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UVODNIK

Izdaja:
Zveza drustev diabetikov Slovenije,
Kamniska ulica 25, 1000 Ljubljana

Telefon: (01) 430 54 44,
faks: (01) 430 54 54,
e-posta: sloda@siol.net,
na spletu: www.diabetes-zveza.si

Izdajateljski svet:
Janko Kusar (predsednik),
Judita Erjavec,
Vlasta Gjura Kaloper,
Valnea Jurecic,

Ivan Bergo¢ (¢lani)

Uredniski odbor:

Cveto Pavlin (glavni in odgovorni urednik),
Brane Bombac (tehnic¢ni urednik),
Milojka Mansoor (lektorica),

Spelca Rudolf (tajnica),
prim. mag. Miha Koselj, dr. med.
(zdravstvena problematika),

Ana Marija Hafner,

Vojko Cuder (¢lana)

Graficna priprava:
Bomart, d.o.o., Rakek

Tisk:
Delo TCR, d.d., Ljubljana

Natisnjeno 17.700 izvodov

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

Projekt glasilo Sladkorna bolezen
je na podlagi javnega razpisa
(Ur. I. RS, §t. 37/2006) finan¢no podprl
Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije

Izdajo Sladkorne bolezeni
je omogocila FIHO
- Fundacija za financiranje invalidskih
in humanitarnih organizacij

Novo Nordisk AS je generalni sponzor
Zveze drustev diabetikov Slovenije

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

Foto:
Brane Bombac

Reforme v zdravstvu
naj bodo v korist bolnikom

Janko Kusar,
PREDSEDNIK ZVEZE DRUSTEV DIABETIKOV SLOVENIJE

V zadnjem casu je Cedalje vec govora in tudi v sred-
stvih javnega obvescanja je Cedalje pogosteje mogoce
zaslediti zelo polemicne prispevke o prednostih zaseb-
nega in kritikah na racun javnega zdravstva. Mnenja in
ocene v strokovnih krogih so o napovedanih spremem-
bah zelo razlicna. Konkretnih predlogov o tem, v ko-
liksnem obsegu naj bi se uveljavilo koncesionarstvo, Se
ni. Kritiki in zagovorniki predvidenih sprememb se v glavnem zgledujejo
in primerjajo z drzavami EU in verjetno tudi zunaj tega kroga.

Gotovo imajo predlagatelji, ki pripravljajo predvidene spremembe,
utemeljene in prepricljive razloge in ocene, ki dokazujejo, da je konce-
sionarstvo (zasebno zdravstvo) velika prednost in resitev iz tezav, s kater-
imi se srecuje nase javno zdravstvo. Organiziranost zdravstvene dejavnos-
ti, dostopnost do zdravstvenih storitev in kakovost zdravstvenih storitev
so tako pomembna in obcutljiva vprasanja - Se posebej za starejso gen-
eracijo, ki je pogostejsi 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 vec (Stevilo sladkornih bolnikov
se vsako leto poveca za priblizno 3500), z velikim zanimanjem spreml-
jamo napovedane spremembe, ki se Ze dogajajo ali pa naj bi se zgodile v
bliznji prihodnosti. Pricakujemo in Zelimo, da se o vseh predvidenih spre-
membah, ki zadevajo organiziranost zdravstvene dejavnosti, izvede ¢im
sirsa javna razprava. Zdravje je po vseh anketah najvisja vrednota, zato je
nasa dolznost in odgovornost, da se sprememb lotevamo strpno in pre-
misljeno. Reforme naj se izvajajo v ¢im vecji meri v korist bolnika.

Iz dosedanjih razprav je mogoce sklepati, da predlagatelji vidijo veliko
prednost zasebnega - koncesionarskega zdravstva, ker naj bi odpravilo
Cakalne vrste. Iz lastnih izkusenj lahko povem, da je najmanj cakanja pri
tistih koncesionarjih, kjer je treba zdravstveno storitev placati iz lastnega
Zepa. Upajmo, da koncesionarstvo ne bo prineslo predvsem povecana
lastne udelezbe ob Ze placanih prispevkih za zdravstveno varstvo.

Zagotovo so Cakalne vrste velik problem, Se posebej za tiste bolnike, ki
zaradi zdravstvenih tezav po ve¢ mesecev tezko Cakajo na nujen
zdravstveni poseg, toda Ze ob sedanjih materialnih pogojih in kadrovskih
zmogljivostih v nasem zdravstvu je mogoce Se marsikaj storiti.

Opozoriti Zelim na skrbno nacrtovan in prijazen sprejem bolnikov v dia-
betoloski ambulanti na Njegosevi 4 v Ljubljani, to je na Polikliniki. Celotno
osebje ambulante deluje zelo usklajeno in prijazno. V vseh zdravstvenih
ustanovah seveda ni enakih moznosti za bolj organiziran sprejem bol-
nikov in boljSo organizacijo dela. Toda zagotovo pa bi se dalo tudi v
sedanjih razmerah stvari spremeniti Se na boljse. TakSne ocene slisimo
pogosto tudi od zdravnikov.

Spostovane bralke, dragi bralci! Topli soncni dnevi se pocasi iztekajo.
Zagotovo ste jih mnogi lepo in prijetno izkoristili. Prenekateri ste se zago-
tovo odpravili v termalna zdravilis¢a, ki so pri nas Ze zelo lepo urejena.
Vecina jih ima notranje in zunanje bazene, vse mogoce masazne kopeli in
ponuja Stevilne druge storitve, tudi taksne za sladkorne bolnike.

Mnogi izmed vas imate v nacrtu, da se boste udeleZili organiziranega
enotedenskega preventivnega okrevanja, ki jih zelo skrbno pripravljajo in
nacrtujejo nasa drustva. Po informacijah iz drustev se Stevilo udeleZencev
na teh okrevanjih iz leta v leto povecuje, kar pomeni, da so pripravljeni
programi zelo koristni in tudi cenovno kar primerni. Vsem, ki se v prihod-
njih dneh in tednih odpravljate v nasa zdravilis¢a, Zelim prijetno bivanje
in dobro pocutje.

Lep pozdrav vsem bralkam in bralcem.
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Svetovni dan sladkorne bolezni
na radioamaterskih valovih

Zveza radioamaterjev Slovenije in
Zveza drustev diabetikov Slovenije
(SLODA) bosta s posebnima pozivni-
ma znakoma S55T in S50G Ze osmic
pocastila svetovni dan sladkorne bo-
lezni za izboljSanje zivljenja ljudi s
sladkorno boleznijo in povecanja za-
nimanja javnosti za ta problem. V
zadnjih sedmih letih so slovenski ra-
dioamaterji vzpostavili ve¢ kot
13.000 zvez z radioamaterji iz vec
kot 130 drzav.

Radioamaterske zveze se bodo
vzpostavljale po vsem svetu

4 Sladkorna

od 10. novembra 20.00 GMT do

12. novembra 20.00 GMT na vseh
kratkovalovnih in ultrakratkovalov-
nih radioamaterskih valovih. Najpo-
membnejsa lokacija bo na Slivna
(850 metrov nadmorske visine) blizu
geometrijskega sredis¢a Slovenije.

Veliko radioamaterjev s sladkorno
boleznijo se vsako leto z velikim za-
dovoljstvom udelezuje te akcije, ki
jo je pohvalila tudi Mednarodna dia-

beti¢na zveza (IDF).

S EPTEMBETR

Vitomir Kregar, S56M
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BESEDA UREDNIKA

Castitljivih pol stoletja

Cveto Pavlin, vas urepNIk

Pred vec kot 50 leti je prof. dr. Liudevit Mercun skupaj se z
nekaterimi diabetologi dal pobudo za ustanovitev slovenske-
ga drustva sladkornih bolnikov. Prezgodnja smrt leta 1954
mu je preprecila, da bi to izvedel. Misel na ustanovitev drus-
tva pa je med sladkornimi bolniki ostala Ziva, tako da je bil
februarja leta 1956 v tedanji diabeticni menzi izvoljen pri-
pravljalni odbor za ustanovitev drustva, v katerega so bili iz-
voljeni Milan Likovic, 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-
Cega drustva, ki so bila potrjena 5. julija.

Ustanovitveni obcni zbor drustva, ki se ga je udelezZilo 89 sladkornih
bolnikov in gostov, je bil 21. oktobra 1956 v predavalnici stare interne
klinike v Ljubljani. Po strokovnem predavanju dr. Stanislava Mahkote in
porocilu pripravljalnega odbora, ki ga je podal prof. Bogo Pregelj, so
zbor pozdravili minister za zdravstvo dr. JoZe Potrc, tedanji
vodilni zagrebski diabetolog dr. Ante Trgo, predsednik Drus-
tva diabetikov Hrvaske dr. Rudolf Kovacevic in predstavnika
prvih dveh podruznic iz Maribora in Celja. Zbor je nato izvoli

15-Clanski upravni odbor, ki ga je kot predsednik vodil prof.
Bogo Pregelj, ki je bil tudi predsednik drustva do leta 1960.

Tako se je pred 50 leti zacela pisati zgodovila organizira-
nega zdruZevanja sladkornih bolnikov Slovenije. Stevilo ¢la-
nov in drustev je narascalo iz leta v leto. Letos torej praznu-
Jjemo 50-letnico organiziranega delovanja sladkornih bolni-

kov na Slovenskem, tako da je vse letosnje leto namenjeno
h r temu castitljivemu jubileju. Ze letoSnje sportno-rekreativno

orusioy disbatikov
Sloviem)e

srecanje v Gornji Radgoni je potekalo v pocastitev 50-letnice,
veliko dogodkov pa je bilo v ta namen organiziranih Ze tudi v

-
. _;ﬂ-. 3-\ : drustvih, precej pa jih bo Se v tem in prihodnjih mesecih.
b

_é e S,

Osrednja proslava 50-letnice in tudi svetovnega dneva slad-
# korne bolezni, ki letos poteka pod geslom Enaka oskrba za
v vse ljudi s sladkorno boleznijo, bo 14. novembra popoldne v
. ¥ s Mestnem gledalis¢u v Ljubljani, seveda z bogatim kulturnim
’ o j programom in podelitvijo priznanj tistim najaktivnejsim Cla-
nom, ki ste jih izbrali v drustvih.

V tednu, ko slavimo 50-letnico organiziranega delovanja
sladkornih bolnikov pri nas bo poleg osrednje prireditve v
Ljubljani pripravljenih vec drugih spremljajocih 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 ¢im vecjo kakovost Zivlje-
nja ter ¢im boljso zdravstveno in socialno oskrbo. Zato naj
ne bo odvel, ¢e na koncu Se enkrat ponovim geslo letosnje-
ga svetovnega dneva sladkorne bolezni - Enaka oskrba za
vse ljudi s sladkorno boleznijo.

NARO CILNICA za revijo EI.El:-iI ﬂfbgrlﬂ fj bolezen

—

Ime in priimek:
Datum in leto rojstva: Diabetik od leta:
Ulica, kraj in posta:

Podpis:

Narocam se na revijo Sladkorna bolezen, ki izhaja vsaka dva meseca.
Posamezna Stevilka stane 370 SIT, letna naro¢nina (6 $tevilk) pa 1800 SIT.

Clanom drustev diabetikov ni treba naroati glasila, ker ga dobijo brezplaéno pri drustvu.



AKTUALNO

EU novice glede zdravljenja
sladkorne bolezni

V poletnih mesececih je bilo v EU precej aktivnosti v zvezi s sladkorno boleznijo.
Predstavljamo nekatere, ki so pomembne tudi za Slovenijo.

Vlasta Gjura Kaloper

Gre predvsem za aktivnosti, ki se
nanasajo na javno zdravstvo v pove-
zavi s kronicnimi boleznimi, na pro-
mocijo zdravega nacina zivljenja in
preprecevanje 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 priporicila za program javnega
zdravstva in zaScite uporabnikov v
EU za obdobje 2007-20013. Dopolni-
lo je popolno razocaranje za Medna-
rodno organizacijo diabetikov
(IDF/Evropa) in pomemben izziv za
evropsko zdravstveno in $irSo jav-
nost. Priporocilo vsebuje pomemben
mednarodni sporazum o zagotavlja-
nju sredstev iz proracuna EU. Glede
na rast in zaposlenost prebivalstva ta
sporazum doloca le 365,6 milijona
evrov za zdravstvene dejavnosti, kar
je le tretjina zahtevka.

Poleg tega je proracun za evropski
zdravstveni program skrajno omejen.
IDF/Evropa se je povezala z drugimi
nevladnimi organizacijami in organi-
zacijami kroni¢nih bolnikov, da laze
skupaj nasprotujejo omejevanju fi-
nancnih sredstev in opozarjajo na
posledice takSnega ravnanja, ker ta
ukrep zmanjSuje pozornost, name-
njeno najpogostejSim kroni¢nim bo-
leznim.

SKLEPI ZDRAVSTVENEGA
SVETA EU

Zdravstveni ministri iz vseh drzav
¢lanic EU so 2. junija sprejeli zelo po-
memben dokument glede sladkorne
bolezni, ki se nanasa na promocijo
zdravega nacina zivljenja in prepre-
Cevanje sladkorne bolezni tipa 2. Do-
kument temelji na sklepih, ki so bili
sprejeti februarja letos na Dunaju.
Nanasa se tudi na deklaracijo o slad-

6 Sladkorna

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
zivljenja, zato je zgodnje odkrivanje
in pravocasno ustrezno zdravljenje
sladkorne bolezni nujno.

Evropski zdravstveni ministri pou-
darjajo, da je nujen pristop z dolgo-
ro¢nim izvajanjem pre-

isti preventivni in zdravstveni ukrepi.

IDF/Evropa so nalozili, da izdela

model informiranja, ki bo v pomoc¢

sladkornim in koronarnim bolnikom.

Objavljanje zdravstvenih informacij

zbuja precej vprasan;j:

» kdo lahko izdaja informacije,

* kako so objavljene in

» kako naj se zagotovi kakovost in-
formacije.

Delovno skupino se-

ventivnih ukrepov, ker bo
le tako mogoce zajeziti
trpljenje zaradi sladkorne
bolezni. Drzave ¢lanice
so bile pozvane, da za¢-
nejo ¢im prej uresnicevati
tako imenovane delovne
nacrte, ki se nanasajo na
primarno in sekundarno
preventivo. Evropsko ko-

I

stavljajo ljudje razli¢nih
profilov. V njej so politic-
ni predstavniki drzav ¢la-
nic EU, zdravniki, farma-
cevti, znanstveniki, pred-
stavniki farmacevtske in-
dustrije in bolnikov. Ko-
misija bo svoje predloge
predstavila viSjemu far-
macevtskemu forumu

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 najboljsih izkusen;j.

Na srecanju na Dunaju je bilo pred-
stavljeno tudi tekmovanje iz znanja o
sladkorni bolezni na osnovnih in
srednjih Solah, ki ga organizira Zveza
drustev diabetikov Slovenije v sodelo-
vanju z Zavodom za 3olstvo Sloveni-
je. Program je bil sprejet z velikim
zanimanjem. Oznacili so ga kot pri-
mer dobre prakse za prepreCevanje
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 stevilki Sladkorne bolezni
lahko kaj vec 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-
cen primer »paketag, kjer so potrebni

S EPTEMBETR 2 0066

(High Level Pharmaceuti-
cal Forum), ki vklju€uje 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 podrocju se je osredotocila
na tako imenovane horizontalne,
vzporedne teme. Poudarek je dala
druzbenemu vplivu na nastanek bo-
lezni. Ukrepali naj bi predvsem na lo-
kalni ravni, saj ima tako delo najvedji
ucinek, ker se najbolj pribliza ¢love-
ku in njegovemu nacinu Zivljenja. Iz-
vajanje delavnic za preprecevanje
nastanka sréno-zilnih bolezni in slad-
korne bolezni se je izkazalo za zelo
ucinkovito.

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




Kongres ADA 2006

0d 9. do 13. junija je bil v washingtonskem Convention Centru 66. kongres ADA

(American Diabets Association). Gre za enega najvecjih kongresov o sladkorni bolezni na svetu,

zato je tam mogoce dobiti in sliSati najnovejse informacije s tega podrocja. Kongres je sicer namenjen
zdravnikom, medicinskemu osebju, predstavnikom podjetij, ki so na kakrSen koli nain povezani s to boleznijo,
jaz pa sem se ga udelezila s pomocjo Zveze drustev diabetikov Slovenije kot sladkorna bolnica.

Ursa Mihelj

Ceprav z dobrim znanjem angle-
S¢ine in pogumom, ki me je sprem-
ljal, nisem vedela, kaj lahko od kon-
gresa pricakujem, sem si pred od-
hodom zadala en cilj: izvedeti naj-
vel, kar je mogoce, prinesti s seboj
¢im vec gradiva in pridobiti ¢im
boljse informacije, ki bodo koristne
¢im vecjemu Stevilu bolnikov v Slo-
veniji. Kljub neizkuSenosti s taksni-
mi kongresi in strahu, da se morda
ne bom dovolj dobro znasla, je bila
ob prihodu v Washington vsaka skrb
odvec.

NIC VEC ZBADANJA V PRSTE

Ko sem se naslednji dan odpravila
na kongres, sem ugotovila, da si v
Washingtonu ulice in avenije zelo sis-
tematicno sledijo in da se skoraj ni
mogoce izgubiti. Tudi avtobusni pre-
vozi do kongresnega centra so bili
zelo dobro organizirani. Udelezenci
kongresa smo dobili torbice s prak-
ticnimi napotki in povzetki preda-
vanj.

Predavanja so potekala od ranih
jutranjih ur pa vse do vecera. Temati-
ke so bile razdeljene na vec sklopov,
in sicer o prehrani, izobrazevanju,
akutnih in kroni¢nih zapletih, o ge-
netiki, transplantaciji
in o Se marsi¢em dru-
gem. Glede na to, da
nisem iz medicinske
stroke, sem se zaradi
laZjega razumevanja
predavanj bolj osredo-
tocila na sklop, ki je
zadeval prehrano, iz-
obrazevanje in samo-
obvladovanje sladkor-
ne bolezni.

Ceprav je bila vecina
predavanj zelo zani-
mivih, je bil zame kot
sladkorno bolnico naj-
zanimivejsi tisti del,
kjer so predstavljali
najnovejse pripomo-
Cke, uporabne v vsa-

kodanjem zivljenju sladkornih bolni-
kov. Videti in preskusiti je bilo mo-
goce vse, kar se dandanes izdeluje
za potrebe sladkornih bolnikov, od
inzulinov, inzulinskih ¢rpalk, gluko-
merov (najnovejsi nam prihrani zba-
danje v prste in nas sproti opozarja,
kdaj je sladkor prenizek ali previ-
sok, kar nam pomaga prebroditi
prenekatero tezavo, ki nas lahko do-
leti), inhalatorjev, pa vse do raznih
napitkov, prigrizkov, prehranskih
dodatkov, vloZzkov za lazjo hojo,
merilcev korakov (za sladkorne bol-
nike priporocljivo 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 mogoce
kupiti razli¢ne knjige o sladkorni
bolezni.

V HRANI JE PREVEC
SLADKORJA IN DODATKOV

Kljub temu moram priznati, da sem
bila nad njihovo ponudbo izdelkov
za sladkorne bolnike kar malce raz-
oCarana. Glede na to, da je pri nas v
zadnjem casu v trgovinah za sladkor-
ne bolnike dokaj dobro poskrbljeno,
sem od tamkajsnje ponudbe pricako-
vala precej vec, pa se je zal izkazalo
nekaj povsem drugega.
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Ceprav se ve¢ina Ameri¢anov
ubada s Cezmerno telesno tezo in Ce-
prav je v trgovinah mogoce kupiti
celo sir z 0 % mascobe, hkrati njiho-
va zivila vsebujejo veliko sladkorja in
za nas ne prevec priporocljivih 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
ljubSa, nesladkana razlicica. Je pa
res, da je v ZDA v primerjavi s Slove-
nijo skoraj povsod mogoce dobiti
kavo z delno ali popolnoma posne-
tim mlekom.

DISCIPLINA PRI PREHRANI

Vsega, kar sem dozivela na kon-
gresu, res ne morem strniti v
enem clanku, lahko pa povem, da
bi bila podobna izkuSnja dobrodos-
la za vsakega izmed nas. Predvsem
je pomembno, da smo pri prehra-
njevanju disciplinirani, kolikor je
mogoce, da se ¢im ve¢ ukvarjamo z
rekreacijo in Sportom, da se izogi-
bamo nepotrebnemu stresu in da
spremljamo informacije iz sveta
sladkorne bolezni, kajti na tem po-
droc¢ju se marsikaj dogaja in se bo
Se dogajalo, zato je prav, da z no-
vostmi ne zaostajamo, da se vedno
izobrazujemo 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. Neko¢ so
ljudje zaradi sladkor-
ne bolezni umirali, v
danasnjem casu pa je
mogoce z njo skoraj
povsem normalno in
kakovostno Ziveti.
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Zaradi pasivnega kajenja v Evropi
umre skoraj 80.000 ljudi na leto

Prepricljivi dokazi opozarjajo na veliko $kodljivost pasivnega kajenja. Podatki so $e bolj presenetljivi,
ker upoStevajo razlicne lokacije, populacije in obseg Studije. Neodvisna uradna poizvedovanja v Stevilnih
drzavah so privedla do enakih sklepov: pasivno kajenje je resni¢na in razSirjena groznja zdravju in zivljenju.

Susanne Logstrum,

DIREKTORICA EVROPSKE ZVEZE ZA SRCE .. ) .
Cilo »Dvig dimne zavese: deset raz-

$tiri organizacije, ki poskusajo logov za nekadilsko Evropo«, da bi

preprecevati smrt in bolezni zaradi
kajenja, so marca letos objavile po-
roCilo o prednostih Evrope brez ka-
jenja. The European Res-

piratory Society,
The European
Heart Net-

zitivne ucinke kampanje proti kaje-

janju za-
konske

work, Cancer Research UK in Institut
National du Cancer so objavili poro-

politikom iz vse Evrope prikazali po-

nju ter predstavili prednosti pri uva-

Kampanja HELP za Zivljenje brez tobaka

Kampanjo HELP spodbuja Evropska komisija. Njen poglavitni cilj je doseci
mlade in tiste, ki delajo v blizini mladih ljudi - kadilcev in nekadilcev. Kam-
panja je osredotoCena predvsem na mlade med 15. in 18. letom in na mlaj-
Se odrasle ljudi med 19. in 30. letom.

Tri osnovna podrodja, ki jih je za kampanjo HELP definiral EU-komisar za
zdravje Markos Kyprianou, so:

* preprecevanje kajenja,
¢ prenehanje kajenja,
 nevarnosti pasivnega kajenja.

Kampanja HELP - Za Zivljenje brez tobaka je namenjena prepricevanju
ljudi, naj ne zacnejo kaditi ali naj kajenje opustijo. To pocCne s televizijski-
mi spoti v petindvajsetih drzavah ¢lanicah EU in s Stevilnimi drugimi pro-
mocijskimi aktivnostmi. Vsa strokovna vprasanja glede tega lahko naslovite
na Vesno Kerstin-Petri¢, dr. med., podsekretarko na Ministrstvu za zdravje.
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prepovedi kajenja na javnih in de-
lovnih mestih - vklju¢no z bari in
restavracijami.

KAJENJE V GOSTINSTVU UBIJE
ENEGA CLOVEKA NA DAN

Prvo poglavje publikacije analizira
Stevilo smrti v EU zaradi ishemicnih
srcnih bolezni, infarkta, plju¢nega
raka in kroni¢ne ne-neoplasti¢ne di-
halne bolezni. Raziskovalci so na pod-
lagi epidemioloskega postopka ugo-
tovili, da 79.449 ljudi v EU vsako leto
umre zaradi pasivnega kajenja.

Od teh je skoraj 61.000 ishe-
micnih bolezni srca in infark-
tov, vec kot 13.000 primerov
povzroci pljucni rak, vec kot
5000 pa kroni¢ne ne-neo-

plasti¢ne dihalne bolezni. Od

vseh smrtnih primerov zaradi

pasivnega kajenja jih je vec kot
7000 povzrocila 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 povzrocila izpostavlje-
nost kajenju na delovnemu mestu.

Ocene so zelo natancne in zaokro-
zene navzdol. V njih so izvzeti smrt-
ni primeri otrok zaradi pasivnega ka-
jenja, smrtni primeri v odraslem ob-
dobju, ki so jih povzrocili drugi de-
javniki zaradi aktivnega kajenja in
druga resna akutna in kroni¢na obo-
lenja zaradi pasivnega kajenja. Poro-
¢ilo z naslovom Lifting the Smoke-
screen (Dvig dimne zavese) je do-
stopno na splethem naslovu:
www.ehnheart.org. - Publications -
Tobacco




Hipoglikemija za volanom

Gotovo se je z mislijo na hipoglikemijo za volanom srecal ze vsak, ki ima sladkorno bolezen, Se posebej ce se
zdravi z insulinom. Marsikoga taka misel navda s strahom. Res je, previdnost ni odvec, pretiran strah pa je! Pa

poglejmo, kaj vse moramo vedeti o tem, kako najbolje ravhamo, ko vozimo.

DR. sc. Karin Kanc, pr. MeD.

Ko sedemo v avtomobil in ga
upravljamo, se morda niti ne zaveda-
mo, kako zapleten proces se sprozi v
telesu in kaj vse mora ¢lovek obvla-
dati, da se uspesno pripelje na cilj.
Imeti mora dobro psihi¢no in fizicno
zmogljivost, dober pregled nad celot-
nim vidnim poljem, biti mora pozo-
ren, znati mora presoditi razmere in
se hitro odzvati, ¢e se nenadoma
zgodi kaj nepredvidenega.

Ce se glukoza v krvi spusti malo
pod 4,0 mmol/L, Ze lahko pric¢akuje-
mo, da bodo nastopile teZave 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 ze obcuti hipo-
glikemijo. Nezavedanje hipoglikemije,
o kateri smo v prejsnjih Stevilkah Slad-
korne bolezni Ze pisali, postane za vo-
lanom Se nevarnejsa, kot je sicer.

