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

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

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

Novo Nordisk AS je generalni sponzor
Zveze drustev diabetikov Slovenije

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

Foto:
Brane Bombac

ZN sprejeli resolucijo o diabetesu

Janko Kusar,
PREDSEDNIK ZVEZE DRUSTEV DIABETIKOV SLOVENIE

Spostovane bralke, dragi bralci! Ze &isto na koncu leta
2006 (20. decembra) je bila na 61. seji generalne
skupscine Zdruzenih narodov sprejeta resolucija o sladkor-
ni bolezni, v kateri v sklepnem delu pise, da resolucija:

1. odloca, da 14. november kot svetovni dan sladkorne bo-
lezni postane dan ZdruzZenih narodov, ki bo zaznamovan
vsako leto, zacensi z letom 2007,

2. povabi vse drzave ¢lanice ZN, organizacije v sistemu Zdruzenih narodov in
druge mednarodne organizacije, kot tudi civilno druzbo, skupaj z nevlad-
nimi organizacijami in zasebnim sektorjem, da svetovni dan sladkorne bo-
lezni pocastijo na ustrezen nacin, da bi tako povecali javno ozavescenost o
sladkorni bolezni in z njo povezanimi zapleti, kot tudi o preventivi in
skrbi, pri tem pa naj sodelijejo tudi izobraZevalne ustanove in mnoZzicni
mediji,

3. spodbuja drZave ¢lanice ZN k razvoju nacionalnih politik za preventivo in
zdravljenje sladkorne bolezni v skladu s trajnostnim razvojem njihovih
zdravstvenih sistemov, upoStevaje mednarodno dogovorjene razvojne cilje,
vkljiu¢no z razvojnimi cilji tisoCletja,

4. zahteva od generalnega sekretarja, da s to resolucijo seznani vse drZave
Clanice ZN in organizacije v sistemu Zdruzenih narodov.

Zveza drustev diabetikov Slovenije skupaj z nasSimi drustvi pricakuje, da se
bomo vsi, ki jih omenja resolucija, odgovorno vkljucili v izvajanje nalog, ki jih
opredeljuje resolucija. Vec informacij je mogoce dobiti na internetni strani
www.who.int/gb/.

Krepko smo Ze zakorakali v leto 2007. V drustvih so se Ze zaceli obcni
zbori, na katerih se ocenjujejo rezultati dela v preteklem letu ter sprejemajo
programi in naloge za tekoce leto. Podobno bomo storili tudi na skupscini
zveze, ki bo 23. marca. Se pred tem, 24. februarja, je bil delovni posvet s
predsedniki drustev in clani izvrsnega odbora zveze. Program posveta je bil
namenjen predvsem dogovoru o nalogah in o financnem nacrtu zveze in
drustev za letos.

Iz prispevkov, ki so bili lani objavljeni v nasem glasilu, lahko sklepamo, da
Je bila aktivnost v drustvih zelo pestra in bogata. Izdajateljski svet glasila
Sladkorna bolezen predlaga, da bi letos izdali pet stevilk revije. V nacrtu je
tudi izdaja knjige Sladkorna bolezen, ki jo bosta pripravila dr. Marko Me-
dvescek in Marusa Pavcic, univ. dipl. inZz. Zivil. tehn.

Letosnje osrednje sportno-rekreacijsko srecanje bo pripravilo Drustvo slad-
kornih bolnikov iz Kranja. Prireditev bo 26. maja v Kranju. Preprican sem, da
se bodo organizatorji potrudili tako za udelezence sportnih tekmovanj kot
tudi za druge udelezence in pripravili prijetno druzZenje.

Osrednja letosnja prireditev ob 14. novembru, dnevu Zdruzenih narodov,
namenjenem sladkorni bolezni, bo letos 17. novembra v Velenju. Drustvo
sladkornih bolnikov iz Velenja pricakuje, da se bomo osrednje proslave ude-
lezili v ¢im vecjem Stevilu.

Letosnje, Ze 9. tekmovanje mladih iz znanja o sladkorni bolezni bo 24. no-
vembra v Sempetru pri Novi Gorici in v Slovenj Gradcu. Zanimanje ucencev
osnovnih in srednjih Sol za udelezbo na tekmovanju se iz leta povecuje. To
pomeni, da je tudi med mladimi mogoce doseci veljo ozavescenost o vzrokih
in posledicah sladkorne bolezni.

Nekaj nasih drustev obcasno izdaja tudi svoje informacije (obvestila). V njih
Clane obvescajo o predvidenih programih in razli¢nih aktivnostih, ki jih izva-
jajo v okviru svojega drustva.

Se vec aktivnosti je v programu za letos. O teh bomo sproti obve$cali nase
zveste bralke in bralce v prihodnjih Stevilkah glasila Sladkorna bolezen.

Spostovane bralke, dragi bralci! Pravih zimskih radosti v letosnji zimi ni
bilo prav veliko, gotovo pa ste lepe soncne dneve, ki jih letos ni manjkalo, iz-
koristili za prijetne in koristne sprehode, ki nam jih nasi zdravniki diabetolo-
gi znova in znova priporocajo.

Pa lep pozdrav.
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Povabilo v Prekmurje

Ko prebiram revijo Sladkorna bole-
zen, naletim na razne clanke o tej bo-
lezni, o delovanju drustev, o prijetnih
izletih in piknikih. Sladkorno imam
23 let, sest let pa sem na insulinu. S
to boleznijo kar dobro shajam, postali
sva nekaksni »prijateljici, saj se vsak
dan ukvarjam z njo. HvaleZna sem,
da mi do sedaj ni delala velikih teZav.

Tudi nase Drustvo diabetikov Mur-
ska Sobota je precej aktivno, saj
imamo mladega, precej zagnanega
predsednika. Srecujemo se vsako
prvo sredo v mesecu. Ta srecanja so
prijetna in Zivahna. Med letom
imamo ve¢ predavanj, ki nam jih pri-
pravijo strokovni delavci soboske bol-
nisnice, kjer nam omogocajo tudi raz-
li¢ne oblike rekreacije. Mnogi izmed
nas so tudi veliki ljubitelji nordijske
hoje. Zdaj Ze nacrtujemo spomladan-
ske izlete po nasi lepi domovini.

Bilo bi lepo, ¢e bi se kaksno dru-
Stvo odlocilo in prislo pogledat tudi
naso lepo pokrajino - Prekmurje, ki je
najlepse prav spomladi, ko se prebuja
prelepa ravnica in jo ljudje hitijo ob-
delovati. Pred davnimi ¢asi so to po-
Celi s kravami, ki so vlekle »kola«, kar
je bilo zelo idili¢no, in te idile ne
more zamenjati nobeno brnenje trak-
torjev. Tudi nasi gric¢i, Ceravno nizki,
so prav lepe izletniske tocke.

Torej, na svidenje!

Ivana Babic

4 lladkorna

VSEBINA

6
Capetown - 19. svetovni kongres IDF

8
Sprejeta resolucija OZN
o sladkorni bolezni

9
S hipoglikemijo na delu

10
Lazje slovo od cigaret

14
Svetovni dan ledvic je letos 8. marca

16
Peritonealna oziroma trebusna dializa

18
Kaj mora moski vedeti
0 povecani prostati

21
Prehladna obolenja in kroni¢ne bolezni

25
Kako najti pravilno kombinacijo Zivil,
da bo sladkorna bolezen urejena?

33

Iz drustev diabetikov

Velenje, Slovenj Gradec, TrZi¢, Sezana,
Postojna, Maribor, Posavje Brezice,
Litija, Jesenice, Kranj, Domzale,
Murska Sobota, Ilirska Bistrica

46
Sportne in druge aktivnosti drustev

49
Nagradna krizanka

50
Humoreska:
Pust, dan Zena in 40 mucenikov

FEBRUAR 2 007




BESEDA UREDNIKA

Otroci nosijo breme epidemije
sladkorne bolezni

Cveto Pavlin, vas urebnik

Kroni¢ne bolezni, med katere sodi tudi sladkorna bolezen, povzrocijo za 60 od-
stokov vseh smrti po svetu. Trije najpogostejSi 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
kroni¢nih bolezni prezgodaj umrlo 17 milijonov ljudi.

Milijarda odraslih oseb je predebelih, njihovo Stevilo pa bo do leta 2015 preseglo 1,5 milijarde. To
pomeni, da vsi ti ljudje na plecih, trebuhih, nogah, rokah, podbradkih in drugod vlacijo naokrog veli-
ke kolicine sala in da so bolj podvrzeni Stevilnim boleznim. Cedalje ve¢ debelih je tudi med otroki.
Med mlajSimi od petih let je 22 milijonov pretezkih. Stevilo groteskno debelih otrok se je v zadnjih
Stiridesetih letih potrojilo in jih je zdaj Ze 15 odstotkov vseh.

V ZDA, kjer se na vse mogoce nacine spopadajo s prenajedanjem in nezdravim nacinom prehranje-
vanja, a je kljub temu cedalje vec¢ otrok pretezkih, so v nekaterih zveznih drzavah starSem zaceli iz
Sol poleg sporocil o u¢nem uspehu posiljati tudi sporocila o tem, da je njihov otrok predebel, in
sicer, Ce otrokov indeks telesne mase za vec kot 30 odstotkov presega povprecje njegove starostne
skupine.

AmeriCani samo za prigrizke vsako leto porabijo 24 milijard dolarjev. Vecina teh prigrizkov je ocvr-
ta v olju, v katerem so tudi neznani kemicni dodatki, zaradi katerih se jim tisti, ki takSne prigrizke
zacnejo uzivati, pozneje nocejo vec odreci. Ker zaradi takSne hrane ni samo cedalje ve¢ debeluhov,
ampak tudi hudih bolnikov, nekateri Ze predlagajo, da bi proizvajalce takSne hrane bolj obremenili z
davki, denar pa uporabili za zdravljenje predebelih ljudi s kroniCnimi boleznimi.

Ce bi odpravili dejavnike tveganja, ne samo nepravilno prehranjevanje, ampak tudi kajenje, Ce-
zmerno pitje alkohola ter povecali telesno aktivnost in skrb za zdrav nacin zivljenja, bi zelo zmanj-
Sali nastanek kronicnih bolezni. Tako bi bolezni srca in Zilja, mozganske in sréne kapi in sladkorno
bolezen tipa 2 zmanjsali vsaj za 80 odstotkov in rakave bolezni za vsaj 40 odstotkov.

Ce pogledamo samo podatke za sladkorno bolezen, nam ti povedo, da ima sladkorno bolezen ve¢
kot 240 milijonov ljudi na vsem svetu (v Sloveniji veC kot 100.000). Vsako leto se to Stevilo poveca
vsaj za Sest milijonov novih bolnikov, tako da lahko govorimo o pandemiji sladkorne bolezni, ki one-
sposobi ali pomori ¢edalje veC za delo sposobnih ljudi.

Tudi za sladkorno bolezen je tako kot za vse kroni¢ne bolezni znacilna hitra rast, ki jo povzrocajo
dejavniki tveganja, kot so nezdravo zivljenje, prevelika telesna teza, stres, telesna nedejavnost, debe-
lost ... Po napovedih Svetovne zdravstvene organizacije (WHO) in Mednarodne diabeti¢ne zveze (IDF)
naj bi v prihodnjih desetih letih Stevilo smrti zaradi sladkorne bolezni naraslo za vec kot 50 odstot-
kov. Se huje bo v nerazvitih in slabse razvitih drzavah, kjer se bo Stevilo smrti zaradi sladkorne bole-
zni povecalo za 80 odstotkov.

Ker sladkorna bolezen ni ozdravljiva, sta pomembna preventiva in zmanjSevanje vpliva dejavnikov
tveganja, ko pa se razvije, je pomembno njeno ucinkovito vodenje, s katerim zmanjSamo zaplete, ki
jih sladkorna bolezen povzroca na oceh, ledvicah, nogah, oZilju in drugih organih.

Kar nekaj pomembnih svetovnih dnevov nas opozarja na potrebo po vedji skrbi za naSe 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 prvi¢ pocastili kot svetovni dan sladkorne bolezni pod okriljem
Zdruzenih narodov. Zakaj so pomembi taksni dnevi in zakaj je pomembna preventiva, nam povedo
podatki prej omenjenih organizacij.

Poglejmo Se nekatere podatke, ki jih je decembra lani objavila IDF:

* sladkorna bolezen tipa 1 se razvije pri ve¢ kot 70.000 otrocih na leto (na dan za sladkorno bolez-
nijo zboli 200 otrok po svetu),

sladkorna bolezen pri otrocih narasca s triodstotno letno stopnjo,

letos bo na svetu s sladkorno boleznijo tipa 1 Zivelo 440.000 otrok, mlajSih od 14 let,

sladkorna bolezen tipa 1 najhitreje narasc¢a v juzni in vzhodni Afriki,

sladkorna bolezen tipa 1 narasca tudi na obmocjih z do zdaj nizko prevalenco, kot sta na primer
srednja in vzhodna Evropa,

« tudi sladkorna bolezen tipa 2 je velik problem, Se posebej v nekaterih etni¢nih skupinah,

 pri teh narasc¢a smrtnost zaradi sladkorne bolezni,

« pri mladostnikih narasca Stevilo 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 pravocasnega ukrepanja in ozavesca-
nja mladih tako zelo pomembni, so na IDF sklenili, da bodo kampanjo podaljsali tudi prihodnje leto.

[ J
FEBRUAR 2007 seddbornd 5




AKTUALNO

V Capetownu smo se udelezili
19. svetovnega kongresa IDF

Kongresa se je udelezilo vec kot 12.000 delegatov iz vsega sveta, in sicer zdravniki, medicinske sestre,
predstavniki farmacevtske industrije, predstavniki zvez in drustev sladkornih bolnikov. Cez dve leti bo 20.

kongres v Kanadi.

V imenu Zveze drustev diabetikov
Slovenije sva se s Slavkom Brusom v
Juzni Afriki, v Capetown, udelezila
19. kongresa Medanarodne diabeti-
Cne zveze IDF. Imela sva svojo stojni-
co, kjer se je s plakatom predstavila
zveza z vsemi 39 drustvi. Slovenska
stojnica je bila lepo opremljena, saj
sva predstavila tudi Slovenijo. Veliko
novinarjev iz vsega sveta je obiskalo
naso stojnico. Bili so zelo navdusSeni
nad lepotami Slovenije in organizira-
nostjo nasih drustev. Veliko vprasanj
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 Juzne Afrike, sladkornimi

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

Naso stojnico
so obiskali tudi
predstavniki raz-
licnih slovenskih
podjetij, ki so se
tudi udelezili kon-
gresa. Zelo veliko
sva se druzila s
predstavniki iz
Hrvaske, zadrze-
vala pa sva se
tudi pri stojnici

Kanade, kjer bo
2009. leta 20.
svetovni kongres
sladkornih bolnikov.

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

Vstop v areno kjer sva podpisala resolucijo o sladkorni bolezni

bolniki in predstavniki iz Kambodze
in Kameruna, pa iz Afganistana, Mal-
divov, Slovaske, Makedonije, Srbije,
Crne gore, ZDA in 3e bi lahko naste-
vala. Veliko sva izvedela tudi o zdrav-
lienju in organiziranosti drustev slad-
kornih bolnikov v njihovih drzavah.
Nekatere zgodbe so bile pretresljive,
segle so globoko v srce in Sele takrat

6 lladkornda

zacija kongresa
je bila izjemna,
saj smo bili varo-
vani na vsakem
koraku, ceprav
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
pripomocke za
l[ajSanje in zdrav-
lijenje sladkorne
bolezni. Pred-
stavljali so novosti glede zdravljenja
sladkorne bolezni in z njimi se je
bilo zanimivo seznaniti.

PobpPora RrResoLucly OZN

O SLADKORNI BOLEZNI

Vsak dan je bilo priblizno 60 pre-
davanj o sladkorni bolezni in o zaple-
tih, povezanih z njo. Veliko se je go-
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Nekaj udelezencev se je veselo nastavilo za “gasilski” posnetek
7pred slovensko stojnico

vorilo tudi o resoluciji Organizacije
zdruzenih narodov o sladkorni bole-
zni, ki pa je Sele na zacetku uresnice-
vanja. S Slavkom Brusom sva si pre-
davanja malo razdelila ter poskusala
dobiti ¢im vec slikovnega in promo-
cijskega gradiva. Seveda se vseh pre-
davanj nisva mogla udeleziti, ker to
ni bilo mogoce, zato sva si izbrala
samo nekaj najzanimivejsih.

Generalni sponzor kongresa je bilo
podjetje Novo Nordisk, ki je zunaj
kongresne stavbe pripravilo prostor,
kjer smo lahko vsi udelezenci 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 drzavah EU za sladkorno boleznijo
umrlo priblizno 721.000 ljudi, v afri-
Skih drzavah pa priblizno dvakrat to-
liko. To so Stevilke, ki pri¢ajo o re-
snosti te bolezni. V prihodnosti naj
bi se umrljivost zaradi sladkorne bo-
lezni Se povecala, ¢e he bomo odlo-
¢no ukrepali. Zato bi se ves svet
moral zavzeti za resolucijo OZN o
sladkorni bolezni, ki naj bi sladkor-
nim bolnikom prinesla lepSo prihod-
nost.

Besedilo in fotografije: Romana Praprotnik




Od Dunaja in Varsave
do resolucije OZN o sladkorni bolezni

Leto 2006 je bilo za reSevanje problematike sladkorne bolezni zelo uspesno. Bilo je ve¢ pomembnih srecanj,
na katerih so govorili o sladkorni bolezni, sprejeti pa sta bili tudi resoluciji EU in OZN o sladkorni bolezni.

Vlasta Gjura Kaloper, pr. Mep.

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

DELOVATI MORAMO SKUPAJ

V Varsavi je bila redna letna skup-
$¢ina IDF/Evropa in srecanje Skupaj
smo mocnejsi. UdeleZenci so dobili
veliko spodbude z zanimivimi pred-
stavitvami in razpravami. Prvic se je
zgodilo, da se je srecanja udelezila
visoka predstavnica Evropske komisi-
je. Georgina Georgiou, namestnica
Markosa Kiprianuja, evropskega ko-
misarja za zdravje in varstvo potro-
Snikov, ki je predstavila nacrte komi-
sije za reSevanje 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
zaceto delo,
predvsem je treba zaceti izvajati
sklepe, ki so jih junija sprejeli zdrav-
stveni ministri. Tako kot v letu 2006
moramo tudi v letu 2007 delovati

Georgina Georgiou,
namestnica Markosa
Kiprianuja, evropskega
komisarja za zdravje in
varstvo potroSnikov
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skupaj in poskrbeti, da se bodo be-
sede uresnicCevale.«

SODELOVATI MORA
TUDI SIRSA DRUZBA

Evropski poslanec iz Velike Britanije
je na zasedanju Evropske komisije
postavil vprasanje o tem, kaksne
bodo v bliznji prihodnosti aktivnosti
v EU glede sladkorne bolezni. Poka-
zalo se je, da Evropska komisija ni iz-
delala natan¢nejSega nacrta glede
tega. V odgovoru so zapisali, da so
to prepustili IDF/Evropa in posamez-
nim organizacijam sladkornih bolni-
kov v drzavah €lanicah.

Mednarodna diabeti¢na 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
nacrt izvajanja sklepov in resolucije.
Mnenje IDF/Evropa in njenih Clanic,
tudi Slovenije, je, da se mora v reSe-
vanje problema sladkorne bolezni
vkljugiti tudi SirSa druzba in ne le ne-
posredno prizadeti.

NOVA ZDRAVSTVENA
STRATEGIA 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 ¢lani-
ce EU dobile moznost, da
komentirajo vsebino do-
kumenta in dodajo svoje
predloge. V dokumentu
so poudarili, da posame-
zne drzave Clanice Se
vedno same nosijo naj-
vecjo odgovornost za
zdravje svojih drzavlja-
nov, Ceprav Cedalje vecjo
vlogo in pomen dobiva
tudi EU.
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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 vec bolez-
nim. Hitro narascanje kroni¢nih ne-
nalezljivih bolezni, med katere sodi
tudi sladkorna bolezen, je omenjeno
kot eden velikih globalnih proble-
mov.

Pricakujejo, da bo nova zdravstve-
na strategija zasnovana na jasnih in
objektivno merljivih merilih, kot so
na primer izboljSanje zdravja v staro-
sti, in bolezni, ki jih je mogoce pre-
precevati. Razprava odpira Stevilna
vprasanja glede razvrscanja bolezni
na prednostni seznam in glede naci-
nov njihovega obvladovanja. Ponekod
imajo za to ze veljavno zakonodajo,
drugod pa so ti mehanizmi povsem
brez pravne podlage. Zelo zanimivo
je vpraSanje sodelovanja tistih, ki
materialno podpirajo vse te dejavno-
sti. Tako se vzpostavlja Cisto nov
partnerski odnos.




Sprejeta resolucija OZN
o sladkorni bolezni, ki nas vse zavezuje

Generalna skupscina Organizacije zdruzenih narodov (OZN) je 20. decembra lani prvic v svoji zgodovini
sprejela resolucijo o kaksni kroni¢ni nenalezljivi bolezni, in sicer resolucijo o sladkorni bolezni.
Podpisnice tega dokumenta, vlade drzav ¢lanic OZN, so se tako zavezale, da spoznajo sladkorno bolezen
kot ogrozajo€ zdravstveni problem, ki ga morajo zaceti takoj in resno reSevati.

Vlasta Gjura Kaloper, pr. Mep.

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

unite for diabetes ™

sladkorne bolezni, zdaj potrdila kot
dan zdruzenih narodov o sladkorni
bolezni, ki poziva vse narode, da
takoj zaCnejo pripravljati programe
za preprecevanje, zdravljenje in oskr-
bo sladkorne bolezni v okviru svojih
nacionalnih zdravstvenih programov
in da jih za¢nejo takoj izvajati.
Kampanja za resolucijo o sladkorni
bolezni je bila najvedja do zdaj v
OZN. Zdruzila je vse clanice IDF, ve-
¢ino strokovne svetove javnosti ter
veliko drugih humanitarnih organiza-
cij, farmacevtsko industrijo, gospo-
darstvo in civilno druzbo. Dokazali
so, kako smo skupaj lahko mocni.
Angleski slogan kampanje je Unite
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For Diabetes! (Zdruzimo se za slad-
korno bolezen!).

Kampanja za resolucijo OZN o slad-

kornoi bnolezni je bila velika akcija,
ki je vkljucila vse, od vrha do »baze«.
V njej je sodelovalo 246 milijonov
sladkornih bolnikov, njihove druzine,
prijatelji in
mnogi, ki zivijo z
dejavniki tvega-
nja za nastanek
sladkorne bole-
zni. Vsi so imeli
mocan motiv za
sprejetje resolu-
cije. Pri njenem
sprejetju se je
izkazala vlada

e
; |
ey

Republike Banglades,
ki je gostila general-
no skupscino Zdruze-
nih narodov in je
sprejetje resolucije
maksimalno podprla.
Vendar pa je sprejetje
resolucije le prvi sicer
pomemben in zavezu-
joc€ korak k reSevanju
problematike sladkor-
ne bolezni v svetu.

Od letos bodo 14.
novembra, na sveto-
vni dan sladkorne bo-
lezni poleg IDF tudi
Zdruzeni narodi opo-
zarjali na pomen pre-
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precevanja, zdravljenja in oskrbe
sladkorne bolezni. S tem bodo skrbe-
li za ve¢jo ozavescenost in odgovor-
nost druzbe glede sladkorne bolezni.
Pritegniti Zelijo vsaj milijardo ljudi, ki
se jih sladkorna bolezen kakorkoli
dotika. Vkljucili 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-
lantropicna organizacija.

IDF in Zdruzeni narodi so pravgoto-
vo trdno koalicijo, ki bo dosegla pri-
Cakovane rezultate pri reSevanju pro-
blematike sladkorne bolezni. Pri tem
pricakujejo podporo vseh, tudi vas,
kajti le skupaj smo mocnejsi!

—
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ZA NASE ZDRAVJE

S hipoglikemijo na delu

Verjetno se vsak sladkorni bolnik spominja dneva, ko so mu ugotovili sladkorno bolezen. Ob tej novici
so se marsikomu zatresla tla pod nogami, ne vedoc, kaj bo sledilo in kaj vse se bo se zgodilo v prihodnosti.

pr. Karin Kanc, pr. Mep.

Poleg misli na to, kako bo sploh
lahko zivel s to boleznijo in kako bo
to vplivalo na Zivljenje nasploh (part-
nerstvo, otroci, druzina ...), je ena
prvih misli tudi, kaj bo z zaposlitvijo.
Ali sploh kdo hoce zaposliti nekoga,
ki ima sladkorno bolezen, in kaj se
lahko zgodi, ko nekomu, ki je ze za-
poslen, ugotovijo sladkorno bolezen
in se mora povrh vsega zdraviti z in-
sulinom? Se bo sploh lahko zaposlil?
Bo lahko obdrzal sluzbo? Kaj bo, ¢e
med delom dozivi hipo? Kako bodo
to sprejeli sodelavci, Sef? Ali je bolje,
da v sluzbi vse skupaj zamol¢i? Veli-
ko vprasanj hkrati, vendar na vsa ta
vprasanja ni lahko odgovoriti.

NE BODIMO NEPISMENI
ZA SLADKORNO BOLEZEN

Clovek s sladkorno boleznijo se po-
navadi kar hitro znajde in spoprime s
svojo boleznijo, nekaj povsem druge-
ga pa je, kako ga sprejmejo v sluzbi.
Ponekod so zelo razumevajoci, dru-
god pa ne. Ljudje Se vedno presene-
tljivo malo vedo o sladkorni bolezni
in nevednost je tista, ki zbuja nego-
tovost pri delodajalcu in sodelavcih.
Tudi Ce o sladkorni bolezni ne vedo
nic¢esar, si mislijo, da je sladkorna
bolezen nekaj slabega in da bodo s
takim ¢lovekom gotovo le tezave, da
bo pogosto odsoten z dela in podo-
bno. Zalostno je, da ima nevednost
tako moc.

Ljudi je treba nenehno opozarjati
na epidemijo sladkorne bolezni, ki
grozi, da se bo razsirila bolj kot
kdajkoli. Na to, da se premalo giblje-
mo, da jemo nezdravo hrano in da
najbrz vsi skupaj kar pricakujemo, da
nas bo sodobna medicina resila, ko
bo to potrebno - pa ni in ne bo tako.
Sodobna medicina lahko le »pokrpag,
mi sami pa lahko naredimo najvec s
preventivo in razumevanjem sladkor-
ne bolezni. Ce za njo na sre¢o nismo
zboleli sami, imamo koga s sladkor-
no boleznijo v druzini, med prijatelji,
na delovhem mestu ... Ne bodimo
nepismeni za sladkorno bolezen.

V Sloveniji je bilo Ze veliko nareje-
nega glede izobrazevanja mladih,

predvsem s tekmovanji iz znanja o
sladkorni bolezni, a veliko dela nas
vse skupaj Se caka ... 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 zivi in dela, da ljudje s
sladkorno boleznijo niso nikakrsni
»bavbavi«, ki so vsak mesec v bol-
niski - da so to ljudje kot vsi drugi,
da imajo svoje sanje, zelje, polet,
ideje in veselje do dela - ljudje, ki bi
radi ustvarjali svet.

