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UVODNIK

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

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

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

Ivan Bergo¢ (Clani)

Uredniski odbor:

Cveto Pavlin (glavni in odgovorni urednik),
Brane Bombac (tehnicni urednik),
Milojka Mansoor (lektorica),

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

Ana Marija Hafner,

Vojko Cuder (¢lana)

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

Tisk:
Delo TCR, d.d., Ljubljana

Natisnjeno 17.700 izvodov

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

Projekt glasilo Sladkorna bolezen
je na podlagi javnega razpisa
(Ur. I. RS, §t. 26/2007) 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

Lepo naj vam bo na dopustu

Janko Kusar,
PREDSEDNIK ZVEZE DRU§TEV DIABETIKOV SLOVENUE

Od aprilske Stevilke nasega glasila Sladkorna bolezen pa do
danes se je zvrstilo kar nekaj pomembnih dogodkov, ki so,
vsaj upam, zbudili vaSo pozornost. Za nas, sladkorne bolnike
in tudi za Sirso slovensko javnost so zelo pomembni tisti do-
kumenti in predlogi zakonov, ki jih je ministrstvo za zdravje
dalo v javno obravnavo.

V zacletku prejsSnjega meseca je bil posredovan v javno raz-
pravo dokument Strateski cilji in ukrepi za plan zdravstvenega varstva RS. Pred
kratkim pa smo lahko v drzavnem zboru spremljali prvo obravnavo dolgo
pricakovanega zakona o zdravilstvu.

Menim, da razprava o tako pomembnem dokumentu, kot so strateski cilji in
ukrepi za plan zdravstvenega varstva, ni v javnosti dozZivela dovolj velike kri-
tiCne obravnave. Soglasam z javno izreCenimi pripombami, da je predlog ome-
njenega dokumenta prevec nacelen, da bi morale biti predlagane spremembe
bolj razdelane in utemeljene. Za Stevilne ukrepe, ki izhajajo iz besedila, pa si
je tezko predstavljati, kaj bodo v praksi pomenili za bolnike. Zaradi pomemb-
nosti in obcutljivosti tega dokumenta pricakujemo, da bo ministrstvo po-
daljsalo ¢as za javno razpravo in da bo tudi skrbno proucilo vse do zdaj zbra-
ne_predloge in pripombe ter jih vkljucilo v besedilo novega predloga.

Se posebno veliko zanimanje pa je v javnosti zbudil dolgo pricakovan zakon
o zdravilstvu, ki ga je ministrstvo za zdravje pred kratkim poslalo v prvo obra-
vnavo drZavnemu zboru. Kljub ostri in zelo polemicni razpravi so poslanci
predlog sprejeli in hkrati podali ve¢ konkretnih predlogov za spremembo za-
kona. Posamezni poslanci so zahtevali, da je treba predlog zakona umakniti iz
nadaljnjega postopka, ker ni zrel za javno obravnavo.

Temeljno razhajanje med zdravilci in predlagateljem zakona je, da je postav-
liena prevelika locnica med uradno medicino in zdravilci. Kritiki predloga opo-
zarjajo, da tako ostre loCitve ni mogoce zaznati v evropskih smernicah in pri-
porocilih svetovne zdravstvene organizacije. Po informacijah, ki smo jih lahko
zasledili v sredstvih javnega obves$canja, se v Sloveniji z zdravilstvom ukvarja
priblizno 1200 ljudi, samo kaksnih 200 pa jih je prijaviljenih. To je gotovo po-
membno vprasanje, ki ga zakonodajalec s predlogom zakona Zeli resiti in s
tem zagotoviti tudi vecjo varnost vseh, ki se zatekajo k zdravilcem.

Menim, da je zakon, ki bo dolocil pravice in obveznosti zdravilcev, potreben,
tako zaradi varnosti uporabnikov storitev zdravilcev kot zdravilcev samih. So-
glasje o vseh Se odprtih vprasanjih med uradno stroko, zdravilci in predlagate-
lji zakona bo tezko doseci, Se posebno zato, ker so tudi med zdravilci velika
razhajanja. Predlagatelj zakona o zdravilstvu naj skrbno oceni vse predloge in
pripombe iz dosedanje razprave in ¢Cimprej pripravi dopolnjen predlog zakona
za nadaljnjo obravnavo v drZavnem zboru.

Spostovane bralke, dragi bralci, pred kratkim smo se v izredno velikem Ste-
vilu in lepem sonénem vremenu zbrali na 12. Sportno-rekreacijskem sre¢anju v
Kranju. Vec kot 1200 udelezencev iz vseh nasSih drustev je Ze v zgodnjih jutra-
njih urah prihajalo v lepo urejeno vojasnico v Kranju. Vojakinje in vojaki, zapo-
sleni v vojasnici, so nas Ze pri vhodu zelo lepo sprejeli in nam bili ves dan na
voljo. V Kranju brez »kranjske klobase« seveda ni slo. Tudi to so nam postre-
gli vojaki v njihovi lepo urejeni restavraciji.

Izredno veliko udeleZencev se je odlocilo za ogled Brda, tako da so imeli or-
ganizatorji (drustvo Kranj) kar nekaj teZav s prevozom. Iz leta v leto je vec po-
hodnikov, ki se odlocijo kar za vec kilometrov dolgo hojo.

Pod velikim Sotorom je bilo prijetno videti ¢lane nekaterih nasih drustev, ki
so bili obleceni v enotne barvne majice. Velika udelezba nasih ¢lanic in ¢lanov
je tudi dokaz velike ozavescenosti in skrbi za telesno aktivnost in svoje zdra-
vje, kar je Se posebej hvale vredno.

Prehodno zastavo za naSe prihodnje, 13. Sportno-rekreacijsko srecanje, je
prejelo Drustvo sladkornih bolnikov Slovenj Gradec, kar pomeni, da se bomo
prihodnje leto srecali na Koroskem. Za konec se enkrat zahvala Drustvu slad-
kornih bolnikov Kranj, ministrstvu za obrambo in poveljstvu vojasnice v Kranju.

Spostovani! Pred nami so dopusti. Skrbno izberite kraj, kjer boste preziveli
pocitnice. Tudi v tem Casu ne pozabite na telovadbo in prijetne sprehode. O
tem, koliko se lahko izpostavljate soncnim Zarkom, ste Ze veliko slisali in pre-
brali. Lepo naj vam bo tudi, e boste dopustni ¢as preZiveli doma.
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6 Sportno-rekreativno sreanje v Kranju

8 MerCunov dan pod Storzicem

Programi za prepreCevanje sladkorne bolezni v EU
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Slabokrvnost pri sladkornih bolnikih
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Zdaj lahko sami izracunate, koliko je staro vase srce

20 Cigareta, omambna pogubnost - se ji lahko upremo?

25 Novo zdravilo za zdravljenje sladkorne bolezni tipa 2

28 Sladkorni bolnik poleti

35 Prehrana v vrocih poletnih dneh
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Novo mesto, Posavje, Murska Sobota, Koper

OPOZORILO

Glede na Cedalje vecje Stevilo alternativnih pristopov k svetovanju in zdrav-
lienju sladkorne bolezni v Sloveniji zelita Zdruzenje endokrinologov Sloveni-
je in Klini¢ni oddelek za endokrinologijo, diabetes in presnovne bolezni opo-
zoriti vse bolnike s sladkorno boleznijo naj ne opuscajo ali spreminjajo od-
merkov zdravil za sladkorno bolezen brez vednosti in posveta z zdravnikom,

pri katerem se zdravijo zaradi sladkorne bolezni.
Predstojnik klini¢nega oddelka
za endokrinologijo, diabetes
in presnovne bolezni:
Prof. dr. Janez PreZelj, dr. med.

Predsednik
ZdruZenja endokrinologov Slovenije:
Doc. dr. Marko Medvescek, dr. med.
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Novomeski sladkorni bolniki smo z
velikim zadovoljstvom prebrali april-
sko glasilo Sladkorna bolezen. Cesti-
tamo uredniku Cvetu Pavlinu in tudi
Vlasti Gjura Kaloper, dr. med., da sta
dobro obdelala problem zavajanja
bolnikov s strani Irme in Igorja Ogo-
revca. Pozdravljamo pobudo 10
Zveze drustev diabetikov Slovenije,
da se zoperstavi taksnemu zavajanju
bolnikov, kot ga izvajata zakonca
Ogorevc. Nekaj ¢lanov Drustva dia-
betikov Novo mesto, zlasti iz poho-
dniske skupine, nas je veckrat obra-
vnavalo nevarno pocetje zdravilcev,
zlasti teh pod oznako Planet zdravja.

Z ogorcenjem ugotavljamo, da lo-
kalna novomeska televizija Vas kanal
Ze nekaj let predvaja »predavanja«
oziroma propagando za prodajo
»vseh mogocnih« ucinkovin za oz-
dravitev razli¢nih bolezni. Ko pa sta
se Irma in Igor Ogorevc lotila zdravi-
ti sladkornike, je bilo nase zacude-
nje toliko vecje. Vse njuno zavaja-
joce govorjenje je bilo v nasprotju s
tem, kar smo se naucili na stroko-
vnih predavanjih in iz knjig, Se zlasti
iz glasila Sladkorna bolezen.

Lokalne TV-postaje se vzdrzujejo
tudi z javnim denarjem, pa vseeno
predvajajo Skodljive oddaje. Irmi in
Igorju Ogorevc zelo aktivno pomaga
prizadete ljudi prepricevati letos na-
grajeni naj voditelj Silvester Polak.
Kje je pri tem etika? Morda bi objava
tega pisma v nasem glasilu tudi
malo pripomogla, da bi TV-gledalci
po Sloveniji podvomili o ¢udezZni ob-
ljubi razli¢nih »zdravilcev«.

Iz stroke se do zdaj ni resno ogla-
sil Se nihce, kar nas preseneca, zato
toliko bolj pozdravljamo vase pisa-
nje in namen, da pred sprejetijem za-
kona o zdravilstvu opozarjate zdrav-
stveno stroko in tudi nas o tem ob-
vescate v glasilu.




BESEDA UREDNIKA

Vec hrane, vec debelosti,
vec sladkorne bolezni

ﬁ‘ Cveto Pavlin, vas urepnik

Na svetu je priblizno 1,3 milijarde kadilcev in verjetno je priblizno toliko zgodb o
tem, kdaj, kako in zakaj je kdo zacel kaditi. Mnogi med njimi, po statistiki kar 70 od-
stotkov, veckrat pomislijo, da bi prenehali s to zdravju skodljivo razvado ali to tudi
poskusijo. Ko za taksno odlocitev ne zadosca samo trdna volja, pa si je mogoce po-
magati tudi z zdravili. Nekaj o tem smo pisali v prejsnji Stevilki, nekaj pa pisemo v tokratni.

Kakorkoli Ze, v Evropi in na svetu je Cedalje vec razlicnih akcij za spodbujanje omejevanje kajenja.
Vse niso taksne, da bi posameznikovi volji prepuscale odlocitev, kje in kdaj bo kadil, ampak so pecej
stroZje in na omejevanje kajenja skusajo vplivati z zakoni. Prav danes (20. junij) so o noveli zakona o
omejevanju uporabe tobacnih izdelkov, ki predvideva popolno prepoved kajenja v vseh zaprtih delo-
vnih in javnih prostorih, razpravljali poslanci drzavnega zbora.

Ceprav predlog zakona med poslanskimi skupinami uziva Siroko podporo, je novela zakona v raz-
pravi ob drugem branju naletela tudi na Stevilne pomisleke. Poslanci so tako opozarjali na pretirano
restriktivnost zakona ter se sprasevali, kako se bo v praksi izvajal nadzor nad njegovim spoStovanjem.
Predlagani zakon po besedah drzavnega sekretarja na ministrstvu za zdravje Dorjana Marusica, s kate-
rim smo mi imeli intervju v prejsnji Stevilki, upoSteva nova spoznanja o Skodljivosti pasivnega kajenja.

Kljuéna sprememba zakona uvaja popolno prepoved kajenja v vseh zaprtih delovnih in javnih prosto-
rih. Kajenje dopusca le v posebnih prostorih nastanitvenih obratov in drugih ponudnikov nocitev, v do-
movih za ostarele in zaporih, psihiatricnih bolnisnicah ter v prostorih, namenjenih izkljucno kajenju,
tako imenovanih kadilnicah, ki bodo morale izpolnjevati dolocene tehnicne pogoje. V njih ne bo dovo-
ljeno jesti in piti, obsegale pa bodo lahko najvel 20 odstotkov skupne povrsine zaprtega javnega ali
delovnega prostora.

Druga pomembna sprememba se nanasa na kajenje mladih. Omejitev dostopa tobacnih izdelkov
mladoletnim osebam bo dosezZena z visanjem starostne meje s 15 na 18 let, tako za prodajalce kot
tudi za kupce tobacnih izdelkov. Poleg tega bi po predlogu novele zakona na embalazo tobacnih izdel-
kov poleg drugih zdravstvenih opozoril napisali tudi telefonsko Stevilko za pomo¢ pri odvajanju od ka-
Jenja, ki jo bo dolocil minister za zdravje. OdlocCitev o popolni prepovedi kajenja v vseh zaprtih delo-
vnih in javnih prostorih bodo poslanci sprejemali v petek, takrat pa bo Sladkorna bolezen Ze v tiskarni.
Upam in Zelim si, da bi novelo zakona sprejeli.

Program za zmanjsanje Stevila kadilcev (skupaj s problematiko debelosti in alkoholizma) je tudi ev-
ropski komisar za zdravje in varstvo potrosnikov Markos Kyprianu Ze lani postavil na vrh prednostnih
preventivnih nalog v evropskem javnem zdravstvu. V okviru teh nacrtov so opravili testiranje tudi za
evropske komisarje in druge bruseljske uradnike, ki jih Zelijo motivirati za nekajenje. Sicer pa se bo v
drZavah c¢lanicah do konca leta zvrstilo ve¢ kot sto dogodkov na temo Zivljenja brez tobaka. Nekaj o
programih, akcijah in novih pobudah za Ziviljenje brez kajenja lahko preberete tudi v tokratni Stevilki
Sladkorne bolezni.

V drzavah EU kar 33 odstotkov 15-letnikov vsaj enkrat na teden prizge cigareto. Podobno je tudi v
Sloveniji, kjer po eni od mednarodnih standardiziranih raziskav prvo cigareto poskusi Ze 66,4 odsto-
tka mladih, starih od 13 do 15 let, 26,2 odstotka celo Ze pred desetim letom, 28,5 odstotka pa jih
spada v skupino tako imenovanih stalnih kadilcev. Tudi te raziskave potrjujejo, da je treba v Sloveniji
posvetiti vso skrb predvsem mlajsim, da sploh ne bi zaceli kaditi oziroma jih spodbujati, da bi prene-
hali, Se preden jim to postane navada.

Vso pozornost mladim je letos posvetila tudi Mednarodna diabeticna zveza (IDF) in sicer mladim, ki
so zboleli za sladkorno boleteznijo tipa 1. Teh je Cedalje vec, saj pogostnost sladkorne bolezni tipa 1
v zadnjih letih dokaj hitro narasca. Tudi v Sloveniji.

Poleg genskih dejavnikov na narascanje pogostnosti sladkorne bolezni tipa 1 pri otrocih vplivajo ne-
pravilna prehrana in premalo gibanja oziroma telesna neaktivnost, kar se kaZe v Cezmerni teZi oziro-
ma debelosti. V razvitih drZavah je cedalje ve¢ debelih in predebelih otrok, Ceprav po drugi strani iz-
klju¢no zaradi lakote vsakih pet sekund na svetu umre en otrok, vsak dan torej 25.000.

Grozljiv podatek, s katerim so postregli ob svetovnem dnevu boja proti lakoti, ki je bil sredi prej-
Snjega meseca, ko je bil tudi pri nas na pobudo Svetovnega program za hrano (WFP), organiziran
pohod v podporo boju proti lakoti. Ko se revnejsi del sveta bori s pomanjkanjem hrane in z lakoto,
ima razvitejsi del teZave s predebelostjo, ker je hrane prevec, in posledicno teZave s sladkorno bolez-
nijo.

O pogostnosti sladkorne bolezni tipa 1 pri otrocih, mladostnicah in mladostnikih v Sloveniji in svetu
lahko vec preberete v tokratni prilogi, ki sta jo posebej za Sladkorno bolezen napislala Natasa Ursic
Bratina in Tadej Battelino s Pediatri¢ne klinike Klinicnega centra v Ljubljani.
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Srecanja se je udeleZilo okoli 1200 udelezencev iz 30 drustev,
ki so prireditveni Sotor dobro napolnili

Med uglednimi gosti srecanja so bili gostitelj srecanja Milan Obreza,
poveljnik vojasnice Kranj, €astni gost Karl Erjavec, minister za obrambo,
Damijan Perne, Zupan Mestne obcine Kranj, in Janko Kusar, predsednik

Zveze drustev diabetikov Slovenije

Sportno-rekreativno srecanje
je bilo letos v Kranju

Ob 30. obletnici ustanovitve Drustva diabetikov Kranj je bilo 26. maja v kranjski vojasnici

12. Sportno-rekreativno srecanje sladkornih bolnikov Slovenije, ki se ga je udelezilo 1200 sladkornih bolnikov
iz 30 drustev. Castni gost sre¢aja je bil Karl Erjavec, minister za obrambo, navzoce pa je pozdravil

tudi Damijan Perne, Zupan Mestne obc¢ine Kranj.

»Spostovane dame, cenjeni gospo-
dje, dober dan in lepo pozdravljeni.
Zacenja se slovesno Sportno-rekrea-
tivno srecanje diabetikov Slovenije.
LetoSnje je 12. po vrsti in Se pose-
bno slovesno, saj poteka ob po-
membnem jubileju, 30-letnici delova-
nja Drustva diabetikov Kranj. Mislim,
da si kranjsko drustvo diabetikov ob
30-letnici zasluzi prav poseben
aplavz.« S temi pozdravnimi beseda-
mi povezovalca srec¢anja Darka Tor-
karja se je zacelo tradicionalno Spor-
tno-rekreativno sre€anje sladkornih
bolnikov Slovenije, na katerem je so-
delovalo okoli 1200 udeleZencev iz
30 drustev.

Srecanja so se udelezili tudi pred-
stavniki drustva diabetikov iz Srbije.
Vsi udeleZenci so poleg bona za kosi-
lo dobili tudi spominsko vrecko, v ka-
teri so bili malica, majica, kapa, pro-
spekt mesta Kranj in Bilten srecanja.

BOGAT KULTURNI PROGRAM

UdeleZence sta najprej pozdravila
gostitelj srecanja Milan Obreza, po-
veljnik kranjske vojasnice, in Miroslav
Snedec, predsednik Drustva diabeti-
kov Kranj. Zbranim pa so spregovorili
tudi Janko Kusar, predsednik Zveze

6 Yladkorna

drustev diabetikov Slovenije, ¢astni
gost Karl Erjavec, minister za obram-
bo, in Damijan Perne, Zupan Mestne
obcine Kranj.

V kulturnem programu sta nastopili
vokalna skupina Vedrina in folklorna
skupina Sava, ki je predstavila delcek
bogate gorenjske kulturne dediscine.
Pred koncem uradnega dela srecanja
so bile podeljene zahvale organizaci-
jam, ki so pomagale pri izvedbi sre-
canja, in sicer Zvezi drustev diabeti-
kov Slovenije kot soorganizatorju, Mi-
nistrstvu za obrambo RS kot ¢astne-
mu pokrovitelju, Mestni obcini Kranj,
Vojasnici Kranj kot gostiteljici sreca-
nja in podjetju VPD z Bleda kot gla-
vnemu pokrovitelju.

TEKMOVANJE
V SEDMIH DISCIPLINAH

UdeleZenci srecanja so poleg ogle-
da Brda in predavanja lahko nastopili
v sedmih disciplinah: v lazjem in tez-
jem pohodu, testu hitre hoje na dva
kilometra, odbojki, balinanju, keglja-
nju in druzabnih igrah z obroci. Tek-
movanja v odbojki in druzabnih igrah
z obrodi, kjer je sodelovalo najmanj
udelezencev, so bila na poligonu v
vojasnici. Tam je 22 udelezencev pre-
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skusalo tudi svoje telesne zmogljivo-
sti v hoji na dva kilometra.

Lazjega, priblizno dveurnega poho-
da do sredis¢a Kranja in nazaj v voja-
Snico, se je udelezilo okoli 200 slad-
kornih bolnikov. Pohodniki so se
zbrali na Slovenskem trgu in se v
spremstvu vodnikov sprehodili do
Maistrovega trga. Pot so nadaljevali
mimo PreSernove hiSe do Glavnega
trga z vodnjakom, si ogledali mitni-
carsko hiso in nadaljevali pot mimo
cerkve sv. Kancijana in tovariSev ter
PreSernovega gledalis¢a do Pungrata.
Ogled so koncali na Glavnem trgu.

Tezjega pohoda do Brda in nazaj,
ki je trajal priblizno dve uri, se je
udelezZilo priblizno 160 pohodnikov.
Najstevilnejsa je bila skupina, ki se je
odlocila za ogled Brda, do koder je
bil organiziran avtobusni prevoz. No-
tranjost Brda s parkom si je v lepem
in soncnem vremenu ogledalo 400
udelezencev, razdeljenih v dve skupi-
ni. Avtobusni prevoz je bil organizi-
ran tudi za 65 tekmovalcev, ki so se
pomerili v kegljanju in balinanju.

VSAKDO JE NASEL KAJ ZASE

Za vse, ki se niso mogli odlociti za
nobeno od nastetih aktivnosti, pa




FOTO: BRANE BOMBAC

Folkloristi Save so v kulturnem programu pripravili prisréno predstavo

o Gorenjski

smo v jedilnici vojasnice organizirali
delavnico o obvladovanju stresa. Vo-
dila jo je Branka Strnisa, dipl. psiho-
loginja. Vec kot 80 udeleZencev je
bilo zadovoljnih z izbrano temo. Iz
pogovorov, ki so sledili delavnici, pa
je bilo cutiti, da imajo nekateri zares
velike stiske in tezke izkuSnje za
sabo in jih ni mogoce obravnavati v
skupinah.

Vec kot dvesto udeleZencev pa je
ostalo v prireditvenem Sotoru, kjer

Zivahno je bilo tudi pred stojnico podjetja VPD Bled,

kjer so si udelezenci lahko izmerili sladkor in krvni pritisk

PRIZNANJA IN ZAHVALE

V sklepnem delu srecanja - po kosi-
lu - so bile vsem druStvom podeljene
zahvale za udelezbo in za spodbudo
za delo v prihodnje. Podeljena so bila
tudi priznanja za prva tri mesta na
Sportnih aktivnostih in prakti¢ne na-
grade. Podelila sta jih predsednik
Zveze drustev diabetikov Slovenije
Janko Kusar in predsednik Drustva
diabetikov Kranj Miroslav Snedec.

kom za soljudi in z razumevanjem veli-
kodusno pripomogli k izpeljavi sreca-
nja, ne gre. Njim in vsem drugim, ki so
kakorkoli pripomogli k letoSnjemu sre-
Canju, se iskreno zahvaljujemo. Zahva-
la gre celo vremenu, ki ham je ves dan
posiljalo tople soncne Zarke.

Se enkrat velja zahvala vsem, ki ste
s svojo udelezbo na Sportno-rekrea-
tivnem srecanju sladkornioh bolnikov
pocastili tudi 30-letnico Drustva dia-
betikov Kranj. Verjamem, da je sreca-

Slovesna predaja zastave Zveze drustev diabetikov Slovenije naslednjemu
organizatorju srecanja, Drustvu diabetikov Slovenj Gradec

so samo poklepetali, se osveZili s pi-
jaco, si izmerili krvni sladkor ali
krvni pritisk, poskusili ali kupili iz-
delke, ki so jih ponujali nasi sponzor-
ji. Skratka, prav vsak je nasel kaj
zase in po svojem okusu.

Kljub naporom in bolezni, razen v
enem primeru, kjer je tezavam botro-
vala vrocina, udelezenci niso potre-
bovali zdravniske pomoci ekipe, ki je
bila tam ves ¢as srecanja.

Po podelitvi priznanj in zahval je
sledilo druzabno sre€anje, namenje-
no druzenju, klepetu, smehu, spro-
SCenosti in dobri volji. Zanjo je po-
skrbel ansambel Bohpomagej. Vmes
pa so bile naprodaj srecke za srece-
lov. Denar, zbran s srecelovom,
bomo kranjski »cukrcki« namenili za
nakup drustvenih prostorov.

Seveda pa brez zahvale nasim dona-
torjem in sponzorjem, ki so z obcut-
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Najbolj Zivahno je bilo v popoldanskem casu, ko je na osrednjem
prireditvenem prostoru udeleZence zabaval ansambel Bohpomagej

nje s pozitivno naravnanostjo in ene-
rgijo, predvsem pa z nekajmesecno
aktivnostjo ¢lanov drustva, uspelo v
polni meri. Zadovoljstvo udelezencev
je dokaz, da smo se resnicno potru-
dili in za vse kar najbolje poskrbeli.
Prepri¢ana sem, da se bodo vsi z ve-
seljem udelezili sreCanja diabetikov
Cez eno leto v Slovenj Gradcu. Do ta-
krat pa na svidenje in srecno!

Jolanda Polanec

Yladkorna 7




AKTUALNO

Mercunov dan pod Storzicem

V soboto, 16, junija, smo se spet zbrali v Domu pod Storzi¢em in obudili spomin na zdravnika,
diabetologa in izjemnega ¢loveka prof. dr. Ljudevita Mer¢una. Spomin nanj sladkorni bolniki obudimo tako,
da se zberemo pod Storzi¢em in prezivimo dan med gorami, ki jih je dr. MerCun imel zelo rad in kjer

je tudi umrl. Tako obudimo spomin na Cloveka, ki je za nas - sladkorne bolnike zelo pomemben.

Letos se je na Mercunovem dnevu
pod Storzicem zbralo kar 176 slad-
kornih bolnikov. Prihajati so zaceli ze
ob sedmi uri, saj se je najtezji Mer-
¢unov pohod proti spominski plos¢i,
to je na kraj, kjer je dr. Mercun umrl,
pricel Ze ob 7.30 uri. Plosca je precej
visoko ob poti na Storzi¢, zato je to
najtezji pohod in zahteva kar precej
telesne pripravljenosti. Na tej poti je
vedno kar nekaj Mer¢unovih sorodni-
kov.

Drugi pohodniki so odsli na lazji in
krajsi pohode na Malo in Veliko Polja-
no. Na pot so odsli uro kasneje kot
prvi pohodniki. Tako je pri Domu
pod Storzicem ostalo le nekaj takih,
ki teh pohodov ne bi zmogli. Tudi
zanje je bilo poskrbljeno. Odsli so do
bliznjih spominskih obelezij. Najprej
so nekaj vec izvedeli o pozigu Verbi-
Ceve pocitniSke koce, kjer so bile na
zaCetku druge svetovne vojne po iz-
daji pozgane prve Zrtve nemskih
okupatorjev iz Trzica in Kranja, nato
pa o zrtvah Storzica, ki je zahteval
kar nekaj zivljen;j.

NAJVEC POHODNIKOV
Z GORENJSKE

V drustvu smo se letos precej skr-
bneje lotili nacrtovanja pohodov in se
natancno dogovorili o vodnikih, ki so
jih bodo vodili. Tako so pohodniki
na pot krenili v strnjenih skupinah,
vodniki pa so poskrbeli za to, da je
skupina taka tudi ostala. Na koncu so
bili prav vsi zadovoljni in med poho-
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Ko smo se spocili, je postalo zivahno

di ni prislo do nobenega spodrsljaja.
Pa Se nekaj o udelezencih. Ti so
pridli iz razli¢nih krajev. Zal so se ne-
kateri ustrasili letoSnjega muhastega
junijskega vremena in zadnji trenu-
tek udelezbo odpovedali. Vseeno jim

je lahko zal, saj smo docakali le
nekaj kapelj dezja in Se te so bile po
koncanih pohodih, nato pa smo spet
lahko uzivali v lepem vremenu. Poho-
da so se udelezili Clani gorenjskih
drustev z Jesenic, Skofje Loke, Dom-
zal in Kranja, Stevilo udeleZencev pa
so zelo povecali tudi ¢lani drustva iz
Slovenj Gradca in Lendave.

Se posebno smo bili veseli, ker so
se Clani drustva sladkornih bolnikov
Meziske doline odlocili, da so Mercu-
nov spominski dan zdruzili s svojim
izletom. Niso odsli na obicajni
pohod, vendar so naredili kar dolgo
pot od Slaparske vasi, do koder jih je
pripeljal avtobus, pa do Doma pod
Storzi¢em, kamor so prisli ravno
prav, da so bili prisotni pri kulturnem
programu in kosilu.

Se pred tem jih je nasa predstavni-
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ca Tonica Marin sprejela ha mejnem
prehodu na Ljubelju, tako da sta jih
skupaj s prestavnico trziSkega muze-
ja popeljali na ogled spominske sobe
in spomenika zrtvam podruznice ta-
boris¢a Mauthausen pod Ljubeljem,
nato pa Se na ogled cevljarske zbirke
v trziski muzej.

NA KONCU
SMO BILI VSI ZADOVOLJNI

Sestavni del praznovanja je bil tudi
kulturni program. Letos ga je izvedel
Zenski pevski zbor Kulturnega dru-
Stva Bistrica pri Trzicu, ki ga vodi
Monika Donko, za recitacije pa je po-
skrbela Filipina Lezala. Vse prisotne
sta na zacetku pozdravila predsedni-
ca Drustva diabetikov Trzi¢ Mirjana
Erzen in predsednik Zveze drustev
diabetikov Slovenije Janko Kusar. Med
gosti so bili tudi Mercunovi sorodniki
in potomci in Joze Snoj, ki je dolgo
zbiral podatke o delu dr. Mer€una,
nas pa je pred leti nagovoril, da smo
sprejeli organizacijo tega dne.

Na koncu smo bili najbolj zadovoljni
organizatorji. V drustvu nas je malo in
na vsakega je prislo veliko dela. Na
koncu smo skupaj z gosti ugotovili,
da je Mercunov dan uspel, saj ni bilo
nikogar, ki ne bi odSel izpod Storzica
in nam izrekel pohvale za vse skupaj.
Stkalo se je marsikatero znanstvo in
obudilo prijateljstvo. Prepricani smo,
da se bomo Se kdaj srecali. To pa je
tudi namen takega druzenja.

Ana Marija Hafner




AKTUALNO

Programi za preprecevanje
sladkorne bolezni v EU

Sadkorna bolezen je v Evropi resen in Cedalje velji problem, o katerem je 12. junija razpravljala evropska
delovna skupina za diabetes, Mednarodna diabeticna zveza (IDF) pa je izdala nove smernice za obvladovanje

sladkorne bolezni tipa 2.

Vlasta Gjura Kaloper

Po najnovejsih podatkih evropske-
ga dela Mednarodne diabeti¢ne
zveze (IDF/Evropa) ima sladkorno bo-
lezen kar 53 milijonov Evropejcev.
Kot pri¢akujejo, se bo do leta 2025
kljub preventivnim ukrepom Stevilo
sladkornih bolnikov v Evropi poveca-
lo na 64 milijonov! Tako veliko Stevilo
gre predvsem na racun diabetikov
tipa 2.

Nekoc je bila to bolezen starejsih
ljudi, zdaj pa prizadene ljudi v sre-
dnjih, najbolj dejavnih letih. Cedalje
vec je celo otrok in mladostnikov z
diabetesom tipa 2. Tveganje za na-
stanek sladkorne bolezni tipa 2 je
tesno povezano s ¢ezmerno telesno
tezo in debelostjo, z neprimernim
naCinom prehranjevanja, sede¢im na-
¢inom Zivljenja in premalo gibanja.

Osnovni ukrepi za preprecevanje
nastanka sladkorne bolezni tipa 2 so
torej sprememba zivljenjskega sloga,
uravnavanje telesne teze in poveca-
nje redne telesne dejavnosti. Prepre-
Cevanje ali preventiva je pravzaprav
nujna za zajezitev epidemije diabete-
sa v Evropi.

SRECANJE EVROPSKE DELOVNE
SKUPINE ZA DIABETES

Tema tokratnega srecanja evropske
skupine za diabetes, ki je bilo 12. ju-
nija v evropskem parlamentu v Bru-
slju, je bila Prehrana in telesna dejav-
nost - skrajni ¢as, da opozorimo na
epidemijo diabetesa v Evropi. Zbrali
so se vsi, ki so odgovorni za izvaja-
nje ukrepov, ki bi preprecili Sirjenje
sladkorne bolezni tipa 2 in njenih za-
pletov. Poudarek je bil predvsem na
prehrani in telesni dejavnosti. Progra-
mi za preprecevanje strahovitega na-
raS€anja sladkorne bolezni naj bi se
razsirili po vsej Evropi.

Na to sreCanje so bili povabljeni ev-
ropski poslanci, seveda tudi slovenski.
Na naSe dodatno povabilo se je od-
zval le Borut Pahor in se opravicil, da
ima v tem ¢asu ze druge obveznosti.

SPREGLEDAN SRCNI INFARKT
PRI MLADIH ZENSKAH

V zadnjem casu so potrdili, da je
Cedalje veC Zensk, to je tistih pred
menopavzo, ki zbolijo zaradi srénega
infarkta. In ne le to. Ugotovili so, da
Cedalje ve¢ zdravnikov, predvsem
splosnih in druzinskih, ne pomisli na
moznost sr¢nega infarkta, ker so
znaki, tako kot starost bolnic, precej
netipicni. Ne opazajo na primer bole-
¢ine za prsnico in v levi roki, ni huj-
Sih tezav pri telesnem naporu, zen-
ske ponavadi nimajo prevelike tele-
sne teze. Celo obremenilni testi veli-
kokrat ne pokazejo ni¢ posebnega.

Vendar strokovnjaki opozarjajo, da
so prevelika vsakdanja psihofizi¢na
obremenitev, sréno-zilne bolezni
in/ali sladkorna bolezen v druzini
dejstva, na katera morajo biti zdra-
vniki pozorni. Potrebni so dodatni
pregledi in natan¢na diagnostika pri
ustreznem specialistu. Tudi v Sloveni-
ji so ravno zaradi takih rezultatov
tujih raziskav zdravniki bolj pozorni
na vsak sum na sréno bolezen ali in-
farkt tudi pri mlajSih zenskah.

NOVE SMERNICE ZA
OBVLADOVANJE DIABETESA
TIPA 2

Mednarodna diabeti¢na zveza (IDF)
je v prvi polovici letoSnjega leta izdala
nove smernice za obvladovanje slad-
korne bolezni tipa
2. Njihov namen ni
opisovanje in pri-
porocanje klini¢nih
ukrepov za zdrav-
lienje sladkorne
bolezni, ampak iz-
hajajo iz stalisca,
Cesa mora biti de-
lezen vsak sladkor-
ni bolnik. Osnova
take optimalne
oskrbe ljudi s slad-
korno boleznijo je
vrhunsko stroko-
vno znanje, ki iz-
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haja prav iz prakse in klini¢nih izku-
Senj. Smernice so torej oblikovane
glede na rezultate tako imenovanih
evidence-based raziskav. To je tudi bi-
stvena razlika od prejSnjih smernic.

Pomembno je tudi, kako globalne
smernice uporabiti na lokalni ravni.
Zato je IDF izdala vodnik po global-
nih smernicah, ki je dosegljiv na nji-
hovi spletni strani. Smernice nakazu-
jejo moznosti financiranja razli¢nih
programov. Podporniki naj bi bili
tako vlada kot farmacevtske druze in
drugo gospodarstvo. Vsekakor pripo-
rocajo, da se vkljuci Sirsa druzba.

V svetu zdaj izhaja okrog sto razlic-
nih publikacij o diabetesu, veliko pa
je tudi taksnih, ki v osnovi niso o dia-
betesu, ampak govorijo o njem zaradi
tesne povezanosti z drugimi bolezni-
mi, kot so na primer publikacije o vi-
sokem krvnem tlaku, sréno-zilnih bo-
leznih, ledvi¢nih boleznih, visokih
mascobah v krvi in podobnem. Vse te
publikacije so v veliko pomoc¢ pri Sir-
jenju vsebine smernic med ljudmi.

Seveda bi bilo prelepo misliti, da
bodo ljudje s sladkorno boleznijo
povsod po svetu dobili enako, opti-
malno oskrbo. Tudi nove globalne
smernice tega ne zagotavljajo,
usmerjajo pa posamezne drzave, kje
in kako naj najdejo financne vire in
nacine za takSno optimalno oskrbo.

Podrobnejse informacije o global-
nih smernicah IDF dobite na njihovi
spletni strani: www.idf.org.

POLETNI DRUZINSKI SUPER
HIT na Rogli

Cena vkljuéuje:
3 ali 5x pol penzion, kopanje na Rogli in v
Termah Zrece, vecerni sprehod ob soju bakel,
otroske norcije v Skratovi hiski, Ix
adrenalinski spust po Zlodejevem
Druzinska cena:

3 osebe/2 odrasla +1 otrok

3dnizeod 213,00€

Sdnizeod 341,00€

Clanom drus$tva diabetikov Slovenije ob
direktni rezervaciji Poletnega druzinskega
hita priznavamo 10% popust.

Info: 03 757 71 00, 01 232 92 64; www.rogla.si




Pravice
nacientov
bo varoval
zakon

Pravica do spoStovanja pacientovega
Casa, pravica do preventivnih
storitev in pravica do preprecevanja
in lajSanja trpljenja so tri splosne
pravice, zapisane v predlogu
povsem novega zakona o
pacientovih pravicah, ki so ga
pripravili na ministrstvu za zdravje
in je pripravljen za obravnavo v
drzevnem zboru.

Cveto Pavlin

Na ministrstvu za zdravje so ze v
razlagah za sprejetje zakona o pravi-
cah pacientov poudarli, da se je pri
dozdajsnjem uveljavljanju zdravstve-
ne zakonodaje, ki je bila sprejeta
pred petnajstimi leti, pokazalo, da
je bilo slabo urejeno uresnicevanje
pacientovih pravic, saj so bili po-
stopki prevec zapleteni in nejasni.
Ker ni bilo natanc¢nejsSe definicije in
vsebine posameznih pacientovih pra-
vic in postopka uresni¢evanja teh
pravic, je bilo ¢edalje slabse, saj pa-
cienti niso vnaprej vedeli, katere kr-
Sitve pravic sploh lahko uveljavljajo
in kako.

Pritozbe so bile prepuscene kar
posameznim izvajalcem zdravste-
vnih storitev in njihovim zdravstve-
nim ekipam. Ker zakon ni dovolj na-
tancno dolocal, na katere organe je
mogoce nasloviti ugovor ali pritozbo
pri krsitvi pacientovih pravic, se je
pogosto dogajalo, da pacienti niso
vedeli, kje in kako bi bilo treba poi-
skati pomoc in pravno varstvo pra-
vic. Ze zgolj zato se mnogi niso pri-
tozevali.

PRAVICE PACIENTOV
BODO ZAPISANE V KATALOGU

S sprejetjem zakona o pravicah pa-
cientov naj bi kon¢no enotno uredili
tako pravice pacientov kot tudi po-
stopke za sklicevanje nanje, kadar so
pacientove pravice kr$ene. Zakon bo
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opredelil sploSne pravice pacientov,
ki bodo zapisane v posebnem katalo-
gu. Ta bo obsegal vsebino posamez-
nih pravic, pritozbene postopke v
zvezi z njimi in vlogo pacienta v
predvidenih oblikah nadzora varova-
nja njegovih opravic.

