej zoprno, če ni hrane pri roki ...

Kdaj začasno odsvetujemo vožnjo
avtomobila? Ko na novo odkrijejo
sladkorno bolezen, saj pogosto traja
nekaj tednov, da se vid ponovno iz-
boljša; če je potrebno zdravljenje z
insulinom in je nujno, da se raven
glukoze najprej stabilizira; če se hi-
poglikemije ponavljajo in se razvije
pravo nezavedanje hipoglikemije.
Tudi to stanje je treba skrbno zdravi-
ti, preden je ponovno priporočljivo
sesti za volan.

Kdaj je vožnja avtomobila z zako-
nom prepovedana? Zakoni so od drža-
ve do države različni. V Evropi je veči-
noma tako, kot je pri nas: nekdo, ki se
zdravi z insulinom, ne more biti po-
klicni voznik, seveda pa vožnja avto-
mobila v zasebne namene ni omejena. 

Teh nekaj zlatih pravil, ki veljajo za
vožnjo z avtomobilom, bo pomagalo
k srečni vožnji, zato srečno novim
dogodivščinam naproti ...

GGoottoovvoo ssee jjee zz mmiisslliijjoo nnaa hhiippoogglliikkeemmiijjoo zzaa vvoollaannoomm ssrreeččaall žžee vvssaakk,, kkii iimmaa ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezzeenn,, ššee ppoosseebbeejj ččee ssee
zzddrraavvii zz iinnssuulliinnoomm.. MMaarrssiikkooggaa ttaakkaa mmiisseell nnaavvddaa ss ssttrraahhoomm.. RReess jjee,, pprreevviiddnnoosstt nnii ooddvveečč,, pprreettiirraann ssttrraahh ppaa jjee!! PPaa
ppoogglleejjmmoo,, kkaajj vvssee mmoorraammoo vveeddeettii oo tteemm,, kkaakkoo nnaajjbboolljjee rraavvnnaammoo,, kkoo vvoozziimmoo..
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Sladkorna je na voljo tudi 
v spletni trafiki: www. trafika.si
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BBaarrbbaarraa JJaarrcc,, univ. dipl. psih.

V prvi fazi žalovanja, zanikanju, člo-
vek ne more verjeti, da je izguba do-
končna. Izogiba se vsemu, kar ga spo-
minja na izgubo, ali pa se predaja hre-
penenju in sanjarjenju. Nato nastanejo
agresivna občutja, usmerjena v okolico
ali nase. Zelo pomembno je, da človek
ta občutja izraža, sicer jih lahko obrne
proti sebi. Zanikanje in faza agresivnih
občutij sta šele predstopnji žalovanja in
predstavljata obrambo pred njim.

ZAVLAČEVANJE
Ta faza ne nastane pri vseh žalujo-

čih. Gre za obliko zanikanja, ki je bolj
realistično, hkrati pa v človeku tli upa-
nje. Bolnik se zaveda, da je neozdravlji-
vo bolan. Navidezno se pomiri in začne
s posebno vestnostjo izpolnjevati navo-
dila zdravnikov, drži se dodatnih diet,
spremeni dotedanji način življenja,
začne meditirati ... Zavestno trdi, da to
počne, ker bi si rad podaljšal življenje,
v ozadju pa se še vedno skriva kanček
upanja, da bo popolnoma ozdravel.

Se še spomnite Neže iz prejšnjega
prispevka, pri kateri so preiskave poka-
zale, da ima sladkorno bolezen tipa 1?
Prestala je prvi dve fazi, zanikanje in
agresivna občutja. Zdaj se je v njej
nekaj premaknilo. Ko je gledala sonce,
se ji je zdelo, kot da ga vidi prvič. Ži-
vljenje je dobilo nov pomen. Za vsak
dan je bila hvaležna, saj je zanjo po-
menil novo možnost. Zjutraj je z vese-
ljem vstajala. Začela je zelo paziti na
svoje zdravje. Premišljeno je načrtovala
jedilnik, z vso resnostjo se je lotila te-
lovadbe. Kovala je načrte, kaj vse bo
postorila. Končno si je ogledala kraje, o
katerih je sanjarila še kot brucka. Ne-
prijetnosti, ki spremljajo bolezen, je ve-
liko laže prenašala. Videla je, da se
njena skrb za zdravje pozna, saj se je
veliko bolje počutila.

Pri neozdravljivi bolezni ta faza po-
meni razmeroma ugodno rešitev, zato
je bolnika dobro spodbujati, da čim
dlje vztraja v njej. Bolnik je aktiven in
ima občutek, da lahko sam vpliva na
potek bolezni in da si lahko podaljša
življenje. Nekaterim uspe v tej fazi
vztrajati do konca. A če bolezen vidno
napreduje, večina teh ljudi preide v
fazo obupa. Le redki se resnično spri-

jaznijo z mislijo na smrt, in še to šele
po obdobju hudega obupa, ki smrt pri-
kazuje kot olajšanje.

DEPRESIVNA FAZA
Ko odpovedo vsi obrambni mehaniz-

mi, nastopi depresivna faza, ki je pona-
vadi najdaljša. Šele zdaj se posameznik
zares sooči z izgubo in bolečino. Za to
fazo so značilni negotovost, brezcilj-
nost, apatija in obup, pa tudi anksioz-
nost, razdražljivost in občutki krivde.
Posameznikovo vedenje je lahko dezor-
ganizirano, pogosta je tudi izguba
identitete. Človek je v skrajni čustveni
stiski, nobena stvar ga ne zanima več,
ne vidi več pozitivnih vidikov življenja
in v ničemer ne more uživati. Jezo torej
zamenja obup.

»V čem je smisel vsega tega?« se je
spraševala Neža. Pogosto je bila žalost-
na, grabil jo je nerazumljiv nemir.
Sploh ni imela volje, da bi se česa loti-
la. Sama sebi je bila odveč. Je sploh še
za kaj koristna? Zdelo se ji je, da se z
nikomer ne more zares pogovarjati in
da je nihče ne razume. Kaj jo čaka v
prihodnosti? Ni imela energije, da bi
sploh poskušala kaj izboljšati.

Depresivna faza je za človeka skrajno
neprijetna. Zato lahko nevzdržni občut-
ki posameznika končno prisilijo, da
preusmeri svoje mišljenje in poišče
nove poti. Depresija je nekako podob-
na bolečini, ki nas spodbuja, da jo od-
stranimo. Silovita čustva so v resnici
možnost za spremembo in lahko preki-
nejo začarani krog. Ko človek doseže
eno skrajnost, torej popoln brezup, se
lahko začne pomikati proti drugi. Če
slabše ne more biti, je namreč nujno,
da se obrne na boljše.

SPREJETJE
Pri sprejetju, zadnji fazi žalovanja, se

človek sprijazni z izgubo. Žalost začne
bledeti, porajajo se novi interesi in
upanje. Ta faza ne poteka gladko,
sprva jo še prekinjajo obdobja depresi-
je, a ta so čedalje redkejša in krajša.
Vmes je vedno več obdobij, ko je člo-
vek prav srečen. V začetku je za to do-
volj že odsotnost (psihične) bolečine.

A čeprav je človek po eni strani prese-
nečen nad srečo, ker ni več verjel, da je
še mogoča, je po drugi strani tudi prepla-
šen, ko ga ponovno navdajo depresivni
občutki. Ne more še zares verjeti, da se

depresija ne bo več v celoti povrnila. Ko
se je stanje že izboljšalo, depresijo še
teže prenaša kot prej (zato lahko na za-
četku te faze pride celo do samomora).

Če gre za žalovanje za izgubljeno
osebo, se človek v tem obdobju prepri-
ča, da zmore živeti brez nje. Misel na
to osebo še vedno izzove žalost, de-
presije pa ne, saj njegovo življenje ni
več osredotočeno nanjo. Tako je žalo-
vanje končano.

SE ŽALOVANJE PRI KRONIČNIH
BOLNIKIH LAHKO KONČA?

Ker je kronična bolezen trajna, težko
rečemo, da se proces žalovanja za
zdravjem konča. Drugače je z izgubo
bližnje osebe, saj sčasoma lahko življe-
nje organiziramo na novo. Smrt bližnje
osebe je konec koncev enkraten dogo-
dek. Izgubo zdravja pa doživljamo vsak
dan sproti. Bolečina nas vedno znova
spomni na to. Zato je žalovanje pri do-
končni izgubi zdravja najbrž drugačno
in vprašanje je, ali se kdaj konča. 

Bolj verjetno gre za nihanja, za pre-
hajanje skozi faze naprej in nazaj, za
močnejše zavedanje izgube na eni stra-
ni in za sprejetje na drugi. Zaradi mo-
rebitnega poslabšanja bolezenskega
stanja, če sladkornemu bolniku na pri-
mer odpovedo ledvice in mora na diali-
zo, se lahko proces znova vrne v prvo
fazo.

KAJ TOREJ STORITI?
Nekatere stvari ostajajo dejstva. Slad-

korni bolniki težko upamo, da bomo
nekoč spet popolnoma zdravi. Imamo
pa vse možnosti, da sami poskrbimo
zase. Lahko vplivamo na to, kako se
počutimo. Lahko preprečimo, da bi se
nam zdravstveno stanje poslabšalo,
vsaj kolikor je v naši moči. In tudi na
svoja občutja lahko vplivamo. Če se
bomo uspešno soočili z njimi, se bomo
bolje počutili. 

Neprijetne okoliščine in neprijetne
občutke najlaže obvladamo tako, da
svoja občutja izražamo. Če se pogovar-
jamo, imamo več možnosti, da nas bli-
žnji razumejo. Morda nam tudi oni po-
vedo kaj takega, na kar sami ne bi po-
mislili. S pogovorom lahko položaj na
lepem vidimo popolnoma drugače in
življenje na novo organiziramo.

Poskrbimo zase! Življenje je tega
vredno!

Kako se ljudje odzovemo 
na izgubo zdravja (2. del)

VV pprreejjššnnjjii šštteevviillkkii ssmmoo ooppiissaallii pprrvvii ddvvee ffaazzii žžaalloovvaannjjaa;; zzaanniikkaannjjee iinn aaggrreessiivvnnaa oobbččuuttjjaa.. VV tteejj šštteevviillkkii ssee bboommoo 
ppoossvveettiillii pprreeoossttaalliimm ttrreemm ffaazzaamm:: zzaavvllaaččeevvaannjjuu,, ddeepprreessiivvnnii ffaazzii iinn sspprreejjeettjjuu.. AAllii jjee mmoožžnnoo,, ddaa ssee pprrii kkrroonniiččnniihh
bboollnniikkiihh pprroocceess žžaalloovvaannjjaa zzaa zzddrraavvjjeemm kkoonnččaa??
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Pred dnevi sem v mestu srečala so-
šolko, s katero se nisva videli najmanj
pet let. Po tolikšnem času sva si imeli
povedati tisoč stvari, zato sva stopili v
bife na kavo. Ker pa sva jo ravno pred
kake pol ure z možem po kosilu že
popila (in to je bila tisti dan že tretja
skodelica), sem si zaželela nekaj dru-
gega. Ko sem natakarja vprašala, kak-
šno brezalkoholno pijačo brez doda-
nega sladkorja lahko dobim, je najprej
skomignil z glavo, nato pa mi je ponu-
dil schwepes ali tonik. Ampak ko sem
rekla, da tudi to ni brez sladkorja, mi
je hitro začel pojasnjevati, da je to vse-
kakor grenka pijača.

»Vem, da je grenka, vendar ne
zato, ker v njej ne bi bilo belega
sladkorja (saharoze), temveč zaradi
drugih dodatkov,« sem mu skušala
pojasniti. »No ja, ne vem … Morda …
Pa saj enkrat menda ne bo tako 
hudo …« mi je odvrnil. »Ne, hvala.
Takih grehov se najlaže obvarujem,«
sem mu odgovorila. »Kaj pa vam
lahko vseeno prinesem?« me je nato
še enkrat vprašal.

Ko sem po vrsti naštevala različne
primerne napitke, od naravne limo-
nade in Fructalovih sokov brez doda-
nega sladkorja, pa nazadnje do lah-
kih ledenih čajev in coca-cole light,
je samo odkimaval ter mi nazadnje
ponudil vino in vodo. Najraje ne bi
naročila ničesar, ampak da ne bi uža-
lila sošolke, ki me je v spomin na
dobre stare, srednješolske čase hote-
la z nečim pogostiti, sem izbrala
kavo z mlekom ...

Pa ni bilo samo ta dan in samo v
tem lokalu tako. Kje pa! Ista zgodba
se nenehno ponavlja, pa naj gre slad-
korni bolnik v bife, gostilno, hotel ali
celo v znana slovenska zdravilišča.
Sprašujem se, zakaj je pravzaprav
tako. Najprej gre verjetno zato, da -
vsaj po mojem mnenju - natakarji
sploh ne poznajo (ali ne preberejo)
deklaracij pijač, ki jih ponujajo, da o
najosnovnejšem poznavanju sladkor-
ne in drugih bolezni z dietnimi ome-
jitvami niti ne govorim. Ne razumejo,
kaj za sladkornega bolnika pomenijo
vrednosti na etiketah in kako vplivajo
na urejenost njegove bolezni. In če
jim je razen tega poglavitni cilj za
vsako ceno nekaj prodati, ne pa tudi
na najboljši način zadovoljiti potrebe
in želje gostov, potem pač, žal, je
tako, kot je.

Zdaj pa še druga stran resnice.
Kako se sladkorni bolniki obnašamo
v gostilni ali v kakem podobnem lo-
kalu? Ko nam natakar v dobri veri, da
ravna prav, ponudi na primer navadni
gosti sadni sok, mar marsikdo ne
reče: »Pa naj bo, saj enkrat ni tako
hudo. Pa zato zvečer ne bom nič
jedel…« In potem naslednjič zopet
isto, iz dneva v dan, iz tedna v 
teden ... Namesto da bi vztrajali pri
svojih željah in zahtevah.

Ali še dosti huje, kot mi je nekoč
rekla ena izmed natakaric: »Veste, saj
smo v naši ponudbi že imeli tudi takš-
ne naravne pijače in pijače z umetnimi
sladili, pa ni nihče povpraševal po
njih. Ne splača se …«. Kako da ne, ko
pa je vendar samo v Sloveniji več kot
sto tisoč sladkornih bolnikov ... In teh
sto tisoč ljudi verjetno (vsaj tričetrt
teh) kdaj pa kdaj s kakšnim znancem,
sodelavcem, prijateljem zaide v go-
stinski lokal. Mar sladkorni bolniki
sploh ne povprašujemo po primernih
osvežujočih napitkih in sladicah, če si
jih kdaj pa kdaj že hočemo privoščiti?
Se v gostilni, pa tudi v zasebni, za-
ključeni družbi, na kakšnem prazno-
vanju v lastno škodo tako zelo hitro
podredimo odločitvam večine? 

Si res ne upamo jasno povedati, da
imamo sladkorno bolezen, in zaradi
nje tudi odločno zahtevati tega, kar
smemo zaužiti ali popiti, da bo naš
krvni sladkor ostal čim bolje urejen?
Pa namesto tega velika večina reče:
»Saj enkrat ne bo škodovalo …«.
Morda res ne, če vemo, kako v tem
primeru ravnati, in če ta »enkrat«
potem ne preide v navado … 

Vendar resnično dvomim, da je res
tako, še posebno, če se zamislim
nad nič kaj rožnatim dejstvom, koliko
sladkornih bolnikov (mimogrede tako
v vednost - samo približno sede-
mnajst tisoč) je sploh vključenih v
društva diabetikov, ki si z različnimi
predavanji, delavnicami, srečanji, lite-
raturo, pogovori s predstavniki
zdravstvene stroke in s podobnimi
aktivnostmi trudijo čim bolje izobra-
ževati svoje člane, ter koliko članov
in njihovih sorodnikov, sodelavcev,
znancev, prijateljev, da o širši javnos-
ti niti ne govorim, se sploh udeležuje
teh programov. 

Kljub dokaj številčni udeležbi
vedno enih in istih udeležencev še
vedno dosti premalo, da bi bili tudi v
širšem okolju dovolj prepoznavni in
uspešni v svojih prizadevanjih, kako
sladkornim bolnikom vseh starosti ne
glede na njihov družbenosocialni po-
ložaj pomagati zagotoviti čim kako-
vostnejšo sedanjost pri delu in življe-
nju nasploh. 

Potem pa negodujemo zaradi neu-
strezne gostinske ponudbe, pa še za-
radi marsičesa drugega prav tako.
Prepričana sem, da bi tudi v gostin-
stvu (kot nekatere zelo zelo redke iz-
jeme, ki to že počnejo) zagotovili pri-
merno ponudbo tudi za sladkorne
bolnike, če bi lastniki lokalov videli,
da se to »splača«.

Tisto staro opravičilo »nimam
časa« ali »vse to že vem« bo nekoč
morda najprej posameznikom, potem
pa tudi celotni družbi postavilo
(pre)visoko ceno.

Majda Slavinec

Kdo je kriv?
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SSppooššttoovvaannii,,

stara sem 40 let. Pred kratkim so mi odkri-
li sladkorno bolezen tipa 2. Poučili so me o
pravilni prehrani in mi tudi priporočili, naj
shujšam vsaj pet kilogramov. Zanima me,
kako bi najlaže  shujšala teh pet kilogramov.
Imam še dokaj majhne otroke in sem čez dan
zelo zaposlena, tako da nimam časa, da bi na
primer zvečer hodila na fitnes ali se posebej
ukvarjala s športom. V službi presedim naj-
manj osem ur na dan, včasih moram na raču-
nalniku delati tudi zvečer.

Hvala za Vas nasvet.
Milena Z., Nova Gorica

OOddggoovvoorr::

Draga gospa Milena, vesela sem, da
ste se oglasili in mi zupali svoje teža-
ve. Prepričana sem, da se s podobnimi
težavami srečuje še veliko ljudi sred-
njih let po Sloveniji. Dobro je, da so
vam zgodaj odkrili sladkorno bolezen,
čeprav pred tem verjetno niste imeli
posebnih težav in so vam jo odkrili na
kakšnem sistematskem pregledu.
Veste, včasih niti niso tako skrbno sle-
dili tako mladih ljudi, kot ste vi, in pre-
nekateri človek je več let imel sladkor-
no bolezen, pa nihče ni vedel zanjo,
dokler je niso odkrili tam nekje po
petdesetem letu ali tik pred odhodom
v pokoj. Sladkorna bolezen »napada«
čedalje mlajše ljudi, pa ne samo tista
tipa 1 (ali tako imenovana mladostna
sladkorna), tudi sladkorna bolezen tipa
2 (ali tako imenovana starostna slad-
korna) nastaja veliko bolj zgodaj kot
prej. 

Zakaj? Verjetno je pravi odgovor so-
doben življenjski slog, ki je postal bolj
»mobilen« - a žal ne tako, da bi se mi
sami bolj gibali, pač pa da imamo hit-
rejša in udobnejša sredstva za premi-
kanje oziroma potovanje: povsod
gremo lahko z avtom (celo v restavra-
cije!), s tekočimi stopnicami, z dviga-

lom - in nog skoraj ne potrebujemo
več. Za klepet s sosedom se nam ni
treba več sprehoditi do njega, temveč
le sedemo za računalnik in se priklju-
čimo na msn. Tudi naši otroci v šolo
ne pešačijo več, ker je soseska morda
že prenevarna in promet prehud, pa
jih raje zapeljemo z avtom ... In tako
telesu sploh ne damo več priložnosti,
da bi porabilo zaužite kalorije.

Strinjam se, da je v takih razmerah
hujšanje prava umetnost, vendar pa
obstajajo načini, kako shujšati na pre-
cej preprost način. V vašem dejavnem
dnevnem ritmu bi svetovala, da posta-
nete pozorni, kaj vse lahko spremenite
v okviru svojih dejavnosti, ne da bi
karkoli dodajali. Nanizala bom nekaj
nasvetov, ki jih lahko zelo preprosto
vpletete v svoj vsakdanjik in uspešno
shujšate. Morda se učinek ne bo poka-
zal v tednu ali dveh, saj je tak pristop
bolj podoben teku na dolge proge,
vendar je uspeh trajnejši, ker vam
zleze pod kožo in postane del vas
samih. In zdaj nasveti.

JJeejjttee ppooččaassii. Zavestno jejte počasi in
poskušajte zaznati občutek sitosti, ki
ponavadi nastopi po približno 15 mi-
nutah hranjenja. Če jeste prehitro,
lahko zlahka pojeste veliko večjo koli-
čino hrane, kot bi bilo dovolj za sitost,
kar bo v želodcu povzročilo občutek
teže, ki vas bo spremljal še več ur po
obroku.

ZZaaddnnjjii ddnneevvnnii oobbrrookk.. Večerja naj bo
lahka in po možnosti najpozneje do
šeste ure. Verjemite mi, tudi vaš spa-
nec bo v tem primeru boljši.

ZZddrraavvii pprriiggrriizzkkii.. Ko bi radi kaj zauži-
li med obroki ali zvečer pred televizor-

jem, naj bo to zelenjava, sadje ali
razni oreščki, ne pa čokolada.

SSaaddjjee iinn zzeelleennjjaavvaa.. Pametno je, da
obrok začnete s skledo solate. Že to
vas bo precej nasitilo in bo manj pro-
stora ostalo za druge jedi, ki sledijo.
Priporočajo, naj bi vsak človek zaužil
pet kosov sadja ali zelenjave na dan,
kar je skupaj 600 g. To je kar veliko, a
izvedljivo, če redno obiskujete tržnico.

PPoollnnoovvrreeddnnaa žžiivviillaa.. Uporabljajte pol-
nozrnate izdelke (kruh, testenine,
musli ...), jabolka pojejte z lupino
vred, pomarančo raje pojejte, kot pa
da si naredite sok ...

MMaaššččoobbee.. Maščobe so v življenju po-
trebne, vendar jih ponavadi zaužijemo
preveč. Če uporabljate mlečne nama-
ze, jih mažite zelo na tanko; tudi
mleko z le 0,5 % maščob je okusno, jo-
gurti pa še posebej ...   

GGiibbaannjjee.. Ugotovili so, da je zelo
težko shujšati ne da bi se manj hranili
in se več gibali. Poskušajte gibanje
vključiti v svoj vsakdanjik: vedno hodi-
te po stopnicah, namesto da bi se vo-
zili z dvigalom; na delo se peljite s ko-
lesom ali hodite; kjer se le da, stojte
namesto da bi sedeli, in poskušajte si
privoščiti pol ure hitre hoje vsak dan -
morda ob otrocih, za katere pravite,
da so še majhni, in bi se ob vas lahko
vozili s kolesi ...  

Upam, da vam bodo ti nasveti koristi-
li. Gotovo ste iznajdljivi in si boste tudi
sami izmislili, kaj vse lahko naredite,
da se boste več gibali - tako med ted-
nom kot tudi konec tedna. V vsa svoja
prizadevanja vključite družino in sku-
paj boste uživali - tudi otrokom boste
dali najboljšo doto za vse življenje.

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.
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Nedavne študije so med tako
zdravljenimi bolniki potrdile več pri-
merov na novo nastale sladkorne bo-
lezni kot med zdravljenimi z drugimi
zdravili. Ti ljudje so poleg zapletov
zaradi okužbe s HIV še dodatno iz-
postavljeni  zapletom sladkorne bo-
lezni, kot so odpoved ledvic ali sr-
čno-žilne bolezni. HIV je retrovirus,
ki poškoduje ključno komponento
obrambnega sistema organizma, celi-
ce T, ki so pozitivne CD4. Posledica
take okužbe je slabšanje delovanja
imunskega sistema, kar povzroča ve-
liko dovzetnost za različne okužbe. 

ZDRAVLJENJE Z INHIBITORJI
PROTEAZE LAHKO POVZROČI
NASTANEK SLADKORNE
BOLEZNI

V 25 letih, kolikor traja pandemija
okužbe z virusom HIV, so se načini
in uspešnost zdravljenja precej iz-
boljšali. Uporaba visokoaktivnih an-
tivirusnih snovi, kakršne so inhibi-
torji proteaze, je močno podaljšala
življenje ljudi, okuženih z virusom
HIV. Ravno podaljšana življenjska
doba pa je omogočila, da so se iz-
razili njihovi stranski učinki, vključ-
no z rezistenco na inzulin, in slad-
korna bolezen. 

Nastanek sladkorne bolezni pri
moških, okuženih z virusom HIV, in
zdravljenih z inhibitorji proteaze, je
po neki študiji štirikrat večji kot pri
primerjalni skupini moških brez viru-
sa HIV in torej brez zdravljenja. Že
kratek čas po začetku zdravljenja se
zviša krvni sladkor. Pri okrog dveh
do štirih odstotkih prejemnikov inhi-
bitorjev proteaze se pojavi rezistenca
na inzulin, ki je ključni dejavnik za
nastanek sladkorne bolezni tipa 2.
Hkrati ocenjujejo, da jih ima kar 40
odstotkov moteno toleranco za glu-
kozo.

Poleg inhibitirjev proteaze se pri
zdravljenju okužbe z virusom HIV
uporabljajo tudi druga zdravila, ki

zmanjšajo občutljivost za inzulin,
na primer megestrol, pentamidin in
prednizolon. Poleg tega pa k nas-
tanku sladkorne bolezni pripomore-
jo še sicer že znani dejavniki tvega-
nja - debelost, družinska anamneza,
kajenje ...

OČITNA SPREMEMBA
ZUNANJEGA VIDEZA

Sladkorna bolezen in neobčutljivost
za inzulin tvorita presnovne motnje,
ki se kažejo kot lipodistrofični sin-
drom. Lipodistrofija, ki nastane kot

posledica zdravljenja okužbe z viru-
som HIV, vključuje nenormalne vred-
nosti holesterola in trigliceridov in v
spremembi razporeditve maščobe v
telesu. Poveča se podkožno maščevje
na prsih, trebuhu in vratu, zmanjša
pa se na obrazu, rokah in nogah. 

Sprememba zunanjega videza je
tako očitna, da bistveno vpliva na ka-
kovost življenja bolnika, predvsem s
psihosocialnega vidika. Ugotovili so,
da je nabiranje maščobe na omenje-
nih mestih tipično za terapijo z inhi-
bitorji proteaze, izguba pa je bolj
značilna za zdravljenje z inhibitorji
nukleozidnih analogov, kakršen je na
primer stavudin. Pri nekaterih ljudeh
se lahko bolj izrazi nabiranje maščo-
be, pri drugih je večja izguba.

Vodenje sladkorne bolezni, ki je
nastala kot posledica zdravljenja
okužbe z virusom HIV, je enako obi-
čajnemu vodenju diabetesa. Po-
membno je, da se ljudje izogibajo si-
ceršnjim dejavnikom tveganja za nas-
tanek sladkorne bolezni, kot sta de-
belost in kajenje. Upoštevati morajo
tudi vsa načela zdravega načina pre-
hranjevanja in telesne dejavnosti. Če
je treba, morajo jemati zdravila. Veli-
ko pozornosti morajo nameniti sr-
čno-žilnim boleznim.