DOBRO JE, DA VSAJ
NAJBLIZJI SODELAVCI VEDO

Ena zelo pomembnih »etap« v Clo-
vekovem zivljenju s sladkorno bolez-
nijo, predvsem pri tistih, ki se zdravi-
jo z insulinom, je obvladovanje hipo-
glikemije na delovhem 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 sluzbi 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 mogoce. Lahko se zgodi,
da smo na sestanku, ki traja dlje,
morda tudi na sluzbeni poti - v€asih
delo tako »povlece«, da pozabimo na
¢as. Dobro je imeti s seboj kaj za
pod zob - nekaj, kar posamezniku
glede na izkusnje pri hipi najbolje
pomaga, pa obenem ne pozene slad-
korja tja do neba.

V neki Studiji so pri zaposlenih,
zdravljenih z insulinom, ugotovili, da
se vecina hip zgodi pozno popoldne,
proti veceru in ob koncu tedna, torej
sploh ne na delovnem mestu. Kljub
temu je dobro, da vsaj najblizji 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
nemogoce, da bi o sladkorni bolezni
zaupali sodelavcem. SpoStujem
takSno odlocitev, a potem je vse
breme na cloveku s sladkorno bolez-
nijo. Prav Skoda bi bilo, da spri¢o ne-
zaupanja nekdo »za vsak primer raje
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zivi na visjih sladkorjih« in s tem za-
radi bojazni pred hipoglikemijo in
pred tem, da bi se »izdal« pred sode-
lavci, Zrtvuje dobro urejenost slad-
korne bolezni.

DELAVCI IN DELODAJALCI
NAJ Bl SE BOLJE RAZUMELI

Vedeti za sladkorno bolezen sode-
lavca je pomembno, tudi ¢e delo po-
teka v izmenah. Seveda je mogoce
insulinsko zdravljenje prilagoditi tudi
delu v no¢ni izmeni, ni pa vedno
lahko in gotovo se je z delodajalcem
mogoce dogovoriti za primerno
reSitev.

Vsi smo ljudje: nekdo ima sladkor-
no bolezen in kdaj pa kdaj dozZivi
hipo, nekdo drug ima spet ob¢asno
depresivno razpolozenje, nekdo je
nenehno prehlajen ali ima alergijo,
spet tretji ima tezave z zelodcem ali
s hemoroidi - vse to bi morali sode-
lavci in delodajalci razumeti.

Nekdo me je neko¢ vprasal: Ali je
hipoglikemija ozdravljiva? Seveda je,
vedno znova in znova - ozdravljiva
pa je tudi ¢loveska nevednost - Ce le
hocemo!
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Lazje slovo od cigaret

Se kadite, je vpra3anje, ki ga bomo v prihodnjih tednih in mesecih verjetno sli3ali ¢edalje pogosteje.
Razloga sta dva. Marca bo najverjetneje sprejet novi, strozji zakon o omejevanju uporabe tobacnih izdelkov,
ki bo med drugim prepovedoval kajenje na vseh javnih mestih in v lokalih. Prav tako marca prihaja novo,
breznikotinsko zdravilo za odvajanje od kajenja. To bo marsikaterega kadilca spodbudilo, da bo zacel

vsaj razmisljati o tem, da bi opustil nevarno razvado.

AsisT. Mac. Tomaz Caks, pr. MeD.,
NACIONALNI KOORDINATOR ZA KAJENJE
PRI SVETOVNI ZDRAVSTVENI ORGANIZACIJI

Po statisti¢nih podatkih v Sloveniji
kadi skoraj Cetrtina odrasle populaci-
je. Stevilo kadilcev res upada, vendar
zal ne med mladimi, kjer je polozaj
ravno nasproten. Kadi skoraj tretjina
deklet. Ti podatki nas uvr$¢ajo na
sedmo mesto med vsemi drzavami
¢lanicami EU. Med kadilci je priblizno
70 odstotkov takih, ki bi radi nehali
in so to Ze nekajkrat poskusali, ven-
dar so se njihovi poskusi vselej
koncali neuspesno. To ni presenetlji-
vo, Ce uposStevamo, da nikotin v ciga-
retah povzroca tako telesno kot
duSevno zasvojenost.

nastanku mozganske kapi, sr¢nega
infarkta, zviSanega krvnega tlaka,
krénih zil, sladkorne bolezni, kro-
ni¢ne obstruktivne plju¢ne bolezni,
plju¢nega raka, raka grla in glave,
raka maternicnega 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 plju¢nim rakom, ki prejema
najsodobnejsa bioloska zdravila,
stane vec kot 80.000 evrov.

KNJIZICA O
ZIVLJENJU BREZ CIGARETE

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

KKAJENJE PRIPOMORE
K NASTANKU STEVILNIH BOLEZNI

Zakaj bi nehali kaditi, ¢e kajenje
zbuja prijetne obcutke in je poveza-
no z drugimi prijetnostmi, kot so
pitje kave, druZenje s prijatelji ...? Le
kdo bi se zavestn odpovedal neCemu,
kar ga pomirja? Nikotin vpliva na del
mozganov, ki spros¢a hormon dopa-
min. Ta nas motivira, v nas zbuja
obcutke srece in zadovoljstva, vendar
nas obenem zasvoji.

Statistika te odvisnosti je neizpro-
sna: kajenje pripomore in spodbuja k
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janju so najbolj kriti¢ni prvi tedni, ko
je abstinencna kriza najhujsa. Le
redki v tem casu ali sploh med odva-
janjem obiscejo strokovnjaka za
zdravljenje odvisnosti. Vecina po-
skusa to opraviti z moc¢jo volje in
odloc¢nostjo, nekateri si pomagajo
tudi z dostopnimi farmakoloskimi pri-
pravki.

Drustvo za zdravje srca in ozilja
Slovenije pripravlja brezplacno
knjizico o kajenju in Zivljenju brez ci-
garete, ki bo marsikomu pomagala
pri odlocitvi, da pokadi zadnjo ciga-
reto. Predsednica druStva dr. Danica
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Rotar Pavli¢, dr. med., avtorica
broSure, pravi: »Namen knjizice je
osvetliti vse dejavnike in pomisleke v
zvezi s kajenjem in izpostavljenostjo
cigaretnemu dimu. Ker menimo, da
se lahko marsikateri kadilec ob Stevil-
nih objavah o nevarnostih kajenja
pocuti neprijetno, bo knjizica ponu-
dila predvsem pozitivnho podporo.«

KMALU NA TRGU ZDRAVILO
ZA ODVAJANJE OD KAJENJA

Marca prihaja na slovenski trg
zdravilna ucinkovina vareniklin ozi-
roma zdravilo Champix za odvajanje
od kajenja. Rezultati opravljenih Stu-
dij kazejo, da je to zdravilo, ki ga
bo mogoce dobiti na recept, po-
membna pomoc pri odvajanju od
kajenja. Obisk in posvet pri zdravni-
ku bosta povecala moznosti za opu-
stitev kajenja. Vareniklin v nasprotju
z oblizi in zvelilnimi gumiji ne vse-
buje nikotina.

Posebnost novega zdravljenja bo v
celovitem podpornem brezpla¢nem
programu, ki bo olajsal slovo od ci-
garet. ldentifikacijska Stevilka, s kate-
ro bo opremljena vsaka Skatlica zdra-
vila, bo omogocala dostop do brez-
platnega svetovanja na internetu,
elektronskega dnevnika, 24-urno tele-
fonsko svetovanje in podporo prek
sporocil SMS.

UCINKI ZDRAVLJENJA
SE POKAZEJO HITRO

Pozitivni ucinki prenehanja kajenja
se namre¢ pokazejo takoj. Po 24 urah
se zmanjsa delez ogljikovega mono-
ksida v krvi, po 48 urah se nikotin iz-
loci iz telesa, zato se izboljSata cuta
za okus in voh. V enem do dvanaj-
stih tednih se do 30 odstotkov iz-
boljsa plju¢na funkcija, v treh do de-
vetih mesecih se omilita kaselj in
kratka sapa.

Najvecje prednosti se pokazejo po
enem letu. Takrat se kar za polovico
zmanjsa tveganje za srcni infarkt, po
desetih letih se za polovico zmanjsa
tveganje za nastanek plju¢nega raka.
Prenehanje kajenja zmanjsa stopnjo
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GEL CARDIO

GEL ASSIST

NEZEN KORAK DIABETICNEGA STOPALA
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Podjetje Asics je na evropski trg lansiralo novo obutev Comfort-Walking-Shoes
GEL-Cardio in GEL-Assist, prirejeno predvsem bolnikom s sladkorno boleznijo, saj
imajo le ti, dosti teZzav zaradi zelo obcutljivih nog.

Obutev je zasnovana tako, da zmanjSuje drazenje
koZze stopala, saj nima na notranji strani nobene
izpostavljene Sivne linije. Obutev je narejena iz

neznega Nubuk wusnja na zunanji strani in
kombinacije Lycre, ter mreze iz bambusa in
aktivnega oglja na notranji strani. Ta kombinacija
materialov je zracna in prilagodljiva obliki stopala.
Zmanjsuje verjetnost nastanka vnetja na stopalu,
saj je notranjost obloZzena z antibakterijskimi
COMFORDRY vlozek za podplat z

MEMORY funkcijo poskrbi za odli¢no prileganje

materiali.

podplata stopalu in optimalno odvajanje vlage.

TOMAS SPORT trgovina, Copova 14, 1000 Ljubljana
HOSPITALIA medicinski pripomocki, Ljubljana in Maribor

Nekaj prednosti Sportnega cevlja ASICS GEL
CARDIO in ASICS GEL ASSIST, ki so jih navedli
nekateri bolniki s sladkorno boleznijo, ki so

preizkusili Sportni cevelj:
® Cevelj je mehakin udoben
® nudi ¢vrsto oporo

® ima odlicen oprijem tudi v mokrem

ohranja zracno in suho notranjost

Cevlja ni potrebno zavezovati

z lahkoto si ga obujemo.

www.superge.si LT ——

WWW.asics.at

STUDIO P3, Zarko Jelesijevi¢



VP RBASANJA IN ODGOVORI

dr. sc. Karin Kanc,
dr. med.

Spostovani,

sladkorna bolnica sem Ze 19 let: Sest
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 bolecine v ledvenem pre-
delu. Od mene so $§li ledvi¢ni kamni, ki
jih tudi po ultrazvocnem pregledu ni
vec. Sladkor je bil vseskozi okoli 20
mmol/I. Po antibiotikih je bilo bolje.
Zdravnico sem prosila, naj mi zamenja
insulin, kar je tudi naredila, poleg tega
pa mi je predpisala Se siofor. Zacela sem
s 500 mg in je kar $lo, ko pa sem presla
na 2 x 500 mg, so se zacele bolecine na
desni v podrebrju, v glavi mi je cvililo in
cvrcéalo in skoraj ni¢ 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 skodlijva za srce.
Lep pozdrav.

Anka M., Postojna

Odgovor:

Pozdravljeni in hvala za
vprasanje. Upam, da se zdaj, ko to
piSem, ze bolje pocutite in da ste
nasli pravi odmerek metformina
(siofor), ki Vam ne Skoduje. V svo-
jem vprasanju ste se dotaknili zelo
pomembnega poglavja v medicini -
stranskega ucinka zdravil. Zelo pla-
sticno ste opisali svoje tezave pri
jemanju metformina. To zdravilo je
zelo ucinkovito, vendar vsak zdrav-
nik pred uvedbo ponavadi pretehta,
ali je za posameznega bolnika pri-
merno.

Uvedba metformina je postopna,
saj lahko na zacetku zdravljenja na-
stanejo predvsem prebavne tezave.
Ce vam dve tableti na dan pov-
zrocata tezave, se pogovorite z
zdravnikom in gotovo vam bo sve-
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toval, da se za zdaj ustavite pri eni
tableti in Sele ¢ez nekaj tednov
boste povecali odmerek, e bo to
sploh potrebno. Metformin se lahko
in uspesno uporablja skupaj z insu-
linom.

Rada bi poudarila, da se vedno,
ko nastanejo tezave v zvezi z nekim
zdravilom, o tem odkrito pogovorite
z zdravnikom, ki vam je zdravilo
predpisal. Le tako bo mogoce pra-
vilno ukrepati. Najslabse je, ce
imate tezave, pa o njih ne spregovo-
rite; ali pa Ce zdravilo jemljete v
manjSem 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
razisce, ali je krivo samo zdravilo ali
pa gre morda za medsebojni vpliv
zdravil, ki jih jemljete hkrati.

Zdaj Se 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, Ce
se zdravite tudi z insulinom, zato
predvidevam, da vi sami teh zdravil
ne uzivate. V ZDA taksSne prepove-
di, kot jo pozna Evropa, ni.

Zdravila TZD vplivajo na vase telo
tako, da postane bolj obcutljivo na
delovanje ¢lovekovega lastnega in-
sulina. Ucinkovitost insulina je torej
vecja in raven glukoze se posle-
di¢no znizuje. Zdravila iz skupine
TZD lahko povzrocajo zadrzevanje
tekocin v telesu, kar dodatno obre-
meni srce.

Ce imate Ze od prej tezave s

srcem, bo dodatna obremenitev s
tekocino lahko poslabsala delovanje
srca, kar se bo pokazalo s tezko
sapo, zatekanjem, napredujocim
srénim popuscanjem in hitrim po-
vecCanjem telesne teze. Zdravnika je
treba o teh tezavah takoj obvestiti
in verjetno vam bo zdravilo takoj
ukinil.

Zdravila iz skupine TZD lahko
vplivjo tudi na jetra, tako da jema-
nje ni priporocljivo, Ce Ze imate
tezave z jetri. Ce bi ob jemanju
opazili teman urin, zlatenico in
obcutek slabosti, je o tem takoj
treba obvestiti zdravnika.

Danes sem se na vaso pobudo
razpisala o tabletah, lahko pa na-
stanejo tudi reakcije na dolocen in-
sulin, ve¢ o tem pa morda kdaj dru-
gic€. Zdravila so namrec zelo drago-
cena, vendar je prava umetnost,
kako jih uporabljati in upoStevati
tudi soCasno delovanje z vsemi
drugimi zdravili.

Pa Se nekaj, na kar morda poza-
bimo: jemljemo lahko najboljsa
zdravila, kar jih poznamo, a ucinek
ne bo dovolj dober, ¢e ob bolezni
ne vzamemo vajeti v svoje roke in
poslusamo svojega telesa. Zdravni-
ki, sestre, farmacevti lahko le po
najboljsi vesti svetujemo, vsak ¢lo-
vek pa sam izbira med predstavlje-
nimi moznostmi in se sam zavzame
za svoje zdravje.

V veseljem ugotavljam, da vi vse
to Zze pocnete: poslusate svoje telo,
vprasate za nasvet in se obenem
tudi sami zanimate za razli¢ne
nacine zdravljenja.

Zelim vam vse dobro.

Vprasanja za dr. Kancevo lahko posljete na naslov:
Zveza drustev diabetikov Slovenije, Urednistvo Sladkorne bolezni
(Vprasanje za dr. Karin Kanc, dr. med.), Kamniska ul 25, 1000 Ljubljana

FEBRUAR 2 007




Spostovana gospa Kanceva

Dolgo Ze odlasava s pismom, ker ni-
mava veliko casa. Zakaj, boste videli
pozneje. Tokrat vam piseva Ze drugic.
Prvic (pismo je bilo objavljeno v 60. Ste-
vilki Sladkorne bolezni septembra 2005)
sva se na vas obrnila zaradi velikega
problema. Najin problem je bil, ker sva
oba z moZem sladkorna bolnika, jaz na
insulinu, moZ na tabletah. Jaz sem imela
preveliko telesno teZo, oba pa veliko
zeljo po otroku, vendar 14 let ni bilo
nic¢. Umetno oplojevanje so nama odsve-
tovali zaradi sladkorne bolezni, posvoji-
tev v Sloveniji skoraj ni mogoca, ker ni
otrok.

Doris Bradac stara dva meseca

Bila sva obupana do konca in brez
vsakrsnega upanja, vendar nama je vas
odgovor spremenil Zivljenje. Prepricana
sva, da ste nama najbolj pomagali prav
vi, dr. Kanc¢eva. Edino vi ste nama rekli,
da imava lahko svojega otroka, e se za
to potrudiva. Dejali ste, da imam vecje
moZnosti za zanositev, ¢e zmanjsam te-
lesno teZo in sladkor v krvi. Predlagali
ste obisk pri dr. TomaZicevi v Ljubljani.

Z novim zagonom sva se z moZem po-
dala na to pot, ki sploh ni bila tako
tezka, kot sva bila vajena doslej. Zacela
sva se posvecati drug drugemu, veliko
sva hodila, pazila na prehrano. Osmega
novembra 2005 sem se narocila pri dr.
TomaZicevi, kjer so me naucili 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 $e bolj vztrajala.

Predlani okrog novega leta sem
zacutila, da se nekaj pri meni dogaja. Po
treh nosecnostnih testih in obisku gine-
kologa sem ugotovila, da se je v meni
zacelo porajati novo Zivljenje. Ne znam
in ne zmorem opisati najinih obcutkov
takrat, samo neizmerno sreco. Taksno,
da kar boli.

S kaksnim veseljem sva to nosecnost
prezivela. Sladkorne bolezni Se nisem
imela nikoli tako dobro urejene, saj sem
imela povpredje okrog 5. Skrb dr. To-
maziceve in prim. Ske-
tljeve je bila izjemna,
saj sta nad menoj be-
deli ves ¢as. Nosecnost
je seveda bila obravna-
vana kot rizicna, ven-
dar je bilo vse v redu.
In tako se je 14 dni
pred predvidenim
rokom rodila nasa
mala Doris. Cudovita
in popolnoma zdrava,
tezka 3,48 kilograma
in velika 54 cm. Cude
narave, saj sem po 14
letih kljub vsem
teZavam in boleznim
zanosila ter rodila zdravo deklico.

Zdaj verjamem v ¢udeZe. Verjamem
pa tudi v usodo, ki si jo krojimo sami.
Ce vam ne bi bila pisala in ¢e nama ne
bi odgovorili in svetovali, kaj naj storiva,
vsega tega verjetno ne bi bilo. Vendar se
s tem zdaj ne obremenjujeva. Sre¢na sva
in Zeliva to sreco deliti tudi z drugimi,
najprej pa bi se zahvalila vam dr.
Kanceva za vse in si Zeliva, da bi se v
kratkem tudi osebno spoznali.

Zeliva si, da bi to pismo objavili, da bi
tudi drugi spoznali, kako malo je treba,
da so ljudje srecni. Za zdaj pa bi se vam
lepo zahvalila in vam Zeliva veliko zdra-
vja in srece v novem letu in tudi v pri-
hodnje. Hvala in sre¢no.

Rudi in Darja Bradac
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Svetovni dan ledvic je letos 8. marca

Na pobudo Mednarodne zveze za nefrologijo (International Society of Nefrology - ISN) in mednarodne zveze
fundacij za zdravljenje ledvicnih bolezni je bilo lani sklenjeno, da bo vsako leto drugi Cetrtek v marcu svetovni
dan ledvic. Letos je to 8. marec in ga bomo praznovali drugic. V tem Casu bodo v Sloveniji potekale Stevilne
aktivnosti, da bi izboljsali znanje o ledvicni bolezni in tako zmanjsali njene hude posledice. Ocenjujejo, da ima
priblizno 500 milijonov ljudi kroni¢no ledvicno bolezen razlicne stopnje, kar pomeni vsak deseti ¢lovek na
svetu. Predvidevajo, da se bo Stevilo bolnikov s kon€no odpovedjo ledvic v prihodnjem desetletju podvajilo,
stroski zdravljenja pa bodo presegli tiso€ milijard dolarjev.

PROF. DR. Stasa Kaplan Pavlovdic, pr. Mep.
Vlasta Gjura Kaloper, pr. Mep.

Kroni¢nim boleznim, med katerimi
so najbolj poznane sréno-zilne,
zviSan krvni tlak in sladkorna bole-
zen, se v zadnjem desetletju pri-
druzuje tudi kroni¢na ledvi¢na bole-
zen. Ocenjujejo, da ima eden izmed
desetih odraslih oslabljeno delovanje
ledvic razli¢ne stopnje, vendar se
tega zavedajo le redki. Kronic¢na le-
dvi¢na bolezen je pogosto spregleda-
na kot sploSen zdravstveni problem.
Zaradi velike razSirjenosti pa mora
postati eden pomembnih ciljev pre-
ventivne dejavnosti.

Vzrok Cedalje vecje aktivnosti na
podro¢ju zgodnjega ugotavljanja in
preprecevanja kroni¢ne ledvicnih bo-
lezni je skokovito narascanje Stevila
bolnikov s koncno ledvi¢no odpove-
djo, ki pomeni, da ledvice ne morejo
veC opravljati svoje naloge, to je
c¢iScenja krvi. Pri takih bolnikih pride
do zastrupitve vsega telesa (uremije)
s kon¢nimi produkti presnove in delo
ledvic je treba nadomestiti z umetno
ledvico (dializo) ali s presaditvijo le-
dvice. Ce konéne odpovedi ledvic ne
zdravimo ustrezno in pravocasno,
bolniki v nekaj dneh umrejo.

KAJ JE KRONICNA
LEDVICNA BOLEZEN?

Za ustrezno odkrivanje in delovanje
pri ugotavljanju kronicne ledvi¢ne
bolezni je bilo treba poenotiti defini-
cijo kroni¢ne ledvicne bolezni, saj so
zanjo uporabljali ve¢ kot 20 razli¢nih
izrazov. Na podlagi priporocila Komi-
sije za ledviCne bolezni Ameriske
zveze nefrologov je bila leta 2002
sprejeta definicija kronic¢ne ledvicne
bolezni, ki se glasi: kroni¢na ledvicna
bolezen je opredeljena z okvaro le-
dvic, ki traja vec kot tri mesece.
Okvara ledvic pomeni zmanjsano de-
lovanje ledvic, bolezenske spremem-
be seca (na primer prisotnost belja-
kovin, rdecih krvnick) ali druge okva-
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re ledvic, ugotovljene na primer pri
preiskavi ledvic z ultrazvokom.
Kroni¢na ledvi¢na bolezen poteka v
vec stopnjah, od zelo blage do hude
s popolno odpovedjo ledvic. Na po-
dlagi glomerularne filtracije, ki po-
meni, kako hitro ledvice ocistijo kate-
rega izmed produktov presnove, so
kroni¢no ledvi¢no bolezen razdelili
na pet stopenj. Prva stopnja pomeni
zacetno okvaro ledvic, peta pa naj-
hujso, kon¢no ledvi¢no odpoved. Na-
vedene stopnje bolezni izraCunamo s
pomocjo posebnih formul, ki zdra-
vhikom pomagajo, da zdravljenje
zacnejo pravocasno in pravilno.
Ocenjujejo, da ima na svetu okrog
500 milijonov ljudi kronicno ledvi¢no
bolezen razli¢ne stopnje, kar pomeni
vsak deseti ¢lovek v splosni populaci-
ji. Na svetu se milijon in pol bolnikov
zdravi s katero izmed nadomestnih
metod, to je z umetno ledvico, s tre-
busno dializo ali s presaditvijo ledvi-
ce. Osemdeset odstotkov teh bolni-
kov zivi v razvitih drzavah. V nerazvi-
tih so moznosti za nadomestno
zdravljenje izjemno majhne in vecini
ljudi niso dosegljive. Predvidevajo, da
se bo Stevilo bolnikov s kon¢no od-
povedjo ledvic v prihodnjem desetle-
tju podvojilo, stroski zdravljenja pa
bodo presegli tiso¢ milijard dolarjev.

DEJAVNIKI TVEGANJA
ZA NASTANEK KRONICNE
LEDVICNE 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 kroni¢ne ledvicne
bolezni, na katere ne moremo vpliva-
ti, so:

* sladkorna bolezen,

« starost; pogostejsa je po 50. letu,

» spol; moski zbolevajo pogosteje,

» druzinska obremenjenost z le-
dvi¢nimi boleznimi.

Dejavniki tveganja, na katere pa
lahko vplivamo, so:
 previsok krvni tlak,

« prevelika telesna teza in debelost,
 kajenje.

Zgodnje odkrivanje prisotnosti kro-
ni¢ne ledvicne bolezni je Se posebno
pomembno pri ljudeh s sladkorno
boleznijo in zvisSanim krvnim tlakom,
ker ta tudi nasprotno slabsa potek
sladkorne bolezni in vpliva na zviSan
krvni tlak.

VZROK KONCNE
LEDVICNE ODPOVEDI

Vzroki koncne ledvi¢ne odpovedi
so se v sedanjem Casu precej spre-

NA KRATKO

Kronicna ledvicna bolezen je opredeljena z okvaro ledvic, ki traja vec kot tri
mesece. Okvara ledvic pomeni zmanjSano delovanje ledvic, bolezenske
spremembe seca (na primer prisotnost beljakovin, rdecih krvnick) ali druge
okvare ledvic, ugotovljene na primer pri preiskavi ledvic z ultrazvokom.

Za ucinkovito preprecevanje je treba kroni¢no ledvi¢no bolezen prepoznati v
zgodnjem obdobju, ko je moznost za uspeSno zdravljenje in prepreCevanje
zapletov najvecja. Tezava odkrivanja kronicne ledvicne bolezni je v tem, da
ledvice pogosto ne povzrocajo »nikakrsnih tezav«. Ne bolijo, ni ocitnih spre-
memb seca, bolnik se pocuti dobro. Ko pa se za¢nejo kazati simptomi, ugo-

tovimo, da je bolezen Ze napredovala.

Pametno je upoStevati priporocila za zdravo zivljenje, kar vkljuCuje zdrav
nacin prehranjevanja, dovolj gibanja ter skrbno opazovanje sprememb zdra-
vja. Ce jih opazimo, se moramo takoj pogovoriti z zdravnikom in ustrezno
ukrepati. Ti ukrepi so najboljSa dolgorocna nalozba v zdravje, saj dokazano
odlozijo ali celo preprecijo hude oblike kronicne ledvi¢ne bolezni.
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menili. V preteklosti so bile na
prvem mestu bolezni, povezane z
infekcijami ledvic, glomerulonefriti-
si in z zaporo secnih poti. V za-
dnjem desetletju pa so najpogo-
stejSi vzroki sladkorna bolezen in
Zilne bolezni v povezavi z visokim
krvnim tlakom in aterosklerozo.
Osnovna in najvedja dejavnika tve-
ganja za nastanek tako sladkorne
kot sr¢no-zilnih bolezni in kronicne
ledvi¢ne bolezni pa sta prevelika te-
lesna teza in debelost.

KAKO PRAVOCASNO
UGOTAVLJAMO KRONICNO
LEDVICNO BOLEZEN?

Za ucinkovito preprecevanje je
treba kroni¢no ledvi¢no bolezen pre-
poznati v zgodnjem obdobiju, ko je
moznost za uspesno zdravljenje in
preprecevanje zapletov najvecja.
Tezava njenega odkrivanja je v tem,
da ledvice pogosto ne povzrocajo
»nikakrsnih tezav«. Ne bolijo, ni
ocitnih sprememb seca, bolnik se
pocuti dobro, ko pa se zacnejo ka-
zati simptomi, ugotovimo, da je bo-
lezen Ze napredovala.

Vsi, ki imajo omenjene dejavnike
tveganja, morajo biti na kronicno le-
dvicno bolezen Se posebno pozorni.
Redno spremljanje ravni krvnega
sladkorja in optimalno vodenje slad-
korne bolezni, redno spremljanje
viSine krvnega tlaka in ustrezno
zdravljenje, ce je potrebno, redne
kontrole seca glede vsebnosti albu-
mina, in zdrav nacin Zivljenja 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 LEDVICNE BOLEZNI
PRI SLADKORNIH BOLNIKIH

Kronic¢na ledvicna bolezen se raz-
vije skoraj pri vseh bolnikih s slad-
korno boleznijo tipa 1 in pri najvec
30 odstotkih bolnikov s sladkorno
boleznijo tipa 2, to je odvisno od
trajanja sladkorne bolezni. Znanje
o osnovah in zgodnje odkrivanje le-
dvi¢ne bolezni zagotavljata pra-
vocasno in ucinkovito zdravljenje. Le
tako lahko preprecimo ali vsaj
obcutno upocasnimo slabsanje le-
dvi¢nega delovanja, zmanjSamo Ste-
vilo zapletov in smrtnost ter ne na-
zadnje zmanjSamo stroSke zdravlje-
nja.

