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Re vi ja Slad kor na bo le zen je vpi sa na 
v raz vid me di jev, ki ga vo di Mi nis tr stvo za

kul tu ro RS, pod za po red no šte vil ko 95

Projekt glasilo Slad kor na bo le zen 
je na podlagi javnega razpisa 

(Ur. l. RS, št. 37/2006) finančno podprl
Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije

Izdajo Sladkorne bolezeni 
je omogočila FIHO 

– Fundacija za financiranje invalidskih 
in humanitarnih organizacij

Novo Nordisk AS je generalni sponzor 
Zveze društev diabetikov Slovenije

Za vsebino prispevkov in oglasov 
ne odgovarjamo. Nepodpisani prispevki 

so plačani oglasi

ZN sprejeli resolucijo o diabetesu
JJaann kkoo KKuu ššaarr, 
pred sed nik Zve ze druš tev di a be ti kov Slo ve ni je

Spoštovane bralke, dragi bralci! Že čisto na koncu leta
2006 (20. decembra) je bila na 61. seji generalne
skupščine Združenih narodov sprejeta resolucija o sladkor-
ni bolezni, v kateri v sklepnem delu piše, da resolucija:
1. odloča, da 14. november kot svetovni dan sladkorne bo-

lezni postane dan Združenih narodov, ki bo zaznamovan
vsako leto, začenši z letom 2007,

2. povabi vse države članice ZN, organizacije v sistemu Združenih narodov in
druge mednarodne organizacije, kot tudi civilno družbo, skupaj z nevlad-
nimi organizacijami in zasebnim sektorjem, da svetovni dan sladkorne bo-
lezni počastijo na ustrezen način, da bi tako povečali javno ozaveščenost o
sladkorni bolezni in z njo povezanimi zapleti, kot tudi o preventivi in
skrbi, pri tem pa naj sodelijejo tudi izobraževalne ustanove in množični
mediji,

3. spodbuja države članice ZN k razvoju nacionalnih politik za preventivo in
zdravljenje sladkorne bolezni v skladu s trajnostnim razvojem njihovih
zdravstvenih sistemov, upoštevaje mednarodno dogovorjene razvojne cilje,
vključno z razvojnimi cilji tisočletja,

4. zahteva od generalnega sekretarja, da s to resolucijo seznani vse države
članice ZN in organizacije v sistemu Združenih narodov.

Zveza društev diabetikov Slovenije skupaj z našimi društvi pričakuje, da se
bomo vsi, ki jih omenja resolucija, odgovorno vključili v izvajanje nalog, ki jih
opredeljuje resolucija. Več informacij je mogoče dobiti na internetni strani
www.who.int/gb/.

Krepko smo že zakorakali v leto 2007. V društvih so se že začeli občni
zbori, na katerih se ocenjujejo rezultati dela v preteklem letu ter sprejemajo
programi in naloge za tekoče leto. Podobno bomo storili tudi na skupščini
zveze, ki bo 23. marca. Še pred tem, 24. februarja, je bil delovni posvet s
predsedniki društev in člani izvršnega odbora zveze. Program posveta je bil
namenjen predvsem dogovoru o nalogah in o finančnem načrtu zveze in
društev za letos. 

Iz prispevkov, ki so bili lani objavljeni v našem glasilu, lahko sklepamo, da
je bila aktivnost v društvih zelo pestra in bogata. Izdajateljski svet glasila
Sladkorna bolezen predlaga, da bi  letos izdali pet številk revije. V načrtu je
tudi izdaja knjige Sladkorna bolezen, ki jo bosta pripravila dr. Marko Me-
dvešček in Maruša Pavčič, univ. dipl. inž. živil. tehn.

Letošnje osrednje športno-rekreacijsko srečanje bo pripravilo Društvo slad-
kornih bolnikov iz Kranja. Prireditev bo 26. maja v Kranju. Prepričan sem, da
se bodo organizatorji potrudili tako za udeležence športnih tekmovanj kot
tudi za druge udeležence in pripravili prijetno druženje.

Osrednja letošnja prireditev ob 14. novembru, dnevu Združenih narodov,
namenjenem sladkorni bolezni, bo letos 17. novembra v Velenju. Društvo
sladkornih bolnikov iz Velenja pričakuje, da se bomo osrednje proslave ude-
ležili v čim večjem številu.

Letošnje, že 9. tekmovanje mladih iz znanja o sladkorni bolezni  bo 24. no-
vembra v Šempetru pri Novi Gorici in v Slovenj Gradcu. Zanimanje učencev
osnovnih in srednjih šol za udeležbo na tekmovanju se iz leta povečuje. To
pomeni, da je tudi med mladimi mogoče doseči večjo ozaveščenost o vzrokih
in posledicah sladkorne bolezni. 

Nekaj naših društev občasno izdaja tudi svoje informacije (obvestila). V njih
člane obveščajo o predvidenih programih in različnih aktivnostih, ki jih izva-
jajo v okviru svojega društva. 

Še več aktivnosti je v programu za letos. O teh bomo sproti obveščali naše
zveste bralke in bralce v prihodnjih številkah glasila Sladkorna bolezen.

Spoštovane bralke, dragi bralci! Pravih zimskih radosti v letošnji zimi ni
bilo prav veliko, gotovo pa ste lepe sončne dneve, ki jih letos ni manjkalo, iz-
koristili za prijetne in koristne sprehode, ki nam jih naši zdravniki diabetolo-
gi znova in znova priporočajo.

Pa lep pozdrav.

U V O D N I K

Foto:
Brane Bombač
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PPoovvaabbiilloo vv PPrreekkmmuurrjjee
Ko prebiram revijo Sladkorna bole-

zen, naletim na razne članke o tej bo-
lezni, o delovanju društev, o prijetnih
izletih in piknikih. Sladkorno imam
23 let, šest let pa sem na insulinu. S
to boleznijo kar dobro shajam, postali
sva nekakšni »prijateljici«, saj se vsak
dan ukvarjam z njo. Hvaležna sem,
da mi do sedaj ni delala velikih težav.

Tudi naše Društvo diabetikov Mur-
ska Sobota je precej aktivno, saj
imamo mladega, precej zagnanega
predsednika. Srečujemo se vsako
prvo sre  do v mesecu. Ta srečanja so
prijetna in živahna. Med letom
imamo več predavanj, ki nam jih pri-
pravijo strokovni delavci soboške bol-
nišnice, kjer nam omogočajo tudi raz-
lične oblike rekreacije. Mnogi izmed
nas so tudi veliki ljubitelji nordijske
hoje. Zdaj že načrtujemo spomladan-
ske izlete po naši lepi domovini.

Bilo bi lepo, če bi se kakšno dru-
štvo odločilo in prišlo pogledat tudi
našo lepo pokrajino - Prekmurje, ki je
najlepše prav spomladi, ko se prebuja
prelepa ravnica in jo ljudje hitijo ob-
delovati. Pred davnimi časi so to po-
čeli s kravami, ki so vlekle »kola«, kar
je bilo zelo idilično, in te idile ne
more zamenjati nobeno brnenje trak-
torjev. Tudi naši griči, čeravno nizki,
so prav lepe izletniške točke.

Torej, na svidenje!
Ivana Babič

4

66
Capetown - 19. svetovni kongres IDF

88
Sprejeta resolucija OZN

o sladkorni bolezni

99
S hipoglikemijo na delu

1100
Lažje slovo od cigaret

1144
Svetovni dan ledvic je letos 8. marca

1166
Peritonealna oziroma trebušna dializa

1188
Kaj mora moški vedeti 

o povečani prostati

2211
Prehladna obolenja in kronične bolezni

2255
Kako najti pravilno kombinacijo živil, 

da bo sladkorna bolezen urejena?
3333

Iz društev diabetikov
Velenje, Slovenj Gradec, Tržič, Sežana, 

Postojna, Maribor, Posavje Brežice, 
Litija, Jesenice, Kranj, Domžale, 

Murska Sobota, Ilirska Bistrica
4466

Športne in druge aktivnosti društev
4499

Nagradna križanka
5500

Humoreska: 
Pust, dan žena in 40 mučenikov

��

V S E B I N A



F E B R U A R 2 0 0 7 5

Kronične bolezni, med katere sodi tudi sladkorna bolezen, povzročijo za 60 od-
stokov vseh smrti po svetu. Trije najpogostejši dejavniki tveganja za nastanek teh
bolezni so nepravilno prehranjevanje, premajhna telesna aktivnost in kajenje. Samo
zaradi kajenja vsako leto na svetu umre vsaj pet milijonov ljudi. Letos bo zaradi

kroničnih bolezni prezgodaj umrlo 17 milijonov ljudi. 
Milijarda odraslih oseb je predebelih, njihovo število pa bo do leta 2015 preseglo 1,5 milijarde. To

pomeni, da vsi ti ljudje na plečih, trebuhih, nogah, rokah, podbradkih in drugod vlačijo naokrog veli-
ke količine sala in da so bolj podvrženi številnim boleznim. Čedalje več debelih je tudi med otroki.
Med mlajšimi od petih let je 22 milijonov pretežkih. Število groteskno debelih otrok se je v zadnjih
štiridesetih letih potrojilo in jih je zdaj že 15 odstotkov vseh. 

V ZDA, kjer se na vse mogoče načine spopadajo s prenajedanjem in nezdravim načinom prehranje-
vanja, a je kljub temu čedalje več otrok pretežkih, so v nekaterih zveznih državah staršem začeli iz
šol poleg sporočil o učnem uspehu pošiljati tudi sporočila o tem, da je njihov otrok predebel, in
sicer, če otrokov indeks telesne mase za več kot 30 odstotkov presega povprečje njegove starostne
skupine.

Američani samo za prigrizke vsako leto porabijo 24 milijard dolarjev. Večina teh prigrizkov je ocvr-
ta v olju, v katerem so tudi neznani kemični dodatki, zaradi katerih se jim tisti, ki takšne prigrizke
začnejo uživati, pozneje nočejo več odreči. Ker zaradi takšne hrane ni samo čedalje več debeluhov,
ampak tudi hudih bolnikov, nekateri že predlagajo, da bi proizvajalce takšne hrane bolj obremenili z
davki, denar pa uporabili za zdravljenje predebelih ljudi s kroničnimi boleznimi.

Če bi odpravili dejavnike tveganja, ne samo nepravilno prehranjevanje, ampak tudi kajenje, če-
zmerno pitje alkohola  ter povečali telesno aktivnost in skrb za zdrav način življenja, bi zelo zmanj-
šali nastanek kroničnih bolezni. Tako bi bolezni srca in žilja, možganske in srčne kapi in sladkorno
bolezen tipa 2 zmanjšali vsaj za 80 odstotkov in rakave bolezni za vsaj 40 odstotkov. 

Če pogledamo samo podatke za sladkorno bolezen, nam ti povedo, da ima sladkorno bolezen več
kot 240 milijonov ljudi na vsem svetu (v Sloveniji več kot 100.000). Vsako leto se to število poveča
vsaj za šest milijonov novih bolnikov, tako da lahko govorimo o pandemiji sladkorne bolezni, ki one-
sposobi ali pomori čedalje več za delo sposobnih ljudi. 

Tudi za sladkorno bolezen je tako kot za vse kronične bolezni značilna hitra rast, ki jo povzročajo
dejavniki tveganja, kot so nezdravo življenje, prevelika telesna teža, stres, telesna nedejavnost, debe-
lost ... Po napovedih Svetovne zdravstvene organizacije (WHO) in Mednarodne diabetične zveze (IDF)
naj bi v prihodnjih desetih letih število smrti zaradi sladkorne bolezni naraslo za več kot 50 odstot-
kov. Še huje bo v nerazvitih in slabše razvitih državah, kjer se bo število smrti zaradi sladkorne bole-
zni povečalo za 80 odstotkov.

Ker sladkorna bolezen ni ozdravljiva, sta pomembna preventiva in zmanjševanje vpliva dejavnikov
tveganja, ko pa se razvije, je pomembno njeno učinkovito vodenje, s katerim zmanjšamo  zaplete, ki
jih sladkorna bolezen povzroča na očeh, ledvicah, nogah, ožilju in drugih organih.   

Kar nekaj pomembnih svetovnih dnevov nas opozarja na potrebo po večji skrbi za naše zdravje.
Tako je na primer 8. marca svetovni dan ledvic, 7. aprila svetovni dan zdravja, 14 novembra pa sveto-
vni dan diabetesa, ki ga bomo letos prvič počastili kot svetovni dan sladkorne bolezni pod okriljem
Združenih narodov. Zakaj so pomembi takšni dnevi in zakaj je pomembna preventiva, nam povedo
podatki prej omenjenih organizacij. 

Poglejmo še nekatere podatke, ki jih je decembra lani objavila IDF:
• sladkorna bolezen tipa 1 se razvije pri več kot 70.000 otrocih na leto (na dan za sladkorno bolez-

nijo zboli 200 otrok po svetu),
• sladkorna bolezen pri otrocih narašča s triodstotno letno stopnjo,
• letos bo na svetu s sladkorno boleznijo tipa 1 živelo 440.000 otrok, mlajših od 14 let,
• sladkorna bolezen tipa 1 najhitreje narašča v južni in vzhodni Afriki,
• sladkorna bolezen tipa 1 narašča tudi na območjih z do zdaj nizko prevalenco, kot sta na primer

srednja in vzhodna Evropa,
• tudi sladkorna bolezen tipa 2 je velik problem, še posebej v nekaterih etničnih skupinah,
• pri teh narašča smrtnost zaradi sladkorne bolezni,
• pri mladostnikih narašča število zapletov zaradi sladkorne bolezni. 

Zato ni presenetljivo, da se bo IDF letos bolj posvetila sladkorni bolezni pri otrocih in mladostnikih.
Ker so problemi tako veliki in resni in ker sta pomen pravilnega in pravočasnega ukrepanja in ozavešča-
nja mladih tako zelo pomembni, so na IDF sklenili, da bodo kampanjo podaljšali tudi prihodnje leto.   

Otroci nosijo breme epidemije
sladkorne bolezni
CCvveettoo PPaavvlliinn, vaš urednik

B E S E D A  U R E D N I K A
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V imenu Zveze društev diabetikov
Slovenije sva se s Slavkom Brusom v
Južni Afriki, v Capetown, udeležila
19. kongresa Medanarodne diabeti-
čne zveze IDF. Imela sva svojo stojni-
co, kjer se je s plakatom predstavila
zveza z vsemi 39 društvi. Slovenska
stojnica je bila lepo opremljena, saj
sva predstavila tudi Slovenijo. Veliko
novinarjev iz vsega sveta je obiskalo
našo stojnico. Bili so zelo navdušeni
nad lepotami Slovenije in organizira-
nostjo naših društev. Veliko vprašanj
je bilo o tem, kako se sladkorni bol-
niki v Sloveniji borimo proti tej kruti
bolezni. Marsikdo sploh ni vedel, kje
je Slovenija. 

NOVOSTI GLEDE ZDRAVLJENJA
SLADKORNE BOLEZNI

Na kongresu v Capetownu sva
spoznala zanimive ljudi. Pogovarjala
sva se z zdravniki iz Kenije in Indije,
sestrami iz Južne Afrike, sladkornimi

bolniki in predstavniki iz Kambodže
in Kameruna, pa iz Afganistana, Mal-
divov, Slovaške, Makedonije, Srbije,
Črne gore, ZDA in še bi lahko našte-
vala. Veliko sva izvedela tudi o zdrav-
ljenju in organiziranosti društev slad-
kornih bolnikov v njihovih državah.
Nekatere zgodbe so bile pretresljive,
segle so globoko v srce in šele takrat

sva občutila, kako
zadovoljni smo
lahko sladkorni
bolniki v Sloveniji. 

Našo stojnico
so obiskali tudi
predstavniki raz-
ličnih slovenskih
podjetij, ki so se
tudi udeležili kon-
gresa. Zelo veliko
sva se družila s
predstavniki iz
Hrvaške, zadrže-
vala pa sva se
tudi pri stojnici
Kanade, kjer bo
2009. leta 20.
svetovni kongres
sladkornih bolnikov. 

Kongresa se je udeležilo okoli
12.000 delegatov iz vsega sveta. To
so bili zdravniki, medicinske sestre,
predstavniki zvez in društev. Organi-

zacija kongresa
je bila izjemna,
saj smo bili varo-
vani na vsakem
koraku, čeprav
naju je bilo pred
odhodom najbolj
strah prav zaradi
najine varnosti. 

Na kongresu je
bil velik razstavni
prostor, kjer so
se predstavljala
vsa svetovna po-
djetja, ki imajo
pripomočke za
lajšanje in zdrav-
ljenje sladkorne
bolezni. Pred-

stavljali so novosti glede zdravljenja
sladkorne bolezni in z njimi se je
bilo zanimivo seznaniti. 

PODPORA RESOLUCIJI OZN 
O SLADKORNI BOLEZNI

Vsak dan je bilo približno 60 pre-
davanj o sladkorni bolezni in o zaple-
tih, povezanih z njo. Veliko se je go-

vorilo tudi o resoluciji Organizacije
združenih narodov o sladkorni bole-
zni, ki pa je šele na začetku uresniče-
vanja. S Slavkom Brusom sva si pre-
davanja malo razdelila ter poskušala
dobiti čim več slikovnega in promo-
cijskega gradiva. Seveda se vseh pre-
davanj nisva mogla udeležiti, ker to
ni bilo mogoče, zato sva si izbrala
samo nekaj najzanimivejših. 

Generalni sponzor kongresa je bilo
podjetje Novo Nordisk, ki je zunaj
kongresne stavbe pripravilo prostor,
kjer smo lahko vsi udeleženci kon-
gresa podpisali resolucijo o sladkorni
bolezni. Izmerili so nam tudi indeks
telesne mase. Z Slavkom sva z zani-
manjem prisluhnila komentarju po
meritvi.

Pretresljiv je bil podatek, da je lani
v državah EU za sladkorno boleznijo
umrlo približno 721.000 ljudi, v afri-
ških državah pa približno dvakrat to-
liko. To so številke, ki pričajo o re-
snosti te bolezni. V prihodnosti naj
bi se umrljivost zaradi sladkorne bo-
lezni še povečala, če ne bomo odlo-
čno ukrepali. Zato bi se ves svet
moral zavzeti za resolucijo OZN o
sladkorni bolezni, ki naj bi sladkor-
nim bolnikom prinesla lepšo prihod-
nost.

Besedilo in fotografije: Romana Praprotnik

V Capetownu smo se udeležili 
19. svetovnega kongresa IDF
KKoonnggrreessaa ssee jjee uuddeelleežžiilloo vveečč kkoott 1122..000000 ddeelleeggaattoovv iizz vvsseeggaa ssvveettaa,, iinn ssiicceerr zzddrraavvnniikkii,, mmeeddiicciinnsskkee sseessttrree,,
pprreeddssttaavvnniikkii ffaarrmmaacceevvttsskkee iinndduussttrriijjee,, pprreeddssttaavvnniikkii zzvveezz iinn ddrruušštteevv ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv.. ČČeezz ddvvee lleettii bboo 2200..
kkoonnggrreess vv KKaannaaddii..

A K T U A L N O
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Vstop v areno kjer sva podpisala resolucijo o sladkorni bolezni

Nekaj udeležencev se je veselo nastavilo za “gasilski” posnetek 
7pred slovensko stojnico
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Od Dunaja in Varšave 
do resolucije OZN o sladkorni bolezni

VVllaassttaa GGjjuurraa KKaallooppeerr,, dr. med.

Avstrija je kot predsedujoča drža-
va EU v prvi polovici lanskega leta
na srečanju predstavnikov evropskih
ministrstev za zdravje februarja na
Dunaju sladkorno bolezen izpostavi-
la kot prednostni zdravstveni pro-
blem. Nato so evropski zdravstveni
ministri v začetku junija sprejeli
sklepe za obvladovanje sladkorne
bolezni v EU. Leto se je po intenzi-
vni kampanji končalo s sprejetjem
resolucije o sladkorni bolezni na ge-
neralni skupščini Organizacije zdru-
ženih narodov. Nič od tega pa se se-
veda ne bi zgodilo brez podpore in
aktivnosti na nacionalnih ravneh kot
na ravni EU.

DELOVATI MORAMO SKUPAJ
V Varšavi je bila redna letna skup-

ščina IDF/Evropa in srečanje Skupaj
smo močnejši. Udeleženci so dobili
veliko spodbude z zanimivimi pred-
stavitvami in razpravami. Prvič se je
zgodilo, da se je srečanja udeležila
visoka predstavnica Evropske komisi-
je. Georgina Georgiou, namestnica
Markosa Kiprianuja, evropskega ko-
misarja za zdravje in varstvo potro-
šnikov, ki je predstavila načrte komi-
sije za reševanje problematike slad-
korne bolezni.

Georgina
Georgiou je
uradno oblju-
bila: »EU
lahko posre-
duje tam, kjer
ni zagotivlje-
na zadovljiva
zdravstvena
raven. In tako
je tudi s slad-
korno bolez-
nijo. Nadalje-
vati je treba
začeto delo,

predvsem je treba začeti izvajati
sklepe, ki so jih junija sprejeli zdrav-
stveni ministri. Tako kot v letu 2006
moramo tudi v letu 2007 delovati

skupaj in poskrbeti, da se bodo be-
sede uresničevale.« 

SODELOVATI MORA
TUDI ŠIRŠA DRUŽBA

Evropski poslanec iz Velike Britanije
je na zasedanju Evropske komisije
postavil vprašanje o tem, kakšne
bodo v bližnji prihodnosti aktivnosti
v EU glede sladkorne bolezni. Poka-
zalo se je, da Evropska komisija ni iz-
delala natančnejšega načrta glede
tega. V odgovoru so zapisali, da so
to prepustili IDF/Evropa in posamez-
nim organizacijam sladkornih bolni-
kov v državah članicah. 

Mednarodna diabetična zveza je to
mnenje razumela kot pobudo za ak-
cijo: konec januarja se je vodstvo
IDF/Evropa sestalo s predstavniki Ev-
ropske komisije, da skupaj sestavijo
načrt izvajanja sklepov in resolucije.
Mnenje IDF/Evropa in njenih članic,
tudi Slovenije, je, da se mora v reše-
vanje problema sladkorne bolezni
vključiti tudi širša družba in ne le ne-
posredno prizadeti.

NOVA ZDRAVSTVENA
STRATEGIJA V EU

Evropska komisija je
pred kratkim dala v
javno obravnavo doku-
ment, ki govori o novi
zdravstveni strategiji v
EU v prihodnjih desetih
letih. V njem so zajeti
prednostni in dejavnostni
mehanizmi za izvajanje
strategije. Tako so člani-
ce EU dobile možnost, da
komentirajo vsebino do-
kumenta in dodajo svoje
predloge. V dokumentu
so poudarili, da posame-
zne države članice še
vedno same nosijo naj-
večjo odgovornost za
zdravje svojih državlja-
nov, čeprav čedalje večjo
vlogo in pomen dobiva
tudi EU. 

V obravnavanem dokumentu ni po-
sebej omenjena nobena bolezen,
poudarjeno pa je, da je treba pozor-
nost in aktivnosti usmeriti predvsem
globalnim problemom zdravja in ti-
stim, ki so skupna osnova več bolez-
nim. Hitro naraščanje kroničnih ne-
nalezljivih bolezni, med katere sodi
tudi sladkorna bolezen, je omenjeno
kot eden velikih globalnih proble-
mov.

Pričakujejo, da bo nova zdravstve-
na strategija zasnovana na jasnih in
objektivno merljivih merilih, kot so
na primer izboljšanje zdravja v staro-
sti, in bolezni, ki jih je mogoče pre-
prečevati. Razprava odpira številna
vprašanja glede razvrščanja bolezni
na prednostni seznam in glede nači-
nov njihovega obvladovanja. Ponekod
imajo za to že veljavno zakonodajo,
drugod pa so ti mehanizmi povsem
brez pravne podlage. Zelo zanimivo
je vprašanje sodelovanja tistih, ki
materialno podpirajo vse te dejavno-
sti. Tako se vzpostavlja čisto nov
partnerski odnos.

LLeettoo 22000066 jjee bbiilloo zzaa rreeššeevvaannjjee pprroobblleemmaattiikkee ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii zzeelloo uussppeeššnnoo.. BBiilloo jjee vveečč ppoommeemmbbnniihh ssrreeččaannjj,, 
nnaa kkaatteerriihh ssoo ggoovvoorriillii oo ssllaaddkkoorrnnii bboolleezznnii,, sspprreejjeettii ppaa ssttaa bbiillii ttuuddii rreessoolluucciijjii EEUU iinn OOZZNN oo ssllaaddkkoorrnnii bboolleezznnii..

Georgina Georgiou, 
namestnica Markosa 

Kiprianuja, evropskega
komisarja za zdravje in

varstvo potrošnikov



VVllaassttaa GGjjuurraa KKaallooppeerr,, dr. med. 

Hkrati s sprejetjem resolucije o
sladkorni bolezni je OZN 14. novem-
ber, ki se na pobudo Mednarodne
diabetične zveze (International Dia-
betes Federation, IDF) že več let
praznuje kot svetovni dan

sladkorne bolezni, zdaj potrdila kot
dan združenih narodov o sladkorni
bolezni, ki poziva vse narode, da
takoj začnejo pripravljati programe
za preprečevanje, zdravljenje in oskr-
bo sladkorne bolezni v okviru svojih
nacionalnih zdravstvenih programov
in da jih začnejo takoj izvajati.

Kampanja za resolucijo o sladkorni
bolezni je bila največja do zdaj v
OZN. Združila je vse članice IDF, ve-
čino strokovne svetove javnosti ter
veliko drugih humanitarnih organiza-
cij, farmacevtsko industrijo, gospo-
darstvo in civilno družbo. Dokazali
so, kako smo skupaj lahko močni.
Angleški slogan kampanje je Unite

For Diabetes! (Združimo se za slad-
korno bolezen!).

Kampanja za resolucijo OZN o slad-
kornoi bnolezni je bila velika akcija,
ki je vključila vse, od vrha do »baze«.
V njej je sodelovalo 246 milijonov
sladkornih bolnikov, njihove družine,

prijatelji in
mnogi, ki živijo z
dejavniki tvega-
nja za nastanek
sladkorne bole-
zni. Vsi so imeli
močan motiv za
sprejetje resolu-
cije. Pri njenem
sprejetju se je
izkazala vlada

Republike Bangladeš,
ki je gostila general-
no skupščino Združe-
nih narodov in je
sprejetje resolucije
maksimalno podprla.
Vendar pa je sprejetje
resolucije le prvi sicer
pomemben in zavezu-
joč korak k reševanju
problematike sladkor-
ne bolezni v svetu.

Od letos bodo 14.
novembra, na sveto-
vni dan sladkorne bo-
lezni poleg IDF tudi
Združeni narodi opo-
zarjali na pomen pre-

prečevanja, zdravljenja in oskrbe
sladkorne bolezni. S tem bodo skrbe-
li za večjo ozaveščenost in odgovor-
nost družbe glede sladkorne bolezni.
Pritegniti želijo vsaj milijardo ljudi, ki
se jih sladkorna bolezen kakorkoli
dotika. Vključili bodo tudi druge or-
ganizacije, ki delujejo v okviru OZN,
kot so Svetovna zdravstvena organi-
zacija (World Health Organisation,
WHO), Svetovna Banka in Svetovna fi-
lantropična organizacija.

IDF in Združeni narodi so pravgoto-
vo trdno koalicijo, ki bo dosegla pri-
čakovane rezultate pri reševanju pro-
blematike sladkorne bolezni. Pri tem
pričakujejo podporo vseh, tudi vas,
kajti le skupaj smo močnejši!

Sprejeta resolucija OZN 
o sladkorni bolezni, ki nas vse zavezuje
GGeenneerraallnnaa sskkuuppššččiinnaa OOrrggaanniizzaacciijjee zzddrruužžeenniihh nnaarrooddoovv ((OOZZNN)) jjee 2200.. ddeecceemmbbrraa llaannii pprrvviičč vv ssvvoojjii zzggooddoovviinnii
sspprreejjeellaa rreessoolluucciijjoo oo kkaakkššnnii kkrroonniiččnnii nneennaalleezzlljjiivvii bboolleezznnii,, iinn ssiicceerr rreessoolluucciijjoo oo ssllaaddkkoorrnnii bboolleezznnii.. 
PPooddppiissnniiccee tteeggaa ddookkuummeennttaa,, vvllaaddee ddrržžaavv ččllaanniicc OOZZNN,, ssoo ssee ttaakkoo zzaavveezzaallee,, ddaa ssppoozznnaajjoo ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezzeenn 
kkoott ooggrroožžaajjoočč zzddrraavvssttvveennii pprroobblleemm,, kkii ggaa mmoorraajjoo zzaaččeettii ttaakkoojj iinn rreessnnoo rreeššeevvaattii.. 
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S hipoglikemijo na delu

Z A  N A Š E  Z D R A V J E

dr. KKaarriinn KKaanncc,, dr. med. 

Poleg misli na to, kako bo sploh
lahko živel s to boleznijo in kako bo
to vplivalo na življenje nasploh (part-
nerstvo, otroci, družina …), je ena
prvih misli tudi, kaj bo z zaposlitvijo.
Ali sploh kdo hoče zaposliti nekoga,
ki ima sladkorno bolezen, in kaj se
lahko zgodi, ko nekomu, ki je že za-
poslen, ugotovijo sladkorno bolezen
in se mora povrh vsega zdraviti z in-
sulinom? Se bo sploh lahko zaposlil?
Bo lahko obdržal službo? Kaj bo, če
med delom doživi hipo? Kako bodo
to sprejeli sodelavci, šef? Ali je bolje,
da v službi vse skupaj zamolči? Veli-
ko vprašanj hkrati, vendar na vsa ta
vprašanja ni lahko odgovoriti. 

NE BODIMO NEPISMENI
ZA SLADKORNO BOLEZEN

Človek s sladkorno boleznijo se po-
navadi kar hitro znajde in spoprime s
svojo boleznijo, nekaj povsem druge-
ga pa je, kako ga sprejmejo v službi.
Ponekod so zelo razumevajoči, dru-
god pa ne. Ljudje še vedno presene-
tljivo malo vedo o sladkorni bolezni
in nevednost je tista, ki zbuja nego-
tovost pri delodajalcu in sodelavcih.
Tudi če o sladkorni bolezni ne vedo
ničesar, si mislijo, da je sladkorna
bolezen nekaj slabega in da bodo s
takim človekom gotovo le težave, da
bo pogosto odsoten z dela in podo-
bno. Žalostno je, da ima nevednost
tako moč. 

Ljudi je treba nenehno opozarjati
na epidemijo sladkorne bolezni, ki
grozi, da se bo razširila bolj kot
kdajkoli. Na to, da se premalo giblje-
mo, da jemo nezdravo hrano in da
najbrž vsi skupaj kar pričakujemo, da
nas bo sodobna medicina rešila, ko
bo to potrebno – pa ni in ne bo tako.
Sodobna medicina lahko le »pokrpa«,
mi sami pa lahko naredimo največ s
preventivo in razumevanjem sladkor-
ne bolezni. Če za njo na srečo nismo
zboleli sami, imamo koga s sladkor-
no boleznijo v družini, med prijatelji,
na delovnem mestu ... Ne bodimo
nepismeni za sladkorno bolezen. 

V Sloveniji je bilo že veliko nareje-
nega glede izobraževanja mladih,

predvsem s tekmovanji iz znanja o
sladkorni bolezni, a veliko dela nas
vse skupaj še čaka ... In le tako lahko
upamo, da bo z leti na mestu delo-
dajalca nekdo, ki razume, da se s
sladkorno boleznijo lahko dobro in
kreativno živi in dela, da ljudje s
sladkorno boleznijo niso nikakršni
»bavbavi«, ki so vsak mesec v bol-
niški – da so to ljudje kot vsi drugi,
da imajo svoje sanje, želje, polet,
ideje in veselje do dela – ljudje, ki bi
radi ustvarjali svet. 