Čeprav zamenjava zdravljenja z in-
hibitorji proteaze z drugimi zdravili
ni mogoča pri vsakomer, pa je to
edini učinkoviti način nadzora nad
sladkorjem v krvi.

Po Diabetes Voice pripravila
Vlasta Gjura Kaloper

Sladkorna bolezen in 
zdravljenje okužb z virusom HIV
OOcceennjjuujjeejjoo,, ddaa nnaa ssvveettuu žžiivvii vveečč kkoott 4400 mmiilliijjoonnoovv lljjuuddii,, ookkuužžeenniihh zz vviirruussoomm HHIIVV.. UUvveeddbbaa iinnhhiibbiittoorrjjeevv pprrootteeaazzee
vv zzddrraavvlljjeennjjee tteehh ookkuužžbb jjee vv vveelliikkii mmeerrii zzmmaannjjššaallaa šštteevviilloo zzbboolleelliihh zzaa aaiiddssoomm,, vveennddaarr ppaa jjee uuppoorraabbaa tteehh zzddrraavviill
pprriippeelljjaallaa ddoo nnoovvee oobblliikkee ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii.. 

Na splošno velja, da je treba pri vseh ljudeh, ki se zdravijo z antiretrovirus-
nimi zdravili, še posebno z inhibitorji protease, redno spremljati kazalce za
nastanek sladkorne bolezni. Več možnosti za njen nastanek imajo tisti, pri
katerih ugotovijo tudi druge dejavnike tveganja za sladkorno. Če bolezen
vseeno nastane, je treba, če je le mogoče, zamenjati antiretrovirusno terapi-
jo in upoštevati vsa siceršnja navodila in zdravljenje za vodenje sladkorne
bolezni. 

Virus HIV štejemo med retroviruse, ker ima
encim »reverzno transkriptazo«, ki pretvori 
ribonukleinsko kislino (RNA) v deoksiribonu-
kleinsko kislino (DNA). To je genetska 
osnova za razmnoževanje virusa. 
Za ta prepis uporablja nekatere celične
proteine, eden izmed njih je proteaza.
Zdravila, inhibitorji proteaze, torej 
preprečijo delovanje tega encima in tako
obvarujejo celico pred replikacijo virusa.

         



Sladkorna bolezen pri živalih

Sladkorna bolezen se zelo redko
pojavi pri mladičih. Najpogogosteje
zbolijo psi, stari okrog osem let. Po-
gostejša je pri psičkah, predvsem ne-
steriliziranih, zaradi vpliva hormona
progesterona. Dr. Pavlinova, veteri-
narka na Veterinarski kliniki v Ljublja-
ni pravi, da so klinični znaki sladkor-
ne bolezni pri psih enaki kot pri lju-
deh, in sicer pogosto uriniranje (poli-
urija), huda žeja (polidipsija), huda
lakota (polifagija) in izguba telesne
teže. Pogosto se razvije katarakta
(siva mrena). Če sladkorne bolezni
ne začnemo pravočasno zdraviti, se
lahko razvije ketoacidoza, ki zahteva
nujne ukrepe.

TUDI PSI MORAJO NA DIETO
Za zdravljenje se lahko uporabljajo

različne vrste inzulina. V Sloveniji je
že nekaj let registriran Caninsulin.
Sestavljen je iz 30 odstotkov amorf-
nega cink insulina s hitrim kratko de-
lujočim učinkom in 70 odstotkov kri-
stalnega cink insulina s počasnejšim
in dalj časa trajajočim delovanjem.
Zaradi načina delovanja je dovolj en-
kratna dnevna aplikacija zdravila z
dvema dnevnima obrokoma hrane. 

Prvi obrok dobi pes takoj po injek-

ciji, drugega pa sedem ur in pol po
njej. Teh terminov se morajo lastniki
natančno držati. Hrana mora biti »di-
etna«, kar pomeni, da se obroki ne
smejo razlikovati glede na sestavo.
Pomemben je čim bolj stalen vnos
ogljikovih hidratov. Obstajajo že pri-
pravljene diete za živali s sladkorno
boleznijo. Pri psih ne težimo k ideal-
ni vrednosti krvnega sladkorja, tem-
več je uspeh, če se vzdržujejo vred-
nosti pod 10 mmol/l, pravi dr. Pavli-
nova. Ob ustreznem zdravljenju in
prehrani lahko žival živi povsem nor-
malno življenje in dočaka normalno
starost.

MAČKE DOBIJO INSULIN
DVAKRAT NA DAN

Pri mačkah je sladkorna bolezen
podobna sladkorni bolezni tipa 2 pri
ljudeh. Pojavljata se tako od insulina
odvisni kot od in-
sulina neodvisni
diabetes mallitus
in med boleznijo
se ti dve obliki
lahko celo izme-
njujeta. Nastaja
pri starejših živa-
lih, je pa v na-
sprotju s psi slad-
korna pogostejša
pri mačkih. Poleg
enakih kliničnih
znakov kot pri
psih se pri ma-
čkah pojavlja še
diabetična nevro-
patija, ki se kaže
tako, da se mačka
pri hoji dotika tal
s celim končnim
delom zadnjih
nog, namesto le s
prsti.

Pri mačkah je
včasih zelo težko
postaviti diagno-
zo, saj močno zvi-
šanje krvnega
sladkorja povzroči
že stres, kot je na
primer obisk pri
veterinarju. Ob

tem lahko vrednosti dosežejo celo 15
mmol/l. Večina mačk s sladkorno bo-
leznijo ima preveliko telesno težo,
zato se zdravljenje začne z zmanjša-
njem teže in antidiabetičnimi tableta-
mi. Če to ne učinkuje, jim je treba
dajati insulin, ki je enak kot pri psih,
Caninsulin, a ga mačke morajo dobi-
vati dvakrat na dan. Take živali je
treba hraniti večkrat na dan. Še naj-
bolje je, da imajo hrano ves čas na
voljo.

Pri mačkah bolezen bistveno po-
časneje napreduje kot pri psih, zato
je kakovost njihovega življenja skoraj
neokrnjena. Možnosti za preprečeva-
nje sladkorne bolezni so: 
• sterilizacija psičk,
• ohranjanje ustrezne telesne teže

pri psih in pri mačkah in - zdrava
prehrana. 

Vlasta Gjura Kaloper

ZZaa ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezznniijjoo zzbboolliijjoo ttuuddii žžiivvaallii.. NNaajjppooggoosstteejjee ssoo ttoo ppssii iinn mmaaččkkee aallii cceelloo ppttiiccee.. PPrrii mmaaččkkaahh iinn ppssiihh 
nnaassttaajjaa eennaakkoo ppooggoossttoo,, iinn ssiicceerr eennaa nnaa ssttoo ddoo ppeettssttoo žžiivvaallii.. ZZaarraaddii rraazzlliiččnneeggaa vvzzrrookkaa nnaassttaannkkaa ssee pprrii ppssiihh 
uuppoorraabblljjaa kkllaassiiffiikkaacciijjaa pprriimmaarrnnee iinn sseekkuunnddaarrnnee ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii.. VVeelliikkaa vveeččiinnaa ppssoovv ss ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezznniijjoo 
vvssaakk ddaann ppoottrreebbuujjee iinnjjeekkcciijjoo iinnssuulliinnaa..
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Z njeno gospodarico Tatjano sva se
spoznali iz poslovnih razlogov. Ker
pa ženske tudi poslovne pogovore
zmehčamo z vsakdanjim klepetom,
sem izvedela, da ima zelo rada živali
in da imajo doma psičko Laro. Med
pripovedovanjem o najinih  izkušnjah
z živalimi mi je povedala, da ima nji-
hova Lara sladkorno bolezen. Seveda
sem takoj dala ušesa na peclje in jo
začela spraševati, kako je to pri kuž-
kih in kako se je začelo.

TEŽAVE SO SE STOPNJEVALE
»Bilo je pred enim letom. Opazili

smo, da se Lara na sprehodu hitro
utrudi. Več je pila in velikokrat je pro-
sila, da smo jo peljali ven lulat. Tudi
videla je slabše, saj se je na sprehodih
zaletavala in spotikala. Težave so se
stopnjevale. Iz dneva v dan je bilo
slabše. Nazadnje ni mogla več vstati s
svojega prostora in neko jutro smo jo
našli nemočno ležati v lastnem urinu,«
je pripovedovala gospa Tatjana.

Takoj so jo odpeljali na veterinarsko
kliniko, kjer jo je v oskrbo prevzela dr.
Pavlinova, ki se poglobljeno ukvarja s
sladkorno boleznijo pri živalih. Dia-
gnoza pri Lari je bila jasna: sladkorna
bolezen. Njeni lastniki so se spraševa-
li: Kako z Laro naprej? Veterinarka jim

je razložila, za kakšno bolezen gre. 
»Če se odločite, da začnemo in

potem nadaljujemo zdravljenje, mo-
rate vedeti, da boste imeli precej ob-
veznosti. Lari boste morali vsak dan
dajati injekcije insulina, redno bo
morala dobivati primerne obroke
hrane in čeprav se ji bo stanje izbolj-
šalo, bodo občasno nastajale težave.
Sčasoma se ji bo še poslabšal vid in
teže bo hodila,« je pojasnila dr. Pavli-
nova. Ker je bila Lara družinski član

deset let, ni bilo nobenega dvoma,
da bodo zanjo odgovorno skrbeli.

Tako se je začelo Larino zdravlje-
nje. Za nekaj dni so jo sprejeli na kli-
niko, kjer so ji začeli dajati insulin in
primerno hrano. Člani njene družine
so jo vsak dan obiskovali, jo vodili na
sprehod, se igrali z njo in se učili da-
jati injekcije. Tega medicinskega dela
do takrat ni nihče obvladal. Vse je
bilo zanje novo. Ker pa so si želeli,
da bi se Lara čim bolje počutila, jim
ni bilo nič težko.

LARA JE TAKO PAMETNA PSIČKA
»Zdaj vse obvladamo: dajanje

injekcij, hranjenje, sprehode in hipo-
glikemijo, če nastane. Z Laro se raz-
umeva brez besed. Tako pametna

psička je,« je pripovedovala njena
lastnica Tatjana. Tudi sama sem se
prepričala, da to res drži. Vsako jutro
do devete ure imata svoj obred. Tat-
jana jo pokliče: »Lara, pridi, bova dali
pikico,« in Lara pride sama k njej,
brez kakršnegakoli upora in ji leže k
nogam, tako da nastavi trebuh,
kamor dobiva injekcije. 

Kar nisem mogla verjeti, kako
mirno je vse to storila. Potem očistita
kožo, no in dlako, Tatjana odmeri v
brizgi insulin in vse je hitro opravlje-
no. Za pridnost je Lara nagrajena z
okusnim priboljškom, ki pa mu sledi
pravi obrok »diabetične« hrane. Lara
se nič ne zmrduje, temveč z velikim
tekom v trenutku vse poje.

Redno skrbita za rekreacijo. Obe.
Vsako jutro še pred »obredom in zaj-
trkom« gresta na sprehod v bližnji
gozd. Ker Lara zaradi sive mrene že
zelo slabo vidi in tudi noge je ne
ubogajo več kot nekoč, hodita vedno
po isti poti, da se izogneta nepred-
vidljivim težavam.   

LARA REDNO HODI
NA KONTROLNE PREGLEDE

Lara mora zaradi insulina dobiti še
dva redna dnevna obroka hrane. Zato
mora biti ob pravem času vedno kdo
doma, da ji pripravi hrano. Insulin in
pribor lahko kupijo le na veterinarski
kliniki, kamor Lara hodi na redne
kontrole k dr. Pavlinovi, ki preveri
raven krvnega sladkorja in odmerek
insulina. »To je seveda tudi finančna
obremenitev za družino, vendar
imamo Laro tako radi, da nam to ni
težko,« pravi gospa Tatjana. 

Življenje s psom, ki ima sladkorno
bolezen, je postalo način njihovega
življenja. Pa se sploh ne pritožujejo.
Ravno nasprotno. Veseli so, da lahko
Lari po svojih močeh pomagajo in da
lahko skupaj uživajo vsak dan. S po-
močjo veterinarke so se veliko naučili
o sladkorni bolezni. Vedo, na kaj mo-
rajo biti pozorni, in to jim za zdaj
odlično uspeva!

Vlasta Gjura Kaloper

Naš kuža ima sladkorno! 
PPssiiččkkaa LLaarraa jjee lleeppaa ččrrnnaa eennaajjssttlleettnnaa llaabbrraaddoorrkkaa.. LLjjuuddii ssee nnee bboojjii,, tteemmvveečč jjiihh zzaa ddoobbrrooddooššlliiccoo llee pprriijjaazznnoo 
oovvoohhaa,, ppootteemm ppaa ssee nnaapprreejj ppoo ssvvoojjee zzaabbaavvaa.. RRaaddaa ssee iiggrraa iinn tteekkaa ppoo zzeelleenniiccii zzaa hhiiššoo.. SSvvoojjoo gguummiijjaassttoo 
žžooggiiccoo ssppuussttii iizz ggoobbččkkaa llee,, ččee kkooggaa zz nnjjoo zzvvaabbii vv iiggrroo.. MMiirrnnaa iinn nneevvssiilljjiivvaa ppssiiččkkaa jjee.. DDaajjee vvttiiss,, ddaa jjii jjee ddoobbrroo 
iinn ddaa jjii pprraavv nniičč nnee mmaannjjkkaa.. PPaa nnii ččiissttoo ttaakkoo..

        





Sladkorna bolezen in 
njegovo veličanstvo sadje

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

VV eennii zzaaddnnjjiihh šštteevviillkk SSllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii ssmmoo zzaappiissaallii,, ddaa ssooddoobbnnaa pprreehhrraannsskkaa nnaaččeellaa pprrii ssllaaddkkoorrnnii bboolleezznnii nnee
oommeejjuujjeejjoo vveečč cceellee vvrrssttee žžiivviill,, ttaakkoo kkoott ššee pprreedd lleettii,, tteemmvveečč ppoouuddaarrjjaajjoo pprreeddnnoossttii ddoollooččeenniihh žžiivviill.. PPrrii tteemm iimmaa
ppoommeemmbbnnoo vvllooggoo ssaaddjjee..
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AAnnddrreejjaa ŠŠiirrccaa ČČaammppaa

K pisanju o pomenu in vlogi sadja
v prehrani sladkornega bolnika me je
spodbudil dobronamerni nasvet, ki
ga je moja mama slišala v čakalnici
pred ambulanto za sladkorne bolni-
ke. Nasvet je zvenel približno takole:
»Gospa, če imate sladkorno, ne
smete jesti več nobenega sadja, ker
bo sladkor samo še višji.« Ja, gospa
je imela slabe izkušnje s sadjem.
Morda je jedla prezrelo saje ali pa ga
je pri obroku pojedla preveč, da je
bil njen sladkor visok. Zaradi teh sla-
bih izkušenj se je sadju raje odpove-
dala. 

Da se sladkornemu bolniku ne bo
treba odpovedati sadju, bomo v na-
daljevanju pogledali, kakšna je hra-
nilna sestava posameznih vrst sadja,
zakaj je primerno v prehrani ne
samo sladkornega bolnika, ampak
vseh nas, in seveda, koliko ga sme
sladkorni bolnik pojesti ter v kakšni
kombinaciji z drugimi živili naj ga
uživa.

Sadje je najbolj vsestranski in ve-
likodušni dar narave. Nobena druga
živila ne premorejo takšne raznoli-
kosti barv, vonjev in okusov. Brez
barvitega sadja bi bila naša vsako-

dnevna hrana neskončno dolgočas-
na, naš organizem pa prikrajšan za
veliko rudninskih snovi in vitami-
nov.

KUPOVANJE IN
SHRANJEVANJE SADJA

Nekoč je bilo sadje na voljo samo v
sezoni, zdaj pa je drugače. Zaradi so-
dobnega in hitrega transporta lahko
vse leto dobimo skoraj vse vrste
sadja z vseh koncev sveta. Ne glede
na to pa velja še vedno, da je sadje
najboljše takrat, ko ima glavno sezo-
no v deželi, v kateri je zraslo. Za
sladkornega bolnika je pomembno,
da vedno kupi primerno zrelo sadje
in ne prezrelega. V prezrelem sadju
je večja  koncentracija sadnega slad-
korja, za kar bo potreboval več zdra-
vil ali insulina. 

Prvovrstno sadje bomo najverjetne-
je našli vedno na tržnici ali pri pro-
dajalcu sadja, ki ima veliko prometa.
Pri nakupu sadja si velja zapomniti
pravilo, da sadja v nasprotju z neka-
terimi drugimi živili nikoli ne kupuj-
mo na zalogo, tudi jabolk in zim-
skih sort hrušk ne, saj
naše kleti in sta-
novanja

večinoma niso primerni za pravilno
skladiščenje sadja.    

Res pa je, da vsak dan le ne mo-
remo na tržnico po sveže sadje,
zato ga krajši čas shranjujemo na
dnu hladilnika ali v predalu za zele-
njavo. Nezrelega sadja nikoli ne
spravimo v hladilnik, temveč ga
pustimo na sobni temperaturi ali v
hladnem temnem prostoru (klet),
da dozori. Sadje vedno oplaknemo
z vodo šele takrat, ko ga namerava-
mo pojesti. 

HRANILNA SESTAVA SADJA
Sveže sadje vsebuje veliko vode, vi-

taminov (A, C), rudninskih snovi
(kalij), topnih prehranskih vlaknin in
antioksidantov, ima  pa sorazmerno
nizko energijsko vrednost (povprečno
55 kcal/100 g; 231 kJ/100 g). Bogat
vir vitamina C so agrumi (pomaran-
če, mandarine, limone, limete, gre-
nivke), eksotično sadje (karambole,
liči, mango, pasijonke, papaje, kiviji)
in jagodičje (maline, robide, borovni-

ce, jagode). Sadje z živo ru-
menim mesom je

bogat vir

                    



betakarotena - rastlinske oblike vita-
mina A. Sem sodijo marelice, mango,
kaki in melone. 

Pomemben razlog za vključevanje
sadja v vsakodnevno prehrano so
prehranske vlaknine. Sadje vsebuje
tako topne kot netopne prehranske
vlaknine. Topne pomagajo pri zniže-
vanju ravni holesterola, netopne pa
preprečujejo zaprtje in z njim pove-
zane črevesne težave. 

SADJE IN SLADKORNA BOLEZEN

Mediteranska prehrana kot pojem
zdrave uravnotežene prehrane slad-
kornega bolnika, ki ga varuje pred
hitrim dvigom krvnega sladkorja in
pred boleznimi srca in ožilja, nareku-
je dve do štiri porcije različnega
sadja na dan. Sadje, ki ga uživa slad-
korni bolnik, naj bo primerno zrelo,
ne prezrelo, ker takšno vsebuje pove-

čano količino sladkorja in ima zato
večjo kalorično vrednost. 

Sladkorni bolnik naj se izogiba ba-
nanam in grozdju, saj vsebujejo več
ogljikovih hidratov kot enaka količina
drugega sadja. Za boljšo predstavo:
polovica banane ali 15 grozdnih
jagod vsebuje toliko ogljikovih hidra-
tov kot eno jabolko ali ena pomaran-
ča ali dva manjša kivija.  

Sadni sokovi, tudi tisti brez slad-
korja, so narejeni iz prezrelega sadja,
zato naj se jim, če je le mogoče,
sladkorni bolnik odpove in jih na je-
dilnik uvrsti le občasno za popestri-
tev jedilnika, saj so vir skrite energi-
je. Pri sadnih sokovih naj velja pravi-
lo: dcl soka je enako, kot če bi zauži-
li eno jabolko.

Najprimernejše sadje za sladkorne-
ga bolnika so kisle sorte jabolk, zim-
ske sorte hrušk, kivi, agrumi in jago-
dičje kot so borovnice, jagode, mali-
ne, ribez in kosmulje.

Izbirajte čim bolj raznoliko sadje in
ga uživajte vedno kot sestavni del
obroka in ne kot samostojen obrok!
Uživajte ga kot poobedek, kot prigri-
zek k malici z jogurtom in kosmiči
ali celo kot del sendviča s sirom. 
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Ne uživajte čezmernih količin sadja
naenkrat, ker boste imeli težave z vi-
sokim sladkorjem. Ob obroku pojejte
le en sadež (jabolko, hruška) ali en
kos lubenice ali melone 
(1kos = 200 g).

RECEPTI

SORBET
IZ ČRNEGA RIBEZA
SSeessttaavviinnee zzaa 66 oosseebb

300 g črnega ribeza
30 ml vode
5 ml/1 žlička limoninega soka
2 beljaka
200 ml rdečega 100 % grozdnega soka
15 ml/1 žlica želatine v prahu

sskkooddeelliiccaa // 11 ppoorrcciijjaa

60 kcal / 252 kJ
2,5 g beljakovin
0,2 g maščob
10,5g ogljikovih hidratov
3,4 g prehranske vlaknine

Na šibkem ognju 10 minut kuhamo
v 30 ml vode črni ribez. Kuhanega
pretlačimo skozi gosto sito. Grozdni
sok segrejemo skoraj do vrenja. Od-
stavimo in primešamo želatino in li-
monin sok. Ko se želatina popolno-
ma razpusti, grozdni sok z želatino 
primešamo ribezovemu pireju. Tako
pripravljen pire postavimo za eno
uro v hladilnik, da se dobro ohladi,
nato pa ga napol zamrznemo. V na-
mrznjen pire primešamo ne pretrd
sneg dveh beljakov. Maso ponovno
postavimo v zamrzovalnik, ko do
konca zamrzne, jo preložimo v me-
šalnik in gladko stepamo. Sorbet je
veliko boljši, če slednji postopek več-
krat ponovimo.

CIMETOV KOLAČ
Z MANGOM
SSeessttaavviinnee zzaa ookkrrooggeell mmooddeell 
ss pprreemmeerroomm 2200 ccmm::

80 g dietne margarine
50 g sladkorja
2 jajci
80 g grobo zmletih mandljev ali orehov
1 žlica tekočega sladila

1 ščepec soli
100 g polnozrnate moke
1/2 žličke pecilnega praška
1/2 žličke cimeta
1 žlička kakava
2-3 žlice mineralne vode
200 g na kocke narezanega manga
maščoba za pekač

11 kkooss // 11 ppoorrcciijjaa
135 kcal / 567 kJ
2,5 g beljakovin
8 g maščob
13,6 g ogljikovih hidratov
1,5 g prehranske vlaknine

Dietno margarino penasto umeša-
mo s sladkorjem in dodamo jajci.
Vmešamo mandeljne, sladilo in sol.
Moko zmešamo s pecilnim praškom,
cimetom in kakavom, presejemo po
testu in premešamo. Previdno vmeša-
mo na kocke narezan mango. Testo
predenemo v pomaščen pekač in pe-
čemo 40 minut na srednji višini.
Kolač ohladimo in ga razrežemo na
deset kosov. V receptu lahko names-
to manga uporabimo tudi drugo
sadje (jabolka, hruške, rabarbaro …).
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BOROVNICE Z MANGOM IN
MASCARPONEJEM (SVEŽI SIR) 
SSeessttaavviinnee zzaa 44 oosseebbe

300 g borovnic
1 mango
400 g nemastnega mascarponeja
5 ml/1 žlička sladila aspartam 
(sunvit, equal)

V majhni skledi z vilicami zmečka-
mo borovnice. Dobro zrel mango
razpolovimo in izdolbemo sadno
meso skupaj s semeni in ga dobro
umešamo med mascarpone in sladi-
lo. V steklene posodice ali kozarce
menjaje nalagamo plast borovničeve-
ga pireja in manga s sirom, nazadnje
s palčko rahlo premešamo, da dobi-
mo marmoriran vzorec. 

RDEČI KOMPOT
SSeessttaavviinnee zzaa 44 oosseebbee

4 razpolovljeni in izkoščičeni rdeči 
ringloji
200 g jagod
200 g malin
30 ml/2 žlički mrzle vode
1 cimetova palčka
6 klinčkov

Sadju dodamo začimbe in
segrevamo toliko časa, da iz
sadja začne iztekati sok.
Kompot naj ne zavre. Kozico
s kompotom pokrijemo in
pustimo pet minut na šibki
vročini. Odstranimo začimbe,
kompot pa ponudimo topel
skupaj s hladnim posnetim
jogurtom ali skuto.

KOLIKO OGLJIKOVIH HIDRATOV VSEBUJE SADJE IN GI SADJA
SSAADDJJEE
tteehhttaannaa kkoolliiččiinnaa ddoommaaččaa mmeerraa žžiivviilloo OOHH ((gg)) GGII
120g 1 1/2 tanjše rezine ananas 15 51

150 g 1/2 avokada avokado (pozor, veliko maščobe) 1
70 g 1/2 ploda banana 15 58

200 g 1 skodelica borovnice 15
170 g 1 breskev breskev 15 56
120 g 12-15 češenj češnje 15 33
150 g 3/4 skodelice črni ribez 15 -
25 g 1 pest dateljni sušeni 15 103

100 g 1/2 jabolka granatno jabolko 15 -
150 g 1/2 grenivke grenivka 15 25
100 g 16 grozdnih jagod grozdje, rdeče 15 49
120 g 1 manjša hruška 15 42
100 g 1 manjše jabolko  15 28
110 g 1 manjše jabolko olupljeno 15 32

100 ml 1/2 kozarca jabolčni sok 15 42
300 g 25 srednjih jagod jagode 15 32
140 g 2 srednje velika kivi 15 53
90 g 1/2 skodelice liči 15 -

170 g skodelice kosmulje 15 -
60 g 1 limona limona 5 -

180 g 2,5 cm x 25 cm lubenica 15 80
300 g 1 1/2 skodelice maline 15 56
150 g 2 mandarini mandarine 15 -
120 g 1/2 manga mango 15 41
170 g 2 marelici marelica 15 57
80 g 4 polovice marelic marelice, suhe 15 37

300 g 1 1/2 rezine melona 15 -
120 g 1 nektarina nektarina 15 -
150 g 1 pomaranča pomaranča 15 40
200 g 1 skodelica rdeči ribez 15 -
105 g 2 večja ringloja ringlo 15 -
22 g 1 pest rozine 15 -

100 ml 1/2 kozarca sadni sok brez sladkorja (juice) 15 42
100 ml 1/2 kozarca sadni sok dodan sladkor (nektar) 15 74
140 g 2 večji slivi sliva - češplja 15 39
100 g 2 srednji figi fige 15 -
150 g 12-15 višenj višnje 15 -

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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Ko rečem krompir, naj bo krompir!

