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Natisnjeno 17.700 izvodov

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

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

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

(Ur. l. RS, št. 26/2007) finančno podprl
Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije

Izdajo Sladkorne bolezeni 
je omogočila FIHO 

– Fundacija za financiranje invalidskih 
in humanitarnih organizacij

Novo Nordisk AS je generalni sponzor 
Zveze društev diabetikov Slovenije

Za vsebino prispevkov in oglasov 
ne odgovarjamo. Nepodpisani prispevki 

so plačani oglasi

Lepo naj vam bo na dopustu
JJaann kkoo KKuu ššaarr, 
pred sed nik Zve ze druš tev di a be ti kov Slo ve ni je

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

V začetku prejšnjega meseca je bil posredovan v javno raz-
pravo dokument Strateški cilji in ukrepi za plan zdravstvenega varstva RS. Pred
kratkim pa smo lahko v državnem zboru spremljali prvo obravnavo dolgo
pričakovanega zakona o zdravilstvu. 

Menim, da razprava o tako pomembnem dokumentu, kot so strateški cilji in
ukrepi za plan zdravstvenega varstva, ni v javnosti doživela dovolj velike kri-
tične obravnave. Soglašam z javno izrečenimi pripombami, da je predlog ome-
njenega dokumenta preveč načelen, da bi morale biti predlagane spremembe
bolj razdelane in utemeljene. Za številne ukrepe, ki izhajajo iz besedila, pa si
je težko predstavljati, kaj bodo v praksi pomenili za bolnike. Zaradi pomemb-
nosti in občutljivosti tega dokumenta pričakujemo, da bo ministrstvo po-
daljšalo čas za javno razpravo in da bo tudi skrbno proučilo vse do zdaj zbra-
ne predloge in pripombe ter jih vključilo v besedilo novega predloga.

Še posebno veliko zanimanje pa je v javnosti zbudil dolgo pričakovan zakon
o zdravilstvu, ki ga je ministrstvo za zdravje pred kratkim poslalo v prvo obra-
vnavo državnemu zboru. Kljub ostri in zelo polemični razpravi so poslanci
predlog sprejeli in hkrati podali več 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-
ljena prevelika ločnica med uradno medicino in zdravilci. Kritiki predloga opo-
zarjajo, da tako ostre ločitve ni mogoče zaznati v evropskih smernicah in pri-
poročilih svetovne zdravstvene organizacije. Po informacijah, ki smo jih lahko
zasledili v sredstvih javnega obveščanja, se v Sloveniji z zdravilstvom ukvarja
približno 1200 ljudi, samo kakšnih 200 pa jih je prijavljenih. To je gotovo po-
membno vprašanje, ki ga zakonodajalec s predlogom zakona želi rešiti in s
tem zagotoviti tudi večjo varnost vseh, ki se zatekajo k zdravilcem.  

Menim, da je zakon, ki bo določil pravice in obveznosti zdravilcev, potreben,
tako zaradi varnosti uporabnikov storitev zdravilcev kot zdravilcev samih. So-
glasje o vseh še odprtih vprašanjih med uradno stroko, zdravilci in predlagate-
lji zakona bo težko doseči, še posebno zato, ker so tudi med zdravilci velika
razhajanja. Predlagatelj zakona o zdravilstvu naj skrbno oceni vse predloge in
pripombe iz dosedanje razprave in čimprej pripravi dopolnjen predlog zakona
za nadaljnjo obravnavo v državnem zboru. 

Spoštovane bralke, dragi bralci, pred kratkim smo se v izredno velikem šte-
vilu in lepem sončnem vremenu zbrali na 12. športno-rekreacijskem srečanju v
Kranju. Več kot 1200 udeležencev iz vseh naših društev je že v zgodnjih jutra-
njih urah prihajalo v lepo urejeno vojašnico v Kranju. Vojakinje in vojaki, zapo-
sleni v vojašnici, so nas že pri vhodu zelo lepo sprejeli in nam bili ves dan na
voljo. V Kranju brez »kranjske klobase« seveda ni šlo. Tudi to so nam postre-
gli vojaki v njihovi lepo urejeni restavraciji.

Izredno veliko udeležencev se je odločilo za ogled Brda, tako da so imeli or-
ganizatorji (društvo Kranj) kar nekaj težav s prevozom. Iz leta v leto je več po-
hodnikov, ki se odločijo kar za več kilometrov dolgo hojo. 

Pod velikim šotorom je bilo prijetno videti člane nekaterih naših društev, ki
so bili oblečeni v enotne barvne majice. Velika udeležba naših članic in članov
je tudi dokaz velike ozaveščenosti in skrbi za telesno aktivnost in svoje zdra-
vje, kar je še posebej hvale vredno. 

Prehodno zastavo za naše prihodnje, 13. športno-rekreacijsko srečanje, je
prejelo Društvo sladkornih bolnikov Slovenj Gradec, kar pomeni, da se bomo
prihodnje leto srečali na Koroškem. Za konec še enkrat zahvala Društvu slad-
kornih bolnikov Kranj, ministrstvu za obrambo in poveljstvu vojašnice v Kranju.

Spoštovani! Pred nami so dopusti. Skrbno izberite kraj, kjer boste preživeli
počitnice. Tudi v tem času ne pozabite na telovadbo in prijetne sprehode. O
tem, koliko se lahko izpostavljate sončnim žarkom, ste že veliko slišali in pre-
brali. Lepo naj vam bo tudi, če boste dopustni čas preživeli doma.

U V O D N I K

Foto:
Brane Bombač
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Novomeški sladkorni bolniki smo z
velikim zadovoljstvom prebrali april-
sko glasilo Sladkorna bolezen. Česti-
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 IO
Zveze društev diabetikov Slovenije,
da se zoperstavi takšnemu zavajanju
bolnikov, kot ga izvajata zakonca
Ogorevc. Nekaj članov Društva dia-
betikov Novo mesto, zlasti iz poho-
dniške skupine, nas je večkrat obra-
vnavalo nevarno početje zdravilcev,
zlasti teh pod oznako Planet zdravja. 

Z ogorčenjem ugotavljamo, da lo-
kalna novomeška televizija Vaš kanal
že nekaj let predvaja »predavanja«
oziroma propagando za prodajo
»vseh mogočnih« učinkovin za oz-
dravitev različnih bolezni. Ko pa sta
se Irma in Igor Ogorevc lotila zdravi-
ti sladkornike, je bilo naše začude-
nje toliko večje. Vse njuno zavaja-
joče govorjenje je bilo v nasprotju s
tem, kar smo se naučili na stroko-
vnih predavanjih in iz knjig, še zlasti
iz glasila Sladkorna bolezen.

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

Iz stroke se do zdaj ni resno ogla-
sil še nihče, kar nas preseneča, zato
toliko bolj pozdravljamo vaše pisa-
nje in namen, da pred sprejetjem za-
kona o zdravilstvu opozarjate zdrav-
stveno stroko in tudi nas o tem ob-
veščate v glasilu. 

Lep pozdrav!
V imenu nekaj članov 
pohodniške skupine

Terezija Vidrih 

66 Športno-rekreativno srečanje v Kranju

88 Merčunov dan pod Storžičem

99 Programi za preprečevanje sladkorne bolezni v EU

1100 Pravice pacientov bo varoval zakon

1111 Kratkoročni ukrepi, dolgoročne posledice

1122 Slabokrvnost pri sladkornih bolnikih

1144 Hipoglikemijo vsakdo čuti in doživlja drugače 

1166 Zdaj lahko sami izračunate, koliko je staro vaše srce

2200 Cigareta, omambna pogubnost - se ji lahko upremo?

2255 Novo zdravilo za zdravljenje sladkorne bolezni tipa 2

2288 Sladkorni bolnik poleti

3355 Prehrana v vročih poletnih dneh

3377 Iz društev diabetikov: Gornja Radgona, Idrija, Ljutomer, Trbovlje, Hrastnik,
Kamnik, Domžale, Postojna, Sežana, Cerknica, Jesenice, Tržič, Velenje,
Novo mesto, Posavje, Murska Sobota, Koper

V S E B I N A

��

O P O Z O R I L O
Glede na čedalje večje število alternativnih pristopov k svetovanju in zdrav-
ljenju sladkorne bolezni v Sloveniji želita Združenje endokrinologov Sloveni-
je in Klinični oddelek za endokrinologijo, diabetes in presnovne bolezni opo-
zoriti vse bolnike s sladkorno boleznijo naj ne opuščajo ali spreminjajo od-
merkov zdravil za sladkorno bolezen brez vednosti in posveta z zdravnikom,
pri katerem se zdravijo zaradi sladkorne bolezni.

Predstojnik kliničnega oddelka
Predsednik za endokrinologijo, diabetes

Združenja endokrinologov Slovenije: in presnovne bolezni:
Doc. dr. Marko Medvešček, dr. med. Prof. dr. Janez Preželj, dr. med.

www.zvez
a-diabetes

.si
www.zvez

a-diabetes
.si
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Na svetu je približno 1,3 milijarde kadilcev in verjetno je približno toliko zgodb o
tem, kdaj, kako in zakaj je kdo začel kaditi. Mnogi med njimi, po statistiki kar 70 od-
stotkov, večkrat pomislijo, da bi prenehali s to zdravju škodljivo razvado ali to tudi
poskusijo. Ko za takšno odločitev ne zadošča samo trdna volja, pa si je mogoče po-

magati tudi z zdravili. Nekaj o tem smo pisali v prejšnji številki, nekaj pa pišemo v tokratni. 
Kakorkoli že, v Evropi in na svetu je čedalje več različnih akcij za spodbujanje omejevanje kajenja.

Vse niso takšne, da bi posameznikovi volji prepuščale odločitev, kje in kdaj bo kadil, ampak so pecej
strožje in na omejevanje kajenja skušajo vplivati z zakoni. Prav danes (20. junij) so o noveli zakona o
omejevanju uporabe tobačnih izdelkov, ki predvideva popolno prepoved kajenja v vseh zaprtih delo-
vnih in javnih prostorih, razpravljali poslanci državnega zbora. 

Čeprav predlog zakona med poslanskimi skupinami uživa široko podporo, je novela zakona v raz-
pravi ob drugem branju naletela tudi na številne pomisleke. Poslanci so tako opozarjali na pretirano
restriktivnost zakona ter se spraševali, kako se bo v praksi izvajal nadzor nad njegovim spoštovanjem.
Predlagani zakon po besedah državnega sekretarja na ministrstvu za zdravje Dorjana Marušiča, s kate-
rim smo mi imeli intervju v prejšnji številki, upošteva nova spoznanja o škodljivosti pasivnega kajenja. 

Ključna sprememba zakona uvaja popolno prepoved kajenja v vseh zaprtih delovnih in javnih prosto-
rih. Kajenje dopušča le v posebnih prostorih nastanitvenih obratov in drugih ponudnikov nočitev, v do-
movih za ostarele in zaporih, psihiatričnih bolnišnicah ter v prostorih, namenjenih izključno kajenju,
tako imenovanih kadilnicah, ki bodo morale izpolnjevati določene tehnične pogoje. V njih ne bo dovo-
ljeno jesti in piti, obsegale pa bodo lahko največ 20 odstotkov skupne površine zaprtega javnega ali
delovnega prostora. 

Druga pomembna sprememba se nanaša na kajenje mladih. Omejitev dostopa tobačnih izdelkov
mladoletnim osebam bo dosežena z višanjem starostne meje s 15 na 18 let, tako za prodajalce kot
tudi za kupce tobačnih izdelkov. Poleg tega bi po predlogu novele zakona na embalažo tobačnih izdel-
kov poleg drugih zdravstvenih opozoril napisali tudi telefonsko številko za pomoč pri odvajanju od ka-
jenja, ki jo bo določil minister za zdravje. Odločitev o popolni prepovedi kajenja v vseh zaprtih delo-
vnih in javnih prostorih bodo poslanci sprejemali v petek, takrat pa bo Sladkorna bolezen že v tiskarni.
Upam in želim si, da bi novelo zakona sprejeli.

Program za zmanjšanje števila kadilcev (skupaj s problematiko debelosti in alkoholizma) je tudi ev-
ropski komisar za zdravje in varstvo potrošnikov Markos Kyprianu že lani postavil na vrh prednostnih
preventivnih nalog v evropskem javnem zdravstvu. V okviru teh načrtov so opravili testiranje tudi za
evropske komisarje in druge bruseljske uradnike, ki jih želijo motivirati za nekajenje. Sicer pa se bo v
državah članicah do konca leta zvrstilo več kot sto dogodkov na temo življenja brez tobaka. Nekaj o
programih, akcijah in novih pobudah za življenje brez kajenja lahko preberete tudi v tokratni številki
Sladkorne bolezni.  

V državah EU kar 33 odstotkov 15-letnikov vsaj enkrat na teden prižge cigareto. Podobno je tudi v
Sloveniji, kjer po eni od mednarodnih standardiziranih raziskav prvo cigareto poskusi že 66,4 odsto-
tka mladih, starih od 13 do 15 let, 26,2 odstotka celo že 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 mlajšim, da sploh ne bi začeli kaditi oziroma jih spodbujati, da bi prene-
hali, še preden jim to postane navada.

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

Poleg genskih dejavnikov na naraščanje pogostnosti sladkorne bolezni tipa 1 pri otrocih vplivajo ne-
pravilna prehrana in premalo gibanja oziroma telesna neaktivnost, kar se kaže v čezmerni teži oziro-
ma debelosti.  V razvitih državah je čedalje več debelih in predebelih otrok, čeprav po drugi strani iz-
ključno 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-
šnjega meseca, ko je bil tudi pri nas na pobudo Svetovnega program za hrano (WFP), organiziran
pohod v podporo boju proti lakoti. Ko se revnejši del sveta bori s pomanjkanjem hrane in z lakoto,
ima razvitejši del težave s predebelostjo, ker je hrane preveč, in posledično težave s sladkorno bolez-
nijo. 

O pogostnosti sladkorne bolezni tipa 1 pri otrocih, mladostnicah in mladostnikih v Sloveniji in svetu
lahko več preberete v tokratni prilogi, ki sta jo posebej za Sladkorno bolezen napislala Nataša Uršič
Bratina in Tadej Battelino s Pediatrične klinike Kliničnega centra v Ljubljani.  

Več hrane, več debelosti, 
več sladkorne bolezni
CCvveettoo PPaavvlliinn, vaš urednik

B E S E D A  U R E D N I K A
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»Spoštovane dame, cenjeni gospo-
dje, dober dan in lepo pozdravljeni.
Začenja se slovesno športno-rekrea-
tivno srečanje diabetikov Slovenije.
Letošnje je 12. po vrsti in še pose-
bno slovesno, saj poteka ob po-
membnem jubileju, 30-letnici delova-
nja Društva diabetikov Kranj. Mislim,
da si kranjsko društvo diabetikov ob
30-letnici zasluži prav poseben
aplavz.« S temi pozdravnimi beseda-
mi povezovalca srečanja Darka Tor-
karja se je začelo tradicionalno špor-
tno-rekreativno srečanje sladkornih
bolnikov Slovenije, na katerem je so-
delovalo okoli 1200 udeležencev iz
30 društev.

Srečanja so se udeležili tudi pred-
stavniki društva diabetikov iz Srbije.
Vsi udeleženci so poleg bona za kosi-
lo dobili tudi spominsko vrečko, v ka-
teri so bili malica, majica, kapa, pro-
spekt mesta Kranj in Bilten srečanja.

BOGAT KULTURNI PROGRAM
Udeležence sta najprej pozdravila

gostitelj srečanja Milan Obreza, po-
veljnik kranjske vojašnice, in Miroslav
Snedec, predsednik Društva diabeti-
kov Kranj. Zbranim pa so spregovorili
tudi Janko Kušar, predsednik Zveze

društev diabetikov Slovenije, častni
gost Karl Erjavec, minister za obram-
bo, in Damijan Perne, župan Mestne
občine Kranj. 

V kulturnem programu sta nastopili
vokalna skupina Vedrina in folklorna
skupina Sava, ki je predstavila delček
bogate gorenjske kulturne dediščine.
Pred koncem uradnega dela srečanja
so bile podeljene zahvale organizaci-
jam, ki so pomagale pri izvedbi sre-
čanja, in sicer Zvezi društev diabeti-
kov Slovenije kot soorganizatorju, Mi-
nistrstvu za obrambo RS kot častne-
mu pokrovitelju, Mestni občini Kranj,
Vojašnici Kranj kot gostiteljici sreča-
nja in podjetju VPD z Bleda kot gla-
vnemu pokrovitelju.

TEKMOVANJE
V SEDMIH DISCIPLINAH

Udeleženci srečanja so poleg ogle-
da Brda in predavanja lahko nastopili
v sedmih disciplinah: v lažjem in tež-
jem pohodu, testu hitre hoje na dva
kilometra, odbojki, balinanju, keglja-
nju in družabnih igrah z obroči. Tek-
movanja v odbojki in družabnih igrah
z obroči, kjer je sodelovalo najmanj
udeležencev, so bila na poligonu v
vojašnici. Tam je 22 udeležencev pre-

skušalo tudi svoje telesne zmogljivo-
sti v hoji na dva kilometra. 

Lažjega, približno dveurnega poho-
da do središča Kranja in nazaj v voja-
šnico, se je udeležilo 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 Prešernove hiše do Glavnega
trga z vodnjakom, si ogledali mitni-
čarsko hišo in nadaljevali pot mimo
cerkve sv. Kancijana in tovarišev ter
Prešernovega gledališča do Pungrata.
Ogled so končali na Glavnem trgu. 

Težjega pohoda do Brda in nazaj,
ki je trajal približno dve uri, se je
udeležilo približno 160 pohodnikov.
Najštevilnejša je bila skupina, ki se je
odločila za ogled Brda, do koder je
bil organiziran avtobusni prevoz. No-
tranjost Brda s parkom si je v lepem
in sončnem vremenu ogledalo 400
udeležencev, 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 NAŠEL KAJ ZASE
Za vse, ki se niso mogli odločiti za

nobeno od naštetih aktivnosti, pa

Športno-rekreativno srečanje 
je bilo letos v Kranju
OObb 3300.. oobblleettnniiccii uussttaannoovviittvvee DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv KKrraannjj jjee bbiilloo 2266.. mmaajjaa vv kkrraannjjsskkii vvoojjaaššnniiccii 
1122.. ššppoorrttnnoo--rreekkrreeaattiivvnnoo ssrreeččaannjjee ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv SSlloovveenniijjee,, kkii ssee ggaa jjee uuddeelleežžiilloo 11220000 ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv 
iizz 3300 ddrruušštteevv.. ČČaassttnnii ggoosstt ssrreeččaajjaa jjee bbiill KKaarrll EErrjjaavveecc,, mmiinniisstteerr zzaa oobbrraammbboo,, nnaavvzzooččee ppaa jjee ppoozzddrraavviill 
ttuuddii DDaammiijjaann PPeerrnnee,, žžuuppaann MMeessttnnee oobbččiinnee KKrraannjj.. 
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Med uglednimi gosti srečanja so bili gostitelj srečanja Milan Obreza,
poveljnik vojašnice Kranj, častni gost Karl Erjavec, minister za obrambo,
Damijan Perne, župan Mestne občine Kranj, in Janko Kušar, predsednik

Zveze društev diabetikov Slovenije
Srečanja se je udeležilo okoli 1200 udeležencev iz 30 društev, 

ki so prireditveni šotor dobro napolnili
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smo v jedilnici vojašnice organizirali
delavnico o obvladovanju stresa. Vo-
dila jo je Branka Strniša, dipl. psiho-
loginja. Več kot 80 udeležencev je
bilo zadovoljnih z izbrano temo. Iz
pogovorov, ki so sledili delavnici, pa
je bilo čutiti, da imajo nekateri zares
velike stiske in težke izkušnje za
sabo in jih ni mogoče obravnavati v
skupinah.  

Več kot dvesto udeležencev pa je
ostalo v prireditvenem šotoru, kjer

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

Kljub naporom in bolezni, razen v
enem primeru, kjer je težavam botro-
vala vročina, udeleženci niso potre-
bovali zdravniške pomoči ekipe, ki je
bila tam ves čas srečanja.

PRIZNANJA IN ZAHVALE

V sklepnem delu srečanja – po kosi-
lu – so bile vsem društvom podeljene
zahvale za udeležbo in za spodbudo
za delo v prihodnje. Podeljena so bila
tudi priznanja za prva tri mesta na
športnih aktivnostih in praktične na-
grade. Podelila sta jih   predsednik
Zveze društev diabetikov Slovenije
Janko Kušar in  predsednik Društva
diabetikov Kranj Miroslav Snedec.

Po podelitvi priznanj in zahval je
sledilo družabno srečanje, namenje-
no druženju, klepetu, smehu, spro-
ščenosti in dobri volji. Zanjo je po-
skrbel ansambel Bohpomagej. Vmes
pa so bile naprodaj srečke za sreče-
lov. Denar, zbran s srečelovom,
bomo kranjski »cukrčki« namenili za
nakup društvenih prostorov.

Seveda pa brez zahvale našim dona-
torjem in sponzorjem, ki so z občut-

kom za soljudi in z razumevanjem veli-
kodušno pripomogli k izpeljavi sreča-
nja, ne gre. Njim in vsem drugim, ki so
kakorkoli pripomogli k letošnjemu sre-
čanju, se iskreno zahvaljujemo. Zahva-
la gre celo vremenu, ki nam je ves dan
pošiljalo tople sončne žarke.

Še enkrat velja zahvala vsem, ki ste
s svojo udeležbo na  športno-rekrea-
tivnem srečanju sladkornioh bolnikov
počastili tudi 30-letnico Društva dia-
betikov Kranj. Verjamem, da je sreča-

nje s pozitivno naravnanostjo in ene-
rgijo, predvsem pa z nekajmesečno
aktivnostjo članov društva, uspelo v
polni meri. Zadovoljstvo udeležencev
je dokaz, da smo se resnično potru-
dili in za vse kar najbolje poskrbeli.
Prepričana sem, da se bodo vsi z ve-
seljem udeležili srečanja diabetikov
čez eno leto v Slovenj Gradcu. Do ta-
krat pa na svidenje in srečno!

Jolanda Polanec

Folkloristi Save so v kulturnem programu pripravili prisrčno predstavo 
o Gorenjski

Živahno je bilo tudi pred stojnico podjetja VPD Bled, 
kjer so si udeleženci lahko izmerili sladkor in krvni pritisk

Slovesna predaja zastave Zveze društev diabetikov Slovenije naslednjemu
organizatorju srečanja, Društvu diabetikov Slovenj Gradec

Najbolj živahno je bilo v popoldanskem času, ko je na osrednjem 
prireditvenem prostoru udeležence zabaval ansambel Bohpomagej
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Letos se je na Merčunovem dnevu
pod Storžičem zbralo kar 176 slad-
kornih bolnikov. Prihajati so začeli že
ob sedmi uri, saj se je najtežji Mer-
čunov pohod proti spominski plošči,
to je na kraj, kjer je dr. Merčun umrl,
pričel že ob 7.30 uri. Plošča je precej
visoko ob poti na Storžič, zato je to
najtežji pohod in zahteva kar precej
telesne pripravljenosti. Na tej poti je
vedno kar nekaj Merčunovih sorodni-
kov. 

Drugi pohodniki so odšli na lažji in
krajši pohode na Malo in Veliko Polja-
no. Na pot so odšli uro kasneje kot
prvi pohodniki. Tako je pri Domu
pod Storžičem ostalo le nekaj takih,
ki teh pohodov ne bi zmogli. Tudi
zanje je bilo poskrbljeno. Odšli so do
bližnjih spominskih obeležij. Najprej
so nekaj več izvedeli  o požigu Verbi-
čeve počitniške koče, kjer so bile na
začetku druge svetovne vojne po iz-
daji požgane prve žrtve nemških
okupatorjev iz Tržiča in Kranja, nato
pa o žrtvah Storžiča, ki je zahteval
kar nekaj življenj. 

NAJVEČ POHODNIKOV
Z GORENJSKE

V društvu smo se letos precej skr-
bneje lotili načrtovanja pohodov in se
natančno 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-

di ni prišlo do nobenega spodrsljaja.
Pa še nekaj o udeležencih. Ti so

prišli iz različnih krajev. Žal so se ne-
kateri ustrašili letošnjega muhastega
junijskega vremena in zadnji trenu-
tek udeležbo odpovedali. Vseeno jim
je lahko žal, saj smo dočakali le
nekaj kapelj dežja in še te so bile po
končanih pohodih, nato pa smo spet
lahko uživali v lepem vremenu. Poho-
da so se udeležili člani gorenjskih
društev z Jesenic, Škofje Loke, Dom-
žal in Kranja, število udeležencev pa
so zelo povečali tudi člani društva iz
Slovenj Gradca in Lendave.

Še posebno smo bili veseli, ker so
se člani društva sladkornih bolnikov
Mežiške doline odločili, da so Merču-
nov spominski dan združili s svojim
izletom. Niso odšli na običajni
pohod, vendar so naredili kar dolgo
pot od Slaparske vasi, do koder jih je
pripeljal avtobus, pa do Doma pod
Storžičem, kamor so prišli ravno
prav, da so bili prisotni pri kulturnem
programu in kosilu. 

Še pred tem jih je naša predstavni-

ca Tonica Marin sprejela na mejnem
prehodu na Ljubelju, tako da sta jih
skupaj s prestavnico tržiškega muze-
ja popeljali na ogled spominske sobe
in spomenika žrtvam podružnice ta-
borišča Mauthausen pod Ljubeljem,
nato pa še na ogled čevljarske zbirke
v tržiški muzej.

NA KONCU
SMO BILI VSI ZADOVOLJNI

Sestavni del praznovanja je bil tudi
kulturni program. Letos ga je izvedel
Ženski pevski zbor Kulturnega dru-
štva Bistrica pri Tržiču, ki ga vodi
Monika Donko, za recitacije pa je po-
skrbela Filipina Ležala. Vse prisotne
sta na začetku pozdravila  predsedni-
ca Društva diabetikov Tržič Mirjana
Eržen in predsednik Zveze društev
diabetikov Slovenije Janko Kušar. Med
gosti so bili tudi Merčunovi sorodniki
in potomci in Jože Snoj, ki je dolgo
zbiral podatke o delu dr. Merčuna,
nas pa je pred leti nagovoril, da smo
sprejeli organizacijo tega dne.

Na koncu smo bili najbolj zadovoljni
organizatorji. V društvu nas je malo in
na vsakega je prišlo veliko dela. Na
koncu smo skupaj z gosti ugotovili,
da je Merčunov dan uspel, saj ni bilo
nikogar, ki ne bi odšel izpod Storžiča
in nam izrekel pohvale za vse skupaj.
Stkalo se je marsikatero znanstvo in
obudilo prijateljstvo. Prepričani smo,
da se bomo še kdaj srečali. To pa je
tudi namen takega druženja. 

Ana Marija Hafner

Merčunov dan pod Storžičem
VV ssoobboottoo,, 1166,, jjuunniijjaa,, ssmmoo ssee ssppeett zzbbrraallii vv DDoommuu ppoodd SSttoorržžiiččeemm iinn oobbuuddiillii ssppoommiinn nnaa zzddrraavvnniikkaa,, 
ddiiaabbeettoollooggaa iinn iizzjjeemmnneeggaa ččlloovveekkaa pprrooff.. ddrr.. LLjjuuddeevviittaa MMeerrččuunnaa.. SSppoommiinn nnaannjj ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii oobbuuddiimmoo ttaakkoo,, 
ddaa ssee zzbbeerreemmoo ppoodd SSttoorržžiiččeemm iinn pprreežžiivviimmoo ddaann mmeedd ggoorraammii,, kkii jjiihh jjee ddrr.. MMeerrččuunn iimmeell zzeelloo rraadd iinn kkjjeerr 
jjee ttuuddii uummrrll.. TTaakkoo oobbuuddiimmoo ssppoommiinn nnaa ččlloovveekkaa,, kkii jjee zzaa nnaass -- ssllaaddkkoorrnnee bboollnniikkee zzeelloo ppoommeemmbbeenn..
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Na začetku pohoda Pred spomenikom prvih tržiških žrtev druge svetovne vojne 

Ko smo se spočili, je postalo živahno
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Programi za preprečevanje 
sladkorne bolezni v EU

A K T U A L N O

VVllaassttaa GGjjuurraa KKaallooppeerr

Po najnovejših podatkih evropske-
ga dela Mednarodne diabetične
zveze (IDF/Evropa) ima sladkorno bo-
lezen kar 53 milijonov Evropejcev.
Kot pričakujejo, se bo do leta 2025
kljub preventivnim ukrepom število
sladkornih bolnikov v Evropi poveča-
lo na 64 milijonov! Tako veliko število
gre predvsem na račun diabetikov
tipa 2. 

Nekoč je bila to bolezen starejših
ljudi, zdaj pa prizadene ljudi v sre-
dnjih, najbolj dejavnih letih. Čedalje
več je celo otrok in mladostnikov z
diabetesom tipa 2. Tveganje za na-
stanek sladkorne bolezni tipa 2 je
tesno povezano s čezmerno telesno
težo in debelostjo, z neprimernim
načinom prehranjevanja, sedečim na-
činom življenja in premalo gibanja. 

Osnovni ukrepi za preprečevanje
nastanka sladkorne bolezni tipa 2 so
torej sprememba življenjskega sloga,
uravnavanje telesne teže in poveča-
nje redne telesne dejavnosti. Prepre-
čevanje ali preventiva je pravzaprav
nujna za zajezitev epidemije diabete-
sa v Evropi.   

SREČANJE EVROPSKE DELOVNE
SKUPINE ZA DIABETES

Tema tokratnega srečanja evropske
skupine za diabetes, ki  je bilo 12. ju-
nija v evropskem parlamentu v Bru-
slju, je bila Prehrana in telesna dejav-
nost - skrajni čas, da opozorimo na
epidemijo diabetesa v Evropi. Zbrali
so se vsi, ki so odgovorni za izvaja-
nje ukrepov, ki bi preprečili širjenje
sladkorne bolezni tipa 2 in njenih za-
pletov. Poudarek je bil  predvsem na
prehrani in telesni dejavnosti. Progra-
mi za preprečevanje strahovitega na-
raščanja sladkorne bolezni naj bi se
razširili po vsej Evropi.

Na to srečanje so bili povabljeni ev-
ropski poslanci, seveda tudi slovenski.
Na naše dodatno povabilo se je od -
zval le Borut Pahor in se opravičil, da
ima v tem času že druge obveznosti. 

SPREGLEDAN SRČNI INFARKT
PRI MLADIH ŽENSKAH

V zadnjem času so potrdili, da je
čedalje več  žensk, to je tistih pred
menopavzo, ki zbolijo zaradi srčnega
infarkta. In ne le to. Ugotovili so, da
čedalje več zdravnikov, predvsem
splošnih in družinskih, ne pomisli na
možnost srčnega infarkta, ker so
znaki, tako kot starost bolnic, precej
netipični. Ne opažajo na primer bole-
čine za prsnico in v levi roki, ni huj-
ših težav pri telesnem naporu, žen-
ske ponavadi nimajo prevelike tele-
sne teže. Celo obremenilni testi veli-
kokrat ne pokažejo nič posebnega.

Vendar strokovnjaki opozarjajo, da
so prevelika vsakdanja psihofizična
obremenitev, srčno-žilne bolezni
in/ali sladkorna bolezen v družini
dejstva, na katera morajo biti zdra-
vniki pozorni. Potrebni so dodatni
pregledi in natančna diagnostika pri
ustreznem specialistu. Tudi v Sloveni-
ji so ravno zaradi takih rezultatov
tujih raziskav zdravniki bolj pozorni
na vsak sum na srčno bolezen ali in-
farkt tudi pri mlajših ženskah.

NOVE SMERNICE ZA
OBVLADOVANJE DIABETESA
TIPA 2

Mednarodna diabetična zveza (IDF)
je v prvi polovici letošnjega leta izdala
nove smernice za obvladovanje slad-
korne bolezni tipa
2. Njihov namen ni
opisovanje in pri-
poročanje kliničnih
ukrepov za zdrav-
ljenje sladkorne
bolezni, ampak iz-
hajajo iz stališča,
česa mora biti de-
ležen vsak sladkor-
ni bolnik. Osnova
take optimalne
oskrbe ljudi s slad-
korno boleznijo je
vrhunsko stroko-
vno znanje, ki iz-

haja prav iz prakse in kliničnih izku-
šenj. Smernice so torej oblikovane
glede na rezultate tako imenovanih
evidence-based raziskav. To je tudi bi-
stvena razlika od prejšnjih 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 možnosti financiranja različnih
programov. Podporniki naj bi bili
tako vlada kot farmacevtske druže in
drugo gospodarstvo. Vsekakor pripo-
ročajo, da se vključi širša družba.

V svetu zdaj izhaja okrog sto različ-
nih publikacij o diabetesu, veliko pa
je tudi takšnih, 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, srčno-žilnih bo-
leznih, ledvičnih boleznih, visokih
maščobah v krvi in podobnem. Vse te
publikacije so v veliko pomoč pri šir-
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 države, kje
in kako naj najdejo finančne vire in
načine za takšno optimalno oskrbo.

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

SSaaddkkoorrnnaa bboolleezzeenn jjee vv EEvvrrooppii rreesseenn iinn ččeeddaalljjee vveeččjjii pprroobblleemm,, oo kkaatteerreemm jjee 1122.. jjuunniijjaa rraazzpprraavvlljjaallaa eevvrrooppsskkaa 
ddeelloovvnnaa sskkuuppiinnaa zzaa ddiiaabbeetteess,, MMeeddnnaarrooddnnaa ddiiaabbeettiiččnnaa zzvveezzaa ((IIDDFF)) ppaa jjee iizzddaallaa nnoovvee ssmmeerrnniiccee zzaa oobbvvllaaddoovvaannjjee
ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii ttiippaa 22..
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CCvveettoo PPaavvlliinn

Na ministrstvu za zdravje so že v
razlagah za sprejetje zakona o pravi-
cah pacientov poudarli, da se je pri
dozdajšnjem uveljavljanju zdravstve-
ne zakonodaje, ki je bila sprejeta
pred  petnajstimi leti, pokazalo, da
je bilo slabo urejeno uresničevanje
pacientovih pravic, saj so bili po-
stopki preveč zapleteni in nejasni.
Ker ni bilo natančnejše definicije in
vsebine posameznih pacientovih pra-
vic in postopka uresničevanja teh
pravic, je bilo čedalje slabše, saj pa-
cienti niso vnaprej vedeli, katere kr-
šitve pravic sploh lahko uveljavljajo
in kako. 

Pritožbe so bile prepuščene kar
posameznim izvajalcem zdravste-
vnih storitev  in njihovim zdravstve-
nim ekipam. Ker zakon ni dovolj na-
tančno določal, na katere organe je
mogoče nasloviti ugovor ali pritožbo
pri kršitvi pacientovih pravic, se je
pogosto dogajalo, da pacienti niso
vedeli, kje in kako bi bilo treba poi-
skati pomoč in pravno varstvo pra-
vic. Že zgolj zato se mnogi niso pri-
toževali. 

PRAVICE PACIENTOV
BODO ZAPISANE V KATALOGU

S sprejetjem zakona o pravicah pa-
cientov naj bi končno enotno uredili
tako pravice pacientov kot tudi po-
stopke za sklicevanje nanje, kadar so
pacientove pravice kršene. Zakon bo

opredelil splošne pravice pacientov,
ki bodo zapisane v posebnem katalo-
gu. Ta bo obsegal vsebino posamez-
nih pravic, pritožbene postopke v
zvezi z njimi in vlogo pacienta v
predvidenih oblikah nadzora varova-
nja njegovih opravic. 