DOBRO JE, DA VSAJ
NAJBLIŽJI SODELAVCI VEDO

Ena zelo pomembnih »etap« v člo-
vekovem življenju s sladkorno bolez-
nijo, predvsem pri tistih, ki se zdravi-
jo z insulinom, je obvladovanje hipo-
glikemije na delovnem mestu, vendar
ne bom govorila o pilotih in poklic-
nih voznikih, kjer zaradi narave dela
zakonsko, vsaj v Evropi, ni dovoljeno,
da bi ga opravljal nekdo, ki se zdravi
z insulinom. 

V službi pomaga, da si delo vna-
prej organiziramo in poskrbimo za
primerne odmore – tako za malico
kot tudi za meritve glukoze v krvi. To
pa ni vedno mogoče. Lahko se zgodi,
da smo na sestanku, ki traja dlje,
morda tudi na službeni poti – včasih
delo tako »povleče«, da pozabimo na
čas. Dobro je imeti s seboj kaj za
pod zob – nekaj, kar posamezniku
glede na izkušnje pri hipi najbolje
pomaga, pa obenem ne požene slad-
korja tja do neba. 

V neki študiji so pri zaposlenih,
zdravljenih z insulinom, ugotovili, da
se večina hip zgodi pozno popoldne,
proti večeru in ob koncu tedna, torej
sploh ne na delovnem mestu. Kljub
temu je dobro, da vsaj najbližji sode-
lavci vedo, da se kolega ali kolegica
zdravi z insulinom, in tudi da vedo,
kako z glukagonom pomagati pri
hudi hipoglikemiji. 

V nekaterih okoljih se zdi morda
nemogoče, da bi o sladkorni bolezni
zaupali sodelavcem. Spoštujem
takšno odločitev, a potem je vse
breme na človeku s sladkorno bolez-
nijo. Prav škoda bi bilo, da spričo ne-
zaupanja nekdo »za vsak primer raje

živi na višjih sladkorjih« in s tem za-
radi bojazni pred hipoglikemijo in
pred tem, da bi se »izdal« pred sode-
lavci, žrtvuje dobro urejenost slad-
korne bolezni. 

DELAVCI IN DELODAJALCI
NAJ BI SE BOLJE RAZUMELI

Vedeti za sladkorno bolezen sode-
lavca je pomembno, tudi če delo po-
teka v izmenah. Seveda je mogoče
insulinsko zdravljenje prilagoditi tudi
delu v nočni izmeni, ni pa vedno
lahko in gotovo se je z delodajalcem
mogoče dogovoriti za primerno
rešitev.

Vsi smo ljudje: nekdo ima sladkor-
no bolezen in kdaj pa kdaj doživi
hipo, nekdo drug ima spet občasno
depresivno razpoloženje, nekdo je
nenehno prehlajen ali ima alergijo,
spet tretji ima težave z želodcem ali
s hemoroidi – vse to bi morali sode-
lavci in delodajalci razumeti. 

Nekdo me je nekoč vprašal: Ali je
hipoglikemija ozdravljiva? Seveda je,
vedno znova in znova – ozdravljiva
pa je tudi človeska nevednost – če le
hočemo! 

VVeerrjjeettnnoo ssee vvssaakk ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikk ssppoommiinnjjaa ddnneevvaa,, kkoo ssoo mmuu uuggoottoovviillii ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezzeenn.. OObb tteejj nnoovviiccii 
ssoo ssee mmaarrssiikkoommuu zzaattrreessllaa ttllaa ppoodd nnooggaammii,, nnee vveeddoočč,, kkaajj bboo sslleeddiilloo iinn kkaajj vvssee ssee bboo ssee zzggooddiilloo vv pprriihhooddnnoossttii.. 
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Asist. mag. TToommaažž ČČaakkšš,, dr. med., 
nacionalni koordinator za kajenje 
pri Svetovni zdravstveni organizaciji 

Po statističnih podatkih v Sloveniji
kadi skoraj četrtina odrasle populaci-
je. Število kadilcev res upada, vendar
žal ne med mladimi, kjer je položaj
ravno nasproten. Kadi skoraj tretjina
deklet. Ti podatki nas uvrščajo na
sedmo mesto med vsemi državami
članicami EU. Med kadilci je približno
70 odstotkov takih, ki bi radi nehali
in so to že nekajkrat poskušali, ven-
dar so se njihovi poskusi vselej
končali neuspešno. To ni presenetlji-
vo, če upoštevamo, da nikotin v ciga-
retah povzroča tako telesno kot
duševno zasvojenost.

KAJENJE PRIPOMORE
K NASTANKU ŠTEVILNIH BOLEZNI

Zakaj bi nehali kaditi, če kajenje
zbuja prijetne občutke in je poveza-
no z drugimi prijetnostmi, kot so
pitje kave, druženje s prijatelji ...? Le
kdo bi se zavestn odpovedal nečemu,
kar ga pomirja? Nikotin vpliva na del
možganov, ki sprošča hormon dopa-
min. Ta nas motivira, v nas zbuja
občutke sreče in zadovoljstva, vendar
nas obenem zasvoji. 

Statistika te odvisnosti je neizpro-
sna: kajenje pripomore in spodbuja k

nastanku možganske kapi, srčnega
infarkta, zvišanega krvnega tlaka,
krčnih žil, sladkorne bolezni, kro-
nične obstruktivne pljučne bolezni,
pljučnega raka, raka grla in glave,
raka materničnega vratu ... Kar eden
od dveh kadilcev umre zaradi bole-
zni, povezane s kajenjem. Obenem je
kajenje velika obremenitev zdravstve-
nega sistema. Enoletno zdravljenje
bolnika s pljučnim rakom, ki prejema
najsodobnejša biološka zdravila,
stane več kot 80.000 evrov.  

KNJIŽICA O
ŽIVLJENJU BREZ CIGARETE

Kadilci pri odvajanju od nikotina
pogosto potrebujejo pomoč. Pri odva-

janju so najbolj kritični prvi tedni, ko
je abstinenčna kriza najhujša. Le
redki v tem času ali sploh med odva-
janjem obiščejo strokovnjaka za
zdravljenje odvisnosti. Večina po-
skuša to opraviti z močjo volje in
odločnostjo, nekateri si pomagajo
tudi z dostopnimi farmakološkimi pri-
pravki. 

Društvo za zdravje srca in ožilja
Slovenije pripravlja brezplačno
knjižico o kajenju in življenju brez ci-
garete, ki bo marsikomu pomagala
pri odločitvi, da pokadi zadnjo ciga-
reto. Predsednica društva dr. Danica

Rotar Pavlič, dr. med., avtorica
brošure, pravi: »Namen knjižice je
osvetliti vse dejavnike in pomisleke v
zvezi s kajenjem in izpostavljenostjo
cigaretnemu dimu. Ker menimo, da
se lahko marsikateri kadilec ob števil-
nih objavah o nevarnostih kajenja
počuti neprijetno, bo knjižica ponu-
dila predvsem pozitivno podporo.« 

KMALU NA TRGU ZDRAVILO
ZA ODVAJANJE OD KAJENJA

Marca prihaja na slovenski trg
zdravilna učinkovina vareniklin ozi-
roma zdravilo Champix za odvajanje
od kajenja. Rezultati opravljenih štu-
dij kažejo, da je to zdravilo, ki ga
bo mogoče dobiti na recept, po-
membna pomoč pri odvajanju od
kajenja. Obisk in posvet pri zdravni-
ku bosta povečala možnosti za opu-
stitev kajenja. Vareniklin v nasprotju
z obliži in žvečilnimi gumiji ne vse-
buje nikotina. 

Posebnost novega zdravljenja bo v
celovitem podpornem brezplačnem
programu, ki bo olajšal slovo od ci-
garet. Identifikacijska številka, s kate-
ro bo opremljena vsaka škatlica zdra-
vila, bo omogočala dostop  do brez-
plačnega  svetovanja na internetu,
elektronskega dnevnika, 24-urno tele-
fonsko svetovanje in podporo prek
sporočil SMS. 

UČINKI ZDRAVLJENJA
SE POKAŽEJO HITRO

Pozitivni učinki prenehanja kajenja
se namreč pokažejo takoj. Po 24 urah
se zmanjša delež ogljikovega mono-
ksida v krvi, po 48 urah se nikotin iz-
loči iz telesa, zato se izboljšata čuta
za okus in voh. V enem do dvanaj-
stih tednih se do 30 odstotkov iz-
boljša pljučna funkcija, v treh do de-
vetih mesecih se omilita kašelj in
kratka sapa. 

Največje prednosti se pokažejo po
enem letu. Takrat se kar za polovico
zmanjša tveganje za srčni infarkt, po
desetih letih se za polovico zmanjša
tveganje za nastanek pljučnega raka.
Prenehanje kajenja zmanjša stopnjo

Lažje slovo od cigaret
ŠŠee kkaaddiittee,, jjee vvpprraaššaannjjee,, kkii ggaa bboommoo vv pprriihhooddnnjjiihh tteeddnniihh iinn mmeesseecciihh vveerrjjeettnnoo sslliiššaallii ččeeddaalljjee ppooggoosstteejjee.. 
RRaazzllooggaa ssttaa ddvvaa.. MMaarrccaa bboo nnaajjvveerrjjeettnneejjee sspprreejjeett nnoovvii,, ssttrroožžjjii zzaakkoonn oo oommeejjeevvaannjjuu uuppoorraabbee ttoobbaaččnniihh iizzddeellkkoovv,, 
kkii bboo mmeedd ddrruuggiimm pprreeppoovveeddoovvaall kkaajjeennjjee nnaa vvsseehh jjaavvnniihh mmeessttiihh iinn vv llookkaalliihh.. PPrraavv ttaakkoo mmaarrccaa pprriihhaajjaa nnoovvoo,,
bbrreezznniikkoottiinnsskkoo zzddrraavviilloo zzaa ooddvvaajjaannjjee oodd kkaajjeennjjaa.. TToo bboo mmaarrssiikkaatteerreeggaa kkaaddiillccaa ssppooddbbuuddiilloo,, ddaa bboo zzaaččeell 
vvssaajj rraazzmmiiššlljjaattii oo tteemm,, ddaa bbii ooppuussttiill nneevvaarrnnoo rraazzvvaaddoo.. 
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SSppooššttoovvaannii,,
sladkorna bolnica sem že 19 let: šest

let sem bila na dieti, potem na tabletah,
zdaj pa nekaj let jemljem insulin. Lani
novembra sem imela kri in beljakovine v
urinu in hude bolečine v ledvenem pre-
delu. Od mene so šli ledvični kamni, ki
jih tudi po ultrazvočnem pregledu ni
več. Sladkor je bil vseskozi okoli 20
mmol/l. Po antibiotikih je bilo bolje.
Zdravnico sem prosila, naj mi zamenja
insulin, kar je tudi naredila, poleg tega
pa mi je predpisala še siofor. Začela sem
s 500 mg in je kar šlo, ko pa sem prešla
na 2 x 500 mg, so se začele bolečine na
desni v podrebrju, v glavi mi je cvililo in
cvrčalo in skoraj nič nisem spala. Danes,
ko zdravil nisem vzela, mi je bolje. Pro-
sim, povejte mi, ali sploh gre ta terapija
skupaj. Zanima me tudi, ali je res, da sta
avandia ali pa actos škodlijva za srce.
Lep pozdrav.

Anka M., Postojna

OOddggoovvoorr::
Pozdravljeni in hvala za

vprašanje. Upam, da se zdaj, ko to
pišem, že bolje počutite in da ste
našli pravi odmerek metformina
(siofor), ki Vam ne škoduje. V svo-
jem vprašanju ste se dotaknili zelo
pomembnega poglavja v medicini –
stranskega učinka zdravil. Zelo pla-
stično ste opisali svoje težave pri
jemanju metformina. To zdravilo je
zelo učinkovito, vendar vsak zdrav-
nik pred uvedbo ponavadi pretehta,
ali je za posameznega bolnika pri-
merno. 

Uvedba metformina je postopna,
saj lahko na začetku zdravljenja na-
stanejo predvsem prebavne težave.
Če vam dve tableti na dan pov-
zročata težave, se pogovorite z
zdravnikom in gotovo vam bo sve-

toval, da se za zdaj ustavite pri eni
tableti in šele čez nekaj tednov
boste povečali odmerek, če bo to
sploh potrebno. Metformin se lahko
in uspešno uporablja skupaj z insu-
linom. 

Rada bi poudarila, da se vedno,
ko nastanejo težave v zvezi z nekim
zdravilom, o tem odkrito pogovorite
z zdravnikom, ki vam je zdravilo
predpisal. Le tako bo mogoče pra-
vilno ukrepati. Najslabše je, če
imate težave, pa o njih ne spregovo-
rite; ali pa če zdravilo jemljete v
manjšem odmerku ali ga celo opu-
stite, zdravnik pa misli, da ga jem-
ljete, kot ima zapisano v kartoteki.
Tako lahko pride do neljubih in celo
do usodnih zapletov. Zdravnik nato
razišče, ali je krivo samo zdravilo ali
pa gre morda za medsebojni vpliv
zdravil, ki jih jemljete hkrati.

Zdaj še odgovor o avandii in acto-
su. To sta zdravili, ki spadata v
tako imenovano skupino tiazolidi-
nedionov (na kratko: TZD). Pri nas
je registrirana avandia. V Evropi
zdravila TZD ni dovoljeno jemati, če
se zdravite tudi z insulinom, zato
predvidevam, da vi sami teh zdravil
ne uživate. V ZDA takšne prepove-
di, kot jo pozna Evropa, ni. 

Zdravila TZD vplivajo na vaše telo
tako, da postane bolj občutljivo na
delovanje človekovega lastnega in-
sulina. Učinkovitost insulina je torej
večja in raven glukoze se posle-
dično znižuje. Zdravila iz skupine
TZD lahko povzročajo zadrževanje
tekočin v telesu, kar dodatno obre-
meni srce. 

Če imate že od prej težave s

srcem, bo dodatna obremenitev s
tekočino lahko poslabšala delovanje
srca, kar se bo pokazalo s težko
sapo, zatekanjem, napredujočim
srčnim popuščanjem in hitrim po-
večanjem telesne teže. Zdravnika je
treba o teh težavah takoj obvestiti
in verjetno vam bo zdravilo takoj
ukinil. 

Zdravila iz skupine TZD lahko
vplivjo tudi na jetra, tako da jema-
nje ni priporočljivo, če že imate
težave z jetri. Če bi ob jemanju
opazili teman urin, zlatenico in
občutek slabosti, je o tem takoj
treba obvestiti zdravnika.  

Danes sem se na vašo pobudo
razpisala o tabletah, lahko pa na-
stanejo tudi reakcije na določen in-
sulin, več o tem pa morda kdaj dru-
gič. Zdravila so namreč zelo drago-
cena, vendar je prava umetnost,
kako jih uporabljati in upoštevati
tudi sočasno delovanje z vsemi
drugimi zdravili. 

Pa še nekaj, na kar morda poza-
bimo: jemljemo lahko najboljša
zdravila, kar jih poznamo, a učinek
ne bo dovolj dober, če ob bolezni
ne vzamemo vajeti v svoje roke in
poslušamo svojega telesa. Zdravni-
ki, sestre, farmacevti lahko le po
najboljši vesti svetujemo, vsak člo-
vek pa sam izbira med predstavlje-
nimi možnostmi in se sam zavzame
za svoje zdravje. 

V veseljem ugotavljam, da vi vse
to že počnete: poslušate svoje telo,
vprašate za nasvet in se obenem
tudi sami zanimate za različne
načine zdravljenja.

Želim vam vse dobro.

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

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

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

dr. sc. KKaarriinn KKaanncc,, 
dr. med.
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SSppooššttoovvaannaa ggoossppaa KKaannččeevvaa
Dolgo že odlašava s pismom, ker ni-

mava veliko časa. Zakaj, boste videli
pozneje. Tokrat vam piševa že drugič.
Prvič (pismo je bilo objavljeno v 60. šte-
vilki Sladkorne bolezni septembra 2005)
sva se na vas obrnila zaradi velikega
problema. Najin problem je bil, ker sva
oba z možem sladkorna bolnika, jaz na
insulinu, mož na tabletah. Jaz sem imela
preveliko telesno težo, oba pa veliko
željo po otroku, vendar 14 let ni bilo
nič. Umetno oplojevanje so nama odsve-
tovali zaradi sladkorne bolezni, posvoji-
tev v Sloveniji skoraj ni mogoča, ker ni
otrok. 

Bila sva obupana do konca in brez
vsakršnega upanja, vendar nama je vaš
odgovor spremenil življenje. Prepričana
sva, da ste nama najbolj pomagali prav
vi, dr. Kančeva. Edino vi ste nama rekli,
da imava lahko svojega otroka, če se za
to potrudiva. Dejali ste, da imam večje
možnosti za zanositev, če zmanjšam te-
lesno težo in sladkor v krvi. Predlagali
ste obisk pri dr. Tomažičevi v Ljubljani. 

Z novim zagonom sva se z možem po-
dala na to pot, ki sploh ni bila tako
težka, kot sva bila vajena doslej. Začela
sva se posvečati drug drugemu, veliko
sva hodila, pazila na prehrano. Osmega
novembra 2005 sem se naročila pri dr.
Tomažičevi, kjer so me naučili glede pra-
vilne prehrane ob insulinu in sploh,
kako se z njim pravilno dela, ker sem

opazila, da ga do takrat sploh nisem pra-
vilno uporabljala. Moram povedati, da so
se mi povsem posvetili, kar mi je dalo
dodatno voljo, da sem še bolj vztrajala.

Predlani okrog novega leta sem
začutila, da se nekaj pri meni dogaja. Po
treh nosečnostnih testih in obisku gine-
kologa sem ugotovila, da se je v meni
začelo porajati novo življenje. Ne znam
in ne zmorem opisati najinih občutkov
takrat, samo neizmerno srečo. Takšno,
da kar boli.

S kakšnim veseljem sva to nosečnost
preživela. Sladkorne bolezni še nisem
imela nikoli tako dobro urejene, saj sem
imela povprečje okrog 5. Skrb dr. To-

mažičeve in prim. Ske-
tljeve je bila izjemna,
saj sta nad menoj be-
deli ves čas. Nosečnost
je seveda bila obravna-
vana kot rizična, ven-
dar je bilo vse v redu.
In tako se je 14 dni
pred predvidenim
rokom rodila naša
mala Doris. Čudovita
in popolnoma zdrava,
težka 3,48 kilograma
in velika 54 cm. Čudež
narave, saj sem po 14
letih kljub vsem
težavam in boleznim

zanosila ter rodila zdravo deklico.
Zdaj verjamem v čudeže. Verjamem

pa tudi v usodo, ki si jo krojimo sami.
Če vam ne bi bila pisala in če nama ne
bi odgovorili in svetovali, kaj naj storiva,
vsega tega verjetno ne bi bilo. Vendar se
s tem zdaj ne obremenjujeva. Srečna sva
in želiva to srečo deliti tudi z drugimi,
najprej pa bi se zahvalila vam dr.
Kančeva za vse in si želiva, da bi se v
kratkem tudi osebno spoznali.

Želiva si, da bi to pismo objavili, da bi
tudi drugi spoznali, kako malo je treba,
da so ljudje srečni. Za zdaj pa bi se vam
lepo zahvalila in vam želiva veliko zdra-
vja in sreče v novem letu in tudi v pri-
hodnje. Hvala in srečno.

Rudi in Darja Bradač

Doris Bradač stara dva meseca

Sladkorna je na voljo tudi v 

spletni trafiki: www.trafika.si
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Prof. dr. SSttaaššaa KKaappllaann PPaavvlloovvččiičč,, dr. med.
VVllaassttaa GGjjuurraa KKaallooppeerr,, dr. med.

Kroničnim boleznim, med katerimi
so najbolj poznane srčno-žilne,
zvišan krvni tlak in sladkorna bole-
zen, se v zadnjem desetletju pri-
družuje tudi kronična ledvična bole-
zen. Ocenjujejo, da ima eden izmed
desetih odraslih oslabljeno delovanje
ledvic različne stopnje, vendar se
tega zavedajo le redki. Kronična le-
dvična bolezen je pogosto spregleda-
na kot splošen zdravstveni problem.
Zaradi velike razširjenosti pa mora
postati eden pomembnih ciljev pre-
ventivne dejavnosti.

Vzrok čedalje večje aktivnosti na
področju zgodnjega ugotavljanja in
preprečevanja kronične ledvičnih bo-
lezni je skokovito naraščanje števila
bolnikov s končno ledvično odpove-
djo, ki pomeni, da ledvice ne morejo
več opravljati svoje naloge, to je
čiščenja krvi. Pri takih bolnikih pride
do zastrupitve vsega telesa (uremije)
s končnimi produkti presnove in delo
ledvic je treba nadomestiti z umetno
ledvico (dializo) ali s presaditvijo le-
dvice. Če končne odpovedi ledvic ne
zdravimo ustrezno in pravočasno,
bolniki v nekaj dneh umrejo.

KAJ JE KRONIČNA
LEDVIČNA BOLEZEN? 

Za ustrezno odkrivanje in delovanje
pri ugotavljanju kronične ledvične
bolezni je bilo treba poenotiti defini-
cijo kronične ledvične bolezni, saj so
zanjo uporabljali več kot 20 različnih
izrazov. Na podlagi priporočila Komi-
sije za ledvične bolezni Ameriške
zveze nefrologov je bila leta 2002
sprejeta definicija kronične ledvične
bolezni, ki se glasi: kronična ledvična
bolezen je opredeljena z okvaro le-
dvic, ki traja več kot tri mesece.
Okvara ledvic pomeni zmanjšano de-
lovanje ledvic, bolezenske spremem-
be seča (na primer prisotnost belja-
kovin, rdečih krvničk) ali druge okva-

re ledvic, ugotovljene na primer pri
preiskavi ledvic z ultrazvokom.

Kronična ledvična bolezen poteka v
več stopnjah, od zelo blage do hude
s popolno odpovedjo ledvic. Na po-
dlagi glomerularne filtracije, ki po-
meni, kako hitro ledvice očistijo kate-
rega izmed produktov presnove, so
kronično ledvično bolezen razdelili
na pet stopenj. Prva stopnja pomeni
začetno okvaro ledvic, peta pa naj-
hujšo, končno ledvično odpoved. Na-
vedene stopnje bolezni izračunamo s
pomočjo posebnih formul, ki zdra-
vnikom pomagajo, da zdravljenje
začnejo pravočasno in pravilno. 

Ocenjujejo, da ima na svetu okrog
500 milijonov ljudi kronično ledvično
bolezen različne stopnje, kar pomeni
vsak deseti človek v splošni populaci-
ji. Na svetu se milijon in pol bolnikov
zdravi s katero izmed nadomestnih
metod, to je z umetno ledvico, s tre-
bušno dializo ali s presaditvijo ledvi-
ce. Osemdeset odstotkov teh bolni-
kov živi v razvitih državah. V nerazvi-
tih so možnosti za nadomestno
zdravljenje izjemno majhne in večini
ljudi niso dosegljive. Predvidevajo, da
se bo število bolnikov s končno od-
povedjo ledvic v prihodnjem desetle-
tju podvojilo, stroški zdravljenja pa
bodo presegli tisoč milijard dolarjev. 

DEJAVNIKI TVEGANJA
ZA NASTANEK KRONIČNE
LEDVIČNE BOLEZNI

Dejavnike tveganja lahko razdelimo
na dve skupini: na tiste, na katere ne
moremo vplivati, in na druge, na ka-
tere lahko vplivamo. Dejavniki tvega-
nja za nastanek kronične ledvične
bolezni, na katere ne moremo vpliva-
ti, so: 
• sladkorna bolezen,
• starost; pogostejša je po 50. letu,
• spol; moški zbolevajo pogosteje,
• družinska obremenjenost z le-

dvičnimi boleznimi.
Dejavniki tveganja, na katere pa

lahko vplivamo, so: 
• previsok krvni tlak, 
• prevelika telesna teža in debelost,
• kajenje.

Zgodnje odkrivanje prisotnosti kro-
nične ledvične bolezni je še posebno
pomembno pri ljudeh s sladkorno
boleznijo in zvišanim krvnim tlakom,
ker ta tudi nasprotno slabša potek
sladkorne bolezni in vpliva na zvišan
krvni tlak. 

VZROK KONČNE
LEDVIČNE ODPOVEDI

Vzroki končne ledvične odpovedi
so se v sedanjem času precej spre-

Svetovni dan ledvic je letos 8. marca
NNaa ppoobbuuddoo MMeeddnnaarrooddnnee zzvveezzee zzaa nneeffrroollooggiijjoo ((IInntteerrnnaattiioonnaall SSoocciieettyy ooff NNeeffrroollooggyy –– IISSNN)) iinn mmeeddnnaarrooddnnee zzvveezzee
ffuunnddaacciijj zzaa zzddrraavvlljjeennjjee lleeddvviiččnniihh bboolleezznnii jjee bbiilloo llaannii sskklleennjjeennoo,, ddaa bboo vvssaakkoo lleettoo ddrruuggii ččeettrrtteekk vv mmaarrccuu ssvveettoovvnnii
ddaann lleeddvviicc.. LLeettooss jjee ttoo 88.. mmaarreecc iinn ggaa bboommoo pprraazznnoovvaallii ddrruuggiičč.. VV tteemm ččaassuu bbooddoo vv SSlloovveenniijjii ppootteekkaallee šštteevviillnnee
aakkttiivvnnoossttii,, ddaa bbii iizzbboolljjššaallii zznnaannjjee oo lleeddvviiččnnii bboolleezznnii iinn ttaakkoo zzmmaannjjššaallii nnjjeennee hhuuddee ppoosslleeddiiccee.. OOcceennjjuujjeejjoo,, ddaa iimmaa
pprriibblliižžnnoo 550000 mmiilliijjoonnoovv lljjuuddii kkrroonniiččnnoo lleeddvviiččnnoo bboolleezzeenn rraazzlliiččnnee ssttooppnnjjee,, kkaarr ppoommeennii vvssaakk ddeesseettii ččlloovveekk nnaa
ssvveettuu.. PPrreeddvviiddeevvaajjoo,, ddaa ssee bboo šštteevviilloo bboollnniikkoovv ss kkoonnččnnoo ooddppoovveeddjjoo lleeddvviicc vv pprriihhooddnnjjeemm ddeesseettlleettjjuu ppooddvvoojjiilloo,,
ssttrroošškkii zzddrraavvlljjeennjjaa ppaa bbooddoo pprreesseeggllii ttiissoočč mmiilliijjaarrdd ddoollaarrjjeevv.. 
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NA KRATKO
KKrroonniiččnnaa lleeddvviiččnnaa bboolleezzeenn jjee oopprreeddeelljjeennaa zz ookkvvaarroo lleeddvviicc,, kkii ttrraajjaa vveečč kkoott ttrrii
mmeesseeccee.. OOkkvvaarraa lleeddvviicc ppoommeennii zzmmaannjjššaannoo ddeelloovvaannjjee lleeddvviicc,, bboolleezzeennsskkee
sspprreemmeemmbbee sseeččaa ((nnaa pprriimmeerr pprriissoottnnoosstt bbeelljjaakkoovviinn,, rrddeeččiihh kkrrvvnniiččkk)) aallii ddrruuggee
ookkvvaarree lleeddvviicc,, uuggoottoovvlljjeennee nnaa pprriimmeerr pprrii pprreeiisskkaavvii lleeddvviicc zz uullttrraazzvvookkoomm.. 
ZZaa uuččiinnkkoovviittoo pprreepprreeččeevvaannjjee jjee ttrreebbaa kkrroonniiččnnoo lleeddvviiččnnoo bboolleezzeenn pprreeppoozznnaattii vv
zzggooddnnjjeemm oobbddoobbjjuu,, kkoo jjee mmoožžnnoosstt zzaa uussppeeššnnoo zzddrraavvlljjeennjjee iinn pprreepprreeččeevvaannjjee
zzaapplleettoovv nnaajjvveeččjjaa.. TTeežžaavvaa ooddkkrriivvaannjjaa kkrroonniiččnnee lleeddvviiččnnee bboolleezznnii jjee vv tteemm,, ddaa
lleeddvviiccee ppooggoossttoo nnee ppoovvzzrrooččaajjoo »»nniikkaakkrrššnniihh tteežžaavv««.. NNee bboolliijjoo,, nnii ooččiittnniihh sspprree--
mmeemmbb sseeččaa,, bboollnniikk ssee ppooččuuttii ddoobbrroo.. KKoo ppaa ssee zzaaččnneejjoo kkaazzaattii ssiimmppttoommii,, uuggoo--
ttoovviimmoo,, ddaa jjee bboolleezzeenn žžee nnaapprreeddoovvaallaa.. 
PPaammeettnnoo jjee uuppoošštteevvaattii pprriippoorrooččiillaa zzaa zzddrraavvoo žžiivvlljjeennjjee,, kkaarr vvkklljjuuččuujjee zzddrraavv
nnaaččiinn pprreehhrraannjjeevvaannjjaa,, ddoovvoolljj ggiibbaannjjaa tteerr sskkrrbbnnoo ooppaazzoovvaannjjee sspprreemmeemmbb zzddrraa--
vvjjaa.. ČČee jjiihh ooppaazziimmoo,, ssee mmoorraammoo ttaakkoojj ppooggoovvoorriittii zz zzddrraavvnniikkoomm iinn uussttrreezznnoo
uukkrreeppaattii.. TTii uukkrreeppii ssoo nnaajjbboolljjššaa ddoollggoorrooččnnaa nnaalloožžbbaa vv zzddrraavvjjee,, ssaajj ddookkaazzaannoo
ooddlloožžiijjoo aallii cceelloo pprreepprreeččiijjoo hhuuddee oobblliikkee kkrroonniiččnnee lleeddvviiččnnee bboolleezznnii..
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menili. V preteklosti so bile na
prvem mestu bolezni, povezane z
infekcijami ledvic, glomerulonefriti-
si in z zaporo sečnih poti. V za-
dnjem desetletju pa so najpogo-
stejši vzroki sladkorna bolezen in
žilne bolezni v povezavi z visokim
krvnim tlakom in aterosklerozo.
Osnovna in največja dejavnika tve-
ganja za nastanek tako sladkorne
kot srčno-žilnih bolezni in kronične
ledvične bolezni pa sta prevelika te-
lesna teža in debelost. 

KAKO PRAVOČASNO
UGOTAVLJAMO KRONIČNO
LEDVIČNO BOLEZEN? 

Za učinkovito preprečevanje je
treba kronično ledvično bolezen pre-
poznati v zgodnjem obdobju, ko je
možnost za uspešno zdravljenje in
preprečevanje zapletov največja.
Težava njenega odkrivanja je v tem,
da ledvice pogosto ne povzročajo
»nikakršnih težav«. Ne bolijo, ni
očitnih sprememb seča, bolnik se
počuti dobro, ko pa se začnejo ka-
zati simptomi, ugotovimo, da je bo-
lezen že napredovala. 

Vsi, ki imajo omenjene dejavnike
tveganja, morajo biti na kronično le-
dvično bolezen še posebno pozorni.
Redno spremljanje ravni krvnega
sladkorja in optimalno vodenje slad-
korne bolezni, redno spremljanje
višine krvnega tlaka in ustrezno
zdravljenje, če je potrebno, redne
kontrole seča glede vsebnosti albu-
mina, in zdrav način življenja so
ukrepi, za katere lahko vsakdo po-
skrbi sam. Ob vsaki spremembi teh
dejavnikov se je najbolje posvetovati
s svojim osebnim zdravnikom, ki bo
ustreno ukrepal. 

