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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

Morda že letos smernice 
za zdravstveno oskrbo 

sladkornih bolnikov?
JJaann kkoo KKuu ššaarr, 
pred sed nik Zve ze druš tev di a be ti kov Slo ve ni je

V enem naših dnevnikov (seveda to ni bil edini) sem nekaj
dni po tragičnem dogodku prebral: »Ni besed, s katerimi bi
lahko opisal zadnjih nekaj dni v Železnikih. Besede katastro-
fa, tragedija in razdejanje so po skoraj tednu ponavljanja že

izgubile pomen. Postale so premajhne. Čim večji del uničene občine Železniki
vidiš, tem manj besed imaš v zalogi, da bi opisal usodne prizore.«

Poleg občine Železniki je seveda še več krajev, vasi in zaselkov, ki so prav
tako doživeli pravi šok ob tej hudi naravni nesreči. Še posebno je slovensko
javnost pretresla vest, da smo ob tej ujmi izgubili šest človeških življenj.

Pomoč države, prostovoljnih gasilskih društev, civilne zaščite, slovenske
vojske ter drugih društev in organizacij je bila v tem primeru učinkovita in po
informacijah tamkajšnjih prizadetih občanov tudi dobro organizirana. Prebi-
valci Železnikov in tudi prizadeti v drugih krajih Slovenije upravičeno pričaku-
jejo, da bo naša skupna odgovornost, da se čim prej vzpostavijo in dosežejo
normalne življenjske razmere, še posebno za šole, vrtce, zdravstvene ustano-
ve in seveda proizvodna podjetja.

Državljanke in državljani Slovenije smo se množično odzvali v dobrodelni
akciji za pomoč prizadetim. Že prvi dan se je za prizadete zbralo več kot mi-
lijon evrov. Po uradnih podatkih  se je v soboto, 22. septembra, v Železnikih
zbralo okoli 1500 udeležencev, ki so priskočili na pomoč Železnikarjem pri
čiščenju hiš, ulic in drugih pomembnih objektov. To je pomembna solidar-
nost in sočutje ob nesreči vseh prebivalcev Slovenije. Po sedanjih informaci-
jah je skupna škoda ocenjena na več kot 200 milijonov evrov. 

Velika naravna nesreča je prizadela tudi člane naših društev v Železnikih in
tudi v drugih slovenskih krajih. Glede na naše skromne materialne možnosti
ne moremo veliko prispevati za čimprejšnje normalno življenje teh ljudi.
Lahko pa se na lokalni ravni skupaj z drugimi organizacijami in društvi
vključimo v organizirano pomoč, da bodo prizadeti občanke in občani čim
prej zaživeli normalno življenje. 

Spoštovane bralke, dragi bralci! Glavni dopustniški del je za nami. Do
konca leta nas čaka še kar veliko dela in nalog. Prav zdaj potekajo v zvezi in
društvih aktivne priprave za tekmovanje mladih na osnovnih in srednjih šolah
v znanju o sladkorni bolezni. Letos bo državno tekmovanje zaradi čedalje
večjega števila udeležencev organizirano v dveh krajih, in sicer v Slovenj
Gradcu in Novi Gorici. 

Člani izvršnega odbora zveze in vsi predsedniki društev se bomo 13. okto-
bra zbrali na enodnevnem delovnem posvetu, kjer bomo skupaj ocenili naše
letošnje rezultate dela in hkrati prisluhnili nekaterim zanimivim predavanjem. 

Pripravili bomo tudi osrednjo državno prireditev ob dnevu Združenih na-
rodov, 14. novembru in dnevu sladkorne bolezni, ki bo 17. novembra v Ve-
lenju.

Nič obetavnega pa vam ne morem sporočiti glede našega nacionalnega pro-
grama za sladkorno bolezen, ki ga že kar več let pripravljajo na ministrstvu
za zdravje. Je pa zato velika verjetnost, da bomo že letos dobili slovenske
smernice za zdravstveno oskrbo sladkornih bolnikov.

Spoštovane bralke, dragi bralci! Naj bo tokrat dovolj. O delu in aktivnosti
vaših društev pa vi člani največ veste, a tudi naše glasilo Sladkorna bolezen
ima o tem kar veliko prispevkov.

Pa lep pozdrav.

U V O D N I K

Foto:
Brane Bombač
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Zdravstvena zakonodaja je letos kar pogosto na dnevnem redu sej državnega
zbora. Junija je bila sprejeta novela zakona o omejevanju uporabe tobačnih iz-
delkov, ki je prinesla popolno prepoved kajenja v vseh zaprtih delovnih in ja-
vnih prostorih, o čemer smo obširneje pisali v junijski številki Sladkorne bole-
zni. 

Tudi o predlogu zakona o pacientovih pravicah smo obširneje pisali v prej-
šnji številki, konec prejšnjega meseca pa ga je obravnaval državni zbor in ga

posredoval v drugo branje. Zakon naj bi sistemsko zagotavljal varstvo zakonsko opredeljenih in
varovanih pravic pacientov v vseh fazah zdravljenja. 

Gre za veliko novost v sistemu zdravstvenega varstva pri nas, saj zakon povsem na novo uve-
ljavlja pacienta kot osebnost in varstvo njegovih z zakonom opredeljenih in varovanih pravic pri
zdravljenju. Predlog je usmerjen predvsem v preprečevanje kršitev oziroma sporov med pacienti
in zdravstvenimi delavci, njegov sekundarni cilj pa je učinkovito reševanje kršitev, če do njih
pride.

Katalog pacientovih pravic v predlogu zakona obsega šestnajst pravic, s katerimi varuje pa-
ciente na vseh ravneh diagnostike in zdravljenja. Predlog zakona zagotavlja pravice, kot so pra-
vica do primerne, kakovostne in varne zdravstvene oskrbe, pravica do enakopravnega dostopa
do zdravstvenih storitev, pravica do spoštovanja pacientovega časa, pravica do obveščenosti in
sodelovanja, pravica do samostojnega odločanja o sebi, pravica do preprečevanja in lajšanja tr-
pljenja ter pravica do varstva zasebnosti in varstva osebnih podatkov.

V tem predlogu zakona ni posebnega varuha pacientovih pravic, ki je bil v prejšnjem predlogu
predviden kot poseben institut varovanja pravic pacientov. Predlagatelji zakona so ga umaknili,
ker menijo, da varuh oziroma varuhinja človekovih pravic lahko ustrezno posreduje v določenih
primerih kršitev pacientovih pravic.

V torek, 2. oktobra, je državni zbor opravil zadnje branje zakona o zdravilstvu, s katerim se
ureja doslej zakonsko povsem neurejeno področje alternativnih metod zdravljenja in varuje upo-
rabnike zdravilskih storitev. To področje je bilo doslej v celoti prepuščeno trgu (v Sloveniji se z
različnimi oblikami zdravilstva oziroma alternativnih oblik zdravljenja ukvarja od 2000 do 2500
oseb) in se je opravljalo kot gospodarska dejavnost (registriranih naj bi jih bilo le 200), pri tem
pa so tako uporabniki storitev kot zdravilci prepuščeni sami sebi in svoji iznajdljivosti. 

Zdravilci se združujejo v razna društva in združenja, kot na primer Homeopatsko društvo Slo-
venije, Združenje bioenergetikov Slovenije ali Društvo zdravilcev Slovenije, uporabniki pa se pri
iskanju zdravilskih storitev, izbiri zdravilskih sistemov in metod odločajo po lastni presoji. Lju-
dje največkrat izbirajo najbolj oglaševane metode, ki pa za njihove težave ali bolezen niso nujno
najbolj ustrezne. O problematiki zdravilstva smo obširneje pisali v aprilski številki Sladkorne bo-
lezni, ko smo predstavili tudi osnovne dileme in iztočnice za pripravo tega zakona.

Ker se je zdravilstvo pri nas nenadzorovano razbohotilo in je veliko možnosti za ribarjenje v
kalnem, zakon predvideva ustanovitev zdravilske zbornice, ki bo zdravilce nadzorovala. Ministr-
stvo za zdravje bo sprejelo podzakonski akt, v katerem bo opredeljeno, kateri zdravilski sistemi
in metode sodijo pod zakon in v kakšnem obsegu. 

Zakonski predlog je v poslanski razpravi naletel na številne pomisleke. Poslanke in poslance je
med drugim motilo popolno ločevanje zdravilstva od uradne medicine ter uporaba termina zdra-
vilstvo namesto komplementarna in alternativna medicina. Ministrstvo za zdravje je zagovarjalo
stališče, da uporaba izrazov, kot so tradicionalna, alternativna ali komplementarna medicina po-
meni zavajanje uporabnikov teh storitev, ki bi lahko mislili, da gre za medicino.

Zakonsko besedilo med drugim določa, da lahko zdravilsko dejavnost opravljajo le fizične
osebe, ki imajo pridobljeno najmanj srednjo izobrazbo zdravstvene smeri ali drugo srednjo
strokovno izobrazbo in opravljen preskus iz zdravstvenih vsebin, ki jih predpiše minister. Ob
tem morajo imeti veljavno licenco. Dejavnosti homeopatije, kiropraktike in osteopatije pa lahko
izvajajo le osebe, ki imajo diplomo medicinske fakultete, pridobljena znanja iz homeopatije, ki-
ropraktike ali osteopatije in veljavno licenco. 

Zakon predvideva, da se pri izvajanju zdravilske dejavnosti uporabljajo tradicionalno kitajsko
zdravilstvo, tradicionalno indijsko zdravilstvo ajurveda, homeopatija ali druga zdravilstva. Med
zdravilskimi metodami zakon navaja metode interakcije med umom in telesom (metode, ki kre-
pijo sposobnost duha, da vpliva na delovanje telesa), biološko osnovane metode (metode, pri
katerih se za zdravljenje in tudi preprečevanje bolezni uporabljajo živila, zdravilna zelišča in mi-
kronutrienti), manipulativne in telesne metode (metode, pri katerih se zdravijo in tudi prepreču-
jejo bolezni s premikanjem delov telesa) ter energijske metode (metode vplivanja z biopoljem in
delovanjem na biopolje).

Zakoni v korist bolnikov
CCvveettoo PPaavvlliinn, vaš urednik

B E S E D A  U R E D N I K A
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Sladkorna bolezen je kronično po-
tekajoča bolezen, ki privede do zna-
čilnih in neznačilnih zapletov. Ločimo
več oblik sladkorne bolezni, vsem pa
je skupna zvišana raven glukoze v
krvi (krvni sladkor). Vse oblike slad-
korne bolezni potekajo z leti progre-
sivno in so neozdravljive. S pravilnim
zdravljenjem je lahko sladkorna bole-
zen dobro urejena, kar je osnovni
pogoj, da se odložita razvoj in nasta-
nek kroničnih zapletov vseh oblik.

PROGRESIVEN IN KRONIČEN
POTEK SLADKORNE BOLEZNI

Sladkorna bolezen tipa 1 nastane
zaradi avtoimunega obolenja, ki v
sorazmerno kratkem času uničei ce-
lice beta trebušne slinavke, posledi-
ca pa je popolno pomanjkanje insuli-
na. Zato bolniki za zdravljenje vse
življenje potrebujejo insulin. Opusti-
tev zdravljenja z insulinom pripelje v
kratkem do diabetične ketoacidoze,
ki je vedno smrtna, če ni pravoča-
snega zdravljenja z insulinom in re-
hidracijo. 

Sladkorna bolezen tipa 2 se razvija
približno deset let, preden jo lahko
ugotovimo. Pri njenem nastanku ima
pomembno vlogo dednost. K nastan-
ku te množične bolezni veliko pripo-
more tudi sodoben in nezdrav način
življenja, ki prinaša nezdravo hiper-
kalorično prehrano s preveč maščob
in premalo telesne aktivnosti, kar
vodi v debelost. Progresiven in kroni-
čen potek bolezni je pri tej obliki
sladkorne bolezni bolj prisoten. 

Če je bolezen zgodaj odkrita, jo
lahko nekaj let uspešno zdravimo le
s pravilno prehrano, priporočamo pa
telesno dejavnost. Govorimo torej o
nefarmakoloških ukrepih zdravljenja.
Ti bolniki imajo na tešče nizko ali
tudi normalno vrednost krvnega
sladkorja. V tem stadiju je mogoče
ugotoviti sladkorno bolezen le z
obremenilnim testom. 

Zvišano vrednost krvnega sladkorja
pa ugotovimo po jedi. Pri teh bolni-
kih je lahko krvni sladkor zvišan na
tešče za nekaj časa ali pa tudi za
stalno med prebolevanjem hujših bo-
lezni (možganska kap, srčni infarkt,

bolezni z vročino), med nosečnostjo
ali pri uporabi nekaterih zdravil.