Takšnih pravic, ki v obveznem
zdravstvenem zavarovanju niso opre-
deljene, bo skupaj štirinajst, zakon
pa bo med drugim uvedel tudi za-
stopnika pacientovih pravic in nove
pritožbene postopke. Zastopnik bo
oseba, ki bo delovala v okviru ob-
močnih zavodov za zdravstveno var-
stvo, pacientom pa bo brezplačno
svetovala, zagotavljala pravno pomoč
in jih zastopala v morebitnih sodnih
postopkih. 

DVOSTOPENJSKI
PRITOŽBENI POSTOPEK

Zakon bo uvedel nov, dvostopenj-
ski pritožbeni postopek za mirno
reševanje morebitnih pritožb v
zdravstvenem domu oziroma bolni-
šnici: najprej se bo pacient lahko
pritožil na pristojno osebo izvajalca
zdravstvenih storitev, nato, če ne
bo dosežena poravnava, pa na dr-
žavno Komisijo za varstvo paciento-
vih pravic. 

Komisija bo delovala v obliki različ-
nih senatov, v katere bodo glede na
vsebino obravnavane pritožbe vklju-
čeni predstavniki nevladnih organiza-
cij in strokovnjaki s področja zdrav-
stvenega varstva. Komisija bo morala

pritožnike seznaniti tudi z možnostjo
alternativnega razreševanja spora, to
je z možnostjo mediacije ali kome-
diacije. Pritožniku bo za pomoč ves
čas na voljo zastopnik pacientovih
pravic, ki bo pacientom svetoval in
jih zastopal v vseh postopkih, ki jih
predvideva novi zakon. 

NA VOLJO BO VEČ
ZASTOPNIKOV
PACIENTOVIH PRAVIC

Zastopniki pacientovih pravic bodo
imeli sedež na območnih zavodih za
zdravstveno varstvo. Koliko jih bo,
zakon ne določa, vendar bo pacien-
tom na voljo več zastopnikov. Njiho-
vo število bo odvisno od dejanskih
potreb in števila pritožb na območju
posameznega območnega zdravstve-
nega zavoda.      

Spori naj bi se tako reševali hitreje
in učinkoviteje, zavod oziroma zdrav-
nik (zavarovalnica) pa bosta morala
morebitnemu oškodovancu plačati
tudi odškodnino. Do odškodnine so
zavarovanci teoretično  upravičeni že
zdaj, novi pritožbeni postopki pa naj
bi bolnike odvrnili od dolgotrajnih in
zapletenih postopkov na sodiščih, po
katerih posegajo zdaj. 

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

Pravice
pacientov
bo varoval
zakon

PPrraavviiccaa ddoo ssppooššttoovvaannjjaa ppaacciieennttoovveeggaa
ččaassaa,, pprraavviiccaa ddoo pprreevveennttiivvnniihh
ssttoorriitteevv iinn pprraavviiccaa ddoo pprreepprreeččeevvaannjjaa
iinn llaajjššaannjjaa ttrrpplljjeennjjaa ssoo ttrrii ssppllooššnnee
pprraavviiccee,, zzaappiissaannee vv pprreeddlloogguu
ppoovvsseemm nnoovveeggaa zzaakkoonnaa oo
ppaacciieennttoovviihh pprraavviiccaahh,, kkii ssoo ggaa
pprriipprraavviillii nnaa mmiinniissttrrssttvvuu zzaa zzddrraavvjjee
iinn jjee pprriipprraavvlljjeenn zzaa oobbrraavvnnaavvoo vv
ddrržžeevvnneemm zzbboorruu.. FO
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Kratkoročni ukrepi, 
dolgoročne posledice

Z A  N A Š E  Z D R A V J E

Okrožnica MTP št. 9 – 0072-
10/2007-DI/1 s 16. aprila 2007, ki je
začela veljati 1. junija, v svojih za-
ključkih zahteva, da se ne povečujejo
stroški za pripomočke 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
povečevali in so lani dosegli 12,5 mi-
lijona evrov. 

UKREPI V ŠKODO
SLADKORNIH BOLNIKOV

Po Podatkih o obveznem zdravstve-
nem zavarovanju – ZZZS –  junij
2007, letnik 4, številka 2, pa so v ob-
dobju januar–marec 2007 ti stroški
dosegli že 3.394.445 evrov. Pri enaki
stopnji rasti bi to do konca leta po-
menilo že približno 13,56 milijona
evrov, kar je 30,3 odstotka vrednosti
vseh medicinsko-tehničnih pripomo-
čkov. Ta odstotek je tretji največji, za
pripomočki pri težavah z odvajanjem
seča, ki jih je za 43,7 odstotka, in
pred pripomočki za slepe in slabovi-
dne, ki imajo 19,5-odstotni delež
vrednosti vseh medicinsko-tehničnih
pripomočkov.  

Tudi če so k temu velikemu deležu
stroškov za pripomočke za zdravlje-
nje sladkorne bolezni v celotni vred-
nosti medicinsko-tehničnih
pripomočkov pripomogle
tudi kakšne »napake« pri
izdajanju naročilnic, to ne
izključuje dokaza, da se
bodo te številke zaradi ne-
nehnega povečevanja števi-
la sladkornih bolnikov ne-
nehno povečevale.

Isti vir navaja, da je bilo v
prvem letošnjem trimese-
čju izdanih 26.450 naročil-
nic, ker posredno govori
tudi o večjem številu slad-
kornih bolnikov na insuli-
nu, ki se na tri mesece pri-
javljajo za uporabo pripo-
močkov. Zaradi takšnih po-
datkov je zavod začel pose-
gati po administrativnih

ukrepih, ki bodo sicer kratkoročno
znižali stroške za pripomočke pri
zdravljenju sladkorne bolezni, vendar
bodo dolgoročno v njegovo škodo,
ker bo več zapletov sladkorne bolezni
in več drugih oblik zahtevnejšega in
dražjega zdravljenja, torej tudi v
škodo sladkornih bolnikov.

UREJENA SLADKORNA BOLEZEN
PRIHRANI VELIKO STROŠKOV

Za zavod je po najnovejši doktrini
najcenejši 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 takšno ravnanje
povzročilo nadaljnjo neurejenost
sladkorne bolezni, kar velja pred-
vsem za sladkorne bolnike tipa 2, ki
jih je zaradi čedaljše starejše popula-
cije in nastajanja zapletov čedalje
več,  pa zavod ne zanima.

Zavod se tudi ne poglablja v vsako-
letno povečevanja števila sladkornih
bolnikov, ki potrebujejo insulin na
podlagi zdaj veljavne strokovne dok-
trine, ampak krivico povečanja njiho-
vega števila vidi v nedodelanih stro-
kovnih navodilih, dvojnih pooblastilih
za predpisovanje in izkoriščanju teh

pooblastil. Ne zanima  ga  tudi, ka-
kšno je zdravstveno stanje pri slad-
kornih bolnikih in zakaj se njihovo
število povečuje.

Zavod ignorira doktrino, ki čedalje
bolj ozaveščenim sladkornim bolni-
kom (k temu pripomore tudi Zveza
društev diabetikov Slovenije, ki ob-
stoji že več kot 50 let) priporoča, da
je mogoče z dobro urejeno sladkorno
boleznijo živeti dalj časa brez zaple-
tov, s čimer prihranijo zavarovalnici
veliko dodatnih stroškov zdravljenja
poznejših hujših zapletov na ledvi-
cah, očeh, nogah in ožilju in v svoji
delovni dobi lahko normalno pripo-
morejo k blaginji države.

ZARADI SLABŠE UREJENOSTI
BO VEČ ZAPLETOV
SLADKORNE BOLEZNI

Navedena okrožnica, ki velja od za-
četka meseca, dokazuje, da so stro-
kovne službe Zavoda za zdravstveno
zavarovanje Slovenije začele izvajati
dolgoročno omejevanje stroškov za
zdravljenje sladkornih bolnikov na
povsem napačen, nedovoljen in tudi
zanje  najdražji način, kar se bo po-
kazalo čez nekaj let. 

Na ZZZS ne razmišljajo, da bodo
vsakoletni nadaljnji stroški skokovito
naraščali zaradi neurejenosti sladkor-

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

Vsaka dobro urejena
sladkorna bolezen je naj-
cenejša sladkorna bolezen
tudi za zavod, on pa tega
ne upošteva. Želim nove-
mu vodstvu zavoda več
vsebinskega razmišljanja –
v njihovo in skupno korist.

Jože Snoj, 
diabetik tipa 2 s 37-letnim

stažem, 
na intenzivni insulinski terapiji 

z zapleti diabetične noge

ZZaavvoodd zzaa zzddrraavvssttvveennoo zzaavvaarroovvaannjjee ss ssvvoojjoo nnaajjnnoovveejjššoo ppoolliittiikkoo oommeejjeevvaannjjaa pprriippoommooččkkoovv zzaa zzddrraavvlljjeennjjee ssllaaddkkoorrnnee
bboolleezznnii ssllaabbššaa uurreejjeennoosstt zzddrraavvssttvveenneeggaa ssttaannjjaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv iinn ssii ddoollggoorrooččnnoo ppoovveeččuujjee ssttrroošškkee..
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JJaanneezz VVaarrll

Slabokrvnost ali anemija je po-
memben zaplet kronične ledvične
bolezni, ki lahko nastane že na zgo-
dnjih stopnjah slabšanja ledvičnega
delovanja. Slabokrvnost pomeni po-
manjkanje rdečih krvničk 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 različna
bolezenska stanja in zaplete. 

ZAKAJ SE RAZVIJE
SLABOKRVNOST?

Hormon eritropoetin, ki spodbuja
kostni mozeg k tvorjenju eritrocitov,
nastaja v ledvičnem tkivu. Če ledvi-
čno tkivo propada, kot je to pri kro-
nični ledvični bolezni, začne eritro-
poetina primanjkovati, zato se razvije
tako imenovana renalna anemija.
Značilnost te anemije je tudi, da je
raven endogenega eritropoetina
prenizka v primerjavi s stopnjo sla-
bokrvnosti in najnižja pri tistih
sladkornih bolnikih, ki imajo izra-
ženo avtonomno nevropatijo. 

Anemijo pri sladkornem bolni-
ku dodatno povečuje tudi skraj-
šana življenjska doba eritroci-
tov. Pri bolnikih s sladkorno bo-
leznijo tipa 1 in pri bolnikih s
patološkim izločanjem beljako-
vin oziroma proteinov v urinu
pričakujemo, da bo  anemija na-
stopila najhitreje. Posledica okvare
ledvičnega telesca pri sladkornih bol-
nikih je večplastna: z urinom se iz-
gubljajo beljakovine, tudi tiste, na
katere je vezano železo, hkrati se iz-
gublja eritropoetin, zato se anemija
slabša hitreje kot pri nediabetiku.

Seveda se slabokrvnost lahko razvi-
je tudi zaradi drugih vzrokov, med
katerimi so najpomembnejši pomanj-
kanje železa, hude okužbe, kroničnie
bolezni, krvavitve iz prebavil, rakava
obolenja, pomanjkanje vitamina B12
ali folne kisline. 

Posebno mesto ima kardiorenalna
anemija, ki se razvije ob srčnem po-
puščanju in prizadetosti ledvic.

DIABETIČNA NEFROPATIJA
IN ANEMIJA

Število bolnikov s sladkorno bolez-
nijo hitro narašča. Podatki kažejo, da
se kar pri 35 odstotkov bolnikov s
sladkorno boleznijo razvije okvara le-
dvic – diabetična nefropatija, ki je
glavni razlog končne odpovedi le-
dvic. Anemija je dodaten dejavnik
tveganja za večjo obolevnost in smr-
tnost bolnikov s sladkorno boleznijo,
saj pri sladkornih bolnikih nastane
prej kot pri drugih bolnikih z ledvi-
čno boleznijo. 

Izrazitejša anemija pri sladkornih
bolnikih nastane že pri očistku krea-
tinina pod 45 ml/min. Nastane lahko
že, ko še ni znakov ledvične prizade-
tosti, začetna anemija (vrednost he-
moglobina manj kot 110 g/l) pa po-
gosto ni opažena in jo potrdimo le z
laboratorijsko preiskavo krvi. 

SLABOKRVNOST NE POMENI
LE SLABEGA POČUTJA

Pri slabokrvnosti so vsa tkiva slab-
še preskrbljena s kisikom. Naloga
obrambnega mehanizma telesa je,
da spodbudi delovanje srca kot čr-
palke. Srce dela intenzivneje, je bolj
obremenjeno in se zato sčasoma po-
veča, govorimo o hipertrofiji levega
prekata. Večja masa srca pomeni po-

trebo po večjem pretoku krvi oziro-
ma po večji količini kisika, zato
mora srce še več delati in se tako
znajde v začaranem krogu, ki vodi v
pospešeno popuščanje srca. Polovica
bolnikov s srčnim popuščanjem ima
anemijo, ki se s pešanjem srca še
poglablja. Pri izraziti anemiji lahko
popusti tudi zdravo srce. Še bolj ne-
gativen učinek ima anemija na bolno
srce, ki ga najdemo pri večini starej-
ših 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

Slabokrvnost pri sladkornih bolnikih
KKaarr pprrii 3355 ooddssttoottkkoovv bboollnniikkiihh ss ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezznniijjoo ssee rraazzvviijjee ookkvvaarraa lleeddvviicc –– ddiiaabbeettiiččnnaa nneeffrrooppaattiijjaa,, kkii jjee ggllaavvnnii
rraazzlloogg kkoonnččnnee ooddppoovveeddii lleeddvviicc.. AAnneemmiijjaa jjee ddooddaatteenn ddeejjaavvnniikk ttvveeggaannjjaa zzaa vveeččjjoo oobboolleevvnnoosstt iinn ssmmrrttnnoosstt bboollnniikkoovv
ss ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezznniijjoo,, ssaajj pprrii ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkiihh nnaassttaannee pprreejj  kkoott pprrii ddrruuggiihh bboollnniikkiihh zz lleeddvviiččnnoo bboolleezznniijjoo..

KAKAŠNI SO SIMPTOMI
ANEMIJE?

Splošni bolezenski znaki in
težave pri bolnikih z anemijo in
kronično ledvično boleznijo so šte-
vilni in različni. Pri blagi, počasi na-
stali anemiji, bolniki praviloma ne
opazijo večjih težav ali pa te nasto-
pijo le med naporom. Pri hudi ane-

miji ali če ta nastane zelo hitro,
pa vedno nastanejo njeni
splošni simptomi, in sicer:
• občutek splošne utrujeno-

sti, slabosti in izmučenosti,
• bledica kože in sluznic,
• zadihanost že pri manjšem

naporu,
• mrazenje,

• vrtoglavice,
• šumenje v ušesih,

• hitro bitje srca,
• zmanjšan tek,

• motnje koncentracije, mišljenja,
odločanja in govorjenja,

• nespečnost,
• bolečine v mišicah,
• depresija.

Občutek splošne utrujenosti in
slabosti zelo različno vpliva na bol-
nike. Celo vsakodnevna opravila,
kot so oblačenje, priprava hrane ali
skrb za osebno higieno, lahko po-
stanejo zelo težka ali celo nemo-
goča. Značilno je, da občutek utru-
jenosti ne mine niti po počitku ali
spanju.
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in sladkorno boleznijo je slabša kot
pri tistih, ki nimajo sladkorne bole-
zni. Kombinacija kronične anemije s
prizadetostjo srca in ledvic (kardiore-
nalna anemija) močno ogroža bolni-
ke, zlasti tiste s sladkorno boleznijo.
Premo sorazmerno se poslabša delo-
vanje srca in ledvic, anemija, ki se
pri tem razvije, pa še oteži delovanje
obeh organov. 

ANEMIJO JE TREBA
ZAČETI ZDRAVITI ČIM PREJ

Na kardiorenalno anemijo izrazito
negativno vplivajo neurejen krvni
tlak in krvni sladkor, povečano izlo-
čanje beljakovin skozi ledvice, debe-
lost in kajenje. Le dober nadzor in
dosledno zdravljenje vseh zapletov
dajeta bolniku več upanja in možno-
sti za izboljšanje zdravstvenega sta-
nja. 

Z izboljšanjem anemije izboljšamo
delovanje srca, bolniki nimajo več
»težke sape«, fizično so bolj zmoglji-
vi. Zdravljenje anemije izboljša kako-

vost življenja, zmanjša zaplete
(ugodnejši potek diabetične retino-
patije) in zmanjša se število srčnožil-
nih bolezni. Izboljšanje anemije ugo-
dno vpliva na potek ledvične bole-
zni, upočasni propadanje ledvične
funkcije in podaljša čas do končne
ledvične odpovedi. Prav zato je po-
membno, da začnemo anemijo zdra-
viti čim prej.

KAKO ZDRAVIMO
SLABOKRVNOST?

Renalno anemijo zdravimo z re-
kombinantnim eritropoetinom –
epoetinom, ki je umetno sintetiziran
eritropoetin. Za uspešno zdravljenje
z epoetinom morajo biti izpolnjeni
nekateri pogoji, poglavitni je, da je v
organizmu dovolj železa za učinkovi-
to tvorjenje eritrocitov. Epoetin je na
voljo v pripravljenih brizgah različnih
jakosti, tako da si ga bolnik lahko
vbrizga pod kožo sam, s pomočjo
patronažne sestre na domu ali pa v
splošni ambulanti. 

Epoetin lahko dajemo tudi v žilo
(pri dializnem bolniku na koncu diali-
ze). Ponavadi bolniki potrebujejo
enega do tri odmerke na teden, pri
zmernejši anemiji pa redkeje (en od-
merek na 2– 4 tedne). Zdravljenje
vedno nadzoruje zdravnik, ki opravi
dodatne preiskave (spremljanje vred-
nosti hemoglobina, zaloge železa) in
po potrebi prilagodi odmerek. Zdrav-
ljenje je trajno in se načeloma ne
prekinja. Ciljna vrednost hemoglobi-
na je pri sladkornem bolniku 120 g/l.

Zdravljenje anemije je vsem bolni-
kom dostopno in nujno potrebno, še
posebej sladkornim bolnikom, saj je
pri njih prizadetost ledvic in srca naj-
pogostejša. Potrebna je pravočasna
diagnoza anemije, njeno zdravljenje
in hkrati intenzivno zdravljenje vseh
sočasnih bolezenskih stanj in njiho-
vih zapletov. V tej verigi morajo so-
delovati splošni (družinski) zdravnik,
nefrolog, diabetolog, kardiolog, ne
nazadnje pa je potrebno tudi dobro
sodelovanje bolnika.
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Glavni namen ustanovitve Inštituta
za alergijo UCB je splošno povečanje
ozaveščenosti o alergijah. Inštitut bo
podpiral nenehno izobraževanja,
strokovno delo in splošno znanje o
alergijah. V ta namen bodo priprav-
ljali različne delavnice, okrogle mize
in posvete ter izdajali izobraževalne
brošure in druga izobraževalna gra-

diva o alergijah, namenjene zdrav-
stvenim delavcem, bolnikom, njiho-
vim svojcem in širši javnosti. 

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

za alergije, in izvršnega 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 ši-
rokega znanstvenega in izobraževal-
nega programa, imenovanega SIGMA
(Supportive Initiatives for Global Ma-
nagement of Allergy). Cilj projekta
sta spodbujanje lokalnega omrežja
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.

PPoobbuuddaa zzaa uussttaannoovviitteevv IInnššttiittuuttaa zzaa aalleerrggiijjoo UUBBCC,, kkii jjee bbiill ooddpprrtt 44.. jjuunniijjaa 
vv ppoosslloovvnnii ssttaavvbbii ddrruužžbbee MMeeddiiss vv LLjjuubblljjaannii,, jjee pprriiššllaa zz  mmeeddnnaarrooddnneeggaa 
IInnššttiittuuttaa zzaa aalleerrggiijjoo,, bbeellggiijjsskkeeggaa ffaarrmmaacceevvttsskkeeggaa ppooddjjeettjjaa UUCCBB ((UUCCBB IIOOAA))..

Dr. KKaarriinn KKaanncc, dr. med. 

Hipoglikemija je pogostejša 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 redkejša, vendar
močno ogroža življenje. Pri nekaterih
ljudeh je zelo pogosta. Pri hudi hipo-
glikemiji si človek sam ne more poma-
gati, pri blagi hipoglikemiji pa si lahko
pomaga sam, saj jo pravočasno občuti
in zaužije primerno hrano ali pijačo.

Pa je res tako? Morda zgoraj nave-
dena trditev o blagi hipoglikemiji
drži v knjigah, vendar hipoglikemijo
vsakdo občuti in doživlja drugače.
Izraz »blaga hipoglikemija« pomeni
zgolj, da si je nekdo pomagal sam,
ničesar pa ne pove o občutkih pri
človeku, ki jo je doživel – in taka hi-
poglikemija je lahko vse prej kot
blaga. Povezana je z večjim številom
neprijetnosti, kot so: zares slabo
počutje, groza, strah, nemir in tudi
zadrega v neljubih življenjskih oko-
liščinah. O vsem tem iz knjig ne izve-
mo kaj dosti, o vsem tem govorijo
ljudje, ki doživljajo 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
višjo raven glukoze v krvi. Tako so
možnosti za hipoglikemijo bistveno
manjše. Pa so take »vajeti« primerne?
Vsekakor po eni strani človeku s slad-
korno boleznijo omogočajo »prežive-
tje« in izogniti se neprijetnim oko-
liščinam, so pa polne tveganja, saj se
z višjo vrednostjo glukoze v krvi po-
večujejo možnosti za razvoj poz-
nejšnih zapletov sladkorne bolezni. 

Ljudje s sladkorno boleznijo, pri
katerih se še posebej lahko razvije
strah pred hipoglikemijo, so tisti, ki
so v preteklosti imeli zelo slabo iz-
kušnjo, povezano s hipoglikemijo,
tisti, ki živijo sami, tisti ki bi lahko
izgubili delovno mesto, če 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
starši otroka s sladkorno boleznijo,
pa zaskrbljeni partner … Marsikateri
partnerski odnos trpi zaradi pona-

vljajočih se hipoglikemij. Partner
strah pred ponavljajočimi se hipogli-
kemijami občuti kot breme in večkrat
odpove takrat, ko je njegova/njena
pomoč najbolj potrebna. Partner in
starši postanejo lahko pretirano
zaščitniški, kar nekoga, ki doživlja hi-
poglikemije, bremeni, saj se počuti
nebogljenega, otrok ostane nesamo-
stojen, ko se vrstniki že osamosvaja-
jo … in še bi lahko naštevala. 

Do pogostih hipoglikemij lahko
pride tudi zaradi pretiranega strahu
pred zapleti, ki nastanejo pri dalj
časa trajajoči sladkorni bolezni ob
povišani glukozi, ko človek 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 domačimi, zaup-
nim prijateljem, nato pa z zdravni-
kom, sestro, psihologom. O strahovih
spregovorite – to je prvi in odločilni
korak, za katerega je treba največ po-
guma. Tega prav gotovo imate –  le
začutiti ga morate … Potem gre laže
in skoraj samo od sebe ...

Kako se spopadamo s strahom
pred hipoglikemijo, pa več v eni pri-
hodnjih številk naše revije.       

Hipoglikemijo vsakdo čuti 
in doživlja drugače
TTaakkoo iimmeennoovvaannaa »»bbllaaggaa hhiippoogglliikkeemmiijjaa«« jjee ppoovveezzaannaa zz vveeččjjiimm šštteevviilloomm nneepprriijjeettnnoossttii,, kkoott ssoo:: ssllaabboo ppooččuuttjjee,,
ggrroozzaa,, ssttrraahh,, nneemmiirr iinn ttuuddii zzaaddrreeggaa vv nneelljjuubbiihh žžiivvlljjeennjjsskkiihh ookkoolliiššččiinnaahh.. OO vvsseemm tteemm iizz kknnjjiigg nnee iizzvveemmoo 
kkaajj ddoossttii,, ggoovvoorriijjoo ppaa oo tteemm lljjuuddjjee,, kkii ddoožžiivvlljjaajjoo hhiippoogglliikkeemmiijjee..

Odprt Inštitut za alergijo UCB
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Fenomen zore – praktične izkušnje
dolgoletnega diabetika tipa 2

Z A  N A Š E  Z D R A V J E

JJoožžee SSnnoojj

Kot takrat (leta 1996) že dolgoletni
sladkorni bolnik tipa 2, ki je imel za
seboj  več let diete in pozneje tudi
uporabo različnih tablet, ki kljub naj-
večjemu doziranju niso več dovolj
dobro urejale moje bolezni, sem po
navodilu diabetologinje začel 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 izboljšala, saj
se je Hb1Ac zmanjšal z 8,7 na 6,5.

KORISTNI NAPOTKI PRIJATELJEV
Toda uporaba dveh insulinov ob

nenehnih meritvah ravni glukoze v
krvi pa ni hotela ubogati najbolje
predvidene vrednosti, kar sem še po-
sebej opazil ob jutranjih meritvah.
Kot piše v vseh navodilih v dnevnikih
spremljanja zdravljenja sladkorne bo-
lezni, katerim sem sledil, sem si
dolgi insulin v načrtovani vrednosti

vbrizgal pred spanjem, to je okoli 22.
ure. Kljub temu so bile zjutraj vred-
nosti previsoke, in sicer več kot 8,5
mmol/l. Moja normalna reakcija je
bila, da sem povečal večerni dolgi in-
sulin. Posledice takšnega ravnanja so
bile nočne hipe, jutranje vrednosti pa
so bile še vedno prevelike.

Iz težav 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 angleškem jeziku
učeno imenujejo »dawn phenome-
non«. Priskrbeli so mi knjigo odlične-
ga švedskega praktika Ragnara Hana-
sa, M. D., v kateri  daje praktične na-
potke, med katerimi sem enega našel
tudi za  svoj primer. 

Od takrat sem si večerni dolgi insu-
lin začel vbrizgavati pred spanjem, to-
krat eno uro pozneje, ob 23. uri ali pa
še malo pozneje. V moje veliko zado-
voljstvo so nočne hipe umirile in po-
stale normalnejše, večernega dolgega
insulina je bilo treba manj, jutranje

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

UPOŠTEVAJ STROKO, SE
OPAZUJ IN USTREZNO UKREPAJ

Tako sem ravnal več let. Ko pa sem
začel uporabljati dolgi 24-urni insu-
lin, je fenomen zore skoraj povsem
izginil. Seveda si dolgi 24-urni insulin
še vedno vbrizgavam, a ne prej kot
ob 22.30. Takšna navada vbrizgava-
nja mi še vedno najbolj ustreza, za
kar pa nimam kakšnega posebnega
pojasnila ali odgovora.

Naj za konec zapišem nekaj o
mojem dolgoletnem opazovanju
moje urejenosti sladkorne bolezni –
poslušati je treba stroko,  se vsak
dan opazovati in ustrezno ukrepati,
kajti moja sladkorna je drugačna od
sladkorne bolezni mojih prijateljev!

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

ZZeelloo zzaanniimmiivv pprriissppeevveekk ddrr.. KKaarriinn KKaanncc,, ddrr.. mmeedd..,, vv aapprriillsskkii šštteevviillkkii SSllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii oo ffeennoommeennuu zzoorree 
mmee jjee ssppoommnniill nnaa ttaa ppoojjaavv pprrii mmeennii iinn nnaa mmoojjee iizzkkuuššnnjjee zz oobbvvllaaddoovvaannjjeemm uurreejjeennoossttii ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii,, 
kkoo sseemm lleettaa 11999966 zzaarraaddii zzaapplleettoovv nnaa ddiiaabbeettiiččnnii nnooggii zzaaččeell uuppoorraabblljjaattii iinnssuulliinn.. 
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Smrčanje in sladkorna bolezen tipa 2

Prvič se je zgodilo, da so se na
tako visoki ravni srečali strokovnjaki
ter povezali sladkorno bolezen in
motnje spanja.  Ob koncu srečanja
so v sodelovanju z odborom za epi-
demiologijo in preprečevanje diabete-
sa pri Mednarodni diabetični zvezi
(International Diabetes Federation,
IDF)  pripravili tudi priporočila za
preprečevanje, 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 pričakujejo, da
bodo pri njih nastajale prekinitve di-

hanja ob smrčanju. Podatki kažejo,
da vsaj pol diabetikov tipa 2 trpi za-
radi motenj dihanja v spanju in več
kot trideset odstotkov je takšnih, ki
bi zaradi tega potrebovali zdravlje-
nje. Nedavne raziskave so namreč
pokazale, da prekinitve dihanja, ki
niso zdravljene, zmanjšajo učinkovi-
tost antidiabetičnih zdravil.

Znano je, da zdravljenje s kontinui-
ranim pozitivnim zračnim pritiskom
spodbuja dihanje med spanjem ter
izboljša zdravstveno stanje ljudem z
obstruktivno apnojo in srčno-žilnimi
boleznimi. Posredno se izboljša tudi
učinkovitost zdravil za diabetes, zato

je manj simptomov in zapletov slad-
korne bolezni. Vse to je zelo pomem-
bno pri preprečevanju nastanka slad-
korne bolezni pri ljudeh z metabol-
nim sindromom.«

Čeprav je med tistimi, ki smrčijo,
manj žensk, pa so prekinitve dihanja
pogostejše in nevarnejše pri ženskah
s sladkorno boleznijo tipa 2. Vseka-
kor bodo ugotovitve in priporočila
skupine strokovnjakov iz Sydneyja
pomagali, da bo strategija obvladova-
nja in preprečevanja diabetesa tipa 2
učinkovitejša.
Po sporočilu za javnost, ki ga je objavila IDF,

priredila Vlasta Gjura Kaloper

DDvvaajjsseett vvooddiillnniihh ssvveettoovvnniihh ssttrrookkoovvnnjjaakkoovv zzaa ddiiaabbeetteess iinn mmeeddiicciinnoo ssppaannjjaa ssee jjee ffeebbrruuaarrjjaa zzbbrraalloo nnaa ppoossvveettuu 
vv SSyyddnneeyyjjuu.. RRaazzpprraavvlljjaallii ssoo oo ppoovveezzaavvii mmeedd ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezznniijjoo ttiippaa 22 iinn mmoottnnjjaammii ssppaannjjaa.. ŠŠtteevviillii  ppooddaattkkii
nnaammrreečč kkaažžeejj,, ddaa ssoo pprreekkiinniittvvee ddiihhaannjjaa ((oobbssttrruukkttiivvnnaa aappnnoojjaa vv ssppaannjjuu)),, kkii nnaassttaajjaajjoo pprrii ssmmrrččaannjjuu,, 
nneevvaarrnnee zzaa ssllaaddkkoorrnnee bboollnniikkee ttiippaa 22.. BBoolljj zzaa žžeennsskkee kkoott zzaa mmoošškkee
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Zdaj lahko sami izračunate, 
koliko je staro vaše srce

CC.. PPaavvlliinn

Doc. dr. Mitja Lainščak, dr. med.,
specialist kardiolog, je 15. maja pred-
stavil novo spletno stran wwwwww..iimmeejjttee--
rraaddiissvvoojjeessrrccee..ssii, ki ponuja novo inte-
raktivno orodje, ki vsakemu posa-
mezniku omogoča, da ob poznavanju
večjega števila podatkov izve, koliko
je staro njegovo srce glede na dejan-
sko starost oziroma napove možnost
srčnožilnih zapletov. Orodje je pre-
prosto in ga lahko uporabi vsak, ki
ima dostop do interneta, daje pa tudi
različne nasvete o prehrani, življenj-
skem slogu, telesni aktivnosti …

PREPROSTA
UPORABA PROGRAMA

V programu je treba odgovoriti na
več vprašanj, kot so starost, višina,
težina, obseg pasu, lastna in družin-
ska anamneza (srčna oboljenja, slad-
korna bolezen, kajenje), raven hole-
sterola, višina sistoličnega (zgornje-
ga) krvnega pritiska, prehranske na-
vade (kolikokrat na dan je pri obroku
sadje in zelenjava, hrana z nizko
vsebnostjo nasičenih maščob in tran-
smaščob ter hrana z nizko vsebnost-
jo soli, kako pogosto uživate na hitro
pripravljeno hrano in kako pogosto
skušate omejiti dnevni vnos kalorij)
ter vprašanja glede telesne aktivno-
ste in življenjskega sloga (športno in
rekreativno udejstvovanje, kakšno
delo  opravljate). 

Ko boste odgovorili na ta vpraša-
nja, bo program iz odgovorov izraču-
nal starost vašega srca in posredoval
oceno ogroženosti zaradi srčnožilnih
bolezni. Program tudi pove, kako je z
vašim krvnim pritiskom in holestero-
lom in kdaj je treba zopet na kontro-
lo ter da nekaj napotkov o zdravem
načinu življenja in o tem, kaj je treba
spremeniti, če sta pritisk in holeste-
rol visoka, da bosta v mejah norma-
le. 

Program na podlagi vaših vnesenih
podatkov pokomentira tudi telesno
težo, prehrano, telesno aktivnost in
prosti čas, pograja kadilce in pohvali
nekadilce. Priloženih je tudi nekaj na-

potkov glede tele-
sne aktivnosti in
aktivnega preživ-
ljanja prostega
časa. Premalo ak-
tivnim svetuje, naj
povečajo 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 veči-
no dni v tednu,

znižajo telesno težo, ohranijo zdrav
krvni pritisk in primerno raven hole-
sterola, kar zagotavlja nižjo starost
srca. In na koncu še napotek, da je
priporočljivo namesto dvigala upo-
rabljati stopnice, z avtobusa izstopiti
postajo prej in se do kraja, kamor ste
namenjeni, raje sprehoditi.

ODPRAVLJATI JE TREBA
DEJAVNIKE TVEGANJA

Ob pridobljenih rezultatih oziroma
če je izračunana starost srca višja od
dejanske starosti posameznika, se
vsak lahko zamisli in je najbolje, da
pravočasno poišče pomoč zdravnika,
kardiologa. 

Na predstavitvi nove spletne strani
je dr. Mitja Lainščak opozoril na
ogroženost prebivalstva zaradi bole-

zni srca in ožilja in na dejavnike tve-
ganja, ki vplivajo na razvoj takšnih
bolezni. Povedal je, da bolezni srca
in ožilja pomenijo 38 odstotkov
smrti v Sloveniji. Na nastanek bole-
zni srca in ožilja med drugim vpliva
tudi povišana raven tako skupnega
holesterola kot tudi povišana raven
»slabega« holesterola LDL. Poudaril
je, da zmanjšanje holesterola LDL
za odstotek pomeni za odstotek
manjšo ogroženost s koronarno bo-
leznijo; za odstotek povečan
»dobri« holesterol HDL pa zmanjša
ogroženost s koronarno boleznijo
za tri odstotke. 

Normalna vrednost skupnega hole-
sterola je do 5 mmol/l. Višje  vredno-
sti pomenijo povišan holesterol in
zahtevajo spremembo življenjskega
sloga (zdrav način prehranjevanja in
telesno aktivnost) in tudi zdravljenje,
če so vrednosti previsoke. 