Ta hranljivi gomolj vsebuje drago-
cene vitamine (B1, C, folate, B2, B6,
K, niacin), rudnine (kalij, magnezij,
kalcij, železo, krom, baker, mangan,
selen, cink), nekaj beljakovin in se-
veda veliko ogljikovih hidratov, v
glavnem škroba. Naše telo škroba iz
surovega krompirja ne more preba-
viti, toda s kuhanjem, pečenjem,
cvrtjem, skratka s toplotno obdela-
vo krompirja postane krompirjev
škrob zelo lahko prebavljiv. Med
prebavo se spremeni v glukozo in
posledica je hitra rast krvnega slad-
korja (krompirjeve jedi imajo izred-
no visok glikemični indeks), hkrati
pa je to energetsko zelo bogato ži-
vilo.

Med krompirjevimi jedmi ima po-
sebno mesto pečeni krompir. Si
predstavljate zlato rumene in hru-
stljavo zapečene rezine krompirja
za prilogo? Marsikomu se pocedijo
sline že ob sami misli nanje. Toda
takšen krompir je ponavadi prebo-
gat z maščobo, poleg tega pa je ko-
ličina krompirja, ki je še nekako
sprejemljiva za zdrav obrok, pre-
majhna, da bi se nasitili z njo. Pri-
merna teža krompirjeve jedi je med
16 in 24 dag.  Vendar je pretiravanje
vedno tisto, ki našo prehrano uvr-
šča med nezdravo!

Toda tudi sladkorni bolnik si
lahko privošči pečeni krompir. Ko-
ristno je omejiti uporabljeno maščo-
bo (zakaj naj bi se krompir med
peko namakal v olju?), količino jedi
pa povečati z dodatkom zelenjave.

Namesto priporočene zelenjave
lahko uporabimo kolerabico, rume-
no kolerabo, rdečo peso, gomoljno
zeleno, pastinak … Sleherna zelenja-
va zagotovi nekaj prehranskih vlak-
nin in nam pomaga napolniti želo-
dec, tako da bo tudi krvni sladkor
malce nižji. Z menjavanjem različnih
začimbnih zelišč bomo jedem zago-
tovili povsem druge okuse. Če je le
mogoče, krompirja ne lupimo. Naj-
več prehranskih vlaknin je v lupini.

Ko stresemo mešanico krompirja
in zelenjave na pekač, si z žličko
odmerimo olje na dlani in vse sku-
paj dobro premešamo. Tako bomo

preprečili preveliko porabo maščob,
zagotovili pa bomo, da bo skoraj
vsak košček primerno namaščen.

»»NNaa sslloovveennsskkii mmiizzii mmoorraa bbiittii kkrroommppiirr!!««,, bbii ssee llaahhkkoo ggllaassiill ooppiiss nnaaššiihh pprreehhrraannsskkiihh nnaavvaadd.. LLee PPrriimmoorrccii ssoo ssee nnaamm
iizznneevveerriillii iinn rraajjššii kkeeddoo tteesstteenniinnee aallii ppoolleennttoo.. KKrroommppiirr,, ookkuusseenn iinn hhrraannlljjiivv ggoommoolljj nnaass jjee ddoobbeesseeddnnoo pprreevvzzeell.. 
PPrriipprraavviittii ggaa zznnaammoo nnaa vveečč kkoott 8800 nnaaččiinnoovv ss šštteevviillnniimmii vvaarriiaacciijjaammii.. NNaa vveeddnnoo bboolljj pprriilljjuubblljjeenniihh »»kkrroommppiirrjjaaddaahh««
pprriipprraavviijjoo iinn pprrooddaajjoo ttuuddii ppoo vveečč ttoonn kkrroommppiirrjjeevviihh jjeeddii vv eenneemm ssaammeemm ddnneevvuu..
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PPEEČČEENN KKRROOMMPPIIRR
ZZ VVRRTTNNIINNAAMMII

SSeessttaavviinnee zzaa ššttiirrii oosseebbee

500 g  krompirja
100 g korenja
200 g sveže paprike  
10 g olja
100 g čebule
začimbe, sol

Energetske in hranilne 
vrednosti jedi: 

664433 kkJJ ((115533 kkccaall)),, 
33,,55 gg bbeelljjaakkoovviinn,, 
22,,88 gg mmaaššččoobb,, 
3300 gg oogglljjiikkoovviihh hhiiddrraattoovv,, 
44,,22 gg pprreehhrraannsskkee vvllaakknniinnee;; 
== 22 PPEE kkrruuhhaa iinn zzaammeennjjaavv,, 
00,,55 PPEE mmaaššččoobbee,, 
11 PPEE zzeelleennjjaavvee;; 
== 22 oogglljjiikkoovvoohhiiddrraattnnii eennoottii..

Postopek:

Očistimo krompir, korenje, čebulo in papriko. Krompir in korenje narežemo
na precej velike koščke, čebulo in papriko na večje rezine. Stresemo na
pekač, dodamo olje, sol, poljubne začimbe (majaron, paprika, bazilika, origa-
no …) in dobro premešamo. Pekač vložimo v hladno pečico ter pečemo 40
do 45 minut pri 200 °C.
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Eno jabolko na dan ali …

Kadarkoli je jabolko lahko okras
lepo pogrnjene mize, ki se nam mi-
mogrede preseli v roke in prijetno
zapoklja pod zobmi. Jabolko vsebu-
je veliko prehranskih vlaknin. Zaradi
pektina, topne prehranske vlaknine,
so že naše stare mame dodajale ja-
bolka v domače marmelade, ki so
se potem hitreje in lepše zgostile. 

Sadje naj bi bilo redno na našem
jedilniku! Navsezadnje je sadje vir
vitaminov, rudnin in številnih drugih
učinkovin, ki varujejo naše zdravje!
A ljudje smo različni: nekateri z uži-
vanjem sadja skoraj pretiravajo,
drugi bežijo pred njim! Nobena
skrajnost ni dobra. Vsak dan naj bi
pojedli dve ali tri prehranske enote
sadja!

Ker gledamo reklame, si pogosto
zaželimo s »kozarcem svežega
sadja« zagotoviti vse potrebne vita-
mine in rudnine. Žal je teh v sad-
nem soku sorazmerno malo, zato
naj bi, če je le mogoče, uživali
sveže sadje. Iz zdravstvenih in kuli-
naričnih razlogov žal ni vedno mo-
goče zaužiti presnega sadja! Takrat

se sprašujemo, kako bi si pripravili
sadje, da bi bilo še okusno in tudi
sprejemljivo za zdrav način prehra-
njevanja. 

Jabolčno čežano poznamo malone
vsi! Priprava je dokaj preprosta in
večini ljudi je ta jed kar všeč! Toda
recepti, po katerih so jo pripravljale
naše babice, niso vedno primerni!
Saj poznamo pripravo čežane z do-
datkom masla? Slastno, a žal tudi
mastno!

ČČee mmeennee vvpprraaššaattee,, jjee nnaajjbboolljjee ppoojjeessttii ppoo ddvvee jjaabboollkkii nnaa ddaann.. KKoonneecc kkoonncceevv jjee jjaabboollkkoo eennaa nnaajjbboolljj 
pprriilljjuubblljjeenniihh vvrrsstt ssaaddjjaa pprrii nnaass.. RRaazznnoovvrrssttnnoosstt jjaabboollkk,, nnjjiihhoovvaa bbaarrvviittoosstt iinn ššee bboolljj ppeessttrroosstt ookkuussaa 
iinn pprreeffiinnjjeennaa aarroommaa nnaass vveeddnnoo zznnoovvaa pprreesseenneeččaajjoo.. 

Postopek:

Proseno kašo damo kuhat v dcl vode. Jabolka olupimo, narežemo na krhlje
in jih dodamo k že napol kuhani proseni kaši. Dušimo do mehkega. Dodamo
limonin sok in po želji sladimo. Tako pripravljena jabolčna čežana lahko pos-
tane prava sladica, če ji dodamo samo za čajno žličko kisle smetane.

Energetske in hranilne 
vrednosti jedi (brez sladkorja): 

664433 kkJJ ((115533 kkccaall)),, 
33,,55 gg bbeelljjaakkoovviinn,, 
22,,88 gg mmaaššččoobb,, 
3300 gg oogglljjiikkoovviihh hhiiddrraattoovv,, 
44,,22 gg pprreehhrraannsskkee vvllaakknniinnee;; 
== 22 PPEE kkrruuhhaa iinn zzaammeennjjaavv,, 
00,,55 PPEE mmaaššččoobbee,, 
11 PPEE zzeelleennjjaavvee;; 
== 22 oogglljjiikkoovvoohhiiddrraattnnii eennoottii..

JJAABBOOLLČČNNAA ČČEEŽŽAANNAA
SS PPRROOSSEENNOO KKAAŠŠOO

SSeessttaavviinnee zzaa ššttiirrii oosseebbee

500 g jabolk

4 žlice prosene kaše

sok ene limone

sladilo po okusu
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Prekolesarili smo maraton Franja 
in se povzpeli na Vršič

S T R A N  Z A  M L A D E

Že lani smo se dogovorili, da bomo
letos poskušali izboljšati lanske do-
sežene čase. Priprave na Franjo so
povečini potekale v lastni režiji, koli-
kor vsakomur izmed nas dopušča čas
glede na današnji hiter ritem življe-
nja. Kljub temu smo maja na aktiv-
nem oddihu Društva diabetikov
Hba1c v Bovcu, kjer smo v grobem
že videli, kakšen bo vrstni red med
nami na maratonu, organizirali trid-
nevne skupne priprave.  Pridružila
sta se nam tudi dva nova člana, slad-
korni bolnik Encio Benčič in podporni
član društva Alen Cizej, ki je v letih
druženja z nami postal že pravi stro-
kovnjak za sladkorno bolezen. Naj
omenim, da je prav ozaveščenost
naših najbližjih, partnerjev, prijate-
ljev, sodelavcev … zelo pomemben
dejavnik za učinkovito in lažje vode-
nje sladkorne bolezni.

ZAPLETOV
S SLADKORJEM NI BILO

Trasa letošnjega maratona Franja je
potekala že po tradicionalni, 156 km
dolgi poti skozi Vrhniko, Idrijo, Cerk-
no, prek prelaza Kladje, skozi Škofjo
Loko in Tacen in nazaj v ljubljanski
BTC. Tudi letošnja udeležba je bila
rekordna, saj je nastopilo več kot
1700 kolesarjev, med katere smo se
pomešali tudi mi. Našo najboljšo
uvrstitev je z odličnim 172. mestom
dosegel Alen Cizej, 379.
mesto si je privozil
Encio Benčič, 544. Robi
Zupan, 603. je bil Bošt-
jan Korošec, Roman Tan-
jšek pa je ustavil svoje
kolo na 1112. mestu.

Letošnji maraton je bil
po prepričanju vseh za-
radi visoke temperature
ozračja, bilo je namreč
več kot 35 stopinj C,
precej težji od lanskega.
Zaradi visoke temperatu-
re je prihajalo do pre-
grevanja in dehidracije,
na progi pa niso nasta-
jale večje skupine kole-

sarjev, kar zaradi zavetrja omogoča
hitrejšo in manj utrujajočo vožnjo.
Kilometre in vročino smo premagali
vsak s svojo močjo in voljo, zapletov
s prenizkim sladkorjem pa na srečo
tudi letos ni bilo. Kljub vsem napo-
rom, s katerimi smo se spoprijeli, je
bil enoten sklep, da prihodnje  leto
zopet gremo na maraton Franjo.

S POLNO MOČJO NA VRŠIČ
Septembra je bil na sporedu kole-

sarskih dirk tudi tradicionalni Juriš
na Vršič, prestižna dirka med sloven-
skimi kolesarskimi vzponi. Udeležba
kolesarjev društva Hba1c je bila tudi
na tej prireditvi velika. Razlog za šte-
vilnejšo zasedbo kot na maratonu
Franja je precej krajša proga dirke, ki
je dolga 12 kilometrov, vendar je
treba na kolesu osvojiti vrh 1611 met-

rov visokega prelaza, kar ni prepro-
sto, še posebej ne na dirki, kjer gre
na polno. V cilj smo prisopihali sko-
raj tako izmučeni kot na koncu mara-
tona Franja.

V konkurenci sedemsto kolesarjev
je Alen Cizej zasedel izvrstno 57.
mesto, Encio Benčič je bil odličen
116., Boštjan Korošec 128., Robi
Zupan 240., Roman Tanjšek 352. in
Jernej Ključevšek 474. V ekipi smo
imeli tudi predstavnico nežnejšega
spola, prav tako podporno članico
društva, Uršo Božjak, ki je med štiri-
desetimi udeleženkami zasedla 24.
mesto. Pohvaliti je treba tudi Andreja
Švajgerja, ki je prav tako s kolesom
osvojil vrh, od koder je vse dogajanje
ovekovečil s fotoaparatom.

Pri vsej stvari je spodbudno to, da
nas je aktivnih sladkornih bolnikov
vsako leto več, kar pomeni, da so
smernice delovanja Društva diabeti-
kov Hba1c pravilne. V društvu je nas-
talo prav prijetno ozračje. Vsi člani
smo nekako našli skupno pot, po ka-
teri se s pomočjo raznih fizičnih ak-
tivnosti laže soočamo s  svojim
»sladkim« vsakdanom.

Naredite kaj zase. Postanite član
Društva diabetikov tipa 1 Slovenije,
skrajšano Društva Hba1c, Novi trg
22, 1240 Kamnik. Naš elektronski na-
slov je dhba1c@volja.net .

Robi Zupan

LLeettoo jjee nnaaookkrroogg iinn pprreedd nnaammii ssttaa bbiillaa zzooppeett vveelliikkaa kkoolleessaarrsskkaa ddooggooddkkaa,, MMaarraattoonn FFrraannjjaa iinn JJuurriišš nnaa VVrrššiičč.. 
OObbeehh ssmmoo ssee uuddeelleežžiillii ttuuddii ččllaannii DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv HHbbaa11cc..
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Encio Benčič 
je močno 
pritisnil 

Robi 
se prebija 

na vrh

Osvojili smo Vršič
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Po četrtkovem spoznavnem
večeru smo se naslednje
jutro podali do slapa Boka,
opremljeni z obilico dobre
volje, pohodnimi palicami in
»odganjalci« hip, to je s slad-
kimi pijačami in prigrizki.
Vzpon je bil kar strm in na-
poren, tako da se je le polovi-
ca pohodnikov odpravila prav
do zgornje razgledne točke,
drugi pa smo med čakanjem
na bolj energične pohodnike
uživali v čudovitem razgledu
in svežem, prijetno hladnem
zraku.

Po kosilu so sledila predavanja.
Najprej nas je predstavnica podjetja
Johnson & Johnson seznanila, kako
uporabiti računalniški program za
prenos in obdelavo podatkov o me-
ritvah krvnega sladkorja, nato pa
smo se navduševali nad najnovejšim
modelom insulinske črpalke, ki jo
ponuja podjetje Zaloker & Zaloker.
Nova črpalka Paradigm 522 Real
Time ima vgrajen merilec za nepre-
kinjeno merjenje krvnega sladkorja.
Žal je ta model dvakrat dražji od
drugih in le polovico cene pokrije

ZZZS, senzorje pa je treba v celoti
doplačati.

Za poslastico nam je sladkorni bol-
nik in ekstremni športnik Robi Zupan
pokazal, da ni meja, kjer je volja. Z
odprtimi usti smo sledili diapoziti-
vom, posnetim med njegovimi spusti
z Mont Blanca in Triglava z jadralnim
padalom ter turno smuko s Triglava. 

RAFTING NA SOČI
Po jutranjem sproščanju ob jogi pod

vodstvom Vesne Ferlic je v soboto po-
poldne prišel na vrsto težko pričako-

vani rafting na Soči. Na hitre
brzice smo se podali v treh
gumijastih čolnih in se izdat-
no veselili pri prehitevanju in
škropljenju z vesli. Med pos-
tankom na skalah sredi reke
smo si padli krvni sladkor
popravili s kockami sladkor-
ja. Razburjenje smo ohladili
v ledeni Soči - še dobro, da
smo imeli na sebi nepremoč-
ljive neoprenske obleke
(tiste, ki kljub divji obrabi še
niso bile raztrgane), da se
nismo podhladili …

V nedeljo je pol udeležencev odšlo
v cerkev, preostali pa v šolsko telo-
vadnico, kjer so preostanek energije
sproščali nad odbojkarsko in košar-
karsko žogo. 

Razšli smo se navdušeni nad doži-
vetji in dobro družbo. V prihodnje
verjamem, da se bomo na srečanjih
zbrali v še večjem številu! Slike z od-
diha v Bovcu si lahko ogledate na
spletni strani www.diabetes-zveza.si pod
rubriko Fotogalerija. Druge slike z
oddiha s humorističnimi podnapisi si
lahko ogledate na 
http://www.omnalab.com/bovec2006

Besedilo: Špela Bambič, Roman Pogačnik,
fotografije: Roman Pogačnik, Špela Bambič,

Nataša Govek

Adrenalinski oddih v Bovcu
ZZaa kkrraajj lleettooššnnjjeeggaa aaddrreennaalliinnsskkeeggaa iizzžžiivvlljjaannjjaa ssoo ssii aavvaannttuurr žžeelljjnnii ččllaannii DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv ttiippaa 11 SSlloovveenniijjee 
iizzbbrraallii ccvveettooččii iinn zzeelleennii BBoovveecc.. NNaa zzaaččeettkkuu jjuunniijjaa ssee jjee ookkoollii 2255 ččllaannoovv ddrruuššttvvaa iinn nnjjiihhoovviihh sspprreemmlljjeevvaallcceevv zzbbrraalloo
nnaa ttrriiddnneevvnneemm iizzoobbrraažžeevvaallnnoo--rreekkrreeaattiivvnneemm ssrreeččaannjjuu vv ssrreeddiiššččuu vvooddnniihh uužžiittkkoovv.. ZZaarraaddii pprreeoobbiilliiccee ččiisstteeggaa zzrraakkaa
iinn nneennaavvaaddnnee ttiiššiinnee ssoo nneekkaatteerrii uuddeelleežžeennccii,, vvaajjeennii mmeessttnneeggaa ssmmrraadduu iinn hhrruuppaa,, iimmeellii tteežžaavvee ss ssppaannjjeemm..
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Baletne vaje v telovadnici

Spopad z divjo Sočo

Izbranci v zelenem raju pod slapom Boka
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2

družinski član in nim
a lastnih sred-

stev, ga m
ora v zavarovanje prijaviti

občina, kjer stalno prebiva, in ta m
ora

zanj plačevati  prispevek. Zavarovanci
se 

vključijo 
v 

obvezno 
zdravstveno

zavarovanje 
na 

podlagi 
1

5
. 

člena
Zakona 

o 
zdravstvenem

 
varstvu 

in
zdravsrvenem

 zavarovanju.
Zavarovanci, ki se lahko vključijo v

obvezno zdravstveno zavarovanje, in
zavezanci za plačilo njihovih prispev-
kov, so:

Prijavo je treba vložiti pri prijavno-od-
javni službi obm

očne enote Zavoda za
zdravstveno zavarovanje v občini.

P Pr ra av vi ic ce e, ,k ki ij ji ih h
o om m

o og go oč ča a
o ob bv ve ez zn no o

z zd dr ra av vs st tv ve en no o
z za av va ar ro ov va an nj je e

O
bvezno 

zdravstveno 
zavarovanje

izvaja Zavod za zdravstveno zavarova-
nje Slovenije (ZZZS), in sicer po nače-
lih socialne pravičnosti in solidarnosti
m

ed zdravim
i in bolnim

i, starim
i in

m
ladim

i, bogatim
i in revnim

i. O
bseg in

ZZ aa vv aa rr oo vv aa nn cc ii
ZZ aa vv ee zz aa nn cc ii

- osebe v delovnem
 razm

erju
- delodajalec

- osebe, ki sam
ostojno opravljajo dejavnost

- sam
i

- km
etje

- sam
i

- člani km
ečkega gospodarstva

- km
et-nosilec

- prejem
nik nadom

estila za brezposelnost
- Zavod R

S za zaposlovanje

- osebe, ki jim
 je prenehalo delovno razm

erje 
m

ed porodniškim
 dopustom

- center za socialno delo

- osebe, ki jim
 je prenehalo delovno razm

erje 
- pristojna občinska enota

m
ed bolniškim

 staležem
ZZZS

- udeleženec javnih del
- delodajalec

- prejem
nik denarne pom

oči za brezposelne
- Zavod R

S za zaposlovanje

- prejem
aniki denarnih nadom

estil po zakonu 
o varstvu duševno in telesno prizadetih oseb

- center za socialno delo 

- prejem
niki denarne pom

oči kot edinega vira 
preživljanja

- center za socialno delo 

- prejem
niki pokojnin

- Zavod za pokojninsko in
invalidsko zavarovanje

- osebe s pravicam
i po zakonu o vojnih invalidih, 

veteranih in žrtvah vojnega nasilja
- M

inistrstvo
R

S
za

obram
bo

- vojaki
- M

inistrstvo za obram
bo

- osebe brez prejem
kov

- občina stalnega bivališča

- osebe z drugim
i prejem

ki
- sam

i

- družinski člani zavarovancev
- zavezanec

•
če je vaš zdravnik odsoten več kot
tri m

esece,
•

če odide na delo v drug kraj in
•

če se vi preselite v drug kraj.
Zam

enjava je za vas opravljena, ko
podpišete pristopne liste pri novem
zdravniku, vaš dotedanji zdravnik pa
m

ora vašo m
edicinsko dokum

entacijo
poslati novem

u izbranem
u zdravniku.

K
atere naloge im

a osebni zdravnik?
Vaš 

zdravnik 
im

a 
veliko 

nalog 
in

pooblastil v zvezi z vašo zdravstveno
oskrbo. Zato ga lahko pravilom

a vpra-
šate za vse, kar se tiče vašega zdravja.
M

ed drugim
 so njegove naloge: 

•
skrb za vaše zdravje s tem

, da ugo-
tavlja 

bolezen 
ozirom

a 
poškodbo,

vas zdravi ter nadzoruje okrevanje in
rehabilitacijo,

•
predpiše vam

 zdravila in m
edicin-

sko-tehnične pripom
očke, za katere

je pooblaščen,
•

izvaja tudi dejavnosti preprečevanja
določenih bolezni, na prim

er slad-
korne in koronarne bolezni v skladu
s posebnim

i program
i,

•
napoti vas k specialistu, če presodi,
da je potrebno, ter vam

 izda potreb-
ne liste za povračilo potnih stroškov,

•
ugotavlja 

nezm
ožnost 

za 
delo 

in
druge razloge za začasno zadrža-
nost od dela do 3

0
 dni,

•
če traja nezm

ožnodst dlje kot 3
0

dni, 
vas 

napoti 
k 

im
enovanem

u
zdravniku 

ZZZS 
ali 

na 
invalidsko

kom
isijo Zavoda za pokojninsko in

invalidsko zavarivanje Slovenije in
•

zbira 
vso 

vašo 
m

edicinsko 
doku-

m
entacijo, izvide

Podobne naloge im
ata tudi osebni

zobozdravnik in osebni ginekolog, le
da nista pooblaščena za ugotavljanje
delazm

ožnosti. Lahko jo le predlagata
osebnem

u zdravniku.

K K
d da aj j

m m
o or ra at te e

s st to or ri it tv ve e
p pl la ač ča at ti i? ?

Č
e 

im
ate 

dopolnilno 
zdravstveno

zavarovanje in uveljavljate svoje pravi-
ce v skladu s Pravili obveznega zdrav-
stvenega zavarovanja, vam

 zdravstve-
nih storitev pravilom

a ni treba dopla-
čati. N

e glede na to pa od vas terjajo
plačilo ali doplačilo, če: 
•

želite dražji m
edicinsko-tehnični pri-

pom
oček, čeprav je glede na vaše

zdravstveno 
stanje 

funkcionalno
ustrezni pripom

oček v okviru cenov-
nega standarda,

•
v 

času 
zunaj 

rednega 
delovnega

časa ali m
ed dežurstvom

 zahtevate
storitve, ki niso nujne,

•
uveljavljate storitev, ki ni nujna pri
nadom

estnem
 zdravniku,

•
dobite recept za zdravilo, ki je na
negativni listi,

•
zahtevate storitve zaradi uveljavlja-
nja pravic na drugih področjih in ne
zaradi zdravljenja (na prim

er na zah-
tevo sodišča, zavarovalnice, za voz-
niški izpit ...),

•
obiščete sam

oplačniško am
bulanto

zdravnika, ki nim
a pogodbe z ZZZS.

K
ako je z zagotavljanjem

 aparatov
za določanje sladkorja v krvi?

V skladu s Pravili pooblaščeni zdrav-
nik specialist (to je tisti, h katerem

u
vas je napotil osebni zdravnik) predpi-
še aparat za določanje glukoze v krvi: 
•

kadar se zavarovana oseba zaradi
nestabilne  sladkorne bolezni zdravi
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družinski član in nim
a lastnih sred-

stev, ga m
ora v zavarovanje prijaviti

občina, kjer stalno prebiva, in ta m
ora

zanj plačevati  prispevek. Zavarovanci
se 

vključijo 
v 

obvezno 
zdravstveno

zavarovanje 
na 

podlagi 
1

5
. 

člena
Zakona 

o 
zdravstvenem

 
varstvu 

in
zdravsrvenem

 zavarovanju.
Zavarovanci, ki se lahko vključijo v

obvezno zdravstveno zavarovanje, in
zavezanci za plačilo njihovih prispev-
kov, so:

Prijavo je treba vložiti pri prijavno-od-
javni službi obm

očne enote Zavoda za
zdravstveno zavarovanje v občini.

P ravice,kijih
om

ogoča
obvezno

zdravstveno
zavarovanje

O
bvezno 

zdravstveno 
zavarovanje

izvaja Zavod za zdravstveno zavarova-
nje Slovenije (ZZZS), in sicer po nače-
lih socialne pravičnosti in solidarnosti
m

ed zdravim
i in bolnim

i, starim
i in

m
ladim

i, bogatim
i in revnim

i. O
bseg in

Zavarovanci
Zavezanci

- osebe v delovnem
 razm

erju
- delodajalec

- osebe, ki sam
ostojno opravljajo dejavnost

- sam
i

- km
etje

- sam
i

- člani km
ečkega gospodarstva

- km
et-nosilec

- prejem
nik nadom

estila za brezposelnost
- Zavod R

S za zaposlovanje

- osebe, ki jim
 je prenehalo delovno razm

erje 
m

ed porodniškim
 dopustom

- center za socialno delo

- osebe, ki jim
 je prenehalo delovno razm

erje 
- pristojna občinska enota

m
ed bolniškim

 staležem
ZZZS

- udeleženec javnih del
- delodajalec

- prejem
nik denarne pom

oči za brezposelne
- Zavod R

S za zaposlovanje

- prejem
aniki denarnih nadom

estil po zakonu 
o varstvu duševno in telesno prizadetih oseb

- center za socialno delo 

- prejem
niki denarne pom

oči kot edinega vira 
preživljanja

- center za socialno delo 

- prejem
niki pokojnin

- Zavod za pokojninsko in
invalidsko zavarovanje

- osebe s pravicam
i po zakonu o vojnih invalidih, 

veteranih in žrtvah vojnega nasilja
- M

inistrstvo
R

S
za

obram
bo

- vojaki
- M

inistrstvo za obram
bo

- osebe brez prejem
kov

- občina stalnega bivališča

- osebe z drugim
i prejem

ki
- sam

i

- družinski člani zavarovancev
- zavezanec

•
če je vaš zdravnik odsoten več kot
tri m

esece,
•

če odide na delo v drug kraj in
•

če se vi preselite v drug kraj.
Zam

enjava je za vas opravljena, ko
podpišete pristopne liste pri novem
zdravniku, vaš dotedanji zdravnik pa
m

ora vašo m
edicinsko dokum

entacijo
poslati novem

u izbranem
u zdravniku.