Alzheimerjeve bolezni.

Vlasta Gjura Kaloper, pr. Mep.

Na milijone ljudi po svetu ima
Alzheimerjevo bolezen. To je stanje,
ko odmirajo mozganske celice, na-
stajajo pa senilne lehe in nevrofibri-
larno tkivo, kar je osnovna znacil-
nost te bolezni. Clovek pocasi izgu-
blja sposobnost zbranega misljenja
in ucenja, peSa mu spomin, Cedalje
teze deluje v vsakdanjem zivljenju.

MoZzganske 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-
licno membrano v notra-
njost celice, ki ga omogoci
insulin. V zacetnem 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

So odkrili sladkorno
bolezen tipa 3?

Raziskave, najvec jih je bilo opravljenih v ZDA, kazejo,

da je Alzheimerjeva bolezen morda ena od oblik sladkorne bolezni
oziroma da prizadene organizem na podoben nacin, kar lahko
raziskovalce usmeri k novim, uspesnejsim nac¢inom zdravljenja

* pri ljudeh v zacetnem obdobju
Alzheimerjeve bolezni so ugoto-
vili, da ostane sposobnost po-
zornosti in spominjanja v primer-
javi s kontrolno skupino pomem-
bno stabilnejsi, ¢e so ve¢ mese-
cev jemali antidiabeti¢no zdravi-
lo rosiglitazon (avandia), kar vse-
kakor potrjuje misel, da je za
upadanje mentalnih sposobnosti
pri Alzheimerjevi bolezni kriva
inzulinska rezistenca mozgan-
skih celic;

tipa 3!

ALZHEIMERJEVA BOLEZEN
JE MORDA ENA OD OBLIK
SLADKORNE BOLEZNI

Veliko raziskav, ki so bile oprav-
liene v ZDA, je potrdilo podobnosti

leznijo, kot na primer:

¢ ljudje s sladkorno boleznijo imajo
65 odstotkov vecje tveganje za
nastanek Alzheimerjeve bolezni;

¢ v nekaterih predelih mozganov
pri ljudeh z Alzheimerjevo bolez-
nijo je na celicni membrani manj
insulina kot tudi receptorjev zanj,
zato je oviran prehod glukoze v
notranjost celice;
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med sladkorno in Alzheimerjevo bo-

* proizvajanje insulina in nastanek
receptorjev pri Alzheimerjevi bo-
lezni upadata ze v zacetnem ob-
dobju in se s slabSanjem stanja
povecujeta;

* vecina avtorjev raziskav se strinja,
da je Alzheimerjeva bolezen pove-
zana z motenim delovanjem insu-
lina.

Raziskave torej kazejo, da je Alz-
heimerjeva bolezen morda ena od
oblik sladkorne bolezni oziroma
da prizadene organizem na podo-
ben nacin, kar lahko raziskovalce
usmeri k novim, uspesnejSim naci-
nom zdravljenja Alzheimerjeve bo-
lezni.




Peritonealna oziroma trebusna dializa

Bolniki, ki potrebujejo nadomestno zdravljenje kon¢ne odpovedi ledvic, se lahko odlocijo
za eno od dveh oblik dialize, za hemodializo in peritonealno (trebusno) dializo.

Peritonealna dializa je oblika diali-
ze, ki se odvija znotraj telesa in kjer
se kot dializator uporablja trebusna
mrena, peritonej. Za izvajanje taksne
dialize je treba v trebusno votlino
vstaviti kateter, skozi katerega si bol-
nik s pomocjo teznosti od tri- do pet-
krat na dan vtoci v telo in iztoCi 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:

 dopusca vecjo svobodo in neodvis-
nost, ker jo je mogoce izvajati
doma,

« zaradi stalnega izlo€anja strupov in
vode iz telesa je bolnikovo stanje
bolj uravnotezeno, kar pomeni
dobro pocutje bolnika vedji del
dneva,

* dalj ¢asa je ohranjena preostala
funkcija lastnih ledvic,

* manj je omejitev pri dieti.

PERITONEALNA DIALIZA

JE PREPROSTA ZA [ZVAJANJE

Postopek je povsem nebolec in pri-
jaznejsi do bolnika, ki lahko v ugod-

nih razmerah in ob razumevanju de-
lodajalca redno hodi v sluzbo, vsaj
za polovicni delovni ¢as. 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 pomoc¢jo stalnega katetra za
peritonealno dializo od tri- do pet-

krat (ponavadi Stirikrat) na dan v tre-
busno votlino ro¢no vtoci od 1,5 litra
do tri litre na telesno temperaturo
ogrete dializne raztopine in prav toli-
ko je iztoci iz trebusne votline.

Pri dializi APD se menjava raztopi-
ne za peritonealno dializo izvaja s
pomocjo aparata ¢ez noc. Bolnik si
zvecler pripravi potreben material in
se prikljuci 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 sluz-

bo ali po opravkih.

S peritonealno dializo je anemija
blazja in lazja, z njeno pomocjo ure-

jamo arterijsko hipertenzijo in pre-

snovo kalcija v kosteh. Peritonealna

dializa je primerna metoda nado-
mestnega zdravljenja za:

¢ bolnike s sréno-zilnimi zapleti,

« otroke pred presaditvijo ledvice,

* bolnike s sladkorno boleznijo,

* bolnike, ki Zelijo Ziveti neodvisno
in Zelijo sami nadzorovati svoje
zdravje,

* blazje omejitve pri pitju tekocin in
v dieti.

ZIVLJENJE
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-
¢i v vsakdanje opravke in delo. Kljub
temu mora bolnik glede dolocenih
podrocij sprejeti kompromise in se
prilagoditi. Spolno zivljenje je vseka-
kor mogoce in uspesno. Zazelen je
poudarek na osebni higieni in dovolj
gibanja po posameznikovih zmozno-
stih. Navajanje na nov zivljenjski slog
zahteva nekaj ¢asa in potr-
plienja. Ves material za izva-
janje peritonealne dialize
pripeljejo bolniku na dom.
Ce nastopi kakrinakoli ne-
jasnost ali zaplet, lahko bol-
nik kadarkoli poklice dializni
center, kjer dobi pojasnila in
navodila.

Polona Pirnat, v. m. s.




Smeh je pol zdravja

Dostikrat ni toliko pomembno, kaj se zgodi, kot to, kako se te stvari lotimo. Gotovo je bolj prijetno jokati
od smeha kot od obupa. Ce Ze ne moremo vplivati na dogodke, lahko vplivamo na svoj odziv.

Barbara Jarc, univ. pipL. PSIH.

Seveda se drugacen odziv ne prica-
ra ez nocC. Se posebej, Ce se ham
zdi, da odziv ni odvisen od nas. Po
majhnih korakih pa nam bo zagotovo
uspelo. Pri tem niti ne potrebujemo
zunanje pomoci, samo nekaj samo-
kontrole. Bliza se pomlad. Zivljenje
poka po Sivih in komaj ¢aka, da po-
kuka na plano. To je ¢as novih zacet-
kov, nacrtov in zagona. Tudi poziti-
ven pristop k zivljenju je lahko nov
zaCetek. Vendar nam ni treba cakati
na prvi pomladni dan, stvari lahko
zaCnemo spreminjati Ze danes!

Uzivamo
V MAJHNIH STVAREH

Vcasih 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 zacutiti. 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 obcu-
dovali prelep soncni
zahod? Kdaj ste se naza-
dnje od srca nasmejali?

Gotovo ste ze opazili: Ce
se iskreno nasmejemo
sali, se nam vsaka nasle-
dnja Sala zdi Se bolj sme-
$na. Kot verizna reakcija.
Ko se enkrat za¢nemo za-
bavati, lahko to razpolo-
zenje ohranimo precej
dolgo in ga Se stopnjuje-
mo. Zabaven pogovor s
prijatelji, prijazen komentar prodajal-
ke - marsikaj nas lahko spravi v
dobro voljo.

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

NAREDIMO NACRT

Kako se lotiti stvari, ki nas onesre-
Cujejo? Lahko jih napiSemo na papir.
Na primer na levo polovico napise-
mo to, kar nas moti, na desni pa
pustimo prostor za reSitev. Ali pa
nariSemo miselni vzorec, po zelji.
Zdaj se vpraSajmo: Je to, kar me
moti, plod mojega ravnanja? lzguba
zdravja na primer ni (tudi Ce je na
zacetku bila). Tu ne moremo veliko
narediti, da bi zdravje dobili nazaj.
Prevelika telesna teza pa je Ze pove-
zana z naSim ravnanjem, kar pome-
ni, da lahko proti temu tudi kaj sto-
rimo.
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Potem se vprasajmo, kaj lahko na-
redimo, da to stvar popravimo. Spet:
izgube zdravja ne moremo izbrisati,
je pa precej odvisno od nas, ali
bomo ohranili vsaj obstojeco stopnjo
zdravja. Ce bi radi izgubili nekaj kilo-
gramov, pa naredimo nacrt za zdravo
dieto. Nacrt lahko natan¢no opiSemo.
Po tockah navedemo, katere korake
bi radi izpeljali in kdaj bi radi prisli
na cilj.

FEBRUAR 2 007

ZAKA) SO NACRTI KORISTNI?

Taksni zapiski lahko pridejo prav,
tudi Ce jih pospravimo v predal in jih
dolgo ne pogledamo. Sele Cez cas jih
lahko potegnemo iz skrivalis¢a in na-
redimo kljukice. Kako dober obcutek
je, ko odkljukamo ves seznam!

Poleg tega nacrti tezave strukturi-
rajo. Po glavi se nam lahko plete
marsikaj, tezijo nas razlicne misli in
morijo raznovrstni obcutki. MeSanica
zna biti zelo obremenjujoca in veliko-
krat se nam zdi, da smo v slepi ulici.
Da reSitve preprosto ni. A Ce to
gmoto spravimo na papir, smo jo pri-
siljeni nekako urediti. Ko jo imamo
pred seboj napisano, so tezave kot
na dlani. Vemo, s ¢im imamo oprav-
ka, in vcasih se kar samo od sebe
razjasni, kako se lotiti tezav.

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

VCASIH ZzADOSCA ZE POGOVOR

Poleg nacrtov, ki jih napisemo na
papir, zelo koristi tudi pogovor. Ce-
prav to kar naprej ponavljamo, naj-
brz ne moremo preveckrat! Tudi pri
pogovoru moramo nepregledno
gmoto obcutkov oblikovati, da smo
jo sploh sposobni izraziti. Tako se
misli uredijo tudi v nasi glavi. V¢asih
zadosSca ze to, da nas kdo poslusa.
A Ce nacrte, napisane na papir, izpe-
ljujemo sami, lahko pri pogovoru
ugotovimo, da nas ljudje razumejo!
Da nismo sami!

Tudi drugi ljudje so ze prebrodili
kaksno tezavo. Morda imajo podobne
izkusnje. Ali pa se domislijo resitve, ki
se je mi sami nikdar ne bi. V¢asih ne
moremo videti najbolj ocitnih stvari,
prijateljem pa se zdijo kot na dlani.
Ker nas prijatelji dobro poznajo, bodo
Se toliko laze nasli koristen nasvet. Kaj
je vec vredno kot to, da se nasi bliznji
smejejo in jokajo z nami?

Zelim vam, da bi naredili ¢im ve¢
kljukic in se neStetokrat do solz na-
smejali!
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Kaj mora moski vedeti
O povecani prostati?

Minili so Casi, ko so moski s precej sramu in nalagodja govorili o prostati, zlezi velikosti in oblike divjega
kostanja, ki se nahaja pod mehurjem in pred zadnjikom (rektumom). Prostata, ki opravlja pomembni funkciji

pri uriniranju (mokrenju), saj gre skozi njo del seCevoda, in pri spolnem odnosu, v normalni velikosti,
ki jo doseze nekako v 20. letu Zivljenja moSkega, tehta do 20 gramov. Po 40. letu se zac¢ne njena zgradba

spreminajti, ker se povec€uje koli¢ina vezivnega, misi¢nega in zleznega tkiva.

Spremembe v zgradbi prostate so
podobne Stevilnim procesom, znacil-
nim za tako imenovano tretje zivljenj-
sko obdobje. Gre za tako imenovano

VPRASALNIK O BENIGNI POVECANI PROSTATI

Ce izpolnite ta vpradalnik, boste vi in va$ zdravnik laZe ugotovila, kako je

z vaso prostato. Za vsako vprasanje obkrozite odgovor, ki je najblize vasim

benigno povecanje prostate (benigna simptomom.
hiperplazija prostate - BHP oziroma =
benigna prostati¢na hipertrofija), s = = e
katero se srecuje kar 70 odstotkov v 58|58 o3| 2| ¢
mogskih, starih ve¢ kot 60 let. = %E %é 22 %é z
o = e % i
TEZAV NE POMETATI 1. NEPOPOLNO IZPRAZNJENJE SECNEGA I B s e B
POD PREPROGO MEHURJA - Kako pogosto ste v zadnjem 0 1 2 3 4 5
Da imajo tezave s povecano prosta- mesecu imeli obcutek, da po kon¢anem
to, moski najprej opazijo pri urinira- uriniranju va$ mehur ni bil izpraznjen?
nju. Najprej se lahko pokaze pogo- 2. POGOSTNOST - Kako pogosto ste v
stejSa potreba po mokrenju, ¢as mo- zadnjem mesecu morali urinirati manj kot 0 1 2 3 4 5
krenja se podaljsa in tudi curek je dve uri po prejsnjem uriniranju?
tanjsi. Curek se med mokrenjem 3. PREKINJENOST - Kako pogosto ste v
lahko veckrat prekine, po opravljeni zadnjem mesecu med uriniranjem morali 0 1 2 3 4 5
potrebi pa lahko ostane obcutek, da veckrat ustaviti uriniranje in ponovno zaceti?
mehu.r ni prazen. o 4. URGENTNOST - Kako pogosto se vam je
Tudi veckratno opravljanje potrebe v zadnjem mesecu zdelo tezko 0| 1 2 | 3 | 4 5
ponodi ni ni¢ nenavadnega. Vcasih ima zadrzati/odloziti uriniranje?
moski n.en.aldnovln hudo potrebo po 5. SIBEK CUREK - Kako pogosto ste v zadnjem
mokrenju in obcutek, da »vode« ne bo mesecu imeli ibek curek urina? 0| 1| 2|3 |4 |5
mogel zadrzati. Lahko ¢uti tudi boleci- -
ne v spodnjem delu trebuha, vendar ta- 6. NAPOR_ - Kako pogosto ste r_nor_aln
ksnih tezav moski pogosto ne povezu- v zadn_Jer_n mesecu pr't'Sk%t' .al' € Y ] 2 314 >
o v . \ napenjati, da ste lahko zaceli urinirati?
jejo z moznostjo povecane prostate. . :
Ce imamo takine tezave, ki nam za- | /- URINIRANJE PONOCI - Kolikokrat ste v
radi pogostega uriniranja, bolegin in zadnjem mesecu mora_ll iti na stranisce 0 1 2 3 4 5+
motnje spanca zmanjiujejo kakovost poterr;, ko ste $li spat in preden ste zjutraj
zZivljenja, je zelo pomembno, da o YStalv"
njih &im prej povemo svojemu izbra- Va8 seStevek
nemu zdravniku ali specialistu urolo- - = - g
gu. V 80 odstotkih primerov so ome- 2 2| g2 2 g‘g g |2
njene tezave posledica benigne pove- o3| 8 |£3 o |£F o N
cane prostate, pri vsakem petem mo- SR S |28 e 222 |G
Skem pa lahko povzrocijo tudi resnej- [y sy ovoST ZIVIENJA ZARADI SIMPTOMOV
Se in tezje oblike bolezni, zato tezav | spopNyIH SECIL - Ce bi morali do konca 01| 23|45 |6
ne smemo pometati pod preprogo. Zivljenja urinirati tako, kot urinirate zdaj,
Ce namrec bolezen odkrijemo v na- kako bi se pocutili?

predovalem stanju, je njeno zdravlje-
nje manj uspesno ali celo neuspesno.

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

REZULTATI VPRASALNIKA

POGOVOR IN PREGLED ZULTATI V ALNIK/ o _ L
PRI ZDRAVNIKU Sestejte Stevilke, klvste _th (_)bl_<r02|l| pri (_)dgovorlh od 1 dc_> 7. Najvedje stewlvo_
tock je 35. Ta vprasalnik ni diagnosticni test, ampak meri, kako hudi so vasi
Zdravnik se bo najprej pozanimal o simptomi, kar pomeni, da ne pove, ali imate povecano prostato ali ne. O tem
vrsti tezav in kako dolgo Ze trajajo. se morate pogovoriti s svojim zdravnikom.
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Pogosto bo ponudil tudi vprasalnik
(nasli ga boste na koncu ¢lanka), ki
mu je lahko v pomoc pri ugotovitvi,
ali bo potrebno zdravljenje benigne
povelane prostate. ZaCetnemu pogo-
voru lahko sledi rektalni pregled, kar
pomeni, da bo zdravnik s prstom
skozi zadnjicno odprtino otipal del
prostate, ki lezi ob zadnjiku, in ugo-
tovil velikost prostate ter njeno
zgradbo in obliko.

Zdravnik s takSnim pregledom
lahko ugotovi tudi kaksna je povrsina
prostate in zleb med njenima reznje-
ma. Hipertrofija se kaze s povecano,
mehko, elasti¢no, gladko povrsino
prostate in z zabrisanim ali splosce-
nim Zlebom. Poleg osnovnega pre-
gleda so pogosto potrebne tudi labo-
ratorijske preiskave, s katerimi naj-
prej ugotovijo vrednost PSA (prostati-
¢ni antigen) v krvi, saj raven PSA
omogoca oceno tveganja za morebi-
tne rakave spremembe, s pregledom
seca pa dolocijo prisotnost beljako-
vin in iS¢ejo morebitne znake vnetja.

Morda bo potrebna tudi ultrazvo-
¢na trebusna preiskava, s katero ugo-
tavljajo, ali nam po koncanem urini-
ranju vseeno ostaja nekaj urina v me-
hurju. Normalno je, da po mokrenju
v mehurju ostane le nekaj mililitrov
(ml) urina. Vcasih je koristno opraviti
tudi preiskavo uroflow, pri kateri s
posebno aparaturo izra¢unajo hitrost
pretoka urina. Velikost in zgradbo
prostate je mogoce ugotoviti tudi s
pomocjo zadnji¢ne ultrazvocne prei-
skave.

REDNO OPAZOVANJE
IN SPREMLJANJE
Nacin zdravljenja, Ce je ta potre-

ben, zdravnik doloci na podlagi vec
dejavnikov, in sicer:

« velikosti prostate (ta naj ne bi bila
vecja od 30 ml),

 zgradbe prostate,
e rasti prostate,

* vrednosti PSA v krvi (ta naj ne bi
bila vedja od 1,5),

* prisotnosti ostalega urina v mehur-
ju po mokrenju,

« odgovorov iz vprasalnika.

Ce so zgornje
teZave majhne
in vrednost PSA
normalna, ni
potrebno zdrav-
lienje, temvec le
redno opazova-
nje in spremlja-
nje uriniranja. vV
tem primeru je
kontrola Cez
leto dni.

Ce je tezav
vec in Ce po
mokrenju osta-
ne v mehurju
priblizno 100
ml urina, je po-
trebno zdravlje-
nje z zdravili in
kontrola naj-
pozneje ez pol
leta, da lahko
zdravnik ugoto-
vi, kako uspe-

$no je bilo 1 kapsula vsebuje
zdravljenje. Ce 550 mg palmetta.
je bil uspeh

majhen ali se
stanje ni nic iz-
boljsalo, je po-
treben pregled
pri specialistu
urologu.

Za moske!

Palmetto je nizko rasto€a palma,
ki uspeva na jugovzhodu Amerike,
predvsem na Floridi. V prehranske
namene se uporabljajo zreli
plodovi. Palmetto je predvsem
priporocljivo prehransko dopolnilo
za moske. lzdelek odlikuje

odlicna kvaliteta in prava cena.

Izdelki so na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah. Za prospekt poklicite
na tel.: 01/439 17 90 od ponedelika do petka med 8.00 in 16.00 uro. Uvoznik:
BIMEDIA d.o.0., Smartinska 10, 1000 Ljubljana

Ce je prostata velika in ima mogki
hude tezave, poleg tega pa v mehur-
ju po uriniranju ostaja 150 ml seca
ali ve¢, je potreben specialisticni uro-
loski pregled in najverjetneje tudi
operativni poseg.

C. P

Prehranska dopolnila za izvrstno pocutje

www.bimedia.si
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Zdravilo rosiglitazon (avandia) upocasni
napredovanje sladkorne bolezni tipa 2

Na kongresu Mednarodne diabeticnhe zveze (Inernational Diabetes Federation, IDF) v zaCetku decembra 2006

v Capetownu v Juzni Afriki so objavili izsledke velike mednarodne raziskave o ucinkovitosti zdravila rosiglitazon
(avandia). Raziskava je pokazala, da rosiglitazon pomembno upocasni naras¢anje ravni krvnega sladkorja

pri ljudeh, ki so jim pred kratkim postavili diagnozo sladkorne bolezni tipa 2. Raziskava in njeni rezultati so
podrobno opisani v decembrski Stevilki revije New England Journal of Medicine.

Studija, 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 (neucinko-
vino) preiskujejo. Primerjali so ucin-
kovitost, stranske ucinke in zaplete
treh zdravil za zdravljenje sladkorne
bolezni tipa 2: rosiglitazon, metfor-
min in glyburid.

Raziskava je zajela podatke povpre-
¢no Stiriletnega zdravljenja pri 4300
ljudeh v 488 medicinskih centrih v
ZDA, Kanadi in 15 evropskih drzavah.
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 nacinom zivljenja.

PREPRECEVANJE 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.

i, ~

Ugotovili so, da je rosiglitazon odlo-
zil potrebo po uporabi dodatnih anti-
diabeti¢nih zdravil za 60 meseceyv,
metformin za 45 in glyburid za 33
mesecev.

»To je prva raziskava, ki je pokaza-
la, da je mogoce pri zgodaj odkritih
primerih sladkorne bolezni tipa 2 ak-
tivno znizati ravni krvnega sladkorja
in upocasniti 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 klju¢na pri pre-
pre€evanju njenih tipi¢nih poznih za-
pletov, kot so slepota, odpoved le-
dvic, amputacije spodnjih okoncin ter
sréna in mozganska kap. Ti zapleti
so namrec tisti, ki so v najvedji meri
krivi za visoko ceno, ki jo zahteva
sladkorna bolezen tako v financ¢nem
pogledu kot glede kakovosti Zivljenja
ljudi s sladkorno boleznijo.

PRI RAZLICNIH ZDRAVILIH
RAZLICNI STRANSKI UCINKI

»Najvecji pomen rosiglitazona je
predvsem v tem, da vpliva na spre-
jemljivost misi¢nih, mascobnih in je-
trnih celic za insulin in na izloCanje

-
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inzulina iz beta celic v trebusni slina-
vki, » pravi dr. Kahn. Stranski ucinki,
ki so se pokazali med jemanjem rosi-
glitazona, so bili povecana telesna
teza in zastoj tekocin v telesu
(edemi). Najveckrat so opazili otekle
noge. Vec je bilo zlomov kosti pri
zenskah, ki so jemale rosiglitazol, ne
pa pri moskih. Zlomi so pogostejsi
na rokah in stopalih, niso pa jih opa-
zili v kolkih ali na hrbtenici.

Po zadnjih podatkih IDF na svetu
zdaj Zivi 246 milijonov ljudi s slad-
korno boleznijo, od tega jih ima
kar 95 odstotkov sladkorno bole-
zen tipa 2. Vzroki zanjo pa so naj-
veckrat ravho nezadostno izloCanje
insulina in neucinkovitost inzulina
oziroma nesposobnost celic, da ga
uporabijo (inzulinska rezistenca).

Pri jemanju metformina teh stran-
skih ucinkov ni bilo, je bilo pa vec
prebavnih tezav, predvsem drisk.
Glede srénozilnih zapletov med tema
dvema zdraviloma ni bilo razlike. Pri
zdravljenju z glyperidom je bilo veli-
ko vec hipoglikemij in manj srcnozil-
nih zapletov.

»Vsekakor je treba pri odloc¢anju
glede zdravljenja z rosiglitazonom
dobro pretehtati njegov ucinek na
dolgorocno zniZevanje glukoze v
krvi, njegove stranske ucinke 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 sporocilu za javnost, ki ga je izdala IDF,
pripravila
Vlasta Gjura Kaloper, dr. med.




Prehladna obolenja in kronicne bolezni

V zimskem casu narasca Stevilo bolnikov z akutnimi okuzbami dihal, ki jih povzroc¢a vec kot dvesto razli¢nih
virusov. Najpogosteje napadejo sluznice dihal, zato tozimo o bolec€inah v Zrelu ali grlu, nahodu, suhem kaslju
in hripavosti. Bolniki s kroni¢nimi boleznimi, torej tudi sladkorni bolniki, imajo oslabljen obrambni sistem

in so zato bolj dovzetni za vse vrste okuzb. Kako naj ravnajo?

Valnea Jurecic, MAG. FARM.

Vecina ljudi ne razlikuje zrela in
grla. Zrelo lezi takoj za jezikom, grlo
pa je nekoliko nize. Za prehlad je
znacilno virusno, kataralno vnetje
sluznice Zrela. Nahod je vnetje nosne
sluznice s tipi¢nimi znaki, kot so za-
masenost nosu in ovirano dihanje
skozi nos, motec sluzast izcedek iz
nosu, solzenje in kihanje.

KaSelj ima obrambno vlogo, saj
Cisti dihalne poti in ga lahko sprozi-
mo zavestno tudi sami, neodvisno od
drazljajev iz dihal. Pri suhem kaslju
ni¢esar ne izkasljamo, je drazecC in
motec, vendar v nekaj dnevih mine
sam od sebe ali postane produkti-
ven, kar pomeni, da izkaSljujemo iz-
mecek. Produktiven kaselj je bolj
znacilen za bolnike s kroni¢nim
bronhitisom.

Ker se okuzbe dihal Sirijo po zraku,
je priporocljivo, da v obdobju prehla-
dov poskrbimo, da prostore, kjer je
veC ljudi, redno zra¢imo in vlazimo,
da dihamo skozi nos, poskrbimo za
ustrezen pocitek in krepitev obramb-
nega sistema (zdrava prehrana in
uzivanje vitaminov, predvsem vitami-
na C).Ce vseeno zbolimo in je nas
obrambni sistem dober, so ta obole-
nja ponavadi blaga in jih prebolimo v
nekaj (5 do 10) dneh.