ZAVAJAJOČE OBLJUBE
O OZDRAVITVI
SLADKORNE BOLEZNI

V začetku sladkorne bolezni tipa 2
trebušna slinavka proizvaja še dovolj
insulina, vendar tkiva niso občutljiva
za njegovo delovanje. Zato se zviša
raven glukoze v krvi najprej po jedi,
pozneje pa tudi na tešče. V tem sta-
diju pomagamo s pravilno prehrano
in telesno dejavnostjo in tudi z neka-
terimi zdravili, ki popravijo to stanje.
Pozneje se tvori manj insulina. Potre-
bna so zdravila, ki spodbujajo trebu-
šno slinavko k večjemu izločanju in-
sulina. Če to ni uspešno, je treba in-
sulin nadomeščati. 

Nobeno alternativno zdravljenje ni
ustavilo opisanega progresivnega
procesa. Z alternativnimi metodami
ne moremo ozdraviti nobene oblike
sladkorne bolezni. Do zdaj ni še
nihče ozdravil sladkorne bolezni. S
sladkorno boleznijo in njenim zdrav-
ljenjem se ukvarja na tisoče znan-
stvenikov, ki zelo dobro poznajo pre-
snovo celice. Z njimi se ne morejo
primerjati alternativni zdravilci, ki si
tega znanja niso nikoli pridobili. Ob-
ljube o ozdravitvi sladkorne bolezni
so zavajajoče. Če bi opazovali in
poznali kroničen in progresiven
potek sladkorne bolezni tipa 2, ne bi
bilo teh obljub. 

Sladkorni bolniki so že ob prvem
obisku v diabetološki ambulanti
dobro seznanjeni s potekom sladkor-
ne bolezni, o pomenu pravilne pre-
hrane in telesne aktivnosti. Ti nefar-
makološki ukrepi lahko privedejo do
normalizacije glukoze v krvi, ki pa še
ne pomeni ozdravitve. Seveda je od
vsakega posameznika odvisno, ali bo
upošteval ta navodila in tako sam pri-
pomogel k pravilnemu zdravljenju.

Pojasnilo o alternativni medicini 
in sladkorni bolezni
IIzzvvrrššnnii ooddbboorr ZZvveezzee ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee jjee  rraazzpprraavvlljjaall oo ččeeddaalljjee ppooggoosstteejjššiihh pprriimmeerriihh,, kkoo ppoossaammeezznniikkii,,
aalltteerrnnaattiivvnnii zzddrraavviillccii,, ppiiššeejjoo iinn rraazzllaaggaajjoo,, ddaa jjee ssllaaddkkoorrnnaa bboolleezzeenn oozzddrraavvlljjiivvaa.. KKeerr jjee ččeeddaalljjee vveečč pprriimmeerroovv
nneessttrrookkoovvnniihh rraazzllaagg oo vvzzrrookkiihh iinn nnaaččiinniihh zzddrraavvlljjeennjjaa ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii,, jjee IIOO ZZvveezzee ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee
ooppoozzoorriill vvssee ssllaaddkkoorrnnee bboollnniikkee,, nnaajj nnee nnaasseeddaajjoo nneepprreevveerrjjeenniimm oobblljjuubbaamm iinn hhkkrraattii zzaaddoollžžiill KKoommiissiijjoo zzaa
zzddrraavvssttvveennoo -- ssttrrookkoovvnnoo ddeelloo pprrii zzvveezzii,, ddaa oocceennii oobbjjaavvlljjeennaa ggrraaddiivvaa iinn ppooddaa ssvvoojjee mmnneennjjee.. KKoommiissiijjaa jjee sspprreejjeellaa
nnaasslleeddnnjjee ppoojjaassnniilloo,, kkii ggaa vv cceelloottii oobbjjaavvlljjaammoo..

A K T U A L N O
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Obradu Dabiću evropski patent 
za diabetoskop - napravo za pregled
diabetičnega stopala

JJoožžee SSnnoojj

S strokovnimi in praktičnimi navodili
za zdravljenje in preprečevanje diabe-
tičnega stopala sta v Sloveniji začela
mag. Vilma Urbančič-Rovan, dr. med.,
članica mednarodne delovne skupine
za diabetično stopalo, in tedanji vodja
diabetološkega dispanzerja prim.
mag. Miha Koselj, dr. med. Rezultat
tega prizadevanja in zainteresiranosti
slovenske stroke in sladkornih bolni-
kov je tudi slovenski prevod knjige
Mednarodni dogovor o diabetičnem
stopalu – Praktična navodila za zdrav-
ljenje in preprečevanje diabetičnega
stopala, ki ga je pripravila mag. Vilma
Urbančič-Rovan, dr. med. 

DIABETIČNO STOPALO – 
IZZIV ZA STROKOVNJAKE
IN DIABETIKE

Vsi sladkorni bolniki, ki so želeli
uporabiti ta spoznanja in urejati  pro-
bleme na svojem stopalu in nogi, so
razmišljali,   kako bi se zdravstvenim
delavcem in diabetikom poenostavila
diagnoza prizadetosti perifernega
živčnega sistema na stopalih. Eden
teh je tudi Obrad Dabić, inž. elektr.,
dolgoletni diabetik tipa 2
na inzulinu in član ruštva
diabetikov. 

Po upokojitvi je postal
aktiven raziskovalec in
nosilec šestih nagrad na
izumiteljskih sejmih v
Bruslju. Pri svojih raziska-
vah je razmišljal tudi o
posebnem diabetoskopu -
napravi za pregled diabe-
tičnega stopala. Razmi-
šljanje, izdelava in pre-
skušanje diabetoskopa je
trajalo kar nekaj let,
nakar so stekli postopki
za priznanje patanta pri
patentnih uradih v Slove-

niji in Münchnu. Rezultat
teh prizadevanj je bila po-
delitev evropskega patenta
št. 1518497 avgusta letos.

DIABETOSKOP - 
NAPRAVA ZA PREGLED
DIABETIČNEGA
STOPALA

Izum, za katerega je
Obrad Dabič prejel evropski
patent, je naprava, ki se
uporablja za diagnozo pri-
zadetosti perifernega živč-
nega sistema na stopalih diabetikov.
Sedanje metode pregleda z monofila-
mentom 5-10 gramov imajo več po-
manjkljivosti, ker je sladkorni bolnik
velikokrat v dilemi, kaj naj odgovori,
ko ga zdravnik vpraša, ali čuti dotik,
in če ga čuti, na katerem delu stopa-
la ga čuti, ker povečini gleda, kaj se
dogaja, in vidi mesto dotika. Da bi se
temu izognili, je  sladkorni bolnik
včasih tudi za špansko steno, vendar
se takrat počuti odrinjen in kot pred-
met.

Pregled diabetičnega stopala po
predloženi konstrukciji inženirja Da-
bića in v soglasju s dodeljenim ev-
ropskim patentom je preprost, saj

sladkorni bolnik ede na
stol ter z roko drži polpro-
zoren zaslon na kolenih. V
drugi roki ima svetilko, s
katero pokaže, kje na sto-
palu je čutil dotik. Med
sladkornim bolnikom in
diagnostikom je polprozo-
ren zaslon  postavljen
tako, da bolnik ne vidi, kaj
počne diagnostik. 

Ko se ta s klasičnim mo-
nofilamentom dotakne do-
ločene točke na stopalu s

silo 5–10 mg, bo sladkorni bolnik, če
nima okvarjeneega perifernega živč-
nega sistema, občutil dotik. Sladkor-
ni bolnik se odzove tako, da na pol-
prozornem zaslonu s svetilko pokaže
točko, na stopalu, ki se je je dotaknil
diagnostik.

PREDNOSTI PREGLEDA
Z DIABETOSKOPOM

Prednosti te metode so večstran-
ske: sladkorni bolnik ne vidi, kaj
počne diagnostik, in pokaže le to,
kar čuti; pregled je neprimerno hi-
trejši; metoda se obnese tudi, če so-
delujoča ne govorita istega jezika ali
če je sladkorni bolnik gluhonem.
Sladkorni bolnik pri takšnem pregle-
du aktivno sodeluje in ne premišljuje
o fenomenu bele halje.

Želja vseh slovenskih sladkornih
bolnikov, posebno tistih, ki so že iz-
koristili pozitivne rezulttate vsakod-
nevnih prizadevanj  naših zdravstve-
nih strokovnjakov, je, da se naše zna-
nje prenese tudi zunaj meja naše do-
movine. To bi bil dokaz, da imamo
tudi mi kaj pokazati svetu. Morda
nam bo to uspelo, čeprav v času na-
šega predsedovanja Evropski uniji
teme sladkorne bolezni kot nadalje-
vanje naporov avstrijskega predsedo-
vanja ni predlagalo  ministrstvo za
zdravje.

DDiiaabbeettiiččnnoo ssttooppaalloo jjee oodd lleettaa 11999988 mmeedd zzddrraavvssttvveenniimmii ddeellaavvccii,, kkii ssee uukkvvaarrjjaajjoo zz bboollnniikkii ss ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezznniijjoo,,
kkoott ttuuddii mmeedd ssaammiimmii ddiiaabbeettiikkii ddeelleežžnnoo ččeeddaalljjee vveeččjjee ppoozzoorrnnoossttii.. 
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Na evropskem zdravstvenem foru-
mu so poskušali najti rešitve za učin-
kovitejše obvladovanje kroničnih bo-
lezni in se seznanjali z različnimi
oblikami zdravstvene politike v posa-
meznih državah, regijah  in v EU. Na
evropski delavnici o varnosti bolnikov
je bil govor o tem, da se medicinske
napake zares dogajajo, vendar je o
njih »prepovedano« govoriti, kar ni
prav.  Delavnica je bila namenjena
iskanju načinov, kako preprečiti me-
dicinske napake s pomočjo spremem-
be zdravstvenega sistema ter delova-
nja organizacij bolnikov posamezni-
kov. 

EVROPSKI
ZDRAVSTVENI FORUM

V začetku oktobra je bil v Gasteinu
v Avstriji jubilejni, deseti  Evropski
zdravstveni forum. Tema letošnjega
programa je bila - Naložba  v zdravje
za prihodnost, njeni vidiki in izzivi.
Na konferenci so potekale predstavi-
tve, delavnice in razprave, v katerih
so aktivno sodelovali delegati iz
držav EU ter poskušali najti rešitve za
učinkovitejše obvladovanje kroničnih
bolezni. 

Sodelovali so najvidnejši stroko-
vnjaki za oblikovanje zdravstvene po-
litike v posameznih državah, na re-
gionalni ravni in v okviru EU, stroko-
vnjaki z medicinsko-raziskovalnega
in socialnega področja ter gospodar-
stveniki in finančniki, ki sodelujejo
pri uresničevanju zdravstvene politi-
ke in njenega razvoja. Srečanje je
bilo pomembno predvsem zaradi: 
• izmenjave mnenj vodilnih v zdrav-

stveni politiki iz vse Evrope, - pred-
stavitve najsodobnejših raziskav za
zdravljenje kroničnih bolezni v Ev-
ropi,

• srečanja vseh, ki aktivno in fina-
nčno podpirajo raziskave, razvoj in
socialno udejstvovanje na področju
kroničnih bolezni, - sklepov za

strategijo obvladovanja kroničnih
bolezni.
Sladkorni bolezni kot eni najpogo-

stejših kroničnih nenalezljivih bolezni
je bilo namenjenih največ tem. Tako
so končno poudarili  pomen strategi-
je obvladovanja diabetesa kot najpo-
membnejšega povzročitelja drugih
kroničnih bolezni, kot so na primer
srčno-žilne bolezni, bolezni ledvic in
še nekatere druge. 

Vse te bolezni in stanja, ki jih pov-
zroča sladkorna bolezen, so za drža-
vne proračune izjemno dragi. Oce-
njujejo, da bodo v Nemčiji leta 2010
porabili kar 40 milijard evrov za
zdravljenje sladkorne bolezni in nje-
nih zapletov. Zato je nujno najti učin-
kovitejše načine za preprečevanje
njenega nastanka in, kar je še po-
membnejše, za učinkovitejše odprav-
ljanje dejavnikov tveganja, ki vodijo v
metabolni sindrom in pozneje v slad-
korno bolezen. Hkrati je treba spod-
bujati in podpirati raziskave in razvoj
boljšega zdravljenja bolezni in njenih
zapletov.

Za uspešno izvajanje tako zastav-
ljene strategije je potrebno predvsem
sodelovanje vseh vpletenih v zdrav-
stveno oskrbo ljudi s sladkorno bo-
leznijo.