Taksnih pravic, ki v obveznem
zdravstvenem zavarovanju niso opre-
deljene, bo skupaj Stirinajst, zakon
pa bo med drugim uvedel tudi za-
stopnika pacientovih pravic in nove
pritozbene postopke. Zastopnik bo
oseba, ki bo delovala v okviru ob-
mocnih zavodov za zdravstveno var-
stvo, pacientom pa bo brezplacno
svetovala, zagotavljala pravno pomoc
in jih zastopala v morebitnih sodnih
postopkih.

DVOSTOPENJSKI
PRITOZBENI POSTOPEK

Zakon bo uvedel nov, dvostopenj-
ski pritozbeni postopek za mirno
reSevanje morebitnih pritozb v
zdravstvenem domu oziroma bolni-
Snici: najprej se bo pacient lahko
pritozil na pristojno osebo izvajalca
zdravstvenih storitev, nato, ¢e ne
bo doseZena poravnava, pa na dr-
zavno Komisijo za varstvo paciento-
vih pravic.

Komisija bo delovala v obliki razli¢-
nih senatov, v katere bodo glede na
vsebino obravnavane pritozbe vklju-
Ceni predstavniki nevladnih organiza-
cij in strokovnjaki s podrocja zdrav-
stvenega varstva. Komisija bo morala
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pritoznike seznaniti tudi z moznostjo
alternativnega razreSevanja spora, to
je z moznostjo mediacije ali kome-
diacije. Pritozniku bo za pomo¢ ves
¢as na voljo zastopnik pacientovih
pravic, ki bo pacientom svetoval in
jih zastopal v vseh postopkih, ki jih
predvideva novi zakon.

NA voLJO BO VEC
ZASTOPNIKOV
PACIENTOVIH PRAVIC

Zastopniki pacientovih pravic bodo
imeli sedez na obmocnih zavodih za
zdravstveno varstvo. Koliko jih bo,
zakon ne doloca, vendar bo pacien-
tom na voljo vec zastopnikov. Njiho-
vo Stevilo bo odvisno od dejanskih
potreb in Stevila pritozb na obmocdju
posameznega obmocnega zdravstve-
nega zavoda.

Spori naj bi se tako resevali hitreje
in ucinkoviteje, zavod oziroma zdrav-
nik (zavarovalnica) pa bosta morala
morebitnemu oSkodovancu placati
tudi odskodnino. Do odskodnine so
zavarovanci teoreticno upravicCeni ze
zdaj, novi pritoZzbeni postopki pa naj
bi bolnike odvrnili od dolgotrajnih in
zapletenih postopkov na sodiscih, po
katerih posegajo zdaj.

Zakon o pravicah pacientov je se-
stavljen glede na usmeritve vec
mednarodnih dokumentov in sledi
sploSnim smernicam v zdravstvu, v
katerih bolnika obravnavajo enoko-
vredno uporabnikom drugih trznih
storitev.




ZA NASE ZDRAVJE

Kratkorocni ukrepi,
dolgorocne posledice

Zavod za zdravstveno zavarovanje s svojo najnovejso politiko omejevanja pripomockov za zdravljenje sladkorne
bolezni slabsa urejenost zdravstvenega stanja sladkornih bolnikov in si dolgoro¢no povecuje stroske.

Okroznica MTP §t. 9 - 0072-
10/2007-DI/1 s 16. aprila 2007, ki je
zacela veljati 1. junija, v svojih za-
kljuckih zahteva, da se ne povecujejo
stroski za pripomocke pri zdravljenju
sladkorne bolezni, in grozi s posega-
branenjem po administrativnih ukre-
pih, ki bi omejili pravice zavarovanih
oseb. Ti izdatki so se v zadnjih letih
povecevali in so lani dosegli 12,5 mi-
lijona evrov.

UKREPI V SKODO
SLADKORNIH BOLNIKOV

Po Podatkih o obveznem zdravstve-

nem zavarovanju - ZZZS - junij
2007, letnik 4, Stevilka 2, pa so v ob-
dobju januar-marec 2007 ti stroski
dosegli ze 3.394.445 evrov. Pri enaki
stopnji rasti bi to do konca leta po-
menilo Ze priblizno 13,56 milijona
evrov, kar je 30,3 odstotka vrednosti
vseh medicinsko-tehni¢nih pripomo-
ckov. Ta odstotek je tretji najvedji, za
pripomocki pri tezavah z odvajanjem
seca, ki jih je za 43,7 odstotka, in
pred pripomocki za slepe in slabovi-
dne, ki imajo 19,5-odstotni delez
vrednosti vseh medicinsko-tehni¢nih
pripomockov.

Tudi e so k temu velikemu delezu
stroskov za pripomocke za zdravlje-
nje sladkorne bolezni v celotni vred-
nosti medicinsko-tehnicnih
pripomockov pripomogle
tudi kak$ne »napake« pri
izdajanju narocilnic, to ne
izkljuCuje dokaza, da se
bodo te Stevilke zaradi ne-
nehnega poveclevanja Stevi-
la sladkornih bolnikov ne-
nehno povecevale.

Isti vir navaja, da je bilo v
prvem letoSnjem trimese-
¢ju izdanih 26.450 narocil-
nic, ker posredno govori
tudi o vec¢jem Stevilu slad-
kornih bolnikov na insuli-
nu, ki se na tri mesece pri-
javljajo za uporabo pripo-
mockov. Zaradi taksnih po-
datkov je zavod zacel pose-
gati po administrativnih
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ukrepih, ki bodo sicer kratkoro¢no
znizali stroSke za pripomocke pri
zdravljenju sladkorne bolezni, vendar
bodo dolgoro¢no v njegovo Skodo,
ker bo vec zapletov sladkorne bolezni
in veC drugih oblik zahtevnejSega in
drazjega zdravljenja, torej tudi v
Skodo sladkornih bolnikov.

UREJENA SLADKORNA BOLEZEN
PRIHRANI VELIKO STROSKOV

Za zavod je po najnovejsi doktrini
najcenejsi tisti sladkorni bolnik, ki ne
uporablja insulina ali pa odklanja
njegovo uporabo, kajti z uvajanjem
insulinske terapije mu mora zavod
po dosedanjih pravilih priskrbeti apa-
rat za merjenje glukoze, testne trako-
ve in igle. Ali bo takSno ravnanje
povzrocilo nadaljnjo neurejenost
sladkorne bolezni, kar velja pred-
vsem za sladkorne bolnike tipa 2, ki
jih je zaradi cedaljse starejSe popula-
cije in nastajanja zapletov Cedalje
ve¢, pa zavod ne zanima.

Zavod se tudi ne poglablja v vsako-
letno povecevanja Stevila sladkornih
bolnikov, ki potrebujejo insulin na
podlagi zdaj veljavne strokovne dok-
trine, ampak krivico povecanja njiho-
vega Stevila vidi v nedodelanih stro-
kovnih navodilih, dvojnih pooblastilih
za predpisovanje in izkoris¢anju teh

pooblastil. Ne zanima ga tudi, ka-
kSno je zdravstveno stanje pri slad-
kornih bolnikih in zakaj se njihovo
Stevilo povecuje.

Zavod ignorira doktrino, ki cedalje
bolj ozavescenim sladkornim bolni-
kom (k temu pripomore tudi Zveza
drustev diabetikov Slovenije, ki ob-
stoji ze vec kot 50 let) priporoca, da
je mogoce z dobro urejeno sladkorno
boleznijo ziveti dalj ¢asa brez zaple-
tov, s Cimer prihranijo zavarovalnici
veliko dodatnih stroSkov zdravljenja
poznejSih hujsSih zapletov na ledvi-
cah, oceh, nogah in oZilju in v svoji
delovni dobi lahko normalno pripo-
morejo k blaginji drzave.

ZARADI SLABSE UREJENOSTI
BO VEC ZAPLETOV
SLADKORNE BOLEZNI

Navedena okroznica, ki velja od za-
Cetka meseca, dokazuje, da so stro-
kovne sluzbe Zavoda za zdravstveno
zavarovanje Slovenije zacele izvajati
dolgoro¢no omejevanje stroskov za
zdravljenje sladkornih bolnikov na
povsem napacen, nedovoljen in tudi
zanje najdrazji nacin, kar se bo po-
kazalo Cez nekaj let.

Na ZZZS ne razmisljajo, da bodo
vsakoletni nadaljnji stroski skokovito
narascali zaradi neurejenosti sladkor-

ne bolezni in njenih za-
s | pletov. Te zaplete, ki jih
plaCuje ta isti zavod, vodi-
jo po drugimi postavkami
(slepota, amputacije, diali-
ze)! Ali ni to samo po no-
jevsko tis€anje glave v
pesek?

Vsaka dobro urejena
sladkorna bolezen je naj-
cenejsa sladkorna bolezen
tudi za zavod, on pa tega
ne uposteva. Zelim nove-
mu vodstvu zavoda vec
vsebinskega razmisljanja -
v njihovo in skupno korist.

JoZe Snoj,
diabetik tipa 2 s 37-letnim
stazem,

na intenzivni insulinski terapiji
z zapleti diabeti¢ne noge
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ZA NASE ZDRAVJE

Slabokrvnost pri sladkornih bolnikih

Kar pri 35 odstotkov bolnikih s sladkorno boleznijo se razvije okvara ledvic - diabeticna nefropatija, ki je glavni
razlog kon¢ne odpovedi ledvic. Anemija je dodaten dejavnik tveganja za vecjo obolevnost in smrtnost bolnikov
s sladkorno boleznijo, saj pri sladkornih bolnikih nastane prej kot pri drugih bolnikih z ledvi¢no boleznijo.

Janez Varl

Slabokrvnost ali anemija je po-
memben zaplet kroni¢ne ledvicne
bolezni, ki lahko nastane Ze na zgo-
dnjih stopnjah slabsanja ledvi¢nega
delovanja. Slabokrvnost pomeni po-
manjkanje rdecih krvnick ali eritroci-
tov v krvi. Glavna vloga eritrocitov v
organizmu je prenos kisika v tkiva,
organe in celice. Celice, ki dobijo
premalo kisika, delujejo slabo ali pa
celo odmrejo. Anemija vodi v razli¢na
bolezenska stanja in zaplete.

ZAKAJ SE RAZVIJE
SLABOKRVNOST?

Hormon eritropoetin, ki spodbuja
kostni mozeg k tvorjenju eritrocitov,
nastaja v ledvicnem tkivu. Ce ledvi-
¢no tkivo propada, kot je to pri kro-
ni¢ni ledvi¢ni bolezni, zacne eritro-
poetina primanjkovati, zato se razvije
tako imenovana renalna anemija.
Znacilnost te anemije je tudi, da je
raven endogenega eritropoetina
prenizka v primerjavi s stopnjo sla-
bokrvnosti in najnizja pri tistih
sladkornih bolnikih, ki imajo izra-
Zeno avtonomno nevropatijo.

Anemijo pri sladkornem bolni-
ku dodatno povecuje tudi skraj-
sana zivljenjska doba eritroci-
tov. Pri bolnikih s sladkorno bo-
leznijo tipa 1 in pri bolnikih s
patoloskim izlo¢anjem beljako-
vin oziroma proteinov v urinu
pricakujemo, da bo anemija na-
stopila najhitreje. Posledica okvare
ledvicnega telesca pri sladkornih bol-
nikih je vec¢plastna: z urinom se iz-
gubljajo beljakovine, tudi tiste, na
katere je vezano Zelezo, hkrati se iz-
gublja eritropoetin, zato se anemija
slabsa hitreje kot pri nediabetiku.

Seveda se slabokrvnost lahko razvi-
je tudi zaradi drugih vzrokov, med
katerimi so najpomembnejsi pomanj-
kanje Zeleza, hude okuzbe, kronic¢nie
bolezni, krvavitve iz prebavil, rakava
obolenja, pomanjkanje vitamina B12
ali folne kisline.

Posebno mesto ima kardiorenalna
anemija, ki se razvije ob srcnem po-
puscanju in prizadetosti ledvic.
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DIABETICNA NEFROPATIA
IN ANEMIJA

Stevilo bolnikov s sladkorno bolez-
nijo hitro narasc¢a. Podatki kazejo, da
se kar pri 35 odstotkov bolnikov s
sladkorno boleznijo razvije okvara le-
dvic - diabeti¢na nefropatija, ki je
glavni razlog koncne odpovedi le-
dvic. Anemija je dodaten dejavnik
tveganja za vecjo obolevnost in smr-
tnost bolnikov s sladkorno boleznijo,
saj pri sladkornih bolnikih nastane
prej kot pri drugih bolnikih z ledvi-
¢no boleznijo.

IzrazitejSa anemija pri sladkornih
bolnikih nastane ze pri ocistku krea-
tinina pod 45 ml/min. Nastane lahko
ze, ko Se ni znakov ledvi¢ne prizade-
tosti, zaCetna anemija (vrednost he-
moglobina manj kot 110 g/I) pa po-
gosto ni opazena in jo potrdimo le z
laboratorijsko preiskavo krvi.

SLABOKRVNOST NE POMENI
LE SLABEGA POCUTJA

Pri slabokrvnosti so vsa tkiva slab-
Se preskrbljena s kisikom. Naloga
obrambnega mehanizma telesa je,
da spodbudi delovanje srca kot ¢r-
palke. Srce dela intenzivneje, je bolj
obremenjeno in se zato s€asoma po-
veca, govorimo o hipertrofiji levega
prekata. Ve¢ja masa srca pomeni po-
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trebo po vecjem pretoku krvi oziro-
ma po vecji koli¢ini kisika, zato
mora srce Se veC delati in se tako
znajde v zacaranem krogu, ki vodi v
pospeseno popuscanje srca. Polovica
bolnikov s srénim popuscanjem ima
anemijo, ki se s peSanjem srca Se
poglablja. Pri izraziti anemiji lahko
popusti tudi zdravo srce. Se bolj ne-
gativen ucinek ima anemija na bolno
srce, ki ga najdemo pri vecini starej-
Sih ljudi.

Od 20 do 40 odstotkov bolnikov s
prizadetostjo srca ima sladkorno bo-
lezen, ki je hkrati tudi glavni dejavnik
tveganja za razvoj bolezni srca. Pro-
gnoza bolnikov s prizadetostjo srca

KAKASNI SO SIMPTOMI
ANEMIJE?

Splosni bolezenski znaki in
tezave pri bolnikih z anemijo in
kroni¢no ledvi¢no boleznijo so Ste-
vilni in razli¢ni. Pri blagi, pocasi na-
stali anemiji, bolniki praviloma ne
opazijo vecjih tezav ali pa te nasto-
pijo le med naporom. Pri hudi ane-
miji ali ¢e ta nastane zelo hitro,

pa vedno nastanejo njeni

sploSni simptomi, in sicer:
e obcutek splosne utrujeno-
sti, slabosti in izmucenosti,
* bledica koze in sluznic,
 zadihanost ze pri manjSem
naporu,
° mrazenje,
* vrtoglavice,
» Sumenje v usesih,
« hitro bitje srca,
e zmanjsan tek,
» motnje koncentracije, misljenja,
odlocanja in govorjenja,
* nespecnost,
 bolecine v miSicah,
« depresija.

Obcutek sploSne utrujenosti in
slabosti zelo razlicno vpliva na bol-
nike. Celo vsakodnevna opravila,
kot so oblacenje, priprava hrane ali
skrb za osebno higieno, lahko po-
stanejo zelo tezka ali celo nemo-
goca. Znacilno je, da obcutek utru-
jenosti ne mine niti po pocitku ali
spanju.




CILJ ZDRAVLJENJA RENALNE ANEMIJE Z EPOETINI
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in sladkorno boleznijo je slabsa kot
pri tistih, ki nimajo sladkorne bole-
zni. Kombinacija kroni¢ne anemije s
prizadetostjo srca in ledvic (kardiore-
nalna anemija) moc¢no ogroza bolni-
ke, zlasti tiste s sladkorno boleznijo.
Premo sorazmerno se poslabsa delo-
vanje srca in ledvic, anemija, ki se
pri tem razvije, pa Se otezi delovanje
obeh organov.

ANEMIJO JE TREBA
ZACETI ZDRAVITI CIM PREJ

Na kardiorenalno anemijo izrazito
negativno vplivajo neurejen krvni
tlak in krvni sladkor, povecano izlo-
Canje beljakovin skozi ledvice, debe-
lost in kajenje. Le dober nadzor in
dosledno zdravljenje vseh zapletov
dajeta bolniku vec upanja in mozno-
sti za izboljSanje zdravstvenega sta-
nja.

Z izboljSanjem anemije izboljSamo
delovanje srca, bolniki nimajo vec
»tezke sape, fizi¢no so bolj zmoglji-
vi. Zdravljenje anemije izboljsa kako-

- - J
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vost zivljenja, zmanjsa zaplete
(ugodnejsi potek diabeti¢ne retino-
patije) in zmanjsa se Stevilo sr¢nozil-
nih bolezni. IzboljSanje anemije ugo-
dno vpliva na potek ledvi¢ne bole-
zni, upocasni propadanje ledvicne
funkcije in podaljsa ¢as do koncne
ledvicne odpovedi. Prav zato je po-
membno, da zacnemo anemijo zdra-
viti ¢im prej.

KAKO ZDRAVIMO
SLABOKRVNOST?

Renalno anemijo zdravimo z re-
kombinantnim eritropoetinom -
epoetinom, ki je umetno sintetiziran
eritropoetin. Za uspesno zdravljenje
z epoetinom morajo biti izpolnjeni
nekateri pogoji, poglavitni je, da je v
organizmu dovolj zeleza za ucinkovi-
to tvorjenje eritrocitov. Epoetin je na
voljo v pripravljenih brizgah razli¢nih
jakosti, tako da si ga bolnik lahko
vbrizga pod koZo sam, s pomocjo
patronazne sestre na domu ali pav
splosni ambulanti.
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Epoetin lahko dajemo tudi v zilo
(pri dializnem bolniku na koncu diali-
ze). Ponavadi bolniki potrebujejo
enega do tri odmerke na teden, pri
zmernejSi anemiji pa redkeje (en od-
merek na 2- 4 tedne). Zdravljenje
vedno nadzoruje zdravnik, ki opravi
dodatne preiskave (spremljanje vred-
nosti hemoglobina, zaloge Zeleza) in
po potrebi prilagodi odmerek. Zdrav-
lienje je trajno in se naceloma ne
prekinja. Ciljna vrednost hemoglobi-
na je pri sladkornem bolniku 120 g/I.

Zdravljenje anemije je vsem bolni-
kom dostopno in nujno potrebno, Se
posebej sladkornim bolnikom, saj je
pri njih prizadetost ledvic in srca naj-
pogostejSa. Potrebna je pravocasna
diagnoza anemije, njeno zdravljenje
in hkrati intenzivno zdravljenje vseh
socasnih bolezenskih stanj in njiho-
vih zapletov. V tej verigi morajo so-
delovati splosni (druzinski) zdravnik,
nefrolog, diabetolog, kardiolog, ne
nazadnje pa je potrebno tudi dobro
sodelovanje bolnika.

Yladkorna 13




Hipoglikemijo vsakdo cuti

ZA NASE ZDRAVJE

in dozivlja drugace

Tako imenovana »blaga hipoglikemija« je povezana z vecjim Stevilom neprijetnosti, kot so: slabo pocutje,
groza, strah, nemir in tudi zadrega v neljubih Zivljenjskih okolis¢inah. O vsem tem iz knjig ne izvemo
kaj dosti, govorijo pa o tem ljudje, ki dozivljajo hipoglikemije.

Dr. Karin Kanc, pr. MeD.

Hipoglikemija je pogostejsa pri lju-
deh, zdravljenih z insulinom, pred-
vsem pri tistih, ki imajo sladkorno bo-
lezen tipa 1. Nastaja seveda tudi pri
ljudeh s sladkorno boleznijo tipa 2.
Huda hipoglikemija je redkejsa, vendar
mocno ogroza zivljenje. Pri nekaterih
ljudeh je zelo pogosta. Pri hudi hipo-
glikemiji si ¢lovek sam ne more poma-
gati, pri blagi hipoglikemiji pa si lahko
pomaga sam, saj jo pravocasno obcuti
in zauzije primerno hrano ali pijaco.

Pa je res tako? Morda zgoraj nave-
dena trditev o blagi hipoglikemiji
drzi v knjigah, vendar hipoglikemijo
vsakdo obcuti in dozivlja drugace.
Izraz »blaga hipoglikemija« pomeni
zgolj, da si je nekdo pomagal sam,
nicesar pa ne pove o obcutkih pri
Cloveku, ki jo je dozivel - in taka hi-
poglikemija je lahko vse prej kot
blaga. Povezana je z vecjim Stevilom
neprijetnosti, kot so: zares slabo
pocutje, groza, strah, nemir in tudi
zadrega v neljubih zivljenjskih oko-
lis¢inah. O vsem tem iz knjig ne izve-
mo kaj dosti, o vsem tem govorijo
ljudje, ki dozivljajo hipoglikemije.

HIPOGLIKEMIJE SE BOJIM

Veliko sladkornih bolnikov ima izra-
zit strah pred hipoglikemijo in njenimi

posledicami. Velikokrat ljudje s slad-
korno boleznijo zaradi strahu pred hi-
poglikemijo vzamejo »vajeti v svoje
roke« in preprosto poskrbijo, da imajo
visjo raven glukoze v krvi. Tako so
moznosti za hipoglikemijo bistveno
manjse. Pa so take »vajeti« primerne?
Vsekakor po eni strani ¢loveku s slad-
korno boleznijo omogocajo »prezive-
tje« in izogniti se neprijetnim oko-
lis¢inam, so pa polne tveganja, saj se
z visjo vrednostjo glukoze v krvi po-
vecujejo moznosti za razvoj poz-
nejSnih zapletov sladkorne bolezni.

Ljudje s sladkorno boleznijo, pri
katerih se Se posebej lahko razvije
strah pred hipoglikemijo, so tisti, ki
so v preteklosti imeli zelo slabo iz-
kusnjo, povezano s hipoglikemijo,
tisti, ki Zivijo sami, tisti ki bi lahko
izgubili delovno mesto, Ce bi predpo-
stavljeni izvedeli, da ima njihov dela-
vec pogoste hipoglikemije in tisti, ki
so tudi sicer zelo v skrbeh glede
sebe, svojega zdravja in vsega druge-
ga, kar se dogaja okoli njih.

STRAH PRED HIPOGLIKEMIJAMI
JE VELIKO BREME

Izrazit strah pred hipoglikemijo
lahko razvijejo tudi svojci, pogosto
starSi otroka s sladkorno boleznijo,
pa zaskrbljeni partner ... Marsikateri
partnerski odnos trpi zaradi pona-

vljajocih se hipoglikemij. Partner
strah pred ponavljajo¢imi se hipogli-
kemijami obcuti kot breme in veckrat
odpove takrat, ko je njegova/njena
pomo¢ najbolj potrebna. Partner in
starSi postanejo lahko pretirano
zascitniski, kar nekoga, ki dozZivlja hi-
poglikemije, bremeni, saj se pocuti
nebogljenega, otrok ostane nesamo-
stojen, ko se vrstniki ze osamosvaja-
jo ... in Se bi lahko nastevala.

Do pogostih hipoglikemij lahko
pride tudi zaradi pretiranega strahu
pred zapleti, ki nastanejo pri dalj
Casa trajajoci sladkorni bolezni ob
povisani glukozi, ko ¢lovek s sladkor-
no boleznijo uporablja prevelike od-
merke insulina in niha med hipo- in
hiperglikemijo.

O STRAHOVIH JE TREBA
SPREGOVORITI

Vsak, ki se boji hipoglikemije, naj se
temeljito pogovori z domacimi, zaup-
nim prijateljem, nato pa z zdravni-
kom, sestro, psihologom. O strahovih
spregovorite - to je prvi in odlodilni
korak, za katerega je treba najvec po-
guma. Tega prav gotovo imate - le
zacutiti ga morate ... Potem gre laze
in skoraj samo od sebe ...

Kako se spopadamo s strahom
pred hipoglikemijo, pa vec v eni pri-
hodnjih Stevilk nase revije.

Odprt Institut za alergijo UCB

Pobuda za ustanovitev Instituta za alergijo UBC, ki je bil odprt 4. junija
v poslovni stavbi druzbe Medis v Ljubljani, je prisla z mednarodnega
InStituta za alergijo, belgijskega farmacevtskega podjetja UCB (UCB IOA).

Glavni namen ustanovitve Instituta
za alergijo UCB je sploSno povecanje
ozavescenosti o alergijah. Institut bo
podpiral nenehno izobrazevanja,
strokovno delo in sploSno znanje o
alergijah. V ta namen bodo priprav-
ljali razlicne delavnice, okrogle mize
in posvete ter izdajali izobrazevalne
broSure in druga izobrazevalna gra-
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diva o alergijah, namenjene zdrav-
stvenim delavcem, bolnikom, njiho-
vim svojcem in $irsi javnosti.

UCB IOA je prisoten po vsej Evropi
z veC kot 20 lokalnimi inStituti. Med-
narodni UCB I0A deluje pod okriljem
svetovalnega znanstvenega odbora
(Scientific Advisory Board), ki ga se-
stavljajo priznani evropski specialisti

JuNi1j)] 2007

za alergije, in izvrSnega odbora (Exe-
cutive Committee), ki skrbi za pove-
zavo med predstavniki UCB in sveto-
valnim znanstvenim odborom ter na-
dzoruje vodenje in potek projektov.
Prvi projekt UCB IOA je uvedba Si-
rokega znanstvenega in izobrazeval-
nega programa, imenovanega SIGMA
(Supportive Initiatives for Global Ma-
nagement of Allergy). Cilj projekta
sta spodbujanje lokalnega omrezja
strokovnjakov za alergije in priprava
skupnih publikacij za podporo glo-
balnega vodenja alergij. Projekt
SIGMA je prvi tovrstni projekt UCB
IOA v Sloveniji, ki ga je podprl odbor
mednarodnih strokovnjakov. C. P




ZA NASE ZDRAVJE

Fenomen zore - prakticne izkusnje
dolgoletnega diabetika tipa 2

Zelo zanimiv prispevek dr. Karin Kanc, dr. med., v aprilski Stevilki Sladkorne bolezni o fenomenu zore
me je spomnil na ta pojav pri meni in na moje izku$nje z obvladovanjem urejenosti sladkorne bolezni,
ko sem leta 1996 zaradi zapletov na diabeti¢ni nogi zaCel uporabljati insulin.

JoZe Snoj

Kot takrat (leta 1996) Ze dolgoletni
sladkorni bolnik tipa 2, ki je imel za
seboj vec let diete in pozneje tudi
uporabo razli¢nih tablet, ki kljub naj-
ve¢jemu doziranju niso vec dovolj
dobro urejale moje bolezni, sem po
navodilu diabetologinje zacel pri
obrokih uporabljati kratki-direktni in-
sulin in dvakat na dan 12-urni dolgi
insulin. Urejenost sladkorne bolezni
se je ob uporabi insulinov na moje
veliko zadovoljstvo zelo izboljsala, saj
se je Hb1Ac zmanjsal z 8,7 na 6,5.

KKORISTNI NAPOTKI PRIJATELJEV

Toda uporaba dveh insulinov ob
nenehnih meritvah ravni glukoze v
krvi pa ni hotela ubogati najbolje
predvidene vrednosti, kar sem Se po-
sebej opazil ob jutranjih meritvah.
Kot pise v vseh navodilih v dnevnikih
spremljanja zdravljenja sladkorne bo-
lezni, katerim sem sledil, sem si
dolgi insulin v nacrtovani vrednosti

vbrizgal pred spanjem, to je okoli 22.
ure. Kljub temu so bile zjutraj vred-
nosti previsoke, in sicer vec kot 8,5
mmol/l. Moja normalna reakcija je
bila, da sem povecal vecerni dolgi in-
sulin. Posledice takSnega ravnanja so
bile nocne hipe, jutranje vrednosti pa
so bile Se vedno prevelike.

Iz tezav so mi pomagali prijatelji,
ki so vedeli, da tudi pri sladkornih
bolnikih tipa 2 lahko pride do feno-
mena zore ali jutranjega sindroma,
kot ga nekateri v angleSkem jeziku
uceno imenujejo »dawn phenome-
non. Priskrbeli so mi knjigo odli¢ne-
ga Svedskega praktika Ragnara Hana-
sa, M. D., v kateri daje prakti¢ne na-
potke, med katerimi sem enega nasel
tudi za svoj primer.

Od takrat sem si vecerni dolgi insu-
lin zacel vbrizgavati pred spanjem, to-
krat eno uro pozneje, ob 23. uri ali pa
Se malo pozneje. V moje veliko zado-
voljstvo so nocne hipe umirile in po-
stale normalnejSe, vecernega dolgega
insulina je bilo treba manj, jutranje

vrednosti pa so postale kar normalne,
okoli 6,5 mmol/I ali nekaj manj.

UPOSTEVAJ STROKO, SE
OPAZUJ IN USTREZNO UKREPAJ

Tako sem ravnal vec let. Ko pa sem
zacCel uporabljati dolgi 24-urni insu-
lin, je fenomen zore skoraj povsem
izginil. Seveda si dolgi 24-urni insulin
Se vedno vbrizgavam, a ne prej kot
ob 22.30. Tak$na navada vbrizgava-
nja mi Se vedno najbolj ustreza, za
kar pa nimam kakSnega posebnega
pojasnila ali odgovora.

Naj za konec zapiSem nekaj o
mojem dolgoletnem opazovanju
moje urejenosti sladkorne bolezni -
poslusati je treba stroko, se vsak
dan opazovati in ustrezno ukrepati,
kajti moja sladkorna je drugacna od
sladkorne bolezni mojih prijateljev!

Vsem sladkornim bolnikom tipa 2
svetujem, naj se Se naprej opazujejo
vsak dan, posebno tedaj, ko se zac-
nejo zapleti sladkorne bolezni, in re-
zultati bodo morali biti zelo dobri!

Smrcanje in sladkorna bolezen tipa 2

Dvajset vodilnih svetovnih strokovnjakov za diabetes in medicino spanja se je februarja zbralo na posvetu
v Sydneyju. Razpravljali so o povezavi med sladkorno boleznijo tipa 2 in motnjami spanja. Stevili podatki
namre¢ kazej, da so prekinitve dihanja (obstruktivna apnoja v spanju), ki nastajajo pri smrcanju,

nevarne za sladkorne bolnike tipa 2. Bolj za Zenske kot za moske

PrviC se je zgodilo, da so se na
tako visoki ravni srecali strokovnjaki
ter povezali sladkorno bolezen in
motnje spanja. Ob koncu srecanja
so v sodelovanju z odborom za epi-
demiologijo in preprecevanje diabete-
sa pri Mednarodni diabeti¢ni zvezi
(International Diabetes Federation,
IDF) pripravili tudi priporocila za
preprecevanje, zgodnje odkrivanje in
zdravljenje takih primerov.

Dr. Paul Zimmet, profesor diabeto-
logije na univerzi v Melbournu v Av-
straliji, pravi: »Ljudje s sladkorno bo-
leznijo tipa 2 lahko pricakujejo, da
bodo pri njih nastajale prekinitve di-

hanja ob smrcanju. Podatki kazejo,
da vsaj pol diabetikov tipa 2 trpi za-
radi motenj dihanja v spanju in vec
kot trideset odstotkov je taksnih, ki
bi zaradi tega potrebovali zdravlje-
nje. Nedavne raziskave so namrec
pokazale, da prekinitve dihanja, ki
niso zdravljene, zmanjsajo ucinkovi-
tost antidiabeti¢nih zdravil.

Znano je, da zdravljenje s kontinui-
ranim pozitivnim zracnim pritiskom
spodbuja dihanje med spanjem ter
izboljSa zdravstveno stanje ljudem z
obstruktivno apnojo in sréno-zilnimi
boleznimi. Posredno se izboljsa tudi
ucinkovitost zdravil za diabetes, zato
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je manj simptomov in zapletov slad-
korne bolezni. Vse to je zelo pomem-
bno pri preprecevanju nastanka slad-
korne bolezni pri ljudeh z metabol-
nim sindromom.«

Ceprav je med tistimi, ki smrcijo,
manj zensk, pa so prekinitve dihanja
pogostejSe in nevarnejSe pri zenskah
s sladkorno boleznijo tipa 2. Vseka-
kor bodo ugotovitve in priporocila
skupine strokovnjakov iz Sydneyja
pomagali, da bo strategija obvladova-
nja in preprecevanja diabetesa tipa 2
ucinkovitejsa.

Po sporocilu za javnost, ki ga je objavila IDF,
priredila Vlasta Gjura Kaloper
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ZA NASE ZDRAVJE

Zdaj lahko sami izraCcunate,
koliko je staro vase srce

Ste za kdaj razmisljali o tem, koliko je staro vase srce? Toliko kot vi, veC ali manj, in kako bi to lahko ugotovili.
Odgovor na to vprasanje zdaj ponuja spletna stran imejteradisvojesrce.si. Pobudnik tega projekta je Unilever,
ki je spletno orodje ustvaril v sodelovanju z bostonsko univerzo, podpira pa ga tudi Svetovna zveza za srce.

C. Pavlin

Doc. dr. Mitja Lainscak, dr. med.,
specialist kardiolog, je 15. maja pred-
stavil novo spletno stran www.imejte-
radisvojesrce.si, ki ponuja novo inte-
raktivno orodje, ki vsakemu posa-
mezniku omogoca, da ob poznavanju
vecjega Stevila podatkov izve, koliko
je staro njegovo srce glede na dejan-
sko starost oziroma napove moznost
srénozilnih zapletov. Orodje je pre-
prosto in ga lahko uporabi vsak, ki
ima dostop do interneta, daje pa tudi
razlicne nasvete o prehrani, zivljenj-
skem slogu, telesni aktivnosti ...

Becel)

PREPROSTA
UPORABA PROGRAMA

V programu je treba odgovoriti na
veC vprasanj, kot so starost, visina,
tezina, obseg pasu, lastna in druzin-
ska anamneza (sréna oboljenja, slad-
korna bolezen, kajenje), raven hole-
sterola, viSina sistolicnega (zgornje-
ga) krvnega pritiska, prehranske na-
vade (kolikokrat na dan je pri obroku
sadje in zelenjava, hrana z nizko
vsebnostjo nasi¢enih mascob in tran-
smascob ter hrana z nizko vsebnost-
jo soli, kako pogosto uzivate na hitro
pripravljeno hrano in kako pogosto
skuSate omejiti dnevni vnos kalorij)
ter vprasanja glede telesne aktivno-
ste in zivljenjskega sloga (Sportno in
rekreativno udejstvovanje, kaksno
delo opravljate).
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Ko boste odgovorili na ta vprasa-
nja, bo program iz odgovorov izracu-
nal starost vaSega srca in posredoval
oceno ogrozenosti zaradi srénozilnih
bolezni. Program tudi pove, kako je z
vasim krvnim pritiskom in holestero-
lom in kdaj je treba zopet na kontro-
lo ter da nekaj napotkov o zdravem
nacinu zivljenja in o tem, kaj je treba
spremeniti, e sta pritisk in holeste-
rol visoka, da bosta v mejah norma-
le.

Program na podlagi vaSih vnesenih
podatkov pokomentira tudi telesno
tezo, prehrano, telesno aktivnost in
prosti ¢as, pograja kadilce in pohvali
nekadilce. PriloZenih je tudi nekaj na-
potkov glede tele-
sne aktivnosti in
aktivnega preziv-
ljanja prostega
¢asa. Premalo ak-
tivnim svetuje, naj
povecajo telesno
aktivnost, in doda
ugotovitve razi-
skav, ki dokazuje-
jo, da lahko ljudje,
ki so telesno aktiv-
ni, vsaj 30 minut
na dan, in to vedci-
no dni v tednu,
znizajo telesno tezo, ohranijo zdrav
krvni pritisk in primerno raven hole-
sterola, kar zagotavlja niZjo starost
srca. In na koncu Se napotek, da je
priporocCljivo namesto dvigala upo-
rabljati stopnice, z avtobusa izstopiti
postajo prej in se do kraja, kamor ste
namenjeni, raje sprehoditi.
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ODPRAVLJATI JE TREBA
DEJAVNIKE TVEGANJA

Ob pridobljenih rezultatih oziroma
Ce je izraCunana starost srca viSja od
dejanske starosti posameznika, se
vsak lahko zamisli in je najbolje, da
pravocasno pois¢e pomoc zdravnika,
kardiologa.

Na predstavitvi nove spletne strani
je dr. Mitja Lains¢ak opozoril na
ogrozenost prebivalstva zaradi bole-
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zni srca in ozilja in na dejavnike tve-
ganja, ki vplivajo na razvoj taksnih
bolezni. Povedal je, da bolezni srca
in oZilja pomenijo 38 odstotkov
smrti v Sloveniji. Na nastanek bole-
zni srca in ozilja med drugim vpliva
tudi povisana raven tako skupnega
holesterola kot tudi poviSana raven
»slabega« holesterola LDL. Poudaril
je, da zmanjsanje holesterola LDL
za odstotek pomeni za odstotek
manjsSo ogrozenost s koronarno bo-
leznijo; za odstotek povecan
»dobri« holesterol HDL pa zmanjsa
ogrozenost s koronarno boleznijo
za tri odstotke.

Normalna vrednost skupnega hole-
sterola je do 5 mmol/I. Visje vredno-
sti pomenijo povisan holesterol in
zahtevajo spremembo Zivljenjskega
sloga (zdrav nacin prehranjevanja in
telesno aktivnost) in tudi zdravljenje,
Ce so vrednosti previsoke.

PREVENTIVA
JE BOLJSA KOT KURATIVA

Zelo pomembno je, da se zavemo,
kako zivimo in kaj vse lahko naredi-
mo, da bomo Ziveli zdravo in polno
zivljenje. Pri tem je pomembna izbira
hrane, med drugim seveda tudi izbi-
ra mas¢ob. Te naj bodo rastlinskega
izvora z malo transmascobnih kislin
in bogate s polinenasicenimi ma-
S¢obnimi kislinami.

Vedeti je treba, da so mascobe zelo
pomembne za Zivljenje, saj so v njih
topni vitamini A, D in K. Zato mora-
mo izbirati med dobrimi mascobami,
ki so tudi v novejSih, mehkih marga-
rinah, izdelanih s postopki, ki omo-
gocajo prehransko visokokakovostne
in zdravju prijazne izdelke. Nekatere
margarine, ki imajo dodane rastlin-
ske sterole, z redno uporabo znizuje-
jo raven holesterola za 10-15 odstot-
kov. Gre za tako imenovana funkcio-
nalna zivila, ki imajo dodano vred-
nost, ker znizujejo holesterol.

Vse nasteto je preventiva za nase
zdravje. Pravijo, da je bolje prepreciti
kot pa zdraviti.




ZA NASE ZDRAVJE

V EU je potrebna
obsezna strategija
za nadzor nad tobakom

Organizacija Evropsko omrezje za srce je glede uporabe tobaka,
zmanjSevanja Skodljivosti kajenja in predpisov o tobacnih izdelkih
sprejela izjavo, da je uvedba obseZne strategije za nadzor nad tobakom
najpomembnejsi in najucinkovitejSi ukrep za izboljSanje pripravljenosti

kadilcev, da opustijo kajenje.

V drzavah EU zaradi srénozilnih bo-
lezni umre vsako leto vec kot 1,9 mi-
lijona ljudi in v ve¢ kot 180.000 pri-
merih je vzrok teh smrti kajenje.
Tako kaze evropska statistika za sr-
¢nozilne bolezni, ki sta jo februarja
2005 objavila Evropsko omrezje za
srce (European Heart Network) in Bri-
tanska zveza za srce (British Heart
Foundation). Pri preprecevanju in
zmanjsevanju bolezni srca in ozilja
ima Evropsko omreZzje za srce vodil-
no vlogo; s prepriCevanjem, povezo-
vanjem in vzgojo naj ta bolezen v Ev-
ropi ne bi bila ve¢ glavni vzrok prez-
godnje smrti in invalidnosti.