Znane so ameriske Studije, ko so
prostovoljci vozili simulator voznje z
avtomobilom. Izkazalo se je, da je na-
merno izzvana hipoglikemija lahko po-
vzrocila nenadno pocasnejso voznjo,
slabsi polozaj na cestiSCu in poCasnej-
Se odzivanje na spremembe v prome-
tu. Vse to bi lahko privedlo do avtomo-
bilske nesrece. Ob tem polovica prosto-
voljcev sploh ni Cutila hipoglikemije.

KAJ JE TREBA VEDETI,
KO SEDEMO ZA VOLAN?

Najbolje je voznjo z avtomobilom
nacrtovati, pa tudi Ce gre za krajse
razdalje. Pred odhodom si je dobro iz-
meriti raven glukoze v krvi, prav tako

je dobro, da te meritve ponavljate v
rednih Casovnih presledkih. Med potjo
naj bi se tudi ustavljali za pocitek, pri-
grizek in podobno. Ce hipoglikemija
nastane med voznjo in jo zacutite
sami ali pa jo opazi sovoznik, je nujno
Cimprej varno zapeljati na stran.

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

Velja zlato pravilo: ko je po hipogli-
kemiji raven glukoze spet v mejah
normale, z voznjo pocakajmo vsaj Se
tri Cetrt ure, preden se odpeljemo

Sladkorna je na voljo tudi
v spletni trafiki: www. trafika.si

WA P
:::1”: ' o laf asiln Tyere Ansiee bt
amiihan b3, jand) 200G ‘
gw-ﬁl -
Ao, e T
B
::-b—"“
M
R -

S EPTEMBER 2 006

naprej. Mozgani se morajo namrec
po hipoglikemiji »ponovno umeriti,
da bodo sposobni dobre presoje in
odziva na spreminjajoCe se razmere
med voznjo.

KAKO RAVNATI
V NEPREDVIDENIH OKOLISCINAH?

Na potovanju se sre¢amo tudi z ne-
predvidenimi okolis¢inami: morda
zastoji v kolonah, obvozi, nenadeja-
no hojo po pomoc¢ do bliznje bencin-
ske postaje - vse to lahko postane
precej zoprno, €e ni hrane pri roki ...

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

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

Teh nekaj zlatih pravil, ki veljajo za
voznjo z avtomobilom, bo pomagalo
k srec¢ni voznji, zato sre¢no novim
dogodivs¢inam naproti ...
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Kako se ljudje odzovemo
na izgubo zdravja (. del)

V prejsnji Stevilki smo opisali prvi dve fazi Zalovanja; zanikanje in agresivna obcutja. V tej Stevilki se bomo
posvetili preostalim trem fazam: zavlacevanju, depresivni fazi in sprejetju. Ali je mozno, da se pri kroni¢nih
bolnikih proces Zalovanja za zdravjem konca?

Barbara Jarc, univ. pipL. PsIH.

V prvi fazi zalovanja, zanikanju, ¢lo-
vek ne more verjeti, da je izguba do-
kon¢na. Izogiba se vsemu, kar ga spo-
minja na izgubo, ali pa se predaja hre-
penenju in sanjarjenju. Nato nastanejo
agresivna obcutja, usmerjena v okolico
ali nase. Zelo pomembno je, da ¢lovek
ta obclutja izraza, sicer jih lahko obrne
proti sebi. Zanikanje in faza agresivnih
obcutij sta Sele predstopnji Zalovanja in
predstavljata obrambo pred njim.

ZAVLACEVANJE

Ta faza ne nastane pri vseh Zalujo-
Cih. Gre za obliko zanikanja, ki je bolj
realisti¢no, hkrati pa v ¢loveku tli upa-
nje. Bolnik se zaveda, da je neozdravlji-
vo bolan. Navidezno se pomiri in zacne
s posebno vestnostjo izpolnjevati navo-
dila zdravnikov, drzi se dodatnih diet,
spremeni dotedanji nacin zivljenja,
zacne meditirati ... Zavestno trdi, da to
pocne, ker bi si rad podaljsal Zivljenje,
v ozadju pa se Se vedno skriva kancek
upanja, da bo popolnoma ozdravel.

Se Se spomnite Neze iz prejSnjega
prispevka, pri kateri so preiskave poka-
zale, da ima sladkorno bolezen tipa 1?
Prestala je prvi dve fazi, zanikanje in
agresivna obcutja. Zdaj se je v njej
nekaj premaknilo. Ko je gledala sonce,
se ji je zdelo, kot da ga vidi prvic. Zi-
vljenje je dobilo nov pomen. Za vsak
dan je bila hvalezna, saj je zanjo po-
menil novo moznost. Zjutraj je z vese-
ljem vstajala. Zacela je zelo paziti na
svoje zdravje. Premisljeno je nacrtovala
jedilnik, z vso resnostjo se je lotila te-
lovadbe. Kovala je nacrte, kaj vse bo
postorila. Koncno si je ogledala kraje, o
katerih je sanjarila Se kot brucka. Ne-
prijetnosti, ki spremljajo bolezen, je ve-
liko laze prenasala. Videla je, da se
njena skrb za zdravje pozna, saj se je
veliko bolje pocutila.

Pri neozdravljivi bolezni ta faza po-
meni razmeroma ugodno resitev, zato
je bolnika dobro spodbujati, da ¢im
dlje vztraja v njej. Bolnik je aktiven in
ima obcutek, da lahko sam vpliva na
potek bolezni in da si lahko podaljsa
Zivljenje. Nekaterim uspe v tej fazi
vztrajati do konca. A Ce bolezen vidno
napreduje, vecina teh ljudi preide v
fazo obupa. Le redki se resnicno spri-
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jaznijo z mislijo na smrt, in Se to Sele
po obdobju hudega obupa, ki smrt pri-
kazuje kot olajsanje.

DEPRESIVNA FAZA

Ko odpovedo vsi obrambni mehaniz-
mi, nastopi depresivna faza, ki je pona-
vadi najdaljSa. Sele zdaj se posameznik
zares soocCi z izgubo in bolecino. Za to
fazo so znacilni negotovost, brezcilj-
nost, apatija in obup, pa tudi anksioz-
nost, razdrazljivost in obcutki krivde.
Posameznikovo vedenje je lahko dezor-
ganizirano, pogosta je tudi izguba
identitete. Clovek je v skrajni Custveni
stiski, nobena stvar ga ne zanima vec,
ne vidi ve¢ pozitivnih vidikov Zivljenja
in v niCemer ne more uzivati. Jezo torej
zamenja obup.

»V Cem je smisel vsega tega?« se je
spraSevala NeZa. Pogosto je bila zalost-
na, grabil jo je nerazumljiv nemir.
Sploh ni imela volje, da bi se Cesa loti-
la. Sama sebi je bila odvec. Je sploh Se
za kaj koristna? Zdelo se ji je, da se z
nikomer ne more zares pogovarjati in
da je nihce ne razume. Kaj jo ¢aka v
prihodnosti? Ni imela energije, da bi
sploh poskusala kaj izboljsati.

Depresivna faza je za ¢loveka skrajno
neprijetna. Zato lahko nevzdrzni obcut-
ki posameznika kon¢no prisilijo, da
preusmeri svoje misljenje in poisce
nove poti. Depresija je nekako podob-
na bolecini, ki nas spodbuja, da jo od-
stranimo. Silovita Custva so v resnici
moznost za spremembo in lahko preki-
nejo zacarani krog. Ko ¢lovek doseze
eno skrajnost, torej popoln brezup, se
lahko za¢ne pomikati proti drugi. Ce
slabse ne more biti, je namre¢ nujno,
da se obrne na boljse.

SPREJETJE

Pri sprejetju, zadnji fazi zalovanja, se
Clovek sprijazni z izgubo. Zalost zacne
bledeti, porajajo se novi interesi in
upanje. Ta faza ne poteka gladko,
sprva jo Se prekinjajo obdobja depresi-
je, a ta so Cedalje redkejsa in krajsa.
Vmes je vedno vec obdobij, ko je ¢lo-
vek prav srecen. V zacetku je za to do-
volj Ze odsotnost (psihicne) bolecine.

A Ceprav je Clovek po eni strani prese-
necen nad sreco, ker ni vec verjel, da je
Se mogoca, je po drugi strani tudi prepla-
Sen, ko ga ponovno navdajo depresivni
obcutki. Ne more Se zares verjeti, da se
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depresija ne bo vec v celoti povrnila. Ko
se je stanje ze izboljsalo, depresijo Se
teZe prenasa kot prej (zato lahko na za-
Cetku te faze pride celo do samomora).

Ce gre za Zalovanje za izgubljeno
osebo, se ¢lovek v tem obdobju prepri-
¢a, da zmore Ziveti brez nje. Misel na
to osebo Se vedno izzove Zalost, de-
presije pa ne, saj njegovo zivljenje ni
veC osredotoceno nanjo. Tako je Zalo-
vanje koncano.

SE ZALOVANJE PRI KRQNICNIH
BOLNIKIH LAHKO KONCA?

Ker je kroni¢na bolezen trajna, tezko
reCemo, da se proces zalovanja za
zdravjem konca. Drugace je z izgubo
bliznje osebe, saj scasoma lahko Zivlje-
nje organiziramo na novo. Smrt bliZnje
osebe je konec koncev enkraten dogo-
dek. Izgubo zdravja pa dozivljamo vsak
dan sproti. Bolecina nas vedno znova
spomni na to. Zato je zalovanje pri do-
koncni izgubi zdravja najbrz drugacno
in vprasanje je, ali se kdaj konca.

Bolj verjetno gre za nihanja, za pre-
hajanje skozi faze naprej in nazaj, za
mocnejSe zavedanje izgube na eni stra-
ni in za sprejetje na drugi. Zaradi mo-
rebitnega poslabsanja bolezenskega
stanja, ¢e 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 tezko upamo, da bomo
neko¢ spet popolnoma zdravi. Imamo
pa vse moznosti, da sami poskrbimo
zase. Lahko vplivamo na to, kako se
pocutimo. Lahko preprecimo, da bi se
nam zdravstveno stanje poslabsalo,
vsaj kolikor je v nadi modi. In tudi na
svoja obcutja lahko vplivamo. Ce se
bomo uspesno soocili z njimi, se bomo
bolje pocutili.

Neprijetne okolis€ine in neprijetne
obcutke najlaze obvladamo tako, da
svoja obcutja izrazamo. Ce se pogovar-
jamo, imamo ve¢ moznosti, da nas bli-
znji razumejo. Morda nam tudi oni po-
vedo kaj takega, na kar sami ne bi po-
mislili. S pogovorom lahko polozaj na
lepem vidimo popolnoma drugace in
Zivljenje na novo organiziramo.

Poskrbimo zase! Zivljenje je tega
vredno!




Kdo je kriv?

Pred dnevi sem v mestu srecala so-
Solko, s katero se nisva videli najmanj
pet let. Po tolikSnem ¢asu sva si imeli
povedati tisoC stvari, zato sva stopili v
bife na kavo. Ker pa sva jo ravno pred
kake pol ure z mozem po kosilu Ze
popila (in to je bila tisti dan ze tretja
skodelica), sem si zazelela nekaj dru-
gega. Ko sem natakarja vprasala, kak-
Sno brezalkoholno pija¢o 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 zacel pojasnjevati, da je to vse-
kakor grenka pijaca.

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

Ko sem po vrsti nastevala razli¢ne
primerne napitke, od naravne limo-
nade in Fructalovih sokov brez doda-
nega sladkorja, pa nazadnje do lah-
kih ledenih cajev in coca-cole light,
je samo odkimaval ter mi nazadnje
ponudil vino in vodo. Najraje ne bi
narocila ni¢esar, ampak da ne bi uza-
lila soSolke, ki me je v spomin na
dobre stare, srednjeSolske ¢ase hote-
la z nec¢im 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 zdravilisca.
SprasSujem se, zakaj je pravzaprav
tako. Najprej gre verjetno zato, da -
vsaj po mojem mnenju - natakarji
sploh ne poznajo (ali ne preberejo)
deklaracij pijac, ki jih ponujajo, da o
najosnovnejsem 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 e
jim je razen tega poglavitni cilj za
vsako ceno nekaj prodati, ne pa tudi
na najboljsi nacin zadovoljiti potrebe
in zelje gostov, potem pac, zal, je
tako, kot je.

Zdaj pa Se druga stran resnice.
Kako se sladkorni bolniki obnasamo
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
reCe: »Pa naj bo, saj enkrat ni tako
hudo. Pa zato zvecer ne bom nic
jedel...« In potem naslednji¢ zopet
isto, iz dneva v dan, iz tedna v
teden ... Namesto da bi vztrajali pri
svojih Zeljah in zahtevah.

Ali Se dosti huje, kot mi je nekoC
rekla ena izmed natakaric: »Veste, saj
smo v nasi ponudbi ze imeli tudi taks-
ne naravne pijace in pija¢e z umetnimi
sladili, pa ni nihce povpraseval po
njih. Ne splaca se ...«. Kako da ne, ko
pa je vendar samo v Sloveniji vec kot
sto tisoc sladkornih bolnikov ... In teh
sto tisoC ljudi verjetno (vsaj tricetrt
teh) kdaj pa kdaj s kak§nim znancem,
sodelavcem, prijateljem zaide v go-
stinski lokal. Mar sladkorni bolniki
sploh ne povpraSujemo po primernih
osvezujocCih napitkih in sladicah, ce si
jih kdaj pa kdaj ze ho¢emo privosciti?
Se v gostilni, pa tudi v zasebni, za-
kljuceni druzbi, na kakSnem prazno-
vanju v lastno Skodo tako zelo hitro
podredimo odlocitvam vecine?

Si res ne upamo jasno povedati, da
imamo sladkorno bolezen, in zaradi
nje tudi odlo¢no zahtevati tega, kar
smemo zauziti ali popiti, da bo nas
krvni sladkor ostal ¢im bolje urejen?
Pa namesto tega velika vecina rece:
»Saj enkrat ne bo Skodovalo ...«.
Morda res ne, ¢e vemo, kako v tem
primeru ravnati, in Ce ta »enkrat«
potem ne preide v navado ...
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Vendar resni¢no dvomim, da je res
tako, Se posebno, Ce se zamislim
nad nic¢ kaj roznatim dejstvom, koliko
sladkornih bolnikov (mimogrede tako
v vednost - samo priblizno sede-
mnajst tisoc) je sploh vkljucenih v
drustva diabetikov, ki si z razli¢nimi
predavanji, delavnicami, srecanji, lite-
raturo, pogovori s predstavniki
zdravstvene stroke in s podobnimi
aktivnostmi trudijo ¢im bolje izobra-
zevati svoje Clane, ter koliko ¢lanov
in njihovih sorodnikov, sodelavcey,
znancev, prijateljev, da o Sirsi javnos-
ti niti ne govorim, se sploh udelezuje
teh programov.

Kljub dokaj Stevil¢ni udelezbi
vedno enih in istih udelezencev Se
vedno dosti premalo, da bi bili tudi v
SirSem okolju dovolj prepoznavni in
uspesni v svojih prizadevanjih, kako
sladkornim bolnikom vseh starosti ne
glede na njihov druzbenosocialni po-
loZzaj pomagati zagotoviti ¢im kako-
vostnejSo sedanjost pri delu in zivlje-
nju nasploh.

Potem pa negodujemo zaradi neu-
strezne gostinske ponudbe, pa Se za-
radi marsiCesa drugega prav tako.
PrepriCana sem, da bi tudi v gostin-
stvu (kot nekatere zelo zelo redke iz-
jeme, ki to Zze pocnejo) zagotovili pri-
merno ponudbo tudi za sladkorne
bolnike, ¢e bi lastniki lokalov videli,
da se to »splaca«.

Tisto staro opravicilo »nimam
Casa« ali »vse to Ze vem« bo nekoc
morda najprej posameznikom, potem
pa tudi celotni druzbi postavilo
(pre)visoko ceno.

Majda Slavinec
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L VPRBASANJA IN ODGOVORI

dr. sc. Karin Kanc,
dr, med.

Spostovani,

stara sem 40 let. Pred kratkim so mi odkri-
Ii sladkorno bolezen tipa 2. Poucili so me o
pravilni prehrani in mi tudi priporocili, naj
shujsam vsaj pet kilogramov. Zanima me,
kako bi najlaze shujsala teh pet kilogramoyv.
Imam $e dokaj majhne otroke in sem cez dan
zelo zaposlena, tako da nimam casa, da bi na
primer zvecer hodila na fitnes ali se posebej
ukvarjala s Sportom. V sluzbi presedim naj-
manj osem ur na dan, v¢asih moram na racu-
nalniku delati tudi zvecer.

Hvala za Vas nasvet.

Milena Z., Nova Gorica

Odgovor:

Draga gospa Milena, vesela sem, da
ste se oglasili in mi zupali svoje teza-
ve. Prepricana sem, da se s podobnimi
tezavami srecuje Se veliko ljudi sred-
njih let po Sloveniji. Dobro je, da so
vam zgodaj odkrili sladkorno bolezen,
Ceprav pred tem verjetno niste imeli
posebnih tezav in so vam jo odkrili na
kakSnem sistematskem pregledu.
Veste, vcasih niti niso tako skrbno sle-
dili tako mladih ljudi, kot ste vi, in pre-
nekateri Clovek je vec let imel sladkor-
no bolezen, pa nihce ni vedel zanjo,
dokler je niso odkrili tam nekje po
petdesetem letu ali tik pred odhodom
v pokoj. Sladkorna bolezen »napada«
Cedalje mlajSe 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 Zivljenjski slog, ki je postal bolj
»mobilen« - a zal ne tako, da bi se mi
sami bolj gibali, pa¢ pa da imamo hit-
rejSa in udobnejsa sredstva za premi-
kanje oziroma potovanje: povsod
gremo lahko z avtom (celo v restavra-
cije!), s tekocimi stopnicami, z dviga-
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lom - in nog skoraj ne potrebujemo
vec. Za klepet s sosedom se nam ni
treba vec sprehoditi do njega, temvec
le sedemo za racunalnik in se priklju-
¢imo na msn. Tudi nasi otroci v Solo
ne pesacijo vec, ker je soseska morda
Ze prenevarna in promet prehud, pa
jih raje zapeljemo z avtom ... In tako
telesu sploh ne damo vec priloznosti,
da bi porabilo zauzite kalorije.

Strinjam se, da je v takih razmerah
hujSanje prava umetnost, vendar pa
obstajajo nacini, kako shujsati na pre-
cej preprost nacin. V vasem 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 uspesno
shujsate. Morda se ucinek ne bo poka-
zal v tednu ali dveh, saj je tak pristop
bolj podoben teku na dolge proge,
vendar je uspeh trajnejsi, ker vam
zleze pod koZo in postane del vas
samih. In zdaj nasveti.

Jejte pocasi. Zavestno jejte pocasi in
poskusSajte zaznati obcutek sitosti, ki
ponavadi nastopi po priblizno 15 mi-
nutah hranjenja. Ce jeste prehitro,
lahko zlahka pojeste veliko vecjo koli-
¢ino hrane, kot bi bilo dovolj za sitost,
kar bo v Zzelodcu povzrocilo obcutek
teze, ki vas bo spremljal Se vec ur po
obroku.

Zadnji dnevni obrok. Vecerja naj bo
lahka in po moznosti najpozneje do
Seste ure. Verjemite mi, tudi va$ spa-
nec bo v tem primeru boljsi.

Zdravi prigrizki. Ko bi radi kaj zauzi-
li med obroki ali zvecer pred televizor-

jem, naj bo to zelenjava, sadje ali
razni orescki, ne pa ¢okolada.

Sadje in zelenjava. Pametno je, da
obrok zaénete s skledo solate. Ze to
vas bo precej nasitilo in bo manj pro-
stora ostalo za druge jedi, ki sledijo.
Priporoc¢ajo, naj bi vsak ¢lovek zauzil
pet kosov sadja ali zelenjave na dan,
kar je skupaj 600 g. To je kar veliko, a
izvedljivo, Ce redno obiskujete trznico.

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

Mascobe. Mascobe so v Zivljenju po-
trebne, vendar jih ponavadi zauzijemo
prevec¢. Ce uporabljate mle¢ne nama-
ze, jih mazite zelo na tanko; tudi
mleko z le 0,5 % mascob je okusno, jo-
gurti pa Se posebej ...

Gibanje. Ugotovili so, da je zelo
tezko shujsati ne da bi se manj hranili
in se veC gibali. PoskusSajte gibanje
vkljuciti 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 poskusajte si
privosciti pol ure hitre hoje vsak dan -
morda ob otrocih, za katere pravite,
da so Se 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 vec gibali - tako med ted-
nom kot tudi konec tedna. V vsa svoja
prizadevanja vkljucite druzino in sku-
paj boste uzivali - tudi otrokom boste
dali najboljSo doto za vse Zivljenje.

Vprasanja za dr. Kancevo lahko posljete na naslov:

Zveza drustev diabetikov Slovenije, Urednistvo Sladkorne bolezni
(Vprasanje za dr. Karin Kanc, dr. med.), Kamniska ul 25, 1000 Ljubljana
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Sladkorna bolezen in
zdravljenje okuzb z virusom HIV

Ocenjujejo, da na svetu Zivi ve¢ kot 40 milijonov ljudi, okuZenih z virusom HIV. Uvedba inhibitorjev proteaze
v zdravljenje teh okuzb je v veliki meri zmanjsala Stevilo zbolelih za aidsom, vendar pa je uporaba teh zdravil
pripeljala do nove oblike sladkorne bolezni.

Nedavne Studije so med tako
zdravljenimi bolniki potrdile ve¢ pri-
merov na novo nastale sladkorne bo-
lezni kot med zdravljenimi z drugimi
zdravili. Ti ljudje so poleg zapletov
zaradi okuzbe s HIV Se dodatno iz-
postavljeni zapletom sladkorne bo-
lezni, kot so odpoved ledvic ali sr-
¢no-zilne bolezni. HIV je retrovirus,
ki poSkoduje klju¢no komponento

obrambnega sistema organizma, celi-

ce T, ki so pozitivhe CD4. Posledica
take okuzbe je slabsanje delovanja
imunskega sistema, kar povzroca ve-
liko dovzetnost za razli¢ne okuzbe.

Nastanek sladkorne bolezni pri
moskih, okuzenih z virusom HIV, in
zdravljenih z inhibitorji proteaze, je
po neki Studiji Stirikrat vecji kot pri
primerjalni skupini moskih brez viru-
sa HIV in torej brez zdravljenja. Ze
kratek Cas po zacetku zdravljenja se
zvisa krvni sladkor. Pri okrog dveh
do Stirih odstotkih prejemnikov inhi-
bitorjev proteaze se pojavi rezistenca
na inzulin, ki je klju¢ni 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 okuzbe z virusom HIV
uporabljajo tudi druga zdravila, ki

Virus HIV Stejemo med retroviruse, ker ima
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ZDRAVLJENJE Z INHIBITORJI
PROTEAZE LAHKO POVZROCI
NASTANEK SLADKORNE
BOLEZNI

V 25 letih, kolikor traja pandemija
okuzbe z virusom HIV, so se nacini
in uspesnost zdravljenja precej iz-
boljsali. Uporaba visokoaktivnih an-
tivirusnih snovi, kakrsne so inhibi-
torji proteaze, je mocno podaljsala
zivljenje ljudi, okuzenih z virusom
HIV. Ravno podaljSana zivljenjska
doba pa je omogocila, da so se iz-
razili njihovi stranski ucinki, vkljuc-
no z rezistenco na inzulin, in slad-
korna bolezen.

encim »reverzno transkrlptazo« ki pretvorl

nbonuklemsko kislino (RNA) v deoksiribonu-
kleinsko kislino (DNA). To je genetska
oshova za razmnozevanje virusa.

proteine, eden izmed njih je proteaza.
Zdravila, inhibitorji proteaze, torej
preprecijo delovanje tega encima in tako
obvarujejo celico pred replikacijo virusa.

zmanjsajo obcutljivost za inzulin,
na primer megestrol, pentamidin in
prednizolon. Poleg tega pa k nas-
tanku sladkorne bolezni pripomore-
jo Se sicer ze znani dejavniki tvega-
nja - debelost, druzinska anamneza,
kajenje ...

OCITNA SPREMEMBA

ZUNANJEGA VIDEZA

Sladkorna bolezen in neobcutljivost
za inzulin tvorita presnovne motnje,
ki se kazejo kot lipodistrofi¢ni sin-
drom. Lipodistrofija, ki nastane kot

posledica zdravljenja okuzbe z viru-
som HIV, vklju¢uje nenormalne vred-
nosti holesterola in trigliceridov in v
spremembi razporeditve mascobe v
telesu. Poveca se podkozno mascevje
na prsih, trebuhu in vratu, zmanjsa
pa se na obrazu, rokah in nogah.

Sprememba zunanjega videza je
tako ocitna, da bistveno vpliva na ka-
kovost zivljenja bolnika, predvsem s
psihosocialnega vidika. Ugotovili so,
da je nabiranje mascobe na omenje-
nih mestih tipi¢no za terapijo z inhi-
bitorji proteaze, izguba pa je bolj
znacilna za zdravljenje z inhibitorji
nukleozidnih analogov, kakrsen je na
primer stavudin. Pri nekaterih ljudeh
se lahko bolj izrazi nabiranje masco-
be, pri drugih je vecja izguba.

Vodenje sladkorne bolezni, ki je
nastala kot posledica zdravljenja
okuzbe z virusom HIV, je enako obi-
Cajnemu vodenju diabetesa. Po-
membno je, da se ljudje izogibajo si-
cerSnjim dejavnikom tveganja za nas-
tanek sladkorne bolezni, kot sta de-
belost in kajenje. UpoStevati morajo
tudi vsa nacela zdravega nacina pre-
hranjevanja in telesne dejavnosti. Ce
je treba, morajo jemati zdravila. Veli-
ko pozornosti morajo nameniti sr-
¢no-zilnim boleznim.

Ceprav zamenjava zdravljenja z in-
hibitorji proteaze z drugimi zdravili
ni mogoca pri vsakomer, pa je to
edini ucinkoviti nacin nadzora nad
sladkorjem v krvi.