K
atere naloge im

a osebni zdravnik?
Vaš 

zdravnik 
im

a 
veliko 

nalog 
in

pooblastil v zvezi z vašo zdravstveno
oskrbo. Zato ga lahko pravilom

a vpra-
šate za vse, kar se tiče vašega zdravja.
M

ed drugim
 so njegove naloge: 

•
skrb za vaše zdravje s tem

, da ugo-
tavlja 

bolezen 
ozirom

a 
poškodbo,

vas zdravi ter nadzoruje okrevanje in
rehabilitacijo,

•
predpiše vam

 zdravila in m
edicin-

sko-tehnične pripom
očke, za katere

je pooblaščen,
•

izvaja tudi dejavnosti preprečevanja
določenih bolezni, na prim

er slad-
korne in koronarne bolezni v skladu
s posebnim

i program
i,

•
napoti vas k specialistu, če presodi,
da je potrebno, ter vam

 izda potreb-
ne liste za povračilo potnih stroškov,

•
ugotavlja 

nezm
ožnost 

za 
delo 

in
druge razloge za začasno zadrža-
nost od dela do 3

0
 dni,

•
če traja nezm

ožnodst dlje kot 3
0

dni, 
vas 

napoti 
k 

im
enovanem

u
zdravniku 

ZZZS 
ali 

na 
invalidsko

kom
isijo Zavoda za pokojninsko in

invalidsko zavarivanje Slovenije in
•

zbira 
vso 

vašo 
m

edicinsko 
doku-

m
entacijo, izvide

Podobne naloge im
ata tudi osebni

zobozdravnik in osebni ginekolog, le
da nista pooblaščena za ugotavljanje
delazm

ožnosti. Lahko jo le predlagata
osebnem

u zdravniku.

K
daj

m
orate

storitve
plačati?

Č
e 

im
ate 

dopolnilno 
zdravstveno

zavarovanje in uveljavljate svoje pravi-
ce v skladu s Pravili obveznega zdrav-
stvenega zavarovanja, vam

 zdravstve-
nih storitev pravilom

a ni treba dopla-
čati. N

e glede na to pa od vas terjajo
plačilo ali doplačilo, če: 
•

želite dražji m
edicinsko-tehnični pri-

pom
oček, čeprav je glede na vaše

zdravstveno 
stanje 

funkcionalno
ustrezni pripom

oček v okviru cenov-
nega standarda,

•
v 

času 
zunaj 

rednega 
delovnega

časa ali m
ed dežurstvom

 zahtevate
storitve, ki niso nujne,

•
uveljavljate storitev, ki ni nujna pri
nadom

estnem
 zdravniku,

•
dobite recept za zdravilo, ki je na
negativni listi,

•
zahtevate storitve zaradi uveljavlja-
nja pravic na drugih področjih in ne
zaradi zdravljenja (na prim

er na zah-
tevo sodišča, zavarovalnice, za voz-
niški izpit ...),

•
obiščete sam

oplačniško am
bulanto

zdravnika, ki nim
a pogodbe z ZZZS.

K
ako je z zagotavljanjem

 aparatov
za določanje sladkorja v krvi?

V skladu s Pravili pooblaščeni zdrav-
nik specialist (to je tisti, h katerem

u
vas je napotil osebni zdravnik) predpi-
še aparat za določanje glukoze v krvi: 
•

kadar se zavarovana oseba zaradi
nestabilne  sladkorne bolezni zdravi
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•
storitve, 

potrebne 
za 

uveljavljanje
pravic iz pokojninskega in invalid-
skega 

zavarovanja, 
ki 

presegajo
obseg storitev, opredeljenih v sez-
nam

u 
obvezne 

m
edicinske 

doku-
m

entacije za uveljavljanje pravic na
podlagi 

invalidnosti 
in 

preostale
delovne 

zm
ožnosti 

in 
storitve 

na
zahtevo invalidske kom

isije,
•

storitve 
alternativne 

diagnostike,
zdravljenja in rehabilitacije, za kate-
re ni dal soglasja m

inister, ki je pris-
tojen za zdravje,

•
storitve, ki se izvedejo na zahtevo
zavarovane osebe in ki po m

nenju
osebnega ali napotnega zdravnika
glede na njeno zdravstveno stanje
niso potrebne in

•
storitve, ki so potrebne za odpravo
škode, ki si jo je zavarovana oseba
povzročila sam

a.   
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Stoodstotno  plačilo zdravstvenih sto-

ritev in brez doplačil je zavarovancem
zagotovljeno v različnih prim

erih, ki so
navedeni v 23. členu Zakona o zdrav-
stvenem

 varstvu in zdravstvenem
 zava-

rovanju. V sedm
i alineji je navedeno

tudi, da je v celoti zagotovljeno plačilo
zdravstvenih stroškov za »zdravljenje in
rehabilitacijo m

alignih bolezni, m
išičnih

in živčno-m
išičnih bolezni, paraplegije,

tetraplegije, 
cerebralne 

paralize, 
epi-

lepsije, 
hem

ofilije, 
duševnih 

bolezni,
razvitih oblik sladkorne bolezni, m

ulti -
ple skleroze in psoriaze.

Poleg 
tega 

je 
zagotovljeno 

stood-
stotno kritje stroškov še v prim

erih, ki
so zanim

ivi za ljudi s sladkorno bolez-
nijo, in sicer:
•

v zvezi z dajanjem
 in izm

enjavo tkiv
in 

organov 
za 

presaditev 
drugim

osebam
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•
nujno m

edicinsko pom
očjo, vključ-

no z nujnim
i reševalnim

i prevozi, 
•

patronažni 
obiski, 

zdravljenje
in

nega na dom
u ter v socialno-var-

stvenih zavodih,
•

zdravila na recept v skladu z raz-
vrstitvijo zdravil, ortopedski in drugi
pripom

očki v zvezi z zdravljenjem
pri osebah in  stanjih iz prve do
desete alineje (nisem

 navedla vseh,
tem

več le sedm
o, deveto in deseto,

kam
or sodijo tudi potrebe sladkor-

nih 
bolnikov). 

V 
besedilu 

je, 
kot

sam
i 

lahko 
poreberete, 

napisano
»razvitih oblik sladkorne bolezni«.
N

ikjer nisem
 našla pojasnila, kak-

šna 
je 

»razvita
oblika« 

sladkorne
bolezni. M

erila, ki jih postavlja stroka,
so 

zelo 
jasna: 

diagnoza 
sladkorne

bolezni se postavi glede na raven krv-
nega sladkorja. D

om
nevam

, da je že
takšna diagnoza dokaz, da gre za »raz-
vito« bolezen«, tako da ne vem

, kaj so
m

erila za »nerazvito sladkorno bole-
zen«. 

Je 
m

orda 
m

išljen 
m

etabolični
sindrom

, ki je zaradi velike razširje-
nosti in zahrbtnosti še nevarnejši?  
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•
storitve v zvezi s presaditvijo orga-
nov 

in 
drugim

i 
najzahtevnejšim

i
operativnim

i posegi ne glede na raz-
log,

•
zdravljenje v tujini,

•
storitve v zvezi z intenzivno terapijo,
radioterapijo, dializo in drugim

i nuj-
nim

i najzahtevnejšim
i diagnostični-
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i, terapevtskim

i in rehabilitacijski-
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i posegi.
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stroškov
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u zavarovancu za: 
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storitve 
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zvezi 
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zdravljenjem
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anjšane 
plodnosti 

in 
um

etno
oploditvijo, 

sterilizacijo 
in 

um
etno

prekinitvijo nosečnosti,
•

specialističnoam
bulantne, 

bolniš-
nične 

in 
zdraviliške

storitve 
kot

nadaljevanje bonišničnega zdravlje-
nja, razen za poškodbe zunaj dela,

•
nem

edicinski del oskrbe glede na
prejšnjo alinejo,

•
storitve v osnovnozdravstveni dejav-
nosti, ki niso zajete v 1. točki 2

3
.

člena, ter zdravljenje zobnih in ust-
nih bolezni,

•
ortopedske, 

ortotične, 
slušne 

in
druge pripom

očke, razen v prim
erih,

navedenih v 1. in 4
. točki.
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čajo za: 
•

specialističnoam
bulantne, 

bolniš-
nične 

in 
zdraviliške

storitve 
kot

nadaljevanje 
bolnišničnega 

zdrav-
ljenja 

zdravljenja 
in 

nem
edicinski

del oskrbe v bolnišnici in zdravilišču
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nadaljevanje 
bolnišničnega

zdravljenja, ortopedske, ortotične in
druge pripom

očke v zvezi z zdravlje-
njem

, poškodbe zunaj dela in zdra-
vila s pozitivne liste za vse druge pri-
m

ere.
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 odstotkov vrednosi kri-
jejo za:
•

zdravila z vm
esne liste,

•
zobno-protetično zdravljenje odras-
lih in

•
očesne pripom

očke za odrasle.
O

dstotke iz 2
. do 5

. točke prejšnje-
ga odstavka določi ZZZS

 v soglasju z
vlado in so za posam

ezne vrste stori-
tev  v okviru teh točk različni. Zavod
lahko določi predhodno šestm

eseč-
no zavarovanje za pravice do orto-
pedskih, ortotičnih, očesnih, slušnih,
zobnoprotetičnih in drugih pripom

o-
čkov, razen za pravice iz 1

. točke
prvega odstavka tega člena. V 24

.
členu je zagotavljeno plačilo vojaš-
kim

 invalidom
 in civilnim

 invalidom
vojne ne glede na 2

3
. člen, 2

5
. člen

pa se nananaša na invalide in druge
osebe, ki jim

 je priznana pom
oč dru-

gih, in na ljudi z različnim
i dohodkov-

nim
i pogoji.

Vsekakor 
obvezno 

zdravstveno
zavarovanje 

vsem
 

zagotavlja 
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•

neodložljive 
zdravstvene 

storitve
oživljanja,

•
ohranitve življenja,

•
preprečevanje 

poslabšanja 
zdrav-

stvenega
stanja 

obolelega 
ali

poš kodovanega.
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S črpalko je veliko laže 

Z A  N A Š E  Z D R A V J E

Po predhodnem obisku splošnega
zdravnika, ki me je odpravil s siru-
pom proti glistam, me je neke nede-
lje rešilni avto odpeljal v bolnišnico
Slovenj Gradec, kjer so mi pregledali
kri in ugotovili povišan krvni sladkor.
Bil je zelo visok (700 mg/l), zato so
me že nezavestnega sprejeli v pediat-
rični bolnišnici v Ljubljani. 

Po dveh dneh, ko sem se prebudil
iz kome, je prof. dr. Leo Matajc mami
povedal, da imam sladkorno bolezen
tipa 1. Vsega tega sam nisem niti
dobro razumel. Vse mi je postalo
bolj jasno, ko so mi začeli vsak dan
vbrizgavati insulin. Injiciranja se je
morala naučiti tudi moja mama. Na
vprašanje,  »zakaj«, so mi odgovorili,
da mi bo doma pomagala, ko pa
malo odrastem, bom to počel sam do
konca življenja. Besede do konca ži-
vljenja mi dolgo niso šle iz glave. To
so bili dnevi groze. 

ZEČEL SEM Z DEBELIMI IGLAMI
Začelo se je življenje s sladkorno

boleznijo. Na začetku smo vbrizgava-
li insulin z velikimi debelimi iglami in
steklenimi brizgami, ki jih je bilo
treba prekuhavati. Sladkor smo kon-
trolirali samo v urinu s pomočjo po-
sebne modre tekočine, ki smo ji do-
dali dve kapljici urina in kuhali tri mi-
nute ter sladkor odčitali na podlagi
barve, ki je nastala.

Med letoma 1969 in 1971 sem kot
otrok s sladkorno boleznijo obisko-
val mladinsko okrevališče v Kraljevi-
ci. O bolezni in zdravljenju smo se
veliko naučili s pomočjo zdravstve-
nih delavcev, vzgojiteljev, predvsem
pa od drugih bolnikov, od katerih
so nekateri že dolgo živeli s slad-
korno boleznijo. V družbi sebi ena-
kih sem postal bolj samostojen, sa-
mozavesten in poln nove volje ter
energije.

Zdravljenje se je z leti nadaljevalo.
Razvoj farmacije nam je omogočil
nove, čistejše insuline, igle in brizge
za enkratno uporabo, v zadnjih letih

pa pene. V 90. letih smo dobili že
aparate za merjenje sladkorja v krvi.
Odraščal sem, si ustvaril družino in
poskušal voditi sladkor v mejah nor-
male. Vendar kljub vsemu trudu se
nihanju sladkorja pač nisem mogel
izogniti.

ZDAJ IMAM
INSULINSKO ČRPALKO

Zadnja leta je bilo veliko govora o
insulinskih črpalkah, do katerih pa so
bili upravičeni samo otroci do 15.
leta starosti. Joj, kako so srečni, sem
si mislil, pa čeprav so bolani, pa
imajo to možnost, ki je jaz kot otrok
nisem imel, danes pa do nje nisem
upravičen. Lani je Zavod za zdrav-
stveno zavarovanje Slovenije sprejel
sklep, v katerem so zapisali indikaci-
je tudi za upravičenost sladkornih
bolnikov tipa 1 do črpalke. Ugotovil
sem, da imam vse te indikacije. 

Po pogovoru z mojo zdravnico dr.
Metko Epšek, ki me je poslala v To-
polšico k dr. Damjanu Justineku, ki je
bil takrat pristojen za pisanje črpalk
in z odločbo ZZZS enote Ravne na
Koroškem, sem po predhodnem iz-
obraževanju 17. marca letos postal
imetnik insulinske črpalke Accu-Chek
Spirit. Črpalka mi je poleg svobod-
nejšega vsakdana pripomogla slad-
kor in HBA1c znižati z 0,083 na
0,068. Omenjenima zdravnikoma se
najlepše zahvaljujem, kakor tudi
Metki iz podjetja Roche. 

Ivan Pavlič
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Obiščite spletno stran 

Zveze društev diabetikov Slovenije 

na wwwwww..ddiiaabbeetteess--zzvveezzaa..ssii
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storitve, ki se izvedejo na zahtevo
zavarovane osebe in ki po m

nenju
osebnega ali napotnega zdravnika
glede na njeno zdravstveno stanje
niso potrebne in

•
storitve, ki so potrebne za odpravo
škode, ki si jo je zavarovana oseba
povzročila sam

a.   
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erih, ki so
navedeni v 23. členu Zakona o zdrav-
stvenem

 varstvu in zdravstvenem
 zava-

rovanju. V sedm
i alineji je navedeno

tudi, da je v celoti zagotovljeno plačilo
zdravstvenih stroškov za »zdravljenje in
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hem
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je 
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•

v zvezi z dajanjem
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patronažni 
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u ter v socialno-var-
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•

zdravila na recept v skladu z raz-
vrstitvijo zdravil, ortopedski in drugi
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očki v zvezi z zdravljenjem
pri osebah in  stanjih iz prve do
desete alineje (nisem

 navedla vseh,
tem

več le sedm
o, deveto in deseto,

kam
or sodijo tudi potrebe sladkor-

nih 
bolnikov). 
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je, 
kot

sam
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poreberete, 

napisano
»razvitih oblik sladkorne bolezni«.
N

ikjer nisem
 našla pojasnila, kak-
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je 

»razvita
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erila, ki jih postavlja stroka,
so 

zelo 
jasna: 

diagnoza 
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bolezni se postavi glede na raven krv-
nega sladkorja. D

om
nevam

, da je že
takšna diagnoza dokaz, da gre za »raz-
vito« bolezen«, tako da ne vem

, kaj so
m
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nosti in zahrbtnosti še nevarnejši?  

2
.točka:
V 2

3
. členu so navedeni še prim

eri,
v katerih se iz obveznega zdravstvene-
ga 

zavarovanja 
plača 

9
5

 
odstotkov

stroškov, in sicer:

4

•
storitve v zvezi s presaditvijo orga-
nov 

in 
drugim

i 
najzahtevnejšim

i
operativnim

i posegi ne glede na raz-
log,

•
zdravljenje v tujini,
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očke v zvezi z zdravlje-
njem

, poškodbe zunaj dela in zdra-
vila s pozitivne liste za vse druge pri-
m

ere.

5
.točka:
N

ajveč do 7
0

 odstotkov vrednosi kri-
jejo za:
•

zdravila z vm
esne liste,

•
zobno-protetično zdravljenje odras-
lih in

•
očesne pripom

očke za odrasle.
O

dstotke iz 2
. do 5

. točke prejšnje-
ga odstavka določi ZZZS

 v soglasju z
vlado in so za posam

ezne vrste stori-
tev  v okviru teh točk različni. Zavod
lahko določi predhodno šestm

eseč-
no zavarovanje za pravice do orto-
pedskih, ortotičnih, očesnih, slušnih,
zobnoprotetičnih in drugih pripom

o-
čkov, razen za pravice iz 1

. točke
prvega odstavka tega člena. V 24

.
členu je zagotavljeno plačilo vojaš-
kim

 invalidom
 in civilnim

 invalidom
vojne ne glede na 2

3
. člen, 2

5
. člen

pa se nananaša na invalide in druge
osebe, ki jim

 je priznana pom
oč dru-

gih, in na ljudi z različnim
i dohodkov-

nim
i pogoji.

Vsekakor 
obvezno 

zdravstveno
zavarovanje 

vsem
 

zagotavlja 
plačilo

storitev 
nujnega 

zdravljenja, 
kam

or
sodijo: 
•

neodložljive 
zdravstvene 

storitve
oživljanja,

•
ohranitve življenja,

•
preprečevanje 

poslabšanja 
zdrav-

stvenega
stanja 

obolelega 
ali

poš kodovanega.

5
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Po nastopu Ženskega
pevskega zbora Lokovica
pri Šoštanju je sledil poz-
dravni govor predsednika
Društva diabetikov Slovenj
Gradec Ivana Pavliča, ki je
povabil člane k poslušanju
predavanja ter k čim večji
udeležbi na rekreativnih
prireditvah z veliko dobre
volje in počutja.

Predsednik Društva dia-
betikov Mežiške doline
Bojan Proje, ki je tudi član
IO Zveze društev diabetikov
Slovenije, je  spregovoril o
delu Zveze društev dia-
betikov Slovenije in o
pomenu rekreacije, za
katero skrbi pri zvezi.
Poudaril je pomen dobrega
sodelovanja med društvi na
Koroškem. 

ORGANIZIRANO PROTI
SLADKORNI BOLEZNI

Ker je bil župan Mestne
občine Slovenj Gradec Mat-
jaž Zanoškar službeno
zadržan, je v sporočilu, ki
ga je prebrala povezovalka,
opozoril, da sladkorna
bolezen postaja ena večjih
nadlog sodobnega človeka.
Slovenija pri tej nesrečni
statistiki prav nič ne za-

ostaja. Več kot 180 mili-
jonov bolnikov je v svetu,
skoraj 100.000 jih je v naši
državi in več kot 3000 na
Koroškem. To so podatki,
ki dokazujejo, kako
pomembno se je s to
boleznijo organizirano
spopasti. 

Kakovost življenja sladko-
rnih bolnikov se z uvedbo
sodobnih in kakovostnih
medicinskih preparatov, z
napredkom tehnike na po-

dročju doziranja, z uvajan-
jem genetske medicine,
predvsem pa z društvenim
trudom sicer dviguje, a bo
tudi v prihodnje treba skr-
beti, da bo v zdravstvenem
pogledu ta standard vz-
drževan, najbrž pa tudi
izboljšan. 

Župan je izrazil veselje,
da je Društvo diabetikov
Slovenj Gradec pripravilo to
srečanje in nanj letos prvič
povabilo tudi sosede

onkraj Graške gore.
Poudaril je, da si Slovenj
Gradec - mesto glasnik
miru - s svojo humanis-
tično usmeritvijo ves čas
prizadeva za izboljšanje
življenjskih razmer občank
in občanov, pa tudi širše.
Društva in organizacije v

Društvo diabetikov Slovenj Gradec

Srečanje sladkornih bolnikov Koroške
VV hhaannggaarrjjuu nnaa lleettaalliiššččuu vv MMiisslliinnjjsskkii DDoobbrraavvii pprrii SSlloovveennjj GGrraaddccuu jjee bbiilloo vv ssoobboottoo,, 1177.. jjuunniijjaa,,
žžee 1144.. ssrreeččaannjjee kkoorroošškkiihh ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv,, nnjjiihhoovviihh ssoorrooddnniikkoovv iinn pprriijjaatteelljjeevv.. 
PPrrooggrraamm jjee ppoovveezzoovvaallaa ssiimmppaattiiččnnaa NNaattaalliijjaa KKrriižžaajj,, kkii jjee vv ssvvoojjeemm uuvvoodduu ppoouuddaarriillaa,, ddaa šštteevviilloo
lljjuuddii ss ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezznniijjoo nnaagglloo nnaarraaššččaa.. LLeettaa 11998855 jjee iimmeelloo ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezzeenn 3300 mmiilliijjoonnoovv
lljjuuddii ppoo vvsseemm ssvveettuu,, lleettaa 22002255 ppaa nnaajj bbii ssee ttoo šštteevviilloo ppoovvzzppeelloo nnaa 330000 mmiilliijjoonnoovv..

Zapel je Ženski pevski zbor Lukovica pri Šoštanju

Največ udeležencev srečanja se je odločilo za pohod

Predavanje je bilo dobro obiskano

mestni občini, med njimi
tudi društvo sladkornih
bolnikov, je dejal župan
Zanoškar, s svojimi de-
javnostmi pri tem izdatno
pomagajo. 

Župan se jim je za
opravljeno delo zahvalil in
z veseljem prevzel častno
pokroviteljstvo nad tem
srečanjem. Vsem je zaželel,
da se bodo v Slovenj Grad-
cu prijetno počutili in se
vanj radi vračali. Organiza-
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Bilo je prelepo sončno
majsko jutro, ki je za mar-
sikoga najlepši mesec. Sku-
pina prvih šestih pohodni-
kov je na pot krenila od
mosta pri Novi opremi,
druga skupina osmih po-
hodnikov pa je na dogovor-
jeno mesto prišla čez Graj-
sko vas. Nato smo skupaj
krenili čez Gmajno, nekaj
časa po makadamu, nato
čez travnike, da bi si skraj-
šali pot. V dobri uri in pol
hoda smo prišli na Sele, od
koder smo krenili levo gor
po cesti, kjer je bolj senčna
pot. Hodili smo ob žubore-
čem potoku, ki nam je
dajal prijeten hlad. 

ŽE KUKAVICA NAM JE ZAPELA
»Še malo in čas bo za

prvi postanek,« nas je hra-
bril vodnik Andrej. V nepo-
sredni bližini mlina pa smo
se le ustavili, odložili na-
hrbtnike, se nekoliko odže-
jali in posedli v travo. Nato
pa smo prisluhnili Andrejevi
zgodbi o Kružnikovem
mlinu, ob katerem so se
kot otroci igrali in se šli
splavarje. Ob žgočem soncu
smo še mi zaplavali v prijet-
no hladnem jezu, se hladili
in sanjarili. Kako bi nam
lahko Andrej postregel,
morda skuhal kavo ali pa
nas osvežil s prijetnim na-
pitkom, če bi se uresničile
njegove mladostne sanje in
bi zdaj tam stala njegova hi-
šica, ne pa hišica koga dru-
gega. Tako smo se zasanjali
z njim vred, vendar smo
morali naprej, ker smo imeli
pred seboj osem ur hoda. 

Kar strumno smo zakora-
kali po cesti, ki pelje do
cerkvice Sv. Neže, do katere
smo hitro prišli. V nepo-
sredni bližini cerkvice  se
bohotijo mogočne in košate
lipe, ki so nas kar vabile v
svojo senco, pod njimi pa

so se ponujale tudi mize s
klopmi. Brez obotavljanja
smo posedli in se lotili ma-
lice, ki smo si jo po dolgi
hoji že zaslužili. Med mali-
co smo opazovali naravo
okrog sebe in poslušali pri-

jetno ptičje žvrgolenje. Še
kukavica nam je zapela.
Malico smo hitro pospravili,
kavico pa popili v bližnjem
Gostišču Neža. Posedli smo
na teraso in si napasli oči v
cvetočih drevesih jablan in
hrušk, da je bilo le kaj. 

ZVONEC ŽELJA
Nato smo nadaljevali

pohod in zakorakali na ob-
močje ravenske občine in
prek Grubarjevega vrha
tudi na dravograjsko ozem-
lje. Vmes smo imeli posta-
nek pri Tajhtarjevem jeze-
ru, kjer smo si vzeli čas za
počitek, saj je bilo ob jeze-
ru prav prijetno posedeti,
se malo ohladiti, pa še
časa za kakšen vic je bilo
dovolj. 

Pod Grubarjevim vrhom
smo pri kapelici pozvonili
na zvonec želja, sploh pa
tisti, ki so bili tam prvič.
Na vrhu smo se vpisali v
vpisno knjigo, pospravili iz
nahrbtnikov tistih nekaj
dobrot, kar jih je še ostalo,
se odžejali z izvirsko vodo,

ki smo si jo gor grede na-
točili v plastenke ter si ne-
koliko odpočili. Nekateri
smo si vzeli čas še za nabi-
ranje smrekovih vršičkov, ki
je pravo zdravilo v zimskih
mesecih, ko so na pohodu
virusna obolenja. Pri kapeli-
ci smo naredili še spomin-
ski posnetek ter se odpravi-
li v dolino. Program je
predvideval, da bi se zadnji
del poti iz Šentjanža peljali
z avtobusom, vendar smo
bili skoraj vsi soglasno za
to, da gremo peš do konca. 