Da bi tveganje za razvoj sr¢nozilnih
bolezni kot posledico uporabe tobaka
in nikotinskih izdelkov ucinkovito
zmanjsali, moramo uporabo tobaka
povsem zajeziti. Da bi to storili, mora-
jo EU in vse evropske drzave, ki si to
zelijo, najprej vzpostaviti celostno
strategijo nadzora nad tobakom z vi-
sokimi davki, sploSno prepovedjo po-
srednega in neposrednega oglaseva-
nja, prepovedjo kajenja v javnih in de-
lovnih prostorih (vklju¢no z restavraci-
jami in tocilnicami) ter opaznimi (tudi
slikovnimi) opozorili na nalepkah.
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KAJENJE JE VZROK
ZA STEVILNE SMRTI

Po mnenju Evropskega omrezja za
srce se lahko kljub celostni strategiji
nadzora nad tobakom zgodi, da
bodo Stevilni kadilci tezko opustili
kajenje. To Se posebno velja za re-
vnejSe ljudi, pri katerih obstaja Se
vedja verjetnost, da bodo ostali ka-
dilci, saj ponavadi razvijejo visjo
stopnjo odvisnosti. Ceprav se bo v
prihodnosti uporaba tobaka zmanj-
sala zaradi boljSega nadzora, bo ka-
jenje Se vedno vzrok za Stevilne
smrti, ki bi jih lahko preprecili, in bo
Se povecalo socialne razlike glede
zdravja.

Evropsko omrezje za srce ugotav-
lia, da je pomembna naloga zmanjsa-
ti Skodo zaradi kajenja pri ljudeh, ki
ne bodo prenehali kaditi, in se stri-
nja, da je nikotinska nadomestna te-
rapija ucinkovita kot del strategije za
promocijo odvajanja od kajenja,
hkrati pa priznava, da taksna terapija
ni povsem brez tveganja, vendar je
na lestvici nenehnih prizadevanj za
zZmanjsevanje tveganja uvrscena
nizko in je nedvomno manjse kot
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tveganje pri gorljivih tobacnih izdel-
kih (cigaretah).

Evropsko omrezje za srce se zave-
da, da vsi tobacni izdelki ne povzro-
cajo enakega tveganja. Raven tvega-
nja je odvisna od vrste tobacnega iz-
delka. Glavna razlika obstaja med
gorljivimi in negorljivimi tobacnimi
izdelki. Gorljive oblike pomenijo naj-
viSjo raven tveganja zaradi Stevilnih
Skodljivih sestavin, ki so v dimu. Ne-
gorljive oblike tobaka pa ponavadi
pomenijo manjSo oziroma precej
manjso raven tveganja, ker ne vklju-
Cujejo gorenja. V okviru obeh katego-
rij pa so stopnje tveganja razli¢ne,
kar je odvisno od izdelka.

|zJAVA EVROPSKEGA
OMREZJA ZA SRCE

Dolgorocni cilj Evropskega omrezja
za srce je, da se tobak in nikotinski
izdelki prenehajo uporabljati in da
tako sploh ne bodo ve¢ pomenili tve-
ganja za razvoj sr¢nozilnih bolezni. V
organizaciji Evropskega omrezja za
srce menijo, da je uvedba obsezne
strategije za nadzor nad tobakom
najpomembnejsi in najucinkovitejsi
ukrep za izboljSanje pripravljenosti
kadilcev, da opustijo kajenje.

V skrbi, kako ¢im bolje pomagati
strastnim kadilcem, da opustijo kaje-
nje, in kako zmanjsati nevarnosti, v
Evropskem omreZju za srce menijo,
da bi kadilci morajo imeti omogocen
dostop do ucinkovite strokovne pod-
pore, vklju¢no s farmakoloSkim
zdravljenjem, Ce je to potrebno.

Evropsko omrezje za srce je izrazi-
lo zaskrbljenost, ker se tobacni izdel-
ki in nikotinski pripomocki lahko
znajdejo na trgu brez natancnih te-
stov in ocen, za katere so se dogovo-
rili. Zato v Evropskem omreZzju za
srce podpirajo priporocilo Evropske
komisije iz oktobra 2004, ki je zapi-
sano v porocCilu Tobak ali zdravje v
EU; nekot, zdaj in v prihodnje za
vzpostavitev celostne sistemske ure-
ditve, ki se nanasa na vse tobacne in
nikotinske izdelke na ravni EU. Tako
bi lahko najlaze dobili objektivno
znanstveno informacijo o Skodljivosti
oziroma o tistih lastnostih v doloce-
nih izdelkih, ki zmanjSujejo Skodlji-
vost.

Za dodatne informacije lahko
poklicete Drustvo za zdravje srca
in ozilja Slovenije,
tel. St.: 01/436 95 62,
ali piSete na internetni naslov
drustvo-zasrce@siol.net.
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Navada - zelezna srajca ali okovje?

Ljudje smo posrecena bitja. Poénemo marsikaj, kar nam skodi,

in se tega popolnoma zavedamo. Ne poznam nikogar, ki bi hotel vzeti
strup strihnin, ker bi takoj umrl. Poznam pa veliko ljudi, ki kadijo,

ker zaradi tega ne bodo umrli takoj. Ce bi umrli takoj, ko pokadijo
cigareto, je prav gotovo ne bi prizgali. A ker je nevarnost tako oddaljena,
skrita nekje v statistikah in verjetnostnih racunih, zamahnejo z roko

in reCejo: »To je Se dale¢, se bom takrat, ko bo ¢as za to, s tem ubadal.
Morda se mi pa ze jutri zgodi kaj hujSega, kdo ve?«

Barbara Jarc, univ. pipL. psiH.

Navade znajo biti sila zoprna rec.
Sploh pa, ¢e postanejo Skodljive raz-
vade, ki so v resnici ze odvisnost. Ve-
¢ina kadilcev, ki jih poznam, pije tudi
kavo. Vsi zatrjujejo, da bodo nekoc¢
nehali kaditi, in potoZijo: »Ne pred-
stavljam si jutranje kave brez cigare-
te.« Poznam kar nekaj takih, ki so,
ko so nehali kaditi, nehali piti tudi
kavo. Kava je zanje nekakSen obred.
Sredi napornega dneva si vzamejo
Cetrt ure zase, sedejo h kavi, pokle-
petajo s prijatelji - zraven pa seveda
spada obvezna cigareta. Sploh ce je
pogovor napet in reSuje svet. Ampak
svet se da reSevati tudi brez cigaret.
Pravzaprav se tako celo bolje resi.
»ReSi posameznika in resil bos svet,«
ali tako nekako. Posledice kajenja na-
mrec znajo biti res grozljive. Kadilci
pravijo: »Saj kadim na lastno odgo-
vornost.« Zakaj te odgovornosti ne
obrnejo sebi v prid?

KAKO POSTANES ODVISNIK

Kot vsaka odvisnost tudi odvisnost
od cigaret ne nastane Cez no¢. Naj-
prej srednjesSolec ali srednjesolka
(tudi osnovnosolci) poskusi »en dim«.
Pri tem divje kaslja in se davi - priz-
najmo, vsem smrdi -, a kaj, ko je pa
tako »odraslo«. No, saj se je ze mar-
sikoga prijelo, da cigarete niso »kul«.
Ti prezirajo kadilce in jih preganjajo -
po novem celo v komore. A veliko je
takih, ki vseeno poskusijo, potem pa
na zuru ze pokadijo nekaj cigaret.

Nekatere mine, ker so naslednji
dan od tega ¢isto »zmackani« in kre-
hajo s tisto zoprno kepo v grlu.
Drugi pa Cez Cas opazijo, da jutra
sploh ne morejo vec zaceti drugace
kot s cigareto. To je opozorilni znak
- ko ne mores vec brez, ko je prva
stvar, ko se zbudis, ta, da pokadis ci-
gareto, in zadnja, preden gres$ spat,
spet cigareta. In ko ¢ez dan komaj
cakas, da »gres na kavox.

SAM SEBI
NAJVEC)I SOVRAZNIK?

Skrivnostno vprasanje je: Zakaj lju-
dje kadijo, Ceprav se zavedajo, da jim
Skodi? Ocitno je nekaj takega v nas.
V danasnjem casu imamo vsega v
izobilju. Hrane je, kolikor nam je srce
pozeli, in Se veliko vec. Po svoje ni
Cudno, da zahodno civilizacijo pesti
debelost. Clovek mora biti zelo disci-
pliniran, da se upre sku$njavi. Ce
imamo na voljo ¢okoladno torto in
potico, zakaj ne bi pokusili oboje-
ga? Seveda! Ampak zakaj ne bi vsa-
kega samo en koscek? Zakaj si
veckrat ne vzamemo vec )
casa, da bi si pripravili
zdrav obrok? Ker smo
preutrujeni, ko pridemo iz
sluzbe, pa bi radi ¢im prej
kaj zmetali vase? In zakaj
veckrat ne telovadimo?
Ker smo prevec izCrpani,
ko koncno pridemo
domov, ko pojémo, pa
imamo prepoln zelodec?

Za boj proti odvisnosti sta potrebna vztrajnost i

zivljenju kaj takega, za kar ste se borili kot lev, morda za svojega otroka ali za boljsi
polozaj v sluzbi. Zakaj bi bilo vaSe zdravje - in Zivljenje! - kaj manj vredno?

DISCIPLINA Z RAZLOGOM

Ce vse to premislimo, ugotovimo,
da smo ljudje pravzaprav cudni. Zelo
dobro vemo, kaj je dobro za nas,
pocnemo pa ravno nasprotno. Torej
se moramo trdno odlociti, da bomo
ziveli zdravo. Saj vem, na kaj ste po-
mislili, poznam ta »jutri«. »Jutri pa
res zacnem zdravo ziveti.« Zakaj ne
danes? Vcasih dolgo traja, da se
zares odlo¢imo. Morda nas do tega
pripeljejo Sele hude zdravstvene te-
Zave. Takrat se tolcemo po glavi:
»Zakaj nisem prej?« Zato se odloci-
mo, ko je za to Se ¢as! Mislim, da
znamo biti, ko se zares odlo¢imo, vsi
dovolj trmasti!
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KAKO PREMAGATI
ODVISNOST IN ZMAGATI

Ljudje na razlicne nacine premagu-
jejo in premagajo odvisnost. Nekateri
kar nenadoma nehajo kaditi - zaradi
zdravstenih zapletov ali zgolj zaradi
trdne volje. Drugi zmanjsajo Stevilo
cigaret, ki jih pokadijo na dan (takrat
si za vsako cigareto res vzamejo cas),
dokler ne pridejo »na niclo«. Telesno
odvisnost od nikotina Se nekako pre-
magajo - vsi razdrazeni zvecijo zve-
Cke, si po telesu lepijo razli¢ne nalep-
ke, nekateri kar naprej nekaj Zivéno
grizljajo (dobro je paziti, da se zaradi
tega ne zredimo!) ... Nekaterim ni ni¢
hudega, drugi spet znajo biti pri tem
precej zoprni. Marsikdo odvajanja od
kajenja ne zmore sam in se zateCe po
strokovno pomoc. A Cez ¢as mine,
tako kot vse na tem svetu!

Morda zna biti psihi¢na
odvisnost od cigaret hujsa
od telesne. »Kaj
] naj pa pocnem, ko
sedim ob kavi?

J Nekaj moram
imeti v rokah!« Ja,
nekateri zato z veli-
ko vztrajnostjo tr-
gajo nalepke s ste-
klenick in jih me-
¢kajo. Morda je
videti zivcno,
toda - mar ciga-
reta ne deluje Se

bolj Zivéno? »Ker ne smem kaditi,
nimam kaj poceti na kavil« Prav. To
prej ali slej ¢aka vse kadilce, ki se
bodo morali zapreti v komoro. Ce
lokal zaradi tega ne bo zasluzil za
kavo in tobacna industrija ne za zavoj-
Cek cigaret, ni¢ hudega. Morda bomo
pa ta denar porabili za kaj bolj zdrave-
ga, na primer za sadje in zelenjavo.

Ce se kajenja ne bomo mogli odva-
diti danes, Se ne bo konec sveta, saj
tudi nastal ni v enem dnevu. Le ¢im
prej se moramo odlociti! In e priho-
dnji¢, ko gremo na kavo, namesto da
prizgemo cigareto, pojemo kos torte,
bomo pac naslednji dan namesto
torte grizljali sadje. TakSni majhni
grehi so dovoljeni!
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n trdna volja. Gotovo je bilo v vasem
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Cigareta, omamna pogubnost
- se ji lahko upremo?

Le eno zZivljenje je dano vsakemu cloveku. Postavljeni smo na ta svet, da nas kot otroka starsi, odrasli

ucijo o zivljenju, kako ga Ziveti, ga Cutiti in imeti radi. Ko pa po merilih druzbe odrastemo, se moramo sami
odlocati, kako bomo Ziveli in Sirili zgodbo o zivljenju naprej. Nase zivljenjske zgodbe so razlicne, pa vendar
v reshici zelo podobne. Vsi smo nagnjeni k ugodju, dobremu pocutju, tudi k razvadam, ki nam popestrijo
vsakdanjik, ali pa so v€asih edini izhod, da ga lahko prezivimo.

»V sluzbi je danes neznosno, Sef je
tako nataknjen, da ga ni ve¢ mogoce
prenasati, kar naprej kaj hocejo nekaj
od mene, telefoni zvonijo, kot da bi
se jim zmeSalo, vmes pa poslusam,
naredi to, najdi mi to, kaj pa ono,
zakaj Se ni narejeno ..., preSine me
misel o opojnosti dimnega oblacka.
Puh, puh, in ze bi iz mene izletela
napetost, ki me najeda Ze celo do-
poldne. Edino cigareta, nekaj minut
omame, me lahko resi! Ce mi vzame-
jo Se to, pa res ne vem, kako naj pre-
zivim vsakodnevno 'mucenje'?«

KADILCI POCASI STOPAJO
PO POTI ZASVOJENOSTI

Ja, prvi trenutek nam res odleze!
Telo preplavi ucinek nikotina, ki ze v
nekaj sekundah po prvem vdihu ciga-
retnega dima preide skozi krvno-
mozgansko pregrado do mozganske-
ga centra za ugodje, kjer sprozi
sprosc¢anje kemicne snovi, dopamina,
s pomocjo katere se po ziv¢nih vlak-
nih posreduje informacija o izboljsa-
nju razpolozenja. Posledi¢no se v na-
dledvicni zlezi zaCnejo izlocati velje
koli¢ine hormona adrenalina in pribli-
Zzno v minuti in pol je telo z zvecano
koncentracijo grozdnega sladkorja v
krvi pripravljeno na boj. Tako se ob-
Cutek utrujenosti in nerazpolozenja
umakne povecani zivahnosti in zbra-
nosti.

TakSno stanje pa je kratkotrajno.
Po priblizno pol ure ucinek nikotina
izzveni in nastopi mlahavost. Kadilec
zacuti potrebo po novem odmerku
nikotina, seze po novi cigareti in se
zaplete v »zacaran krog«. Telo se na
nikotin navadi in s¢asoma potrebuje
za enak ucinek cedalje vecje in velje
odmerke, Stevilo pokajenih cigaret se
nenehno povecuje, odvisno od Stevila
neugodnih situacij, ki jih kadilec Zeli
reSiti s cigareto.

Kadilec pocasi stopi na pot zasvo-
jenosti, ki se dolgoro¢no izraza v Ste-
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vilnih Skodljivih vplivih na ¢lovesko
telo. Veliki odmerki nikotina v na-
sprotju z majhnimi mozganskih celic
ne spodbujajo, ampak jih hromijo. Za
nekaj trenutkov nikotin morda res
»reSuje«, dolgorocno pa zagotovo
pogublja!

NIKOTIN
ZASTRUPLJA POSTOPOMA

Drzi tudi trditev, da je nikotin
mocan ziv¢ni strup. Odraslega ¢love-
ka bi lahko usmrtili, ¢e bi mu v kri
vbrizgali 50 mg nikotina skupaj. Dve
kaplji Cistega nikotina na jeziku bi
usmrtili psa v 30 sekundah, osem
kapljic pa bi usmrtilo konja. Koliko
kapljic pa ¢loveka ... Raje ne is¢imo
odgovora! Dovolj zastrasujoc je po-
datek, da kadilec, ki pokadi 20 ciga-
ret na dan, vnese v telo okoli 50 mg
nikotina. Smrt ne nastopi zato, ker se
¢lovek, navajen na tako velike odmer-
ke nikotina, zastruplja postopoma.

Zato je organizem razvil sposob-
nost, da nikotin razgradi v jetrih na
manj Skodljive snovi ali ga z urinom
izlo¢i iz telesa. Cloveku, ki ni vajen
kajenja, pa ze neznatna kolicina ni-
kotina povzroci slabost in bruhanje.
Morda smo se o teh mocnih ucinkih
nikotina celo sami prepricali, ko smo
se v najstniskih letih, nevajeni kaje-
nja, poblize spoznali prvo cigareto.

KADILCI IMAJO VEC
TEZAV S KRVNIM OBTOKOM

Nikotin slabo vpliva predvsem na
srce in ozilje. Povzroci zozenje zil,
kar onemogoca zadostno preskrbo
tkiva s krvjo, s hranljivimi snovmi in
kisikom. Proizvodnja energije se
zmanjsa, zato se organizem hitreje
utrudi. Srce se novi situaciji prilagaja
s hitrejSim bitjem: povprecno se srce
pri kadilcu v minuti zoZi in razsiri 10
do 15-krat pogosteje kot pri nekadil-
Cu. Zato je tveganje za src¢no popu-
$Canje vecje.
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Kot posledica zoZenega ozilja in hi-
trejSega srénega utripa se povisa
tudi krvni tlak. Pri kadilcih so tako
pogosteje izrazena obolenja poveza-
na s povisanim krvnim tlakom in
motnjami v krvnem obtoku. V medi-
cini se je uveljavil izraz »kadilska
nogax, saj izsledki zdravnikov kaze-
jo, da je med sto bolniki z motnjami
v prekrvljenosti spodnjih okoncin kar
99 kadilcev. Bolecine v mecih pri hi-
trejSi hoji so prvi znak okvarjenega
ozilja. Zaradi nikotina, ki pospesuje
strjevanje krvi, v krvnem obtoku po-
gosteje nastajajo strdki, zato se
lahko teZave stopnjujejo do popolne
zamasitve zil, kar privede do ampu-
tacije nog.

Nikotin slabo vpliva tudi na vse
zleze z notranjim izlo¢anjem, zato
lahko prizadene tudi spolne Zleze.
Zdravniki ugotavljajo, da 70 odstot-
kov moskih, ki v ambulanti potozijo
zaradi impotence, pokadi vec kot 15
cigaret na dan. Pri zenskah pa je ne-
plodnost dva- do trikrat bolj izrazena
pri kadilkah kot pri nekadilkah.

NIKOLI NI PREPOZNO
ZA ODVAJANJE OD KAJENJA

Razlogov za prenehanje kajenja je
torej vec kot dovolj. Najprej je potre-
bna Zelja po spremembi. Ce jo pod-
krepimo Se z mocno voljo, je uspeh
skoraj zagotovljen. Skoraj! Zasvoje-
nost z nikotinom je dolgotrajna in
ponavljajoCa se zdravstvena motnja,
zato je pri odvajanju od kajenja
nujna pomoc. Tudi Svetovna zdrav-
stvena organizacija (WHO) ocenjuje,
da po enem letu brez cigarete vztra-
ja le manj kot pet odstotkov tistih, ki
so poskusili prenehati kaditi brez
pomoci.

Nikoli ni prepozno za spremembe v
zivljenju, zato se, Ce ste kadilec, ¢im-
prej pogovorite s svojim zdravnikom.
Lahko vam ponudi ucinkovito pomoc
- tablete Champix. Saj vem, siti ste




Ze nekadilcev, ki vam kar naprej tezi-
mo s svojo zgodbo o zdravem nacinu
zivljenja, vam delimo nasvete in vas
ucimo, kako naj bi zdravo Ziveli.

Ce ste kot kadilci zadovoljni z dru-
gacnimi ideali od tistih, ki napolnju-
jejo glave nekadilcev, in ne Zelite
sprememb, boste samo zamahnili z
roko. Odlocitev je vendar vasa in
sami upravljate svoje Zivljenje! Seve-
da! Pomoc poiscite tisti, ki ste
prvic¢ zacutili zeljo po preneha-
nju kajenja, in tisti, ki ste z
odvajanjem ze poskusili, pa
doslej niste bili uspesni.

OmAMA
S CIGARETAMI NAJ
POSTANE ZGODOVINA

Vareniklin je tista ucin-
kovina, ki je skrita v belih
in svetlo modrih filmsko
oblozenih tabletah in vas
lahko resi skrbi o ne-
gativnih posledicah
kajenja na vas orga-
nizem. V mozganih
se veze na isti recep-
tor, isto mesto kot ni-
kotin iz cigarete, in
kar je najpomembne-
jSe, spodbudi proce-
se, ki dajejo podo-
ben obcutek lago-
dja, kot ga obcuti-
mo pri kajenju ci-
garete. Prednost je
lahko tudi v tem,
da ni treba prene-
hati kaditi ¢ez noc.

Ko je zelja po
spremembi dovolj
mocno izrazena, si
postavite cilj oziro-
ma dolocite datum,
ko bo omama s ciga-
retami za vas postala
zgodovina. Da pa boste
lahko vkljucili tudi voljo, ki
dopolnjuje Zeljo, in je nujna
za uresnicitev cilja, potrebu-
jete Skatlico Champixa za za-
cetno zdravljenje, z enajstimi
belimi in Stirinajstimi svetlo mo-
drimi tabletami.

Priblizno en teden pred datumom,
ki ste ga izbrali za »dan D«, boste
zaceli jemati bele tabletke. Da se bo
lahko telo pocasi pripravilo na spre-
membo, tabletko v prvih treh dneh
vzamete enkrat na dan, predvidoma
zjutraj, ko si umijete zobe. Pogoltne-
te jo celo, z nekaj pozirki vode. V na-
slednjih stirih dneh pa boste tablete
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jemali zjutraj in zvecer, vsak dan ob
priblizno istem casu.

Cigaretam se v tem casu ni treba
odpovedati, res pa je, da zdravilo bi-
stveno zmanjsa tudi slo po cigareti,
zato bo Zelja po omami iz dneva v
dan manj izrazena. Osmi dan, ko je
telo ze sprejelo novo ucinkovino, zac-
nete jemati svetlo modre tabletke, ki
v nasprotju z belimi vsebujejo dvojni
odmerek vareniklina. Zdaj imate naj-
vec sedem dni ¢asa, da nastopi dan,
ki ste si ga izbrali za zgodovinski do-
godek. Prepricali se boste, da boste
tokrat zagotovo dosti laze cigaretam
rekli: »Adijo!« Ko po navodilu zauzi-
jete vse tabletke iz prve Skatlice, vas
od cilja loc¢i Se deset tednov.

ODSLEJ KAVICA
BREZ CIGARETE

Raziskave dokazujejo 44,2-odsto-
tno moznost, da boste zmagali Ze po
dvanajstih tednih. Ce ste v Casu, ko
ste jemali tablet, kdaj pa kdaj vseeno
gresili in si prizgali kaksno cigareto,
torej Se niste popolni abstinenti, pa
se lahko jemanje tablet podaljsa e
za dvanajst tednov. Pogovorite se z
zdravnikom, da skupaj naredita
nacrt, kako doseci zastavljeni cilj.
Zdravnik vam lahko tudi predlaga, da
po dolo¢enem casu postopoma
zmanjSujete Stevilo zauzitih tablet.
Skratka, Zelimo vam vse dobro!

V ta namen ima zdravilo Se »doda-
no vrednost, in sicer podporni pro-
gram, s katerim vas bo podrobno
seznanil zdravnik oziroma farmacevt
v lekarni. Med terapijo imate namrec
moznost, da v kriznih trenutkih po-
klicete telefonsko Stevilko in dobite
podporo tudi v obliki pogovora s ¢lo-
vekom, ki vas razume in vam zeli po-
magati. Prav tako lahko dobite poda-
tke o tistih, ki so vam enaki, da se
lahko, Ce bo Zelja obojestranska, z
njimi lahko celo srecate »na kavici
brez cigarete«.

Se to: 12-tedenska terapija stane
okrog 180 evrov. Je veliko, ni veliko!?
Sami boste pretehtali, ali se splaca!
Poleg tega ima kot vsako drugo zdra-
vilo tudi Champix nezazelene stran-
ske ucinke, od katerih sta najbol;j iz-
razena slabost (16-30 odstotkov) in
nespecnost (18-19 odstotkov). Po iz-
kuSnjah sodec je oboje obvladljivo in
ni nepremagljiva ovira.

Res je: Brez »muje« se Se Cevelj ne
obuje! Volja in vztrajnost v zivljenju
veliko Stejeta! Vendar je odlocitev
vsekakor samo vasa! Srecno!

Lidija Pavlovi¢, mag. farm.
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~ Nove pobude
1 na svetovni dan brez tobaka

Svetovni dan boja proti tobaku je 31. maj. Na ta dan so bile v projektu kampanje HELP
- za zivljenje brez tobaka predstavljene nove pobude kot pomoc pri prenehanju

kajenja in manifest mladih za nekadilsko Evropo.

Cveto Pavlin

Kampanjo HELP - za Zivljenje brez
tobaka je marca 2005 uvedel evrop-
ski komisar za zdravje in varstvo po-
troSnikov Markos Kiprianu. Kampanja
je namenjena zagotavljanju pomoci
mladim in mlajSim odraslim, da ne bi
zaceli kaditi, tistim, ki kadijo, da pre-
nehajo kaditi, in da vse ljudi opozori
na nevarnost pasivnega kajenja.

NENEHNA POMOC
PRI PRENEHANJU KAJENJA
PREK SPLETA

Kadilci, ki so se odlocili opustiti ka-
jenje, zdaj lahko na spletni strani
www.help-eu.com najdejo nov pripo-
mocek, kako se znebiti odvisnosti od
nikotina. Stvar je dokaj preprosta.
Uporabniki se prijavijo na spletu,
nato pa bodo v rednih intervalih pre-
jemali elektronsko posto, v kateri
bodo nasveti strokovnjakov, ki jim
bodo pomagali pri opuscanju kaje-
nja. V dveh mesecih bodo prejeli 25
elektronskih sporocil. Prvi¢ do zdaj
bo postopek posiljanja elektronske
poste izveden v 22 jezikih hkrati.

Zaradi promo-
cije odvajanja
od kajenja bo v
vseh drzavah
Clanicah junija
in julija poteka-
la posebna sple-
tna kampanja.
Skupina HELP je
prepricana, da
bo trenerski
modul hitro
zbudil pozor-
nost javnosti in
dasebov
odvajanju od
kajenja po sple-
tu sodelovalo
veliko posamez-
nikov. Analize
so pokazale, da
je oddelek »pre-
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skus« na spletni strani eden najpopu-
larnejsih, saj vsebuje uporabne infor-
macije, podane v prijazni obliki.
Poleg tega je internet drugi najucin-
kovitejsi medij oglasevanja za ciljno
skupino od 16- do 24-letnikov. Posto-
pek pomoci HELP - za Zivljenje brez
tobaka po elektronski posti je zani-
miv primer moznosti e-zdravja.

MLADI zA
NEKADILSKO EVROPO

Evropski manifest mladih je pobu-
da projekta HELP v sodelovanju z Ev-
ropskim forumom mladih. Vseevrop-
ske konference z mladimi Evrope so
bile organizirane za izdajo manife-
sta, ki ga sestavljajo stalis¢a in po-
gledi evropske mladine na problema-
tiko tobaka in da spodbudi refleksijo
o nacinih, kako lahko pripomorejo k
spremembam - na socialni, zakono-
dajni ali politi¢ni ravni.

Pred mesecem dni so delegacija Ev-
ropski forum mladih (Youth Forum
Jeunesse) in evropski komisar Markos
Kiprianu predstavili manifest ¢lanom
evropskega parlamenta v Strasbour-
gu. Tam je komisar Kiprianu dejal:
»Ta pomembni projekt, ki poteka v
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tesnem sodelovanju z Evropskim fo-
rumom mladih - organizacijo, ki
zdruzuje na desetine milijjonov mla-
dih posameznikov iz vse Evrope - je
rezultat enoletnega obseZnega dela
vec kot 10.000 mladih posameznikov
po vsej Evropski uniji.« Manifest je na
spletni strani www.help-eu.comv
vseh uradnih jezikih EU.

Posebna »institucionalna« spletna
kampanja bo potekala na spletnih
straneh nekaterih vecjih nacionalnih
casopisov in revij od 25. maja do 3.
junija, da bi politike in druge opozo-
rila na Evropski manifest mladih.

TESTIRANJE RAVNI
OGLJIKOVEGA MONOKSIDA

Lani so na podlagi programa HELP
testirali vsebnost ogljikovega mono-
ksida v pljucih. Javnost se je odzvala
tako mnozicno, da so testiranje letos
ponovili. Na razli¢nih krajih so po-
stavili Sotore, kjer so zainteresiranim
izmerili raven ogljikovega monoksi-
da v pljuéih. Sotor je bil 30. maja
Cez dan postavljen v mariborskem
nakupovalnem srediSCu Europark,
zvecer pa na Stuku. Na svetovni dan
brez tobaka, 31. maja, pa je bil
Sotor postavljen
na PreSernovem
trgu v Ljubljani.

Rezultati testi-
ranja so kadilce
sooCili z vpli-
vom tobaka na
njihovo telesno
zdravje in z
vplivom na
zdravstveno sta-
nje drugih ljudi,
ki trpijo posle-
dice pasivnega
kajenja. Po
testu so kadilce
povabili k regi-
straciji za
pomoc po elek-
tronski posti, da
bodo laze opu-
stili kajenje.




_________________________VPRBASANJA IN ODGOVORI

dr. sc. Karin Kanc,
dr. med.

Spostovani

Sem 81-letni diabetik s 33-letnim staZem
v druzbi diabetikov tipa 2. Osem let sem
sladkor uravnaval z dieto, dolgih 24 let
sem bil na tabletah, od 1. septembra lani
pa sem tablete zamenjal z insulinom. Do-
volite mi, da se z vprasanjem obrnem ne-
posredno na vas. Morda gre pri meni za
redek pojav, pa vendar. Odkar si injiciram
insulin novo mix 30 pred glavnimi obroki,
sem nekako vzporedno postopoma dobil
srbecico, ki se je stopnjevala: najprej po
nogah in nato po vsem telesu. Predvsem v
spanju in tudi podnevi se med pogosto ne-
vzdrznim srbenjem spraskam tudi do krvi,
kar je neznosno in traja Ze skoraj devet
mesecev. Ponodi vstajam, tudi po Stirikrat,
in si vtiram dermatolosko mazilo iz 10 od-
stotkov olivnega olja, 30 odstotkov kuteri-
da in 60 odstotkov lekobaze. Vsak teden se
okopam v kopeli Linola Fett N. Vsa terapi-
ja ni¢ ne pomaga, le blazi nevsecnosti.
Osebni zdravnik mi pomaga le z receptom
za mazilo, kopel Linolo pa moram kupiti.

Vljudno vas prosim za pomoc z nasve-
tom, kaj mi je storiti, da bi ta nadloga mi-
nila. Morda sem alergicen na ta insulin
oziroma na katero od 12 ucinkovin in po-
moznih snovi, ki so v njem. Sklicujem se
na insulinu priloZena navodila v poglavju
2 in 5, saj je srbenje v poglavju 5 navedeno
kot eden od treh znakov alergije. Morda
imam prav jaz zelo redko, resno alergijsko
reakcijo na novo mix 30, navedeno v navo-
dilu.

Kaksen medicinski postopek bi bil potre-
ben? Morda napotitev k dermatologu ozi-
roma $e bolje k alergologu ali kaj drugega,
za kar bi prosil osebnega zdravnika
splosne medicine na podlagi vasega odgo-
vora, za katerega vas prosim.

Sicer pa me mucijo Se druge zdravstve-
ne tezave: umetna mitralna in plastika tri-
kuspidalne zaklopke (leta 1999), anemija
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(2005), operaciji sivih mren (2005), spod-
bujevalnik srca (2006), ponovno po-
puscanje srca (2007), pomembna trikuspi-
dalna insuficienca (2007), kar je vse pripo-
moglo k poslabsanju telesne sposobnosti in
vzdrzljivosti.

Iskrena hvala za vaso pri¢akovano
pomoc, za vas odgovor in lepo vas poz-
dagiag Janko Maticic¢

Odgovor:

Spostovani gospod, hvala, da ste
se s svojim vprasanjem obrnili na re-
vijo Sladkorna bolezen in name. Zelo
lepo in natancno ste popisali svojo
bolezen in tezave, ki jih imate. Sr-
becico na nogah nekako povezujete
z uvedbo insulina. Ce prav razu-
mem, vas muci srbecica, ne pa tudi
kakrsnikoli spuscaji. Glede na iz-
kusnje z alergijo na insulin ve¢inoma
poleg srbecice opazujemo izpuscaje,
ki so lahko na mestu injiciranja ali v
njegovi blizini. Mogoca, Ceprav red-
kejsa, je tako imenovana generalizi-
rana alergija, ko spuscaji nastanejo
po vsem telesu in je v€asih ogrozeno
tudi zivljenje, saj pri tako burnih
reakcijah celega telesa lahko nasta-
nejo tudi tezave z dihanjem. Nevar-
no lahko pade tudi krvni tlak.

Vsekakor je mogoce, da ste aler-
gi¢ni na insulin ali na katero od
snovi, ki so mu primesane. Ko pa Se
naprej brskam po vasih boleznih in
tezavah, ki jih imate, opazam, da ste
v podobnem ¢asu kot insulin dobili
tudi sréni spodbujevalnik. Ceprav je
alergija ne posamezne dele srénega
spodbujevalnika (kovina ali plastika)
redkejsa kot alergija na insulin, je
tudi taka alergija opisana v literaturi.
Obstajajo posebni potopki, s kateri-
mi takim ljudem pomagajo - spod-

bujevalnik prevlecejo z neko snovjo,
na katero Clovek ni preobcutljiv, in
tako je noSenje spodbujevalnika Se
vedno mogoce.

V vasem primeru bi svetovala na-
slednje:

e sprva Se enkrat razmislite o tem,
kaj ste poceli jeseni 2006 in kako
so si pomembni dogodki v vasem
zivljenju sledili (uvedba insulina,
spodbujevalnika, druga zdravila in
Zivljenjske navade ...);

z vsemi temi podatki bi se bilo
vredno oglasiti pri alergologu, ki
po krvnih izvidih lahko sklepa, ali
gre pri vas za alergijo ali ne; Ce
bodo izvidi pozitivni, bosta razi-
skovala naprej;

Ce gre za alergijo, bi se na vasSem
mestu posvetovala z diabetolo-
gom, tako da bi vam vsaj za nekaj
mesecev spremenil vas tip insuli-
na, vkljuéno z izdelovalcem insuli-
na, saj se insulinu dodane snovi
ponavadi razlikujejo od enega do
drugega proizvajalca;

Ce bo alergolog ugotovil, da gre za
alergijo, pa se stanje ob zamenjavi
insulina ne bo izboljsalo, verjetno
insulin ni glavni krivec;

alergolog se lahko tudi odloci za
alergolosko testiranje, morda tudi
na sestavine, ki jih imate v spod-
bujevalniku.

Prav je, da pridete tej tezavi do
dna, saj vas prevec ovira v vasem
zelo aktivnem zivljenju. Najbrz ne
bo vedno najlaze prenasati dodatnih
preiskav in podobnega, a zadoSc¢enje
bo potem, ko boste odkrili pov-
zrocitelja, verjetno veliko. Tudi nam
se, prosim, oglasite, saj nas zelo za-
nima, kaj boste dognali in kako
boste odpravili svoje tezave. Srecno!

Vprasanja za dr. Kancevo lahko posljete na naslov:
Zveza drustev diabetikov Slovenije, Urednistvo Sladkorne bolezni
(Vprasanje za dr. Karin Kanc, dr. med.), Kamniska ul 25, 1000 Ljubljana
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Novo zdravilo za zdravljenje
sladkorne bolezni tipa 2

Sitagliptin’, novo zdravilo za zdravljenje sladkorne bolezni tipa 2, je pridobilo dovoljenje za promet
pristojnega organa EU. Gre za prvo in edino zdravilo na recept iz novega razreda zdravil, imenovanega
zaviralci dipeptidil peptidaze 4 (zaviralci DPP-4). Zdravilo poveca sposobnost telesa, da samo zniza

povisano raven sladkorja v krvi.

Zdravilo je bilo v EU odobreno za
uporabo v kombinaciji z dolocenimi
drugimi zdravili za znizevanje kr-
vnega sladkorja pri bolnikih s slad-
korno boleznijo tipa 2, ko urejenost
sladkorne bolezni z dieto in telesno
vadbo ter zdravljenjem z drugimi
zdravili ni zadostna. Sladkorno bo-
lezen ima v Evropi ve¢ kot 53 mili-
jonov ljudi, to je osem odstotkov
vsega prebivalstva. Skoraj polovica
med njimi ne dosega ciljnih vredno-
sti glukoze. Registracija sitagliptina
v EU bolnikom omogoca nujno po-
trebno zdravilo, ki jim bo pomaga-
lo spopadati se s sladkorno bolez-
nijo.

ENKRAT NA DAN

ZA ZNIZEVANJE RAVNI
KRVNEGA SLADKORJA

V raziskavi je bila dokazana pri-
merljiva ucinkovitost sitagliptina s
pogosto uporabljenim antidiabetic-
nim zdravilom glipizid. Sitagliptin so
primerjali z glipizidom (enega ali
drugega so dodali ze obstojeCemu
zdravljenju z metforminom). Obe
zdravili sta raven krvnega sladkorja
znizali enako; preiskovanci v skupi-
ni, ki je dobivala sitagliptin, so
poleg tega izgubili 1,5 kg telesne
teze, medtem ko so tisti iz skupine z
glipizidom pridobili 1,1 kg. Tudi hi-
poglikemija (prenizka raven krvnega
sladkorja) je bila bistveno pogostejsa
(32-odstotna) v skupini bolnikov, ki
so prejemali glipizid in metformin,
kot pri bolnikih, zdravljenih s sita-
gliptinom in metforminom (4,9-od-
stotna).

V drugi raziskavi pri bolnikih, ki
kljub zdravljenju z metforminom
niso imeli nadzorovane ravni krvne-
ga sladkorja, je ciljne vrednosti (po
priporocilih Mednarodnega zdruze-
nja za sladkorno bolezen - IDF) do-
seglo vec kot trikrat vec¢ bolnikov, ki
so jim dodali sitagliptin, kot tistih, ki
so nadaljevali le z jemanjem metfor-
mina.

O SITAGLIPTINU

Pridobljena registracija velja v vseh
27 drzavah clanicah Evropske unije.
Sitagliptin je zdaj registriran Ze v 42
drZavah in bo v teh drzavah tudi
kmalu na voljo.

Sitagliptin, ki ga izdeluje Merck
Sharp & Dohme (MSD), je peroralni,
mocan in visokoselektivni zaviralec
DPP-4, ki se jemlje enkrat na dan. Za-
viralci DPP-4 delujejo tako, da okrepi-

jo inkretinski sistem - to je naravni
proces v telesu, ki znizuje krvni slad-
kor. Ob zvisanem krvnem sladkorju
inkretini na dva naina pomagajo te-
lesu uravnati raven sladkorja: pospe-
Sijo izloCanje insulina iz trebusne sli-
navke in signalizirajo jetrom, naj
zmanjsajo tvorbo glukoze.