Po Diabetes Voice pripravila
Vlasta Gjura Kaloper

Na splosno velja, da je treba pri vseh ljudeh, ki se zdravijo z antiretrovirus-
nimi zdravili, Se posebno z inhibitorji protease, redno spremljati kazalce za
nastanek sladkorne bolezni. Ve¢ moznosti za njen nastanek imajo tisti, pri
katerih ugotovijo tudi druge dejavnike tveganja za sladkorno. Ce bolezen
vseeno nastane, je treba, Ce je le mogoce, zamenjati antiretrovirusno terapi-
jo in upoStevati vsa sicerSnja navodila in zdravljenje za vodenje sladkorne

bolezni.
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Sladkorna bolezen pri zivalih

Za sladkorno boleznijo zbolijo tudi Zivali. Najpogosteje so to psi in macke ali celo ptice. Pri mackah in psih
nastaja enako pogosto, in sicer ena na sto do petsto zivali. Zaradi razliCnega vzroka nastanka se pri psih
uporablja klasifikacija primarne in sekundarne sladkorne bolezni. Velika vecina psov s sladkorno boleznijo

vsak dan potrebuje injekcijo insulina.
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Sladkorna bolezen se zelo redko
pojavi pri mladicih. Najpogogosteje
zbolijo psi, stari okrog osem let. Po-
gostejsa je pri psickah, predvsem ne-
steriliziranih, zaradi vpliva hormona
progesterona. Dr. Pavlinova, veteri-
narka na Veterinarski kliniki v Ljublja-
ni pravi, da so klini¢ni znaki sladkor-
ne bolezni pri psih enaki kot pri lju-
deh, in sicer pogosto uriniranje (poli-
urija), huda zeja (polidipsija), huda
lakota (polifagija) in izguba telesne
teZe. Pogosto se razvije katarakta
(siva mrena). Ce sladkorne bolezni
ne zatnemo pravocasno zdraviti, se
lahko razvije ketoacidoza, ki zahteva
nujne ukrepe.

TuDI PSI MORAJO NA DIETO

Za zdravljenje se lahko uporabljajo
razlicne vrste inzulina. V Sloveniji je
ze nekaj let registriran Caninsulin.
Sestavljen je iz 30 odstotkov amorf-
nega cink insulina s hitrim kratko de-
lujo¢im ucinkom in 70 odstotkov kri-
stalnega cink insulina s poc¢asnejsim
in dalj Casa trajajo¢im delovanjem.
Zaradi nacina delovanja je dovolj en-
kratna dnevna aplikacija zdravila z
dvema dnevnima obrokoma hrane.

Prvi obrok dobi pes takoj po injek-
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ciji, drugega pa sedem ur in pol po
njej. Teh terminov se morajo lastniki
natan¢no drzati. Hrana mora biti »di-
etnak, kar pomeni, da se obroki ne
smejo razlikovati glede na sestavo.
Pomemben je ¢im bolj stalen vnos
ogljikovih hidratov. Obstajajo Ze pri-
pravljene diete za Zivali s sladkorno
boleznijo. Pri psih ne teZimo k ideal-
ni vrednosti krvnega sladkorja, tem-
vec je uspeh, Ce se vzdrzujejo vred-
nosti pod 10 mmol/I, pravi dr. Pavli-
nova. Ob ustreznem zdravljenju in
prehrani lahko Zival Zivi povsem nor-
malno zivljenje in do¢aka normalno
starost.

MACKE DOBIJO INSULIN
DVAKRAT NA DAN

Pri mackah 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 starejsih ziva-
lih, je pa v na-
sprotju s psi slad-
korna pogostejsa
pri mackih. Poleg
enakih klini¢nih
znakov kot pri
psih se pri ma-
¢kah pojavlja e
diabeti¢na nevro-
patija, ki se kaze
tako, da se macka
pri hoji dotika tal
s celim konc¢nim
delom zadnjih
nog, namesto le s
prsti.

Pri mackah je
vcasih zelo tezko
postaviti diagno-
Z0, saj mocno zvi-
Sanje krvnega
sladkorja povzroci
ze stres, kot je na
primer obisk pri
veterinarju. Ob
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tem lahko vrednosti dosezejo celo 15
mmol/l. Ve¢ina mack s sladkorno bo-
leznijo ima preveliko telesno tezo,
zato se zdravljenje zaCne z zmanjsa-
njem teze in antidiabetiCnimi tableta-
mi. Ce to ne uéinkuje, jim je treba
dajati insulin, ki je enak kot pri psih,
Caninsulin, a ga macke morajo dobi-
vati dvakrat na dan. Take zivali je
treba hraniti veckrat na dan. Se naj-
bolje je, da imajo hrano ves ¢as na
voljo.

Pri mackah bolezen bistveno po-
Casneje napreduje kot pri psih, zato
je kakovost njihovega zivljenja skoraj
neokrnjena. Moznosti za prepreceva-
nje sladkorne bolezni so:

« sterilizacija psick,

» ohranjanje ustrezne telesne teze
pri psih in pri mackah in - zdrava
prehrana.

Vlasta Gjura Kaloper
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Nas kuza ima sladkorno!

Psicka Lara je lepa Crna enajstletna labradorka. Ljudi se ne boji, temvec jih za dobrodoslico le prijazno
ovoha, potem pa se naprej po svoje zabava. Rada se igra in teka po zelenici za hiSo. Svojo gumijasto
zogico spusti iz gobcka le, e koga z njo zvabi v igro. Mirna in nevsiljiva psicka je. Daje vtis, da ji je dobro
in da ji prav ni¢ ne manjka. Pa ni Cisto tako.

Z njeno gospodarico Tatjano sva se
spoznali iz poslovnih razlogov. Ker
pa zenske tudi poslovne pogovore
zmehcamo z vsakdanjim klepetom,
sem izvedela, da ima zelo rada zivali
in da imajo doma psicko Laro. Med
pripovedovanjem o najinih izkusnjah
z Zivalimi mi je povedala, da ima nji-
hova Lara sladkorno bolezen. Seveda
sem takoj dala uSesa na peclje in jo
zacela sprasSevati, kako je to pri kuz-
kih in kako se je zacelo.

TEZAVE SO SE STOPNJEVALE

»Bilo je pred enim letom. Opazili
smo, da se Lara na sprehodu hitro
utrudi. Vec je pila in velikokrat je pro-
sila, da smo jo peljali ven lulat. Tudi
videla je slabSe, saj se je na sprehodih
zaletavala in spotikala. Tezave so se
stopnjevale. 1z dneva v dan je bilo
slabse. Nazadnje ni mogla vec vstati s
svojega prostora in neko jutro smo jo
nasli nemocno lezati 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 zivalih. Dia-
gnoza pri Lari je bila jasna: sladkorna
bolezen. Njeni lastniki so se spraSeva-
li: Kako z Laro naprej? Veterinarka jim

je razlozila, za kaksno bolezen gre.
»Ce se odlo¢ite, da za¢nemo 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 Ceprav se ji bo stanje izbolj-
salo, bodo obc¢asno nastajale tezave.
S¢asoma se ji bo Se poslabsal vid in
teZze bo hodila,« je pojasnila dr. Pavli-
nova. Ker je bila Lara druzinski ¢lan

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

Tako se je zacelo Larino zdravlje-
nje. Za nekaj dni so jo sprejeli na kli-
niko, kjer so ji zaceli dajati insulin in
primerno hrano. Clani njene druzine
so jo vsak dan obiskovali, jo vodili na
sprehod, se igrali z njo in se ucili da-
jati injekcije. Tega medicinskega dela
do takrat ni nihCe obvladal. Vse je
bilo zanje novo. Ker pa so si zeleli,
da bi se Lara ¢im bolje pocutila, jim
ni bilo ni¢ tezko.

LARA JE TAKO PAMETNA PSICKA

»Zdaj vse obvladamo: dajanje
injekcij, hranjenje, sprehode in hipo-
glikemijo, ¢e nastane. Z Laro se raz-
umeva brez besed. Tako pametna
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psicka je,« je pripovedovala njena
lastnica Tatjana. Tudi sama sem se
prepricala, da to res drzi. Vsako jutro
do devete ure imata svoj obred. Tat-
jana jo poklice: »Lara, pridi, bova dali
pikico,« in Lara pride sama k njej,
brez kakrSnegakoli upora in ji leze k
nogam, tako da nastavi trebuh,
kamor dobiva injekcije.

Kar nisem mogla verjeti, kako
mirno je vse to storila. Potem ocistita
kozZo, no in dlako, Tatjana odmeri v
brizgi insulin in vse je hitro opravlje-
no. Za pridnost je Lara nagrajena z
okusnim priboljSkom, ki pa mu sledi
pravi obrok »diabeti¢ne« hrane. Lara
se ni¢ ne zmrduje, temvec z velikim
tekom v trenutku vse poje.

Redno skrbita za rekreacijo. Obe.
Vsako jutro Se pred »obredom in zaj-
trkom« gresta na sprehod v bliznji
gozd. Ker Lara zaradi sive mrene ze
zelo slabo vidi in tudi noge je ne
ubogajo vec kot neko¢, hodita vedno
po isti poti, da se izogneta nepred-
vidljivim tezavam.

LARA REDNO HODI
NA KONTROLNE PREGLEDE

Lara mora zaradi insulina dobiti Se
dva redna dnevna obroka hrane. Zato
mora biti ob pravem casu 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 financna
obremenitev za druzino, vendar
imamo Laro tako radi, da nam to ni
tezko,« pravi gospa Tatjana.

Zivljenje s psom, ki ima sladkorno
bolezen, je postalo nacin njihovega
zivljenja. Pa se sploh ne pritozujejo.
Ravno nasprotno. Veseli so, da lahko
Lari po svojih moceh pomagajo in da
lahko skupaj uzivajo vsak dan. S po-
mocjo veterinarke so se veliko naucili
o sladkorni bolezni. Vedo, na kaj mo-
rajo biti pozorni, in to jim za zdaj
odli¢no uspeva!

Vlasta Gjura Kaloper
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ZDBRAVA PREHRANA

Sladkorna bolezen in

njegovo velicanstvo sadje

V eni zadnjih Stevilk Sladkorne bolezni smo zapisali, da sodobna prehranska nacela pri sladkorni bolezni ne
omejujejo vec cele vrste zivil, tako kot Se pred leti, temveC poudarjajo prednosti dolocenih Zivil. Pri tem ima

pomembno vlogo sadje.

Andreja Sirca Campa

K pisanju o pomenu in vlogi sadja
v prehrani sladkornega bolnika me je
spodbudil dobronamerni nasvet, ki
ga je moja mama slisala v ¢akalnici
pred ambulanto za sladkorne bolni-
ke. Nasvet je zvenel priblizno takole:
»Gospa, ¢e imate sladkorno, ne
smete jesti ve¢ nobenega sadja, ker
bo sladkor samo Se visji.« Ja, gospa
je imela slabe izkusnje s sadjem.
Morda je jedla prezrelo saje ali pa ga
je pri obroku pojedla prevec, da je
bil njen sladkor visok. Zaradi teh sla-
bih izkuSenj se je sadju raje odpove-
dala.

Da se sladkornemu bolniku ne bo
treba odpovedati sadju, bomo v na-
daljevanju pogledali, kaksna 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 kak3ni
kombinaciji z drugimi Zivili naj ga
uziva.

Sadje je najbolj vsestranski in ve-
likodusni dar narave. Nobena druga
zivila ne premorejo takSne raznoli-
kosti barv, vonjev in okusov. Brez
barvitega sadja bi bila nasa vsako-

dnevna hrana neskoncno dolgocas-
na, nas organizem pa prikrajsan za
veliko rudninskih snovi in vitami-
nov.

KUPOVANJE IN
SHRANJEVANJE SADJA

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

Prvovrstno sadje bomo najverjetne-
je nasli vedno na trznici ali pri pro-
dajalcu sadja, ki ima veliko prometa.
Pri nakupu sadja si velja zapomniti
pravilo, da sadja v nasprotju z neka-
terimi drugimi zivili nikoli ne kupuj-
mo na zalogo, tudi jabolk in zim-
skih sort hrusk ne, saj
nase kleti in sta-
novanja
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vecinoma niso primerni za pravilno
skladis¢enje sadja.

Res pa je, da vsak dan le ne mo-
remo na trznico po sveze sadje,
zato ga krajsi ¢as shranjujemo na
dnu hladilnika ali v predalu za zele-
njavo. Nezrelega sadja nikoli ne
spravimo v hladilnik, temvec¢ ga
pustimo na sobni temperaturi ali v
hladnem temnem prostoru (klet),
da dozori. Sadje vedno oplaknemo
z vodo Sele takrat, ko ga namerava-
mo pojesti.

HRANILNA SESTAVA SADJA

Sveze sadje vsebuje veliko vode, vi-
taminov (A, C), rudninskih snovi
(kalij), topnih prehranskih vlaknin in
antioksidantov, ima pa sorazmerno
nizko energijsko vrednost (povprecno
55 kcal/100 g; 231 kJ/100 g). Bogat
vir vitamina C so agrumi (pomaran-
¢e, mandarine, limone, limete, gre-
nivke), eksoti¢no sadje (karambole,
li¢i, mango, pasijonke, papaje, kiviji)
in jagodicje (maline, robide, borovni-

ce, jagode). Sadje z Zivo ru-
menim mesom je
bogat vir
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betakarotena - rastlinske oblike vita-
mina A. Sem sodijo marelice, mango,
kaki in melone.

Pomemben razlog za vkljucevanje
sadja v vsakodnevno prehrano so
prehranske vlaknine. Sadje vsebuje
tako topne kot netopne prehranske
vlaknine. Topne pomagajo pri znize-
vanju ravni holesterola, netopne pa
prepreCujejo zaprtje in z njim pove-
zane Crevesne tezave.

SADJE IN SLADKORNA BOLEZEN

Mediteranska prehrana kot pojem
zdrave uravnotezene prehrane slad-
kornega bolnika, ki ga varuje pred
hitrim dvigom krvnega sladkorja in
pred boleznimi srca in oZilja, nareku-
je dve do stiri porcije razlicnega
sadja na dan. Sadje, ki ga uziva slad-
korni bolnik, naj bo primerno zrelo,
ne prezrelo, ker takSno vsebuje pove-

¢ano kolic¢ino sladkorja in ima zato
vecjo kalori¢no vrednost.

Sladkorni bolnik naj se izogiba ba-
nanam in grozdju, saj vsebujejo vec
ogljikovih hidratov kot enaka koli¢ina
drugega sadja. Za boljSo predstavo:
polovica banane ali 15 grozdnih
jagod vsebuje toliko ogljikovih hidra-
tov kot eno jabolko ali ena pomaran-
¢a ali dva manjsa kivija.

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

NajprimernejSe sadje za sladkorne-
ga bolnika so kisle sorte jabolk, zim-
ske sorte hrusk, kivi, agrumi in jago-
di¢je kot so borovnice, jagode, mali-
ne, ribez in kosmulje.

Izbirajte ¢im bolj raznoliko sadje in
ga uzivajte vedno kot sestavni del
obroka in ne kot samostojen obrok!
Uzivajte ga kot poobedek, kot prigri-
zek k malici z jogurtom in kosmici
ali celo kot del sendvica s sirom.
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Ne uzivajte Cezmernih koli¢in sadja
naenkrat, ker boste imeli tezave z vi-
sokim sladkorjem. Ob obroku pojejte
le en sadez (jabolko, hruska) ali en
kos lubenice ali melone
(Tkos = 200 g).

RECEPTI

SORBET
IZ CRNEGA RIBEZA

Sestavine za 6 oseb

300 g ¢rnega ribeza

30 ml vode

5 ml/1 Zlicka Iimoninega soka

2 beljaka

200 ml rdecega 100 % grozdnega soka
15 ml/1 Zlica Zelatine v prahu

skodelica / 1 porcija

60 kcal / 252 kJ

2,5 g beljakovin

0,2 g mascob

10,59 ogljikovih hidratov
3,4 g prehranske vlaknine

Na Sibkem ognju 10 minut kuhamo
v 30 ml vode ¢rni ribez. Kuhanega
pretlacimo skozi gosto sito. Grozdni
sok segrejemo skoraj do vrenja. Od-
stavimo in primeSamo Zzelatino in li-
monin sok. Ko se Zelatina popolno-
ma razpusti, grozdni sok z Zelatino
primeSamo ribezovemu pireju. Tako
pripravljen pire postavimo za eno
uro v hladilnik, da se dobro ohladi,
nato pa ga napol zamrznemo. V na-
mrznjen pire primesamo ne pretrd
sneg dveh beljakov. Maso ponovno
postavimo v zamrzovalnik, ko do
konca zamrzne, jo prelozimo v me-
Salnik in gladko stepamo. Sorbet je
veliko boljsi, ¢e slednji postopek vec-
krat ponovimo.

CIMETOV KOLAC
Z MANGOM

Sestavine za okrogel model
s premerom 20 cm:

80 g dietne margarine

50 g sladkorja

2 jajci

80 g grobo zmletih mandljev ali orehov
1 Zlica tekocega sladila

1 s¢epec soli

100 g polnozrnate moke

1/2 Zlicke pecilnega praska

1/2 Zlicke cimeta

1 zlicka kakava

2-3 Zlice mineralne vode

200 g na kocke narezanega manga
mascoba za pekac

1 kos / 1 porcija
135 kcal / 567 kJ
2,5 g beljakovin

8 g mascob
13,6 g ogljikovih hidratov
1,5 g prehranske vlaknine

Dietno margarino penasto umesa-
mo s sladkorjem in dodamo jajci.
Vmesamo mandeljne, sladilo in sol.
Moko zmeSamo s pecilnim praskom,
cimetom in kakavom, presejemo po
testu in premeSamo. Previdno vmesa-
mo na kocke narezan mango. Testo
predenemo v pomascen pekac in pe-
¢emo 40 minut na srednji viSini.
Kola¢ ohladimo in ga razrezemo na
deset kosov. V receptu lahko names-
to manga uporabimo tudi drugo
sadje (jabolka, hruske, rabarbaro ...).

i ki

Droga Kolinska, d.d., Kolinska ulica 1, 1544 Ljubljana, www.donatmg.net  FUTURA DDB

Odpustek za

sredstvo zoper njega - na tesce velik kozarec

toplega Donata Mg. In vase “leno” ¢revo

bo spet “pridno” opravljalo svoje naloge.

mnoge pregrehe

Zaprtje je pogosta tezava, najveckrat
pogojena s sedec¢im delom, pomanjkanjem
gibanja in s prehrano, ki vsebuje premalo
vlaknin. Res je sicer, da zaprtje $e ni vedji
zdravstveni zaplet niti razlog za paniko,
lahko pa nam vendarle zagreni Zivljenje.
Zato ga nikar ne podcenjujte. Se posebej,

ker poznamo izredno ucinkovito naravno

D(;ﬁfa%g

Za zdravje
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KOLIKO OGLJIKOVIH HIDRATOV VSEBUJE SADJE IN GI SADJA

BOROVNICE Z MANGOM IN SADJE
MASCARPONEJEM (SVEZI SIR) tehtana koli¢cina domaca mera Zivilo OH (9) Gl
Sestavine za 4 osebe 120g 1 1/2 tanjSe rezine ananas 15 51
Sy 150 g 1/2 avokada avokado (pozor, veliko mascobe) 1
1 mango 70 g 1/2 plqda banana_ 15 58
400 g nemastnega mascarponeja 200 g 1 skodelica borovnice 15
5 ml/1 Zlicka sladila aspartam 170 g 1 breskev  breskev 15 56
(sunvit, equal) 120 g 12-15 ceSenj Cednje 15 33
150 g 3/4 skodelice ¢rni ribez 15 -
V majhni skledi z vilicami zmecka- 25¢g 1 pest  dateljni suseni 15 103
mo borovnice. Dobro zrel mango 100 g 1/2 jabolka granatno jabolko 15
razpolovimo in izdolbemo sadno 150 g 1/2 grenivke grenivka 15 25
meso skupaj s semeni in ga dobro 100 g 16 grozdnih jagod  grozdje, rdece 15 49
umesamo med mascarpone in sladi- 120 g 1 manja hruika 15 0
lo. V steklene posodice ali kozarce 100 U manice - bolko 15 >3
menjaje nalagamo plast borovniceve- g 5 . -
ga pireja in manga s sirom, nazadnje 110 g 1 manjse J.abollv(o.olupljeno 15 32
s pal¢ko rahlo premeamo, da dobi- 100 ml 1/2 kozarca jabol¢ni sok 15 42
mo marmoriran vzorec. 300 g 25 srednjih jagod  jagode 15 32
140 g 2 srednje velika kivi 15 53
90g 1/2 skodelice lici 15
170 g skodelice kosmulje 15
60 g 1 limona limona 5 -
180 g 2,5cm 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
80g 4 polovice marelic marelice, suhe 15 37
300 g 1 1/2 rezine melona 15
120 g 1 nektarina nektarina 15
RDECI KOMPOT 150 g 1 pomaranca pomaranca 15 40
200 g 1 skodelica rdeci ribez 15
Sestavine za 4 osebe 105 g 2 vedjaringloja  ringlo 15
4 razpolovljeni in izkosc¢iceni rdeci 22 ¢ 1 pest rozine 15
ringloji 100 ml 1/2 kozarca sadni sok brez sladkorja (juice) 15 42
200 g jagod 100 ml 1/2 kozarca sadni sok dodan sladkor (nektar) 15 74
200 g malin 140 g 2 vegji slivi sliva - ¢edplja 15 39
30 ml/2 Zlicki mrzle vode 100 g 2 sredniji figi fige 15
1 cimetova palcka 150 g 12-15 videnj  vignje 15
6 klinckov

Sadju dodamo zac¢imbe in

segrevamo toliko ¢asa, da iz
sadja zacne iztekati sok.
Kompot naj ne zavre. Kozico
s kompotom pokrijemo in
pustimo pet minut na Sibki
vrocini. Odstranimo zacimbe,
kompot pa ponudimo topel
skupaj s hladnim posnetim
jogurtom ali skuto.

fnswile se sdvoitnih maicai

1000 Ljubljana

Priroénik lahko narodite

po telefonu na st.: 01 430 54 44
ali posljete narocilo po posti

na Zvezo drustev diabetikov
Slovenije, Kamniska ul. 25,

Priroénik
ZNEBITE SE ODVECNIH MASCOB

ie prevod priroénika o prehrani, izdanega po na-
elih Nemskega diabetoloskega zdruZenja in
prilagojena slovenskim pre-hrambnim navadam.
Prava prehrana po-maga sladkornim bolnikom in
tudi drugim, da ostanejo zdravi in vzdrZljivi.

Obroki so razdelieni na zajtrk, malico, topli glavni
obrok, hladni glavni obrok in pijage. Obroki so razdel-
jeni na sklope tudi po kalorijah in opremljeni z barvnimi
fotografijami.

Ob nakupu priroénika za 2.441 SIT prejmete darilo!
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Ko reCem krompir, naj bo krompir!

»Na slovenski mizi mora biti krompirl«, bi se lahko glasil opis nasih prehranskih navad. Le Primorci so se nam
izneverili in rajSi kedo testenine ali polento. Krompir, okusen in hranljiv gomolj nas je dobesedno prevzel.
Pripraviti ga znamo na vec kot 80 nacinov s Stevilnimi variacijami. Na vedno bolj priljubljenih skrompirjadah«
pripravijo in prodajo tudi po ve¢ ton krompirjevih jedi v enem samem dnevu.

Ta hranljivi gomolj vsebuje drago-
cene vitamine (B, C, folate, B, Bs,
K, niacin), rudnine (kalij, magnezij,
kalcij, zelezo, krom, baker, mangan,
selen, cink), nekaj beljakovin in se-
veda veliko ogljikovih hidratov, v
glavnem Skroba. Nase telo Skroba iz
surovega krompirja ne more preba-
viti, toda s kuhanjem, pecenjem,
cvrtjem, skratka s toplotno obdela-
vo krompirja postane krompirjev
Skrob zelo lahko prebavljiv. Med
prebavo se spremeni v glukozo in
posledica je hitra rast krvnega slad-
korja (krompirjeve jedi imajo izred-
no visok glikemi¢ni indeks), hkrati
pa je to energetsko zelo bogato zi-
vilo.

Med krompirjevimi jedmi ima po-
sebno mesto peceni krompir. Si
predstavljate zlato rumene in hru-
stljavo zapecene rezine krompirja
za prilogo? Marsikomu se pocedijo
sline Ze ob sami misli nanje. Toda
takSen krompir je ponavadi prebo-
gat z mascobo, poleg tega pa je ko-
li¢ina krompirja, ki je Se nekako
sprejemljiva za zdrav obrok, pre-
majhna, da bi se nasitili z njo. Pri-
merna teza krompirjeve jedi je med
16 in 24 dag. Vendar je pretiravanje
vedno tisto, ki naso prehrano uvr-
$¢a med nezdravo!

Toda tudi sladkorni bolnik si
lahko privosci peceni krompir. Ko-
ristno je omejiti uporabljeno masco-
bo (zakaj naj bi se krompir med
peko namakal v olju?), koli¢ino jedi
pa povecati z dodatkom zelenjave.

Namesto priporocene zelenjave
lahko uporabimo kolerabico, rume-
no kolerabo, rdeco peso, gomoljno
zeleno, pastinak ... Sleherna zelenja-
va zagotovi nekaj prehranskih vlak-
nin in nam pomaga napolniti Zelo-
dec, tako da bo tudi krvni sladkor
malce nizji. Z menjavanjem razli¢nih
zaCimbnih zelis¢ bomo jedem zago-
tovili povsem druge okuse. Ce je le
mogoce, krompirja ne lupimo. Naj-
vecC prehranskih vlaknin je v lupini.

Ko stresemo mesanico krompirja
in zelenjave na pekag, si z zlicko
odmerimo olje na dlani in vse sku-
paj dobro premesamo. Tako bomo

preprecili preveliko porabo mascob,
zagotovili pa bomo, da bo skoraj
vsak kosc¢ek primerno namascen.

PECEN KROMPIR
Z VRTNINAMI
Sestavine za $tiri osebe
500 g krompirja

100 g korenja

200 g sveze paprike

10 g olja

100 g cebule

zacimbe, sol

Postopek:

Energetske in hranilne
vrednosti jedi:

643 kJ (153 kcal),
3,5 g beljakovin,
2,8 g mascob,

30 g ogljikovih hidratov,
4,2 g prehranske vlaknine;
= 2 PE kruha in zamenjav,
0,5 PE mascobe,

1 PE zelenjave;

= 2 ogljikovohidratni enoti.