PREVENTIVA
JE BOLJŠA KOT KURATIVA

Zelo pomembno je, da se zavemo,
kako živimo in kaj vse lahko naredi-
mo, da bomo živeli zdravo in polno
življenje. Pri tem je pomembna izbira
hrane, med drugim seveda tudi izbi-
ra maščob. Te naj bodo rastlinskega
izvora z malo transmaščobnih kislin
in bogate s polinenasičenimi ma-
ščobnimi kislinami.

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

Vse našteto je preventiva za naše
zdravje. Pravijo, da je bolje preprečiti
kot pa zdraviti.

SSttee žžaa kkddaajj rraazzmmiiššlljjaallii oo tteemm,, kkoolliikkoo jjee ssttaarroo vvaaššee ssrrccee?? TToolliikkoo kkoott vvii,, vveečč aallii mmaannjj,, iinn kkaakkoo bbii ttoo llaahhkkoo uuggoottoovviillii..
OOddggoovvoorr nnaa ttoo vvpprraaššaannjjee zzddaajj ppoonnuujjaa sspplleettnnaa ssttrraann iimmeejjtteerraaddiissvvoojjeessrrccee..ssii.. PPoobbuuddnniikk tteeggaa pprroojjeekkttaa jjee UUnniilleevveerr,, 
kkii jjee sspplleettnnoo oorrooddjjee uussttvvaarriill vv ssooddeelloovvaannjjuu zz bboossttoonnsskkoo uunniivveerrzzoo,, ppooddppiirraa ppaa ggaa ttuuddii SSvveettoovvnnaa zzvveezzaa zzaa ssrrccee..
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V državah EU zaradi srčnožilnih bo-
lezni umre vsako leto več kot 1,9 mi-
lijona ljudi in v več kot 180.000 pri-
merih je vzrok teh smrti kajenje.
Tako kaže evropska statistika za sr-
čnožilne bolezni, ki sta jo februarja
2005 objavila Evropsko omrežje za
srce (European Heart Network) in Bri-
tanska zveza za srce (British Heart
Foundation). Pri preprečevanju in
zmanjševanju bolezni srca in ožilja
ima Evropsko omrežje za srce vodil-
no vlogo; s prepričevanjem, povezo-
vanjem in vzgojo naj ta bolezen v Ev-
ropi ne bi bila več glavni vzrok prez-
godnje smrti in invalidnosti.

Da bi tveganje za razvoj srčnožilnih
bolezni kot posledico uporabe tobaka
in nikotinskih izdelkov učinkovito
zmanjšali, moramo uporabo tobaka
povsem zajeziti. Da bi to storili, mora-
jo EU in vse evropske države, ki si to
želijo, najprej vzpostaviti celostno
strategijo nadzora nad tobakom z vi-
sokimi davki, splošno prepovedjo po-
srednega in neposrednega oglaševa-
nja, prepovedjo kajenja v javnih in de-
lovnih prostorih (vključno z restavraci-
jami in točilnicami) ter opaznimi (tudi
slikovnimi) opozorili na nalepkah.

KAJENJE JE VZROK
ZA ŠTEVILNE SMRTI

Po mnenju Evropskega omrežja za
srce se lahko kljub celostni strategiji
nadzora nad tobakom zgodi, da
bodo številni kadilci težko opustili
kajenje. To še posebno velja za re-
vnejše ljudi, pri katerih obstaja še
večja verjetnost, da bodo ostali ka-
dilci, saj  ponavadi razvijejo višjo
stopnjo odvisnosti. Čeprav se bo v
prihodnosti uporaba tobaka zmanj-
šala zaradi boljšega nadzora, bo ka-
jenje še vedno vzrok za številne
smrti, ki bi jih lahko preprečili, in bo
še povečalo socialne razlike glede
zdravja. 

Evropsko omrežje za srce ugotav-
lja, da je pomembna naloga zmanjša-
ti škodo zaradi kajenja pri ljudeh, ki
ne bodo prenehali kaditi, in se stri-
nja, da je nikotinska nadomestna te-
rapija učinkovita kot del strategije za
promocijo odvajanja od kajenja,
hkrati pa priznava, da takšna terapija
ni povsem brez tveganja, vendar je
na lestvici nenehnih prizadevanj za
zmanjševanje tveganja uvrščena
nizko in je nedvomno manjše kot

tveganje pri gorljivih tobačnih izdel-
kih (cigaretah).

Evropsko omrežje za srce se zave-
da, da vsi tobačni izdelki ne povzro-
čajo enakega tveganja. Raven tvega-
nja je odvisna od vrste tobačnega iz-
delka. Glavna razlika obstaja med
gorljivimi in negorljivimi tobačnimi
izdelki. Gorljive oblike pomenijo naj-
višjo raven tveganja zaradi številnih
škodljivih sestavin, ki so v dimu. Ne-
gorljive oblike tobaka pa ponavadi
pomenijo manjšo oziroma precej
manjšo raven tveganja, ker ne vklju-
čujejo gorenja. V okviru obeh katego-
rij pa so stopnje tveganja različne,
kar je odvisno od izdelka.

IZJAVA EVROPSKEGA
OMREŽJA ZA SRCE

Dolgoročni cilj Evropskega omrežja
za srce je, da se tobak in nikotinski
izdelki prenehajo uporabljati in da
tako sploh ne bodo več pomenili tve-
ganja za razvoj srčnožilnih bolezni. V
organizaciji Evropskega omrežja za
srce menijo, da je uvedba obsežne
strategije za nadzor nad tobakom
najpomembnejši in najučinkovitejši
ukrep za izboljšanje pripravljenosti
kadilcev, da opustijo kajenje.

V skrbi, kako čim bolje pomagati
strastnim kadilcem, da opustijo kaje-
nje, in kako zmanjšati nevarnosti, v
Evropskem omrežju za srce menijo,
da bi kadilci morajo imeti omogočen
dostop do učinkovite strokovne pod-
pore, vključno s farmakološkim
zdravljenjem, če je to potrebno.

Evropsko omrežje za srce je izrazi-
lo zaskrbljenost, ker se tobačni izdel-
ki in nikotinski pripomočki lahko
znajdejo na trgu brez natančnih te-
stov in ocen, za katere so se dogovo-
rili. Zato v Evropskem omrežju za
srce podpirajo priporočilo Evropske
komisije iz oktobra 2004, ki je zapi-
sano v poročilu Tobak ali zdravje v
EU; nekoč, zdaj in v prihodnje za
vzpostavitev celostne sistemske ure-
ditve, ki se nanaša na vse tobačne in
nikotinske izdelke na ravni EU. Tako
bi lahko najlaže dobili objektivno
znanstveno informacijo o škodljivosti
oziroma o tistih lastnostih v določe-
nih izdelkih, ki zmanjšujejo škodlji-
vost. 

Za dodatne informacije lahko 
pokličete Društvo za zdravje srca 

in ožilja Slovenije, 
tel. št.: 0011//443366 9955 6622, 

ali pišete na internetni naslov 
ddrruussttvvoo--zzaassrrccee@@ssiiooll..nneett.

OOrrggaanniizzaacciijjaa EEvvrrooppsskkoo oommrreežžjjee zzaa ssrrccee jjee gglleeddee uuppoorraabbee ttoobbaakkaa,,
zzmmaannjjššeevvaannjjaa šškkooddlljjiivvoossttii kkaajjeennjjaa iinn pprreeddppiissoovv oo ttoobbaaččnniihh iizzddeellkkiihh
sspprreejjeellaa iizzjjaavvoo,, ddaa jjee uuvveeddbbaa oobbsseežžnnee ssttrraatteeggiijjee zzaa nnaaddzzoorr nnaadd ttoobbaakkoomm
nnaajjppoommeemmbbnneejjššii iinn nnaajjuuččiinnkkoovviitteejjššii uukkrreepp zzaa iizzbboolljjššaannjjee pprriipprraavvlljjeennoossttii
kkaaddiillcceevv,, ddaa ooppuussttiijjoo kkaajjeennjjee..

V EU je potrebna
obsežna strategija 
za nadzor nad tobakom

Z A  N A Š E  Z D R A V J E
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BBaarrbbaarraa JJaarrcc, univ. dipl. psih. 

Navade znajo biti sila zoprna reč.
Sploh pa, če postanejo škodljive raz-
vade, ki so v resnici že odvisnost. Ve-
čina kadilcev, ki jih poznam, pije tudi
kavo. Vsi zatrjujejo, da bodo nekoč
nehali kaditi, in potožijo: »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 nekakšen obred.
Sredi napornega dneva si vzamejo
četrt ure zase, sedejo h kavi, pokle-
petajo s prijatelji – zraven pa seveda
spada obvezna cigareta. Sploh če je
pogovor napet in rešuje svet. Ampak
svet se da reševati tudi brez cigaret.
Pravzaprav se tako celo bolje reši.
»Reši posameznika in rešil boš svet,«
ali tako nekako. Posledice kajenja na-
mreč znajo biti res grozljive. Kadilci
pravijo: »Saj kadim na lastno odgo-
vornost.« Zakaj te odgovornosti ne
obrnejo sebi v prid?

KAKO POSTANEŠ ODVISNIK
Kot vsaka odvisnost tudi odvisnost

od cigaret ne nastane čez noč. Naj-
prej srednješolec ali srednješolka
(tudi osnovnošolci) poskusi »en dim«.
Pri tem divje kašlja in se davi – priz-
najmo, vsem smrdi –, a kaj, ko je pa
tako »odraslo«. No, saj se je že 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 žuru že pokadijo nekaj cigaret. 

Nekatere mine, ker so naslednji
dan od tega čisto »zmačkani« in kre-
hajo s tisto zoprno kepo v grlu.
Drugi pa čez čas opazijo, da jutra
sploh ne morejo več začeti drugače
kot s cigareto. To je opozorilni znak
– ko ne moreš več brez, ko je prva
stvar, ko se zbudiš, ta, da pokadiš ci-
gareto, in zadnja, preden greš spat,
spet cigareta. In ko čez dan komaj
čakaš, da »greš na kavo«.

SAM SEBI
NAJVEČJI SOVRAŽNIK?

Skrivnostno vprašanje je: Zakaj lju-
dje kadijo, čeprav se zavedajo, da jim
škodi? Očitno je nekaj takega v nas.
V današnjem času imamo vsega v
izobilju. Hrane je, kolikor nam je srce
poželi, in še veliko več. Po svoje ni
čudno, da zahodno civilizacijo pesti
debelost. Človek mora biti zelo disci-
pliniran, da se upre skušnjavi. Če
imamo na voljo čokoladno torto in
potico, zakaj ne bi pokusili oboje-
ga? Seveda! Ampak zakaj ne bi vsa-
kega samo en košček? Zakaj si
večkrat ne vzamemo več
časa, da bi si pripravili
zdrav obrok? Ker smo
preutrujeni, ko pridemo iz
službe, pa bi radi čim prej
kaj zmetali vase? In zakaj
večkrat ne telovadimo?
Ker smo preveč izčrpani,
ko končno pridemo
domov, ko pojémo, pa
imamo prepoln želodec?

DISCIPLINA Z RAZLOGOM
Če vse to premislimo, ugotovimo,

da smo ljudje pravzaprav čudni. Zelo
dobro vemo, kaj je dobro za nas,
počnemo pa ravno nasprotno. Torej
se moramo trdno odločiti, da bomo
živeli zdravo. Saj vem, na kaj ste po-
mislili, poznam ta »jutri«. »Jutri pa
res začnem zdravo živeti.« Zakaj ne
danes? Včasih dolgo traja, da se
zares odločimo. Morda nas do tega
pripeljejo šele hude zdravstvene te-
žave. Takrat se tolčemo po glavi:
»Zakaj nisem prej?« Zato se odloči-
mo, ko je za to še čas! Mislim, da
znamo biti, ko se zares odločimo, vsi
dovolj trmasti!

KAKO PREMAGATI
ODVISNOST IN ZMAGATI

Ljudje na različne načine premagu-
jejo in premagajo odvisnost. Nekateri
kar nenadoma nehajo kaditi – zaradi
zdravstenih zapletov ali zgolj zaradi
trdne volje. Drugi zmanjšajo število
cigaret, ki jih pokadijo na dan (takrat
si za vsako cigareto res vzamejo čas),
dokler ne pridejo »na ničlo«. Telesno
odvisnost od nikotina še nekako pre-
magajo – vsi razdraženi žvečijo žve-
čke, si po telesu lepijo različne nalep-
ke, nekateri kar naprej nekaj živčno
grizljajo (dobro je paziti, da se zaradi
tega ne zredimo!) ... Nekaterim ni nič
hudega, drugi spet znajo biti pri tem
precej zoprni. Marsikdo odvajanja od
kajenja ne zmore sam in se zateče po
strokovno pomoč. A čez čas mine,
tako kot vse na tem svetu!

Morda zna biti psihična
odvisnost od cigaret hujša

od telesne. »Kaj
naj pa počnem, ko
sedim ob kavi?
Nekaj moram
imeti v rokah!« Ja,
nekateri zato z veli-
ko vztrajnostjo tr-
gajo nalepke s ste-
kleničk in jih me-
čkajo. Morda je
videti živčno,
toda – mar ciga-
reta ne deluje še

LLjjuuddjjee ssmmoo ppoossrreeččeennaa bbiittjjaa.. PPooččnneemmoo mmaarrssiikkaajj,, kkaarr nnaamm šškkooddii,, 
iinn ssee tteeggaa ppooppoollnnoommaa zzaavveeddaammoo.. NNee ppoozznnaamm nniikkooggaarr,, kkii bbii hhootteell vvzzeettii
ssttrruupp ssttrriihhnniinn,, kkeerr bbii ttaakkoojj uummrrll.. PPoozznnaamm ppaa vveelliikkoo lljjuuddii,, kkii kkaaddiijjoo,, 
kkeerr zzaarraaddii tteeggaa nnee bbooddoo uummrrllii ttaakkoojj.. ČČee bbii uummrrllii ttaakkoojj,, kkoo ppookkaaddiijjoo
cciiggaarreettoo,, jjee pprraavv ggoottoovvoo nnee bbii pprriižžggaallii.. AA kkeerr jjee nneevvaarrnnoosstt ttaakkoo ooddddaalljjeennaa,,
sskkrriittaa nneekkjjee vv ssttaattiissttiikkaahh iinn vveerrjjeettnnoossttnniihh rraaččuunniihh,, zzaammaahhnneejjoo zz rrookkoo 
iinn rreeččeejjoo:: »»TToo jjee ššee ddaalleečč,, ssee bboomm ttaakkrraatt,, kkoo bboo ččaass zzaa ttoo,, ss tteemm uubbaaddaall..
MMoorrddaa ssee mmii ppaa žžee jjuuttrrii zzggooddii kkaajj hhuujjššeeggaa,, kkddoo vvee??««

Navada – železna srajca ali okovje?

ZZaa bboojj pprroottii ooddvviissnnoossttii ssttaa ppoottrreebbnnaa vvzzttrraajjnnoosstt iinn ttrrddnnaa vvoolljjaa.. GGoottoovvoo jjee bbiilloo vv vvaaššeemm
žžiivvlljjeennjjuu kkaajj ttaakkeeggaa,, zzaa kkaarr ssttee ssee bboorriillii kkoott lleevv,, mmoorrddaa zzaa ssvvoojjeeggaa oottrrookkaa aallii zzaa bboolljjššii

ppoolloožžaajj vv sslluužžbbii.. ZZaakkaajj bbii bbiilloo vvaaššee zzddrraavvjjee –– iinn žžiivvlljjeennjjee!! –– kkaajj mmaannjj vvrreeddnnoo??

bolj živčno? »Ker ne smem kaditi,
nimam kaj početi na kavi!« Prav. To
prej ali slej čaka vse kadilce, ki se
bodo morali zapreti v komoro. Če
lokal zaradi tega ne bo zaslužil za
kavo in tobačna industrija ne za zavoj-
ček cigaret, nič hudega. Morda bomo
pa ta denar porabili za kaj bolj zdrave-
ga, na primer za sadje in zelenjavo.

Če se kajenja ne bomo mogli odva-
diti danes, še ne bo konec sveta, saj
tudi nastal ni v enem dnevu. Le čim
prej se moramo odločiti! In če priho-
dnjič, ko gremo na kavo, namesto da
prižgemo cigareto, pojemo kos torte,
bomo pač naslednji dan namesto
torte grizljali sadje. Takšni majhni
grehi so dovoljeni!



J U N I J 2 0 0 7

Z A  N A Š E  Z D R A V J E

20

»V službi je danes neznosno, šef je
tako nataknjen, da ga ni več mogoče
prenašati, kar naprej kaj hočejo nekaj
od mene, telefoni zvonijo, kot da bi
se jim zmešalo, vmes pa poslušam,
naredi to, najdi mi to, kaj pa ono,
zakaj še ni narejeno …, prešine me
misel o opojnosti dimnega oblačka.
Puh, puh, in že bi iz mene izletela
napetost, ki me najeda že celo do-
poldne. Edino cigareta, nekaj minut
omame, me lahko reši! Če mi vzame-
jo še to, pa res ne vem, kako naj pre-
živim vsakodnevno 'mučenje'?«

KADILCI POČASI STOPAJO
PO POTI ZASVOJENOSTI

Ja, prvi trenutek nam res odleže!
Telo preplavi učinek nikotina, ki že v
nekaj sekundah po prvem vdihu ciga-
retnega dima preide skozi krvno-
možgansko pregrado do možganske-
ga centra za ugodje, kjer sproži
sproščanje kemične snovi, dopamina,
s pomočjo katere se  po živčnih vlak-
nih posreduje informacija o izboljša-
nju razpoloženja. Posledično se v na-
dledvični žlezi začnejo izločati večje
količine hormona adrenalina in pribli-
žno v minuti in pol je telo z zvečano
koncentracijo grozdnega sladkorja v
krvi pripravljeno na boj. Tako se ob-
čutek utrujenosti in nerazpoloženja
umakne povečani živahnosti in zbra-
nosti. 

Takšno stanje pa je kratkotrajno.
Po približno pol ure učinek nikotina
izzveni in nastopi mlahavost. Kadilec
začuti potrebo po novem odmerku
nikotina, seže po novi cigareti in se
zaplete v »začaran krog«. Telo se na
nikotin navadi in sčasoma potrebuje
za enak učinek čedalje večje in večje
odmerke, število pokajenih cigaret se
nenehno povečuje, odvisno od števila
neugodnih situacij, ki jih kadilec želi
rešiti s cigareto. 

Kadilec počasi stopi na pot zasvo-
jenosti, ki se dolgoročno izraža v šte-

vilnih škodljivih vplivih na človeško
telo. Veliki odmerki nikotina v na-
sprotju z majhnimi  možganskih celic
ne spodbujajo, ampak jih hromijo. Za
nekaj trenutkov nikotin morda res
»rešuje«, dolgoročno pa zagotovo
pogublja!

NIKOTIN
ZASTRUPLJA POSTOPOMA

Drži tudi trditev, da je nikotin
močan živčni strup. Odraslega člove-
ka bi lahko usmrtili, če bi mu v kri
vbrizgali 50 mg nikotina skupaj. Dve
kaplji čistega nikotina na jeziku bi
usmrtili psa v 30 sekundah, osem
kapljic pa bi usmrtilo konja. Koliko
kapljic pa človeka … Raje ne iščimo
odgovora! Dovolj zastrašujoč 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
človek, navajen na tako velike odmer-
ke nikotina, zastruplja postopoma. 

Zato je organizem razvil sposob-
nost, da nikotin razgradi v jetrih na
manj škodljive snovi ali ga z urinom
izloči iz telesa. Človeku, ki ni vajen
kajenja, pa že neznatna količina ni-
kotina povzroči slabost in bruhanje.
Morda smo se o teh močnih učinkih
nikotina celo sami prepričali, ko smo
se v najstniških letih, nevajeni kaje-
nja, pobliže spoznali prvo cigareto.

KADILCI IMAJO VEČ
TEŽAV S KRVNIM OBTOKOM

Nikotin slabo vpliva predvsem na
srce in ožilje. Povzroči zoženje žil,
kar onemogoča zadostno preskrbo
tkiva s krvjo, s hranljivimi snovmi in
kisikom. Proizvodnja energije se
zmanjša, zato se organizem hitreje
utrudi. Srce se novi situaciji prilagaja
s hitrejšim bitjem: povprečno se srce
pri kadilcu v minuti zoži in razširi 10
do 15-krat pogosteje kot pri nekadil-
cu. Zato je tveganje za srčno popu-
ščanje večje. 

Kot posledica zoženega ožilja in hi-
trejšega srčnega utripa se  poviša
tudi krvni tlak. Pri kadilcih so tako
pogosteje izražena obolenja poveza-
na s povišanim krvnim tlakom in
motnjami v krvnem obtoku. V medi-
cini se je uveljavil izraz »kadilska
noga«, saj izsledki zdravnikov kaže-
jo, da je med sto bolniki z motnjami
v prekrvljenosti spodnjih okončin kar
99 kadilcev. Bolečine v mečih pri hi-
trejši hoji so prvi znak okvarjenega
ožilja. Zaradi nikotina, ki pospešuje
strjevanje krvi, v krvnem obtoku po-
gosteje nastajajo strdki, zato se
lahko težave stopnjujejo do popolne
zamašitve žil, kar privede do ampu-
tacije nog. 

Nikotin slabo vpliva tudi na vse
žleze z notranjim izločanjem, zato
lahko prizadene tudi spolne žleze.
Zdravniki ugotavljajo, da 70 odstot-
kov moških, ki v ambulanti potožijo
zaradi impotence, pokadi več kot 15
cigaret na dan. Pri ženskah pa je ne-
plodnost dva- do trikrat bolj izražena
pri kadilkah kot pri nekadilkah.

NIKOLI NI PREPOZNO
ZA ODVAJANJE OD KAJENJA

Razlogov za prenehanje kajenja je
torej več kot dovolj. Najprej je potre-
bna želja po spremembi. Če jo pod-
krepimo še z močno voljo, je uspeh
skoraj zagotovljen. Skoraj! Zasvoje-
nost z nikotinom je dolgotrajna in
ponavljajoča se zdravstvena motnja,
zato je pri odvajanju od kajenja
nujna pomoč. 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
pomoči. 

Nikoli ni prepozno za spremembe v
življenju, zato se, če ste kadilec, čim-
prej pogovorite s svojim zdravnikom.
Lahko vam ponudi učinkovito pomoč
–  tablete Champix. Saj vem, siti ste

Cigareta, omamna pogubnost 
– se ji lahko upremo?
LLee eennoo žžiivvlljjeennjjee jjee ddaannoo vvssaakkeemmuu ččlloovveekkuu.. PPoossttaavvlljjeennii ssmmoo nnaa ttaa ssvveett,, ddaa nnaass kkoott oottrrookkaa ssttaarrššii,, ooddrraassllii 
uuččiijjoo oo žžiivvlljjeennjjuu,, kkaakkoo ggaa žžiivveettii,, ggaa ččuuttiittii iinn iimmeettii rraaddii.. KKoo ppaa ppoo mmeerriilliihh ddrruužžbbee ooddrraasstteemmoo,, ssee mmoorraammoo ssaammii
ooddllooččaattii,, kkaakkoo bboommoo žžiivveellii iinn ššiirriillii zzggooddbboo oo žžiivvlljjeennjjuu nnaapprreejj.. NNaaššee žžiivvlljjeennjjsskkee zzggooddbbee ssoo rraazzlliiččnnee,, ppaa vveennddaarr 
vv rreessnniiccii zzeelloo ppooddoobbnnee.. VVssii ssmmoo nnaaggnnjjeennii kk uuggooddjjuu,, ddoobbrreemmuu ppooččuuttjjuu,, ttuuddii kk rraazzvvaaddaamm,, kkii nnaamm ppooppeessttrriijjoo
vvssaakkddaannjjiikk,, aallii ppaa ssoo vvččaassiihh eeddiinnii iizzhhoodd,, ddaa ggaa llaahhkkoo pprreežžiivviimmoo..
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že nekadilcev, ki vam kar naprej teži-
mo s svojo zgodbo o zdravem načinu
življenja, vam delimo nasvete in vas
učimo, kako naj bi zdravo živeli. 

Če ste kot kadilci zadovoljni z dru-
gačnimi ideali od tistih, ki napolnju-
jejo glave nekadilcev, in ne želite
sprememb, boste samo zamahnili z
roko. Odločitev je vendar vaša in
sami upravljate svoje življenje! Seve-
da! Pomoč poiščite tisti, ki ste
prvič začutili željo po preneha-
nju kajenja, in tisti, ki ste z
odvajanjem že poskusili, pa
doslej niste bili uspešni. 

OMAMA
S CIGARETAMI NAJ
POSTANE ZGODOVINA

Vareniklin je tista učin-
kovina, ki je skrita v belih
in svetlo modrih filmsko
obloženih tabletah in vas
lahko reši skrbi o ne-
gativnih posledicah
kajenja na vaš orga-
nizem. V možganih
se veže na isti recep-
tor, isto mesto kot ni-
kotin iz cigarete, in
kar je najpomembne-
jše, spodbudi proce-
se, ki dajejo podo-
ben občutek lago-
dja, kot ga občuti-
mo pri kajenju ci-
garete. Prednost je
lahko tudi v tem,
da ni treba prene-
hati kaditi čez noč. 

Ko je želja po
spremembi dovolj
močno izražena, si
postavite cilj oziro-
ma določite datum,
ko bo omama s ciga-
retami za vas postala
zgodovina. Da pa boste
lahko vključili tudi voljo, ki
dopolnjuje željo, in je nujna
za uresničitev cilja, potrebu-
jete škatlico Champixa za za-
četno zdravljenje, z enajstimi
belimi in štirinajstimi svetlo mo-
drimi tabletami. 

Približno en teden pred datumom,
ki ste ga izbrali za »dan D«, boste
začeli jemati bele tabletke. Da se bo
lahko telo počasi 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 požirki vode. V na-
slednjih štirih dneh pa boste tablete

jemali zjutraj in zvečer, vsak dan ob
približno istem času. 

Cigaretam se v tem času ni treba
odpovedati, res pa je, da zdravilo bi-
stveno zmanjša tudi slo po cigareti,
zato bo želja po omami iz dneva v
dan manj izražena. Osmi dan, ko je
telo že sprejelo novo učinkovino, zač-
nete jemati svetlo modre tabletke, ki
v nasprotju z belimi vsebujejo dvojni
odmerek vareniklina. Zdaj imate naj-
več sedem dni časa, da nastopi dan,
ki ste si ga izbrali za zgodovinski do-
godek. Prepričali se boste, da boste
tokrat zagotovo dosti laže cigaretam
rekli: »Adijo!« Ko po navodilu zauži-
jete vse tabletke iz prve škatlice, vas
od cilja loči še deset tednov.

ODSLEJ KAVICA
BREZ CIGARETE

Raziskave dokazujejo 44,2-odsto-
tno možnost, da boste zmagali že po
dvanajstih tednih. Če ste v času, ko
ste jemali tablet, kdaj pa kdaj vseeno
grešili in si prižgali kakšno cigareto,
torej še niste popolni abstinenti, pa
se lahko jemanje tablet podaljša še
za dvanajst tednov. Pogovorite se z
zdravnikom, da skupaj naredita
načrt, kako doseči zastavljeni cilj.
Zdravnik vam lahko tudi predlaga, da
po določenem času postopoma
zmanjšujete število zaužitih tablet.
Skratka, želimo vam vse dobro! 

V ta namen ima zdravilo še »doda-
no vrednost«, in sicer podporni pro-
gram, s katerim vas bo podrobno
seznanil zdravnik oziroma farmacevt
v lekarni. Med terapijo imate namreč
možnost, da v kriznih trenutkih po-
kličete telefonsko številko in dobite
podporo tudi v obliki pogovora s člo-
vekom, ki vas razume in vam želi po-
magati. Prav tako lahko dobite poda-
tke o tistih, ki so vam enaki, da se
lahko, če bo želja obojestranska, z
njimi lahko celo srečate »na kavici
brez cigarete«.   

Še to: 12-tedenska terapija stane
okrog 180 evrov. Je veliko, ni veliko!?
Sami boste pretehtali, ali se splača!
Poleg tega ima kot vsako drugo zdra-
vilo tudi Champix nezaželene stran-
ske učinke, od katerih sta najbolj iz-
ražena slabost (16–30 odstotkov) in
nespečnost (18–19 odstotkov). Po iz-
kušnjah sodeč je oboje obvladljivo in
ni nepremagljiva ovira. 

Res je: Brez »muje« se še čevelj ne
obuje! Volja in vztrajnost v življenju
veliko štejeta! Vendar je odločitev
vsekakor samo vaša!  Srečno!

Lidija Pavlovič, mag. farm.
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CCvveettoo PPaavvlliinn 

Kampanjo HELP – za življenje brez
tobaka je marca 2005 uvedel evrop-
ski komisar za zdravje in varstvo po-
trošnikov Markos Kiprianu. Kampanja
je namenjena zagotavljanju pomoči
mladim in mlajšim odraslim, da ne bi
začeli kaditi, tistim, ki kadijo, da pre-
nehajo kaditi, in da vse ljudi opozori
na nevarnost pasivnega kajenja. 

NENEHNA POMOČ
PRI PRENEHANJU KAJENJA
PREK SPLETA

Kadilci, ki so se odločili opustiti ka-
jenje, zdaj lahko na spletni strani
www.help-eu.com najdejo nov pripo-
moček, kako se znebiti odvisnosti od
nikotina. Stvar je dokaj preprosta.
Uporabniki se prijavijo na spletu,
nato pa bodo v rednih intervalih pre-
jemali elektronsko pošto, v kateri
bodo nasveti strokovnjakov, ki jim
bodo  pomagali pri opuščanju kaje-
nja. V dveh mesecih bodo prejeli 25
elektronskih sporočil. Prvič do zdaj
bo postopek pošiljanja elektronske
pošte izveden v 22 jezikih hkrati. 

Zaradi promo-
cije odvajanja
od kajenja bo v
vseh državah
članicah  junija
in julija poteka-
la posebna sple-
tna kampanja.
Skupina HELP je
prepričana, da
bo trenerski
modul hitro
zbudil pozor-
nost javnosti in
da se bo v
odvajanju od
kajenja po sple-
tu sodelovalo
veliko posamez-
nikov. Analize
so pokazale, da
je oddelek »pre-

skus« na spletni strani eden najpopu-
larnejših, saj vsebuje uporabne infor-
macije, podane v prijazni obliki.
Poleg tega je internet drugi najučin-
kovitejši medij oglaševanja za ciljno
skupino od 16- do 24-letnikov. Posto-
pek pomoči HELP – za življenje brez
tobaka po elektronski pošti je zani-
miv primer možnosti 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 stališča in po-
gledi evropske mladine na problema-
tiko tobaka in da spodbudi refleksijo
o načinih, kako lahko pripomorejo k
spremembam – na socialni, zakono-
dajni ali politični ravni.  

Pred mesecem dni so delegacija Ev-
ropski forum mladih (Youth Forum
Jeunesse) in evropski komisar Markos
Kiprianu predstavili manifest članom
evropskega parlamenta v Strasbour-
gu. Tam je komisar Kiprianu dejal:
»Ta pomembni projekt, ki poteka v

tesnem sodelovanju z Evropskim fo-
rumom mladih – organizacijo, ki
združuje na desetine milijonov mla-
dih posameznikov iz vse Evrope – je
rezultat enoletnega obsežnega dela
več 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 večjih nacionalnih
časopisov 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 pljučih. Javnost se je odzvala
tako množično, da so testiranje letos
ponovili. Na različnih krajih so po-
stavili šotore, kjer so zainteresiranim
izmerili raven ogljikovega monoksi-
da v pljučih. Šotor je bil 30. maja
čez dan postavljen v mariborskem
nakupovalnem središču Europark,
zvečer pa na Štuku. Na svetovni dan
brez tobaka, 31. maja, pa je bil

šotor postavljen
na Prešernovem
trgu v Ljubljani. 

Rezultati testi-
ranja so kadilce
soočili 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
pomoč po elek-
tronski pošti, da
bodo laže opu-
stili kajenje. 

Nove pobude 
na svetovni dan brez tobaka
SSvveettoovvnnii ddaann bboojjaa pprroottii ttoobbaakkuu jjee 3311.. mmaajj.. NNaa ttaa ddaann ssoo bbiillee vv pprroojjeekkttuu kkaammppaannjjee HHEELLPP
–– zzaa žžiivvlljjeennjjee bbrreezz ttoobbaakkaa pprreeddssttaavvlljjeennee nnoovvee ppoobbuuddee kkoott ppoommoočč pprrii pprreenneehhaannjjuu
kkaajjeennjjaa iinn mmaanniiffeesstt mmllaaddiihh zzaa nneekkaaddiillsskkoo EEvvrrooppoo..
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SSppooššttoovvaannii
Sem 81-letni diabetik s 33-letnim stažem

v družbi 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 vprašanjem 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
srbečico, ki se je stopnjevala: najprej po
nogah in nato po vsem telesu. Predvsem v
spanju in tudi podnevi se med pogosto ne-
vzdržnim srbenjem spraskam tudi do krvi,
kar je neznosno in traja že skoraj devet
mesecev. Ponoči vstajam, tudi po štirikrat,
in si vtiram dermatološko 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 nič ne pomaga, le blaži nevšečnosti.
Osebni zdravnik mi pomaga le z receptom
za mazilo, kopel Linolo pa moram kupiti.

Vljudno vas prosim za pomoč z nasve-
tom, kaj mi je storiti, da bi ta nadloga mi-
nila. Morda sem alergičen na ta insulin
oziroma na katero od 12 učinkovin in po-
možnih snovi, ki so v njem. Sklicujem se
na insulinu priložena 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.

Kakšen medicinski postopek bi bil potre-
ben? Morda napotitev k dermatologu ozi-
roma še bolje k alergologu ali kaj drugega,
za kar bi prosil osebnega zdravnika
splošne medicine na podlagi vašega odgo-
vora, za katerega vas prosim.

Sicer pa me mučijo še druge zdravstve-
ne težave: umetna mitralna in plastika tri-
kuspidalne zaklopke (leta 1999), anemija

(2005), operaciji sivih mren (2005), spod-
bujevalnik srca (2006), ponovno po-
puščanje srca (2007), pomembna trikuspi-
dalna insuficienca (2007), kar je vse pripo-
moglo k poslabšanju telesne sposobnosti in
vzdržljivosti.

Iskrena hvala za vašo pričakovano
pomoč, za vaš odgovor in lepo vas poz-
dravljam!

Janko Matičič

OOddggoovvoorr:: 
Spoštovani gospod, hvala, da ste

se s svojim vprašanjem obrnili na re-
vijo Sladkorna bolezen in name. Zelo
lepo in natančno ste popisali svojo
bolezen in težave, ki jih imate. Sr-
bečico na nogah nekako povezujete
z uvedbo insulina. Če prav razu-
mem, vas muči srbečica, ne pa tudi
kakršnikoli spuščaji. Glede na iz-
kušnje z alergijo na insulin večinoma
poleg srbečice opazujemo izpuščaje,
ki so lahko na mestu injiciranja ali v
njegovi bližini. Mogoča, čeprav red-
kejša, je tako imenovana generalizi-
rana alergija, ko spuščaji nastanejo
po vsem telesu in je včasih ogroženo
tudi življenje, saj pri tako burnih
reakcijah celega telesa lahko nasta-
nejo tudi težave z dihanjem. Nevar-
no lahko pade tudi krvni tlak. 