K. L.

* ZasCitena blagovna znamka Merck & Co.,
Inc., Whitehouse station, N.J., ZDA.

Dejstva in podatki
o sladkorni bolezni

« Sladkorno bolezen ima 246 milijonov ljudi na svetu, ocene pa kazejo, da
jih bo do leta 2025 kar 380 milijonov.

 Vsako leto za sladkorno boleznijo zboli sedem milijonov ljudi.

¢ Vsako leto je skoraj Stiri milijone smrtnih primerov, neposredno poveza-
nih s sladkorno boleznijo.

 Za diabetika tipa 2 je dva- do Stirikrat bolj verjetno, da bo zbolel zaradi
sréno-zilne bolezni, 80 odstotkov pa jih bo zaradi tega umrlo.

e Ljudje z diabetesom tipa 2 dva do Stirikrat pogosteje dobijo koronarno
srcno bolezen.

* Predvidevajo, da sladkorna bolezen skrajsa pri¢akovano Zivljenjsko dobo
za 12 do 14 let.

* Na svetu vsakih deset sekund kdo umre zaradi bolezni, ki je povezana z
diabetesom.

* Na svetu vsakih 10 sekund dva ¢loveka zbolita za sladkorno boleznijo.

« V Stevilnih drZavah Azije, Srednjega vzhoda, Pacifika in Karibov prizadene
diabetes od 12 do 20 odstotkov odraslih ljudi.

« Sedem drzav od desetih, ki imajo najvec diabetikov, je v nerazvitem svetu.

 Leta 2025 bo 80 odstotkov ljudi s sladkorno boleznijo zZivelo v drzavah z
nizkim in srednjim bruto domacim proizvodom.

» 40 odstotkov ljudi s sladkorno boleznijo je v starostni skupine 40 do 59
let.

* Najvec sladkornih bolnikov je v Indiji, kar 41 milijonov.

« Stevilo diabetikov bo v prihodnjih dvajsetih letih najhitreje nara¢alo na Ki-
tajskem, tako da jih bo vec kot 50 milijonov.

» Zelo hitro narasca Stevilo otrok z diabetesom tipa 2, tako v razvitem kot v
nerazvitem svetu.

» Nekatera porocila pravijo, da imajo diabetes tipa 2 celo otroci, stari manj

kot osem let.
Pripravila: Vlasta Gjura Kaloper
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Metabolni sindrom (. del

V prvem ¢lanku o metabolnem sindromu oziroma presnovnih tezavah smo pisali o tem, kaj je metabolni
sindrom in kakSna so merila za postavitev klinicne diagnoze zanj, tokrat pa piSemo o dednih vplivih

in vplivih okolja, Zivljenjskem slogu in etni¢nem poreklu, ki vplivajo na nastanek metabolnega sindoma.
Tveganje za nastajanek metabolnega sindroma bosta zmanjsala ve€ znanja o genih in o njihovem medsebojnem
delovanju ter vzgoja otrok in mladih o zdravem nacinu prehranjevanja in vecji telesni dejavnosti.

Vlasta Gjura Kaloper, br. Mep.

Dedni ali genetski zapis nam ze od
zacCetka evolucije ¢lovestva zagotavlja
prezivetje. Skozi ves ta Cas se je le
malo spreminjal, mocno pa se je
spreminjalo okolje, v katerem je ¢lo-
vek Zivel. V zacetku je bil pripravljen
na zivljenje z veliko gibanja in revno
prehrano, zdaj pa zivi z malo telesne
dejavnosti in s prehrano, ki je ene-
rgetsko prebogata za njegove potre-
be. Dedni zapis ali geni pa se niso
bistveno spremenili.

DEDNI zAPIS IN
ETNICNO POREKLO

Prospektivne raziskave druzin in
dednosti so jasno podprle genetski
zapis kot osnovo za nastanek meta-
bolnega sindroma. Zelo pomemben
vpliv ima etni¢no poreklo posamezni-
ka, Ceprav so tudi v etnicnih skupi-
nah opazali razlike pri nastanku me-
tabolnega sindroma.

Genetski dejavniki so bili najvec-
krat vzrok za nastanek posameznih
komponent metabolnega sindroma.
To pomeni, da so v 50 do 60 odstot-
kih primerov glede na dedno poveza-
vo opazovali zvisan si-
stoli¢ni krvni tlak.
Znanstveniki so po
dolgih letih dolocili
genom, kar je podlaga
za nadaljnje raziskave
o odgovornosti posa-
meznih genov za na-
stanek bolezni, tudi
metabolnega sindro-
ma.

Dober primer so ra-
ziskave, ki so z upo-
Stevanjem razli¢nih
studij pokazale, da po-
limorfizem gena
PPARG vpliva na nasta-
nek diabetesa tipa 2.
Na podoben nacin zdaj
raziskujejo polimorfi-
zem Prol12Ala v genu
PPARG pri Simpanzih.
Ugotavljajo, da je vpliv
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alela Pro12 vedji, €e ni varovalnega in
manj pogostega alel Ala12.

VPLIVI OKOLJA

Dedne osnove niso dovolj za nasta-
nek metabolnega sindroma. V vecini
primerov so le predispozicija za na-
stanek te bolezni, okolje in Zivljenjski
slog pa dolocata, ali se bo in kdaj se
bo bolezen razvila.

TELESNA DEJAVNOST

Stevilne $tudije, ki so bile narejene
neodvisno druga od druge, so doka-
zale velik pomen telesne dejavnosti
in ustreznega nacina prehranjevanja
za razvoj metabolnega sindroma. Po-
manjkanje telesne dejavnosti pomeni
enako veliko tveganje za nastanek
metabolnega sindroma kot za nasta-
nek koronarne bolezni. Hkrati pa je
dokazano, da telesna dejavnost pri
ljudeh, ki ze imajo metabolni sin-
drom, pomembno zmanjsa smrtnost.

NACIN PREHRANJEVANJA

Z upoStevanjem dietetike se je po-
kazalo manjSe tveganje za nastanek
diabetesa tipa 2 in metabolnega sin-
droma. Gen PPARG, za katerega
vemo, da pogojuje nastanek sladkor-
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ne bolezni tipa 2, spada v druzino je-
drnih hormonskih receptorjev, ki na-
dzorujejo mnozico metaboli¢nih poti.
Lep primer za delovanje prehrane na
genski ravni je novejsSe zdravilo, ki
deluje vzajemno kot aktivastorji ena
PARRG. Ta ucinkovina se imenuje
thiazolidinedion. Polinenasi¢ene ma-
Sc¢obne kisline so naravni vezalci za
PPARG. Vec Studij je pokazalo, da po-
sledi¢no geneti¢na sprememba po-
membno vpliva na nase fizioloSke
odzive na mascobo v prehrani.

Lakota je v preteklosti nenehno
ogrozala ¢lovekovo preZivetje. Med
evolucijo je vodila v selekcijo genov, ki
so zagotavljali prezivetje. V zacetni
fazi okolje mocno vpliva na razvoj za-
rodka. Odlocilno je za njegovo prezive-
tje in tudi za poznejSo odzivnost nje-
govih fizioloskih procesov, ki lahko
tudi vodijo v razli¢ne bolezni. Zal so
vplivi iz okolja na otroke in mladostni-
ke, na primer v ZDA, v zadnjem deset-
letju taksni, da so ugotovili dvakratno
povecanje Stevila otrok, ki so zboleli
za metabolnim sindromom.

STAROST IN
HORMONSKE SPREMEMBE

Tveganje za nastanek metabolnega
sindroma in njegovih
osnovnih simptomov
se iz leta v leto po-
vecuje. Veliko tve-
ganj zanje je poveza-
nih s starostjo in jih
je mogoce razloziti s
hormonskimi spre-
membami. Tako na
primer tudi hormon-
ske spremembe v
menopavzi povzroca-
jo centralno (okoli
trebuha) razporedi-
tev mascevja pose-
bno pri ¢ezmerni te-
lesni teZi, kar je ze
eden od znakov me-
tabolnega sindroma.
V zadnjem desetle-
tju so odkrili hormo-
ne, ki sodelujejo pri
nastanku metabolne-




ga sindroma. To so leptin, adipone-
ktin in resistin. Skupaj z estrogenom
delujejo, urvavnavajo presnovo in po-
rabo ter razporeditev energije. Hor-
moni in genski zapis se med moskim
in zensko zelo razlikujejo.

DEJAVNIKI TVEGANJA,
POVEZANI Z ETNICNO
PRIPADNOSTJO

Razsirjenost metabolnega sindroma
se spreminja med etni¢nimi skupina-
mi. Glede na definicijo Nacionalnega
zdruzZenja za izobrazevanje odraslih
z zvisanim holesterolom v krvi v ZDA
(US National Cholesterol Education
Program Adult Treatment Panel Ill), je
bil metabolni sindrom ugotovljen pri
32 odstotkih odraslih Americanov
Spanskega rodu, pri 22 odstotkih
Americanov afriskega rodu in pri 24
odstotkih belih odraslih Americanov.
Podobne rezultate je predstavila Stu-
dija Framingham Offspring Study v
San Antoniu (ZDA). Pogostnost meta-
bolnega sindroma pa se spreminja
tudi v posameznih eti¢nih skupinah.
Podatki iz ZDA kazejo, da so kardio-
vaskularne bolezni, povezane z debe-
lostjo, pogostejSe pri ljudeh afriskega
ali Spanskega rodu kot pa pri belcih.

Pred kratkim so ugotovili, da je
veCja dovzetnost za zvisan krvni tlak
pri afriSkih Americ¢anih posledica pri-
lagajanja genov na drugacno okolje
po izseljevanju iz Afrike. Izpostavlje-
nost organizma ve¢jemu vnosu soli
je povzrocila spremembe v gene-
tskem materialu, ki je bil prej prilago-
jen hudi vrocini v Afriki.

ZDRAV NACIN
PREHRANJEVANJA IN VEC
TELESNE DEJAVNOSTI

Spreminjanje genov, ki so odgovor-
ni za nastanek metabolnega sindro-
ma, vsekakor postaja izziv sodobne
medicine. Cedalje veC znanja o genih
in njihovem medsebojnem delovanju
bo gotovo pripeljalo do natan¢nejse
ocene glede vzrokov nastanka meta-
bolnega sindroma.

Hkrati pa ne smemo pozabiti pred-
vsem na vzgojo otrok in mladih. Zdrav
nacin prehranjevanja in vec telesne
dejavnosti sta pogoja za uspesno
zmanjSevanje metabolnega sindroma
in diabetesa tipa 2 in za boljSo kako-
vost Zivljenja. S tem pa se zagotovita
boljSe javno zdravje in zmanjSanje
stroSkov za oskrbo bolnikov.

(Nadaljevanje prihodnjic)

Glikemicni indeks

Ogljikovi hidrati se med seboj razlikujejo, zato ne moremo govoriti,

da so vsi ogljikovi hidrati enaki. Sladkorni bolniki morajo biti Se posebej
pozorni na zivila z nizkim glikemi¢nim indeksom (GlI), saj jim

ta pomagajo vzdrzevati nizko raven krvnega sladkorja.

Razli¢na zivila z enako vsebnostjo
ogljikovih hidratov lahko povzrocijo
popolnoma drugacne ravni krvnega
sladkorja, kar je odvisno od glikemic-
nega indeksa. Gre za Stevilko, ki
pove, koliko in kako hitro po zauzitju
ogljikovih hidratov se bo povecala
raven sladkorja v krvi. Nizja ko je
Stevilka, pocasneje se bo povecevala
raven sladkorja v krvi in obratno.

ZAKAJ JE GLIKEMICNI INDEKS

POMEMBEN?

Zivila z visokim glikemi¢nim inde-
ksom povzrocajo hiter in drasticen
skok krvnega sladkorja. Nasprotno
pa se ogljikovi hidrati zivil z nizkim
glikemi¢nim indeksom absorbirajo
pocasneje, tako da povzrocijo po-
stopno in pocasno zviSevanje krvne-
ga sladkorja.

V Avstraliji so naredili raziskavo, ki
je proucevala podatke 14 ze nareje-
nih Studij. Te Studije so primerjale
ucinke hrane z visokim in nizkim gli-
kemicnim indeksom na raven slad-
korja v krvi pri ljudeh s sladkorno
boleznijo. Ogledali so si tudi rezulta-
te testov HbA,,, ki kaZejo urejenost
krvnega sladkorja za zadnje tri me-
sece. Ugotovili so, da so ljudje, ki so
uzivali hrano z nizkim glikemic¢nim
indeksom, znizali vrednost HbA,. za
povprecno 0,43 odstotka v primerjavi
z ljudmi, ki so jedli hrano z visokimi
vrednostmi glikemi¢nega indeksa. To
je za sladkorne bolnike zelo pomem-
bno, saj pomeni, da hrana z nizkim
glikemi¢nim indeksom pomaga
vzdrzevati nizko raven sladkorja.

Pri sladkornih bolnikih je namrec
zelo pomembno, da znajo sami ura-
vnavati krvni sladkor, ne glede na to,
ali so na tabletah ali na insulinu.
Zato je treba vedeti, kolikSna je ver-
jetnost, da bo vrednost krvnega slad-
korja po zauzitju doloCene hrane po-
skocila in temu je treba prilagoditi
odmerek insulina. Po zauzitem pece-
nem krompircku, bo krvni sladkor
narasel v trenutku. Po zauzitju stroc-
nic, zelenjave ali sadja, pa se zacne
krvni sladkor dvigati Sele po tridese-
tih minutah.

] U N 1] 2 007

KAJ SO VISOKE
IN KAJ NIZKE VREDNOSTI GI?

Stevilke so lahko tudi zavajajoce,
saj nas glikemic¢ni indeksi nekaterih
zivil presenetijo! SploSno pravilo je,
da imajo zivila z manj mascobe, z vi-
soko vrednostjo vlaknin, sadje, zele-
njava, polnozrnati izdelki in strocni-
ce nizek glikemicni indeks. To so
hkrati tudi zivila, ki pomagajo pre-
precevati sladkorno bolezen in druge
zdravstvene zaplete in so priporoclji-
va za vzdrzevanje ali znizevanje tele-
sne teze. Nasprotno pa imajo Skro-
bna in predelana Zivila kot so krom-
pir, kruh, juhe iz vrecke, pudingi ...
visok glikemi¢ni indeks.

Zivila z glikemiénim indeksom
manj kot 55 se Stejejo kot Zivila z
nizkim glikemi¢nim indeksom, med-
tem ko je glikemicni indeks visji od
70 visok.

Po internetu priredila:
Ursa Podobnik
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Sladkorni bolnik poleti

Poletje in dopustniski dnevi so pred nami in ne glede na to, kje jih bomo preziveli, na morju, v planinah,
toplicah, na potovanju ali kar doma, se je treba nanje pripraviti, kar Se posebej velja za sladkorne bolnike,
ki morajo dopust bolje nacrtovati kot drugi ljudje. Ve€ pozornosti bo treba nameniti tudi nasi kozi, oem,
stopalom, nikakor pa ne smemo pozabiti piti dovolj tekoCine, predvsem vode.

Cveto Pavlin

Pri naCrtovanju dopusta in izbiri
kraja, kamor bomo odsli, je pomem-
bno, da bo to v skladu z naso bolez-
nijo. Pri tem velja nacelo, da je varne-
je potovati v kraje, kjer je zdravstvo
na ustrezni ravni. Ne bo odvec, Ce se
odpravljate v oddaljene in eksoti¢ne
kraje, za katera so potrebna caplje-
nja, da se glede tega posvetujete s
svojim zdravnikom ali diabetologom,
ki pozna vaSo bolezen. Zgodi se
lahko, da cepljenje zaradi stranskih
ucinkov poslabsa sladkorno bolezen,
zato se je priporocljivo cepiti vsaj
mesec dni pred zaCetkom potovanja.

Poleg tega je treba pred odhodom
na dopust v tujino urediti zdravstve-
no zavarovanje, preveriti, ali imate
dovolj zdravil, tablet ali insulina. Ne
bo odve¢, ¢e za vsak slucaj s seboj
vzamete dvojno koli¢ino zdravil. Pri-
porocljivo jih je razdeliti v dva dela
in zapakirati v locena kosa prtljage.
Nekaj zdravil naj bo vedno tudi v
rocni prtljagi. Paziti je treba, da zdra-
vila niso izpostavljana soncu in na
previsoki temperaturi.

DOBRA PRIPRAVA -
MANJ TEZAV NA DOPUSTU

Ne bo odvec, Ce si boste za dopust
ali potovanje pripravili priro¢no poto-
valno lekarno, v kateri bodo zdravila
za sladkorno bolezen, pa tudi druga
zdravila, ki jih redno jemljete za zni-
Zevanje krvnega tlaka, mascob ali ka-
kSnih drugih zdravstvenih tezav, kot
tudi zdravila proti bolec¢inam, driski,
bruhanju in podobna. Tudi za kaksno
vato, gazo, oblize in razkuzilo naj bo
prostor v tak$ni priroéni lekarni. Ce
dodamo Se toplomer, pinceto in Skar-
jice, bo nasa potovalna lekarna kar
dobro opremljena. V njej ali kje drug-
je naj bo prostor tudi za kreme za
soncenje in hladilne Zeleje po sonca-
nju, ¢e boste morda dobili soncne
opekline, mazila proti piku Zuzelk in
meduz, vendar o tem nekaj veC poz-
neje.

Sladkorni bolnik naj na dopustu ob-
drzi svoj nacin prehrane. Uporablja naj
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nespremenjeno koli¢ino tablet ali pred-
pisane odmerke insulina. Ce so se
odlocili za manj hrane in ¢e bo bolj te-
lesno aktivan (dolgi sprehodi, planina-
renje, plavanje, kolesarjenje), bodo
vrednosti krvnega sladkorja nizje in
temu primerno bo treba zacasno
zmanjsati koli¢ino antidiabeti¢nih tablet
in spremeniti odmerke insulina, kar bo
mogocCe ugotoviti z meritvami. Pri dozi-
ranju tablet ali insulina bo treba upo-
Stevati rezultate samokontrole.

Za sladkornega bolnika je med voz-
njo na dopust posebno nevarna hipo-
glikemija, da ne bi zaradi nje povzro-
Cil nesreCo. Zato mora ravnati tako,
da med voznjo ne bo imel hipoglike-
mije, sicer ne sme voziti. Zahtevnejsa
je tudi oskrba na daljsih potovanjih,
na druge celine, ki trajajo lahko tudi
veC kot 24 ur. Nanje se je treba
dobro pripraviti.

Posebej je treba opozoriti na pre-
vidnost tiste sladkorne bolnike, ki
imajo kronicne zaplete ali kakSne
druge kroni¢ne bolezni, kot so koro-
narne bolezni (popuscanje srca), bo-
lezni ledvic, zaradi Cesar bo morda
potreboval hemodializo, tezave s sto-
pali in vidom. Vse to morajo uposte-
vati pri nacrtovanju dopusta ali dalj-
Sega potovanja.

ZDRAVEGA SONCENJA NI,

ZATO CIM MANJ NA SONCE
Ceprav sonce poleti na ljudi deluje

blagodejno, lahko povzroca veliko
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tezav predvsem nasi kozi, ki je Sko-
dljivemu vplivu sonca najbolj izpo-
stavljen ¢loveski organ. Zato ne bo
odvec opozorilo, da soncenje ni pri-
porocljivo med 11. in 16. uro, saj ta-
krat lahko zagotovo dohimo opekli-
ne, s katerimi bomo imeli na dopu-
stu kar nekaj tezav, lahko pa tudi
pozneje. Pretirano soncenje in izpo-
stavljanje soncnim zarkom cedalje
pogosteje povezujejo z nastankom
koznega raka, tako imenovanega ma-
lignega melanoma (Crni rak koze), ki
je eden najhujsih koznih rakov in
rakov nasploh.

Kako se obvarovati pred soncem?
Najbolj preprost nacin je, da se mu
¢im manj izpostavljamo, predvsem v
casu najhujse pripeke. Ce pa ze mo-
ramo na sonce, poskrbimo, da to ne
bo prevec pogosto in da bomo oble-
¢ni tako, da bomo pokrili ¢im vec
kozZe, da bomo imeli na glavi pokriva-
lo, soncna ocala z zascito proti zar-
kom UVA in da bomo kozo zascitili s
kremami za soncenje z dovolj moc-
nim zascitnim faktorjem.

Ceprav za delno za3éito o¢i poskrbi
Ze narava sama, vendar v poletni pri-
peki in mocni svetlobi to ni dovolj.
Oci so zelo izpostavljene soncnim
zarkom, ki jih napadajo s svojim ul-
traviolo¢nim (UV) delovanjem. Zato
so vedno glasnejsa opozorila, da je
treba na prostem ¢im vec nositi son-
¢na ocala. Ne samo v sonCnem
dnevu, ampak tudi v oblac¢nem.

Pri nakupu soncnih ocal moramo
biti pozorni na to, da zmanjsujejo
blescanje, da stoodstotno prestrezejo
ultravioli¢ne Zarke, da v celoti pokri-
jejo oci, da ne popacijo barv in da so
nam udobne. Zmotno je mnenje, da
temnejsa barva stekla zagotavlja bolj-
$o zascito kot soncna ocala s soraz-
merno svetlimi stekli. Kakovost UV fil-
tra na steklu lahko izmerijo le optiki.

OBVEZNA ZASCITA
S KREMO ZA SONCENJE

Ko se odloc¢imo, da bomo odsli na
plazo, to naj ne bo med 11. in 16. uro,
se je treba vsaj pol ure pred tem na-
mazati s kremo za soncenje, in sicer
tako, da jo dobro vtremo v kozo. Naj-




ucinkovitejSe so kreme, ki vsebujejo
kemicna zascitna sredstva in sredstva,
ki odbijajo svetlobo. Krema naj zago-
tavlja tudi zascito v vodi, po plavanju
pa se ne sme sprati s telesa.

Krema za soncenje mora vsebovati
zascitni faktor. Najpogosteje uporab-
ljiani zascitni faktorji so med 15 in
20, Ceprav je na trgu Cedalje vec tudi
krem za soncenje z mocnejSim fak-
torjem, na primer 30. Za obcutljivo
in svetlopolto kozo je treba uporab-
ljati kreme s Se mocnejSim zascitnim
faktorjem, na primer do 50.

Ce bomo vseeno preve¢ izpostav-
ljeni soncu, bomo kaj kmalu, Ze
nekaj ur po soncenju, opazili soncne
opekline. Koza bo rdeca, cutili bomo
pekoce bolecine, ez ¢as bodo nasta-
li mehurcki, pri mocnejsih in nevar-
nejSih opeklinah tudi mehurji. Ce nas
je sonce mocneje opeklo, se bomo
lahko slabo pocutili, in dobili mrzli-
co. Se hujsa oblika je soncarica, ki jo
lahko spremlja tudi bruhanje, povisa-
na temperatura ... Ni¢ kaj prijetna za-
deva, zato se je bolje izogibati moc¢-
nemu soncu.

Pri soncnih opeklinah si lahko po-
magamo s hladilnimi obkladki in ovi-
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tki, s kremami in hladilnimi geli, ki
blazijo znake vnetja. V hujSih prime-
rih opeklin bodo potrebna protivne-
tna zdravila. Ce pa se teZave stop-
njujejo in se pokazeji tudi znaki son-
carice, bo morda potreben tudi obisk
pri zdravniki. Da se temu izognem-
no, Se enkrat opozarjamo, da se je
treba soncu in hudi pripeki pravi ¢as
izigniti.

KOZO JE TREBA
TEMELJITO PREGLEDOVATI

Zaradi ¢edalje vecje nevarnosti, ki
jo prinasata sonce in soncenje, ne bo
odvec opozoriti, da je treba kozo,
tako kot tudi vse telo, redno in teme-
ljito pregledovati, kar Se posebej
velja, Ce nas je sonce veckrat opeklo.
Tak3ni pregledi so potrebni zato, da
bi pravocasno odkrili kakrSnekoli
spremembe na kozi. Najnevarnejsi je
ze uvodoma omenjeni maligni mala-
nom, ki vsako leto Se narasca.

Natancni vzroki za nastanek mela-
noma Se niso povsem znani. Povezu-
jejo ga s pretiranim izpostavljanjem
soncu in son¢nim (ultravioli¢nim) zar-
kom in pa z dednimi zasnovami. Ne
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POSPESENO CELJENJE KOZNIH

LEZL)
izhalisa obnovo koZnego tkiva
skrajta fas celjenjo
preprost za uporabo
zagotavipn zedo dolre estetske in funkcionaline rezultole
rierrne nezefenih pcinkon
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in koznih lezij, npr;

kodnih ulkusov, ki segajo po vsej debeling dermisa ali le delno

(preleranine, ulkosi zaradi venske staze, artenijski ulkosi, diabetiéni

vilknsi],

rane na kol (veeenine, odignine, mesta odveema kodnega presadka za

transplantat, veeznine po kinirgkih posegih)

opekline prve in dmge stopnje.

nastane takoj, ampak se nasi grehi,
vsaj kar se tiCe sonlenja, sestevajo.
To je treba imeti v mislih, ko se ob
nepravem Casu odpravljamo na plazo
in vztrajamo na opoldanski pripeki.

V nekaterih drzavah, kjer je ozon-
ska luknja najvecja in kjer so tudi
podnebne spremembe najvelje, kot
na primer v Avstraliji, je kozni rak in
seveda melanom dobil razseznost
epidemije. V teh drzavah veliko ene-
rgije usmerjajo v preventivo in opo-
zarjanje na Skodljivost soncenja ter
na samopregledovanje in pravocasno
odkrivanje sprememb na kozi. V stro-
kovnih krogih cedalje bolj prevladuje
mnenje, da zdravega soncenja ni in
da rjava barva koZe ze sama po sebi
pomeni, da je bolna.

NE POZABITE
PITI DOVOL) VODE

In na koncu na kratko le Se opozori-
lo o tem, da je treba vsak dan piti do-
volj tekocine, predvsem vode, v pole-
tni vrocini pa to velja Se bolj. Voda je
namrec bistvenega pomena za nase
telo in zdravje. O tem boste lahko vec
prebrali na naslednjih straneh.

aktivna fizioloska zascita s




HBA,. (HEMOGLOBIN A,) -
TRIMESECNO POVPRECJE
KRVNE GLUKOZE

Celo e si merite krvni sladkor Stiri-
krat na dan, ne boste videli, kaj se
dogaja vmes, medtem ko si glukoze
ne merite. HbA, je krvni test, ki do-
loci povprecje vase glukoze v krvi za
tri mesece. Znizanje HbA,. je poveza-
no z zmanjsano nevarnostjo zaple-
tov, povezanih s sladkorno boleznijo.
Strokovnjaki ocenjujejo, da je idealno
imeti HbA,. pod 6,5, vas zdravnik pa
vam lahko doloci Se niZjo raven.

HbAlc Povprecna krvna
%) glukoza (mmol/I)
12,0 16,7
11,0 15,0
10,0 13,3
9,5 12,5
9,0 11,7
8,5 10,8
8,0 10,0
7,5 9,2
7,0 8,3
6,5 7,5
6,0 6,7
5,5 5,8

Poleg tega je v zvezi s HbA,, kori-
stno vedeti, kakSne so vrednosti glu-
koze za splosno populacijo. Pozani-
majte se, Ce Se ne veste, katere vred-
nosti krvi vzamejo za izra¢un v
vaSem laboratoriju. Vas zdravnik se-
veda lahko Zeli, da so visje ali nizje
od spodaj omenjenih.

Celotna  Normalno
krvha (nedia-

vrednost  betiki) Cilj Nujno ukrepanje

Povprecje
pred
obrokom pod 5,5

4,4-6,6 pod 4,4 nad 7,8

Povprecje
pred
spanjem pod 6,1

5,5-7,8 pod 5,5 nad 7,8

Alc(® pod6 pod 7 nad8

JEJTE POGOSTEJE,
DA (P)OSTANETE ZDRAVI

Stevilne manjse $tudije so pokaza-
le, da s pogostejSimi obroki znizuje-
mo raven lipidov. Pri analizi 7000
moskih in zensk, starih od 45 do 75
let, ki so jo naredili v Veliki Britaniji,
so opazovali, kako pogosto so ti lju-
dje uzivali hrano in si merili koncen-
tracijo krvnih lipidov na tesce. Po-
gostnost uzivanja hrane je vkljuceva-
la obroke in prigrizke.

Tisti, ki so jedli samo do dvakrat na
dan, so porocali o manjsem celodne-
vnem vnosu energije, mascob, protei-
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NA KRATKO O ZDRAVJU

nov in ogljikovih hidratov in o visjih
celodnevnih ravneh holesterola. Tisti,
ki so jedli pogosteje, so bili bolj suhi,
telesno dejavnejsi, manj so kadili in
pili manj alkohola. Dejstvo je, da stro-
kovnjaki ocenjujejo, da je uzivanje
hrane le enkrat ali dvakrat na dan po-
vezano z nezdravim nacinom Zivljenja.

Povsem jasno je, da je uzivanje
manj kalorij povezano z daljSim zivlje-
njem. To dejstvo pa Stevilni ljudje na-
pacno razumejo in preskakujejo obro-
ke, kar ni dobra odlocitev. Tudi zato,
ker boste morali pri naslednjem obro-
ku pojesti ve¢je koli¢ine hrane. Se po-
membnejse je, da boste z nepravilnim
prehranjevanjem povzrocili vecje
znizanje izlocanja insulina, ki mu
bodo sledile visoke ravni insulina, te
pa so eden glavnih krivcev za slabo
zdravje.

Stevilni sladkorni bolniki to vedo.
Njihov krvni sladkor bo dobro nadzo-
rovan, Ce bodo veckrat na dan zauzili
manjse obroke. Ce pa bodo zaceli
obroke preskakovati, bodo imeli visje
ravni krvnega sladkorja, celo e ne
bodo jedli nikakrSne hrane.

HRANA zA
POSEBNE PRILOZNOSTI

Pocitnice in posebne priloznosti so
¢as za druzino, prijatelje in zadovolj-
stvo. Ampak za ljudi, ki imajo slad-
korno bolezen, so tak$ni dogodki,
kjer je veliko hrane, sladkarij in alko-
hola, precej$nja ovira, ki jo je treba
premagati. Zabave so torej poseben
problem za ljudi, ki imajo sladkorno
bolezen, zato ni ni¢ nenavadnega, da
pogosto postanejo zaskrbljeni in se
sprasujejo: »Kaj bom sploh tam
jedel? Ali lahko pijem? Kaj naj nare-
dim, Ce se zgodi, da ne morem vec
obvladovati svojega sladkorja v krvi?«

Ne bo odve¢, ce se o teh zadevah
pogovorite z vaSim zdravnikom ali
dietetikom, da bi vseeno lahko uziva-
li pri druzabnem dogodku, kakrsen
koli Ze je. Pri tem si je pomembno
zapomniti:
¢ Ohranite primerno raven glukoze v
krvi. Doma ne pozabite merilca
glukoze v krvi ali zdravil oziroma
insulina. Vse vzemite s seboj. Se
posebno so pomembna zdravila, ce
ocenite, da boste morda ostali
zunaj dlje, kot ste nacrtovali.
Vedno nosite medicinski identifika-
cijski znak, na katerem je zapisa-
no, katera zdravila prejemate, kdaj
in koliko.

Ko izbirate obrok, poskusajte izbra-
ti hrano, ki je marinirana, kuhana
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nad paro ali peCena brez mascobe.
Poskus$ajte so pozanimati, kaj je na
jedilniku, da lahko nacrtujete dne-
vhi vnos hrane in med zabavo
upostevate Stetje ogljikovih hidra-
tov.

Prizadevajte si, da na zabavi hrano
uzivate v priblizno istem Casu kot
ponavadi doma.

Omejite hrano, ki je cvrta, priprav-
liena s smetano, maslom ali omako.
Hrani ne dodajajte masla, smetane,
omake, kisle smetane ali solatnih
dresingov, ki so ponavadi na mizi.
Vedeti morate, kako alkohol vpliva
na vaso glukozo v krvi. Ne pijte
prevelikih koli¢in in ne na prazen
zelodec. Najdite na zabavi nekoga,
ki ve, da imate sladkorno bholezen.
Simptomi za nizko glukozo v krvi
so podobni stanju pijanosti. In Se
pomembnejse: ne pijte, Ce boste
potem sedli za volan avtomobila!

ALl PUEMO DOVOLJ VODE?

Veliko ljudje uposteva priporocilo
in popije osem kozarcev vode na
dan, kar je Se posebno pomembno v
poletnih mesecih, ko se zaradi viso-
kih temperatur znojimo in izgublja-
mo tekocino. Skoraj 75 odstotkov an-
ketiranih Ameri¢anov se sicer zaveda,
da je priporocljivo piti taksne ko-
licine tekocine, a jih samo 34 odstot-
kov dejansko toliko popije. Deset od-
stotkov anketiranih je celo izjavilo,
da vode sploh ne pijejo. Zato pa
Americani v povprecju popijejo Sest
kozarcev kofeinskih pija¢ na dan,
Ceprav taksne pijaca lahko povzroci
celo izgubo tekocine, tako da je pra-
vilno ravnovesje tekocine v telesu Se
teze dosedi.

Voda ima v telesu pomembno
vlogo pri urejanju telesne temperatu-
re, sodeluje pri prenasanju kisika v
celice in pri odstranjevanju strupenih
snovi iz telesa. Pomanjkanje vode v
telesu lahko vpliva na krvni pritisk,
prebavo in delovanje ledvic. Lahko
povzroCi utrujenost, suho koZo, gla-
vobol in zaprtje. Skoraj tretjina ljudi
zal ne ve, da je bolje dati otroku piti
vodo kot pijaco, ki vsebuje sladkor.
Ce otrokom ne bi dajali presladkih
pijac, bi lahko zmanjsali moznost
otrokove debelosti.

Pitje vode je torej ena zelo po-
membnih zdravstvenih navad. Najbo-
lje je, da je voda na sobni temperatu-
ri, ker mrzla oziroma ledena lahko
Skodljivo vpliva na obcutljive obloge
v zelodcu. Vcasih lahko vodi dodamo
limonin sok, da ji izboljSamo okus in
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Je razvoj bolezni
odvisen od letnega casa?

Hkrati z raziskavami o pogostnosti
sladkorne bolezni tipa 1 proucujemo
tudi, kako enakomerno so na novo od-
kriti primeri sladkorne bolezni razpore-
jeni skozi leto. Ali je mogocCe, da je
pogostejSe zbolevanje za sladkorno
boleznijo tipa 1 v dolo¢enih mesecih
leta? Ali so otroci in mladostniki, ki
zbolevajo za sladkorno boleznijo tipa
1, po datumu rojstva enakomerno raz-
porejeni skozi leto, in ali morda tudi pri
tem obstajajo sezonske razlike?

Sezono rojstev Cedalje pogosteje
povezujemo z razvojem razlicnih bo-
lezni. Na to naj bi vplivala dovzetnost
ploda za dejavnike okolja, kot so
okuzbe matere v prvih treh mesecih
nosecnosti oziroma ciklicna spre-
menljivost dolo¢enih drugih pojavov. V
vec¢ drzavah, Kjer je sladkorna bolezen
tip 1 srednje ali zelo pogosta, so ugo-
tovili, da razporeditev rojstev otrok s
sladkorno boleznijo in zacetka sladko-
rne bolezni ni enakomerna skozi vse
mesece Vv letu. Tudi na tem podrocju je
najpomembnejSe raziskave vodila sku-
pina Eurodiab.

Najvec otrok zboli
za sladkorno boleznijo pozimi
Zanimivo je, da je najveC primerov
sladkorne bolezni na severni polobli
odkritih v zimskih mesecih oziroma
zgodaj spomladi, od decembra do
marca. Na juzni polobli so to seveda
prav tako zimski meseci leta, ki pa so
tam med julijem in septembrom.

Tudi v Sloveniji smo potrdili takSen
vrh na novo odkritih primerov sladko-
rne bolezni med otroki in mladostniki
med novembrom in februarjem. Se-
zona rojstev te skupine otrok v primer-
javi z zdravo populacijo ni enakomerno
razporejena skozi vse mesece v letu:
dokazali smo, da so otroci s sladkorno
boleznijo tipa 1 najpogosteje rojeni v
tretji Cetrtini leta.

Dojenje zmanjsuje tveganje
za nastanek sladkorne bolezni
V Stevilnih drzavah so proucevali
vzroke za sezonsko pojavljanje bolezni
in rojstev, Se posebej natancno so to
raziskovali v skandinavskih drzavah.
Med drugimi so ugotovili, da lahko do-
jenje vpliva na zmanjSanje tveganja za
razvoj sladkorne bolezni tipa 1 in po-
datek o trajanju dojenja so vkljucili v
raziskavo o rojstnih datumih pri otro-
cih, ki so zboleli z znaki sladkorne
bolezni pred 15. rojstnim dnevom.
Rezultati so pokazali, da so bili otro-
ci, rojeni poleti, v povprecju dojeni 2,2
meseca, rojeni v jesenskih, zimskih in
tudi spomladanskih mesecih, pa so
bili v povprecju dojeni 2,5 do 2,8
meseca. Razlika v dolzini dojenja je bi-
la statisticno pomembna.

Tudi genski dejavniki vplivajo
na nastanek sladkorne bolezni
Zdaj najbolj znani genetski dejavniki
za razvoj sladkorne bolezni tipa 1 so
geni humanega levkocitnega sistema
(HLA), ki nosijo zapis za antigene HLA,
prisotne v vseh celicah z jedrom v

no, 3,77 odstotka na leto. Vzrok za tako
povecevanje ni znan. TakSno narasc¢an-
je pogostnosti sladkorne bolezni tipa 1
je mogoce opaziti v vsem razvitem sve-
tu. Diamond navaja, da je v povprecju
trend naraScanja pogostnosti sladko-
rne bolezni na svetu 2,8 odstotka na
leto. Pomemben je podatek, da pogost-
nost sladkorne bolezni tipa 1 narasca
najhitreje pri malckih - v povprecju za
Stiri odstotke na leto, pri mladostnikih
pa le za 2,1 odstotka.

Debelost vpliva na narascanje
pogostnosti sladkorne bolezni
tipa 1

Tako intenzivno in dolgotrajno rast
pogostnosti sladkorne bolezni tipa 1
tezko razlozimo samo s sprememba-
mi v genetski dovzetnosti. Razloge je

treba iskati tudi v okolju oziroma v
povezavi med genetiko in okoljem.
Med zanimivimi sodobnimi razmi-
Sljanji o vzrokih nastanka sladkorne
bolezni tipa 1 je teorija, da nanjo
vpliva rast telesne teze v svetovni po-
pulaciji.

Rast pogostnosti sladkorne bolezni
povezuje z narasScajoCimi kazalci de-
belosti med otroki in mladostniki. Ta
teorija poudarja, da je pri dovzetnih
posameznikih hitrost propada oziro-
ma smrti betacelic visoka, vendarle
pa ni zadostna za dokoncen razvoj
sladkorne bolezni tipa 1. Sele debe-
lost naj bi skupaj s telesno neak-
tivnostjo privedla do inzulinske rezis-
tence, to pa naj bi bil drugi korak v
razvoju sladkorne bolezni tipa 1. Iz
jemno pomembna je v tem krogu tudi
genetska dovzetnost za razvoj sladko-
rne bolezni tipa 1, ki jo oznacuje zas-
nova HLA.