Ocistimo krompir, korenje, ebulo in papriko. Krompir in korenje narezemo
na precej velike koScke, ¢ebulo in papriko na velje rezine. Stresemo na
pekac, dodamo olje, sol, poljubne zaCimbe (majaron, paprika, bazilika, origa-
no ...) in dobro premesamo. Pekac vlozimo v hladno pecico ter pecemo 40

do 45 minut pri 200 °C.

S EPTEMBETR
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Eno jabolko na dan ali ...

Ce mene vprasate, je najbolje pojesti po dve jabolki na dan. Konec koncev je jabolko ena najbolj
priljubljenih vrst sadja pri nas. Raznovrstnost jabolk, njihova barvitost in Se bolj pestrost okusa
in prefinjena aroma nas vedno znova presenecajo.

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 ze naSe stare mame dodajale ja-
bolka v domace marmelade, ki so
se potem hitreje in lepSe zgostile.

Sadje naj bi bilo redno na nasem
jedilniku! Navsezadnje je sadje vir
vitaminov, rudnin in Stevilnih drugih
ucinkovin, ki varujejo nase zdravje!
A ljudje smo razli¢ni: nekateri z uzi-
vanjem sadja skoraj pretiravajo,
drugi bezijo pred njim! Nobena
skrajnost ni dobra. Vsak dan naj bi
pojedli dve ali tri prehranske enote
sadja!

Ker gledamo reklame, si pogosto
zazelimo s »kozarcem svezega
sadja« zagotoviti vse potrebne vita-
mine in rudnine. Zal je teh v sad-
nem soku sorazmerno malo, zato
naj bi, ¢e je le mogoce, uzivali
sveze sadje. Iz zdravstvenih in kuli-
naricnih razlogov zal ni vedno mo-
goce zauziti presnega sadja! Takrat
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se sprasujemo, kako bi si pripravili
sadje, da bi bilo Se okusno in tudi
sprejemljivo za zdrav nacin prehra-
njevanja.

Jabol¢no cezano poznamo malone
vsil Priprava je dokaj preprosta in
vecini ljudi je ta jed kar vSec! Toda
recepti, po katerih so jo pripravljale
nase babice, niso vedno primerni!
Saj poznamo pripravo ¢ezane z do-
datkom masla? Slastno, a zal tudi
mastno!

Postopek:

JABOLCNA CEZANA
S PROSENO KASO

Sestavine za $tiri osebe

500 g jabolk
4 Zlice prosene kase
sok ene limone

sladilo po okusu

Proseno kaso damo kuhat v dcl vode. Jabolka olupimo, narezemo na krhlje
in jih dodamo k Ze napol kuhani proseni kasi. DuSimo do mehkega. Dodamo
limonin sok in po Zelji sladimo. Tako pripravljena jabol¢na ¢ezana lahko pos-
tane prava sladica, Ce ji dodamo samo za ¢ajno Zlicko kisle smetane.

SEPTEMBER 2ZRONONG!

Energetske in hranilne
vrednosti jedi (brez sladkorja):

643 kJ (153 kcal),

3,5 g beljakovin,

2,8 g mascob,

30 g ogljikovih hidratov,
4,2 g prehranske vlaknine;
= 2 PE kruha in zamenjav,
0,5 PE mascobe,

1 PE zelenjave;

= 2 ogljikovohidratni enoti.




STRAN ZA MLADE

Prekolesarili smo maraton Franja
in se povzpeli na Vrsic

Leto je naokrog in pred nami sta bila zopet velika kolesarska dogodka, Maraton Franja in Juri$ na VrSic.
Obeh smo se udelezili tudi ¢lani Drustva diabetikov Hbalc.

Ze lani smo se dogovorili, da bomo
letos poskusali izboljsati lanske do-
sezene case. Priprave na Franjo so
povecini potekale v lastni reziji, koli-
kor vsakomur izmed nas dopusca ¢as
glede na danasnji hiter ritem zivlje-
nja. Kljub temu smo maja na aktiv-
nem oddihu DruStva diabetikov
Hbalc v Bovcu, kjer smo v grobem
ze videli, kaksen bo vrstni red med
nami na maratonu, organizirali trid-
nevne skupne priprave. Pridruzila
sta se nam tudi dva nova ¢lana, slad-
korni bolnik Encio Benci¢ in podporni
¢lan drustva Alen Cizej, ki je v letih
druzenja z nami postal Ze pravi stro-
kovnjak za sladkorno bolezen. Naj
omenim, da je prav ozavescenost
nasih najblizjih, partnerjev, prijate-
ljev, sodelavcev ... zelo pomemben
dejavnik za ucinkovito in lazje vode-
nje sladkorne bolezni.

ZAPLETOV
S SLADKORJEM NI BILO

Trasa letoSnjega maratona Franja je
potekala Ze po tradicionalni, 156 km
dolgi poti skozi Vrhniko, Idrijo, Cerk-
no, prek prelaza Kladje, skozi Skofjo
Loko in Tacen in nazaj v ljubljanski
BTC. Tudi letoSnja udelezba je bila
rekordna, saj je nastopilo vec kot
1700 kolesarjev, med katere smo se
pomesali tudi mi. Naso najboljSo
uvrstitev je z odli¢nim 172. mestom
dosegel Alen Cizej, 379.
mesto si je privozil
Encio Bencic, 544. Robi
Zupan, 603. je bil Bost-
jan KoroSec, Roman Tan-
jSek pa je ustavil svoje
kolo na 1112. mestu.

LetoSnji maraton je bil
po prepricanju vseh za-
radi visoke temperature
ozradja, bilo je namrec
veC kot 35 stopinj C,
precej tezji od lanskega.
Zaradi visoke temperatu-
re je prihajalo do pre-
grevanja in dehidracije,
na progi pa niso nasta-

Encio Bencic
je mocno
pritisnil

Robi
se prebija
na vrh

sarjev, kar zaradi zavetrja omogoca
hitrejSo in manj utrujajoco voznjo.
Kilometre in vrocino smo premagali
vsak s svojo mocjo in voljo, zapletov
s prenizkim sladkorjem pa na sreco
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 MOCJO NA VRSIC

Septembra je bil na sporedu kole-
sarskih dirk tudi tradicionalni Juris
na Vrsi¢, prestizna dirka med sloven-
skimi kolesarskimi vzponi. Udelezba
kolesarjev drustva Hbalc je bila tudi
na tej prireditvi velika. Razlog za Ste-
vilnejSo zasedbo kot na maratonu
Franja je precej krajSa proga dirke, ki
je dolga 12 kilometrov, vendar je
treba na kolesu osvojiti vrh 1611 met-

jale vecje skupine kole-

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

V konkurenci sedemsto kolesarjev
je Alen Cizej zasedel izvrstno 57.
mesto, Encio Bencic je bil odlicen
116., BoStjan KoroSec 128., Robi
Zupan 240., Roman Tanjsek 352. in
Jernej Kljucevsek 474. V ekipi smo
imeli tudi predstavnico neznejSega
spola, prav tako podporno ¢lanico
drustva, UrSo Bozjak, ki je med Stiri-
desetimi udelezenkami zasedla 24.
mesto. Pohvaliti je treba tudi Andreja
Svajgerja, ki je prav tako s kolesom
osvojil vrh, od koder je vse dogajanje
ovekovecil s fotoaparatom.

Pri vsej stvari je spodbudno to, da
nas je aktivnih sladkornih bolnikov
vsako leto vec, kar pomeni, da so
smernice delovanja Drustva diabeti-
kov Hbalc pravilne. V drustvu je nas-
talo prav prijetno ozracje. Vsi ¢lani
smo nekako nasli skupno pot, po ka-
teri se s pomocjo raznih fizi¢nih ak-
tivnosti laze soo¢amo s svojim
»sladkim« vsakdanom.

Naredite kaj zase. Postanite €lan
Drustva diabetikov tipa 1 Slovenije,
skrajSano Drustva Hbalc, Novi trg
22, 1240 Kamnik. Nas elektronski na-
slov je dhbalc@volja.net .

Robi Zupan
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Adrenalinski oddih v Bovcu

Za kraj letoSnjega adrenalinskega izZivljanja so si avantur Zeljni ¢lani Drustva diabetikov tipa 1 Slovenije
izbrali cveto€i in zeleni Bovec. Na zacetku junija se je okoli 25 ¢lanov drustva in njihovih spremljevalcev zbralo
na tridnevnem izobraZevalno-rekreativnem srecanju v srediS¢u vodnih uzitkov. Zaradi preobilice Cistega zraka
in nenavadne tiSine so nekateri udeleZenci, vajeni mestnega smradu in hrupa, imeli tezave s spanjem.

Po cetrtkovem spoznavnem
veceru smo se naslednje
jutro podali do slapa Boka,
opremljeni z obilico dobre
volje, pohodnimi palicami in
»odganjalci« hip, to je s slad-
kimi pijacami in prigrizki.
Vzpon je bil kar strm in na-
poren, tako da se je le polovi-
ca pohodnikov odpravila prav
do zgornje razgledne tocke,
drugi pa smo med ¢akanjem
na bolj energi¢ne pohodnike
uzivali v ¢udovitem razgledu
in svezem, prijetno hladnem
zraku.

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

Baletne vaje v telovadnici

7775, senzorje pa je treba v celoti
doplacati.

Za poslastico nam je sladkorni bol-
nik in ekstremni Sportnik 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 SoOCI

Po jutranjem sproscanju ob jogi pod
vodstvom Vesne Ferlic je v soboto po-
poldne priSel na vrsto tezko pri¢ako-

Izbranci v zelenem raju pod slapom Boka
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vani rafting na Soci. Na hitre
brzice smo se podali v treh
gumijastih Colnih in se izdat-
no veselili pri prehitevanju in
Skropljenju z vesli. Med pos-
tankom na skalah sredi reke
smo si padli krvni sladkor
popravili s kockami sladkor-
ja. Razburjenje smo ohladili
v ledeni Soci - Se dobro, da
smo imeli na sebi nepremoc-
liive neoprenske obleke
(tiste, ki kljub divji obrabi Se
niso bile raztrgane), da se
nismo podhladili ...

Sopad z divjo Soco

V nedeljo je pol udelezencev odslo
v cerkev, preostali pa v Solsko telo-
vadnico, kjer so preostanek energije
sproscali nad odbojkarsko in kosar-
karsko Zogo.

Razsli smo se navduseni nad dozi-
vetji in dobro druzbo. V prihodnje
verjamem, da se bomo na srecanjih
zbrali v Se vecjem Stevilu! Slike z od-
diha v Bovcu si lahko ogledate na
spletni strani www.diabetes-zveza.si pod
rubriko Fotogalerija. Druge slike z
oddiha s humoristi¢nimi podnapisi si
lahko ogledate na
http://www.omnalab.com/bovec2006

Besedilo: Spela Bambic, Roman Pogacnik,

fotografije: Roman Pogacnik, Spela Bambic,
Natasa Govek
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druzinski ¢lan in nima lastnih sred-
stev, ga mora v zavarovanje prijaviti
obcina, kjer stalno prebiva, in ta mora
zanj placevati prispevek. Zavarovanci
se VvkljuCijo v obvezno zdravstveno
zavarovanje na podlagi 15. clena
Zakona o zdravstvenem varstvu in
zdravsrvenem zavarovanju.

Zavarovanci, ki se lahko vkljucijo v
obvezno zdravstveno zavarovanje, in
zavezanci za placilo njihovih prispev-
kov, so:

Prijavo je treba vloZiti pri prijavno-od-
javni sluzbi obmocne enote Zavoda za
zdravstveno zavarovanje v obgini.

Pravice, ki jih omogoca obvezno
zdravstveno zavarovanje
Obvezno zdravstveno zavarovanje
izvaja Zavod za zdravstveno zavarova-
nje Slovenije (ZZZS), in sicer po nace-
lih socialne pravicnosti in solidarnosti
med zdravimi in bolnimi, starimi in
mladimi, bogatimi in revnimi. Obseg in

Zavarovanci Zavezanci

- osebe v delovhem razmerju - delodajalec
- 0sebe, ki samostojno opravljajo dejavnost - sami

- kmetje -sami

- Clani kmeckega gospodarstva - kmet-nosilec

- prejemnik nadomestila za brezposelnost

- Zavod RS za zaposlovanje

- osebe, ki jim je prenehalo delovno razmerje

med porodniskim dopustom

- center za socialno delo

- osebe, ki jim je prenehalo delovno razmerje

med bolniSkim stalezem

- pristojna obcinska enota
777S

- udelezenec javnih del

- delodajalec

- prejemnik denarne pomoci za brezposelne

- Zavod RS za zaposlovanje

- prejemaniki denarnih nadomestil po zakonu

o varstvu dusevno in telesno prizadetih oseb

- center za socialno delo

- prejemniki denarne pomoci kot edinega vira

prezivljanja

- center za socialno delo

- prejemniki pokojnin

- Zavod za pokojninsko in
invalidsko zavarovanje

- 0osebe s pravicami po zakonu o vojnih invalidih,

veteranih in Zrtvah vojnega nasilja

- Ministrstvo RS za obrambo

- vojaki

- Ministrstvo za obrambo

- 0osebe brez prejemkov

- obCina stalnega bivalisca

- osebe z drugimi prejemki

- sami

- druzinski ¢lani zavarovancev

- Zavezanec

 Ce je vas zdravnik odsoten vec kot
tri mesece,
* Ce odide na delo v drug kraj in
* Ce se vi preselite v drug kraj.
Zamenjava je za vas opravljena, ko
podpiSete pristopne liste pri novem
zdravniku, vas dotedanji zdravnik pa
mora vaso medicinsko dokumentacijo
poslati novemu izbranemu zdravniku.
Katere naloge ima osebni zdravnik?
Vas zdravnik ima veliko nalog in
pooblastil v zvezi z vaso zdravstveno
oskrbo. Zato ga lahko praviloma vpra-
Sate za vse, kar se tice vaSega zdravja.
Med drugim so njegove naloge:
* skrb za vaSe zdravje s tem, da ugo-
tavlja bolezen oziroma poskodbo,
vas zdravi ter nadzoruje okrevanje in
rehabilitacijo,
predpiSe vam zdravila in medicin-
sko-tehni¢ne pripomocke, za katere
je pooblaséen,
izvaja tudi dejavnosti preprecevanja
doloéenih bolezni, na primer slad-
korne in koronarne bolezni v skladu
S posebnimi programi,
napoti vas k specialistu, ¢e presodi,
da je potrebno, ter vam izda potreb-
ne liste za povracilo potnih stroSkov,
ugotavlja nezmoznost za delo in
druge razloge za zaCasno zadrza-
nost od dela do 30 dni,
e Ce traja nezmoznodst dlje kot 30
dni, vas napoti k imenovanemu
zdravniku ZZZS ali na invalidsko
komisijo Zavoda za pokojninsko in
invalidsko zavarivanje Slovenije in
zbira vso vaso medicinsko doku-
mentacijo, izvide
Podobne naloge imata tudi osebni

zobozdravnik in osebni ginekolog, le
da nista pooblasc¢ena za ugotavljanje
delazmoznosti. Lahko jo le predlagata
osebnemu zdravniku.

Kdaj morate storitve placati?

Ce imate dopolnilno zdravstveno
zavarovanje in uveljavljate svoje pravi-
ce v skladu s Pravili obveznega zdrav-
stvenega zavarovanja, vam zdravstve-
nih storitev praviloma ni treba dopla-
Cati. Ne glede na to pa od vas terjajo
placilo ali doplacilo, Ce:

e 7elite draZji medicinsko-tehnicni pri-
pomocek, Ceprav je glede na vase
zdravstveno stanje funkcionalno
ustrezni pripomocek v okviru cenov-
nega standarda,

e v Casu zunaj rednega delovnega

Casa ali med dezurstvom zahtevate

storitve, ki niso nujne,

uveljavljate storitev, ki ni nujna pri

nadomestnem zdravniku,

dobite recept za zdravilo, ki je na

negativni listi,

zahtevate storitve zaradi uveljavlja-

nja pravic na drugih podrocjih in ne

zaradi zdravljenja (na primer na zah-
tevo sodiSca, zavarovalnice, za voz-
niski izpit ...),

obiSc¢ete samoplacnisko ambulanto

zdravnika, ki nima pogodbe z ZZZS.

Kako je z zagotavljanjem aparatov

za dolocanje sladkorja v krvi?

V skladu s Pravili pooblasceni zdrav-
nik specialist (to je tisti, h kateremu
vas je napotil osebni zdravnik) predpi-
Se aparat za doloCanje 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-
namu obvezne medicinske doku-
mentacije za uveljavljanje pravic na
podlagi invalidnosti in preostale
delovne zmoznosti in storitve na
zahtevo invalidske komisije,

 storitve alternativne diagnostike,

zdravljenja in rehabilitacije, za kate-
re ni dal soglasja minister, ki je pris-
tojen za zdravje,

storitve, ki se izvedejo na zahtevo

zavarovane osebe in ki po mnenju

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

* storitve, ki so potrebne za odpravo
Skode, ki si jo je zavarovana oseba
povzroCila sama.

Kaksen je obseg pravic iz
zdravstvenega zavarovanja?

1. tocka:

Stoodstotno placilo zdravstvenih sto-
ritev in brez doplacil je zavarovancem
zagotovljeno v razli¢nih primerih, ki so
navedeni v 23. ¢lenu Zakona o zdrav-
stvenem varstvu in zdravstvenem zava-
rovanju. V sedmi alingji je navedeno
tudi, da je v celoti zagotovljeno placilo
zdravstvenih stroskov za »zdravljenje in
rehabilitacijo malignih bolezni, miSicnih
in Zivéno-misicnih bolezni, paraplegije,
tetraplegije, cerebralne paralize, epi-
lepsije, hemofilije, duSevnih bolezni,
razvitih oblik sladkorne bolezni, multi-
ple skleroze in psoriaze.

Poleg tega je zagotovljeno stood-
stotno kritje stroskov Se v primerih, Ki
so zanimivi za ljudi s sladkorno bolez-
nijo, in sicer:

* v zvezi z dajanjem in izmenjavo tkiv
in organov za presaditev drugim
osebam,

* nujno medicinsko pomodcjo, vkljuc-
no z nujnimi reSevalnimi prevozi,

e patronazni obiski, zdravljenje in
nega na domu ter v socialno-var-
stvenih zavodih,

e zdravila na recept v skladu z raz-
vrstitvijo zdravil, ortopedski in drugi
pripomocki v zvezi z zdravljenjem
pri osebah in stanjih iz prve do
desete alineje (nisem navedla vseh,
temvec le sedmo, deveto in deseto,
kamor sodijo tudi potrebe sladkor-
nih bolnikov). V besedilu je, kot
sami lahko poreberete, napisano
»razvitih oblik sladkorne bolezni«.
Nikjer nisem nasla pojasnila, kak-

Sna je »rrazvita oblika« sladkorne
bolezni. Merila, ki jih postavlja stroka,
so zelo jasna: diagnoza sladkorne
bolezni se postavi glede na raven krv-
nega sladkorja. Domnevam, da je Ze
taksna diagnoza dokaz, da gre za »raz-
vito« bolezen«, tako da ne vem, kaj so
merila za »nerazvito sladkorno bole-
zen«. Je morda misljen metaboli¢ni
sindrom, ki je zaradi velike razSirje-
nosti in zahrbtnosti Se nevarnejsi?

2. tocka:

V 23. ¢lenu so navedeni Se primeri,
v katerih se iz obveznega zdravstvene-
ga zavarovanja placa 95 odstotkov
stroskov, in sicer:

e storitve v zvezi s presaditvijo orga-
nov in drugimi najzahtevnejSimi
operativnimi posegi ne glede na raz-
log,

e zdravljenje v tujini,

* storitve v zvezi z intenzivno terapijo,
radioterapijo, dializo in drugimi nuj-
nimi najzahtevnejsimi diagnosticni-
mi, terapevtskimi in rehabilitacijski-
mi posegi.

3. tocka:

Najmanj 85 odstotkov strosSkov
povrnejo obveznemu zavarovancu za:
» storitve v zvezi z zdravljenjem

zmanjSane plodnosti in umetno

oploditvijo, sterilizacijo in umetno
prekinitvijo nosecnosti,
 specialistitnoambulantne, bolnis-
nicne in zdraviliSke storitve kot
nadaljevanje boniSni¢nega zdravlje-
nja, razen za posSkodbe zunaj dela,

* nemedicinski del oskrbe glede na
prejsSnjo alinejo,

* storitve v osnovnozdravstveni dejav-
nosti, ki niso zajete v 1. tocki 23.
Clena, ter zdravljenje zobnih in ust-
nih bolezni,

e ortopedske, ortoticne, slusne in
druge pripomocke, razen v primerih,
navedenih v 1. in 4. tocki.

4, tocka:

Najmanj 75 odstotkov stroskov pla-
¢ajo za:
 specialistithoambulantne, bolnis-

niéne in zdraviliSke storitve kot

nadaljevanje bolniSni¢nega zdrav-
lienja zdravljenja in nemedicinski
del oskrbe v bolnisnici in zdraviliS¢u
kot nadaljevanje bolniSnicnega

zdravljenja, ortopedske, ortoticne in
druge pripomocke v zvezi z zdravlje-
njem, poskodbe zunaj dela in zdra-
vila s pozitivne liste za vse druge pri-
mere.

5. tocka:

Najvec do 70 odstotkov vrednosi kri-

jejo za:

e zdravila z vmesne liste,

e zobno-proteticno zdravljenje odras-
lih in

e oCesne pripomocke za odrasle.

Odstotke iz 2. do 5. toCke prejSnje-
ga odstavka dolo¢i ZZZS v soglasju z
vlado in so za posamezne vrste stori-
tev v okviru teh tock razlicni. Zavod
lahko doloCi predhodno Sestmesec-
no zavarovanje za pravice do orto-
pedskih, ortoti¢nih, ocesnih, slusnih,
zobnoprotetiénih in drugih pripomo-
ckov, razen za pravice iz 1. toCke
prvega odstavka tega Clena. V 24.
¢lenu je zagotavljeno placilo vojas-
Kim invalidom in civilnim invalidom
vojne ne glede na 23. ¢len, 25. ¢len
pa se nananasa na invalide in druge
osebe, ki jim je priznana pomoc dru-
gih, in na ljudi z razli¢nimi dohodkov-
nimi pogoji.

Vsekakor obvezno zdravstveno
zavarovanje vsem zagotavlja placilo
storitev nujnega zdravljenja, kamor
sodijo:

* neodlozZljive zdravstvene storitve
ozivljanja,

* ohranitve Zivljenja,

e preprecevanje poslabSanja zdrav-
stvenega stanja obolelega ali
poskodovanega.



ZA NASE ZDRAVJE

S crpalko je veliko laze

Avgusta leta 1968, med Solskimi pocitnicami, nisem bil star Se niti deset let. Kar na lepem sem postal
zelo utrjen. Nisem se ve€ mogel igrati, bilo mi je zelo slabo, bruhal sem, popil neverjetno veliko tekocine

in nenehno hodil lulat.

Po predhodnem obisku sploSnega
zdravnika, ki me je odpravil s siru-
pom proti glistam, me je neke nede-
lje resilni avto odpeljal v bolnisnico
Slovenj Gradec, kjer so mi pregledali
kri in ugotovili povisan krvni sladkor.
Bil je zelo visok (700 mg/l), zato so
me Ze nezavestnega sprejeli v pediat-
ri¢ni bolnisnici 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 zaceli vsak dan
vbrizgavati insulin. Injiciranja se je
morala nauciti tudi moja mama. Na
vprasanje, »zakaj«, so mi odgovorili,
da mi bo doma pomagala, ko pa
malo odrastem, bom to pocel sam do
konca zivljenja. Besede do konca zi-
vljenja mi dolgo niso sle iz glave. To
so bili dnevi groze.

ZECEL SEM Z DEBELIMI IGLAMI
Zacelo se je zivljenje s sladkorno
boleznijo. Na zacetku 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 pomocjo po-
sebne modre tekocine, ki smo ji do-
dali dve kapljici urina in kuhali tri mi-
nute ter sladkor odcitali na podlagi
barve, ki je nastala.

Med letoma 1969 in 1971 sem kot
otrok s sladkorno boleznijo obisko-
val mladinsko okrevalisce v Kraljevi-
ci. O bolezni in zdravljenju smo se
veliko naucili s pomocjo zdravstve-
nih delavcev, vzgojiteljev, predvsem
pa od drugih bolnikov, od katerih
so nekateri ze dolgo Zziveli s slad-
korno boleznijo. V druzbi 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 omogocil
nove, CistejSe insuline, igle in brizge
za enkratno uporabo, v zadnjih letih
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pa pene. V 90. letih smo dobili ze
aparate za merjenje sladkorja v krvi.
Odrascal sem, si ustvaril druzino in
poskusal voditi sladkor v mejah nor-
male. Vendar kljub vsemu trudu se
nihanju sladkorja pa¢ nisem mogel
izogniti.

ZDAJ IMAM
INSULINSKO CRPALKO

Zadnja leta je bilo veliko govora o
insulinskih ¢rpalkah, do katerih pa so
bili upraviceni samo otroci do 15.
leta starosti. Joj, kako so srecni, sem
si mislil, pa ¢eprav so bolani, pa
imajo to moznost, ki je jaz kot otrok
nisem imel, danes pa do nje nisem
upravicen. Lani je Zavod za zdrav-
stveno zavarovanje Slovenije sprejel
sklep, v katerem so zapisali indikaci-
je tudi za upravic¢enost sladkornih
bolnikov tipa 1 do ¢rpalke. Ugotovil
sem, da imam vse te indikacije.

Po pogovoru z mojo zdravnico dr.
Metko Epsek, ki me je poslala v To-
polSico k dr. Damjanu Justineku, ki je
bil takrat pristojen za pisanje Crpalk
in z odlo¢bo ZZZS enote Ravne na
Koroskem, sem po predhodnem iz-
obrazevanju 17. marca letos postal
imetnik insulinske Crpalke Accu-Chek
Spirit. Crpalka mi je poleg svobod-
nejSega vsakdana pripomogla slad-
kor in HBA1c znizati z 0,083 na
0,068. Omenjenima zdravnikoma se
najlepsSe zahvaljujem, kakor tudi
Metki iz podjetja Roche.