ZDRAVILA
ZA LAJSANJE SIMPTOMOV

Bolniki s kroni¢nimi boleznimi (bo-
lezni srca in ozilja, sladkorna bole-
zen, kronic¢ne pljucne bolezni, mali-
gna obolenja) imajo oslabljen obram-
bni sistem in so zato bolj dovzetni za
vse vrste okuzb. V vsakem primeru je
priporocCljivo uzivanje zelenjave,
sadja in toplih (ne vrocih) napitkov
ter pocitek. Za lajSanje simptomov si
lahko pomagamo z zdravili. Poglej-
mo nekatere:

» Nosni dekongestivi so v obliki ka-
pljic ali prsila. Kr¢ijo zilice v nosni
sluznici, zaradi Cesar je sluznica
manj otekla, prehodnost nosu pa
povecana. Dekongestive lahko

varno uporabljamo le tri do Stiri
dni.

Lokalni antiseptiki so v obliki pastil
(raztopimo jih v ustih), zvecljivih
tablet ali prsila. Uporabljamo jih za
omejevanje Sirjenja virusnega vne-
tja. Za blazitev pekocih ali praska-
jocih bolecin v Zrelu uporabljamo
antiseptike, ki imajo dodan Se lo-
kalni anestetik.

Antitusike (zdravila, ki zavirajo ka-
Selj) uporabljamo pri zelo suhem,
drazeCem in utrujajoem kaslju. Na
voljo so v obliki sirupov ali tablet.
Ce kaselj postane produktiven, kar
pomeni, da smo zaceli izkasljevati,
jih prenehamo uporabljati in poskr-
bimo za ¢im boljSe izkasSljevanje.
Uporaba antitusikov pri produktiv-
nem kaslju je Skodljiva, saj zaradi
zadrzevanja sluzi v dihalih povzro-
¢i celo pljucnico.

Protibolecinska zdravila in zdravila
za znizanje visoke telesne tempe-
rature se uporabljajo le pri izrazi-
tih bolecinah (zrelo, glavobol) in
pri telesni temperaturi nad 38,5 °C.
Zvisana telesna temperatura je na-
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mre¢ pomemben del nasega
obrambnega odgovora, saj okvarja
viruse in ovira njihovo razmnozeva-
nje.

TEZAVE
ZAUPAJTE FARMACEVTU

Tezave (prehlad, nahod, kaselj) je
smiselno zaceti lajsati takoj, ko zacu-
timo, da se nekaj dogaja. Ce omenje-
ne teZave trajajo vec kot sedem do
deset dni in se stopnjujejo (bolecine
v usesih, zelo bolece in tezko pozira-
nje, tezko dihanje, gnojni izcedek iz
nosu, mocan glavobol ...) je treba
obiskati zdravnika.

Bolniki s kroni¢nimi boleznimi mo-
rajo biti pri samozdravljenju prehlad-
nih obolenj Se posebej pozorni zara-
di morebitnih interakcij s predpisani-
mi zdravili ali vsebnosti dolocenih
sestavin v zdravilih, ki jih ne smejo
uporabljati - zdravilne ucinkovine
(efedrin), sladkorji v lokalnih antisep-
tikih in sirupih, barvila, konzervansi
... Zato je priporocljivo, da farmacev-
tu v lekarni zaupajo zdravstvene te-
zave in imena zdravil, s katerimi jih
obvladujejo.
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Pri boledinah in vnetjih v ustni votlini in Zrelu pomaga

TANTUM® VERDE

Vnetje samo po sebi ni bolezen, temve¢ reakcija tkiva na zuna-
njo ali notranjo poskodbo, kot so recimo poskodbe ali infekcijska
vnetja s klicami, z namenom, da prepreéi to poskodbo in odpra-
vi Ze nastalo 3kodo. Zaradi tega se pojavljajo znadilni simptomi
vnetja:

¢ rdeding,

¢ otekling,

* toplota,

¢ bolecing,

* omejena zmoznost delovanija.

Nasteti simptomi so povezani s povedano prekrvitvijo (rdecing,
toplota), z izloéanjem tekodine v vneto tkivo (oteklina) ter omeje-
nim gibanjem oziroma zmoznostjo delovanja.

Boleéina nastane med drugim tudi zaradi izlo&anja tkivnih hor-
monov, tako imenovanih prostaglandinov in ni le opozorilni si-
gnal, temved naj bi z mirovanjem prizadetih predelov ali okonéin
spodbudili proces zdravljenja.

Za zdravlienje boleéin v grlu in drugih bolegih vnemih proce-
sov je na voljo veliko zdravil, ki u&inkujejo ve€inoma dezinfekeij-
sko ali blazijo boleéine, ter tudi antibiotikov.

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

-
&
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JE BREEE SLADKOR M,
* Unidi oziroma zavira rast bakterij PRIMERNQ TUDI 24 OTROKE. oy
i il B TANTUM® VEFDE so tzdefs be lekarnsh!
EI _”-_"-l Mmhﬂﬂ_:hnﬁr&m-
ety poevetufte s farmsevtom ali pdoawmikom,
rn pac-ora—— Madlalfeee Balbite pul imetniks develjen]a ta pramet.

odlikujejo edinstvene lastnosti, zaradi katerih je 3e posebej prime-
ren za zdravljenje bolecih vnetij v ustni votlini in Zrelu:

* TANTUM® VERDE deluje izrazito protivnetno. Zato teza-
ve hitro izginejo.

* TANTUM?® VERDE deluje lokalno protiboleéinsko. Lokalno
omrtvii vneto tkivo in tako ublaZi bolecino.

* TANTUM® VERDE deluje antimikrobno. Benzidamin ima
dezinfekeijski ucinek na stevilne klice.

Poleg tega TANTUM® VERDE ne vsebuije antibiotikov in korti-
zona, organizem ga zelo dobro prenasa in je ob uporabi v skla-
du z navodili primeren tudi med noseénostjo in dojenjem; manijse
kolicine, ki jih nehote pogoltnete, niso nevarne.

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

TANTUM® VERDE se izdaja brez zdravniskega recepta v
obliki raztopine za grgranije in izpiranje ter v obliki prakti¢nih pa-
stil, primernih za potovanie.

O delovanju in morebitnih nezazelenih uginkih se posvetujte z
zdravnikom ali farmacevtom ali si preberite prilozena navodila
za uporabo.

TANTUM® VERDE ... in boleéine izginejo!

> TANTUM® \VERDE
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Cas gripe in prehlada
- vitamin C pomaga

V Casu, ko imamo kar precej tezav s prehladi, gripo
in podobnimi boleznimi, pridejo vitamini kar prav,

Se posebej vitamin C, ki pomaga pri krepitvi nasega
imunskega sistema. Najboljsi viri vitamina C so sadje,
zelenjava in njihovi sokovi. Priporocljiv je dnevni vnos
100-150 mg vitamina C. Ob prehladu in gripi je treba

povecati njegov vnos.

Andreja Sirca Campa,
UNIV. DIPL. INZ. ZIV. TEHN.

Vitamin C, znan tudi kot
askorbinska kislina, je v
nekaterih zivljenjskih okoli-
Sc¢inah zelo potreben, kot
na primer pri hudih tele-
snih naporih (tezka fizi¢na
dela, tekmovalni Sport ...),
trajnih umskih in dusevnih
stresih, ¢ezmernem 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-
kocinah, pomaga pri krepi-
tvi imunskega (obrambne-
ga) sistema. Ob pomanj-
kljivem vnosu vitamina C
je moznost uspesne
obrambe proti infekcijam
mocno zmanjsana.

PozIMI SO POTREBE
PO VITAMINU C VECJE

Najboljsi viri vitamina C
so sadje in zelenjava in nji-
hovi sokovi. Veliko vitami-
na C vsebujejo paprika,
brokoli, ¢rni ribez, kosmu-
lje, koromac in seveda ci-
trusi (@agrumi). Za zadostno
preskrbo z vitaminom C so
pomembni tudi krompir,
ohrovt, brsticni ohrovt,
rdece in belo zelje, Spinaca
in paradiznik. Priporocene-
ga dnevnega vnosa 100-
150 mg z ustrezno izbiro
zivil ni tezko doseci.

Ob prehladu in gripi, tej
nadlezni spremljevalki
zime, so potrebe po vita-
minu C vecje. Zato v tem
casu svetujemo, da Se po-
sebno skrbno pazite na iz-

biro zivil 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 nalas¢ primer-
ne tudi za sladkorne bolni-
ke.

Pa Se to! Pri neprimer-
nem skladiS¢enju ter pri
pripravi sadja in zelenjave
se lahko veliko vitamina C
izgubi, v skrajnih primerih
celo povsem. V povprecju
za izracun zadostne oskr-
be z vitaminom C racuna-
mo na njegovo 30-odsto-
tno izgubo.

V CITRUSIH
JE SHRANJENA
ENERGIJA SONCA

Citrusi, agrumi ali juzno
sadje, kot jih imenujemo,
so tisti rod sadja, ki naj-
uspesneje shrani energijo
sonca. Sadezi namre¢ do-
zorijo na drevesu in po
obiranju ne zorijo vec. Za-
radi Cvrste gladke lupine
dlje ¢asa ohranijo socno,
vitaminov polno, bolj ali
manj kislo sadno meso.

Sadezi 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
»soncno« sadje spadajo
najbolj poznane pomaran-
Ce, mandarine, limone in
grenivke ter malo manj
znani pomeli, ugli, citrone,
limete, kumkvati, berga-
motke ...

Poglejmo, koliko vitami-
na C, ki ga nase telo v po-
vecani koli¢ini potrebuje v
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Casu prehlada in gripe, imajo nekate-
ri citrusi.

Pomarance

Pomarance izvirajo iz Kitajske. V
sredozemske dezele so jih v sedem-
najstem stoletju prinesli iz Indije. Bile
so tako redke in dragocene, da so jih
bogati podarjali kot dragocena dari-
la. Pomarance delimo na dve skupini.
Na sladke, ki so lahko razli¢nih barv
(rdece, oranzne, celo rumene) in raz-
licnih velikosti (od velikosti ¢eSnje
pa do velikosti nogometne Zoge), in
na grenke, ki surove niso uzitne,
zato jih predelujejo v marmelade in
zeleje. Najvec takSnih pomaranc pri-
delajo v Spanski Sevilli, vendar jih

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

Grenivke

Tudi grenivke so prisle v Evropo
prek zahodne Indije. Poznamo vec
sort grenivk, ki se med seboj locijo
po barvi lupine. Tako poznamo belo,
roznato, rumeno in zeleno. Prav zele-

Grenivka vsebuje 150 mg vitamina
C, pomaranca 120, limona 80 in
limeta 50: dnevna potreba odrastle-
ga Cloveka pa je od 100 do 150 mg.
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na grenivka ima najslajSe meso. Gre-
nivka je nasitna, ker vsebuje veliko
vlaknin in ima majhno energijsko
vrednost. Sadez grenivke vsebuje v
povprecju 150 mg vitamina C.

Pomelo

Ceprav je pomelo zelo podobno
grenivkam, ni njihov kriZzanec. lzvira
iz Polinezije in je vedji od grenivke,
ima debelejSo lupino rumene do ze-
lene barve. Barva mesa je roznata in
ima oster grenak okus.

Limone

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 povprecju en sadez), so vedeli
ze pomorscaki, saj so jih jemali s
seboj na plovbo, kot zascitno sred-
stvo proti skorbutu. Tako kot vsi ci-
trusi ima tudi limona v lupini eteri¢na
olja, ki jih uporabljamo tudi kot za-
¢imbo. Limonina lupina
vsebuje tudi veliko na-
ravnega zelirnega
sredstva - pektina.

Kumkvati

Na slovenskih
trznicah se v za-
dnjih letih sreca-
mo lahko Se z
enim predstavni-
kom juznega
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sadja, kumkvatom. Kumkvat izhaja
iz Spanscine in pomeni »zlata poma-
ranca«. To so majhni podolgovati
plodovi v velikosti vecje olive, z uzi-
tno tanko lupino oranzne barve. Lu-
pina je celo slajsa od kiselkastega
mesa. Kumkvata se ne da lupiti in ga
jemo skupaj z lupino. Sadezi 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 narezemo na kolesca in
dodamo solati (npr. radi¢u). Odli¢no
se podajo k rde¢emu mesu in obo-
gatijo nadev, s katerim nadevamo pi-
$¢anca ali purana.

Limete

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

no, ki je dovzetnejsa za iz-
susitev. Zato obstanejo v
hladilniku le teden dni. V

e se je izkazalo, da so premalo

Evropi jih zal ne gojijo, ker

odporne, dobro pa so se obne-
sle v Egiptu. Najvec jih pridelajo v In-
diji, Mehiki in na Tahitiju. Vsebuje ve-
liko vitamina C (50 mg ima v povpre-
¢ju en sadez) ter kalija in fosforja. Iz
njih lahko pripravimo marmelado, z
njimi zacinimo solato, v limetinem
soku pa lahko mariniramo tudi ribo
ali pa si pripravimo osvezilno pijaco.

Na koncu naj ne bo odvec, Ce Se
enkrat poudarim potrebo, da slad-
korni bolniki, kot tudi vsi drugi, ob
obrokih redno uzivajo dovolj citru-
sov, ki so bogat vir vita-

mina C, in ne samo ta-

krat, ko gripa ali
prehlad ze potrkata
na nasa vrata,
= ampak za vedjo
odpornost or-
ganizma redno
vse leto.




ZDBRAVA PREHRANA

Kako najti pravilno kombinacijo zivil,
da bo sladkorna bolezen urejena?

Vsakodnevno sprejemamo odlocitve, ki so povezane z naso prehrano in zdravjem. Sprasujemo se,

kaj bomo zjutraj zajtrkovali, ali je izbrana malica primerna, naj si dovolimo kepico sladoleda, naj hodimo
v tretje nadstropje pes$ ali naj se vozimo z dvigalom ...? Vsaka od teh odlocitev je sicer majhna, vendar

te drobne odloitve nagibajo tehtnico zdaj na eno, zdaj na drugo stran. Ce seStejemo skupaj vse te dnevne
odlocitve, te vplivajo na naSe trenutno zdravje in poCutje in na zdravje in pocutje v prihodnosti.

Andreja Sirca Campa, UNIV. DIPL. INZ. ZIV. TEH.,
KLINICNA DIETETICARKA

Zavedamo se, da je vcasih tezko zi-
veti s sladkorno boleznijo. Tako med
mladimi kot odraslimi sladkornimi
bolniki opazamo cedalje vec nepri-
mernih prehranjevalnih »razvad.
Dnevni obroki so Zal pogosto slabo
razporejeni. Cedalje ve¢ jih trdi, da
zjutraj, ko se zbudijo, niso lacni, ne-
katerim je celo slabo, ¢e pomislijo, da
bi morali zajtrkovati. Cedalje ve¢ je
tudi srednjesolcev, ki jim Ze zjutraj
primanjkuje ¢asa za zajtrk. Ce povza-
memo, Cedalje vec ljudi s sladkorno
boleznijo opusca najpomembnejsi
dnevni obrok - zajtrk, zato pa tekom

dneva pojedo nekaj malega med obro-

ki in nazadnje nenehno kaj grizljajo.

POMEMBNO JE, KOLIKO SI
NALOZIMO NA KROZNIK
Manjsi prigrizki med obroki so vse

pogosteje sladka peciva (francoski ro-
gljicek, tortica, ...) ali slani priboljski.

Ne samo, da sladkorni bolniki uzivajo

zivila, ki so zanjenajmanj primerna,
saj z njimi vnasajo veliko »slabih«

ogljikovih hidratov, nasi¢enih mascob,
transmascobnih kislin in soli, v teh zi-

vilih tudi ni dovolj hranilnih snovi.
Zato jim bo dolgoro¢no taksno pre-
hranjevanje lahko povzrocilo tudi po-
manjkanje nekaterih hranil. S takSno
izbiro zivil namrec vnasajo v telo tudi
premalo kalcija, zeleza, magnezija in
vitaminov, predvsem A, B in C.

Da bi znali tudi z naSo pomocjo
sprejeti dobre prehranjevalne navade
in da bi mladostniki sami nasli pravo
pot do njih, bomo v prvem letoSnjem
prispevku o zdravi prehrani ponovili
(saj nikoli ni odveg, e kaj ponovimo,
mar ne?), kakSen pomen imajo posa-
mezna hranila za organizem in kako
z malo truda poloziti na kroznik pra-

vilno kombinacijo posameznih zivil, s

katero bo telo dobilo ravno pravsnjo

koli¢ino energije in vseh potrebnih
hranil, ki jih potrebuje vsak dan. Na-
vsezadnje bomo s pravilno izbiro
zivil brez slabe vesti pustili prostor
tudi za kepico sladoleda ali za ko-
Scek cokolade.

OGLJIKOVI HIDRATI -
DO 50 oDSTOTKOV
DNEVNIH POTREB PO ENERGIJI

Veliko smo v ¢lankih o zdravi pre-
hrani ze govorili o ogljikovih hidratih

in njihovem pomenu v prehrani slad-

kornega bolnika. Vendar ne bo

odvec, e ponovimo Se enkrat. Za
sladkornega bolnika obstajajo

»dobri« in »slabi« ogljikovi hidrati.

»Slabi« ogljikovi hidrati so:

« vsi tisti, ki imajo visok Gl (glikemi-
¢ni indeks) in povzrocajo hitro rast
glukoze v krvi. Njihov Gl je visji od
50 (glej seznam zivil v tabeli Gl);

« beli sladkor, sladke pijace, marme-
lada, med;

VAROVALNI JEDILNIKI

Primer: Jedilnik (1) 9200 kj/dan (2200 kcal/dan)

kcal  kJ Beli(9g M(g) OH( PV()
Zajtrk
200 g delno posneto kravje mleko 96 406 6,8 3 10 0,0
50 g polnozrnat rzen 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 prsut 50 210 9,0 1 0 0,0
100 g pomarancni sok 100 % 45 188 0,9 0 9 0,2
Malica
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 svez kivi 37 153 0,6 0 6 23
Kosilo  (Goveji zrezek v omaki z mesano zelenjavo in ajdovo kaso)
150 g ajdova kasa 510 2138 13,6 3 106 5,6
100 g goveji zrezek v omaki 124 521 10,1 9 2 0,6
200 g mesana kuh. zelenjava (brez strocnic) 68 282 5,3 1 10 7,5
120 g zelena solata 19 80 1,9 0 2 1,6
5 g repicno olje 44 183 0,0 5 0 0,0
5 g olivno olje 44 184 0,0 5 0 0,0
diSavnice, sol in kis
Vecerja (JeSprenova solata s tuno in zeleno papriko)
100 g kuhan jeSprenj 314 1314 7,9 2 66 10,3
120 g tune v olju 340 1423 28,6 25 0 0,
100 g sveza zelena paprika 37 154 1,3 0 6 3,6
120 g svez paradiznik 20 88 1,1 0 3 1,1
35 g kisla smetana 10 % MM 41 171 1,1 4 1 0,0
diSavnice (origano, bazilika), kis
SKUPAJ 2156 9033 100,2 74 264 37,1

Ogljikovi hidrati 264,30 g (50 %), Beljakovine 100,18 g (19 %), Mascobe 73,92 g (31 %)

kcal = kilokalorije, kJ = kilojouli, Belj = beljakovine, M = mascobe, OH = ogljikovi hidrati,

PV = prehranske vlaknine
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* bela moka, bel kruh, biskvitna pe-
civa, bele testenine, ravioli, kruhovi
cmoki ...;

» koruzna moka, polenta, koruzni
kosmici, pokovka (popcorn) .. ;

» krompir, krompirjeva moka, krom-
pirjev pire, krompirjeva musaka ...;

¢ lubenica, melona, banana, papaja,
vse vrste prezrelega sadja in kom-
poti ...

»Dobri« ogljikovi hidrati so:

« tisti, ki imajo nizek Gl in upoca-
snjujejo presnovo, rast glukoze v
krvi pa je poCasnejsa in enakomer-
nejsa. Njihov Gl ja niZji od 50
(glej seznam Zivil v tabeli Gl),
neoluscena zita kot so: polnovre-
dna pSenica, pSenica durum, pira,
kamut, oves, ajda, rz, jemen ...;
polnovredna moka (mletje celega
zrnja), polnovredne testenine ...;
neoluscen riz, divji riz, neoluscen
dolgozrnati riz basmati, quinoa ..;
strodji fizol, grah, leca, suhi fizol,
bob ...;

topinambur, batata;

zelenjava in primerno zrelo sadje
in orescki.

BELJAKOVINE -
DO 20 ODSTOTKOV
DNEVNIH POTREB PO ENERGIJI

Beljakovine so najpomembnejse se-
stavine vsake celice in vseh zivljenj-
skih tekocin. Pogosto jim pravimo
gradbeni elementi naSega telesa. Se-
stavljene so iz aminokislin. Nekatere
aminokisline (priblizno polovico)
lahko na$ organizem sam tvori,
druge pa mora nujno dobiti ¢ez dan
s hrano. Ker se beljakovine nahajajo
v zivilih Zivalskega in rastlinskega iz-
vora, je treba vsak dan uzivati rast-
linsko in tudi zivalsko hrano. Beljako-
vine zivalskega izvora najdemo v
mesu, perutnini, mesnih izdelkih,
ribah, morskih sadezih, jajcih,
mleku, sirih, skuti ... Beljakovine rast-
linskega izvora pa v soji, oresckih,
polnovrednih zitih in izdelkih iz njih,
strocnicah in celo v cokoladi.

Ce uzivamo samo hrano Zivalskega
izvora ali samo hrano rastlinskega iz-
vora, organizmu ne moremo zagotovi-
ti vseh potrebnih aminokislin in poru-
Simo ravnovesje v njem, tako da
zacne razgrajevati lastne beljakovine,

Primer: Jedilnik (2) 9200 kj/dan (2200 kcal/dan)

keal ki Belij(9 M( OH(g PV(g)
Zajtrk
200 g nesladkan caj 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 peceno jajce 77 323 6,4 6 0 0,0
100 g sveza rdeca paprika 37 154 1,3 0 6 3,6
Malica
50 g polnozrnati kruhek Wasa 155 660 5,0 1 32 7,8
20 g araSidovo maslo 119 500 5,2 10 2 1,5
120 g jabolko 62 260 0,4 0 14 2,4
Kosilo (Pecen piscanec z neoluscenim rizem in bu¢kami v omaki)
220 g neoluscen riz (kuhan) 205 856 4,4 0 45 0,9
150 g pecen piscanec 249 1041 32,3 13 0 0,0
250 g dusene bucke 48 200 4,0 1 5 2,8
15 g cebula 4 18 0,2 0 1 0,3
10 g repicno olje 88 366 0,0 10 0 0,0
200 g mesana solata 220 920 14,1 1 16 3,0
Malica
30 g polnozr. diab. biskvitno pecivo 124 520 31 6 13 2,8
120 g hruska 62 263 0,6 0 15 3,4
Vecerja (Mehiska pSenicna tortilja s popeceno zelenjavo in kislo smetano)
250 g popecena mesana zelenjava 85 352 6,7 1 12 9,4
180 g pSenicna tortilja 423 1773 12,7 2 87 5,4
30 g kisla smetana 10 % MM 35 146 0,9 3 1 0,0
SKUPAJ 2190 9182 101,1 74 276 46,0

Ogljikovi hidrati 275,95 g (51 %), Beljakovine 101,12 g (19 %), MaSCobe 74,12 g (30 %)

kcal = kilokalorije, k) = kilojouli, Belj = beljakovine, M = mascobe, OH = ogljikovi hidrati,

PV = prehranske vlaknine
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ker si tako zagotovi manjkajoce ami-
nokisline. Na racun enostranske pre-
hrane (stroga vegetarijanska prehrana)
v organizem vnasamo premalo belja-
kovin in mu s tem Skodujemo. Posle-
dice so vidne v izgubi miSicne mase
in splosni oslabelosti organizma.

MASCOBE -
oD 20 po 30 ODSTOTKOV
DNEVNIH ENERGIJSKIH POTREB

Tudi o pomenu mascob za nas or-
ganizem smo ze veliko povedali. Ker
so v zadnjih nekaj letih cedalje gla-
snejsi tisti, ki vsevprek govorijo o
Skodljivosti in prevelikem vnosu ma-
SCob, da jim je uspelo zbuditi pri lju-
deh pravo paranojo pred vnosom
mascob, je prav, da Se enkrat pove-
mo, pri kateri vrsti mas¢obe moramo
biti previdni in zmerni in katero mo-
ramo dodati hrani, da bo ta okusna
in bo zagotovila koli¢ino mascob, po-
trebno za nas organizem.

Zakaj sploh potrebujemo mascobo?
Mascoba je pomemben vir energije
Se posebno majhnim otrokom in pu-
bertetnikom, ker ne zmorejo pojesti
taksnih kolicin drugih hranil (ogljiko-
vi hidrati), ki bi jim zadovoljivo po-
krila povecane potrebe po energiji.
Mascobe so tudi sestavine celicne
stene vsake nase celice, nujno so po-
trebne pri nastanku zol¢nih soli, pre-
nasajo v mascobi topne vitamine (A,
D, E in K), so edini vir dveh esencial-
nih mascobnih kislin (linolne in alfali-




Primer: Jedilnik (3) 9200 kj/dan (2200 kcal/dan)

nolenske), iz katerih organizem tvori
druge nujno potrebne mascobne ki-
sline. Podobno kot ogljikove hidrate
tudi mascobe lahko delimo na
»dobre« in »slabSe«.

»Slabse« mascobe

 Tako jim pravimo zato, ker se nam
za njihov primeren vnos ni treba
truditi. S prehrano jih, ¢e ne pazi-
mo, vhesemo celo prevec. Zaradi
prevelikega vnosa pa povzrocajo
povisan slabi holesterol LDL, trigli-
ceride v krvi in so krive za srénozil-
ne zaplete.

Te mascobe imenujemo tudi nasi-
cene masScobe in se nahajajo v
mastnem mesu, mesnih izdelkih,
sirih, polnomastni skuti, maslu,
smetani, jajcih, morskih sadezih.
Da jih v organizem ne bi vnesli v
prevelikih koli¢inah, je dovolj ze
preprost ukrep - vso vidno masco-
bo pri mesu odstranimo, uzivamo
kakovostnejSe mesne izdelke
(kuhan, pecen ali suSen prsut,
Sunke ...), manj mastne sire, po-
sneto skuto, maslo nadomestimo s
kakovostno margarino (»omega
3«), smetano uporabljamo le kot
zaCimbo.

»Dobre« mascobe

« Sem spadajo enkrat in veckrat ne-
nasicene mascobe, ki jih navadno s
prehrano ne vnesemo v zadostni
kolicini. V vecini primerov je razlog
»paranoja« pred dodajanjem ma-
$¢obe hrani.

kcal k] Belj(9y Mi(g OH(g) PV(
Zajtrk
200 g nesladkan caj 0 4 0,2 0 0 0,0
80 g toast z vlakninami (polnozrant) 202 848 5,9 3 38 2,4
20 g pecen prsut 25 105 4,5 1 0 0,0
10 g manj masten sir v listicih 26 107 2,7 2 0 0,0
120 g svez paradiznik 20 88 1,1 0 3 1,1
diSavnice, sol
Malica (Borovnicev 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 orescki 165 691 3,4 17 1 2,0
Kosilo (Polnozrnati Siroki rezanci z lososom v smetanovi omaki)
350 g polnozrnati Siroki 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 paradiznik 20 88 1,1 0 3 1,1
5 g repicno olje 44 183 0,0 5 0 0,0
Malica
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
Vecerja (Solata z leco, papriko in koruzo)
200 g rumena leca (kuhana) 230 964 17,5 1 37 8,2
100 g zelena paprika 20 85 1,2 0 3 3,6
100 g rdeca paprika 37 154 1,3 0 6 3,6
50 g sladka koruza 28 119 1,1 0 5 0,9
100 g koScki pecenega pis€anca 166 694 21,6 9 0 0,0
20 g lahka majoneza s 50 % mascobe 96 404 0,1 10 1 0,0
50 g navadni manj mastni jogurt 23 96 1,7 1 2 0,0
SKUPAJ 2157 9053 120,3 67 261 59,0

Ogljikovi hidrati 261,42 g (49 %), Beljakovine 120,26 g (23 %), MaScobe 66,54 g (28 %)

kcal = kilokalorije, k] = kilojouli, Belj = beljakovine, M = mascobe, OH = ogljikovi hidrati,

PV = prehranske vlaknine

» Med te mascobe spadata linolna in
alfalinilenska mascobna kislina, ki
sta esencialni. Glavni vir linolne ki-
sline je soncni¢no, koruzno, olj¢no
in sojino olje. Alfalinolenska kislina
pa se nahaja v olju oljne repice,
pSenicnih kalc¢kov in v mascobi
mastnih morskih rib (tuna, losos,
skusa ...).