Tudi stres vpliva na nastanek
sladkorne bolezni tipa 1

Zanimiva je tudi raziskava Svedske
skupine, ki je proucila in prikazala
vpliv psiholoSkega stresa v druzinah in
njegov vpliv na razvoj sladkorne
bolezni tipa 1. Raziskava temelji na
spoznanju, da psiholoski stres zman-
jSa obcutljivost za inzulin. Stres naj bi
na fizioloSke procese v telesu in na de-
lovanje betacelic vplival prek stresnih
hormonov, morda celo prek tezko zaz-
navnih alergi¢nih reakcij.

Veliko raziskav govori tudi o higien-
ski in alergoloski hipotezi. Zmanj-
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pomeni, da je primerljiva z razlicnimi
drzavami na svetu in je izraCunana
na idealno povprecno populacijo sve-
ta) v obdobju 1991-2005 v starostni
skupini od ni¢ do 14 let je bila 11,6
otroka na 100.000 otrok. Razpored-
itev po spolu je enakomerna (deklic
279, deCkov 267), kar je 51,1 odstot-
ka proti 48,9 odstotka, starostni raz-
pored bolnikov pa prikaze najvecji

malckov, 18,8 odstotka ali 103 bol-
nike.

Delez malckov je tudi najbolj stalen
in v povprec¢ju znasa 6,8 bolnika na
leto. Izrazita razlika je v Stevilu otrok,
Ki zbolijo za sladkorno boleznijo tipa
1 v posameznih letih v starosti od 5
do 9 letin od 10 do 14 let, saj zaniha
v prvi skupini od 6 do 18 otrok, v dru-
gi pa od 10 do 26 otrok na leto

delez mladostnikov, 47.6 odstotka (tabela 1).
ali 260 bolnikov in najmanjsi delez
(tabela 1) Stev. novih Razdelitev
primerov Razdelitev  po starosti
Populacija  sladkorne po spolu 0-4/59/ Incidenca
Leto <15let bolezni tipa 1 Z/M 10-14 /100,000
1991 406678 40 20/20 6/11/23 9.84
1992 394,969 34 21/13 11/13/10 8.61
1993 384,520 33 18/15 5/9/19 8.58
1994 373,626 23 12/11 6/7/10 6.16
1995 354,467 35 19/16 9/13/13 7.05
1996 348,390 43 20/23 5/18/20 12.34
1997 338,068 33 13/20 7/14/12 9.76
1998 328,629 30 17/13 5/13/12 9.13
1999 320,374 37 19/18 7/11/19 11.5
2000 316,938 39 20/19 9/17/13 12.4
2001 306,721 43 18/25 5/12/26 13.7
2002 299,119 32 18/14 6/6/20 10.6
2003 291,510 38 19/19 6/12/20 13.0
2004 286,678 43 21/22 8/13/22 15.0
2005 283,221 43 24/19 8/14/21 15.2
1991- 279/267 103/183/260
2005 546 51,1%/ 18,8%/33,5%/
48,9% 47,6%

Preiskovana skupina z na novo odkrito sladkorno boleznijo tipa 1 v populaciji otrok, mladostnic

in mladostnikov mlajSih od 15 let v Sloveniji v obdobju 1991-2005 (neposredna nestandard-
izirana incidenca)

4

Sladkorna bolezen tipa 1
narasca za 3,77 odstotka
na leto

Rezultati so prikazali tudi izrazito
rast pogostnosti sladkorne bolezni v
otroStvu in mladostnistvu. Medtem ko
je bila v obdobju 1973-1978 stan-
dardizirana incidenca 4,1 otroka na
100.000 bolnikov in v obdobju

1983-1988 6,8 otroka na 100.000
bolnikov na leto, je v letih 1990-1998
znaSala 8,54 otroka na 100.000 in v
zadnjem preiskovanem obdobju 11,67
otroka na 100.000 bolnikov. Letna
rast je 3,77-odstotna, kar je podobno
kot v drugih srednjeevropskih drzavah.

Rezultati raziskave so zanimivi, saj
je preiskovano obdobje zadnjih treh



ZDBRAVA PREHRANA

Prehrana
v vrocih
poletnih

dneh

Prihaja poletje, Cas dopustov in Cas
visokih temperatur. Nasa prehrana
se spreminja tudi skozi letne case.
Se dobro, saj bi se enih in istih
zivil in jedi kmalu navelicali.

Andreja Sirca Campa, univ. pipL. INZ.,
KLINICNA DIETETICARKA

Spomladi komaj ¢akamo, da iz
zemlje pokuka prvi regrat, ki nado-
mesti neskon¢no dolgocasen zimski
radi¢. Na pragu poletja ¢akamo na
CeSnje, borovnice, slive, jagode, prvo
nadzemno kolerabico, mlado cebulo,
ki bodo popestrili nase poletne jedil-
nike. V nadaljevanju vam ponujamo
nekaj predlogov za lahke osvezilne
poletne obroke.

ZAJITRK ZACNITE S SVEZIM SADJEM

Pregovor, da se po jutru dan pozna,
bi lahko nadaljevali, da se jutro pozna
po zajtrku. Cez no¢ nase telo in moz-
gani porabijo energijske zaloge in zju-
traj jih moramo za dober zacetek
dneva obnoviti. Zajtrk je prvi dnevni
obrok, ki je najobilnejsi. Z njim naj bi
v telo vnesli Cetrtino do tretjino dne-
vnih energijskih potreb. Predlagamo
vam, da si poleti zajtrk v prijetno sve-
zem jutru, Ce je to seveda mogoce,
privoscite na terasi vasega vrta ali na
balkonu vasega stanovanja. To bo go-
tovo dobrodosla sprememba, saj
boste navaden zajtrk v kuhinji zame-
njali za zajtrk na svezem zraku.

Zajtrk zacnite s svezim sadjem
(skodelico jagod, borovnic ali ¢eSenj)
ali kozarcem sveze stisnjenega soka.
Ce imate sokovnik, lahko stisnete sok
iz jagod ali CeSenj, zraven pa pohru-
state sveZe steblo rabarbare. Ker so
sestavni del vsakega zajtrka tudi
Skrobna zivila, bogata s prehranski-
mi vlakninami, predlagamo ajdov
kruh s svezo skuto, ki smo ji dodali
svez petersilj ali drobno nasekljan
por. Ne pozabite na skodelico lipove-
ga, metinega ali bezgovega caja. Ce
pa brez kave ne gre, si privoscite
skodelico diSece kave.

Morda ne marate skute, potem bo
dobrodosla skodelica ovsenih kosmi-
Cev z mlekom in nekaj narezanih sve-
zih jagod in zlica svezih borovnic.
Tako boste zadostili svoji Cetrtini ju-
tranjih energijskih potreb. Hkrati pa
bo takSen zajtrk vase telo oskrbel z
vitaminom B, C, A in D, kalcijem, Ze-
lezom in antioksidanti. Res je, da
tudi ovsenih kosmicev z mlekom ne
maramo vsi, zato lahko brez slabe
vesti za zajtrk pojeste kos polnozrna-
tega kruha s Sunko ali kuhanim prsu-
tom, zraven pa sveZe narezano papri-
ko ali paradiznik ...

PRIGRIZEK ALI POLETNA MALICA

S prigrizkom organizmu zagotovi-
mo potrebno energijo, prepreCujemo
hipoglikemijo in prezenemo lakoto.
Zato je prav, da so tudi prigrizki se-
stavljeni po nacelih zdrave prehrane.
Predlagamo, da za si za poletno ma-
lico privoscite sveze sadje (rezino
melone, nekaj sliv, marelico ali dve,
morda breskev), navadni, dobro oh-
lajen jogurt in pest ores¢kov (man-
dlji, leSniki). Za prigrizek je primerna
tudi skleda sveze pripravljene mesa-
ne solate (paprika, kumare, paradiz-
nik, rukola ...) s kos¢kom pecenega
piS€anca in koS¢kom polnozrnatega
kruha.

POLETNO KOSILO -
NI TREBA PREDOLGO STATI
ZA STEDILNIKOM

V Casu kosila sonce neusmiljeno
greje, zato na poti iz sluzbe misel na
kuhanje kosila postane Se neznosnej-
Sa od same vrocCine. Ceprav je kosilo
drugi najvedji dnevni obrok, vam v
vroCem poletju ni treba predolgo stati
za Stedilnikom. Predlagamo vam, da v
vroCem poletju opustite pecenje v pe-
Cici, ker ta Se dodatno ogreje kuhinjo.

] U N 1] 2 007

Veliko raznovrstne poletne zelenja-
ve se nam ponuja, da jo pripravimo
na hitro. Spinaca in blitva sta idealna
poletna zelenjava, hitro pripravljeni z
nekaj kapljic olivnega olja, pa imamo
del kosila Ze na mizi. V ponvi opece-
mo kos lososa ali drugo ribo in spet
smo gotovi v nekaj minutah, kosilo
pa je vec kot izvrstno. Taksno kosilo
seveda dopolnimo z manjso koli¢ino
Skrobnega zivila, tako da v 10-15 mi-
nutah skuhamo topinambur.

Lahko pa imamo za kosilo le skle-
do poletne solate, ki smo jo pripravili
iz raznovrstne surove zelenjave z
nekaj ohlajenih testenin, ki jih lahko
skuhate ze prejsnji dan. Surova zele-
njava vsebuje vlaknine, ki dobro na-
polnijo zelodec, testenine pa poskrbi-
jo za primerno raven sladkorja. Sola-
to lahko zacinite z navadnim (olj¢no
olje, kis) ali jogurtovim prelivom, ki
mu dodate domace diSavnice. Prelive
pripravite sami, ker imajo Ze priprav-
ljeni, ki jih kupimo v trgovini, pona-
vadi dodan Skrob in vecjo koli¢ino
mascobe. Potrebujete le na zaru
pecen zrezek ali ribo in poletno kosi-
lo je na mizi.

VECERJA NAJ BO LAHKA

Vecerja naj bo lazja zato, ker se od
iste jedi zvecCer bolj redimo, kot Ce bi
jo pojedli za zajtrk ali kosilo. Za ve-
Cerjo predlagamo na zaru pecene
bucke ali melancane, rezino ali dve
popelenega polnozrnatega toasta z
omako iz drobno nasekljanih parad-
iznikov in paprike s svezo baziliko in
olj¢nim oljem.

V toplem poletnem veceru bo teknila
tudi hladna kumari¢na juha ali $panski
»gaspaco« (hladna paradiznikova juha)
z opecenim in z olj¢nim oljem poka-
pljanim polnozrnatim toastom.

Dober tek!
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ZDBRAVA PREHRANA

V vrocem poletju

ne pozabimo na tekocino!

Voda pomeni vec kot pol telesne mase naSega organizma. Pri odraslem cloveku to pomeni 60 odstotkov telesne
mase in se s starostjo poveCuje. Voda pomeni nekoliko vecji delez telesne mase tudi pri majhnih otrocih. Poleti,
ko je vrocCe in se potimo, potrebujemo vec tekocCine, ravno tako tedaj, ko se intenzivno ukvarjamo s Sportom.
Odrasel Clovek naj bi za normalno delovanje organizma popil v povprecju od dva do 2,5 litra vode na dan.

Andreja Sirca Campa, unv. pipL. INZ.,
KLINICNA DIETETICARKA

Kako pomembna je voda za na$ or-
ganizem, pove podatek, da ¢lovek
lahko zdrzi brez hrane tudi vec ted-
nov, brez vode le nekaj dni. Voda je
sestavni del vsake nase celice, tkiva
in kosti. Tri Cetrtine (75 odstotkov)
vode v naSem telesu je v krvi, celicah
in miSicah, Cetrtina (25 odstotkov) pa
v kosteh. Odrasel ¢lovek ima v tele-
su priblizno 42 litrov vode, od tega
25 litrov v celicah, 14 litrov med celi-
cami in pet litrov v krvi. Ceprav je v
krvi le sedem odstotkov vse vode, se
njena koli¢ina ne sme spreminjati.

Voda ima pomembne funkcije

Voda ima v naSem organizmu Ste-
vilne pomembne funkcije:
 po krvi in limfnem sistemu celicam
in tkivom prinasa hrano in kisik,
odplavlja odpadne snovi iz telesa,
predvsem iz ledvic,

« vlazi sluznico in sklepe,

e pomaga organom pri pravilnem de-

lovanju,

varuje nas pred prehladom, zapr-

tjem, infekcijami, boleznimi secnih

poti in ledvi¢nimi kamni,

telesu dovaja potrebne minerale v

sledovih,

» omogoca uravnotezenost elektroli-
tov, ki pomagajo uravnavati telesno
temperaturo in krvni pritisk,

« daje nam energijo pri delu in tele-
sni vadbi,

e pomaga pri zmanjSevanju telesne
teze,

* skrbi za nas zunanji videz (napeta
koza!).

KOLIKO VODE MORAMO POPITI
NA DAN?

Poglejmo, koliko vode izlo¢i na dan
nas organizem, Ce je dobro preskrb-
lien z njo. Glavnina vode zapusti
nase telo skozi ledvice z urinom
(1500 ml na dan), skozi kozo s pote-
njem je izgubimo okoli 1000 ml in z
blatom priblizno 200 ml. Da bi ohra-

njali dnevno bilanco vode, potrebuje-
mo od 2000 do 2500 ml tekocine na
dan. S hrano je vnesemo povprecno
1000 ml na dan, pri metabolizmu na-
stane dodatnih 250 ml vode, preo-
stanek 1500-2000 ml pa moramo
vsak dan vnesti v telo s pijaco, najbo-
lje tako, da pijemo vodo! Seveda so
to le povprecni izraCuni za odraslega
Cloveka. Poleti, ko je vroce in se poti-
mo, potrebujemo vec tekocCine, kot
tudi tedaj, ko se intenzivno ukvarja-
mo s Sportom.

Odrasel ¢lovek naj bi za normalno
delovanje organizma popil v povpre-
¢ju od 2 do 2,5 litra vode na dan, kar
je 35 ml vode na kilogram telesne
teze. Potrebno koli¢ino vode pri otro-
cih izracunamo, ¢e vemo, da otrok
potrebuje za prvih 10 kg svoje tele-
sne teze 100 ml vode na kg telesne
teze; za naslednjih 10 kg telesne teze
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50 ml vode za vsak kg; nato za tre-
tjih 10 kg telesne teze Se 20 ml za
vsak kilogram. Pozneje pa naj popije
do dva litra na dan.

ZAKAJ JE POMANJKANJE VODE
(DEHIDRACIJA) NEVARNO?

Dehidracija ali izsuSitev pomeni po-
manjkanje vode v telesu. Navadno
dehidracija nastopi kot posledica bo-
lezenskega stanja, kot so zviSana te-
lesna temperatura, driska, zastrupi-
tev s hrano, bruhanje ..., lahko pa je
posledica ¢ezmernega potenja in iz-
postavljenosti vroCini ob hkratnem
manjSem vnosu tekocine. Slednje te-
Zave so pogoste predvsem pri starej-
Sih ljudeh in majhnih otrocih.

Zaradi izgube vode se v krvi pove-
¢a koncentracija natrija, ki je zelo
dober kazalec kolicine vode v telesu.
Telo namrec deluje tako, da vedno
ohranja enako koli¢ino vode v telesu
in s tem enako koncentracijo natrija
v krvi. Ko se koncentracija natrija po-
veca, se v telesu zacne zadrzevati te-
ko¢ina, zato se natrij razred¢i. Zivéni
center v mozganih sprozi obcutek
zeje, hipofiza pa zacne izlocati v kri
antidiuretini hormon, ki ohranja
vodo v ledvicah. Ce s pitjem tekocine
ne moremo nadomestit izgube vode,
lahko ogrozimo svoje zivljenje.

Telo si prizadeva ohraniti vsebnost
vode v vitalnih delih telesa. Ob hujsi
dehidraciji bo voda iz tkivnih zalog
prehajala v kri, celice se skrcijo in ne
delujejo vec pravilno, tkiva se izsusi-
jo. Med najobcutljivejSimi celicami so
mozganske. Hudo pomanjkanje vode
v telesu spremljajo glavobol, dusevna
zmedenost, znizanje krvnega tlaka,
omedlevica, Sok, hude okvare ledvic,
jeter in mozganov, nazadnje pa koma
in smrt.

Zato Se enkrat poudarjam, da je
treba v vroem poletju piti dovolj te-
kocine (vode ali ohlajenih nesladka-
nih Cajev). Piti je treba redno skozi
ves dan in ne takrat, ko vas na zejo
opozori vase telo.
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Poletno sadje je polno vitaminov

Nadaljujmo naSo zgodbo o sadju. Koledarsko poletje je tu in prav je, da nekaj besed namenimo poletnemu
sadju. Govorili bomo o koscicastem sadju (CeSnje, breskve, nektarine, marelice, slive, cibore ...) in o meloni,
lubenici, smokvah, grozdju in rabarbari.

Andreja Sirca Campa, un1v. pipL. INZ.,
KLINICNA DIETETICARKA

NaStete vrste sadja imajo malo
skupnega, Se posebno rabarbara, ker
je pravzaprav zelenjava, s sladkorni-
mi bolniki pa ima to sadje veliko
skupnega, saj je vsebnost sladkorja v
njih vecja kot v drugem sadju (citru-
si, jagodicje, peckato sadje) in so
zato na jedilniku sladkornega bolnika
sila redko. KosScicasto sadje je pravo
poletno sadje. Prva znanilka blizajo-
cega se poletja so Cesnje, sledijo vi-
Snje, marelice, nektarine in breskve,
ob koncu poletja Se slive, ringlo in ci-
bore.
CESNJE
IN VISNJE

Cvetoca
ceSnja ozna-
nja prihod
pomladi,
njeni plodovi
pa napove-
dujejo pole-
tje. Poznano
vec kot tisoC
vrst ceSenj,
delimo pa
jih v tri gla-
vne skupine: CeSnje, visnje in krizan-
ce med njima. CeSnje so najboljse
sveze, visnje ponavadi kuhamo.

Najvecji Castilci ¢eSenj so Kitajci, ki
jih gojijo tudi v okrasne na-
mene (divje ceSnje). Sladke

nin imajo blagodejni ociscevalni uci-
nek in preprecCujejo zaprtje. Ce vsak
dan pojemo porcijo ¢eSenj (200g),
znizamo raven secne kisline v urinu
in s tem blazimo ucinke protina ali
pa celo preprec¢imo njegov nastanek.
Energijska vrednost CeSenj je 77
kcal/322 kJ v 100 g, viSnje pa imajo
56 kcal/234 kJ v 100 g. Glikemicni
indeks (Gl) ¢eSenj in viSenj je nizek
(Gl = 25).

Ce3nje in vidnje vedno operemo, tik
preden jih ponudimo. lahko pa jih
hranimo v hladilniku nekaj dni, ven-
dar neoprane in s peclji. Tako ceSnje
kot viSnje uporabljamo za pripravo
zavitkov in biskvitov ali slavne ¢okola-
dno-smetanove schwarzwald-
ske torte.

MARELICE

Marelice imajo zametno
oranzno roznato lupino in ka-
Sasto diSeCe meso z malo
soka. Jedro koscice je uzitno
in iz njega izdelujejo sladko-
grenak liker Amareto. Domo-
vina marelic je Kitajska, v Ev-
ropo pa jih je prinesel Ale-
ksander Veliki. Marelice vse-
bujejo veliko betakarotena, ki
je antioksidant, rudninskih
snovi in vitamina A. Energijska vred-

nost marelic je nizka, saj sadez (65 g)
vsebuje le 20 kcal/84 kJ. Nizek je tudi

Gl (Gl = 30).

ceSnje delimo glede na
vrsto mesa v hrustljave (Na-
poleon), ki se ponasajo s
hrustljavim, so¢nim, kiselka-
stim mesom in so navadno
svetlo rdece barve. Druga
vrsta so mehkejSe, temno
rubinaste CeSnje veliko slaj-
Sega okusa. Visnje so nava-
dno mocnejsega, lahko tr-
pkega, grenkega ali sladke-

dfrekile e sdeoinibh maitoi

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

Marelice obiramo, ko so primerno
zrele, saj nezrele ne dozorijo. Vedno
kupujemo napete oranzno roznate
plodove, zelene pustimo, ker bo okus
neizrazit. Hranimo jih lahko nekaj dni
pri sobni temperaturi ali najvec teden
dni v plasti¢ni vrecki v hladilniku. Ma-
relice vsaj tako pogosto kot smokve
in slive tudi suSimo. SuSene so bogat
vir zeleza, vendar jih pogosto zvepla-
jo, da ohranijo oranzno barvo. Ce
boste posegali po suhih marelicah, so
boljse tiste, ki so rjave barve, ker so
suSene brez zveplanja! Tudi glikemi-
¢ni indeks suhe marelice ni pretirano
visok (Gl = 40), vedar pozor: dve po-
lovici suhe marelice je enako kot ena
svezal

BRESKVE IN NEKTARINE

Breskve in nektarine so sorodna
vrsta, le da imajo breskve kosmato
lupino, nektarine pa gladko. Domovi-

ga okusa. Najbolj poznana
sorta viSenj so svetle, Zivo
rdeCe maraske, ki jih vlagajo
v maraskino.

Sveze CeSnje so dober vir
kalija in vitamina C. Zaradi
vsebnosti prehranskih viak-

Priroénik lahko naroéite

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

na Zvezo drustev diabetikov
Slovenije, Kamniska ul. 25,
1000 Ljubljana

glavni obrok, hladni glavni obrok in pijage. Obroki so
razdeljeni na sklope tudi po kalorijah in opremljeni z
barvnimi fotografijami.

Ob nakupu priroénika za 10.19 € (2.441 sI7)
prejmete darilo!
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na breskev je Kitajska, nektarin pa
Perzija, zato jih nekateri imenujejo
tudi perzijske slive. Besedo sliva upo-
rabljajo zaradi gladke lupine.

Breskve so okusne, njihova energij-
ska vrednost je nizka, 60 kcal/250 kJ
v 100 g. Ce jo pojemo neolupljeno,
zadostimo dnevnih potreb po vitami-
nu C, poleg pa ima tudi nekaj vitami-
na A in B. Vsebuje prehranske vlakni-
ne in ima nizek Gl (Gl = 35). Nektari-
na ima nekoliko nizji energijski vnos
45 kcal/188 kJ v 100 g, enak Gl in je
dober vir kalija in fosforja ter vitami-
na Ain C.

Tako breskve kot nektarine so naj-
boljse sveZe, lahko jih nekaj dni hra-
nimo tudi v hladilniku. Dobro se ob-
drzijo narezane na krhlje v zamrzo-
valniku. Pozimi iz njih lahko pripravi-
mo osvezilen kompot, zal pa med za-
mrzovanjem izgubijo dobrsen del vi-
taminov.

SLIVE, RINGLO IN CIBORE

Z najvec razli¢nimi vrstami koSci-
Castega sadja se ponasajo slive, saj
jih poznamo vec kot 2000 vrst. Med
seboj se locijo po obliki, velikosti,
barvi in okusu, vse pa imajo gladko
lupino s poprhom. V grobem lo¢imo
namizne slive, ki imaj so¢no meso in
so navadno slajSe, od sort sliv, ki jih
uporabljamo za kuhanje. Te so nava-
dno mocnejsega okusa, vendar manj
socne, idealne za dZzeme in pite.
Sliva je kosScicasto sadje zmernega
pasu. Prvi so jih gojili Asirci, Rimlja-
ni pa so zasluzni za njihovo kriza-
nje. Ceprav jih je ve¢ kot 2000 vrst,
jih na trznici lahko kupimo le kaksen
ducat.

Pri nas so najbolj razsirjene ce-
Splje. To so majhni, vijoli¢asto- €rni
plodovi s poprhom _
in sladkim so¢nim
mesom. Na trznici
lahko kupimo tudi
marabele, divje
slive z majhnimi
okroglimi plodovi,
s sladkim socnim
mesom. Lupine so
lahko ¢rne, rdece
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ali rumene. Ko kupujemo slive, pazi-
mo, da so plodovi ¢vrsti in neposko-
dovani, saj slive hitro dozorijo in Se
hitreje prezorijo, zato jih hranimo v
hladilniku najvec dva dni.

V svetu je najbolj razSirjen nacin
predelave sliv suSenje. Susijo jih na
ve¢ nacinov, lahko jih pustijo kar na
drevesu, vendar jih najpogoste-
je susijo klasi¢no na soncu,
doma pa jih lahko posusimo
tudi v mlacni pecici. Sliv v
kuhinji ne uporabljamo samo
za pripravo kompotov ali
marmelade. Na vzhodu iz
suhih sliv delajo omako in po-
strezejo pri peceni raci ali svinji-
ni. Pretlacene suhe slive s cimetom
in muskatnim oresc¢kom so izvrsten
dodatek manj mastnemu vanilijeve-
mu sladoledu.

Slive vsebujejo veliko vitamina E in
drugih antioksidantov, ki varujejo ce-
lice pred poskodbami prostih radika-
lov in zavirajo nastajanje gubic - sta-
ranje. Poleg antioksidantov so dober
vir kalija in zeleza. SveZe imajo nizek
Gl (Gl = 35), suhe pa nekoliko visjega
(Gl = 40).

Se beseda o ciborah. Gre za vrsto
divjih sliv, ki raste v trnastem grmo-
vju. Dozorijo Sele pozno jeseni.
Imajo majhne plodove izrazito kisel-
kastega okusa, zato so surovi skoraj
neuzitni, so pa cibore izredno oku-
sne v marmeladi.

Kot smo omenili ze uvodoma, so
nekatere vrste sadja razred zase. Za
slednje to prav gotovo velja. Spoznaj-
mo jih.

MELONE

Sladke melone ali dinje, kot jih
imenujemo, spadajo v veliko druzino
bucevk, kamor sodijo tudi kumare,
buce in bucke (cukete). Domovini
dinj sta Afrika in Azija. Na Kitajskem
jih poznajo ze tri tisocCletja. V Evro-
po, natan¢neje v Spanijo, so jih pri-
nesli iz Afrike, nato pa so se Sirile v
Italijo in Francijo. Kristof Kolumb jih
je s seboj odnesel celo v Ameriko.

Melone delimo na poletne sorte, ki
imajo rjavo razpredeno lupino, in
zimske, ki se po-
nasajo z gladko
svetlo rumeno
lupino in bledim
socnim mesom.
Najbolj poznana
sorta poletnih
dinj so kantalu-
pe, ki so dobile
ime po italijan-
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skem mestu Cantalupo in imajo lupi-
no v obliki rjave mreze. Dobro zrela
je tista, ki se ob peclju na pritisk
palca rahlo vda, vendar ne prevec,
saj je to znak, da je ze zacela gniti.

Dinja vsebuje zelo veliko vode in
ima nizko energijsko vrednost 30
kcal/125 kJ v 100 g sadja. Bolj ko je
meso aromati¢no in oranzne barve,
vec koristnega karotena (antioksi-
dant) vsebuje. Zal je glikemiéni
indeks melon razmeroma

visok (Gl = 60),
. kar nareku-
je, da se
hitro pre-
snavlja in
hitro dviguje
krvni sladkor.

Zato naj velja pravi-
lo, da si sladkorni bolnik porcijo me-
lone privosci kot posladek po ura-
vnhotezenem in skrbno nacrtovanem
kosilu.

Melona s prSutom je tudi za slad-
kornega bolnika primerna zacetna
jed. Lahko jih za osvezujoco solato
zmesSamo s svezimi kumarami in pre-
lijemo z limoninim sokom ali lahkim
jogurtovim prelivom. Dobro se poda-
jo tudi k hladni perutninski solati ali
solati iz morskih sadeZev. Dinje
lahko enako kot kumarice vlozimo v
kis in jih nato uzivamo kot prilogo k
hladnemu ali toplemu mesu.

LUBENICE

Veliko vecja kot melona ali dinja je
lubenica, ki je lahko okrogla ali oval-
na. Najvecje tehtajo tudi do 15 kilo-
gramov. Lubenica ima trdo, temno ze-
leno lupino s svetleje zelenim vzor-
cem, nekatere vrste pa so brez svetlej-
Sega vzorca. Aroma lubenice je veliko
bolj neizrazita kot pri meloni, kljub
temu pa je dobro ohlajena prava osve-
zitev v vrocih poletnih dneh.

Za domovino lubenic velja Indija,
vendar je prav mogoce, da je doma v
tropski Afriki. V Evropo je prisla Sele




Energijska

vrednost
Vrsta v kcal/kJ Glikemicni
sadja (v 100 g) indeks
CeSnje 77/322 25
viSnje 56/234 25
marelice 30/130 30
breskve 60/250 35
nektarine 45/188 35
slive 42/177 35
melone 30/125 60
lubenice 30/125 76
grozdje 80/335 45
rabarbara 7/29 5

v 13. stoletju in v Italiji velja za sim-
bol mucenistva svetega Lovrenca, za-
vetnika kuharjev. Zato je na dan sv.
Lovrenca, 10. avgusta, v Firencah
vsako leto festival lubenic.

Klasi¢na progasta lubenica je sorte
tiger in ima ognjeno rdeCe meso, ki
je izmed vseh vrst lubenic najbolj
aromatic¢no. Poznamo tudi vrsto zlata
lubenica, ki ima Zivo rumeno meso
in nezen okus. V zadnjih letih pa se
tudi pri nas uveljavlja sorta sugar
baby, manjse lubenice, ki ne tehtajo
vec kot od dva do tri kilograme,
imajo temno zeleno lupino brez prog
in sladko rdece meso.

Enako kot melona ima tudi lubeni-
ca nizko energijsko vrednost 30 kcal/
125 kJ v 100 g in zal visok Gl (Gl =
76), zato mora biti sladkorni bolnik
pri uzivanju lubenice previden, saj
lahko njegov krvni sladkor hitro in vi-
soko naraste.

GROZDJE

Grozdje je
ena najstarej-
Sih vrst sadja,
saj je na Kavka-
zu raslo ze v
kameni dobi.
Clovek je zelo
zgodaj odkril, da
iz njega lahko dobi
okusen sok,
ki se po koncani fer-
mentaciji spremeni v
vino. Egip¢ani so ga uporabljali le za
tempeljske obrede, Grki in Rimljani
pa so navduseno pili vino in jedli
grozdje ob manjsih in vecjih druzab-
nih dogodkih. Francozi, natancneje
Galci, so bili prvi, ki so vino shranili
v sodu. V starih c¢asi so bili najboljsi
pridelovalci vina menihi.

V danaSnjem c¢asu se najveC groz-
dja uporabi za predelavo v vino.
Grozdi so lahko zelene, bledo rume-
ne, modrikaste, vijoli¢aste ali rdece
barve z voskastim poprhom. Glede
na sorto grozdje delimo na belo in
¢rno. Glede na namen uporabe pa
strogo loCimo namizne in vinske
sorte. Pri namiznih sortah poznamo
takSne s peskami in tiste brez njih.
NajboljSa sorta namiznega grozdja
je muskatno
grozdje, ki je
brez pesk, velikih
jagod, cudovite-
ga vonja in
okusa. Prepozna-
mo ga tudi po
tem, da ga pro-
dajajo varno ovi-
tega v mehak
papir, da ne izgu-
bi prelepega po-
prha.

Grozdje je ena najbolj hranljivih
vrst sadja, saj vsebuje veliko naravne-
ga sladkorja, kalij, zelezo, vlaknine in
ima enkrat viSjo energijsko vrednost
(80 kcal/335 kJ v
100 g) kot jabolko
ali hruska in zme-
ren Gl (Gl = 45).

Iz grozdnih
jagod pa ne nare-
dijo le vina,
ampak tudi kis. 1z
grozdnih peck pa
iztiskajo kakovo-
stno olje milega
okusa, ki je ideal-
no za pripravo
majoneze, saj
dobro poveze
jajce z oljem.

ni do vijolicasto roznati, slednji so
veliko okusnejsi.

Domovina rabarbare je Sibirija in
sodi med Zivila z najnizjo energijsko
vrednostjo, saj ima le 7 kcal/29 kJ v
100 g. Tudi Gl je nizek - manj kot pet.
Vsebuje pomembno koli¢ino kalcija,
kalija in vitamina B1. Pripisujejo ji tudi
odvajalne lastnosti. Rabarbaro uporab-
ljamo za pite ali kot dodatek jabol¢ne-
mu kompotu. Ce rabarbarini piti doda-
mo nekaj bana-
ne, je ni treba
sladkati, okus
pite pa je bozan-
ski. Ker je rabar-
bara najprej zele-
njava, se kot
omaka dobro
poda k mastnim
morskim ribam,
kot na primer
skusam, tuni in
lososu.

Rabarbaro lahko blansiramo in za-
mrznemo in jo s pridom uporabljamo
v zimskem casu, ko je na voljo manj
raznovrstnega sadja in zelenjave.

RABARBARA

Rabarbara je ze-
lenjava in ne
sadje ter je v so-
rodu s kislico.
Uzitni so mesnati
listni peclji, ki so
socni in kisli
hkrati. Listi rabar-
bare so strupeni,
ker vsebujejo zelo
veliko oksalne ki-
sline. Rabarbara
je prava poletna
zelenjava, ki jo
veCinoma uziva-
mo kot sadje. Li-
stni peclji so zele-

Posebna ponudba za drustva diabetikov

Vsebina programa (od nedelje do petka):

+ 5 polnih penzionov (5 obrokov na dan)

+ namestitev v dvoposteljni sobi v hotelu Vital/Krista
« pregled pri zdravniku

+ kopanje v termalnih bazenih v hotelu in v Wellness centru Balnea
« jutranja hidrogimnastika pod strokovnim vodstvom

+ bogat animacijski program in predavanje z zdravstveno vsebino
« moznost brezplacnega prevoza

‘****

Cena 7e od 255 EUR/61.108 SIT (velja do 25. 10. 2007)
12 terapij po nasvetu zdravnika ... ze za 120 EUR/28757 siT

Informacije in rezervacije:

Barbara Papez Lavri¢

Tel.: 07/ 39 19 409, Fax: 07 / 30 65 662
barbara.papez-lavric@terme-krka.si

[
www.terme-krka.si TERME (3¢ KRKN

dolenjske toplice
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M
Mineral zdravja

Donat Mg je visokomineralizirana naravna mineralna voda,
ki je bila znana ze v rimskih in celo keltskih ¢asih. Dolga
desetletja ima ta edinstvena voda svoje zveste uporabnike.
Ker pa zivila ne vsebujejo vec toliko magnezija, kot so ga
neko¢, je Donat Mg Se bolj zazelen, in sicer zaradi potrebe
po vnosu dodatnih koli¢in magnezija.

“Nadvoda" - mnogo ve¢ kot mineralna voda!

Donat Mg dokazano vpliva na dolocene tezave, vsebuje veliko magnezija
in zelo malo kuhinjske soli. Druge vode pijemo za zejo in so primerne za
mesanje s sokovi in z vini, Donat Mg pa pijemo za zdravje. Za vsako
tegobo ali zdravstveno tezavo se svetuje drugacen nacin pitja Donata Mg.

"Magnezijeva magija" - pri katerih tezavah najbolj koristi?
Donat Mg je priporo¢ljiv pri zgagi, zelodénih in zol¢nih tezavah, pri
zaprtosti, stresu, pri depresiji, motnjah srénega ritma, misi¢nih krcih in
med nosec¢nostjo. Koristi tudi ljudem, ki so razdrazljivi in jih mucita
glavobol ter nespecnost, medtem ko ga ne smejo piti bolniki, ki so na
dializi in ljudje s tezjo ledvi¢no okvaro. Magnezij je v Donatu Mg v ionski
obliki, zato ga telo hitro vsrka.

Kako do nasveta in ve¢ informacij? S klikom na http://www.donatmg.net. |

sl ~
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Poletni napitki
malo drugace

Mnogi ob misli na poletno vrocino, pomislijo tudi
na mrzlo pivo. Na oroSen vrcek bistre rumene pijace,
po katerem polzijo kondenzirane kapljice.

Pivo? Pivo in sladkorna bolezen? Ze dolgo ne poznamo
prepovedane hrane in tudi prepovedanih napitkov ni vec.
A vseeno: pretiravanje s pitjem piva ne zagotavlja ureje-
ne sladkorne bolezni. Poleg tega pivo ne spada ravno v
zdrav zivljenjski slog.

Odrasla oseba potrebuje kar precej tekocine. Voda je
namrec medij, v katerem so raztopljena hranila, in omo-
goca prenos po vsem telesu, je medij, v katerem se raz-
topljene presnovne ali odpadne snovi izlocajo iz telesa.
Potrebujemo od 2 do 2,5 litra tekocine na dan. To je
odvisno od zunanje temperature in telesne dejavnosti.
Za pitje priporoCamo navadno in mineralno vodo, ne-
sladkane zelis¢ne Caje, nesladkano Zitno kavo. A si po-
gosto, Se posebno v poletnih vrocini, zazelimo popiti kaj
posebnega. Bi poskusili z mlec¢nimi napitki?

MLECNI NAPITEK Z BRESKVAMI
Za velik kozarec napitka (3 dcl) potrebujemo:
1 dcl manj mastnega jogurta

1,5 dcl mineralne vode

pol breskve

po Zelji umetno sladilo

Priprava: Vse sestavine nalozimo v posodo mesalnika
in meSamo 2-3 minute. Po zelji napitek ohladimo ali ga
serviramo s kocko ledu in rezino limone.

Energetske in hranilne vrednosti napitka:
85 kalorij, 6 g beljakovin, 1,7 g mascob, 12 g

ogljikovih hidratov in 1 g prehranskih vlaknin in
lahko racunamo namesto 1 prehranske enote mleka.

KREMNA LEDENA KAVA

Za 1 kavo potrebujemo:

1 dcl posnetega mleka

1 cajno Zlicko instantne kave

1 zvrhano Zlico dietnega sladoleda
1 Zlico posnetega mleka v prahu
ledene kocke

Priprava: Mleko, mleko v prahu,
sladoled in instantno kavo premesa-
mo v mesalniku, tako da nastane
kremasta masa, ki jo lahko malce ohladimo. Pred servi-
ranjem dodamo ledeno kocko.

Hranilne in energijske vrednosti takSne kave:

122 kalorij, 9 g beljakovin, 2 g mascob,
17 g ogljikovih hidratov ali 1,5 prehranske enote mleka.

JoZe Lavrinec
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Stoodstotni naravni motni jaboléni sok
in bio jabolcni sok

Motni jaboléni sok, ki ga izdelujejo z
mletjem in stiskanjem sveze obranih ja-
bolk, je prijetna osveZitev v vsakodne-
vni prehrani, saj je to naravna pijaca z
vonjem domacega mosta in svezim, ne
presladkim okusom. Bogatej$o vsebnost
tako nosilcev vonja in okusa kot minera-
lov in vitaminov nosijo jabolka s kme-
¢kih nasadov, $e posebno pa jabolka,
pridelana z ekoloskim nac¢inom pridela-
ve in iz teh jabolk pridelan bio jabol¢ni
sok.

Ekoloski izdelki so namre¢ pridelani in
predelani na naraven nacin in imajo
zato vi§jo prehransko vrednost. So brez
dodatkov kemicnih sestavin, ki unicijo
vedino vitaminov, mineralov in vsega
drugega, kar nam je narava namenila,
da bi zadovoljila nase potrebe. Ekoloska
zivila so pridelana in predelana brez
uporabe pesticidov, konzervansov,
umetnih ojacevalcev okusa, barvil, sta-

ddravie i2 =
BIO jabolk

Motni jabolcni sok

bogat vir vlaknin in

antioksidantov

bilizatorjev in gensko spremenjenih or-
ganizmov.