POMEN ZGODNJEGA
ODKRIVANJA LEDVIČNE BOLEZNI
PRI SLADKORNIH BOLNIKIH

Kronična ledvična bolezen se raz-
vije skoraj pri vseh bolnikih s slad-
korno boleznijo tipa 1 in pri največ
30 odstotkih bolnikov s sladkorno
boleznijo tipa 2, to je odvisno od
trajanja sladkorne bolezni. Znanje 
o osnovah in zgodnje odkrivanje le-
dvične bolezni zagotavljata pra-
vočasno in učinkovito zdravljenje. Le
tako lahko preprečimo ali vsaj
občutno upočasnimo slabšanje le-
dvičnega delovanja, zmanjšamo šte-
vilo zapletov in smrtnost ter ne na-
zadnje zmanjšamo stroške zdravlje-
nja. 

So odkrili sladkorno
bolezen tipa 3?

VVllaassttaa GGjjuurraa KKaallooppeerr,, dr. med. 

Na milijone ljudi po svetu ima
Alzheimerjevo bolezen. To je stanje,
ko odmirajo možganske celice, na-
stajajo pa senilne lehe in nevrofibri-
larno tkivo, kar je osnovna značil-
nost te bolezni. Človek počasi izgu-
blja sposobnost zbranega mišljenja
in učenja, peša mu spomin, čedalje
teže deluje v vsakdanjem življenju.

Možganske celice za svoje nemo-
teno delo nujno potrebuje-
jo glukozo iz krvi. Za to
sta potrebna normalna
raven krvnega sladkorja in
neoviran prehod skozi ce-
lično membrano v notra-
njost celice, ki ga omogoči
insulin. V začetnem ob-
dobju Alzheimerjeve bole-
zni pa nastene problem
zadostne uporabe gluko-
ze. Ta pojav spominja na
insulinsko rezistenco pri
sladkorni bolezni tipa 2.
Nekateri znanstveniki celo
pravijo, da je Alzheimerje-
va bolezen endokrina bo-
lezen in jo lahko imenuje-
mo kar sladkorna bolezen
tipa 3!

ALZHEIMERJEVA BOLEZEN
JE MORDA ENA OD OBLIK
SLADKORNE BOLEZNI

Veliko raziskav, ki so bile oprav-
ljene v ZDA, je potrdilo podobnosti
med sladkorno in Alzheimerjevo bo-
leznijo, kot na primer: 
• ljudje s sladkorno boleznijo imajo

65 odstotkov večje tveganje za
nastanek Alzheimerjeve bolezni;

• v nekaterih predelih možganov
pri ljudeh z Alzheimerjevo bolez-
nijo je na celični membrani manj
insulina kot tudi receptorjev zanj,
zato je oviran prehod glukoze v
notranjost celice;

• pri ljudeh v začetnem obdobju
Alzheimerjeve bolezni so ugoto-
vili, da ostane sposobnost po-
zornosti in spominjanja v primer-
javi s kontrolno skupino pomem-
bno stabilnejši, če so več mese-
cev jemali antidiabetično zdravi-
lo rosiglitazon (avandia), kar vse-
kakor potrjuje misel, da je za
upadanje mentalnih sposobnosti
pri Alzheimerjevi bolezni kriva
inzulinska rezistenca možgan-
skih celic;

• proizvajanje insulina in nastanek
receptorjev pri Alzheimerjevi bo-
lezni upadata že v začetnem ob-
dobju in se s slabšanjem stanja
povečujeta;

• večina avtorjev raziskav se strinja,
da je Alzheimerjeva bolezen pove-
zana z motenim delovanjem insu-
lina.
Raziskave torej kažejo, da je Alz-

heimerjeva bolezen morda ena od
oblik sladkorne bolezni oziroma
da prizadene organizem na podo-
ben način, kar lahko raziskovalce
usmeri k novim, uspešnejšim nači-
nom zdravljenja Alzheimerjeve bo-
lezni.

RRaazziisskkaavvee,, nnaajjvveečč jjiihh jjee bbiilloo oopprraavvlljjeenniihh vv ZZDDAA,, kkaažžeejjoo,, 
ddaa jjee AAllzzhheeiimmeerrjjeevvaa bboolleezzeenn mmoorrddaa eennaa oodd oobblliikk ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii 
oozziirroommaa ddaa pprriizzaaddeennee oorrggaanniizzeemm nnaa ppooddoobbeenn nnaaččiinn,, kkaarr llaahhkkoo 
rraazziisskkoovvaallccee uussmmeerrii kk nnoovviimm,, uussppeeššnneejjššiimm nnaaččiinnoomm  zzddrraavvlljjeennjjaa 
AAllzzhheeiimmeerrjjeevvee bboolleezznnii..
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Peritonealna dializa je oblika diali-
ze, ki se odvija znotraj telesa in kjer
se kot dializator uporablja trebušna
mrena, peritonej. Za izvajanje takšne
dialize je treba v trebušno votlino
vstaviti kateter, skozi katerega si bol-
nik s pomočjo težnosti od tri- do pet-
krat na dan vtoči v telo in iztoči iz
njega do tri litre dializne raztopine.

Peritonealna dializa je povsem ena-
kovredna metoda dialize, ima pa
nekaj prednosti v primerjavi s hemo-
dializo, in sicer: 

• dopušča večjo svobodo in neodvis-
nost, ker jo je mogoče izvajati
doma,

• zaradi stalnega izločanja strupov in
vode iz telesa je bolnikovo stanje
bolj uravnoteženo, kar pomeni
dobro počutje bolnika večji del
dneva,

• dalj časa je ohranjena preostala
funkcija lastnih ledvic,

• manj je omejitev pri dieti.

PERITONEALNA DIALIZA
JE PREPROSTA ZA IZVAJANJE

Postopek je povsem neboleč in pri-
jaznejši do bolnika, ki lahko v ugod-

nih razmerah in ob razumevanju de-
lodajalca redno hodi v službo, vsaj
za polovični delovni čas. Poznamo
dve obliki peritonealne dialize:

• CAPD-kontinuirana oziroma nepre-
trgana ambulantna peritonealna
dializa,

• APD-avtomatizirana peritonealna
dializa.

Pri nepretrgani dializi CAPD si bol-
nik s pomočjo stalnega katetra za
peritonealno dializo od tri- do pet-

krat (ponavadi štirikrat) na dan v tre-
bušno votlino ročno vtoči od 1,5 litra
do tri litre na telesno temperaturo
ogrete dializne raztopine in prav toli-
ko je iztoči iz trebušne votline.

Pri dializi APD se menjava raztopi-
ne za peritonealno dializo izvaja s
pomočjo aparata čez noč. Bolnik si
zvečer pripravi potreben material in
se priključi na aparat, ki medtem, ko
bolnik spi, samodejno in po progra-
mu izvaja dializo. Zjutraj, ko se bol-
nik zbudi, se odklopi in odide v služ-
bo ali po opravkih.

S peritonealno dializo je anemija
blažja in lažja, z njeno pomočjo ure-

jamo arterijsko hipertenzijo in pre-
snovo kalcija v kosteh. Peritonealna
dializa je primerna metoda nado-
mestnega zdravljenja za: 
• bolnike s srčno-žilnimi zapleti,
• otroke pred presaditvijo ledvice,
• bolnike s sladkorno boleznijo,
• bolnike, ki želijo živeti neodvisno

in želijo sami nadzorovati svoje
zdravje,

• blažje omejitve pri pitju tekočin in
v dieti.

ŽIVLJENJE
S PERITONEALNO DIALIZO

Pri peritonealni dializi so pomem-
bni dobra motivacija in sodelovanje
bolnika ter zaupanje med bolnikom
in zdravstvenim osebjem. Zdravljenje
je zelo prilagodljivo in se lahko vklju-
či v vsakdanje opravke in delo. Kljub
temu mora bolnik glede določenih
področij sprejeti kompromise in se
prilagoditi. Spolno življenje je vseka-
kor mogoče in uspešno. Zaželen je
poudarek na osebni higieni in dovolj
gibanja po posameznikovih zmožno-
stih. Navajanje na nov življenjski slog

zahteva nekaj časa in potr-
pljenja. Ves material za izva-
janje peritonealne dialize
pripeljejo bolniku na dom.
Če nastopi kakršnakoli ne-
jasnost ali zaplet, lahko bol-
nik kadarkoli pokliče dializni
center, kjer dobi pojasnila in
navodila.

Polona Pirnat, v. m. s.

Peritonealna oziroma trebušna dializa
BBoollnniikkii,, kkii ppoottrreebbuujjeejjoo nnaaddoommeessttnnoo zzddrraavvlljjeennjjee kkoonnččnnee ooddppoovveeddii lleeddvviicc,, ssee llaahhkkoo ooddllooččiijjoo 
zzaa eennoo oodd ddvveehh oobblliikk ddiiaalliizzee,, zzaa hheemmooddiiaalliizzoo iinn ppeerriittoonneeaallnnoo ((ttrreebbuuššnnoo)) ddiiaalliizzoo..
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BBaarrbbaarraa JJaarrcc,, univ. dipl. psih. 

Seveda se drugačen odziv ne priča-
ra čez noč. Še posebej, če se nam
zdi, da odziv ni odvisen od nas. Po
majhnih korakih pa nam bo zagotovo
uspelo. Pri tem niti ne potrebujemo
zunanje pomoči, samo nekaj samo-
kontrole. Bliža se pomlad. Življenje
poka po šivih in komaj čaka, da po-
kuka na plano. To je čas novih začet-
kov, načrtov in zagona. Tudi poziti-
ven pristop k življenju je lahko nov
začetek. Vendar nam ni treba čakati
na prvi pomladni dan, stvari lahko
začnemo spreminjati že danes!

UŽIVAJMO
V MAJHNIH STVAREH

Včasih se nam vse zdi
brezupno. Nobena stvar
nas ne razveseli. A to ne
pomeni, da takih stvari ni
okrog nas. Samo vidimo
jih ne, ali pa jih ne more-
mo začutiti. Res je, da na
nekatere stvari ne more-
mo vplivati. Na primer na
izgubo zdravja ali na
vreme. Kdaj ste se naza-
dnje ustavili, da bi obču-
dovali prelep sončni
zahod? Kdaj ste se naza-
dnje od srca nasmejali?

Gotovo ste že opazili: če
se iskreno nasmejemo
šali, se nam vsaka nasle-
dnja šala zdi še bolj sme-
šna. Kot verižna reakcija.
Ko se enkrat začnemo za-
bavati, lahko to razpolo-
ženje ohranimo precej
dolgo in ga še stopnjuje-
mo. Zabaven pogovor s
prijatelji, prijazen komentar prodajal-
ke – marsikaj nas lahko spravi v
dobro voljo.

Če preberemo lepo misel, se ji po-
svetimo. Če imamo pred seboj okusen
obrok, se za hip ustavimo, zaprimo
oči, zadihajmo – naj bo ta obrok vse,
o čemer razmišljamo v tistem trenu-
tku. Saj se ne pretvarjamo, da slabih
stvari ni – samo tisti trenutek jim ne
dovolimo, da nam pridejo do živega.

NAREDIMO NAČRT

Kako se lotiti stvari, ki nas onesre-
čujejo? Lahko jih napišemo na papir.
Na primer na levo polovico napiše-
mo to, kar nas moti, na desni pa
pustimo prostor za rešitev. Ali pa
narišemo miselni vzorec, po želji.
Zdaj se vprašajmo: Je to, kar me
moti, plod mojega ravnanja? Izguba
zdravja na primer ni (tudi če je na
začetku bila). Tu ne moremo veliko
narediti, da bi zdravje dobili nazaj.
Prevelika telesna teža pa je že pove-
zana z našim ravnanjem, kar pome-
ni, da lahko proti temu tudi kaj sto-
rimo.

Potem se vprašajmo, kaj lahko na-
redimo, da to stvar popravimo. Spet:
izgube zdravja ne moremo izbrisati,
je pa precej odvisno od nas, ali
bomo ohranili vsaj obstoječo stopnjo
zdravja. Če bi radi izgubili nekaj kilo-
gramov, pa naredimo načrt za zdravo
dieto. Načrt lahko natančno opišemo.
Po točkah navedemo, katere korake
bi radi izpeljali in kdaj bi radi prišli
na cilj.

ZAKAJ SO NAČRTI KORISTNI?
Takšni zapiski lahko pridejo prav,

tudi če jih pospravimo v predal in jih
dolgo ne pogledamo. Šele čez čas jih
lahko potegnemo iz skrivališča in na-
redimo kljukice. Kako dober občutek
je, ko odkljukamo ves seznam!

Poleg tega načrti težave strukturi-
rajo. Po glavi se nam lahko plete
marsikaj, težijo nas različne misli in
morijo raznovrstni občutki. Mešanica
zna biti zelo obremenjujoča in veliko-
krat se nam zdi, da smo v slepi ulici.
Da rešitve preprosto ni. A če to
gmoto spravimo na papir, smo jo pri-
siljeni nekako urediti. Ko jo imamo
pred seboj napisano, so težave kot
na dlani. Vemo, s čim imamo oprav-
ka, in včasih se kar samo od sebe
razjasni, kako se lotiti težav.

Ko so stvari enkrat na papirju, se
nam z njimi v mislih ni več treba
ukvarjati. Kot bi jih tja odložili.
Lahko jih pogledamo, vendar nam
jih ni več treba nositi s seboj. Seveda
se zavedamo, kakšne ukrepe mora-
mo izpeljati. A sami ukrepi so pot
do rešitve, ne obremenitev!

VČASIH ZADOŠČA ŽE POGOVOR
Poleg načrtov, ki jih napišemo na

papir, zelo koristi tudi pogovor. Če-
prav to kar naprej ponavljamo, naj-
brž ne moremo prevečkrat! Tudi pri
pogovoru moramo nepregledno
gmoto občutkov oblikovati, da smo
jo sploh sposobni izraziti. Tako se
misli uredijo tudi v naši glavi. Včasih
zadošča že to, da nas kdo posluša.
A če načrte, napisane na papir, izpe-
ljujemo sami, lahko pri pogovoru
ugotovimo, da nas ljudje razumejo!
Da nismo sami!

Tudi drugi ljudje so že prebrodili
kakšno težavo. Morda imajo podobne
izkušnje. Ali pa se domislijo rešitve, ki
se je mi sami nikdar ne bi. Včasih ne
moremo videti najbolj očitnih stvari,
prijateljem pa se zdijo kot na dlani.
Ker nas prijatelji dobro poznajo, bodo
še toliko laže našli koristen nasvet. Kaj
je več vredno kot to, da se naši bližnji
smejejo in jokajo z nami?

Želim vam, da bi naredili čim več
kljukic in se neštetokrat do solz na-
smejali!

DDoossttiikkrraatt nnii ttoolliikkoo ppoommeemmbbnnoo,, kkaajj ssee zzggooddii,, kkoott ttoo,, kkaakkoo ssee ttee ssttvvaarrii lloottiimmoo.. GGoottoovvoo jjee bboolljj pprriijjeettnnoo jjookkaattii 
oodd ssmmeehhaa kkoott oodd oobbuuppaa.. ČČee žžee nnee mmoorreemmoo vvpplliivvaattii nnaa ddooggooddkkee,, llaahhkkoo vvpplliivvaammoo nnaa ssvvoojj ooddzziivv..

Smeh je pol zdravja
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Spremembe v zgradbi prostate so
podobne številnim procesom, značil-
nim za tako imenovano tretje življenj-
sko obdobje. Gre za tako imenovano
benigno povečanje prostate (benigna
hiperplazija prostate – BHP oziroma
benigna prostatična hipertrofija), s
katero se srečuje kar 70 odstotkov
moških, starih več kot 60 let.

TEŽAV NE POMETATI
POD PREPROGO

Da imajo težave s povečano prosta-
to, moški najprej opazijo pri urinira-
nju. Najprej se lahko pokaže pogo-
stejša potreba po mokrenju, čas mo-
krenja se podaljša in tudi curek je
tanjši. Curek se med mokrenjem
lahko večkrat prekine, po opravljeni
potrebi pa lahko ostane občutek, da
mehur ni prazen. 

Tudi večkratno opravljanje potrebe
ponoči ni nič nenavadnega. Včasih ima
moški nenadno in hudo potrebo po
mokrenju in občutek, da »vode« ne bo
mogel zadržati. Lahko čuti tudi boleči-
ne v spodnjem delu trebuha, vendar ta-
kšnih težav moški pogosto ne povezu-
jejo z možnostjo povečane prostate. 

Če imamo takšne težave, ki nam za-
radi pogostega uriniranja, bolečin in
motnje spanca zmanjšujejo kakovost
življenja, je zelo pomembno, da o
njih čim prej povemo svojemu izbra-
nemu zdravniku ali specialistu urolo-
gu. V 80 odstotkih primerov so ome-
njene težave posledica benigne pove-
čane prostate, pri vsakem petem mo-
škem pa  lahko povzročijo tudi resnej-
še in težje oblike bolezni, zato težav
ne smemo pometati pod preprogo.
Če namreč bolezen odkrijemo v na-
predovalem stanju,  je njeno zdravlje-
nje manj uspešno ali celo  neuspešno. 

POGOVOR IN PREGLED
PRI ZDRAVNIKU

Zdravnik se bo najprej pozanimal o
vrsti težav in kako dolgo že trajajo.

Kaj mora moški vedeti 
o povečani prostati?
MMiinniillii ssoo ččaassii,, kkoo ssoo mmoošškkii ss pprreecceejj ssrraammuu iinn nnaallaaggooddjjaa ggoovvoorriillii oo pprroossttaattii,, žžlleezzii vveelliikkoossttii iinn oobblliikkee ddiivvjjeeggaa
kkoossttaannjjaa,, kkii ssee nnaahhaajjaa ppoodd mmeehhuurrjjeemm iinn pprreedd zzaaddnnjjiikkoomm ((rreekkttuummoomm)).. PPrroossttaattaa,, kkii oopprraavvlljjaa ppoommeemmbbnnii ffuunnkkcciijjii
pprrii uurriinniirraannjjuu ((mmookkrreennjjuu)),, ssaajj ggrree sskkoozzii nnjjoo ddeell sseeččeevvooddaa,, iinn pprrii ssppoollnneemm ooddnnoossuu,, vv nnoorrmmaallnnii vveelliikkoossttii,, 
kkii jjoo ddoosseežžee nneekkaakkoo vv 2200.. lleettuu žžiivvlljjeennjjaa mmoošškkeeggaa,, tteehhttaa ddoo 2200 ggrraammoovv.. PPoo 4400.. lleettuu ssee zzaaččnnee nnjjeennaa zzggrraaddbbaa
sspprreemmiinnaajjttii,, kkeerr ssee ppoovveeččuujjee kkoolliiččiinnaa vveezziivvnneeggaa,, mmiiššiiččnneeggaa iinn žžlleezznneeggaa ttkkiivvaa..
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VPRAŠALNIK O BENIGNI POVEČANI PROSTATI
Če izpolnite ta vprašalnik, boste vi in vaš zdravnik laže ugotovila, kako je 

z vašo prostato. Za vsako vprašanje obkrožite odgovor, ki je najbliže vašim
simptomom.

1. NNEEPPOOPPOOLLNNOO IIZZPPRRAAZZNNJJEENNJJEE SSEEČČNNEEGGAA 
MMEEHHUURRJJAA - Kako pogosto ste v zadnjem 0 1 2 3 4 5
mesecu imeli občutek, da po končanem 
uriniranju vaš mehur ni bil izpraznjen?

2. PPOOGGOOSSTTNNOOSSTT - Kako pogosto ste v 
zadnjem mesecu morali urinirati manj kot 0 1 2 3 4 5
dve uri po prejšnjem uriniranju?

3. PPRREEKKIINNJJEENNOOSSTT - Kako pogosto ste v 
zadnjem mesecu med uriniranjem morali 0 1 2 3 4 5
večkrat ustaviti uriniranje in ponovno začeti?

4. UURRGGEENNTTNNOOSSTT - Kako pogosto se vam je 
v zadnjem mesecu zdelo težko 0 1 2 3 4 5
zadržati/odložiti uriniranje?

5. ŠŠIIBBEEKK CCUURREEKK - Kako pogosto ste v zadnjem
mesecu imeli šibek curek urina? 0 1 2 3 4 5

6. NNAAPPOORR - Kako pogosto ste morali 
v zadnjem mesecu pritiskati ali se 0 1 2 3 4 5
napenjati, da ste lahko začeli urinirati?

7. UURRIINNIIRRAANNJJEE PPOONNOOČČII - Kolikokrat ste v 
zadnjem mesecu morali iti na stranišče 0 1 2 3 4 5+
potem, ko ste šli spat in preden ste zjutraj 
vstali?

VVaašš sseešštteevveekk

KKAAKKOOVVOOSSTT ŽŽIIVVJJEENNJJAA ZZAARRAADDII SSIIMMPPTTOOMMOOVV 
SSPPOODDNNJJIIHH SSEEČČIILL - Če bi morali do konca 0 1 2 3 4 5 6
življenja urinirati tako, kot urinirate zdaj, 
kako bi se počutili?

Povzeto po Barry MJ in sod. The American Urological Association - Symptom Index for benign prostatic hyperplasia 

Sp
lo

h 
ne

M
an

j k
ot

 e
nk

ra
t 

od
 p

et
kr

at

M
an

j k
ot

 
v 

po
lo

vi
ci

 

Pr
ib

liž
no

 
v 

po
lo

vi
ci

 

Ve
č 

ko
t 

v 
po

lo
vi

ci

Sk
or

aj
 v

ed
no

 

RREEZZUULLTTAATTII VVPPRRAAŠŠAALLNNIIKKAA
Seštejte številke, ki ste jih obkrožili pri odgovorih od 1 do 7. Največje število
točk je 35. Ta vprašalnik ni diagnostični test, ampak meri, kako hudi so vaši
simptomi, kar pomeni, da ne pove, ali imate povečano prostato ali ne. O tem
se morate pogovoriti s svojim zdravnikom. 
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Pogosto bo ponudil tudi vprašalnik
(našli ga boste na koncu članka), ki
mu je lahko v pomoč pri ugotovitvi,
ali bo potrebno zdravljenje benigne
povečane prostate. Začetnemu pogo-
voru lahko sledi rektalni pregled, kar
pomeni, da bo zdravnik s prstom
skozi zadnjično odprtino otipal del
prostate, ki leži ob zadnjiku, in ugo-
tovil velikost prostate ter njeno
zgradbo in obliko. 

Zdravnik s takšnim pregledom
lahko ugotovi tudi kakšna je površina
prostate in žleb med njenima režnje-
ma. Hipertrofija se kaže s povečano,
mehko, elastično, gladko površino
prostate in z zabrisanim ali splošče-
nim žlebom. Poleg osnovnega pre-
gleda so pogosto potrebne tudi labo-
ratorijske preiskave, s katerimi naj-
prej ugotovijo vrednost PSA (prostati-
čni antigen) v krvi, saj raven PSA
omogoča oceno tveganja za morebi-
tne rakave spremembe, s pregledom
seča pa določijo prisotnost beljako-
vin in iščejo morebitne znake vnetja. 

Morda bo potrebna tudi ultrazvo-
čna trebušna preiskava, s katero ugo-
tavljajo, ali nam po končanem urini-
ranju vseeno ostaja nekaj urina v me-
hurju. Normalno je, da po mokrenju
v mehurju ostane le nekaj mililitrov
(ml) urina. Včasih je koristno opraviti
tudi preiskavo uroflow, pri kateri s
posebno aparaturo izračunajo hitrost
pretoka urina. Velikost in zgradbo
prostate je mogoče ugotoviti tudi s
pomočjo zadnjične ultrazvočne prei-
skave.

REDNO OPAZOVANJE
IN SPREMLJANJE

Način zdravljenja, če je ta potre-
ben, zdravnik določi na podlagi  več
dejavnikov, in sicer:

• velikosti prostate (ta naj ne bi bila
večja od 30 ml),

• zgradbe prostate,

• rasti prostate,

• vrednosti PSA v krvi (ta naj ne bi
bila večja od 1,5),

• prisotnosti ostalega urina v mehur-
ju po mokrenju,

• odgovorov iz vprašalnika. 

Če so zgornje
težave majhne
in vrednost PSA
normalna, ni
potrebno zdrav-
ljenje, temveč le
redno opazova-
nje in spremlja-
nje uriniranja. V
tem primeru je
kontrola čez
leto dni. 

Če je težav
več in če po
mokrenju osta-
ne v mehurju
približno 100
ml urina, je po-
trebno zdravlje-
nje z zdravili in
kontrola naj-
pozneje čez pol
leta, da lahko
zdravnik ugoto-
vi, kako uspe-
šno je bilo
zdravljenje. Če
je bil uspeh
majhen ali se
stanje ni nič iz-
boljšalo, je po-
treben pregled
pri specialistu
urologu. 

Če je prostata velika in ima moški
hude težave, poleg tega pa v mehur-
ju po uriniranju ostaja 150 ml seča
ali več, je potreben specialistični uro-
loški pregled in najverjetneje tudi
operativni poseg. 

C. P.
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Študija, imenovana ADOPT (A Dia-
betes Outcome Progression Trial) je
bila dvojno slepa, kar pomeni, da niti
izvajalci niti uporabniki niso vedeli,
katero zdravilo ali placebo (neučinko-
vino) preiskujejo. Primerjali so učin-
kovitost, stranske učinke in zaplete
treh zdravil za zdravljenje sladkorne
bolezni tipa 2: rosiglitazon, metfor-
min in glyburid. 

Raziskava je zajela podatke povpre-
čno štiriletnega zdravljenja pri 4300
ljudeh v 488 medicinskih centrih v
ZDA, Kanadi in 15 evropskih državah.
Preiskovanci so bili stari od 30 do 75
let. Pri vseh so v zadnjih treh letih
odkrili sladkorno bolezen tipa 2, do
raziskave pa so se zdravili le z dieto
in s spremenjenim načinom življenja.

PREPREČEVANJE POZNIH
ZAPLETOV SLADKORNE BOLEZNI

Namen raziskave je bil ugotoviti,
ali se napredovanje sladkorne bole-
zni pod vplivom preiskovanih zdravil
kaj spremeni. Spremljali so glikirani
hemoglobin (HbA1c). Zgornja mejna
vrednost je bila sedem odstotkov. Po
podatkih samovodenja so spremljali
tudi gibanje vrednosti glukoze v krvi.

Ugotovili so, da je rosiglitazon odlo-
žil potrebo po uporabi dodatnih anti-
diabetičnih zdravil za 60 mesecev,
metformin za 45 in glyburid za 33
mesecev.

»To je prva raziskava, ki je pokaza-
la, da je mogoče pri zgodaj odkritih
primerih sladkorne bolezni tipa 2 ak-
tivno znižati ravni krvnega sladkorja
in upočasniti njen potek,« je dejal dr.
Steven Kahn, raziskovalec in profesor
na medicinskih fakultetah v Washing-
tonu in Seattlu. Dobro vodena slad-
korna bolezen pa je ključna pri pre-
prečevanju njenih tipičnih poznih za-
pletov, kot so slepota, odpoved le-
dvic, amputacije spodnjih okončin ter
srčna in možganska kap. Ti zapleti
so namreč tisti, ki so v največji meri
krivi za visoko ceno, ki jo zahteva
sladkorna bolezen tako v finančnem
pogledu kot glede kakovosti življenja
ljudi s sladkorno boleznijo.

PRI RAZLIČNIH ZDRAVILIH
RAZLIČNI STRANSKI UČINKI

»Največji pomen rosiglitazona je
predvsem v tem, da vpliva na spre-
jemljivost mišičnih, maščobnih in je-
trnih celic za insulin in na izločanje

inzulina iz beta celic v trebušni slina-
vki, » pravi dr. Kahn. Stranski učinki,
ki so se pokazali med jemanjem rosi-
glitazona, so bili povečana telesna
teža in zastoj tekočin v telesu
(edemi). Največkrat so opazili otekle
noge. Več je bilo zlomov kosti pri
ženskah, ki so jemale rosiglitazol, ne
pa pri moških. Zlomi so pogostejši
na rokah in stopalih, niso pa jih opa-
zili v kolkih ali na hrbtenici.

Pri jemanju metformina teh stran-
skih učinkov ni bilo, je bilo pa več
prebavnih težav, predvsem drisk.
Glede srčnožilnih zapletov med tema
dvema zdraviloma ni bilo razlike. Pri
zdravljenju z glyperidom je bilo veli-
ko več hipoglikemij in manj srčnožil-
nih zapletov.

»Vsekakor je treba pri odločanju
glede zdravljenja z rosiglitazonom
dobro pretehtati njegov učinek na
dolgoročno zniževanje glukoze v
krvi, njegove stranske učinke in
ceno,« pravi profesor Giancarlo Vi-
berti s King's College School of Medi-
cine v Londonu. »Pomembno je, da
se o tem zdravnik in bolnik temeljito
pogovorita.«

Raziskava ADOPT je v celoti, od za-
snove do rezultatov in javne predsta-
vitve, potekala pod nadzorom neodvi-
sne komisije, ki so jo sestavljali aka-
demsko usposobljeni strokovnjaki. 

Po sporočilu za javnost, ki ga je izdala IDF,
pripravila

Vlasta Gjura Kaloper, dr. med.

Zdravilo rosiglitazon (avandia) upočasni
napredovanje sladkorne bolezni tipa 2
NNaa kkoonnggrreessuu MMeeddnnaarrooddnnee ddiiaabbeettiiččnnee zzvveezzee ((IInneerrnnaattiioonnaall DDiiaabbeetteess FFeeddeerraattiioonn,, IIDDFF)) vv zzaaččeettkkuu ddeecceemmbbrraa 22000066 
vv CCaappeettoowwnnuu vv JJuužžnnii AAffrriikkii ssoo oobbjjaavviillii iizzsslleeddkkee vveelliikkee mmeeddnnaarrooddnnee rraazziisskkaavvee oo uuččiinnkkoovviittoossttii zzddrraavviillaa rroossiigglliittaazzoonn
((aavvaannddiiaa)).. RRaazziisskkaavvaa jjee ppookkaazzaallaa,, ddaa rroossiigglliittaazzoonn ppoommeemmbbnnoo uuppooččaassnnii nnaarraaššččaannjjee rraavvnnii kkrrvvnneeggaa ssllaaddkkoorrjjaa 
pprrii lljjuuddeehh,, kkii ssoo jjiimm pprreedd kkrraattkkiimm ppoossttaavviillii ddiiaaggnnoozzoo ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii ttiippaa 22.. RRaazziisskkaavvaa iinn nnjjeennii rreezzuullttaattii ssoo
ppooddrroobbnnoo ooppiissaannii vv ddeecceemmbbrrsskkii šštteevviillkkii rreevviijjee NNeeww EEnnggllaanndd JJoouurrnnaall ooff MMeeddiicciinnee..
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PPoo zzaaddnnjjiihh ppooddaattkkiihh IIDDFF nnaa ssvveettuu
zzddaajj žžiivvii 224466 mmiilliijjoonnoovv lljjuuddii ss ssllaadd--

kkoorrnnoo bboolleezznniijjoo,, oodd tteeggaa jjiihh iimmaa
kkaarr 9955 ooddssttoottkkoovv ssllaaddkkoorrnnoo bboollee--
zzeenn ttiippaa 22.. VVzzrrookkii zzaannjjoo ppaa ssoo nnaajj--
vveeččkkrraatt rraavvnnoo nneezzaaddoossttnnoo iizzllooččaannjjee
iinnssuulliinnaa iinn nneeuuččiinnkkoovviittoosstt iinnzzuulliinnaa
oozziirroommaa nneessppoossoobbnnoosstt cceelliicc,, ddaa ggaa
uuppoorraabbiijjoo ((iinnzzuulliinnsskkaa rreezziisstteennccaa))..
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VVaallnneeaa JJuurreeččiičč,, mag. farm. 