Ivan Pavli¢

Sladkorna 29
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Drustvo diabetikov Slovenj Gradec

Srecanje sladkornih bolnikov Koroske

V hangarju na letali§¢u v Mislinjski Dobravi pri Slovenj Gradcu je bilo v soboto, 17. junija,
Ze 14. srecanje koroskih sladkornih bolnikov, njihovih sorodnikov in prijateljev.

Program je povezovala simpati¢na Natalija KriZaj, ki je v svojem uvodu poudarila, da $tevilo
Jjudi s sladkorno boleznijo naglo narasca. Leta 1985 je imelo sladkorno bolezen 30 milijonov
ljudi po vsem svetu, leta 2025 pa naj bi se to Stevilo povzpelo na 300 milijonov.

Po nastopu Zenskega
pevskega zbora Lokovica
pri Sostanju je sledil poz-
dravni govor predsednika
Drustva diabetikov Slovenj
Gradec Ivana Pavlica, ki je
povabil ¢lane k poslusanju
predavanja ter k ¢im vedji
udelezbi na rekreativnih
prireditvah z veliko dobre
volje in pocutja.

Predsednik Drustva dia-
betikov MeziSke doline
Bojan Proje, ki je tudi ¢lan
IO Zveze drustev diabetikov
Slovenije, je spregovoril o
delu Zveze drustev dia-
betikov Slovenije in o
pomenu rekreacije, za
katero skrbi pri zvezi.
Poudaril je pomen dobrega
sodelovanja med drustvi na
KoroSkem.

ORGANIZIRANO PROTI
SLADKORNI BOLEZNI

Ker je bil Zupan Mestne
obcine Slovenj Gradec Mat-
jaz ZanoSkar sluzbeno
zadrzan, je v sporocilu, ki
ga je prebrala povezovalka,
opozoril, da sladkorna
bolezen postaja ena vecjih
nadlog sodobnega ¢loveka.
Slovenija pri tej nesrecni
statistiki prav ni¢ ne za-

onkraj Graske gore.
Poudaril je, da si Slovenj
Gradec - mesto glasnik
miru - s svojo humanis-
ticno usmeritvijo ves cas
prizadeva za izboljSanje
zivljenjskih razmer obcank
in ob¢anov, pa tudi SirSe.
Drustva in organizacije v

ostaja. Vec kot 180 mili-
jonov bolnikov je v svetu,
skoraj 100.000 jih je v naSi
drzavi in veC kot 3000 na
Koroskem. To so podatki,
ki dokazujejo, kako
pomembno se je s to
boleznijo organizirano
spopasti.

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

Zapel je Zenski pevski zbor Lukovica pri Sostanju
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Najvec udeleZencev sre€anja se je odlocilo za pohod

drocju doziranja, z uvajan-
jem genetske medicine,
predvsem pa z drustvenim
trudom sicer dviguje, a bo
tudi v prihodnje treba skr-
beti, da bo v zdravstvenem
pogledu ta standard vz-
drzevan, najbrz pa tudi
izboljsan.

Zupan je izrazil veselje,
da je Drustvo diabetikov
Slovenj Gradec pripravilo to
sreCanje in nanj letos prvic
povabilo tudi sosede
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mestni obcini, med njimi
tudi drustvo sladkornih
bolnikov, je dejal zupan
Zanoskar, s svojimi de-
javnostmi pri tem izdatno
pomagajo.

Zupan se jim je za
opravljeno delo zahvalil in
z veseljem prevzel ¢astno
pokroviteljstvo nad tem
sreCanjem. Vsem je zaZelel,
da se bodo v Slovenj Grad-
cu prijetno pocutili in se
vanj radi vracali. Organiza-




torjem srecanja je Cestital
za uspesno opravljeno
delo, obema drustvoma pa
zazelel veliko uspeha pri
delu in humane poslanstvu,
ki ga opravljata.

PREDAVANJE, POHOD,
PLES IN SRECELOV

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 KoroSkem. Povezovalka
Natalija je povedala, da so
starajoCe se prebivalstvo,
nezdrava prehrana, debe-
lost in Cedalje bolj nezdrav
nacin zivljenja pomembni
dejavniki za skrb zbujajoce
Sirjenje sladkorne bolezni.
Vsepovsod po svetu se
nacin zivljenja in prehranje-
valne navade spreminjajo
in zato se povecuje tvega-
nje za nastanek sladkorne
bolezni in zapletov, pove-
zanih z njo. Cas je, da kaj
storimo! Vsi lahko pripo-
moremo k zmanjsanju tve-
ganja za nastanek sladkor-
ne bolezni in ne pozabite:
vase zdravje je v vasih
rokah!

Pred bogracem, ki so ga
pripravili mojstri kuharji na
letaliS¢u, smo Se enkrat
prisluhnili pesmim
Zenskega pevskega zbora
Lokovica pri Sostanju. Nato
so se udelezenci zbrali na
oznacenih mestih in krenili
na pohod do TuriSke vasi.
Vecina udelezencev srecan-
ja je $la na ta pohod,
drugi pa so igrali $ah, navi-
jali, se pogovarijali ali si
gasili Zzejo. Po kosilu, ki je

bilo z zara in s solatno pril-

0go, smo se pomerili Se v
vlecenju vrvi, potem pa ves
popoldan uzivali in plesali
ob glasbi ansambla Fantje
treh dolin.

Bogat srecelov in ogled
letalskega akrobatskega
tekmovanja smo popestrili
Se s panoramskimi poleti.
Prav panoramski polet je
bil eden glavnih dobitkov
sreCelova.

I. P.
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ODbsli smo tromejo obcin

Da smo obhodili meje ob¢in Slovenj Gradec, Ravne

na Koroskem in Dravograd, smo se na pohod odpravili iz
Slovenj Gradca do Sv. NeZe in nadaljevali pot na Grubarjev
vrh proti Sentjanzu ter se vrnili nazaj na zacetek poti.

Bilo je prelepo soncno
majsko jutro, ki je za mar-
sikoga najlepsi mesec. Sku-
pina prvih Sestih pohodni-
kov je na pot krenila od
mosta pri Novi opremi,
druga skupina osmih po-
hodnikov pa je na dogovor-
jeno mesto prisla ¢ez Graj-
sko vas. Nato smo skupaj
krenili ¢ez Gmajno, nekaj
casa po makadamu, nato
Cez travnike, da bi si skraj-
Sali pot. V dobri uri in pol
hoda smo prisli na Sele, od
koder smo krenili levo gor
po cesti, kjer je bolj sen¢na
pot. Hodili smo ob Zubore-
cem potoku, ki nam je
dajal prijeten hlad.

ZE KUKAVICA NAM JE ZAPELA
»Se malo in ¢as bo za
prvi postanek,« nas je hra-
bril vodnik Andrej. V nepo-
sredni blizini mlina pa smo
se le ustavili, odlozili na-
hrbtnike, se nekoliko odze-
jali in posedli v travo. Nato
pa smo prisluhnili Andrejevi
zgodbi o Kruznikovem
mlinu, ob katerem so se
kot otroci igrali in se Sli
splavarje. Ob ZgoCem soncu
smo Se mi zaplavali v prijet-
no hladnem jezu, se hladili
in sanjarili. Kako bi nam
lahko Andrej postregel,
morda skuhal kavo ali pa
nas osvezil s prijetnim na-
pitkom, Ce bi se uresnicile
njegove mladostne sanje in
bi zdaj tam stala njegova hi-
Sica, ne pa hisica 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. Neze, do katere
smo hitro prisli. V nepo-
sredni blizini cerkvice se
bohotijo mogocne in koSate
lipe, ki so nas kar vabile v
svojo senco, pod njimi pa
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so se ponujale tudi mize s
klopmi. Brez obotavljanja
smo posedli in se lotili ma-
lice, ki smo si jo po dolgi
hoji ze zasluzili. Med mali-
co smo opazovali naravo
okrog sebe in poslusali pri-

ki smo si jo gor grede na-
todili v plastenke ter si ne-
koliko odpocili. Nekateri
smo si vzeli ¢as Se za nabi-
ranje smrekovih vrsickov, ki
je pravo zdravilo v zimskih
mesecih, ko so na pohodu
virusna obolenja. Pri kapeli-
¢i smo naredili Se spomin-
ski posnetek ter se odpravi-
li v dolino. Program je
predvideval, da bi se zadnji
del poti iz Sentjanza peljali
z avtobusom, vendar smo
bili skoraj vsi soglasno za
to, da gremo pes do konca.

Postanek pohodnikov pri jezeru

jetno pti¢je zvrgolenje. Se
kukavica nam je zapela.
Malico smo hitro pospravili,
kavico pa popili v bliznjem
Gostis¢u NeZa. Posedli smo
na teraso in si napasli oci v
cvetoCih drevesih jablan in
hrusk, da je bilo le kaj.

ZVONEC ZELJA

Nato smo nadaljevali
pohod in zakorakali na ob-
mocje ravenske obcine in
prek Grubarjevega vrha
tudi na dravograjsko ozem-
lje. Vmes smo imeli posta-
nek pri Tajhtarjevem jeze-
ru, kjer smo si vzeli ¢as za
pocitek, saj je bilo ob jeze-
ru prav prijetno posedeti,
se malo ohladiti, pa Se
Casa za kaksen vic je bilo
dovolj.

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

PrReHoDILI 30 KILOMETROV

Receno - storjeno, tako
smo tudi naredili. Pred tem
smo si na domaciji Cubej
narocili pravo kmecko mali-
co. Ta postanek nam je pri-
Sel presneto prav, tudi zdaj,
ker smo se odlocili, da
gremo celo turo pes. Poci-
tek se nam je prilegel. S
seboj smo lahko vzeli doma-
¢i kruh iz krusne peci, ali pa
tudi skuto. Vsakdo si je vzel
kaj za domov, tako da so
bili nasi nahrbtniki na koncu
poti teZji kot na zacetku.

Dobro okrepljeni smo
potem $li po bliznjici do Bu-
kovske vasi in nazaj proti
domu. Ugotovili smo, da
smo se kar dobro razmigali,
da smo imeli ¢udovit pohod
in kar je najpomembnejse,
dano nam je bilo prelepo
vreme in Cudovit dan, sploh
pa v druzbi »zlatih cuker-
Ckov«. Prehodili smo okrog
30 kilometrov in smo si
rekli: »To turo bomo pa Se
kdaj ponovili.«

Danica Sekavcnik - Kotnik
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Drustvo diabetikov Domzale

Pohod

na Cemsenisko planino

Mati narava je najbolj$a uciteljica in zdravnica, ki nas
preZivlja, udi, zdravi, razveseljuje, opogumlja, Cisti psiho in
vse to se dogaja, Ce se ji prijazno odzivamo. V domZalskem
drustvu sladkornih bolnikov smo se ji odzvali tako, da smo
organizirali izlet na Cem3eni&ko planino. PridruZili so se
nam kranjski, jeseniski, Skofjeloski in trziski sladkorni

bolniki.

V malo obla¢nem jutru
smo se zadnjo soboto v
avgustu odpravili ¢ez Tro-
jane, kjer je Ze navsezgo-
daj zjutraj disalo po kro-
fih. Nekateri so si jih tudi
privoscili. Ogledali smo si
cerkev v Sentgotardu.
Nato je kolona avtomobi-
lov s petdesetimi udele-
Zenci izleta nadaljevala
pot na Prvine nad Trojana-
mi. Predsednik drustva
Franc Hrovat nas je po-
zdravil, jaz pa sem po-

hodnikom dal napotke
glede hoje. Veseli in spro-
$¢eni smo zakorakali na
planino.

Ob pomenkovanju o raz-
nih izkusnjah in dnevnih
dogodkih smo krenili med
visoka drevesa in kmalu
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smo zavzeli greben. Po
dolini so se leno premika-
le megle, soncni zarki pa
so jih neusmiljeno razkra-
jali. Pogledi je segel v Za-
savsko dolino s posejanimi
vasicami, prepletenimi be-
limi cestami s Stevilnimi
hribi, do mogocnega
Kuma, Sv. Gore nad Litijo
in Geossa, sredisca Slove-
nije. Vse to so res nepo-
zabna dozivetja.
Oskrbnica doma na
Cemseniski pkanini, pri-

Pred domom na planini

jazna Helena s sodelavci,
nam je postregla z naj-
boljSim ¢ajem v Sloveniji,
ki ga je skuhala iz Stiriin-
dvajsetih zelis¢. Pitje ta-
kega ¢aja ¢loveka okrepi
in Se bolj poveze z nara-
vo. Po okrepcilu smo sko-

h! GEHWOL

za nego vasih nog
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Pripravljeni za “napad” na planino

raj vsi odsli Se na polurni
pohod na vrh CemSeniske
planine. Po skupnem pos-
netku smo se odpravili v

dolino.

Naj posebej omenim naj-
starejSega udelezenca po-
hoda, 81-lethega Emerana
Cedilnika, ki zivi v Na-
klem, rodil pa se je bil na
Hudem pri Radomljah. Z
zeno Ano Marijo se udele-
zujeta skoraj vseh nasih
srecCanj in pohodov, saj ju
leta ne ovirajo.

Pohod smo koncali v
gostis¢u Vidergar pri Kan-
drsah. Po poslovilnih bese-
dah predstavnikov drustev
so ti pohvalili organizacijo
pohoda in nas povabili na
njihove meddrustvene po-
hode.

Besedilo in foto:
Maks Groselj
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Za izlet na slovensko avstrijsko Korosko, ki je zibelka sloven-

stva, je bilo veliko zanimanje. Zbralo se je 52 udeleZencey,
ki smo se v soboto, 24. junija, v jasnem in son¢nem jutru,
ki je kazalo na prelep poletni dan, odpeljali proti Trojanam.

Ko smo pokukali iz tro-
janskega predora, se je na
obzorju prikazala Stajer-
ska. Prelepa narava, obsija-
na s soncem, se je oddalje-
vala mimo nas. Nasadi
hmelja so dajali ¢ar Savinj-
ske doline. Lepo urejeno
rudarsko naselje Velenje se
je prebujalo v nov dan.
Mislinjska dolina z Vinsko
goro je ocarala naSe pogle-
de. Slovenj Gradec je dal
vedeti, da po lepoti ni slab-
i od drugih in je prvi, ki
sprejema popotnike in tu-
riste v koroSko dezelo.

Nasa prva postaja je bila
v kraju Trobelje, pri koroski
pivovarni, kjer smo posku-
sili njihovo pivo in rzeni
kruh z grumbi (ocvirki). Po
ogledu pivovarne smo na-
daljevali pot na kmecki tu-
rizem odprtih vrat Klan-
¢nik. Mladi gospodar
Marko nas je ze cakal s tu-
risticnim vlakcem, ki nas je
popeljal po njegovi kmetiji,
ki obsega 70 hektarov. Ze

med voznjo smo videli trop

divjadi: kozorogov, muflo-
nov in srn. Pripeljali smo
se do lepo urejene lovske
koce, kjer ima gospodar
kmetije shranjene lovske
trofeje, med katerimi je
tudi medved, ki ga je uple-
nil v Kanadi.
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»FLOSARSKO« POPOLDNE

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

dili kapelo in jo posvetili
sv. FrancisSku Asiskemu, 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, postrezbe s flosar-
sko malico in krsta novih
¢lanov smo doziveli prelepo
popoldne. Nato nas je pot
vodila skozi Dravograd,
Ravne na KoroSkem in Preva-
lje do Poljane, kjer se je 15.
maja 1945 koncala druga
svetovna vojna v Evropi.

Cez mejni prehod Hol-
mec smo se pripeljali v Av-
strijo. Ustavili smo se v Ze-
lezni Kapli, kjer nas je pri-
Cakal oskrbnik cerkve Adlof
Stern. Povedal je nekaj o
zgodovini cerkve, ki je po-
sveCena Mariji Trnja. Poseb-
nost so orgle iz 13. stolet-
ja. Na pokopalis¢u, smo
opazili, da so skoraj vsa
imena in priimki slovenski.

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

V poznih vecernih urah
smo se polni lepih vtisov
vrnili v Domzale in smo si
rekli, da se bomo takih iz-
letov Se udeleZevali.

Videl, slisal in napisal: Maks Groselj

Na zalogi je Se nekaj zgoScenk
in kaset, z naslovom

Sveta je no¢, ki smo ju izdali
skupaj z New Swing Quartetom.
Od prodaje zbrana sredstva
namenjamo delovanju zveze in
drustev diabetikov Slovenije
(cena zgoscenke je 2.200 SIT,
kasete pa 1.300 SIT).

Oboje lahko narocite po posti
na naslov Zveza drustev
diabetikov Slovenije,

Kamniska ulica 25,

1000 Ljubljana, ali po tel.

na st.. 01/430 54 44.

Ob nakupu
prejmete darilce !
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Drustvo diabetikov Sezana

T NASTH DRUSTEY,.

Bili smo na izletu na Snezniku in
Kokoski in na srecanju v Smodnisnici

Clani Drustva diabetikov SeZana tudi v poletnih mesecih nismo mirovali. Odzvali smo se po-

vabilu sosedov, Drustva diabetikov Ilirska Bistrica, in se udeleZili pohoda na SneZnik, nakar
smo 5. avgusta tudi sami organizirali pohod na bliZnji hrib Kokosko in za konec poletja na
ob¢inski praznik pripravili Se vsakoletno sre¢anje nasih ¢lanov v Smodnisnici.

Veseli smo bili povabila
Drustva diabetikov llirska Bi-
strica, ki je 15. julija v po-
Castitev 50-letnice delovanja
Zveze drustev diabetikov
Slovenije organiziralo pohod
na Sneznik. Pot nas je pelja-
la najprej po ravnem in cez
travnike, nato pa se je zace-
la dvigati. V prijetnem goz-
dnem hladu smo imeli pri-
loZnost prijateljsko pokle-
petati s ¢lani drugih drustev,
ki so se prav tako kot mi
odzvali vabilu gostiteljev.
Prisli so iz postojnskega in
litijskega drustva.

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

Obiskali smo Dolenjsko

Clani Drustva diabetikov SeZana smo se v nedeljo, 2. julija,
odpravili na izlet proti Dolenjski, in sicer v vas Cerovec, na
zeli$¢no kmetijo Plavica in na ogled Baze-20 v Koc¢evskem

Rogu.

Kljub slabi vremenski na-
povedi smo vztrajali pri
programu in se najprej od-
peljali v vas Cerovec, ki
lezi v neposredni blizini
termalnega zdravilis¢a Do-
lenjske Toplice. Na prvi po-
gled nic¢ posebnega, a ven-
dar je na njenem obrobju
ucna kmetija z zdravilnimi
zelis¢i - Plavica. Ime je do-
bila po zdravilni rastlini
plavici, ki vsakogar ocara s
svojo modrino. Kmetijo
vodi gospodar Joze Majes,
Clovek, ki je z duso in tele-
som predan gojenju zdra-
vilnih rastlin. V vseh letih,
odkar zivi za svoje kraljes-
tvo, si je nabral tolikSno
znanje, da bi ga lahko po-
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sludali ves dan. Njegovo
predavanje je preprosto in
razumljivo za vsakogar.

Okusili smo tudi dobro-
te, pripravljene doma na

zeliS¢ni kmetiji Plavica. Ma-

lica z domacim kruhom in
¢emazevim namazom nam
je ob prihodu Se posebej
teknila, pa tudi kosilo -
odli¢cna enoloncnica nas je
dobro ogrelo v mrzlem in
dezevnem dnevu.
Popoldne smo pod vod-
stvom JoZeta Majesa obis-

Na zelis¢ni kmetiji Plavica
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sreCanje na Kokoski, hribu
nad Lipico. Vreme je bilo kot
naroceno, saj je pred tem
ves teden lilo kot iz Skafa. Po
rahlem vzponu nas je na
vrhu pricakala ekipa Zdrav-
stvenega doma SeZana, ki
nam je izmerila krvni tlak in
krvni sladkor. Zatem nam je
direktorica zdravstvenega
doma predavala o pripravah

kali Kocevski Rog. Ogledali
smo si Bazo-20, ostanke
parne Zage in mlina Auers-
pergerjeve zapuscine. JoZze
Majes je bil odlicen vodnik,
ker je poznavalec zgodo-
vinskih dogodkov, ki so
tako ali drugace zaznamo-
vali obdobje pred drugo
svetovno vojno, med njo in
po njej.

Nas zadnji postanek je
bil v Dolenjskih Toplicah,
v GostisS¢u Rog, kjer smo
si oddahnili po napornem
dnevu, povecerjali, zapeli
in zaplesali. Nas harmoni-
kar Dusan je raztegnil
svoj meh in poskrbel za
prijetno razpolozenje.
Polni lepih vtisov, oboga-
teni z znanjem o uporabi
zdravilnih zeliS¢ in dobro
razpolozeni smo se zve-
Cer vracali proti domu,
prepricani, da so nam
taksni izleti zelo koristni
in potrebni.

Tekst in foto Boris Majdi¢




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

NAJPREJ PREDAVANJE,
NATO PIKNIK

V soboto, 26. avgusta,
smo se ponovno zbrali na
ze tradicionalnem srecanju
v Smodnisnici, da bi pocas-
tili praznik Obcine Sezana.
Predsednik drustva Vladi-
mir Janji¢ je udeleZence po-
zdravil in besedo predal
medicinski sestri - vodji di-
abeti¢nega dispanzerja v
Sezani, ki nam je v strnje-
nem predavanju pojasnila
in toplo priporocala, kako
naj zivimo, kako naj se pre-
hranjujemo in kako naj se
odzivamo na vsakdanje
stresno zivljenje.

Obiska zupana Obcine
Sezana Miroslava Kluna, ki
nam je kljub zasedenosti
namenil nekaj casa, smo
bili zelo veseli. Predsednik
drustva mu je izrocil plake-
to v zahvalo za vso pomoc
in podporo, ki nam jo je
dajal v svojem mandatu.

Prisel je tudi direktor Za-
voda za Sport Obcine Seza-
na Bozo Dragan, sicer tudi
nas ¢lan. Z Zavodom, ki so-
financira nase Sportne de-
javnosti, dobro sodeluje-
mo. Srecanje smo koncali s
tradicionalnim piknikom.

Tekst in foto: Boris Majdic
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Drustvo diabetikov Idrija in Tolmin

Na obisku pri drustvu

sladkornih bolnikov Skofja Loka

Junija lani so &lani Drustva diabetikov Skofja Loka na
povabilo Drustva diabetikov Idrija obiskali Idrijo. Dogovorili
so se, da se bodo ¢ez leto dni zopet srecali, in tako so ¢lani
drustev iz Idrije in Tolmina pod vodstvom predsednice
Valerije Pav&i¢ in predsednika Franca Sebenika 1. julija
obiskali Skofjo Loko.

nega mesta. Na$ vodnik po
mestu je bil odlicen pozna-
valec zgodovine in poseb-
nosti Skofje Loke dr. Fran-
ce Stukl. Vodil nas je ob
mestnem obzidju ter opi-
soval znamenitosti, spome-
nike in dogodke iz bogate

Srecanje je pripravila
zelo aktivna komisija za
Sport in izletnistvo, ki de-
luje pri nasSem drustvu. V
lepem in sonCnem sobot-
nem dopoldnevu smo pri-
cakali goste in jih popeljali
na ogled nasega starodav-

Clani drustev sladkornih bolnikov iz Idrije in Tolmma so letos obiskali
prijatelje iz SkofjeloSkega drustva. Za spomin so nerdili gasilski posne-
tek udelezencev srecanja

Knjiga Sladkorna bolezen, gibanje in Sport

NAROCILNICA z0 knjigo SLADKORNA BOLEZEN, GIBANJE IN SPORT

Cena kniige je 5.425 tolarjev. Za clane s dansko izkaznico je cena 4.340 tolarjev.

Sladkorna bolezen,
gibanje in Sport je
prva knjiga v Sloveniji,

Ime in priimek: ...

ki iz veC zornih kotov

UIiCG: ................................. opisuie pomen
gibanja pri zdravljenju

POSHA TN KFG: wevorvevieeieie st sladkorne bolezni.
Telefonska stevilka: .......ocooovveieiiie Stevilo izvodov: .......c.ccoee... AVtOI'ji SO str okovnjaki
s Sportnega in

St. Elanske izkaznice: .......coovveeveveian

POAPIS: oot e

medicinskega podrodja.

zgodovine Skofje Loke.
Tudi domacini smo slisali
veliko zanimivega o svo-
jem kraju, Cesar prej nismo
vedeli.

Nato smo se odpravili na
Skofjeloski grad, na ogled
muzeja. Zelo smo hvalezni
vodstvu LoSkega muzeja,
da so nam omogocili brez-
placen ogled muzeja. Ker
na gradu ob sobotah pote-
kajo poroke, smo bili tudi
mi delezni veselega vzdus-
ja mladoporocencev in sva-
tov.

Druzenje s ¢lani iz Idrije
in Tolmina smo koncali v
gostiscu Kveder v Spodnji
LusSi s harmoniko, plesom
in tombolo »bingox, ki jo
je pripravil Ivan Rolih z
nekaj skromnimi dobitki,
pa zato ni¢ manj napetim
pricakovanjem. Kot se spo-
dobi ob takih priloznostih,
je sledil Se posnetek
»predsedniske trojke« in
seveda gasilska slika vseh
udelezencev srecanja z
zeljo po ponovnem druze-
nju. Navdusila nas je tudi
Cilost in radozivost 91-let-
ne Ivanke Bozi¢ iz Idrije.

Tekst: Peter Ceferin
Foto: Zvone Rolih

Sladkorna bolezen,
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Knjigo lahko narocite po telefonu stev. 01 430 54 44 ali posljete narocilnico na Zvezo drustev diabetikov Slovenije, Kamniska ulica 25, 1000 Ljubljana
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Drustvo diabetikov Kranj

Srecanje goren;jskih
sladkornih bolnikov na kolesih

Sobota, 1. julija, je bila kot nalas¢ za srecanje sladkornih
bolnikov gorenjskih drustev na kolesih, ki ga je Ze sedmic
zapored organiziralo nase drustvo. Pripravili smo kolesarsko
pot, dolgo dobrih 20 kilometrov, ki je bila primerna za
rekreativno kolesarjenje. Pot je bila naslednja: Bistrica-
Strahinj-Duplje-KriZe-Bistrica pri TrZi¢u-Kovor-Podtabor-

Podbrezje-Bistrica.