Ekologka Zivila so nujno potrebna oblika
prehrane pri vseh bolezenskih stanjih,
od prehlada do najresnejsih obolen;.
Med boleznijo telesu dajejo nujno po-
trebne hranilne snovi in antioksidante
ter ga ne obremenjujejo s kemi¢nimi do-
datki, ki bi lahko $e dodatno ogrozali za-
radi bolezni zmanj$ano odpornost. Eko-
loska Zzivila imajo posebno aromo in pol-
nost okusa in so izjemno vitalna. Ohra-
nijo se dalj casa, saj vsebujejo lastne
snovi za varovanje pred vplivi iz okolja.

Naravni motni jabol¢ni sok, narejen iz
sveze mletih in stisnjenih jabolk in ne iz
koncentrata, je bogat vir antioksidantov
polifenolov, saj jih vsebuje skoraj toliko
kot ¢okolada ali rdece vino, vsekakor pa
Stirikrat ve¢ kot bistri sok. Polifenoli so
aktivni antioksidanti, ki pomagajo pri

110 JABOLCNI SOK
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prepreCevanju bolezni srca in oZilja.
Motni delci v motnem jabolénem soku
vsebujejo veliko topnih vlaknin, ki so za
dobro prebavo izjemno pomembne, saj
preprecujejo zaprtje in imajo za Creve-
sje varovalni ucinek.

Naravni motni jabol¢ni sok pijemo za
umirjanje Zivcev in pri huj$anju. Poma-
ga tudi pri hipoglikemiji, pri zdravljenju
bolezni koze, ledvic, setnega mehurja,
pri bolezni oci, omotici, pri razbijanju
srca. Primeren je tako za sladkorne bol-
nike kot za vse, ki Zelijo svoj jedilnik
obogatiti z izbranimi Zivili.

Namig pri alergiji na mleko ali p3enico:
pri peki peciva lahko namesto vode ali
mleka dodate tudi jabol¢ni sok, ki bo
prav tako odigral funkcijo tekocine,
poleg tega pa bo vase pecivo bogatejse
po okusu in sestavinah, ki jih prinasa
naravni jabol¢ni sok.

Q

OGLASNO SPOROCI

OVIOR

Izbrana
ekoloska
pridelava

in predelava

Brez konzervansov
in brez dodanega
sladkorja

E,'I' -
Klansek d.o.0., druzinsko podjetje s 50 letno tradicijo
tel: O4 5537 10 00 in GBO 12 70, fax D4 557 10 20, wnww, vipd.si



Drustvo diabetikov Gornja Radgona
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Na okrevanju v Rogaski Slatini

Clani drustva diabetikov Gornja Radgona smo bili

od 3. do 10. junija na okrevanju v Rogaski Slatini. Teden

je bil poln razli¢nih aktivnosti, od zdravniskih pregledov,
do posvetov z zdravnikom, predavanj in telesnih aktivnosti.

Okrevanje je prehitro minilo.

Uro in Cetrt voZnje z
udobnim avtobusom in ze
smo bili pred recepcijo ho-
tela Sava. Po opravljenih
formalnostih smo se udo-
bno namestili v sobah. Po-
gleda na morje ni bilo, bil
pa je prelep pogled na lepo
urejen park. V novi kongre-
sni dvorani hotela nam je
vodja recepcije Brigita
Matko pripravila prisréen
sprejem in predstavila celo-
tedenski program aktivno-

la je tudi o prizadevanju
takratnih strokovnjakov za
priznanje zdravilne mine-
ralne vode Donat Mg. Do-
bili smo tudi podrobne in-
formacije o njeni kemicni
sestavi in kako jo je treba
piti. Nato nam je podala
koristne nasvete, kako zi-
veti s sladkorno boleznijo
in preprecevati njene za-
plete.
Fizioterapevtka Vesna

Mali nam je predstavila raz-

Predstavitev insulinske ¢rpalke in merilcev sladkorja

sti naSega okrevanja ter
postregla z drugimi infor-
macijami.

Ponedeljkove aktivnosti
so se zacCele ze zjutraj ob
7. uri, ko smo si izmerili
krvni sladkor in krvni pri-
tisk, kar smo potem poceli
ves teden. Imeli smo zdra-
vniski posvet z zdraviliSkim
zdravnikom, ki nam je do-
locil nacin pitja mineralne
vode Donat Mg in se z
nami pogovoril o zdrav-
stvenih tezavah.

KORISTNA PREDAVANJA

Marjana Kuzner, dr.
med., nam je opisala zgo-
dovino najstarejSega zdra-
vilis€a pri nas. Spregovori-

42 Yladkorna

licne masaze, ki jih izvajajo
v masaznem salonu Lotus,
ki je v sklopu hotela Sava.
Predstavila nam je pediku-
ro, ki je za sladkorne bolni-
ke zelo primerna, vendar
zelo zahtevna.

Metka Svara, predstavni-
ca farmacevske druzbe
Roche, nam je predstavila
insulinsko Crpalko in njene
tehnicne lastnosti. Jani Tka-
lec, predstavnik istega po-
djetja, pa nam je predstavil
razlicne merilce krvnega
sladkorja Accu-Chek, ki jih
najpogosteje uporabljajo
¢lani nasega drustva.

Vodja hotelske kuhinje
Zoran Kuznar nam je poka-

zal, kako se pripravi obrok
hrane s Stetjem kalorij. Naj-
bolj pa so nase ¢lanice pri-
sluhnile in opazovale, kako
aranzirati sadje in zelenja-
vo za razli¢ne priloZnosti.

VELIKO SMO PLAVALI
IN HODILI

Vsak dan smo se kopali
in veliko plavali v hotel-
skem bazenu s prijetno
ogrevano mineralno vodo.
Nasa neutrudna blagajni-
Carka Darja nas je vsak dan
vodila na rekreativne poho-
de po pobocjih okoli zdra-
vilisca, tako da smo vedno
izmuceni in prepoteni prisli
v hotel. Pohodi so bili prije-
tni, saj smo se kljub napo-
ru med hojo zabavali, kar
nam je dalo veliko energije.
Zvecler so nekateri odsli na

Rekreativci pred hotelom
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Predavanje v kongresni dvorani

turisticno kmetijo Pri Tilcki,
kjer so se zabavali, dobri
plesalci pa so zaplesali ob
prijetni glasbi v kavarni Im-
perial.

Okrevanje nam je prehi-
tro minilo. Obljubili smo si,
da se prihodnje leto spet
vidimo v Se ve¢jem Stevilu
na okrevanju na istem
kraju, to je v Zdravilis¢u
Rogaska Slatina.

Besedilo: BoZo Barovi¢
Fotografije: Franc Cehnar




Idrijski sladkorni bolniki na izletu v arboretumu Vol¢ji Potok

Drustvo diabetikov Idrija

|zlet v arboretum Volcji Potok in Kamnik

Drugega maja, na zadnji prazni¢ni dan, smo se ¢lani idrijskega drustva sladkornih bolnikov

in nasi prijatelji odpravili v arboretum Vol¢ji Potok in Kamnik.

Arboretum v Vol¢jem Po-
toku je lepo urejen, okrog
80 hektarov velik park na
severovzhodnem robu
Kamniskega polja, v kate-
rem je priblizno 4500 do-
macih in tujih rastlinskih
vrst, zlasti dreves in grmo-
vhic. Ime Vol¢ji Potok go-
vori o nemara nekoc pra-
gozdni naravi tega obmo-
¢ja. Razvoj parka je tesno
povezan z ljubljansko tr-
govsko druzino Souvan, ki
je posestvo kupila leta
1882.

Sin trgovca Souvana, Leo
Souvan, je osrednji del
parka oblikoval v franco-
skem stilu, za katerega so
znacilne pravilne geometrij-
ske oblike. Zasajen je s pu-
Spanom. Preostali del parka
je angleski park s precej
svobodnejSimi oblikami.
Pozneje je park upravljala
ljubljanska univerza, ki ga
je mocno razsirila in preu-
redila.

OBCUDOVALI

SMO TULIPANE ...

Velik del arboretuma je
gozd, prepreden s Stevilni-

ob nasem obisku Vol¢jega Potoka tulipanov e vedno dovolj,
da smo lahko obc¢udovali njihovo raznolikost barv in oblik

mi stezicami. Najprej smo
si park oziroma njegov
osrednji del ogledali pod
strokovnim vodstvom
usluzbenke Arboretuma.
Seznanila nas je z njegovo
zgodovino, glavnimi prede-
li, ogledali smo si razstav-
liene aranZmaje v okviru
spomladanske razstave.
Med sprehodom nas je
opozarjala na Stevilne
redke rastlinske vrste. Poz-
neje smo imeli dovolj ¢asa
Se za samostojno razisko-
vanje.

Glede na to, da je leto-
Snja vegetacija v polnem
racvetu vsaj tri tedne prej
kot prejSnja leta, je ob
nasem obisku vecji del tuli-
panov Ze odcvetel, pa ven-
dar jih je bilo Se dovolj, da
smo lahko obcudovali nji-
hovo raznolikost barv in
oblik.

... IN RODODENDRONE

Prej kot ponavadi so za-
Celi cveteti tudi rododen-
droni, tako da smo lahko
uzivali tudi v njihovi lepoti.
Med cvetjem smo lahko
opazovali kitajsko arhitek-
turo ob razstavljenih pri-
merkih iz celovikega Mini-
mundusa. Na Stevilnih stoj-
nicah smo lahko izbirali
med razli¢nimi sadikami in
posodovkami. Kar nekaj
rozic je romalo z nami
domov na Idrsko.

Cas, namenjen ogledom,
je minil, kot bi trenil, in ze
smo se odpeljali v bliznje
Domzale na kosilo. Da
smo dan zapolnili v celoti,
smo se popoldne odpeljali
Se do Kamnika. Sprehodili
smo se po lepo urejenem
srednjeveskem mestu, se
povzpeli na Mali grad in
od tam uzivali v razgledu
na mesto in na Kamnisko-
Savinjske Alpe. Kljub sla-
bim vremenskim napove-
dim smo tudi tokrat imeli
sre¢o z vremenom ter sku-
paj preziveli prijeten dan v
naravi.

Zdenka Bogataj
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Drustvo diabetikov Ljutomer

Ko predsednik drustva ostane volk samotar

Vedno z zanimanjem najprej prelistam in nato pocasi dan
za dnem, drugega za drugim preberem ¢lanke v glasilu
Sladkorna bolezen. Kot odgovorno zastopnico druStva me
poleg strokovnih ¢lankov e posebej zanimajo tudi ¢lanki
o delu, nacrtih in izvedbi programov v drustvih, pa tudi

o teZavah v drustvih sladkornih bolnikov.

Vedno znova pa me prije-
tno preseneca dejstvo, da
so vsi ti ¢lanki bolj ali manj
nabiti s pozitivno energijo,
saj njihovi pisci bralcem z
upravi¢enim ponosom
predstavljajo vzorno orga-
niziranost, dobro sodelova-
nje odgovornih in pred-
vsem vedno znova uspesno
izvedene programe v oko-
lju, kjer delujejo drustva.

Skoraj nikoli, ali pa le iz-
jemoma, je mogoce v njih
zaslediti kaj o neuspehih
ali tezavah. Zakaj? Ker jih
preprosto nimajo? Ker od-
govorni znajo in zmorejo
takoj uspesno opraviti z
njimi, tako da sploh ne pu-
Sc¢ajo dolgorocnih posledic?
Ali pa je morda tako tudi
zato, ker se drustva, ki jih
pestijo podobni vodstveni
in organizacijski problemi
kot nase, v Sladkorno sploh
ne oglasajo. Tezko namrec
verjamem, da gre Cisto
povsod (razen pri nas!) vse
vsaj kolikor tolikor gladko.

STARI TEZKO DELAJO,
MLADIH PA NI

Ceprav smo tudi v nasem
drustvu, ki je po Stevilu ¢la-
nov drugo ali tretje naj-
manjse, v minulih letih zelo
uspesno izvedli vecino za-
stavljenih (v¢asih pa Se
celo ve¢) programov in Cla-
nom v nasprotju z delova-
njem v preteklosti ponudili
kar nekaj novosti, pa
moram po osmih letih priz-
nati, da se je nas voz usta-
vil. Oziroma - Se natacneje
- da Cedalje bolj leze v Zivo
blato nezainteresiranosti in
pomanjkanja volje.

En sam clovek, ki ima ze
sam s seboj in s svojim
zdravjem vec kot dovolj
tezav, se v danasnjem ob-
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veznem birokratskem
kaosu, ki se mu noben po-
sameznik, kaj Sele organi-
zacija, ustanova, skupnost
ali drustvo ne more vec
izogniti, preprosto izgubi.
Enkrat zmanjka moci in
volje za delo - Se posebno
ko vidis, da tudi pri ¢lan-
stvu ni Zelenega odziva. In
zakaj ga ni?

Odgovor je zelo preprost.
Kdo pa lahko zahteva in
pricakuje od izmucenih,
bolehnih, nemoc¢nih, od

vseh naporov Zivljenja utru-

jenih sedemdeset- ali
osemdesetletnikov (mednje
lahko priStejemo pretezno
vecino nasih clanov), da
bodo brez moznosti za
prevoz ali spremstvo prisli
na vsako predavanje, dela-
vhico, srecanje in tam tudi
aktivno sodelovali? Ali Se
veC - da se bodo morda
celo spopadali z vsemi mo-
gocimi in nemogocCimi or-
ganizacijskimi in upravnimi
zapleti?

Mlajsih pa, zal, ni. Nima-
jo niti ¢asa niti volje, ali pa
se morebiti celo sramujejo
pred drugimi priznati, da
so sladkorni bolniki? Morda
pa celo Ze vse vedo in zato
pac ne potrebujejo dodat-
nih osvezitev znanja v poz-
navanju svoje bolezni in
zivljenja z njo. TakSne izja-
ve navsezadnje prepogosto
sliSim tudi od starejsih.

EN SAM NE MORE
NAREDITI VSEGA

Pa vendar so na leto-
Snjem volilnem ob¢nem
zboru ljutomerskega dru-
Stva sladkrnih bolnikov
¢lani soglasno odlocili, da
bo drustvo delovalo tudi v
prihodnje: potrdili so nacrt
dela za letos in izvolili
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novo vodstvo, sestavljeno v
glavnem iz starih, »utruje-
nih mackov, ki se jim je
pridruzilo tudi nekaj novih,
ker nekateri dosedanji dela
ne zmorejo vec ali pa so se
celo ze preselili v kraj brez
vrnitve.

Ampak kaj pomaga, ce
so se novi Clani (predvsem
tisti najozji predsednicini
sodelavci) na teh polozajih
znasli ne toliko po svoji
svobodni odloditvi in pro-
stovoljni pripravljenosti
zares pomagati drustvu
zopet splavati na povrije,
kot po sili razmer, ker ni
bilo nikogar drugega, ki bi
v skladu s pravili drustva
zapolnil nastale vrzeli v
vodstvenih odborih in tudi
prevzel soodgovornost za
to, da drustvo ne bo pro-
padlo ...

Ze zdaj, komaj dober
mesec po volitvah, z razo-
caranjem opazam, da se ne
bo premaknilo na boljse,
temvecC prav nasprotno - da
tudi zdaj tiste prave, nujno
potrebne pomodi in sodelo-
vanja ne bo, kajti dokler si
¢lovek kljub obilici drugih,
za lastno prezivetje vseka-
kor nujnih obveznosti, ne
zmore, ne utegne, noce ali
ne sme vzeti Casa tudi za
pravo¢asno sprotno ureja-
nje drustvenih zadev, tako
dolgo se voz ne bo vec
premaknil z mesta, pa Ce-
tudi vsega potrebnega dela
niti ni tako zelo veliko, Ce
se ga z zdruzenimi mocCmi
vsaj dva lotevata sproti, na-
tan¢no in dosledno. Ce pa
vse skupaj malce odlozimo,
zanemarimo ali ne zmore-
mo ...

KAKO CLANE VODSTVA
SPODBUDITI ZA BOLJSE DELO?

V nehvalezni funkciji za-
konite in odgovorne za-
stopnice drustva mi ostaja-
jo v pomoc samo obljube,
da bomo odslej delali sku-
paj ... No, seveda - da me
ne bo kdo narobe razumel
- za kaksne »tehni¢ne« za-
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deve, rokodelske spretnosti
in podobno se Se vedno
najdejo prostovoljci (prav-
zaprav v glavnem prosto-
voljke), ki rade priskocijo
na pomoc. Toda za vsa bi-
rokratska opravila, za nacr-
trovanje dejavnosti drustva
v okviru razpolozljivih
moznosti, za posvetovanje
o najprimernejsih in naj-
ustreznejsih resitvah za iz-
delavo ucinkovitih progra-
mov, za pridobivanje fina-
ncnih sredstev, pa za veliko
lazje skupno nacrtovanje in
usklajevanje dejavnosti ter
za uspesno realizacijo na
obCnem zboru sprejetih
programov ... predsednica
drustva Se vedno ostaja
volk samotar, ki brez uspe-
ha tuli v gluha uSesa in
med zamegljenimi obljuba-
mi sega v prazno.

In kaj zdaj? Kaj storiti,
da bo nekdo res Zelel de-
lati - seveda ne zgolj za
svoje zadovoljstvo in spro-
stitev, temvecC predvsem za
korist in dobro pocutje to-
liko in toliko sladkornih
bolnikov (na obmocju na-
Sega drustva jih je po
oceni od 700 do 800 ali Se
vec), ki potrebujejo nene-
hno preventivno izobraze-
vanje za uspesno Zivljenje
s svojo boleznijo? Kako
pritegniti in spodbuditi
¢lane ozjega vodstva (se
pravi: vsaj namestnika in
tajnico ali blagajnicarko),
da bodo dali od sebe tisto
najvec, kar lahko? Kako
jim vcepiti zeljo po (tudi z
njihovo pomo¢jo) privla-
¢ni izvedbi programov in v
njih prebuditi ¢ut odgovor-
nosti do nalog, ki so jih
navsezadnje sprejeli na
ob&nem zboru in na prvi
seji na novo izvoljenih od-
borov?

Res je, ¢lovek potrebuje
nekaj €asa, da se vkljuci,
res pa je tudi, da ta Cas
lahko najde in kar se da
koristno uporabi, ce to re-
sni¢no zeli. Toda pri nas,
zal ... Zanima me, kako




druga drustva uspesno mo-
tivirajo svoje funkcionarje
za delo. Neko¢ smo pred-
sedniki v medsebojnih po-
govorih kaj rekli tudi o
tem, toda v praksi se
potem stvari ponavadi (vsaj
pri nas) spet obrnejo v
drugo smer.

ZMOGLI BOMO
SAMO S SKUPNIMI MOCMI

Vem, da je med 500,
1000 ali 2000 clani zagoto-
vo laze najti dva ali tri za
redno aktivno delo kot med
115, pa kljub temu - saj je
pri 115 ¢lanih tudi realnih
moznosti za izvajanje dolo-
cenih programov dosti
manj kot v »mocnih« dru-
Stvih. Toda osnovno po-
slanstvo drustva - preven-
tivno izobrazevanje in oza-
vescanje sladkornih bolni-
kov, pa tudi SirSe druzbene
skupnosti - ostaja povsod
enako. Tega bi se morali
najprej in najbolj zavedati
prav vsi odgovorni v dru-
Stvih, takoj za njimi pa tudi
¢lani, ki so jim programi
namenjeni.

Dolgo sem omahovala,
preden sem vsa ta svoja
grenka spoznanja poslala
na urednistvo Sladkorne.
Enkrat je treba natociti Ci-
stega vina, in to v prozorni
kozarec, da lahko vsakdo
jasno vidi njegovo vsebino.
Sibki plamenéek upanja, da
nam bo uspelo, Se brli,
kajti tudi ¢lani zelijo, da
drustvo Se naprej deluje
tukaj, v blizini, na njiho-
vem domaéem obmogdju. Ze
tu se jih zmore vedno manj
aktivno vkljucevati v ponu-
jene programe, kot je bilo
na primer decembrsko pre-
davanje, kaj Sele, ce bi bil
sedez drustva oddaljen 25,
30 ali Se vec kilometrov.

Zmogli bomo samo sku-
paj, ne en sam, ¢e bomo
seveda to res hoteli in Ce
bomo pripravljeni tudi kaj
zrtvovati iz zakladnice svo-
jega Casa - za zacCetek
predvsem tisti najbolj od-
govorni.

Majda Slavinec
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Ceprav v manjsini, smo tudi mi bili v Kranju

Program 12. $portno-rekreativnega srecanja sladkornih
bolnikov v Kranju je bil zelo vabljiv, a kljub temu zaradi
oddaljenosti kraja dogajanja za vecino nasih ¢lanov

obenem tezko sprejemljiv.

Ce povem po resnici,
sem se ze pred zacetkom
zbiranja prijav bala, ka-
ksen bo odziv, ker ¢lane
ljutomerskega drustva po
vseh letih dela Ze toliko
dobro poznam, da lahko z
gotovostjo predvidevam,
kako se bodo odzvali na
dolo¢eno ponudbo. Bilo je,
kot sem pricakovala - pri-
javljenih je bilo samo
deset. Ce to preracunam v
odstotke, se je srecanja v
Kranju udelezilo 8,7 od-
stotka ¢lanov nasega dru-
Stva. In ko tako malce iz
radovednosti naredim pri-
merjavo s kaksnim vecjim
drustvom, ki ima na pri-
mer okrog 2000 clanov, bi
se jih za isti odstotek
izmed njih moralo v Kranj
odpraviti vsaj 170.

Zato menim, da kljub
vsemu niti nismo bili tako
slabo zastopani, Se pose-
bno ¢e upoStevam, da so
kar trije od desetih ¢lanov
nasega drustva izbali naj-
daljsi pohod - pes na Brdo
in nazaj. Kar tako, mimo-
grede - upam si trditi, da
je slika zelo podobna tudi
pri vseh drugih progra-
mih, kajti v majhnih dru-
Stvih je prava umetnost
zbrati dovolj ljudi za poln
avtobus, predavanje ipd.,
kar velikim uspeva veliko
laze.

HVALA PRIREDITELJEM
ZA NEPOZABEN DAN

Pot do Brda sploh ni
bila tako naporna, kot bi
Clovek pricakoval. Ceprav
vem, da prireditelji zaradi
vrocine niso hoteli tvegati
Se dodatnega napora, pa
smo bili nekateri v tej
skupini pohodnikov kar
malce razocarani, ko smo
bili na racun dolge preho-
jene poti prikrajsani za
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ogled naravnih lepot Brda
- od parka, pa do ribni-
kov, zivali, cvetja itd.
Rade volje bi predvidenim
kilometrom dodali Se ka-
k$ne pol ure, samo da bi
v Cudovitem naravhem
okolju, kakor smo slisali v
besedni predstavitvi
kraja, vsaj malo napasli
duso in srce. Kdo ve, kdaj
bomo spet imeli takSno
priloznost, posebno tisti,
ki smo od Brda precej od-
daljeni.

Ne glede na to pa smo
na pohodu uzivali. Kaj
izmed rekreacijskih deja-
vnosti je Se lahko lepSega
kot v sprosceni hoji meriti
kilometre, ¢im prej iz
mesta tjakaj med polja, pa

PRIVOSCITE SI POSEBNE DNI

Idruzite prijetno s koristnim

naprej skozi gozdicke in
vasi. Spotoma klepetati,
spoznavati nove ljudi, iz-
menjavati izkuSnje, z na-
smehom in dobro voljo
sprejemati resni¢nost...?
Saj se clovek sploh ne za-
veda, kako hitro mine cas!

Hvala prirediteljem za
lep, nepozaben dan. Prav
tako pa Se posebej hvala
Drustvu diabetikov Lenda-
va in njegovemu predsed-
niku Stefanu Hariju, da mi
je odvzel marsikatero or-
ganizacijsko in financno
skrb, ko nas je gostolju-
bno sprejel na svoj avto-
bus ter nam tako omogo-
¢il, da smo si med dolgo
voznjo skupaj z njegovimi
¢lani v veselem razpoloze-
nju krajsali Cas.

Majda Slavinec
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Drustvo diabetikov Trbovlje

Srecanje zasavskih sladkornih bolnikov

Trboveljsko drustvo sladkornih bolnikov je 21. aprila

v lepo urejenih prostorih AMD Trbovlje pripravilo srecanje
zasavskih sladkornih bolnikov. UdeleZili so se ga ¢lani
drustev diabetikov iz Litije, Hrastnika in Trbovelj.

Po pozdravnem govoru
predsednika Drustva diabe-
tikov Trbovlje Edija Bergle-
za je navzocCe pozdravil
tudi predsednik Zveze dru-
Stev diabtikov Slovenije
Janko Kusar, ki je poudaril
velik pomen taksnih sre-
canj. Sledil je kulturni pro-
gram, ki ga je pripravila
Slavi Simnovcic, povezovala
pa Marija. Program so po-
pestrili s prelepo pesmijo
Skrjanéki iz doma ostare-
lih. Nato je sledilo predava-
nje dr. Antona Adamljeta o
vplivu sladkorne bolezni na
ledvice, nad katerim so bili
navzoci zelo navduseni.

POHOD PO ZANIMIVIH KRAJIH

Po koncanem kulturnem
programu in predavanju dr.
Adamljeta so sledile aktiv-
nosti. Razdelili smo se v
dve skupini. Manjsa se je
odpravila na ogled Revir-
skega muzeja, vec¢ja pa na
pohod na 502 metra visoko
Retje, na ogled znamenite
cerkvice. Za spremljanje
udelezencev na Retje sta
bila poskrbela Edo Uranjek
in Joze Ogrizek.

Pot nas je vodila po rud-
niski povrsini mimo nekda-
njih rudarskih naselij, proti
Retenskemu sedlu, ki lezi
nad Lakonco in ob Bukovi
gori. Neko¢ so bile pod
temi hribi kmetije, ki pa so
se morale umakniti zaradi
rudarjenja pod njimi in dne-
vhih kopov na povrsini. Pre-
mog je takratna Trboveljska
premogokopna druzba zelo
potrebovala, razcvet premo-
govnistva pa se je zacel z
zgraditvijo zelezniSke proge
Dunaj-Trst.

Pot se je rahlo vzpenjala

ob robu retenskega sedla,
udelezenci pohoda pa so ob
lepem sonénem vremenu
opazovali okoliske hribe: Bu-
kovo goro, Ostri vrh, Klek, v
ozadju Cemsenisko planino,
Partizanski vrh, Zebljev hrib
in Mrzlico, pod nami pa de-
ponijo premoga za potrebe
termoelektrarne Trbovlje v
Lakonci. Ko smo prestopili
vrh Retenskega sedla, se
nam je odprl lep razgled na
Kum, zasavski Triglav, in Do-
bovec z okoliskimi zaselki,
pod nami pa je bil mogocen,
365 metrov visok dimnik
termoelektrarne Trbovlje in
Retenske domacije.

Ko smo prisli do cerkvice,
nas je lepo sprejel oskrbnik.
Po krajSem pocitku smo se

Srecanja zasavskih diabetikov se je udeleZil tudi predsednik zveze

Janko Kusar

malo okrepcali in nato od-
pravili v notranjost cerkvice
Sv. Kriza, ki je bila prvi¢
omenjena leta 1545. Zdaj-
$nja oblika cerkvice ni prvo-
tna, saj so jo veckrat prezi-
davali in Sirili. Najprej je
imela le oltar, dve okni in
raven strop. Leta 1631 so na
ukaz ljubljanskega Skofa po-
vecali oltar in okna, v 18.
stoletju pa so namestili Se
dva oltarja (oltar Sv. NeZe in
oltar Sv. Barbare, zavetnice
rudarjev) in prizidali kapelo
Sv. Valentina. Udelezenci po-
hoda so v cerkvici lepo za-
peli. Oskrbnik cerkvice je bil
nad petjem zelo navdusen in
je dejal, da je taksnih obi-
skov vesel in si jih Se zeli.

PRIHODNJE LETO
BO SRECANJE V LITI)I

Sledila je vrnitev po drugi
poti v bazo AMD. Vracali
smo se po grebenu Reten-
skega sedla, ob opuscenih
rudniskih objektih, mimo
kamnoloma trboveljske Ce-
mentarne. Ko smo prispeli
na cilj, smo si privoscili
odli¢no pripravljeno kosilo,
ki ga je spremljala prijetna
glasba mladega harmoni-
karja. Po kosilu je sledilo
prijateljsko druzenje, ki je
trajalo do poznega popold-
neva. Vsi smo menili, da je
bilo zelo lepo in da se vidi-
mo prihodnje leto v Litiji.

JoZe Ogrizek

Na izletu v Prekmurju in na Madzarskem

Drustvo diabetikov Trbovlje je v leto$nj nacr aktivnosti
vkljudilo tudi izlet v Prekmurje in Lenti na MadZarskem,
kamor smo se odpravili v soboto, 12. maja.

Pred rudniSkim gasilskim
domom nas je pricakal pri-
jazen voznik avtobusa, ki
nas je ze ob 6.15 odpeljal
proti Prekmurju. Vreme je
bilo slabo in zacelo je rahlo
deZevati. Prvi postanek
smo imeli v Ormozu, kjer
smo popili kavo, pojedli
sendvi€ in pocakali sosede
iz Hrastnika, s katerimi
odli¢no sodelujemo.
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Po krajSem postanku
smo skupaj nadaljevali pot
proti Lentiju. Na mejnem
prehodu nismo imeli tezav,
tako da smo hitro prispeli v
Lenti, kjer smo se dogovo-
rili, da se po dveinpolur-
nem sprehodu po trznici in
trgovinah dobimo na par-
kirnem prostoru in se vrne-
mo v domovino. Tako smo
tudi storili.

grfd j u N1

NA IZLETE BOMO
SLI SE VECKRAT

V gostiscu blizu Bukovni-
Skega jezera nas je pricakal
trboveljski rojak Toni Povse
in nam pripravil tradiciona-
Ino prekmursko malico: bo-
grac in pasulj. Ko smo se
okrepcali, smo se s kolegi
iz Hrastnika dogovorili in
razdelili v dve skupini. Ena
se je odpravila na kopanje
v Terme Lendava, druga pa
na energetske tocke ob
Bukovniskem jezeru.
Spremljalo nas je lepo son-
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¢no vreme. Medtem ko nas
ni bilo, so v gostiscu pri-
pravili vecerjo.

Po vecerji je za veselo
razpolozenje poskrbel har-
monikar, tako da so neka-
teri tudi veselo zaplesali.
Razpolozenje je bilo odli-
¢no, toda pocasi smo se
morali vrniti proti domu.
Izlet in srecCanje sta nam
dala nov zagon in nalogo,
da bomo morali tak$na sre-
¢anja in izlete v prihodnje
organizirati Se veckrat.

Domov smo se vrnili sre-
Cni, nabiti z novo energijo.
Na izletu je bilo res lepo.

JoZe Ogrizek
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Drustvo diabetikov Hrastnik

Drustvo diabetikov Kamnik

Zanimive spomladanske

aktivnosti

Po februarskem obénem zboru smo v hrastniS$kem drustvu
sladkornih bolnikov zaceli uresnitevati nacrtovane
dejavnosti. Vsak prvi ponedeljek ¢lanom drustva in drugim
obcanom merimo krvni sladkor, holesterol in krvni tlak.
Odziv na merjenje je ¢edalje vedji, ne moremo pa tega redi
za pohode, ki jih organiziramo vsak prvi torek v mesecu.

Clani drustva so se v pre-
cejSnjem Stevilu udelezevali
predavanj, ki smo jih orga-
nizirali o zdravem spanju
in zdravi prehrani. Cedalje
veje je zanimanje za ude-
lezbo na izletih in sreca-
njih, ki jih organiziramo
zaradi druzenja, izmenjave
mnenj, novih spoznanj o
sladkorni bolezni in nje-
nem obvladovanju.

Aprila smo se udelezili
sre€anja zasavskih sladkor-
nih bolnikov, ki ga je orga-
niziralo Drustvo diabetikov
Trbovlje. Bili smo na poho-
du v Retje, si ogledali cer-
kev in revirski muzej ter
deponijo premoga, potem
pa ostali na druzabnem
sre€anju, kjer smo se prije-
tno zabavali in veselili.

V maju smo se udelezili
izleta v Lendavske toplice
in na Bukovnisko jezero. V
prelepem vremenu smo
uzivali v kopanju v termah,
potem pa smo se sprehajali
med energetskimi tockami
Bukovniskega jezera, kjer
smo si nabrali novih moci
in se nauzili sveZzega zraka,
tako da s krvnim sladkor-
jem in tlakom ni bilo tezav.
Polni dobrih vtisov smo se
vracali domov in se dogo-
vorili, da se kmalu zopet
vrnemo.

BILO JE PRIJETNO IN LEPO

V soboto, 26. maja, smo
se udelezili 12. Sportno-re-
kreativnega srecanja slad-
kornih bolnikov v Kranju.

UdeleZenci smo se rekreira-

li na pohodih, ki so bili or-
ganizirani v sredisce Kranja
in na Brdo pri Kranju, neka-
teri pa smo odsli na pre-
davanje Branke Strnisa, ki

je odli¢no predstavila temo
o obvladovanju stresa. Nau-
¢ila nas je nekaterih osno-
vih vescin, s katerimi si
lahko pomagamo, ko pride-
mo v stresno situacijo.

Po vrnitvi s pohodov smo
si izmerili krvni sladkor, se
okrepcali v jedilnici kranj-
ske vojasnice in sprostili
pod Sotorom in v okolici.
Po konc¢anem uradnem
delu smo se zavrteli ob
zvokih ansambla in vztraja-
li do konca, saj smo bili
med zadnjimi udelezenci,
ki so zapuscali prizorisce
srecanja.

Bilo je prijetno in lepo.
Organizatorji Sportno-re-
kreativnega srecanja zaslu-
zZijo vso pohvalo za dobro
organizacijo in prijetno raz-
polozenje. Veselimo se Ze
prihodnjega srecanja v Slo-
venj Gradcu.

Vojka Zeleznik
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Spodbudne aktivnosti
pred poletjiem

Kamnisko drustvo sladkornih bolnikov je v aprilu in maju
organiziralo ob¢ni zbor, dve predavanji in izlet v Dolenjske
Toplice. Taksne aktivnosti so dobrodosle za utrjevanje
odnosov med ¢lani in za pridobivanje novih ¢lanov.

Prvo predavanje smo or-
ganizirali hkrati z ob&nim
zborom, s pomocjo nase
zveze in s sodelovanjem
podjetja Sanofi-Aventis. O
pomenu urejenosti sladkor-
ne bolezni nam je predava-
la dr. Jana Plavc, vodja
splosne in diabetoloske
ambulante v Zdravstvenem
domu Kamnik. Na predava-
nju je bilo nekaj pomemb-
nih poudarkov, kot so: pri
zdravljenju je nepogresljiva
vloga bolnikov, zato jih je
treba nenehno izobrazeva-
ti, pomembna pa sta tudi
samokontrola in pravilno
ukrepanje po meritvah.

Predavanje dr. PlavCeve je
vse prisotne sladkorne bol-
nike zelo pritegnilo. Ker je
bilo v sklopu obcnega
zbora, je bilo ¢asovno ome-
jeno, tako da ni bilo dovolj
casa za vprasanja in odgo-
vore. Zato bomo dr. Jano
Plavc zaprosili, da bi to pre-
davanje jeseni ponovila.

V sklopu navedenega pre-

Knjiga
SLADKORNA
BOLEZEN

(Kako Ziveti z njo;
Dejstva od A do Z;
100 receptov za

zdravo prehrano),

avtorja:

Marko Medveséek
in Marusa Pavdic.
Knijigo priporo¢amo
diabetikom, da iz
nje izvedo odgovore
na svoja vprasanja
o sladkorni bolezni
in si s pomosjo
receptov pripravijo
primerne obroke.
Cena je

12,56 cvra
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davanja je sodelovala tudi
dr. Irena Sepin s sodelav-
cem. Predstavila sta pere-
snike za injciranje insulina
Lantus. Tisti, ki tega preda-
vanja niso slisali, so precej
zamudili.

VEC PREDAVAN)

Drugo predavanje je bilo
o holesterolu, krvnem slad-
korju in krvnem tlaku. Pre-
davala nam je Milena Osol-
nik, diplomirana visja me-
dicinska sestra, iz diabeto-
loSke ambulante Zdravstve-
nega doma Kamnik. Ker je
bilo to predavanje samo-
stojno, je bilo vec ¢asa za
vpraSanja in odgovore.
Tudi to predavanje je bilo
za poslusalce zelo zanimi-
vo, saj so holesterol, krvni
sladkor in krvni tlak zelo
pomembni dejavniki, ki
vplivajo na nase zdravje.
Tudi to predavanje bomo
jeseni ponovili.

Ce bo drustvo tudi v priho-
dnjih mesecih organiziralo
predavanja, bo pri dopolnilni
vzgoji sladkornih bolnikov
storilo veliko dobrega. Tudi
zanimanje za predavanja se
bo povecevalo. TakSna pre-
davanja so namrec ob Stevil-
nih drugih aktivnostih po-
membna za pridobivanje
novih ¢lanov drustva. Potre-
ben je premislek o tem, da
bi organizirali tudi »odprta«
predavanja, na katera bi
lahko prisli tudi sladkorni
bolniki, ki niso ¢lani neSega
drustva, saj jih je v Kamniku
in okolici precej.

Pozivitev aktivnosti dru-
Stva je bil tudi druStveni
izlet v Dolenjske Toplice in
okolico. Sicer pa je program
dela drustva za prihajajoce
obdobje objavljen v rubriki
Drustvene aktivnosti.

Boris Hribar
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Za dobro jutro smo telovadili

Drustvo diabetikov Domzale

Sedemdnevni aktvni oddih

v Novigradu

Pomlad, morsko podnebje, vonj borovcev in prijetno majsko
sonce so bili odlo¢ilni, da smo $e enkrat popeljali clane
domZalskega drustva diabetikov na aktvni sedemdnevni
zdravstveni program v Novigrad. Po su$nem in kar
prevroem aprilu so prav tisto jutro, 4. maja, nebo prekrili
oblaki, vendar to ni motilo 28 ¢lanov, ki so se podali na
sedemdnevni aktivni oddih. Vremena si pa¢ ne moremo

izbirati sami.

Voznja z avtobusom ima
tudi svoje prednosti: po-
gled na naravo je iz avto-
busa povsem drugacen kot
iz avomobila. Kratek po-
stanek na Ravbarkomadi je
bil za naso prvo jutranjo
kavico nadvse dobrodosel.
Nato nas je pot vodila na-
prej ob nasi obali do mej-
nega prehoda Secovlje. Ko
smo se pripeljali v Novi-
grad, je le Se rahlo deze-
valo.

Zaradi stiske v hotelu
Maestral so nas za eno noc
namestili v sosednji, 20
metrov oddaljeni hotel La-
guna. To je nekoliko zmoti-
lo nas ritem, vendar smo si
rekli: »Dobra volja je najbo-
lia,« in teZave so bile ze
manjSe. DeZ pa ni zmotil
nekaterih, ki so se takoj
podali na sprehod ob mor-
ski obali.

48 Yladkorna

VAJE ZA TELO IN DUSO

Ob 16. uri, ko smo se
zopet zbrali, sta nas pozdra-
vila prijazna animatorja Rok
in Jure. Zeleli smo, da bi bil
nas oddih res aktiven. Sku-
paj z animatorjema in naso
visjo medicinsko sestro Vido
Ceh smo pripravili program:
jutranjo telovadbo ob 8. uri,

vodno aerobiko ob 14. in ¢a-
janko ob 16., poleg tega

tudi vsakodnevne meritve
krvnega sladkorja in krvne-
ga tlaka, enkrat tudi hole-
sterola. Meritve so bile ob
razlicnih urah. V program
smo vkljucili tudi turnir v
balinanju, tombolo, kviz,
turnir v pikadu in seveda ve-
liko sprehodov.