Večina ljudi ne razlikuje žrela in
grla. Žrelo leži takoj za jezikom, grlo
pa je nekoliko niže. Za prehlad je
značilno virusno, kataralno vnetje
sluznice žrela. Nahod je vnetje nosne
sluznice s tipičnimi znaki, kot so za-
mašenost nosu in ovirano dihanje
skozi nos, moteč sluzast izcedek iz
nosu, solzenje in kihanje.

Kašelj ima obrambno vlogo, saj
čisti dihalne poti in ga lahko sproži-
mo zavestno tudi sami, neodvisno od
dražljajev iz dihal. Pri suhem kašlju
ničesar ne izkašljamo, je dražeč in
moteč, vendar v nekaj dnevih mine
sam od sebe ali postane produkti-
ven, kar pomeni, da izkašljujemo iz-
meček. Produktiven kašelj je bolj
značilen za bolnike s kroničnim
bronhitisom.

Ker se okužbe dihal širijo po zraku,
je priporočljivo, da v obdobju prehla-
dov poskrbimo, da  prostore, kjer je
več ljudi, redno zračimo in vlažimo,
da dihamo skozi nos, poskrbimo za
ustrezen počitek in krepitev obramb-
nega sistema (zdrava prehrana in
uživanje vitaminov, predvsem vitami-
na C).Če vseeno zbolimo in je naš
obrambni sistem dober, so ta obole-
nja ponavadi blaga in jih prebolimo v
nekaj (5 do 10) dneh.

ZDRAVILA
ZA LAJŠANJE SIMPTOMOV

Bolniki s kroničnimi boleznimi (bo-
lezni srca in ožilja, sladkorna bole-
zen, kronične pljučne bolezni, mali-
gna obolenja) imajo oslabljen obram-
bni sistem in so zato bolj dovzetni za
vse vrste okužb. V vsakem primeru je
priporočljivo uživanje zelenjave,
sadja in toplih (ne vročih) napitkov
ter počitek. Za lajšanje simptomov si
lahko pomagamo z zdravili. Poglej-
mo nekatere:
• NNoossnnii ddeekkoonnggeessttiivvii so v obliki ka-

pljic ali pršila. Krčijo žilice v nosni
sluznici, zaradi česar je sluznica
manj otekla, prehodnost nosu pa
povečana. Dekongestive lahko

varno uporabljamo le tri do štiri
dni.

• LLookkaallnnii aannttiisseeppttiikkii so v obliki pastil
(raztopimo jih v ustih), žvečljivih
tablet ali pršila. Uporabljamo jih za
omejevanje širjenja virusnega vne-
tja. Za blažitev pekočih ali praska-
jočih bolečin v žrelu uporabljamo
antiseptike, ki imajo dodan še lo-
kalni anestetik.

• AAnnttiittuussiikkee (zdravila, ki zavirajo ka-
šelj) uporabljamo pri zelo suhem,
dražečem in utrujajočem kašlju. Na
voljo so v obliki sirupov ali tablet.
Če kašelj postane produktiven, kar
pomeni, da smo začeli izkašljevati,
jih prenehamo uporabljati in poskr-
bimo za čim boljše izkašljevanje.
Uporaba antitusikov pri produktiv-
nem kašlju je škodljiva, saj zaradi
zadrževanja sluzi v dihalih povzro-
či celo pljučnico.

• PPrroottiibboolleeččiinnsskkaa zzddrraavviillaa iinn zzddrraavviillaa
zzaa zznniižžaannjjee vviissookkee tteelleessnnee tteemmppee--
rraattuurree se uporabljajo le pri izrazi-
tih bolečinah (žrelo, glavobol) in
pri telesni temperaturi nad 38,5 oC.
Zvišana telesna temperatura je na-

mreč pomemben del našega
obrambnega odgovora, saj okvarja
viruse in ovira njihovo razmnoževa-
nje.

TEŽAVE
ZAUPAJTE FARMACEVTU

Težave (prehlad, nahod, kašelj) je
smiselno začeti lajšati takoj, ko začu-
timo, da se nekaj dogaja. Če omenje-
ne težave trajajo več kot sedem do
deset dni in se stopnjujejo (bolečine
v ušesih, zelo boleče in težko požira-
nje, težko dihanje, gnojni izcedek iz
nosu, močan glavobol ...) je treba
obiskati zdravnika.

Bolniki s kroničnimi boleznimi mo-
rajo biti pri samozdravljenju prehlad-
nih obolenj še posebej pozorni zara-
di morebitnih interakcij s predpisani-
mi zdravili ali vsebnosti določenih
sestavin v zdravilih, ki jih ne smejo
uporabljati - zdravilne učinkovine
(efedrin), sladkorji v lokalnih antisep-
tikih in sirupih, barvila, konzervansi
… Zato je priporočljivo, da farmacev-
tu v lekarni zaupajo zdravstvene te-
žave in imena zdravil, s katerimi jih
obvladujejo.

Prehladna obolenja in kronične bolezni
VV zziimmsskkeemm ččaassuu nnaarraaššččaa šštteevviilloo bboollnniikkoovv zz aakkuuttnniimmii ookkuužžbbaammii ddiihhaall,, kkii jjiihh ppoovvzzrrooččaa vveečč kkoott ddvveessttoo rraazzlliiččnniihh
vviirruussoovv.. NNaajjppooggoosstteejjee nnaappaaddeejjoo sslluuzznniiccee ddiihhaall,, zzaattoo ttoožžiimmoo oo bboolleeččiinnaahh vv žžrreelluu aallii ggrrlluu,, nnaahhoodduu,, ssuuhheemm kkaaššlljjuu
iinn hhrriippaavvoossttii.. BBoollnniikkii ss kkrroonniiččnniimmii bboolleezznniimmii,, ttoorreejj ttuuddii ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii,, iimmaajjoo oossllaabblljjeenn oobbrraammbbnnii ssiisstteemm 
iinn ssoo zzaattoo bboolljj ddoovvzzeettnnii zzaa vvssee vvrrssttee ookkuužžbb.. KKaakkoo nnaajj rraavvnnaajjoo??



Vnetje samo po sebi ni bolezen, temveč reakcija tkiva na zuna-
njo ali notranjo poškodbo, kot so recimo poškodbe ali infekcijska
vnetja s klicami, z namenom, da prepreči to poškodbo in odpra-
vi že nastalo škodo. Zaradi tega se pojavljajo značilni simptomi
vnetja:

• rdečina,
• oteklina,
• toplota,
• bolečina,
• omejena zmožnost delovanja.

Našteti simptomi so povezani s povečano prekrvitvijo (rdečina,
toplota), z izločanjem tekočine v vneto tkivo (oteklina) ter omeje-
nim gibanjem oziroma zmožnostjo delovanja. 

Bolečina nastane med drugim tudi zaradi izločanja tkivnih hor-
monov, tako imenovanih prostaglandinov in ni le  opozorilni si-
gnal, temveč naj bi z mirovanjem prizadetih predelov ali okončin
spodbudili proces zdravljenja. 

Za zdravljenje bolečin v grlu in drugih bolečih vnetnih proce-
sov je na voljo veliko zdravil, ki učinkujejo večinoma dezinfekcij-
sko ali blažijo bolečine, ter tudi antibiotikov. 

Kaj je posebnost TANTUM® VERDE?
Učinkovino benzidamin, ki je sestavni del TANTUM® VERDE,

odlikujejo edinstvene lastnosti, zaradi katerih je še posebej prime-
ren za zdravljenje bolečih vnetij v ustni votlini in žrelu:

• TANTUM® VERDE deluje izrazito protivnetno. Zato teža-
ve hitro izginejo.

• TANTUM® VERDE deluje lokalno protibolečinsko. Lokalno
omrtviči vneto tkivo in tako ublaži bolečino. 

• TANTUM® VERDE deluje antimikrobno. Benzidamin ima
dezinfekcijski učinek na številne klice.

Poleg tega TANTUM® VERDE ne vsebuje antibiotikov in korti-
zona, organizem ga zelo dobro prenaša in je ob uporabi v skla-
du z navodili primeren tudi med nosečnostjo in dojenjem; manjše
količine, ki jih nehote pogoltnete, niso nevarne.

TANTUM® VERDE ne vsebuje sladkorja in je primeren tudi za
sladkorne bolnike.

TANTUM® VERDE se izdaja brez zdravniškega recepta v
obliki raztopine za grgranje in izpiranje ter v obliki praktičnih pa-
stil, primernih za potovanje.

O delovanju in morebitnih nezaželenih učinkih se posvetujte z
zdravnikom ali farmacevtom ali si preberite priložena navodila
za uporabo. 

TANTUM® VERDE ... in bolečine izginejo!
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Pri bolečinah in vnetjih v ustni votlini in žrelu pomaga
TANTUM® VERDE
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AAnnddrreejjaa ŠŠiirrccaa ČČaammppaa,,
univ. dipl. inž. živ. tehn.

Vitamin C, znan tudi kot
askorbinska kislina, je v
nekaterih življenjskih okoli-
ščinah zelo potreben, kot
na primer pri hudih tele-
snih naporih (težka fizična
dela, tekmovalni šport ...),
trajnih umskih in duševnih
stresih, čezmernem pitju
alkohola, uporabi nekate-
rih zdravil, pri nekaterih
obolenjih, kot so na primer
sladkorna bolezen, dializ-
no zdravljenje in infekcije
(prehladi, gripa …). Vita-
min C kot antioksidant v
krvi in drugih telesnih te-
kočinah, pomaga pri krepi-
tvi imunskega (obrambne-
ga) sistema. Ob pomanj-
kljivem vnosu vitamina C
je možnost uspešne
obrambe proti infekcijam
močno zmanjšana. 

POZIMI SO POTREBE
PO VITAMINU C VEČJE

Najboljši viri vitamina C
so sadje in zelenjava in nji-
hovi sokovi. Veliko vitami-
na C vsebujejo paprika,
brokoli, črni ribez, kosmu-
lje, koromač in seveda ci-
trusi (agrumi). Za zadostno
preskrbo z vitaminom C so
pomembni tudi krompir,
ohrovt, brstični ohrovt,
rdeče in belo zelje, špinača
in paradižnik. Priporočene-
ga dnevnega vnosa 100-
150 mg z ustrezno izbiro
živil ni težko doseči. 

Ob prehladu in gripi, tej
nadležni spremljevalki
zime, so potrebe po vita-
minu C večje. Zato v tem
času svetujemo, da še po-
sebno skrbno pazite na iz-

biro živil in na jedilnik po-
gosteje uvrstite tudi agru-
me, ki imajo razmeroma
nizko energijsko vrednost,
veliko prehranske vlakni-
ne, so bogati z vitaminom
C in so kot nalašč primer-
ne tudi za sladkorne bolni-
ke.

Pa še to! Pri neprimer-
nem skladiščenju ter pri
pripravi sadja in zelenjave
se lahko veliko vitamina C
izgubi, v skrajnih primerih
celo povsem. V povprečju
za izračun zadostne oskr-
be z vitaminom C računa-
mo na njegovo 30-odsto-
tno izgubo.  

V CITRUSIH
JE SHRANJENA
ENERGIJA SONCA

Citrusi, agrumi ali južno
sadje, kot jih imenujemo,
so tisti rod sadja, ki naj-
uspešneje shrani energijo
sonca. Sadeži namreč do-
zorijo na drevesu in po
obiranju ne zorijo več. Za-
radi čvrste gladke lupine
dlje časa ohranijo sočno,
vitaminov polno, bolj ali
manj kislo sadno meso. 

Sadeži citrusov so vse-
stranski, saj jih lahko jemo
same, iz njih iztisnemo
sok ali pa jih uporabljamo
kot dodatek sladkim ali
slanim jedem. Med to
»sončno« sadje spadajo
najbolj poznane pomaran-
če, mandarine, limone in
grenivke ter malo manj
znani pomeli, ugli, citrone,
limete, kumkvati, berga-
motke …

Poglejmo, koliko vitami-
na C, ki ga naše telo v po-
večani količini potrebuje v

Čas gripe in prehlada
– vitamin C pomaga
VV ččaassuu,, kkoo iimmaammoo kkaarr pprreecceejj tteežžaavv ss pprreehhllaaddii,, ggrriippoo 
iinn ppooddoobbnniimmii bboolleezznniimmii,, pprriiddeejjoo vviittaammiinnii kkaarr pprraavv,, 
ššee ppoosseebbeejj vviittaammiinn CC,, kkii ppoommaaggaa pprrii kkrreeppiittvvii nnaaššeeggaa
iimmuunnsskkeeggaa ssiisstteemmaa.. NNaajjbboolljjššii vviirrii vviittaammiinnaa CC ssoo ssaaddjjee,,
zzeelleennjjaavvaa iinn nnjjiihhoovvii ssookkoovvii.. PPrriippoorrooččlljjiivv jjee ddnneevvnnii vvnnooss
110000--115500 mmgg vviittaammiinnaa CC.. OObb pprreehhllaadduu iinn ggrriippii jjee ttrreebbaa
ppoovveeččaattii nnjjeeggoovv vvnnooss.. 
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času prehlada in gripe, imajo nekate-
ri citrusi.

PPoommaarraannččee

Pomaranče izvirajo iz Kitajske. V
sredozemske dežele so jih v sedem-
najstem stoletju prinesli iz Indije. Bile
so tako redke in dragocene, da so jih
bogati podarjali kot dragocena dari-
la. Pomaranče delimo na dve skupini.
Na sladke, ki so lahko različnih barv
(rdeče, oranžne, celo rumene) in raz-
ličnih  velikosti (od velikosti češnje
pa do velikosti nogometne žoge), in
na grenke, ki surove niso užitne,
zato jih predelujejo v marmelade in
želeje. Največ takšnih pomaranč pri-
delajo v španski Sevilli, vendar jih

tam ne predelujejo, temveč skoraj
vse izvozijo v Anglijo, kjer jih prede-
lajo v marmelado. Pomaranča vsebu-
je 120 mg vitamina C, kar je dnevna
količina vitamina, ki ga potrebuje
odrasel organizem, poleg tega je bo-
gata s prehransko vlaknino in betaka-
rotenom.

GGrreenniivvkkee

Tudi grenivke so prišle v Evropo
prek zahodne Indije. Poznamo več
sort grenivk, ki se med seboj ločijo
po barvi lupine. Tako poznamo belo,
rožnato, rumeno in zeleno. Prav zele-

na grenivka ima najslajše meso. Gre-
nivka je nasitna, ker vsebuje veliko
vlaknin in ima majhno energijsko
vrednost. Sadež grenivke vsebuje v
povprečju 150 mg vitamina C. 

PPoommeelloo

Čeprav je pomelo zelo podobno
grenivkam, ni njihov križanec. Izvira
iz Polinezije in je večji od grenivke,
ima debelejšo lupino rumene do ze-
lene barve. Barva mesa je rožnata in
ima oster grenak okus.

LLiimmoonnee

Limone so po vsej verjetnosti naj-
bolj kisla vrsta sadja sploh. V Evropo
so jih prinesli iz Palestine. Da so li-
mone bogat vir vitamina C (80 mg
ima v povprečju en sadež), so vedeli
že pomorščaki, saj so jih jemali s
seboj na plovbo, kot zaščitno sred-
stvo proti skorbutu. Tako kot vsi ci-
trusi ima tudi limona v lupini eterična
olja, ki jih uporabljamo tudi kot za-
čimbo. Limonina lupina
vsebuje tudi veliko na-
ravnega želirnega
sredstva – pektina.

KKuummkkvvaattii

Na slovenskih
tržnicah se v za-
dnjih letih sreča-
mo lahko še z
enim predstavni-
kom južnega

sadja, kumkvatom. Kumkvat izhaja
iz španščine in pomeni »zlata poma-
ranča«. To so majhni podolgovati
plodovi v velikosti večje olive, z uži-
tno tanko lupino oranžne barve. Lu-
pina je celo slajša od kiselkastega
mesa. Kumkvata se ne da lupiti in ga
jemo skupaj z lupino. Sadeži kum-
kvata so dober vir vitamina C in A,
vsebujejo celo nekaj kalcija. Poleg
tega, da jih jemo cele skupaj z lupi-
no, jih lahko narežemo na kolesca in
dodamo solati (npr. radiču). Odlično
se podajo k rdečemu mesu in obo-
gatijo nadev, s katerim nadevamo pi-
ščanca ali purana.  

LLiimmeettee

Limete so najmanjši citrusi, ki so
hkrati tudi najmanj odporni. V na-
sprotju z limonami imajo tanjšo lupi-

no, ki je dovzetnejša za iz-
sušitev. Zato obstanejo v
hladilniku le teden dni. V
Evropi jih žal ne gojijo, ker

se je izkazalo, da so premalo
odporne, dobro pa so se obne-

sle v Egiptu. Največ jih pridelajo v In-
diji, Mehiki in na Tahitiju. Vsebuje ve-
liko vitamina C (50 mg ima v povpre-
čju en sadež) ter kalija in fosforja. Iz
njih lahko pripravimo marmelado, z
njimi začinimo solato, v limetinem
soku pa lahko mariniramo tudi ribo
ali pa si pripravimo osvežilno pijačo.

Na koncu naj ne bo odveč, če še
enkrat poudarim potrebo, da slad-
korni bolniki, kot tudi vsi drugi, ob
obrokih redno uživajo dovolj citru-

sov, ki so bogat vir vita-
mina C, in ne samo ta-
krat,  ko gripa ali
prehlad že potrkata

na naša vrata,
ampak za večjo
odpornost or-
ganizma redno
vse leto.GGrreenniivvkkaa vsebuje 150 mg vitamina

C, ppoommaarraannččaa 120, limona 80 in 
lliimmeettaa 50: dnevna potreba odrastle-
ga človeka pa je od 100 do 150 mg.
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AAnnddrreejjaa ŠŠiirrccaa ČČaammppaa,, univ. dipl. inž. živ. teh.,
klinična dietetičarka

Zavedamo se, da je včasih težko ži-
veti s sladkorno boleznijo. Tako med
mladimi kot odraslimi sladkornimi
bolniki opažamo čedalje več nepri-
mernih prehranjevalnih »razvad«.
Dnevni obroki so žal pogosto slabo
razporejeni. Čedalje več jih trdi, da
zjutraj, ko se zbudijo, niso lačni, ne-
katerim je celo slabo, če pomislijo, da
bi morali zajtrkovati. Čedalje več je
tudi srednješolcev, ki jim že zjutraj
primanjkuje časa za zajtrk. Če povza-
memo, čedalje več ljudi s sladkorno
boleznijo opušča najpomembnejši
dnevni obrok – zajtrk, zato pa tekom
dneva pojedo nekaj malega med obro-
ki in nazadnje nenehno kaj grizljajo.

POMEMBNO JE, KOLIKO SI
NALOŽIMO NA KROŽNIK

Manjši prigrizki med obroki so vse
pogosteje sladka peciva (francoski ro-
gljiček, tortica, …) ali slani priboljški.
Ne samo, da sladkorni bolniki uživajo
živila, ki so zanjenajmanj primerna,
saj z njimi vnašajo veliko »slabih«
ogljikovih hidratov, nasičenih maščob,
transmaščobnih kislin in soli, v teh ži-
vilih tudi ni dovolj hranilnih snovi.
Zato jim bo dolgoročno takšno pre-
hranjevanje lahko povzročilo tudi po-
manjkanje nekaterih hranil. S takšno
izbiro živil namreč vnašajo v telo tudi
premalo kalcija, železa, magnezija in
vitaminov, predvsem A, B in C.

Da bi znali tudi z našo pomočjo
sprejeti dobre prehranjevalne navade
in da bi mladostniki sami našli pravo
pot do njih, bomo v prvem letošnjem
prispevku o zdravi prehrani ponovili
(saj nikoli ni odveč, če kaj ponovimo,
mar ne?), kakšen pomen imajo posa-
mezna hranila za organizem in kako
z malo truda položiti na krožnik pra-
vilno kombinacijo posameznih živil, s
katero bo telo dobilo ravno pravšnjo

količino energije in vseh potrebnih
hranil, ki jih potrebuje vsak dan. Na-
vsezadnje bomo s pravilno izbiro
živil brez slabe vesti pustili prostor
tudi za kepico sladoleda ali za ko-
šček čokolade. 

OGLJIKOVI HIDRATI – 
DO 50 ODSTOTKOV
DNEVNIH POTREB PO ENERGIJI

Veliko smo v člankih o zdravi pre-
hrani že govorili o ogljikovih hidratih

in njihovem pomenu v prehrani slad-
kornega bolnika. Vendar ne bo
odveč, če ponovimo še enkrat. Za
sladkornega bolnika obstajajo
»dobri« in »slabi« ogljikovi hidrati. 
»»SSllaabbii«« oogglljjiikkoovvii hhiiddrraattii ssoo::
• vsi tisti, ki imajo visok GI (glikemi-

čni indeks) in povzročajo hitro rast
glukoze v krvi. NNjjiihhoovv GGII jjee vviiššjjii oodd
5500 (glej seznam živil v tabeli GI);

• beli sladkor, sladke pijače, marme-
lada, med;

Kako najti pravilno kombinacijo živil,
da bo sladkorna bolezen urejena?
VVssaakkooddnneevvnnoo sspprreejjeemmaammoo ooddllooččiittvvee,, kkii ssoo ppoovveezzaannee zz nnaaššoo pprreehhrraannoo iinn zzddrraavvjjeemm.. SSpprraaššuujjeemmoo ssee,, 
kkaajj bboommoo zzjjuuttrraajj zzaajjttrrkkoovvaallii,, aallii jjee iizzbbrraannaa mmaalliiccaa pprriimmeerrnnaa,, nnaajj ssii ddoovvoolliimmoo kkeeppiiccoo ssllaaddoolleeddaa,, nnaajj hhooddiimmoo 
vv ttrreettjjee nnaaddssttrrooppjjee ppeešš aallii nnaajj ssee vvoozziimmoo zz ddvviiggaalloomm ……?? VVssaakkaa oodd tteehh ooddllooččiitteevv jjee ssiicceerr mmaajjhhnnaa,, vveennddaarr 
ttee ddrroobbnnee ooddllooččiittvvee nnaaggiibbaajjoo tteehhttnniiccoo zzddaajj nnaa eennoo,, zzddaajj nnaa ddrruuggoo ssttrraann.. ČČee sseešštteejjeemmoo sskkuuppaajj vvssee ttee ddnneevvnnee
ooddllooččiittvvee,, ttee vvpplliivvaajjoo nnaa nnaaššee ttrreennuuttnnoo zzddrraavvjjee iinn ppooččuuttjjee iinn nnaa zzddrraavvjjee iinn ppooččuuttjjee vv pprriihhooddnnoossttii.. 

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

Pri mer: JJee ddiill nnii kk ((11)) 99220000 kkjj//ddaann ((22220000 kkccaall//ddaann))
kkccaall kkJJ BBeelljj (g) MM (g) OOHH (g) PPVV (g)

ZZaajjttrrkk
200 g delno posneto kravje mleko 96 406 6,8 3 10 0,0

50 g polnozrnat ržen kruh 105 440 2,8 0 22 2,4
15 g margarina »omega 3« 106 445 0,0 12 0 0,0
40 g kuhan pršut 50 210 9,0 1 0 0,0

100 g pomarančni sok 100 % 45 188 0,9 0 9 0,2
MMaalliiccaa

30 g polnozrnat ovsen kruh 64 267 2,3 0 12 1,9
200 g delno posnet navaden jogurt 92 386 6,8 3 8 0,0

60 g svež kivi 37 153 0,6 0 6 2,3
KKoossiilloo (Goveji zrezek v omaki z mešano zelenjavo in ajdovo kašo)

150 g ajdova kaša 510 2138 13,6 3 106 5,6
100 g goveji zrezek v omaki 124 521 10,1 9 2 0,6
200 g mešana kuh. zelenjava (brez stročnic) 68 282 5,3 1 10 7,5
120 g zelena solata 19 80 1,9 0 2 1,6

5 g repično olje 44 183 0,0 5 0 0,0
5 g olivno olje 44 184 0,0 5 0 0,0

dišavnice, sol in kis
VVeeččeerrjjaa (Ješprenova solata s tuno in zeleno papriko)

100 g kuhan ješprenj 314 1314 7,9 2 66 10,3
120 g tune v olju 340 1423 28,6 25 0 0,0
100 g sveža zelena paprika 37 154 1,3 0 6 3,6
120 g svež paradižnik 20 88 1,1 0 3 1,1
35 g kisla smetana 10 % MM 41 171 1,1 4 1 0,0

dišavnice (origano, bazilika), kis
SSKKUUPPAAJJ 22115566 99003333 110000,,22 7744 226644 3377,,11

OOgglljjiikkoovvii hhiiddrraattii 264,30 g (50 %), BBeelljjaakkoovviinnee 100,18 g (19 %), MMaaššččoobbee 73,92 g (31 %)

kkccaall = kilokalorije, kkJJ = kilojouli, BBeelljj = beljakovine, MM = maščobe, OOHH = ogljikovi hidrati,
PPVV = prehranske vlaknine

VAROVALNI JEDILNIKI
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• bela moka, bel kruh, biskvitna pe-
civa, bele testenine, ravioli, kruhovi
cmoki …;

• koruzna moka, polenta, koruzni
kosmiči, pokovka (popcorn) …;

• krompir, krompirjeva moka, krom-
pirjev pire, krompirjeva musaka …;

• lubenica, melona, banana, papaja,
vse vrste prezrelega sadja in kom-
poti …

»»DDoobbrrii«« oogglljjiikkoovvii hhiiddrraattii ssoo::
• tisti, ki imajo nizek GI in upoča-

snjujejo presnovo, rast glukoze v
krvi pa je počasnejša in enakomer-
nejša. NNjjiihhoovv GGII jjaa nniižžjjii oodd 5500
(glej seznam živil v tabeli GI);

• neoluščena žita kot so: polnovre-
dna pšenica, pšenica durum, pira,
kamut, oves, ajda, rž, ječmen …; 

• polnovredna moka (mletje celega
zrnja), polnovredne testenine …; 

• neoluščen riž, divji riž, neoluščen
dolgozrnati riž basmati, quinoa …; 

• stročji fižol, grah, leča, suhi fižol,
bob …;

• topinambur, batata;
• zelenjava in primerno zrelo sadje

in oreščki.

BELJAKOVINE – 
DO 20 ODSTOTKOV
DNEVNIH POTREB PO ENERGIJI

Beljakovine so najpomembnejše se-
stavine vsake celice in vseh življenj-
skih tekočin. Pogosto jim pravimo
gradbeni elementi našega telesa. Se-
stavljene so iz aminokislin. Nekatere
aminokisline (približno polovico)
lahko naš organizem sam tvori,
druge pa mora nujno dobiti čez dan
s hrano. Ker se beljakovine nahajajo
v živilih živalskega in rastlinskega iz-
vora, je treba vsak dan uživati rast-
linsko in tudi živalsko hrano. Beljako-
vine živalskega izvora najdemo v
mesu, perutnini, mesnih izdelkih,
ribah, morskih sadežih, jajcih,
mleku, sirih, skuti ... Beljakovine rast-
linskega izvora pa v soji, oreščkih,
polnovrednih žitih in izdelkih iz njih,
stročnicah in celo v čokoladi.

Če uživamo samo hrano živalskega
izvora ali samo hrano rastlinskega iz-
vora, organizmu ne moremo zagotovi-
ti vseh potrebnih aminokislin in poru-
šimo ravnovesje v njem, tako da
začne razgrajevati lastne beljakovine,

ker si tako zagotovi manjkajoče ami-
nokisline. Na račun enostranske pre-
hrane (stroga vegetarijanska prehrana)
v organizem vnašamo premalo belja-
kovin in mu s tem škodujemo. Posle-
dice so vidne v izgubi mišične mase
in splošni oslabelosti organizma.

MAŠČOBE – 
OD 20 DO 30 ODSTOTKOV
DNEVNIH ENERGIJSKIH POTREB

Tudi o pomenu maščob za naš or-
ganizem smo že veliko povedali. Ker
so v zadnjih nekaj letih čedalje gla-
snejši tisti, ki vsevprek govorijo o
škodljivosti in prevelikem vnosu ma-
ščob, da jim je uspelo zbuditi pri lju-
deh pravo paranojo pred vnosom
maščob, je prav, da še enkrat pove-
mo, pri kateri vrsti maščobe moramo
biti previdni in zmerni in katero mo-
ramo dodati hrani, da bo ta okusna
in bo zagotovila količino maščob, po-
trebno za naš organizem. 

Zakaj sploh potrebujemo maščobo?
Maščoba je pomemben vir energije
še posebno majhnim otrokom in pu-
bertetnikom, ker ne zmorejo pojesti
takšnih količin drugih hranil (ogljiko-
vi hidrati), ki bi jim zadovoljivo po-
krila povečane potrebe po energiji.
Maščobe so tudi sestavine celične
stene vsake naše celice, nujno so po-
trebne pri nastanku žolčnih soli, pre-
našajo v maščobi topne vitamine (A,
D, E in K), so edini vir dveh esencial-
nih maščobnih kislin (linolne in alfali-

Pri mer: JJee ddiill nnii kk ((22)) 99220000 kkjj//ddaann ((22220000 kkccaall//ddaann))
kkccaall kkJJ BBeelljj (g) MM (g) OOHH (g) PPVV (g)

ZZaajjttrrkk
200 g nesladkan čaj 0 4 0,2 0 0 0,0

60 g polnozrnat kruh 126 528 3,4 0 27 2,8
10 g margarina 71 297 0,0 8 0 0,0
50 g pečeno jajce 77 323 6,4 6 0 0,0

100 g sveža rdeča paprika 37 154 1,3 0 6 3,6
MMaalliiccaa

50 g polnozrnati kruhek Wasa 155 660 5,0 1 32 7,8
20 g arašidovo maslo 119 500 5,2 10 2 1,5

120 g jabolko 62 260 0,4 0 14 2,4
KKoossiilloo (Pečen piščanec z neoluščenim rižem in bučkami v omaki)

220 g neoluščen riž (kuhan) 205 856 4,4 0 45 0,9
150 g pečen piščanec 249 1041 32,3 13 0 0,0
250 g dušene bučke 48 200 4,0 1 5 2,8

15 g čebula 4 18 0,2 0 1 0,3
10 g repično olje 88 366 0,0 10 0 0,0

200 g mešana solata 220 920 14,1 11 16 3,0
MMaalliiccaa

30 g polnozr. diab. biskvitno pecivo 124 520 3,1 6 13 2,8
120 g hruška 62 263 0,6 0 15 3,4

VVeeččeerrjjaa (Mehiška pšenična tortilja s popečeno zelenjavo in kislo smetano)
250 g popečena mešana zelenjava 85 352 6,7 1 12 9,4
180 g pšenična tortilja 423 1773 12,7 2 87 5,4
30 g kisla smetana 10 % MM 35 146 0,9 3 1 0,0

SSKKUUPPAAJJ 22119900 99118822 110011,,11 7744 227766 4466,,00

OOgglljjiikkoovvii hhiiddrraattii 275,95 g (51 %), BBeelljjaakkoovviinnee 101,12 g (19 %), MMaaššččoobbee 74,12 g (30 %)

kkccaall = kilokalorije, kkJJ = kilojouli, BBeelljj = beljakovine, MM = maščobe, OOHH = ogljikovi hidrati,
PPVV = prehranske vlaknine
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nolenske), iz katerih organizem tvori
druge nujno potrebne maščobne ki-
sline. Podobno kot ogljikove hidrate
tudi maščobe lahko delimo na
»dobre« in »slabše«. 
»»SSllaabbššee«« mmaaššččoobbee
• Tako jim pravimo zato, ker se nam

za njihov primeren vnos ni treba
truditi. S prehrano jih, če ne pazi-
mo, vnesemo celo preveč. Zaradi
prevelikega vnosa pa povzročajo
povišan slabi holesterol LDL, trigli-
ceride v krvi in so krive za srčnožil-
ne zaplete. 