PREHODILI 30 KILOMETROV
Rečeno - storjeno, tako

smo tudi naredili. Pred tem
smo si na domačiji Čubej
naročili pravo kmečko mali-
co. Ta postanek nam je pri-
šel presneto prav, tudi zdaj,
ker smo se odločili, da
gremo celo turo peš. Poči-
tek se nam je prilegel. S
seboj smo lahko vzeli doma-
či kruh iz krušne peči, ali pa
tudi skuto. Vsakdo si je vzel
kaj za domov, tako da so
bili naši nahrbtniki na koncu
poti težji kot na začetku. 

Dobro okrepljeni smo
potem šli po bližnjici do Bu-
kovske vasi in nazaj proti
domu. Ugotovili smo, da
smo se kar dobro razmigali,
da smo imeli čudovit pohod
in kar je najpomembnejše,
dano nam je bilo prelepo
vreme in čudovit dan, sploh
pa v družbi »zlatih cuker-
čkov«. Prehodili smo okrog
30 kilometrov in smo si
rekli: »To turo bomo pa še
kdaj ponovili.«

Danica Sekavčnik - Kotnik

Obšli smo tromejo občin
DDaa ssmmoo oobbhhooddiillii mmeejjee oobbččiinn SSlloovveennjj GGrraaddeecc,, RRaavvnnee 
nnaa KKoorroošškkeemm iinn DDrraavvooggrraadd,, ssmmoo ssee nnaa ppoohhoodd ooddpprraavviillii iizz
SSlloovveennjj GGrraaddccaa ddoo SSvv.. NNeežžee iinn nnaaddaalljjeevvaallii ppoott nnaa GGrruubbaarrjjeevv
vvrrhh pprroottii ŠŠeennttjjaannžžuu tteerr ssee vvrrnniillii nnaazzaajj nnaa zzaaččeetteekk ppoottii.. 
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torjem srečanja je čestital
za uspešno opravljeno
delo, obema društvoma pa
zaželel veliko uspeha pri
delu in humane poslanstvu,
ki ga opravljata.

PREDAVANJE, POHOD, 
PLES IN SREČELOV

Nato smo z zanimanjem
prisluhnili predavanju z de-
lavnico Varno in zdravo v
naravo, ki ga je izvedla
predstavnica Zavoda za
zdravstveno varstvo Ravne
na Koroškem. Povezovalka
Natalija je povedala, da so
starajoče se prebivalstvo,
nezdrava prehrana, debe-
lost in čedalje bolj nezdrav
način življenja pomembni
dejavniki za skrb zbujajoče
širjenje sladkorne bolezni.
Vsepovsod po svetu se
način življenja in prehranje-
valne navade spreminjajo
in zato se povečuje tvega-
nje za nastanek sladkorne
bolezni in zapletov, pove-
zanih z njo. Čas je, da kaj
storimo! Vsi lahko pripo-
moremo k zmanjšanju tve-
ganja za nastanek sladkor-
ne bolezni in ne pozabite:
vaše zdravje je v vaših
rokah!

Pred bogračem, ki so ga
pripravili mojstri kuharji na
letališču, smo še enkrat
prisluhnili pesmim
Ženskega pevskega zbora
Lokovica pri Šoštanju. Nato
so se udeleženci zbrali na
označenih mestih in krenili
na pohod do Turiške vasi.
Večina udeležencev srečan-
ja je  šla na ta pohod,
drugi pa so igrali šah, navi-
jali, se pogovarjali ali si
gasili žejo. Po kosilu, ki je
bilo z žara in s solatno pril-
ogo, smo se pomerili še v
vlečenju vrvi, potem pa ves
popoldan uživali in plesali
ob glasbi ansambla Fantje
treh dolin.

Bogat srečelov in ogled
letalskega akrobatskega
tekmovanja smo popestrili
še s panoramskimi poleti.
Prav panoramski polet je
bil eden glavnih dobitkov
srečelova. 

I. P.

Postanek pohodnikov pri jezeru

             



S E P T E M B E R 2 0 0 6

I Z  N A Š I H  D R U Š T E V

32

V malo oblačnem jutru
smo se zadnjo soboto v
avgustu odpravili čez Tro-
jane, kjer je že navsezgo-
daj zjutraj dišalo po kro-
fih. Nekateri so si jih tudi
privoščili. Ogledali smo si
cerkev v Šentgotardu.
Nato je kolona avtomobi-
lov s petdesetimi udele-
ženci izleta nadaljevala
pot na Prvine nad Trojana-
mi. Predsednik društva
Franc Hrovat nas je po-
zdravil, jaz pa sem po-

hodnikom dal napotke
glede hoje. Veseli in spro-
ščeni smo zakorakali na
planino. 

Ob pomenkovanju o raz-
nih izkušnjah in dnevnih
dogodkih smo krenili med
visoka drevesa in kmalu

smo zavzeli greben. Po
dolini so se leno premika-
le megle, sončni žarki pa
so jih neusmiljeno razkra-
jali. Pogledi je segel v Za-
savsko dolino s posejanimi
vasicami, prepletenimi be-
limi cestami s številnimi
hribi, do mogočnega
Kuma, Sv. Gore nad Litijo
in Geossa, središča Slove-
nije. Vse to so res nepo-
zabna doživetja. 

Oskrbnica doma na
Čemšeniški pkanini, pri-

jazna Helena s sodelavci,
nam je postregla z naj-
boljšim čajem v Sloveniji,
ki ga je skuhala iz štiriin-
dvajsetih zelišč. Pitje ta-
kega čaja človeka okrepi
in še bolj poveže z nara-
vo. Po okrepčilu smo sko-

raj vsi odšli še na polurni
pohod na vrh Čemšeniške
planine. Po skupnem pos-
netku smo se odpravili v
dolino. 

Naj posebej omenim naj-
starejšega udeleženca po-
hoda, 81-letnega Emerana
Cedilnika, ki živi v Na-
klem, rodil pa se je bil na
Hudem pri Radomljah. Z
ženo Ano Marijo se udele-
žujeta skoraj vseh naših
srečanj in pohodov, saj ju
leta ne ovirajo.  

Pohod smo končali v
gostišču Vidergar pri Kan-
dršah. Po poslovilnih bese-
dah predstavnikov društev
so ti pohvalili organizacijo
pohoda in nas povabili na
njihove meddruštvene po-
hode.

Besedilo in foto: 
Maks Grošelj

Društvo diabetikov Domžale

Pohod 
na Čemšeniško planino
MMaattii nnaarraavvaa jjee nnaajjbboolljjššaa uuččiitteelljjiiccaa iinn zzddrraavvnniiccaa,, kkii nnaass 
pprreežžiivvlljjaa,, uuččii,, zzddrraavvii,, rraazzvveesseelljjuujjee,, ooppoogguummlljjaa,, ččiissttii ppssiihhoo iinn
vvssee ttoo ssee ddooggaajjaa,, ččee ssee jjii pprriijjaazznnoo ooddzziivvaammoo.. VV ddoommžžaallsskkeemm
ddrruuššttvvuu ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv ssmmoo ssee jjii ooddzzvvaallii ttaakkoo,, ddaa ssmmoo
oorrggaanniizziirraallii iizzlleett nnaa ČČeemmššeenniišškkoo ppllaanniinnoo.. PPrriiddrruužžiillii ssoo ssee
nnaamm  kkrraannjjsskkii,, jjeesseenniišškkii,, šškkooffjjeelloošškkii iinn ttrržžiišškkii ssllaaddkkoorrnnii 
bboollnniikkii..

Pripravljeni za “napad” na planino

Pred domom na planini

za nego vaših nog
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Ko smo pokukali iz tro-
janskega predora, se je na
obzorju prikazala Štajer-
ska. Prelepa narava, obsija-
na s soncem, se je oddalje-
vala mimo nas. Nasadi
hmelja so dajali čar Savinj-
ske doline. Lepo urejeno
rudarsko naselje Velenje se
je prebujalo v nov dan.
Mislinjska dolina z Vinsko
goro je očarala naše pogle-
de. Slovenj Gradec je dal
vedeti, da po lepoti ni slab-
ši od drugih in je prvi, ki
sprejema popotnike in tu-
riste v koroško deželo.

Naša prva postaja je bila
v kraju Trobelje, pri koroški
pivovarni, kjer smo posku-
sili njihovo pivo in rženi
kruh z grumbi (ocvirki). Po
ogledu pivovarne smo na-
daljevali pot na kmečki tu-
rizem odprtih vrat Klan-
čnik. Mladi gospodar
Marko nas je že čakal s tu-
rističnim vlakcem, ki nas je
popeljal po njegovi kmetiji,
ki obsega 70 hektarov. Že

med vožnjo smo videli trop
divjadi: kozorogov, muflo-
nov in srn. Pripeljali smo
se do lepo urejene lovske
koče, kjer ima gospodar
kmetije shranjene lovske
trofeje, med katerimi je
tudi medved, ki ga je uple-
nil v Kanadi. 

»FLOSARSKO« POPOLDNE
Bližala se je dvanajsta

ura in vsi smo željno popili
kavo v idiličnem Dravogra-
du. Čas nas je neusmiljeno
preganajl, zato smo nada-
ljevali pot in se ustavili v
Bistriškem jarku. Zanimi-
vost tega kraja je, da leži
pod pregrado umetnega je-
zera na Golici na avstrijski
strani. Pregrada je visoka
90 metrov in zadržuje
ogrog 24 milijonov kubikov
vode, ki jo imajo Avstrijci
za pogon hidroelektrarne.
Krajani so zaradi jezu zgra-

dili kapelo in jo posvetili
sv. Frančišku Asiškemu, ki
je zavetnik ekologov.

Pot nas je vodila naprej
proti Muti, kjer smo se vkr-
cali na flos (splav) na Dravi.
V dveh urah in pol prijetne
zabave, postrežbe s flosar-
sko malico in krsta novih
članov smo doživeli prelepo
popoldne. Nato nas je pot
vodila skozi Dravograd,
Ravne na Koroškem in Preva-
lje do Poljane, kjer se je 15.
maja 1945 končala druga
svetovna vojna v Evropi. 

Čez mejni prehod Hol-
mec smo se pripeljali v Av-
strijo. Ustavili smo se v Že-
lezni Kapli, kjer nas je pri-
čakal oskrbnik cerkve Adlof
Štern. Povedal je nekaj o
zgodovini cerkve, ki je po-
svečena Mariji Trnja. Poseb-
nost so orgle iz 13. stolet-
ja. Na pokopališču, smo
opazili, da so skoraj vsa
imena in priimki slovenski.

Čez Jezersko smo se vrnili
na slovensko stran. Ustavili
smo se v gostišču Valerija,
kjer smo se po napornem
dnevu okrepčali. Tudi plesa
ni manjkalo, za kar so pos-
krbeli Janez Juhant, Srečko
Strehar in Janez Hafner, ki
bi jih lahko imenovali kar
ansambel Diabetis.

V poznih večernih urah
smo se polni lepih vtisov
vrnili v Domžale in smo si
rekli, da se bomo takih iz-
letov še udeleževali.
Videl, slišal in napisal: Maks Grošelj

Splavarjenje po Dravi 
ZZaa iizzlleett nnaa sslloovveennsskkoo aavvssttrriijjsskkoo KKoorroošškkoo,, kkii jjee zziibbeellkkaa sslloovveenn--
ssttvvaa,, jjee bbiilloo vveelliikkoo zzaanniimmaannjjee.. ZZbbrraalloo ssee jjee 5522 uuddeelleežžeenncceevv,, 
kkii ssmmoo ssee vv ssoobboottoo,, 2244.. jjuunniijjaa,, vv jjaassnneemm iinn ssoonnččnneemm jjuuttrruu,, 
kkii jjee kkaazzaalloo nnaa pprreelleepp ppoolleettnnii ddaann,, ooddppeelljjaallii pprroottii TTrroojjaannaamm.. 
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Na zalogi je še nekaj zgoščenk
in kaset, z naslovom
Sveta je noč, ki smo ju izdali
skupaj z NNeeww SSwwiinngg QQuuaarrtteettoomm.
Od prodaje zbrana sredstva
namenjamo delovanju zveze in
društev diabetikov Slovenije
(cena zgoščenke je 2.200 SIT,
kasete pa 1.300 SIT).
Oboje lahko naročite po pošti
na naslov Zveza društev 
diabetikov Slovenije, 
Kamniška ulica 25, 
1000 Ljubljana, ali po tel. 
na št.: 01/430 54 44.

Ob nakupu 
prejmete darilce !
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Veseli smo bili povabila
Društva diabetikov Ilirska Bi-
strica, ki je 15. julija v po-
častitev 50-letnice delovanja
Zveze društev diabetikov
Slovenije organiziralo pohod
na Snežnik. Pot nas je pelja-
la najprej po ravnem in čez
travnike, nato pa se je zače-
la dvigati. V prijetnem goz-
dnem hladu smo imeli pri-
ložnost  prijateljsko pokle-
petati s člani drugih društev,
ki so se prav tako kot mi
odzvali vabilu gostiteljev.
Prišli so iz postojnskega in
litijskega društva. 

Ker smo Kraševci  trmasti
in se zlepa ne predamo, smo
takoj za vzponom na Snež-
nik, 5. avgusta, organizirali

srečanje na Kokoški, hribu
nad Lipico. Vreme je bilo kot
naročeno, saj je  pred tem
ves teden lilo kot iz škafa. Po
rahlem vzponu nas je na
vrhu pričakala ekipa Zdrav-
stvenega doma Sežana, ki
nam je izmerila krvni tlak in
krvni sladkor. Zatem nam je
direktorica zdravstvenega
doma predavala o pripravah

Društvo diabetikov Sežana 

Bili smo na izletu na Snežniku in 
Kokoški in na srečanju v Smodnišnici
ČČllaannii DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv SSeežžaannaa ttuuddii vv ppoolleettnniihh mmeesseecciihh nniissmmoo mmiirroovvaallii.. OOddzzvvaallii ssmmoo ssee ppoo--
vvaabbiilluu ssoosseeddoovv,, DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv IIlliirrsskkaa BBiissttrriiccaa,, iinn ssee uuddeelleežžiillii ppoohhooddaa nnaa SSnneežžnniikk,, nnaakkaarr
ssmmoo 55.. aavvgguussttaa ttuuddii ssaammii oorrggaanniizziirraallii ppoohhoodd nnaa bblliižžnnjjii hhrriibb KKookkoošškkoo iinn zzaa kkoonneecc ppoolleettjjaa nnaa
oobbččiinnsskkii pprraazznniikk pprriipprraavviillii ššee vvssaakkoolleettnnoo ssrreeččaannjjee nnaaššiihh  ččllaannoovv vv  SSmmooddnniiššnniiccii..
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Kljub slabi vremenski na-
povedi smo vztrajali pri
programu in se najprej od-
peljali v vas Cerovec, ki
leži v neposredni bližini
termalnega zdravilišča Do-
lenjske Toplice. Na prvi po-
gled nič posebnega, a ven-
dar je na njenem obrobju
učna kmetija z zdravilnimi
zelišči - Plavica. Ime je do-
bila po zdravilni rastlini
plavici, ki vsakogar očara s
svojo modrino. Kmetijo
vodi gospodar Jože Majes,
človek, ki je z dušo in tele-
som predan  gojenju zdra-
vilnih rastlin. V vseh letih,
odkar živi za svoje kraljes-
tvo, si je nabral tolikšno
znanje, da bi ga lahko po-

slušali ves dan. Njegovo
predavanje je preprosto in
razumljivo za vsakogar.

Okusili smo tudi dobro-
te, pripravljene doma na
zeliščni kmetiji Plavica. Ma-
lica z domačim kruhom in
čemaževim namazom nam
je ob prihodu še posebej
teknila, pa tudi  kosilo -
odlična enolončnica nas je
dobro ogrelo v mrzlem in
deževnem dnevu.

Popoldne smo pod vod-
stvom Jožeta Majesa obis-

kali Kočevski Rog. Ogledali
smo si  Bazo-20, ostanke
parne žage in mlina Auers-
pergerjeve zapuščine. Jože
Majes je bil odličen vodnik,
ker je  poznavalec zgodo-
vinskih dogodkov, ki so
tako ali drugače zaznamo-
vali obdobje pred drugo
svetovno vojno, med njo in
po njej.

Naš zadnji postanek je
bil v Dolenjskih Toplicah,
v Gostišču Rog, kjer smo
si oddahnili po napornem
dnevu, povečerjali, zapeli
in zaplesali. Naš harmoni-
kar Dušan je raztegnil
svoj meh in poskrbel za
prijetno razpoloženje.
Polni lepih vtisov, oboga-
teni z znanjem o uporabi
zdravilnih zelišč in dobro
razpoloženi smo se zve-
čer vračali proti domu,
prepričani, da so nam
takšni izleti zelo koristni
in potrebni.

Tekst in foto Boris Majdič 

Knjiga Sladkorna bolezen, gibanje in šport

Obiskali smo Dolenjsko
ČČllaannii DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv SSeežžaannaa ssmmoo ssee vv nneeddeelljjoo,, 22.. jjuulliijjaa,,
ooddpprraavviillii nnaa iizzlleett pprroottii DDoolleennjjsskkii,, iinn ssiicceerr vv vvaass CCeerroovveecc,, nnaa
zzeelliiššččnnoo kkmmeettiijjoo PPllaavviiccaa iinn nnaa oogglleedd BBaazzee--2200 vv KKooččeevvsskkeemm
RRoogguu..

Na zeliščni kmetiji  Plavica

V počastitev 50-letnice delovanja Zveze društev diabetikov Slovenije smo se povzpeli na Snežnik
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Srečanje je pripravila
zelo aktivna komisija za
šport in izletništvo, ki de-
luje pri našem društvu. V
lepem in sončnem sobot-
nem dopoldnevu smo pri-
čakali goste in jih popeljali
na ogled našega starodav-

nega mesta. Naš vodnik po
mestu je bil odličen pozna-
valec zgodovine in poseb-
nosti Škofje Loke dr. Fran-
ce Štukl. Vodil nas je ob
mestnem obzidju ter opi-
soval znamenitosti, spome-
nike in dogodke iz bogate

zgodovine Škofje Loke.
Tudi domačini smo slišali
veliko zanimivega o svo-
jem kraju, česar prej nismo
vedeli.

Nato smo se odpravili na
škofjeloški grad, na ogled
muzeja. Zelo smo hvaležni
vodstvu Loškega muzeja,
da so nam omogočili brez-
plačen ogled muzeja. Ker
na gradu ob sobotah pote-
kajo poroke, smo bili tudi
mi deležni veselega vzduš-
ja mladoporočencev in sva-
tov.

Druženje s člani iz Idrije
in Tolmina smo končali v
gostišču Kveder v Spodnji
Luši s harmoniko, plesom
in tombolo »bingo«, ki jo
je pripravil Ivan Rolih z
nekaj skromnimi dobitki,
pa zato nič manj napetim
pričakovanjem. Kot se spo-
dobi ob takih priložnostih,
je sledil še posnetek
»predsedniške trojke« in
seveda gasilska slika vseh
udeležencev srečanja z
željo po ponovnem druže-
nju. Navdušila nas je tudi
čilost in radoživost 91-let-
ne Ivanke Božič iz Idrije.

Tekst: Peter Ceferin
Foto: Zvone Rolih

Društvo diabetikov Idrija in Tolmin

Na obisku pri društvu 
sladkornih bolnikov Škofja Loka
JJuunniijjaa llaannii ssoo ččllaannii DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv ŠŠkkooffjjaa LLookkaa nnaa 
ppoovvaabbiilloo DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv IIddrriijjaa oobbiisskkaallii IIddrriijjoo.. DDooggoovvoorriillii
ssoo ssee,, ddaa ssee bbooddoo ččeezz lleettoo ddnnii zzooppeett ssrreeččaallii,, iinn ttaakkoo ssoo ččllaannii
ddrruušštteevv iizz IIddrriijjee iinn TToollmmiinnaa ppoodd vvooddssttvvoomm pprreeddsseeddnniiccee 
VVaalleerriijjee PPaavvššiičč iinn pprreeddsseeddnniikkaa FFrraannccaa ŠŠeebbeenniikkaa 11.. jjuulliijjaa 
oobbiisskkaallii ŠŠkkooffjjoo LLookkoo..
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Člani društev sladkornih bolnikov iz Idrije in Tolmina so letos obiskali
prijatelje iz škofjeloškega društva. Za spomin so nerdili gasilski posne-

tek udeležencev srečanja

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

sladkornega bolnika na po-
hode in druge telesne aktiv-
nosti. Nato smo se pozaba-
vali, se okrepčali in se dobre
volje vrnili domov.

NAJPREJ PREDAVANJE, 
NATO PIKNIK

V soboto, 26. avgusta,
smo se ponovno zbrali na
že tradicionalnem srečanju
v Smodnišnici, da bi počas-
tili  praznik Občine Sežana.
Predsednik društva Vladi-
mir Janjić je udeležence po-
zdravil in besedo predal
medicinski sestri - vodji di-
abetičnega dispanzerja v
Sežani, ki nam je v strnje-
nem predavanju pojasnila
in toplo priporočala, kako
naj živimo, kako naj se pre-
hranjujemo in kako naj se
odzivamo na vsakdanje
stresno življenje.

Obiska župana Občine
Sežana Miroslava Kluna, ki
nam je kljub zasedenosti
namenil nekaj časa, smo
bili zelo veseli. Predsednik
društva mu je izročil plake-
to v zahvalo za  vso pomoč
in podporo, ki nam jo je
dajal v svojem mandatu.

Prišel je tudi direktor Za-
voda za šport Občine Seža-
na Božo Dragan, sicer tudi
naš član. Z Zavodom, ki so-
financira naše športne de-
javnosti, dobro sodeluje-
mo. Srečanje smo končali s
tradicionalnim piknikom.

Tekst in foto: Boris Majdič
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V lepem in toplem vre-
menu smo se ob 9,30
zbrali pri Ribiškem domu
Žeje pri Bistrici. Po okusni
malici in predstavitvi  kole-
sarske poti s poudarkom
na previdni in varni vožnji
se nas je 30 udeležencev
odpravilo na pot. Da je bila
pot vseskozi varna, sta
poskrbela Janez Žgavec in
Miran Štefe, ki sta z oseb-
nima avtomobiloma sprem-
ljala kolesarje.

Prvi postanek je bil pred
novo Srednjo biotehniško
šolo v Strahinju, kjer nas je
pričakal in pogostil ravnatelj

Marijan Pogačnik. Predstavil
je njihov šolski program in
pridelke, ki jih gojijo na šoli
in jih ponujajo tudi na eko-
loški tržnici. Zahvalili smo
se mu za prijaznost in na-
daljevali proti Tržiču. 

Drugi postanek smo na-
redili pred domom Društva
diabetikov Tržič, kje so nas
z okrepčilom že čakali
člani tržiškega društva in
njihov predsednik Štefan
Duša. Za spomin smo se
slikali pred tržiškim druš-
tvenim domom.

Pot smo nadaljevali skozi
Kovor proti Podbrezju, kjer

smo se ustavili pred cerkvi-
jo Tabor in se peš podali
na vzpetino. Gospa Strliče-
va nam je predstavila zgo-
dovino in zanimivosti več
kot 500 let stare cerkve
Marije sedmih žalosti, v bli-

žnjem Pirčevem domu pa
so nam postregli z osvežil-
no pijačo.

KRESNIČKE ZA SPODBUDO
Zadnji del poti smo pre-

kolesarili hitro in se nekaj
minut čez 12. uro srečno
vrnili na izhodišče, pred Ri-
biški dom Žeje, kjer so
nam postregli s kosilom.
Za konec je neutrudni or-
ganizator naših športnih

Društvo diabetikov Kranj

Srečanje gorenjskih 
sladkornih bolnikov na kolesih
SSoobboottaa,, 11.. jjuulliijjaa,, jjee bbiillaa kkoott nnaallaašščč zzaa ssrreeččaannjjee ssllaaddkkoorrnniihh 
bboollnniikkoovv ggoorreennjjsskkiihh ddrruušštteevv nnaa kkoolleessiihh,, kkii ggaa jjee žžee sseeddmmiičč
zzaappoorreedd oorrggaanniizziirraalloo nnaaššee ddrruuššttvvoo.. PPrriipprraavviillii ssmmoo kkoolleessaarrsskkoo
ppoott,, ddoollggoo ddoobbrriihh 2200 kkiilloommeettrroovv,, kkii jjee bbiillaa pprriimmeerrnnaa zzaa 
rreekkrreeaattiivvnnoo kkoolleessaarrjjeennjjee.. PPoott jjee bbiillaa nnaasslleeddnnjjaa:: BBiissttrriiccaa--
SSttrraahhiinnjj--DDuupplljjee--KKrriižžee--BBiissttrriiccaa pprrii TTrržžiiččuu--KKoovvoorr--PPooddttaabboorr--
PPooddbbrreezzjjee--BBiissttrriiccaa..
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Skrbne priprave pred začetkom kolesarjenja 

Organizatorji smo priča-
kovali, da nas bo z gosti
skupaj okrog sto, žal pa
nam je hladno vreme

zmanjšalo obisk, tako da
nas je bilo z gosti samo 70. 

Tudi letos nam je s
pomočjo posamezni-

kov in donatorjev uspelo v
veliko zadovoljstvo vseh,
tako organizatorjev kot tudi
dobitnikov,  dobiti veliko
daril. Zato smo uspešno iz-

peljali srečelov, saj je »za-
dela« prav vsaka srečka.
Tudi vsi udeleženci šport-
nih iger so dobili lepe na-
grade, zadnji pa tolažilne.

Za organizatorje pa so
bila najlepša nagrada za-
dovoljni in nasmejani obra-
zi naših »cukrčkov« ob
koncu srečanja.

Ivan Benegalija

Sedmo družabno srečanje
ZZaa nnaammii jjee žžee 77.. ttrraaddiicciioonnaallnnoo ddrruužžaabbnnoo ssrreeččaannjjee ččllaannoovv
kkrraannjjsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv,, nnjjiihhoovviihh ddrruužžiinnsskkiihh
ččllaannoovv iinn pprriijjaatteelljjeevv,, kkii ssmmoo ggaa oorrggaanniizziirraallii vv zzaaččeettkkuu jjuunniijjaa
oobb bbrruunnaarriiccii VViillaa RRooggoovviillaa vv PPrreebbaaččeevveemm..