EVROPSKA DELAVNICA
O VARNOSTI PACIENTOV

Svetovno združenje za varnost pa-
cientov, Pacienti za varnost pacientov
(Patients for Patient Safety), sodeluje
z evropskim uradom Svetovne zdrav-
stvene organizacije. V začetku sep-
tembra so v Dublinu na Irskem sku-
paj organizirali delavnico o varnosti
bolnikov. Tudi Slovenci smo tam
imeli tri predstavnike oziroma pred-
stavnice: Vladimiro Leskovic z mini-
strstva za zdravje, Vlasto Gjura Kalo-
per iz komisije za strokovni nadzor
dela v Kliničnem centru v Ljubljani in
Milko Krapež kot predstavnico medi-
jev.

Prva tovrstna delavnica je bila leta
2005 v Londonu. Pobudnica za delo-

vanje evropske skupine je bila Marga-
reth Murphy s svojo osebno izkušnjo.
Njen sin Kevin je namreč zaradi sple-
ta okoliščin in posledično zaporedja
strokovnih napak v starosti 23 let
umrl. S tem, da je Margareth začela o
dogodku govoriti,  ga osvetljevati in
razkrivati, je spodbudila tudi druge
ljudi s podobnimi izkušnjami. 

Marty Jay Hailesa ni imel takih iz-
kušenj, je pa v ZDA delal kot odvet-
nik v službi zdravstvenih institucij in
bolnišnic. Med delom  je ugotovil, da
imajo ljudje, ki so bili dovolj pogum-
ni, da se pritožijo, argumente za to.
Spoznal je, da se medicinske napake
zares dogajajo, vendar je o njih »pre-
povedano« govoriti. Marty se je po-
stavil na stran bolnikov in je zdaj v
ZDA vodilni pri spodbujanju ljudi, da
o medicinskih napakah in podobnih
dogodkih odkrito govorijo. Pri tem
jim je kot pravni svetovalec v veliko
pomoč. Marty je vodil program dela-
vnic v Dublinu. Vsebina je temeljila
na dveh velikih temah.

Prva je bila, da je treba o dogodkih
in napakah v zdravstvu odprto govo-
riti, ker bomo le tako odpravili tabui-
rane teme in se pri reševanju vsi kaj
naučili. Druga tema je bila namenje-
na iskanju načinov, kako preprečiti
medicinske napake s pomočjo spre-
membe zdravstvenega sistema in de-
lovanja posameznikov.

Veliko je bilo pobud. Vsekakor je
najpomembneje, da vlade in organi-
zacije bolnikov sodelujejo pri teh ak-
tivnostih. Bolniki bodo lahko kaj do-
segli le, če bodo povezani v velike,
močne organizacije. Poleg tega pa je
zelo pomembno, da je na vladni stra-
ni nekdo, ki jima nalogo, da »pritož-
be« sprejema. To je lahko varuh bol-
nikovih pravic ali pa velik tim, ki de-
luje kot končni »reševalec« proble-
mov, ki pridejo do njih s terena.

Slovenske delegatke smo se strinja-
le, da bi tudi v Slovenij začeli o napa-
kah v zdravstvu odkrito govoriti in da
bi vzpostavili organizirano pot za nji-
hovo reševanje. 

Posvetovanja 
o varstvu pravic bolnikov
SSeepptteemmbbrraa iinn ookkttoobbrraa ssttaa bbiillaa vv AAvvssttrriijjii iinn nnaa IIrrsskkeemm ppoommeemmbbnnaa ppoossvveettaa,, nnaammeennjjeennaa pprroobblleemmaattiikkii
uuččiinnkkoovviitteejjššeeggaa oobbvvllaaddoovvaannjjaa kkrroonniiččnniihh bboolleezznnii iinn vveeččjjee vvaarrnnoossttii bboollnniikkoovv,, kkii jjee ppoottrreebbnnaa zzaarraaddii 
mmoorreebbiittnniihh mmeeddiicciinnsskkiihh nnaappaakk..
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Tesna povezava med diabetesom
tipa 2 in kardiovaskularnimi bolezni-
mi podpira hipotezo, da se obe bole-
zni razvijeta iz skupka presnovnih
motenj oziroma iz tako imenovanega
metabolnega sindroma. Sindrom pri-
zadene najmanj 30 odstotkov prebi-
valcev po vsem svetu in je zelo velik
zdravstveni problem.

V pediatriji še vedno niso postavili
enotnih meril za postavitev diagnoze
metabolnega sindroma pri mladih.
Kakorkoli, po prilagojenih merilih Na-
cionalne organizacije za holesterol in
izobraževanje odraslih ima v Zdru -
ženih državah Amerike vsak tretji
prebivalec čezmerno telesno težo. 

Pred kratkim so v ZDA izvedli po-
dobno rasziskavo tudi med otroki in
mladostniki in priši do podobnrega
rezultata. Iz tega lahko sklepamo, da
se metabolni sindrom »programira«
že zelo zgodaj v življenju posamezni-
ka. Domnevajo celo, da bodo zdaj
debeli mladostniki kot odrastli mno-
žično zbolevali za kardiovaskularnimi
boleznimi.

PREDHODNIKI
METABOLNEGA SINDROMA

Študija Landstudies from Bogalusa
Heart Studiy je pokazala, da so deja-
vniki tveganja, ki so prisotni že v
otroštvu, odgovorni za nastanek kar-
diovaskularnih bolezni v odrasli dobi.
Zvišane maščobe v krvi (LDL), zvišan
holesterol in povečana telesna teža
dokazano povzročijo zadebelitev ar-
terij pri mladih. Visok indeks telesne
teže (Body Mass Index – BMI) v otro-
štvu vodi tudi v metabolni sindrom
pri odraslih. 

ODPORNOST NA INSULIN
(INSULINSKA REZISTENCA)

Kljub številnim študijam imamo še
vedno premalo informacij o povezavi
debelosti v otroštvu in mladosti ter

boleznimi srca in ožilja v odraslih
letih. Zato poteka v svetu precej razi-
skav, s katerimi  poskušajo dokazati
to vzročno povezavo. Nedavno je
ena od njih pri otrocih in mladostni-
kih ene etnične skupine dokazala, da
je pomembna povezava med debe-
lostjo in znaki metabolnega sindro-
ma. Torej, večja ko je debelost, izra-
zitejši so drugi znaki metabolnega
sindroma.

Zanimivo je, da so pri debelih otro-
cih in mladostnikih našli bikemične
kazalce vnetja. To daje misliti, da je
odpornost celic na inzulin (inzulinska
rezistenca), ki jo povzroča debelost,
morda vzrok za nastanek metabolne-
ga sindroma pri mladih. 

DRUGI VZROKI
Vsekakor vplivajo na nastanek me-

tabolnega sindroma pri mladih tudi
drugi dejavniki, ne le debelost, ker se
pri vsakem debelem otroku  namreč
ne razvije metabolni sindrom in vsak
debel otrok nima rezistence na inzu-
lin. Raziskava, ki so jo opravili na
Medicinski fakulteti univerze Yale v
Združenih državah Amerike, je poka-
zala, da je zelo pomembno, za ka-
kšno debelost gre. 

Veliko bolj tvegani sta tako imeno-
vani abdominalna ali visceralna debe-
lost, pri kateri se maščevje zbira
predvsem na trebuhu in okoli pasu,
ter intracelularna debelost, pri kateri
se maščoba zbira v celicah. Manj ne-
varno je za nastanek odpornosti na
inzulin in metabolni sindrom enako-
merno po telesu porazdeljeno ma-
ščevje.

MERILA ZA ODKRIVANJE
METABOLNEGA SINDROMA

Vsekakor drži, da se vodilna
znaka metabolnega sindroma, kot
sta  zvišan krvni tlak in zvišane ma-
ščobe v krvi, ki se pokažeta že v
mladosti, preneseta v odrasla leta.
Zato njihovo zgodnje odkrivanje po-
meni preprečevanje nastanka bole-

zni srca in ožilja in sladkorne bole-
zni tipa 2. 

Nujno je, da se oblikujejo pedia-
trična merila, s pomočjo katerih bi
lahko čim prej odkrivali te znake.
Upoštevati je treba, da so vredno-
sti maščob v krvi, obseg pasu in
zapestja pri otrocih drugačni kot
pri odraslih. Upoštevati je treba
tudi etnične razlike. Izbrati bi bilo
treba tudi ustrezno metodo za
merjenje abdominalne debelosti
pri otrocih.

Poleg tega je velika težava tudi
vrednost glukoze v krvi na tešče pri
otrocih. Ta je navadno precej nižja
kot pri odraslih in po merilih, ki ve-
ljako za odrasle. Tudi debeli otroci
največkrat nimajo zvišanega krvnega
sladkorja. 

KDO JE V NEVARNOSTI?
Pri otrocih in mladostnikih s če-

zmerno telesno težo je treba redno
spremljati krvni tlak in krvne para-
metre metabolnega sindroma. V za-
dnjem desetletju je v svetu čedalje
več otrok, ki zbolijo za diabetesom
tipa 2. Čedalje več je tudi tistih, ki
imajo maščobno spremenjena jetra
in policistične ovarije.

Najpomembnejši ukrepi zdravljenja
so sprememba načina življenja in
prehranjevanja ter več telesne deja-
vnosti in zmanjšanje telesne teže.

PREPREČEVANJE IN
ZDRAVLJENJE METABOLNERGA
SINDROMA

Metabolni sindrom nam je s svoji-
mi znaki lahko pravzaprav v veliko
pomoč pri preprečevanju nastanka
sladkorne bolezni tipa 2 in njenih za-
pletov. Zgodnje odkrivanje znakov
metabolnega sindroma in takojšnje
ustrezno ukrepanje lahko bistveno
zmanjšata število zbolelih za diabete-
som in število srčno-žilnih zapletov,
ki pogosto vodijo v hudo invalidnost
in prezgodnjo smrt.

Tako kot je več zelo različnih zna-

Debelost in metabolni sindrom 
pri mladih
ZZ nnaarraaššččaannjjeemm šštteevviillaa oottrrookk,, kkii iimmaajjoo pprreevveelliikkoo tteelleessnnoo tteežžoo aallii ssoo pprreeddeebbeellii,, nnaarraaššččaajjoo ttuuddii ss tteemm ppoovveezzaannii
zzddrraavvssttvveennii zzaapplleettii.. MMeedd nnaajjbboolljj aallaarrmmaannttnniimmii jjee nnaarraaššččaannjjee ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii ttiippaa 22.. PPrrii mmllaaddiihh lljjuuddeehh ssoo
ddoossttiikkrraatt žžee oobb ppoossttaavviittvvii ddiiaaggnnoozzee pprriissoottnnii ttuuddii ssrrččnnoo--žžiillnnii zzaapplleettii..

Z A  N A Š E  Z D R A V J E
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kov metabolnega sindroma, je tudi
več pristopov k zdravljenju. Enotne
terapije ni. V raziskavi Steno 2 so do-
kazali, da je bilo zmanjševanje deja-
vnikov tveganja tako pri ljudeh z me-
tabolnim sindromom kot pri tistih s
sladkorno bioleznijo tipa 2 učinkovi-
to pri zmanjšanju primerov s srčno-
žilnimi zapleti. V osmih letih so ugo-
tovili kar 40 odstotkov manj kardio-
vaskularnih obolenj.

Zato je treba nenehno ponavljati
in poudarjati, da sta pri tem zelo
pomembna izobraževanje in vzgoja
in da je ljudi treba spodbujati k
spremembi nezdravega načina živ-
ljenja in ga zamenjati z zdravim.
Tudi protikadilski ukrepi pomagajo
v veliki meri.

VAROVALNI NAČIN ŽIVLJENJA
Izguba telesne teže vsaj za pet ki-

logramov in uvedba redne telesne
dejavnosti sta osnovna ukrepa pri
preprečevanju tako metabolnega sin-
droma kot sladkorne bolezni tipa 2.
Tako so pokazale raziskave na Fin-
skem, v ZDA, Indiji in Veliki Britaniji.
Priporočena navodila so: 
• 30-minutna telesna dejavnost, kot

je na primer hitra hoja, vendar vsaj
petkrat na teden,

• za optimalno izgubo telesne teže
lahko zaužijemo največ 1500 kcal
hrane na dan,  

• v dnevni prehrani naj bo največ 30
do 35-odstotni delež maščob, od
tega naj bo vsaj deset odstotkov
mononenasičenih maščobnih kislin,

• izogibati se je treba tansnasičenih
(hidrogeniranih) maščob,

• v devni prehrani naj bo vsaj 30 od-
stotkov vlaknin,

• izogibati se je treba hrani in pija-
čam, ki vsebujejo sladkor.
Nihče od tistih, ki so bili vključeni

v finsko raziskavo in so dosegli vsaj
štiri od zgoraj navedenih zahtev, ni v
desetih letih opazovanja doživel
srčno-žilnega zapleta. Še več, tudi
druge komponente metabolnega sin-
droma, kot so zvišan krvni tlak in
zvišane maščobe v krvi (dislipidemi-
ja), so se bistveno izboljšale. Samo
sprememba vsakodnevnega načina
življenja brez farmacevtskih pripo-
močkov se je pokazala kot izjemno
učinkovito zdravljenje.