V lepem in toplem vre-
menu smo se ob 9,30
zbrali pri RibiSkem domu
Zeje pri Bistrici. Po okusni
malici in predstavitvi kole-
sarske poti s poudarkom
na previdni in varni voznji
se nas je 30 udelezencev
odpravilo na pot. Da je bila
pot vseskozi varna, sta
poskrbela Janez Zgavec in
Miran Stefe, ki sta z oseb-
nima avtomobiloma sprem-
ljala kolesarje.

Prvi postanek je bil pred
novo Srednjo biotehnisko
Solo v Strahinju, kjer nas je
pric¢akal in pogostil ravnatelj

Marijan Pogacnik. Predstavil
je njihov Solski program in
pridelke, ki jih gojijo na Soli
in jih ponujajo tudi na eko-
loski trznici. Zahvalili smo
se mu za prijaznost in na-
daljevali proti Trzicu.

Drugi postanek smo na-
redili pred domom Drustva
diabetikov Trzi¢, kje so nas
z okrepcilom Ze cakali
Clani trziskega drustva in
njihov predsednik Stefan
Dusa. Za spomin smo se
slikali pred trziSkim drus-
tvenim domom.

Pot smo nadaljevali skozi
Kovor proti Podbrezju, kjer

Sedmo druzabno srecanje

Za nami je Ze 7. tradicionalno druZabno srecanje ¢lanov
kranjskega drustva sladkornih bolnikov, njihovih druZinskih
¢lanov in prijateljev, ki smo ga organizirali v zadetku junija
ob brunarici Vila Rogovila v Prebacevem.

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

zmanjsalo obisk, tako da

nas je bilo z gosti samo 70.

Tudi letos nam je s
pomocjo posamezni-

-0

Prisrcen pozdrav in iskreno dobrodoslico ter prijeten dan je vsem

udeleZzencem zazelel predsednik drustva Miro Snedec, s programom
druzabnega srecanja pa jih je seznanil Ivan Benegalija
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smo se ustavili pred cerkvi-
jo Tabor in se pes podali
na vzpetino. Gospa Strlice-
va nam je predstavila zgo-
dovino in zanimivosti vec
kot 500 let stare cerkve
Marije sedmih zalosti, v bli-

znjem PirCevem domu pa
so nam postregli z osvezil-
no pijaco.

KRESNICKE ZA SPODBUDO

Zadnji del poti smo pre-
kolesarili hitro in se nekaj
minut ¢ez 12. uro sre¢no
vrnili na izhodisce, pred Ri-
biski dom Zeje, kjer so
nam postregli s kosilom.
Za konec je neutrudni or-
ganizator nasih Sportnih

Skrbne priprave pred zacetkom kolesarjenja

Na odbojkarskem igris€u sta se
pomerili Zenska in moska ekipa.
V prvih dveh igrah so bili boljsi

moski, tretjo odlocilno igro pa so
z malo pomoci dobile Zzenske in

si prisluzile prvo nagrado

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

2 006

Tudi tekmovanje v balinanju je
bilo razburljivo. Pomerile so se tri
Stirilanske ekipe. V metanju pi-
kada je bila med sedmimi zenska-
mi najboljsa Marija Ogris, med
devetimi moskimi pa Ivan Naglic

peljali srecelov, saj je »za-
dela« prav vsaka srecka.
Tudi vsi udelezenci Sport-
nih iger so dobili lepe na-
grade, zadnji pa tolazilne.

Za organizatorje pa so
bila najlepsa nagrada za-
dovoljni in nasmejani obra-
zi nasih »cukrckov« ob

koncu srecanja.
Ivan Benegalija
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Na cilj smo prisli vsi in nadaljevali prijetno druzenje

sre€anj lvan Benegalija po-
daril prakti¢ne nagrade
vodjem rekreacije pri so-
sednjih drustvih. S simbo-
linimi nagradami - kres-
nickami - pa so bili nagra-
jeni udelezenci, ki so se
druzenja na kolesih udele-
zili prvic.

Cudovito vreme, zanimivi
postanki in dobra volja so
pripomogli, da smo druze-
nje koncali v prijetnem raz-
polozenju. Zadovoljni so

bili udelezenci, zadovoljen
pa je bil tudi organizator,
saj je kljub nekaterim slab-
Se pripravljenim kolesarjem
vsem uspelo srec¢no priti
do cilja.

Da smo popestrili kole-
sarjenje z zanimivimi pos-
tanki, se moramo posebej
zahvaliti Srednji biotehniski
Soli Strahinj, Drustvu diabe-
tikov TrZi€ in Zupnijskemu
uradu Podbrezje.

Ivan Benegalija

Ze priprave

na leto 2007

Po kratkem poletnem zati$ju smo v Drustvu diabetikov
Kranj ponovno zaceli z aktivnostmi. Iz nalog je razvidno,
da nam dela ne bo zmanjkalo.

Prihodnje leto nasSe drustvo praznuje 30-letnico delo-
vanja, zato bo vse leto potekalo v znamenju tega jubi-
leja. Ker smo Zeleli bolj poudariti ta jubilej, smo se ze
maja letos odlocili, da bomo v letu 2007 prevzeli orga-
nizacijo 12. Sportno-rekreativnega srecanja 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 iztece tudi Stiriletni mandat organov
drustva. Za priprave na volitve je bila imenovana kad-
rovska komisija, ki bo skupaj z 10 skrbela za pravilen
potek volitev.

Za lazje nacrtovanje in ¢asovno usklajenost nalog
smo pripravili terminski razpored sej izvrSnega odbora
in kadrovske komisije do konca letoSnjega leta s pred-
logi tem za obravnavo.

To je samo nekaj najpomembnejsih nalog, ki smo si
jih zadali za prihodnje leto. Temu je treba dodati Se
vsakoletne dogodke, kot so izdaja Stirih Stevilk glasila
in koledarja prireditev, predavanja, meritve, Sportna
srecanja, izleti ...

Jolanda Polanec
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Drustvo diabetikov Trzic

Stojnica

na Sustarski nedelji

Letos je bila na angelsko nedeljo, to je prva nedelja

v septembru, Ze 39. Sustarska nedelja, na kateri se Sir8i
javnosti predstavijo tudi drustva. V TrZi€ je na ta dan prislo
priblizno 10.000 obiskovalcev. Kljub lepemu vremenu in
prijetni nedelji obisk ni bil rekorden.

L Jle

Veliko ljudi je obiskalo naso stojnico

Trzisko drustvo je imelo
svojo stojnico na lepem
prostoru. Veliko ljudi je
priSlo mimo. Ponudili smo
jim majice z naSim emble-
mom, bilten Zdrave in pre-
proste jedi, posebej pece-
ne pisSkote za sladkorne
bolnike, drustveni ¢asopis
Sladke novice in Se nekaj
pisnega gradiva o zapletih
sladkorne bolezni. Poleg

tega smo kar nekaj ur
brezpla¢no merili tudi
krvni sladkor, predstavnica
podjetja VPD pa je pred-
stavila poseben hladilni
gel za ublazitev bolecin.
Sejem je v Trzicu tradicija
in prav gotovo takSne pri-
loZnosti ne bomo izpustili
niti v prihodnje.

Ana Marija Hafner
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Drustvo diabetikov Celje

Letosnji program dela
je pravilno zastavljen

Da Celje nima kar tako imena kneZje mesto, se zavedamo
tudi sladkorni bolniki $ir$e celjske regije, vklju¢eni v Dru$tvo
diabetikov Celje. V svoj program udejstvovanja poleg
osnovne rekreacije vklju¢ujemo izobraZevanje in kulturo
gibanja, ¢eprav je Se vedno druZenje v glavhem povezano

z dobro hrano in glasbo.

Zadovoljni obrazi diabetikov celjske regije v Termah Spa Rogaska
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Zavedamo se, da je slad-
korne bolnike treba sezna-
njati z dejavniki tveganja
pri razvoju sladkorne bo-
lezni. Ce je sladkorna bole-
zen odkrita pravi cas, je Se
ni treba zdraviti z zdravili,
ampak je mogoce krvni
sladkor znizevati z giba-
njem in zdravo prehrano,
seveda v primerni kolicini.

S tem namenom nam je
Drustvo diabetikov Celje v

prostorih BolniSnice Celje
enkrat na teden organizira-
lo telovadbo. Tam so bila
tudi predavanja o vplivu te-
lesne aktivnosti na zniza-
nje krvnega sladkorja, kate-
re Sportne dejavnosti so za
nas najprimernejse ter kje
in kakSne moznosti imamo
v Celju za vkljucitev v teles-
no aktivnost, kajti pohodi
po okolici Celja enkrat na
teden niso dovolj.

Izlet v Dolenjske Toplice in

zeliscarsko kmetijo Plavico

Drustvo diabetikov Litija

Hodili med cvetjem
in osvojili Sneznik
Na koledarju je pisalo sobota, 15. julij. Prebudili smo se v

zgodnjih jutranjih urah, ko je zunaj $e sijala luna, saj nas je
¢akal naporen dan - vzpon na 1796 metrov visok SneZnik.

Drustvo diabetikov llirska
Bistrica nas je povabilo na
prvi skupinski pohod na
Sneznik. Prijaznemu pova-
bilu smo se odzvali in se v
zgodnjih jutranjih urah iz
Litije odpeljali proti Svisca-
kom, kjer smo se zbrali
clani Stirih drustev sladkor-
nih bolnikov. Iz Litije nas je
bilo 36, iz Sezane 18, iz
Postojne je priSel le eden,
najvec, 60, pa je bilo Cla-
nov iz llirske Bistrice.

Skupaj smo krenili na naj-
mogocnejSo goro Notranj-
ske in premagali vec kot
550 metrov viSinske razlike.

Lepo vzdrzevana pot ni zah-
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tevna, proti vrhu je vse bolj
skalnata in vsekana med

borovim grmicevjem. Trav-
niske roze hitro zamenjajo

planinske. Videli smo rod-
odendron, zlato jabolko,
tursko lilijo, planike, in
druge Cudovite roze. Vloze-
ni trud za vzpon je popla-
¢an na vrhu, ko se odpre
Cudovit razgled, ki so ga
tisti dan ovirale meglice in
oblaki. Vseeno smo videli
obrise Julijskih in Kamniskih
Alp na severu, na jugu pa bi
ob jasnem vremenu videli
Kvarnerski zaliv z otoki.

Na zacetku pohoda in na
vrhu Sneznika je bilo mo-
goce izmeriti krvni sladkor,

Na vrhu Sneznika

S EPTEMBETR
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tako da smo lahko ugotovi-
li razliko, ki jo naredi fizic-
ni napor. Na cilju smo si
privoscili zasluzeno malico
- enoloncnico, kruh, kloba-
so in ¢aj. Po odli¢ni malici
in pocitku na vrhu smo se
zadovoljni in veseli, da
nam je vzpon uspel, odpra-
vili nazaj v dolino.

Drustvo diabetikov llirska
Bistrica se je zelo potrudilo
in poskrbelo za okrepcilo
na vrhu in varnost, saj so
bili z nami tudi vodniki in
¢lani Gorske reSevalne sluz-
be, medicinske sestre in
dezurni kardiolog. Vsak
udeleZenec je prejel razpo-
znavni obesek, ki nam bo
ostal tudi za spomin na pri-
jetno preziveto soboto.

Se enkrat bi se radi zahva-
lili predsedniku Drustva dia-
betikov llirska Bistrica Ivanu
BergoCu za povabilo in dru-
zenje, z zeljo, da se prihod-
nje leto vidimo na pohodu,
ki ga bomo organizirali v
Drustvu diabetikov Litija.

Nada Soncar




Posebno bogat program
izobraZevanja, razvedrila in
seveda razgibavanja v vodi
in v okolici kraja je bil spo-
mladi organiziran v Termah
SPA Rogaska Slatina. Udele-
zenci smo zelo cenili, da
nam je bil omogocen po-
govor z diabetologom dr.
Damjanom Justinkom, ki je
vsakemu izmed nas prijaz-
no posvetil dovolj ¢asa.
Opravili smo tudi meritve
vrednosti HbATC.

ZADOVOLJNI OBRAZI
UDELEZENCEV

Prijetno s koristnim smo
povezali tudi 20. maja na
izletu v Dolenjske Toplice,
ki so s cudovito urejenim
zdraviliskim parkom in
novim centrom za dobro
pocutje Balnea eno najsta-
rejSih in dobro obiskanih
naravnih zdravilis¢ v Slove-
niji. Vredna ogleda je v ne-
posredni blizini zeliS¢arska
kmetija Plavica s svojim go-
jitvenim nasadom, na kate-
rem vzgajajo zdravilne rast-
line, seznanjajo ljudi s po-
sameznimi rastlinami (po-
reklo, znacilnosti, zdravil-
nost) in z njihovo uporabo.

Popolnoma rekreativni
oddih je bil v Budvi od 1.
do 8. julija, kajti upostevali
smo ¢rnogorsko zapoved -
pocivaj podnevi, da lahko
ponoci spis. Meritve krvne-
ga sladkorja in krvnega pri-
tiska so bile v Budvi v na-
sprotju s prejSnjimi progra-
mi samo po potrebi. Pouda-
rek je bil na sproscanju,
hoji, ogledu Budve in bli-
znjih krajev. Poseben car
sta imela krizarjenje po
morju in ogled ¢udovitih
plaz. Nekateri so se odlocili
Se za ogled Hercegnovega
pod strokovnim vodstvom
in seveda z doplacilom.

Po zadovoljnih obrazih
udelezencev je videti, da je
letos na Drustvu diabetikov
Celje program pravilno za-
stavljen, postaja zanimivejsi,
sredstva donatorjev pa so
pravilno izkoriscena. Seveda
je za popestritev programa
in novosti potrebno sodelo-
vanje SirSega clanstva.

G. V.
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Drustvo diabetikov Skofja Loka

Predavanje o sladkorni
bolezni in spolnosti

Konec junija nam je doc. dr. Slavko Ziherl, dr. med.,

s Psihiatri¢ne klinike v Ljubljani, predaval o sladkorni
bolezni in spolnosti. Dr. Ziher], ki se je na svoji poklicni poti
veliko ukvarjal tudi s problemi spolnosti, je spregovoril o
tezavah sladkornih bolnikov s spolnostjo in nakazal resitve.

Sladkorni bolniki imamo
odli¢ne zdravnike diabeto-
loge, s katerimi se lahko
pogovarjamo o razli¢nih
zapletih, ki jih povzroci
sladkorna bolezen, le o
spolnosti nam je nerodno
govoriti. Morda bi bilo
dobro ve¢ poguma pri teh
vpraSanjih tako pri bolnikih
kot zdravnikih.

Spolnost je povezana z
ljubeznijo in razumevanjem
med partnerjema. Leta pri
tem niso tako zelo po-
membna. Seveda mlajsi to
malce drugace dozivljajo
kot starejsi, je poudaril dr.
Ziherl, vendar je pri vseh

zdrava spolnost pomembna
za dober medsebojni
odnos. Problemi, ki nasta-
nejo v spolnosti, so lahko
psihicne ali bolezenske na-
rave. Zadnje je kar pogosto
pri bolnikih s sladkorno bo-
leznijo. Prav v tem primeru
pa je pomemben razumeva-
jo¢ 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
moskih zaradi erektilne
disfunkcije, pa tudi pri zen-

skah nastajajo razlicne ob-
like motenj. Na sreco je
medicina tudi glede tega
veliko dosegla in v vecini
primerov lahko zdravniki
pomagajo pri reSevanju
zapletov. Gre za tabletke za
izboljSanje erekcije in Se
druge oblike zdravljenja
erektilne funkcije, vendar
brez ljubezni ne gre. Tudi
povecana fizi¢na aktivhost
tezave dokazano izboljsa.
Pomembno je, je dejal dr.
Ziherl, da se o teh proble-
mih pogovorimo z zdravni-
kom. Najboljse 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 vprasanja. Hva-
lezni smo mu, ker nam je
veliko povedal tudi o tovrst-
nih zapletih sladkorne bo-
lezni in to predavanje poda-
ril naSemu drustvu.

Peter Ceferin

Drustvo diabetikov Skofja Loka je 2. septembra pripravilo
in izvedlo pohod na vrhove Soriske planine. Na§emu vabilu
so se odzvali tudi prijatelji iz drustev sladkornih bolnikov
Kranj, DomZal, Jesenic in TrZi¢a, tako da nas je bilo na
pohodu vseh skupaj kar 62.

V lepem septembrskem
vremenu, ko so bile vse
gore obsijane s soncem, ki
je bilo ravno prav mocno,
smo se odpravili na srednje
zahtevno turo na 1602 m
visoki Mozic, od koder je

S EPTEM

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

B E R

Nekateri pohodniki so
imeli kljub zelo umirjenemi
hoji kar nekaj tezav, vendar
so vsi zdrzali triurni pohod,
tako da vecjih tezav ni bilo.
Pot nas je vodila $e po mula-
tieri, ki je vsekana v skale
1609 m visokega Slatnika in
nad strmimi pobocji pod se-
boj ponuja lep pogled na Bas-
ko Grapo in proti Primorski.

Ob poti smo videli ve¢
objektov obrambnega Alp-
skega zidu, ki so ga Italija-
ni gradili v tridesetih letih
prejSnjega stoletja in naj bi
bil protiutez Rupnikovi lini-
ji. Vzpeli smo se Se na
1549 m visoki Lajnar ter se
po travnatih povrsnah
spustili v dolino.

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

Tekst: Peter Ceferin
Foto: Zvone Rolih
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Drustvo diabetikov Velenje

Zabava in piknik v Domu
za varstvo odraslih

Skupino v Domu za varstvo odraslih je vse leto uspe$no
vodila ¢lanica I0 Milica Verta¢nik in pred odhodom

na pocitnice se je seveda spodobila majhna zabava, ki je bila
v sejni dvorani doma. Zbrane je najprej pozdravila
predsednica velenjskega drutva Romana Praprotnik.

mi in marsikatero oko se je
orosilo. 'Se bomo jeseni
spet srecali?' so se spraSe-
vali varovanci v domu.
Mlada harmonikarja -
nasa stalna gosta - sta se-
veda poskrbela za ples in
veselo razpoloZenje. Roma-
na se je zavrtela s 94-let-
nim ¢lanom Skoflekom.
Tudi tisti na vozickih so se
pozibavali v ritmu glasbe.
Tudi to sre€anje je bilo
dokaz, da je mogoce z

Bilo je zelo Zivahno, veli-  rom in vrtnico zahvalila - malo denaria in veliko
ko smeha in sal, pa tudi sestri Melvini za odli¢no I ¥ dobre vonerripraviti Vese-

plesa ni manjkalo. Milica je  mentorstvo skupine in jih

skupino diabetikov, s kate-  vse pogostila z doma pece-  Predsednica Romana je zaplesala lje varovancem doma, ki

rimi se srecuje vsak teden,  nim kruhom in sla$¢icami. s 94-letnim varovancem doma  tudi tako obcutijo, da so
.. ) : " Skoflekom enakopravni ¢lani naSega
poslala na pocitnice kot Direktorica doma Julijana druitva
prava, ljubeca uciteljica: Groselj je izrazila svoje iz-  menila tudi sestra Melvina, o .
. ) s ) . . S V domu je bilo to poletje
vsem je pripravila Sopke, jemno zadovoljstvo zaradi ki Ze dolga leta dela s slad- estro. sai so e varovanci
prisotne neclane razveselila odli¢nega sodelovanja. kornimi bolniki. Srecanje pestro, saj o :
T SR TR zbrali tudi na pikniku. Pri-
z nageljcki, se z nagovo- Enake besede je Milici na- so spremljali prisréni obje-

jeten klepet ob pecivu in
sadju so jim popestrili Slav-
ko Mars s kitaro in nasa
stalna glasbena spremlje-
valca, harminikarja, ki sta
varovancem doma znana.
Ko raztegneta harmoniki,
se tudi usta nehote razte-
gnejo v nasmeh. Ves cas je
med udelezenci Svigala
sem in tja sestra Melvina,
ki s svojim odlo¢nim nasto-
pom v trenutku resi vsak
zaplet, zato je med varo-
vanci doma tudi tako pri-
ljubljena.

Tezko pri¢akovana je bila
tombola, za katero sta na-
grade prispevala Foto
Zoom in Cvetlicarna Gradi-
Snik. Varovanci so preziveli
lepo popoldne, o katerem
se je Se veliko govorilo.

Besedilo: I. Cas
Skupinska slika z varovanci Doma za varstvo odraslih Fotografije: R. Praprotnik

Obvestilo

Drustvo diabetikov Velenje je skupaj z dr. Irmanom iz
Zalca za vse ¢lane pripravilo slikanje ocesnega ozadja
na novi kameri. Slikanje bo placalo Drustvo diabetikov
Velenje. Prva slikanja smo Ze 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 ze okvar na oceh, hkrati pa naj bi
taksni pregledi preprecili marsikatero slepoto.

Posredujemo Se Stiri datume in prosimo, da za
datum slikanja pokli¢ite na drustvo, na telefonsko Ste-
vilko 041 745 588. Datumi slikanja so 19., 20., 26. in
27. oktober.

Na pikniku
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Tradicionalni piknik

Isti kraj (Ravne pri Sodtanju), ista ura, le datum se malo
spreminja: letos je bil to 8. julij. Ob prihodu nas je pozdravila
glasbena skupina iz Mozirja, ki je ves dan skrbela za dobro
zabavo in ples. UdeleZba tokrat ni bila tako Stevilna kot sicer,
ker so se ¢lani verjetno bali neznosne vrocine, kakr$na je bila v
zaCetku julija. Tisti, ki so prisli, pa so preZiveli nadvse lep dan.

smo pridno ¢akali na na-
slednji obrok: hrustljavo
zapecena bedrca, klobasice
in Cevapcice, pa obilo para-
diznika in ¢ebule. Za nekaj
Casa je utihnilo vse, razen
mletja nasih Celjusti.

Potem pa smo spet ozive-
li, postali glasnejsi in zi-
vahnejsi. Sledila je slav-
nostna podelitev kolajn, ki

Poskusili smo kruh pe-
karne Orehek z dodatkom
topinamburja, se pozani-
mali za Solo peke kruha v
septembru in skilili v kotel,
kjer sta Zlatko in pomocnik
BoStjan kuhala omamno di-
Seco obaro. Dobro okrep-
cani smo krenili v boj s
Sportnimi disciplinami in
kalorijami. Na voljo smo
imeli rusko kegljanje, bali-

Podelitev kolajn najboljsim tekmovalcem

jih je li¢no izdelal nas stal-
ni vodja Sportnih tekmo-
vanj Anton Lebar.

Dan se je prevesil v
vecer, glasbeniki so se po-
slovili in pocasi so zaceli

tudi udelezenci odhajati:
zadovoljni, veseli in z ob-
ljubo »na svidenje na pri-
hodnjem piknikux.

Besedilo: Ingeborg Cas
Fotografije: Franc Cas

nanje, biljard in pikado.

Naporno Sportno udej-
stvovanje je prekinil naliv,
ko pa se je narava umirila,
smo nadaljevali tekmova-
nja. Ekipe so se spontano
oblikovale in tudi neSportni
tipi smo sodelovali. Groz-
nja je namre¢ zalegla: kdor
bo med Sportnimi dejav-
nostmi sedel pri mizi,
placa pijaco za vse udele-
zence!

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

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

Drustvo diabetikov Ptuj

[zlet v Zasavije

Preden smo 8li v zacetku julija na enotedensko okrevanje v
Rogasko Slatino, smo se odpravili e na enodnevni izlet.
Bilo je toplo, poletno son¢no jutro v drugi polovici junija, ko
se je vesela druzba ptujskih sladkornih bolnikov odpeljala
proti srediS¢u Slovenije, v Zasavje.

Komaj je predsednica drustva pozdravila izletnike in
jim predstavila kraje, ki smo jih nacrtovali obiskati, ze so
se oglasili pevci in je bilo prijetno. Prvo in skoraj za Sta-
jerce obvezno postajo smo imeli na Trojanah. Po kavici
smo zavili z avtoceste proti naSemu cilju. Kmalu smo pri-
speli na Vace. Ustavili smo se na trgu pred cerkvijo, ki
smo si jo tudi z zanimanjem ogledali.

Sprejela nas je »vaska klepetulja«, ki
nam je na zanimiv nacin predstavila
znamenitosti Vac. 1z sredisc¢a Vac nas
je pospremila pes do Vaske situle in do
pescene stene, kjer so lepo vidni os-
tanki usedlin. Sledil je Se ogled geo-
metricnega srediSca Slovenije na Slivni.

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

V Dramljah smo zavili z avtoceste
proti Rogaski Slatini in Rogatcu. V
prvem mraku smo prispeli na Ptuj. Za
nami je bil lep dan. Udelezenci so si
zazeleli Se veC podobnih izletov po
nasi lepi Sloveniji.

Spominski posnetek na Slivni, geometri¢nem srediScu Slovenije

S EPTEMBETR

Tekst in fotografija: Marija Velikonja
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Drustvo diabetikov Maribor

Sladkorno bolezen zdravimo,
ne moremo pa je ozdraviti

V Sloveniji velja ocena, da ve¢ kot pet odstotkov Slovenceyv,
kar je priblizno 100.000 ljudi, boleha za sladkorno boleznijo,
kroni¢no nenalezljivo boleznijo, ki je nadloga sodobnega
¢asa in nezdravega nacina Zivljenja. Briéas pa je sladkornih
bolnikov e vec¢, le da tega niti sami ne vedo. V sklopu
internistinega oddelka Splosne bolni$nice Maribor Ze 13 let
deluje $ola za sladkorne bolnike. Skupaj z zdravnico doktorico
Dusanko Hajdinjak $olo vodi diplomirana medicinska sestra

Marija Skafar.

Marija Skafar: Sola za diabetike zajema predavanja in prakti¢no delo

Sladkorna bolezen se je
razsirila predvsem v zad-
njih desetletjih. Nastala je
zlasti kot posledica visjega
zivljenjskega standarda,
premalo gibanja in veliko
sedenja pred televizorjem.
Tudi hrana je vse prej kot
primerna. Da bi kaj vec iz-
vedeli o vzrokih tako mno-
Zi¢ne rasti sladkornih bol-
nikov, o bolezni sami in o
Soli za sladkorne bolnike,
smo se pogovarjali s sestro
Marijo Skafar iz mariborske
bolnisnice.