 Da bi zadostili potrebam organizma
po obeh esencialnih mascobah, je
smiselno zmesati vec vrst olja (npr.
olj¢no, repicno in soncnicno) ali pa
jih vsaj izmenicno uporabljati.

PREHRANSKE VLAKNINE -

POVPRECNO 0,5 G/KG

TELESNE TEZE NA DAN
Prehranske vlaknine so snovi rast-

linskega izvora, za katere prebavni
trakt ¢loveSkega organizma nima
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ustreznih encimov, da bi jih prebavil,
tako da ostanejo neprebavljene in se
takSne tudi izlocijo. Z izjemo lignina
gre za neprebavljive ogljikove hidra-
te, kot so celuloza, hemiceluloza,
pektin, oligofruktoze ipd (verbaskoza
v stroCnicah).

Prehranske vlaknine izpolnjujejo
celo vrsto pomembnih, deloma zelo
razli¢nih funkcij v prebavnem traktu
in vplivajo na presnovo. Prehransko
vlaknino v ¢revesu deloma razgradijo
bakterije v mascobne kisline s kratki-
mi verigami. Te zniZujejo pH-vred-
nost vsebine Crevesja in so hrana za
Crevesno sluznico. Pri izbiri zivil, bo-
gatih s prehransko vlaknino, je treba
upostevati, da so ucinki posameznih
komponent prehranske vlaknine raz-
licni. Glede na njihovo topnost v vodi
lo¢imo dve pomembni vrsti vlaknin:
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»Topne« prehranske vlaknine:

* pretezno topni, bakterijsko razgra-
dljivi polisaharidi, ki med prebavo
hrane v Crevesju vezejo vodo, tako
da se povecuje volumen blata,

* vir topne prehranske vlaknine so
sadje (peckato sadje z uzitno lu-
pino, pomarance in grenivke),
stroCnice (grah, leca, soja) in zele-
njava.

»Netopne« prehranske vlaknine:

* pretezno netopni, bakterijsko malo
razgradljivi polisaharidi, ki ostajajo
med prebavo hrane nespremenjeni,
vendar pripomorejo k povecevanju
volumna blata in hitrejSemu preho-
du hrane skozi prebavila,

« vir netopne prehranske vlaknine so
polnovredna zita, (polnovredne te-
stenine, ajda, oves, rjavi riz).

POMEN REDNIH OBROKOV

Veliko odraslih sladkornih bolni-
kov, Se veliko vec pa odrascajocih
mladostnikov in mladostnic s slad-
korno boleznijo, se vsak dan sooca
s strahom, da se bodo zredili, ker
jim zdrav nacin prehranjevanja in
edini pravilni zanje, narekuje Stiri ali
pet rednih obrokov. Da se bomo re-
dili samo zato, ker bomo jedli
redno, ne drzi!

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

GLIKEMIENI INDEKS (GI) ZiviL

Visoke vrednosti Gl

koruzni sirup 15 krof 75 beli sladkor 70
glukoza 100 buca, oranzna 75 preciscena zita s sladkorjem 70
modificiran Skrob 100 buca, rumena 75 tacos 70
glukozni sirup 100 lubenica 75 nerafiniran rjavi sladkor 65
pSenicni / rizev sirup 100 vaflji 75 kostanj 65
rizeva moka 95 francoska Struca 70 ¢rni kruh 65
krompir prekuhan 95 brio$ 70 javorjev sirup 65
pecen, olupljen krompir 95 cokolada (s sladkorjem) 70 Mars, Snicers, Nuts ... 65
krompirjeva moka 90 koruzna moka 70 sadni kruh 65
brezglutenski kruh 90 datelj 70 rzeni kruh (30 % rzene moke) 65
zelena korenina, kuhana 85 beli kruh 70 marmelada 65
hamburger (kruh) 85 melasa 70 kuhanardeca pesa 65
instantni parabold riz 85 jusni rezanci 70 p3enicnikuskus 65
pokovka (brez sladkorja) 85 oluscen / ociscen jecmen 70 marmelada s sladkorjem 65
pastinjak 85 bela zemlja 70 musli s sladkorjem in medom 65
rizev puding 85 hiskvitno pecivo 70 ananas v plocevinki 65
moka tapioka 85 koleraba 70 rozine 65
korenje 85 »soft« pijace, cola ... 70 navadni sorbet 65
koruzni kosmici »corn flakes« 85 francoski rogljicek 70 krompir, kuhan v olupku / zmeckan 65
med 85 krompirjevi svaljki 70 indijski datelj 65
koruzni Skrob 85 prosena kasa 70 dolgozrnati riz 60
napihnjen riz 85 polenta 70 mlecni sladoled, navadni 60
rizevo mleko 85 kuhan krompir brez olupka 70 marelica v plocevinki 60
bela moka 85 krompirjev Cips 70 banana, prezrela 60
beli mlecni kruh 80 ravioli 70 pSenicna moka »durume« 60
pire krompir 80 rizev kruh 70 testenine za lazanjo 60
majoneza (indust., sladkana) 60 pizza 60 papaja, sveza 55
ovomaltina 60 masleni piskoti 55 rdec riz 55
ravioli durum 60 japonska sliva 55 susi 55
melona 60 kecap 55 nutella 55
jasminov riz 60 sladki krompir »manioka/kasava« 55 Spageti, prekuhani 55
ovsena kasa / kosmici 60 palacinke z marmleado 55 Siroki rezanci, prekuhani 55
¢okoladno mleko 60 gorcica z dodanim sladkorjem 55

Frewile ae sderinikh maicai

F

ali posljete narocilo po posti
na Zvezo drustev diabetikov

vsakodnevne obveznosti in nismo

pod nenehnim stresom, da se bomo PRAVILO

od grizljaja zredili. Redni obroki so Redni trije glavni obroki (zajtrk,
tudi edino jamstvo, da bomo dosegli kosilo, vecerja) in eden ali dva
zeleno telesno tezo in jo znali tudi manj$a vmesna prigrizka
obdrzati.

Priroénik
ZNEBITE SE ODVECNIH MASCOB

ie prevod priroénika o prehrani, izdanega po no-
elih Nemskega diabetoloskega zdruZenja in
prilagojena slovenskim pre-hrambnim navadam.
Prava prehrana po-maga sladkornim bolnikom in
tudi drugim, da ostanejo zdravi in vzdrzljivi.
Obroki so razdelieni na zajtrk, malico, topli

Priroénik lahko naroéite glavni obrok, hladni glavni obrok in pijace. Obroki so
po telefonu na 5t.: 01 430 5444 rqzdelieni na sklope tudi po kalorijah in opremlieni z
barvnimi fotografijami.

Slovenije, Kamnigka ul. 25, Ob nakupu priroénika za 10.18 € (2.441 SIT) prejmete
1000 Ljubljana darilo - obesek za kljuce!
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PRAVILNO RAZMERJE
HRANIL NA KROZNIKU

Obnovili smo znanje o
pomenu posameznih gla-
vnih hranil za nas organi-
zem, zdaj pa moramo se-
staviti hranilno in energij-
sko uravnotezene obroke.
V nadaljevanju je prikazan
zelo preprost nacin, kako s
primerno izbiro zivil zago-
toviti v vsakem obroku pra-
vilno razmerje med posa-
meznimi hranili. S takSnim
nacinom odmerjanja Zivil
si lahko v vsakem glavnem
obroku zagotovimo ura-
vhotezen in pester obrok,




ki organizmu zagotavlja dovolj ene-

rgije, vitaminov in mineralov. Srednje vrednosti Gl
Ko sedete za mizo h glavhemu riz basmati 50 neolusceni riz »basmatic 45 kokosovo mleko 40
obroku (zajtrk, kosilo in vecerja), si rizev kruh (65% quinoa riz) 50 testenine »capellini 45 suha figa 40
na praznem krozniku zamislite meje, Zitna »bar« rezina brez sladk. 50 kokos, sveZi 45 jabolcnik 40
do katerih boste nalozili posamezno  Tyrysnicni sok, nesladkan 50 brusnice 45 korenckov sok, 100 % 40
vrs:to zivila. makaroni (durum) 50 grenivkin sok, 100 % 45 suha marelica 40
» Cetrtino kroznika nalozite s Skrob- musli brez sladkorja 50 grozdje, belo in rdece 45 suha sliva 40
nim zivilom, ki ima nizek Gl (tabela ananasov sok, 100 % 50 polnozrata moka 45 kamut kuskus 40
GI). Nizek Gl imajo Skrobna Zivila, ki “sladki krompir »batatac 50 moka kamut 45 polnozrnati makaroni »al dente« 40
so bogata s prehransko vlaknino in polnozrnate testenine 50 polnozrnata rzena moka 45 fizol/bob, susen 40
smo jih tudi pravilno skuhali. Izbiraj- jabol¢ni sok, 100 % 50 polnozrnati kruh za toast 45 rjavi fizol v plocevinki 40
te med polnozrnatimi testeninami, ki “oinozmato biskvitno pecivo 50 kruh iz moke kamut 45 oves 40
ste J'hVSkUha!' »al dentex, peolusce-. rjavi riz neoluicen 50 pomaranéni sok, 100% 45 ovseni kosmici, surovi 40
n!m r',zfm’ ki ste _9a kL!Ija,l' I_e v dvoj- buca »chayote« 50 ananas, svezi 45 laktoza 40
ni k°".c".“ VQde ‘:i“ Taz"cn'”_“. polno- jeruzalemska articoka 50 polnozrnat kus kus, pSenicni 45 araSidovo maslo brez sladkorja 40
vrednimi kasami (ajdova, pirina, ov- lici 50 polnozrnati kosmici brez sladk. 45 hruska »viljamovka 40
sena, jeCmenova). Seveda lahko ob- = poinozr P—— .V Jamov
¢asno nalozite na to cetrtino krozni- rr]ango 50 Spageti»al dente«, 5 minut 40 rizeva mcfka »quinoak 40
ka tudi krompir (najprimernejii je rzeni lahki kruhki »Wasa« 50 polnozrnatvti kruh 40 pirina kasa 40
kuhan v olupku) ali pa polento (bolj- bavnana, manj zvrvela 45 ajdova kasa 40 sorbet brez sladkorja 40
$a je tista, ki jo moramo kuhati vsaj jeSprenj, neoluscen 45 ajdov polnozrnati kruh 40
pol ure, kot pa instantna). Nizke vrednosti Gl
jabolko, sveze 35 bela mandljeva krema brez slad. 35 jagoda 25
Naj vas opozorimo: kada iz jabolk 35 sojin jogurt (sadni) 35 kosmulja 25
Ce imate za kosilo stro¢nice v prilogi svetlo pivo 35 navadni jogurt 35 rdedi ribez 25
(grah, strodji fizol, fizol, leco, sojo), ¢mi riz 35 divji riz 35 lesSnikov namaz brez sladkorja 25
so to zivila, ki sodijo na ta del pasulj (meso + fizol) 35 kvas 35 temna Cokolada (70 % kakava) 25
kroznika in ne med zelenjavo! grah, susen 35 mandljevo mleko 30 arasidovo maslo brez sladkorja 25
N grah v plocevinki 35 marelica 30 sojina moka 25
« Cetrtino kroznika zapolnite s kako-  grah, svezi 35 hrugka, zimska 30 zelena leca 25
vostnim beljakovinskim Zivilom. 1z- zelena, listi in koren., surova 35 pasijonka 30 buéna semena 25
birate lahko med pustim mesom kitajski rezanci (p3eni¢. durum) 35 marakuja 30 articoka 20
(govedino, teletino, zajcem, ovceti- rdeci fizol »borlotti« 35 grenivka / pomelo 30 bambusovi vriicki 20
no ...), perutnino brevz koze, mor- gorcica brez sladkorja 35 strogji fizol 30 jajcevec 20
skimi ribami (najboljse so tuna, suseni paradiznik 35 rjava leta 30 limonin sok 100% 20
Skusa’_ losos ali pa cisto navad_ne jabol¢ni krhlji 35 pesa, surova 30 zelje 20
Satde“ce’ le ocvrtih vam ne pripo- fige sveze 35 korenje, surovo 30 temna cokolada (85 % kakava) 20
rocamo).vSeveda I_ahko ”a”.“?s.to laneno in sezamovo seme 35 kitajski sojini rezanci 30 kakav v prahu brez sladkorja 20
mesa obcdasno pojeste tudi jajce, o =
sir tofu ali skuto. soncnicna semena 35 (esen 30 fruktoza 20
N .. pomarance 35 kravje mleko 30 omaka »tamari 20
: N_a pol kroznika pa paloznev zele- slive 35 ovseno mleko brez sladkorja 30 sojin jogurt, navadni 20
njavo, kot so brokoli, cvetaca, ku- : = - .
mare, bucke, $pinaca, blitva, zelje, kutma. 35 sojino mleko brez slaqurja 30 S|rupv.agave 15
pripravljeno na razliéne naine, nektarine 35 marmg}apla brez sladkorja 30 b(velus.lv. . . 15
repa, solata, paradiznik, paprika, breskev . 35 paradlzmk 30 rVJse.m.cnl/ovsem otrobi 15
korenje ... Kot vidite, pri zelenjavi g.rvanat.nOJaboIko 35 mandarina 30 crni nt.>.ez 15
nimate tako reko¢ nikakr§ne omeji- ~ f1zquinoa 35 repa 30 mandiji 15
tve, svetujemo vam le, da je ne beli fizol 35 rumena leca 30 lesniki, orehi, indijski orescki 15
razkuhate. Veliko bolje je, ¢e uziva- _mesan kompot brez sladkorja 35 robidnica / Cri ribez 25 aradidi 15
te surovo zelenjavo, kot pa paradiznikov sok 35 borovnica 25 pistacija 15
spre«kuhano. paradiznik. omaka brez sladk. 35 ceSnja 25 ingver 15
+ Ob kroznik obvezno postavite ko- polnozrnati kruh. »Wasa« (24 %) 35 malina 25 janez 15
zarec vode, mineralne vode ali ne- brsticni ohrovt 15 petersilj/drobnjak 15 roziceva moka 15
sladkanega ¢aja in kos sadja za zelje 15 kitajsko zelje 15 pinjole 15
poobedek. Seveda lahko ob¢asno brokoli 15 kislo zelje 15 tofu 15
sadje zamenjate za rebro temne bucke 15 $pinaca/blitva 15 kisle kumarice 15
Cokolade s 70 % kakava ali s kepico  cvetata 15 paprika: rdeca, zelena, rumena 15 kre$a 15
sladoleda. kumare 15 S$alotka, svez Cesen 15 Omaka pesto 15
« Posebno opozorilo velja za vse olive 15 zelena solata 15 rebarbara 15
tiste, ki imate insulinsko ¢rpalko ali gobe 15 zeleni radic 15 avokado 10
ste na terapiji FIT. Preden zaCnete ¢ebula 15 rdeci radic 15 digavnice (cimet, bazilika, ...) 5
jesti - ne pozabite presteti ogljiko- por 15 soja, zrje 15 kis 5

vih hidratov in si vbrizgati insulina. Vir: The Glycemic Indexes Tabele (Michel Montignac, 2006)
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HOLESTEROL
NAPADA
WASE . .
SRGE i

Holesterol je oblika mas¢obe, ki se nalaga
v vasem ozilju. S tem otezuje delo srca pri
érpanju krvi po vasem telesu. Zato je dobro
vedeti, da Becel pro.activ vsebuje rastlinske
sterole in zato kliniéno dokazano znizuje
holesterol, kot del zdrave prehrane.
Imejteradisvojesrce.si
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IMEJTE RADI
SVOJE SRCE!

Kako radi imate svoje srce, ali se vase srce stara hitreje kot vi,

ali skrbite za njegov mladostni ritem? Prepogosto pozabimo, da je srce

eden najpomembnejsih organov v nasem telesu, zato moramo nanj posebej paziti.
Med drugim je eden najveéjih sovraznikov vasega srca slabi holesterol, zato poskrbite
za ustrezno prehrano. Vase srce pa bo $e bolj poskoéno, ce se boste izogibali kajenju
in se vsak dan odpravili vsaj na kratek sprehod v naravo.

0d srca zahtevamo veliko preveé
Raziskave so pokazale, da so
bolezni srca in oZilja najpogostejsi
vzrok smrti v Evropi, zaradi njih
pa na Stari celini poslediéno umre
ena oseba vsakih 7 sekund.
Slovenci nismo izjema. In kateri so
najvedji sovrazniki srca? Povisana
raven holesterola, visok krvni
pritisk, kajenje, premalo gibanja
ipd. Ce se ustavimo samo pri
holesterolu - priblizno 75%
odraslih Slovencev med 25. in 64.
letom ima mejno ali presezeno
zgornjo priporoéljivo raven
holesterola. Priporoéljiva raven
holesterola v krvi je 5,0 mmol/| ali
manj. Zal ravni holesterola brez

testiranja ni moc ugotoviti, zato se
mnogi sploh ne zavedajo, da je
njihovo zdravje ogroZeno.

Casovni stroj —
www.imejteradisvojesrce.si
Verjetno nikoli niste pomislili, da
se morda vase srce stara hitreje
kot vi. Mogoée imate pri
Stiridesetih letih srce
Sestdesetletnika? Ste Ze kdaj
razmisljali, kako bi lahko izmerili
starost svojega srca? V naslednjih
tednih bo tudi v Sloveniji zazZivela
posebna spletna stran, na kateri
bo mogoée v samo nekaj korakih

izraunati, kako staro je vase srce.

Poleg splosnih informacij o stanju
srca bo spletna stran
imejsteradisvojesrce.si tudi prava
zakladnica nasvetov, ki jih bo
veselo vsako srce.

Z majhnimi koraki do velikega
napredka

Veliko lahko storimo Ze s pravo
mero gibanja in zdravim nadinom
prehranjevanja. Namesto uZivanja
nasi€enih ma3éob, ki so predvsem
zivalskega izvora, so zelo
priporoéljive pretezno rastlinske,
zdravju koristne ma$éobe. Danes
pa imamo na voljo tudi posebna
funkcionalna zZivila, s katerimi

lahko na primer uéinkovito nizZamo

povisano raven holesterola. Eno

izmed takih Zivil je margarinski
namaz Becel pro.activ, ki je
obogaten z rastlinskimi steroli in
kliniéno dokazano zniZuje tako
raven skupnega kot slabega
holesterola. Steroli imajo za
rastline tako vitalen pomen kot
holesterol za &loveka: vzdrzujejo
zgradbo in funkcijo celiéne
membrane. Redno uZivanije
rastlinskih sterolov zavira
nastanek slabega LDL holesterola
in ob rednem uZivanju Becela
pro.activ lahko zniza stopnjo
skupnega in slabega holesterola
od 10 do 15%, kar pomeni do
20% manjie tveganje za nastanek
bolezni srca in ozilja.

Unilever Slovenija d.o.o 5Skova 9D, 1122 Ljubljana



Rz - po krivici prezrto zito

Ste vedeli, da kar 94 odstotkov vse svetovne rzi pridelamo v Evropi? Najvec je zauzijejo v skandinavskih
drzavah. Cim bolj gremo proti jugu Evrope, toliko manj je rz poznana. Toda, ali ste vedeli, da zauzijemo samo
28 odstotkov celotne pridelave rzi, preostalo pa pokrmimo zivalim? Ce bi zaradi zadnjega podatka mislili, da je
rz manjvredno zito, bi se krepko zmotili. Cedalje bolj spoznavamo, da je rz izjemno kakovostno Skrobnato
zivilo in jo lahko postavimo ob bok dokaj modne pire.

Tudi rz bi morala biti na seznamu
zivil slehernega sladkornega bolnika.
Poglejmo, zakaj! Po hranilni vredno-
sti se rz bistveno ne razlikuje od kra-
ljice zita - pSenice.

100 g moke iz celega zrnja vsebuje:

sestavine rz pSenica
beljakovine 10-15g 12-14 g
mascobe 2-3 9 39
ogljikovi hidrati (Skrob) 55-65g 67-70¢g
prehranske vlaknine 15-17 g 10-13 ¢
od tega topne vlaknine 349 1-2¢

Najpomembnejsa razlika se skriva
v podatku o prehranskih vlakninah. V
rzi je veC prehranskih vlaknin in tudi
delez topnih vlaknin je vedji. Poleg
tega ponavadi uzivamo polnozrnato
rzeno moko in izdelke, izdelki iz ce-
lega pSeni¢nega zrnja pa so Se vedno
bolj redkost kot pravilo. Visok odsto-
tek topnih prehranskih vlaknin po-
stavlja rz na posebno mesto: rast kr-
vhega sladkorja je zaradi njih poca-
sneja in bolj enakomerna. Cesa bolj
ugodnega si sladkorni bolniki ne mo-
remo Zeleti. Poleg tega so v rzi tudi
rastlinski estrogeni (izoflavoni in li-
gnani), ki posredno zniZzujejo serum-
ski holesterol.

Iz rzi meljemo moko in pripravlja-
mo kosmice. Kdo ne pozna tezkega,
a Cudovito aromati¢nega in rahlo ki-
selkastega rzenega kruha? Zal je na
nasih mizah redek gost. Ker po njem
ne segamo pogosto (malce bolj
domac je le v severnem delu Sloveni-
je), ga niti ne moremo vedno kupiti,
saj se ga pekom komajda splaca
peci. Veckrat morda zauzijemo rz v
kaksnem mesSanem temnem kruhu, a
se tega redkokdaj zavedamo. Iz rzi
bi razen kruha lahko pripravljali tudi
razlicno pekovsko pecivo in Stevilne
odlicne jedi iz rzenih kosmicev, zal
pa so recepti premalo znani. Poskusi-
mo z enim.

32 Lladkorna

SOLATA 1z RZENIH KOSMICEV
Za §tiri porcije potrebujemo:

20 dag rZenih kosmicev

priblizno 4 dcl vode

2 Zlici kisle smetane

malo jabol¢nega kisa

Zlico oljcnega olja

10 dag sesekljane cebule

10 dag sesekljanih kislih kumaric

2 trdo kuhani jajci

zacimbe (majaron, sesekljan drobnjak
in petersilj)

sol in mleti poper

solatni list

Priprava:

RZene kosmice vsaj za eno uro na-
mocimo v hladni vodi, nato odcedi-
mo odvecno tekocino, dodamo kislo
smetano, olje, malo kakovostnega
sadnega kisa, na drobno sesekljano
zelenjavo (kisle kumarice in ¢ebulo)
ter vse skupaj dobro premeSamo. So-
lato okrasimo s trdo kuhanimi jajci.
Postrezemo jo na opranem solatnem
listu. Solata iz rzenih kosmicev je pri-
merna za samostojno jed. Postreze-
mo jo lahko namesto zgodnje vecerje
skupaj s skodelico diSecega zelis¢ne-
ga Caja.

Zaradi namakanja rzenih kosmicev
za pripravo jedi potrebujemo vsaj
eno uro in 15 minut, Ceprav je same-
ga dela za najvec 10 minut.

FEBRUAR 2 007

Prehranske in energetske
vrednosti za eno porcijo jedi:

energija: 283 kal ali 1188 KJ

beljakovine: 11,4 g
mascobe: 11,5 g

ogljikovi hidrati: 36,4 g
prehranske vlaknine: 7,7 g

Z eno porcijo te jedi boste zauzili
dve prehranski enoti Skrobnatih zivil,
eno prehransko enoto mesa in dve
prehranski enoti mascob.

Recept pripravil: JoZe Lavrinec
Foto: Miha Lavrinec
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Drustvo diabetikov Velenje

Obcni zbor in 20-letnica drustva

Tudi obéni zbor je dokaz, kako leto hitro mine. V restavraciji

Pod Jakcem se je 10. februarja zbralo 169 od 517 ¢lanov ve-
lenjskega drustva. Pozdravu predsednice Romane Praprot-

nik sta sledila izvolitev delovnega predsedstva in kratek glas-

beni vloZek, temu pa predavanje Polone Pirnat, v. m. s.,
predstavnice podjetja Baxter, o peritonealni dializi.

Naprej je delo potekalo
po ustaljenem dnevnem
redu: porocilo predsedni-
ce, blagajnicarke, nadzor-
ne in disciplinske komisi-
je; potrditev clanarine za
leto 2008, ki ostane
enaka kot letos. Glasbi sta
sledila nacrt dela in fina-
ncni nacrt za letos, ki sta
bila soglasno potrjena, pa
spet glasba in pozdravi
gostov.

TRUD NI BIL ZAMAN

Pomembno je, da so nas
opazile druzbeno-politi-
Cne strukture v nasi doli-
ni: Zzupan Mestne obcine
Velenje Srecko Meh je po-
slal ljubeznivo pismo z
opravicilom in z zagoto-
vitvijo svoje podpore delu
drudtva; Zupan ob¢ine So-
Stanj nas je osebno obi-

skal in izrazil presenece-
nje nad nasim delom v
preteklem obdobju; pre-

nesel je tudi pozdrave zu-

pana ob¢&ine Smartno ob
Paki.

Posebej veseli smo bili
obiska Janka Kusarja, ki
nam je s svojimi besedami
potrdil, da smo na pravi
poti in da nas trud ni
zaman. Od sosednjih dru-
Stev sta se naSega obcne-
ga zbora udelezila Ivan
Pavli¢, predsednik iz Slo-
venj Gradca, in Bojan
Proje, predsednik iz Mezi-
Ske doline.

Zelo smo bili veseli tudi
obiska predsednika dru-
Stva sladkornih bolnikov iz
Murske Sobote in njegove-

ga kratkega, toda jedrnate-

ga nagovora. Nas stalni
gost je tudi Franc Tam3e,

predsednik Drustva upoko-
jencev Velenje, s katerim
odli¢no sodelujemo. Nas
stari znanec in Ze skoraj
sodelavec dr. Justinek je
poslal pozdrave, ker je bil
zadrzan.

za prizadevno delo v pre-
teklem obdobju. Zahvale so
dobili: Milena Knez, Toncka
Skrbi¢, Milica Vertaénik,
Srecko Peterlin ter zakonci
Fanika in Franc Jurjovec,
Marusa Golavsek-Mele in
Julijan Golavsek, Romana in
Zlatko Praprotnik in Inge-
borg in Franc Cas.

Obc¢ni zbor je pozdravil tudi predsednik zveze Janko Kusar

ZAHVALE ZA
PRIZADEVNO DELO

To je bila priprava na slo-
vesno toCko dnevnega
reda: podelitev zahval ¢la-
nom 10 in drugim ¢lanom

e

Nasi ¢lani Zze od ustanovitve

F EBRUATR

V imenu prejemnikov se
je zahvalila Ingeborg Cas in
hkrati spomnila, da je 7. fe-
bruarja minilo 20 let od
ustanovitve drustva. Jubilej
bomo slovesno proslavili v
okviru drzavne proslave ob
dnevu sladkorne bolezni.
Takrat Zelimo pripraviti
tudi razstavo fotografij iz
¢lane pozvali, naj nam po-
magajo zbirati gradivo in
sporocajo svoja dozivetja v
drustvu v preteklih letih.