PREVENTIVNO
ZDRAVLJENJE Z ZDRAVILI

Posamezne študije so pokazale, da
se z učinkovitim zdravljenjem z zdra-
vili lahko prepreči diabetes tip 2. Ta
zdravila so predvsem metformin,
akarboza in triglitazon, ki povečuje
občutljivost celic za isulin. Vendar pa
je res, da samo zdravljenje z zdravili
ni tako uspešno kot sprememba nači-
na življenja.

Še vedno pa so različna mnenja o
tem, ali zdravila zabrišejo hiperglike-
mijo in nastanek diabetesa tipa 2 ali
res odložijo njegov nastanek. Ključno
vprašanje pa ostaja: ali preventivno
jemanje teh zdravil prepreči nastanek
srčno-žilnih zapletov. Pri nekaterih
raziskavah o sladkorni bolezni so po

naključju prišli do rezultatov, ki kaže-
jo značilno zmanjšanje števila srčnih
infarktov. 

DEJAVNIKI TVEGANJA
Vsakega od znakov metabolnega

sindroma, vključno s hiperglikemijo,
je treba jemati skrajno resno. Kar
30 odstotkov diabetikov tipa 2 v de-
setih letih trajanja bolezni doživi
srčno-žilni zaplet. Zato je priporoč-
ljivo, da ljudje z metabolnim sindro-
mom jemljejo antitrombocitna zdra-
vila (kot je na primer acetilsalicilna
kislina) skupaj s statini in če je pri-
sotna hipertenzija, tudi ACE inhibi-
torje ali blokatorje receptorjev an-
giotenzina-1. Vsekakor je kombini-
rana terapija pri ljudeh s sladkorno
boleznijo tipa 2  in hipertenzijo naj-
pogostejša.

ODPORNOST NA INSULIN
Zmanjševanje odpornosti celic na

insulin z zdravili lahko dobro učinku-
je na več področjih. Dokazano je, da
poleg tega, da znižujejo krvni slad-
kor, vplivajo tudi na znižanje krvnega
tlaka. Znižujejo tudo raven C-reaktiv-
nih proteinov in inhibitorjev aktiva-
torjev plazminogena, ki so kazalci
vnetja in predtrombotičnega stanja.
V manjši meri urejajo tudi motnje v
presnovi nizkomolekularnih maščob
(LDL dislipidemije).

MOŽNOSTI ZA
ZDRAVLJENJE V PRIHODNJE

Čeprav je na voljo čedalje več novih
in učinkovitejših zdravil, bo  tudi v
prihodnosti veljalo, da je sprememba
načina življenja najpomembnejši in
najuspešnejši, verjetno pa najtežji
način zdravljenja teh težav. Organizi-
rati je treba čim več preventivnih de-
lavnic in učinkovito oskrbo ljudi, ki
živijo z dejavniki tveganja. Ni vse v
novih in dragih zdravilih. 

Marsikje po svetu ima kar 25 od-
stotkov ljudi metabolni sindrom,
med katerimi jih je dve tretjini dia-
betikov. Z vlaganjem v izobraževa-
nje, vzgojo in spremembo načina
življenja ter uporabo sodobnih zdra-
vil lahko bistveno zmanjšamo inva-
lidnost in prezgodnjo umrljivost za-
radi srčno-žilnih zapletov pri ljudeh
z metabolnim sindromom in diabete-
som tipa 2. 

Stroški preprečevanja teh zapletov
so v končni posledici bistveno manjši
kot stroški oskrbe bolezni in njenih
posledic. 
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Leta 1552 pr. n. št., v času tretje
egipčanske dinastije, je nastal prvi
zapis o sladkorni bolezni, ko je
zdravnik Hesy-Ra omenil simptom
poliurije (pogostega uriniranja) pri
določenih bolnikih. V medicinskih
knjigah starih civilizacij Egipta, Grči-
je, Indije, Rima in Kitajske opisujejo
različna opažanja, za katera zdaj
vemo, da je šlo za sladkorno bole-
zen. V 1. stoletju našega štetja je
Rimljan Arateus bolezen na primer
opisal kot »raztapljanje mesa in
okončin v urin«. Leta 164 n. št. je
grški zdravnik Galen iz Pergamuma
zmotno opredelil diabetes kot bole-
zen ledvic.

»BOLEZEN SLADKEGA URINA« 
Kljub pomanjkanju razumevanja

delovanja človeškega telesa so bole-
zen znali diagnosticirati
že v zgodnjih stoletjih
našega štetja. Nekako do
11. stoletja so v Evropi
zdravniki bolezen potrje-
vali s pokušanjem urina
ljudi, pri katerih so sumi-
li na sladkorno bolezen.
Imenovali so jo »bolezen
sladkega urina«, ker naj
bi bil urin sladkega
okusa. Ta prizor je bil
občasno celo uporabljen
kot motiv na gotskih re-
liefih. 

Antični Kitajci so testirali prisot-
nost sladkorne bolezni tako, da so
opazovali, ali mravlje privlači urin
morebitnega bolnika ali ne. Znana ar-
juvedska zdravnika, Charaka in Sus-
hruta, sta opisovala, da sladkorni
bolniki izločajo sladek urin v velikih
količinah in da naj bi bil kot dež iz
medu. Posledično se je strokovnemu
izrazu diabetes dodal »mellitus«, kar
v latinščini pomeni med – torej zna-
menje za »sladko«.

V 16. stoletju je Paracelsus identifi-
ciral bolezen kot resno bolezen or-
ganizma, šele v začetku 19. stoletja
pa so prvič razvili kemične teste za
potrditev in merjenje prisotnosti
sladkorja v urinu. Vendar je bilo zna-
nje o bolezni še vedno borno, tako
da so se zdravljenja pogosto lotevali

ravno na napačnem koncu. Sredi 19.
stoletja je na primer francoski zdrav-
nik Priorry sladkornim bolnikom kot
zdravilo svetoval jemanje izjemno ve-
likih količin sladkorja. 

Okoli leta 1870 je Francoz Bouchar-
dat med nemško okupacijo v franco-
sko-pruski vojni, ko so v Parizu imeli
omejeno količino hrane, opazil, da
njegovi sladkorni bolniki  nimajo glu-
kozurije (sladkorja v urinu). Prišel je
na zamisel, da bo svojim bolnikom
določil dieto. 

ODKRILI
LANGERHANSOVE OTOČKE

Ko se je v 19. stoletju znanost za-
čela hitreje razvijati, je  francoski
znanstvenik Claude Bernard razisko-
val delovanje trebušne slinavke in
metabolizma glikogena v jetrih, češki

raziskovalec Pavlov pa je
pomembno pripomogel k
poznavanju fiziologije
prebavnega sistema, ko
je odkril povezavo med
živčnim sistemom in se-
krecijo gastrina, hormo-
na, ki spodbudi izločanje
želodčne kisline. V Italiji
se je specialist za diabe-
tes Catoni posluževal za-
nimivega pristopa: svoje
bolnike je izoliral in jih
imel pod ključem, da bi
se držali diete.

Leta 1869 je Paul Langerhans, ne-
mški študent medicine, objavil diser-
tacijo, da trebušna slinavka vsebuje
dva sistema celic. Ena vrsta celic izlo-
ča normalen pankrea-
tičen sok, funkcija
druge vrste celic pa ni
bila znana. Leta poz-
neje so te celice poi-
menovali Langerhan-
sovi otočki. Dvajset
let pozneje, leta 1889,
sta Oskar Minkowski
in Joseph von Merin s
strašburske univerze
prva pri psu odstrani-
la trebušno slinavko,
da bi ugotovila, kako
to učinkuje na pasjo
prebavo. 

POMAGALO JE TUDI
ZDRAVLJENJE Z DIETAMI

V začetku 20. stoletja so bolnike
poskušali zdraviti z različnimi dieta-
mi – z ovsom, mlečno dieto, z rižem,
s krompirjem. Za zdravljenje so po-
skušali uporabljati celo opij. Pogosta
metoda je bilo tudi stradanje: bolniki
so lahko jedli zelo omejene količine
hrane, kar je sicer za nekaj mesecev
podaljšalo njihovo življenje, vendar
so izrazito shujšali, njihova kakovost
življenja pa gotovo ni bila visoka. 

Leta 1908 je nemški znanstvenik
Georg Zuelzer razvil prvi ekstrakt iz
trebušne slinavke za vbrizgavanje, da
bi zmanjšal glukuzorijo. Žal so zdrav-
ljenje spremljali hudi stranski učinki.
Nekaj let pozneje sta bila vodilna
specialista za sladkorno bolezen v
ZDA Frederick Madison Allen in Elliot
P. Joslin.  Jaslin je verjel, da je »slad-
korna bolezen najboljša kronična bo-
lezen, ker je čista, redko neprijetna
na pogled, ni kužna, večinoma nebo-
leča in jo je mogoče zdraviti«. 

Okoli leta 1913 je Allen po treh
letih raziskav o sladkorni bolezni ob-
javil knjigo, ki je bila izjemno po-
membna za razvoj njenega zdravlje-
nja. Pozneje je objavil še knjigo štu-
dij primerov bolnikov v povezavi z
nadzorovanjem diete pri zdravljenju
sladkorne bolezni. Kmalu zatem je
odprl prvo kliniko v ZDA, namenjeno
zdravljenju bolnikov s sladkorno bo-
leznijo in visokim krvnim pritiskom.

NAJVEČJA PRELOMNICA –
ODKRITJE INSULINA

Leta 1921 je kana-
dski znanstvenik dr.
Banting prišel na za-
misel o insulinu in se
posvetil raziskavam
različnih ekstraktov
na psih, ki so jim od-
stranili trebušno slina-
vko. Poleti mu je
uspelo »odkriti« insu-
lin, ko je prvič uspe-
šno zdravil diabetične-
ga psa. Decembra
istega leta je svoje
delo predstavil, ven-

Sladkorna bolezen nekoč in zdaj
LLjjuuddjjee ssoo ppoozznnaallii ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezzeenn žžee vv pprraazzggooddoovviinnii.. SSeevveeddaa ppaa bboolleezznnii ddoollggoo nniissoo rraazzuummeellii iinn jjee ttuuddii nniissoo
zznnaallii zzddrraavviittii.. ŠŠeellee zz ooddkkrriittjjeemm iinnssuulliinnaa vv zzaaččeettkkuu 2200.. ssttoolleettjjaa kklliinniiččnnaa ddiiaaggnnoozzaa ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii nnii bbiillaa vveečč
ssmmrrttnnaa oobbssooddbbaa zzaa bboollnniikkaa..

I Z  Z G O D O V I N E

Dr. Banting
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dar ni bil deležen veliko hvale ali če-
stitk. Odkritje insulina pa je vseeno
najpomembnejša prelomnica v zgo-
dovini sladkorne bolezni. Decembra
1921 so prvič v zgodovini človeštva
uspešno zdravili dečka s sladkorno
boleznijo tipa 1.

Kmalu po odkritju insulina se je v
ZDA začela proizvodnja insulinskih
preparatov. V Evropo sta insulin pri-
peljala danska znanstvenika August
in Marie Krogh, ki sta z dr. Hagedor-
nom ustanovila podjetje Nordisk In-
sulinlaboratorium, ki ga zdaj pozna-
mo pod imenom Novo Nordisk. 

Leta 1944 je bila razvita klasična
insulinska brizga in s tem omogoče-
no preprostejše zdravljenje bolezni.
Okoli leta 1955 pa so na trg prišla
tudi prva peroralna zdravila (tablete),
ki znižujejo raven sladkorja v krvi. V
60. letih so proizvajalci insulina po-
skušali izdelati čim bolj očiščen insu-
lin, saj so nečistoče povzročale pogo-
ste alergijske reakcije. Nadzor bolni-
kov nad boleznijo je izboljšala tudi
možnost merjenja vrednosti sladkor-
ja v urinu doma. 

V 70. letih prejšnejga stoletja so
razvili glukometre in insulinske črpal-
ke, hkrati pa tudi lasersko terapijo, ki
upočasni ali prepreči razvoj slepote
pri nekaterih ljudeh s sladkorno bo-
leznijo. Leta 1983 je na trg prišel
prvi biosintezni humani insulin, leta

1986 pa insulinski peresniki, ki so
bolnikom poenostavili vbrizgavanje
insulina. 