Kako poteka Solanje

sladkornih bolnikov?

Sola za sladkorne bolnike
vklju€uje predavanja in
prakti¢no delo. Bolnikom
govorimo o Zivilih, primer-
nih za njihovo bolezen, o
kolicini zivil, ki jih lahko
zauzijejo, o njihovem izbo-
ru, dajemo jim navodila o
uporabi insulina, vsaj dva-
krat na dan si morajo bol-
niki v Soli meriti krvni slad-
kor, kon¢no jim damo Se
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ustrezna navodila za ravna-
nje pri sladkorni bolezni
doma.

Ze lep ¢&as je zdravljenje
sladkorne bolezni lepo
urejeno. Kako poteka pri
vas?

Paciente vhaprej naroca-
mo za preglede: navede-
mo jim tocen datum pre-
gleda, teden dni pred tem
jih napotimo na laborato-
rijsko kontrolo krvnega
sladkorja in urina, na dan
pregleda jim dolo¢imo
tudi uro. Pri tem se ure
kolikor le mogoce drzimo
in to nam tudi dokaj
dobro uspeva.

Kaksna je disciplina

sladkornih bolnikov? Ali

dosledno upostevajo vasa
navodila oziroma navodila
zdravnikov? Se drZijo
diete? So dosledni pri
injiciranju insulina?

Nekateri se vzorno drzi-
jo predpisane diete in je-
manja zdravil, nekateri so

S EPTEMBETR

manj dosledni, so pa tudi
taksni, ki sploh ne uposte-
vajo strogega nacina
zivljenja in zdravljenja di-
abetesa. Ti se sploh ne
zavedajo, da so lahko
posledice sladkorne bo-
lezni zelo hude. Lahko
nastopijo kroni¢ni zapleti
- med njimi je posebno
nevarna slepota, lahko jim
zacCnejo odpovedovati led-
vice, niso tako redke am-
putacije prstov ali celih
okoncin.

Al je sladkorno bolezen

sploh mogoce ozdraviti?

Zal ne. Sladkorno bole-
zen le zdravimo, ozdraviti
pa je ne moremo.

Kako je z dednostjo pri
sladkorni boezni? Se
sladkorna bolezen prenasa

s starsa na otroka?

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 ¢e ne gre dru-
gace, tudi z insulinskimi
injekcijami. Zelo pomemb-
na sta tudi njihova telesna
aktivnost in nacin prehra-
njevanja.

Kako je v Mariboru

urejena patronaZna sluzba

za sladkorne bolnike?

S centralno patronazno
sluzbo v Zdravstvenem
domu Maribor sodelujemo
zelo dobro. Ta sluzba vzor-
no skrbi za sladkorne bol-
nike. Ce je treba, jih obis-
kuje redno, bolnikom daje
injekcije in jim svetuje pri
bolezni.

Kako je z drugimi

oblikami uporabe insulina,

da se sladkornim
bolnikom ne bi bilo ve¢
treba zbadati z iglo?

2 006

Obstaja tudi vpihovanje
insulina prek nosne sluzni-
ce z aerosolom. Za zdaj v
Sloveniji tega nacina ne
uporabljamo, Ceprav ga
bomo morda v kratkem.
Upamo, da ni vec¢ dalec
cas, ko bomo lahko tudi pri
nas tako vnasali insulin v
telo.

Zadnje dase se kljub
mocni rasti Stevila
sladkornih bolnikov
Cedalje bolj sirijo govorice,
da bodo morali sladkorni
bolniki zdravila pladevati
sami ali da bodo morali
vsaj prispevati svoj deleZ.
Kako je s tem?

Najresneje upam, da
bodo ostala zdravila za
sladkorne bolnike tudi v
prihodnje brezpla¢na oziro-
ma da ne bodo bremenila
bolnikov.

Sola za diabetike deluje
v mansardni ucilnici v
Cetrtem nadstropju inter-
nisticnega oddelka Splos-
ne bolnisnice Maribor.
»Nasi 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 Skafar.

Milan Cilensek
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Drustvo diabetikov Ljutomer

S »flosom« po Dravi

Zadnjo soboto v avgustu, ko je po neuspe$nem usklajevanju
datumov in po Stevilnih drugih zapletih najprej Ze kazalo,
da z leto$njim skoraj Ze tradicionalnim poletnim rekreativno-
druZabnim potepanjem pod geslom »Zmorem, kolikor in
kakor hofem« ne bo ni¢, smo se tisti najbolj pogumni in za
soocanje z novimi izzivi vedno pripravljeni ¢lani Drustva
diabetikov Ljutomer dobre volje in polni vznemirljivega
pri¢akovanja vendarle odpeljali proti Dravski dolini.

Ze na avtobusu smo poskr-

beli za prijetno razpolozenje.
Ko pa smo pri gostilni Sar-
man v blizini OzZbalta skupaj
s $e eno manjso skupino, ki

je praznovala Abrahama, sto-

pili na splav, smehu ni bilo
konca. Ekipa, ki je iz desk
zbito plovilo krmarila po
nasi najvedji reki, je s svojim
izvirnim programom, s spon-
tano iznajdljivostjo in z Zivo
domaco glasbo znala ustva-
riti nepozabno razpolozenje.

»FLOSARSKI« KRST

Clani drudtva so pokali od
smeha, ko je »zdravnik za
vi§jo zivino« natancno pre-
gledal in izprasal predsedni-
co drustva ter svoji pomocni-
ci narekoval zdravnisko po-
rocilo. Ko je strokovno ugo-
tovil, da je predsednica vca-
sih malce divja in nepredvid-
ljiva, sicer pa v sploSno 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
nekoc, ko so s splavi po
Dravi Se prevazali les iz po-
horskih gozdov vse tja do
Zagreba, Slavonije in celo do
Beograda, sprejemali v svoje
vrste mlade fante. Tudi pred-
sednica drustva je iz »nadlo-
ge«, ko se je s svojo skupino
vkrcala na splav, po krstu in
po vseh predhodnih zabav-
nih pripetljajih in preizkus-
njah ob prisotnosti skupaj
dolocenega botra iz vrst ¢la-
nov, postala prava»flosarkax.

Zivljenje splavarjev je bilo
trdo, pa tudi lepo in zanimivo
- taksno, kakrsno so si v dol-
gih dneh locitve od domov in

druzin kljub garaskemu delu
s svojo radozivostjo tudi v ne-
ugodnih vremenskih in delov-
nih razmerah znali ustvariti
sami. Med dveinpolurno voz-
njo po Dravi smo zaznali tisti
lepSi utrip splavarskega zivlje-
nja, brez katerega nekdanji
splavarji prav gotovo ne bi
zmogli vseh naporov.
Flosarska frajla nam je po-
stregla tudi z izvrstnim gola-
zem in polento, z na odpr-
tem ognju skuhano kavico
brez sladkorja ter tako ob
moskem delu ekipe nahrani-
la ne samo naSe potrebe po
smehu in veselju, temvec
tudi po otipljivi telesni hrani.
Nazadnje smo si po pristan-
ku na kopnem ogledali Se
zanimiv splavarski muzej, ki
je edini te vrste v Sloveniji.

POHOD »ZA ZDRAVO SRCE«

Pot smo nato nadaljevali v
blizino avstrijske meje do va-
sice Kapla, ki prav letos praz-
nuje 950. obletnico prve
omembe v pisnih virih. V lov-
ski koci sta nas z meSanico
pristne prleske domacnosti in
koroske gostoljubnosti spre-
jela héi in zet nasSe ¢lanice
Ivanke. Ker sta od kosila mi-
nili Ze dobri dve uri in ker
smo se odpravljali na daljsi
pohod po poti »za zdravo
srce, je bil ravno pravi cas
za meritve krvnega sladkorja,
nato pa smo se s prijaznima
vodnikoma odpravili na pot
po vzpetinah okrog Kaple.

Dve uri smo polnili pljuca
s svezim viSinskim zrakom,
napajali o¢i s cudovitimi pa-
noramskimi odkritji v vablji-
vih daljavah, obcudovali ¢u-
dovito urejeno okolico, polno
cvetja, okrasnih grmickov,
cvetocih balkonov, okenskih
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polic in s cvetjem zasajenih
odzaganih panjev, drevesnih
debel, rogovil ... In kar je
najbolj neverjetno - do koder
je segal pogled, nikjer ni
bilo mogoce odkriti kakega
odvrZenega papircka, plas-
tenke, vrecke ..., kaj Sele star
Stedilnik, televizor, zasmraje-
no divje odlagalisce gospo-
dinjskih odpadkov ali zgolj
nepokoseno gosco trnja in
plevela. Nismo mogli verjeti,
da lahko tako majhna vasica
ohranja takSno cudovito ure-
jeno naravno okolje.

MERITVE OPOZARJAJO
NA UREJENOST BOLEZNI

Ce nas ne bi ¢as ze nekoli-
ko priganjal, bi pohod kar
podaljsali Se za kaksno uro.
Po vrnitvi v lovsko koco, kjer
nas je ¢akala e pescica Cla-
nov, ki so se zaradi zdrav-
stvenih teZav sprehodili
samo po okolici jezera, smo
si najprej znova izmerili
krvni sladkor. Rezultati so
bili za vecino udelezencev Se
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 dosezen in
upravi¢en osnovni namen
opravljenih meritev - spod-
buditi vsakega posameznika,
da bo sam Stiriindvajset ur
na dan v vsakrsni predvidlji-
vi, pa tudi v nepredvidljivi si-
tuaciji aktivno sodeloval pri
vodenju svoje bolezni in
vedno znova skusal ugotovi-
ti, kaj je pravzaprav povzro-
Cilo, da je merilec krvnega
sladkorja prikazal bolj ali
manj zadovoljive vrednosti.

Pozrtvovalna gostitelja sta
nam postregla Se z okusno
domaco malico, ki sta jo pri-
pravila sama, nato pa je bil
ze skrajni cas, da se jima za-
hvalimo za prelep sprejem in
se vrnemo domov. PreZiveli
smo nepozaben dan. Ena
izmed Clanic mi je ¢ez nekaj
dni rekla: »Jutri bi Sla Se en-
krat na isti izlet, ¢e bi mi ga
le kdo ponudil.«

Majda Slavinec
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Drustvo diabetikov G. Radgona, Sv. Jurij ob Séavnici, Radenci

Okrevanje v Rogaski Slatini

V nedeljo, 4. junija, smo se ¢lani nasega drustva odpravili na
okrevanje v Rogasko Slatino. Ob prihodu sta nas pozdravili
Katarina in animatorka Metka. Nastanili smo se v hotelu Styria
in Strossmajer. Ob dveh smo imeli nekateri Ze pregled pri dia-
betologu. Po tretji uri smo se namestili v sobe in pozneje krenili
na pohod. Obiskali smo nam Ze znane najlepse koticke Rogaske.

V ponedeljek zjutraj se je
zaCelo merjenje sladkorja,
kar je potem potekalo ves
teden. Letos je merjenje
prevzela ekipa Drustva dia-
betikov Murska Sobota, saj
smo meritve tri leta izvajali
mi, torej je bil Ze cas, da to
delo prevzame kdo drug.
Ob enajstih smo imeli pre-

davanje znanega diabetolo-
ga dr. Justinka.

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

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

In Ze je bila tu sreda. Ob
devetih je bil organiziran
pohod na hrib Janino, pa
spet ni bilo odziva. Na
pohod sem prisla edina in
animatorka Metka je raz-
oCarana ugotovila, da nasi
Clani raje posedajo, kot da

bi kam §li, naredili kaj dob-

rega za svoje zdravje. Ker
sva bili z animatorko sami,
je pohod odpadel. Kljub
temu sem v lepem son-

Cudovit razgled na okolico Rogaske

¢nem dopoldnevu na Jani-
no krenila sama. Z vrha je
bil Cudovit razgled.

V cCetrtek dopoldne smo si
ogledali steklarsko Solo in in
izdelovanje stekla. Popoldne
smo se odpravili do turisti-
Cne kmetije Perkovic. Petek
se je koncal s slovesno ve-
Cerjo v Kristalni dvorani.

Sobota je bila nas zadnji
dan v Rogaski 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 Rogaske z upa-
njem v srcu, da se prihod-

nje leto spet snidemo.
Besedilo: Darija Lesjak
Fotografiji: Franc Cehnar

Sobotno pohajkovanje po mestu

Drustvo diabetikov Lenart

Docakali smo
drustvene prostore

Ved let smo si sladkorni bolniki v Lenartu prizadevali,

da bi za nemoteno delovanje dobili drustvene prostore.
Nasa dolgoletna Zelja se nam je spomladi uresnicila. Prostor
nam je v obcinski zgradbi na Nikovi ulici 9, soba §t. 29,
dodelil Zupan ob¢ine Lenart mag. Ivan Vogrin.

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

Zdaj, ko imamo svojo pisarno, imamo tudi uradne ure, ki
so vsako sredo od 9. do 11. ure. Vse Clane in neclane obve-
S¢amo, da lahko vse informacije o delu in aktivnosti drus-
tva dobije vsako sredo v ¢asu uradnih ur. Hkrati lahko v
drustvo vclanite svoje prijatelje in druge sladkorne bolnike.

JoZica Vracko
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Drustvo diabetikov Lendava

Sportno-rekreativno srecanje
pomurskih sladkornih bolnikov

V soboto, 19. avgusta je Drustvo diabetikov Lendava
organiziralo Sportno-rekreacijsko sreanje pomurskih
sladkornih bolnikov. Dan je bil kot nalas¢ za tako srecanje.

Ze od jutra je sijalo sonce in pri¢akovati je bilo, da bo
zelo vroc¢ poletni dan. Ko smo prispeli v Lendavo, so bila
tam zbrana Ze vsa tri drustva. Veselo smo se pozdravljali
s starimi znanci in si imeli veliko povedati. SreCanje je
bilo organizirano ob ribiSkem domu Lendava, zdruzili pa
S0 ga z praznovanjem 20-letnice Drustva diabetikov Len-

dava.

Organizirali so krajsi kulturni program, s katerim so
pocastili obletnico. Sledila stra kosilo in druzabno sreca-
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. Vecina se je zacela poslavljati, tako
da smo tudi mi krenili proti domu. Na svidenje na pri-
hodnjem srecanju sladkornih bolnikov Pomurja.

2 006

Darija Lesjak
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Drustvo diabetikov Novo mesto

Ze peto leto na pohod vsakih 14 dni

Zelja vodstva novomeskega drustva sladkornih bolnikov, da bi
vsakih $tirinajst dni §li na pohod pod vodstvom predstavnika

Planinskega drustva Novo mesto, je uspela. Po dveh letih nasega

druZenja pa je »dober glas« segel Se do onkologkih bolnic, tako
da se sedaj z nami druZi tudi skupina za samopomo¢.

V oktobru 2001 je bilo
vodstvo pohodov zaupano
meni in zanje skrbim 3e
zdaj. Vsako leto naredimo
nacrt pohodov in na
pohod gremo v vsakem
vremenu. Zbirno mesto
imamo pri Osnovni Soli
Grm. Ker hoja po asfaltu ni
najbolj primerna, se na iz-
hodiS¢e pohoda odpeljemo
z osebnimi avtomobili. Po-
hodi so namenjeni druze-
nju in spoznavanju bliznje
okolice Novega mesta.

Ze leta 2003 smo se dogo-
vorili, da bi se za konec pol-
letne sezone pohodov odpe-
ljali malo dlje. Odsli smo na
Lovrenc, znan po rastiscu
encijana, in Lisco, prijetno
izletnisko tocko. Naslednje
leto smo imeli Ze bolj drzno
ekskurzijo. Povzpeli smo se
na 2167 m visok Dobrac v
Avstriji, kjer je bilo cvetocih
travnikov Se veliko vec kot
na Lovrencu in na Vidov dan
tudi Se sneg. Lani pa smo se
sprehodili po najjuznejsi pes
poti v Sloveniji, od Dramlja
do Radencev.

Po JurCICEVI POTI OD
POLZEVEGA DO MULJAVE

Letos je v prvem polletju
na trinajstih pohodih sode-

lovalo 220 pohodni-
kov. Ugotovili smo,
da imamo 3Se veliko
neodkritih kotickov,
in si dejali »hvala
bogu - Se bomo ho-
dili«. Za zadnji
pohod v prvem pol-
letju smo si izbrali
krajso razlicico Jur-
CiCeve poti od Pol-

pohoda je pohodnikom iz-
merila krvni sladkor, sledilo
je Se okrepcilo in nato pot
pod noge ...

Nasemu Josipu, ki ga

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

NA DNEVU ODPRTIH VRAT
V VOJASNICI NOVO MESTO

Pocitek in cakanje na
vodnika je Jozica izkoristila
za ponovno kontrolo krv-
nega sladkorja. Nismo pa
imeli srece, da bi se srecali
s Krjavljem, saj je po zago-
tovilu vodnika z Jurciceve
domacije, »tik pred nasim
prihodom od3el iskat pobe-
glo kozo«. »No
ja,« bo pa bo pri-
hodnjic vec srece,
nas je potolazil!
Sledil je ogled Jur-
CiCeve rojstne
hise, kasce, v ka-
teri je etnografski
muzej, in za spo-
min Se gasilski
posnetek ob Jurci-
c¢evem spomeniku

zevega do Muljave.
Do Polzevega smo
se pripeljali z avto-
busom. Ze med potjo smo
imeli kratko u¢no uro o

negi nog, ki jo je pripravila
Jozica Rolih. Pred zacetkom

Pred Jurcicevo rojstno hiso na Muljavi

S EPTEMBETR

Ker je bil v vojasnici v Novem mestu dan odprtih vrat,

smo zavili tudi tja

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

V naslednjih dveh urah
pa smo uzivali v prijetnem
klepetu, s pogledi po cve-
toCih travnikih, saj ni bilo
mogoce ugotoviti, v koliko

pred hiso.

Ob povratku
smo izkoristili Se
dan odprtih vrat v vojasnici
Novo mesto, kjer je bila
»na ogled postavljena« vo-
jasSka mehanizacija, ogleda-
li pa smo si tudi nastop
Castne garde, prikaz iska-
nja droge z vojaskim psom
in napad sovraznika.
Okrepcali smo se tudi z vo-
jaskim golazem.

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

Zapisala: Fanika Vovk
Fotografije: Josip Bevc
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DRUSTVENE AKTIVNOSTI

Datum Vsebina Cas in zbirno mesto Kontaktna oseba + tel. st.
8. do 15. oktobra Zdravilisce Lasko ob 10.30, avtobusna postaja DomZale Franc Hrovat, 041 746 915,01 721 29 12
21. oktober Pohod Blagovica-Golocaj 0b 9.00, gasilni dom Blagovica Maks GroSelj, 031 800 656, 01 722 76 11
14. november Pohod Jablje - RaSica ob Svetovnem dnevu sladkorne bolezni 0b 9.00, Jablje Maks GroSelj, 031 800 656, 01 722 76 11
24. november Predavanje ob 16.00, Zdravstveni dom DomZzale Mirjam Beden, 01 721 42 79

9. december 20 let Drustva diabetikov DomZale ob 14.00, Kulturni dom Groblje Maks GroSelj, 031 800 656, 01 722 76 11
oktober Pohod na Rems€ico in kopanje v bazenu

1. ponedeljek v mesecu Merjenje krvnega sladkorja, holesterola in tlaka 0d 9.00 do 11.00, trgovina BIO-MED Idrija Valerija Pavsic, 040 840 204

4x mesecno (ob torkih) Telovadba ob 19.30, Gimnazija Idrija Valerija Pavsic, 040 840 204
Drustvo diabetikov llirska Bistrica

14. oktober Pohod za zdravje "Drobtinica" 0b 8.30, na parkiriséu pred 0S A. Znidariséa Ivan Bergoc¢, 041 726 036

15. november Izlet po slovenski Istri z martinovanjem ob 7.30, avtobusno postajalisce llirska Bistrica Ivan Bergoc¢, 041 726 036

18. november Pohod za zdravje ob 14. novembra 0b 9.00, pri "GrsCetu" v Kosezah Ivan Bergo¢, 041 726 036

5. do 12. novembra Preventivno okrevanje v zdravilistu Rogaska Slatina 0b 9.00, avtobusno postajalisce llirska Bistrica Ivan Bergo¢, 041 726 036

16. december Prednovoletno srecanje ob 18.00, v jedilnici "TIB"-Transport Ivan Bergo¢, 041 726 036

vsak 1. torek v mesecu Merjenje krvnega sladkorja, pritiska, tigliceridov in holesterola od 8.00 do 12.00, sedeZ Drustva upokojencev Kamnik 01839 10 15

10. oktober Predavnje o zelisCih I1., Erika FiSer-Pajk ob 18.00, dvorana Name KoCevje Ksenija VidoSevic, 031 299 555

17. oktober Predavanje o diabeti¢ni nevropatiji, Viasta Kaloper ob 18.00, dvorana Name Kocevje Ksenija VidoSevic, 031 299 555

14. november Proslava ob svetovnem dnevu sladkorna bolezni ob 19.00, dvorana Name Kocevije Ksenija VidoSevi¢, 031 299 555

14. november Pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 11.00, avtobusna postaja Kocebje Ksenija VidoSevi¢, 031 299 555

23. november Predavanje o blagodejnem delovanju antioksidantov pri SB, A. Fabjanci¢ ob 18.00, dvorana Name Kocevje Ksenija VidoSevi¢, 031 299 555

20. december BoZiéno novoletna zabava s plesom ob 19.00, restavracija Marof Ksenija Vidoevic, 031 299 555
1.sreda in Cetrtek vmes.  Merjenje sladkorja, holesterola, trigliceridov in krvnega tlaka od 7.00 do 9.00, pisarna drustva diabetikov Bojan Figar 041 929 836, Branka Kovaci¢, 041 518 256
1. sreda v mesecu Informativni dan ob 17.00, pisarna drustva diabetikov Ksenija VidoSevic, 031 299 555

1. ponedeljek v mesecu Obisk diabetikov na domu in Domu starejsih obcanov Kocevje po programu Clani 10 in prostovoljci, 01 893 90 13
vsak ponedeljek Telovadba za diabetike od 9. oktobra, po prijavah Kaligari¢, 01 893 90 13

vsak torek Voden pohod v okolici Kocevja ob 16.00, avtobusna postaja Kocevje Joze Krapez, 041 624 414

vsaka sreda in Cetrtek Uradne ure od 7.00 do 9.00, pisarna drustva diabetikov dezurni ¢lani, 01 893 90 13

zadni Cetrtek v mesecu Kopanje v Dolenjskih toplicah 0b 9.00, avtobusna postaja Kocevje Branka Kovacic, 041 518 256

6. oktober IzIet na trgatev: Jeruzalem ob 7.00, avtobusna postaja Kranj (St.1) drustvena pisarna ali 04 202 83 10
13. oktober Sestanek komisij gorenjskih drustev ob 18.00, Gostilna pri Viktorju, Kranj drustvena pisarna ali 04 202 83 10
10. november Izlet in martinovanje: Tomazja vas na Dolenjskem ob 8.00, avtobusna postaja Kranj (§t.1) drustvena pisarna ali 04 202 83 10
14. november Pohod: Kranj - svetovni dan diabetesa ob 10.00, stadion v Kranju drustvena pisarna ali 04 202 83 10
8. december Prednovoletno srecanje ¢lanov DD Kranj ob 17,00, Brunarica Stern, Kokrica drustvena pisarna ali 04 202 83 10
vsak 2. Cetrtek v mesecu  2-urni pohodi v okolico Kranja ob 17.00, pred Diabeticnem centrom Kranj druStvena pisarna ali 04 202 83 10
vsak ponedeljek Uradne ure od 15.00 do 17.00, drustvena pisarna v Diab. centru drustvena pisarna ali 04 202 83 10
vsako sredo Uradne ure od 15.00 do 17.00, drustvena pisarna v Diab. centru drustvena pisarna ali 04 202 83 10
4. november Predavanje ob 10.00, obcina Lenart JoZica Vracko, 031 661 283

10. november Merjenje sladkorja in krvnega tlaka 0b 9.00 do 11.00, v trgovini Mercator JoZica Vracko, 031 661 283

14. november Udelezba na proslavi ob 50. obletnici Zveze in svetovnem dnevu SB ob 16.30, Ljubljana Jozica Vracko, 031 661 283

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

vsako sredo Uradne ure v pisarni drustva 0b 9.00 do 11.00, Nikova 9, Lenart Jozica Vracko, 031 661 283

11. oktober Predavanje - Sladkorna bolezen in gibanje ob 17.00, v sejni sobi Zdravstvenega doma v Litiji drustvena pisarna, 01 898 15 84
vsak torek, od 3. 10. dalie  Rocne delavnice ob 17.00, v drustveni pisarni drustvena pisarna, 01 898 15 84

10. november Proslava in odprtje razstave ob svetovnem dnevu diabetesa ob 17.00, v avli Obgine Litija drustvena pisarna, 01 898 15 84

17. november Razstava ob 10.00, Avla Obcine Litija drustvena pisarna, 01 898 15 84

19. november Pohod ob svetovnem dnevu diabetesa in kviz na temo sl. bolezen 0b 8.00, pred drustveno pisarno drustvena pisarna, 01 898 15 84

v novembru Predavanje o diabeti¢ni nefropatiji datum sporocimo naknadno dru$tvena pisarna, 01 898 15 84

v decembru Novoletno srecanje datum sporo¢imo naknadno drustvena pisarna, 01 898 15 84
vsak 2. torek v mesecu Kopanje v Zdravilistu Lasko ob 15.00, odhod avtobusa izpred druStvene pisarne drustvena pisarna, 01 898 15 84
vsak Cetrtek Organizirana hoja po programu ob 8.00, izpred drustvene pisarne drustvena pisarna, 01 898 15 84
vsak ponedeljek in sredo  Telovadba v telovadnici ob 19.00, Sportna dvorana Litija drustvena pisarna, 01 898 15 84

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

1. sredo v mesecu Merjenje sladkorja, krvnega tlaka in holesterola od 8.00 do 11.00, v drustveni pisarni drustvena pisarna, 01 898 15 84
vsako sredo Uradne ure od 8.00 do 11.00, v drustveni pisarni drustvena pisarna, 01 898 15 84