Vsekakor je mogoče, da ste aler-
gični na insulin ali na katero od
snovi, ki so mu primešane. Ko pa še
naprej brskam po vaših boleznih in
težavah, ki jih imate, opažam, da ste
v podobnem času kot insulin dobili
tudi srčni spodbujevalnik. Čeprav je
alergija ne posamezne dele srčnega
spodbujevalnika (kovina ali plastika)
redkejša kot alergija na insulin, je
tudi taka alergija opisana v literaturi.
Obstajajo posebni potopki, s kateri-
mi takim ljudem pomagajo – spod-

bujevalnik prevlečejo z neko snovjo,
na katero človek ni preobčutljiv, in
tako je nošenje spodbujevalnika še
vedno mogoče.

V vašem primeru bi svetovala na-
slednje:
• sprva še enkrat razmislite o tem,

kaj ste počeli jeseni 2006 in kako
so si pomembni dogodki v vašem
življenju sledili (uvedba insulina,
spodbujevalnika, druga zdravila in
življenjske 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; če
bodo izvidi pozitivni, bosta razi-
skovala naprej;

• če gre za alergijo, bi se na vašem
mestu posvetovala z  diabetolo-
gom, tako da bi vam vsaj za nekaj
mesecev spremenil vaš tip insuli-
na, vključno z izdelovalcem insuli-
na, saj se insulinu dodane snovi
ponavadi razlikujejo od enega do
drugega proizvajalca;

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

• alergolog se lahko tudi odloči za
alergološko testiranje, morda tudi
na sestavine, ki jih imate v spod-
bujevalniku.
Prav je, da pridete tej težavi do

dna, saj vas preveč ovira v vašem
zelo aktivnem življenju. Najbrž ne
bo vedno najlaže prenašati dodatnih
preiskav in podobnega, a zadoščenje
bo potem, ko boste odkrili pov-
zročitelja, verjetno veliko. Tudi nam
se, prosim, oglasite, saj nas zelo za-
nima, kaj boste dognali in kako
boste odpravili svoje težave. Srečno!   

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

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

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

dr. sc. KKaarriinn KKaanncc,, 
dr. med.
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Novo zdravilo za zdravljenje
sladkorne bolezni tipa 2

Zdravilo je bilo v EU odobreno za
uporabo v kombinaciji z določenimi
drugimi zdravili za zniževanje 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 več 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 omogoča nujno po-
trebno zdravilo, ki jim bo pomaga-
lo spopadati se s sladkorno bolez-
nijo.

ENKRAT NA DAN
ZA ZNIŽEVANJE RAVNI
KRVNEGA SLADKORJA

V raziskavi je bila dokazana pri-
merljiva učinkovitost sitagliptina s
pogosto uporabljenim antidiabetič-
nim zdravilom glipizid. Sitagliptin so
primerjali z glipizidom (enega ali
drugega so dodali že obstoječemu
zdravljenju z metforminom). Obe
zdravili sta raven krvnega sladkorja
znižali enako; preiskovanci v skupi-
ni, ki je dobivala sitagliptin, so
poleg tega izgubili 1,5 kg telesne
teže, medtem ko so tisti iz skupine z
glipizidom pridobili 1,1 kg. Tudi hi-
poglikemija (prenizka raven krvnega
sladkorja) je bila bistveno pogostejša
(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
priporočilih Mednarodnega združe-
nja za sladkorno bolezen – IDF) do-
seglo več kot trikrat več bolnikov, ki
so jim dodali sitagliptin, kot tistih, ki
so nadaljevali le z jemanjem metfor-
mina.

O SITAGLIPTINU
Pridobljena registracija velja v vseh

27 državah članicah Evropske unije.
Sitagliptin je zdaj registriran že v 42
državah in bo v teh državah tudi
kmalu na voljo. 

Sitagliptin, ki ga izdeluje Merck
Sharp & Dohme (MSD), je peroralni,
močan 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 znižuje krvni slad-
kor. Ob zvišanem krvnem sladkorju
inkretini na dva načina pomagajo te-
lesu uravnati raven sladkorja: pospe-
šijo izločanje insulina iz trebušne sli-
navke in signalizirajo jetrom, naj
zmanjšajo tvorbo glukoze. 

K. L.

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

SSiittaagglliippttiinn**,, nnoovvoo zzddrraavviilloo zzaa zzddrraavvlljjeennjjee ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii ttiippaa 22,, jjee pprriiddoobbiilloo ddoovvoolljjeennjjee zzaa pprroommeett 
pprriissttoojjnneeggaa oorrggaannaa EEUU.. GGrree zzaa pprrvvoo iinn eeddiinnoo zzddrraavviilloo nnaa rreecceepptt iizz nnoovveeggaa rraazzrreeddaa zzddrraavviill,, iimmeennoovvaanneeggaa 
zzaavviirraallccii ddiippeeppttiiddiill ppeeppttiiddaazzee 44 ((zzaavviirraallccii DDPPPP--44)).. ZZddrraavviilloo ppoovveeččaa ssppoossoobbnnoosstt tteelleessaa,, ddaa ssaammoo zznniižžaa 
ppoovviiššaannoo rraavveenn ssllaaddkkoorrjjaa vv kkrrvvii.. 

Z A  N A Š E  Z D R A V J E

Dejstva in podatki 
o sladkorni bolezni

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

• Vsako leto za sladkorno boleznijo zboli sedem milijonov ljudi.
• Vsako leto je skoraj štiri milijone smrtnih primerov, neposredno poveza-

nih s sladkorno boleznijo.
• Za diabetika tipa 2 je dva- do štirikrat bolj verjetno, da bo zbolel zaradi

srčno-žilne bolezni, 80 odstotkov pa jih bo zaradi tega umrlo.
• Ljudje z diabetesom tipa 2 dva do štirikrat pogosteje dobijo koronarno

srčno bolezen.
• Predvidevajo, da sladkorna bolezen skrajša pričakovano življenjsko 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 človeka zbolita za sladkorno boleznijo.
• V številnih državah Azije, Srednjega vzhoda, Pacifika in Karibov prizadene

diabetes od 12 do 20 odstotkov odraslih ljudi.
• Sedem držav od desetih, ki imajo največ diabetikov, je v nerazvitem svetu.
• Leta 2025 bo 80 odstotkov ljudi s sladkorno boleznijo živelo v državah z

nizkim in srednjim bruto domačim proizvodom. 
• 40 odstotkov ljudi s sladkorno boleznijo je v starostni skupine 40 do 59

let.
• Največ sladkornih bolnikov je v Indiji, kar 41 milijonov.
• Število diabetikov bo v prihodnjih dvajsetih letih najhitreje naraščalo na Ki-

tajskem, tako da jih bo več kot 50 milijonov.
• Zelo hitro narašča število otrok z diabetesom tipa 2, tako v razvitem kot v

nerazvitem svetu.
• Nekatera poročila pravijo, da imajo diabetes tipa 2 celo otroci, stari manj

kot osem let.
Pripravila: Vlasta Gjura Kaloper    
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VVllaassttaa GGjjuurraa KKaallooppeerr, dr. med.   

Dedni ali genetski zapis nam že od
začetka evolucije človeštva zagotavlja
preživetje. Skozi ves ta čas se je le
malo spreminjal, močno pa se je
spreminjalo okolje, v katerem je člo-
vek živel. V začetku je bil pripravljen
na življenje z veliko gibanja in revno
prehrano, zdaj pa živi 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
ETNIČNO POREKLO

Prospektivne raziskave družin in
dednosti so jasno podprle genetski
zapis kot osnovo za nastanek meta-
bolnega sindroma. Zelo pomemben
vpliv ima etnično poreklo posamezni-
ka, čeprav so tudi v etničnih skupi-
nah opažali razlike pri nastanku me-
tabolnega sindroma.

Genetski dejavniki so bili največ-
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 zvišan si-
stolični krvni tlak.
Znanstveniki so po
dolgih letih določili
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-
števanjem različnih
študij pokazale, da po-
limorfizem gena
PPARG vpliva na nasta-
nek diabetesa tipa 2.
Na podoben način zdaj
raziskujejo polimorfi-
zem Pro12Ala v genu
PPARG pri šimpanzih.
Ugotavljajo, da je vpliv

alela Pro12 večji, če ni varovalnega in
manj pogostega alel Ala12.

VPLIVI OKOLJA
Dedne osnove niso dovolj za nasta-

nek metabolnega sindroma. V večini
primerov so le predispozicija za na-
stanek te bolezni, okolje in življenjski
slog pa določata, ali se bo in kdaj se
bo bolezen razvila. 

TELESNA DEJAVNOST
Številne študije, ki so bile narejene

neodvisno druga od druge,  so doka-
zale velik pomen telesne dejavnosti
in ustreznega načina 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 že imajo metabolni sin-
drom, pomembno zmanjša smrtnost.

NAČIN PREHRANJEVANJA
Z upoštevanjem dietetike se je po-

kazalo manjše tveganje za nastanek
diabetesa tipa 2 in metabolnega sin-
droma. Gen PPARG, za katerega
vemo, da pogojuje nastanek sladkor-

ne bolezni tipa 2, spada v družino je-
drnih hormonskih  receptorjev, ki na-
dzorujejo množico metaboličnih poti.
Lep primer za delovanje prehrane na
genski ravni je novejše zdravilo, ki
deluje vzajemno kot aktivastorji ena
PARRG. Ta učinkovina se imenuje
thiazolidinedion. Polinenasičene ma-
ščobne kisline so naravni vezalci za
PPARG. Več študij je pokazalo, da po-
sledično genetična sprememba po-
membno vpliva na naše fiziološke
odzive na maščobo v prehrani.    

Lakota je v preteklosti nenehno
ogrožala človekovo preživetje. Med
evolucijo je vodila v selekcijo genov, ki
so zagotavljali preživetje. V začetni
fazi okolje močno vpliva na razvoj za-
rodka. Odločilno je za njegovo prežive-
tje in tudi za poznejšo odzivnost nje-
govih fizioloških procesov, ki lahko
tudi vodijo v različne bolezni. Žal so
vplivi iz okolja na otroke in mladostni-
ke, na primer v ZDA, v zadnjem deset-
letju takšni, da so ugotovili dvakratno
povečanje števila 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-
večuje. Veliko tve-
ganj zanje je poveza-
nih s starostjo in jih
je mogoče razložiti s
hormonskimi spre-
membami. Tako na
primer tudi hormon-
ske spremembe v
menopavzi povzroča-
jo centralno (okoli
trebuha) razporedi-
tev maščevja pose-
bno pri čezmerni te-
lesni teži, kar je že
eden od znakov me-
tabolnega sindroma.

V zadnjem desetle-
tju so odkrili hormo-
ne, ki sodelujejo pri
nastanku metabolne-

Metabolni sindrom (2. del)

VV pprrvveemm ččllaannkkuu oo mmeettaabboollnneemm ssiinnddrroommuu oozziirroommaa pprreessnnoovvnniihh tteežžaavvaahh ssmmoo ppiissaallii oo tteemm,, kkaajj jjee mmeettaabboollnnii 
ssiinnddrroomm iinn kkaakkššnnaa ssoo mmeerriillaa zzaa ppoossttaavviitteevv kklliinniiččnnee ddiiaaggnnoozzee zzaannjj,, ttookkrraatt ppaa ppiiššeemmoo oo ddeeddnniihh vvpplliivviihh 
iinn vvpplliivviihh ookkoolljjaa,, žžiivvlljjeennjjsskkeemm sslloogguu iinn eettnniiččnneemm ppoorreekklluu,, kkii vvpplliivvaajjoo nnaa nnaassttaanneekk mmeettaabboollnneeggaa ssiinnddoommaa.. 
TTvveeggaannjjee zzaa nnaassttaajjaanneekk mmeettaabboollnneeggaa ssiinnddrroommaa bboossttaa zzmmaannjjššaallaa vveečč zznnaannjjaa oo ggeenniihh iinn oo nnjjiihhoovveemm mmeeddsseebboojjnneemm
ddeelloovvaannjjuu tteerr vvzzggoojjaa oottrrookk iinn mmllaaddiihh oo zzddrraavveemm nnaaččiinnuu pprreehhrraannjjeevvaannjjaa iinn vveeččjjii tteelleessnnii ddeejjaavvnnoossttii.. 
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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 moškim
in žensko zelo razlikujejo.   

DEJAVNIKI TVEGANJA,
POVEZANI Z ETNIČNO
PRIPADNOSTJO

Razširjenost metabolnega sindroma
se spreminja med etničnimi skupina-
mi. Glede na definicijo Nacionalnega
združenja za izobraževanje odraslih
z zvišanim holesterolom v krvi v ZDA
(US National Cholesterol Education
Program Adult Treatment Panel III), je
bil metabolni sindrom ugotovljen pri
32 odstotkih odraslih Američanov
španskega rodu, pri 22 odstotkih
Američanov afriškega rodu in pri 24
odstotkih belih odraslih Američanov.
Podobne rezultate je predstavila štu-
dija Framingham Offspring Study v
San Antoniu (ZDA). Pogostnost meta-
bolnega sindroma pa se spreminja
tudi v posameznih etičnih skupinah.
Podatki iz ZDA kažejo, da so kardio-
vaskularne bolezni, povezane z debe-
lostjo, pogostejše pri ljudeh afriškega
ali španskega rodu kot pa pri belcih. 

Pred kratkim so ugotovili, da je
večja dovzetnost za zvišan krvni tlak
pri afriških Američanih posledica pri-
lagajanja genov na drugačno okolje
po izseljevanju iz Afrike. Izpostavlje-
nost organizma večjemu vnosu soli
je povzročila spremembe v gene-
tskem materialu, ki je bil prej prilago-
jen hudi vročini v Afriki.

ZDRAV NAČIN
PREHRANJEVANJA IN VEČ
TELESNE DEJAVNOSTI

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

Hkrati pa ne smemo pozabiti pred-
vsem na vzgojo otrok in mladih. Zdrav
način prehranjevanja in več telesne
dejavnosti sta pogoja za uspešno
zmanjševanje metabolnega sindroma
in diabetesa tipa 2 in za boljšo kako-
vost življenja. S tem pa se zagotovita
boljše javno zdravje in zmanjšanje
stroškov za oskrbo bolnikov.   

(Nadaljevanje prihodnjič)

Različna živila z enako vsebnostjo
ogljikovih hidratov lahko povzročijo
popolnoma drugačne ravni krvnega
sladkorja, kar je odvisno od glikemič-
nega indeksa. Gre za številko, ki
pove, koliko in kako hitro po zaužitju
ogljikovih hidratov se bo povečala
raven sladkorja v krvi. Nižja ko je
številka, počasneje se bo povečevala
raven sladkorja v krvi in obratno.

ZAKAJ JE GLIKEMIČNI INDEKS
POMEMBEN? 

Živila z visokim glikemičnim inde-
ksom povzročajo hiter in drastičen
skok krvnega sladkorja. Nasprotno
pa se ogljikovi hidrati živil z nizkim
glikemičnim indeksom absorbirajo
počasneje, tako da povzročijo po-
stopno in počasno zviševanje krvne-
ga sladkorja.

V Avstraliji so naredili raziskavo, ki
je proučevala podatke 14 že nareje-
nih študij. Te študije so primerjale
učinke hrane z visokim in nizkim gli-
kemičnim indeksom na raven slad-
korja v krvi pri ljudeh s sladkorno
boleznijo. Ogledali so si tudi rezulta-
te testov HbA1c, ki kažejo urejenost
krvnega sladkorja za zadnje tri me-
sece. Ugotovili so, da so ljudje, ki so
uživali hrano z nizkim glikemičnim
indeksom, znižali vrednost HbA1c za
povprečno 0,43 odstotka v primerjavi
z ljudmi, ki so jedli  hrano z visokimi
vrednostmi glikemičnega indeksa. To
je za sladkorne bolnike zelo pomem-
bno, saj pomeni, da hrana z nizkim
glikemičnim indeksom pomaga
vzdrževati nizko raven sladkorja.

Pri sladkornih bolnikih je namreč
zelo pomembno, da znajo sami ura-
vnavati krvni sladkor, ne glede na to,
ali so na tabletah ali na insulinu.
Zato je treba vedeti, kolikšna je ver-
jetnost, da bo vrednost krvnega slad-
korja po zaužitju določene hrane po-
skočila in temu je treba prilagoditi
odmerek insulina. Po zaužitem peče-
nem krompirčku, bo krvni sladkor
narasel v trenutku. Po zaužitju stroč-
nic, zelenjave ali sadja, pa se začne
krvni sladkor dvigati šele po tridese-
tih minutah. 

KAJ SO VISOKE
IN KAJ NIZKE VREDNOSTI GI?

Številke so lahko tudi zavajajoče,
saj nas glikemični indeksi nekaterih
živil presenetijo! Splošno pravilo je,
da imajo živila z manj maščobe, z vi-
soko vrednostjo vlaknin, sadje, zele-
njava, polnozrnati izdelki in stročni-
ce nizek glikemični indeks. To so
hkrati tudi živila, ki pomagajo pre-
prečevati sladkorno bolezen in druge
zdravstvene zaplete in so priporočlji-
va za vzdrževanje ali zniževanje tele-
sne teže. Nasprotno pa imajo škro-
bna in predelana živila kot so krom-
pir, kruh, juhe iz vrečke, pudingi …
visok glikemični indeks. 

Živila z glikemičnim indeksom
manj kot 55 se štejejo kot živila z
nizkim glikemičnim indeksom, med-
tem ko je glikemični indeks višji od
70 visok.

Po internetu priredila:
Urša Podobnik

Glikemični indeks
OOgglljjiikkoovvii hhiiddrraattii ssee mmeedd sseebboojj rraazzlliikkuujjeejjoo,, zzaattoo nnee mmoorreemmoo ggoovvoorriittii,, 
ddaa ssoo vvssii oogglljjiikkoovvii hhiiddrraattii eennaakkii.. SSllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii mmoorraajjoo bbiittii ššee ppoosseebbeejj
ppoozzoorrnnii nnaa žžiivviillaa zz nniizzkkiimm gglliikkeemmiiččnniimm iinnddeekkssoomm ((GGII)),, ssaajj jjiimm 
ttaa ppoommaaggaajjoo vvzzddrržžeevvaattii nniizzkkoo rraavveenn kkrrvvnneeggaa ssllaaddkkoorrjjaa.. 
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CCvveettoo PPaavvlliinn 

Pri načrtovanju dopusta in izbiri
kraja, kamor bomo odšli, je pomem-
bno, da bo to v skladu z našo bolez-
nijo. Pri tem velja načelo, da je varne-
je potovati v kraje, kjer je zdravstvo
na ustrezni ravni. Ne bo odveč, če se
odpravljate v oddaljene in eksotične
kraje, za katera so potrebna caplje-
nja, da se glede tega posvetujete s
svojim zdravnikom ali diabetologom,
ki pozna vašo bolezen. Zgodi se
lahko, da cepljenje zaradi stranskih
učinkov poslabša sladkorno bolezen,
zato se je priporočljivo cepiti vsaj
mesec dni pred začetkom 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 odveč, če za vsak slučaj s seboj
vzamete dvojno količino zdravil. Pri-
poročljivo jih je razdeliti v dva dela
in zapakirati v  ločena kosa prtljage.
Nekaj zdravil naj bo vedno tudi v
ročni prtljagi. Paziti je treba, da zdra-
vila niso izpostavljana soncu in na
previsoki temperaturi. 

DOBRA PRIPRAVA – 
MANJ TEŽAV NA DOPUSTU

Ne bo odveč, če si boste za dopust
ali potovanje pripravili priročno poto-
valno lekarno, v kateri bodo zdravila
za sladkorno bolezen, pa tudi druga
zdravila, ki jih redno jemljete za zni-
ževanje krvnega tlaka, maščob ali ka-
kšnih drugih zdravstvenih težav, kot
tudi zdravila proti bolečinam, driski,
bruhanju in podobna. Tudi za kakšno
vato, gazo, obliže in razkužilo naj bo
prostor v takšni priročni lekarni. Če
dodamo še toplomer, pinceto in škar-
jice, bo naša potovalna lekarna kar
dobro opremljena. V njej ali kje drug-
je naj bo prostor tudi za kreme za
sončenje in hladilne želeje po sonča-
nju, če boste morda dobili sončne
opekline, mazila proti piku žuželk in
meduz, vendar o tem nekaj več poz-
neje.    

Sladkorni bolnik naj na dopustu ob-
drži svoj način prehrane. Uporablja naj

nespremenjeno količino tablet ali pred-
pisane odmerke insulina. Če so se
odločili za manj hrane in če bo bolj te-
lesno aktivan (dolgi sprehodi, planina-
renje, plavanje, kolesarjenje), bodo
vrednosti krvnega sladkorja nižje in
temu primerno bo treba začasno
zmanjšati količino antidiabetičnih tablet
in spremeniti odmerke insulina, kar bo
mogoče ugotoviti z meritvami. Pri dozi-
ranju tablet ali insulina bo treba upo-
števati rezultate samokontrole.

Za sladkornega bolnika je med vož-
njo na dopust posebno nevarna hipo-
glikemija, da ne bi zaradi nje povzro-
čil nesrečo. Zato mora ravnati tako,
da med vožnjo ne bo imel hipoglike-
mije, sicer ne sme voziti. Zahtevnejša
je tudi oskrba na daljših potovanjih,
na druge celine, ki trajajo lahko tudi
več kot 24 ur. Nanje se je treba
dobro pripraviti. 

Posebej je treba opozoriti na pre-
vidnost tiste sladkorne bolnike, ki
imajo kronične zaplete ali kakšne
druge kronične bolezni, kot so koro-
narne bolezni (popuščanje srca), bo-
lezni ledvic, zaradi česar bo morda
potreboval hemodializo, težave s sto-
pali in vidom. Vse to morajo upošte-
vati pri načrtovanju dopusta ali dalj-
šega potovanja.  

ZDRAVEGA SONČENJA NI,
ZATO ČIM MANJ NA SONCE

Čeprav sonce poleti na ljudi deluje
blagodejno, lahko povzroča veliko

težav predvsem naši koži, ki je ško-
dljivemu vplivu sonca najbolj izpo-
stavljen človeški organ. Zato ne bo
odveč opozorilo, da sončenje ni pri-
poročljivo med 11. in 16. uro, saj ta-
krat lahko zagotovo dobimo opekli-
ne, s katerimi bomo imeli na dopu-
stu kar nekaj težav, lahko pa tudi
pozneje. Pretirano sončenje in izpo-
stavljanje sončnim žarkom čedalje
pogosteje povezujejo z nastankom
kožnega raka, tako imenovanega ma-
lignega melanoma (črni rak kože), ki
je eden najhujših kožnih rakov in
rakov nasploh. 

Kako se obvarovati pred soncem?
Najbolj preprost način je, da  se mu
čim manj izpostavljamo, predvsem v
času najhujše pripeke. Če pa že mo-
ramo na sonce, poskrbimo, da to ne
bo preveč pogosto in da bomo oble-
čni tako, da bomo pokrili čim več
kože, da bomo imeli na glavi pokriva-
lo, sončna očala z zaščito proti žar-
kom UVA in da bomo kožo zaščitili s
kremami za sončenje z dovolj moč-
nim zaščitnim faktorjem.   

Čeprav za delno zaščito oči poskrbi
že narava sama, vendar v poletni pri-
peki in močni svetlobi to ni dovolj.
Oči so zelo izpostavljene sončnim
žarkom, ki jih napadajo s svojim ul-
travioločnim (UV) delovanjem. Zato
so vedno glasnejša opozorila, da je
treba na prostem čim več nositi son-
čna očala. Ne samo v sončnem
dnevu, ampak tudi v oblačnem. 

Pri nakupu sončnih očal moramo
biti pozorni na to, da zmanjšujejo
bleščanje, da stoodstotno prestrežejo
ultraviolične žarke, da v celoti pokri-
jejo oči, da ne popačijo barv in da so
nam udobne. Zmotno je mnenje, da
temnejša barva stekla zagotavlja bolj-
šo zaščito kot sončna očala s soraz-
merno svetlimi stekli. Kakovost UV fil-
tra na steklu lahko izmerijo le optiki.

OBVEZNA ZAŠČITA
S KREMO ZA SONČENJE

Ko se odločimo, da bomo odšli na
plažo, to naj ne bo med 11. in 16. uro,
se je treba vsaj pol ure pred tem na-
mazati s kremo za sončenje, in sicer
tako, da jo dobro vtremo v kožo. Naj-

Sladkorni bolnik poleti
PPoolleettjjee iinn ddooppuussttnniišškkii ddnneevvii ssoo pprreedd nnaammii iinn nnee gglleeddee nnaa ttoo,, kkjjee jjiihh bboommoo pprreežžiivveellii,, nnaa mmoorrjjuu,, vv ppllaanniinnaahh,, 
ttoopplliiccaahh,, nnaa ppoottoovvaannjjuu aallii kkaarr ddoommaa,, ssee jjee ttrreebbaa nnaannjjee pprriipprraavviittii,, kkaarr ššee ppoosseebbeejj vveelljjaa zzaa ssllaaddkkoorrnnee bboollnniikkee,, 
kkii mmoorraajjoo ddooppuusstt bboolljjee nnaaččrrttoovvaattii kkoott ddrruuggii lljjuuddjjee.. VVeečč ppoozzoorrnnoossttii bboo ttrreebbaa nnaammeenniittii ttuuddii nnaaššii kkoožžii,, ooččeemm,, 
ssttooppaalloomm,, nniikkaakkoorr ppaa nnee ssmmeemmoo ppoozzaabbiittii ppiittii ddoovvoolljj tteekkooččiinnee,, pprreeddvvsseemm vvooddee..
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učinkovitejše so kreme, ki vsebujejo
kemična zaščitna sredstva in sredstva,
ki odbijajo svetlobo. Krema naj zago-
tavlja tudi zaščito v vodi, po plavanju
pa se ne sme sprati s telesa. 

Krema za sončenje mora vsebovati
zaščitni faktor. Najpogosteje uporab-
ljani zaščitni faktorji so med 15 in
20, čeprav je na trgu čedalje več tudi
krem za sončenje z močnejšim fak-
torjem, na primer 30. Za občutljivo
in svetlopolto kožo je treba uporab-
ljati kreme s še močnejšim zaščitnim
faktorjem, na primer do 50. 

Če bomo vseeno preveč izpostav-
ljeni soncu, bomo kaj kmalu, že
nekaj ur po sončenju, opazili sončne
opekline. Koža bo rdeča, čutili bomo
pekoče bolečine, čez čas bodo nasta-
li mehurčki, pri močnejših in nevar-
nejših opeklinah tudi mehurji. Če nas
je sonce močneje opeklo, se bomo
lahko slabo počutili, in dobili mrzli-
co. Še hujša oblika je sončarica, ki jo
lahko spremlja tudi bruhanje, poviša-
na temperatura ... Nič kaj prijetna za-
deva, zato se je bolje izogibati moč-
nemu soncu. 

Pri sončnih opeklinah si lahko po-
magamo s hladilnimi obkladki in ovi-

tki, s kremami in hladilnimi geli, ki
blažijo znake vnetja.  V hujših prime-
rih opeklin bodo potrebna protivne-
tna zdravila.  Če pa se težave stop-
njujejo in se pokažeji tudi znaki son-
čarice, bo morda potreben tudi obisk
pri zdravniki. Da se temu izognem-
no, še enkrat opozarjamo, da se je
treba soncu in hudi pripeki pravi čas
izigniti. 

KOŽO JE TREBA
TEMELJITO PREGLEDOVATI

Zaradi čedalje večje nevarnosti, ki
jo prinašata sonce in sončenje, ne bo
odveč opozoriti, da je treba kožo,
tako kot tudi vse telo, redno in teme-
ljito pregledovati, kar še posebej
velja, če nas je sonce večkrat opeklo.
Takšni pregledi so potrebni zato, da
bi pravočasno odkrili kakršnekoli
spremembe na koži. Najnevarnejši je
že uvodoma omenjeni maligni mala-
nom, ki vsako leto še narašča. 

Natančni vzroki za nastanek mela-
noma še niso povsem znani. Povezu-
jejo ga s pretiranim izpostavljanjem
soncu in sončnim (ultravioličnim) žar-
kom in pa z dednimi zasnovami. Ne

nastane takoj, ampak se naši grehi,
vsaj kar se tiče sončenja, seštevajo.
To je treba imeti v mislih, ko se ob
nepravem času odpravljamo na plažo
in vztrajamo na opoldanski pripeki. 

V nekaterih državah, kjer je ozon-
ska luknja največja in kjer so tudi
podnebne spremembe največje, kot
na primer v Avstraliji, je kožni rak in
seveda melanom dobil razsežnost
epidemije. V teh državah veliko ene-
rgije usmerjajo v preventivo in opo-
zarjanje na škodljivost sončenja ter
na samopregledovanje in pravočasno
odkrivanje sprememb na koži. V stro-
kovnih krogih čedalje bolj prevladuje
mnenje, da zdravega sončenja ni in
da rjava barva kože že sama po sebi
pomeni, da je bolna. 

NE POZABITE
PITI DOVOLJ VODE

In na koncu na kratko le še opozori-
lo o tem, da je treba vsak dan piti do-
volj tekočine, predvsem vode, v pole-
tni vročini pa to velja še bolj. Voda je
namreč bistvenega pomena za naše
telo in zdravje. O tem boste lahko več
prebrali na naslednjih straneh.
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HBA1C (HEMOGLOBIN A1C) –
TRIMESEČNO POVPREČJE
KRVNE GLUKOZE

Celo če si merite krvni sladkor štiri-
krat na dan, ne boste videli, kaj se
dogaja vmes, medtem ko si glukoze
ne merite. HbA1c je krvni test, ki do-
loči povprečje vaše glukoze v krvi za
tri mesece. Znižanje HbA1c je poveza-
no z zmanjšano nevarnostjo zaple-
tov, povezanih s sladkorno boleznijo.
Strokovnjaki ocenjujejo, da je idealno
imeti HbA1c pod 6,5, vaš zdravnik pa
vam lahko določi še nižjo raven.

HHbbAA11cc PPoovvpprreeččnnaa kkrrvvnnaa
(%) gglluukkoozzaa (mmol/l)

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 HbA1c kori-
stno vedeti, kakšne so vrednosti glu-
koze za splošno populacijo. Pozani-
majte se, če še ne veste, katere vred-
nosti krvi vzamejo za izračun v
vašem laboratoriju. Vaš zdravnik se-
veda lahko želi, da so višje ali nižje
od spodaj omenjenih.

CCeelloottnnaa NNoorrmmaallnnoo
kkrrvvnnaa ((nneeddiiaa--
vvrreeddnnoosstt bbeettiikkii)) CCiilljj NNuujjnnoo uukkrreeppaannjjee
PPoovvpprreeččjjee
pprreedd 
oobbrrookkoomm pod 5,5 4,4–6,6 pod 4,4  nad 7,8
PPoovvpprreeččjjee 
pprreedd 
ssppaannjjeemm pod 6,1 5,5–7,8 pod 5,5  nad 7,8
AA11cc ((%%)) pod 6 pod 7 nad 8

JEJTE POGOSTEJE, 
DA (P)OSTANETE ZDRAVI

Številne manjše študije so pokaza-
le, da s pogostejšimi obroki znižuje-
mo raven lipidov. Pri analizi 7000
moških in žensk,  starih od 45 do 75
let, ki so jo naredili v Veliki Britaniji,
so opazovali, kako pogosto so ti lju-
dje uživali hrano in si merili koncen-
tracijo krvnih lipidov na tešče. Po-
gostnost uživanja hrane je vključeva-
la obroke in prigrizke.

Tisti, ki so jedli samo do dvakrat na
dan, so poročali o manjšem celodne-
vnem vnosu energije, maščob, protei-

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

Povsem jasno je, da je uživanje
manj kalorij povezano z daljšim življe-
njem. To dejstvo pa številni ljudje na-
pačno razumejo in preskakujejo obro-
ke, kar ni dobra odločitev. Tudi zato,
ker boste morali pri naslednjem obro-
ku pojesti večje količine hrane. Še po-
membnejše je, da boste z nepravilnim
prehranjevanjem povzročili večje
znižanje izločanja insulina, ki mu
bodo sledile visoke ravni insulina, te
pa so eden glavnih krivcev za slabo
zdravje.

Številni sladkorni bolniki to vedo.
Njihov krvni sladkor bo dobro nadzo-
rovan, če bodo večkrat na dan zaužili
manjše obroke. Če pa bodo začeli
obroke preskakovati, bodo imeli višje
ravni krvnega sladkorja, celo če ne
bodo jedli nikakršne hrane.

HRANA ZA
POSEBNE PRILOŽNOSTI

Počitnice in posebne priložnosti so
čas za družino, prijatelje in zadovolj-
stvo. Ampak za ljudi, ki imajo slad-
korno bolezen, so takšni dogodki,
kjer je veliko hrane, sladkarij in alko-
hola, precejšnja ovira, ki jo je treba
premagati. Zabave so torej poseben
problem za ljudi, ki imajo sladkorno
bolezen, zato ni nič nenavadnega, da
pogosto postanejo zaskrbljeni in se
sprašujejo: »Kaj bom sploh tam
jedel? Ali lahko pijem? Kaj naj nare-
dim, če se zgodi, da ne morem več
obvladovati svojega sladkorja v krvi?« 

Ne bo odveč, če se o teh zadevah
pogovorite z vašim zdravnikom ali
dietetikom, da bi vseeno lahko uživa-
li pri družabnem dogodku, kakršen
koli že 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. Še
posebno so pomembna zdravila, če
ocenite, da boste morda ostali
zunaj dlje, kot ste načrtovali. 

• Vedno nosite medicinski identifika-
cijski znak, na katerem je zapisa-
no, katera zdravila prejemate, kdaj
in koliko.

• Ko izbirate obrok, poskušajte izbra-
ti hrano, ki je marinirana, kuhana

nad paro ali pečena brez maščobe.
• Poskušajte so pozanimati, kaj je na

jedilniku, da lahko načrtujete dne-
vni vnos hrane in med zabavo
upoštevate štetje ogljikovih hidra-
tov.

• Prizadevajte si, da na zabavi hrano
uživate v približno istem času kot
ponavadi doma.

• Omejite hrano, ki je cvrta, priprav-
ljena 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 vašo glukozo v krvi. Ne pijte
prevelikih količin in ne na prazen
želodec. Najdite na zabavi nekoga,
ki ve, da imate sladkorno bolezen.
Simptomi za nizko glukozo v krvi
so podobni stanju pijanosti. In še
pomembnejše: ne pijte, če boste
potem sedli za volan avtomobila!

ALI PIJEMO DOVOLJ VODE?
Veliko ljudje upošteva priporočilo

in popije osem kozarcev vode na
dan, kar je še posebno pomembno v
poletnih mesecih,  ko se zaradi viso-
kih temperatur znojimo in izgublja-
mo tekočino. Skoraj 75 odstotkov an-
ketiranih Američanov se sicer zaveda,
da je priporočljivo piti takšne ko-
ličine tekočine, a jih samo 34 odstot-
kov dejansko toliko popije. Deset od-
stotkov anketiranih je celo izjavilo,
da vode sploh ne pijejo. Zato pa
Američani v povprečju popijejo šest
kozarcev kofeinskih pijač na dan,
čeprav takšne pijača lahko povzroči
celo izgubo tekočine, tako da je pra-
vilno ravnovesje tekočine v telesu še
teže doseči.