SAMOKONTROLA IN
SPREMENJEN NAČIN ŽIVLJENJA

Tudi glede razumevanja sladkorne
bolezni je v
prejšnjem stole-
tju prišlo do po-
membnih spoz-
nanj. Okoli leta
1940 je  postalo
jasno, da slad-
korna bolezen
povzroča dolgo-
ročne zaplete in
posledice na le-
dvicah in očeh.
Leta 1959 so
prepoznali, da
obstajata dva

tipa diabetesa mellitusa – tip 1 (odvi-
sen od insulina, ki se pojavlja pri
pretežno suhih in mladih) in tip 2
(od insulina neodvisni starostni dia-
betes). 

Leta 1993 so bili objavljeni rezulta-
ti raziskave DCCT (Diabetes Control
and Complications Trial), ki so jasno
pokazali, da intenzivirana terapija

(pogostejši od-
merki in samo-
prilagajanje od-
merkov, aktivno-
sti in način pre-
hranjevanja) upo-
časnijo nastanek
in napredovanje
poznejših zaple-
tov pri bolnikih s
sladkorno bolez-
nijo tipa 1. 

Leta 1998 so
bili znani rezul-

tati druge pomembne študije, UKPDS
(The United Kingdom Prospective
Diabetes Study), v katero so bili
vključeni sladkorni bolniki tipa 2. Po-
stalo je jasno, da sta dober nadzor
ravni sladkorja v krvi in dober na-
dzor krvnega tlaka pomembna pri
nastanku poznejših zapletov pri slad-
korni bolezni tipa 2.

INSULINSKO ZDRAVLJENJE
JE ZELO NAPREDOVALO

Diabetes mellitus, sladkorna bole-
zen, je svetovna epidemija. Za njo
pogosteje zbolevajo ljudje v razvitem
svetu. V državah v razvoju se pojav-
nost povečuje zaradi čedalje bolj »za-
hodnjaškega«, sedečega načina živ-
ljenja in urbanizacije. Po navedbah
Svetovne zdravstvene organizacije
(WHO) naj bi bilo leta 2004 na svetu
150 milijonov ljudi s sladkorno bo-
leznijo, številka pa naj bi se do leta
2025 podvojila. V Sloveniji naj bi bilo
po ocenah 120.000 ljudi s sladkorno
boleznijo. Največji problem je slad-
korna bolezen tipa 2, ki jo ima osem
odstotkov prebivalcev, sladkorno bo-
lezen tipa 1 pa ima približno 0,2 od-
stotka prebivalcev.

Zdravljenje sladkorne bolezni se
začne najprej s spremembo načina
življenja – povečanjem telesne aktiv-
nosti, spremembo prehranjevalnih
navad in izgubo telesne teže. Ker pa
sladkorna bolezen s časom napredu-
je, je kmalu potrebno farmakološko
zdravljenje – najprej s tabletami,
nato z insulinom.

Insulinsko zdravljenje je zelo na-
predovalo. Uporabo živalskih insuli-
nov in okornih injekcijskih brizg so
v prejšnjem stoletju zamenjali hu-
mani insulini in peresniki, zdaj pa
ima vsak sladkorni bolnik možnost
zdravljenja s sodobnejšimi insulin-
skimi preparati, insulinskimi analo-
gi, ki so po svoji strukturi identični
človeškemu insulinu, imajo pa iz-
boljšane lastnosti, da bi se čim bolj
približali delovanju človeku lastnega
insulina. 

V prihodnje lahko pričakujemo še
boljše preparate, ki bodo omogočili
učinkovito nadzorovanje ravni slad-
korja v krvi in s tem manjše tveganje
za razvoj zapletov, ki so veliko
breme za bolnika. Vsekakor pa je
velik del tudi na nas, da z zdravim
načinom življenja in upoštevanjem
navodil zdravnika čim bolje nadzoru-
jemo svojo bolezen.

A. Š.

August in Marie Krog

Deček J. L. (15. 12. 1922) pred in po insulinski terapiji (15. 2. 1923)



Dr. KKaarriinn KKaanncc,, dr. med. 

Pogovarjala sem se z Alen-
ko, študentko ki ima sladkor-
no bolezen tipa 1. Bila je ra-
zočarana, pravzaprav jezna.
Zakaj?

Povedala je, da je pred
kratkim kljub vsemu znanju,
ki ga ima, in vsem ukrepom
navkljub, ponovno doživela
hipo, ki jo je tudi takrat pre-
senetila. Doživela jo je kot
osebni poraz, zato je bila se
toliko bolj jezna in kar ne-
močna. Alenka je še poveda-
la, da je včasih nenadoma postala
zlovoljna in skoraj napadalna – in
sčasoma je ugotovila, da je prav to
znamenje bližajoče se hipe. Vendar
je bilo tokrat drugače. 

Hipo je doživela skoraj brez »alar-
ma« in postala je jezna šele po njej –
prav zaradi občutka nemoči in nebo-
gljenosti, čeprav dobro ve, da jo do-
mači razumejo, prav tako v službi,
vendar pa ne potrebuje pokrovitelj-
skega sočutja in trepljanja po rame-
nih, češ, saj bo bolje …

ZARADI HIPE LAHKO PRIDE
DO SPORA IN HUDIH BESED

Vsaka hipa povzroči nekakšno psi-
hološko rano, ki se pogosto ne zaceli

do naslednje hipe. Vplete naše naj-
dražje in povzroča stres in konflikte
med zakoncema, fantom in dekle-
tom, med prijatelji. Težko je od za-
konca zahtevati, da nenehno »preži«,
kdaj bo treba ukrepati. Tudi je zelo
neprijetno, če se nenadoma zaradi
sladkorne bolezni na insulinu nekdo
počuti kot otrok, ki mu nekdo nene-
hno nekaj pametno dopoveduje. 

Saj je jasno, da je tako dopovedo-
vanje bližnjega dobronamerno, ni pa
prijetno, ker komunikacija ni več
taka, kot naj bi bila na primer v za-
konu – kot odrasel z odraslim. Pride
do spora in hudih, pikrih besed, ki
se jih po hipoglikemiji morda tisti s
sladkorno boleznijo sploh ne spomi-

nja več, bližnjemu pa je
hudo in žalitev boli kljub
vsem racionalnim razlagam,
da je bila hipa tista, ki je
govorila, ne pa mož ali
žena. 

S HIPO SE JE MOGOČE
USPEŠNO SPOPASTI

Nekateri ljudje povedo, da
imajo po hipi na splošno
slab spomin, kar jih ovira
pri delu. Izgubljajo vsakda-
nji občutek veselja do živ-
ljenja. Nemalokrat opazimo,
da se sprožijo žalost, mot-
nje spanja in apetita ter

občutek manjvrednosti. Vse to oteži
prav vsak korak tistega dne, najtežje
pa postane spopadanje z vsakdanjo
»rutino« vodenja sladkorne bolezni –
saj ta ne počiva in ne daje niti enega
dne odmora.

Vsak človek si v takih trenutkih po-
maga na svoj način, ki je zanj ali
zanjo najboljši. Morda ne moremo
priti do prezaposlenega diabetologa,
je pa mogoče, da pomaga medicin-
ska sestra, otroci s svojo igrivostjo in
veseljem do življenja, prijatelji,
morda mačka ali pes, ki začuti, da je
hudo, in se nežno privije k nogam …

S hipo se je mogoče uspešno spo-
pasti in o tem, kaj je zdaj »modno«,
bom več zapisala v prihodnji številki.      

Hipoglikemija me razjezi, vendar …
VVssaakkaa hhiippaa ppoovvzzrrooččii nneekkaakkššnnoo ppssiihhoolloošškkoo rraannoo,, kkii ssee ppooggoossttoo nnee zzaacceellii ddoo nnaasslleeddnnjjee hhiippee.. VVpplleettee nnaaššee
nnaajjddrraažžjjee tteerr ppoovvzzrrooččaa ssttrreess iinn kkoonnfflliikkttee mmeedd zzaakkoonncceemmaa,, ffaannttoomm iinn ddeekklleettoomm,, mmeedd pprriijjaatteelljjii.. 

Z A  N A Š E  Z D R A V J E
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SSppooššttoovvaannii
Ko sem nazadnje obiskala svojega zdra-

vnika, mi je povedal, koliko je moj sladkor.
Obenem mi je omenil še hemoglobin, ki da
je previsok, ker je 10,9, moral pa bi biti
manjši kot 6,5 odstotka. Prosim vas, da mi
razložite pomen hemoglobina pri sladkor-
ni bolezni, saj sem mislila, da nizek hemo-
globin pomeni, da je nekdo slabokrven.
Zdravnika si nisem upala vprašati.

Milena iz Kočevja

Lepo je, da ste se oglasili. Zanima
vas vse o hemoglobinu pri sladkorni
bolezni. Pa poglejva, kako je s to
rečjo. Najprej se ustaviva pri imenu:
HbA1c (preberemo »hemoglobin a
ena ce«). Hemoglobin (Hb) je belja-
kovina v rdečih krvničkah – eritroci-
tih in prenaša kisik od pljuč do vseh
delov telesa. To je glavna naloga he-
moglobina. 

Pri vsakem človeku, če ima slad-
korno bolezen ali ne, obenem hemo-
globin (nehote) nase »privzema« tudi
glukozo. Lahko si predstavljate, da
glukoza bolj ali manj prekrije hemo-
globin, kolikor je pač glukoze v krvi
na voljo. Rdeče krvničke v kostnem
mozgu vsak dan nastajajo v milijon-
skih količinah in po dveh do treh
mesecih tudi odmrejo. 

Tako je v nekem trenutku v krvi
nekakšna mešanica novih in starih
krvničk, torej krvničk z »novim« he-
moglobinom, ki ga glukoza »prekri-
va« šele kratek čas, in tistih krvničk,
kjer glukoza »prekriva« njihov hemo-
globin že dva ali tri mesece. Višja ko

je glukoza v krvi, bolj bo hemoglo-
bin obložen z glukozo. Proces pote-
ka le v smeri »nalaganja novih pla-
sti« – hemoglobin ene in iste kr-
vničke nobene plasti glukoze ne
opusti – enkrat naloženo, nikdar
odloženo. 

Vrednost meritve HbA1c nam daje
povpreček, koliko so nove in stare
krvničke obložene z glukozo. Pravza-
prav je tok kazalec za »odstotek
obloženosti ali prekritosti«. Znamo
izmeriti obloženost/prekritost delčka
hemoglobina (Hb), ki se imenuje
A1c, zato tako ime (HbA1c). Zavedati
se moramo, da je »prekrivanje z glu-
kozo« počasen proces. Nagli skoki
ali padci glukoze se ne bodo izrazili,
pomembno je, kakšna je raven glu-
koze v povprečju, to je podnevi in
ponoči. 

Če je na primer urejenost sladkor-
ne bolezni slaba kakšen teden ali
dva, temu pa sledi dobra urejenost,
je prav mogoče, da bo meritev
HbA1c pokazala višjo vrednost, ker
tedaj »živeče«  krvničke, ki so si za-
pisale visoke vrednosti glukoze v
krvi, še niso odmrle. Morda si lahko
mislite, da tale HbA1c ni pravičen –
delno je res tako, vendar pa je
vsem nam v veliko pomoč in nepo-
grešljiv kazalec, ali je treba iz-
boljšati urejenost sladkorne bolezni
ali ne. 

V velikih študijah so pri ljudeh s
sladkorno boleznijo  proučevali
odnos med vrednostjo HbA1c in na-
stajanjem zapletov sladkorne bolezni
ter ugotovili, da je  najbolje, če je
HbA1c čim bliže normalni vrednosti

6,1 odstotka. Sladkorna bolezen je
po današnjih merilih zelo dobro ure-
jena, če je HbA1c enak ali manjši kot
6,5 oziroma po ameriskih merilih
manjši od  7 odstotkov. V eni od štu-
dij so ugotovili, da znižanje HbA1c
za  odstotek, to je z 8 na 7 odstot-
kov, zmanjša nevarnost srčno-žilnih
zapletov za 14 odstotkov, zapletov
na očeh za 37 odstotkov in smrtno-
sti zaradi sladkorne bolezni za 21
odstotkov.  

Če je vrednost HbA1c višja, vemo,
da je treba ukrepati – morda uvesti
zdravila, spremeniti odmerek zdra-
vil, insulina, natančneje proučiti, kaj
se pri človeku dogaja ... Pomembno
se je vedno spomniti, da se HbA1c
spreminja počasi in meritev ni treba
ponavljati prej kot po treh mesecih –
šele takrat se bo namreč pokazala
boljša urejenost sladkorne bolezni in
vedeli bomo, da smo na pravi poti
do izboljšanja. 