• Te maščobe imenujemo tudi nnaassii--
ččeennee mmaaššččoobbee in se nahajajo v
mastnem mesu, mesnih izdelkih,
sirih, polnomastni skuti, maslu,
smetani, jajcih, morskih sadežih. 

• Da jih v organizem ne bi vnesli v
prevelikih količinah, je dovolj že
preprost ukrep – vso vidno maščo-
bo pri mesu odstranimo, uživamo
kakovostnejše mesne izdelke
(kuhan, pečen ali sušen pršut,
šunke …), manj mastne sire, po-
sneto skuto, maslo nadomestimo s
kakovostno margarino (»omega
3«), smetano uporabljamo le kot
začimbo.

»»DDoobbrree«« mmaaššččoobbee
• Sem spadajo eennkkrraatt in vveeččkkrraatt nnee--

nnaassiiččeennee mmaaššččoobbee, ki jih navadno s
prehrano ne vnesemo v zadostni
količini. V večini primerov je razlog
»paranoja« pred dodajanjem ma-
ščobe hrani. 

• Med te maščobe spadata linolna in
alfalinilenska maščobna kislina, ki
sta esencialni. Glavni vir linolne ki-
sline je sončnično, koruzno, oljčno
in sojino olje. Alfalinolenska kislina
pa se nahaja v olju oljne repice,
pšeničnih kalčkov in v maščobi
mastnih morskih rib (tuna, losos,
skuša …). 

• Da bi zadostili potrebam organizma
po obeh esencialnih maščobah, je
smiselno zmešati več vrst olja (npr.
oljčno, repično in sončnično) ali pa
jih vsaj izmenično uporabljati.

PREHRANSKE VLAKNINE –
POVPREČNO 0,5 G/KG
TELESNE TEŽE NA DAN

Prehranske vlaknine so snovi rast-
linskega izvora, za katere prebavni
trakt človeškega organizma nima

ustreznih encimov, da bi jih prebavil,
tako da ostanejo neprebavljene in se
takšne tudi izločijo. Z izjemo lignina
gre za neprebavljive ogljikove hidra-
te, kot so celuloza, hemiceluloza,
pektin, oligofruktoze ipd (verbaskoza
v stročnicah). 

Prehranske vlaknine izpolnjujejo
celo vrsto pomembnih, deloma zelo
različnih funkcij v prebavnem traktu
in vplivajo na presnovo. Prehransko
vlaknino v črevesu deloma razgradijo
bakterije v maščobne kisline s kratki-
mi verigami. Te znižujejo pH-vred-
nost vsebine črevesja in so hrana za
črevesno sluznico. Pri izbiri živil, bo-
gatih s prehransko vlaknino, je treba
upoštevati, da so učinki posameznih
komponent prehranske vlaknine raz-
lični. Glede na njihovo topnost v vodi
ločimo dve pomembni vrsti vlaknin: 

Pri mer: JJee ddiill nnii kk ((33)) 99220000 kkjj//ddaann ((22220000 kkccaall//ddaann))
kkccaall kkJJ BBeelljj (g) MM (g) OOHH (g) PPVV (g)

ZZaajjttrrkk
200 g nesladkan čaj 0 4 0,2 0 0 0,0

80 g toast z vlakninami (polnozrant) 202 848 5,9 3 38 2,4
20 g pečen pršut 25 105 4,5 1 0 0,0
10 g manj masten sir v lističih 26 107 2,7 2 0 0,0

120 g svež paradižnik 20 88 1,1 0 3 1,1
dišavnice, sol

MMaalliiccaa (Borovničev namrznjen frape)
100 g delno posneto mlako 48 203 3,4 2 5 0,0
100 g zamrznjene borovnice 44 184 0,6 1 8 5,1
25 g brazilski oreščki 165 691 3,4 17 1 2,0

KKoossiilloo (Polnozrnati široki rezanci z lososom v smetanovi omaki)
350 g polnozrnati široki rezanci 486 2034 20,2 4 91 18,2

60 g dimljeni losos 79 328 11,0 4 0 0,0
50 g smetana za kavo 52 220 5,4 2 2 0,0

150 g zelena solata 24 100 2,4 0 3 2,0
100 g kumare 12 51 0,6 0 2 0,5
120 g paradižnik 20 88 1,1 0 3 1,1

5 g repično olje 44 183 0,0 5 0 0,0
MMaalliiccaa

60 g polnozrnati kruhki Wasa 186 792 6,0 1 38 9,3
200 g navadni manj mastni jogurt 92 386 6,8 3 8 0,0

60 g mandarina 30 126 0,4 0 6 1,0
VVeeččeerrjjaa (Solata z lečo, papriko in koruzo)

200 g rumena leča (kuhana) 230 964 17,5 1 37 8,2
100 g zelena paprika 20 85 1,2 0 3 3,6
100 g rdeča paprika 37 154 1,3 0 6 3,6
50 g sladka koruza 28 119 1,1 0 5 0,9

100 g koščki pečenega piščanca 166 694 21,6 9 0 0,0
20 g lahka majoneza s 50 % maščobe 96 404 0,1 10 1 0,0
50 g navadni manj mastni jogurt 23 96 1,7 1 2 0,0

SSKKUUPPAAJJ 22115577 99005533 112200,,33 6677 226611 5599,,00

OOgglljjiikkoovvii hhiiddrraattii 261,42 g (49 %), BBeelljjaakkoovviinnee 120,26 g (23 %), MMaaššččoobbee 66,54 g (28 %)

kkccaall = kilokalorije, kkJJ = kilojouli, BBeelljj = beljakovine, MM = maščobe, OOHH = ogljikovi hidrati,
PPVV = prehranske vlaknine
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»»TTooppnnee«« pprreehhrraannsskkee vvllaakknniinnee::
• pretežno topni, bakterijsko razgra-

dljivi polisaharidi, ki med prebavo
hrane v črevesju vežejo vodo, tako
da se povečuje volumen blata, 

• vir topne prehranske vlaknine so
sadje (pečkato sadje z užitno lu-
pino, pomaranče in grenivke),
stročnice (grah, leča, soja) in zele-
njava. 

»»NNeettooppnnee«« pprreehhrraannsskkee vvllaakknniinnee::
• pretežno netopni, bakterijsko malo

razgradljivi polisaharidi, ki ostajajo
med prebavo hrane nespremenjeni,
vendar pripomorejo k povečevanju
volumna blata in hitrejšemu preho-
du hrane skozi prebavila, 

• vir netopne prehranske vlaknine so
polnovredna žita, (polnovredne te-
stenine, ajda, oves, rjavi riž). 

POMEN REDNIH OBROKOV
Veliko odraslih sladkornih bolni-

kov, še veliko več pa odraščajočih
mladostnikov in mladostnic s slad-
korno boleznijo, se vsak dan sooča
s strahom, da se bodo zredili, ker
jim zdrav način prehranjevanja in
edini pravilni zanje, narekuje štiri ali
pet rednih obrokov. Da se bomo re-
dili samo zato, ker bomo jedli
redno, nnee ddrržžii!!

Z rednimi dnevnimi obroki vzpo-
stavimo v organizmu ravnovesje, ne
preobremenimo organizma in mu ne
damo povoda, da bi del zaužitih hra-
nil takoj uskladiščil, kot se to zgodi,
če jemo samo enkrat ali dvakrat na
dan. Sčasoma zaradi rednih obrokov
pojemo manj neprimernih (sladkih
ali slanih) prigrizkov med obroki,
smo bolj zadovoljni, laže opravljamo

vsakodnevne obveznosti in nismo
pod nenehnim stresom, da se bomo
od grižljaja zredili. Redni obroki so
tudi edino jamstvo, da bomo dosegli
želeno telesno težo in jo znali tudi
obdržati. 

PPRRAAVVIILLOO 
RReeddnnii ttrriijjee ggllaavvnnii oobbrrookkii ((zzaajjttrrkk,, 
kkoossiilloo,, vveeččeerrjjaa)) iinn eeddeenn aallii ddvvaa 

mmaannjjššaa vvmmeessnnaa pprriiggrriizzkkaa

PRAVILNO RAZMERJE
HRANIL NA KROŽNIKU

Obnovili smo znanje o
pomenu posameznih gla-
vnih hranil za naš organi-
zem, zdaj pa moramo se-
staviti hranilno in energij-
sko uravnotežene obroke.
V nadaljevanju je prikazan
zelo preprost način, kako s
primerno izbiro živil zago-
toviti v vsakem obroku pra-
vilno razmerje med posa-
meznimi hranili. S takšnim
načinom odmerjanja živil
si lahko v vsakem glavnem
obroku zagotovimo ura-
vnotežen in pester obrok,

GLIKEMIČNI INDEKS (GI) ŽIVIL
Živilo GI Živilo GI Živilo GI

Visoke vrednosti GI
koruzni sirup 115 krof 75 beli sladkor 70
glukoza 100 buča, oranžna 75 prečiščena žita s sladkorjem 70
modificiran škrob 100 buča, rumena 75 tacos 70
glukozni sirup 100 lubenica 75 nerafiniran rjavi sladkor 65
pšenični / rižev sirup 100 vaflji 75 kostanj 65
riževa moka 95 francoska štruca 70 črni kruh 65
krompir prekuhan 95 brioš 70 javorjev sirup 65
pečen, olupljen krompir 95 čokolada (s sladkorjem) 70 Mars, Snicers, Nuts … 65
krompirjeva moka 90 koruzna moka 70 sadni kruh 65
brezglutenski kruh 90 datelj 70 rženi kruh (30 % ržene moke) 65
zelena korenina, kuhana 85 beli kruh 70 marmelada 65
hamburger (kruh) 85 melasa 70 kuhanardeča pesa 65
instantni parabold riž 85 jušni rezanci 70 pšeničnikuskus 65
pokovka (brez sladkorja) 85 oluščen / očiščen ječmen 70 marmelada s sladkorjem 65
pastinjak 85 bela žemlja 70 musli s sladkorjem in medom 65
rižev puding 85 biskvitno pecivo 70 ananas v pločevinki 65
moka tapioka 85 koleraba 70 rozine 65
korenje 85 »soft« pijače, cola … 70 navadni sorbet 65
koruzni kosmiči »corn flakes« 85 francoski rogljiček 70 krompir, kuhan v olupku / zmečkan 65
med 85 krompirjevi svaljki 70 indijski datelj 65
koruzni škrob 85 prosena kaša 70 dolgozrnati riž 60
napihnjen riž 85 polenta 70 mlečni sladoled, navadni 60
riževo mleko 85 kuhan krompir brez olupka 70 marelica v pločevinki 60
bela moka 85 krompirjev čips 70 banana, prezrela 60
beli mlečni kruh 80 ravioli 70 pšenična moka »durum« 60
pire krompir 80 rižev kruh 70 testenine za lazanjo 60
majoneza (indust., sladkana) 60 pizza 60 papaja, sveža 55
ovomaltina 60 masleni piškoti 55 rdeč riž 55
ravioli durum 60 japonska sliva 55 suši 55
melona 60 kečap 55 nutella 55
jasminov riž 60 sladki krompir »manioka/kasava« 55 Špageti, prekuhani 55
ovsena kaša / kosmiči 60 palačinke z marmleado 55 široki rezanci, prekuhani 55
čokoladno mleko 60 gorčica z dodanim sladkorjem 55

Priročnik

ZNE BITE SE ODVEČ NIH MAŠČOB

je prevod priročnika o pre hra ni, izdanega po na -
čelih Nemškega dia be to  loške ga združenja in
prilagojena slovenskim pre-hram b nim navadam.
Prava prehrana po-maga sladkornim bolnikom in
tudi drugim, da ostanejo zdravi in vzdržljivi.
Obroki so razdeljeni na zajtrk, malico, topli

glavni obrok, hladni glavni obrok in pijače. Obroki so
razdeljeni na sklope tudi po kalorijah in opremljeni z
barvnimi fotografijami.  
Ob nakupu priročnika za 1100..1188 €€ (2.441 SIT) prejmete
darilo - obesek za ključe!

Priročnik lahko naročite 
po telefonu na št.: 01 430 54 44 
ali pošljete naročilo po pošti 
na Zvezo društev diabetikov
Slovenije, Kamniška ul. 25, 
1000 Ljubljana
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ki organizmu zagotavlja dovolj ene-
rgije, vitaminov in mineralov. 

Ko sedete za mizo h glavnemu
obroku (zajtrk, kosilo in večerja), si
na praznem krožniku zamislite meje,
do katerih boste naložili posamezno
vrsto živila. 
• ČČeettrrttiinnoo kkrroožžnniikkaa naložite s škrob-

nim živilom, ki ima nizek GI (tabela
GI). Nizek GI imajo škrobna živila, ki
so bogata s prehransko vlaknino in
smo jih tudi pravilno skuhali. Izbiraj-
te med polnozrnatimi testeninami, ki
ste jih skuhali »al dente«, neolušče-
nim rižem, ki ste ga kuhali le v dvoj-
ni količini vode ali različnimi polno-
vrednimi kašami (ajdova, pirina, ov-
sena, ječmenova). Seveda lahko ob-
časno naložite na to četrtino krožni-
ka tudi krompir (najprimernejši je
kuhan v olupku) ali pa polento (bolj-
ša je tista, ki jo moramo kuhati vsaj
pol ure, kot pa instantna). 

NNaajj vvaass ooppoozzoorriimmoo:: 
ččee iimmaattee zzaa kkoossiilloo ssttrrooččnniiccee vv pprriillooggii
((ggrraahh,, ssttrrooččjjii ffiižžooll,, ffiižžooll,, lleeččoo,, ssoojjoo)),,

ssoo ttoo žžiivviillaa,, kkii ssooddiijjoo nnaa ttaa ddeell 
kkrroožžnniikkaa iinn nnee mmeedd zzeelleennjjaavvoo!!

• ČČeettrrttiinnoo kkrroožžnniikkaa zapolnite s kako-
vostnim beljakovinskim živilom. Iz-
birate lahko med pustim mesom
(govedino, teletino, zajcem, ovčeti-
no …), perutnino brez kože, mor-
skimi ribami (najboljše so tuna,
skuša, losos ali pa čisto navadne
sardelice, le ocvrtih vam ne pripo-
ročamo). Seveda lahko namesto
mesa občasno pojeste tudi jajce,
sir tofu ali skuto.

• NNaa ppooll kkrroožžnniikkaa pa naložite zele-
njavo, kot so brokoli, cvetača, ku-
mare, bučke, špinača, blitva, zelje,
pripravljeno na različne načine,
repa, solata, paradižnik, paprika,
korenje … Kot vidite, pri zelenjavi
nimate tako rekoč nikakršne omeji-
tve, svetujemo vam le, da je ne
razkuhate. Veliko bolje je, če uživa-
te surovo zelenjavo, kot pa
»pre«kuhano.

• OObb kkrroožžnniikk obvezno postavite ko-
zarec vode, mineralne vode ali ne-
sladkanega čaja in kos sadja za
poobedek. Seveda lahko občasno
sadje zamenjate za rebro temne
čokolade s 70 % kakava ali s kepico
sladoleda.

• PPoosseebbnnoo ooppoozzoorriilloo velja za vse
tiste, ki imate insulinsko črpalko ali
ste na terapiji FIT. Preden začnete
jesti - ne pozabite prešteti ogljiko-
vih hidratov in si vbrizgati insulina.

Živilo GI Živilo GI Živilo GI
Srednje vrednosti GI

riž basmati 50 neoluščeni riž »basmati« 45 kokosovo mleko 40
rižev kruh (65% quinoa riž) 50 testenine »capellini« 45 suha figa 40
žitna »bar« rezina brez sladk. 50 kokos, sveži 45 jabolčnik 40
brusnični sok, nesladkan 50 brusnice 45 korenčkov sok, 100 % 40
makaroni (durum) 50 grenivkin sok, 100 % 45 suha marelica 40
musli brez sladkorja 50 grozdje, belo in rdeče 45 suha sliva 40
ananasov sok, 100 % 50 polnozrnata moka 45 kamut kuskus 40
sladki krompir »batata« 50 moka kamut 45 polnozrnati makaroni »al dente« 40
polnozrnate testenine 50 polnozrnata ržena moka 45 fižol/bob, sušen 40
jabolčni sok, 100 % 50 polnozrnati kruh za toast 45 rjavi fižol v pločevinki 40
polnozrnato biskvitno pecivo 50 kruh iz moke kamut 45 oves 40
rjavi riž neoluščen 50 pomarančni sok, 100% 45 ovseni kosmiči, surovi 40
buča »chayote« 50 ananas, sveži 45 laktoza 40
jeruzalemska artičoka 50 polnozrnat kus kus, pšenični 45 arašidovo maslo brez sladkorja 40
liči 50 polnozrnati kosmiči brez sladk. 45 hruška »viljamovka« 40
mango 50 špageti »al dente«, 5 minut 40 riževa moka »quinoa« 40
rženi lahki kruhki »Wasa« 50 polnozrnati kruh 40 pirina kaša 40
banana, manj zrela 45 ajdova kaša 40 sorbet brez sladkorja 40
ješprenj, neoluščen 45 ajdov polnozrnati kruh 40

Nizke vrednosti GI
jabolko, sveže 35 bela mandljeva krema brez slad. 35 jagoda 25
kaša iz jabolk 35 sojin jogurt (sadni) 35 kosmulja 25
svetlo pivo 35 navadni jogurt 35 rdeči ribez 25
črni riž 35 divji riž 35 lešnikov namaz brez sladkorja 25
pasulj (meso + fižol) 35 kvas 35 temna čokolada (70 % kakava) 25
grah, sušen 35 mandljevo mleko 30 arašidovo maslo brez sladkorja 25
grah v pločevinki 35 marelica 30 sojina moka 25
grah, sveži 35 hruška, zimska 30 zelena leča 25
zelena, listi in koren., surova 35 pasijonka 30 bučna semena 25
kitajski rezanci (pšenič. durum) 35 marakuja 30 artičoka 20
rdeči fižol »borlotti« 35 grenivka / pomelo 30 bambusovi vršički 20
gorčica brez sladkorja 35 stročji fižol 30 jajčevec 20
sušeni paradižnik 35 rjava leča 30 limonin sok 100% 20
jabolčni krhlji 35 pesa, surova 30 zelje 20
fige sveže 35 korenje, surovo 30 temna čokolada (85 % kakava) 20
laneno in sezamovo seme 35 kitajski sojini rezanci 30 kakav v prahu brez sladkorja 20
sončnična semena 35 česen 30 fruktoza 20
pomaranče 35 kravje mleko 30 omaka »tamari« 20
slive 35 ovseno mleko brez sladkorja 30 sojin jogurt, navadni 20
kutina 35 sojino mleko brez sladkorja 30 sirup agave 15
nektarine 35 marmelada brez sladkorja 30 beluši 15
breskev 35 paradižnik 30 pšenični/ovseni otrobi 15
granatno jabolko 35 mandarina 30 črni ribez 15
riž quinoa 35 repa 30 mandlji 15
beli fižol 35 rumena leča 30 lešniki, orehi, indijski oreščki 15
mešan kompot brez sladkorja 35 robidnica / črni ribez 25 arašidi 15
paradižnikov sok 35 borovnica 25 pistacija 15
paradižnik. omaka brez sladk. 35 češnja 25 ingver 15
polnozrnati kruh. »Wasa« (24 %) 35 malina 25 janež 15
brstični ohrovt 15 peteršilj/drobnjak 15 rožičeva moka 15
zelje 15 kitajsko zelje 15 pinjole 15
brokoli 15 kislo zelje 15 tofu 15
bučke 15 špinača/blitva 15 kisle kumarice 15
cvetača 15 paprika: rdeča, zelena, rumena 15 kreša 15
kumare 15 šalotka, svež česen 15 Omaka pesto 15
olive 15 zelena solata 15 rebarbara 15
gobe 15 zeleni radič 15 avokado 10
čebula 15 rdeči radič 15 dišavnice (cimet, bazilika, ...) 5
por 15 soja, zrnje 15 kis 5
Vir: The Glycemic Indexes Tabele (Michel Montignac, 2006)
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Tudi rž bi morala biti na seznamu
živil slehernega sladkornega bolnika.
Poglejmo, zakaj! Po hranilni vredno-
sti se rž bistveno ne razlikuje od kra-
ljice žita – pšenice. 

110000 gg mmookkee iizz cceelleeggaa zzrrnnjjaa vvsseebbuujjee::

sseessttaavviinnee rržž ppššeenniiccaa
beljakovine 10-15 g 12-14 g
maščobe 2-3 g 3 g
ogljikovi hidrati (škrob) 55-65 g 67-70 g
prehranske vlaknine 15-17 g 10-13 g
od tega topne vlaknine 3-4 g 1-2 g

Najpomembnejša razlika se skriva
v podatku o prehranskih vlakninah. V
rži je več prehranskih vlaknin in tudi
delež topnih vlaknin je večji. Poleg
tega ponavadi uživamo polnozrnato
rženo moko in izdelke, izdelki iz ce-
lega pšeničnega zrnja pa so še vedno
bolj redkost kot pravilo. Visok odsto-
tek topnih prehranskih vlaknin po-
stavlja rž na posebno mesto: rast kr-
vnega sladkorja je zaradi njih poča-
snejša in bolj enakomerna. Česa bolj
ugodnega si sladkorni bolniki ne mo-
remo želeti. Poleg tega so v rži tudi
rastlinski estrogeni (izoflavoni in li-
gnani), ki posredno znižujejo serum-
ski holesterol. 

Iz rži meljemo moko in pripravlja-
mo kosmiče. Kdo ne pozna težkega,
a čudovito aromatičnega in rahlo ki-
selkastega rženega kruha? Žal je na
naših mizah redek gost. Ker po njem
ne segamo pogosto (malce bolj
domač je le v severnem delu Sloveni-
je), ga niti ne moremo vedno kupiti,
saj se ga pekom komajda splača
peči. Večkrat morda zaužijemo rž v
kakšnem mešanem temnem kruhu, a
se tega redkokdaj zavedamo. Iz rži
bi razen kruha lahko pripravljali tudi
različno pekovsko pecivo in številne
odlične jedi iz rženih kosmičev, žal
pa so recepti premalo znani. Poskusi-
mo z enim.

SOLATA IZ RŽENIH KOSMIČEV
ZZaa ššttiirrii ppoorrcciijjee ppoottrreebbuujjeemmoo::
20 dag rženih kosmičev
približno 4 dcl vode
2 žlici kisle smetane
malo jabolčnega kisa
žlico oljčnega olja
10 dag sesekljane čebule
10 dag sesekljanih kislih kumaric
2 trdo kuhani jajci
začimbe (majaron, sesekljan drobnjak 
in peteršilj) 
sol in mleti poper
solatni list

PPrriipprraavvaa::
Ržene kosmiče vsaj za eno uro na-

močimo v hladni vodi, nato odcedi-
mo odvečno tekočino, dodamo kislo
smetano, olje, malo kakovostnega
sadnega kisa, na drobno sesekljano
zelenjavo (kisle kumarice in čebulo)
ter vse skupaj dobro premešamo. So-
lato okrasimo s trdo kuhanimi jajci.
Postrežemo jo na opranem solatnem
listu. Solata iz rženih kosmičev je pri-
merna za samostojno jed. Postreže-
mo jo lahko namesto zgodnje večerje
skupaj s skodelico dišečega zeliščne-
ga čaja.

Zaradi namakanja rženih kosmičev
za pripravo jedi potrebujemo vsaj
eno uro in 15 minut, čeprav je same-
ga dela za največ 10 minut.

PPrreehhrraannsskkee iinn eenneerrggeettsskkee 
vvrreeddnnoossttii zzaa eennoo ppoorrcciijjoo jjeeddii::

energija: 228833 kkaall ali 11118888 KKJJ
beljakovine: 1111,,44 gg
maščobe: 1111,,55 gg
ogljikovi hidrati: 3366,,44 gg
prehranske vlaknine: 77,,77 gg

Z eno porcijo te jedi boste zaužili
dve prehranski enoti škrobnatih živil,
eno prehransko enoto mesa in dve
prehranski enoti maščob. 

Recept pripravil: Jože Lavrinec
Foto: Miha Lavrinec
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Rž – po krivici prezrto žito
SSttee vveeddeellii,, ddaa kkaarr 9944 ooddssttoottkkoovv vvssee ssvveettoovvnnee rržžii pprriiddeellaammoo vv EEvvrrooppii?? NNaajjvveečč jjee zzaauužžiijjeejjoo vv sskkaannddiinnaavvsskkiihh
ddrržžaavvaahh.. ČČiimm bboolljj ggrreemmoo pprroottii jjuugguu EEvvrrooppee,, ttoolliikkoo mmaannjj jjee rržž ppoozznnaannaa.. TTooddaa,, aallii ssttee vveeddeellii,, ddaa zzaauužžiijjeemmoo ssaammoo
2288 ooddssttoottkkoovv cceelloottnnee pprriiddeellaavvee rržžii,, pprreeoossttaalloo ppaa ppookkrrmmiimmoo žžiivvaalliimm?? ČČee bbii zzaarraaddii zzaaddnnjjeeggaa ppooddaattkkaa mmiisslliillii,, ddaa jjee
rržž mmaannjjvvrreeddnnoo žžiittoo,, bbii ssee kkrreeppkkoo zzmmoottiillii.. ČČeeddaalljjee bboolljj ssppoozznnaavvaammoo,, ddaa jjee rržž iizzjjeemmnnoo kkaakkoovvoossttnnoo šškkrroobbnnaattoo
žžiivviilloo iinn jjoo llaahhkkoo ppoossttaavviimmoo oobb bbookk ddookkaajj mmooddnnee ppiirree..
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Naprej je delo potekalo
po ustaljenem dnevnem
redu: poročilo predsedni-
ce, blagajničarke, nadzor-
ne in disciplinske komisi-
je; potrditev članarine za
leto 2008, ki ostane
enaka kot letos. Glasbi sta
sledila načrt dela in fina-
nčni načrt za letos, ki sta
bila soglasno potrjena, pa
spet glasba in pozdravi
gostov. 

TRUD NI BIL ZAMAN
Pomembno je, da so nas

opazile družbeno-politi-
čne strukture v naši doli-
ni: župan Mestne občine
Velenje Srečko Meh je po-
slal ljubeznivo pismo z
opravičilom in z zagoto-
vitvijo svoje podpore delu
društva; župan občine Šo-
štanj nas je osebno obi-

skal in izrazil preseneče-
nje nad našim delom v
preteklem obdobju; pre-
nesel je tudi pozdrave žu-
pana občine Šmartno ob
Paki. 

Posebej veseli smo bili
obiska Janka Kušarja, ki
nam je s svojimi besedami
potrdil, da smo na pravi
poti in da naš trud ni
zaman. Od sosednjih dru-
štev sta se našega občne-
ga zbora udeležila Ivan
Pavlič, predsednik iz Slo-
venj Gradca, in Bojan
Proje, predsednik iz Meži-
ške doline. 

Zelo smo bili veseli tudi
obiska predsednika dru-
štva sladkornih bolnikov iz
Murske Sobote in njegove-
ga kratkega, toda jedrnate-
ga nagovora. Naš stalni
gost je tudi Franc Tamše,

predsednik Društva upoko-
jencev Velenje, s katerim
odlično sodelujemo. Naš
stari znanec in že skoraj
sodelavec dr. Justinek je
poslal pozdrave, ker je bil
zadržan. 

ZAHVALE ZA
PRIZADEVNO DELO

To je bila priprava na slo-
vesno točko dnevnega
reda: podelitev zahval čla-
nom IO in drugim članom

za prizadevno delo v pre-
teklem obdobju. Zahvale so
dobili: Milena Knez, Tončka
Škrbič, Milica Vertačnik,
Srečko Peterlin ter zakonci
Fanika in Franc Jurjovec,
Maruša Golavšek-Mele in
Julijan Golavšek, Romana in
Zlatko Praprotnik in Inge-
borg in Franc Čas. 

V imenu prejemnikov se
je zahvalila Ingeborg Čas in
hkrati spomnila, da je 7. fe-
bruarja minilo 20 let od
ustanovitve društva. Jubilej
bomo slovesno proslavili v
okviru državne proslave ob
dnevu sladkorne bolezni.
Takrat želimo pripraviti
tudi razstavo fotografij iz
prejšnjiih let, zato smo vse
člane pozvali, naj nam po-
magajo zbirati gradivo in
sporočajo svoja doživetja v
društvu v preteklih letih. 

Nato nam je predstavnik
podjetja VPD z Bleda na
kratko orisal njihov pro-
gram za sladkorne bolnike.

Kratko čakanje na kosilo
so nekateri izkoristili za
ples, drugi za klepet, tretji
pa za pridobivanje informa-
cij. Kosilo je bilo odlično
pripravljeno, primerno
sladkornim bolnikom in
lepo postreženo. Po kosilu
je seveda sledil ples, ker
brez tega v velenjskem dru-
štvu sladkornih bolnikov ne
gre, ali kot je rekla naša
predsednica: kjer smo mi,
bi bili radi tudi drugi.

Besedilo in fotografije: 
I. in F. Čas

Društvo diabetikov Velenje

Občni zbor in 20-letnica društva
TTuuddii oobbččnnii zzbboorr jjee ddookkaazz,, kkaakkoo lleettoo hhiittrroo mmiinnee.. VV rreessttaavvrraacciijjii
PPoodd JJaakkcceemm ssee jjee 1100.. ffeebbrruuaarrjjaa zzbbrraalloo 116699 oodd 551177 ččllaannoovv vvee--
lleennjjsskkeeggaa ddrruuššttvvaa.. PPoozzddrraavvuu pprreeddsseeddnniiccee RRoommaannee PPrraapprroott--
nniikk ssttaa sslleeddiillaa iizzvvoolliitteevv ddeelloovvnneeggaa pprreeddsseeddssttvvaa iinn kkrraatteekk ggllaass--
bbeennii vvlloožžeekk,, tteemmuu ppaa pprreeddaavvaannjjee PPoolloonnee PPiirrnnaatt,, vv.. mm.. ss..,,
pprreeddssttaavvnniiccee ppooddjjeettjjaa BBaaxxtteerr,, oo ppeerriittoonneeaallnnii ddiiaalliizzii.. 
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Naši člani že od ustanovitve

Občni zbor je pozdravil tudi predsednik zveze Janko Kušar
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Navzoče je seznanila z
morebitnimi hudimi zapleti
na očesnem ozadju zaradi
sladkorne bolezni, ki lahko
vodi tudi v slepoto. Sprego-
vorila je o usodnih spre-
membah na očesni mrežni-
ci (retini) in da lahko njeno
nezdravljenje močno priza-
dene vid. Spremembe na
mrežnici se pri sladkornem
bolniku razvijejo šele po
določenem času. Pri bolni-

kih, ki so odvisni od insuli-
na, je diabetična retinopati-
ja prvih štiri do pet let zelo
redka. Prve težave lahko
nastanejo po desetih letih,
vendar v manj primerih, po
20–30 letih pa ima zaplete
že 95 odstotkov bolnikov. 

V začetku na očesnem
ozadju nastanejo drobne
rdeče pikice, ko pa bolezen
napreduje, nastanejo pikča-
ste in lisaste krvavitve na

mrežnici in oteklina. Če ni
sprememb v centralnem
delu mrežnice, to je v ru-
meni pegi ali makuli, ima
bolnik še dober vid in se
mu še ni treba odpraviti k
zdravniku specialistu. Vča-
sih je prvi znak za okvaro
rumene pege slabše zazna-
vanje barv.