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

Kratko ¢akanje na kosilo
so nekateri izkoristili za
ples, drugi za klepet, tretji
pa za pridobivanje informa-
cij. Kosilo je bilo odli¢no
pripravljeno, primerno
sladkornim bolnikom in
lepo postrezeno. Po kosilu
je seveda sledil ples, ker
brez tega v velenjskem dru-
Stvu sladkornih bolnikov ne
gre, ali kot je rekla nasa
predsednica: kjer smo mi,
bi bili radi tudi drugi.

Besedilo in fotografije:
I.in F. Cas
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Drustvo diabetikov Slovenj Gradec

Predavanje o diabeticni retinopatiji

Drustvo diabetikov Slovenj Gradec je za svoje ¢lane
organiziralo predavanje o diabeti¢ni retinopatiji, ki je bilo
10. novembra v knjiZnici splo$ne bolni$nice Slovenj Gradec.
Predavala je strokovnjakinja Odesnega kirurskega centra
Studio Tatjana Solar, dr. med., specialistka oftalmologije.
Za vsakega sladkornega bolnika je zelo pomembno, da ga
vsaj enkrat na leto pregleda oftalmolog.

Navzoce je seznanila z
morebitnimi hudimi zapleti
na oCesnem ozadju zaradi
sladkorne bolezni, ki lahko

vodi tudi v slepoto. Sprego-

vorila je o usodnih spre-
membah na ocesni mrezni-
ci (retini) in da lahko njeno
nezdravljenje moc¢no priza-
dene vid. Spremembe na
mreznici se pri sladkornem
bolniku razvijejo Sele po
dolo¢enem casu. Pri bolni-

kih, ki so odvisni od insuli-
na, je diabeti¢na retinopati-
ja prvih Stiri do pet let zelo
redka. Prve tezave lahko
nastanejo po desetih letih,
vendar v manj primerih, po
20-30 letih pa ima zaplete
ze 95 odstotkov bolnikov.
V zacetku na o¢esnem
ozadju nastanejo drobne
rdece pikice, ko pa bolezen
napreduje, nastanejo pikca-
ste in lisaste krvavitve na

mreznici in oteklina. Ce ni
sprememb v centralnem
delu mreznice, to je v ru-
meni pegi ali makuli, ima
bolnik Se dober vid in se
mu Se ni treba odpraviti k
zdravniku specialistu. Vca-
sih je prvi znak za okvaro

rumene pege slabse zazna-

vanje barv.

ZDRAVLJENJE
DIABETICNE RETINOPATIJE

Za vsakega sladkornega
bolnika je zelo pomembno,
da ga vsaj enkrat na leto
pregleda oftalmolog. Edino
uspesno zdravljenje diabe-
tiCne retinopatije je zdrav-
lienje z oCesnim laserjem.
Ko bolezen napreduje na
oCesnem ozadju, po-
skuSa mreznica iz-

POSEBNA PONUDBA ZA UPOKOJENCE
V HOTELU SLOVENDA 3,4 = 3.3

14, 01. - 15, 03. 2007 = Bivate 4, placate 3 nodi.

boljsati okvarjeni
krvni obtok z nasta-
janjem novih zilic, ki
pa so krhke in rade
krvavijo. Zato lahko
nastanejo Stevilne
obsezne krvavitve na

HOTEL SLOVEMIJA**** mreznici in steklovi-
h ni. Te spremembe

Dwvoposteljna soba 180 & / 43.135,20 SIT imenujemo prolifera-

Enoposteljna soba 210 € / 50.324,40 SIT | tivna diabeticna reti-
nopatija. Ce je ne

m*mmpﬂﬂhm—ﬂ*wm zdravimo z |aserjem,

Cene 50 na bazd polpensiona po oseld 23 5 dni in
vichjudugejo: # bogat izhor menijey in dictne prehrane
= prost veiop ¥ hotelske whidpoole In siine = peoss
vstop v termalni komplcks bazenov Rogatia Riviera
prost vioop v saune na Rogadki Rivieri ® prost vsop v
fitness « jueranjo girmmassiho v bazenskem kompleksa
Fogalka Rivicra * vak poick in soboto modne
kopanje v bazenih Bogalke Riiere = sicklenico
mineralne vode Donat Mg ob pribodu = uporabo
kopalncga plaida * bogat animacipld program.

TERME
ROGASKA

Informacije in rezcrvacije: Tel:+386 3 811 2791, Fax:+386 3 811 2790
mm:mﬁd,mw

pride krvavitev v oko,
kar je nevarno za sle-

poto.
Lasiranje ali peca-

tenje, kot temu pravi-

jo oftalmologi, je
odvisno od vsakega
bolnika posebej.
Lahko dobi 600,
1000, 3000 ali celo
5000 pecatov, toliko,

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

KAJ LAHKO STOTIMO,
DA OHRANIMO VID?

Za ohranitev vida je naj-
pomembnejse, da ima bol-
nik dobro urejeno sladkorn
bolezen. Posebno to velja
za bolnike, ki se zdravijo z
insulinom. Povisan krvni
sladkor Skodljivo vpliva na
Zile in povzroca krvavitve v
mreznici. Okvare zilne
stene nastanejo tudi zaradi
velikih nihanj vrednosti kr-
vnega sladkorja. Da ne
pride do zapletov, mora
sladkorni bolnik enkrat na
leto obiskati oesnega
zdravnika, potrebne so
redne kontrole in zdravlje-
nje zvisanega krvnega pri-
tiska in vsaj enkrat na leto
je potreben pregled ma-
Scob v krvi.

Tatjana Solar se je odpo-
vedala honorarju v korist
nasega drustva, za kar se ji
najlepse zahvaljujemo. Vsi
nasi ¢lani, ki jim je ocesni
zdravnik odkril spremembe
na oCesnem ozadju in Zzeli-
jo Se strokovno mnenje dr.
Tatjane Solar, lahko njen
naslov oziroma telefonsko
Stevilko dobijo v pisarni
drustva.

Zofija Tisnikar
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Drustvo diabetikov Trzic

Na obcnem zboru izvoljena
nova predsednica Mirjana Erzen

V TrZzi¢u smo redni letni ob¢ni zbor organizirali Ze

20. januarja, ker je bilo treba marsikaj postoriti za pravocasno
oddajo dokumentov na razlicne naslove. Udelezba na zboru
je bila kar Stevilna. Zamenjalo se je tudi vodstvo drustva.
Predsednica je zdaj Mirjana ErZen.

Na zboru smo z veseljem
pozdravili tudi goste, pred-
vsem predsednika Zveze
drustev diabetikov Slovenije
Janka Kus$arja, predstavnike
sorodnih drustev in kraje-
vhih skupnosti. Podpred-
sednica je v delovnhem po-
roCilu nanizala vrsto uspe-
hov, ki jih je drustvo lani
doseglo. Ker se je prejSnje-
mu odboru izteklo manda-
tno obdobje, je bil del po-
rocila namenjen tudi temu.

Drustvo je v tem Casu do-
seglo vidno prepoznavnost
v trziSkem okolju, kar je
nedvomno zasluga prej-

$njega predsednika Stefana
Duse. TrziC je dobil specia-
listitcho ambulanto, povezal
se je s sladkornimi bolniki
v Domu Petra Uzarja, mer-
jenja so bila opravljena na
veC krajih kot prej, prisotni
smo bili tudi na Sustarski
nedelji in prednovoletnem
sejmu, zaceli smo izdajati
Sladke novice, izSel pa je
prvi drustveni bilten Zdrave
in preproste jedi, ki smo
jih skuhali v nasSih kuhar-
skih delavnicah. V pripravi
je ze nova Stevilka biltena,
v kateri bodo recepti za
zdrave praznicne jedi.

Zamenjalo se je tudi vod-
stvo drustva. Predsednica je
postala Mirjana ErZen. Delo-

vni program, ki je bil pred-
stavljen na ob¢nem zboru,
temelji na ze utecenih aktiv-
nostih, ki bodo redno pote-
kale tudi v prihodnje. Ka-

Na novo izvoljena predsednica trziskega drustva Mirjana ErZen (v sredini)

kSno novost pa lahko kljub
temu pricakujemo.
Ana Marija Hafner

»Sankanje« z Bistriske planine

Tak je bil uradni naslov januarskega rekreativnega srecanja gorenjskih sladkornih bolnikov,
ki je bilo v soboto, 13. januarja. Ker takoj v zacetku leta ponavadi zamre novoletni vrveZ in
nastane nekaksno zatiSje, je prva zimska rekreacija na Gorenjskem ravno to srecanje.

all
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Pohodniki pred startom

F EBRUATR

Letos je bil gasilski dom
na Brezjah pri Trzi€u izho-
dis¢na tocka za razli¢ne po-
hode. Najzahtevnejsi je bil
na BistriSko planino, od
koder smo se nameravali
popeljati s sankami. Ker pa
jih nihce ni imel s seboj,
smo opravili le zimski
pohod. Lazja sta bila tako
kot vedno pohoda do bliz-
nje vasi Popovo, eden na-
ravnost na kmetijo Jost,
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-
Cilo sta ze tradicija prijaz-
nega sprejema in marsikdo
si je od tod odnesel kar za-
jeten kos domacega sira.

Vseh 67 udelezencev se
je okrog trinajste ure zbra-
lo v dvorani gasilskega
doma na Brezjah in si »pri-
vezalo duso« z dobrim ko-
silom. V lepem zimskem
dnevu in dobri druzbi so se
udelezenci proti veceru po-

slovili.
Ana Marija Hafner
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Drustvo diabetikov Sezana

Delovno okrevanje
v Smarjeskih Toplicah

V Casu MiklavZa se je 21 ¢lanov Drustva diabetikov SeZana
od 3. do 10. decembra udeleZilo tedenskega delovnega
letovanja v Krkinih Termah v Smarjeskih Toplicah.

V nedeljo, 3. decembra,
nas je prisel v Sezano iskat
avtobus iz Smarjeskih To-
plic. V poznih popoldanskih
urah smo prispeli do kraja,
kjer smo preziveli sedem
prijetnih dni. Najprej nam
je prijeten sprejem pripravi-
lo osebje Term Smarjeske
Toplice, na katerem smo
dobili osnovne informacije
o nasem bivanju pri njih.

POSVETOVANJA,
PREDAVANJA IN TERAPIJE

Nas »delovni« dan se je
zacel z merjenjem sladkorja,
za kar je poskrbela sestra
Slavka, nakar je sledila jutra-
nja vodna telovadba. Neka-
teri Clani so imeli posvet pri
zdravniku Tomislavu Majicu,
dr. med., drugi pa so opravi-
li tudi kakSen temeljitejsi
zdravniski pregled.

Dopoldne se je nadaljevalo
Z raznimi posvetovanji, pre-
davanji, pogovori in terapijo.
Opravili smo tudi celodne-
vno merjenje sladkorja, tako
imenovani Sesttockovni pro-
gram, tako da smo lahko vi-
deli, kakSen je nas celodne-
vni sladkor in kaksno je nje-

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

Na3e bivanje v Smarje-
Skih 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
voznjo domov smo naredili
kratko analizo nasega biva-
nja v Smarjeskih Toplicah
in ugotovili, da smo se
imeli dobro in da se splaca
takSno bivanje ponoviti.

JoZe Volovec

Prva letosnja predavanja

V skladu z leto$njim programom dela seZanskega drustva
sladkornih bolnikov smo konec januarja in v zacetku feb-
ruarja organizirali prvo predavanje iz programa izobraZe-
vanja po ob¢inskih srediscih.

Prvo predavanje je bilo v ponedeljek, 29. januarja, v
obcini 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 racunalniSkimi prikazi. Udelezba na
predavanju je bila sicer zadovoljiva, lahko pa bi bila Se
vedja.

Drugo predava-
nje na isto temo je
bilo teden dni ka-
sneje, v ponede-
liek, 5. februarja,
v Komnu, kjer je
bila udelezba veli-
ko boljsa. Sledili
sta Se Divaca (12.
februarja) in
Sezana (19. fe-
bruarja, kjer je bilo zadnje predavanje iz tega cikla.

S takim nacinom dela poskusamo priblizati delovanje
drustva clanstvu v SirSem drustvenem okolju, kar bo,
upamo, vplivalo tudi na donatorstvo obcin.

Besedilo in foto: JoZe Volovec

Konec uspesnega leta

V petek, 22. decembra lani, smo imeli ¢lani seZanskega

Lucijan Furlan je dal pri-
pombo glede praznovanja

drustva zadnjo sejo izvrinega odbora, na kateri sta bila kot
gosta v imenu Zveze drustev diabetikov Slovenije predsed-
nik Janko Ku$ar in Ivan Bergo€. Zbrali smo se v prijetnem
ambientu turisti¢ne kmetije Suc v Pliskovici, v neposredni
bliZini znamenitega hostla Pliska.

50-letnice delovanja Zveze
drustev diabetikov Sloveni-
je, ker se ni veliko pisalo in
govorilo o Se ziveCih zacet-
nikih dela drustev sladkor-
nih bolnikov, med katerimi

govo povprecje. Po kosilu so
bile telesne aktivnosti na
prostem s pohodi, najprej
po bliznji okolici, nato pa

razumevanje za nasa priza-
devanja, kot tudi za nacio-
nalni program varstva slad-
kornih bolnikov, o katerem

Predsednik seZanskega
drustva Vladimir Janjic je
ocenil delo v letu 2006 in
dejal, da je bil program v

je tudi sam. Dejal je, da jih
ni vec veliko in da se je
nanje ob 50-letnici kar po-
zabilo. Pripombo je pred-

smo se odpravili tudi na
daljSe pohode, za katere sta
poskrbela prijazna animator-
ja Brane in Janja.

KORISTNA SOLA
ZDRAVE HRANE

V programu smo imeli
tudi nekaj obiskov, kot je
bil ogled Novega mesta.
Izlet v Cerklje ob Krki nam
je prekrizalo slabo vreme.
Imeli smo Solo priprave
zdrave hrane, kjer se je ob
prijazni kuharici izkazal
tudi na$ Dule. Zanimivo je
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celoti uresnic¢en. Minulo
leto je bilo doslej najplod-
nejse, je dejal, saj
toliko uspesnih
akcij Se nismo imeli
nikoli do zdaj. Z
njegovo ugotovitvi-
jo se je strinjal tudi
predsednik zveze
Kusar. Pohvalil je
dosezek, da je dru-
Stvo dobilo nove
prostore, ki si jih je
ogledal pred sejo.
Dodal je, da se na
drzavni ravni Cuti

se ze dolgo samo govori.
Clan izvrSnega odbora
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sednik KuSar sprejel in
dodal, da je na Zvezo dru-
Stev diabetikov Slo-
venije priSel kot
delegiran funkcio-
nar in z zgodovino
drustev in zveze ni
bil veliko sezna-
njen.

Po seji je sledilo
druzabno srecanje,
za kar je poskrbel
gostitelj Milan Suc.

Besedilo: Joze Volovec
Foto: Boris Majdi¢
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Drustvo diabetikov Postojna

Gibanje za zdravje
in dobro pocutje

Postojnsko drustvo pri uresniéevanju programov dela iz leta
v leto vecjo pozornost namenja telesnim dejavnostim. Da bi
te bile dostopne ¢im ve¢jemu $tevilu sladkornih bolnikov,
smo se odlodili za rekreacijske pohode - hojo - to je za po-
hode v naravo s spremljajoimi vajami.

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. Ni¢ 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 nasa
stalna spremljevalca.

Ti pohodi so za vecino
pohodnikov posebno dozi-
vetje. Vedno znova odkriva-

mo precudovite koticke in
jase ob reki Pivki, na Sovi-
Cu in Se drugod. Narava
vsak dan spreminja svojo
podobo in najlepsi ¢as je
spomladi in jeseni, narava
s svojo cudovito spreminja-
joco se barvitostjo prevza-
me slehernega.

HOJA JE ODLIENA
TELESNA AKTIVNOST

Hojo si vsak prilagodi
svojim sposobnostim, je
dosegljiva vsem, izvedljiva
je v vsakem okolju in e
brez stroskov jo je mogoce

DIABASIC
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organizirati. Hoja je aktiv-
nost, ki ¢loveka pomirja,
sprosti, daje moznost za
prijetno druzenje, kot taka
je usmerjena k bogatenju
in plemenitenju ¢loveka.

Mnogi smo se Ze prepri-
cali o mnenju strokovnjakov,
da s hojo zmanjsamo deja-
vhike tveganja in da ugodno
vpliva na celoten bolezenski
sklop: izboljSuje delovanje
insulina, krvni sladkor se
zniza, zniza se tudi krvni
pritisk, pripomore k ustre-
zni telesni tezi in Se bi
lahko nastevali. Vendar vse
to izboljSanje ni dano za
vselej. Ko prenehamo s tele-
snimi aktivnostmi, preneha-
jo tudi ugodni ucinki. Zato
so nasa prizadevanja
usmerjena k spodbujanju za
vsakodnevne aktivnosti, ki
naj trajajo vsaj pol ure.

HoJA 1zBOLJSA TUDI
PSIHOFIZICNO KONDICIJO

Skupine nasih pohodni-
kov Stejejo 10-15 udelezen-

O ILA

cev. Izogibamo se prezah-
tevnih vzponov in tudi
tempo je prilagojen starejsi
populaciji sladkornih bolni-
kov, za kar vec¢inoma po-
skrbi nas strokovni vodja -
Sportni pedagog. Med
potjo se ustavimo in nare-
dimo tudi kaksno dihalno
vajo, nekaj pocepov ali pre-
prostih vaj za krepitev
misic. Po pohodu ponovno
izmerimo krvni sladkor.
Vsakokrat smo znova pre-
seneceni, ko ugotavljamo,
kako zelo koristni so taki
pohodi.

Pridruzite se nam ob prvi
priloznosti in sami se
boste prepricali, da hoja
pomaga k dobremu pocu-
tju. S hojo boste veliko na-
redili za svoje zdravje in
uzivali kakovostno Zivlje-
nje. In Se to: redna in
zmerna telesna aktivnost
upocasni staranje in izbolj-
Sa psihofizi¢no kondicijo.
Tudi to je nekaj!

Stanka Horvat

3 id et Em § mmaia
e e
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Drustvo diabetikov Maribor

Tudi v Mariboru pol stoletja skrbi
za sladkorne bolnike

Sladkorni bolniki iz Maribora in njegove okolice smo

14. decembra lani slovesno proslavili 50-letnico Drustva
diabetikov Maribor, ki je bilo ustanovljeno leta 1956 kot
podruznica Drustva diabetikov Slovenije. Od takrat deluje
mariborsko drustvo kot zelo uspes$na organizacija, ki skrbi
za sladkorne bolnike v Mariboru in njegovi okolici. V tem
¢asu ga je vodilo veé predsednikov, in sicer Rudi Ilec,
Lovro Budihna, Alfonz ékerget, Ivan Seme, Ivan Farasin in
Pero Mirkovié, od leta 2004 pa je na Celu drustva Viktor

Navr3nik.

Slavnostni govorniki na
proslavi so bili Viktor Navr-
Snik, predsednik maribor-
skega drustva sladkornih
bolnikov, Janko Kusar,
predsednik Zveze drustev
diabetikov Slovenije, in pri-
marij Miro Cokoli¢, dr.
med., specialist internist,
predstojnik oddelka za en-
dokrinologijo in diabetolo-
gijo Splosne bolnisnice Ma-
ribor.

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

hodnica ves Cas prizadeva
za ozavescanje sladkornih
bolnikov. V ta namen prire-
ja razli¢na predavanja in
Solo za sladkorne bolnike,
kjer jih diabetologi sezna-
njajo s to »kugo novejsega
Casa« in s hudimi posledi-
cami, ki so jim izpostavlje-
ni sladkorni bolniki.

SKRB TUDI ZA SOCIALNO
VARNOST CLANOV

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

Drustvo diabetikov Mari-
bor za svoje ¢lane prireja
tudi izlete in druga sreca-
nja, kjer jih Se dodatno
seznanja z nevarnostjo

Predsednik Zveze drustev diabetikov Slovenije Janko Ku$ar v pogovoru z
pomembnimi gosti proslave

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 uspesno ali ne.
Prav tako namenjajo preda-
vatelji posebno skrb jema-
nju zdravil in uporabi insu-
lina.

UdeleZenci slovesne proslave ob 50-letnici Drustva diabetikov Maribor

38 Lladkorna

FEBRUATR

2 007

sladkorne bolezni. Tako je
drustvo peljalo svoje Clane
v Prekmurje, na Dunaj, v
Safaripark Ganserndorf, po
Velikem in Malem sloven-
skem ZelezniSkem krogu in
Se kam.

Posebno dragocene so
kratke pocitnice v Rogaski
Slatini, kamor drustvo ze
vec let dvakrat na leto za
teden dni popelje svoje
Clane in njihove svojce. Se-
veda so sladkorni bolniki
pri vseh teh akcijah delezni
primerne hrane. Kako veli-
ko je zanimanje ¢lanov za
izlete in pocitnice v Roga-
Ski Slatini, dokazuje dej-
stvo, da so razpolozljiva
mesta ze teden dni po raz-
pisu povsem zasedena.

Drustvo skrbi tudi za so-
cialno varnost ¢lanov, s
tem da intenzivno vpliva na
Zavod za zdravstveno zava-
rovanje Slovenije, da bi bili
sladkorni bolniki delezni
¢im boljSe skrbi. Dohodki
drustva so ¢lanarina in pri-
spevki donatorjev. Najprej
je bil sedez drustva v Splo-
Sni bolnisnici Maribor, od
leta 2004 pa domuje v Tru-
barjevi ulici 15 v Mariboru,
v stavbi, kjer je tudi sedez
mariborskega drustva inva-
lidov.




DOBRO SODELOVANJE
Z ZDRAVSTVENIM OSEBJEM

Da drustvo Ze vsa leta
tako uspesno deluje, ni za-
sluga samo vsakokratnih
predsednikov, tajnikov,
blagajnikov in drugih ¢la-
nov izvrSnega odbora,
marvec tudi zdravnikov
diabetologov. V Mariboru
so to (ali so bili) doktorji
medicine Miran Crnilec,
Stipe Cokoli¢, Martin Me-
dved in Miro Cokoli¢, med-
tem ko Ze ve¢ let vodi Solo
za diabetike Maribor dok-
torica DuSanka Hajdinjak
skupaj z diplomirano me-
dicinsko sestro Marijo Ska-
far. Nikakor pa ne smem
pozabiti tudi izjemnega
prizadevanja medicinskih
sester bodisi na oddelku
za diabetologijo in endo-
krinologijo SploSne bolni-
Snice Maribor bodisi v dia-
betoloSki ambulanti mari-
borske bolnisnice.

Ob nedavni 50-letnici or-
ganiziranega delovanja
sladkornih bolnikov v Slo-
veniji, ki smo jo pocastili
14. novembra v Mestnem
gledaliscu ljubljanskem, so
bila najzasluznejsim in naj-
prizadevnejSim funkciona-
rjiem in zdravnikom pode-
liena zasluzena priznanja
Zveze drustev diabetikov
Slovenije. Zaradi nespora-
zuma (zaradi zamenjave
vodstva v mariborskem
drustvu) med dobitniki
priznanj ni bilo Mariborca-
nov. To hudo pomanjklji-
vost bo Drustvo diabetikov
Maribor v najkrajSem casu
popravilo.

BOGAT KULTURNI PROGRAM
TER PODELITEV PRIZNAN]
IN ZAHVAL

Proslavo 50-letnice Dru-
Stva diabetikov Maribor je
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Kulturni program so popestrili pevci skupine Liguster

popestrila vokalna skupina
Liguster s svojimi »vizami.
S pou¢no humoresko in
domaco glasbo, pri kateri
med glazbili niso manjkale
niti »rifle« za pranje perila,
so nastopili tudi HosSki sa-
motarji. Ob njihovih po-
skocnicah so nas zasrbeli
podplati in marsikdo se je
tudi zavrtel. Clanici kultur-
ne sekcije Drustva gluhih
in naglusnih 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
Splosne bolnisnice Maribor
(SBM) in zasluznim ¢lanom
drustva. Posebna priznanja
za trud, delo in sodelova-
nje so prejeli:

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

« prim. Miro Cokoli¢,
dr. med., spec. int.

e Dusanka Hajdinjak,
dr. med. }

e prim. Jurij Subic,
dr. med., spec. int.
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» Oddelek za endokrinolo-
gijo in diabetologijo SBM
Zahvale za organizirano

medsebojno sodelovanje

so prejeli:

« Marija Skafar,
dipl. med. sestra

» Bernarda Janzekovic,
vis. med. sestra

 Biba Kodba, med. sestra

* lvan Verlic,
podpredsednik drustva

« Silva Stern,
tajnica drustva

» Franc Nedelko,
blagajnik drustva

« Stane Cerne,
predsednik NO drustva

V sLocl JE MoC

V imenu vseh sladkornih
bolnikov z naSega obmocja
se nagrajencem za trud in
pomoc iskreno zahvaljuje-
mo in jim Cestitamo. Slad-
korne bolnike pa poziva-
mo, naj se vkljucijo v dru-
Stvo, kjer za svoje zdrav-
stvene teZave najdejo razu-
mevanje in podporo, saj
lep slovenski pregovor
pravi V slogi je moc.

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

Sledila je Se pogostitev z
oblozenimi kruhki in ko-
zarckom brezalkoholne ne-
sladkane pijace ter z dobro
zeljo za srecno vrnitev
domov.

Ivan Verli¢
Brigita Zivec

Na izletu v Istrskih toplicah

V soboto in nedeljo, 16. in 17. decembra lani, smo bili v
Istrskih toplicah na Hrvaskem. To je bil dvodnevni izlet, ki
se ga je udeleZilo 50 sladkornih bolnikov.

Odsli smo ob 6. uri. Izlet v Istrske toplice je bil za ne-
katere ¢lane prvi, zato smo bili bolj radovedni. Med
potjo smo se ustavili na Lomu, popili kavo in se dobre
volje odpeljali naprej. Na meji s Hrvasko ni bilo nobenih
tezav. 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 $li nekateri pocivat, drugi pa na spre-
hod in ogled okolice. Tisti, ki imamo radi zdravilno
vodo, so jo mahnili v bazen. Dobra in okusna vecerja
nam je vsem zelo teknila, saj smo lahko ob ¢udoviti
glasbi tudi zaplesali in zapeli.

V nedeljo smo se kar kmalu po zajtrku odpravili na
krajsi izlet v Porec, kjer smo si ogledali stari del mesta
in njegove znamenitosti. Kljub deznim kapljam je bilo
dobre volje in smeha na pretek in ¢as 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.
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Silva Stern
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Drustvo diabetikov Posavje - Brezice

Sola zdravega Zivljenja v Strunjanu

Drustvo diabetikov Posavje - BreZice je za ¢lane drustva
tudi letos vkljudilo v svoj letni nacrt Solo zdravega Zivljenja.
Ze Cetrto leto zapored je bila odloditev soglasna, da gremo

v Krkino zdravili$¢e Strunjan.