Tako bi svetovala tudi vam, draga
bralka. Pogovorite se s svojim diabe-
tologom. Gotovo vam bo svetoval
druga zdravila (ne vem, ali jih sploh
že imate) ali insulin in skupaj se
bosta podala na pot postopnega iz-
boljševanja urejenosti vaše sladkorne
bolezni. 

Pri vsem tem se zavedajte, da ste
na tej poti najpomembnejši prav vi
sami – odločitev za zdravje je vaša,
zdravniki, sestre pa svetujemo, bo-
drimo in »navijamo« za vas. 

Verjemite, smo zelo vztrajni – bo-
dite še vi in zmagajte.

Pa pišite mi, prosim, kako vam

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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Osamljenost lahko premagamo

Z A  N A Š E  Z D R A V J E

BBaarrbbaarraa JJaarrcc,, univ. dipl. psih. 

Potem pride večer. Čakali ste, da bi
vas kdo poklical, pa se očitno nihče
ni spomnil na vas. Sončni zahod je
zelo lep, dan se končuje. Nanadoma
vas stisne – ves dan ste zapravili
notri! Brž oblečete jakno in se poda-
te na plano. Zvečer je laže iti sam na
sprehod. Zoprno je, če hodite
sami in vas ljudje opazujejo. Zdi
se vam, da si vsi mislijo: "Glej
ga, sam je!" V temi pa ljudje ne
prepoznajo vašega obraza, laže
se skrijete.

Tavate med hišami. Noč je. V
stanovanjih so se prižgale luči.
Od daleč opazujete osvetljena
okna. Domovanja so videti topla,
v njih gotovo živijo srečni ljudje.
Tamle so pravkar povečerjali;
starši so dali otroke spat, zdaj
sedijo ob mizi in se prijetno po-
govarjajo. Za tistim zavešenim
oknom je očitno mlad par, fant
in dekle se stiskata v toplem ob-
jemu. In človek, ki se sklanja nad
pisalno mizo, zatrdno uživa ob delu,
ker gara tako pozno v noč. Potem bo
vstal in se privil k ženi, ki udobno
bere na kavču. Izmenjala bosta nekaj
prijaznih besed in se skupaj odpravi-
la spat.

JE SRAMOTNO BITI OSAMLJEN?
Ko se zvečer skrivaj sami sprehaja-

mo, največkrat pozabimo, da je tudi
naše osvetljeno okno od daleč videti
prijetno. Ne zavedamo se, da imajo
ljudje, ki jih srečujemo, prav gotovo
pomembnejše misli kot to, da bi se

ubadali z nami. V
resnici se nam ni
treba skriti pred
njimi, ampak pred
sabo.

Ljudje se veliko-
krat počutimo
osamljene, pa o
tem ne govorimo.

Kot da je sramotno biti osamljen.
Mediji, predvsem pa oglasi, prikazu-
jejo srečne in zadovoljne ljudi. Taki
naj bi bili tudi mi. Me prav zanima,
koliko ljudi, ki nastopajo v oglasih, je
v resnici srečnih. In kako si srečo
sploh razlagajo. Tudi ljudje, ki si jih
predstavljamo za osvetljenimi okni,

niso projekcija tega, kar sami pogre-
šamo v življenju.

Vsi imajo težave, takšne ali druga-
čne. V resnici ljudje za osvetljenimi
okni velikokrat molčijo, preden
gredo spat. V posteljo gresta mož in
žena pogosto ob različnem času in
včasih celo vsak v svojo sobo. Morda
so se starši pravkar sprli zaradi

otrok, ki so se vreščeč upirali, da bi
zaspali. 

Morda se mladi par nima o čem
pogovarjati, ker sta se fant in dekle
med seboj odtujila. Nekateri ljudje so
čisto iz sebe že zato, ker ne vedo,
katero obleko bi oblekli k novim čev-
ljem. Drugi imajo službe že vrh
glave. Tretji obupujejo, ker jim naga-
ja zdravje.

Nekaterim se zdi, da nimajo niko-
gar na svetu. Drugi so sredi ljudi,
pa imajo občutek, da jih nihče ne
razume. Kot da so na različnih fre-
kvencah, z različnih svetov. Ne
glede na to, kaj rečejo, na drugi
strani vedno naletijo na čuden
odziv. Želijo si topline, pa dobijo le
osorne besede. Želijo si prijaznih
besed, pa se vanje zazre odtujen
pogled. Govorijo o glasbi, drugi pa
o športu ali oblekah.

TREBA JE V AKCIJO
Ste se v teh besedah našli? Potem

je čas za akcijo:
• Prvi korak je, da si priznamo, da

smo osamljeni. Dopovejmo si, da
to ni nič sramotnega. V današnji
družbi je vedno več ljudi osamlje-
nih in zaradi tega nesrečnih. Zakaj
ne bi stopili skupaj?

• Pomislimo, s kom se radi družimo.
Če nam je v njihovi bližini prijetno,
se lahko zanesemo, da se tudi oni
dobro počutijo ob nas. To je vza-
jemno.

• se z nekom dobro razumemo, se
bomo gotovo ujeli tudi pri pogovo-
ru o glasbi (ali oblekah).

• Nič ni narobe, če drugim povemo,
da se počutimo osamljene (zdaj,
ko smo priznali sebi, lahko tudi
drugim). Kaj »narobe« – edino
prav je! Kot že tolikokrat tudi
zdaj povejmo: pogovor je naj-
boljša rešitev. Drugi ljudje so se
gotovo tudi sami kdaj počutili
osamljene – ni razloga, da nas
ne bi razumeli. Morda je njih
prav tako strah spregovoriti o
tem.
• Ne čakajmo, da drugi pokliče-

jo nas. Morda tudi oni na
drugi strani ždijo pred televi-
zorjem in čakajo. Vzemimo te-
lefon v roke in povabimo prija-
telje na sprehod, skuhajmo za -
nje kosilo.

• Preženimo
misli, da se s
povabilom na
sprehod drugim
vsiljujemo. Ne
bomo delovali
kot obupanci,
ki se vsakogar
oklepamo. Lju-
dje bodo pova-
bila veseli. Če
tokrat ne bodo imeli časa, pa se
bomo dogovorili za drugič.

• Načrtujmo vnaprej: če vemo, da
bomo za prihodnji konec tedna
sami, se dovolj zgodaj dogovorimo
s prijatelji za skupno druženje.

·• Če pokličemo veliko prijateljev, pa
vseeno ostanemo sami za konec
tedna, si naredimo urnik. Ob tej in
tej uri gremo na tržnico, potem
gremo na sprehod (ali beremo
knjigo ali kar pač radi počnemo),
zvečer si bomo ogledali film, ki si
ga že od nekdaj želimo videti, pa
zanj še nismo imeli časa.

Če se kljub vsemu naštetemu še
vedno počutite osamljene, priporoča-
mo, da večkrat vzamete v roke tole
revijo. Vedite – tukaj mislimo na vas.
Tukaj smo zaradi vas. Niste sami!

VVaass jjee žžee kkddaajj ssttiissnniilloo pprrii ssrrccuu –– zzuunnaajj jjee ssoonnččeenn ddaann,, vvii ppaa nniimmaattee nniikkooggaarr,, ss kkaatteerriimm bbii ggaa ddeelliillii?? 
RRaaddii bbii ššllii nnaa sspprreehhoodd,, nnaa iizzlleett,, aammppaakk tteežžkkoo ssee jjee ooddpprraavviittii ssaamm.. ZZaattoo oossttaanneettee ddoommaa.. SSeeddiittee pprreedd tteelleevviizzoorrjjeemm
iinn ooddttuujjeennoo sspprreemmlljjaattee pprreemmiikkaajjooččee ssee sslliiččiiccee.. NNee mmoorreettee ssee vvžžiivveettii.. ČČrrvv ssaammoottee pprreehhuuddoo kklljjuuvvaa..
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Včasih se nam zdi,
da nimamo nikogar,
ki bi ga povabili na
sprehod oziroma
poklicali, ko smo
srečni ali žalostni.

Hudo je, če ima 
človek občutek, da se
z nikomer ne more
zares pogovarjati.
Osamljenost sredi
ljudi je veliko hujša,
kot če si osamljen, 
ko si sam.



O K T O B E R 2 0 0 7

Prehrana 
v jesenskih
dneh

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

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

Poletje, bolj ali manj vroče in deže-
vno, se je poslovilo. Z dreves odpa-
da prvo listje. Že konec avgusta je
naša viseča breza izgubila vse listje
in naznanila, da je poletja konec in
da prihaja jesen. Kot, da ne bi hoteli
zaostajati za njo, so odvrgli listje
javor, pa sosedov oreh in platane ob
glavni cesti. Tudi pod divjim kosta-
njem v vasi se drenja vsako jutro na
poti v šolo in popoldne iz nje gruča
otrok, ki nabira kostanj za likovni
pouk.  Kmetje hitijo pobirati jesen-
ske pridelke z njiv, stojnice na trgu
pa se šibijo pod težo jesenskih do-
brot.

VLAGANJE SADJA
Nehote se tudi mi začenjamo pri-

pravljati za zimske dni, pa čeprav za-
radi dobro založenih trgovin skozi
vse leto, to sploh ne bi bilo potre-
bno. Jesen je čas za pripravo ozimni-
ce. Sladkorni bolniki imamo kar malo
težav s tem, še posebno pri sadju,
ker ga ne moremo po receptu naših
babic vkuhati v kompot z goro slad-
korja ali pripraviti slastne marmela-
de.

Sadje, če so vam kompoti tako pri
srcu, lahko vkuhate v kompot, ko na-
rezano sadje položite v dobro pomit
kozarec in napolnite s prekuhano
vodo, jih zaprite in sterilizirate tako,
da v globok pekač položite kozarce
in jih v pečici segrejete do vrenja
(voda v kozarcu mora zavreti). Tako
pripravljen kompot bo zdržal čez
zimo, v hladni kleti ali še bolje v hla-
dilniku. 

Z marmelado je enako. Za primer:

slive zmeljemo in jih kuhamo kot za
navadno marmelado, le da tokrat
brez sladkorja, proti koncu dodamo
nekaj želatine ali pektina, napolnimo
v sterilne (prekuhane) manjše kozar-
čke, dobro zapremo in shranimo
enako kot kompot. 

VLAGANJE ZELENJAVE
Z vlaganjem zelenjave v slanico ali

kis ni težav, le nasvet: čim manj ku-
hajte, tako da bo zelenjava (paprika,
cvetača, zelje ali kumarice) ostala
čim bolj trda. Jeseni lahko pripravimo
tudi čudovit »sicilijanski pesto«, ki je
idealen kot omaka za testenine, ko
se nam bo mudilo in bo časa za pri-
pravo kosila malo. 

Mali rdeči paradižniki so poleg
gore sveže bazilike glavna sestavina
tega pesta. Jeseni so poceni, zato ku-
pite sveže in jih posušite na zraku ali
počasi v pečici pri 60 oC. V večji po-
sodi zmešajte sesekljano svežo bazi-
liko, sesekljane posušene paradižni-
ke,  mlete pinjole, drobno riban trdi
ovčji sir – »pecorino« in parmezan.
Dodajte dovolj soli in hladno stiska-
no deviško oljčno olje. Z zmesjo na-
polnite majhne kozarčke, jih dobro
zaprite in shranite v hladilniku. Za
porcijo testenin s pestom zadostujeta
dve žlički pesta in nekaj dodatnih ka-
pljic oljčnega olja.

JESEN ZA MIZO
Jeseni, ko pridejo bolj hladni dnevi,

nam hrana spet bolj tekne kot poleti
v vročini in sopari, vendar pazimo,
da ne bodo jesenski obroki energij-
sko prebogati. Tudi jesen izkoristite
za redno telesno aktivnost, le tako
boste dobro pripravljeni dočakali
zimo. Če je le mogoče, se začnite
ukvarjati z redno, nekoliko hitrejšo

hojo (nordijska hoja), lahkotnim
tekom ali kolesarjenjem (vsaj 45
minut neprekinjeno). 

Poleg telesne aktivnosti pa je pra-
vilna prehrana pomembna, da bomo
vremenske spremembe in pogostejše
napade virusov dobro prestali. Jeseni
naj bo torej hrana bogata z vitamini,
minerali in z njimi povezanimi antio-
ksidanti. Sadje in zelenjava naj bosta
sveže pripravljena. Le tako bo telo
dobilo dovolj obrambnih snovi, ki
nas bodo varovale pred virusnimi
okužbami.  

ZAJTRK NAJ BO KAR OBILEN
Zajtrk je najobilnejši dnevni obrok.