Tudi tekmovanje v balinanju je
bilo razburljivo. Pomerile so se tri 
štiričlanske ekipe. V metanju pi-

kada je bila med sedmimi ženska-
mi najboljša Marija Ogris, med

devetimi moškimi pa Ivan Naglič

Prisrčen pozdrav in iskreno dobrodošlico ter prijeten dan je vsem 
udeležencem zaželel predsednik društva Miro Snedec, s programom

družabnega srečanja pa jih je seznanil Ivan Benegalija

Na odbojkarskem igrišču sta se
pomerili ženska in moška ekipa.
V prvih dveh igrah so bili boljši

moški, tretjo odločilno igro pa so
z malo pomoči dobile ženske in

si prislužile prvo nagrado
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Društvo diabetikov Tržič

Stojnica 
na Šuštarski nedelji
LLeettooss jjee bbiillaa nnaa aannggeellsskkoo nneeddeelljjoo,, ttoo jjee pprrvvaa nneeddeelljjaa 
vv sseepptteemmbbrruu,, žžee 3399.. ŠŠuuššttaarrsskkaa nneeddeelljjaa,, nnaa kkaatteerrii ssee ššiirrššii 
jjaavvnnoossttii pprreeddssttaavviijjoo ttuuddii ddrruuššttvvaa.. VV TTrržžiičč jjee nnaa ttaa ddaann pprriiššlloo
pprriibblliižžnnoo 1100..000000 oobbiisskkoovvaallcceevv.. KKlljjuubb lleeppeemmuu vvrreemmeennuu iinn
pprriijjeettnnii nneeddeelljjii oobbiisskk nnii bbiill rreekkoorrddeenn..

Že priprave na leto 2007
PPoo kkrraattkkeemm ppoolleettnneemm zzaattiiššjjuu ssmmoo vv DDrruuššttvvuu ddiiaabbeettiikkoovv
KKrraannjj ppoonnoovvnnoo zzaaččeellii zz aakkttiivvnnoossttmmii.. IIzz nnaalloogg jjee rraazzvviiddnnoo,,
ddaa nnaamm ddeellaa nnee bboo zzmmaannjjkkaalloo..

Prihodnje leto naše društvo praznuje 30-letnico delo-
vanja, zato bo vse leto potekalo v znamenju tega jubi-
leja. Ker smo želeli bolj poudariti ta jubilej, smo se že
maja letos odločili, da bomo v letu 2007 prevzeli orga-
nizacijo 12. športno-rekreativnega srečanja sladkornih
bolnikov Slovenije. Zavedamo se odgovornosti in zah-
tevnosti  take prireditve, zato smo ustanovili koordina-
cijski odbor, ki bo vodil vse aktivnosti.

V letu 2007 se izteče tudi štiriletni mandat organov
društva. Za priprave na volitve je bila imenovana kad-
rovska komisija, ki bo skupaj z IO skrbela za pravilen
potek volitev.

Za lažje načrtovanje in časovno usklajenost nalog
smo pripravili terminski razpored sej izvršnega odbora
in kadrovske komisije do konca letošnjega leta s pred-
logi tem za obravnavo.

To je samo nekaj najpomembnejših nalog, ki smo si
jih zadali za prihodnje leto. Temu je treba dodati še
vsakoletne dogodke, kot so izdaja štirih številk glasila
in koledarja prireditev, predavanja, meritve,  športna
srečanja, izleti ... 

Jolanda Polanec

Tržiško društvo je imelo
svojo stojnico na lepem
prostoru. Veliko ljudi je
prišlo mimo. Ponudili smo
jim majice z našim emble-
mom, bilten Zdrave in pre-
proste jedi, posebej peče-
ne piškote za sladkorne
bolnike, društveni časopis
Sladke novice in še nekaj
pisnega gradiva o zapletih
sladkorne bolezni. Poleg

tega smo kar nekaj ur
brezplačno merili tudi
krvni sladkor, predstavnica
podjetja VPD pa je pred-
stavila poseben hladilni
gel za ublažitev bolečin.
Sejem je v Tržiču tradicija
in prav gotovo takšne pri-
ložnosti ne bomo izpustili
niti v prihodnje.

Ana Marija Hafner

srečanj Ivan Benegalija po-
daril praktične nagrade
vodjem rekreacije pri so-
sednjih društvih. S simbo-
ličnimi nagradami - kres-
ničkami - pa so bili nagra-
jeni udeleženci, ki so se
druženja na kolesih udele-
žili prvič.

Čudovito vreme, zanimivi
postanki in dobra volja so
pripomogli, da smo druže-
nje končali v prijetnem raz-
položenju. Zadovoljni so

bili udeleženci, zadovoljen
pa je bil tudi organizator,
saj je kljub nekaterim slab-
še pripravljenim kolesarjem
vsem uspelo srečno priti
do cilja.

Da smo popestrili kole-
sarjenje z zanimivimi pos-
tanki, se moramo posebej
zahvaliti Srednji biotehniški
šoli Strahinj, Društvu diabe-
tikov Tržič in Župnijskemu
uradu Podbrezje.

Ivan Benegalija

Na cilj smo prišli vsi in nadaljevali prijetno druženje

Veliko ljudi je obiskalo našo stojnico

Ekipa, ki je brezplačno merila krvni sladkor
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Zavedamo se, da je slad-
korne bolnike treba sezna-
njati z dejavniki tveganja
pri razvoju  sladkorne bo-
lezni. Če je sladkorna bole-
zen odkrita pravi čas, je še
ni treba zdraviti z zdravili,
ampak je mogoče krvni
sladkor zniževati z giba-
njem in zdravo prehrano,
seveda v primerni količini.

S tem namenom nam je
Društvo diabetikov Celje v

prostorih Bolnišnice Celje
enkrat na teden organizira-
lo telovadbo. Tam so bila
tudi predavanja o vplivu te-
lesne aktivnosti na zniža-
nje krvnega sladkorja, kate-
re športne dejavnosti so za
nas najprimernejše ter kje
in kakšne možnosti imamo
v Celju za vključitev v teles-
no aktivnost, kajti pohodi
po okolici Celja enkrat na
teden niso dovolj. 

Društvo diabetikov Celje

Letošnji program dela 
je pravilno zastavljen
DDaa CCeelljjee nniimmaa kkaarr ttaakkoo iimmeennaa kknneežžjjee mmeessttoo,, ssee zzaavveeddaammoo
ttuuddii ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii ššiirrššee cceelljjsskkee rreeggiijjee,, vvkklljjuuččeennii vv DDrruuššttvvoo
ddiiaabbeettiikkoovv CCeelljjee.. VV ssvvoojj pprrooggrraamm uuddeejjssttvvoovvaannjjaa ppoolleegg 
oossnnoovvnnee rreekkrreeaacciijjee vvkklljjuuččuujjeemmoo iizzoobbrraažžeevvaannjjee iinn kkuullttuurroo 
ggiibbaannjjaa,, ččeepprraavv jjee ššee vveeddnnoo ddrruužžeennjjee vv ggllaavvnneemm ppoovveezzaannoo 
zz ddoobbrroo hhrraannoo iinn ggllaassbboo.. 
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Društvo diabetikov Ilirska
Bistrica nas je povabilo na
prvi skupinski pohod na
Snežnik. Prijaznemu pova-
bilu smo se odzvali in se v
zgodnjih jutranjih urah iz
Litije odpeljali proti Svišča-
kom, kjer smo se zbrali
člani štirih društev sladkor-
nih bolnikov. Iz Litije nas je
bilo 36, iz Sežane 18, iz
Postojne je prišel le eden,
največ, 60, pa je bilo čla-
nov iz Ilirske Bistrice. 

Skupaj smo krenili na naj-
mogočnejšo goro Notranj-
ske in premagali več kot
550 metrov višinske razlike.
Lepo vzdrževana pot ni zah-

tevna, proti vrhu je vse bolj
skalnata in vsekana med
borovim grmičevjem. Trav-
niške rože hitro zamenjajo

planinske. Videli smo rod-
odendron, zlato jabolko,
turško lilijo, planike, in
druge čudovite rože. Vlože-
ni trud za vzpon je popla-
čan na vrhu, ko se odpre
čudovit razgled, ki so ga
tisti dan ovirale meglice in
oblaki. Vseeno smo videli
obrise Julijskih in Kamniških
Alp na severu, na jugu pa bi
ob jasnem vremenu videli
Kvarnerski zaliv z otoki. 

Na začetku pohoda in na
vrhu Snežnika je bilo mo-
goče izmeriti krvni sladkor,

tako da smo lahko ugotovi-
li razliko, ki jo naredi fizič-
ni napor. Na cilju smo si
privoščili zasluženo malico
- enolončnico, kruh, kloba-
so in čaj. Po odlični malici
in počitku na vrhu smo se
zadovoljni in veseli, da
nam je vzpon uspel, odpra-
vili nazaj v dolino. 

Društvo diabetikov Ilirska
Bistrica se je zelo potrudilo
in poskrbelo za okrepčilo
na vrhu in varnost, saj so
bili z nami tudi vodniki in
člani Gorske reševalne služ-
be, medicinske sestre in
dežurni kardiolog. Vsak
udeleženec je prejel razpo-
znavni obesek, ki nam bo
ostal tudi za spomin na pri-
jetno preživeto soboto.

Še enkrat bi se radi zahva-
lili predsedniku Društva dia-
betikov Ilirska Bistrica Ivanu
Bergoču za povabilo in dru-
ženje, z željo,  da se prihod-
nje leto vidimo na pohodu,
ki ga bomo organizirali v
Društvu diabetikov Litija.

Nada Sončar

Društvo diabetikov Litija

Hodili med cvetjem 
in osvojili Snežnik
NNaa kkoolleeddaarrjjuu jjee ppiissaalloo ssoobboottaa,, 1155.. jjuulliijj.. PPrreebbuuddiillii ssmmoo ssee vv
zzggooddnnjjiihh jjuuttrraannjjiihh uurraahh,, kkoo jjee zzuunnaajj ššee ssiijjaallaa lluunnaa,, ssaajj nnaass jjee
ččaakkaall nnaappoorreenn ddaann -- vvzzppoonn nnaa 11779966 mmeettrroovv vviissookk SSnneežžnniikk..

Na vrhu Snežnika

Zadovoljni obrazi diabetikov celjske regije v Termah Spa Rogaška Izlet v Dolenjske Toplice in zeliščarsko kmetijo Plavico
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Sladkorni bolniki imamo
odlične zdravnike diabeto-
loge, s katerimi se lahko
pogovarjamo o različnih
zapletih, ki jih povzroči
sladkorna bolezen, le o
spolnosti nam je nerodno
govoriti. Morda bi bilo
dobro več poguma pri teh
vprašanjih tako pri bolnikih
kot zdravnikih. 

Spolnost je povezana z
ljubeznijo in razumevanjem
med partnerjema. Leta pri
tem niso tako zelo po-
membna. Seveda mlajši to
malce drugače doživljajo
kot starejši, je poudaril dr.
Ziherl, vendar je pri vseh

zdrava spolnost pomembna
za dober medsebojni
odnos. Problemi, ki nasta-
nejo v spolnosti, so lahko
psihične ali bolezenske na-
rave. Zadnje je kar pogosto
pri bolnikih s sladkorno bo-
leznijo. Prav v tem primeru
pa je pomemben razumeva-
joč medsebojni odnos, ne
pa podcenjevanje tega
problema pri partnerju. 

BREZ LJUBEZNI NE GRE
Problemi v zvezi s spol-

nostjo in sladkorno bolez-
nijo lahko nastanejo pri
moških zaradi erektilne
disfunkcije, pa tudi pri žen-

skah nastajajo različne ob-
like motenj. Na srečo je
medicina tudi glede tega
veliko dosegla in v večini
primerov lahko zdravniki
pomagajo pri reševanju
zapletov. Gre za tabletke za
izboljšanje erekcije in še
druge oblike zdravljenja
erektilne funkcije, vendar
brez ljubezni ne gre. Tudi
povečana fizična aktivnost
težave dokazano izboljša.
Pomembno je, je dejal dr.
Ziherl, da se o teh proble-
mih pogovorimo z zdravni-
kom. Najboljše je, da sta
pri takem pogovoru prisot-
na oba partnerja.

Predavanje je dr. Slavko
Ziherl glede na dokaj nepri-
jetno temo, o kateri ne radi
govorimo, izpeljal v vsem
nam razumljivem jeziku, po
predavanju pa nam je bil na
voljo za vsa vprašanja. Hva-
ležni smo mu, ker nam je
veliko povedal tudi o tovrst-
nih zapletih sladkorne bo-
lezni in to predavanje poda-
ril našemu društvu.

Peter Ceferin

Društvo diabetikov Škofja Loka

Predavanje o sladkorni
bolezni in spolnosti
KKoonneecc jjuunniijjaa nnaamm jjee ddoocc.. ddrr.. SSllaavvkkoo ZZiihheerrll,, ddrr.. mmeedd..,, 
ss PPssiihhiiaattrriiččnnee kklliinniikkee vv LLjjuubblljjaannii,, pprreeddaavvaall oo ssllaaddkkoorrnnii 
bboolleezznnii iinn ssppoollnnoossttii.. DDrr.. ZZiihheerrll,, kkii ssee jjee nnaa ssvvoojjii ppookklliiccnnii ppoottii
vveelliikkoo uukkvvaarrjjaall ttuuddii ss pprroobblleemmii ssppoollnnoossttii,, jjee sspprreeggoovvoorriill oo 
tteežžaavvaahh ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv ss ssppoollnnoossttjjoo iinn nnaakkaazzaall rreeššiittvvee.. 
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V  lepem septembrskem
vremenu, ko so bile vse
gore obsijane s soncem, ki
je bilo ravno prav močno,
smo se odpravili na srednje
zahtevno turo na 1602 m
visoki Možic, od koder je

odličen pogled na Bohinj-
sko jezero, Triglav in vrho-
ve okrog njega, Črno prst,
Porezen, Ratitovec, Blegoš,
lepo pa se vidi tudi proti
primorskim in drugim hri-
bom na Gorenjskem. 

Nekateri pohodniki so
imeli kljub zelo umirjenemi
hoji kar nekaj težav, vendar
so vsi zdržali triurni pohod,
tako da večjih težav ni bilo.
Pot nas je vodila še po mula-
tieri, ki je vsekana v skale
1609 m visokega Slatnika in
nad strmimi pobočji pod se-
boj ponuja lep pogled na Baš-
ko Grapo in proti Primorski. 

Ob poti smo videli več
objektov obrambnega Alp-
skega zidu, ki so ga Italija-
ni gradili v tridesetih letih
prejšnjega stoletja in naj bi
bil protiutež Rupnikovi lini-
ji. Vzpeli smo se še na
1549 m visoki Lajnar ter se
po travnatih površnah
spustili v dolino. 

Ob kosilu na terasi bruna-
rice in družabnosti smo se
veseli nad lepimi doživetji in
zdravo rekreacijo tega lepe-
ga septembrskega dne
pozno popoldne razšli. Seve-
da nas je sonce za povrh ob-
darilo še z zagorelo poltjo.

Tekst: Peter Ceferin
Foto: Zvone Rolih

Pohod na Soriško planino
DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv ŠŠkkooffjjaa LLookkaa jjee 22.. sseepptteemmbbrraa pprriipprraavviilloo 
iinn iizzvveeddlloo ppoohhoodd nnaa vvrrhhoovvee SSoorriišškkee ppllaanniinnee.. NNaaššeemmuu vvaabbiilluu
ssoo ssee ooddzzvvaallii ttuuddii pprriijjaatteelljjii iizz ddrruušštteevv ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv
KKrraannjj,, DDoommžžaall,, JJeesseenniicc iinn TTrržžiiččaa,, ttaakkoo ddaa nnaass jjee bbiilloo nnaa 
ppoohhoodduu vvsseehh sskkuuppaajj kkaarr 6622.. 

Posebno bogat program
izobraževanja, razvedrila in
seveda razgibavanja v vodi
in v okolici kraja je bil spo-
mladi organiziran v Termah
SPA Rogaška Slatina. Udele-
ženci smo zelo cenili, da
nam je bil omogočen po-
govor z diabetologom dr.
Damjanom Justinkom, ki je
vsakemu izmed nas prijaz-
no posvetil dovolj časa.
Opravili smo tudi meritve
vrednosti HbA1C.

ZADOVOLJNI OBRAZI
UDELEŽENCEV

Prijetno s koristnim smo
povezali  tudi 20. maja  na
izletu v Dolenjske Toplice,
ki so s čudovito urejenim
zdraviliškim parkom in
novim centrom za dobro
počutje Balnea eno najsta-
rejših in dobro obiskanih
naravnih zdravilišč v Slove-
niji.  Vredna ogleda je v ne-
posredni bližini zeliščarska
kmetija Plavica s svojim go-
jitvenim nasadom, na kate-
rem vzgajajo zdravilne rast-
line, seznanjajo ljudi s po-
sameznimi rastlinami (po-
reklo, značilnosti, zdravil-
nost) in z njihovo uporabo. 

Popolnoma rekreativni
oddih je bil v Budvi od 1.
do 8. julija, kajti upoštevali
smo črnogorsko zapoved -
počivaj podnevi, da lahko
ponoči spiš. Meritve krvne-
ga sladkorja in krvnega pri-
tiska so bile v Budvi v na-
sprotju s prejšnjimi progra-
mi samo po potrebi. Pouda-
rek je bil na sproščanju,
hoji, ogledu Budve in bli-
žnjih krajev. Poseben čar
sta imela križarjenje po
morju in ogled čudovitih
plaž. Nekateri so se odločili
še za ogled Hercegnovega
pod strokovnim vodstvom
in seveda z doplačilom.

Po zadovoljnih obrazih
udeležencev je videti, da je
letos na Društvu diabetikov
Celje program pravilno za-
stavljen, postaja zanimivejši,
sredstva donatorjev pa so
pravilno izkoriščena. Seveda
je za popestritev programa
in novosti potrebno sodelo-
vanje širšega članstva.

G. V.
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Bilo je zelo živahno, veli-
ko smeha in šal, pa tudi
plesa ni manjkalo. Milica je
skupino diabetikov, s kate-
rimi se srečuje vsak teden,
poslala na počitnice kot
prava, ljubeča učiteljica:
vsem je pripravila šopke,
prisotne nečlane razveselila
z nageljčki, se z nagovo-

rom in vrtnico zahvalila
sestri Melvini za odlično
mentorstvo skupine in jih
vse pogostila z doma peče-
nim kruhom in slaščicami. 

Direktorica doma Julijana
Grošelj je izrazila svoje iz-
jemno zadovoljstvo zaradi
odličnega sodelovanja.
Enake besede je Milici na-

menila tudi sestra Melvina,
ki že dolga leta dela s slad-
kornimi bolniki. Srečanje
so spremljali prisrčni obje-

mi in marsikatero oko se je
orosilo. 'Se bomo jeseni
spet srečali?' so se spraše-
vali varovanci v domu. 

Mlada harmonikarja -
naša stalna gosta - sta se-
veda poskrbela za ples in
veselo razpoloženje. Roma-
na se je zavrtela s 94-let-
nim članom Škoflekom.
Tudi tisti na vozičkih so se
pozibavali v ritmu glasbe. 

Tudi to srečanje je bilo
dokaz, da je mogoče z
malo denarja in veliko
dobre volje pripraviti vese-
lje varovancem doma, ki
tudi tako občutijo, da so
enakopravni člani našega
društva.

V domu je bilo to poletje
pestro, saj so se varovanci
zbrali tudi na pikniku. Pri-
jeten klepet ob pecivu in
sadju so jim popestrili Slav-
ko Marš s kitaro in naša
stalna glasbena spremlje-
valca, harminikarja, ki sta
varovancem doma znana.
Ko raztegneta harmoniki,
se tudi usta nehote razte-
gnejo v nasmeh. Ves čas je
med udeleženci švigala
sem in tja sestra Melvina,
ki s svojim odločnim nasto-
pom v trenutku reši vsak
zaplet, zato je med varo-
vanci doma tudi tako pri-
ljubljena. 

Težko pričakovana je bila
tombola, za katero sta na-
grade prispevala Foto
Zoom in Cvetličarna Gradi-
šnik. Varovanci so preživeli
lepo popoldne, o katerem
se je še veliko govorilo.

Besedilo: I. Čas
Fotografije: R. Praprotnik

Društvo diabetikov Velenje

Zabava in piknik v Domu
za varstvo odraslih
SSkkuuppiinnoo vv DDoommuu zzaa vvaarrssttvvoo ooddrraasslliihh jjee vvssee lleettoo uussppeeššnnoo 
vvooddiillaa ččllaanniiccaa IIOO MMiilliiccaa VVeerrttaaččnniikk iinn pprreedd ooddhhooddoomm 
nnaa ppooččiittnniiccee ssee jjee sseevveeddaa ssppooddoobbiillaa mmaajjhhnnaa zzaabbaavvaa,, kkii jjee bbiillaa
vv sseejjnnii ddvvoorraannii ddoommaa.. ZZbbrraannee jjee nnaajjpprreejj ppoozzddrraavviillaa 
pprreeddsseeddnniiccaa vveelleennjjsskkeeggaa ddrruuššttvvaa RRoommaannaa PPrraapprroottnniikk.. 
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Obvestilo
Društvo diabetikov Velenje je skupaj z dr. Irmanom iz

Žalca za vse člane pripravilo slikanje očesnega ozadja
na novi kameri. Slikanje bo plačalo Društvo diabetikov
Velenje. Prva slikanja smo že opravili. Zdaj bo dr. Irman
pregledal vse slike in podal mnenja ter jih posredoval
dr. Justinku. Tako bomo imeli podatke, koliko je pri
sladkornih bolnikih že okvar na očeh, hkrati pa naj bi
takšni pregledi preprečili marsikatero slepoto.

Posredujemo še štiri datume in prosimo, da za
datum slikanja pokličite na društvo, na telefonsko šte-
vilko 041 745 588. Datumi slikanja so 19., 20., 26. in
27. oktober.

Predsednica Romana je zaplesala
s 94-letnim varovancem doma

Škoflekom

Na pikniku

Skupinska slika z varovanci Doma za varstvo odraslih
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Poskusili smo kruh pe-
karne Orehek z dodatkom
topinamburja, se pozani-
mali za šolo peke kruha v
septembru in škilili v kotel,
kjer sta Zlatko in pomočnik
Boštjan kuhala omamno di-
šečo obaro. Dobro okrep-
čani smo krenili v boj s
športnimi disciplinami in
kalorijami. Na voljo smo
imeli rusko kegljanje, bali-
nanje, biljard in pikado. 

Naporno športno udej-
stvovanje je prekinil naliv,
ko pa se je narava umirila,
smo nadaljevali tekmova-
nja. Ekipe so se spontano
oblikovale in tudi nešportni
tipi smo sodelovali. Grož-
nja je namreč zalegla: kdor
bo med športnimi dejav-
nostmi sedel pri mizi,
plača pijačo za vse udele-
žence! 

Tudi Fani s kitaro ni
manjkala. Medtem sta Zlat-
ko in Boštjan ob ražnjih po-
tila skoraj krvavi pot, mi pa

smo pridno čakali na na-
slednji obrok: hrustljavo
zapečena bedrca, klobasice
in čevapčiče, pa obilo para-
dižnika in čebule. Za nekaj
časa je utihnilo vse, razen
mletja naših čeljusti. 

Potem pa smo spet ožive-
li, postali glasnejši in ži-
vahnejši. Sledila je slav-
nostna podelitev kolajn, ki

jih je lično izdelal naš stal-
ni vodja športnih tekmo-
vanj Anton Lebar. 

Dan se je prevesil v
večer, glasbeniki so se po-
slovili in počasi so začeli

tudi udeleženci odhajati:
zadovoljni, veseli in z ob-
ljubo »na svidenje na pri-
hodnjem pikniku«. 

Besedilo: Ingeborg Čas
Fotografije: Franc Čas

Tradicionalni piknik
IIssttii kkrraajj ((RRaavvnnee pprrii ŠŠooššttaannjjuu)),, iissttaa uurraa,, llee ddaattuumm ssee mmaalloo
sspprreemmiinnjjaa:: lleettooss jjee bbiill ttoo 88.. jjuulliijj.. OObb pprriihhoodduu nnaass jjee ppoozzddrraavviillaa
ggllaassbbeennaa sskkuuppiinnaa iizz MMoozziirrjjaa,, kkii jjee vveess ddaann sskkrrbbeellaa zzaa ddoobbrroo
zzaabbaavvoo iinn pplleess.. UUddeelleežžbbaa ttookkrraatt nnii bbiillaa ttaakkoo šštteevviillnnaa kkoott ssiicceerr,,
kkeerr ssoo ssee ččllaannii vveerrjjeettnnoo bbaallii nneezznnoossnnee vvrrooččiinnee,, kkaakkrrššnnaa jjee bbiillaa vv
zzaaččeettkkuu jjuulliijjaa.. TTiissttii,, kkii ssoo pprriiššllii,, ppaa ssoo pprreežžiivveellii nnaaddvvssee lleepp ddaann.. 
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Podelitev kolajn najboljšim tekmovalcem

Romana in Milena sta nam pred-
stavili Ples v dežju po ravensko

Društvo diabetikov Ptuj

Izlet v Zasavje
PPrreeddeenn ssmmoo ššllii vv zzaaččeettkkuu jjuulliijjaa nnaa eennootteeddeennsskkoo ookkrreevvaannjjee vv
RRooggaašškkoo SSllaattiinnoo,, ssmmoo ssee ooddpprraavviillii ššee nnaa eennooddnneevvnnii iizzlleett..
BBiilloo jjee ttoopplloo,, ppoolleettnnoo ssoonnččnnoo jjuuttrroo vv ddrruuggii ppoolloovviiccii jjuunniijjaa,, kkoo
ssee jjee vveesseellaa ddrruužžbbaa ppttuujjsskkiihh ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv ooddppeelljjaallaa
pprroottii ssrreeddiiššččuu SSlloovveenniijjee,, vv ZZaassaavvjjee.. 

Komaj je predsednica društva pozdravila izletnike in
jim predstavila kraje, ki smo jih načrtovali obiskati, že so
se oglasili pevci in je bilo prijetno. Prvo in skoraj za Šta-
jerce obvezno postajo smo imeli na Trojanah. Po kavici
smo zavili z avtoceste proti našemu cilju. Kmalu smo pri-
speli na Vače. Ustavili smo se na trgu pred cerkvijo, ki

smo si jo tudi z zanimanjem ogledali. 
Sprejela nas je »vaška klepetulja«, ki

nam je na zanimiv način predstavila
znamenitosti Vač. Iz središča Vač nas
je pospremila peš do Vaške situle in do
peščene stene, kjer so lepo vidni os-
tanki usedlin. Sledil je še ogled geo-
metričnega središča Slovenije na Slivni. 

Nato smo se odpeljali proti Zasavski
gori, kjer nas je v planinski koči čaka-
lo okusno kosilo. Ogledali smo si tudi
cerkev na vrhu, se ob njej sprehodili
in nadihali svežega zraka. Pevci so po-
sedli na masivne klopi pred kočo in
zapeli nekaj lepih ljudskih pesmi,
nakar smo se odpeljali v dolino. 

V Dramljah smo zavili z avtoceste
proti Rogaški Slatini in Rogatcu. V
prvem mraku smo prispeli na Ptuj. Za
nami je bil lep dan. Udeleženci so si
zaželeli še več podobnih izletov po
naši lepi Sloveniji.