ZDRAVLJENJE
DIABETIČNE RETINOPATIJE

Za vsakega sladkornega
bolnika je zelo pomembno,
da ga vsaj enkrat na leto
pregleda oftalmolog. Edino
uspešno zdravljenje diabe-
tične retinopatije je zdrav-
ljenje z očesnim laserjem.
Ko bolezen napreduje na

očesnem ozadju, po-
skuša mrežnica iz-
boljšati okvarjeni
krvni obtok z nasta-
janjem novih žilic, ki
pa so krhke in rade
krvavijo. Zato lahko
nastanejo številne
obsežne krvavitve na
mrežnici in steklovi-
ni. Te spremembe
imenujemo prolifera-
tivna diabetična reti-
nopatija. Če je ne
zdravimo z laserjem,
pride krvavitev v oko,
kar je nevarno za sle-
poto. 

Lasiranje ali peča-
tenje, kot temu pravi-
jo oftalmologi, je
odvisno od vsakega
bolnika posebej.
Lahko dobi 600,
1000, 3000 ali celo
5000 pečatov, toliko,

kolikor jih je potrebnih
glede na napredovano bo-
lezen. Lasiranje je zelo po-
membno, zato z njim ne
smemo odlašati, če nam to
svetuje zdravnik oftalmo-
log. Pozneje, ko bolezen že
tako napreduje, da je po-
treben operativni poseg –
vitrektomija, je dobro lasi-
ranje za operaterja oftal-
monologa zelo pomembno,
da je operacija uspešna.

KAJ LAHKO STOTIMO, 
DA OHRANIMO VID?

Za ohranitev vida je naj-
pomembnejše, da ima bol-
nik dobro urejeno sladkorn
bolezen. Posebno to velja
za bolnike, ki se zdravijo z
insulinom. Povišan krvni
sladkor škodljivo vpliva na
žile in povzroča krvavitve v
mrežnici. Okvare žilne
stene nastanejo tudi zaradi
velikih nihanj vrednosti kr-
vnega sladkorja. Da ne
pride do zapletov, mora
sladkorni bolnik enkrat na
leto obiskati očesnega
zdravnika, potrebne so
redne kontrole in zdravlje-
nje zvišanega krvnega pri-
tiska in vsaj enkrat na leto
je potreben pregled ma-
ščob v krvi.

Tatjana Šolar se je odpo-
vedala honorarju v korist
našega društva, za kar se ji
najlepše zahvaljujemo. Vsi
naši člani, ki jim je očesni
zdravnik odkril spremembe
na očesnem ozadju in želi-
jo še strokovno mnenje dr.
Tatjane Šolar, lahko njen
naslov oziroma telefonsko
številko dobijo v pisarni
društva.

Zofija Tisnikar

Društvo diabetikov Slovenj Gradec

Predavanje o diabetični retinopatiji
DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveennjj GGrraaddeecc jjee zzaa ssvvoojjee ččllaannee 
oorrggaanniizziirraalloo pprreeddaavvaannjjee oo ddiiaabbeettiiččnnii rreettiinnooppaattiijjii,, kkii jjee bbiilloo
1100.. nnoovveemmbbrraa vv kknnjjiižžnniiccii ssppllooššnnee bboollnniiššnniiccee SSlloovveennjj GGrraaddeecc..
PPrreeddaavvaallaa jjee ssttrrookkoovvnnjjaakkiinnjjaa OOččeessnneeggaa kkiirruurršškkeeggaa cceennttrraa
SSttuuddiioo TTaattjjaannaa ŠŠoollaarr,, ddrr.. mmeedd..,, ssppeecciiaalliissttkkaa ooffttaallmmoollooggiijjee.. 
ZZaa vvssaakkeeggaa ssllaaddkkoorrnneeggaa bboollnniikkaa jjee zzeelloo ppoommeemmbbnnoo,, ddaa ggaa
vvssaajj eennkkrraatt nnaa lleettoo pprreegglleeddaa ooffttaallmmoolloogg.. 
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Na zboru smo z veseljem
pozdravili tudi goste, pred-
vsem predsednika Zveze
društev diabetikov Slovenije
Janka Kušarja, predstavnike
sorodnih društev in kraje-
vnih skupnosti. Podpred-
sednica je v delovnem po-
ročilu nanizala vrsto uspe-
hov, ki jih je društvo lani
doseglo. Ker se je prejšnje-
mu odboru izteklo manda-
tno obdobje, je bil del po-
ročila namenjen tudi temu. 

Društvo je v tem času do-
seglo vidno prepoznavnost
v tržiškem okolju, kar je
nedvomno zasluga prej-

šnjega predsednika Štefana
Duše. Tržič je dobil specia-
listično ambulanto, povezal
se je s sladkornimi bolniki
v Domu Petra Uzarja, mer-
jenja so bila opravljena na
več krajih kot prej, prisotni
smo bili tudi na Šuštarski
nedelji in prednovoletnem
sejmu, začeli smo izdajati
Sladke novice, izšel pa je
prvi društveni bilten Zdrave
in preproste jedi, ki smo
jih skuhali v naših kuhar-
skih delavnicah. V pripravi
je že nova številka biltena,
v kateri bodo recepti za
zdrave praznične jedi.

Zamenjalo se je tudi vod-
stvo društva. Predsednica je
postala Mirjana Eržen. Delo-

vni program, ki je bil pred-
stavljen na občnem zboru,
temelji na že utečenih aktiv-
nostih, ki bodo redno pote-
kale tudi v prihodnje. Ka-

Društvo diabetikov Tržič

Na občnem zboru izvoljena 
nova predsednica Mirjana Eržen
VV TTrržžiiččuu ssmmoo rreeddnnii lleettnnii oobbččnnii zzbboorr oorrggaanniizziirraallii žžee 
2200.. jjaannuuaarrjjaa,, kkeerr jjee bbiilloo ttrreebbaa mmaarrssiikkaajj ppoossttoorriittii zzaa pprraavvooččaassnnoo
ooddddaajjoo ddookkuummeennttoovv nnaa rraazzlliiččnnee nnaasslloovvee.. UUddeelleežžbbaa nnaa zzbboorruu
jjee bbiillaa kkaarr šštteevviillnnaa.. ZZaammeennjjaalloo ssee jjee ttuuddii vvooddssttvvoo ddrruuššttvvaa..
PPrreeddsseeddnniiccaa jjee zzddaajj MMiirrjjaannaa EErržžeenn.. 
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Letos je bil gasilski dom
na Brezjah pri Tržiču izho-
diščna točka za različne po-
hode. Najzahtevnejši je bil
na Bistriško planino, od
koder smo se nameravali
popeljati s sankami. Ker pa
jih nihče ni imel s seboj,
smo opravili le zimski
pohod. Lažja sta bila tako
kot vedno pohoda do bliž-
nje vasi Popovo, eden na-
ravnost na kmetijo Jošt,
drugi pa malo bolj po ovin-
kih, a je bil cilj za vse enak.

Prijazna lastnika Cotelj
sta nas nadvse lepo spreje-
la. Ogled sirarne in okrep-
čilo sta že tradicija prijaz-
nega sprejema in marsikdo
si je od tod odnesel kar za-
jeten kos domačega sira.

Vseh 67 udeležencev se
je okrog trinajste ure zbra-
lo v dvorani gasilskega
doma na Brezjah in si »pri-
vezalo dušo« z dobrim ko-
silom. V lepem zimskem
dnevu in dobri družbi so se
udeleženci proti večeru po-
slovili. 

Ana Marija Hafner

Na novo izvoljena predsednica tržiškega društva Mirjana Eržen (v sredini)

kšno novost pa lahko kljub
temu pričakujemo. 

Ana Marija Hafner

»Sankanje« z Bistriške planine
TTaakk jjee bbiill uurraaddnnii nnaasslloovv jjaannuuaarrsskkeeggaa rreekkrreeaattiivvnneeggaa ssrreeččaannjjaa ggoorreennjjsskkiihh ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv,,
kkii jjee bbiilloo vv ssoobboottoo,, 1133.. jjaannuuaarrjjaa.. KKeerr ttaakkoojj vv zzaaččeettkkuu lleettaa ppoonnaavvaaddii zzaammrree nnoovvoolleettnnii vvrrvveežž iinn
nnaassttaannee nneekkaakkššnnoo zzaattiiššjjee,, jjee pprrvvaa zziimmsskkaa rreekkrreeaacciijjaa nnaa GGoorreennjjsskkeemm rraavvnnoo ttoo ssrreeččaannjjee..

Pohodniki pred startom
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V nedeljo, 3. decembra,
nas je prišel v Sežano iskat
avtobus iz Šmarjeških To-
plic. V poznih popoldanskih
urah smo prispeli do kraja,
kjer smo preživeli sedem
prijetnih dni. Najprej nam
je prijeten sprejem pripravi-
lo osebje Term Šmarješke
Toplice, na katerem smo
dobili osnovne informacije
o našem bivanju pri njih.

POSVETOVANJA,
PREDAVANJA IN TERAPIJE

Naš »delovni« dan se je
začel z merjenjem sladkorja,
za kar je poskrbela sestra
Slavka, nakar je sledila jutra-
nja vodna telovadba. Neka-
teri člani so imeli posvet pri
zdravniku Tomislavu Majiću,
dr. med., drugi pa so opravi-
li tudi kakšen temeljitejši
zdravniški pregled.

Dopoldne se je nadaljevalo
z raznimi posvetovanji, pre-
davanji, pogovori in terapijo.
Opravili smo tudi celodne-
vno merjenje sladkorja, tako
imenovani šesttočkovni pro-
gram, tako da smo lahko vi-
deli, kakšen je naš celodne-
vni sladkor in kakšno je nje-
govo povprečje. Po kosilu so
bile telesne aktivnosti na
prostem s pohodi, najprej
po bližnji okolici, nato pa
smo se odpravili tudi na
daljše pohode, za katere sta
poskrbela prijazna animator-
ja Brane in Janja. 

KORISTNA ŠOLA
ZDRAVE HRANE

V programu smo imeli
tudi nekaj obiskov, kot je
bil ogled Novega mesta.
Izlet v Cerklje ob Krki nam
je prekrižalo slabo vreme.
Imeli smo šolo priprave
zdrave hrane, kjer se je ob
prijazni kuharici izkazal
tudi naš Dule. Zanimivo je

bilo predavanje psihologa
in predavanje o izvoru
priimkov oziroma naših
prednikov.

Naše bivanje v Šmarje-
ških Toplicah je zaradi bo-
gatega programa minilo
zelo hitro. Kar na lepem
smo ugotovili, da se mora-
mo posloviti in iti domov.
Kakor smo prispeli, tako
smo tudi domov odpotovali
z avtobusom, ki so nam ga
priskrbeli v Termah. Med
vožnjo domov smo naredili
kratko analizo našega biva-
nja v Šmarjeških Toplicah
in ugotovili, da smo se
imeli dobro in da se splača
takšno bivanje ponoviti. 

Jože Volovec

Društvo diabetikov Sežana

Delovno okrevanje 
v Šmarjeških Toplicah
VV ččaassuu MMiikkllaavvžžaa ssee jjee 2211 ččllaannoovv DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv SSeežžaannaa
oodd 33.. ddoo 1100.. ddeecceemmbbrraa uuddeelleežžiilloo tteeddeennsskkeeggaa ddeelloovvnneeggaa 
lleettoovvaannjjaa vv KKrrkkiinniihh TTeerrmmaahh vv ŠŠmmaarrjjeešškkiihh TToopplliiccaahh..
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Predsednik sežanskega
društva Vladimir Janjić je
ocenil delo v letu 2006 in
dejal, da je bil program v
celoti uresničen. Minulo
leto je bilo doslej najplod-
nejše, je dejal, saj
toliko uspešnih
akcij še nismo imeli
nikoli do zdaj. Z
njegovo ugotovitvi-
jo se je strinjal tudi
predsednik zveze
Kušar. Pohvalil je
dosežek, da je dru-
štvo dobilo nove
prostore, ki si jih je
ogledal pred sejo.
Dodal je, da se na
državni ravni čuti

razumevanje za naša priza-
devanja, kot tudi za nacio-
nalni program varstva slad-
kornih bolnikov, o katerem
se že dolgo samo govori.

Član izvršnega odbora

Lucijan Furlan je dal pri-
pombo glede praznovanja
50–letnice delovanja Zveze
društev diabetikov Sloveni-
je, ker se ni veliko pisalo in
govorilo o še živečih začet-
nikih dela društev sladkor-
nih bolnikov, med katerimi
je tudi sam. Dejal je, da jih
ni več veliko in da se je
nanje ob 50-letnici kar po-
zabilo. Pripombo je pred-
sednik Kušar sprejel in
dodal, da je na Zvezo dru-

štev diabetikov Slo-
venije prišel kot
delegiran funkcio-
nar in z zgodovino
društev in zveze ni
bil veliko sezna-
njen.

Po seji je sledilo
družabno srečanje,
za kar je poskrbel
gostitelj Milan Šuc.

Besedilo: Jože Volovec 
Foto: Boris Majdič

Konec uspešnega leta
VV ppeetteekk,, 2222.. ddeecceemmbbrraa llaannii,, ssmmoo iimmeellii ččllaannii sseežžaannsskkeeggaa
ddrruuššttvvaa zzaaddnnjjoo sseejjoo iizzvvrrššnneeggaa ooddbboorraa,, nnaa kkaatteerrii ssttaa bbiillaa kkoott
ggoossttaa vv iimmeennuu ZZvveezzee ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee pprreeddsseedd--
nniikk JJaannkkoo KKuuššaarr iinn IIvvaann BBeerrggoočč.. ZZbbrraallii ssmmoo ssee vv pprriijjeettnneemm
aammbbiieennttuu ttuurriissttiiččnnee kkmmeettiijjee ŠŠuucc vv PPlliisskkoovviiccii,, vv nneeppoossrreeddnnii
bblliižžiinnii zznnaammeenniitteeggaa hhoossttllaa PPlliisskkaa.. 

Prva letošnja predavanja
VV sskkllaadduu zz lleettooššnnjjiimm pprrooggrraammoomm ddeellaa sseežžaannsskkeeggaa ddrruuššttvvaa
ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv ssmmoo kkoonneecc jjaannuuaarrjjaa iinn vv zzaaččeettkkuu ffeebb--
rruuaarrjjaa oorrggaanniizziirraallii pprrvvoo pprreeddaavvaannjjee iizz pprrooggrraammaa iizzoobbrraažžee--
vvaannjjaa ppoo oobbččiinnsskkiihh ssrreeddiiššččiihh..

Prvo predavanje je bilo v ponedeljek, 29. januarja, v
občini Hrpelje–Kozina. O samokontroli in samovodenju
sladkorne bolezni nam je predavala Klara Peternelj, di-
plomirana medicinska sestra. Tema je bila zelo zanimi-
va, podkrepljena z računalniškimi prikazi. Udeležba na
predavanju je bila sicer zadovoljiva, lahko pa bi bila še
večja.

Drugo predava-
nje na isto temo je
bilo teden dni ka-
sneje, v ponede-
ljek, 5. febru arja,
v Komnu, kjer je
bila udeležba veli-
ko boljša. Sledili
sta še Divača (12.
februarja) in
Sežana (19. fe-
bruarja, kjer je bilo zadnje predavanje iz tega cikla.

S takim načinom dela poskušamo približati delovanje
društva članstvu v širšem društvenem okolju, kar bo,
upamo, vplivalo tudi na donatorstvo občin. 

Besedilo in foto: Jože Volovec



Lani smo na pohode ho-
dili vsako sredo ob 16. uri.
Aprila, maja, septembra in
oktobra smo se zbrali v avli
Zdravstvenega doma. Izme-
rili smo si krvni sladkor in
se dogovorili za smer po-
hoda. Nič koliko zanimivih
poti imamo na voljo. Poho-
di so trajali uro do uro in
pol. Na pohodih je vedno
veselo, zanimivo. Veliko se
pogovarjamo, tako da sta
smeh in dobra volja naša
stalna spremljevalca. 

Ti pohodi so za večino
pohodnikov posebno doži-
vetje. Vedno znova odkriva-

mo prečudovite kotičke in
jase ob reki Pivki, na Sovi-
ču in še drugod. Narava
vsak dan spreminja svojo
podobo in najlepši čas je
spomladi in jeseni, narava
s svojo čudovito spreminja-
jočo se barvitostjo prevza-
me slehernega.

HOJA JE ODLIČNA
TELESNA AKTIVNOST

Hojo si vsak prilagodi
svojim sposobnostim, je
dosegljiva vsem, izvedljiva
je v vsakem okolju in še
brez stroškov jo je mogoče

organizirati. Hoja je aktiv-
nost, ki človeka pomirja,
sprosti, daje možnost za
prijetno druženje, kot taka
je usmerjena k bogatenju
in plemenitenju človeka.

Mnogi smo se že prepri-
čali o mnenju strokovnjakov,
da s hojo zmanjšamo deja-
vnike tveganja in da ugodno
vpliva na celoten bolezenski
sklop: izboljšuje delovanje
insulina, krvni sladkor se
zniža, zniža se tudi krvni
pritisk, pripomore k ustre-
zni telesni teži in še bi
lahko naštevali. Vendar vse
to izboljšanje ni dano za
vselej. Ko prenehamo s tele-
snimi aktivnostmi, preneha-
jo tudi ugodni učinki. Zato
so naša prizadevanja
usmerjena k spodbujanju za
vsakodnevne aktivnosti, ki
naj trajajo vsaj pol ure. 

HOJA IZBOLJŠA TUDI
PSIHOFIZIČNO KONDICIJO

Skupine naših pohodni-
kov štejejo 10-15 udeležen-

cev. Izogibamo se prezah-
tevnih vzponov in tudi
tempo je prilagojen starejši
populaciji sladkornih bolni-
kov, za kar večinoma po-
skrbi naš strokovni vodja –
športni pedagog. Med
potjo se ustavimo in nare-
dimo tudi kakšno dihalno
vajo, nekaj počepov ali pre-
prostih vaj za krepitev
mišic. Po pohodu ponovno
izmerimo krvni sladkor.
Vsakokrat smo znova pre-
senečeni, ko ugotavljamo,
kako zelo koristni so taki
pohodi.

Pridružite se nam ob prvi
priložnosti in sami se
boste prepričali, da hoja
pomaga k dobremu poču-
tju. S hojo boste veliko na-
redili za svoje zdravje in
uživali kakovostno življe-
nje. In še to: redna in
zmerna telesna aktivnost
upočasni staranje in izbolj-
ša psihofizično kondicijo.
Tudi to je nekaj!

Stanka Horvat

Društvo diabetikov Postojna 

Gibanje za zdravje 
in dobro počutje
PPoossttoojjnnsskkoo ddrruuššttvvoo pprrii uurreessnniiččeevvaannjjuu pprrooggrraammoovv ddeellaa iizz lleettaa
vv lleettoo vveeččjjoo ppoozzoorrnnoosstt nnaammeennjjaa tteelleessnniimm ddeejjaavvnnoossttiimm.. DDaa bbii
ttee bbiillee ddoossttooppnnee ččiimm vveeččjjeemmuu šštteevviilluu ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv,,
ssmmoo ssee ooddllooččiillii zzaa rreekkrreeaacciijjsskkee ppoohhooddee –– hhoojjoo –– ttoo jjee zzaa ppoo--
hhooddee vv nnaarraavvoo ss sspprreemmlljjaajjooččiimmii vvaajjaammii..

I Z  N A Š I H  D R U Š T E V
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Slavnostni govorniki na
proslavi so bili Viktor Navr-
šnik, predsednik maribor-
skega društva sladkornih
bolnikov, Janko Kušar,
predsednik Zveze društev
diabetikov Slovenije, in pri-
marij Miro Čokolič, dr.
med., specialist internist,
predstojnik oddelka za en-
dokrinologijo in diabetolo-
gijo Splošne bolnišnice Ma-
ribor.   

Sedanje društvo, v kate-
rem je 2300 članov, kar je
pravzaprav malo ob poda-
tku, da jih je v mestu z
okolico približno 18.000, si
enako kot njegova pred-

hodnica ves čas prizadeva
za ozaveščanje sladkornih
bolnikov. V ta namen prire-
ja različna predavanja in
šolo za sladkorne bolnike,
kjer jih diabetologi sezna-
njajo s to »kugo novejšega
časa« in s hudimi posledi-
cami, ki so jim izpostavlje-
ni sladkorni bolniki.

SKRB TUDI ZA SOCIALNO
VARNOST ČLANOV

Sladkorni bolniki zelo
zavzeto prisluhnejo bese-
dam zdravnikov in drugih
strokovnjakov, pri čemer se
dodobra seznanijo z za-
hrbtnostmi sladkorne bole-

zni. Pri predavanjih zdra-
vniki in medicinske sestre
namenjajo posebno pozor-
nost ustrezni prehrani slad-
kornih bolnikov, saj je od
nje najbolj odvisno, ali bo
zdravljenje uspešno ali ne.
Prav tako namenjajo preda-
vatelji posebno skrb jema-
nju zdravil in uporabi insu-
lina.

Društvo diabetikov Mari-
bor za svoje člane prireja
tudi izlete in  druga sreča-
nja, kjer jih še dodatno
seznanja z nevarnostjo

sladkorne bolezni. Tako je
društvo peljalo svoje člane
v Prekmurje, na Dunaj, v
Safaripark Gänserndorf, po
Velikem in Malem sloven-
skem železniškem krogu in
še kam. 

Posebno dragocene so
kratke počitnice v Rogaški
Slatini, kamor društvo že
več let dvakrat na leto za
teden dni popelje svoje
člane in njihove svojce. Se-
veda so sladkorni bolniki
pri vseh teh akcijah deležni
primerne hrane. Kako veli-
ko je zanimanje članov za
izlete in počitnice v Roga-
ški Slatini, dokazuje dej-
stvo, da so razpoložljiva
mesta že teden dni po raz-
pisu povsem zasedena.

Društvo skrbi tudi za so-
cialno varnost članov, s
tem da intenzivno vpliva na
Zavod za zdravstveno zava-
rovanje Slovenije, da bi bili
sladkorni bolniki deležni
čim boljše skrbi. Dohodki
društva so članarina in pri-
spevki donatorjev. Najprej
je bil sedež društva v Splo-
šni bolnišnici Maribor, od
leta 2004 pa domuje v Tru-
barjevi ulici 15 v Mariboru,
v stavbi, kjer je tudi sedež
mariborskega društva inva-
lidov.

Društvo diabetikov Maribor

Tudi v Mariboru pol stoletja skrbi 
za sladkorne bolnike
SSllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii iizz MMaarriibboorraa iinn nnjjeeggoovvee ookkoolliiccee ssmmoo 
1144.. ddeecceemmbbrraa llaannii sslloovveessnnoo pprroossllaavviillii 5500--lleettnniiccoo DDrruuššttvvaa 
ddiiaabbeettiikkoovv MMaarriibboorr,, kkii jjee bbiilloo uussttaannoovvlljjeennoo lleettaa 11995566 kkoott 
ppooddrruužžnniiccaa DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee.. OOdd ttaakkrraatt ddeelluujjee
mmaarriibboorrsskkoo ddrruuššttvvoo kkoott zzeelloo uussppeeššnnaa oorrggaanniizzaacciijjaa,, kkii sskkrrbbii 
zzaa ssllaaddkkoorrnnee bboollnniikkee vv MMaarriibboorruu iinn nnjjeeggoovvii ookkoolliiccii.. VV tteemm
ččaassuu ggaa jjee vvooddiilloo vveečč pprreeddsseeddnniikkoovv,, iinn ssiicceerr RRuuddii IIlleecc,, 
LLoovvrroo BBuuddiihhnnaa,, AAllffoonnzz ŠŠkkeerrggeett,, IIvvaann ŠŠeemmee,, IIvvaann FFaarraassiinn iinn
PPeerroo MMiirrkkoovviićć,, oodd lleettaa 22000044 ppaa jjee nnaa ččeelluu ddrruuššttvvaa VViikkttoorr
NNaavvrrššnniikk..
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Udeleženci slovesne proslave ob 50-letnici Društva diabetikov Maribor

Predsednik Zveze društev diabetikov Slovenije Janko Kušar v pogovoru z
pomembnimi gosti proslave
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DOBRO SODELOVANJE
Z ZDRAVSTVENIM OSEBJEM

Da društvo že vsa leta
tako uspešno deluje, ni za-
sluga samo vsakokratnih
predsednikov, tajnikov,
blagajnikov in drugih čla-
nov izvršnega odbora,
marveč tudi zdravnikov
diabetologov. V Mariboru
so to (ali so bili) doktorji
medicine Miran Črnilec,
Stipe Čokolić, Martin Me-
dved in Miro Čokolić, med-
tem ko že več let vodi Šolo
za diabetike Maribor dok-
torica Dušanka Hajdinjak
skupaj z diplomirano me-
dicinsko sestro Marijo Ška-
far. Nikakor pa ne smem
pozabiti tudi izjemnega
prizadevanja medicinskih
sester bodisi na oddelku
za diabetologijo in endo-
krinologijo Splošne bolni-
šnice Maribor bodisi v dia-
betološki ambulanti mari-
borske bolnišnice.

Ob nedavni 50-letnici or-
ganiziranega delovanja
sladkornih bolnikov v Slo-
veniji, ki smo jo počastili
14. novembra v Mestnem
gledališču ljubljanskem, so
bila najzaslužnejšim in naj-
prizadevnejšim funkciona-
rjem in zdravnikom pode-
ljena zaslužena priznanja
Zveze društev diabetikov
Slovenije. Zaradi nespora-
zuma (zaradi zamenjave
vodstva v mariborskem
društvu) med dobitniki
priznanj ni bilo Mariborča-
nov. To hudo pomanjklji-
vost bo Društvo diabetikov
Maribor v najkrajšem času
popravilo.

BOGAT KULTURNI PROGRAM
TER PODELITEV PRIZNANJ
IN ZAHVAL

Proslavo 50-letnice Dru-
štva diabetikov Maribor je

popestrila vokalna skupina
Liguster s svojimi »vižami«.
S poučno humoresko in
domačo glasbo, pri kateri
med glazbili niso manjkale
niti »rifle« za pranje perila,
so nastopili tudi Hoški sa-
motarji. Ob njihovih po-
skočnicah so nas zasrbeli
podplati in marsikdo se je
tudi zavrtel. Članici kultur-
ne sekcije Društva gluhih
in naglušnih Podravja Mari-
bor sta nam z dobro ra-
zumljivo pantomimo upri-
zorili igrico Na vlaku in
smo se jima nasmejali od
srca. 

Sledila je podelitev priz-
nanj in zahval strokovnemu
osebju Oddelka za endo-
krinologijo in diabetologijo
Splošne bolnišnice Maribor
(SBM) in zaslužnim članom
društva. Posebna priznanja
za trud, delo in sodelova-
nje so prejeli:

• Martin Medved, 
dr., med., spec. int.

• prim. Miro Čokolič, 
dr. med., spec. int.

• Dušanka Hajdinjak, 
dr. med.

• prim. Jurij Šubic, 
dr. med., spec. int.

• Oddelek za endokrinolo-
gijo in diabetologijo SBM
Zahvale za organizirano

medsebojno sodelovanje
so prejeli:
• Marija Škafar, 

dipl. med. sestra 
• Bernarda Janžekovič, 

viš. med. sestra 
• Biba Kodba, med. sestra 
• Ivan Verlič, 

podpredsednik društva 
• Silva Štern, 

tajnica društva 
• Franc Nedelko, 

blagajnik društva 

• Stane Černe, 
predsednik NO društva

V SLOGI JE MOČ
V imenu vseh sladkornih

bolnikov z našega območja
se nagrajencem za trud in
pomoč iskreno zahvaljuje-
mo in jim čestitamo. Slad-
korne bolnike pa poziva-
mo, naj se vključijo v dru-
štvo, kjer za svoje zdrav-
stvene težave najdejo razu-
mevanje in podporo, saj
lep slovenski pregovor
pravi V slogi je moč.

V popolnoma zasedeni
dvorani Zavarovalnice Mari-
bor je proslava 50 letnice
mariborskega društva slad-
kornih bolnikov izzvenela
poučno, zabavno, spodbu-
dno in ob podelitvi prizna-
nj in zahval slovesno. Na
koncu nam je skupina Li-
guster zapela še dve
pesmi, kot zadnjo imenitno
Maistrovo Katrco.

Sledila je še pogostitev z
obloženimi kruhki in ko-
zarčkom brezalkoholne ne-
sladkane pijače ter z dobro
željo za srečno vrnitev
domov.

Ivan Verlič
Brigita Živec

Na izletu v Istrskih toplicah
VV ssoobboottoo iinn nneeddeelljjoo,, 1166.. iinn 1177.. ddeecceemmbbrraa llaannii,, ssmmoo bbiillii vv
IIssttrrsskkiihh ttoopplliiccaahh nnaa HHrrvvaašškkeemm.. TToo jjee bbiill ddvvooddnneevvnnii iizzlleett,, kkii
ssee ggaa jjee uuddeelleežžiilloo 5500 ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv..

Odšli smo ob 6. uri. Izlet v Istrske toplice je bil za ne-
katere člane prvi, zato smo bili bolj radovedni. Med
potjo smo se ustavili na Lomu, popili kavo in se dobre
volje odpeljali naprej. Na meji s Hrvaško ni bilo nobenih
težav. Malo pred 11. uro smo prispeli na cilj. V hotelu
so nam pripravili lep sprejem in nam predstavili zdravil-
nosti vode Istrskih toplic. 

Po kosilu smo šli nekateri počivat, drugi pa na spre-
hod in ogled okolice. Tisti, ki imamo radi zdravilno
vodo, so jo mahnili v bazen. Dobra in okusna večerja
nam je vsem zelo teknila, saj smo lahko ob čudoviti
glasbi tudi zaplesali in zapeli.

V nedeljo smo se kar kmalu po zajtrku odpravili na
krajši izlet v Poreč, kjer smo si ogledali stari del mesta
in njegove znamenitosti. Kljub dežnim kapljam je bilo
dobre volje in smeha na pretek in čas je prehitro minil.
Po kosilu smo zapustili Istrske toplice in se odpeljali
proti domu, kamor smo se vrnili vsi zdravi in polni ene-
rgije. Na izletu je bilo lepo. 

Silva Štern

Kulturni program so popestrili pevci skupine Liguster

za nego vaših nog
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Štiriinsedemdeset slad-
kornih bolnikov, potrebnih
aktivnega obnavljanja zna-
nja o pravilnem načinu živ-
ljenja, je v lepem jesen-
skem vremenu z dvema av-
tobusoma zapustilo rodno
Posavje. V Strunjan smo pri-
speli srečno, malce prezgo-
daj, a v veselem razpolože-
nju. Po manjših zadregah z
namestitvijo v komaj iz-
praznjene sobe so se nam
že oglašali naši želodci.

Kosilo nam je teknilo,
tako da je bil že prvi obrok
pri marsikom malo pregre-
šen. Po krajšem počitku je
sledila predstavitev progra-
ma posebej za nas in tudi
dodatnih animacij za druge
goste. Kot vsako leto smo

dobili urnik aktivnosti za
vse dneve našega bivanja.
Ugotovili smo, da teh
sedem dni ne bomo lenarili.

PREDAVANJA, 
NORDIJSKA HOJA IN
TELOVADBA V BAZENU

V programu so bile zaje-
te naslednje dnevne aktiv-
nosti: ob 7. uri merjenje
sladkorja in krvnega priti-
ska na tešče, ki ga je ve-

stno in prijazno opravljala
Darinka Ogorevc, dipl.
med. sestra iz brežiške bol-
nišnice. Rezultate smo be-
ležili za vsakega posebej.
Po zajtrku je vsak dan sle-
dila nordijska hoja s palica-
mi pod vodstvom animator-
ke prof. Barbare in krajši
sprehod z našo Tanjo za
tiste, ki svoj korak že malo
teže obvladujejo. Z dopol-
dansko telovadbo v bazenu
smo pregreli kosti in skle-
pe, s pesmijo pa tudi grla.
Do kosila spet nordijska
hoja ali proste aktivnosti in
dodatna terapija po želji.