Na terasi vrta je zjutraj prehladno, da
bi zajtrkovali. Nič zato. V topli kuhi-
nji je prav prijetno. Zajtrk začnite s
svežim sadjem (ringlo, nektarina,
hruška ali sveže jabolko z vrta ). Kot
škrobno živilo predlagamo ajdovo
kašo, kuhano na delno posnetem
mleku, in skodelico pomarančnega
ali ribezovega čaja. Kdor kaše ne
mara, naj si postreže polnozrnat
kruh z lahkim smetanovim nama-
zom, čezenj pa žličko kutinovega že-
leja. 

ZDRAV IN
URAVNOTEŽEN PRIGRIZEK

Da ne bo dopoldne hipoglikemije,
si moramo privoščiti zdrav in uravno-
težen prigrizek. Tudi jeseni tekne so-
lata: sveže zelje z žlico fižola ali stro-
čji fižol s svežim peteršiljem in ko-
ščki šunke, ali solata s rukolo, papri-
ko in paradižnikom, ki smo ji dodali
še žlico polnovrednih testenin, oljčno
olje in bel balzamični kis. Kot spomin
na vroče poletje k sveži zelenjavi (pa-
prika, paradižnik, rukola ali radič)
tekne tudi košček tunine. 

JJeesseennii,, kkoo pprriiddeejjoo hhllaaddnneejjššii ddnneevvii,, nnaamm
hhrraannaa ssppeett bboolljj tteekknnee kkoott ppoolleettii vv vvrrooččiinnii
iinn ssooppaarrii,, vveennddaarr jjee ttrreebbaa ppaazziittii,, ddaa nnee
bbooddoo jjeesseennsskkii oobbrrookkii eenneerrggiijjsskkoo pprreebbooggaattii..
JJeesseenn jjee ttrreebbaa iizzkkoorriissttiittii ttuuddii zzaa rreeddnnoo tteelleessnnoo
aakkttiivvnnoosstt,, ddaa bboommoo ddoobbrroo pprriipprraavvlljjeennii ddooččaakkaallii zziimmoo.. 
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JESENSKA KOSILA
SO LAHKO
ENKRATNA

Seveda jesensko kosi-
lo brez jurčkov ali lisičk
ni pravo kosilo. Jurčki
jeseni teknejo z ajdovo
kašo in žlico kisle sme-
tane ter svežega peterši-
lja. Tudi v juhi so en-
kratni. Namesto krom-
pirja jo zgostite s topi-
namburjem ali kašo. 

Ko smo že pri juhah,
naj vas spomnim, da je
jesen tudi čas buč. Iz oranžne buče
naredite slastno juho. Bučo narežite
na kocke. Na repičnem ali sojinem
olju prepražite sekljano šalotko, do-
dajte narezane bučke, popražite in
zalijte z vodo, solite in začinite z
jušno zelenjavo. Juha bo še boljša, če
jo namesto z vodo prilijemo z govejo
juho. 

Če bučke zmešamo s paličnim me-
šalnikom, dobimo kremasto juho, ki
jo postrežemo s koščkom polnozrna-
tega prepečenca ali prepraženimi
polnozrnatimi kockami kruha. Zraven
postrežemo cimetov kolač in sveže
brusnice.

Jeseni vam priporočamo tudi široke
polnozrnate rezance s popečeno ze-
lenjavo iz voka, ki smo ji dodali
nekaj naribanega ingverja – slastno!
Medtem ko se testenine kuhajo v
vodi, v voku segrejemo sezamovo
olje, dodamo na debelejše koščke na-
rezano čebulo, korenje, rdečo papri-
ko, bučko, por in sveže zelje prepra-
žimo, dodamo baziliko in nariban
ingver, solimo in prilijemo pol decili-
tra vode. Testenine odcedimo, doda-
mo zelenjavo in potresemo s sveže
naribanim parmezanom. Ponudimo s
skledo zelene endivije ali radiča.

VEČERJA NAJ BO LAŽJA
Tudi jeseni naj bo večerja lažja. Za

večerjo predlagamo sveže sadje, pre-
lito z navadnim, delno posnetim jo-
gurtom, žličko lanenega semena,
pest svežih orehov in žlico polnovred-
nih žitnih kosmičev. Za slovo od pole-
tja bo za večerjo teknil tudi na žaru
pečen losos s skledo paradižnika in
rukole, ki smo ji dodali na kocke na-
rezan in s česnom prepražen polno-
zrnat kruh. Lososa pokapljajte z ro-
žmarinovim oljčnim oljem (lahko ga
pripravite sami) in nekaj sveže sti-
snjenega limoninega soka. 

Kako lahko sami naredimo rožma-
rinovo olje: svež rožmarin nadrobite
v očiščen manjši kozarček ali stekle-
ničko in prilijte domače hladno sti-
skano oljčno olje. V nekaj tednih bo
olje dobilo poln vonj in okus rožma-
rina. 

Jeseni z vrta vsi nesrečni pobiramo
pekoče rdeče paprike (feferone), ki
smo jih spomladi sadili kot nepeko-
če. Tudi te nasekljajte in jih kar sku-
paj s semeni namočite tako kot ro-
žmarin v oljčno olje. Dobili boste pri-
jetno pekoče oljčno olje, ki se poda k
testeninam s popečeno zelenjavo pa
še kam.
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Jesensko sadje za dolge zimske dni

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

Sladkorni bolniki navadno primer-
no zrelo pečkato sadje dobro prena-
šajo. Poleg sočnega mesa se v lupini
skriva precej topnih in netopnih pre-
hranskih vlaknin, ki upočasnijo pre-
snovo. Pečkato sadje lahko uživamo
skozi vse leto, saj navadno v primer-
no hladni kleti dobro prezimi, še po-
sebno njihove zimske sorte. Za kaki
je sploh značilno, da ga obiramo
pozno jeseni, na pragu zime, ko z
drevesa že davno odpadejo vsi listi.

JABOLKO
Jabolko ima številne simbolične po-

mene: od Evinega jabolka v raju do
srednjeveškega cesarskega jabolka,
imena izdelovalca računalnikov
(Apple), jabolka spora, pa do presku-
ševalca zdravja zob v reklamnem
sporočilu. Pri vsem tem je najpo-

membnejše, da jabolko človeku po-
meni »rdeče zlato«, vir potrebnih vi-
taminov in drugih snovi.

Ali ste vedeli, da je pradomovina ja-
bolka Srednja Azija? Od tam so se dre-
vesa in plodovi v nekaj stoletjih razši-
rili v Evropo (Rimljani so jih začeli go-
jiti prvi) in na druge celine. V 20. sto-
letju je v Avstraliji gospa Maria Smith
vzgojila prvo jabolko sorte grenny
smith, ki je ena najbolj prodajanih
sort jabolk na svetu. Naj vas spomni-
mo, da so to tista živo zelena jabolka
s sočnim, kiselkastim in trdim mesom.
Poznamo na tisoče, več kot 7000 raz-
ličnih sort jabolk. Pri nas je jabolko
najpogostejša sadna vrsta in smo po
kakovosti jabolk poznani tudi v svetu.

V grobem delimo jabolka na nami-
zna jabolka (elstar, gala, zlati delišes,
grenny smith, empire, ida red, jona-
gold, jonatan, rdeči delišes, spartan,
goriška sevka, gorenjska in dolenjska
voščenka, bogatinka ...), jabolka za

kuhanje (bremly's seedling, grenadier
…) in moštna jabolka (lesnike in
druge sorte kislih in trpkih jabolk).

Čeprav pri ljudeh jabolko še vedno
velja za najbolj hranljiv sadež, ima v re-
snici v primerjavi z drugim sadjem pre-
cej manj vitaminov in mineralov. Jabol-
ko je, odvisno od vrste, dober vir vita-
mina C in ima veliko pektina in drugih
vlaknin, za kar je nepogrešljivo sadje
na jedilniku zdrave prehrane, saj ura-
vnava našo prebavo. Sveže neolupljeno
jabolko prebavo pospešuje, olupljeno
in nastrgano jabolko, ki že potemni, pa
pomaga pri zaustavljanju driske.

Energijska vrednost jabolk je pov-
prečno 50 kcal (215 kJ)/100 g, njihov
glikemični indeks (GI) pa je 35. O ja-
bolku še to: dve jabolki na dan, zau-
žiti surovi ali dodani v obrok polno-
vrednih kosmičev, sta najboljši prija-
teljici naše presnove. Jabolko vsebuje
dovolj kalija, ki je potreben za
vzdrževanje tekočinske bilance v

NNaaddaalljjuujjmmoo nnaaššoo zzggooddbboo oo ssaaddjjuu.. TTookkrraatt bboo tteekkllaa bbeesseeddaa oo jjeesseennsskkeemm ssaaddjjuu.. NNeekkaajj bbeesseedd bboommoo nnaammeenniillii
ppeeččkkaatteemmuu ssaaddjjuu iinn nnjjeeggoovveemmuu kkrraalljjeevveemmuu vveelliiččaannssttvvuu jjaabboollkkuu iinn sseevveeddaa hhrruušškkii,, kkuuttiinnii iinn nneeššpplljjaamm.. 
PPrraavv ttaakkoo kkaakkiijjuu iinn nneekkoolliikkoo bboolljj eekkssoottiiččnneemmuu ppaappiinnuu iinn ppeerruujjsskkeemmuu vvoollččjjeemmuu jjaabboollkkuu..
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našem telesu, za prenašanje signalov
po živčevju in oskrbo možganov s ki-
sikom, delovanje ledvic in mišic.

HRUŠKA
Hruška je v tesnem sorodstvu z ja-

bolkom in po številu različnih sort
prav nič ne zaostaja za njim. Je veli-
ko bolj občutljiva kot jabolko, začne
hitro gniti in pri skladiščenju zahteva
več pozornosti kot jabolka. Tako kot
jabolko so tudi hruške prvi gojili v
Aziji in Evropi. Z njo so se najraje
sladkali že stari Feničani in Rimljani.
V srednjeveški Italiji so poznali več
kot 200 sort hrušk, Francozi nadalj-
njih 300, predvsem zato, ker jih je či-
slal njihov kralj Ludvik XIV. Zdaj velja

podatek, da je na svetu več kot 5000
poimenovanih sort hrušk. 

Večina hrušk je namiznih, ki pa so
primerne tudi za kuhanje. Hruške so
sezonsko sadje, zato izmed vseh sort
dobimo v določenem času le nekate-
re izmed njih. Najbolj poznana sorta
je viljamovka. To je večja hruška ne-
pravilnih oblik, na eni strani peclja
bolj zabuhla, s sočnim, aromatičnim
in mehkim mesom, sladko muškatne-
ga okusa. Žal niso primerne za stara-
nje, saj hitro začnejo gniti. 

Poleg navadne viljamovke je znana
tudi rdeča viljamovka, katere sprva
zelena lupina postane rdeče rumena
in ima kot navadna viljamovka sočno
meso. Poleg viljamovke so priljublje-
ne hruške sorte konferans, prihajajo
iz Anglije in so nekoliko bolj odporne
proti gnitju, saj imajo debelejšo ru-
meno zeleno lupino, obrizgano z rja-
vim. Pod debelejšo lupino se skriva
sočno zrnasto meso.

Hruške so koristen in zadovoljiv vir
vitamina C in prehranskih vlaknin,
seveda če uživamo primerno zrele in
skupaj z lupino. Energijska vrednost
hrušk se giblje okoli 70 kcal (292
kJ)/100 g, njihov GI pa je 40, kar je
nekaj več kot pri jabolku. 

HRUŠKA NASHI
Nashi je ena izmed azijskih sort

hrušk. Mnogi zmotno mislijo, da je za-
radi svoje podobe in okusa križanec
med jabolkom in hruško. Je popolna
hruška, vendar zaradi svoje okrogle

oblike spominja na jabolko. Da je nashi
hruška, nas prepričata njena hrapava
rjava koža in sočno kašasto meso. 

Glede hranilne in energijske sestave
je enaka hruški. Najbolj tekne ohlajena,
iz hladilnika. Zaradi res okusnega mesa
bi jo bilo škoda kuhati v kompotu. 

KUTINA
Domovina kutin je Perzija, vendar

jih gojijo po vsej Evropi. Za stare Grke
in Rimljane so bile kutine simbol
sreče, ljubezni in zvestobe, poimeno-
vali so jih »zlato jabolko«. Španci jih
imajo tako radi, da iz njih delajo kuti-
nov sir »membrillo«. Kutinovo mezgo
kuhajo skupaj s sladkorjem, ohlajene-
ga narežejo na kocke in ga ponudijo
skupaj z mehkim sirom. 