Voda ima v telesu pomembno
vlogo pri urejanju telesne temperatu-
re, sodeluje pri prenašanju kisika v
celice in pri odstranjevanju strupenih
snovi iz telesa. Pomanjkanje vode v
telesu lahko vpliva na krvni pritisk,
prebavo in delovanje ledvic. Lahko
povzroči utrujenost, suho kožo, gla-
vobol in zaprtje. Skoraj tretjina ljudi
žal ne ve, da je bolje dati otroku piti
vodo kot pijačo, ki vsebuje sladkor.
Če otrokom ne bi dajali presladkih
pijač, bi lahko zmanjšali možnost
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
škodljivo vpliva na občutljive obloge
v želodcu. Včasih lahko vodi dodamo
limonin sok, da ji izboljšamo okus in
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Spomladi komaj čakamo, da iz
zemlje pokuka prvi regrat, ki nado-
mesti neskončno dolgočasen zimski
radič. Na pragu poletja čakamo na
češnje, borovnice, slive, jagode, prvo
nadzemno kolerabico, mlado čebulo,
ki bodo popestrili naše poletne jedil-
nike. V nadaljevanju vam ponujamo
nekaj predlogov za lahke osvežilne
poletne obroke.

ZAJTRK ZAČNITE S SVEŽIM SADJEM
Pregovor, da se po jutru dan pozna,

bi lahko nadaljevali, da se jutro pozna
po zajtrku. Čez noč  naše telo in mož-
gani porabijo energijske zaloge in zju-
traj jih moramo za dober začetek
dneva obnoviti. Zajtrk je prvi dnevni
obrok, ki je najobilnejši. Z njim naj bi
v telo vnesli četrtino do tretjino dne-
vnih energijskih potreb. Predlagamo
vam, da si poleti zajtrk v prijetno sve-
žem jutru, če je to seveda mogoče,
privoščite na terasi vašega vrta ali na
balkonu vašega stanovanja. To bo go-
tovo dobrodošla sprememba, saj
boste navaden zajtrk v kuhinji zame-
njali za zajtrk na svežem zraku. 

Zajtrk začnite s svežim sadjem
(skodelico jagod, borovnic ali češenj)
ali kozarcem sveže stisnjenega soka.
Če imate sokovnik, lahko stisnete sok
iz jagod ali češenj, zraven pa pohru-
state sveže steblo rabarbare. Ker so
sestavni del vsakega zajtrka tudi
škrobna živila, bogata s prehranski-
mi vlakninami, predlagamo ajdov
kruh s svežo skuto, ki smo ji dodali
svež peteršilj ali drobno nasekljan
por. Ne pozabite na skodelico lipove-
ga, metinega ali bezgovega čaja. Če
pa brez kave ne gre, si privoščite
skodelico dišeče kave. 

Morda  ne marate skute, potem bo
dobrodošla skodelica ovsenih kosmi-
čev z mlekom in nekaj narezanih sve-
žih jagod in žlica svežih borovnic.
Tako boste zadostili svoji četrtini ju-
tranjih energijskih potreb.  Hkrati pa
bo takšen zajtrk vaše  telo oskrbel z
vitaminom B, C, A in D, kalcijem, že-
lezom in antioksidanti. Res je, da
tudi ovsenih kosmičev z mlekom ne
maramo vsi, zato lahko brez slabe
vesti za zajtrk pojeste kos polnozrna-
tega kruha s šunko ali kuhanim pršu-
tom, zraven pa sveže narezano papri-
ko ali paradižnik …

PRIGRIZEK ALI POLETNA MALICA
S prigrizkom organizmu zagotovi-

mo potrebno energijo, preprečujemo
hipoglikemijo in preženemo lakoto.
Zato je prav, da so tudi prigrizki se-
stavljeni po načelih zdrave prehrane.
Predlagamo, da za si za poletno ma-
lico privoščite sveže sadje (rezino
melone, nekaj sliv, marelico ali dve,
morda breskev), navadni, dobro oh-
lajen jogurt in pest oreščkov (man-
dlji, lešniki). Za prigrizek je primerna
tudi skleda sveže pripravljene meša-
ne solate (paprika, kumare, paradiž-
nik, rukola …) s koščkom pečenega
piščanca in koščkom polnozrnatega
kruha.

POLETNO KOSILO – 
NI TREBA PREDOLGO STATI
ZA ŠTEDILNIKOM

V času kosila sonce neusmiljeno
greje, zato na poti iz službe misel na
kuhanje kosila postane še neznosnej-
ša od same vročine. Čeprav je kosilo
drugi največji dnevni obrok, vam v
vročem poletju ni treba predolgo stati
za štedilnikom. Predlagamo vam, da v
vročem poletju opustite pečenje v pe-
čici, ker ta še dodatno ogreje kuhinjo. 

Veliko raznovrstne poletne zelenja-
ve se nam ponuja, da jo pripravimo
na hitro. Špinača in blitva sta idealna
poletna zelenjava, hitro pripravljeni z
nekaj kapljic olivnega olja, pa imamo
del kosila že na mizi. V ponvi opeče-
mo kos lososa ali drugo ribo in spet
smo gotovi v nekaj minutah, kosilo
pa je več kot izvrstno. Takšno kosilo
seveda dopolnimo z manjšo količino
škrobnega živila, 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 že prejšnji dan. Surova zele-
njava vsebuje vlaknine, ki dobro na-
polnijo želodec, testenine pa poskrbi-
jo za primerno raven sladkorja. Sola-
to lahko začinite z navadnim (oljčno
olje, kis) ali jogurtovim prelivom, ki
mu dodate domače dišavnice. Prelive
pripravite sami, ker imajo že priprav-
ljeni, ki jih kupimo v trgovini, pona-
vadi dodan škrob in večjo količino
maščobe. Potrebujete le na žaru
pečen zrezek ali ribo in poletno kosi-
lo je na mizi.

VEČERJA NAJ BO LAHKA
Večerja naj bo lažja zato, ker se od

iste jedi zvečer bolj redimo, kot če bi
jo pojedli za zajtrk ali kosilo. Za ve-
čerjo predlagamo na žaru pečene
bučke ali melancane, rezino ali dve
popečenega polnozrnatega toasta z
omako iz drobno nasekljanih parad-
ižnikov in paprike s svežo baziliko in
oljčnim oljem. 

V toplem poletnem večeru bo teknila
tudi hladna kumarična juha ali španski
»gaspačo« (hladna paradižnikova juha)
z opečenim in z oljčnim oljem poka-
pljanim polnozrnatim toastom.

Dober tek!

Prehrana 
v vročih
poletnih
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V vročem poletju 
ne pozabimo na tekočino!

AAnnddrreejjaa ŠŠiirrccaa ČČaammppaa, univ. dipl. inž., 
klinična dietetičarka

Kako pomembna je voda za naš or-
ganizem, pove podatek, da človek
lahko zdrži brez hrane tudi več ted-
nov, brez vode le nekaj dni. Voda je
sestavni del vsake naše celice, tkiva
in kosti. Tri četrtine (75 odstotkov)
vode v našem telesu je v krvi, celicah
in mišicah, četrtina (25 odstotkov) pa
v kosteh.  Odrasel človek ima v tele-
su približno 42 litrov vode, od tega
25 litrov v celicah, 14 litrov med celi-
cami in pet litrov v krvi. Čeprav je v
krvi le sedem odstotkov vse vode, se
njena količina ne sme spreminjati. 

Voda ima pomembne funkcije
Voda ima v našem organizmu šte-

vilne pomembne funkcije:
• po krvi in limfnem sistemu celicam

in tkivom prinaša hrano in kisik,
• odplavlja odpadne snovi iz telesa,

predvsem iz ledvic,
• vlaži sluznico in sklepe,
• pomaga organom pri pravilnem de-

lovanju,
• varuje nas pred prehladom, zapr-

tjem, infekcijami, boleznimi sečnih
poti in ledvičnimi kamni,

• telesu dovaja potrebne minerale v
sledovih,

• omogoča uravnoteženost elektroli-
tov, ki pomagajo uravnavati telesno
temperaturo in krvni pritisk,

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

• pomaga pri zmanjševanju telesne
teže,

• skrbi za naš zunanji videz (napeta
koža!).

KOLIKO VODE MORAMO POPITI
NA DAN? 

Poglejmo, koliko vode izloči na dan
naš organizem, če je dobro preskrb-
ljen z njo. Glavnina vode zapusti
naše telo skozi ledvice z urinom
(1500 ml na dan), skozi kožo s pote-
njem je izgubimo okoli 1000 ml in z
blatom približno 200 ml. Da bi ohra-

njali dnevno bilanco vode, potrebuje-
mo od 2000 do 2500 ml tekočine na
dan. S hrano je vnesemo povprečno
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 pijačo, najbo-
lje tako, da pijemo vodo! Seveda so
to le povprečni izračuni za odraslega
človeka. Poleti, ko je vroče in se poti-
mo, potrebujemo več tekočine, kot
tudi tedaj, ko se intenzivno ukvarja-
mo s športom. 

Odrasel človek naj bi za normalno
delovanje organizma popil v povpre-
čju od 2 do 2,5 litra vode na dan, kar
je 35 ml vode na kilogram telesne
teže. Potrebno količino vode pri otro-
cih izračunamo, če vemo, da otrok
potrebuje za prvih 10 kg svoje tele-
sne teže 100 ml vode na kg telesne
teže; za naslednjih 10 kg telesne teže

50 ml vode za vsak kg; nato za tre-
tjih 10 kg telesne teže še 20 ml za
vsak kilogram. Pozneje pa naj popije
do dva litra na dan.

ZAKAJ JE POMANJKANJE VODE
(DEHIDRACIJA) NEVARNO?

Dehidracija ali izsušitev pomeni po-
manjkanje vode v telesu. Navadno
dehidracija nastopi kot posledica bo-
lezenskega stanja, kot so zvišana te-
lesna temperatura, driska, zastrupi-
tev s hrano, bruhanje ..., lahko pa je
posledica čezmernega potenja in iz-
postavljenosti vročini ob hkratnem
manjšem vnosu tekočine. Slednje te-
žave so pogoste predvsem pri starej-
ših ljudeh in majhnih otrocih. 

Zaradi izgube vode se v krvi pove-
ča koncentracija natrija, ki je  zelo
dober kazalec količine vode v telesu.
Telo namreč deluje tako, da vedno
ohranja enako količino vode v telesu
in s tem enako koncentracijo natrija
v krvi. Ko se koncentracija natrija po-
veča, se v telesu začne zadrževati te-
kočina, zato se natrij razredči. Živčni
center v možganih sproži občutek
žeje, hipofiza pa začne izločati v kri
antidiuretični hormon, ki ohranja
vodo v ledvicah. Če s pitjem tekočine
ne moremo nadomestit izgube vode,
lahko ogrozimo svoje življenje. 

Telo si prizadeva ohraniti vsebnost
vode v vitalnih delih telesa. Ob hujši
dehidraciji bo voda iz tkivnih zalog
prehajala v kri, celice se skrčijo in ne
delujejo več pravilno, tkiva se izsuši-
jo. Med najobčutljivejšimi celicami so
možganske. Hudo pomanjkanje vode
v telesu spremljajo glavobol, duševna
zmedenost, znižanje krvnega tlaka,
omedlevica, šok, hude okvare ledvic,
jeter in možganov, nazadnje pa koma
in smrt.

Zato še enkrat poudarjam, da je
treba v vročem poletju piti dovolj te-
kočine (vode ali ohlajenih nesladka-
nih čajev). Piti je treba redno skozi
ves dan in ne takrat, ko vas na žejo
opozori vaše telo.
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mmaassee iinn ssee ss ssttaarroossttjjoo ppoovveeččuujjee.. VVooddaa ppoommeennii nneekkoolliikkoo vveeččjjii ddeelleežž tteelleessnnee mmaassee ttuuddii pprrii mmaajjhhnniihh oottrroocciihh.. PPoolleettii,,
kkoo jjee vvrrooččee iinn ssee ppoottiimmoo,, ppoottrreebbuujjeemmoo vveečč tteekkooččiinnee,, rraavvnnoo ttaakkoo tteeddaajj,, kkoo ssee iinntteennzziivvnnoo uukkvvaarrjjaammoo ss ššppoorrttoomm..
OOddrraasseell ččlloovveekk nnaajj bbii zzaa nnoorrmmaallnnoo ddeelloovvaannjjee oorrggaanniizzmmaa ppooppiill vv ppoovvpprreeččjjuu oodd ddvvaa ddoo 22,,55 lliittrraa vvooddee nnaa ddaann.. 
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Poletno sadje je polno vitaminov

AAnnddrreejjaa ŠŠiirrccaa ČČaammppaa, univ. dipl. inž., 
klinična dietetičarka

Naštete vrste sadja imajo malo
skupnega, še posebno rabarbara, ker
je pravzaprav zelenjava, s sladkorni-
mi bolniki pa ima to sadje veliko
skupnega, saj je vsebnost sladkorja v
njih večja kot v drugem sadju (citru-
si, jagodičje, pečkato sadje) in so
zato na jedilniku sladkornega bolnika
sila redko. Koščičasto sadje je pravo
poletno sadje. Prva znanilka bližajo-
čega se poletja so češnje, sledijo vi-
šnje, marelice, nektarine in breskve,
ob koncu poletja še slive, ringlo in ci-
bore.

ČEŠNJE
IN VIŠNJE

Cvetoča
češnja ozna-
nja prihod
pomladi,
njeni plodovi
pa napove-
dujejo pole-
tje. Poznano
več kot tisoč
vrst češenj,
delimo pa
jih v tri gla-
vne skupine: češnje, višnje in križan-
ce med njima. Češnje so najboljše
sveže, višnje ponavadi kuhamo.

Največji častilci češenj so Kitajci, ki
jih gojijo tudi v okrasne na-
mene (divje češnje). Sladke
češnje delimo glede na
vrsto mesa v hrustljave (Na-
poleon), ki se ponašajo s
hrustljavim, sočnim, kiselka-
stim mesom in so navadno
svetlo rdeče barve. Druga
vrsta so mehkejše, temno
rubinaste češnje veliko  slaj-
šega okusa. Višnje so nava-
dno močnejšega, lahko tr-
pkega, grenkega ali sladke-
ga okusa. Najbolj poznana
sorta višenj so svetle, živo
rdeče maraske, ki jih vlagajo
v maraskino. 

Sveže češnje so dober vir
kalija in vitamina C. Zaradi
vsebnosti prehranskih vlak-

nin imajo blagodejni očiščevalni uči-
nek in preprečujejo zaprtje. Če vsak
dan pojemo porcijo češenj (200g),
znižamo raven sečne kisline v urinu
in s tem blažimo učinke protina ali
pa celo preprečimo njegov nastanek.
Energijska vrednost češenj je 77
kcal/322 kJ v 100 g, višnje pa imajo
56 kcal/234 kJ v 100 g. Glikemični
indeks (GI) češenj in višenj je nizek
(GI = 25). 

Češnje in višnje vedno operemo, tik
preden jih ponudimo. lahko pa jih
hranimo v hladilniku nekaj dni, ven-
dar neoprane in s peclji. Tako češnje
kot višnje uporabljamo za pripravo
zavitkov in biskvitov ali slavne čokola-

dno-smetanove schwarzwald-
ske torte.

MARELICE

Marelice imajo žametno
oranžno rožnato lupino in ka-
šasto dišeče meso z malo
soka. Jedro koščice je užitno
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 sadež (65 g)
vsebuje le 20 kcal/84 kJ. Nizek je tudi
GI (GI = 30).

Marelice obiramo, ko so primerno
zrele, saj nezrele ne dozorijo. Vedno
kupujemo napete oranžno rožnate
plodove, zelene pustimo, ker bo okus
neizrazit. Hranimo jih lahko nekaj dni
pri sobni temperaturi ali največ teden
dni v plastični vrečki v hladilniku. Ma-
relice vsaj tako pogosto kot smokve
in slive tudi sušimo. Sušene so bogat
vir železa, vendar jih pogosto žvepla-
jo, da ohranijo oranžno barvo. Če
boste posegali po suhih marelicah, so
boljše tiste, ki so rjave barve, ker so
sušene brez žveplanja! Tudi glikemi-
čni indeks suhe marelice ni pretirano
visok (GI = 40), vedar pozor: dve po-
lovici suhe marelice je enako kot ena
sveža!

BRESKVE IN NEKTARINE
Breskve in nektarine so sorodna

vrsta, le da imajo breskve kosmato
lupino, nektarine pa gladko. Domovi-

NNaaddaalljjuujjmmoo nnaaššoo zzggooddbboo oo ssaaddjjuu.. KKoolleeddaarrsskkoo ppoolleettjjee jjee ttuu iinn pprraavv jjee,, ddaa nneekkaajj bbeesseedd nnaammeenniimmoo ppoolleettnneemmuu
ssaaddjjuu.. GGoovvoorriillii bboommoo oo kkooššččiiččaasstteemm ssaaddjjuu ((ččeeššnnjjee,, bbrreesskkvvee,, nneekkttaarriinnee,, mmaarreelliiccee,, sslliivvee,, cciibboorree ……)) iinn oo mmeelloonnii,, 
lluubbeenniiccii,, ssmmookkvvaahh,, ggrroozzddjjuu iinn rraabbaarrbbaarrii.. 

Priročnik

ZNE BITE SE ODVEČ NIH MAŠČOB

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

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

Ob nakupu priročnika za 1100..1199 €€ (2.441 SIT)
prejmete darilo!

Priročnik lahko naročite 
po telefonu na št.: 01 430 54 44 
ali pošljete naročilo po pošti 
na Zvezo društev diabetikov
Slovenije, Kamniška ul. 25, 
1000 Ljubljana
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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. Če 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 GI (GI = 35). Nektari-
na ima nekoliko nižji energijski vnos
45 kcal/188 kJ v 100 g, enak GI in je
dober vir kalija in fosforja ter vitami-
na A in C.

Tako breskve kot nektarine so naj-
boljše sveže, lahko jih nekaj dni hra-
nimo tudi v hladilniku. Dobro se ob-
držijo narezane na krhlje v zamrzo-
valniku. Pozimi iz njih lahko pripravi-
mo osvežilen kompot, žal pa med za-
mrzovanjem izgubijo dobršen del vi-
taminov.

SLIVE, RINGLO IN CIBORE
Z največ različnimi vrstami košči-

častega sadja se ponašajo  slive, saj
jih poznamo več kot 2000 vrst. Med
seboj se ločijo po obliki, velikosti,
barvi in okusu, vse pa imajo gladko
lupino s poprhom. V grobem ločimo
namizne slive, ki imaj sočno meso in
so navadno slajše, od sort sliv, ki jih
uporabljamo za kuhanje. Te so nava-
dno močnejšega okusa, vendar manj
sočne, idealne za džeme in pite.
Sliva je koščičasto sadje zmernega
pasu. Prvi so jih gojili Asirci, Rimlja-
ni pa so zaslužni za njihovo križa-
nje. Čeprav jih je več kot 2000 vrst,
jih na tržnici lahko kupimo le kakšen
ducat.

Pri nas so najbolj razširjene če-
šplje. To so majhni, vijoličasto- črni
plodovi s poprhom
in sladkim sočnim
mesom. Na tržnici
lahko kupimo tudi
marabele, divje
slive z majhnimi
okroglimi plodovi,
s sladkim sočnim
mesom. Lupine so
lahko črne, rdeče

ali rumene. Ko kupujemo slive, pazi-
mo, da so plodovi čvrsti in nepoško-
dovani, saj slive hitro dozorijo in še
hitreje prezorijo, zato jih hranimo v
hladilniku največ dva dni. 

V svetu je najbolj razširjen način
predelave sliv sušenje. Sušijo jih na
več načinov, lahko jih pustijo kar na
drevesu, vendar jih najpogoste-
je sušijo klasično na soncu,
doma pa jih lahko posušimo
tudi v mlačni pečici. Sliv v
kuhinji ne uporabljamo samo
za pripravo kompotov ali
marmelade. Na vzhodu iz
suhih sliv delajo omako in po-
strežejo pri pečeni raci ali svinji-
ni. Pretlačene suhe slive s cimetom
in muškatnim oreščkom so izvrsten
dodatek manj mastnemu vanilijeve-
mu sladoledu.

Slive vsebujejo veliko vitamina E in
drugih antioksidantov, ki varujejo ce-
lice pred poškodbami prostih radika-
lov in zavirajo nastajanje gubic – sta-
ranje. Poleg antioksidantov so dober
vir kalija in železa. Sveže imajo nizek
GI (GI = 35), suhe pa nekoliko višjega
(GI = 40).

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

Kot smo omenili že 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 družino
bučevk, kamor sodijo tudi kumare,
buče in bučke (cukete). Domovini
dinj sta Afrika in Azija. Na Kitajskem
jih poznajo že tri tisočletja. V Evro-
po, natančneje v Španijo, so jih pri-
nesli iz Afrike, nato pa so se širile v
Italijo in Francijo. Krištof Kolumb jih
je s seboj odnesel celo v Ameriko.

Melone delimo na poletne sorte, ki
imajo rjavo razpredeno lupino, in

zimske, ki se po-
našajo z gladko
svetlo rumeno
lupino in bledim
sočnim mesom.
Najbolj poznana
sorta poletnih
dinj so kantalu-
pe, ki so dobile
ime po italijan-

skem mestu Cantalupo in imajo lupi-
no v obliki rjave mreže. Dobro zrela
je tista, ki se ob peclju na pritisk
palca rahlo vda, vendar ne preveč,
saj je to znak, da je že začela gniti. 

Dinja vsebuje zelo veliko vode in
ima nizko energijsko vrednost 30
kcal/125 kJ v 100 g sadja. Bolj ko je
meso aromatično in oranžne barve,
več koristnega karotena (antioksi-

dant) vsebuje. Žal je glikemični
indeks melon razmeroma

visok (GI = 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 privošči kot posladek po ura-
vnoteženem in skrbno načrtovanem
kosilu.  

Melona s pršutom je tudi za slad-
kornega bolnika primerna začetna
jed. Lahko jih za osvežujočo solato
zmešamo s svežimi kumarami in pre-
lijemo z limoninim sokom ali lahkim
jogurtovim prelivom. Dobro se poda-
jo tudi k hladni perutninski solati ali
solati iz morskih sadežev. Dinje
lahko enako kot kumarice vložimo v
kis in jih nato uživamo kot prilogo k
hladnemu ali toplemu mesu.

LUBENICE

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

Za domovino lubenic velja Indija,
vendar je prav mogoče, da je doma v
tropski Afriki. V Evropo je prišla šele
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v 13. stoletju in v Italiji velja za sim-
bol mučeništva svetega Lovrenca, za-
vetnika kuharjev. Zato je na dan sv.
Lovrenca, 10. avgusta, v Firencah
vsako leto festival lubenic.

Klasična progasta lubenica je sorte
tiger in ima ognjeno rdeče meso, ki
je izmed vseh vrst lubenic najbolj
aromatično. Poznamo tudi vrsto zlata
lubenica, ki ima živo rumeno meso
in nežen okus. V zadnjih letih pa se
tudi pri nas uveljavlja sorta sugar
baby, manjše lubenice, ki ne tehtajo
več kot od dva do tri kilograme,
imajo temno zeleno lupino brez prog
in sladko rdeče meso.

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

GROZDJE
Grozdje je

ena najstarej-
ših vrst sadja,
saj je na Kavka-
zu raslo že v
kameni dobi.
Človek je zelo
zgodaj odkril, da
iz njega lahko dobi
okusen sok, 
ki se po končani fer-
mentaciji spremeni v
vino. Egipčani so ga uporabljali le za
tempeljske obrede, Grki in Rimljani
pa so navdušeno pili vino in jedli
grozdje ob manjših in večjih družab-
nih dogodkih. Francozi, natančneje
Galci, so bili prvi, ki so vino shranili
v sodu. V starih časi so bili najboljši
pridelovalci vina menihi. 

V današnjem času se največ groz-
dja uporabi za predelavo v vino.
Grozdi so lahko zelene, bledo rume-
ne, modrikaste, vijoličaste ali rdeče
barve z voskastim poprhom. Glede
na sorto  grozdje delimo na belo in
črno. Glede na namen uporabe pa
strogo ločimo namizne in vinske
sorte. Pri namiznih sortah poznamo
takšne s peškami in tiste brez njih.
Najboljša sorta namiznega grozdja
je muškatno
grozdje, ki je
brez pešk, velikih
jagod, čudovite-
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, železo, vlaknine in
ima enkrat višjo energijsko vrednost
(80 kcal/335 kJ v
100 g) kot jabolko
ali hruška in zme-
ren GI (GI = 45).

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

RABARBARA

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

ni do vijoličasto rožnati, slednji so
veliko okusnejši.

Domovina rabarbare je Sibirija in
sodi med živila z najnižjo energijsko
vrednostjo, saj ima le 7 kcal/29 kJ v
100 g. Tudi GI je nizek - manj kot pet.
Vsebuje pomembno količino kalcija,
kalija in vitamina B1. Pripisujejo ji tudi
odvajalne lastnosti. Rabarbaro uporab-
ljamo za pite ali kot dodatek jabolčne-
mu kompotu. Če rabarbarini piti doda-

mo nekaj bana-
ne, je ni treba
sladkati, okus
pite pa je božan-
ski. Ker je rabar-
bara najprej zele-
njava, se kot
omaka dobro
poda k  mastnim
morskim ribam,
kot na primer
skušam, tuni in
lososu.

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

EEnneerrggiijjsskkaa 
vvrreeddnnoosstt

VVrrssttaa vv kkccaall//kkJJ  GGlliikkeemmiiččnnii
ssaaddjjaa (v 100 g) iinnddeekkss

ččeeššnnjjee 77/322 25

vviiššnnjjee 56/234 25

mmaarreelliiccee 30/130 30

bbrreesskkvvee 60/250 35

nneekkttaarriinnee 45/188 35

sslliivvee 42/177 35

mmeelloonnee 30/125 60

lluubbeenniiccee 30/125 76

ggrroozzddjjee 80/335 45

rraabbaarrbbaarraa 7/29 5

Posebna ponudba za društva diabetikov
Vsebina programa (od nedelje do petka):
• 5 polnih penzionov (5 obrokov na dan) 
• namestitev v dvoposteljni sobi v hotelu Vital/Kristal����

• 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
• možnost brezplačnega prevoza

Cena že od 255 EUR/61.108 SIT (velja do 25. 10. 2007)

12 terapij po nasvetu zdravnika … že za 120 EUR/28.757 SIT

Informacije in rezervacije:
Barbara Papež Lavrič
Tel.: 07/ 39 19 409, Fax: 07 / 30 65 662
barbara.papez-lavric@terme-krka.si
www.terme-krka.si
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Pivo? Pivo in sladkorna bolezen? Že dolgo ne poznamo
prepovedane hrane in tudi prepovedanih napitkov ni več.
A vseeno: pretiravanje s pitjem piva ne zagotavlja ureje-
ne sladkorne bolezni. Poleg tega pivo ne spada ravno v
zdrav življenjski slog.

Odrasla oseba potrebuje kar precej tekočine. Voda je
namreč medij, v katerem so raztopljena hranila, in omo-
goča prenos po vsem telesu, je medij, v katerem se raz-
topljene presnovne ali odpadne snovi izločajo iz telesa.
Potrebujemo od 2 do 2,5 litra tekočine na dan. To je
odvisno od zunanje temperature in telesne dejavnosti.
Za pitje priporočamo navadno  in mineralno vodo, ne-
sladkane zeliščne čaje, nesladkano žitno kavo. A si po-
gosto, še posebno v poletnih vročini, zaželimo popiti kaj
posebnega. Bi poskusili z mlečnimi napitki?

MMLLEEČČNNII NNAAPPIITTEEKK ZZ BBRREESSKKVVAAMMII
ZZaa vveelliikk kkoozzaarreecc nnaappiittkkaa ((33 ddccll)) ppoottrreebbuujjeemmoo:: 
1 dcl manj mastnega jogurta
1,5 dcl mineralne vode
pol breskve
po želji umetno sladilo

PPrriipprraavvaa:: Vse sestavine naložimo v posodo mešalnika
in mešamo 2-3 minute. Po želji napitek ohladimo ali ga
serviramo s kocko ledu in rezino limone. 

EEnneerrggeettsskkee iinn hhrraanniillnnee vvrreeddnnoossttii nnaappiittkkaa::
8855 kkaalloorriijj, 66 gg beljakovin, 11,,77 gg maščob, 1122 gg
ogljikovih hidratov in 11 gg prehranskih vlaknin in
lahko računamo namesto 11 prehranske enote mleka.

KKRREEMMNNAA LLEEDDEENNAA KKAAVVAA
ZZaa 11 kkaavvoo ppoottrreebbuujjeemmoo::
1 dcl posnetega mleka
1 čajno žličko instantne kave
1 zvrhano žlico dietnega sladoleda
1 žlico posnetega mleka v prahu
ledene kocke

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

HHrraanniillnnee iinn eenneerrggiijjsskkee vvrreeddnnoossttii ttaakkššnnee kkaavvee::
112222 kkaalloorriijj, 99 gg beljakovin, 22 gg maščob, 
1177 gg ogljikovih hidratov ali 11,,55 prehranske enote mleka.

Jože Lavrinec

Poletni napitki
malo drugače
MMnnooggii oobb mmiissllii nnaa ppoolleettnnoo vvrrooččiinnoo,, ppoommiisslliijjoo ttuuddii 
nnaa mmrrzzlloo ppiivvoo.. NNaa oorrooššeenn vvrrččeekk bbiissttrree rruummeennee ppiijjaaččee,,
ppoo kkaatteerreemm ppoollzziijjoo kkoonnddeennzziirraannee kkaapplljjiiccee.. 
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Stoodstotni naravni motni jabolčni sok 
in bio jabolčni sok

Motni jabolčni sok, ki ga izdelujejo z
mletjem in stiskanjem sveže obranih ja-
bolk, je prijetna osvežitev v vsakodne-
vni prehrani, saj je to naravna pijača z
vonjem domačega mošta in svežim, ne
presladkim okusom. Bogatejšo vsebnost
tako nosilcev vonja in okusa kot minera-
lov in vitaminov nosijo jabolka s kme-
čkih nasadov, še posebno pa jabolka,
pridelana z ekološkim načinom pridela-
ve in iz teh jabolk pridelan bio jabolčni
sok. 

Ekološki izdelki so namreč pridelani in
predelani na naraven način in imajo
zato višjo prehransko vrednost. So brez
dodatkov kemičnih sestavin, ki uničijo
večino vitaminov, mineralov in vsega
drugega, kar nam je narava namenila,
da bi zadovoljila naše potrebe. Ekološka
živila so pridelana in predelana brez
uporabe pesticidov, konzervansov,
umetnih ojačevalcev okusa, barvil, sta-

bilizatorjev in gensko spremenjenih or-
ganizmov.

Ekološka živila so nujno potrebna oblika
prehrane pri vseh bolezenskih stanjih,
od prehlada do najresnejših obolenj.
Med  boleznijo telesu dajejo nujno po-
trebne hranilne snovi in antioksidante
ter ga ne obremenjujejo s kemičnimi do-
datki, ki bi lahko še dodatno ogrožali za-
radi bolezni zmanjšano odpornost.  Eko-
loška živila imajo posebno aromo in pol-
nost okusa in so izjemno vitalna. Ohra-
nijo se dalj časa, saj vsebujejo lastne
snovi za varovanje pred vplivi iz okolja.

Naravni motni jabolčni sok, narejen iz
sveže mletih in stisnjenih jabolk in ne iz
koncentrata, je bogat vir antioksidantov
polifenolov, saj jih vsebuje skoraj toliko
kot čokolada ali rdeče vino, vsekakor pa
štirikrat več kot bistri sok. Polifenoli so
aktivni antioksidanti, ki pomagajo pri

preprečevanju bolezni srca in ožilja.
Motni delci v motnem jabolčnem soku
vsebujejo veliko topnih vlaknin, ki so za
dobro prebavo izjemno pomembne, saj
preprečujejo zaprtje in imajo za čreve-
sje varovalni učinek. 

Naravni motni jabolčni sok pijemo za
umirjanje živcev in pri hujšanju. Poma-
ga tudi pri hipoglikemiji, pri zdravljenju
bolezni kože, ledvic, sečnega mehurja,
pri bolezni oči, omotici, pri razbijanju
srca. Primeren je tako za sladkorne bol-
nike kot za vse, ki želijo svoj jedilnik
obogatiti z izbranimi živili. 

Namig pri alergiji na mleko ali pšenico:
pri peki peciva lahko namesto vode ali
mleka dodate tudi jabolčni sok, ki bo
prav tako odigral funkcijo tekočine,
poleg tega pa bo vaše pecivo bogatejše
po okusu in sestavinah, ki jih prinaša
naravni jabolčni sok. O
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Uro in četrt vožnje z
udobnim avtobusom in že
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 prisrčen
sprejem in predstavila celo-
tedenski program aktivno-

sti našega okrevanja ter
postregla z drugimi infor-
macijami. 

Ponedeljkove aktivnosti
so se začele že  zjutraj ob
7. uri, ko smo si izmerili
krvni sladkor in krvni pri-
tisk, kar smo potem počeli
ves teden. Imeli smo zdra-
vniški posvet z zdraviliškim
zdravnikom, ki nam je do-
ločil način pitja mineralne
vode Donat Mg in se z
nami pogovoril o zdrav-
stvenih težavah.

KORISTNA PREDAVANJA
Marjana Kužner, dr.

med., nam je opisala zgo-
dovino  najstarejšega zdra-
vilišča pri nas. Spregovori-

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

Fizioterapevtka Vesna
Mali nam je predstavila raz-

lične masaže, ki jih izvajajo
v masažnem 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 Švara, predstavni-
ca farmacevske družbe
Roche, nam je predstavila
insulinsko črpalko in njene
tehnične lastnosti. Jani Tka-
lec, predstavnik istega po-
djetja, pa nam je predstavil
različne merilce krvnega
sladkorja Accu-Chek, ki jih
najpogosteje uporabljajo
člani našega društva.

Vodja hotelske kuhinje
Zoran Kužnar nam je poka-

zal, kako se pripravi obrok
hrane s štetjem kalorij. Naj-
bolj pa so naše članice pri-
sluhnile in opazovale, kako
aranžirati sadje in zelenja-
vo za različne priložnosti.

VELIKO SMO PLAVALI
IN HODILI

Vsak dan smo se kopali
in veliko plavali v hotel-
skem bazenu s prijetno
ogrevano mineralno vodo.
Naša neutrudna blagajni-
čarka Darja nas je vsak dan
vodila na rekreativne poho-
de po pobočjih okoli zdra-
vilišča, tako da smo vedno
izmučeni in prepoteni prišli
v hotel. Pohodi so bili prije-
tni, saj smo se kljub napo-
ru med hojo zabavali, kar
nam je dalo veliko energije.
Zvečer so nekateri odšli na

turistično kmetijo Pri Tilčki,
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 še večjem številu
na okrevanju na istem
kraju, to je v Zdravilišču
Rogaška Slatina. 

Besedilo: Božo Barovič  
Fotografije: Franc Cehnar

Društvo diabetikov Gornja Radgona

Na okrevanju v Rogaški Slatini
ČČllaannii ddrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv GGoorrnnjjaa RRaaddggoonnaa ssmmoo bbiillii 
oodd 33.. ddoo 1100.. jjuunniijjaa nnaa ookkrreevvaannjjuu vv RRooggaašškkii SSllaattiinnii.. TTeeddeenn 
jjee bbiill ppoollnn rraazzlliiččnniihh aakkttiivvnnoossttii,, oodd zzddrraavvnniišškkiihh pprreegglleeddoovv,, 
ddoo ppoossvveettoovv zz zzddrraavvnniikkoomm,, pprreeddaavvaannjj iinn tteelleessnniihh aakkttiivvnnoossttii..
OOkkrreevvaannjjee jjee pprreehhiittrroo mmiinniilloo.. 