Stiriinsedemdeset slad-
kornih bolnikov, potrebnih
aktivnega obnavljanja zna-
nja o pravilnem nacinu Ziv-
lienja, je v lepem jesen-
skem vremenu z dvema av-
tobusoma zapustilo rodno

Posavje. V Strunjan smo pri-

speli sre¢no, malce prezgo-
daj, a v veselem razpoloze-
nju. Po manjsih zadregah z
namestitvijo v komaj iz-
praznjene sobe so se nam
ze oglasali nasi zelodci.
Kosilo nam je teknilo,
tako da je bil Ze prvi obrok
pri marsikom malo pregre-
Sen. Po krajsem pocitku je
sledila predstavitev progra-
ma posebej za nas in tudi
dodatnih animacij za druge
goste. Kot vsako leto smo

Priprava vecerje po receptih nasega kuharja Zeljka

dobili urnik aktivnosti za
vse dneve nasega 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 tesce, ki ga je ve-
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stno in prijazno opravljala
Darinka Ogorevc, dipl.
med. sestra iz breziSke bol-
niSnice. Rezultate smo be-
lezili za vsakega posebej.
Po zajtrku je vsak dan sle-
dila nordijska hoja s palica-
mi pod vodstvom animator-
ke prof. Barbare in krajsi
sprehod z naso Tanjo za
tiste, ki svoj korak ze malo
teze 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 zelji.
Takoj po kosilu smo se
spet odpravili na pohod v
naravno okolje strunjanske-
ga naravnega parka ali pa
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malo dlje, v Portoroz, Piran
ali 1zolo. Po hoji se je spet
prileglo namakanje v topli
morski vodi. Po vecerji so
bila koristna predavanja o
tezavah z dihali in oziljem
pri sladkornih bolnikih.
Prof. Tinka Podjavorsek nam
je tudi letos na neposreden
nacin predstavila koristnost
pozitivnega razmisljanja,
smeha in dobre volje, prof.
Barbara pa pravila nordijske
hoje. Nasa sestra Darinka
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nam je bila na voljo vse
dneve s svojimi nasveti in
prvo pomocjo, ko je bilo to
potrebno. Pokazalo se je,
da sladkorni bolniki Se naj-
raje zaupamo in prisluhne-
mo tistim, ki so nam tudi
sicer vedno na voljo.

Pika na i je bil sobotni
ples z druzabnimi igrami,
po katerih so nas Se nasle-
dnji dan bolele smejalne
misice. No, k temu je nekaj
prispeval tudi kozarcek re-
foska, vendar vse v mejah
zdravilnega ucinka. Nasa
Barbara je najbolj vztrajnim
pohodnikom podelila licna
priznanja. Dogodke in ak-

V obdelavi (merjenje krvnega sladkorja in pritiska) pri sestri Darinki

Celotnega programa ne
bi uspesno obdelali, e ne
bi bili delezni ze omenje-
nih zdravih obrokov, ki so
jih posebej za nas priprav-
ljali in tudi postregli kuhar-

ji in osebje hotela Svoboda.

Dve vecerji smo pripravili
tudi sami v Soli kuhanja,
seveda pod skrbnim vod-
stvom nasega kuharja Zelj-
ka, ki nam je podrobno
razlozil osnovna pravila
priprave obrokov za slad-

korne bolnike in nam poda-

ril nekaj receptov. Sre¢nez
je edini moski, ki ima v
pretezno zenski druzbi gla-
vno besedo.

TEDEN JE MINIL PREHITRO

Gostitelji so nas presene-
tili tudi z nastopom ljudske
glasbene skupine iz Krkav¢
in stojnico domacih pridel-
kov iz Savrinije. V naspro-
tju z lansko je letosnja
tombola potekala v prid
sladkornih bolnikov iz Po-
savja, kljub nekaterim za-
pletom, ki so bili posledica
prevelike vneme igralcev in
pozabljenih naocnikov.
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tivnosti smo ovekovecili na
posnetkih, ki si jih bomo
lahko ogledali na nasle-
dnjem ob¢nem zboru.

Teden je minil prehitro,
vendar smo se kot vsako
leto kar nekam voljno od-
pravili proti domu. Se po-
stanek in kofetek na Lomu
in Ze smo odbrzeli tudi to-
krat son¢nemu Posavju na-
proti. Za konec samo Se
zahvala naSemu predsedni-
ku Ivanu Zivi¢u, pozorni in
vestni sestri Darinki, osebju
Krkinega Zdravilis¢a v Stru-
njanu in vsem sladkornim
bolnikom in ¢lanom nasega
drustva, ki so s svojo pri-
sotnostjo omogocili, da
smo uspesno izpeljali tudi
to tocko nasega letnega
programa. Na svidenje na
nasih prihodnjih srecanjih!

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

Marjan Piltaver
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Drustvo diabetikov Litija

V stirih letih podvojili Stevilo clanov

Ob¢ni zbor litijskih in Smarskih diabetikov je bil 31. januarja
v litijskem zdravstvenem domu. Stevilnim &anom dru$tva
se je pridruZilo ve¢ gostov, med njimi tudi predsednik Zveze
drustev diabetikov Slovenije Janko Kusar. Prisotni so
ugotovili, da je bil lanski program litijskega drustva v celoti
izpeljan. Zelo dobre so bile tudi ocene delovanja organov
drustva v iztekajoCem se §tiriletnem mandatu.

Srecanje je bilo namenje-
no predvsem pregledu ob-
Sirnega porocila o uresnice-
vanju predvidenega progra-
ma za leto 2006. Ugotovili
smo, da smo ga v celoti iz-
peljali. Najpomembnejsi
projekt v lanskem letu je
bila obnova Doma invali-
dov, ki je tudi nas dom, za
kar nam je uspelo pridobiti
sredstva FIHO. S skupnimi
mocmi smo obnovili stre-
ho, izolirali celotno stavbo
z novo izolacijsko oblogo
in naredili novo fasado. Pri
obnovi so s prostovoljnim
delom pomagali tudi ¢lani
obeh drustev.

ZADOVOUNI
S SVOJIM DELOM

Ker je dosedanjim orga-
nom drustva potekel Stirile-
tni mandat, smo svoj po-
gled usmerili Se v njihovo
delovanje. Predsednica
Drustva diabetikov Litija
Darja Zupancic je poudari-
la, da so pred Stirimi leti
izvoljeni organi drustva za-
Celi delo z obilico
optimizma in zagna-
nosti za ¢im boljSe
delovanje drustva.
Njihov osnovni
namen je bil poma-
gati vsem bolnikom s
sladkorno boleznijo
na naSem obmodju,
da bi laze in bolj ka-
kovostno ziveli s to
epidemijo 21. stole-
tja. Z razli¢nimi pre-
davaniji, delavnicami
in drugimi aktivnost-
mi se trudimo ljudi
izobraZevati in obve-
Scati o zdravi prehra-
ni in gibanju, saj sta
to glavna pomocnika
pri dobrem uravnava-

nju sladkorne bolezni in
preprecevanju zapletov.

Drustvo seznanja okolje s
svojim delovanjem prek lo-
kalnih medijev, Clani pa de-
lujemo tudi individualno in
poskusamo v delovanje
drustva vkljuciti Se svoje
znance, prijatelje, naklju-
Cne znance v ambulantah
... Veseli smo, da nam je v
tem mandatnem obdobju
uspelo nase clanstvo po-
dvojiti, zdaj nas je vec kot
300. Kljub temu se mora-
mo glede na visoko rast
obolevnosti Se naprej trudi-
ti za povecevanje Clanstva.
Nas program je pripravljen
za dva meseca naprej in z
njim seznanimo svoje ¢lane
prek Obvestil. Nekoliko pa
smo bili razocarani, da
nam kljub prizadevanju ob
praznovanju 50-letnice
Zveze drustev diabetikov
Slovenije in svetovnega
dneva sladkorne bolezni ni
uspelo pritegniti k sodelo-
vanju lokalne televizije in
radia Geoss.

LANI ZACELI
Z UCNIMI DELAVNICAMI

Ob vsebinsko bogatem
programu dela velja omeniti
Se ucne delavnice z naslo-
vom Kvalitetno zZivljenje s
sladkorno boleznijo. Za te
delavnice smo se trudili vec
let in jih lani kon¢no izvedli.
Gre za delo v manjsih sku-
pinah (deset udelezencev),
ki jih vodijo strokovnjaki
pod mentorstvom diabetolo-
ga dr. Andreja Janeza.

Predsednica je na ob¢-
nem zboru izrazila zahvalo
litijski in Smarski ob¢ini, ki
imata veliko razumevanja
in posluha za delovanje na-
Sega drustva, saj sta nam
prek razpisov dodelili sred-
stva za naSe delovanje. Ze
od leta 2004 vsako leto do-
bimo tudi delavko prek ja-
vnih del, kar nam mocno
olajsa naSe delovanje, ki je
zaradi sedanje zakonodaje
zelo zahtevno, podrejeno
podobim merilo in sankci-
jam kot gospodarstvo.

Tako nam je s pomocjo
zaposlene delavke uspelo
urediti celotno poslovanje
drustva, tako administrativ-
no kot tehni¢no. Poleg tega
lahko zaradi kadrovske
okrepitve v drustvu pogo-
steje izvajamo predstavitve
izdelkov, ki so sladkornim

bolnikom v pomo¢, in omo-
gocamo njihov nakup po
drustvenih cenabh.

V teh letih smo se tudi
informacijsko posodobili,
saj smo s pomocjo sred-
stev FIHO kupili nov racu-
nalnik in si uredili tudi in-
ternetno povezavo. Pri fina-
ncnem poslovanju nam do-
natorsko priskoc¢i na pomo¢
knjigovodski servis.

POHVALA SOCIALNEMU
PROGRAMU
IN SKRBI ZA STAREJSE

Janko Kusar, predsednik
Zveze drustev diabetikov
Sloevenije, je v svoji razpra-
vi izrekel priznanje vodstvu
litijskega drustva za izjem-
no aktivno in uspesno
opravljeno delo in izrazil
pohvalo za povecano clan-
stvo. Posebej je pohvalil nas
socialni program ter skrb za
starejSe in nemocne.

Priznanje uspeSnemu delo-
vanju naSega drustva so izre-
kli tudi predstavnik litijske
obdine, predstavnika drustva
diabetikov iz Trbovelj in
Hrastnika, predstavniki dru-
Stva litijskih invalidov ter litij-
skih in Smarskih upokojen-
cev. Predstavniki lokalnih
drustev so predlagali sreca-
nje predsednikov, ki bi uskla-
dili dejavnosti posameznih
drustev, da med njimi ne bi
prihajalo do prekrivanja.

Obcni zbor je vseboval
tudi izobrazevalni del, v ka-

terem sta predstavni-

ci podjetja Roche
Diagnostic predstavi-
li njihov najnove;jsi
aparat za merjenje
sladkorja v krvi in
insulinsko ¢rpalko.
Ponosni smo na
svoje uspesno in bo-
gato delovanje. Veseli
bomo, ¢e nam bo
uspelo obdrzati tako
kakovostno in obSir-
no delovanje tudi v
prihodnjih Stirih letih.
Na novo izvoljenim
¢lanom v vodstvenih
organih pa zelimo pri
tem veliko uspeha.

Helena Muzga
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Drustvo diabetikov Jesenice

Sreca stopi v hiso, iz katere se razlega smeh

Izvrsilni odbor jeseniSkega drustva je Ze novembra zacel
nacrtovati novoletno srecanje ¢lanov drustva. Vsebinski del
je pripravil &lan drustva Ivan Berlot. Ze pred zatetkom
srecanja, ki se ga je udeleZilo 124 ¢lanov, je bila dvorana
polna in so se iskali dodatni sedeZi.

Uvod je bil strokoven. Pri-

pravila ga je Vasiljka Ko-
kalj, ki je predstavila osno-
ve zdravega Zivljenjskega
sloga. Poudarila je, da je
zdravje ravnotezje, ki ga
dosezemo z zdravim ziv-
ljenjskim vzorcem. Nato je
sledil novoletni nagovor
predsednika drustva, ki je
vsem zazelel prijetno dru-
Zenje in zdravja v letu
2007.

Vodenje je prevzel Bozi-
Cek in pozval Sonjo Ravnik,

da je obSirno predstavila
izdelke tovarne nogavic
Polzela, ki se je odzvalo
drustvu za predstavitev nji-
hovih izdelkov. Sledilo je
zrebanje reklamnih izdel-
kov, ki ga je izpeljal Bozi-
Cek.

V kulturnem programu
je nastopilo vec »znanih«
pevcev. Najprej je nastopil
pevec »Fredi«, v nasednji
toCki pa je Ze navdusila
pevka »SasSkak, ki je pred-
stavila svoj veliki hit Ne

»Fredi« se ni mogel upreti »Saskini« lepoti in je Sel takoj na kolena

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

na kolena.

Ker so med c¢lani drustva
tudi ljubitelji resne glasbe,
je bila naslednja tocka na-
menjena njim. »Baletniki«
so zaplesali odlomek iz ba-
leta Labodje jezero. Pozeli
so zelo velik aplavz, ker so
ponesli baletno umetnost v
»nove visave, kljub zelo
kratkemu c¢asu za pripravo.
Kulturni program so konca-
le »Sestre« s svojim izbra-
nim sporedom.

Druzenje ¢lanov jeseni-
Skega drustva sladkornih
bolnikov se je nadaljevalo
ob glasbi Janeza in z vme-
snimi Salami, ki jih je zga-
njal Bozicek, in plesom.
Razsli smo se z misiljo -
Sreca stopa v hiso, iz kate-
re se razlega smeh.

Oto Kelih

Tudi »baletniki, ki so zaplesali odlomek iz baleta Labodje jezero,

so pozeli velik aplavz
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Kulturni program so koncale »Sestre« s svojim izbranim sporedom
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Drustvo diabetikov Kranj

Prijetno druzenje

RazpoloZenje, kaksno je ob koncu leta, v kranjskem drustvu
vsako leto strnemo na Ze tradicionalnem prednovoletnem
srecanju. Tako je bilo tudi lani.

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
vkljucili v krog nasih clanov
in jih je druzenje z nami
veselilo ter jim popestrilo
vecer. Naj bo to namig
vsem tistim ¢lanom, ki bolj
poredko obiskujejo nase
prireditve, in vsem, ki Se
niso nasi clani.

Jolanda Polanec

Nase zadnje druzenje v
letu 2006 smo pripravili v
gostilni Brunarica Stern
na Kokrici pri Kranju, kjer
se je zbralo dobrih sto
¢lanov in verjamem, da
nikomur ni bilo zal, kajti,
kaj je boljSega za veseli
december kakor dobra
glasba in dobra druzba?!
Stiri ure in pol smo uZiva-
li v druzenju, prijateljeva-
nju in lepem razpoloze-
nju. Da pa naSi zelodcki
ne bi bili prazni, smo po-

Program delavnic od marca do junija

Clane kranjskega drustva obve$¢amo, da letos v okviru
strokovnega izobrazevanja sladkornih bolnikov nadaljuje-
mo z delavnicami, ki smo jih zaceli lani jeseni. Potekale
bodo od februarja do junija v Diabeti¢c(nem centru (DC)
v Kranju, vodila pa jih bo Branka Strnisa, univ. dipl. psih.

Vsaka delavnica traja dve pedagoski uri ali 90 minut.

V delavnicah bodo udelezenci dobili vpogled v to, kako
lahko pridobijo vpliv in nadzor nad svojim zivljenjem,
kako pomembno je, da se zavedajo svojega dozivljanja
bolezni, kako se »nosijo« z njo. Naucili se bodo opredeli-
ti in izraziti svoje potrebe in Zelje ter si pridobili zaveda-
nje o svoji moci, o notranjih virih. Razumeli bodo, kje in
kako so izgubili moc in kako jo lahko znova pridobijo na
podrocju emocionalnega, mentalnega dozivljanja in me-

dosebnih odnosov.
Jolanda Polanec

PROGRAM PREDAVAN]

Cetrtek, 8. marca ob 10.00 - dan odprtih vrat DC
Optimizem ali kako se lotevati tezav
Cetrtek, 15. marca ob 18.00
Komunikacija - sporocanje, poslusanje,
sprejemanje kritike
Cetrtek, 12. aprila ob 18.00
Custvena inteligentnost - izraZzanje in obvladovanje Custev

Cetrtek, 17. maja ob 18.00
Tehnika reSevanja tezav, sporov in problemov
Odlocanje - sprejemanje odlocitev
Cetrtek, 14. junija ob 18.00
Samopodoba - kdo sem, osebno negovanje,
samozavest
Spretnosti v medosebnih odnosih - vzgoja odnosov

Informacije o predavanjih dobite po telefonu 04/20 28 310.
Vljudno vabljeni!

F EBRUATR

Tudi tokrat smo posebno pozornost namenili najstarejSima udelezence-
ma srecanja, Ivanki Kalan in Francu Strnisi (oba letnik 1925), in ju na-
gradili z rozami, ki jih je prispevalo Vrtnarstvo Kozjek. Franc, kljub
letom Se vedno poskocen, je vecer dodatno »zacinil« s svojimi prigoda-
mi iz dolgoletne veterinarske prakse. Duhovitih anekdot mu kar ni hote-
lo zmanjkati.

Prvi¢ smo podelili novo nagrado, katere »boter« je nas neutrudni lvan
Benegalija, in sicer smo clanici in ¢lanu, ki imata najdaljSi »staz na in-
sulinu«, podelili hudomusni nagradi - licno 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 zacetni tremi smo
od njiju le izvedeli nekaj nasvetov za zdravo zivljenje, saj je Kristina
Feher na insulinu 32 let, Franc Snedic pa Ze od 17. februarja 1957, to je
nekaj vec kot pol stoletja.

Vecer nam je polepsal duet Val, ki nas je nostalgicno popeljal nazaj v
70. leta. V sproscenem razpoloZenju smo vsi z veseljem pozabili na
vsakdanje skrbi in obveznosti ter se spontano podali v Zivahen ples in
zabavo do poznih ur.
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Drustvo diabetikov Domzale

Proslava jubileja, 20-letnica delovanja drustva

Kulturni dom Groblje pri DomZalah je bil v soboto,

9. decembra lani prizorisce slavnostne prireditve od 20-letnici
Drustva diabetikov DomZale, Menges, Moravce, Lukovica in
Trzin. Skoraj dveurna slovesnost je postregla z vsem, kar se
za tak dogodek spodobi ... Z govori uglednih funkcionarjev,
z glasbo, kulturnim programom, podelitvijo priznanj in ob
koncu z dobro voljo vseh, priblizno 200 povabljencev.

V uvodu sta nekdanja
predsednica Anica Kvas in
sedanji prvi moz drustva
Franc Hrovat podrobno ori-
sala zametke organizirane-
ga delovanja sladkornih
bolnikov v Domzalah, kot
tudi nadaljnje uspesno delo
vse do danasnjih dni. Kva-
sova je poudarila predvsem

velik entuziazem ter huma-
ni in socialni ¢ut ustanovi-
teljev drustva, ki so tako
pomagali sebi in drugim.
V sodelovanju z Zdrav-
stvenim domom Domzale
je bil razvoj dokaj hiter,
nove izkusnje pa so bile
kmalu jamstvo za Se zahte-
vnejSe programe. Po bese-

UdeleZenci proslave 20-letnice domzZalskega drustva

dah Anice Kvas smo zaceli
obiskovati sladkorne bolni-
ke na domu in v domu za
upokojence. Organizirali
smo razli¢na predavanja,
prodajali diabeti¢ne izdel-
ke, bili pa smo tudi gostite-
lji prvega vseslovenskega
Sportno-rekreativnega in
druzabnega srecanja slad-
kornih bolnikov v domzal-
skem Sportnem parku.

VELIK POMEN POHODNISTVU

S pomocjo donatorjev
smo lahko kupili laser za
patronazno sluzbo, ki ima
v svojem delokrogu najvec
sladkornih bolnikov, poleg

Govor predsednika
drustva
Franca Hrovata

tega pa smo med prvimi v
Sloveniji pripravili okreva-

nje v Strunjanu in Stevilna

zdravstveno-vzgojna, kul-

turno-druzabna in pohod-

niska srecanja v slovenskih
zdraviliscih.

Minulih Sest let je v
rokah drzal zezlo Franc
Hrovat, ki je v svojem go-
voru opozoril zlasti na to,
da smo v tem ¢asu koncno
dobili svoj prostor, ki ga
imamo v kletnih prostorih
domzalskega zdravstvene-
ga doma. Velik korak na-
prej je drustvo v tem Casu
naredilo predvsem pri po-
hodnistvu. Zaradi organi-
zacije skupnih pohodov se
je povezalo s Stirimi go-
renjskimi drustvi; kranj-
skim, Skofjeloskim, trzi-
Skim in jeseniSkim. Po
Hrovatovih besedah ima

20 LET D RUST

Drustvo diabetikov Murska Sobota

[zlet po Prekmurju in proslava ob konecu leta

Bila je hladna in meglena
nedelja, 17. decembra, ven-
dar smo se ¢lani soboskega
drustva sladkornih bolnikov
vseeno odpravili na izlet

po Prekmurju.

Zbrali smo se na avtobu-
sni postaji v Murski Soboti,
od koder smo ob 10. uri
krenili proti Selu na Go-
rickem na ogled Rotunde,
najstarejSe kapelice v Slo-
veniji. Tam nas je pricakala
prijazna turisti¢na vodnica
in nam predstavila zanimi-
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vo zgodovino selSke 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 nacrtu
nasega znanega arhitekta
Jozeta Ple¢nika. 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 razli¢nih stva-

FEBRUATR

reh, tudi o nasi bolezni, se
malo posalili in nazadnje
Se veselo zapeli. V prijet-

nem razpolozenju smo
koncali leto 2006, ki je bilo
v vseh pogledih uspesno in
zanimivo. Veseli in z lepimi
obcutki smo se razsli z
zeljo, da bo taksnih izletov
v prihodnje Se vec.

Marija Barber

Pred selSko Rotundo




zdaj domzalsko drustvo
570 c¢lanov, med katerimi
so poleg sladkornih bolni-
kov tudi njihovi svojci in
prijatelji.

SLAVNOSTNI NAGOVORI
IN KULTURNI PROGRAM

Ves Cas prireditve so nas
spravljali v dobro voljo na-
rodno-zabavni ansambel
Razpotnik, kamniska koled-
nika Rok Lap in Janez Maj-
cenovic ter harmonikar
BoZo Maticic, ki so loCeno
zaigrali in zapeli vec kot
deset lepih pesmi.

Sicer pa se je na odru
zvrstilo Se nekaj ljudi, tako
ali drugace povezanih z
naso boleznijo. Direktor
Zdravstvenega doma Dom-
zale dr. Janez Svoljsak, ki
ze ve€ kot 15 let dela s
sladkornimi bolniki, je
predstavil posebnosti ziv-
lienja sladkornih bolnikov
ter pohvalil uspesno sode-
lovanje z bolniki in medi-
cinskimi sestrami.

Z veseljem smo na odru
pozdravili tudi predsednika
Zveze drustev diabetikov
Slovenije Janka Kusarja, ki
je omenil 50 let organizira-
nega dela drustev v Slove-
niji in hkrati izrazil obzalo-
vanje, ker kljub vec¢ kot
100.000 sladkornim bolni-
kom pri nas Se vedno ni-
mamo njihovega registra.
Glas sladkornih bolnikov se
sliSi tudi v drzavnem
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 udelezi-
lo kar 240 3ol.

PRIZNANJA ZA DOLGOLETNO
PRIZADEVNO DELO

Sledila je slovesna pode-
litev priznanj, zahval in
daril. Za uspesSno sodelo-
vanje in delo so priznanja
iz rok Janka Kusarja in
Franca Hrovata prejeli: dr.
Janez Svoljsak, dr. Breda
Kokalj Limbek, dr. Marjeta
Zenkovi¢, dr. Janez Gro-
Selj, dr. Anja Babic¢, Anica
Kvas, Anica Cotman Anzic,
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Vida Ceh, Irena Mihalec in
Ana Urek Bohnec. Zahvale
so prejeli tudi predstavniki
vseh Stirih Ze prej omenje-
nih gorenjskih drustev in
najbolj prizadevni ¢lani iz-
vrSnega odbora domzal-
skega drustva, in sicer
Janez Mihelic kot prvi
predsednik drustva, Mir-
jam Beden, Nusa Vodlan,
Ivan Osolnik, Friderik Pre-
Sern, Maks GroSelj in
Franc Hrovat.

Zupan obcine Domzale
Toni Dragar je nato Cestital
drustvu in vsem nagrajen-
cem ter povedal, da je v
obcini vec kot sto razli¢nih
drustev. Pohvalil je skrb
drustva za organizacijo
predavanj, druzabnih sre-
¢anj in pomoci sladkornim
bolnikom, ob koncu pa je z
zdravim darilom - mandari-
nami - voscil predvsem
zdravo novo leto.

DRUZENJE OB SADNO-
ZELENJAVNIH DOBROTAH

Sledilo je Se nekaj kul-
turnih utrinkov. Recitator-
ka Masa Groselj je v pesmi
predstavila sladkorno bo-
lezen, Maks GroS3elj je v
njemu lastnem, obcute-
nem slogu pripovedoval o
prijateljstvu, Santo Lucijo
pa sta ob spremljavi kla-
virja in violine zaigrala
brat in sestra Nejc in Katja
Skofic.

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

Za konec iskrena zahvala
zlasti reziserju proslave
Maksu GroSlju in Francu
Hrovatu za »Caranje« glede
finan¢nega pokritja obletni-
ce, kakor tudi sodelavcem
za uspesno delo na terenu.

Besedilo: Anica Cotman Anzi¢
Foto: Repansek
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Drustvo diabetikov llirska Bistrica

Osebnost leta 2006
na Notranjskem je Ivan Bergoc

December je ¢as, ko nam Zivljenje stece malo drugace.
Zdi se, kot da bi po eni strani Zivljenje upocasnilo svoj
korak, po drugi pa neutrudno hitelo plesti jutri$nji dan,
ki naj bo lepsi, boljsi in prijazne;jsi.

. El

Ivan Bergo¢ med podelitvijo priznanja za osebnost leta Ona in On

Kljub temu sta Radio 94
v Postojni in Notranjski

radio Logatec konec lanske-

ga leta Ze trinajsto leto za-
pored izpeljala odmevno
akcijo Ona in On. S pomo-
¢jo svojih poslusalcev sta
poskrbela, da nekateri do-
godki in posamezniki ne bi
utonili v pozabo. Vestni po-
slusalci so namrec predla-
gali in izglasovali osebi, ki
sta po njihovi presoji naj-
bolj zaznamovali leto in si
zasluzita naslova Ona in
On leta 2006. Oba sta to-
krat odromala v obcino llir-
ska Bistrica.

Naslov Ona 2006 je na
slavnostni podelitvi, ki je
bila 13. januarja v Jamski
restavraciji v Postojni, pre-
jela dolgoletna sekretarka
obcinskega odbora Rdece-
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ga kriza llirska Bistrica
Nada Celigoj, naslov On
2006 pa Ivan Bergo¢,
predsednik Drustva diabe-
tikov llirska Bistrica. Pred
leti je bil predsednik skup-
$Cine obcine in je opravljal
druge pomembne funkci-
je. Zdaj je aktiven odbor-
nik Planinskega drustva
Sneznik llirska Bistrica in
pomemben c¢lan organiza-
cije DeSUS. Z njegovo pod-
poro in pomocjo je marsi-
kateri projekt stekel laze
in bolje.

Obema iskreno Cestitamo
za pridobljeni naslov in ze-
limo, da bi Se naprej zau-
pala ljudem, tkala medclo-
veske vezi in tako prispeva-
la kamencke v mozaik
skupne blaginje.