Takoj po kosilu smo se
spet odpravili na pohod v
naravno okolje strunjanske-
ga naravnega parka ali pa

malo dlje, v Portorož, Piran
ali Izolo. Po hoji se je spet
prileglo namakanje v topli
morski vodi. Po večerji so
bila koristna predavanja o
težavah z dihali in ožiljem
pri sladkornih bolnikih.
Prof. Tinka Podjavoršek nam
je tudi letos na neposreden
način predstavila koristnost
pozitivnega razmišljanja,
smeha in dobre volje, prof.
Barbara pa pravila nordijske
hoje. Naša sestra Darinka

nam je bila na voljo vse
dneve s svojimi nasveti in
prvo pomočjo, ko je bilo to
potrebno. Pokazalo se je,
da sladkorni bolniki še naj-
raje zaupamo in prisluhne-
mo tistim, ki so nam tudi
sicer vedno na voljo.

Celotnega programa ne
bi uspešno obdelali, če ne
bi bili deležni že omenje-
nih zdravih obrokov, ki so
jih posebej za nas priprav-
ljali in tudi postregli kuhar-
ji in osebje hotela Svoboda.
Dve večerji smo pripravili
tudi sami v šoli kuhanja,
seveda pod skrbnim vod-
stvom našega kuharja Želj-
ka, ki nam je podrobno
razložil osnovna pravila
priprave obrokov za slad-
korne bolnike in nam poda-
ril nekaj receptov. Srečnež
je edini moški, ki ima v
pretežno ženski družbi gla-
vno besedo.

TEDEN JE MINIL PREHITRO
Gostitelji so nas presene-

tili tudi z nastopom ljudske
glasbene skupine iz Krkavč
in stojnico domačih pridel-
kov iz Šavrinije. V naspro-
tju z lansko je letošnja
tombola potekala v prid
sladkornih bolnikov iz Po-
savja, kljub nekaterim za-
pletom, ki so bili posledica
prevelike vneme igralcev in
pozabljenih naočnikov. 

Pika na i je bil sobotni
ples z družabnimi igrami,
po katerih so nas še nasle-
dnji dan bolele smejalne
mišice. No, k temu je nekaj
prispeval tudi kozarček re-
foška, vendar vse v mejah
zdravilnega učinka. Naša
Barbara je najbolj vztrajnim
pohodnikom podelila lična
priznanja. Dogodke in ak-

tivnosti smo ovekovečili na
posnetkih, ki si jih bomo
lahko ogledali na nasle-
dnjem občnem zboru.

Teden je minil prehitro,
vendar smo se kot vsako
leto kar nekam voljno od-
pravili proti domu. Še po-
stanek in kofetek na Lomu
in že smo odbrzeli tudi to-
krat sončnemu Posavju na-
proti. Za konec samo še
zahvala našemu predsedni-
ku Ivanu Živiču, pozorni in
vestni sestri Darinki, osebju
Krkinega Zdravilišča v Stru-
njanu in vsem sladkornim
bolnikom in članom našega
društva, ki so s svojo pri-
sotnostjo omogočili, da
smo uspešno izpeljali tudi
to točko našega letnega
programa. Na svidenje na
naših prihodnjih srečanjih!

Vsem diabetikom, njiho-
vim družinam in prijateljem
naj bo naklonjeno tudi
novo leto, predvsem z
zdravjem, notranjim mirom
in s strpnostjo predvsem
do tistih, ki so nemočni in
zato osamljeni. 

Marjan Piltaver

Društvo diabetikov Posavje – Brežice

Šola zdravega življenja v Strunjanu
DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv PPoossaavvjjee –– BBrreežžiiccee jjee zzaa ččllaannee ddrruuššttvvaa 
ttuuddii lleettooss vvkklljjuuččiilloo vv ssvvoojj lleettnnii nnaaččrrtt ššoolloo zzddrraavveeggaa žžiivvlljjeennjjaa..
ŽŽee ččeettrrttoo lleettoo zzaappoorreedd jjee bbiillaa ooddllooččiitteevv ssooggllaassnnaa,, ddaa ggrreemmoo 
vv KKrrkkiinnoo zzddrraavviilliiššččee SSttrruunnjjaann.. 
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Priprava večerje po receptih našega kuharja Željka

V obdelavi (merjenje krvnega sladkorja in pritiska) pri sestri Darinki
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Srečanje je bilo namenje-
no predvsem pregledu ob-
širnega poročila o uresniče-
vanju predvidenega progra-
ma za leto 2006. Ugotovili
smo, da smo ga v celoti iz-
peljali. Najpomembnejši
projekt v lanskem letu je
bila obnova Doma invali-
dov, ki je tudi naš dom, za
kar nam je uspelo pridobiti
sredstva FIHO. S skupnimi
močmi smo obnovili stre-
ho, izolirali celotno stavbo
z novo izolacijsko oblogo
in naredili novo fasado. Pri
obnovi so s prostovoljnim
delom pomagali tudi člani
obeh društev.

ZADOVOLJNI
S SVOJIM DELOM

Ker je dosedanjim orga-
nom društva potekel štirile-
tni mandat, smo svoj po-
gled usmerili še v njihovo
delovanje. Predsednica
Društva diabetikov Litija
Darja Zupančič je poudari-
la, da so pred štirimi leti
izvoljeni organi društva za-
čeli delo z obilico
optimizma in zagna-
nosti za čim boljše
delovanje društva.
Njihov osnovni
namen je bil poma-
gati vsem bolnikom s
sladkorno boleznijo
na našem območju,
da bi laže in bolj ka-
kovostno živeli s to
epidemijo 21. stole-
tja. Z različnimi pre-
davanji, delavnicami
in drugimi aktivnost-
mi se trudimo ljudi
izobraževati in obve-
ščati o zdravi prehra-
ni in gibanju, saj sta
to glavna pomočnika
pri dobrem uravnava-

nju sladkorne bolezni in
preprečevanju zapletov.

Društvo seznanja okolje s
svojim delovanjem prek lo-
kalnih medijev, člani pa de-
lujemo tudi individualno in
poskušamo v delovanje
društva vključiti še svoje
znance, prijatelje, naklju-
čne znance v ambulantah
… Veseli smo, da nam je v
tem mandatnem obdobju
uspelo naše članstvo po-
dvojiti, zdaj nas je več kot
300. Kljub temu se mora-
mo glede na visoko rast
obolevnosti še naprej trudi-
ti za povečevanje članstva.
Naš program je pripravljen
za dva meseca naprej in z
njim seznanimo svoje člane
prek Obvestil. Nekoliko pa
smo bili razočarani, da
nam kljub prizadevanju ob
praznovanju 50-letnice
Zveze društev diabetikov
Slovenije in svetovnega
dneva sladkorne bolezni ni
uspelo pritegniti k sodelo-
vanju lokalne televizije in
radia Geoss.

LANI ZAČELI
Z UČNIMI DELAVNICAMI

Ob vsebinsko bogatem
programu dela velja omeniti
še učne delavnice z naslo-
vom Kvalitetno življenje s
sladkorno boleznijo. Za te
delavnice smo se trudili več
let in jih lani končno izvedli.
Gre za delo v manjših sku-
pinah (deset udeležencev),
ki jih vodijo strokovnjaki
pod mentorstvom diabetolo-
ga dr. Andreja Janeža.

Predsednica je na obč-
nem zboru izrazila zahvalo
litijski in šmarski občini, ki
imata veliko razumevanja
in posluha za delovanje na-
šega društva, saj sta nam
prek razpisov dodelili sred-
stva za naše delovanje. Že
od leta 2004 vsako leto do-
bimo tudi delavko prek ja-
vnih del, kar nam močno
olajša naše delovanje, ki je
zaradi sedanje zakonodaje
zelo zahtevno, podrejeno
podobim merilo in sankci-
jam kot gospodarstvo. 

Tako nam je s pomočjo
zaposlene delavke uspelo
urediti celotno poslovanje
društva, tako administrativ-
no kot tehnično. Poleg tega
lahko zaradi kadrovske
okrepitve v društvu pogo-
steje izvajamo predstavitve
izdelkov, ki so sladkornim

bolnikom v pomoč, in omo-
gočamo njihov nakup po
društvenih cenah.

V teh letih smo se tudi
informacijsko posodobili,
saj smo s pomočjo sred-
stev FIHO kupili nov raču-
nalnik in si uredili tudi in-
ternetno povezavo. Pri fina-
nčnem poslovanju nam do-
natorsko priskoči na pomoč
knjigovodski servis.

POHVALA SOCIALNEMU
PROGRAMU
IN SKRBI ZA STAREJŠE

Janko Kušar, predsednik
Zveze društev diabetikov
Sloevenije, je v svoji razpra-
vi izrekel priznanje vodstvu
litijskega društva za izjem-
no aktivno in uspešno
opravljeno delo in izrazil
pohvalo za povečano član-
stvo. Posebej je pohvalil naš
socialni program ter skrb za
starejše in nemočne. 

Priznanje uspešnemu delo-
vanju našega društva so izre-
kli tudi predstavnik litijske
občine, predstavnika društva
diabetikov iz Trbovelj in
Hrastnika, predstavniki dru-
štva litijskih invalidov ter litij-
skih in šmarskih upokojen-
cev. Predstavniki lokalnih
društev so predlagali sreča-
nje predsednikov, ki bi uskla-
dili dejavnosti posameznih
društev, da med njimi ne bi
prihajalo do prekrivanja. 

Občni zbor je vseboval
tudi izobraževalni del, v ka-

terem sta predstavni-
ci podjetja Roche
Diagnostic predstavi-
li njihov najnovejši
aparat za merjenje
sladkorja v krvi in
insulinsko črpalko.

Ponosni smo na
svoje uspešno in bo-
gato delovanje. Veseli
bomo, če nam bo
uspelo obdržati tako
kakovostno in obšir-
no delovanje tudi v
prihodnjih štirih letih.
Na novo izvoljenim
članom v vodstvenih
organih pa želimo pri
tem veliko uspeha.

Helena Muzga

Društvo diabetikov Litija

V štirih letih podvojili število članov
OObbččnnii zzbboorr lliittiijjsskkiihh iinn ššmmaarrsskkiihh ddiiaabbeettiikkoovv jjee bbiill 3311.. jjaannuuaarrjjaa
vv lliittiijjsskkeemm zzddrraavvssttvveenneemm ddoommuu.. ŠŠtteevviillnniimm ččllaannoomm ddrruuššttvvaa
ssee jjee pprriiddrruužžiilloo vveečč ggoossttoovv,, mmeedd nnjjiimmii ttuuddii pprreeddsseeddnniikk ZZvveezzee
ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee JJaannkkoo KKuuššaarr.. PPrriissoottnnii ssoo 
uuggoottoovviillii,, ddaa jjee bbiill llaannsskkii pprrooggrraamm lliittiijjsskkeeggaa ddrruuššttvvaa vv cceelloottii
iizzppeelljjaann.. ZZeelloo ddoobbrree ssoo bbiillee ttuuddii oocceennee ddeelloovvaannjjaa oorrggaannoovv
ddrruuššttvvaa vv iizztteekkaajjooččeemm ssee ššttiirriilleettnneemm mmaannddaattuu..
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Uvod je bil strokoven. Pri-
pravila ga je Vasiljka Ko-
kalj, ki je predstavila osno-
ve zdravega življenjskega
sloga. Poudarila je, da je
zdravje ravnotežje, ki ga
dosežemo z zdravim živ-
ljenjskim vzorcem. Nato je
sledil novoletni nagovor
predsednika društva, ki je
vsem zaželel prijetno dru-
ženje in zdravja v letu
2007.

Vodenje je prevzel Boži-
ček in pozval Sonjo Ravnik,

da je obširno predstavila
izdelke tovarne nogavic
Polzela, ki se je odzvalo
društvu za predstavitev nji-
hovih izdelkov. Sledilo je
žrebanje reklamnih izdel-
kov, ki ga je izpeljal Boži-
ček.

V kulturnem programu
je nastopilo več »znanih«
pevcev. Najprej je nastopil
pevec »Fredi«, v nasednji
točki pa je že navdušila
pevka »Saška«, ki je pred-
stavila svoj veliki hit Ne

grem na kolena, vendar
se »Fredi« ni mogel upreti
njeni lepoti in je šel takoj

na kolena. 
Ker so med člani društva

tudi ljubitelji resne glasbe,
je bila naslednja točka na-
menjena njim. »Baletniki«
so zaplesali odlomek iz ba-
leta Labodje jezero. Poželi
so zelo velik aplavz, ker so
ponesli baletno umetnost v
»nove višave«, kljub zelo
kratkemu času za pripravo.
Kulturni program so konča-
le »Sestre« s svojim izbra-
nim sporedom.

Druženje članov jeseni-
škega društva sladkornih
bolnikov se je nadaljevalo
ob glasbi Janeza in z vme-
snimi šalami, ki jih je zga-
njal Božiček, in plesom.
Razšli smo se z misiljo -
Sreča stopa v hišo, iz kate-
re se razlega smeh. 

Oto Kelih

Društvo diabetikov Jesenice

Sreča stopi v hišo, iz katere se razlega smeh
IIzzvvrrššiillnnii ooddbboorr jjeesseenniišškkeeggaa ddrruuššttvvaa jjee žžee nnoovveemmbbrraa zzaaččeell
nnaaččrrttoovvaattii nnoovvoolleettnnoo ssrreeččaannjjee ččllaannoovv ddrruuššttvvaa.. VVsseebbiinnsskkii ddeell
jjee pprriipprraavviill ččllaann ddrruuššttvvaa IIvvaann BBeerrlloott.. ŽŽee pprreedd zzaaččeettkkoomm
ssrreeččaannjjaa,, kkii ssee ggaa jjee uuddeelleežžiilloo 112244 ččllaannoovv,, jjee bbiillaa ddvvoorraannaa
ppoollnnaa iinn ssoo ssee iisskkaallii ddooddaattnnii sseeddeežžii.. 
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Že pred začetkom srečanja, ki se ga je udeležilo 124 članov, je bila dvorana polna in so se iskali dodatni sedeži

Kulturni program so končale »Sestre« s svojim izbranim sporedom
Tudi »baletniki«, ki so zaplesali odlomek iz baleta Labodje jezero, 

so poželi velik aplavz

»Fredi« se ni mogel upreti »Saškini« lepoti in je šel takoj na kolena
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Naše zadnje druženje v
letu 2006 smo pripravili v
gostilni Brunarica Štern
na Kokrici pri Kranju, kjer
se je zbralo dobrih sto
članov in verjamem, da
nikomur ni bilo žal, kajti,
kaj je boljšega za veseli
december kakor dobra
glasba in dobra družba?!
Štiri ure in pol smo uživa-
li v druženju, prijateljeva-
nju in lepem razpolože-
nju. Da pa naši želodčki
ne bi bili prazni, smo po-

skrbeli tudi za dobro
hrano.

Naj na koncu z veseljem
dodam, da sem med obi-
skovalci videla tudi nove
obraze, ki so se kar hitro
vključili v krog naših članov
in jih je druženje z nami
veselilo ter jim popestrilo
večer. Naj bo to namig
vsem tistim članom, ki bolj
poredko obiskujejo naše
prireditve, in vsem, ki še
niso naši člani.

Jolanda Polanec

Društvo diabetikov Kranj

Prijetno druženje
RRaazzppoolloožžeennjjee,, kkaakkššnnoo jjee oobb kkoonnccuu lleettaa,, vv kkrraannjjsskkeemm ddrruuššttvvuu
vvssaakkoo lleettoo ssttrrnneemmoo nnaa žžee ttrraaddiicciioonnaallnneemm pprreeddnnoovvoolleettnneemm
ssrreeččaannjjuu.. TTaakkoo jjee bbiilloo ttuuddii llaannii.. 
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Tudi tokrat smo posebno pozornost namenili najstarejšima udeležence-
ma srečanja, Ivanki Kalan in Francu Strniši (oba letnik 1925), in ju na-
gradili z rožami, ki jih je prispevalo Vrtnarstvo Kozjek. Franc, kljub

letom še vedno poskočen, je večer dodatno »začinil« s svojimi prigoda-
mi iz dolgoletne veterinarske prakse. Duhovitih anekdot mu kar ni hote-

lo zmanjkati.

Prvič smo podelili novo nagrado, katere »boter« je naš neutrudni Ivan
Benegalija, in sicer smo članici in članu, ki imata najdaljši »staž na in-

sulinu«, podelili hudomušni nagradi - lično zavito zeljnato glavo s kore-
njem. Jesenski pridelek, ki se ga ne bi sramoval noben dober kmet, ni

presenetil samo dobitnika, ampak vse prisotne. Kljub začetni tremi smo
od njiju le izvedeli nekaj nasvetov za zdravo življenje, saj je Kristina

Feher na insulinu 32 let, Franc Snedic pa že od 17. februarja 1957, to je
nekaj več kot pol stoletja.

Večer nam je polepšal duet Val, ki nas je nostalgično popeljal nazaj v
70. leta. V sproščenem razpoloženju smo vsi z veseljem pozabili na

vsakdanje skrbi in obveznosti ter se spontano podali v živahen ples in
zabavo do poznih ur.

Program delavnic od marca do junija
Člane kranjskega društva obveščamo, da letos v okviru

strokovnega izobraževanja sladkornih bolnikov nadaljuje-
mo z delavnicami, ki smo jih začeli lani jeseni. Potekale
bodo od  februarja do junija v Diabetičnem centru (DC) 
v Kranju, vodila pa jih bo  Branka Strniša, univ. dipl. psih. 

Vsaka delavnica traja dve pedagoški uri ali 90 minut. 
V delavnicah bodo udeleženci dobili vpogled v to, kako
lahko pridobijo vpliv in nadzor nad svojim življenjem,
kako pomembno je, da se zavedajo svojega doživljanja
bolezni, kako se »nosijo« z njo. Naučili se bodo opredeli-
ti in izraziti svoje potrebe in želje ter si pridobili zaveda-
nje o svoji moči, o notranjih virih. Razumeli bodo, kje in
kako so izgubili moč in kako jo lahko znova pridobijo na
področju emocionalnega, mentalnega doživljanja in me-
dosebnih odnosov.

Jolanda Polanec

PROGRAM PREDAVANJ
ČČeettrrtteekk,, 88.. mmaarrccaa oobb 1100..0000 –– ddaann ooddpprrttiihh vvrraatt DDCC

Optimizem ali kako se lotevati težav

ČČeettrrtteekk,, 1155.. mmaarrccaa oobb 1188..0000
Komunikacija - sporočanje, poslušanje, 

sprejemanje kritike 

ČČeettrrtteekk,, 1122.. aapprriillaa oobb 1188..0000
Čustvena inteligentnost – izražanje in obvladovanje čustev

ČČeettrrtteekk,, 1177.. mmaajjaa oobb 1188..0000
Tehnika reševanja težav, sporov in problemov

Odločanje – sprejemanje odločitev

ČČeettrrtteekk,, 1144.. jjuunniijjaa oobb 1188..0000
Samopodoba – kdo sem, osebno negovanje, 

samozavest
Spretnosti v medosebnih odnosih – vzgoja odnosov

IInnffoorrmmaacciijjee oo pprreeddaavvaannjjiihh ddoobbiittee ppoo tteelleeffoonnuu 0044//2200 2288 331100..
Vljudno vabljeni! 



BBiillaa jjee hhllaaddnnaa iinn mmeegglleennaa
nneeddeelljjaa,, 1177.. ddeecceemmbbrraa,, vveenn--
ddaarr ssmmoo ssee ččllaannii ssoobboošškkeeggaa
ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv
vvsseeeennoo ooddpprraavviillii nnaa iizzlleett 
ppoo PPrreekkmmuurrjjuu.. 

Zbrali smo se na avtobu-
sni postaji v Murski Soboti,
od koder smo ob 10. uri
krenili proti Selu na Go-
ričkem na ogled Rotunde,
najstarejše kapelice v Slo-
veniji. Tam nas je pričakala
prijazna turistična vodnica
in nam predstavila zanimi-

vo zgodovino selške Rotun-
de. Z velikim zanimanjem
smo prisluhnili njeni razla-
gi in se ji na koncu zahvali-
li za prijaznost. 

Nato nas je pot peljala proti
Bogojini, kjer smo si ogledali
cerkev, ki je nastala po načrtu
našega znanega arhitekta
Jožeta Plečnika. Po ogledu za-
nimive notranjosti  smo se
odpravili v vas Sebeborce,
kjer smo imeli organizirano
proslavo za konec leta.

Ob okusni hrani smo se
pomenili o različnih stva-

reh, tudi o naši bolezni, se
malo pošalili in nazadnje
še veselo zapeli. V prijet-

nem razpoloženju smo
končali leto 2006, ki je bilo
v vseh pogledih uspešno in
zanimivo. Veseli in z lepimi
občutki smo se razšli z
željo, da bo takšnih izletov
v prihodnje še več.

Marija Barber
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V uvodu sta nekdanja
predsednica Anica Kvas in
sedanji prvi mož društva
Franc Hrovat podrobno ori-
sala zametke organizirane-
ga delovanja sladkornih
bolnikov v Domžalah, kot
tudi nadaljnje uspešno delo
vse do današnjih dni. Kva-
sova je poudarila predvsem

velik entuziazem ter huma-
ni in socialni čut ustanovi-
teljev društva, ki so tako
pomagali sebi in drugim. 

V sodelovanju z Zdrav-
stvenim domom Domžale
je bil razvoj dokaj hiter,
nove izkušnje pa so bile
kmalu jamstvo za še zahte-
vnejše programe. Po bese-

dah Anice Kvas smo začeli
obiskovati sladkorne bolni-
ke na domu in v domu za
upokojence. Organizirali
smo različna predavanja,
prodajali diabetične izdel-
ke, bili pa smo tudi gostite-
lji prvega vseslovenskega
športno-rekreativnega in
družabnega srečanja slad-
kornih bolnikov v domžal-
skem športnem parku. 

VELIK POMEN POHODNIŠTVU
S pomočjo donatorjev

smo lahko kupili laser za
patronažno službo, ki ima
v svojem delokrogu največ
sladkornih bolnikov, poleg

tega pa smo med prvimi v
Sloveniji pripravili okreva-
nje v Strunjanu in številna
zdravstveno-vzgojna, kul-
turno-družabna in pohod-
niška srečanja v slovenskih
zdraviliščih. 

Minulih šest let je v
rokah držal žezlo Franc
Hrovat, ki je v svojem go-
voru opozoril zlasti na to,
da smo v tem času končno
dobili svoj prostor, ki ga
imamo v kletnih prostorih
domžalskega zdravstvene-
ga doma. Velik korak na-
prej je društvo v tem času
naredilo predvsem pri po-
hodništvu. Zaradi organi-
zacije skupnih pohodov se
je povezalo s štirimi go-
renjskimi društvi; kranj-
skim, škofjeloškim, trži-
škim in jeseniškim. Po
Hrovatovih besedah ima

Društvo diabetikov Domžale

Proslava jubileja, 20-letnica delovanja društva
KKuullttuurrnnii ddoomm GGrroobblljjee pprrii DDoommžžaallaahh jjee bbiill vv ssoobboottoo,, 
99.. ddeecceemmbbrraa llaannii pprriizzoorriiššččee ssllaavvnnoossttnnee pprriirreeddiittvvee oodd 2200--lleettnniiccii
DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv DDoommžžaallee,, MMeennggeešš,, MMoorraavvččee,, LLuukkoovviiccaa iinn
TTrrzziinn.. SSkkoorraajj ddvveeuurrnnaa sslloovveessnnoosstt jjee ppoossttrreeggllaa zz vvsseemm,, kkaarr ssee
zzaa ttaakk ddooggooddeekk ssppooddoobbii ...... ZZ ggoovvoorrii uugglleeddnniihh ffuunnkkcciioonnaarrjjeevv,, 
zz ggllaassbboo,, kkuullttuurrnniimm pprrooggrraammoomm,, ppooddeelliittvviijjoo pprriizznnaannjj iinn oobb
kkoonnccuu zz ddoobbrroo vvoolljjoo vvsseehh,, pprriibblliižžnnoo 220000 ppoovvaabblljjeenncceevv..
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Govor predsednika
društva 
Franca Hrovata

Društvo diabetikov Murska Sobota

Izlet po Prekmurju in proslava ob konecu leta

Udeleženci proslave 20-letnice domžalskega društva

Pred selško Rotundo
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Kljub temu sta Radio 94
v Postojni in Notranjski
radio Logatec konec lanske-
ga leta že trinajsto leto za-
pored izpeljala odmevno
akcijo Ona in On. S pomo-
čjo svojih poslušalcev sta
poskrbela, da nekateri do-
godki in posamezniki ne bi
utonili v pozabo. Vestni po-
slušalci so namreč predla-
gali in izglasovali osebi, ki
sta po njihovi presoji naj-
bolj zaznamovali leto in si
zaslužita naslova Ona in
On leta 2006. Oba sta to-
krat odromala v občino Ilir-
ska Bistrica. 

Naslov Ona 2006 je na
slavnostni podelitvi, ki je
bila 13. januarja v Jamski
restavraciji v Postojni, pre-
jela dolgoletna sekretarka
občinskega odbora Rdeče-

ga križa Ilirska Bistrica
Nada Čeligoj, naslov On
2006 pa Ivan Bergoč,
predsednik Društva diabe-
tikov Ilirska Bistrica. Pred
leti je bil predsednik skup-
ščine občine in je opravljal
druge pomembne funkci-
je. Zdaj je aktiven odbor-
nik Planinskega društva
Snežnik Ilirska Bistrica in
pomemben član organiza-
cije DeSUS. Z njegovo pod-
poro in pomočjo je marsi-
kateri projekt stekel laže
in bolje.

Obema iskreno čestitamo
za pridobljeni naslov in že-
limo, da bi še naprej zau-
pala ljudem, tkala medčlo-
veške vezi in tako prispeva-
la kamenčke v mozaik
skupne blaginje.

Zofija

Društvo diabetikov Ilirska Bistrica

Osebnost leta 2006 
na Notranjskem je Ivan Bergoč
DDeecceemmbbeerr jjee ččaass,, kkoo nnaamm žžiivvlljjeennjjee sstteeččee mmaalloo ddrruuggaaččee.. 
ZZddii ssee,, kkoott ddaa bbii ppoo eennii ssttrraannii žžiivvlljjeennjjee uuppooččaassnniilloo ssvvoojj
kkoorraakk,, ppoo ddrruuggii ppaa nneeuuttrruuddnnoo hhiitteelloo pplleessttii jjuuttrriiššnnjjii ddaann,, 
kkii nnaajj bboo lleeppššii,, bboolljjššii iinn pprriijjaazznneejjššii..
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zdaj domžalsko društvo
570 članov, med katerimi
so poleg sladkornih bolni-
kov tudi njihovi svojci in
prijatelji. 

SLAVNOSTNI NAGOVORI
IN KULTURNI PROGRAM

Ves čas prireditve so nas
spravljali v dobro voljo na-
rodno-zabavni ansambel
Razpotnik, kamniška koled-
nika Rok Lap in Janez Maj-
cenovič ter harmonikar
Božo Matičič, ki so ločeno
zaigrali in zapeli več kot
deset lepih pesmi. 

Sicer pa se je na odru
zvrstilo še nekaj ljudi, tako
ali drugače povezanih z
našo boleznijo. Direktor
Zdravstvenega doma Dom-
žale dr. Janez Svoljšak, ki
že več kot 15 let dela s
sladkornimi bolniki, je
predstavil posebnosti živ-
ljenja sladkornih bolnikov
ter pohvalil uspešno sode-
lovanje z bolniki in medi-
cinskimi sestrami. 

Z veseljem smo na odru
pozdravili tudi predsednika
Zveze društev diabetikov
Slovenije Janka Kušarja, ki
je omenil 50 let organizira-
nega dela društev v Slove-
niji in hkrati izrazil obžalo-
vanje, ker kljub več kot
100.000 sladkornim bolni-
kom pri nas še vedno ni-
mamo njihovega registra.
Glas sladkornih bolnikov se
sliši tudi v državnem
zboru. Omenil je evropsko
deklaracijo o sladkorni bo-
lezni ter pohvalil mlade, saj
so imeli letos osmo tekmo-
vanje iz znanja o sladkorni
bolezni, ki se ga je udeleži-
lo kar 240 šol.

PRIZNANJA ZA DOLGOLETNO
PRIZADEVNO DELO

Sledila je slovesna pode-
litev priznanj, zahval in
daril. Za uspešno sodelo-
vanje in delo so priznanja
iz rok Janka Kušarja in
Franca Hrovata prejeli: dr.
Janez Svoljšak, dr. Breda
Kokalj Limbek, dr. Marjeta
Zenkovič, dr. Janez Gro-
šelj, dr. Anja Babič, Anica
Kvas, Anica Cotman Anžič,

Vida Čeh, Irena Mihalec in
Ana Urek Bohnec. Zahvale
so prejeli tudi predstavniki
vseh štirih že prej omenje-
nih gorenjskih društev in
najbolj prizadevni člani iz-
vršnega odbora domžal-
skega društva, in sicer
Janez Mihelič kot prvi
predsednik društva, Mir-
jam Beden, Nuša Vodlan,
Ivan Osolnik, Friderik Pre-
šern, Maks Grošelj in
Franc Hrovat.

Župan občine Domžale
Toni Dragar je nato čestital
društvu in vsem nagrajen-
cem ter povedal, da je v
občini več kot sto različnih
društev. Pohvalil je skrb
društva za organizacijo
predavanj, družabnih sre-
čanj in pomoči sladkornim
bolnikom, ob koncu pa je z
zdravim darilom – mandari-
nami - voščil predvsem
zdravo novo leto. 

DRUŽENJE OB SADNO-
ZELENJAVNIH DOBROTAH

Sledilo je še nekaj kul-
turnih utrinkov. Recitator-
ka Maša Grošelj je v pesmi
predstavila sladkorno bo-
lezen, Maks Grošelj je v
njemu lastnem, občute-
nem slogu pripovedoval o
prijateljstvu, Santo Lucijo
pa sta ob spremljavi kla-
virja in violine zaigrala
brat in sestra Nejc in Katja
Škofic.

Ob koncu prireditve, ki jo
je profesionalno vodil izku-
šeni novinar, sicer sin
Maksa Grošlja, se je pred-
sednik Hrovat vsem skupaj
in vsakemu posebej zahva-
lil ter zaželel vse lepo v
novem letu. Po druženju ob
prigrizku in sadno-zelenja-
vnih dobrotah smo se s pe-
smijo in objemi v smislu
»mi se 'mamo radi« počasi
razšli. 

Za konec iskrena zahvala
zlasti režiserju proslave
Maksu Grošlju in Francu
Hrovatu za »čaranje« glede
finančnega pokritja obletni-
ce, kakor tudi sodelavcem
za uspešno delo na terenu. 