I Z  N A Š I H  D R U Š T E V

Predavanje v kongresni dvorani 

Rekreativci pred hotelom

Predstavitev insulinske črpalke in merilcev sladkorja
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Arboretum v Volčjem Po-
toku je lepo urejen, okrog
80 hektarov velik park na
severovzhodnem robu
Kamniškega polja, v kate-
rem je  približno 4500 do-
mačih in tujih rastlinskih
vrst, zlasti dreves in grmo-
vnic. Ime Volčji Potok go-
vori o nemara nekoč pra-
gozdni naravi tega obmo-
čja. Razvoj parka je tesno
povezan z ljubljansko tr-
govsko družino Souvan, ki
je posestvo kupila leta
1882. 

Sin trgovca Souvana, Leo
Souvan, je osrednji del
parka oblikoval v franco-
skem stilu, za katerega so
značilne pravilne geometrij-
ske oblike. Zasajen je s pu-
španom. Preostali del parka
je angleški park s precej
svobodnejšimi oblikami.
Pozneje je park upravljala
ljubljanska univerza, ki ga
je močno razširila in preu-
redila. 

OBČUDOVALI
SMO TULIPANE ...

Velik del arboretuma je
gozd, prepreden s številni-

mi stezicami. Najprej smo
si park oziroma njegov
osrednji del ogledali pod
strokovnim vodstvom
uslužbenke Arboretuma.
Seznanila nas je z njegovo
zgodovino, glavnimi prede-
li, ogledali smo si razstav-
ljene aranžmaje v okviru
spomladanske razstave.
Med sprehodom nas je
opozarjala na številne
redke rastlinske vrste. Poz-
neje smo imeli dovolj časa
še za samostojno razisko-
vanje. 

Glede na to, da je leto-
šnja vegetacija v polnem
racvetu vsaj tri  tedne prej
kot prejšnja leta, je ob
našem obisku večji del tuli-
panov že odcvetel, pa ven-
dar jih je bilo še dovolj, da
smo lahko občudovali nji-
hovo raznolikost barv in
oblik. 

... IN RODODENDRONE
Prej kot ponavadi so za-

čeli cveteti tudi rododen-
droni, tako da smo lahko
uživali tudi v njihovi lepoti.
Med cvetjem smo lahko
opazovali kitajsko arhitek-
turo ob razstavljenih pri-
merkih iz celovškega Mini-
mundusa. Na številnih stoj-
nicah smo lahko izbirali
med različnimi sadikami in
posodovkami. Kar nekaj
rožic je romalo z nami
domov na Idrsko. 

Čas, namenjen ogledom,
je minil, kot bi trenil, in že
smo se odpeljali v bližnje
Domžale na kosilo. Da
smo dan zapolnili v celoti,
smo se popoldne odpeljali
še do Kamnika. Sprehodili
smo se po lepo urejenem
srednjeveškem mestu, se
povzpeli na Mali grad in
od tam uživali v razgledu
na mesto in na Kamniško-
Savinjske Alpe. Kljub sla-
bim vremenskim napove-
dim smo tudi tokrat imeli
srečo z vremenom ter sku-
paj preživeli prijeten dan v
naravi.

Zdenka Bogataj

Društvo diabetikov Idrija

Izlet v arboretum Volčji Potok in Kamnik
DDrruuggeeggaa mmaajjaa,, nnaa zzaaddnnjjii pprraazznniiččnnii ddaann,, ssmmoo ssee ččllaannii iiddrriijjsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv
iinn nnaaššii pprriijjaatteelljjii ooddpprraavviillii vv aarrbboorreettuumm VVoollččjjii PPoottookk iinn KKaammnniikk..

Idrijski sladkorni bolniki na izletu v arboretumu Volčji Potok

Zaradi toplejše pomladi je letos vse cvetelo prej, vendar je bilo 
ob našem obisku Volčjega Potoka tulipanov še vedno dovolj, 
da smo lahko občudovali njihovo raznolikost barv in oblik
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Vedno znova pa me prije-
tno preseneča dejstvo, da
so vsi ti članki bolj ali manj
nabiti s pozitivno energijo,
saj njihovi pisci bralcem z
upravičenim ponosom
predstavljajo vzorno orga-
niziranost, dobro sodelova-
nje odgovornih in pred-
vsem vedno znova uspešno
izvedene programe v oko-
lju, kjer delujejo društva. 

Skoraj nikoli, ali pa le iz-
jemoma, je mogoče v njih
zaslediti kaj o neuspehih
ali težavah. Zakaj? Ker jih
preprosto nimajo? Ker od-
govorni znajo in zmorejo
takoj uspešno opraviti z
njimi, tako da sploh ne pu-
ščajo dolgoročnih posledic?
Ali pa je morda tako tudi
zato, ker se društva, ki jih
pestijo podobni vodstveni
in organizacijski problemi
kot naše, v Sladkorno sploh
ne oglašajo. Težko namreč
verjamem, da gre čisto
povsod (razen pri nas!) vse
vsaj kolikor tolikor gladko.

STARI TEŽKO DELAJO,
MLADIH PA NI

Čeprav smo tudi v našem
društvu, ki je po številu čla-
nov drugo ali tretje naj-
manjše, v minulih letih zelo
uspešno izvedli večino za-
stavljenih (včasih pa še
celo več) programov in čla-
nom v nasprotju z delova-
njem v preteklosti ponudili
kar nekaj novosti, pa
moram po osmih letih priz-
nati, da se je naš voz usta-
vil. Oziroma – še natačneje
– da čedalje bolj leze v živo
blato nezainteresiranosti in
pomanjkanja volje.

En sam človek, ki ima že
sam s seboj in s svojim
zdravjem več kot dovolj
težav, se v današnjem ob-

veznem birokratskem
kaosu, ki se mu noben po-
sameznik, kaj šele organi-
zacija, ustanova, skupnost
ali društvo ne more več
izogniti, preprosto izgubi.
Enkrat zmanjka moči in
volje za delo – še posebno
ko vidiš, da tudi pri član-
stvu ni želenega odziva. In
zakaj ga ni? 

Odgovor je zelo preprost.
Kdo pa lahko zahteva in
pričakuje od izmučenih,
bolehnih, nemočnih, od
vseh naporov življenja utru-
jenih sedemdeset- ali
osemdesetletnikov (mednje
lahko prištejemo pretežno
večino naših članov), da
bodo brez možnosti za
prevoz ali spremstvo prišli
na vsako predavanje, dela-
vnico, srečanje in tam tudi
aktivno sodelovali? Ali še
več – da se bodo morda
celo spopadali z vsemi mo-
gočimi in nemogočimi or-
ganizacijskimi in upravnimi
zapleti?

Mlajših pa, žal, ni. Nima-
jo niti časa niti volje, ali pa
se morebiti celo sramujejo
pred drugimi priznati, da
so sladkorni bolniki? Morda
pa celo že vse vedo in zato
pač ne potrebujejo dodat-
nih osvežitev znanja v poz-
navanju svoje bolezni in
življenja z njo. Takšne izja-
ve navsezadnje prepogosto
slišim tudi od starejših.

EN SAM NE MORE
NAREDITI VSEGA

Pa vendar so na leto-
šnjem volilnem občnem
zboru ljutomerskega dru-
štva sladkrnih bolnikov
člani soglasno odločili, da
bo društvo delovalo tudi v
prihodnje: potrdili so načrt
dela za letos in izvolili

novo vodstvo, sestavljeno v
glavnem iz starih, »utruje-
nih mačkov«, ki se jim je
pridružilo tudi nekaj novih,
ker nekateri dosedanji dela
ne zmorejo več ali pa so se
celo že preselili v kraj brez
vrnitve. 

Ampak kaj pomaga, če
so se novi člani (predvsem
tisti najožji predsedničini
sodelavci) na teh položajih
znašli ne toliko po svoji
svobodni odločitvi in pro-
stovoljni pripravljenosti
zares pomagati društvu
zopet splavati na površje,
kot po sili razmer, ker ni
bilo nikogar drugega, ki bi
v skladu s pravili društva
zapolnil nastale vrzeli v
vodstvenih odborih in tudi
prevzel soodgovornost za
to, da društvo ne bo pro-
padlo ... 

Že zdaj, komaj dober
mesec po volitvah, z razo-
čaranjem opažam, da se ne
bo premaknilo na boljše,
temveč prav nasprotno – da
tudi zdaj tiste prave, nujno
potrebne pomoči in sodelo-
vanja ne bo, kajti dokler si
človek kljub obilici drugih,
za lastno preživetje vseka-
kor nujnih obveznosti, ne
zmore, ne utegne, noče ali
ne sme vzeti časa tudi za
pravočasno sprotno ureja-
nje društvenih zadev, tako
dolgo se voz ne bo več
premaknil z mesta, pa če-
tudi vsega potrebnega dela
niti ni tako zelo veliko, če
se ga z združenimi močmi
vsaj dva lotevata sproti, na-
tančno in dosledno. Če pa
vse skupaj malce odložimo,
zanemarimo ali ne zmore-
mo ... 

KAKO ČLANE VODSTVA
SPODBUDITI ZA BOLJŠE DELO?

V nehvaležni funkciji za-
konite in odgovorne za-
stopnice društva mi ostaja-
jo v pomoč samo obljube,
da bomo odslej delali sku-
paj ... No, seveda – da me
ne bo kdo narobe razumel
– za kakšne »tehnične« za-

deve, rokodelske spretnosti
in podobno se še vedno
najdejo prostovoljci (prav-
zaprav v glavnem prosto-
voljke), ki rade priskočijo
na pomoč. Toda za vsa bi-
rokratska opravila, za načr-
trovanje dejavnosti društva
v okviru razpoložljivih
možnosti, za posvetovanje
o najprimernejših in naj-
ustreznejših rešitvah za iz-
delavo učinkovitih progra-
mov, za pridobivanje fina-
nčnih sredstev, pa za veliko
lažje skupno načrtovanje in
usklajevanje dejavnosti ter
za uspešno realizacijo na
občnem zboru sprejetih
programov ... predsednica
društva še vedno ostaja
volk samotar, ki brez uspe-
ha tuli v gluha ušesa in
med zamegljenimi obljuba-
mi sega v prazno.  

In kaj zdaj? Kaj storiti,
da bo nekdo res želel de-
lati – seveda ne zgolj za
svoje zadovoljstvo in spro-
stitev, temveč predvsem za
korist in dobro počutje to-
liko in toliko sladkornih
bolnikov (na območju na-
šega društva jih je po
oceni od 700 do 800 ali še
več), ki potrebujejo nene-
hno preventivno izobraže-
vanje za uspešno življenje
s svojo boleznijo? Kako
pritegniti in spodbuditi
člane ožjega vodstva (se
pravi: vsaj namestnika in
tajnico ali blagajničarko),
da bodo dali od sebe tisto
največ, kar lahko? Kako
jim vcepiti željo po (tudi z
njihovo pomočjo)  privla-
čni izvedbi programov in v
njih prebuditi čut odgovor-
nosti do nalog, ki so jih
navsezadnje sprejeli na
občnem zboru in na prvi
seji na novo izvoljenih od-
borov?

Res je, človek potrebuje
nekaj časa, da se vključi,
res pa je tudi, da ta čas
lahko najde in kar se da
koristno uporabi, če to re-
snično želi. Toda pri nas,
žal ... Zanima me, kako

Društvo diabetikov Ljutomer

Ko predsednik društva ostane volk samotar
VVeeddnnoo zz zzaanniimmaannjjeemm nnaajjpprreejj pprreelliissttaamm iinn nnaattoo ppooččaassii ddaann 
zzaa ddnneemm,, ddrruuggeeggaa zzaa ddrruuggiimm pprreebbeerreemm ččllaannkkee vv ggllaassiilluu
SSllaaddkkoorrnnaa bboolleezzeenn.. KKoott ooddggoovvoorrnnoo zzaassttooppnniiccoo ddrruuššttvvaa mmee
ppoolleegg ssttrrookkoovvnniihh ččllaannkkoovv ššee ppoosseebbeejj zzaanniimmaajjoo ttuuddii ččllaannkkii 
oo ddeelluu,, nnaaččrrttiihh iinn iizzvveeddbbii pprrooggrraammoovv vv ddrruuššttvviihh,, ppaa ttuuddii 
oo tteežžaavvaahh vv ddrruuššttvviihh ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv..

I Z  N A Š I H  D R U Š T E V
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Če povem po resnici,
sem se že pred začetkom
zbiranja prijav bala, ka-
kšen bo odziv, ker člane
ljutomerskega društva po
vseh letih dela že toliko
dobro poznam, da lahko z
gotovostjo predvidevam,
kako se bodo odzvali na
določeno ponudbo. Bilo je,
kot sem pričakovala – pri-
javljenih je bilo samo
deset. Če to preračunam v
odstotke, se je srečanja v
Kranju udeležilo 8,7 od-
stotka članov našega dru-
štva. In ko tako malce iz
radovednosti naredim pri-
merjavo s kakšnim večjim
društvom, ki ima na pri-
mer okrog 2000 članov, 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, še pose-
bno če upoštevam, da so
kar trije od desetih članov
našega društva izbali naj-
daljši pohod – peš 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-
štvih je prava umetnost
zbrati dovolj ljudi za poln
avtobus, predavanje ipd.,
kar velikim uspeva veliko
laže.

HVALA PRIREDITELJEM
ZA NEPOZABEN DAN

Pot do Brda sploh ni
bila tako naporna, kot bi
človek pričakoval. Čeprav
vem, da prireditelji zaradi
vročine niso hoteli tvegati
še dodatnega napora, pa
smo bili nekateri v tej
skupini pohodnikov kar
malce razočarani, ko smo
bili na račun dolge preho-
jene poti prikrajšani za

ogled naravnih lepot Brda
– od parka, pa do ribni-
kov, živali, cvetja itd.
Rade volje bi predvidenim
kilometrom dodali še ka-
kšne pol ure, samo da bi
v čudovitem naravnem
okolju, kakor smo slišali v
besedni predstavitvi
kraja, vsaj malo napasli
dušo in srce. Kdo ve, kdaj
bomo spet imeli takšno
priložnost, posebno tisti,
ki smo od Brda precej od-
daljeni.

Ne glede na to pa smo
na pohodu uživali. Kaj
izmed rekreacijskih deja-
vnosti je še lahko lepšega
kot v sproščeni hoji meriti
kilometre, čim prej iz
mesta tjakaj med polja, pa

naprej skozi gozdičke in
vasi. Spotoma klepetati,
spoznavati nove ljudi, iz-
menjavati izkušnje, z na-
smehom in dobro voljo
sprejemati resničnost...?
Saj se človek sploh ne za-
veda, kako hitro mine čas!

Hvala prirediteljem za
lep, nepozaben dan. Prav
tako pa še posebej hvala
Društvu diabetikov Lenda-
va in njegovemu predsed-
niku Štefanu Hariju, da mi
je odvzel marsikatero or-
ganizacijsko in finančno
skrb, ko nas je gostolju-
bno sprejel na svoj avto-
bus ter nam tako omogo-
čil, da smo si med dolgo
vožnjo skupaj z njegovimi
člani v veselem razpolože-
nju krajšali čas.

Majda Slavinec

Čeprav v manjšini, smo tudi mi bili v Kranju
PPrrooggrraamm 1122.. ššppoorrttnnoo--rreekkrreeaattiivvnneeggaa ssrreeččaannjjaa ssllaaddkkoorrnniihh
bboollnniikkoovv vv KKrraannjjuu jjee bbiill zzeelloo vvaabblljjiivv,, aa kklljjuubb tteemmuu zzaarraaddii
ooddddaalljjeennoossttii kkrraajjaa ddooggaajjaannjjaa zzaa vveeččiinnoo nnaaššiihh ččllaannoovv 
oobbeenneemm tteežžkkoo sspprreejjeemmlljjiivv.. 

druga društva uspešno mo-
tivirajo svoje funkcionarje
za delo. Nekoč 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 MOČMI

Vem, da je med 500,
1000 ali 2000 člani zagoto-
vo laže najti dva ali tri za
redno aktivno delo kot med
115, pa kljub temu – saj je
pri 115 članih tudi realnih
možnosti za izvajanje dolo-
čenih programov dosti
manj kot v »močnih« dru-
štvih. Toda osnovno po-
slanstvo društva – preven-
tivno izobraževanje in oza-
veščanje sladkornih bolni-
kov, pa tudi širše družbene
skupnosti – ostaja povsod
enako. Tega bi se morali
najprej in najbolj zavedati
prav vsi odgovorni v dru-
štvih, takoj za njimi pa tudi
člani, ki so jim programi
namenjeni.

Dolgo sem omahovala,
preden sem vsa ta svoja
grenka spoznanja poslala
na uredništvo Sladkorne.
Enkrat je treba natočiti či-
stega vina, in to v prozorni
kozarec, da lahko vsakdo
jasno vidi njegovo vsebino.
Šibki plamenček upanja, da
nam bo uspelo, še brli,
kajti tudi člani želijo, da
društvo še naprej deluje
tukaj, v bližini, na njiho-
vem domačem območju. Že
tu se jih zmore vedno manj
aktivno vključevati v ponu-
jene programe, kot je bilo
na primer decembrsko pre-
davanje, kaj šele, če bi bil
sedež društva oddaljen 25,
30 ali še več kilometrov.

Zmogli bomo samo sku-
paj, ne en sam, če bomo
seveda to res hoteli in če
bomo pripravljeni tudi kaj
žrtvovati iz zakladnice svo-
jega časa – za začetek
predvsem tisti najbolj od-
govorni.

Majda Slavinec
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Pred rudniškim gasilskim
domom nas je pričakal pri-
jazen voznik avtobusa, ki
nas je že ob 6.15 odpeljal
proti Prekmurju. Vreme je
bilo slabo in začelo je rahlo
deževati. Prvi postanek
smo imeli v Ormožu, kjer
smo popili kavo, pojedli
sendvič in  počakali sosede
iz Hrastnika, s katerimi
odlično sodelujemo. 

Po krajšem postanku
smo skupaj nadaljevali pot
proti Lentiju. Na mejnem
prehodu nismo imeli težav,
tako da smo hitro prispeli v
Lenti, kjer smo se dogovo-
rili, da se po dveinpolur-
nem sprehodu po tržnici in
trgovinah dobimo na par-
kirnem prostoru in se vrne-
mo v  domovino. Tako smo
tudi storili. 

NA IZLETE BOMO
ŠLI ŠE VEČKRAT

V gostišču blizu Bukovni-
škega jezera nas je pričakal
trboveljski rojak Toni Povše
in nam pripravil tradiciona-
lno prekmursko malico: bo-
grač in pasulj. Ko smo se
okrepčali, 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 točke ob
Bukovniškem jezeru.
Spremljalo nas je lepo son-

čno vreme. Medtem ko nas
ni bilo, so v gostišču pri-
pravili večerjo. 

Po večerji je za veselo
razpoloženje poskrbel har-
monikar,  tako da so neka-
teri tudi veselo zaplesali.
Razpoloženje je bilo odli-
čno, toda počasi smo se
morali  vrniti proti domu.
Izlet in srečanje sta nam
dala nov zagon in nalogo,
da bomo morali takšna sre-
čanja in izlete v prihodnje
organizirati še večkrat. 

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

Jože Ogrizek 

Po pozdravnem govoru
predsednika Društva diabe-
tikov Trbovlje Edija Bergle-
za je navzoče pozdravil
tudi predsednik Zveze dru-
štev diabtikov Slovenije
Janko Kušar, ki je poudaril
velik pomen takšnih sre-
čanj. Sledil je kulturni pro-
gram, ki ga je  pripravila
Slavi Simnovčič, povezovala
pa Marija. Program so  po-
pestrili s prelepo pesmijo
Škrjančki iz doma ostare-
lih. Nato je sledilo predava-
nje dr. Antona Adamljeta o
vplivu sladkorne bolezni na
ledvice, nad katerim so bili
navzoči zelo navdušeni. 

POHOD PO ZANIMIVIH KRAJIH
Po končanem kulturnem

programu in predavanju dr.
Adamljeta so sledile aktiv-
nosti. Razdelili smo se v
dve skupini. Manjša se je
odpravila na ogled Revir-
skega muzeja, večja pa na
pohod na 502 metra visoko
Retje, na ogled znamenite
cerkvice. Za spremljanje
udeležencev na Retje sta
bila poskrbela Edo Uranjek
in Jože Ogrizek. 

Pot nas je vodila po rud-
niški površini mimo nekda-
njih rudarskih naselij, proti
Retenskemu sedlu, ki leži
nad Lakonco in ob  Bukovi
gori. Nekoč so bile pod
temi hribi kmetije, ki pa so
se morale umakniti zaradi
rudarjenja pod njimi in dne-
vnih kopov na površini. Pre-
mog je takratna Trboveljska
premogokopna družba zelo
potrebovala, razcvet premo-
govništva pa  se je začel z
zgraditvijo železniške proge
Dunaj–Trst.

Pot se je rahlo vzpenjala

ob robu retenskega sedla,
udeleženci pohoda pa so ob
lepem sončnem vremenu
opazovali okoliške hribe: Bu-
kovo goro, Ostri vrh,  Klek, v
ozadju Čemšeniško planino,
Partizanski vrh, Žebljev 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 okoliškimi zaselki,
pod nami pa je bil mogočen,
365 metrov visok dimnik
termoelektrarne Trbovlje in
Retenske domačije.

Ko smo prišli do cerkvice,
nas je lepo sprejel oskrbnik.
Po krajšem počitku smo se

malo okrepčali in nato od-
pravili v notranjost cerkvice
Sv. Križa, ki je bila prvič
omenjena leta 1545. Zdaj-
šnja oblika cerkvice ni prvo-
tna, saj so jo večkrat prezi-
davali in širili. Najprej je
imela le oltar, dve okni in
raven strop. Leta 1631 so na
ukaz ljubljanskega škofa po-
večali oltar in okna, v 18.
stoletju pa so  namestili še
dva oltarja (oltar Sv. Neže in
oltar Sv. Barbare, zavetnice
rudarjev) in prizidali kapelo
Sv. Valentina. Udeleženci po-
hoda so v cerkvici lepo za-
peli. Oskrbnik cerkvice je bil
nad petjem zelo navdušen in
je dejal, da je takšnih obi-
skov vesel in si jih še želi.

PRIHODNJE LETO
BO SREČANJE V LITIJI

Sledila je vrnitev po drugi
poti v bazo AMD. Vračali
smo se po grebenu Reten-
skega sedla, ob opuščenih
rudniških objektih, mimo
kamnoloma trboveljske Ce-
mentarne. Ko smo prispeli
na cilj, smo si privoščili
odlično pripravljeno kosilo,
ki ga je spremljala prijetna
glasba mladega harmoni-
karja. Po kosilu je  sledilo
prijateljsko druženje, ki je
trajalo do poznega popold-
neva. Vsi smo menili, da je
bilo zelo lepo in da se vidi-
mo prihodnje leto v Litiji. 

Jože Ogrizek 

Društvo diabetikov Trbovlje

Srečanje zasavskih sladkornih bolnikov
TTrrbboovveelljjsskkoo ddrruuššttvvoo ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv jjee 2211.. aapprriillaa 
vv lleeppoo uurreejjeenniihh pprroossttoorriihh AAMMDD TTrrbboovvlljjee pprriipprraavviilloo ssrreeččaannjjee
zzaassaavvsskkiihh ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv.. UUddeelleežžiillii ssoo ssee ggaa ččllaannii
ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv iizz LLiittiijjee,, HHrraassttnniikkaa iinn TTrrbboovveelljj..

Na izletu v Prekmurju in na Madžarskem
DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv TTrrbboovvlljjee jjee vv lleettooššnnjj nnaaččrr aakkttiivvnnoossttii
vvkklljjuuččiilloo ttuuddii iizzlleett vv PPrreekkmmuurrjjee iinn LLeennttii nnaa MMaaddžžaarrsskkeemm,,
kkaammoorr ssmmoo ssee ooddpprraavviillii vv ssoobboottoo,, 1122.. mmaajjaa.. 

Srečanja zasavskih diabetikov se je udeležil tudi predsednik zveze
Janko Kušar
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Prvo predavanje smo or-
ganizirali hkrati z občnim
zborom, s pomočjo naše
zveze in s sodelovanjem
podjetja Sanofi-Aventis. O
pomenu urejenosti sladkor-
ne bolezni nam je predava-
la dr. Jana Plavc, vodja
splošne in diabetološke
ambulante v Zdravstvenem
domu Kamnik. Na predava-
nju je bilo nekaj pomemb-
nih poudarkov, kot so: pri
zdravljenju je nepogrešljiva
vloga bolnikov, zato jih je
treba nenehno izobraževa-
ti, pomembna pa sta tudi
samokontrola in pravilno
ukrepanje po meritvah. 

Predavanje dr. Plavčeve je
vse prisotne sladkorne bol-
nike zelo pritegnilo. Ker je
bilo v sklopu občnega
zbora, je bilo časovno ome-
jeno, tako da ni bilo dovolj
časa za vprašanja in odgo-
vore. Zato bomo dr. Jano
Plavc zaprosili, da bi to pre-
davanje jeseni  ponovila. 

V sklopu navedenega pre-

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

VEČ PREDAVANJ
Drugo predavanje je bilo

o holesterolu, krvnem slad-
korju in krvnem tlaku. Pre-
davala nam je Milena Osol-
nik, diplomirana višja me-
dicinska sestra, iz diabeto-
loške ambulante Zdravstve-
nega doma Kamnik. Ker je
bilo to predavanje samo-
stojno, je bilo več časa za
vprašanja in odgovore.
Tudi to predavanje je bilo
za poslušalce zelo zanimi-
vo, saj so holesterol, krvni
sladkor in krvni tlak zelo
pomembni dejavniki, ki
vplivajo na naše zdravje.
Tudi to predavanje bomo
jeseni ponovili.

Če bo društvo tudi v priho-
dnjih mesecih organiziralo
predavanja, bo pri dopolnilni
vzgoji sladkornih bolnikov
storilo veliko dobrega. Tudi
zanimanje za predavanja se
bo povečevalo. Takšna pre-
davanja so namreč ob števil-
nih drugih aktivnostih po-
membna za pridobivanje
novih članov društva. Potre-
ben je premislek o tem, da
bi organizirali tudi »odprta«
predavanja, na katera bi
lahko prišli tudi sladkorni
bolniki, ki niso člani nešega
društva, saj jih je v Kamniku
in okolici precej.

Poživitev aktivnosti dru-
štva je bil tudi društveni
izlet v Dolenjske Toplice in
okolico. Sicer pa je program
dela društva za prihajajoče
obdobje objavljen v rubriki
Društvene aktivnosti. 

Boris Hribar

Društvo diabetikov Kamnik

Spodbudne aktivnosti
pred poletjem
KKaammnniišškkoo ddrruuššttvvoo ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv jjee vv aapprriilluu iinn mmaajjuu
oorrggaanniizziirraalloo oobbččnnii zzbboorr,, ddvvee pprreeddaavvaannjjii iinn iizzlleett vv DDoolleennjjsskkee
TToopplliiccee.. TTaakkššnnee aakkttiivvnnoossttii ssoo ddoobbrrooddooššllee zzaa uuttrrjjeevvaannjjee
ooddnnoossoovv mmeedd ččllaannii iinn zzaa pprriiddoobbiivvaannjjee nnoovviihh ččllaannoovv..

Člani društva so se v pre-
cejšnjem številu udeleževali
predavanj, ki smo jih orga-
nizirali o zdravem spanju
in zdravi prehrani. Čedalje
večje je zanimanje za ude-
ležbo na izletih in sreča-
njih, ki jih organiziramo
zaradi druženja, izmenjave
mnenj, novih spoznanj o
sladkorni bolezni in nje-
nem obvladovanju.

Aprila smo se udeležili
srečanja zasavskih sladkor-
nih bolnikov, ki ga je orga-
niziralo Društvo diabetikov
Trbovlje. Bili smo na poho-
du v Retje, si ogledali cer-
kev in revirski muzej ter
deponijo premoga, potem
pa ostali na družabnem
srečanju, kjer smo se prije-
tno zabavali in veselili.

V maju smo se udeležili
izleta v Lendavske toplice
in na Bukovniško jezero. V
prelepem vremenu smo
uživali v kopanju v termah,
potem pa smo se sprehajali
med energetskimi točkami
Bukovniškega jezera, kjer
smo si nabrali novih moči
in se naužili svežega zraka,
tako da s krvnim sladkor-
jem in tlakom ni bilo težav.
Polni dobrih vtisov smo se
vračali domov in se dogo-
vorili, da se kmalu  zopet
vrnemo.

BILO JE PRIJETNO IN LEPO
V soboto, 26. maja, smo

se udeležili 12. športno-re-
kreativnega srečanja slad-
kornih bolnikov v Kranju.
Udeleženci smo se rekreira-
li na pohodih, ki so bili or-
ganizirani v središče Kranja
in na Brdo pri Kranju, neka-
teri pa smo odšli na  pre-
davanje Branke Strniša, ki

je odlično predstavila temo
o obvladovanju stresa. Nau-
čila nas je nekaterih osno-
vih veščin, s katerimi si
lahko pomagamo, ko pride-
mo v stresno situacijo. 

Po vrnitvi s pohodov smo
si izmerili krvni sladkor, se
okrepčali v jedilnici kranj-
ske vojašnice in sprostili
pod šotorom in v okolici.
Po končanem uradnem
delu smo se  zavrteli ob
zvokih ansambla in vztraja-
li do konca, saj smo bili
med zadnjimi udeleženci,
ki so zapuščali prizorišče
srečanja. 

Bilo je prijetno in lepo.
Organizatorji športno-re-
kreativnega srečanja zaslu-
žijo vso pohvalo za dobro
organizacijo in prijetno raz-
položenje. Veselimo se že
prihodnjega srečanja v Slo-
venj Gradcu.

Vojka Železnik

Društvo diabetikov Hrastnik

Zanimive spomladanske
aktivnosti 
PPoo ffeebbrruuaarrsskkeemm oobbččnneemm zzbboorruu ssmmoo vv hhrraassttnniišškkeemm ddrruuššttvvuu
ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv zzaaččeellii uurreessnniiččeevvaattii nnaaččrrttoovvaannee
ddeejjaavvnnoossttii.. VVssaakk pprrvvii ppoonneeddeelljjeekk ččllaannoomm ddrruuššttvvaa iinn ddrruuggiimm
oobbččaannoomm mmeerriimmoo kkrrvvnnii ssllaaddkkoorr,, hhoolleesstteerrooll iinn kkrrvvnnii ttllaakk..
OOddzziivv nnaa mmeerrjjeennjjee jjee ččeeddaalljjee vveeččjjii,, nnee mmoorreemmoo ppaa tteeggaa rreeččii
zzaa ppoohhooddee,, kkii jjiihh oorrggaanniizziirraammoo vvssaakk pprrvvii ttoorreekk vv mmeesseeccuu..

Knjiga 
SLADKORNA
BOLE ZEN
(Kako živeti z njo; 
Dejstva od A do Ž;
100 receptov za
zdravo prehrano),
avtorja: 
Marko Medvešček
in Maruša Pavčič. 
Knjigo pripo ročamo
diabe tikom, da iz
nje izvedo odgovore
na svoja vprašanja 
o sladkorni bolezni
in si s pomošjo 
receptov pri pravijo
primerne obroke. 
Cena je 
12,56 evra



J U N I J 2 0 0 7

I Z  N A Š I H  D R U Š T E V

48

Vožnja z avtobusom ima
tudi svoje prednosti: po-
gled na naravo je iz avto-
busa povsem drugačen kot
iz avomobila. Kratek po-
stanek na Ravbarkomadi je
bil za našo prvo jutranjo
kavico nadvse dobrodošel.
Nato nas je pot vodila na-
prej ob naši obali do mej-
nega prehoda Sečovlje. Ko
smo se pripeljali v Novi-
grad, je le še rahlo deže-
valo. 

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

VAJE ZA TELO IN DUŠO
Ob 16. uri, ko smo se

zopet zbrali, sta nas pozdra-
vila prijazna animatorja Rok
in Jure. Želeli smo, da bi bil
naš oddih res aktiven. Sku-
paj z animatorjema in našo
višjo medicinsko sestro Vido
Čeh smo pripravili program:
jutranjo telovadbo ob 8. uri,

vodno aerobiko ob 14. in ča-
janko ob 16., poleg tega
tudi  vsakodnevne meritve
krvnega sladkorja in krvne-
ga tlaka,  enkrat tudi hole-
sterola. Meritve so bile ob
različnih urah. V program
smo vključili 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 različnih urah –
na tešče, po zajtrku, po ko-
silu, popoldne in po čaju.
Vsak okrevanec je zadnji
dan dobil zapis meritev za
ves teden po dnevih in
urah, tako da se je o rezul-

tatih lahko posvetoval s
svojim diabetologom.

Jutranjo telovadbo bi
lahko poimenovali »razgi-
bajmo telo in dušo«. Vsako
jutro smo šli na kratek spre-
hod do obale, kjer smo te-
lovadili na pomolu. Prijeten
morski zrak je napolnjeval
naša pljuča, ko smo vadili,
polni zanosa. Samo Anica ni
mogla z nami na obalo, je
pa medtem na terasi pred
hotelom imela »možgansko
telovadbo« – reševala je kri-
žanke. Tudi to šteje!

PREDAVANJA
OB POPOLDANSKEM ČAJU

Vodna aerobika je bila ob
14. uri. Morska voda v ba-
zenu je bila dobrodošla, saj
je bilo morje za večino še
premrzlo, le najpogumnejši
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 občutek sproščenosti.

Popoldne smo se družili
ob čaju. To je bila prilož-
nost za pogovor in za pri-
pravo aktivnosti za nasle-
dnji dan. Ker je sladkorna
bolezen kronična in od člo-
veka zahteva veliko discipli-
ne, smo čas ob čaju izkori-
stili, da nam je sestra Vida
naredila kratka predavanja.
Tako smo poslušali preda-
vanja o zdravi prehrani za
sladkorne bolnike in o tem,
kako s pravilno prehrano
uravnavati krvni sladkor,
predavanje o krvnem tlaku
(kaj vse povzroča previsok
pritisk: prevelika telesna
teža, kajenje, alkohol, stresi
in kako pritisk znižati). 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 čaju slišali, kako
vpliva na naše ožilje, kako
se nabira v ožilju in da se je
treba izogibati živalskim
maščobam in uporabljati
rastlinske. V sredo je sestra
Vida predavala tudi o hipo-
glikemiji: kako se počutiš,
ko je v krvi premalo slad-
korja, ki pelje do nezavesti,

Društvo diabetikov Domžale

Sedemdnevni aktvni oddih 
v Novigradu
PPoommllaadd,, mmoorrsskkoo ppooddnneebbjjee,, vvoonnjj bboorroovvcceevv iinn pprriijjeettnnoo mmaajjsskkoo
ssoonnccee ssoo bbiillii ooddllooččiillnnii,, ddaa ssmmoo ššee eennkkrraatt ppooppeelljjaallii ččllaannee
ddoommžžaallsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv nnaa aakkttvvnnii sseeddeemmddnneevvnnii
zzddrraavvssttvveennii pprrooggrraamm vv NNoovviiggrraadd.. PPoo ssuuššnneemm iinn kkaarr
pprreevvrrooččeemm aapprriilluu ssoo pprraavv ttiissttoo jjuuttrroo,, 44.. mmaajjaa,, nneebboo pprreekkrriillii
oobbllaakkii,, vveennddaarr ttoo nnii mmoottiilloo 2288 ččllaannoovv,, kkii ssoo ssee ppooddaallii nnaa
sseeddeemmddnneevvnnii aakkttiivvnnii ooddddiihh.. VVrreemmeennaa ssii ppaačč nnee mmoorreemmoo
iizzbbiirraattii ssaammii.. 