Tekst in fotografija: Marija VelikonjaSpominski posnetek na Slivni, geometričnem središču Slovenije
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Sladkorna bolezen se je
razširila predvsem v zad-
njih desetletjih. Nastala je
zlasti kot posledica višjega
življenjskega standarda,
premalo gibanja in veliko
sedenja pred televizorjem.
Tudi hrana je vse prej kot
primerna. Da bi kaj več iz-
vedeli o vzrokih tako mno-
žične rasti sladkornih bol-
nikov, o bolezni sami in o
šoli za sladkorne bolnike,
smo se pogovarjali s sestro
Marijo Škafar iz mariborske
bolnišnice.

KKaakkoo ppootteekkaa ššoollaannjjee 
ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv??
Šola za sladkorne bolnike

vključuje predavanja in
praktično delo. Bolnikom
govorimo o živilih, primer-
nih za njihovo bolezen, o
količini živil, ki jih lahko
zaužijejo, o njihovem izbo-
ru, dajemo jim navodila o
uporabi insulina, vsaj dva-
krat na dan si morajo bol-
niki v šoli meriti krvni slad-
kor, končno jim damo še

ustrezna navodila za ravna-
nje pri sladkorni bolezni
doma.

ŽŽee lleepp ččaass jjee zzddrraavvlljjeennjjee
ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii lleeppoo
uurreejjeennoo.. KKaakkoo ppootteekkaa pprrii
vvaass??
Paciente vnaprej naroča-

mo za preglede: navede-
mo jim točen datum pre-
gleda, teden dni pred tem
jih napotimo na laborato-
rijsko kontrolo krvnega
sladkorja in urina, na dan
pregleda jim določimo
tudi uro. Pri tem se ure
kolikor le mogoče držimo
in to nam tudi dokaj
dobro uspeva.

KKaakkššnnaa jjee ddiisscciipplliinnaa 
ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv?? AAllii
ddoosslleeddnnoo uuppoošštteevvaajjoo vvaaššaa
nnaavvooddiillaa oozziirroommaa nnaavvooddiillaa
zzddrraavvnniikkoovv?? SSee ddrržžiijjoo
ddiieettee?? SSoo ddoosslleeddnnii pprrii 
iinnjjiicciirraannjjuu iinnssuulliinnaa??
Nekateri se vzorno drži-

jo predpisane diete in je-
manja zdravil, nekateri so

manj dosledni, so pa tudi
takšni, ki sploh ne upošte-
vajo strogega načina 
življenja in zdravljenja di-
abetesa. Ti se sploh ne
zavedajo, da so lahko 
posledice sladkorne bo-
lezni zelo hude. Lahko
nastopijo kronični zapleti
- med njimi je posebno
nevarna slepota, lahko jim
začnejo odpovedovati led-
vice, niso tako redke am-
putacije prstov ali celih
okončin.

AAllii jjee ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezzeenn
sspplloohh mmooggooččee oozzddrraavviittii??
Žal ne. Sladkorno bole-

zen le zdravimo, ozdraviti
pa je ne moremo.

KKaakkoo jjee zz ddeeddnnoossttjjoo pprrii
ssllaaddkkoorrnnii bbooeezznnii?? SSee 
ssllaaddkkoorrnnaa bboolleezzeenn pprreennaaššaa
ss ssttaarrššaa nnaa oottrrookkaa?? 
Sladkorna bolezen je

lahko dedna. Otroci, ki
zbolijo za sladkorno bo-
leznijo, imajo skoraj do-
sledno diabetes tipa 1 - to
pomeni, da so v celoti od-
visni od insulina. Odrasli
sladkorni bolniki imajo v
glavnem bolezen tipa 2 - ti
se zdravijo z dieto, s ta-
bletami, in če ne gre dru-
gače, tudi z insulinskimi
injekcijami. Zelo pomemb-
na sta tudi njihova telesna
aktivnost in način prehra-
njevanja. 

KKaakkoo jjee vv MMaarriibboorruu 
uurreejjeennaa ppaattrroonnaažžnnaa sslluužžbbaa
zzaa ssllaaddkkoorrnnee bboollnniikkee?? 
S centralno patronažno

službo v Zdravstvenem
domu Maribor sodelujemo
zelo dobro. Ta služba vzor-
no skrbi za sladkorne bol-
nike. Če je treba, jih obis-
kuje redno, bolnikom daje
injekcije in jim svetuje pri
bolezni. 

KKaakkoo jjee zz ddrruuggiimmii 
oobblliikkaammii uuppoorraabbee iinnssuulliinnaa,,
ddaa ssee ssllaaddkkoorrnniimm 
bboollnniikkoomm nnee bbii bbiilloo vveečč
ttrreebbaa zzbbaaddaattii zz iigglloo?? 

Obstaja tudi vpihovanje
insulina prek nosne sluzni-
ce z aerosolom. Za zdaj v
Sloveniji tega načina ne
uporabljamo, čeprav ga
bomo morda v kratkem.
Upamo, da ni več daleč
čas, ko bomo lahko tudi pri
nas tako vnašali insulin v
telo.

ZZaaddnnjjee ččaassee ssee kklljjuubb 
mmooččnnii rraassttii šštteevviillaa 
ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv 
ččeeddaalljjee bboolljj ššiirriijjoo ggoovvoorriiccee,,
ddaa bbooddoo mmoorraallii ssllaaddkkoorrnnii
bboollnniikkii zzddrraavviillaa ppllaaččeevvaattii
ssaammii aallii ddaa bbooddoo mmoorraallii
vvssaajj pprriissppeevvaattii ssvvoojj ddeelleežž..
KKaakkoo jjee ss tteemm??  
Najresneje upam, da

bodo ostala zdravila za
sladkorne bolnike tudi v
prihodnje brezplačna oziro-
ma da ne bodo bremenila
bolnikov. 

Šola za diabetike deluje
v mansardni učilnici v
četrtem nadstropju inter-
nističnega oddelka Sploš-
ne bolnišnice Maribor.
»Naši prostori so zelo pri-
merni, tudi dovolj veliki
so, tako da lahko sprejme-
mo - ob kakem zelo zani-
mivem in koristnem pre-
davanju - tudi 30 ljudi,« je
sklenila najin pogovor di-
plomirana medicinska ses-
tra Marija Škafar.

Milan Cilenšek

Društvo diabetikov Maribor

Sladkorno bolezen zdravimo, 
ne moremo pa je ozdraviti
VV SSlloovveenniijjii vveelljjaa oocceennaa,, ddaa vveečč kkoott ppeett ooddssttoottkkoovv SSlloovveenncceevv,,
kkaarr jjee pprriibblliižžnnoo 110000..000000 lljjuuddii,, bboolleehhaa zzaa ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezznniijjoo,,
kkrroonniiččnnoo nneennaalleezzlljjiivvoo bboolleezznniijjoo,, kkii jjee nnaaddllooggaa ssooddoobbnneeggaa
ččaassaa iinn nneezzddrraavveeggaa nnaaččiinnaa žžiivvlljjeennjjaa.. BBrržžččaass ppaa jjee ssllaaddkkoorrnniihh
bboollnniikkoovv ššee vveečč,, llee ddaa tteeggaa nniittii ssaammii nnee vveeddoo.. VV sskkllooppuu 
iinntteerrnniissttiiččnneeggaa ooddddeellkkaa SSppllooššnnee bboollnniiššnniiccee MMaarriibboorr žžee 1133 lleett
ddeelluujjee ššoollaa zzaa ssllaaddkkoorrnnee bboollnniikkee.. SSkkuuppaajj zz zzddrraavvnniiccoo ddookkttoorriiccoo
DDuuššaannkkoo HHaajjddiinnjjaakk ššoolloo vvooddii ddiipplloommiirraannaa mmeeddiicciinnsskkaa sseessttrraa
MMaarriijjaa ŠŠkkaaffaarr.. 
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Marija Škafar: Šola za diabetike zajema predavanja in praktično delo

                                                    



S E P T E M B E R 2 0 0 6

Že na avtobusu smo poskr-
beli za prijetno razpoloženje.
Ko pa smo pri gostilni Šar-
man v bližini Ožbalta skupaj
s še eno manjšo skupino, ki
je praznovala Abrahama, sto-
pili na splav, smehu ni bilo
konca. Ekipa, ki je iz desk
zbito plovilo krmarila po
naši največji reki, je s svojim
izvirnim programom, s spon-
tano iznajdljivostjo in z živo
domačo glasbo znala ustva-
riti nepozabno razpoloženje. 

»FLOSARSKI« KRST

Člani društva so pokali od
smeha, ko je »zdravnik za
višjo živino« natančno pre-
gledal in izprašal predsedni-
co društva ter svoji pomočni-
ci narekoval zdravniško po-
ročilo. Ko je strokovno ugo-
tovil, da je predsednica vča-
sih malce divja in nepredvid-
ljiva, sicer pa v splošno za-
dovoljivem in dobrem stanju,
jo je predal duhovniku, da jo
pripravi na splavarski krst in
s tem seveda tudi na slove-
sen sprejem med splavarje -
podobno kot so flosarji
nekoč, ko so s splavi po
Dravi še prevažali les iz po-
horskih gozdov vse tja do
Zagreba, Slavonije in celo do
Beograda, sprejemali v svoje
vrste mlade fante. Tudi pred-
sednica društva je iz »nadlo-
ge«, ko se je s svojo skupino
vkrcala na splav, po krstu in
po vseh predhodnih zabav-
nih pripetljajih in preizkuš-
njah ob prisotnosti skupaj
določenega botra iz vrst čla-
nov, postala prava»flosarka«.  

Življenje splavarjev je bilo
trdo, pa tudi lepo in zanimivo
- takšno, kakršno so si v dol-
gih dneh ločitve od domov in

družin kljub garaškemu delu
s svojo radoživostjo tudi v ne-
ugodnih vremenskih in delov-
nih razmerah znali ustvariti
sami. Med dveinpolurno vož-
njo po Dravi smo zaznali tisti
lepši utrip splavarskega življe-
nja, brez katerega nekdanji
splavarji prav gotovo ne bi
zmogli vseh naporov. 

Flosarska frajla nam je po-
stregla tudi z izvrstnim gola-
žem in polento, z na odpr-
tem ognju skuhano kavico
brez sladkorja ter tako ob
moškem delu ekipe nahrani-
la ne samo naše potrebe po
smehu in veselju, temveč
tudi po otipljivi telesni hrani.
Nazadnje smo si po pristan-
ku na kopnem ogledali še
zanimiv splavarski muzej, ki
je edini te vrste v Sloveniji.

POHOD »ZA ZDRAVO SRCE«
Pot smo nato nadaljevali v

bližino avstrijske meje do va-
sice Kapla, ki prav letos praz-
nuje 950. obletnico prve
omembe v pisnih virih. V lov-
ski koči sta nas z mešanico
pristne prleške domačnosti in
koroške gostoljubnosti spre-
jela hči in zet naše članice
Ivanke. Ker sta od kosila mi-
nili že dobri dve uri in ker
smo se odpravljali na daljši
pohod po poti »za zdravo
srce«, je bil ravno pravi čas
za meritve krvnega sladkorja,
nato pa smo se s prijaznima
vodnikoma odpravili na pot
po vzpetinah okrog Kaple. 

Dve uri smo polnili pljuča
s svežim višinskim zrakom,
napajali oči s čudovitimi pa-
noramskimi odkritji v vablji-
vih daljavah, občudovali ču-
dovito urejeno okolico, polno
cvetja, okrasnih grmičkov,
cvetočih balkonov, okenskih

polic in s cvetjem zasajenih
odžaganih panjev, drevesnih
debel, rogovil … In kar je
najbolj neverjetno - do koder
je segal pogled, nikjer ni
bilo mogoče odkriti kakega
odvrženega papirčka, plas-
tenke, vrečke …, kaj šele star
štedilnik, televizor, zasmraje-
no divje odlagališče gospo-
dinjskih odpadkov ali zgolj
nepokošeno goščo trnja in
plevela. Nismo mogli verjeti,
da lahko tako majhna vasica
ohranja takšno čudovito ure-
jeno naravno okolje.

MERITVE OPOZARJAJO
NA UREJENOST BOLEZNI

Če nas ne bi čas že nekoli-
ko priganjal, bi pohod kar
podaljšali še za kakšno uro.
Po vrnitvi v lovsko kočo, kjer
nas je čakala še peščica čla-
nov, ki so se zaradi zdrav-
stvenih težav sprehodili
samo po okolici jezera, smo
si najprej znova izmerili
krvni sladkor. Rezultati so
bili za večino udeležencev še
kar spodbudni, nekateri pa

so se na podlagi obojih iz-
merjenih vrednosti tudi ne-
koliko zamislili glede ureje-
nosti svoje bolezni. 

S tem je bil dosežen in
upravičen osnovni namen
opravljenih meritev - spod-
buditi vsakega posameznika,
da bo sam štiriindvajset ur
na dan v vsakršni predvidlji-
vi, pa tudi v nepredvidljivi si-
tuaciji aktivno sodeloval pri
vodenju svoje bolezni in
vedno znova skušal ugotovi-
ti, kaj je pravzaprav povzro-
čilo, da je merilec krvnega
sladkorja prikazal bolj ali
manj zadovoljive vrednosti.

Požrtvovalna gostitelja sta
nam postregla še z okusno
domačo malico, ki sta jo pri-
pravila sama, nato pa je bil
že skrajni čas, da se jima za-
hvalimo za prelep sprejem in
se vrnemo domov. Preživeli
smo nepozaben dan. Ena
izmed članic mi je čez nekaj
dni rekla: »Jutri bi šla še en-
krat na isti izlet, če bi mi ga
le kdo ponudil.«

Majda Slavinec

Društvo diabetikov Ljutomer

S »flosom« po Dravi
ZZaaddnnjjoo ssoobboottoo vv aavvgguussttuu,, kkoo jjee ppoo nneeuussppeeššnneemm uusskkllaajjeevvaannjjuu
ddaattuummoovv iinn ppoo šštteevviillnniihh ddrruuggiihh zzaapplleettiihh nnaajjpprreejj žžee kkaazzaalloo,,
ddaa zz lleettooššnnjjiimm sskkoorraajj žžee ttrraaddiicciioonnaallnniimm ppoolleettnniimm rreekkrreeaattiivvnnoo--
ddrruužžaabbnniimm ppootteeppaannjjeemm ppoodd ggeesslloomm »»ZZmmoorreemm,, kkoolliikkoorr iinn
kkaakkoorr hhooččeemm«« nnee bboo nniičč,, ssmmoo ssee ttiissttii nnaajjbboolljj ppoogguummnnii iinn zzaa
ssooooččaannjjee zz nnoovviimmii iizzzziivvii vveeddnnoo pprriipprraavvlljjeennii ččllaannii DDrruuššttvvaa 
ddiiaabbeettiikkoovv LLjjuuttoommeerr ddoobbrree vvoolljjee iinn ppoollnnii vvzznneemmiirrlljjiivveeggaa 
pprriiččaakkoovvaannjjaa vveennddaarrllee ooddppeelljjaallii pprroottii DDrraavvsskkii ddoolliinnii..
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V ponedeljek zjutraj se je
začelo merjenje sladkorja,
kar je potem potekalo ves
teden. Letos je merjenje
prevzela ekipa Društva dia-
betikov Murska Sobota, saj
smo meritve tri leta izvajali
mi, torej je bil že čas, da to
delo prevzame kdo drug.
Ob enajstih smo imeli pre-

davanje znanega diabetolo-
ga dr. Justinka. 

V torek ob pol sedmih
zjutraj sem uživala na spre-
hodu v parku, ob sedmih
pa smo pohiteli na terapijo.
Po zajtrku je bil rekreacijski
pohod. Žal letos to niso bili
več pohodi cele skupine,
ampak sem največkrat na

hojo krenila sama. V torek
nam je o zdravi prehrani
predaval vodja kuhinje
Tomo Žgajner.

In že je bila tu sreda. Ob
devetih je bil organiziran
pohod na hrib Janino, pa
spet ni bilo odziva. Na
pohod sem prišla edina in
animatorka Metka je raz-
očarana ugotovila, da naši
člani raje posedajo, kot da
bi kam šli, naredili kaj dob-
rega za svoje zdravje. Ker
sva bili z animatorko sami,
je pohod odpadel. Kljub
temu sem v lepem son-

čnem dopoldnevu na Jani-
no krenila sama. Z vrha je
bil čudovit razgled. 

V četrtek dopoldne smo si
ogledali steklarsko šolo in in
izdelovanje stekla. Popoldne
smo se odpravili do turisti-
čne kmetije Perkovič. Petek
se je končal s slovesno ve-
čerjo v Kristalni dvorani.

Sobota je bila naš zadnji
dan v Rogaški Slatini, v ne-
deljo dopoldne pa smo po-
spravili prtljago, poklepeta-
li ob kavici in si izmenjali
vtise. Po kosilu smo se po-
slovili od Rogaške z upa-
njem v srcu, da se prihod-
nje leto spet snidemo.

Besedilo: Darija Lesjak
Fotografiji: Franc Cehnar

Društvo diabetikov G. Radgona, Sv. Jurij ob Ščavnici, Radenci

Okrevanje v Rogaški Slatini
VV nneeddeelljjoo,, 44.. jjuunniijjaa,, ssmmoo ssee ččllaannii nnaaššeeggaa ddrruuššttvvaa ooddpprraavviillii nnaa
ookkrreevvaannjjee vv RRooggaašškkoo SSllaattiinnoo.. OObb pprriihhoodduu ssttaa nnaass ppoozzddrraavviillii 
KKaattaarriinnaa iinn aanniimmaattoorrkkaa MMeettkkaa.. NNaassttaanniillii ssmmoo ssee vv hhootteelluu SSttyyrriiaa
iinn SSttrroossssmmaajjeerr.. OObb ddvveehh ssmmoo iimmeellii nneekkaatteerrii žžee pprreegglleedd pprrii ddiiaa--
bbeettoolloogguu.. PPoo ttrreettjjii uurrii ssmmoo ssee nnaammeessttiillii vv ssoobbee iinn ppoozznneejjee kkrreenniillii
nnaa ppoohhoodd.. OObbiisskkaallii ssmmoo nnaamm žžee zznnaannee nnaajjlleeppššee kkoottiiččkkee RRooggaašškkee..

I Z  N A Š I H  D R U Š T E V

44

Društvo diabetikov Lendava

Športno-rekreativno srečanje
pomurskih sladkornih bolnikov 
VV ssoobboottoo,, 1199.. aavvgguussttaa jjee DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv LLeennddaavvaa 
oorrggaanniizziirraalloo  ššppoorrttnnoo--rreekkrreeaacciijjsskkoo ssrreeččaannjjee ppoommuurrsskkiihh 
ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv.. DDaann jjee bbiill kkoott nnaallaašščč zzaa ttaakkoo ssrreeččaannjjee.. 

Že od jutra je sijalo sonce in pričakovati je bilo, da bo
zelo vroč poletni dan. Ko smo prispeli v Lendavo, so bila
tam zbrana že vsa tri društva. Veselo smo se pozdravljali
s starimi znanci in si imeli veliko povedati. Srečanje je
bilo organizirano ob ribiškem domu Lendava, združili pa
so ga z praznovanjem 20-letnice Društva diabetikov Len-
dava. 

Organizirali so krajši kulturni program, s katerim so
počastili obletnico. Sledila stra kosilo in družabno sreča-
nje. Zanimiv je bil pohod okoli ribnika in po Lendavi.
Ogledali smo si tudi Terme s hotelom Lipa in posedeli na
terasi ob klepetu in kavici. 

Dan je hitro minil. Večina se je začela poslavljati, tako
da smo tudi mi krenili proti domu. Na svidenje na pri-
hodnjem srečanju sladkornih bolnikov Pomurja.

Darija Lesjak 

Društvo diabetikov Lenart 

Dočakali smo 
društvene prostore
VVeečč lleett ssmmoo ssii ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii vv LLeennaarrttuu pprriizzaaddeevvaallii,, 
ddaa bbii zzaa nneemmootteennoo ddeelloovvaannjjee ddoobbiillii ddrruuššttvveennee pprroossttoorree..
NNaaššaa ddoollggoolleettnnaa žžeelljjaa ssee nnaamm jjee ssppoommllaaddii uurreessnniiččiillaa.. PPrroossttoorr
nnaamm jjee vv oobbččiinnsskkii zzggrraaddbbii nnaa NNiikkoovvii uulliiccii 99,, ssoobbaa šštt.. 2299,, 
ddooddeelliill žžuuppaann oobbččiinnee LLeennaarrtt mmaagg.. IIvvaann VVooggrriinn.. 

Pisarno smo skromno opremili in jo 29. junija odprli.
Hkrati z otvoritvijo je bila tudi četrta seja izvršnega od-
bora. Do pridobitve te pisarne smo za seje vsa leta upo-
rabljali prostore v Zdravstvenem domu Lenart. Ob tej pri-
ložnosti se iskreno  zahvaljujemo za razumevanje in na-
klonjenost Zdravstvenemu domu Lenart, še posebno
splošni zdravnici Evi Mejač in sestri Anici Fras, ki sta
vedno prisluhnili našim potrebam. 

Zdaj, ko imamo svojo pisarno, imamo tudi uradne ure, ki
so vsako sredo od 9. do 11. ure. Vse člane in nečlane obve-
ščamo, da lahko vse informacije o delu in aktivnosti druš-
tva dobije vsako sredo v času uradnih ur. Hkrati lahko v
društvo včlanite svoje prijatelje in druge sladkorne bolnike.   

Jožica Vračko

Čudovit razgled na okolico Rogaške Sobotno pohajkovanje po mestu
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V oktobru 2001 je bilo
vodstvo pohodov zaupano
meni in zanje skrbim še
zdaj. Vsako leto naredimo
načrt pohodov in  na
pohod gremo v vsakem
vremenu. Zbirno mesto
imamo pri Osnovni šoli
Grm. Ker hoja po asfaltu ni
najbolj primerna, se na iz-
hodišče pohoda odpeljemo
z osebnimi avtomobili. Po-
hodi so namenjeni druže-
nju in spoznavanju bližnje
okolice Novega mesta. 

Že leta 2003 smo se dogo-
vorili, da bi se za konec pol-
letne sezone pohodov odpe-
ljali malo dlje. Odšli smo na
Lovrenc, znan po rastišču
encijana, in Lisco, prijetno
izletniško točko. Naslednje
leto smo imeli že bolj drzno
ekskurzijo. Povzpeli smo se
na 2167 m visok Dobrač v
Avstriji, kjer je bilo cvetočih
travnikov še veliko več kot
na Lovrencu in na Vidov dan
tudi še sneg. Lani pa smo se
sprehodili po najjužnejši peš
poti v Sloveniji, od Dramlja
do Radencev.

PO JURČIČEVI POTI OD
POLŽEVEGA DO MULJAVE

Letos je v prvem polletju
na trinajstih pohodih sode-

lovalo 220 pohodni-
kov. Ugotovili smo,
da imamo še veliko
neodkritih kotičkov,
in si dejali »hvala
bogu - še bomo ho-
dili«. Za zadnji
pohod v prvem pol-
letju smo si izbrali
krajšo različico Jur-
čičeve poti od Pol-
ževega do Muljave.
Do Polževega smo
se pripeljali z avto-
busom. Že med potjo smo
imeli kratko učno uro o
negi nog, ki jo je pripravila
Jožica Rolih. Pred začetkom

pohoda je pohodnikom iz-
merila krvni sladkor, sledilo
je še okrepčilo in nato pot
pod noge … 

Našemu Josipu, ki ga

zmrazi, ko zagleda vzpon,
je tokrat kar malo zastal
dih, ko je že na startu za-
gledal »strminico«. V upa-
nju, da bo z vrha trud po-
plačan s pogledom na
Kamniške in Julijske Alpe,
so tako on kot drugi po-
hodniki pogumno zakora-
kali proti vrhu. Nočna ne-
vihta je pustila preveč
vlage in nas tako prikrajša-
la za lep razgled, bilo pa je
prijetno presenečenje ob
spoznanju, da je to prvi in
edini vzpon na poti. 

V naslednjih dveh urah
pa smo uživali v prijetnem
klepetu, s pogledi po cve-
točih travnikih, saj ni bilo
mogoče ugotoviti, v koliko

barvah in vrstah se ti boho-
tijo. V mislih z našim veli-
kim pisateljem Josipom Jur-
čičem smo se ustavili v
hladni senci pri razvalini
gradu Podlesek iz Desetega
brata. Nato smo  pot nada-
ljevali mimo ribnika Laško-
vec in krošnjo dveh lip pri
cerkvi Janeza Krsnika izko-
ristili za počitek in ogled
groba viteza Foedransber-
ga, enega izmed lastnikov
gradu Kravjek. Ne da bi se
zavedali smo že stali pred
Krjavljevo bajto. 

NA DNEVU ODPRTIH VRAT
V VOJAŠNICI NOVO MESTO

Počitek in čakanje na
vodnika je Jožica izkoristila
za ponovno kontrolo krv-
nega sladkorja. Nismo pa
imeli sreče, da bi se srečali
s Krjavljem, saj je po zago-
tovilu vodnika z Jurčičeve
domačije, »tik pred našim
prihodom odšel iskat pobe-

glo kozo«. »No
ja,« bo pa bo pri-
hodnjič več sreče,
nas je potolažil!
Sledil je ogled Jur-
čičeve rojstne
hiše, kašče, v ka-
teri je etnografski
muzej, in za spo-
min še gasilski
posnetek ob Jurči-
čevem  spomeniku
pred hišo.

Ob povratku
smo izkoristili še

dan odprtih vrat v vojašnici
Novo mesto, kjer je bila
»na ogled postavljena« vo-
jaška mehanizacija, ogleda-
li pa smo si tudi nastop
častne garde, prikaz iska-
nja droge z vojaškim psom
in napad sovražnika.
Okrepčali smo se tudi z vo-
jaškim golažem.

Kar nismo mogli verjeti,
da se lahko v enem dnevu
zgodi toliko lepega. Prijet-
no utrujeni smo si izmenja-
li želje po čim lepšem do-
pustu tudi z individualnimi
pohodi in se poslovili z -
na svidenje septembra.

Zapisala: Fanika Vovk
Fotografije: Josip Bevc

Društvo diabetikov Novo mesto

Že peto leto na pohod vsakih 14 dni
ŽŽeelljjaa vvooddssttvvaa nnoovvoommeešškkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv,, ddaa bbii
vvssaakkiihh ššttiirriinnaajjsstt ddnnii ššllii nnaa ppoohhoodd ppoodd vvooddssttvvoomm pprreeddssttaavvnniikkaa
PPllaanniinnsskkeeggaa ddrruuššttvvaa NNoovvoo mmeessttoo,, jjee uussppeellaa.. PPoo ddvveehh lleettiihh nnaaššeeggaa
ddrruužžeennjjaa ppaa jjee »»ddoobbeerr ggllaass«« sseeggeell ššee ddoo oonnkkoolloošškkiihh bboollnniicc,, ttaakkoo
ddaa ssee sseeddaajj zz nnaammii ddrruužžii ttuuddii sskkuuppiinnaa zzaa ssaammooppoommoočč.. 