Besedilo: Anica Cotman Anžič 
Foto: Repanšek

Ivan Bergoč med podelitvijo priznanja za osebnost leta Ona in On
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D R U Š T V E N E  A K T I V N O S T I

Datum Vse bi na Čas in zbir no mes to Kon takt na ose ba + tel. št..
Zveza društev diabetikov Slovenije

24. marec Skupščina Zveze društev diabetikov Slovenije ob 10.00, v Ljubljani 01 430 54 44 

Društvo diabetikov Domžale

marec Predavanje Zdravstveni dom Domžale društvena pisarna,  01 721 42 79

21. april Meddruštven pohod Zalog-Sv.Trojica-Vrhpolje-Zalog ob 9.00, gostišče Soklič – Zalog pod Sv. Trojico Maks Grošelj, 041 679 787, 01 722 76 11

Društvo diabetikov Idrija

marec Predavanje objavljeno bo na plakatih Valerija Pavšič, 040 840 204

8. marec Občni zbor ob 17.00, gostilna Kos Valerija Pavšič, 040 840 204

od 25. mareca do 1. aprila 7-dnevna zdravstveno-prevent. vzgoja v Zdravilišču Šmarješke Toplice objavljeno bo na plakatih Zdenka Bogataj, 031 307 089

april Izlet v Volčji potok objavljeno bo na plakatih Zdenka Bogataj, TA NOVA, Idrija

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

4x mesečno (ob petkih)  Telovadba ob 19.00, stara OŠ Idrija Valerija Pavšič, 040 840 204

vsako soboto Pohod po okolici Idrije ob 15.00, na "Vagi" Drago Kavčič

Društvo diabetikov Jesenice

10. marec Izlet v Kano Žalec - nega diabetičnega stopala ob 9.00, Jesenice

16. marec Občni zbor ob 17.00, dom Franca Berglja

7. april Izlet v Trebelno - ogled zeliščarstva, kopališče Zreče ob 9.00, Jesenice

Društvo diabetikov Kočevje

1. marec Terapevtska delavnica: Zdravljeneje in ustavrjanje z glino ob 17.00, dvorana Name Kočevje, po prijavah Ksenija Vidoševič, 031 299 555

5. marec Tečaj: Računalniško opismenjevanje (30 ur windows in word) ob 16.00, dvorana Name Kočevje, po prijavah Ksenija Vidoševič, 031 299 555

20. marec Predvanje: Lažje pojesti kot prebaviti ob 17.00, dvorana Name Kočevje Ksenija Vidoševič, 031 299 555

28. marec Izlet v znano (Lokev, Vilenica, Lipica) ob 7.30, avtobusna postaja Kočevje Ksenija Vidoševič, 031 299 555

16. do 23. april Preventivno okrevanje v Zdravilišču Rogaška Slatina po prijavah Ksenija Vidoševič, 031 299 555

april Sodelovanje v akciji supermarket Tuš: Kako za kaj zdravje? Tuš Kočevje Ksenija Vidoševič, 031 299 555

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

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

vsak ponedeljek Telovadba za diabetike po prijavah Milena Kaligarič, 01 893 90 13

vsak ponedeljek Šola hujšanja po prijavah ob 17.00, pisarna društva diabetikov Jelka Poje, 01 893 90 14

vsak torek Voden 2-urni pohod po okolici Kočevja ob 16.00, avtobusna postaja Kočevje Jože Krapež, 041 624 414

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

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

Društvo diabetikov Kranj

8. marec Dan odprtih vrat Diabetičnega centra, ob prvi obletnici od 10.00 do 14.00 društvena pisarna ali 04 202 83 10

8. marec Delavnica: Optimizem, vodi Branka Strniša, uni. dipl. psih. ob 10.00, Diabetični center društvena pisarna ali 04 202 83 10

15. marec Delavnica: Komunikacija, vodi Branka Strniša, uni. dipl. psih. ob 18.00, Diabetični center društvena pisarna ali 04 202 83 10

23. marec Volilno-programska konferenca DD Kranj ob 17.00, MO Kranj društvena pisarna ali 04 202 83 10

12. april Delavnica: Čustvena inteligenca, vodi Branka Strniša, uni. dipl. psih. ob 18.00, Diabetični center društvena pisarna ali 04 202 83 10

14. april Pohod Javornik–Sv. Jošt ob 9.00, Iskra Tel Labore društvena pisarna ali 04 202 83 10

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

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

Društvo diabetikov Lenart

24. marec Občni zbor s predavanjem ob 9.30, Izletniška kmetija Bunderla, Sp. Žerjavci 41b Jožica Vračko, 031 661 283

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

vsako sredo Uradne ure od 9.00 do 11.00, pisarna društva Jožica Vračko, 031 661 283

Društvo diabetikov Ljubljana

1. ponedeljek v mesecu Merjenje HbA1c, mikroalbumini ob 15.00 do 18.00, Ulica Stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33

1. in 3. sredo v mesecu Plavanje ob 19.00 do 20.00, Zavod RS za rehabilitacijo Hermina Šteh, 041 338 372

ponedeljek Uradne ure ob 14.00 do 18.00, Ulica Stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33

sreda Voden sprehod 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

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

torek, četrtek Uradne ure ob 9.00 do 11.00, Ulica Stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33

Društvo diabetikov Mežiške doline

9. marec Zbor članov ob 16.30, pri Brančurniku Bojan Proje, 031 533 724

Knji ga Slad kor na bo le zen, gi ba nje in šport
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Datum Vse bi na Čas in zbir no mes to Kon takt na ose ba + tel. št..
od 25. marca do 1. aprila Okrevanje v Strunjanu (Terme Krka) prjavljeni bodo dodatno obveščeni Bojan Proje, 031 533 724

vsak torek Pohodi po okolici Mežice ob 15.00, avtobusna postaja Srečko Podhraški, 040 306 530

vsak torek Pohodi po okolici Kotelj ob 14.00, po dogovoru skupaj z društvom osteroporoze Marjeta Macur, 041 847 401

vsak torek Rekreacija v telovadnici - odbojka ob 17.30, telovadnica OŠ Koroški jeklarji Bojan Proje, 031 533 724

vsako sredo Pohodi po okolici Črne ob 15.00, avtobusna postaja Branko Lepičnik, 041 283 029

vsako sredo Pohodi po okolici Leš ob 13.00, pri Lukanu na Lešah Jaroš Kodrun, 041 420 131

Društvo diabetikov Novo mesto
marec Občni zbor Hotek Krka Novo mesto Jožica Rolih, 041 208 404

vsak dan Plavanje od 12.00 do 15.00 in od 19.00 do 21.00, Terme Šmarješke Toplice

vsako 2. sredo Pohod ob 13.30, OŠ Grm Silvo Oblak, 041 604 341

Društvo diabetikov Postojna
od 11. do 18. marca Preventivno okrevanje v Šmarjeških Toplicah ob 14.00, avtobusna postaja Stanka Horvat, 031 624 482

20. marec Nega nog medicinska pedikura po razporeditvi v ZD Postojna Stanka Horvat, 031 624 482

27. marec Nega nog medicinska pedikura po razporeditvi v ZD Postojna Stanka Horvat, 031 624 482

3. april Nega nog medicinska pedikura po razporeditvi v ZD Postojna Stanka Horvat, 031 624 482

10. april Nega nog medicinska pedikura po razporeditvi v ZD Postojna Stanka Horvat, 031 624 482

v 2. polovici aprila Kuharska delavnica: Vlaknine v prehrani diabetika ob 15.00, restavracija Postojnska Jama Milica Savkovič, 041 172 170

1. ponedeljek v mesecu Merjenje krvnega sladkorja ob 10.00, v pisarni društva Milica Savkovič, 041 172 170

vsako sredo v aprilu in maju Pohod v naravo s telesnimi vajami ob 16.00, v avli ZD Postojna Milica Savkovič, 041 172 170

Društvo diabetikov Ptuj
24. marec Občni zbor z zdravstvenim predavanjem ob 9.00, Narodni dom Ptuj Zalika Vučak, 051 272 804, 782 96 41 in Marija Velikonja

14. april Izlet: Prekmurje in Lenti (Madžarska) ob 7.00, železniška postaja Ptuj Zalika Vučak, 051 272 804, 782 96 41

Društvo diabetikov Slovenj Gradec
od 12. do 19. aprila Okrevanje na Malem Lošinju ob 8.00, pri Športni hali Ivan, 040 742 342

vsak petek Kegljanje ob 15.00, na kegljišču v Slovenj Gradcu Stane, 051 613 342

vsako sredo Pohod ob 15.30, pri NO Olga, 041 945 664

Društvo diabetikov Škofja Loka
17. marec Občni zbor DD Škofja Loka ob 10.00, OŠ Ivan Grohar Škofja Loka Silva Žontar, 031 390 284

24. marec Strunjan - kopanje ob 7.00, Podlubnik Marija Mančevski, 031 472 125

od 25. marca do 1. aprila Okrevanje v Šmarjeških Toplicah ob 17.00, AP Škofja Loka Marija Mančevski, 031 472 125

21. april Repnje-Skaručna-Smledniški Grad ob 9.00, Repnje Marija Mančevski, 031 472 125

28. april Sesljan, Devin-Rikejeva pot, Miramare ob 7.00, Podlubnik Silva Žontar, 031 390 284

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

vsak torek in sredo Meritve sladkorja, holesterola in krvnega tlaka od 8.00 do 10.00, ZD. Škofja Loka Silva Žontar, 031 390 284

Društvo diabetikov Velenje
3. marec Po Trški poti ura po dogovoru, Ribiška koča Šoštanj Fanika Jurjovec,  031 437 595

1. april Okrevanje v Strunjanu udeležence obvestimo Romana Praprotnik, 041 745 229

Knji ga Slad kor na bo le zen, gi ba nje in šport
NNAA RROOČČIILL NNII CCAA za knji go SLAD KOR NA BO LE ZEN, GI BA NJE IN ŠPORT

CCeennaa kknnjjiiggee jjee 2222,,6644 eevvrraa.. ZZaa ččllaannee ss ččllaannsskkoo iizzkkaazznniiccoo jjee cceennaa 1188,,1111 eevvrraa..

Ime in pri imek: .............................................................................................................

Uli ca: ............................................................................................................................

Poš ta in kraj: .................................................................................................................

Te le fon ska šte vil ka: ................................................... Šte vi lo iz vo dov: ......................                                                 

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

Pod pis: ...................................................................

Slad kor na bo le zen, 
gi ba nje in šport je 

pr va knji ga v Slo ve ni ji, 
ki iz več zor nih ko tov

opi su je po men 
gi ba nja pri zdrav lje nju

slad kor ne bo le zni. 

Av tor ji so stro kov nja ki 
s špor tne ga in 

me di cin ske ga po dro čja. 

Knjigo lahko naročite po telefonu štev. 01 430 54 44 ali pošljete naročilnico na Zvezo društev diabetikov Slovenije, Kamniška ulica 25, 1000 Ljubljana
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U G O D N O S T I

PPOOPPUUSSTTII IINN UUGGOODDNNOOSSTTII ZZAA IIMMEETTNNIIKKEE ČČLLAANNSSKKIIHH IIZZKKAAZZNNIICC

ZDRA VI LI ŠČA
TTeerrmmee KKrrkkaa,, zzddrraavviilliišškkee,, ttuurrii--
ssttiiččnnee iinn ggoossttiinnsskkee ssttoorriittvvee,, dd..
oo.. oo..,, Ljubljanska cesta 26,
8501 Novo mesto, in Terme
Krka - Strunjan, zdraviliške, tu-
ristične in gostinske storitve, d.
o. o., Strunjan 148, 6320 Porto-
rož. Izvajalec bo na podlagi po-
godbe za leto 2007 zagotavljal
članom društva naslednje po-
puste:
- Terme Dolenjske Toplice 10 od-
stotkov popusta na denzitome-
trijo (merjenje kostne gostote),
- Terme Šmarješke Toplice 10
odstotkov popusta za pregled
pri kardiologu in za obremenil-
no testiranje (obe storitvi je
treba opraviti skupaj).
- Talaso Strunjan 10 odstotkov
popusta na pavšalni program
zdravljenja.
Popusti veljajo na individulane
cene storitev iz rednega ceni-
ka. Popust ne velja za progra-
me in akcijske cene. Naročniki
storitev lahko uveljavljajo po-
pust samo z veljavno člansko
izkaznico. 
ZZddrraavviilliiššččee LLaašškkoo mmeeddiicciinnaa iinn
ttuurriizzeemm,, dd.. dd..,, Zdraviliška 4,
3270 Laško. Zdravilišče Laško
ponuja članom društva: 
a) 20 odstotkov popusta pri go-
tovinskem plačilu v kopališki
recepciji za naslednje storitve:

bazen, savna, fitnes in kombi-
nacija teh storitev,
b) 10 odstotkov popusta pri go-
tovinskem plačilu v kopališki re-
cepciji za kopališke storitve v
kombinaciji z gostinsko ponud-
bo: kopanje + kosilo ali večerja,
kopanje + pica, savna + kosilo
ali večerja in savna + kopanje +
kosilo,
c) 10 odstotkov popusta pri go-
tovinskem plačilu v kopališki
recepciji za masaže, druge
wellness in zdravstvene stori-
tve, darilne bone za wellness
storitve (ne velja za vrednostne
darilne bone).
Član lahko izkoristi popust na
podlagi predložitve izkaznice
zveze in osebne izkaznice. Po-
pust velja za člana na dan, ko
izkoristi storitev. Pri negotovin-
skem plačilu se navedeni popu-
sti zmanjšajo za pet odstotkov.
Popust se ne sešteva z drugimi
popusti, ki jih ponuja Zdravili-
šče Laško.
UUnniioorr,, dd.. dd..,, pprrooggrraamm ttuurriizzeemm,,
Cesta na okroglo 15, Zreče,
tel.: 03 757 61 62 in 03 757 61
55. Člani imajo pri rezervaciji
bivanja KTC Rogla in Termah
Zreče 10-odstotni popust na
redne cene penzionov, polpen-
zionov, najemov in paketov. 
HHootteell SSaavvaa RRooggaašškkaa,, dd.. oo.. oo..,,
Zdraviliški trg 6, 3250 Rogaška
Slatina, tel.: 03 81 14 000,

faks: 03 81 14 732. Priznajo 10
odstotkov popusta na storitve
po rednem ceniku in pet od-
stotkov na programe.
MMllaaddiinnsskkoo zzddrraavviilliiššččee iinn lleettoovviiššččee
DDeebbeellii rrttiičč,, Jadranska cesta 73,
Ankaran, ponuja pet odstotkov
popusta na cene penzionskih sto-
ritev. Za vse informacije pokličite
v recepcijo tel.: 05 669 20 00.
Člani društev se v recepciji evi-
dentirajte s člansko izkaznico.
TTeerrmmee DDoobbrrnnaa,, dd.. dd..,, Dobrna
50, 3204 Dobrna, tel.: 03 780
81 10, faks: 03 780 81 11. Priz-
najo 10 odstotkov popusta na
letni katalog cen in programov
ter sezonske programe, zdrav-
stvene storitve (razen speciali-
stičnih), kopanje in termalne ko-
peli vse dneve v tednu, storitve
v De želi savn, storitve v lepot-
nem centru Hiša na travniku.
Uveljavljanje popustov: popuste
za navedene storitve člani dru-
štva uveljavljajo na podlagi
članske izkaznice društva, kate-
re podatki so enaki s podatki
predloženega osebnega doku-
menta. Z uveljavljanjem popu-
stov iz ponudbe se izključujejo
vsi drugi popusti. Popusti velja-
jo za individualne rezervacije
(brez posredovanja agencij).

PRE HRA NA
UUPPIINNAA,, dd.. oo.. oo..,, ddooppoollnniillaa kk
pprreehhrraannii,, Franca Nebca 14,
Ljubljana (Rakovnik), tel.: 01
427 20 83. Ponujamo 10 od-
stotkov popusta na izdelke Le  -
citin, Anthogenol, Omega 3,
Kavo karamel in sladila do 31.
decembra 2007 v naši proda-
jalni. Obiščete nas lahko v po-
nedeljek, sredo in petek od 10.
do 12. ure ali pokličite za brez-
plačni katalog izdelkov! 

SA NI TET NI MA TE RI AL
ZA DI A BE TI KE IN DRUGO
KKaannaa,, dd.. oo.. oo..,, ŽŽaalleecc.. V podjetju
imajo dolgoletne izkušnje z
nego nog in diabetičnega stopa-
la. Pri njih vam opravijo pediku-
ro, nego nog in vam ponudijo
izdelke za nego nog na osnovi
naravnih zelišč. Udeležite se
lahko tudi predavanja o negi
nog vsak prvi torek v mesecu ob
16. uri ali po dogovoru za skupi-
ne. Predavanje je brezplačno.
Pri pedikuri in izdelkih imate na
člansko izkaznico pet odstotkov
popusta. Pokličite in se naročite
na telefonsko številko 03 713 18
16. Obiščite nas v Žalcu, Savinj-
ska cesta 45. Vabljeni.

SSaalloonn DDIIVVIINNAA,, Ulica talcev 2,
Ljubljana Poljane. Urejeno sto-
palo - ugodje na vsakem kora-
ku, medicinska pedikura in
nega nog, strokovna obravnava
diabetičnega stopala, maniku-
ra in nega rok, ročna limfna
drenaža in refleksna masaža
stopal. Članom druš tva omo-
gočamo pet odstotkov popusta
za vse storitve. Svoj obisk naro-
čite po tel.: 01 43 43 821 ali
040 24 77 24.
PPUULLZZ,, dd.. oo.. oo..,, Miklošičeva 24,
1000 Ljubljana, tel.: 01 433 10
43. Prodaja, kontrola in servis
merilnikov krvnega tla ka. De-
setodstotni popust pri nakupu
novega aparata in pri popravilu
starega.
HHoossppiittaalliiaa,, dd.. oo.. oo..,, vam v svo-
jih poslovnih enotah na Kržiče-
vi 7 v Ljubljani in Betnavski 9/a
v Mariboru ob ustrezni predlo-
žitvi izkaznic še naprej ponuja
petodstotni popust pri prodaj-
nem programu materialov in
medicinskih pripomočkov in
10-odstotni popust pri medi-
cinskih storitvah v svojih spe-
cializiranih storitvenih centrih.
TTrrggoovviinnaa RReevviittaa -- iizzddeellkkii zzaa
zzddrraavvoo žžiivvlljjeennjjee,, Kristanov trg
1, Izola (na tržnici). Medicinske
pripomočke izdajamo tudi na
recept oziroma naročilnico
ZZZS. Deset odstotkov popusta
pri izdelkih za sladkorne bolni-
ke (merilniki sladkorja s potro-
šnim materialom, posebna
obutev za sladkorne bolnike) in
pet odstotkov na vse druge iz-
delke, razen pri izdaji na re-
cept.
ZZaallookkeerr && ZZaallookkeerr,, dd.. oo.. oo..,, Ka-
juhova ulica 9, 1000 Ljubljana,
tel.: 01 542 51 11. V naši spe-
cializirani trgovini vam ponudi-
mo 10 odstotkov popusta za
nakup merilnikov za merjenje
glukoze v krvi, testnih lističev,
lancet in začasne pooperativne
obutve. Ponujamo vam tudi
svetovanje o izbiri pripomo-
čkov iz našega prodajnega pro-
grama na brezplačni telefonski
številki 080 1880.
BBBBlliigghhtt,, BBrraannkkoo BBuurrjjaa,, ss.. pp..,, Ko-
tlje 105, 2394 Kotlje, tel.: 02
82 77 010 ali 041 448 651, Da-
jemo 10 odstotkov popusta pri
nakupu naprave za pripravo sa-
nitarnih, pitnih voda in sobnih
ionizatorjev (čistilcev in izbolj-
ševalcev zraka). Ogled in doda-
tne informacije na 
http://www.bblight.com.

Zve za dru štev dia be ti kov Slo ve ni je pripravlja ugodnosti in popuste za člane društev diabetikov, 
ki imajo članske izkaznice. Po pus ti ve lja jo sa mo za imetnika članske izkaznice, ki jo predložite na recepciji ali pri blagajni pred izdajo

računa. PPoo ppuuss ttii nnee vvee lljjaa jjoo zzaa sskkuu ppii nnee iinn ssee nnee sseeššttee vvaa jjoo..

wwwwww..ssaannoollaabboorr..ssii

V Sa no la bor je vih spe ci ali zi ra nih pro da jal nah
z me di cin ski mi in or to ped ski mi pri po moč ki,

zdra vi li brez re cep ta in raz no vrst ni mi iz del ki za zdra vo živ lje nje po vsej
Slo ve ni ji po nu ja mo vsem čla nom 5% po pust pri na ku pu. Po pust ne ve lja
za bla go, katerega cena je že zni ža na ali je v ak ci ji.

SSppee ccii aallii zzii rraa nnee SSaa nnoo llaa bboorr jjee vvee pprroo ddaa jjaall nnee::

Ljub lja na – Ci ty park, Šmar tin ska 152, tel.: 01 521 12 88
– Ci ga le to va 9, tel.: 01 23 25 371
– Ko se ze, Ul. bra tov Uča kar 54, tel.: 01 510 84 48
– Ce lov ška 280, tel.: 01 510 85 19
– Vič Interspar, Jamova 105, tel.: 01 423 73 00

Dom ža le, Slam ni kar ska 1, tel.: 01 724 44 23
Po stoj na, Zdrav stve ni dom, Pre čna 2, tel.: 05 720 36 10
Bre ži ce, Zdrav stve ni dom, Čer nel če va 8, tel.: 07 499 32 00
Sev ni ca, Zdrav stve ni dom, Trg svo bo de 14, tel.: 07 816 28 40
Rib ni ca, Zdrav stve ni dom, Maj ni ko va 1, tel.: 01 836 97 56
Ma ri bor, Ci ty Ma ri bor, Ul. Vi ta Kra ig her ja 5, tel.: 02 231 05 76
No vo mes to, Mer ca tor cen ter, Pod bev ška 4, tel.: 07 393 02 60
Slo venj Gra dec, Mer ca tor cen ter, Ron kov ska 4a, tel.: 02 883 86 06
Tr bov lje, Trg re vo lu ci je 26, tel.: 03 563 02 96
N. Go ri ca, Mer ca tor c., In dus trij ska c. 6, Krom berk, tel.: 05 333 44 96
Mur ska So bo ta, Ul. Sta ne ta Roz ma na 7, tel.: 02 536 10 30
Ve le nje, Tom ši če va c. 13-15, tel.: 03 897 73 20
Je se ni ce, Mer ca tor cen ter, Spod nji Plavž 5, tel.: 04 583 64 60
Ko per, Pri sta niš ka 2 (na trž ni ci), tel.: 05 626 26 70
Ce lje, Mer ca tor cen ter, Ope kar niš ka c. 9, tel.: 03 491 17 01

Sanolabor–Prosana, Kocbekova ul. 4, tel.: 03 544 33 95
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N A G R A D N A  K R I Ž A N K A

Kupon za nagradno križanko št. 68 (februar 2007)

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

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

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

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

��

Geslo nagradne križanke iz prejšnje številke se glasi:
ZZaa vveeččjjoo vviittaallnnoosstt
Nagrade za tokratno križanko bo poklonilo podjetje
NNoovvoo NNoorrddiisskk dd..oo..oo.. iz Ljubljane. 
Rešeno križanko s kuponom pošljite do 55.. aapprriillaa 22000077
na naslov: 
ZZvveezzaa ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee,, KKaammnniišškkaa uulliiccaa 2255,,
11000000 LLjjuubblljjaannaa, s pripisom »Nagradna križanka št. 68«. 
Nagrajence bomo o nagradah obvestili po pošti.
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PESEM

ZAPIS
POMEMBNIH
DOGODKOV
V ZAPORED.
DOGAJANJA

STARA JAP.
PRESTOLNICA
HRVAŠKI FO-

TOGRAF
KALOGJERA

NEKDANJI
AVSTRIJSKI

NOVEC
ZA POL 

KRAJCARJA

NADAV
STARA

LJUBLJANA

RETORIČNA
FIGURA

V
LITERATURI

PREMIKAJOČI
SE ZRAK
BANJA

PREDMET
NAMENJEN
ZA OPRAV.

DOLOČENE-
GA DELA

JAPONSKO
ŽENSKO

OBLAČILO

OSEBA, 
KOT 

DRAMSKA
UPODOBITEV

OVOJ,
OVITEK,
PAKET

VETRNI
JOPIČ

S
KAPUCO

ITALIJANSKA
PESNICA

NEGRI

MESTECE V
DALMACIJI

AM. IGRALEC
BRANDO

ZDRAVILNA
GOSTA 

RAZTOPINA
SLADKORJA

(množina)

DEL TEDNA
GRŠKA 
ČRKA

GLEDALIŠKI
ALI FILMSKI

DELAVEC

PETI
DEL

CELOTE

POVRŠINSKA
MERA

VITTORIO AL-
FIERI

SOČUTJE
DROG ZA

POVEZAVO 
NA VOZU

ZAPORNICA,
PREGRADA
ČRKI IZ BE-
SEDE LOŽA

STOICA, 
ALIN - 

romunski no-
gometaš

POKRIVALO
RIBIŠKA

PRIPRAVA
OČKA

IRANSKA
DENARNA

ENOTA

AMERIŠKA
FILMSKA

IGRALKA PA-
TRICIA

(iz črk: ELAN)

ZRAK
(latinsko)

SREDIŠČE
VRTENJA

NA DOLENJ-
SKEM PRAVI-
JO RUMENI
KOLERABI

RAZUMEVA-
JOČE SOŽITJE
LAURENCE

OLIVIER

RDEČA
POLJSKA
CVETICA

KORALNI
OTOK

AM. FILMSKA
IGRALKA

(Lucy)
NIKOLA TESLA

SIMBOL
ZA

OSMIJ

PREBIVALEC
NA OBALI

GRENLANDIJE
RADIJ

GLIVIČNA
BOLEZEN 

NA 
TRTI

ŠTEVNIK
S KATERIM
SE PRIČNE

ŠTETJE

SREDO-
ZEMSKA

RASTLINA

LJUDSKI
IZRAZ ZA

KISLO ZELJE
ALI REPO

NEVARNA
BOLEZEN,
KARCINOM



otalili smo se v prvih dnevih vro-
čičnega decembra, ko me je prav

zoprno glodalo vprašanje, ali je vse v
redu z mojo humoresko za novoletno šte-
vilko Sladkorne bolezni. Pa zavrtim šte-
vilko našega urednika Cveta in še preden
se ga po ovinkih lotim, me on nokavtira z
vprašanjem: »Kaj stari, si še ...?« 

»Sem, sem. Si mislil, da te kličem iz
nebes?«

»Tistih pa ti ne boš videl prav od
blizu!« me je na trdna tla postavil mlade-
nič Cveto. Potem sem ga pobaral, kdaj
izide novoletna številka, ali bo moja hu-
moreska objavljena ter do kdaj naj na-
škrabam novo in o čem naj se tokrat raz-
pišem. Okvirno, kajpada.

»Politiko in politike lepo pusti pri
miru!« mi je kar malo požugal Cveto ter
mi tako pri priči zaprl dostop do najbolj
špasnega dogajanja.

»Se pravi nič o hecnih politikih, pa o
takšnih in drugačnih interpelacijah, mo-
rečih izrednih sejah in drugih parlamen-
tarnih burkah?«

»Nič. Kaj ti sploh ne veš, kaj pomeni
beseda nič?«

»Kaj pa Romi, izbrisanci, osemkolesniki,
pa zakon o  koncesijah v zdravstvu in strož-
ji protikadilski zakon?« zavrtam globlje,
vendar tudi bolj neprevidno v urednika.

»Ne serji ga. Ta problematika je preveč
zlajnana. Napiši kaj bolj lahkotnega, da
se bodo ljudje smejali, saj veš – smeh
je pol zdravja,« mi je pribil nazaj

»Pa saj nisem mislil na one iz-
brisance, ki so se potikali po Ev-
ropi, ampak na tiste, ki so jih
babnice emancipiranke izbri-
sale iz svojih zakonskih po-
stelj. Tudi ti prideš na vrsto,«
sem hudomušno pritegnil ne
vedoč, kaj me čaka. 

»Ej, stari, sem ti že zadnjič
dopovedoval, da smo resna
revija, zato prav nič o seksu
in podobnih rečeh,« je ured-
nik trmasto vztrajal pri svo-
jem.

»Kaj pa kakšen nedolžen
vic o nas Gorenjcih, vsaj ka-
kšen star vic, ki ni političen in
ni seksualen?«

»Pa saj sploh ni vicev o Go-

renjcih, ko je vse res ... No, če že trmariš,
pa kakšnega kratkega in nič opolzkosti.
Smo resna edicija. Bova oba dobila če-
velj, potem boš pa sit.«

»Ne bodi tako zadrt. Pisuni moramo
odpirati nove teme in iskati nove pristo-
pe. No, Cveto, si morda želiš tistega, kako
smo Gorenjci šparovni še takrat, ko plav-
šamo, se pravi, ko napeljujemo na tiste
stvari. Poslušaj! Poba, po imenu Francelj,
pogleda sosedovo Micko globoko v njene
zvedave oči, da dečva kar malo zardi,
potem pa jo pobara: A b'? Ona, se pravi
Micka,  že zaradi lepšga povesi pogled,
zatrepeta s trepalničkami, pa tiho, a ne
preveč, skromno, a radodarno, odvrne:
B'. S prvima črkama naše abecede se na
Gorenjskem zmenmo tudi najdelikatne-
jše reči, prmej. Ne pa tko, kot vi moro-
starji, kup besed, pa nič akcije. Bi tole
šlo, Cvetko?« se mu diplomatsko malo po-
slinim.  

»No, ne vem, stvar je res delikatna,
vprašljiva, ni ravno po kodeksu ...« za-
komplicira urednik z druge strani žice. 

»Ne lomi ga, no,« ga prekinem in takoj
nadaljujem: »Sicer bi pa že lahko vedel,
da se razmere hitro spreminjajo, da žen-
ske jemljejo zadeve v svoje roke, čeprav
so jih v prapracajtih že imele. Kaj ti res

nič ne bereš tazaresnih časopisov, kot so
Lady in Direkt, pa Nova, pa ne vem kater
še? Kakšen urednik pa si?,« mu pribijem
in dodam: »Pa saj menda veš, kako je bilo
že v raju, ko je Adam stal pod tistim dre-
vesom, ki ni bilo ne češplja in ne hruška,
ampak krivopecelj, in precej neumno gle-
dal Evo in tiste njene vzhajajoče oblinice
in se obnašal, kot bi mu muca jezička po-
papala, potem je pa Eva, ki je mečkala
tisti sadež v rokah, že precej neučakano
izustila besedice: A dam?, kar je bilo
sicer slišati Adam, čeravno v mislih ni
imela sadeža, ki ga je vrtela v ročici,
ampak tisto, kar jo je ščemelo ...«

»Zdaj te imam pa res dosti, Jože! Revija
izide okoli pusta in malo pred dnevom
žena, pa napiši kaj o ... Joj, Jože, oprosti,
zvoni mi drug telefon. Pokličem te poz-
neje ali prihodnji teden, ko bom imel kaj
več časa, pa se bova dogovorila za temo
...« je bilo zadnje, kar sem tisti dan slišal
iz Cvetove slušalke. 

Minil je tisti teden in naslednja dva,
pravzaprav kar ves mesec, vendar njego-
vega obljubljenega klica nisem dočakal.
Kaj hočemo, prezasedeni, raztreseni in
morda včasih tudi pozabljivi uredniki.
Vsi so si podobni. 

No ja, rekel je pust, pa dan žena, sem
se spomnil, pozabil pa je na 40 mučeni-

kov. Vse to bi res lahko brez posebnih
težav združil v zanimovo pisanje,
saj imajo ti trije prazniki veliko

skupnega, vendar, kako bo to
urednik objavil, če že s tem,

kar sem napisal, skoraj
dosegam število vrstic,
ki mi jih je dodelil? Pa
vendarle morem tudi o
tem kaj napisati, sicer
me drugič ne bo več po-
vabil k sodelovanju, ker

ne upoštevam njegovih
navodil. Zato na kratko.
Najpozneje 8. marca veči-

na dedcev sname maske, pa
ne pustne, najbolj zagrizeni
pa si tiste z rdečimi nosovi
veselo nadenejo šele tisti

dan, 40 mučenikov pa smo
tako in tako razpotegnili skozi
vse leto. Pa ne brez razloga.

Jože Praprotnik

Pust, dan žena in 40 mučenikov

H U M O R E S K A

KK