Za dobro jutro smo telovadili

Sestra Vida nam je merila krvni sladkor
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Zbrali smo se pri gosti-
šču Soklič, kjer nas je spre-
jel in pozdravil podpred-
sednik domžalskega dru-
štva sladkornih bolnikov
Ivan Osolnik, o pohodu in
poti pa je svoje dodal še
Maks Grošelj, vodja šport-
nih dejavnosti v domžal-
skem društvu, nakar je veli-
ka skupina pohodnikov
krenila proti oddaljeni vasi
Žeje na obronkih Sv. Troji-
ce. Zavili smo skozi obširne
gozdove, obdane s pom-
ladnim cvetjem in ptičjim
žvrgolenjem v prijetno
hladnem pomladnem jutru.

LEPI KRAJI IN
PRIJAZNI DOMAČINI

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

da nam ni bilo dolgčas. Ne
vem, ali so ptiči bolj žvrgo-
leli, ali pa smo mi bolj kle-
petali. Čas je hitro mineval,
prehojene poti pa je bilo
čedalje več. Pred nami so
se pokazale prve hiše v
vasi Žeje, kjer je tudi veliko
lepo urejenih počitniških
hiš. V svojo nas je povabil
dr. Velimir Vulekič z ženo
in nas lepo pogostil. 

Veliko lepega smo izve-
deli o kraju in dejavnostih,
s katerimi se ukvarjajo kra-
jani. V Žejah in okolici živi-
jo pridni ljudje, ki s skupni-
mi močmi delajo na tem,
da jim je laže in lepše žive-
ti. Pri urejanju vseh kraje-
vnih dogajanj imajo vodil-
no vlogo  gasilci in člani
TD Konfin. Dr. Vulekič pa
ni samo strokovnjak za zo-
bozdravstvo, ampak je tudi

pisatelj, saj je izdal že 21
knjižnih del z opisi kraja,
kjer živi, 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 domačini so nam
omogočili njen ogled ter
nam podarili prospekte o
kraju in njegovih znameni-
tostih, vodnik pa je dodal še
nekaj zgodovinskih podat-
kov. Poklonili smo se tudi
spominu pesnika Daneta
Zajca, ki je pred kratkim
našel zadnje domovanje na
tamkajšnjem pokopališču, v
grobu svojih staršev.

PRIJETNA UTRUJENOST
IN DRUŽABNO SREČANJE

Pot nas je vodila najprej
do spomenika, kjer je med
drugo svetovno vojno str-
moglavil zavezniški bomb-
nik B-24, ki so ga sestrelila
nemška lovska letala. Šli

smo tudi mimo razvalin
gradu Koprivnik, kjer so
nekoč domovali roparski vi-
tezi – strah in trepet tovor-
nikov, ki so mimo prehoda
na  Konfinu tovorili blago
iz Savinjske doline do pri-
stanišča ob Savi. 

Tudi mi smo se podali
čez 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-
škega sveta, vrtač, jam in
brezen. Majčevo brezno je
globoko 153 metrov. V
njem so tudi rovi, v katerih
so čudoviti kapniki.

Mimo Vrhpolja smo se
podali navzdol skozi vas
Stegn do naše izhodišče
točke. Po dobrem prigrizku
se je razvilo prijetno druža-
bno srečanje. Udeleženci
se bomo tega pohoda radi
spominjali, čeprav je zahte-
val kar nekaj potu in prije-
tne utrujenosti.

Marijan Gril

Pohod na Sv. Trojico pri Moravčah
MMeeddddrruuššttvveenneeggaa ppoohhooddaa ggoorreennjjsskkiihh ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv,, 
kkii ssmmoo ggaa oorrggaanniizziirraallii 2211.. aapprriillaa,, ssee jjee uuddeelleežžiilloo 7755 ččllaannoovv
ddrruušštteevv iizz DDoommžžaall,, KKrraannjjaa,, ŠŠkkooffjjee LLookkee,, JJeesseenniicc iinn TTrržžiiččaa..

kako pomembno je ohranja-
ti primerno telesno težo in
kako izračunati ITM (indeks
telesne mase). Vprašanja in
sproščen pogovor o težavah
naših sladkornih bolnikov
so bili dokaz, da so tovrstni
pogovori dobrodošli. 

TAKŠNEGA OKREVANJA
ŠE NI BILO

V program smo vključili
tudi sprehode, saj sta toplo
sonce in pljuskanje morja
kar vabila, da se sprehodi-
mo ob morski obali in se v
prijetnih pomladnih dneh
naužijemo morskega zraka.
Turnir v balinanju je bil v
parku ob hotelu. Igralci in
navijači 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
mimoidoče. Boj za prva
mesta je bil napet do konca. 

Pripravili smo tudi večer-
no druženje na obali, kjer
smo prijetno in sproščno

klepetali. Zvoki harmonike
Janeza Juhanta so se  razle-
gali od obale po parku vse
do hotela. To je bila prilož-
nost, da smo zapeli, neka-
teri pa tudi zaplesali.

Na koncu okrevanja smo
prosili naše člane, če lahko
zapišejo, kako je bilo, kaj
bi si še želeli v prihodnje,

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

vanje je eno najprijetnejših
do zdaj, želim si čim več
takih dopustov, vsako leto
bolje, lepo in nepozabno,
vesela sem, da sem lahko
prišla ... Takšni odgovori
so dobra spodbuda za naše
nadaljnje delo. 

Besedilo: M. Grčar 
Fotografije: T. Kotnik

Ob čaju smo imeli predavanja
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Osrednje dogajanje leto-
šnjega 12. športno-rekrea-
tivnega srečanja diabetikov
Slovenije je bila vojašnica v
Kranju. Moram priznati, da
sem bila ob prvem obvesti-
lu o srečanju malo prese-
nečena. Vojašnica. Pred
mano je oživela nekdanja
podoba vojašnic, pusta po-
slopja z razgretim asfalt-
nim dvoriščem in strogimi
podobami stražarjev. Daleč
od tega, niti sledi o taki
podobi ni več.

Prvo prijetno preseneča-
nje nas je čakalo že ob
vstopu. Povsod zelenje,
drevje, skrbno urejene zele-
nice in potke. Skoraj je ni
bilo sledi, da je to vojaško
območje. Le pri usmerjanju
udeležencev so ob razpotju
stale simpatične in prijazne
vojakinje. To pa je bilo vse,
kar je kazalo, da je prizori-
šče 12. športno-rekreativ-
nega srečanja vojašnica v
Kranju.

TELESNA AKTIVNOST
PRIPOMORE H KAKOVOSTI
ŽIVLJENJA

Naši gostitelji, člani
kranjskega društva diabeti-
kov s predsednikom na
čelu, so nas sprejeli nadvse
prijazno in cenimo njihova

prizadevanja za uspešno
izpeljano srečanje. Darilne
vrečke in bele kapice so
postale razpoznavni znak
naše prisotnosti v Kranju.
Srečanja so lepa kombina-
cija športa, rekreacije, pri-
jateljstva, veselega druže-
nja in skrbi za sočloveka.
Kako spodbudno je bilo
gledati prihajajoče udele-
žence: vsaka skupina v ži-
vobarvnih majicah je prine-
sla novo svežino, razigra-
nost, optimizem in veselje.
Stiski rok so bili govorica
zase.

Druženje ljudi, ki imajo
podobne težave, je zelo
pomembno. Zaveš se, da
nisi sam. Taka srečanja v
nas budijo prijetno telesno
počutje in razpoloženje.
Lahko nas tudi spodbudijo
k ustvarjalnosti in iskanju
novih možnosti za kakovo-
stno življenje. Pomembno
je, da se svoje bolezni za-
vemo in da začnemo raz-
mišljati o novih možnostih,
ki nam jih ponuja življenje
in so nam na voljo, le od-
kriti jih je treba. Sladkorni
bolnik mora čim prej spoz-
nati, da je telesna aktiv-
nost ena izmed prvin za
kakovostno življenje, za
krepitev in ohranjanje tele-

snega in duševnega ravno-
vesja.

NAJVEČ ZANIMANJA
JE BILO ZA OGLED BRDA

Vsebina športno-rekrea-
cijskih aktivnosti v Kranju
je bila bogata. Program je
obsegal pestro ponudbo
športnih in družabnih iger,
hojo in pohode različne
zahtevnosti. Tudi izobraže-
valna tema je bila na voljo
za tiste, ki so se bolj kot za
šport in rekreacijo zanimali
za predavanje. Športna in
rekreativna ponudba je bila
prilagojena telesni zmoglji-
vosti posameznika. Vsak je
imel možnost izbirati po la-

stni želji in svojih zmoglji-
vostih. Največ zanimanja je
bilo za ogled Kranja in pa
Brda pri Kranju.

Na Brdu smo uživali ob
lahki hoji po čudovitem
parku. Najbolj so nas prev-
zela številna jezerca, na ka-
terih so se bohotili razcve-
teni lokvanji v vseh mogo-
čih barvah, oblikah in veli-
kostih. Naše vodnice so ves
čas vneto razlagale zgodo-
vino gradu in sedanji
pomen objektov v grajskem
kompleksu in nas opozarja-

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

OGLEDALI SMO SI
TUDI ŠKOFJELOŠKI GRAD

Prijetno utrujeni smo se
vrnili na kosilo. S slove-
snim zaključkom srečanja
smo se poslovili od naših
gostiteljev in  pot nadalje-
vali proti starodavni lepoti-
ci Škofji Loki, kjer smo se
ustavili za dobro uro in
pol. Ogledali smo si zna-
menitosti najbolje ohranje-
nega srednjeveškega mesta
v Sloveniji. Povzpeli smo se
na razgledno točko na
gradu, kjer se nam je odprl
čudovit pogled na mesto,

škofjeloško hribovje z Ble-
gošem, Poljansko in Selško
dolino ter Sorško polje.

Odločili smo se, da bomo
pot proti domu nadaljevali
po Poljanski dolini, mimo
Žirov, Horjula in Logatca.
Večina je bila očarana nad
lepotami slikovite doline. V
Postojno smo se vrnili z le-
pimi in prijetnimi občutki.
Hvala letošnjim organiza-
torjem in prihodnje leto na
veselo snidenje v Slovenj
Gradcu.

Stanka Horvat

Društvo diabetikov Postojna

Prijetno druženje v Kranju
VVssaakkoolleettnnoo ššppoorrttnnoo--rreekkrreeaacciijjsskkoo ssrreeččaannjjee ssllaaddkkoorrnniihh
bboollnniikkoovv SSlloovveenniijjee ppoommeennii zzaa nnaaššee ddrruuššttvvoo ttuuddii kkoonneecc
ssppoommllaaddaannsskkiihh tteelleessnniihh aakkttiivvnnoossttii.. ZZaanniimmaannjjee zzaa uuddeelleežžbboo
nnaa tteehh ssrreeččaannjjiihh jjee iizz lleettaa vv lleettoo vveeččjjee.. LLeettooss jjee nnaa ppoott 
vv KKrraannjj kkrreenniilloo 4444 uuddeelleežžeenncceevv..

Skupina pohodnikov ob jezeru z lokvanji na Brdu pri Kranju

Ogledali smo si tudi znamenitosti škofjeloškega gradu

za nego vaših nog
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Na športnih igrah smo
bili prijavljeni z ekipo bali-
narjev, dva člana, pravza-
prav član in članica, sta se
udeležila hitre hoje na dva
kilometra, ena skupina po-
hodnikov je odšla do Kra-
nja, druga pa do Brda pri
Kranju. Največ je bilo prijav-
ljenih za ogled Brda, kamor
so se napotili z avtobusom.

Na tekmovanju nam letos
ni šlo ravno po načrtih, saj
so  balinarji iz Ilirske Bistri-
ce zasedli vsa tri prva
mesta, tako da smo to pot
ostali  »suhi« in brez ko-
lajn. Čestitamo zmagoval-
cem in dobitnikom kolajn. 

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

Vročo soboto smo konča-
li s prijetno ohladitvijo v
Rakovem Škocjanu. Ker
nam ni bilo dovolj  hoje,
smo se podali še v notranj-
ski podzemni svet.

Jože Volovec

Društvo diabetikov Sežana

Diabetiki s Krasa in iz Brkinov 
na športnih igrah

VV  ssoobboottoo,, 2266.. mmaajjaa,, ssmmoo ssee
ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii ss KKrraassaa iinn
iizz BBrrkkiinnoovv uuddeelleežžiillii  
1122.. ššppoorrttnniihh iiggeerr vv KKrraannjjuu..
BBiilloo nnaass jjee 5566 iinn vv KKrraannjj ssmmoo
ssee ooddppeelljjaallii zz aavvttoobbuussoomm..

Škoda, da udeležencev ni
bilo več. Smo pa na avto-
busu v Logatcu dobili še
nekaj dopustnikov in med
njimi tudi nova pozna-
nstva. Ponudba v zdravili-

šču je bogata, tako da je
vsakdo našel kaj zase – od
jutranje hidrogimnastike,
takšne in drugačne telo-
vadbe, kopanja v termal-
nem bazenu ali pa v well-

ness centru, sprehodov,
predavanj in še bi se kaj
našlo. 

Posebno doživetje so
nam na našo željo omogo-
čili na kmečkem turizmu
Henrika Štuparja na Vinko-
vem vrhu pri Dvoru. Prije-
tna dobrodošlica, dobra
gostinska ponudba, vrhu-
nec vsega pa harmonikar
in dobra volja vseh, so na-
redili »svoje«. 

Čudovito vreme je nasle-
dnji dan pričaralo še otvo-
ritev poletne kopalne sezo-
ne v wellness centru Bal-
nea z vodenim programom
animatorke Mojce, zabavo
z didžejem, brezplačne
animacije in nagradno žre-
banje za goste.

Kar prehitro je minil
teden. Hvala osebju zdravi-
lišča za prijetno bivanje in
gostoljubje. Ker nam je
bilo res lepo, smo prepri-
čani, da še kdaj pridemo.

Doroteja Nared

Društvo diabetikov Cerknica

Na rekreativnem okrevanju 
v Dolenjskih Toplicah
TTooppllii ddnneevvii,, kkoott jjee bbiill 2211.. aapprriill,, kkaarr ssaammii vvaabbiijjoo kk nnoovviimm
ddoožžiivveettjjeemm.. VVeesseellaa ddrruuššččiinnaa ddvvaannaajjssttiihh ččllaannoovv DDrruuššttvvaa
ddiiaabbeettiikkoovv CCeerrkknniiccaa ssmmoo ssee ttaa ddaann zz aavvttoobbuussoomm ooddppeelljjaallii nnaa
eennootteeddeennsskkoo rreekkrreeaattiivvnnoo ookkrreevvaannjjee vv KKrrkkiinnoo zzddrraavviilliiššččee
DDoolleennjjsskkee TToopplliiccee.. 

VLADOV
80. ROJSTNI DAN

VVsa ta družba ti je
dobro znana, 

tebi na čast je tukaj
zbrana.

LLeta carine so minila, 
strast do šaha se je po-

globila.
Tvoja duša ti miru ne

da, 
kar naprej te nekaj

vleče,
aktiven tukaj, aktiven

tam, 
postana Vlado tudi naš

član.
AA kmalu je tu nov izziv, 
predsednik društva bi

lahko bil.
DDa to ni bila le šala, 
potrdi ga diabetična

raja.
Predseduje nam že vrsto

let 
in z nami gre tudi na

kak´ izlet.
OOsemdeset let Vlado

slavi,  
društvo diabetikov 
pa dvajsetega doživi.

Pavel Škamperle 
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Zgodaj zjutraj, ko so na
koledarju kraljevali ledeni
možje, smo se člani izvr-
šnega odbora zbrali pred
sedežem jeseniškega dru-
štva sladkornih bolnikov.
Razdelili smo se v dve sku-
pini. Prvo, zadolženo za
pohod, je odpeljal rekrea-
tor Čazim Babič na startno

mesto pohoda, kjer so pri-
čakali udeležence pohoda.
Druga skupina se je napo-
tila na Kres, kjer je pripra-
vila vse za družabno sre-
čanje.

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

do Brezovega gaja in na
zahtevnejšega do Čopove-
ga rovta. Na razglednih to-
čkah so pod seboj videli
panoramo Jesenic v vsej
svoji razsežnosti, lepoti in
brazdam stoletnega žele-
zarjenja.

DOBRA VOLJA,
PRIJATELJSTVO, PESEM
IN PLES

Kmalu po 11. uri so se na
Kres začeli vračati prvi po-
hodniki in prihajati tudi
drugi udeleženci družabne-
ga srečanja. Zbralo se je

Društvo diabetikov Jesenice

Pohod in družabno srečanje
gorenjskih društev na Kresu
JJeesseenniišškkoo ddrruuššttvvoo ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv jjee oorrggaanniizziirraalloo
ssrreeččaannjjee,, kkii ssee ggaa jjee uuddeelleežžiilloo 111188 ččllaannoovv iizz ggoorreennjjsskkiihh
ddrruušštteevv ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv.. PPrriipprraavviillii ssoo ddvvaa ppoohhooddaa
((llaažžjjeeggaa iinn tteežžjjeeggaa)),, ddrruužžaabbnnoo ssrreeččaannjjee,, ssrreeččeelloovv iinn ddrruuggee
aakkttiivvnnoossttii,, nnaa kkaatteerriihh ssoo pprreevvllaaddoovvaallii ggiibbaannjjee vv nnaarraavvii,, 
ddoobbrraa vvoolljjaa,, pprriijjaatteelljjssttvvoo,, ppeesseemm iinn pplleess..

»Lepi Dasa« osvaja občinstvo

Draga Sonja, res je, da čas
beži, vendar 22 let dela v Dru-
štvu diabetikov Jesenice pušča
neizbrisano sled v vseh uspehih
društva. Tvoji uspehi so vedno
dobrodošli, ker si nas poučila, da
iz sedanjosti ne moremo bežati v
preteklost, temveč vedno v pri-
hodnost. Tvoje delo v našem dru-
štvu je tako opazno, ker je dru-
štvo tvoj drugi dom. Vedno si na-
smejana, pripravljena svetovati,
in to zato, ker je tvoj moto »delo
je najbojše sredstvo, da si polep-
šamo živjenje«. 

Pouk mlajšim je vedno zelo kra-

tek in razumljiv, da ne postaneš
pameten od tega, kar slišiš, ampak
od tega, kar doživiš. Ko gledamo,
od kod takšena delovna vnema,
ugotovimo, da je tvoja modrost:
»svojega duha obogatiti in svoje
srce olajšati, svoje roke utruditi,
počasi jesti in hitro spati«.

Človek nima drugega cilja kot to,
da je človek. Samo v bolečini, zlu
in sovraštvu se človek uči, kaj je
dobro. Vsi ljudje smo si podobni v
besedah, samo po dejanjih se raz-
likujemo. Tvoja skrb za sočloveka,
sladkornega bolnika, je bila vedno
na prvem mestu ne glede na ose-

Čestitka naši predsednici Sonji ob osebnem prazniku

Pozdrav jeseniškega župana 
Tomaža Toma Mencingerja

»Atomic harmonik« v akciji
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V Rogaški Slatini, kjer
smo bili od 15. do 22. apri-
la, smo izkoristili posebej
pripravljen program, ki je
povsem prilagojen naši bo-
lezni. Zato tudi pravimo, da
odhajamo na okrevanje, ki
se ga je udeležilo 33 naših
članov. Vsako jutro smo
dan začeli z merjenjem kr-

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

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

pogovoru. Z veseljem smo
mu prisluhnili. Vodja hotel-
ske kuhinje Tomo Žgajnar
nas je naslednji dan sezna-
nil s pravilnim prehranjeva-
njem in režimom hotelske
kuhinje, ki nam je vsak dan
ponudila veliko možnosti.
Še posebej se je osredoto-
čil na koristnost nabiranja
zelišč.

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 krajši po-
hodi, najbolj vitalni pa so
se povzpeli na Boč in Do-
načko goro. S turističnim
vlakcem smo se odpeljali
tudi v Olimje, ki obiskoval-
cu vedno ponudi kaj zani-
mivega.

V vsesplošni aktivnosti je
teden še prehitro minil.
Polni lepih vtisov, dobrega
razpoloženja in počutja in
na novo stkanih prijateljstev
smo se vrnili domov ter ob-
ljubili, da se bomo na dru-
štvenih srečanjih še dobili.  

Ana Marija Hafner

Društvo diabetikov Tržič

Okrevanje v Rogaški Slatini
ŽŽee ttrreettjjee lleettoo zzaappoorreeddoommaa ssmmoo ttrržžiišškkii ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii ooddššllii
nnaa ookkrreevvaannjjee vv RRooggaašškkoo SSllaattiinnoo.. PPrrvviičč ssmmoo bbiillii ttaamm
ffeebbrruuaarrjjaa,, zzddaajj ppaa ssmmoo ddaattuumm pprreessttaavviillii nnaa aapprriillsskkii ččaass..

Na vrhu razgledne točke

Z velikim zanimanjem smo prisluhnili predavanju dr. Damjana Justinka

118 udeležencev, od tega
se je pohoda udeležilo 54
članic in članov gorenjskih
društev. Pridružil se nam je
tudi jeseniški župan
Tomaž Tom Mencinger, ki
je vsem udeležencem zaže-
lel prijetno druženje in
predstavil tudi načrte jese-
niške občine.

Po kosilu smo se zbrali
na prireditvenem prostoru,
kjer se je po pozdravnem
govoru začela predstava, ki
jo je pripravil Ivan Berlot s
svojimi sodelavkami. V
programu so nastopili
Saška, Helena, Nuša, Fredi,
največ aplavza pa sta doži-
vela Lepi Dasa in Antomic
Harmonik. Seveda ni šlo za
vse te pevce, ampak za
naše člane, njihove imita-
torje.

Nato je sledil še srečelov.
Dobitke so prispevala šte-
vilna  podjetja, samostojni
podjetniki in člani Društva
diabetikov Jesenice. Ob
koncu srečanja nas je tako
kot ob prihodu na Kres
pozdravila prijetna glasba
našega Janeza Berganta.

Svoje izdelke je predstavi-
lo podjetje Upina.

Za nami je zelo uspešno
družabno srečanje, na ka-
terem sta  prevladovala
dobra volja in prijateljstvo
v povezavi z gibanjem v
naravi, pesmijo in plesom.

Oto Kelih

bne težave, s katerimi
si se srečevala v življe-
nju. Za to ti bomo
vedno hvaležni.

Iskreno ti čestitamo
ob življenjskem prazni-
ku in ti želimo še veliko
zdravja ter srečnih in
uspešnih let med nami.
Hvali ti, za vse, kar si
storila za Društvo dia-
betikov Jesenice, mi pa
ti želimo še veliko
športno-planinskih
uspehov. 

Oto Kelih  



J U N I J 2 0 0 7

I Z  N A Š I H  D R U Š T E V

54

Naša mariborska člana
NNaa nnaass ssttaa VViillmmaa iinn GGoorraazzdd BBeennkkoovviičč ppoossttaallaa ppoozzoorrnnaa pprreedd
lleettii vv SSttrruunnjjaannuu –– ssmmoo ppaačč pprreecceejj bbuuččnnaa ddrruuššččiinnaa –– iinn ssee
nnaamm pprriiddrruužžiillaa.. PPootteemm ssmmoo jjuu ssrreeččeevvaallii nnaa kkaakkššnnii nnaaššii aakkcciijjii,,
ttooddaa zzaa vveeččiinnoo ssttaa oossttaallaa ttiissttaa ddvvaa iizz MMaarriibboorraa.. PPooččaassii ssmmoo ssee
zzbblliižžeevvaallii,, ssee zzaaččeellii ppooggoovvaarrjjaattii iinn ssppoozznnaallii nnjjuunnoo zzggooddbboo..

Po lepi cesti smo se spu-
stili na koroško stran, kjer
vreme ni obetalo kaj poseb-
nega. Prva postaja je bil
Rudnik svinca v Mežici. S
precejšnjimi težavami smo
se stlačili v vagončke in kre-
nili na ropotajočo pot v no-
tranjost zemlje. Temeljito
»pretreseni« smo prispeli v
rove osmega obzorja in se
potem zbrali na »verlesun-
gi«, kjer so nekoč rudarje
prešteli in razporejali. V
dveh skupinah smo šli za
našima vodnicama v rudar-
skih uniformah, se vzpenjali
po vratolomnih stopnicah in
prisluhnili pripovedi iz časa
delovanja rudnika. Na kam-
nitih hodnikih smo hitro
spoznali, zakaj so čelade ko-
ristne. Veliko smo spraševali,
saj je med nami precej ne-
kdanjih rudarjev. Prikaz,
kako temno je v rudniku
brez osvetlitve, je popestril
rudniški škrat Bergmandlc s
svojim vražjim smehom. 

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

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

SPLAVARSKI KRST
Nato smo šli na splavarja-

nje po Dravi. Ob vstopu na
flos (splav) so nas okrasili s
spominčkom: kuhalnico z
napisom flos, ki so nam jo
obesili okrog vratu, v roke
pa stisnili šilce domačega,
proti slabosti na plovbi.
Duhovit program in vesela
glasba sta nas spremljala
po Dravi navzdol. Vožnja s
flosom ne gre brez flosar-
skega golaža in polente z
grumpi (ocvirki) ter dobre-
ga domačega kruha. Pa
tudi brez krsta tistih, ki so
na splavu prvič, ne gre. In
kdo bi bil »žrtev«, če ne
Romana. Da udarci po za-
dnji plati niso samo simbo-

lični, smo videli potem, ko
si je preostanek popoldne-
va z bolečim nasmehom
božala zadnjo plat. 

KOROŠCI ZNAJO
PREDSTAVITI SVOJ TURIZEM

Naša zadnja postaja je bil
kmečki turizem z vzrejo di-
vjadi in izdelavo suhome-
snatih izdelkov. Z vlakcem
smo se popeljali skozi goji-
šče, občudovali 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 družinsko po-
djetje, kjer ima vsak svoje
obveznosti. Spretna organi-

zacija dovoljuje tudi dopust
in prosti čas. 

Silno pestro pripoved mla-
dega gospodarja, ki je tudi
amaterski gledališki igralec,
v prečudoviti stari velbani
kleti, je spremljala pokušnja
divjačinskih salam in doma-
čega mošta. Vse nas je pre-
senetil molzni robot, ki celo
zatoži kravo, ki ni prišla na
molžo. Za nas, »mestne«, res
pravo doživetje, za voznika
avtobusa manj, ker smo mu
prinesli hlevske vonjave. 

Domov smo se vračali
utrujeni, toda zadovoljni in
polni lepih vtisov. Od obi-
ska letališča nas je odvrnilo
vreme, ki ni več hotelo so-
delovati. Korošci res znajo
promovirati svojo turistično
ponudbo, naša Fanika in
Franc pa imata nos za zani-
mivosti in sposobnost odli-
čne organizacije.

Besedilo: Ingeborg Čas
Fotografija: Franc Čas

Društvo diabetikov Velenje

Od rudnika, pivovarne 
in splavarjenja do kmečkega turizma 
NNaaššaa nneeuuttrruuddnnaa oorrggaanniizzaattoorrjjaa FFaanniikkaa iinn FFrraanncc ssttaa nnaass 
vv ssoobboottoo,, 55.. mmaajjaa,, ppooppeelljjaallaa nnaa pprreeddssttaavviitteevv ttuurriissttiiččnneeggaa
ddooggaajjaannjjaa nnaa KKoorroošškkeemm.. VV ččeemmeerrnneemm,, mmeegglleenneemm jjuuttrruu ssmmoo
ssee ooddppeelljjaallii iizz VVeelleennjjaa,, nnaa SSlleemmeennuu ppaa nnaass jjee žžee pprriiččaakkaalloo
pprreelleeppoo ssoonnččnnoo jjuuttrroo iinn zzeelleennjjee mmllaaddiihh mmaacceessnnoovv.. 

Vilma in Gorazd Benkovič
živita v Kamnici pri Maribo-
ru, oba sta po poklicu
gradbinca, zdaj že upoko-
jena in redna gosta v Stru-
njanu. Tja ju ni pripeljalo
preživljanje dopusta,
ampak naporna in včasih
mučna Gorazdova terapija.

V času, ko sta se nam pri-
družila, sta imela za seboj
pravo zdravstveno kalvari-
jo, toda Gorazd je z vztraj-
nostjo in ljubečo Vilmino
podporo premagal grozlji-
vo bolezen in zdaj se sku-
paj veselita vsakega nove-
ga izboljšanja. Vilma in Gorazd Benkovič

Na splavu ni nikoli dolgčas
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Po končanem uradnem
delu so se tekmovalci razšli
na svoja tekmovalna mesta,
pohodniki na pot. Tisti, ki
smo se prijavili za avtobu-
sni izlet na Brdo, smo bili
neprijetno presenečeni, ko
smo izvedeli, da lahko gre-
sta samo dve skupini po
150 ljudi. Ob pogledu na
množico ljudi pri avtobusih
se mi je zameglilo pred
očmi. Ko pa so ljudske
množice navalile na avto-
buse, je bilo dobrega raz-
položenja konec. Res je, da
so bili udeleženci nekultur-
ni, res pa je tudi, da si or-
ganizator ne more privošči-

ti, da presežek obiska želj-
nih odpravi z nasvetom »se
boste pa že morali kako or-
ganizirati«. 

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

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

vsaj pri kosilu šlo brez
gneče. Zmota! Ob vstopu v
jedilnico so se ponovili pri-
zori z avtobusov. Neznosna
gneča in prerivanje. Razde-
ljevanje hrane pa je potem
potekalo zelo tekoče, zama-
šek je bil samo ob vstopu –
pa zato ta tem večji. 

Sledili sta razglasitev
športnih rezultatov in zaba-
va. Vse v vsem smo preži-
veli lep dan, ki bi bil še
lepši, če organizacija ne bi
šepala ravno na vitalnih to-
čkah, 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 Čas
Fotografija: Franc Čas

Na športno-rekreativnem srečanju v Kranju 
LLeettooss ssmmoo ččllaannii vveelleennjjsskkeeggaa ddrruuššttvvaa nnaa ššppoorrttnnoo--rreekkrreeaattiivvnnoo
ssrreeččaannjjee pprriiššllii vv ssvveettlloo mmooddrriihh mmaajjiiccaahh.. ŠŠoottoorr jjee bbiill oobb
nnaaššeemm pprriihhoodduu žžee ddooddoobbrraa nnaappoollnnjjeenn,, rraazzppoolloožžeennjjee ppaa žžee
zzjjuuttrraajj ddoobbrroo.. 

In kako sta pravzaprav
zašla med nas? Gorazdovi
dnevi so bili namenjeni te-
rapijam, Vilma pa je posku-
šala medtem nekako preži-
veti odvečni prosti čas.
Tako sta se z Romano za-
pletli v pogovor, ugotovili,
kdo je kdo in od kod in –
dobili smo dva nova člana.
Letos smo opazili, da se
Gorazdovo počutje izboljšu-
je. Redno smo se srečevali
pri nordijski hoji, ob obro-
kih, na potepanju ob obali
in se veliko pogovarjali. 

Če je druženje s člani na-
šega društva vsaj za kan-

ček pripomoglo na poti oz-
dravitve, nazaj v čim bolj
aktivno življenje, v čim bolj
sproščen in širok nasmeh
na obrazih Vilme in Goraz-
da Benkoviča, 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
srečanja z njima, pa naj bo
to v Kamnici ali pa na kate-
rem od potepanj našega
društva.

Besedilo: Ingeborg Čas
Fotografija: Franc Čas

Prihod na prireditveni prostor

Josipu v spomin!
Ko sem v zadnji številki Sladkorne

bolezni pripravil članek o pohodnikih
Društva diabetikov Novo mesto, sem v
oklepaju napisal, da pohodniki
pričakujemo, da se bo Josip vrnil v
naše vrste. V ta pričakovanja smo
trdno verjeli, zdaj pa ne moremo verje-
ti, da ga ni več med nami. Za konec
takratnega prispevka sem zapisal

enega njegovih tako priljubljenih stavkov: »Ljubim življenje in
vse, kar je lepo. Neizmerno rad počnem vse, kar me veseli.
Radosti me družba pozitivno naravnanih ljudi.«

Ko smo ga obiskali v bolnišnici, niti mislili nismo, da se
ne bo več vrnil med nas. Tudi sam je bil še poln optimizma
in načrtov, kako se bo vrnil med zagnane aktiviste našega
društva in kaj bo še postoril kot prostovoljec v skupini Julija
v domu starejših občanov v Novem mestu, v društvu para-
plegikov, v društvu Sožitje, v društvu Žarek, pri upokojen-
cih in drugje. Prostovoljstvo, še posebno na socialnem
področju, je bilo njegov način življenja, ki ga je skupaj z
njim plemenitila tudi njegova žena in ga z glasbo bogatila
njuna hči.

Kot sina skromnih staršev, rojen Dolenjec, ga je pot kot
otroka vodila v Bosno, nato v Kočevje, na Jesenice in zopet
nazaj v Kočevje, leta 1970 pa se je ustalil v Novem mestu.
Na tej poti je v Kočevju končal osnovno šolo, nato pa ob
delu ključavničarsko, ekonomsko srednjo šolo in nazadnje
še višjo šolo za socialno delo. Po upokojitvi se je posvetil
strokovnemu usposabljanju za delo s starejšimi. Odločil se
je pomagati predvsem ljudem, ki so kakor koli odrinjeni od
povprečnih družbenih skupin, predvsem pa starejšim pri
premagovanju stisk, ki jih prinaša starost.

Za svoje dolgoletno prostovoljno delo je prejel več gasil-
skih priznanj. Leta 2001 je prejel posebno priznanje Zveze
društev diabetikov Slovenije. Leto pozneje priznanje za pro-
stovoljno delo, s katerim ga je odlikoval Državni svet
Republike Slovenije. Pred mesecem dni, ko je bil že v bol-
nišnici, pa je prejel posebno priznanje za 15- in večletno
sodelovanje v programu Skupine starih ljudi za samopomoč
Slovenije, ki mu ga je podelila Zveza društev za socialno
gerontologijo Slovenije.

Težko bo zapolniti vrzeli, ki ostajajo za njim. Spo minjali
se bomo njegove preprostosti, zgovornosti, delavnosti,
uglajenosti in pomoči, ki jo je bil vedno pripravljen ponudi-
ti vsakomur, ki je zanjo zaprosil. Spominjali se bomo njego-
vih iskrenih presenečenj, ki jih je pripravil posamezniku ali
skupini ob prazniku ali spominskem dnevu. Pogrešali ga
bomo, saj nam je bil prijatelj. Za seboj pušča praznino. Na
nas pa je, da jo ob spominu nanj poskušamo zapolniti. 