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 Steh, 041 338 372

Cetrtek Telovadba ob 17.00, SD Tabor Hrmina Steh, 041 338 372
ponedeljek Svetovanije, 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, Cetrtek Svetovanje, informiranje, merjenje 0b 9.00 do 11.00, Ulica Stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33

8. oktober Okrevanje v Rogaski Slatini ob 12.00, Ljubljanska 9 (trgovina Gorenje) Maribor Nedeljko Franc, pisarna drustva

9. november Predavanje ob 16.00, dvorana Zavarovalnice Maribor Nedeljko Franc, pisarna drustva
vsako sredo Uradne ure v pisarni drustva od 13.00 do 15.00, Trubarjeva 15, Maribor

Drustvo diabetikov Meziske doline

1. do 8. oktobra Okrevanje v Rogaski - hotel Sava ob 13.00, odhod iz Crne Bojan Proje, 031 533 724

16. oktober Okrogla miza obvestimo naknadno Bojan Proje, 031 533 724
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Datum Vsebina Cas in zbirno mesto Kontaktna oseba + tel. st.
20. oktober Predavanie 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 Drustvom osteroporoze ~ Marjeta Macur, 041 847 401

vsak torek Pohodi v okolico MeZice ob 16.00, avtobusna postaja Srecko Podhraski, 040 306 530

vsako sredo

Pohodi v okolico Crne

Drustvo diabetikov Murska Sobota

ob 16.00, avtobusna postaja

Branko Lepicnik, 041 283 029

september-oktober Okrevanje v zdraviliscu udeleZence pravocasno obvestimo Darko Miholi¢, 041 364 953
14. november Udelezba na proslavi ob 50. obletnici Zveze in svetovnem dnevu SB ob 16.30, Ljubljana Darko Miholi¢, 041 364 953
november Izlet po Pomurju udeleZence obvestimo Darko Miholi¢, 041 364 953

1. sreda v mesecu

Sestanek Drustva diabetikov Murska Sobota

Drustvo diabetikov Novo Mesto

ob 17.00, v klubu PAC, Lendavska ul. 5

Darko Miholic, 041 364 953

11. oktober Pohod Otocec - Stari grad - Slap LeSnica ob 13.30, 0S Grm Silvo Oblak, 07 332 58 08
25. oktober Pohod Cikava - Mali Slatnik - Smolenja vas ob 13.30, 0S Grm Silvo Oblak, 07 332 58 08
7. november Zdravstveno predavanie in proslava svetovni dan ob 17.00, Hotel Krka Novo mesto Jozica Rolih, 041 208 404
8. november Pohod Ruper¢ vrh - USivec - Petane 0b 13.30, 0 Grm Silvo Oblak, 07 332 58 08

22. november

Pohod Straza - Polje - Dol. Toplice

0b 13.30, 0S Grm

Silvo Oblak, 07 332 58 08

19. do 26. novembra

Okrevanje

Terme Strunjan

JoZica Rolih, 041 208 404

6. december

Pohod ob Krki - Marof - Ragov log

0b 13.30, 0S Grm

Silvo Oblak, 07 332 58 08

20. december

Pohod Gabrje - JevStovce

ob 13.30, 05 Grm

Silvo Oblak, 07 332 58 08

od ponedeljka do petka

Rekreativno plavanje

od 12.00 do 15.00, Smarjeske toplice

Majda Kristan, 031 612 947

od ponedeljka do petka

Rekreativno plavanje

Drustvo diabetikov Ptuj

od 19.00 do 21.00, Smarjeske toplice

Majda Kristan, 031 612 947

14. oktober Izlet: Kras - Lipica - Vilenica Zelezniska postaja Ptuj Zalika Vucak, 051 272 804, 02 782 96 41
oktober Ucna delavnica o refleksni masazi stopal 0b vhodu v bolni$nico Zalika Vucak, 051 272 804, 02 782 96 41
4. november Zdravstveno predavanje: Telesna aktivnost in diabetik 0b 9.00, Narodni dom Ptuj Zalika Vucak, 051 272 804 in Marija Velikonja
14. november Pohod ob mednarodnem dnevu diabetikov ob 11.00, vhodu v bolninico Zalika Vugak, 051 272 804, 02 782 96 41
december Druzabno srecanje ob zakljucku leta ob 16.00, Gastro Ptuj Zalika Vucak, 051 272 804, 02 782 96 41

vsaka sreda

Dezurstvo v drustveni pisarni: prijave, informacije ...

od 8 do 10, Drustvena pisarna

Zalika Vucak, 051 272 804 in Marija Velikonja

1. sredo v mesecu

Narodilo vstopnic za Terme Ptuj

od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna

Zalika Vucak, 051 272 804, 02 782 96 41

2. sredo v mesecu

14. oktober

Razdelitev vstopnic

Drustvo diabetikov Sezana

Obisk sejma Narava in zdravje

od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna

ob 7.00, odhod Komen

Zalika Vucak, 051 272 804, 02 782 96 41

JoZe Volovec, 041 475 796

28. oktober

Obisk Term Olimje in Bizeljskega

0b 6.00, odhod Komen

JoZe Volovec, 041 475 797

11. november

Predavanie o retinopatiji

Drustvo diabetikov Slovenj gradec

ob 18.00, Komen

JoZe Volovec, 041 475 798

Drustvo diabetikov Skofja Loka

14, oktober Izlet na Donacko goro ob 7.00, Sportna hala Ivan Pavlic, 040 742 342

vsak petek Kolesarjenje ob 17.00, pri bivsi Nami Danica Sekavcnik Kotnik, 040 279 806
vsak petek Kegljanje od 15.00 do 16.00, kegljisce Stane Oblak, 051 613 342

vsako sredo Pohod 0b 15.30, pri mostu k NO Olga Repotocnik, 041 945 664

7. oktober Predavanje o diabeti¢ni nogi, dr. Camlek 0b 9.00, dvorana Poden Marija Mancevski, 031 472 125
16. oktober Izlet kopanje v Strunjanu javijo naknadno Marija Mancevski, 031 472 125
21, oktober Predstavitev drustva ob tednu TVU stojnica na mestnem trgu Silva Zontar, 031 390 284

11. november

Martinovanje "pri Kapeli" Stajerska

javijo naknadno

Marija Mancevski, 031 472 125

14. november

Pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni

ob 10.00, Podlubnik Mercator

Marija Mancevski, 031 472 125

16. december

Novoletno srecanje

ob 18.00, dijaski dom Poden

Marija Mancevski, 031 472 125

vsak Cetrtek

Pohod v okolici Skofje Loke

0b 9.00, Podlubnik

Marija Mancevski, 031 472 125

vsak torek in sredo

1. polovica oktobra

Merjenje sladkorja, holesterola in krvnega tlaka

Drustvo diabetikov Tolmin

Predavanje o diabeti¢ni nefropatiji

od 8.00 do 10.00, ZD Skofja Loka, drustvena pisarna

ob 15.00, kulturni dom Bovec

Marija Mancevski, 031 472 125

F. Sebenik, 05 388 25 36

oktober

Telovadba 4-krat mese¢no

ob 16.00, fizioterapija Tolmin

S. Hvala, 05 388 18 85

11. november

Predavanje o sladkorni bolezni in depresiji

ob 10.00, Solski center Tolmin

Robert Rugic, 05 388 26 53

11. november

Proslava ob svetovnem dnevu sladkorna bolezni

ob 10.00, Solski center Tolmin

Franc Sebenik, 05 388 25 36

14. november

Meritve krvnega sladkorja obanom Tolmina in okolice

0d 9.00 do 12.00, ZD Tolmini

Robert Rusic, 05 388 26 53

14. november

UdeleZba na proslavi ob 50. obletnici Zveze in svetovnem dnevu SB

avtobusna postaja

Franc Sebenik, 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 diabetic¢ni nefropatiji ob 15.00, ZD Tolmini Robert Rusic, 05 388 26 53
Drustvo diabetikov Trzic

21, oktober Predavanje 0b 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 Trzicu

0d 9.00 do 10.00, v drustvu upokojencev

vsak torek

Uradne ure v pisarni drustva

od 18.00 do 19.00

vsako sredo

1. do 8. oktobra

Sprehod

Drustvo diabetikov Velenje

Okrevanje v Rogaski Slatini

ob 10.00

ob 11.00, odhod avtobusa izpred Rdece dvorane

Romana Praprotnik, 041 745 229

1. do 8. oktobra

Pohod na Bo¢ ali Donacko

Rogaska - odhod po dogovoru

Fanika Jurjovec, 031 437 595

19.in 20. oktobra

Slikanje o¢esnega ozadja

dr. Irman - v Zalcu (poklitite g. Romano, da dobite uro)

Romana Praprotnik, 041 745 229

26.in 27. oktobra

Slikanje ocesnega ozadja

dr. Irman - v Zalcu (poklicite 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 zakljutek

po dogovoru

Fanika Jurjovec, 03 891 10 85

vsak cetrtek

Tedenski pohod Sostanj

po dogovoru, Ribiska kota Sostanj

Fanika Jurjovec, 03 891 10 85

vsak ponedeliek

Uradne ure drustva

0d 9.00 do 11.00 in od 15.00 do 16.00, Sejna soba DU

Milica Vertacnik, 031 389 807, Antonija Skrbic, 041 240 496

vsak torek

Fitness v Skalci

ob 19.00, Skalca

Milena Knez, 040 861 251

vsako sredo

Tedenski pohod Velenje

po dogovoru, Ribiska koca Velenje

Cilka Miklavzina, 041 692 127
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UGODNOSTI

r’:/ POPUSTI IN UGODNOSTI ZA IMETNIKE CLANSKIH IZKAZNIC
-
=

Zveza drustev diabetikov Slovenije pripravlja ugodnosti in popuste za ¢lane drustev diabetikov,
ki imajo ¢lanske izkaznice. Popusti veljajo samo za imetnika Clanske izkaznice, ki jo predlozite na recepciji ali pri blagajni pred izdajo
racuna. Popusti ne veljajo za skupine in se ne seStevajo.

ZDRAVILISCA

Krka Zdravilis¢a, d. o. 0., Novo
mesto. 10 odstotkov popusta
na redne cene namestitev v:
ZdraviliS¢u Dolenjske Toplice,
Zdravilis¢u Smarjeske Toplice,
Zdravilis€u Strunjan, Hotelih
Otocec in Hotelu Krka Novo
mesto. Ce imetnik kartice uve-
ljavlja zgoraj omenjeni popust
kot enega izmed popustov Kr-
kinih Zdravilis¢, je zgornja
meja vseh popustov 20 odstot-
kov na redne cene namestitev.

Zdravilis€e Lasko medicina in
turizem, d. d., Zdraviliska 4,
LaSko. 20 odstotkov popusta
pri gotovinskem placilu v re-
cepciji za storitve wellness
(bazen, savna, fitnes, kombi-
nacija teh storitev) in za
zdravstvene storitve; 10 od-
stotkov popusta pri gotovin-
skem placilu na mesecne in
letne vstopnice; 10 odstotkov
popusta pri gotovinskem pla-
Cilu za kopaliske storitve v
kombinaciji z gostinsko ponu-
dbo: kopanje + kosilo ali ve-
Cerja, kopanje + pizza, savna
+ kosilo ali vecerja, savna +
kopanje + kosilo; 10 odstotkov

popusta pri gotovinskem pla-
Cilu pri nakupu darilnih bonov
za storitve v kopaliski 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
seSteva z drugimi popusti, ki
jih ponuja Zdravilisce Lasko.
Unior, d. d., program turizem,
Cesta na okroglo 15, Zrece,
tel.: 03 757 61 62 in 03 757 61
55. Clani drustev diabetikov
imajo pri rezervaciji bivanja v
KTC Rogla in Termah Zrece 10-
odstotni popust na redne cene
penzionov, polpenzionov, naje-
mov in paketov.

Hotel Sava Rogaska, d. o. o.,
Zdraviliski trg 6, Rogaska 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.

Mladinsko zdravilisCe in leto-
visCe Debeli rtic, Jadranska
cesta 73, Ankaran. 5 odstot-
kov popusta na cene penzion-
skih storitev. Poklicite po tele-

(<) Sanolabor

e rd e

www.sanolabor.si

V Sanolaborjevih specializiranih prodajalnah z medicinskimi in orto-
pedskimi pripomocki, zdravili brez recepta in raznovrstnimi izdelki za
zdravo zivljenje po vsej Sloveniji ponujamo vsem ¢lanom 5 % popust pri
nakupu. Popust ne velja za blago, ki je Ze znizano ali je v akciji.

Specializirane Sanolaborjeve prodajalne:

Ljubljana - Citypark, Smartinska 152, tel.: 01 521 12 88

- Cigaletova 9, tel.: 01 23 25 371

- Koseze, Ul. bratov Ucakar 54, tel.: 01 510 84 48

- Celovska 280, tel.: 01 510 85 19
Domzale, Slamnikarska 1, tel.: 01 724 44 23
Postojna, Zdravstveni dom, Pre¢na 2, tel.: 05 720 36 10
Brezice, Zdravstveni dom, Cernelceva 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, Podbevska 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, TomSiceva c. 13-15, tel.: 03 897 73 20
Jesenice, Mercator center, Spodnji Plavz 5, tel.: 04 583 64 60
Koper, Pristaniska 2 (na trznici), tel.: 05 626 26 70
Celje, Mercator center, Opekarniska c. 9, tel.: 03 491 17 01

- Prosana, Kocbekova ul. 4, tel.: 03 544 33 95
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fonu 05 669 20 00. Clani se v
recepciji evidentirajte s ¢lan-
sko izkaznico.

Terme Dobrna, d. d., 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 Hisa na travni-
ku, za kopanje v bazenih, v ko-
pelih in Dezeli 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 izkljucu-
jejo vsi ostali popusti.

PREHRANA

UPINA, d. o. o., dopolnila k
prehrani, Franca Nebca 14,
Ljubljana (Rakovnik), tel.:

01 427 20 83. V nasi prodajal-
ni do 30. junija 2006 ponuja-
mo 10-odstotni popust na iz-
delke lecitin, omega 3, kavo
karamel in sladila. ObiScete
nas lahko v ponedeljek, sredo
in petek od 10. do 12. ure ali
poklicite za brezplacni katalog
izdelkov!

SANITETNI MATERIAL
ZA DIABETIKE IN DRUGO

Kana, d. o. 0., Zalec. V podjet-
ju imajo dolgoletne izkusnje z
nego nog in diabeti¢nega sto-
pala. Pri njih vam opravijo pe-
dikuro, nego nog in ponudijo
izdelke za nego nog na osnovi
naravnih zelis¢. UdeleZite 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 brezplacno. 5-odstotni po-
pust je na pedikuro in izdelke.
Poklicite in se naroCite po tele-
fonu 03 713 18 16. Obiscite
jih v Zalcu, Savinjska cesta 45.

Salon DIVINA, Ulica Talcev 2,
Ljubljana Poljane. Urejeno sto-
palo - ugodje na vsakem kora-
ku, pedikura in nega nog,
strokovna obravnava diabetic-
nega stopala, manikura, ro¢na

2 006

limfna drenaza in refleksna
masaza stopal. Clanom drus-
tva omogocamo 10 odstotkov
popusta za vse storitve. Svoj
obisk narocite po tel.: 01 43
43 821 ali 040 24 77 24.

PULZ, d. 0. 0., MikloSiceva 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.

Hospitalia, d. 0. 0., vam v svo-
jih poslovnih enotah na Krzi-
Cevi 7 v Ljubljani, Ljubljanski
11 na Bledu in Betnavski 9/a v
Mariboru ob ustrezni predlo-
Zitvi izkaznic Se naprej daje 5-
odstotni popust pri prodajnem
programu materialov in medi-
cinskih pripomockov in 10-od-
stotni popust pri medicinskih
storitvah v svojih specializira-
nih storitvenih centrih.

Trgovina Revita - izdelki za
zdravo Zivljenje, Tomaziceva
10, 1zola (v hotelu Delfin,
vhod s parkiris¢a). Medicinske
pripomocke izdajamo tudi na
recept oziroma narocilnico
Z775. 10 odstotkov popusta
za izdelke za sladkorne bolni-
ke (merilniki sladkorja s po-
troSnim materialom, posebna
obutev za diabetike) in 5 od-
stotkov na vse druge izdelke,
razen pri izdaji na recept.

Zaloker & Zaloker, d. o. o.,
Kajuhova ulica 9, Ljubljana,
tel.: 01 542 51 11. V naSsi spe-
cializirani trgovini vam ponu-
jamo 10 odstotkov popusta za
nakup aparatov za merjenje
sladkorja v krvi, testnih sen-
zorjev, lancet, aparatov za
pomoc pri impotenci in za za-
¢asno pooperativno obutev.
BBlight, Branko Burja, s. p.,
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 (Cistilcev in izboljse-
valcev zraka). Ogled in dodat-
ne informacije na
http://www.bblight.com




NAGRADNA KRIZANKA

rAaet GOSTA, | ALBANSKI LAVIINILIY ZUNANJA
Nov STAR | TKANAIN | KOMUNIST. [TYTSERREIXY PLANINEC, | STRAN
SLADYGRJA| SLOVAN | POTISKANA | VODITELS [CEPSTLMRN ALPINIST | STAVEE,
IN BELJAKA TKANINA (Ramiz) stebru PROCELJE
HENRIK
_ FREYER
RUSKI SAHOVSKI
VELEMOJSTER UTAJA
PODOLZEN
7LEB NA
ANTIGNEM
STEBRU
VNETJE
SKLEPOV
RAJKO CERIC MUSL, SVET-
AVSTRIJSKI SCE V MEKI
PEVEC IBSENOVA
(Jiirgens) DRAMA
HALOGENI
KEM . ELEM.
KRUTI RIM-
h SKI CESAR
SPLETKAR
Avtor: NA KAMNITO SIMBOL . JUZNO-
S HITRO | ORODJE | FOTO- 0" | PRAZNOVA- GRSKA AVeaiSa
NAREJENA v GRAFUA | A | NJEDNEVA CRKA RURAVIoa
MURN RISBA | TERCIARJU POROKE,
MATURE | - - -
PERZIISKI
SESTO- van_ | SMBoL o
PANJE WeaR | A
ToP

MAJHEN,

2NOBAR. STADION | NASPROTJE OD NEKOVEN

VNI JUZNO- V. | MESTO NA [FRANCOSKI

AMERISKI BUDIMPESTI | JAPONSKEM|  SLIKAR
PTICEK (iz érk: SEI) | PAUL

PODATEK, KI (1839-1906) CANKAR
PRITOK E LJUDSKI
BALHAS- OZ[‘Q%J . 1ZRAZ IVAN
KEGA KAKEaA ZA | SKOVENSKI
JEZERA DOROOKA KLOPA | SLOVNIGAR
KONCENTR BOHORIC

OKUS VINA 5 :

PO KISLEM, 2 BESEDE NAR. SNOV DoBA | BOLEZEN
KO SE ANGL. PLOS- y
Koam MEH ANGL. KARCINOM

CINSKA MERA
GEOMETRI-
) SKI POJM
oCE
ZAlC
LUDVIK
N GR Kz CEZANNE, [FSNL)
pwrbiell zRDECMI | | DK |poLocENm Paul RTINS
A STRUPENIMI POMENOM (1839-1906) -
komunisticni JAGODAMI ZA RED i A ORGANIZIRA-
e A rancoski
politik PSIKOVINA VRAZREDU | VLADAR slikar NE BARABE
HUNOV
BONBON TONE NOVAK POLJSKA
Z JEDROM SAHOVSKA miToLoski | CVETICA
iz FIGURA, LETALEC | FILMSKA
MARCIPANA PION IGRALKA
. FONDA
MEHKA TEZ- .
DEL KA KOVINA ODZAGAN | s vy | LTERARNA
TENISKE (znak: ZR) K0S orie | JUNAKINJA
IGRE = DEBLA KARENINA
LOSEILO
MIRNO, PRODAJAL-
ZADO- SLAVKO | NA MLEKA

_VOLINO TIRAN -

ZIVLJENJE TURCIA

RASTLINA SEVERNO-

VLAZNIH TAL, AMERISKI A

Z VELIKIM PLES NA e
BELIM JAZZOVSKO -

TULCEM GLASBO

ARABSKO VINO- HRVASKI
RIZEVO RODNA IGRALEC
7GANJE RASTLINA BASIC

Geslo nagradne krizanke iz prejSnje Stevilke se glasi:
Zakladnica vitaminov in mineralov. IzZrebani nagrajenci so:
Marija Bremec, Br. Dobrotinskov 7, 3000 Celje, Marija Bozic,
Zupeca vas 52, 8263 Cerklje ob Krki, Zrna Leontina, Mlinska
8, 9220 Lendava, Stefan Kolman, Bresterniska 75, 2354
Brestanica, Tatjana Slabajna, Kajuhova pot 1, 1241 Kamnik.

Vsem nagrajencem iskreno cestitamo!

Nagrade za tokratno krizanko bo poklonilo podjetje Upina iz
Ljubljane. Resene krizanke s kuponom posljite do 15. novembra
2006 na naslov: Zveza drustev diabetikov Slovenije, KamniSka
ulica 25, 1000 Ljubljana, s pripisom »Nagradna krizanka St. 65«.
Ne pozabite pripisati vase davcne Stevilke in davcne izpostave.
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HUMORESKA

Kdor le more, naj gre v gore

Slovenci smo ze 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 ¢eprav se debelo spogle-
damo, ko se sreCujemo 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 penzionisti¢ni pari.
Vsi drugi - v Ljubljani je zanesljivo sto
tiso€ upokojencev - pa se v mrzli
megli ali tudi v poletni vrocini odloca-
jo za mazohisti¢no trpincCenje v naku-
povalnih centrih. So pa res malo zade-
ti ali tréeni, da ne re¢em kaj griega.

Vsakdo se je s hribi srecal na svoj
nacin. Spominjam se Se, da sem se
kot petletnik na prvem vzponu na
dvatisocaka, s Kalisca na Storzic, bra-
nil z vsemi Stirimi: »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 baseljskem 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 dri¢a-
nja po zadnji plati in po suhih tra-
vah, pa bi se res lahko primerilo, da
bi »ubrisal« v kakSen prepad.
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Pri kaksnih desetih letih sem dobil
svoje prvo kolo, ki nam je priblizalo
planine. Kolesarili smo tja gor pod
Grintovce in Karavanke. Mnogokrat
smo pritiskali pedala iz Kranja skozi
Trzic ter skozi Lom vse do koce pod
Storzicem. In tiste tedanje kripe niso
premogle ne prestav in ne kaksnih
posebnih zavor. Mulci smo se bolj
kot ture, ki je bila Se pred nami, ve-
selili voznje v dolino. Voznja navzdol
je bila pravzaprav nasa motivacija za
vzpon.

Tolsti vrh in Storzi¢ in potocki
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
natlacili med streSico in gumo. Zato,
da se zavore ne bi pregrele, nas je
poucil, potem pa je k svoji in mamini
kripi privezal Se po kaksno vecjo
vejo, nakar smo se spustili v dolino,
da se je posteno prasilo za nami. V
dolini je vendarle lepo zacvrcalo, ko
sem pljunil na lezaj zadnje zavore.

Vsak planinec bi lahko pripovedo-
val svojo zgodbo in ni jih malo, ki
nas planince pomilujejo in menijo, da
delamo samo $kodo. Prijatelj Mirko
mi je vedno pravil: »Najprej se nabu-
tas s hrano, potem pa rines gor in
vse ponucas. Mar ni Skoda pijace in
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jedace, ki gre po zlu in bi na kav¢u
veliko dlje zdrzala?«

Vsi vedri, nasmejani, hudomusni,
iskrivi in ne tako kot spodaj v dolini
ali v sluzbi, 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 placilnih klinih
pripravljeni brez trohice sramu lesti
in riniti gospodom Sefom tja, od
koder po obilni jedi zaudarja in ne-
prijetno disi.

Ja, taka je ta planinska. In nekoc
smo se spuscali s Storzica, ko je bilo
na vrhu vec ljudi kot na koncertu pri-
ljubljene Helene, gor pa so rinili novi
in novi ozarjeni obrazi. Pa pogledam
in izberem enega res lepo okroglo
zalitega, ki me pobara, koliko je Se
do vrha. Pravim mu: Nikar ne hodi
gor, ker bo$ moral tako in tako dol,
ker Se nihce 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 vec strmine in ne skal, da se
celo dopoldne zastonj peha gori, oti-
pava skale, se trudi z melisci, Sopi
trave, podrtimi drevesi, koreninami
mecesnov in rusja in da bo prelil kak
potok znoja samo zato, da mu bo na
vrhu zmanjkalo hriba in bo nad njim
samo Se 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 ze vse pivo in po grlu
pognali vse druge tekocin, pa da so
zato bife zaprli.

MozZakar je poslusal mojo pripoved
do konca, potem pa me smeje se za-
vrnil, si z rokavom srajce otrl potno
Celo in se znova pognal v strmino.
Na isti nacin in z enakim uspehom
sem ponovil isto zgodbo Se dvakrat,
trikrat, a kaj vec¢ kot gromkega
smeha moje govorjenje ni doseglo.

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

JoZe Praprotnik
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FlexPen® -~ Enostaven

Zanesljiv in enostaven / Natanéen
FlexPen® je napolnjeni injekcijski peresnik za vbrizgavanje i
insulina. Menjavanje insulinskih vlozkov zato ni potrebno, / Z&ﬂ@S']IV
prazen peresnik pa preprosto zavrzemo. / Sodoben

Odmerjanje insulina s peresnikom FlexPen® je na enoto
natancno. Med vbrizgavanjem se Stevil¢nica vrne na niclo,
tako da je peresnik vedno pripravljen za ponovno uporabo.

Popravljanje odmerka je enostavno. Napacno nastavljen
odmerek se popravi z obratom gumba nazaj na Zeleno
Stevilo insulinskih enot. Pri peresniku FlexPen® ni mogoce
nastaviti vec enot, kot jih je Se ostalo v peresniku.

Vsi sodobni insulinski analogi druzbe Novo Nordisk
so na voljo v peresniku FlexPen®.

Informacije: y
NOVO NORDISK d.o.0., Smartinska cesta 140, 1000 Ljubljana, ®
T 0158519 00, F 01 585 19 19, E infoslo@novonordisk.com, S www.novonordisk.si, www.novonordisk.com novo nordisk