Sestra Vida nam je krvni
sladkor, tlak in holesterol
merila ob razli¢nih urah -
na tesce, po zajtrku, po ko-
silu, popoldne in po ¢aju.
Vsak okrevanec je zadnji
dan dobil zapis meritev za
ves teden po dnevih in
urah, tako da se je o rezul-

Sestra Vida nam je merila krvni sladkor
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2 007

tatih lahko posvetoval s
svojim diabetologom.

Jutranjo telovadbo bi
lahko poimenovali »razgi-
bajmo telo in duSo«. Vsako
jutro smo Sli na kratek spre-
hod do obale, kjer smo te-
lovadili na pomolu. Prijeten
morski zrak je napolnjeval
nasa pljuca, ko smo vadili,
polni zanosa. Samo Anica ni
mogla z nami na obalo, je
pa medtem na terasi pred
hotelom imela »mozgansko
telovadbo« - reSevala je kri-
zanke. Tudi to Steje!

PREDAVANJA
OB POPOLDANSKEM CAJU

Vodna aerobika je bila ob
14. uri. Morska voda v ba-
zenu je bila dobrodo$la, saj
je bilo morje za vecino Se
premrzlo, le najpogumnejsi
so tudi zaplavali. Vodna ae-
robika je primerna za vse,
ne glede na starost, razgi-
banost ali predhodno zna-
nje. Voda rahlo masira, kar
zbuja obcutek sproscenosti.

Popoldne smo se druzili
ob caju. To je bila priloz-
nost za pogovor in za pri-
pravo aktivnosti za nasle-
dnji dan. Ker je sladkorna
bolezen kronicna in od ¢lo-
veka zahteva veliko discipli-
ne, smo Cas ob ¢aju izkori-
stili, da nam je sestra Vida
naredila kratka predavanja.
Tako smo poslusali preda-
vanja o zdravi prehrani za
sladkorne bolnike in o tem,
kako s pravilno prehrano
uravnavati krvni sladkor,
predavanje o krvnem tlaku
(kaj vse povzroca previsok
pritisk: prevelika telesna
teza, kajenje, alkohol, stresi
in kako pritisk znizati). Po-
membno je, da pijemo do-
volj vode in da tudi redno
telesno vadimo.

V torek zjutraj smo merili
holesterol, zato smo ob po-
pldanskem caju slisali, kako
vpliva na nase ozilje, kako
se nabira v ozilju in da se je
treba izogibati zivalskim
mascobam in uporabljati
rastlinske. V sredo je sestra
Vida predavala tudi o hipo-
glikemiji: kako se pocutis,
ko je v krvi premalo slad-
korja, ki pelje do nezavesti,




kako pomembno je ohranja-
ti primerno telesno tezo in
kako izrac¢unati ITM (indeks
telesne mase). Vprasanja in
sproscen pogovor o teZzavah
nasih sladkornih bolnikov
so bili dokaz, da so tovrstni
pogovori dobrodosli.

TAKSNEGA OKREVANJA
SE NI BILO

V program smo vkljucili
tudi sprehode, saj sta toplo
sonce in pljuskanje morja
kar vabila, da se sprehodi-
mo ob morski obali in se v
prijetnih pomladnih dneh
nauzijemo morskega zraka.
Turnir v balinanju je bil v
parku ob hotelu. Igralci in
navijaci so se lepo zabavali,
saj je tekma postajala iz mi-
nute v minuto bolj napeta.
Napet je bil tudi turnir v pi-
kadu, ki je zabaval nas in
mimoidoce. Boj za prva
mesta je bil napet do konca.

Pripravili smo tudi vecer-
no druzenje na obali, kjer
smo prijetno in sproscno
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klepetali. Zvoki harmonike

Janeza Juhanta so se razle-
gali od obale po parku vse

do hotela. To je bila priloz-
nost, da smo zapeli, neka-

teri pa tudi zaplesali.

Na koncu okrevanja smo
prosili nase ¢lane, ¢e lahko
zapisejo, kako je bilo, kaj
bi si Se Zeleli v prihodnje,

Ob caju smo imeli predavanja

kaj lahko pohvalijo in kaj
grajajo. Graje ni bilo. Naj
povzamemo samo nekaj iz
njihovih zapisov: v¢asih je
bil dan prekratek za vse
aktivnosti, takega okreva-
nja Se nisem dozivel med
sladkorcki, posebnih poh-
val ni, je pa to prvo okreva-
nje brez vodilnih, to okre-

vanje je eno najprijetne;jSih
do zdaj, zelim si ¢im vec
takih dopustov, vsako leto
bolje, lepo in nepozabno,
vesela sem, da sem lahko
prisla ... TakSni odgovori

so dobra spodbuda za nase
nadaljnje delo.

Besedilo: M. Grcéar
Fotografije: T. Kotnik

Pohod na Sv. Trojico pri Moravcah

Meddrustvenega pohoda gorenjskih sladkornih bolnikov,
ki smo ga organizirali 21. aprila, se je udeleZilo 75 ¢lanov
drustev iz Dom?al, Kranja, Skofje Loke, Jesenic in Tri&a.

Zbrali smo se pri gosti-
$Cu Sokli¢, kjer nas je spre-
jel in pozdravil podpred-
sednik domzalskega dru-
stva sladkornih bolnikov
Ivan Osolnik, o pohodu in
poti pa je svoje dodal Se
Maks Groselj, vodja Sport-
nih dejavnosti v domzal-
skem drustvu, nakar je veli-
ka skupina pohodnikov
krenila proti oddaljeni vasi
Zeje na obronkih Sv. Troji-
ce. Zavili smo skozi obSirne
gozdove, obdane s pom-
ladnim cvetjem in pti¢jim
zvrgolenjem v prijetno
hladnem pomladnem jutru.

LEPI KRAJI IN
PRIJAZNI DOMACINI

Mnogi izmed pohodnikov
so ze bili pri nas in smo se
ze poznali, a tudi nova
poznanstva so pripomogla,

da nam ni bilo dolgcas. Ne
vem, ali so ptici bolj Zvrgo-
leli, ali pa smo mi bolj kle-
petali. Cas je hitro mineval,
prehojene poti pa je bilo
Cedalje vec. Pred nami so
se pokazale prve hiSe v
vasi Zeje, kjer je tudi veliko
lepo urejenih pocitniskih
his. V svojo nas je povabil
dr. Velimir Vuleki¢ z zeno
in nas lepo pogostil.

Veliko lepega smo izve-
deli o kraju in dejavnostih,
s katerimi se ukvarjajo kra-
jani. V Zejah in okolici Zivi-
jo pridni ljudje, ki s skupni-
mi mocmi delajo na tem,
da jim je laze in lepSe zive-
ti. Pri urejanju vseh kraje-
vnih dogajanj imajo vodil-
no vlogo gasilci in Clani
TD Konfin. Dr. Vuleki¢ pa
ni samo strokovnjak za zo-
bozdravstvo, ampak je tudi
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pisatelj, saj je izdal ze 21
knjiznih del z opisi kraja,
kjer zivi, pa tudi drugih del
iz svoje stroke.

Gostitelju smo se zahvali-
li za sprejem in pogostitev,
nato pa smo nadaljevali pot
proti cerkvi na Sv. Trojici.
Prijazni domacini so nam
omogocili njen ogled ter
nam podarili prospekte o
kraju in njegovih znameni-
tostih, vodnik pa je dodal Se
nekaj zgodovinskih podat-
kov. Poklonili smo se tudi
spominu pesnika Daneta
Zajca, ki je pred kratkim
nasel zadnje domovanje na
tamkajSnjem pokopaliscu, v
grobu svojih starSev.

PRUETNA UTRUJENOST
IN DRUZABNO SRECANJE

Pot nas je vodila najprej
do spomenika, kjer je med
drugo svetovno vojno str-
moglavil zavezniski bomb-
nik B-24, ki so ga sestrelila
nemska lovska letala. Sli
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smo tudi mimo razvalin
gradu Koprivnik, kjer so
neko¢ domovali roparski vi-
tezi - strah in trepet tovor-
nikov, ki so mimo prehoda
na Konfinu tovorili blago
iz Savinjske doline do pri-
stanisc¢a ob Savi.

Tudi mi smo se podali
¢ez Konfin navzdol skozi
gozdove proti Vrhpolju.
Zgodovinski viri trdijo, da
je bil ob tej poti speljan
okrajek rimske ceste, ki je
zdaj zasut z gramozom.
Ob poti je tudi nekaj kra-
Skega sveta, vrtac, jam in
brezen. Majcevo brezno je
globoko 153 metrov. V
njem so tudi rovi, v katerih
so Cudoviti kapniki.

Mimo Vrhpolja smo se
podali navzdol skozi vas
Stegn do nase izhodisce
tocke. Po dobrem prigrizku
se je razvilo prijetno druza-
bno sreCanje. UdeleZenci
se bomo tega pohoda radi
spominjali, Ceprav je zahte-
val kar nekaj potu in prije-
tne utrujenosti.

Marijan Gril
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Drustvo diabetikov Postojna

Prijetno druzenje v Kranju

Vsakoletno $portno-rekreacijsko srecanje sladkornih
bolnikov Slovenije pomeni za naSe dru$tvo tudi konec
spomladanskih telesnih aktivnosti. Zanimanje za udelezbo
na teh srecanjih je iz leta v leto vedje. Letos je na pot

v Kranj krenilo 44 udeleZencev.

Osrednje dogajanje leto-
Snjega 12. Sportno-rekrea-
tivnega srecanja diabetikov
Slovenije je bila vojasnica v
Kranju. Moram priznati, da
sem bila ob prvem obvesti-
lu o srecanju malo prese-
necena. Vojasnica. Pred
mano je ozivela nekdanja
podoba vojasnic, pusta po-
slopja z razgretim asfalt-
nim dvoris¢em in strogimi
podobami strazarjev. Dalec
od tega, niti sledi o taki
podobi ni vec.

Prvo prijetno preseneca-
nje nas je Cakalo ze ob
vstopu. Povsod zelenje,

drevje, skrbno urejene zele-

nice in potke. Skoraj je ni
bilo sledi, da je to vojasko
obmocdje. Le pri usmerjanju
udelezencev so ob razpotju
stale simpaticne in prijazne
vojakinje. To pa je bilo vse,
kar je kazalo, da je prizori-
$Ce 12. Sportno-rekreativ-
nega srecanja vojasnica v
Kranju.

TELESNA AKTIVNOST
PRIPOMORE H KAKOVOSTI
ZIVLJENJA

Nasi gostitelji, ¢lani
kranjskega drustva diabeti-
kov s predsednikom na
Celu, so nas sprejeli nadvse
prijazno in cenimo njihova

prizadevanja za uspesno
izpeljano srecanje. Darilne
vrecke in bele kapice so
postale razpoznavni znak
nase prisotnosti v Kranju.
Srecanja so lepa kombina-
cija Sporta, rekreacije, pri-
jateljstva, veselega druze-
nja in skrbi za socloveka.
Kako spodbudno je bilo
gledati prihajajocCe udele-
zence: vsaka skupina v Zi-
vobarvnih majicah je prine-
sla novo svezino, razigra-
nost, optimizem in veselje.
Stiski rok so bili govorica
zase.

Druzenje ljudi, ki imajo
podobne tezave, je zelo
pomembno. Zaves se, da
nisi sam. Taka sreCanja v
nas budijo prijetno telesno
pocutje in razpolozenje.
Lahko nas tudi spodbudijo
k ustvarjalnosti in iskanju
novih moznosti za kakovo-
stno Zzivljenje. Pomembno
je, da se svoje bolezni za-
vemo in da za¢nemo raz-
misljati o novih moznostih,
ki nam jih ponuja Zivljenje
in so nam na voljo, le od-
kriti jih je treba. Sladkorni
bolnik mora ¢im prej spoz-
nati, da je telesna aktiv-
nost ena izmed prvin za
kakovostno zZivljenje, za
krepitev in ohranjanje tele-

Skupina pohodnikov ob jezeru z lokvanji na Brdu pri Kranju
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snega in duSevnega ravno-
vesja.

NAIVEC ZANIMANJA
JE BILO ZA OGLED BRDA

Vsebina Sportno-rekrea-
cijskih aktivnosti v Kranju
je bila bogata. Program je
obsegal pestro ponudbo
Sportnih in druzabnih iger,
hojo in pohode razli¢ne
zahtevnosti. Tudi izobraze-
valna tema je bila na voljo
za tiste, ki so se bolj kot za
Sport in rekreacijo zanimali
za predavanje. Sportna in
rekreativna ponudba je bila
prilagojena telesni zmoglji-
vosti posameznika. Vsak je
imel moznost izbirati po la-

le na posebnosti. Predstavi-
le so nam primerke ekso-
ticnih dreves. Nadvse nas
je pritegnil rumeno cvetoCi
tulipanovec, ki se je bohotil
v vsej svoji majski lepoti.

OGLEDALI SMO S
TUDI SKOFJELOSKI GRAD

Prijetno utrujeni smo se
vrnili na kosilo. S slove-
snim zakljuckom srecanja
smo se poslovili od nasih
gostiteljev in pot nadalje-
vali proti starodavni lepoti-
ci Skofji Loki, kjer smo se
ustavili za dobro uro in
pol. Ogledali smo si zna-
menitosti najbolje ohranje-
nega srednjeveskega mesta
v Sloveniji. Povzpeli smo se
na razgledno tocko na
gradu, kjer se nam je odprl
cudovit pogled na mesto,

stni Zelji in svojih zmoglji-

vostih. Najve¢ zanimanja je
bilo za ogled Kranja in pa

Brda pri Kranju.

Na Brdu smo uzivali ob
lahki hoji po ¢udovitem
parku. Najbolj so nas prev-
zela Stevilna jezerca, na ka-
terih so se bohotili razcve-
teni lokvanji v vseh mogo-
¢ih barvah, oblikah in veli-
kostih. NaSe vodnice so ves
¢as vneto razlagale zgodo-
vino gradu in sedaniji
pomen objektov v grajskem
kompleksu in nas opozarja-
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T e
Ogledali smo si tudi znamenitosti SkofjeloSkega gradu

Skofjelosko hribovje z Ble-
goSem, Poljansko in SelSko
dolino ter Sorsko polje.

Odlocili smo se, da bomo
pot proti domu nadaljevali
po Poljanski dolini, mimo
Zirov, Horjula in Logatca.
Vecina je bila oCarana nad
lepotami slikovite doline. V
Postojno smo se vrnili z le-
pimi in prijetnimi obcutki.
Hvala letoSnjim organiza-
torjem in prihodnje leto na
veselo snidenje v Sloven;j
Gradcu.

Stanka Horvat
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Drustvo diabetikov Sezana

Diabetiki s Krasa in iz Brkinov
na sportnih igrah

V soboto, 26. maja, smo se
sladkorni bolniki s Krasa in
iz Brkinov udelezili

12. $portnih iger v Kranju.
Bilo nas je 56 in v Kranj smo
se odpeljali z avtobusom.

Na Sportnih igrah smo
bili prijavljeni z ekipo bali-
narjev, dva clana, pravza-
prav ¢lan in ¢lanica, sta se
udelezila hitre hoje na dva
kilometra, ena skupina po-
hodnikov je odsla do Kra-
nja, druga pa do Brda pri
Kranju. Najvec je bilo prijav-
lienih za ogled Brda, kamor
so se napotili z avtobusom.

Na tekmovanju nam letos
ni $lo ravno po nacrtih, saj
so balinarji iz llirske Bistri-
ce zasedli vsa tri prva
mesta, tako da smo to pot
ostali_»suhi« in brez ko-
lajn. Cestitamo zmagoval-
cem in dobitnikom kolajn.

Malo bolje je bilo pri hitri
hoji, kjer sta oba nasa
predstavnika, Marija Sveti-
na in Pavel Skamperle, za-
sedla drugo mesto. Upamo,
da se bomo na igrah, ki
bodo prihodnje leto v Slo-
venj Gradcu, bolje odrezali.

Vroco soboto smo konca-
li s prijetno ohladitvijo v
Rakovem Skocjanu. Ker
nam ni bilo dovolj hoje,
smo se podali Se v notranj-
ski podzemni svet.

JoZe Volovec

Viapov
80. ROJSTNI DAN

Vsa ta druzba ti je
dobro znana,

tebi na cast je tukaj
zbrana.

Leta carine so minila,

strast do saha se je po-
globila.

Tvoja dusa ti miru ne
da,

kar naprej te nekaj
vlece,

aktiven tukaj, aktiven
tam,

postana Vlado tudi nas
clan.

A kmalu je tu nov izziv,

predsednik drustva bi
lahko bil.

Da to ni bila le sala,

potrdi ga diabeticna
raja.

Predseduje nam Ze vrsto
let

in z nami gre tudi na
kak “ izlet.

Osemdeset let Vlado
slavi,

drustvo diabetikov
pa dvajsetega doZzivi.

Pavel Skamperle

Drustvo diabetikov Cerknica

Na rekreativnem okrevanju
v Dolenjskih Toplicah

Topli dnevi, kot je bil 21. april, kar sami vabijo k novim
doZivetjem. Vesela dru$¢ina dvanajstih clanov Drustva
diabetikov Cerknica smo se ta dan z avtobusom odpeljali na
enotedensko rekreativno okrevanje v Krkino zdravilisce

Dolenjske Toplice.

Skoda, da udelezencev ni
bilo ve€. Smo pa na avto-
busu v Logatcu dobili Se
nekaj dopustnikov in med
njimi tudi nova pozna-
nstva. Ponudba v zdravili-
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SCu je bogata, tako da je
vsakdo nasel kaj zase - od
jutranje hidrogimnastike,
taksne in drugacne telo-
vadbe, kopanja v termal-
nem bazenu ali pa v well-
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ness centru, sprehodov,
predavanj in Se bi se kaj
naslo.

Posebno dozivetje so
nam na naso zeljo omogo-
¢ili na kmeckem turizmu
Henrika Stuparja na Vinko-
vem vrhu pri Dvoru. Prije-
tna dobrodoslica, dobra
gostinska ponudba, vrhu-
nec vsega pa harmonikar
in dobra volja vseh, so na-
redili »svoje.

Cudovito vreme je nasle-
dnji dan pricaralo Se otvo-
ritev poletne kopalne sezo-
ne v wellness centru Bal-
nea z vodenim programom
animatorke Mojce, zabavo
z didzejem, brezplacne
animacije in nagradno zre-
banje za goste.

Kar prehitro je minil
teden. Hvala osebju zdravi-
lis€a za prijetno bivanje in
gostoljubje. Ker nam je
bilo res lepo, smo prepri-
Cani, da Se kdaj pridemo.

Doroteja Nared
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Pozdrav jeseniskega zupana
Tomaza Toma Mencingerja
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Drustvo diabetikov Jesenice

Pohod in druzabno srecanje
goren;jskih drustev na Kresu

JeseniSko drustvo sladkornih bolnikov je organiziralo
srecanje, ki se ga je udeleZilo 118 ¢lanov iz gorenjskih
drustev sladkornih bolnikov. Pripravili so dva pohoda
(laZjega in teZjega), druZabno sreanje, srecelov in druge
aktivnosti, na katerih so prevladovali gibanje v naravi,
dobra volja, prijateljstvo, pesem in ples.

Zgodaj zjutraj, ko so na
koledarju kraljevali ledeni
mozje, smo se Clani izvr-
Snega odbora zbrali pred
sedezem jeseniSkega dru-
Stva sladkornih bolnikov.
Razdelili smo se v dve sku-
pini. Prvo, zadolZzeno za
pohod, je odpeljal rekrea-
tor Cazim Babi¢ na startno

mesto pohoda, kjer so pri-
cakali udelezence pohoda.
Druga skupina se je napo-
tila na Kres, kjer je pripra-
vila vse za druzabno sre-
canje.

Pohodniki so se zbrali
pred Acronijem. Po navo-
dilih vodje pohoda so se
napotili na krajsi pohod

L
. —
s BOBR

do Brezovega gaja in na
zahtevnej$ega do Copove-
ga rovta. Na razglednih to-
¢kah so pod seboj videli
panoramo Jesenic v vsej
svoji razseznosti, lepoti in
brazdam stoletnega zele-
zarjenja.

DOBRA VOLJA,
PRIJATELJSTVO, PESEM
IN PLES

Kmalu po 11. uri so se na
Kres zaceli vracati prvi po-
hodniki in prihajati tudi
drugi udelezenci druzabne-
ga srecanja. Zbralo se je

i, =

»Lepi Dasa« osvaja obcinstvo

»Atomic harmonik« v akciji

Cestitka nasi predsednici Sonji ob osebnem prazniku

Draga Sonja, res je, da cas
bezi, vendar 22 let dela v Dru-
Stvu diabetikov Jesenice pusca
neizbrisano sled v vseh uspehih
drustva. Tvoji uspehi so vedno
dobrodosli, ker si nas poucila, da
iz sedanjosti ne moremo bezati v
preteklost, temvec vedno v pri-
hodnost. Tvoje delo v naSem dru-
Stvu je tako opazno, ker je dru-
Stvo tvoj drugi dom. Vedno si na-
smejana, pripravljena svetovati,
in to zato, ker je tvoj moto »delo
je najbojse sredstvo, da si polep-
samo zivjenje«.

Pouk mlajSim je vedno zelo kra-
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tek in razumljiv, da ne postanes
pameten od tega, kar slisiS, ampak
od tega, kar dozivis. Ko gledamo,
od kod takSena delovna vnema,
ugotovimo, da je tvoja modrost:
»svojega duha obogatiti in svoje
srce olajsati, svoje roke utruditi,
pocasi jesti in hitro spati«.

Clovek nima drugega cilja kot to,
da je clovek. Samo v bolecini, zlu
in sovrastvu se clovek uci, kaj je
dobro. Vsi ljudje smo si podobni v
besedah, samo po dejanjih se raz-
likujemo. Tvoja skrb za socloveka,
sladkornega bolnika, je bila vedno
na prvem mestu ne glede na ose-




118 udelezencev, od tega
se je pohoda udelezilo 54
¢lanic in ¢lanov gorenjskih
drusStev. Pridruzil se nam je
tudi jeseniski zupan
Tomaz Tom Mencinger, ki
je vsem udelezencem zaze-
lel prijetno druzenje in
predstavil tudi nacrte jese-
niske obcine.

Po kosilu smo se zbrali
na prireditvenem prostoru,
kjer se je po pozdravnem
govoru zacela predstava, ki
jo je pripravil lvan Berlot s
svojimi sodelavkami. V
programu so nastopili
Saska, Helena, Nusa, Fredi,
najve¢ aplavza pa sta dozi-
vela Lepi Dasa in Antomic
Harmonik. Seveda ni $lo za
vse te pevce, ampak za
nase Clane, njihove imita-
torje.

Nato je sledil Se srecelov.
Dobitke so prispevala Ste-
vilna podjetja, samostojni
podjetniki in ¢lani Drustva
diabetikov Jesenice. Ob
koncu srecanja nas je tako
kot ob prihodu na Kres
pozdravila prijetna glasba
naSega Janeza Berganta.

Svoje izdelke je predstavi-
lo podjetje Upina.

Za nami je zelo uspesno
druzabno srecanje, na ka-
terem sta prevladovala
dobra volja in prijateljstvo
vV povezavi z gibanjem v
naravi, pesmijo in plesom.

Oto Kelih

bne tezave, s katerimi
si se sreCevala v zivlje-
nju. Za to ti bomo
vedno hvalezni.

Iskreno ti Cestitamo
ob zivljenjskem prazni-
ku in ti zelimo Se veliko
zdravja ter srecnih in
uspesnih let med nami.
Hvali ti, za vse, kar si
storila za Drustvo dia-
betikov Jesenice, mi pa
ti Zelimo Se veliko
Sportno-planinskih
uspehov.

Oto Kelih
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Na vrhu razgledne tocke

Drustvo diabetikov Trzic

Okrevanje v Rogaski Slatini

Ze tretje leto zaporedoma smo tr#iski sladkorni bolniki odslki
na okrevanje v Rogasko Slatino. Prvi¢ smo bili tam
februarja, zdaj pa smo datum prestavili na aprilski ¢as.

V Rogaski Slatini, kjer
smo bili od 15. do 22. apri-
la, smo izkoristili posebej
pripravljen program, ki je
povsem prilagojen nasi bo-
lezni. Zato tudi pravimo, da
odhajamo na okrevanje, ki
se ga je udelezilo 33 nasih
¢lanov. Vsako jutro smo
dan zaceli z merjenjem kr-

vnega sladkorja, in to Se
pred zajtrkom. Po potrebi
smo merjenje ponovili Se
pozneje. Vrednosti niso
bile previsoke, zato ni bilo
nikakrsnih zapletov.

Takoj po prihodu nas je
sprejel zdravnik specialist
dr. Damjan Justinek in se z
nami zadrzalv dveurnem

Z velikim zanimanjem smo prisluhnili predavanju dr. Damjana Justinka
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pogovoru. Z veseljem smo
mu prisluhnili. Vodja hotel-
ske kuhinje Tomo Zgajnar
nas je naslednji dan sezna-
nil s pravilnim prehranjeva-
njem in rezimom hotelske
kuhinje, ki nam je vsak dan
ponudila veliko moznosti.
Se posebej se je osredoto-
¢il na koristnost nabiranja
zelisc.

Posebno bogat je bil re-
kreacijski program, za ka-
terega je poskrbela anima-
torka Carmen. Poleg plava-
nja so bili vsak dan organi-
zirani sprehodi in krajsi po-
hodi, najbolj vitalni pa so
se povzpeli na Boc¢ in Do-
nacko goro. S turisti¢nim
vlakcem smo se odpeljali
tudi v Olimje, ki obiskoval-
cu vedno ponudi kaj zani-
mivega.

V vsesplosni aktivnosti je
teden Se prehitro minil.
Polni lepih vtisov, dobrega
razpolozZenja in pocutja in
na novo stkanih prijateljstev
smo se vrnili domov ter ob-
ljubili, da se bomo na dru-
Stvenih srecanjih Se dobili.

Ana Marija Hafner
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Drustvo diabetikov Velenje

Od rudnika, pivovarne
in splavarjenja do kmeckega turizma

Nasa neutrudna organizatorja Fanika in Franc sta nas

v soboto, 5. maja, popeljala na predstavitev turisticnega
dogajanja na Koroskem. V ¢emernem, meglenem jutru smo
se odpeljali iz Velenja, na Slemenu pa nas je Ze pri¢akalo
prelepo sonéno jutro in zelenje mladih macesnov.

Po lepi cesti smo se spu-
stili na korosko stran, kjer
vreme ni obetalo kaj poseb-
nega. Prva postaja je bil
Rudnik svinca v Mezici. S
precej$njimi tezavami smo
se stlacili v vagoncke in kre-
nili na ropotajoco pot v no-
tranjost zemlje. Temeljito
»pretreseni« smo prispeli v
rove osmega obzorja in se
potem zbrali na »verlesun-
gi«, kjer so nekoc rudarje
presteli in razporejali. V
dveh skupinah smo $li za
nasima vodnicama v rudar-
skih uniformah, se vzpenjali
po vratolomnih stopnicah in
prisluhnili pripovedi iz ¢asa
delovanja rudnika. Na kam-
nitih hodnikih smo hitro
spoznali, zakaj so Celade ko-
ristne. Veliko smo sprasevali,
saj je med nami precej ne-
kdanjih rudarjev. Prikaz,
kako temno je v rudniku
brez osvetlitve, je popestril
rudniski Skrat Bergmandlc s
svojim vrazjim smehom.

Polni lepih vtisov smo se
napotili na naslednjo posta-
jo naSega potepanja, v Pivo-

varno Relax, kjer so nam
predstavili svoje delo in po-
Castili z domacim pivom in
malico: postregli so nam
pravi koroski grumpov (oc-
virkov) namaz, ki smo ga
mazali na rzeni in beli
kruh. Vse je rekordno hitro
izginilo. Pika na i so bili Fa-
nikini slastni rogljicki.

SPLAVARSKI KRST

Nato smo $li na splavarja-
nje po Dravi. Ob vstopu na
flos (splav) so nas okrasili s
spominckom: kuhalnico z
napisom flos, ki so nam jo
obesili okrog vratu, v roke
pa stisnili Silce domacega,
proti slabosti na plovbi.
Duhovit program in vesela
glasba sta nas spremljala
po Dravi navzdol. Voznja s
flosom ne gre brez flosar-
skega golaza in polente z
grumpi (ocvirki) ter dobre-
ga domacega kruha. Pa
tudi brez krsta tistih, ki so
na splavu prvic, ne gre. In
kdo bi bil »Zrtev, ¢e ne
Romana. Da udarci po za-
dnji plati niso samo simbo-

li€ni, smo videli potem, ko
si je preostanek popoldne-
va z bole¢im nasmehom
bozala zadnjo plat.

KoroSci ZNAJO
PREDSTAVITI SVQJ TURIZEM
Nasa zadnja postaja je bil
kmecki turizem z vzrejo di-
vjadi in izdelavo suhome-
snatih izdelkov. Z vlakcem
smo se popeljali skozi goji-
$Ce, obCudovali skupine
muflonov in si ogledali lov-
ski muzej. Sprejel nas je
lovec v uniformi, z uglaje-
nim nastopom in silno za-
nimivo pripovedjo o divja-
di. Kmetija je druzinsko po-
djetje, kjer ima vsak svoje
obveznosti. Spretna organi-

zacija dovoljuje tudi dopust
in prosti cas.

Silno pestro pripoved mla-
dega gospodarja, ki je tudi
amaterski gledaliski igralec,
v precudoviti stari velbani
kleti, je spremljala pokusnja
divjacinskih salam in doma-
Cega mosta. Vse nas je pre-
senetil molzni robot, ki celo
zatozi kravo, ki ni prisla na
molzo. Za nas, »mestnex, res
pravo dozivetje, za voznika
avtobusa manj, ker smo mu
prinesli hlevske vonjave.

Domov smo se vracali
utrujeni, toda zadovoljni in
polni lepih vtisov. Od obi-
ska letaliS¢a nas je odvrnilo
vreme, ki ni ve¢ hotelo so-
delovati. Korosci res znajo
promovirati svojo turisti¢no
ponudbo, nasa Fanika in
Franc pa imata nos za zani-
mivosti in sposobnost odli-
Cne organizacije.

Besedilo: Ingeborg Qas
Fotografija: Franc Cas

Na splavu ni nikoli dolgcas

Vilma in Gorazd Benkovic

e
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Nasa mariborska ¢lana

Na nas sta Vilma in Gorazd Benkovi¢ postala pozorna pred
leti v Strunjanu - smo pac precej bucna druscina - in se
nam pridruZila. Potem smo ju sre¢evali na kaksni nasi akciji,
toda za vedino sta ostala tista dva iz Maribora. Pocasi smo se
zbliZevali, se zaceli pogovarjati in spoznali njuno zgodbo.

Vilma in Gorazd Benkovic
Zivita v Kamnici pri Maribo-
ru, oba sta po poklicu
gradbinca, zdaj ze upoko-
jena in redna gosta v Stru-
njanu. Tja ju ni pripeljalo
prezivljanje dopusta,
ampak naporna in véasih
mucna Gorazdova terapija.
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V casu, ko sta se nam pri-
druzila, sta imela za seboj
pravo zdravstveno kalvari-
jo, toda Gorazd je z vztraj-
nostjo in ljubeco Vilmino
podporo premagal grozlji-
vo bolezen in zdaj se sku-
paj veselita vsakega nove-
ga izboljsanja.




Na Sportno-rekreativnem srecanju v Kranju
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Letos smo ¢lani velenjskega drustva na $portno-rekreativno
srecanje prisli v svetlo modrih majicah. Sotor je bil ob
naSem prihodu Ze dodobra napolnjen, razpoloZenje pa Ze

zjutraj dobro.

Po kon¢anem uradnem
delu so se tekmovalci razsli
na svoja tekmovalna mesta,
pohodniki na pot. Tisti, ki
smo se prijavili za avtobu-
sni izlet na Brdo, smo bili
neprijetno preseneceni, ko
smo izvedeli, da lahko gre-
sta samo dve skupini po
150 ljudi. Ob pogledu na
mnozico ljudi pri avtobusih
se mi je zameglilo pred
ocmi. Ko pa so ljudske
mnozice navalile na avto-
buse, je bilo dobrega raz-
polozenja konec. Res je, da
so bili udelezenci nekultur-
ni, res pa je tudi, da si or-
ganizator ne more privosci-

ti, da presezek obiska zelj-
nih odpravi z nasvetom »se
boste pa ze morali kako or-
ganizirati.

Kako sem prisla na avto-
bus, mi ni povsem jasno,
vem pa, da sem na rokah
imela potem nekaj koze
manj. Na Brdu smo c¢akali
skoraj uro, preden so se
nas usmilili in nas popeljali
na ogled. Lepote parka in
dvorca so nam v veliki meri
poplacale za neprijetno pot.
Bilo je prelepo.

Pot nazaj tudi ni bila brez
problemov, saj je vozil le en
avtobus. Bili smo pac zadnja
skupina in prepricani, da bo

Prihod na prireditveni prostor

In kako sta pravzaprav
zasla med nas? Gorazdovi
dnevi so bili namenjeni te-
rapijam, Vilma pa je posku-
Sala medtem nekako prezi-
veti odvecni prosti Cas.
Tako sta se z Romano za-
pletli v pogovor, ugotovili,
kdo je kdo in od kod in -
dobili smo dva nova ¢lana.
Letos smo opazili, da se
Gorazdovo pocutje izboljSu-
je. Redno smo se srecevali
pri nordijski hoji, ob obro-
kih, na potepanju ob obali
in se veliko pogovarjali.

Ce je druzenje s Clani na-
Sega drustva vsaj za kan-

Cek pripomoglo na poti oz-
dravitve, nazaj v ¢im bolj
aktivno Zivljenje, v ¢&im bolj
sproscen in Sirok nasmeh
na obrazih Vilme in Goraz-
da Benkovi¢a, smo tega
zelo veseli. Veseli, ker jima
gre bolje, pa tudi zato, ker
sta lahko vzor marsikomu
izmed nas, ki ob bolezni
vse prehitro obupa. Iskre-
no se veseliva naslednjega
sreCanja z njima, pa naj bo
to v Kamnici ali pa na kate-
rem od potepanj nasega
drustva.

Besedilo: Ingeborg (:as
Fotografija: Franc Cas
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vsaj pri kosilu Slo brez

jedilnico so se ponovili pri-

Sledili sta razglasitev
Sportnih rezultatov in zaba-
va. Vse v vsem smo prezi-
veli lep dan, ki bi bil Se
lepsi, Ce organizacija ne bi
Sepala ravno na vitalnih to-
Ckah, kot sta prevoz in pre-
hrana. Menim pa, da se je
jeza dokaj hitro polegla in
da smo iz Kranja odhajali
dobre volje.

Besedilo: Ingeborg Cas
Fotografija: Franc Cas

gnece. Zmota! Ob vstopu v

zori z avtobusov. Neznosna
gneca in prerivanje. Razde-
ljevanje hrane pa je potem
potekalo zelo tekoCe, zama-
Sek je bil samo ob vstopu -
pa zato ta tem vedji.

Josipu v spomin!

Ko sem v zadnji Stevilki Sladkorne
bolezni pripravil ¢lanek o pohodnikih
Drustva diabetikov Novo mesto, sem v
oklepaju napisal, da pohodniki
pricakujemo, da se bo Josip vrnil v
nase vrste. V ta pricakovanja smo
trdno verjeli, zdaj pa ne moremo verje-
ti, da ga ni ve¢ med nami. Za konec
takratnega prispevka sem zapisal
enega njegovih tako priljubljenih stavkov: »Ljubim zivljenje in
vse, kar je lepo. Neizmerno rad pocnem vse, kar me veseli.
Radosti me druzba pozitivno naravnanih ljudi.«

Ko smo ga obiskali v bolniSnici, niti mislili nismo, da se
ne bo vec vrnil med nas. Tudi sam je bil $e poln optimizma
in nacrtov, kako se bo vrnil med zagnane aktiviste nasega
drustva in kaj bo Se postoril kot prostovoljec v skupini Julija
v domu starejSih obCanov v Novem mestu, v drustvu para-
plegikov, v drustvu Sozitje, v drustvu Zarek, pri upokojen-
cih in drugje. Prostovoljstvo, Se posebno na socialnem
podrodju, je bilo njegov nacin Zivljenja, ki ga je skupaj z
njim plemenitila tudi njegova zena in ga z glasbo bogatila
njuna hdi.

Kot sina skromnih starSev, rojen Dolenjec, ga je pot kot
otroka vodila v Bosno, nato v Kocevje, na Jesenice in zopet
nazaj v KoCevje, leta 1970 pa se je ustalil v Novem mestu.
Na tej poti je v Kocevju koncal osnovno 3olo, nato pa ob
delu kljucavnicarsko, ekonomsko srednjo Solo in nazadnje
Se viSjo Solo za socialno delo. Po upokojitvi se je posvetil
strokovnemu usposabljanju za delo s starejSimi. Odlocil se
je pomagati predvsem ljudem, ki so kakor koli odrinjeni od
povprecnih druzbenih skupin, predvsem pa starejSim pri
premagovanju stisk, ki jih prinasa starost.

Za svoje dolgoletno prostovoljno delo je prejel ve¢ gasil-
skih priznanj. Leta 2001 je prejel posebno priznanje Zveze
drustev diabetikov Slovenije. Leto pozneje priznanje za pro-
stovoljno delo, s katerim ga je odlikoval Drzavni svet
Republike Slovenije. Pred mesecem dni, ko je bil Ze v bol-
nisnici, pa je prejel posebno priznanje za 15- in vecletno
sodelovanje v programu Skupine starih ljudi za samopomoc¢
Slovenije, ki mu ga je podelila Zveza drustev za socialno
gerontologijo Slovenije.

Tezko bo zapolniti vrzeli, ki ostajajo za njim. Spominjali
se bomo njegove preprostosti, zgovornosti, delavnosti,
uglajenosti in pomodi, ki jo je bil vedno pripravljen ponudi-
ti vsakomur, ki je zanjo zaprosil. Spominjali se bomo njego-
vih iskrenih presenecenj, ki jih je pripravil posamezniku ali
skupini ob prazniku ali spominskem dnevu. Pogresali ga
bomo, saj nam je bil prijatelj. Za seboj pusca praznino. Na
nas pa je, da jo ob spominu nanj poskusamo zapolniti.
Silvo Oblak
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Drustvo diabetikov Posavje

[zlet na CerknisSko jezero

V skladu z letnim nadrtom in po odlo¢itvi IO drustva smo
v soboto, 5. maja, organizirali izlet za sladkorne bolnike

iz Posavja. Odlo¢itev je bila soglasna: gremo na ogled starih
tehni¢nih doseZkov nasih prednikov v Bistro in preverit,
ali v Cerknici »j’zeru je, al’ ga nej«! Izleta se je udeleZilo

92 ¢lanov drustva.

Z dvema avtobusoma
smo se iz Brezic odpeljali
proti Ljubljani. Razpoloze-
nje je bilo kljub zgodnji uri

dobro. K temu je pripomo-

glo tudi lepo vreme, ki nas
spremlja ze dobro desetle-

tje. Ocitno sta nas predsed-

nik lvan in televizijski vre-
menar Trontelj dobra prija-
telja. Za zdravstveno var-
stvo na izletu sta poskrbeli
dipl. med. sestri Darinka
Ogorevc iz Splo$ne bolni-
Snice Brezice in lka Makselj
iz Zdravstvenega doma
Krsko.