I Z  N A Š I H  D R U Š T E V
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Pred Jurčičevo rojstno hišo na Muljavi

Naša Jožica nam je sladkor izmerila pred pohodom in po njem

Ker je bil v vojašnici v Novem mestu dan odprtih vrat,
smo zavili tudi tja
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D R U Š T V E N E  A K T I V N O S T I

Datum Vsebina Čas in zbirno mesto Kontaktna oseba + tel. št..
Društvo diabetikov Domžale
8. do 15. oktobra Zdravilišče Laško ob 10.30, avtobusna postaja Domžale Franc Hrovat, 041 746 915, 01 721 29 12
21. oktober Pohod Blagovica-Goločaj ob 9.00, gasilni dom Blagovica Maks Grošelj, 031 800 656, 01 722 76 11
14. november Pohod Jablje - Rašica ob Svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 9.00, Jablje Maks Grošelj, 031 800 656, 01 722 76 11
24. november Predavanje ob 16.00, Zdravstveni dom Domžale Mirjam Beden, 01 721 42 79
9. december 20 let Društva diabetikov Domžale ob 14.00, Kulturni dom Groblje Maks Grošelj, 031 800 656, 01 722 76 11

Društvo diabetikov Idrija
oktober Pohod na Remščico in kopanje 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
14. oktober Pohod za zdravje "Drobtinica" ob 8.30, na parkirišču pred OŠ A. Žnidarišča Ivan Bergoč, 041 726 036
15. november Izlet po slovenski Istri z martinovanjem ob 7.30, avtobusno postajališče Ilirska Bistrica Ivan Bergoč, 041 726 036
18. november Pohod za zdravje ob 14. novembra ob 9.00, pri "Grščetu" v Kosezah Ivan Bergoč, 041 726 036
5. do 12. novembra Preventivno okrevanje v zdravilišču Rogaška Slatina ob 9.00, avtobusno postajališče Ilirska Bistrica Ivan Bergoč, 041 726 036
16. december Prednovoletno srečanje ob 18.00, v jedilnici "TIB"-Transport Ivan Bergoč, 041 726 036

Društvo diabetikov Kamnik
vsak 1. torek v mesecu Merjenje krvnega sladkorja, pritiska, tigliceridov in holesterola od 8.00 do 12.00, sedež Društva upokojencev Kamnik 01 839 10 15

Društvo diabetikov Kočevje
10. oktober Predavnje o zeliščih ll., Erika Fišer-Pajk ob 18.00, dvorana Name Kočevje Ksenija Vidoševič, 031 299 555
17. oktober Predavanje o diabetični nevropatiji, Vlasta Kaloper ob 18.00, dvorana Name Kočevje Ksenija Vidoševič, 031 299 555
14. november Proslava ob svetovnem dnevu sladkorna bolezni ob 19.00, dvorana Name Kočevje Ksenija Vidoševič, 031 299 555
14. november Pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 11.00, avtobusna postaja Kočebje Ksenija Vidoševič, 031 299 555
23. november Predavanje o blagodejnem delovanju antioksidantov pri SB, A. Fabjančič ob 18.00, dvorana Name Kočevje Ksenija Vidoševič, 031 299 555
20. december Božično novoletna zabava s plesom ob 19.00, restavracija Marof 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 ponedeljek Telovadba za diabetike od 9. oktobra, po prijavah Kaligarič, 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

Društvo diabetikov Kranj
6. oktober Izlet na trgatev: Jeruzalem ob 7.00, avtobusna postaja Kranj (št.1) društvena pisarna ali 04 202 83 10
13. oktober Sestanek komisij gorenjskih društev ob 18.00, Gostilna pri Viktorju, Kranj društvena pisarna ali 04 202 83 10
10. november Izlet in martinovanje: Tomažja vas na Dolenjskem ob 8.00, avtobusna postaja Kranj (št.1) društvena pisarna ali 04 202 83 10
14. november Pohod: Kranj - svetovni dan diabetesa ob 10.00, stadion v Kranju društvena pisarna ali 04 202 83 10
8. december Prednovoletno srečanje članov DD Kranj ob 17.00, Brunarica Štern, Kokrica društvena pisarna ali 04 202 83 10
vsak 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
vsako sredo Uradne ure od 15.00 do 17.00, društvena pisarna v Diab. centru društvena pisarna ali 04 202 83 10

Društvo diabetikov Lenart
4. november Predavanje ob 10.00, občina Lenart Jožica Vračko, 031 661 283
10. november Merjenje sladkorja in krvnega tlaka ob 9.00 do 11.00, v trgovini Mercator Jožica Vračko, 031 661 283
14. november Udeležba na proslavi ob 50. obletnici Zveze in svetovnem dnevu SB ob 16.30, Ljubljana 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 ob 9.00 do 11.00, Nikova 9, Lenart Jožica Vračko, 031 661 283

Društvo diabetikov Litija
11. oktober Predavanje - Sladkorna bolezen in gibanje ob 17.00, v sejni sobi Zdravstvenega doma v Litiji društvena pisarna, 01 898 15 84
vsak torek, od 3. 10. dalje Ročne delavnice ob 17.00, v društveni pisarni društvena pisarna, 01 898 15 84
10. november Proslava in odprtje razstave ob svetovnem dnevu diabetesa ob 17.00, v avli Občine Litija društvena pisarna, 01 898 15 84
17. november Razstava ob 10.00, Avla Občine Litija društvena pisarna, 01 898 15 84
19. november Pohod ob svetovnem dnevu diabetesa in kviz na temo sl. bolezen ob 8.00, pred društveno pisarno društvena pisarna, 01 898 15 84
v novembru Predavanje o diabetični nefropatiji datum sporočimo naknadno društvena pisarna, 01 898 15 84
v decembru Novoletno srečanje datum sporočimo naknadno društvena pisarna, 01 898 15 84
vsak 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 sredo Telovadba v telovadnici ob 19.00, Športna dvorana Litija društvena pisarna, 01 898 15 84
1. sredo v mesecu Uradne ure od 14.00 do 17.00, v društveni pisarni društvena pisarna, 01 898 15 84
1. sredo v mesecu Merjenje sladkorja, krvnega tlaka in holesterola od 8.00 do 11.00, v društveni pisarni društvena pisarna, 01 898 15 84
vsako sredo Uradne ure od 8.00 do 11.00, v društveni pisarni društvena pisarna, 01 898 15 84

Društvo diabetikov Ljubljana
1. ponedeljek v mesecu Merjenje HbA1c, mikroalbumini ob 15.00 do 18.00, Ulica Stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33
1. in 3. sredo vmesecu Plavanje ob 19.00, Zavod RS za rehabilitacijo Hrmina Šteh, 041 338 372
četrtek Telovadba ob 17.00, ŠD Tabor Hrmina Šteh, 041 338 372
ponedeljek Svetovanje, informiranje, merjenje ob 14.00 do 18.00, Ulica Stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33
sreda Voden sprehod z merjenjem ob 10.00, Ulica Stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33
sreda Badminton ob 17.00, Bit center Igor Novak, 01 282 21 33
torek, četrtek Svetovanje, informiranje, merjenje ob 9.00 do 11.00, Ulica Stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33

Društvo diabetikov Maribor
8. oktober Okrevanje v Rogaški Slatini ob 12.00, Ljubljanska 9 (trgovina Gorenje) Maribor Nedeljko Franc, pisarna društva
9. november Predavanje ob 16.00, dvorana Zavarovalnice Maribor Nedeljko Franc, pisarna društva
vsako sredo Uradne ure v pisarni društva od 13.00 do 15.00, Trubarjeva 15, Maribor

Društvo diabetikov Mežiške doline
1. do 8. oktobra Okrevanje v Rogaški - hotel Sava ob 13.00, odhod iz Črne Bojan Proje, 031 533 724
16. oktober Okrogla miza obvestimo naknadno Bojan Proje, 031 533 724
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Datum Vsebina Čas in zbirno mesto Kontaktna oseba + tel. št..
20. oktober Predavanje o retinopatiji ob 17.00, v Zdravstvenem domu Ravne Bojan Proje, 031 533 724
vsak torek Pohodi v okolico Kotelj ob 15.00,  po dogovoru skupaj z Društvom osteroporoze Marjeta Macur, 041 847 401
vsak torek Pohodi v okolico Mežice ob 16.00,  avtobusna postaja Srečko Podhraški, 040 306 530
vsako sredo Pohodi v okolico Črne ob 16.00, avtobusna postaja Branko Lepičnik, 041 283 029

Društvo diabetikov Murska Sobota
september-oktober Okrevanje v zdravilišču udeležence pravočasno obvestimo Darko Miholič,  041 364 953
14. november Udeležba na proslavi ob 50. obletnici Zveze in svetovnem dnevu SB ob 16.30, Ljubljana Darko Miholič,  041 364 953
november Izlet po Pomurju udeležence obvestimo Darko Miholič,  041 364 953
1. sreda v mesecu Sestanek Društva diabetikov Murska Sobota ob 17.00, v klubu PAC, Lendavska ul. 5 Darko Miholič,  041 364 953

Društvo diabetikov Novo Mesto
11. oktober Pohod Otočec - Stari grad - Slap Lešnica ob 13.30, OŠ Grm Silvo Oblak, 07 332 58 08
25. oktober Pohod Cikava - Mali Slatnik - Smolenja vas ob 13.30, OŠ Grm Silvo Oblak, 07 332 58 08
7. november Zdravstveno predavanje in proslava svetovni dan ob 17.00, Hotel Krka Novo mesto Jožica Rolih, 041 208 404
8. november Pohod Ruperč vrh - Ušivec - Petane ob 13.30, OŠ Grm Silvo Oblak, 07 332 58 08
22. november Pohod Straža - Polje - Dol. Toplice ob 13.30, OŠ Grm Silvo Oblak, 07 332 58 08
19. do 26. novembra Okrevanje Terme Strunjan Jožica Rolih, 041 208 404
6. december Pohod ob Krki - Marof - Ragov log ob 13.30, OŠ Grm Silvo Oblak, 07 332 58 08
20. december Pohod Gabrje - Jevštovce ob 13.30, OŠ Grm Silvo Oblak, 07 332 58 08
od ponedeljka do petka Rekreativno plavanje od 12.00 do 15.00, Šmarješke toplice Majda Kristan, 031 612 947
od ponedeljka do petka Rekreativno plavanje od 19.00 do 21.00, Šmarješke toplice Majda Kristan, 031 612 947

Društvo diabetikov Ptuj
14. oktober Izlet: Kras - Lipica - Vilenica Železniška postaja Ptuj Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41
oktober Učna delavnica o refleksni masaži stopal Ob vhodu v bolnišnico Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41
4. november Zdravstveno predavanje: Telesna aktivnost in diabetik ob 9.00, Narodni dom Ptuj Zalika Vučak, 051 272 804 in Marija Velikonja
14. november Pohod ob mednarodnem dnevu diabetikov ob 11.00, vhodu v bolnišnico Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41
december Družabno srečanje ob zaključku leta ob 16.00, Gastro Ptuj Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41
vsaka sreda Dežurstvo v društveni pisarni: prijave, informacije ... od 8 do 10, Društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804 in Marija Velikonja
1. sredo 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. sredo v mesecu Razdelitev vstopnic od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41

Društvo diabetikov Sežana
14. oktober Obisk sejma Narava in zdravje ob 7.00, odhod Komen Jože Volovec, 041 475 796
28. oktober Obisk Term Olimje in Bizeljskega ob 6.00, odhod Komen Jože Volovec, 041 475 797
11. november Predavanje o retinopatiji ob 18.00, Komen Jože Volovec, 041 475 798

Društvo diabetikov Slovenj gradec
14. oktober Izlet na Donačko goro ob 7.00, Športna hala Ivan Pavlič, 040 742 342
vsak petek Kolesarjenje ob 17.00, pri bivši Nami Danica Sekavčnik Kotnik, 040 279 806
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
7. oktober Predavanje o diabetični nogi, dr. Camlek ob 9.00, dvorana Poden Marija Mančevski, 031 472 125
16. oktober Izlet kopanje v Strunjanu javijo naknadno Marija Mančevski, 031 472 125
21. oktober Predstavitev društva ob tednu TVU stojnica na mestnem trgu Silva Žontar, 031 390 284
11. november Martinovanje "pri Kapeli" Štajerska javijo naknadno Marija Mančevski, 031 472 125
14. november Pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 10.00, Podlubnik Mercator Marija Mančevski, 031 472 125
16. december Novoletno srečanje ob 18.00, dijaški dom Poden 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, društvena pisarna Marija Mančevski, 031 472 125

Društvo diabetikov Tolmin
1. polovica oktobra Predavanje o diabetični nefropatiji ob 15.00, kulturni dom Bovec F. Šebenik, 05 388 25 36
oktober Telovadba 4-krat mesečno ob 16.00, fizioterapija Tolmin S. Hvala, 05 388 18 85
11. november Predavanje o sladkorni bolezni in depresiji ob 10.00, šolski center Tolmin Robert Rušič, 05 388 26 53
11. november Proslava ob svetovnem dnevu sladkorna bolezni ob 10.00, šolski center Tolmin Franc Šebenik, 05 388 25 36
14. november Meritve krvnega sladkorja občanom Tolmina in okolice od 9.00 do 12.00, ZD Tolmini Robert Rušič, 05 388 26 53
14. november Udeležba na proslavi ob 50. obletnici Zveze in svetovnem dnevu SB avtobusna postaja Franc Šebenik, 05 388 25 36
4x v novembru Telovadba ob 16.00, ZD Tolmini Severina Hvala, 05 388 18 85
4x v decembru Telovadba ob 16.00, ZD Tolmini Severina Hvala, 05 388 18 85
december Predavanje o diabetični nefropatiji ob 15.00, ZD Tolmini Robert Rušič, 05 388 26 53

Društvo diabetikov Tržič
21. oktober Predavanje ob 9.00
14. november Proslava ob svetovnem dnevu sladkorna bolezni v Ljubljani
1. in 3. torek v mesecu Meritve krvnega sladkorja v Bistrici od 18.00 do 19.00
1. soboto v mesecu Meritve krvnega sladkorja v Tržiču od 9.00 do 10.00, v društvu upokojencev
vsak torek Uradne ure v pisarni društva od 18.00 do 19.00
vsako sredo Sprehod ob 10.00

Društvo diabetikov Velenje
1. do 8. oktobra Okrevanje v Rogaški Slatini ob 11.00, odhod avtobusa izpred Rdeče dvorane Romana Praprotnik, 041 745 229
1. do 8. oktobra Pohod na Boč ali Donačko Rogaška - odhod po dogovoru Fanika Jurjovec, 031 437 595
19. in 20. oktobra Slikanje očesnega ozadja dr. Irman - v Žalcu (pokličite g. Romano, da dobite uro) Romana Praprotnik, 041 745 229
26. in 27. oktobra Slikanje očesnega ozadja dr. Irman - v Žalcu (pokličite g. Romano, da dobite uro) Romana Praprotnik, 041 745 229
november Pohod na Vodemljo po dogovoru Fanika Jurjovec, 03 891 10 85
december Pohod na Kozjak in zaključek po dogovoru Fanika Jurjovec, 03 891 10 85
vsak četrtek Tedenski pohod Šoštanj po dogovoru, Ribiška koča Šoštanj Fanika Jurjovec, 03 891 10 85
vsak ponedeljek Uradne ure društva od 9.00 do 11.00 in od 15.00 do 16.00, Sejna soba DU Milica Vertačnik, 031 389 807, Antonija Škrbič, 041 240 496
vsak torek Fitness v Skalci ob 19.00, Skalca Milena Knez, 040 861 251
vsako sredo Tedenski pohod Velenje po dogovoru, Ribiška koča Velenje Cilka Miklavžina, 041 692 127
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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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RUSKI ŠAHOVSKI
VELEMOJSTER

SLAŠČICA 
IZ MANDELJ-

NOV,
SLADKORJA
IN BELJAKA

STAR
SLOVAN

GOSTA,
TKANA IN

POTISKANA
TKANINA

ALBANSKI
KOMUNIST.
VODITELJ

(Ramiz)

KANELURA,
podolžen žleb
na antičnem

stebru

PLANINEC,
ALPINIST

ZUNANJA
STRAN

STAVBE,
PROČELJE

HENRIK
FREYER
UTAJA

PODOLŽEN
ŽLEB NA

ANTIČNEM
STEBRU

VNETJE
SKLEPOV

RAJKO CERIČ
AVSTRIJSKI

PEVEC 
(Jürgens)
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DRAMA

HALOGENI
KEM . ELEM.
KRUTI RIM-
SKI CESAR

Avtor:
RUDI
MURN

NA 
HITRO

NAREJENA
RISBA

KAMNITO
ORODJE 

V
TERCIARJU

FOTO-
GRAFIJA

SIMBOL
ZA

TITAN

SPLETKAR
PRAZNOVA-
NJE DNEVA
POROKE,
MATURE

GRŠKA
ČRKA

JUŽNO-
AMERIŠKA
KUKAVICA

SESTO-
PANJE

IVAN
TAVČAR

SIMBOL
ZA

NATRIJ

PERZIJSKI
ŠAH 

PAHLAVI
TOP

MAJHEN,
ŽIVOBAR-

VNI JUŽNO-
AMERIŠKI

PTIČEK

STADION
V

BUDIMPEŠTI

NASPROTJE OD NEKOVEN
MESTO NA   FRANCOSKI

JAPONSKEM     SLIKAR 
(iz črk: SEI)         PAUL

(1839-1906)PRITOK
BALHAŠ-

KEGA
JEZERA

PODATEK, KI
OZNAČUJE

LETO
KAKEGA

DOGODKA

LJUDSKI
IZRAZ

ZA
KLOPA

CANKAR
IVAN

SKOVENSKI
SLOVNIČAR
BOHORIČ

OKUS VINA
PO KISLEM,

KO SE 
KVARI

ČRKI
IZ BESEDE

MEH

KONCENTR.
NAR. SNOV

ANGL. PLOŠ-
ČINSKA MERA

DOBA
NEVARNA
BOLEZEN,
KARCINOM

OČE

GEOMETRIJ-
SKI POJM

ZAJC
LUDVIK

ALIA, Ramiz -
albanski

komunistični
politik

GRM 
Z RDEČIMI

STRUPENIMI
JAGODAMI,
PSIKOVINA

DIJAK,
KI SKRBI
ZA RED

V RAZREDU

LIK Z
DOLOČENIM
POMENOM

VLADAR 
HUNOV

CEZANNE,
Paul

(1839-1906) -
francoski

slikar

GLAVNO M.
TURČIJE

ORGANIZIRA-
NE BARABE

BONBON
Z JEDROM

IZ
MARCIPANA

TONE NOVAK
ŠAHOVSKA

FIGURA,
PION

MITOLOŠKI
LETALEC

POLJSKA
CVETICA
FILMSKA
IGRALKA
FONDA

DEL 
TENIŠKE

IGRE

MEHKA TEŽ-
KA KOVINA
(znak: ZR)
LOŠČILO

ODŽAGAN
KOS 

DEBLA

NAJVEČJI
PTIČ

LITERARNA
JUNAKINJA
KARENINA

MIRNO,
ZADO-

VOLJNO
ŽIVLJENJE

SLAVKO
TIRAN

PRODAJAL-
NA MLEKA
TURČIJA

RASTLINA
VLAŽNIH TAL,

Z VELIKIM
BELIM

TULCEM

SEVERNO-
AMERIŠKI
PLES NA

JAZZOVSKO
GLASBO

NEGATIVNO
NAELEK-

TREN 
ION

ARABSKO
RIŽEVO
ŽGANJE

VINO-
RODNA

RASTLINA

HRVAŠKI
IGRALEC

BAŠIČ

Kupon za nagradno križanko št. 66 (september 2006)

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

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

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

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

##

      

Geslo nagradne križanke iz prejšnje številke se glasi:
ZZaakkllaaddnniiccaa vviittaammiinnoovv iinn mmiinneerraalloovv.. Izžrebani nagrajenci so:
MMaarriijjaa BBrreemmeecc,, Br. Dobrotinškov 7, 3000 Celje, MMaarriijjaa BBoožžiičč,,
Župeča vas 52, 8263 Cerklje ob Krki, ZZrrnnaa LLeeoonnttiinnaa,, Mlinska
8, 9220 Lendava, ŠŠtteeffaann KKoollmmaann,, Bresterniška 75, 2354
Brestanica, TTaattjjaannaa SSllaabbaajjnnaa, Kajuhova pot 1, 1241 Kamnik.
Vsem nagrajencem iskreno čestitamo!
Nagrade za tokratno križanko bo poklonilo podjetje UUppiinnaa iz
Ljubljane. Rešene križanke s kuponom pošljite do 1155.. nnoovveemmbbrraa
22000066 na naslov: ZZvveezzaa ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee,, KKaammnniišškkaa
uulliiccaa 2255,, 11000000 LLjjuubblljjaannaa, s pripisom »Nagradna križanka št. 65«.
Ne pozabite pripisati vaše davčne številke in davčne izpostave.
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Slovenci smo že zdavnaj spremenili
tisti pregovor, ki pravi, da gora ni
nora, da je nor tisti, ki gre gor. Po
novem gre tako, da je nor tisti, ki os-
taja doli, pa čeprav se debelo spogle-
damo, ko se srečujemo zgoraj na ka-
tarinskem Jakobu na primer sredi
zime, ko se dolina koplje v mrzli
megli, zgoraj pa je vse polno toplega
sonca, na klopeh pod cerkvijo pa se-
dijo dva ali trije penzionistični pari.
Vsi drugi - v Ljubljani je zanesljivo sto
tisoč upokojencev - pa se v mrzli
megli ali tudi v poletni vročini odloča-
jo za mazohistično trpinčenje v naku-
povalnih centrih. So pa res malo zade-
ti ali trčeni, da ne rečem kaj gršega.

Vsakdo se je s hribi srečal na svoj
način. Spominjam se še, da sem se
kot petletnik na prvem vzponu na
dvatisočaka, s Kališča na Storžič, bra-
nil z vsemi štirimi: »Ne! Tle gor pa
ne grem. Bom kar ubrisal!« Otepal
sem se in cepetal od prave prvovrst-
ne gorenjske togote, a so me potem
na bašeljskem prevalu vendarle neka-
ko pregovorili in umirili, da sem pri-
lezel na vrh, nazaj grede pa me je
moral ata privezati za pas, saj sem
dobil kar pretirano veselje do driča-
nja po zadnji plati in po suhih tra-
vah, pa bi se res lahko primerilo, da
bi »ubrisal« v kakšen prepad. 

Pri kakšnih desetih letih sem dobil
svoje prvo kolo, ki nam je približalo
planine. Kolesarili smo tja gor pod
Grintovce in Karavanke. Mnogokrat
smo pritiskali pedala iz Kranja skozi
Tržič ter skozi Lom vse do koče pod
Storžičem. In tiste tedanje kripe niso
premogle ne prestav in ne kakšnih
posebnih zavor. Mulci smo se bolj
kot ture, ki je bila še pred nami, ve-
selili vožnje v dolino. Vožnja navzdol
je bila pravzaprav naša motivacija za
vzpon. 

Tolsti vrh in Storžič in potočki
znoja so bili hitro pozabljeni, ko smo
kolesa potegnili na plano iz grmovja,
kamor jih je ata zamaskiral. Preden
smo se spravili na biciklete, je ata
nalomil smrekovih vejic, ki smo jih
natlačili med strešico in gumo. Zato,
da se zavore ne bi pregrele, nas je
poučil, potem pa je k svoji in mamini
kripi privezal še po kakšno večjo
vejo, nakar smo se spustili v dolino,
da se je pošteno prašilo za nami. V
dolini je vendarle lepo zacvrčalo, ko
sem pljunil na ležaj zadnje zavore.

Vsak planinec bi lahko pripovedo-
val svojo zgodbo in ni jih malo, ki
nas planince pomilujejo in menijo, da
delamo samo škodo. Prijatelj Mirko
mi je vedno pravil: »Najprej se nabu-
taš s hrano, potem pa rineš gor in
vse ponucaš. Mar ni škoda pijače in

jedače, ki gre po zlu in bi na kavču
veliko dlje zdržala?«

Vsi vedri, nasmejani, hudomušni,
iskrivi in ne tako kot spodaj v dolini
ali v službi, kjer so vsi naelektreni in
zamorjeni, brez smeha in brez zdra-
ve tekmovalnosti in skoraj brez na-
prezanja, razen tistih posameznikov,
ki so za dviganje po plačilnih klinih
pripravljeni brez trohice sramu lesti
in riniti gospodom šefom tja, od
koder po obilni jedi zaudarja in ne-
prijetno diši.

Ja, taka je ta planinska. In nekoč
smo se spuščali s Storžiča, ko je bilo
na vrhu več ljudi kot na koncertu pri-
ljubljene Helene, gor pa so rinili novi
in novi ožarjeni obrazi. Pa pogledam
in izberem enega res lepo okroglo
zalitega, ki me pobara, koliko je še
do vrha. Pravim mu: Nikar ne hodi
gor, ker boš moral tako in tako dol,
ker še nihče ni ostal gor'. Za jurja ti
povem, kako je zgoraj. 

Potem sem mu zastonj povedal, da
mu bo na vrhu zmanjkalo gore, da
ne bo več strmine in ne skal, da se
celo dopoldne zastonj peha gori, oti-
pava skale, se trudi z melišči, šopi
trave, podrtimi drevesi, koreninami
mecesnov in rušja in da bo prelil kak
potok znoja samo zato, da mu bo na
vrhu zmanjkalo hriba in bo nad njim
samo še redek zrak, skratka sama
praznina. Povem mu tudi, da se
lahko priplazi megla in mu skrije raz-
glede na stene in doline, pa da smo
zgoraj popili že vse pivo  in po grlu
pognali vse druge tekočin, pa da so
zato bife zaprli. 

Možakar je poslušal mojo pripoved
do konca, potem pa me smeje se za-
vrnil, si z rokavom srajce otrl potno
čelo in se znova pognal v strmino.
Na isti način in z enakim uspehom
sem ponovil isto zgodbo še dvakrat,
trikrat, a kaj več kot gromkega
smeha moje govorjenje ni doseglo.

Gora ni nora, nor je tisti, ki ostala
doli. To drži kot pribito. In če pomis-
lim na tisto, kar nam vlada pripravlja
za jesen in zimo, je prav, da smo
vsaj kondicijsko na špici ali top, kot
temu zdaj pravijo moderno. In kje je
lepše nabirati moči: v zatohli telovad-
nici ali na samotni gori?

Jože Praprotnik

Kdor le more, naj gre v gore

H U M O R E S K A
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