Silvo Oblak
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Z dvema avtobusoma
smo se iz Brežic odpeljali
proti Ljubljani. Razpolože-
nje je bilo kljub zgodnji uri
dobro. K temu je  pripomo-
glo tudi lepo vreme, ki nas
spremlja že dobro desetle-
tje. Očitno sta naš predsed-
nik Ivan in televizijski vre-
menar Trontelj dobra prija-
telja. Za zdravstveno var-
stvo na izletu sta poskrbeli
dipl. med. sestri Darinka
Ogorevc iz Splošne bolni-
šnice Brežice in Ika Makselj
iz Zdravstvenega doma
Krško. 

NAJVEČ ZANIMANJA
ZA TITOVE AVTOMOBILE
IN STARO ORODJE

Vmesni postanek smo
imeli na počivališču Barje
na južni ljubljanski obvoz-
nici, kjer smo si »privezali
dušo«. Pot smo nadaljevali
po ovinkasti, vendar zani-

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

Ker smo sladkorni bolni-
ki, nismo dolgo zdržali
brez malice, ki je bila eno-
tna za vse, po tradiciona-
lnem receptu našega pred-
sednika Ivana. Nato smo
pot nadaljevali proti Cerk-
nici. Ob dogovorjeni uri
smo prispeli v vasico Dole-
nje Jezero, kjer nas je spre-
jela družina Kebe. S pomo-
čjo »žive« makete jezera in
multivizije so nam predsta-

vili Cerkniško jezero v sliki
in besedi. 

Poseben užitek je bila vož-
nja z lojtrnimi vozovi ob je-
zeru in zgodbe v pristnem
narečju našega furmana Loj-

zeta. Jezero je v tem času
presahnilo, vendar je prejšnji
dan močno deževalo, tako
da smo imeli srečo in videli
začetek bruhanja vode iz
enega od požiralnikov. 

Na koncu smo bili vsi

enotni, da o tem delu do-
movine vemo malo, tudi
zaradi mlačne reklame od-
govornih za našo naravno
in kulturno dediščino.
Vemo za pustni karneval v
Cerknici, o drugih zname-
nitostih pa bolj malo. Sem
še moramo priti, smo si
dejali, in to v vseh letnih

časih, ki dajo jezeru z oko-
lico vsak svoj čar.

PLESALCI SO PRIŠLI
NA SVOJ RAČUN

Že kar utrujeni od vožnje,
hoje in stanja na pretežno
starejših nogah, smo pri-
speli v gostilno Bajc na
pozno kosilo in več kot po-
trebno pijačo. Za pol ure je
vse potihnilo in ko sta naša
muzikanta Gustl in Tone
zaigrala nekaj poskočnih, je
utrujenost minila, plesalci
pa so prišli na svoj račun.

Čas odhoda se je kar
nekam prehitro prikradel v
prijetno razpoloženje.
Malce utrujeni, vendar za-
dovoljni, smo krenili po isti
poti proti domu. Samo še
postanek na počivališču
Barje, zahvala in slovo od
prijateljev, sester Darinke
in Ike, obeh muzikantov in
šoferjev in že smo brzeli
proti domu, proti našemu
Posavju, ki je, roko na srce,
še vedno najlepši konec na
tem svetu. Pridite in se pre-
pričajte.

Marjan Piltaver

Društvo diabetikov Posavje 

Izlet na Cerkniško jezero
VV sskkllaadduu zz lleettnniimm nnaaččrrttoomm iinn ppoo ooddllooččiittvvii IIOO ddrruuššttvvaa ssmmoo 
vv ssoobboottoo,, 55.. mmaajjaa,, oorrggaanniizziirraallii iizzlleett zzaa ssllaaddkkoorrnnee bboollnniikkee 
iizz PPoossaavvjjaa.. OOddllooččiitteevv jjee bbiillaa ssooggllaassnnaa:: ggrreemmoo nnaa oogglleedd ssttaarriihh
tteehhnniiččnniihh ddoosseežžkkoovv nnaaššiihh pprreeddnniikkoovv vv BBiissttrroo iinn pprreevveerriitt,, 
aallii vv CCeerrkknniiccii »»jj’’zzeerruu jjee,, aall’’ ggaa nneejj««!! IIzzlleettaa ssee jjee uuddeelleežžiilloo 
9922 ččllaannoovv ddrruuššttvvaa..

Poseben užitek je bila vožnja z lojtrnimi vozovi ob jezeru

Malica v Bistri je bila po tradicionalnem receptu našega 
predsednika Ivana
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Na pikniku, ki se ga je ude-
ležilo 35 članov društva, smo
se zbrali v toplem spomla-
danskem dopoldnevu v go-
stilni Ložič na Hotizi. V prijet-
nem naravnem okolju in ob
okusno pripravljeni jedači in
pijači je bilo druženje zelo

prijetno. Člani smo tako
zopet imeli priložnost se po-
govoriti, posvetovati in izme-
njati kakšno izkušnjo ter se
seveda tudi poveseliti. Druže-
nje smo končali v poznih po-
poldanskih urah v upanju, da
se kmalu spet snidemo.

Na športne igre v Kranj
smo se odpravili zgodaj
zjutraj z manjšim avtobu-
som. Iz našega društva se

je iger udeležilo 20 članov.
Nastopali smo v različnih
panogah ter si ogledali tudi
lepote Gorenjske in Kranja.
Igre so bile v vojašnici
Kranj, kjer so nas pozdravi-
li številni visoki gostje, od
kranjskega župana Damija-

na Perneta do obrambnega
ministra Karla Erjavca.

Po športnih aktivnostih je
sledilo kosilo, zatem pa
prijetno druženje ob glasbi.
Pozno zvečer smo se vrača-
li proti domu z obljubo, da
se prihodnje leto v Slovenj
Gradcu spet vidimo v še
večjem številu.

Darko Miholič

Društvo diabetikov Murska Sobota

Bili smo na pikniku in športnih igrah
DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv MMuurrsskkaa SSoobboottaa jjee vv ssoobboottoo,, 1122.. mmaajjaa,, 
oorrggaanniizziirraalloo ppiikknniikk,, ššttiirriinnaajjsstt ddnnii ppoozznneejjee ppaa ssmmoo ssee uuddeelleežžiillii
ššppoorrttnniihh iiggeerr vv KKrraannjjuu.. NNaa oobbeehh ddooggooddkkiihh jjee bbiillaa uuddeelleežžbbaa
nnaaššiihh ččllaannoovv ddoobbrraa..

Na pikniku nam je harmonikar zaigral, mi pa smo zapeli in se poveselili

Ekipa murskosoboškega društva v Kranju

Pokramljali smo tudi z obrambnim
ministrom Karlom Erjavcem 

(obrnjen s hrbtom)

Dr. Gasparini je nazorno
in s pretresljivimi posnetki
bolnikov z diabetičnimi sto-
pali dosegel pri slehernem
od poslušalcev, da se zami-
sli in ukrepa, dokler ni pre-
pozno. Statistični podatki o
sladkornih bolnikih med
odraslo populacijo povedo,
da ima motnje cirkulacije v
arterijskem ožilju kar 20
odstotkov ljudi. Pri sladkor-

nih bolnikih je ta odstotek
še višji. Kar pet odstotkov
tistih, ki imajo te motnje,
doleti diabetično stopalo,
četrtina bolnikov z gangre-
no pa po več amputacijah
umre v treh letih. 

To je žalostna statistika, še
bolj žalostno pa je, da ljudje
na statistiko gledamo v pre-
pričanju, da se nas ne more
dotakniti in da smo ravno mi

tisti srečneži, ki se nas bole-
zen ne bo lotila. V majhno
tolažbo je podatek, ki ga je
navedel dr. Gasparini: da
imamo na obali 50 odstot-
kov manj amputacij, kot je
slovensko povprečje. 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 – starejši lju-
dje naj pedikure ne
opravljajo sami,

• zelo pomembna je pri-
merna obutev (ne glejte
na ceno!), 

• nujno je vsakodnevno gi-
banje,

• ne obremenjujte stopal s
preveliko telesno težo!
No, pa smo tam! Tudi

sama imam hud boj z de-
belostjo. Ko smo šli s pre-
davanja, sem trdno skleni-
la, da moram shujšati. V
družbi prijateljev, udeležen-
cev predavanja, smo zavili
v picerijo na pijačo. Ob pi-
jači sem si pico naročila
tudi jaz. Z malo slabe vesti
sem se tolažila, naj bo
samo še tokrat. Mislite, da
je bilo to res zadnjikrat? Ne
posnemajte me!

Marta Pokoren   

Društvo diabetikov Koper

Diabetično stopalo – smrtno resna zadeva 
ČČllaannii kkoopprrsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv ssmmoo žžee ddrruuggiičč ppoosslluuššaallii
pprreeddaavvaannjjee MMllaaddeennaa GGaassppaarriinniijjaa,, ddrr.. mmeedd..,, pprreeddssttoojjnniikkaa
ooddddeellkkaa zzaa žžiillnnoo kkiirruurrggiijjoo vv BBoollnniiššnniiccii IIzzoollaa.. NNaa pprrvveemm
pprreeddaavvaannjjuu  ookkttoobbrraa llaannii ssmmoo ppoosslluuššaallii ssppllooššnnoo rraazzllaaggoo oo
ssllaaddkkoorrnnii bboolleezznnii iinn oožžiilljjuu,, nnaa ttookkrraattnneemm pprreeddaavvaannjjuu,, kkii jjee
bbiilloo kkoonneecc mmaajjaa,, ppaa oo ddiiaabbeettiiččnneemm ssttooppaalluu.. 
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D R U Š T V E N E  A K T I V N O S T I

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

Društvo diabetikov Domžale
25. avgust Meddrušteven pohod Krašnja-Vrh-Krašnja ob 9.00, Krašnja, gasilski dom Maks Grošelj, 041 679 787 ali 01 722 76 11

8. september Izlet na Notranjsko avtobusna postaja Domžale društvena pisarna,  01 721 42 79

Društvo diabetikov Idrija
julij Pohod na Prevalo in Roblek obvestilo naknadno Rudolf Franko, 041 959 782

22. in 23. september Izlet: Slapovi Krke in Šibenik obvestilo naknadno Zdenka Bogataj, 05 372 21 20

vsako soboto Pohod v okolico Idrije ob 15.00, UTA (od septrmbra dalje) M. Vihtelič, 05 377 38 56

Društvo diabetikov Jesenice
2. september Letovanje v Rogaški, odhod - izlet s kopanjem ob 9.00, Jesenice Babič, 041 909 961

9. september Letovanje v Rogaški, prihod - izlet s kopanjem ob 9.00, Jesenice Babič, 041 909 961

22. september Pohod na Tromejo ob 9.00, Rateče

Društvo diabetikov Kamnik
prvi torek v mesecu Merjenje sladkorja, holesterola, trigliceridov in krvnega tlaka od 9.00 do 11.00, sedež DU Kamnik, 1. nadstropje Marinka Hribovšek

prvi torek v mesecu Včlanjevanje v društvo od 9.00 do 11.00, sedež DU Kamnik, 1. nadstropje

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

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

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

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

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

prva sre. in čet. v mesecu Merjenje sladkorja, holesterola, trigliceridov in krvnega tlaka od 7.00 do 9.00, pisarna društva diabetikov Bojan Figar, 041 929 836, 
Branka Kovačič, 041 518 256

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

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

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

30. junij Kolesarjenje: Brnik-Komenda-Brnik ob 9.00, Zg. Brnik, Gostilna pri Cilki društvena pisarna ali 04 202 83 10

avgust Izlet na slovensko Koroško - splavarjenje ob 7.00, avtobusna postaja Kranj društvena pisarna ali 04 202 83 10

september Predavanje ob 18.00, Diabetični center društvena pisarna ali 04 202 83 10

Društvo diabetikov Lenart
prvi ponedeljek v mesecu Pohod v okolici Lenarta ob 10.00, Zdravstveni dom Jožica Vračko, 031 661 283

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

Društvo diabetikov Litija
vsaka dva meseca obvestila Predavanja in ostale dejavnosti so objavljene v društvenem obvestilu društvena pisarna, 01 898 15 84

vsak ponedeljek in sredo Telovadba v telovadnici ob 19.00, športna dvorana Litija društvena pisarna, 01 898 15 84

drugi torek v mesecu Kopanje v Zdravilišču Laško ob 15.00, odhod avtobusa izpred društvene pisarne društvena pisarna, 01 898 15 84

vsako sredo Uradne ure od 8.00 do 11.00 društvena pisarna, 01 898 15 84

vsako prvo sredo v mesecu Merjenje sladkorja, krvnega tlaka in holesterola od 8.00 do 10.00, v društveni pisarni društvena pisarna, 01 898 15 84

vsako prvo sredo v mesecu Uradne ure od 14.00 do 17.00, v društveni pisarni društvena pisarna, 01 898 15 84

vsak četrtek Organizirana hoja po programu ob 8.00, izpred društvene pisarne društvena pisarna, 01 898 15 84

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

Društvo diabetikov Mežiška dolina
vsak torek Pohodi v okolico Mežice ob 16.00, avtobusna postaja Srečko Podhraški, 040 306 530

vsak torek Pohodi v okolico Kotelj ob 16.00, po dogovoru skupaj z društvom osteroporoze Marjeta Macur, 041 847 401

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

vsako sredo Pohodi v okolico Črne ob 15.00, avtobusna postaja Branko Lepičnik, 041 283 029

vsako sredo Pohodi v okolico Leš ob 15.00, pri Lukanu na Lešah Jaroš Kodrun, 041 420 131

Društvo diabetikov Novo mesto
vsak dan Plavanje v Termah Terme Šmarješke 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 od 9.00 do 11.00 pisarna, 07 337 74 60

vsako drugo sredo Pohod ob 13.30, OŠ Grm Danijela Vidmar, 07 332 87 43

19. september Piknik v Dolenjskih Toplicah ob 15.30 Danijela Vidmar, 07 332 87 43

Društvo diabetikov Postojna
vsak prvi ponedeljek Merjenje krvnega sladkorja ob 10.00, v pisarni društva Milica Savkovič, 041 172 170
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NNAA RROOČČIILL NNII CCAA za knji go SLAD KOR NA BO LE ZEN, GI BA NJE IN ŠPORT

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

slad kor ne bo le zni. 

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

me di cin ske ga po dro čja. 

Knjigo lahko naročite po telefonu štev. 01 430 54 44 ali pošljete naročilnico na Zvezo društev diabetikov Slovenije, Kamniška ulica 25, 1000 Ljubljana

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

Društvo diabetikov Ptuj
12. do 19. julij Šola za diabetike – Terme Dobrna železniška postaja Ptuj Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41

1. september Piknik pri ribniku v Dornavi železniška postaja Ptuj Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41

vsako prvo sredo v mesecu Naročilo vstopnic za Terme Ptuj društvena pisarna, od 8.00 do 10.00 Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41

vsako prvo sredo v mesecu Razdelitev vstopnic društvena pisarna, od 8.00 do 10.00 Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41

vsako sredo Dežurstvo v društveni pisarni: prijave, informacije, 
posvetovanja in druge aktivnosti društvena pisarna, od 8.00 do 10.00 Zalika Vučak, 051 272 804, Marija Velikonja

Društvo diabetikov Sežana
14. julij Pohod ob reki Reki do Škocjanskih jam ob 8.00, Škofije Jože Volovec,  041 475 791

4. avgust Pohod na Kokoš ob 9.00, MP Lipica Jože Volovec,  041 475 792

25. avgust Pohod do Smodnišnice in piknik ob 10.00, Sežana Jože Volovec,  041 475 793

Društvo diabetikov Slovenj Gradec
vsako sredo Pohod ob 15.30, pri NO Olga, 041 945 664

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

Društvo diabetikov Škofja Loka
7. julij Piknik - srečanje pri "Marku" Crngrob ob 10.00, Podlubnik Marija Mančevski, 031 472 125

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

vsak četrtek Pohod v okolico Škofke Loke ob 9.00, Podlubnik Marija Mančevski, 031 472 125

Društvo diabetikov Velenje
7. julij Športno-rekreativni piknik po dogovoru Romana Praprotnik, 041 745 558

7. september Predavanje psihoterapevtke Zvonke Sevšek: 
Obvladajmo vsakodnevne stiske ob 17.00, sejna soba ZD Velenje Romana Praprotnik, 041 745 558

21. september Predavanje m. s. Karmen Petek Zakošek: Vsak korak šteje 
na poti k zdravi prehrani, zdravemu hujšanju, gibanju  ob 17.00, sejna soba ZD Velenje Romana Praprotnik, 041 745 558

30. sept. do 7. okt. Okrevanje v Rogaški Slatini po dogovoru Romana Praprotnik, 041 745 558

september Izlet: 
Postojnska jama-Tehnični muzej v Bistri-Iški vintgar po dogovoru Fanika Jurjovec, 031 437 595, 03 891 10 85

vsak ponedeljek Dežurstvo od 9.00 do 11.00, sejna soba društva upokojencev Milica Vertačnik, 031 389 807

vsak ponedeljek Dežurstvo od 15.00 do 16.00, sejna soba društva 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,  Ribiška koča Velenje Cilka Miklavžina, 041 692 127
Antonija Škrbič, 041 240 496

vsako sredo Tedenski pohod Velenje po dogovoru, Ribiška koča Velenje Cilka Miklavžina, 041 692 127

vsak četrtek Tedenski pohod Šoštanj po dogovoru, Ribiška koča Šoštanj Fanika Jurjovec, 031 437 595, 03 891 10 85

Društvo diabetikov Tolmin
7. september Družabno srečanje članov Idrije, Škofje Loke in Tolmina Tolmin, muzej Kobarid Mrko Klavžar, 041 661 623

Društvo diabetikov Škofja Loka
25. avgust Srečanje diabetikov Poljanske doline ob 11.00, Hlavče Njive, Gorenja vas Marija Mančevski, 031 472 125

25. avgust Pohod Krašna-Vrh-Krašna ob 9.00, Krašna, gasilski dom Marija Mančevski, 031 472 125
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U G O D N O S T I

PPOOPPUUSSTTII IINN UUGGOODDNNOOSSTTII ZZAA IIMMEETTNNIIKKEE ČČLLAANNSSKKIIHH IIZZKKAAZZNNIICC

ZDRA VI LI ŠČA
Terme Krka, zdraviliške, turistične in go-
stinske storitve, d. o. o., Ljubljanska
cesta 26, Novo mesto, in Terme Krka -
Strunjan, zdraviliške, turistične in go-
stinske storitve, d. o. o., Strunjan 148,
Portorož. Izvajalec bo na podlagi pogod-
be za leto 2007 zagotavljal članom dru-
štva naslednje popuste:
- TTeerrmmee DDoolleennjjsskkee TToopplliiccee 10 odstotkov
popusta na denzitometrijo (merjenje
kostne gostote),

- TTeerrmmee ŠŠmmaarrjjeešškkee TToopplliiccee 10 odstot-
kov popusta za pregled pri kardiologu
in za obremenilno testiranje (obe stori-
tvi je treba opraviti skupaj).

- TTaallaassoo SSttrruunnjjaann 10-% popust na pav-
šalni program zdravljenja.

Popusti veljajo na individulane cene sto-
ritev iz rednega cenika. Popust ne velja
za programe in akcijske cene. Naročniki
storitev lahko uveljavljajo popust samo z
veljavno člansko izkaznico. 
ZZddrraavviilliiššččee LLaašškkoo mmeeddiicciinnaa iinn ttuurriizzeemm,,
dd.. dd..,, Zdraviliška 4, Laško. Zdravilišče
Laško ponuja članom društva: 
a) 20 odstotkov popusta pri gotovin-
skem plačilu v kopališki recepciji za na-
slednje storitve: bazen, savna, fitnes in
kombinacija teh storitev,
b) 10 odstotkov popusta pri gotovin-
skem plačilu v kopališki recepciji za ko-

pališke storitve v kombinaciji z gostin-
sko ponudbo: kopanje + kosilo ali večer-
ja, kopanje + pica, savna + kosilo ali ve-
čerja in savna + kopanje + kosilo,
c) 10 odstotkov popusta pri gotovin-
skem plačilu v kopališki recepciji za ma-
saže, druge wellness in zdravstvene sto-
ritve, mesečne in letne vstopnice.
Član lahko izkoristi popust na podlagi
predložitve izkaznice zveze in os. izkaz-
nice. Popust ve lja za člana na dan, ko iz-
koristi storitev. Pri negotovinskem plači-
lu se navedeni popusti zmanjšajo za pet
odstotkov. Popust se ne sešteva z drugi-
mi popusti, ki jih ponuja Zdravilišče
Laško.Popuisti ne veljajo za nakup daril-
nih bonov.
UUnniioorr,, dd.. dd..,, pprrooggrraamm ttuurriizzeemm,, Cesta na
okroglo 15, Zreče, tel.: 03 757 61 62 in
03 757 61 55. Člani imajo pri rezervaciji
bivanja KTC Rogla in Termah Zreče 10-
odstotni popust na redne cene penzio-
nov, polpenzionov, najemov in paketov. 
HHootteell SSaavvaa RRooggaašškkaa,, dd.. oo.. oo..,, Zdraviliški
trg 6, Rogaška 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.
MMllaaddiinnsskkoo zzddrraavviilliiššččee iinn lleettoovviiššččee DDeebbee--
llii rrttiičč,, Jadranska cesta 73, Ankaran, po-
nuja pet odstotkov popusta na cene
penzionskih storitev. Za vse informacije

pokličite v recepcijo tel.: 05 669 20 00.
Člani društev se v recepciji evidentirajte
s člansko izkaznico.
TTeerrmmee DDoobbrrnnaa,, dd.. dd..,, 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 specialističnih), kopanje in ter-
malne kopeli vse dneve v tednu, storitve
v De želi savn, storitve v lepotnem centru
Hiša na travniku. Uveljavljanje popustov:
popuste za navedene storitve člani dru-
štva uveljavljajo na podlagi članske iz-
kaznice društva, katere podatki so
enaki s podatki predloženega osebnega
dokumenta. Z uveljavljanjem popustov
iz ponudbe se izključujejo vsi drugi po-
pusti. Popusti veljajo za individualne re-
zervacije (brez posredovanja agencij).

PRE HRA NA
UUPPIINNAA,, dd.. oo.. oo..,, ddooppoollnniillaa kk pprreehhrraannii,,
Franca Nebca 14, Ljubljana (Rakovnik),
tel.: 01 427 20 83. Ponujamo 10 od-
stotkov popusta na izdelke Le  citin, Ant-
hogenol, Omega 3, Kavo karamel in sla-
dila do 31. decembra 2007 v naši pro-
dajalni. Obiščete nas lahko v ponede-
ljek, sredo in petek od 10. do 12. ure ali
pokličite za brezplačni katalog izdelkov! 

SA NI TET NI MA TE RI AL
ZA DI A BE TI KE IN DRUGO
KKaannaa,, dd.. oo.. oo..,, Žalec. V podjetju imajo dol-
goletne izkušnje z nego nog in diabetič-
nega stopala. Pri njih vam opravijo pedi-
kuro, nego nog in vam ponudijo izdelke
za nego nog na osnovi naravnih zelišč.
Udeležite se lahko tudi predavanja o negi
nog vsak prvi torek v mesecu ob 16. uri
ali po dogovoru za skupine. Predavanje je
brezplačno. Pri pedikuri in izdelkih imate
na člansko izkaznico pet odstotkov popu-
sta. Pokličite in se naročite na telefonsko
številko 03 713 18 16. Obiščite nas v
Žalcu, Savinjska cesta 45. 
SSaalloonn DDIIVVIINNAA,, Ulica talcev 2, Ljubljana
Poljane. Urejeno stopalo - ugodje na
vsakem koraku, medicinska pedikura in
nega nog, strokovna obravnava diabe-
tičnega stopala, manikura in nega rok,
ročna limfna drenaža in refleksna masa-
ža stopal. Članom druš tva omogočamo
pet odstotkov popusta za vse storitve.
Svoj obisk naročite po tel.: 01 434 38
21 ali 040 24 77 24.
PPUULLZZ,, dd.. oo.. oo..,, Miklošičeva 24, Ljubljana,
tel.: 01 433 10 43. Prodaja, kontrola in
servis merilnikov krvnega tla ka. Dese-
todstotni popust pri nakupu novega
aparata in pri popravilu starega.

HHoossppiittaalliiaa,, dd.. oo.. oo..,, vam v svojih poslo-
vnih enotah na Kržičevi 7 v Ljubljani in
Betnavski 9/a v Mariboru ob ustrezni
predložitvi izkaznic še naprej ponuja pe-
todstotni popust pri prodajnem progra-
mu materialov in medicinskih pripomo-
čkov in 10-odstotni popust pri medicin-
skih storitvah v svojih specializiranih
storitvenih centrih.
TTrrggoovviinnaa RReevviittaa -- iizzddeellkkii zzaa zzddrraavvoo žžiivvlljjee--
nnjjee,, Kristanov trg 1, Izola (na tržnici). Me-
dicinske pripomočke izdajamo tudi na re-
cept oziroma naročilnico ZZZS. Deset od-
stotkov popusta pri izdelkih za sladkorne
bolnike (merilniki sladkorja s potrošnim
materialom, posebna obutev za sladkor-
ne bolnike) in pet odstotkov na vse druge
izdelke, razen pri izdaji na recept.
ZZaallookkeerr && ZZaallookkeerr,, dd.. oo.. oo..,, Kajuhova
ulica 9, Ljubljana, tel.: 01 542 51 11. V
naši specializirani trgovini vam ponudi-
mo 10 odstotkov popusta za nakup me-
rilnikov za merjenje glukoze v krvi, test-
nih lističev, lancet in začasne poopera-
tivne obutve. Ponujamo vam tudi sveto-
vanje o izbiri pripomočkov iz našega
prodajnega programa na brezplačni te-
lefonski številki 080 18 80.
BBBBlliigghhtt,, BBrraannkkoo BBuurrjjaa,, ss.. pp..,, Kotlje 105,
Kotlje, tel.: 02 82 77 010 ali 041 448
651. 10 odstotkov popusta pri nakupu
na prave za pripravo sanitarnih, pitnih
voda in sobnih ionizatorjev (čistilcev in iz-
boljševalcev zraka). Ogled in dodatne in-
formacije nahttp://www.bblight.com.
PPrroollooccoo mmeeddiiccoo,, dd.. oo.. oo..,, trgovina Hrvat-
ski trg 1, Ljubljana. Vsem vašim članom
nudimo ob predložitvi izkaznic 5-odsto-
tni popust za vse artile, ki niso v akcijski
prodji, ne glede na vrsto plačila. Popust
ne velja za artikle, ki jih dobijo kupci ob
pred ložitvi naročilnice za medicinsko-
tehnični pripomoček v breme ZZZS
(www.proloco-medico.si).
DDIIAAFFIITT,, dd.. oo.. oo..,, Spodnji Slemen 6, Selni-
ca ob Dravi. Medicinski pripomočki - 10-
odstotni popust na blagovne znamke
Omron (medicinski aparati), Waterpick
(zobne prhe, sonične ščetke), 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 že znižano 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 - Petkovškovo nabrežje 29; 
tel.: 01 431 93 45

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

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

wwwwww..ssaannoollaabboorr..ssii

V Sa no la bor je vih spe ci ali zi ra nih pro da jal nah z me di cin ski mi in or to ped ski mi pri po -
moč ki, zdra vi li brez re cep ta in raz no vrst ni mi iz del ki za zdra vo živ lje nje po vsej Slo ve -
ni ji po nu ja mo vsem čla nom 5% po pust pri na ku pu. Po pust ne ve lja za bla go, katere-
ga cena je že zni ža na ali je v ak ci ji.
SSppee ccii aallii zzii rraa nnee SSaa nnoo llaa bboorr jjee vvee pprroo ddaa jjaall nnee::
Ljub lja na – Ci ty park, Šmar tin ska 152, tel.: 01 521 12 88

– Ci ga le to va 9, tel.: 01 23 25 371
– Ko se ze, Ul. bra tov Uča kar 54, tel.: 01 510 84 48
– Ce lov ška 280, tel.: 01 510 85 19
– Vič Interspar, Jamova 105, tel.: 01 423 73 00

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

– Sanolabor–Prosana, Kocbekova ul. 4, tel.: 03 544 33 95



J U N I J 2 0 0 7

Nadnaslov

Naslov dve vrsti
dve vrsti
UUvvoodd

61

N A G R A D N A  K R I Ž A N K A

Kupon za nagradno križanko št. 70 (junij 2007)

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

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

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

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

��

Geslo nagradne križanke iz prejšnje številke se glasi:
ZZNNIIŽŽUUJJEE HHOOLLEESSTTEERROOLL
Nagrade za križanko št. 70 bo poklonilo podjetje Merck 
Sharp & Dohme, inovativna zdravila, d.o.o., Šmartinska c. 140,
1000 Ljubljana, tel.: 01 520 42 01 in faks: 01 520 43 49. 
Rešeno križanko s kuponom pošljite do 5. septembra na 
naslov: ZZvveezzaa ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee,, KKaammnniišškkaa uulliiccaa
2255,, 11000000 LLjjuubblljjaannaa, s pripisom »Nagradna križanka št. 70«.
Nagrajence bomo o nagradah obvestili po pošti.

Nagradna
križanka 
štev. 70
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ima mila in skoraj brez snega, apri-
la brez dežja, maja le nekaj kapljic,

junija pa toplo tako, da bomo kmalu v en-
ciklopediji iskali razlago za besedo dolge
gate. Ja, in ko bomo še Gorenjci, ki sicer
nismo nikdar naplahtani (od dežja, da ne
bo pomote), saj ta zaresni Gorenjec ne gre
nikdar od doma brez marele, pozabili na
to tradicijo, bo že veliko prepozno za bitje
zvona. In če si prikličemo v spomin
besede hudomušnega vremenarja Andreja
Velkavrha, boste slišali nekaj takšnega, da
je pred nami živahno vremensko obdobje,
kar bo začinil s kakšnim vedrim stavkom,
da nas bo ohranil pri dobri volji.

Letos ne glede na vse vreme imamo. In
takšno kot je, bodo brž izkoristili turistični
garači za opravičevanje po končani turis-
tični beri, a bi vendarle lahko storili korak
naprej. Če bi se z elektrogospodarstvom
povezali v profitni center po načelu: če je
vreme sončno in stanovitno, turistični
delavci pomagajo elektrikarjem, če pa kar
naprej ščije, pa elektrikarji pomagajo tur-
izmu. Takšnega povezovanja za zdaj še ni
bilo, bo pa morda kmalu, če bodo brali
tole moje pisanje. 

A kakorkoli obrnemo, o vremenu pisati
ali čvekati, ta ne more škoditi. Časopisni
uredniki namenjajo vremenu najvidnejši
prostorček na prvi ali zadnji strani, tele-
vizijski vremenarji in vremenarke bjonde
pa so prave teve zvezde. Tudi pogovori se
pogosto začnejo z vremenom in o njem in
je imenitna pomoč, kadar želimo prebiti
led, torej, kadar se sogovornika znajdeta v
zadregi, kako naj začneta pogovor. 

Pa ste že kdaj slišali, da bi koga nadrli,
preganjali ali celo zaprli, ko je govoril o vre-
menu? In če smo povsem iskreni ali če še
nismo pozabili vsega iz bližnje preteklosti,
potem se lahko spomnimo, da zna biti

vreme kar priljubljena tema, ko smo bili
zaljubljeni in nismo vedeli, s čim naj bi za
začetek prišli na dan pred svojo izbranko. 

O vremenu pišemo na različne načine.
Najpogosteje gre za meteorološki način
izražanja, ko na primer Tanja reče, da bo
jutri vreme jasno, ponekod z zmerno do
pretežno oblačnostjo in z meglo po kotli-
nah v jutranjem času in s krajevnimi plo-
hami v popoldanskem. Če naslednji dan
lije kot za stavo, samo Gorenjci nismo
mokri iz znanega razloga. Temu načinu
izražanja je blizu napoved počutja za
tatečne in tazoprne, strokovneje jim pravi-
jo ljudje, ki so občutljivejši na vremenske
spremembe, z besedami: vremensko
občutljivi ljudje bodo potrti, razdražljivi,
nemirni, hitreje se bodo utrudili in vso
noč se bodo premetavli v postelji. Kot da
tudi sicer ne bi bili tečni 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 še nekaj gladkega asfalta,
lahko pričakujemo poledico. Vreme ima
pomembno vlogo tudi v kmetijstvu. Če
dan in pol ni dežja, je že vse posušeno,
hkrati pa nas opozarjajo na prepoved kur-
jenja v naravi (adijo čevapčiči) in možnost
požarov. V nasvetih za kmetiče pa beremo
ali pa slišimo po radiu, da osušena zemlja

ne omogoča priprave za setev pšenice, če
pa pade kaplja dežja preveč, da bo letina
segnila in da bo vse šlo k hudiču. 

Pomembne termine radijskega progra-
ma polnijo nočne kronike. Poglejmo
primer: gosta megla je skrila nepridiprava,
ki je babici iztrgal ročno torbico, v kateri
je imela robček, molilnik in pet evrov za
puščico. Zanimiv je tudi literarni pristop:
poldrugo uro je že stal tam pod kande-
labrom, hlad mu je prodiral skozi plašč in
s klobuka je venomer stresal sneg, ki je vz-
trajno naletaval, misli pa mu je prevevala
edina želja, da pride ona, polna in voljna,
ter ga popelje iz tega presnetega snežnega
meteža v toplo posteljo. 

Erotični pristop bi na tem mestu lahko
nadaljevali z besedami: polno omame, pre-
pletanja udov, poltenosti in razvratne
potešenosti. Kajpada je piščeva svobodna
izbira v tem, kako spretno dozira vre-
menske pojave med opisovanjem dramatike
in erotike. Le korakec od literarnega
izražanja je do poetičnega načina izražanja
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 včeraj in glede
na to, da je vreme totalno odštekano, bo
treba za vse prej omenjeno poiskati nove
pojme. Vremenu se je sfrklalo, vendar žal
šele potem, ko se je odtrgalo človeštvu. Da
se izognemo vremenskim kataklizmam, je
že kar malo prepozno, opozarjajo svetovni
kampeljci, ki se spoznajo na podnebne
spremembe, vendar kar nekako ne pridejo
s pravim receptom na plan. 

Rešitev pa je, verjemite mi, gorenjski
način življenja. Nič rajžanja po svetu, ki
zaradi letalskih izpustov dodatno ones-
nažuje okolje, saj aboriginsko goro, kanjon
Kolorado, egipčanske piramide ali
norveške fjorde lahko gledamo na televiz-
iji, tisti sodobnejši pa tudi na internetu,
nobenega tekmovanja s sosedi z lepšim in
večjim bazenom, za katerega bo treba
porabiti toliko in toliko energije za gretje
vode, pa v mesto peš ali s kolesom ... 

Ondan sem nekje na našem koncu za-
gledal skupino zgovornih Gorenjcev za
pražnje pogrnjeno mizo in sredi nje le
gvažek nedotaknjenih bobi palčk, pa nič
frakeljcev žganega, pločevink piva,
flaškonov vina ali plastenk soka (teh tudi
prej ponavadi ni bilo) ter nobenih grmad
z roštilja nasmojenega in prežganega
mesa. To in tisto zgoraj nas edino lahko
reši, sem pomislil. Ja premalo, vse prema-
lo je nas Gorenjcev na tem svetu, a bo
vendarle obveljala naša. Greste stavit za
dva deci studenčnice? Pa lepo se imejte na
dopustu.

Jože Praprotnik 

H U M O R E S K A

ZZ Vremenu 
se je čisto
sfrkljalo