NAJVEC ZANIMANJA
ZA TITOVE AVTOMOBILE
IN STARO ORODJE

Vmesni postanek smo
imeli na pocivalis¢u Barje
na juzni ljubljanski obvoz-
nici, kjer smo si »privezali
duSo«. Pot smo nadaljevali
po ovinkasti, vendar zani-

mivi poti do Bistre, kjer so
nas sprejeli vodniki in nam
predstavili zgodovino
gradu in nastanka tehnicne
zbirke. Po skupinah smo si
ogledali vecino zbirk, naj-
veC zanimanja pa so zbudi-
li Titovi avtomobili ter oro-
dje in stroji, ki so se upo-
rabljali v mladih letih veci-
ne nasih ¢lanov. Spomini
na mlada leta so privreli na
plan kot Ljubljanica pod
staro venecijanko.

Ker smo sladkorni bolni-
ki, nismo dolgo zdrzali
brez malice, ki je bila eno-
tna za vse, po tradiciona-
Inem receptu naSega pred-
sednika lvana. Nato smo
pot nadaljevali proti Cerk-
nici. Ob dogovorjeni uri
smo prispeli v vasico Dole-
nje Jezero, kjer nas je spre-
jela druzina Kebe. S pomo-
¢jo »zive« makete jezera in
multivizije so nam predsta-
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vili Cerknisko jezero v sliki
in besedi.

Poseben uzitek je bila voz-
nja z lojtrnimi vozovi ob je-
zeru in zgodbe v pristnem
nare¢ju nasega furmana Loj-

enotni, da o tem delu do-
movine vemo malo, tudi
zaradi mlacne reklame od-
govornih za nasSo naravno
in kulturno dediscino.
Vemo za pustni karneval v
Cerknici, o drugih zname-
nitostih pa bolj malo. Sem
$e moramo priti, Smo si
dejali, in to v vseh letnih

Malica v Bistri je bila po tr;

predsednika Ivana

zeta. Jezero je v tem cCasu
presahnilo, vendar je prejsniji
dan mocno deZevalo, tako
da smo imeli sreco in videli
zacetek bruhanja vode iz
enega od poziralnikov.

Na koncu smo bili vsi

J U N I ]
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Casih, ki dajo jezeru z oko-
lico vsak svoj car.

PLESALCI SO PRISLI
NA SVOJ RACUN

Ze kar utrujeni od voznje,
hoje in stanja na pretezno
starejSih nogah, smo pri-
speli v gostilno Bajc na
pozno kosilo in vec¢ kot po-
trebno pijaco. Za pol ure je
vse potihnilo in ko sta nasa
muzikanta Gustl in Tone
zaigrala nekaj poskocnih, je
utrujenost minila, plesalci
pa so prisli na svoj racun.

Cas odhoda se je kar
nekam prehitro prikradel v
prijetno razpolozenje.
Malce utrujeni, vendar za-
dovoljni, smo krenili po isti
poti proti domu. Samo Se
postanek na pocivaliscu
Barje, zahvala in slovo od
prijateljev, sester Darinke
in lke, obeh muzikantov in
Soferjev in Ze smo brzeli
proti domu, proti naSemu
Posavju, ki je, roko na srce,
Se vedno najlepsi konec na
tem svetu. Pridite in se pre-
pricajte.

Marjan Piltaver
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Drustvo diabetikov Murska Sobota

Bili smo na pikniku in Sportnih igrah

Drustvo diabetikov Murska Sobota je v soboto, 12. maja,
organiziralo piknik, $tirinajst dni pozneje pa smo se udeleZili
§portnih iger v Kranju. Na obeh dogodkih je bila udelezba

nasih ¢lanov dobra.

Na pikniku, ki se ga je ude-
lezilo 35 ¢lanov drustva, smo
se zbrali v toplem spomla-
danskem dopoldnevu v go-
stilni Lozi¢ na Hotizi. V prijet-
nem naravnem okolju in ob
okusno pripravljeni jedadi in
pijaci je bilo druzenje zelo

Na Sportne igre v Kranj
smo se odpravili zgodaj
zjutraj z manjsim avtobu-
som. Iz naSega drustva se

je iger udelezilo 20 ¢lanov.
Nastopali smo v razlicnih
panogah ter si ogledali tudi
lepote Gorenjske in Kranja.
Igre so bile v vojasnici
Kranj, kjer so nas pozdravi-
li Stevilni visoki gostje, od
kranjskega zupana Damija-

prijetno. Clani smo tako
zopet imeli priloZnost se po-
govoriti, posvetovati in izme-
njati kaksno izkuSnjo ter se
seveda tudi poveseliti. Druze-
nje smo koncali v poznih po-
poldanskih urah v upanju, da
se kmalu spet snidemo.
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Na pikniku nam je harmonikar zaigral, mi pa smo zapeli in se poveselili

Pokramljali smo tudi z obrambnim
ministrom Karlom Erjavcem
(obrnjen s hrbtom)

na Perneta do obrambnega
ministra Karla Erjavca.

Po Sportnih aktivnostih je
sledilo kosilo, zatem pa
prijetno druzenje ob glasbi.
Pozno zvecer smo se vraca-
li proti domu z obljubo, da
se prihodnje leto v Slovenj
Gradcu spet vidimo v Se
vecjem Stevilu.

Darko Miholi¢

Drustvo diabetikov Koper

Diabeticno stopalo - smrtno resna zadeva

Clani koprskega drutva diabetikov smo %e drugi¢ poslusali
predavanje Mladena Gasparinija, dr. med., predstojnika
oddelka za Zilno kirurgijo v Bolni$nici Izola. Na prvem
predavanju oktobra lani smo poslusali splo$no razlago o
sladkorni bolezni in oZilju, na tokratnem predavanju, ki je
bilo konec maja, pa o diabeti¢nem stopalu.

tisti sreCnezi, ki se nas bole-
zen ne bo lotila. V majhno
tolazbo je podatek, ki ga je
navedel dr. Gasparini: da
imamo na obali 50 odstot-
kov manj amputacij, kot je
slovensko povprecje. Na tem
mestu gre zahvala za zelo
strokovno, prizadevno in do-
sledno delo osebja v Dispan-
zerju za diabetike v Kopru.
Dr. Gasparini je poudaril,
da je pomembno:
« ohranjati normalno raven
sladkorja v krvi,
 redno negovati in kontro-
lirati stopala - starejsi lju-
dje naj pedikure ne
opravljajo sami,

nih bolnikih je ta odstotek
Se visji. Kar pet odstotkov
tistih, ki imajo te motnje,
doleti diabeti¢no stopalo,
Cetrtina bolnikov z gangre-
no pa po ve¢ amputacijah
umre v treh letih.

To je zalostna statistika, Se
bolj zalostno pa je, da ljudje
na statistiko gledamo v pre-
pri¢anju, da se nas ne more
dotakniti in da smo ravno mi

Dr. Gasparini je nazorno
in s pretresljivimi posnetki
bolnikov z diabeti¢nimi sto-
pali dosegel pri slehernem
od poslusalcev, da se zami-
sli in ukrepa, dokler ni pre-
pozno. Statisti¢ni podatki o
sladkornih bolnikih med
odraslo populacijo povedo,
da ima motnje cirkulacije v
arterijskem ozilju kar 20
odstotkov ljudi. Pri sladkor-
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» zelo pomembna je pri-
merna obutev (ne glejte
na ceno!),

* nujno je vsakodnevno gi-
banje,

* ne obremenjujte stopal s
preveliko telesno tezo!
No, pa smo tam! Tudi

sama imam hud boj z de-

belostjo. Ko smo Sli s pre-
davanja, sem trdno skleni-

la, da moram shujsati. V

druzbi prijateljev, udelezen-

cev predavanja, smo zavili

v picerijo na pijaco. Ob pi-

jaci sem si pico narocila

tudi jaz. Z malo slabe vesti
sem se tolazila, naj bo
samo Se tokrat. Mislite, da
je bilo to res zadnjikrat? Ne
posnemajte me!

Marta Pokoren
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DRUSTVENE AKTIVNOSTI

Datum Vsebina Cas in zbirno mesto Kontaktna oseba + tel. st.
Drustvo diabetikov Domzale

25. avgust Meddrusteven pohod Krasnja-Vrh-Krasnja ob 9.00, Krasnja, gasilski dom Maks GroSelj, 041 679 787 ali 01 722 76 11
8. september Izlet na Notranjsko avtobusna postaja DomZale drustvena pisarna, 01 721 42 79

Drustvo diabetikov Idrija

julij Pohod na Prevalo in Roblek obvestilo naknadno Rudolf Franko, 041 959 782
22.in 23. september Izlet: Slapovi Krke in Sibenik obvestilo naknadno Zdenka Bogataj, 05 372 21 20
vsako soboto Pohod v okolico Idrije ob 15.00, UTA (od septrmbra dalje) M. Vihteli¢, 05 377 38 56

2. september Letovanje v Rogaski, odhod - izlet s kopanjem ob 9.00, Jesenice Babic, 041 909 961

9. september Letovanje v Rogaski, prihod - izlet s kopanjem ob 9.00, Jesenice Babi¢, 041 909 961

22. september Pohod na Tromejo ob 9.00, Ratece

Drustvo diabetikov Kamnik

prvi torek v mesecu Merjenje sladkorja, holesterola, trigliceridov in krvnega tiaka ~ od 9.00 do 11.00, sedez DU Kamnik, 1. nadstropje Marinka Hribovsek

prvi torek v mesecu Vélanjevanje v drustvo od 9.00 do 11.00, sedez DU Kamnik, 1. nadstropje

Drustvo diabetikov Kocevje

vsak ponedeljek Telovadba za diabetike po prijavah Milena Kaligari¢, 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 v okolici Kocevja ob 16.00, avtobusna postaja Kocevje JoZe Krapez, 041 624 414

prvi sreda v mesecu Informativni dan ob 17.00, pisarna drustva diabetikov Ksenija VidoSevi¢, 031 299 555

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

prva sre. in Cet. v mesecu 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

zadni Cetrtek v mesecu Kopanje v Dolenjskih Toplicah ob 9.00, avtobusna postaja Kocevje Branka Kovaci¢, 041 518 256

Drustvo diabetikov Kranj

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
30. junij Kolesarjenje: Brnik-Komenda-Brnik ob 9.00, Zg. Brnik, Gostilna pri Cilki drustvena pisarna ali 04 202 83 10
avgust Izlet na slovensko Korosko - splavarjenje ob 7.00, avtobusna postaja Kranj drustvena pisarna ali 04 202 83 10
september Predavanje ob 18.00, Diabeti¢ni center drustvena pisarna ali 04 202 83 10

Drustvo diabetikov Lenart

prvi ponedeliek v mesecu  Pohod v okolici Lenarta ob 10.00, Zdravstveni dom Jozica Vracko, 031 661 283

vsako sredo Uradne ure od 9.00 do 11.00, pisarna drustvat JoZica Vracko, 031 661 283

vsaka dva meseca obvestila Predavanja in ostale dejavnosti so objavljene v druStvenem obvestilu drustvena pisarna, 01 898 15 84
vsak ponedeljek in sredo  Telovadba v telovadnici ob 19.00, $portna dvorana Litija drustvena pisarna, 01 898 15 84
drugi torek v mesecu Kopanje v Zdravili$éu Lasko ob 15.00, odhod avtobusa izpred drustvene pisarne drustvena pisarna, 01 898 15 84
vsako sredo Uradne ure od 8.00 do 11.00 drustvena pisarna, 01 898 15 84
vsako prvo sredo v mesecu Merjenje sladkorja, krvnega tlaka in holesterola od 8.00 do 10.00, v drustveni pisarni drustvena pisarna, 01 898 15 84
vsako prvo sredo v mesecu Uradne ure od 14.00 do 17.00, v drustveni pisarni drustvena pisarna, 01 898 15 84
vsak Cetrtek Organizirana hoja po programu ob 8.00, izpred drustvene pisarne drustvena pisarna, 01 898 15 84

Drustvo diabetikov Ljubljana

vsak ponedeljek Uradne ure ob 14.00 do 18.00, Ulica Stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33
vsak torek in Cetrtek Uradne ure ob 9.00 do 11.00, Ulica Stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33
Drustvo diabetikov Meziska dolina

vsak torek Pohodi v okolico MeZice ob 16.00, avtobusna postaja Srecko Podhraski, 040 306 530
vsak torek Pohodi v okolico Kotelj ob 16.00, po dogovoru skupaj z drustvom osteroporoze ~ Marjeta Macur, 041 847 401
vsak torek Rekreacija v telovadnici - odbojka ob 17.30, telovadnica 03 Koroski jeklarji Bojan Proje, 031 533 724
vsako sredo Pohodi v okolico Crne ob 15.00, avtobusna postaja Branko Lepi¢nik, 041 283 029
vsako sredo Pohodi v okolico Le$ ob 15.00, pri Lukanu na Le$ah Jaro$ Kodrun, 041 420 131
vsak dan Plavanje v Termah Terme Smarjeske Toplice celodnev. vstop. ali od 12.00 do14.00 in 19.00 do 21.00 Albina, 031 423 606

vsak dan Plavanje v Termah Dolenjske Toplice celodnevne vstopnice Albina, 031 423 606

vsako sredo Uradne ure 0d 9.00 do 11.00 pisarna, 07 337 74 60

vsako drugo sredo Pohod ob 13.30, 0S Grm Danijela Vidmar, 07 332 87 43
19. september Piknik v Dolenjskih Toplicah ob 15.30 Danijela Vidmar, 07 332 87 43

Drustvo diabetikov Postojna
vsak prvi ponedeljek Merjenje krvnega sladkorja ob 10.00, v pisarni drustva Milica Savkovi¢, 041 172 170
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Datum Vsebina Cas in zbirno mesto Kontaktna oseba + tel. st.

Drustvo diabetikov Ptuj

12. do 19. julij Sola za diabetike - Terme Dobrna Zelezniska postaja Ptuj Zalika Vugak, 051 272 804, 02 782 96 41
1. september Piknik pri ribniku v Dornavi Zelezniska postaja Ptuj Zalika Vugak, 051 272 804, 02 782 96 41
vsako prvo sredo v mesecu Narocilo vstopnic za Terme Ptuj drustvena pisarna, od 8.00 do 10.00 Zalika Vugak, 051 272 804, 02 782 96 41
vsako prvo sredo v mesecu Razdelitev vstopnic drustvena pisarna, od 8.00 do 10.00 Zalika Vucak, 051 272 804, 02 782 96 41
vsako sredo Dezurstvo v druStveni pisarni: prijave, informacije,

posvetovanja in druge aktivnosti drustvena pisarna, od 8.00 do 10.00 Zalika Vucak, 051 272 804, Marija Velikonja
14, julij Pohod ob reki Reki do Skocjanskih jam ob 8.00, Skofije JoZe Volovec, 041 475 791
4. avgust Pohod na Koko3 ob 9.00, MP Lipica Joze Volovec, 041 475792
25. avgust Pohod do Smodni$nice in piknik ob 10.00, Sezana JozZe Volovec, 041 475793
vsako sredo Pohod ob 15.30, pri NO Olga, 041 945 664
vsak petek Kegljanje ob 15.00, na keglji¢u v Sloven;j Gradcu Stane, 051 613 342
7. julij Piknik - srec¢anje pri "Marku" Crngrob ob 10.00, Podlubnik Marija Mancevski, 031 472 125
vsak torek in sredo Meritve sladkorja, holesterola in krvnega tlaka od 8.00 do 10.00, ZD Skofja Loka Silva Zontar, 031 390 284
vsak Cetrtek Pohod v okolico Skofke Loke ob 9.00, Podlubnik Marija Mangevski, 031 472 125
7. julij Sportno-rekreativni piknik po dogovoru Romana Praprotnik, 041 745 558
7. september Predavanje psihoterapevtke Zvonke Sevsek:

Obvladajmo vsakodnevne stiske ob 17.00, sejna soba ZD Velenje Romana Praprotnik, 041 745 558
21. september Predavanje m. s. Karmen Petek ZakoSek: Vsak korak Steje

na poti k zdravi prehrani, zdravemu huj$anju, gibanju ob 17.00, sejna soba ZD Velenje Romana Praprotnik, 041 745 558
30. sept. do 7. okt. Okrevanje v Rogaski Slatini po dogovoru Romana Praprotnik, 041 745 558
september Izlet:

Postojnska jama-Tehni¢ni muzej v Bistri-I3ki vintgar po dogovoru Fanika Jurjovec, 031 437 595, 03 891 10 85
vsak ponedeljek Dezurstvo od 9.00 do 11.00, sejna soba drustva upokojencev Milica Vertacnik, 031 389 807
vsak ponedeljek Dezurstvo od 15.00 do 16.00, sejna soba drustva upokojencev
vsak torek Fitness v Skalci Skalca - po dogovoru Milena Knez, 040 861 251
vsak torek Fitness v Skalci Skalca - po dogovoru Milena Knez, 040 861 251
vsako sredo Tedenski pohod po Velenju po dogovoru, Ribiska koca Velenje Cilka Mik!aviina, 041 692 127

Antonija Skrbi¢, 041 240 496

vsako sredo Tedenski pohod Velenje po dogovoru, Ribiska koca Velenje Cilka Miklavzina, 041 692 127
vsak Cetrtek Tedenski pohod Sostanj po dogovoru, Ribiska koga Sostani Fanika Jurjovec, 031 437 595, 03 891 10 85
Drustvo diabetikov Tolmin
7. september Druzabno sre¢anje ¢lanov Idrije, Skofje Loke in Tolmina Tolmin, muzej Kobarid Mrko Klavzar, 041 661 623
25. avgust Srecanje diabetikov Poljanske doline ob 11.00, Hlavée Njive, Gorenja vas Marija Mancevski, 031 472 125
25. avgust Pohod Krasna-Vrh-Kragna ob 9.00, Kradna, gasilski dom Marija Mangevski, 031 472 125

Knjiga Sladkorna holezen, gibanje in Sport e
gibanje 1n sport

Cena knjige je 22,64 evra. Za élane s dansko izkaznico je cena 18,11 evra.

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

[ME TN PHIMEK: w..oeerrieririie ettt ettt ettt

- sI

ki iz vec¢ zornih kotov

UBCOE ittt opisuje pomen
gibanja pri zdravljenju

POBHA N KFQ: woovvveiercieeees ettt ettt sladkorne bolezni.
Telefonska 3tevilka: .......o.cooverieiriie. Stevilo izvodov: ......cccooonee....... AVtOl’ji Sy strokovnjaki
s Sportnega in

St. Elanske izkaznice: ..o medicinskega podr()éia.

POAPIS: ovovvrienirriciieiieie e
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UGODNOSTI

/_ POPUSTI IN UGODNOSTI ZA IMETNIKE CLANSKIH 1ZKAZNIC

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

ZDRAVILISCA

Terme Krka, zdraviliSke, turisti¢ne in go-
stinske storitve, d. 0. 0., Ljubljanska
cesta 26, Novo mesto, in Terme Krka -
Strunjan, zdraviliSke, turistiCne in go-
stinske storitve, d. 0. 0., Strunjan 148,
Portoroz. Izvajalec bo na podlagi pogod-
be za leto 2007 zagotavljal ¢lanom dru-
Stva naslednje popuste:

- Terme Dolenjske Toplice 10 odstotkov
popusta na denzitometrijo (merjenje
kostne gostote),

-Terme Smarjedke Toplice 10 odstot-
kov popusta za pregled pri kardiologu
in za obremenilno testiranje (obe stori-
tvi je treba opraviti skupaj).

- Talaso Strunjan 10-% popust na pav-
Salni program zdravljenja.

Popusti veljajo na individulane cene sto-

ritev iz rednega cenika. Popust ne velja

za programe in akcijske cene. Narocniki

storitev lahko uveljavljajo popust samo z

veljavno Clansko izkaznico.

Zdravili&¢e La8ko medicina in turizem,
d. d., ZdraviliSka 4, LaSko. ZdravilisCe
Lasko ponuja ¢lanom drustva:

a) 20 odstotkov popusta pri gotovin-
skem placilu v kopaliski recepciji za na-
slednje storitve: bazen, savna, fitnes in
kombinacija teh storitey,

b) 10 odstotkov popusta pri gotovin-
skem placilu v kopaliski recepciji za ko-

paliSke storitve v kombinaciji z gostin-
sko ponudbo: kopanje + kosilo ali vecer-
ja, kopanje + pica, savna + kosilo ali ve-
Cerjain savna + kopanje + kosilo,

c¢) 10 odstotkov popusta pri gotovin-
skem plaCilu v kopaliki recepciji za ma-
saze, druge wellness in zdravstvene sto-
ritve, mesecne in letne vstopnice.

Clan lahko izkoristi popust na podiagi
predlozitve izkaznice zveze in 0S. izkaz-
nice. Popust velja za Clana na dan, ko iz-
koristi storitev. Pri negotovinskem placi-
lu se navedeni popusti zmanj$ajo za pet
odstotkov. Papust se ne sesteva z drugi-
mi popusti, ki jih ponuja ZdravilisCe
LaSko.Popuisti ne veljajo za nakup daril-
nih bonov.

Unior, d. d., program turizem, Cesta na
okroglo 15, Zrece, tel.. 03 757 61 62 in
03 757 61 55. Clani imajo pri rezervacij
bivanja KTC Rogla in Termah Zrece 10-
odstotni popust na redne cene penzio-

nov, polpenzionov, najemov in paketov.

Hotel Sava Rogaska, d. 0. 0., Zdraviliski
trg 6, Rogaska Slatina, tel.: 03 81 14
000, faks: 03 81 14 732. Priznajo 10 od-
stotkov popusta na storitve po rednem
ceniku in pet odstotkov na programe.

Miadinsko zdravilisce in letovi§te Debe-
li rti¢, Jadranska cesta 73, Ankaran, po-
nuja pet odstotkov popusta na cene
penzionskih storitev. Za vse informacije

(%) Sanolabor

Ko gre za e WWW.Sanolabor.si
V/ Sanolaborjevih specializiranih prodajalnah z medicinskimi in ortopedskimi pripo-
mocki, zdravili brez recepta in raznovrstnimi izdelki za zdravo Zivljenje po vsej Slove-
niji ponujamo vsem ¢lanom 5% popust pri nakupu. Popust ne velja za blago, katere-

ga cena je 7e znizana ali je v akciji.

Specializirane Sanolaborjeve prodajalne:

Ljubliana - 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, Cernelteva 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
Celie - CMercator center, Opekarniska c. 9, tel.: 03 491 17 01

- Sanolabor-Prosana, Kocbekova ul. 4, tel.: 03 544 33 95
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poklicite v recepcijo tel.: 05 669 20 00.
Clani drustev se v recepciji evidentirajte
s Clansko izkaznico.

Terme Dobrna, d. d., Dobrna 50, Dobr-
na, tel.: 03 780 81 10, faks: 03 780 81
11. Priznajo 10 odstotkov popusta na
letni katalog cen in programov ter se-
zonske programe, zdravstvene storitve
(razen specialisticnih), kopanje in ter-
malne kopeli vse dneve v tednu, storitve
v DeZeli savn, storitve v lepotnem centru
Hisa na travniku. Uveljavljanje popustov:
popuste za navedene storitve ¢lani dru-
Stva uveljavljajo na podlagi Clanske iz-
kaznice drustva, katere podatki so
enaki s podatki predlozenega osebnega
dokumenta. Z uveljavljanjem popustov
iz ponudbe se izkljuCujejo vsi drugi po-
pusti. Popusti veljajo za individualne re-
zervacije (brez posredovanja agencij).

PREHRANA

UPINA, d. o. 0., dopolnila k prehrani,
Franca Nebca 14, Ljubljana (Rakovnik),
tel: 01 427 20 83. Ponujamo 10 od-
stotkov popusta na izdelke Lecitin, Ant-
hogenol, Omega 3, Kavo karamel in sla-
dila do 31. decembra 2007 v nasi pro-
dajalni. ObiSCete nas lahko v ponede-
liek, sredo in petek od 10. do 12. ure ali
poklicite za brezplacni katalog izdelkov!

SANITETNI MATERIAL
ZA DIABETIKE IN DRUGO

Kana, d. 0. 0,, Zalec. V podjetju imajo dol-
goletne izkudnje z nego nog in diabetic-
nega stopala. Pri njih vam opravijo pedi-
kuro, nego nog in vam ponudijo izdelke
za nego nog na osnovi naravnih zelisc.
UdeleZite se lahko tudi predavanja o negi
nog vsak prvi torek v mesecu ob 16. uri
alipo dogovoru za skupine. Predavanie je
brezplacno. Pri pedikuri in izdelkih imate
na Glansko izkaznico pet odstotkov popu-
sta. PokliCite in se naroCite na telefonsko
Stevilko 03 713 18 16. ObiCite nas v
Zalcu, Savinjska cesta 45.

Salon DIVINA, Ulica talcev 2, Ljubljana
Poljane. Urejeno stopalo - ugodje na
vsakem koraku, medicinska pedikura in
nega nog, strokovna obravnava diabe-
tiénega stopala, manikura in nega rok,
ro¢na limfna drenaza in refleksna masa-
7a stopal. Clanom drustva omogo¢amo
pet odstotkov popusta za vse storitve.
Svoj obisk narocite po tel.. 01 434 38
21ali04024 77 24.

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

2 007

Hospitalia, d. 0. 0., vam v svojih poslo-
vnih enotah na Krzicevi 7 v Ljubljani in
Betnavski 9/a v Mariboru ob ustrezni
predlozitvi izkaznic Se naprej ponuja pe-
todstotni popust pri prodajnem progra-
mu materialov in medicinskih pripomo-
¢kov in 10-odstotni popust pri medicin-
skih storitvah v svojih specializiranih
storitvenih centrih.

Trgovina Revita - izdelki za zdravo Zivlje-
nje, Kristanov trg 1, 1zola (na trznici). Me-
dicinske pripomocke izdajamo tudi na re-
cept oziroma naroGilnico ZZZS. Deset od-
stotkov popusta pri izdelkih za sladkorne
bolnike (merilniki sladkorja s potrosnim
materialom, posebna obutev za sladkor-
ne bolnike) in pet odstotkov na vse druge
izdelke, razen pri izdaji na recept.

Zaloker & Zaloker, d. 0. 0, Kajuhova
ulica 9, Ljubljana, tel.: 01 542 51 11.V
nasi specializirani trgovini vam ponudi-
mo 10 odstotkov popusta za nakup me-
rilnikov za merjenje glukoze v krvi, test-
nih listiCev, lancet in zatasne poopera-
tivne obutve. Ponujamo vam tudi sveto-
vanje o izbiri pripomockov iz naSega
prodajnega programa na brezplacni te-
lefonski Stevilki 080 18 80.

BBIight, Branko Burjg, s. p., Kotlie 105,
Kotlje, tel.: 02 82 77 010 ali 041 448
651. 10 odstotkov popusta pri nakupu
naprave za pripravo sanitarnih, pitnih
voda in sobnih ionizatorjev (Cistilcev in iz-
boljSevalcev zraka). Ogled in dodatne in-
formacije nahttp://www.bblight.com.

Proloco medico, d. 0. 0., trgovina Hrvat-
skitrg 1, Ljubljana. Vsem vaSim ¢lanom
nudimo ob predloZitvi izkaznic 5-0dsto-
tni popust za vse artile, ki niso v akcijski
prodiji, ne glede na vrsto placila. Popust
ne velja za artikle, ki jih dobijo kupci ob
predlozZitvi narocCilnice za medicinsko-
tehnicni pripomocek v breme 7775
(www.proloco-medico.si).

DIAFIT, d. 0. 0., Spodniji Slemen 6, Selni-
ca ob Dravi. Medicinski pripomocki - 10-
odstotni popust na blagovne znamke
Omron (medicinski aparati), Waterpick
(zobne prhe, soni¢ne SCetke), Sigvaris
(medicinske in perventivne kompresij-
ske nogavice), Silipos (nega nog in rok,
nogavice za diabetike), Medima (anti-
revmatsko perilo). Popust ne velja za
blago, ki je Ze znizano ali v akciji.
Specializirane prodajalne Diafit:
Maribor - Ljubljanska 1A;

tel.: 02 330 35 52

- Zdravstveni dom,

Ulica talcev 9;

tel.; 02 228 64 84
Ljubljana - PetkovSkovo nabrezje 29;

tel.: 014319345




1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
i i £ | a L LTPINITY SLUSATE: NASPROTE.| poosron [pokmadNe| 1oy, | pRAINK, | "EKA
i v imenu zdravja Wdwomel Lica | BISTVENA | PROST v Teza | PRABK L W
1 N EKONOMSKE| DRUGAC- HE | viernamy | EMBALAZE | (opoT | GRUZW),
! SO FAKULTETE | NOST BRiSAco | RION
1
1
i RAVNIK
1
1
1
. SLIKOVITO
i OTOCJE
1 v
. | JADRANU
! KANADSKA
. PROVINCA
i Z GLAVNIM
! MESTOM
. TORONTO
! SLOV. LIT.
' NIKOLA ZGODOVI-
: TESKA NAR (Josip)
i SPECIAL. ZA
: NOVOTVORBE| ™ jUNAK ANTON
i MAKEDON- NURCICEVEGA |NGOLIC
1 SKO ROMANA
i KOLO «DESETI |4 IN1.SAMO-
: BRAT” GLASNIK
. 4 | SLOVENSKI GELIN,
i = VRHUNSKI DANIEL -
! = PLAVALEC francoski
. Ll (Peter) filmski igralec
1 3 -
! =% ZAREC MAJHNA  |PREBIVALEC
X #f| DROBEC TEMNA | SLOVENSKE
1 ' ¥ BREZVEZJE ROZINA ALPSKE
: SNV NIZANJU BREZ PECK | DOLINE
T wkn s | T~ | BESED
; Avtor: NIKOLAJ PRENEHANJE PREMIKANJA KUNTNER
1 " SKLADOV- PIRNAT TONE
1 Rudi
. Murn NICA  |BOLEZENSKI ORODJE
] UZIVALEC ZAGNOJ
! TABLET -
s
i POSODA
1 | sToIcizEM . ZA
! NEMSKI UMIVANJE
! FLOZOF |
! NA S Ruski FiLm.
. DOLENJSKEM IGRALEC
1 PRAVINO (Nikolaj) ZAPREKE
] RUMENI
! KOLERABI RIMSKA
i SLOV. PISAT. ST 500 STAREJS|
i | LJUBLIAN- (Janez) FRANCOSKI
! SKA FILMSKI
. BANKA MESTO PRI IGRALEC
. LONDONU Daniel
1
TN GINY] PREDEL V
| ZENSKO ANTON es TS MARIBORU
E IME DERMOTA TORT ilgiLr:;lg s#g(:':ql%(\‘\
1 " >
: PR DEL GOBE PRIVSEK JOZE SIMBOL
i OTROK egiptovska [ETTTRYNTY AM. FILMSKA ZATANTAL
! boginja neba, EJIHTEY IGRALKA PISARNA,
. LUTLEL BULATOVIC KEATON URAD
,  |EGIPTOVSKA NACIN NOCNI LOKAL|
1 'y
BOGINJA
! NEBA, POSTOPEK PRIPADNIK
1 LJUBEZNI SLOV. GLAS- TORIJEVSKE
: IN VESELJA BENIK (Borut) STRANKE
1
] VOZNIKI SLOVENSKI
B IS vive MOTORJEV JESH  |KANTAVTOR
i BANJA SMOLE
1
! SODELAVKA,
CASOPISA,
! IVAN d
! MINATTI RV
i SIMBOL
i NEMSKI ZANATR
i | GENERAL MERILEC
] ZRACNEGA
! ZAROTNIK
i PROTI PRITISKA,
1
L | HmERW TLAKOMER
MORI,
1] ke BORUT - sIMBOL
2] slovenski ZA
1| vZHODNI glashenik siLicw
AN SIBIRIJI gias
V) in dirigent

Kupon za nagradno krizanko St. 70 gunij 2007)

Geslo nagradne krizanke iz prejsnje Stevilke se glasi:
ZNIZUJE HOLESTEROL !

Nagrade za krizanko $t. 70 bo poklonilo podjetje Merck
Sharp & Dohme, inovativna zdravila, d.o.o., Smartinska c. 140,

"
1
1
1

Ime in priimek: ...

1000 Ljubljana, tel.: 01 520 42 01 in faks: 01 520 43 49. FUHCES ereeseseeeeses s st es st esses e see e tess st es st es st

Reseno krizanko s kuponom posljite do 5. septembra na E :
naslov: Zveza drudtev diabetikov Slovenije, KamniZka uliCa 1 Kraj in POSNA SEEVIIK: w..v..everereesesseeeeeeesesessssscessssseessssssseeessseessssssssessesssessssssseeeseeesessee i
25, 1000 Ljubljana, s pripisom »Nagradna krizanka 3t. 70«. E E
Nagrajence bomo o nagradah obvestili po posti. Ll
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HUMORESKA

ima mila in skoraj brez snega, apri-

la brez dezja, maja le nekaj kapljic,
junija pa toplo tako, da bomo kmalu v en-
ciklopediji iskali razlago za besedo dolge
gate. Ja, in ko bomo $e Gorenijci, ki sicer
nismo nikdar naplahtani (od deZja, da ne
bo pomote), saj ta zaresni Gorenjec ne gre
nikdar od doma brez marele, pozabili na
to tradicijo, bo Ze veliko prepozno za bitje
zvona. In ce si priklicemo v spomin
besede hudomusnega vremenarja Andreja
Velkavrha, boste slisali nekaj tak$nega, da
je pred nami Zivahno vremensko obdobje,
kar bo zacinil s kak$nim vedrim stavkom,
da nas bo ohranil pri dobri volji.

Letos ne glede na vse vreme imamo. In
taksno kot je, bodo brz izkoristili turisti¢ni
garadi za opravicevanje po koncani turis-
ti¢ni beri, a bi vendarle lahko storili korak
naprej. Ce bi se z elektrogospodarstvom
povezali v profitni center po nacelu: e je
vreme sonc¢no in stanovitno, turisti¢ni
delavci pomagajo elektrikarjem, ¢e pa kar
naprej $Cije, pa elektrikarji pomagajo tur-
izmu. Tak$nega povezovanja za zdaj Se ni
bilo, bo pa morda kmalu, ¢e bodo brali
tole moje pisanje.

A kakorkoli obrnemo, o vremenu pisati
ali &vekati, ta ne more koditi. Casopisni
uredniki namenjajo vremenu najvidne;jsi
prostoréek na prvi ali zadnji strani, tele-
vizijski vremenarji in vremenarke bjonde
pa so prave teve zvezde. Tudi pogovori se
pogosto zacnejo z vremenom in o njem in
je imenitna pomoc¢, kadar Zelimo prebiti
led, torej, kadar se sogovornika znajdeta v
zadregi, kako naj zaCneta pogovor.

Pa ste Ze kdaj sliali, da bi koga nadrli,
preganjali ali celo zaprli, ko je govoril o vre-
menu? In ¢e smo povsem iskreni ali ¢e Se
nismo pozabili vsega iz bliZznje preteklosti,
potem se lahko spomnimo, da zna biti

62 Yladkorna

Vremenu
se je Cisto
sfrkljalo

vreme kar priljubljena tema, ko smo bili
zaljubljeni in nismo vedeli, s ¢im naj bi za
zacetek prisli na dan pred svojo izbranko.

O vremenu piSemo na razlicne nacine.
Najpogosteje gre za meteoroloski nacin
izraZanja, ko na primer Tanja reCe, da bo
jutri vreme jasno, ponekod z zmerno do
pretezno oblacnostjo in z meglo po kotli-
nah v jutranjem casu in s krajevnimi plo-
hami v popoldanskem. Ce naslednji dan
lije kot za stavo, samo Gorenjci nismo
mokri iz znanega razloga. Temu nacinu
izraZanja je blizu napoved pocutja za
tate¢ne in tazoprne, strokovneje jim pravi-
jo ljudje, ki so obcutljivejsi na vremenske
spremembe, z besedami: vremensko
obcutljivi ljudje bodo potrti, razdrazljivi,
nemirni, hitreje se bodo utrudili in vso
no¢ se bodo premetavli v postelji. Kot da
tudi sicer ne bi bili te¢ni in slabega span-
ca, pa to zdaj pripisujejo vremenu.

Blizu temu so prometna obvestila, da so
ceste po Sloveniji mokre in spolzke, da pa
tam, kjer je Se nekaj gladkega asfalta,
lahko pri¢akujemo poledico. Vreme ima
pomembno vlogo tudi v kmetijstvu. Ce
dan in pol ni dezja, je Ze vse posuseno,
hkrati pa nas opozarjajo na prepoved kur-
jenja v naravi (adijo ¢evapcici) in moznost
pozarov. V nasvetih za kmetice pa beremo
ali pa sliS$imo po radiu, da osu$ena zemlja
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ne omogoca priprave za setev pSenice, Ce
pa pade kaplja dezja prevec, da bo letina
segnila in da bo vse 8lo k hudi¢u.

Pomembne termine radijskega progra-
ma polnijo no¢ne kronike. Poglejmo
primer: gosta megla je skrila nepridiprava,
ki je babici iztrgal ro¢no torbico, v kateri
je imela robéek, molilnik in pet evrov za
puscico. Zanimiv je tudi literarni pristop:
poldrugo uro je Ze stal tam pod kande-
labrom, hlad mu je prodiral skozi plas¢ in
s klobuka je venomer stresal sneg, ki je vz-
trajno naletaval, misli pa mu je prevevala
edina Zelja, da pride ona, polna in voljna,
ter ga popelje iz tega presnetega sneznega
meteZa v toplo posteljo.

Eroti¢ni pristop bi na tem mestu lahko
nadaljevali z besedami: polno omame, pre-
pletanja udov, poltenosti in razvratne
potesSenosti. Kajpada je piS¢eva svobodna
izbira v tem, kako spretno dozira vre-
menske pojave med opisovanjem dramatike
in erotike. Le korakec od literarnega
izrazanja je do poeti¢nega nacina izraZanja
in ne boste rekli, da pri tem vreme ne more
odigrati pomembne vloge. Pa poglejmo moj
primer: megla skrila je poti, sneg zamedel
je sledi ... Kako lepo, mar ne?

Toda, vse to je veljalo za vleraj in glede
na to, da je vreme totalno odstekano, bo
treba za vse prej omenjeno poiskati nove
pojme. Vremenu se je sfrklalo, vendar Zal
Sele potem, ko se je odtrgalo ¢lovestvu. Da
se izognemo vremenskim kataklizmam, je
Ze kar malo prepozno, opozarjajo svetovni
kampeljci, ki se spoznajo na podnebne
spremembe, vendar kar nekako ne pridejo
s pravim receptom na plan.

Resitev pa je, verjemite mi, gorenjski
nacin Zivljenja. Ni¢ rajzanja po svetu, ki
zaradi letalskih izpustov dodatno ones-
nazuje okolje, saj aboriginsko goro, kanjon
Kolorado, egipcanske piramide ali
norveske fjorde lahko gledamo na televiz-
iji, tisti sodobnejsi pa tudi na internetu,
nobenega tekmovanja s sosedi z lep$im in
vedjim bazenom, za katerega bo treba
porabiti toliko in toliko energije za gretje
vode, pa v mesto pe$ ali s kolesom ...

Ondan sem nekje na naSem koncu za-
gledal skupino zgovornih Gorenjcev za
praznje pogrnjeno mizo in sredi nje le
gvazek nedotaknjenih bobi palck, pa ni¢
frakeljcev Zganega, plocevink piva,
flagkonov vina ali plastenk soka (teh tudi
prej ponavadi ni bilo) ter nobenih grmad
z ro$tilja nasmojenega in prezganega
mesa. To in tisto zgoraj nas edino lahko
resi, sem pomislil. Ja premalo, vse prema-
lo je nas Gorenjcev na tem svetu, a bo
vendarle obveljala nasa. Greste stavit za
dva deci studencnice? Pa lepo se imejte na
dopustu.

Joze Praprotnik