Zofija
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DRUSTVENE AKTIVNOSTI

Datum Vsebina Cas in zbirno mesto Kontaktna oseba + tel. st.
Zveza drustev diabetikov Slovenije

24. marec Skupscina Zveze drustev diabetikov Slovenije 0b 10.00, v Ljubljani 0143054 44

marec Predavanje Zdravstveni dom DomZale drustvena pisarna, 017214279

21. april Meddrustven pohod Zalog-Sv.Trojica-Vrhpolje-Zalog 0b 9.00, gostisce Soklic - Zalog pod Sv. Trojico Maks GroSelj, 041 679 787,01 722 76 11
marec Predavanje objavljeno bo na plakatih Valerija Pavsic, 040 840 204

8. marec Obcni zbor ob 17.00, gostilna Kos Valerija Pavsic, 040 840 204

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

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

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

4x mesecno (ob petkih) Telovadba 0b 19.00, stara 0S Idrija Valerija Pavsic, 040 840 204

vsako soboto Pohod po okolici Idrije ob 15.00, na "Vagi" Drago Kav¢i¢

Drustvo diabetikov Jesenice

10. marec Izlet v Kano Zalec - nega diabeticnega stopala 0b 9.00, Jesenice
16. marec Obéni zbor ob 17.00, dom Franca Berglja
7. april Izlet v Trebelno - ogled zeliSCarstva, kopalisce Zrece 0b 9.00, Jesenice

Drustvo diabetikov Kocevje

1. marec Terapevtska delavnica: Zdravljeneje in ustavrjanje z glino ob 17.00, dvorana Name Kocevje, po prijavah Ksenija VidoSevi¢, 031 299 555
5. marec Tecaj: Racunalnisko opismenjevanje (30 ur windows in word) ob 16.00, dvorana Name Kocevje, po prijavah Ksenija Vidosevi¢, 031 299 555
20. marec Predvanje: LaZje pojesti kot prebaviti ob 17.00, dvorana Name Kocevje Ksenija VidoSevic, 031 299 555
28. marec Izlet v znano (Lokev, Vilenica, Lipica) ob 7.30, avtobusna postaja Kocevje Ksenija VidoSevic, 031 299 555
16. do 23. april Preventivno okrevanje v Zdravilis¢u Rogaska Slatina po prijavah Ksenija Vidosevi¢, 031 299 555
april Sodelovanje v akciji supermarket Tus: Kako za kaj zdravje? Tus Kocevje Ksenija VidoSevi¢, 031 299 555
1.sredain 1. Cetrtek vmes.  Merjenje sladkorja, holesterola, trigliceridov in krvnega tlaka od 7.00 do 9.00, pisarna drustva diabetikov Bojan Figar 041 929 836, Branka Kovacic, 041 518 256
1. sreda v mesecu Informativni dan ob 17.00, pisarna drustva diabetikov Ksenija Vidosevi¢, 031 299 555
vsak ponedeljek Telovadba za diabetike po prijavah Milena Kaligaric, 01 893 90 13
vsak ponedeljek Sola hujsanja po prijavah ob 17.00, pisarna drustva diabetikov Jelka Poje, 01 893 90 14

vsak torek Voden 2-urni pohod po okolici Kocevja ob 16.00, avtobusna postaja Kocevje Joze Krapez, 041 624 414
vsaka sreda in Getrtek Uradne ure od 7.00, do 9.00, pisarna drustva diabetikov dezurni ¢lani, 01 893 90 13
zadni Cetrtek v mesecu Kopanije v Dolenjskih Toplicah 0b 9.00, avtobusna postaja Kocevje Branka Kovacic, 041 518 256

Drustvo diabetikov Kranj

8. marec Dan odprtih vrat Diabeticnega centra, ob prvi obletnici od 10.00 do 14.00 drustvena pisarna ali 04 202 83 10
8. marec Delavnica: Optimizem, vodi Branka Strnisa, uni. dipl. psih. ob 10.00, Diabeticni center drustvena pisarna ali 04 202 83 10
15. marec Delavnica: Komunikacija, vodi Branka Strnisa, uni. dipl. psih. ob 18.00, Diabeti¢ni center druStvena pisarna ali 04 202 83 10
23. marec Volilno-programska konferenca DD Kranj ob 17.00, MO Kranj drustvena pisarna ali 04 202 83 10
12. april Delavnica: Custvena inteligenca, vodi Branka Strnisa, uni. dipl. psih. ~ ob 18.00, Diabeticni center drustvena pisarna ali 04 202 83 10
14, april Pohod Javornik-Sv. Jost 0b 9.00, Iskra Tel Labore drustvena pisarna ali 04 202 83 10
vsak ponedeljek Uradne ure od 15.00 do 17.00, drustvena pisarna v Diab.centru drustvena pisarna ali 04 202 83 10
vsako sredo Uradne ure od 15.00 do 17.00, drustvena pisarna v Diab.centru drustvena pisarna ali 04 202 83 10

Drustvo diabetikov Lenart

24. marec Obcni zbor s predavanjem 0b 9.30, Izletniska kmetija Bunderla, Sp. Zerjavci 41b JoZica Vracko, 031 661 283
1. ponedeljek v mesecu Pohod po okolici Lenarta ob 10.00, Zdravstveni dom JoZica Vracko, 031 661 283
vsako sredo Uradne ure 0d 9.00 do 11.00, pisarna drustva JoZica Vracko, 031 661 283
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 Steh, 041 338 372
ponedeliek 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
Setrtek Telovadba ob 17.00, SD Tabor Hermina Steh, 041 338 372
torek, Cetrtek Uradne ure 0b 9.00 do 11.00, Ulica Stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33

Drustvo diabetikov Meziske doline

9. marec Zbor Clanov ob 16.30, pri Brancurniku Bojan Proje, 031 533 724
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Datum

Vsebina

Cas in zbirno mesto

Kontaktna oseba + tel. st.

od 25. marca do 1. aprila

Okrevanje v Strunjanu (Terme Krka)

prjavijeni bodo dodatno obvesceni

Bojan Proje, 031 533 724

vsak torek

Pohodi po okolici Mezice

ob 15.00, avtobusna postaja

Srecko Podhraski, 040 306 530

vsak torek

Pohodi po okolici Kotelj

ob 14.00, po dogovoru skupaj z drustvom osteroporoze

Marjeta Macur, 041 847 401

vsak torek

Rekreacija v telovadnici - odbojka

ob 17.30, telovadnica 0S Koroski jeklarji

Bojan Proje, 031 533 724

vsako sredo

Pohodi po okolici Crne

ob 15.00, avtobusna postaja

Branko Lepicnik, 041 283 029

vsako sredo

Pohodi po okolici Le$

Drustvo diabetikov Novo mesto

ob 13.00, pri Lukanu na LeSah

Jaro$ Kodrun, 041 420 131

od 11. do 18. marca

Drustvo diabetikov Postojna

Preventivno okrevanje v émaneékih Toplicah

ob 14.00, avtobusna postaja

marec Obéni zbor Hotek Krka Novo mesto Jozica Rolih, 041 208 404
vsak dan Plavanje od 12.00 do 15.00 in od 19.00 do 21.00, Terme Smarjeske Toplice
vsako 2. sredo Pohod 0b 13.30, 0S Grm Silvo Oblak, 041 604 341

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 Savkovic, 041 172 170

Milica Savkovi¢, 041 172 170
Milica Savkovi¢, 041 172 170

1. ponedeljek v mesecu Merjenje krvnega sladkorja 0b 10.00, v pisarni drustva

0b 16.00, v avli ZD Postojna

vsako sredo v apriluin maju  Pohod v naravo s telesnimi vajami

Drustvo diabetikov Ptuj

24. marec Obcni zbor z zdravstvenim predavanjem 0b 9.00, Narodni dom Ptuj Zalika Vucak, 051 272 804, 782 96 41 in Marija Velikonja

Zalika Vucak, 051 272 804, 782 96 41

14. april Izlet: Prekmurje in Lenti (MadZarska)
Drustvo diabetikov Slovenj Gradec

od 12. do 19. aprila

ob 7.00, Zelezniska postaja Ptuj

Okrevanje na Malem LoSinju 0b 8.00, pri Sportni hali Ivan, 040 742 342
Stane, 051 613 342

Olga, 041 945 664

vsak petek Kegljanje
Pohod
Drustvo diabetikov Skofja Loka

Obéni zbor DD Skofja Loka

ob 15.00, na kegljiscu v Slovenj Gradcu

ob 15.30, pri NO

vsako sredo

17. marec ob 10.00, 0S Ivan Grohar Skofja Loka
ob 7.00, Podlubnik

ob 17.00, AP Skofja Loka

Silva Zontar, 031 390 284
Marija Mancevski, 031 472 125
Marija Mancevski, 031 472 125

24. marec Strunjan - kopanje

od 25. marca do 1. aprila Okrevanje v Smarjeskin Toplicah

21. april Repnje-Skarucna-Smledniski Grad 0b 9.00, Repnje Marija Mancevski, 031 472 125
28. april Sesljan, Devin-Rikejeva pot, Miramare ob 7.00, Podlubnik Silva Zontar, 031 390 284
vsak cetrtek Pohod po okolici Skofje Loke 0b 9.00, Podlubnik Marija Mangevski, 031 472 125

vsak torek in sredo Meritve sladkorja, holesterola in krvnega tlaka
Drustvo diabetikov Velenje

Po Trski poti

od 8.00 do 10.00, ZD. Skofja Loka Silva Zontar, 031 390 284

3. marec ura po dogovoru, Ribiska kota Sostanj Fanika Jurjovec, 031 437 595

Romana Praprotnik, 041 745 229

1. april Okrevanje v Strunjanu udeleZence obvestimo

Sladkorna bolezen,
ot

Knjiga Sladkorna bolezen, gibanje in Sport

Cena kniige je 22,64 evra. Za clane s clansko izkaznico je cena 18,11 evra.

gibanje in ¢

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

Ime in priimek:

ki iz ve¢ zornih kotov

U G ettt ettt et et e s e ee e en ettt r e eeerenaes opisuje pomen
gibanja pri zdravljenju

POBHA N KFQ: wouvvveeerrieeees ettt sladkorne bolezni.

Avtorji so strokovnjaki
s Sportnega in
medicinskega podrodja.

Telefonska Stevilka: .........cooovvovveiieeeee e Stevilo izvodov: .....vvvcceeeeee...

St. Elanske izkaznice: vvvooevvvecerereenn.

POAPIS: oottt
Knjigo lahko narocite po telefonu stev. 01 430 54 44 ali posljete narocilnico na Zvezo drustev diabetikov Slovenije, Kamniska ulica 25, 1000 Ljubljana
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UGODNOSTI

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

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

ZDRAVILISCA

Terme Krka, zdraviliSke, turi-
sticne in gostinske storitve, d.
0. 0., Ljubljanska cesta 26,
8501 Novo mesto, in Terme
Krka - Strunjan, zdraviliske, tu-
risti¢ne in gostinske storitve, d.
0. 0., Strunjan 148, 6320 Porto-
roz. Izvajalec bo na podlagi po-
godbe za leto 2007 zagotavljal
¢lanom drustva naslednje po-
puste:

- Terme Dolenjske Toplice 10 od-
stotkov popusta na denzitome-
trijo (merjenje kostne gostote),
- Terme Smarjeske 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 pavsalni program
zdravljenja.

Popusti veljajo na individulane
cene storitev iz rednega ceni-
ka. Popust ne velja za progra-
me in akcijske cene. Narocniki
storitev lahko uveljavljajo po-
pust samo z veljavno ¢lansko
izkaznico.

Zdravilis¢e Lasko medicina in
turizem, d. d., Zdraviliska 4,
3270 Lasko. Zdravilis¢e LaSko
ponuja ¢lanom drustva:

a) 20 odstotkov popusta pri go-
tovinskem placilu v kopaliski
recepciji za naslednje storitve:

bazen, savna, fitnes in kombi-
nacija teh storitev,

b) 10 odstotkov popusta pri go-
tovinskem placilu v kopaliski re-
cepciji za kopaliSke storitve v
kombinaciji z gostinsko ponud-
bo: kopanje + kosilo ali vecerja,
kopanje + pica, savna + kosilo
ali vecerja in savna + kopanje +
kosilo,

¢) 10 odstotkov popusta pri go-
tovinskem placilu v kopaliski
recepciji za masaze, druge
wellness in zdravstvene stori-
tve, darilne bone za wellness
storitve (ne velja za vrednostne
darilne bone).

Clan lahko izkoristi popust na
podlagi predloZitve izkaznice
zveze in osebne izkaznice. Po-
pust velja za ¢lana na dan, ko
izkoristi storitev. Pri negotovin-
skem placilu se navedeni popu-
sti zmanj$ajo za pet odstotkov.
Popust se ne sesteva z drugimi
popusti, ki jih ponuja Zdravili-
SCe Lasko.

Unior, d. d., program turizem,
Cesta na okroglo 15, Zrece,
tel.: 03 757 61 62 in 03 757 61
55. Clani imajo pri rezervaciji
bivanja KTC Rogla in Termah
ZreCe 10-odstotni popust na
redne cene penzionov, polpen-
zionov, najemov in paketov.
Hotel Sava Rogaska, d. o. o.,
Zdraviliski trg 6, 3250 Rogaska
Slatina, tel.: 03 81 14 000,

(<) Sanolabor

www.sanolabor.si
V Sanolaborjevih specializiranih prodajalnah
z medicinskimi in ortopedskimi pripomocki,

zdravili brez recepta in raznovrstnimi izdelki za zdravo Zivljenje po vsej
Sloveniji ponujamo vsem ¢lanom 5% popust pri nakupu. Popust ne velja
za blago, katerega cena je Ze znizana ali je v akciji.

Specializirane Sanolaborjeve prodajalne;
Ljubljana - Citypark, Smartinska 152, tel.: 01 521 12 88

- Cigaletova 9, tel.: 01 23 25 371

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

- Celovska 280, tel.: 01 510 85 19

- Vi€ Interspar, Jamova 105, tel.: 01 423 73 00
Domzale, Slamnikarska 1, tel.: 01 724 44 23
Postojna, Zdravstveni dom, Precna 2, tel.: 05 720 36 10
BreZice, Zdravstveni dom, Cernelceva 8, tel.: 07 499 32 00
Sevnica, Zdravstveni dom, Trg svobode 14, tel.: 07 816 28 40
Ribnica, Zdravstveni dom, Majnikova 1, tel.: 01 836 97 56
Maribor, City Maribor, Ul. Vita Kraigherja 5, tel.: 02 231 05 76
Novo mesto, Mercator center, Podbevska 4, tel.: 07 393 02 60
Slovenj Gradec, Mercator center, Ronkovska 4a, tel.: 02 883 86 06
Trbovlje, Trg revolucije 26, tel.: 03 563 02 96
N. Gorica, Mercator c., Industrijska c. 6, Kromberk, tel.: 05 333 44 96
Murska Sobota, Ul. Staneta Rozmana 7, tel.: 02 536 10 30
Velenje, TomSiceva c. 13-15, tel.: 03 897 73 20
Jesenice, Mercator center, Spodnji Plavz 5, tel.: 04 583 64 60
Koper, Pristaniska 2 (na trznici), tel.: 05 626 26 70
Celje, Mercator center, Opekarniska c. 9, tel.: 03 491 17 01
Sanolabor-Prosana, Kocbekova ul. 4, tel.: 03 544 33 95
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faks: 03 81 14 732. Priznajo 10
odstotkov popusta na storitve
po rednem ceniku in pet od-
stotkov na programe.
Mladinsko zdraviliSce in letovisce
Debeli rti¢, Jadranska cesta 73,
Ankaran, ponuja pet odstotkov
popusta na cene penzionskih sto-
ritev. Za vse informacije poklicite
v recepcijo tel.: 05 669 20 00.
Clani druStev se v recepciji evi-
dentirajte s ¢lansko izkaznico.
Terme Dobrna, d. d., 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-
sti¢nih), kopanje in termalne ko-
peli vse dneve v tednu, storitve
v Dezeli savn, storitve v lepot-
nem centru Hisa na travniku.
Uveljavljanje popustov: popuste
za navedene storitve Clani dru-
Stva uveljavljajo na podlagi
¢lanske izkaznice drustva, kate-
re podatki so enaki s podatki
predlozenega osebnega doku-
menta. Z uveljavljanjem popu-
stov iz ponudbe se izkljucujejo
vsi drugi popusti. Popusti velja-
jo za individualne rezervacije
(brez posredovanja agencij).

PREHRANA

UPINA, d. o. o., dopolnila k
prehrani, 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 nasi proda-
jalni. Obiscete nas lahko v po-
nedeljek, sredo in petek od 10.
do 12. ure ali poklicite za brez-
placni katalog izdelkov!

SANITETNI MATERIAL
ZA DIABETIKE IN DRUGO

Kana, d. o. 0., Zalec. VV podjetju
imajo dolgoletne izkuSnje z
nego nog in diabeti¢nega stopa-
la. Pri njih vam opravijo pediku-
ro, nego nog in vam ponudijo
izdelke za nego nog na osnovi
naravnih zelis¢. Udelezite se
lahko tudi predavanja o negi
nog vsak prvi torek v mesecu ob
16. uri ali po dogovoru za skupi-
ne. Predavanje je brezplacno.
Pri pedikuri in izdelkih imate na
¢lansko izkaznico pet odstotkov
popusta. Poklicite in se narocite
na telefonsko Stevilko 03 713 18
16. Obiscite nas v Zalcu, Savinj-
ska cesta 45. Vabljeni.
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Salon DIVINA, Ulica talcev 2,
Ljubljana Poljane. Urejeno sto-
palo - ugodje na vsakem kora-
ku, medicinska pedikura in
nega nog, strokovna obravnava
diabeti¢nega stopala, maniku-
ra in nega rok, ro¢na limfna
drenaza in refleksna masaza
stopal. Clanom drustva omo-
gocamo pet odstotkov popusta
za vse storitve. Svoj obisk naro-
Cite po tel.: 01 43 43 821 ali
040 24 77 24.

PULZ, d. o. 0., MikloSiceva 24,
1000 Ljubljana, tel.: 01 433 10
43. Prodaja, kontrola in servis
merilnikov krvnega tlaka. De-
setodstotni popust pri nakupu
novega aparata in pri popravilu
starega.

Hospitalia, d. 0. 0., vam v svo-
jih poslovnih enotah na Krzice-
vi 7 v Ljubljani in Betnavski 9/a
v Mariboru ob ustrezni predlo-
zitvi izkaznic Se naprej ponuja
petodstotni popust pri prodaj-
nem programu materialov in
medicinskih pripomockov in
10-odstotni popust pri medi-
cinskih storitvah v svojih spe-
cializiranih storitvenih centrih.
Trgovina Revita - izdelki za
zdravo zivljenje, Kristanov trg
1, Izola (na trznici). Medicinske
pripomocke izdajamo tudi na
recept oziroma narocilnico
ZZ717S. Deset odstotkov popusta
pri izdelkih za sladkorne bolni-
ke (merilniki sladkorja s potro-
Snim materialom, posebna
obutev za sladkorne bolnike) in
pet odstotkov na vse druge iz-
delke, razen pri izdaji na re-
cept.

Zaloker & Zaloker, d. o. 0., Ka-
juhova ulica 9, 1000 Ljubljana,
tel.: 01 542 51 11. V nasi spe-
cializirani trgovini vam ponudi-
mo 10 odstotkov popusta za
nakup merilnikov za merjenje
glukoze v krvi, testnih listicev,
lancet in za¢asne pooperativne
obutve. Ponujamo vam tudi
svetovanje o izbiri pripomo-
¢kov iz nasega prodajnega pro-
grama na brezpla¢ni telefonski
Stevilki 080 1880.

BBlight, Branko Burja, s. p., Ko-
tlie 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 (Cistilcev in izbolj-
Sevalcev zraka). Ogled in doda-
tne informacije na
http://www.bblight.com.




NAGRADNA KRIZANKA

STARINSKI
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Geslo nagradne krizanke iz prejSnje Stevilke se glasi:
Za vecjo vitalnost
Nagrade za tokratno krizanko bo poklonilo podjetje

Novo Nordisk d.o.0. iz Ljubljane.

Reseno krizanko s kuponom posljite do 5. aprila 2007

na naslov:

Zveza drustev diabetikov Slovenije, Kamniska ulica 25,
1000 Ljubljana, s pripisom »Nagradna krizanka st. 68«.

Nagrajence bomo o nagradah obvestili po posti.

P

Kupon za nagradno krizanko St. 68 (februar 2007
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HUMORESKA

Pust, dan Zena in 40 mucenikov

otalili smo se v prvih dnevih vro-

Citnega decembra, ko me je prav
zoprno glodalo vprasanje, ali je vse v
redu z mojo humoresko za novoletno Ste-
vilko Sladkorne bolezni. Pa zavrtim $te-
vilko nasega urednika Cveta in $e preden
se ga po ovinkih lotim, me on nokavtira z
vprasanjem: »Kaj stari, si Se ...7

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

»Tistih pa ti ne bos videl prav od
blizu!« me je na trdna tla postavil mlade-
ni¢ Cveto. Potem sem ga pobaral, kdaj
izide novoletna Stevilka, ali bo moja hu-
moreska objavljena ter do kdaj naj na-
$krabam novo in o ¢em naj se tokrat raz-
pisem. Okvirno, kajpada.

»Politiko in politike lepo pusti pri
miru!« mi je kar malo pozugal Cveto ter
mi tako pri prici zaprl dostop do najbolj
$pasnega dogajanja.

»Se pravi ni¢ o hecnih politikih, pa o
tak$nih in drugac¢nih interpelacijah, mo-
rec¢ih izrednih sejah in drugih parlamen-
tarnih burkah?«

»Ni€. Kaj ti sploh ne ves, kaj pomeni
beseda nic?«

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

»Ne serji ga. Ta problematika je prevec
zlajnana. Napisi kaj bolj lahkotnega, da
se bodo ljudje smejali, saj ve$ - 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 prides na vrsto,«
sem hudomusno pritegnil ne
vedoc, kaj me Caka.

»Ej, stari, sem ti Ze zadnji¢
dopovedoval, da smo resna
revija, zato prav nic¢ o seksu
in podobnih receh,« je ured-
nik trmasto vztrajal pri svo-
jem.

»Kaj pa kaksen nedolzen
vic o nas Gorenjcih, vsaj ka-
ksen star vic, ki ni politicen in
ni seksualen?«

»Pa saj sploh ni vicev o Go-

renjcih, ko je vse res ... No, Ce Ze trmaris,
pa kaksnega kratkega in ni¢ opolzkosti.
Smo resna edicija. Bova oba dobila ce-
velj, potem bo§ pa sit.«

»Ne bodi tako zadrt. Pisuni moramo
odpirati nove teme in iskati nove pristo-
pe. No, Cveto, si morda zeli$ tistega, kako
smo Gorenjci $parovni $e takrat, ko plav-
$amo, se pravi, ko napeljujemo na tiste
stvari. Poslu$aj! Poba, po imenu Francelj,
pogleda sosedovo Micko globoko v njene
zvedave o€i, da de¢va kar malo zardi,
potem pa jo pobara: A b'? Ona, se pravi
Micka, ze zaradi lepSga povesi pogled,
zatrepeta s trepalnickami, pa tiho, a ne
preved, skromno, a radodarno, odvrne:
B'. S prvima ¢rkama nase abecede se na
Gorenjskem zmenmo tudi najdelikatne-
jSe reci, prmej. Ne pa tko, kot vi moro-
starji, kup besed, pa ni¢ akcije. Bi tole
8lo, Cvetko?« se mu diplomatsko malo po-
slinim.

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

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

ni¢ ne beres tazaresnih casopisov, kot so
Lady in Direkt, pa Nova, pa ne vem kater
$e? Kaksen urednik pa si?« mu pribijem
in dodam: »Pa saj menda ve$, kako je bilo
7e v raju, ko je Adam stal pod tistim dre-
vesom, ki ni bilo ne ¢e$plja in ne hruska,
ampak krivopecelj, in precej neumno gle-
dal Evo in tiste njene vzhajajoce oblinice
in se obnasal, kot bi mu muca jezicka po-
papala, potem je pa Eva, ki je meckala
tisti sadeZ v rokah, Ze precej neucakano
izustila besedice: A dam?, kar je bilo
sicer sliSati Adam, ¢eravno v mislih ni
imela sadeza, ki ga je vrtela v rocCici,
ampak tisto, kar jo je §¢emelo ...«

»Zdaj te imam pa res dosti, JoZe! Revija
izide okoli pusta in malo pred dnevom
Zena, pa napisi kaj o ... Joj, JoZe, oprosti,
zvoni mi drug telefon. Poklicem te poz-
neje ali prihodnji teden, ko bom imel kaj
veC Casa, pa se bova dogovorila za temo
...« je bilo zadnje, kar sem tisti dan slisal
iz Cvetove slusalke.

Minil je tisti teden in naslednja dva,
pravzaprav kar ves mesec, vendar njego-
vega obljubljenega klica nisem docakal.
Kaj ho¢emo, prezasedeni, raztreseni in
morda vcasih tudi pozabljivi uredniki.
Vsi so si podobni.

No ja, rekel je pust, pa dan Zena, sem
se spomnil, pozabil pa je na 40 muceni-
kov. Vse to bi res lahko brez posebnih

tezav zdruzil v zanimovo pisanje,
saj imajo ti trije prazniki veliko
skupnega, vendar, kako bo to
urednik objavil, Ce Ze s tem,
kar sem napisal, skoraj
dosegam $tevilo vrstic,
ki mi jih je dodelil? Pa
vendarle morem tudi o
tem kaj napisati, sicer
me drugi¢ ne bo ve¢ po-
vabil k sodelovanju, ker
ne upostevam njegovih
navodil. Zato na kratko.
Najpozneje 8. marca vedi-
na dedcev sname maske, pa
ne pustne, najbolj zagrizeni
pa si tiste z rde¢imi nosovi
veselo nadenejo Sele tisti
dan, 40 mucenikov pa smo
tako in tako razpotegnili skozi
vse leto. Pa ne brez razloga.
JozZe Praprotnik



Za lazje slovo od cigarete vam bo pomagal zdravnik z brezplacnimi nasveti na:
www.med.over.net/forum/kajenje.

oNOVI MOzn OStl odvajanja od kajenja se posvetujte z osebnim zdravnikom.

Pfizer Luxembourg SARL, 283 Route D’Arlon, L-8011 STRASSEN LUKSEMBURG,
@ PFIZER, podruznica Ljubljana, Letaliska cesta 3c, 1000 Ljubljana

www.pfizer.si
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spreminjamo
nacin skrbi za
sladkorno

bolezen

V druzbi Novo Nordisk smo ponosni na insuline
in pripomocke za injiciranje insulina, ki smo

jih razvili — in jih Se naprej razvijamo — kajti

te inovacije izboljsujejo Zivljenje miljonom

ljudi po vsem svetu. Toda ljudje s sladkorno
boleznijo potrebujejo vec kot le zdravila in

igle. Potrebujejo vodenje in podporo, da sami
obvladajo skrb zase.

Zato smo oblikovali pobudo DAWN; ta
spodbuja obravnavo psihosocialnih vprasanj in
usposabljanje oseb s sladkorno boleznijo, da
znajo poskrbeti zase. Po vsem svetu podpiramo
tudi sre¢anja Nurse Dialogue, na katerih v
odprtem krogu razpravljajo o pripomockih,
terapijah in vzgoji. RazreSevanje tudi drugih
potreb, povezanih s sladkorno boleznijo je
skupaj z ustreznimi zdravili, podporo in vzgojo
temelj ucinkovitega zdravljenja. Upamo,

da bomo s svojo vodilno vlogo na vseh teh
podrocjih spremenili nacin, kako vsi skrbimo za
sladkorno bolezen.

. ®
novo nordisk