Kutine so lahko po zunanji obliki
podobne jabolku (okrogle) ali hruški
(hruškaste), le da so v obeh primerih
manjše. Nezrele kutine imajo dlakavo
lupino, ko na toploti dozorijo, dlake
lahko obrišemo. Tako ostane gladka
lupina kot pri jabolku ali hruški. Kuti-
ne so eden redkih sadežev, ki surovi
niso užitni, zato jih vedno kuhamo.
Iz njih pripravimo slastni žele ali
mezgo. Pri tem kutin ne lupimo, saj
je v lupini veliko pektina. 

Manjše količine marmelade iz kutin
brez sladkorja lahko pripravite tudi
sami. Marmelado po kuhanju nadevaj-
te v sterilne kozarčke in jih hranite v
hladilniku. Takšna marmelada bo sku-
paj z rezino polnovrednega kruha in
nekaj margarine popestrila vaše zajtr-
ke. Namesto margarine lahko uporabi-
te mehki sir (lahki smetanov namaz).

NEŠPLJA
V današnjem času so nešplje redko

naprodaj, zato jih tudi redko jemo.
Medtem ko smo za kutine rekli, da so
užitne le kuhane, za nešplje velja, da
so užitne šele tedaj, ko skoraj zgnijejo.
Domovina nešpelj je Zakavkazje, gojili
pa so jih tudi Asirci, Grki in celo An-
gleži. Navadno so jih ponudili dobro
zmedene skupaj s portskim vinom.

Sadeži so izjemno trdi in na dreve-
su praviloma nikoli ne dozorijo. Zato
oberemo trde temno rjave plodove,
ki jih pustimo, da se zmedijo. Plodo-
vi morajo biti mehki na dotik, ki
zbuja občutek, da so že gnili.  Meso
je lepljivo in tako mehko, da ga iz-
dolbemo z žlico ali pa ga preprosto
posrkamo, potem ko smo zavihali
njeno petkrako lupino. 

Nešplje imajo visoko vsebnost vita-
mina C in veliko topnega pektina in
so za sladkorne bolnike primerne,
saj je njihova presnova zaradi vseb-
nosti prehranskih vlaknin (pektin) po-
časnejša. 

KAKI
Kaki je posebne vrste sadje, ki ga

imajo nekateri neizmerno radi, drugim
pa se naravnost gnusi. Domovina kaki-
ja je Japonska, kjer ga poznajo pod
imenom dateljnova sliva. Za Japonce
je ta sadež hrana bogov. Poznamo dve
vrsti kakijev ali »oranžnih paradižni-
kov«. Pri nas navadno gojijo kakije z
neužitno lupino, Izraelci pa so vzgojili
vrsto kakija sharon fruit, ki so skupaj
z lupino užitni, tudi ko so še trdi.

Kakije, ki jih gojimo pri nas, obira-
mo trde, nezrele in jih pustimo, da
se zmedijo. Dobro prenašajo mraz,
le zmrzniti ne smejo. Zato jih lahko
velik del zime skladiščimo v zatišni
legi, na lesenih platojih, pokritih s
papirjem in odejo. Nezreli kakiji so
trpkega okusa in kisli. Dobro zmede-
ni so mehki in kiselkasto sladki.

Energijska vrednost kakija je nizka,
le 30 kcal (120 kJ)/100 g, žal pa ima
nekoliko višji GI 55. Zato predlaga-
mo, da sadež pojeste skupaj z na-
vadnim jogurtom in polnovrednimi
kosmiči. Tako bo presnova še vedno
ravno prav hitra!

PEPINI
Pepina lahko imenujemo tudi majh-

na drevesna melona. Lupina je gladka,
zlate barve z vijoličastimi vzdolžnimi
progami, ki spominjajo na melono. Za-
dnjič smo za rabarbaro rekli, da je
bolj zelenjava kot sadje. Tudi za pepi-
no velja enako, saj je v sorodu s krom-
pirjem, paradižnikom in jajčevcem.

Meso je kislekasto in spominja na
mešanico melone in ananasa. Energij-
ska vrednost je nizka, 25 Kcal (105
kJ)/100g. Glede na hranilno sestavo je
papino bogat vir vitamina C in zado-
voljiv vir vitamina A. Papino lahko na-
režemo na koščke. Da omilimo kisel-
kast okus, se dobro poda s kepico
manj mastnega vanilijevega sladoleda.

PERUJSKA VOLČJA JABOLKA
Začeli smo z jabolki, pa še končaj-

mo z njimi. Perujska volčja jabolka so
enako kot zgoraj omenjeni papini dalj-
ni sorodniki paradižnika, krompirja in
jajčevcev. Čeprav ji rečemo perujska,
izvira iz Južne Amerike, neznana pa ni
bila niti Grkom in Angležem. Celo v
naših krajih so jo gojili, predvsem v
Pomurju in Prlekiji, kjer so jo poznali
pod imenom prekmurske rozine.

Perujska volčja jabolka so oranžno
rdeči okrogli plodovi, ki so skriti v
rjavih papirjastih čašah. Čaše so po-
dobne okrasnim lampijonom. 

Majcena jabolka imajo kiselkast okus,
ki spominja na mešanico kosmulje in
jagode, bogata pa so z vitaminom C.



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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Pomislimo na ljudi, ki se zadovo-
ljijo s krepko porcijo paradižnikove
solate in kosom polnozrnatega
kruha. Če dodamo še košček sira, je
obrok dejansko popoln. Misel nam
lahko poleti tudi na pomladno porci-
jo regrata s trdo kuhanim jajcem in
koščkom rženega kruha pa seveda
tudi na veliko skodelo ledenke s po-
livko vinaigrete (za tiste, ki ne mara-
jo tujk – to je najbolj
klasična polivka, se-
stavljena iz olja, kisa,
soli in malce seseklja-
ne čebule). 

Izbira zelenjave za
dobro solato je pomem-
bna, a sleherni letni čas
nam prinese nekaj, s
čimer si solato lahko
dodatno popestrimo.
Jeseni je čas za odlične
solate iz endivije, radi-
ča, iz kitajskega in na-
vadnega zelja. Skuhamo si
lahko rdečo peso, še vedno pa
je ponekod na voljo tudi domač
stročji fižol. Skratka, zelenjave za
okusne solate je dovolj tudi v jesen-
skem času. Ni toliko pomembno, ka-
tero zelenjavo izberemo za pripravo
solate, piko na i vedno zagotovi
prava polivka. 

Za dobro polivko potrebujemo ka-
kovostno olje. Če je le mogoče, naj
bo to hladno stiskano olje. Takšno
olje ima polnejši okus. Na izbiro
imamo oljčno, sončnično in
sezamovo olje. Tudi bučno
olje ni slabo, čeprav spada
v skupino toplotno obdela-
nih olj. Za odmerjanje olja
potrebujemo mirno roko.
Če bomo uporabili premalo
olja, bo solata »škripala
pod zobmi« in ne bo oku-
sna, če pa ga bomo upora-
bili preveč, nam dobre last-
nosti kakovostnih olj ne
bodo prav nič koristile, saj
bomo zaradi pretiravanja
zaužili kar nekaj nepotre-
bne energije. 

Prav pride tudi dober kis.
Za dobro solato ne bomo
posegli po najcenejšem kisu

– izberemo lahko vinskega, še boljši
pa je sadni. Okus lahko izboljšamo
tako, da v njem za kakšen teden na-
močimo nekaj zelišč: strok česna, ve-

jico pehtrana, lovorjev list, nekaj zrn
črnega popra, morda malce bazilike.
Občasno bomo za pripravo solat
uporabili balzamični kis. Presenečeni
boste nad okusom! Pri pripravi sola-
tne polivke vedno dodamo še ščepec
soli. Ne preveč, le zakaj bi po nepo-
trebnem obremenjevali ledvice. Soli

naj bo ravno toliko, da s njo okrepi-
mo okus polivke. Tudi kakšno sese-
kljano zelišče ne bo odveč. Včasih
nam bo dodatek origana, bazilike ali
majarona solatni okus zelo obogati-
lo.

Poskusimo z malce drugačnim pre-
livom, kakor smo vajeni, in sicer z
grško polivko za solate.

GRŠKA POLIVKA ZA SOLATE
SSeessttaavviinnee zzaa ššttiirrii ppoorrcciijjee ssoollaattee::
2 žlici olivnega olja
sok polovice limone

sol
sveže mleti črni poper
1 čajna žlička sveže seseklja-
nega origana
1 strt strok česna

PPrriipprraavvaa:: 
Vse sestavine damo v ozko

posodo in z metlico temeljito
premešamo. Tako pripravljeno poliv-

ko uporabimo za pripravo poljubne
solate. Polivka je primerna tako za
surove kot za kuhane solate. 

EEnneerrggeettsskkee iinn hhrraanniillnnee vvrreeddnnoossttii
polivke za 1 porcijo solate: 6677 ka-
lorij, 00,,33 gg beljakovin, 66,,88 gg ma-
ščob in 22,,11 gg ogljikovih hidratov.

Lavrinec Jože, 
bolnišnični dietetik

Tudi jeseni si še vedno lahko
privoščimo dobro solato
SSoollaattee ssoo ssvvoojjeevvrrssttnnaa oossvveežžuujjooččaa ppooppeessttrriitteevv sslleehheerrnneeggaa kkoossiillaa aallii vveeččeerrjjee.. PPoonnuuddiimmoo jjoo llaahhkkoo kkoott ggllaavvnnoo jjeedd..
JJeesseennsskkii ččaass jjee pprriimmeerreenn zzaa ooddlliiččnnee ssoollaattee iizz eennddiivviijjee,, rraaddiiččaa,, kkiittaajjsskkeeggaa iinn nnaavvaaddnneeggaa zzeelljjaa..
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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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Ker se mi je v slabega pol leta zgodilo
veliko sprememb pri zdravljenju slad-
korne bolezni, sem se odločil, da junija
preživim podaljšan športni vikend z dia-
betiki tipa 1 v Bohinju, torej med ljud-
mi, ki imajo isti problem kot jaz. Imel
sem sicer malo treme, ker nisem niko-
gar poznal, vendar sem hitro ugotovil,
da je bila moja skrb odveč. 

Z mano je bila tudi moja boljša po-
lovica, ki sicer ni diabetik, vendar
mora mojo bolezen tudi poznati. Bila
so predvidena tudi predavanja o
sladkorni in bila je zelo vesela, da bo
iz prve roke izvedela veliko novih in-
formacij o tej bolezni.

BOGAT IN RAZNOLIK
PROGRAM PREDAVANJ

Zbralo se je približno 35 diabetikov,
od katerih je bila večina že na črpalki,
drugi pa na penih; nekateri so že bili v
programu funkcionalne inzulinske te-
rapije (FIT). Pisana druščina ljudi iz
vse Slovenije, katerim je skupno to, da
nikoli ne obupajo nad svojo usodo, pa
čeprav so tudi težki trenutki.

Program je bil pripravljen zelo raz-
noliko. O novostih glede sladkorne
bolezni tipa 1, posledicah diabetesa
in hipoglikemiji so nam predavali dia-
betologi Nataša Uršič Bratina, Da-
mjan Justinek in Karin Kanc. Predsta-
vniki farmacevtskih podjetij Zaloker
& Zaloker in Roche so nam pokazali
nove tehnične pripomočke, ki olajša-
jo zdravljenje bolezni, Iva Verbnik pa
nam je razkrila skrivnosti presnove
in kombinacije živil v obroku. 

Poleg predavanj smo imeli tudi
športne aktivnosti, tako da smo kole-
sarili, plezali po naravni steni, pluli s
kanujem po jezeru in doživeli adre-
nalinski spust čez reko po vrveh.
Udeležili smo se tudi pohoda na bliž-
njo planino Vogar, ki je v eno smer
trajal slabi dve uri. 

Predstavnica podjetja Johnson &
Johnson, ki nas je spremljala, nam je
z najnovejšim Lifescanovim merilni-
kom na začetku poti, na vrhu Vogarja
in ob vračanju v dolino preverjala
sladkor v krvi. Cilj teh meritev je bil
preveriti, kako pada sladkor v krvi pri

obremenitvi, kar nam bo koristilo pri
prilagajanju odmerkov insulina in
zaužitih ogljikovih hidratov med ak-
tivnostjo.

SPROŠČENOST
IN POZITIVNA ENERGIJA

Edino vreme nam ni bilo naklonje-
no, saj je vsak dan nekaj ur lilo kot
iz škafa. Vendar nam vreme ni po-
kvarilo dobre volje, ki smo je imeli v
izobilju. Trije dnevi druženja so pre-
hitro minili, saj bi potreboval še vsaj
pet dni, da bi napolnil baterije do
konca.

Vendar mi ni bilo žal, da sem prišel
v Bohinj. Toliko pozitivne energije in
sproščenosti nisem že dolgo doživel.
Hvala vsem udeležencem za nepoza-
bno druženje, ki zame ne bo zadnje.
Zato sem s še večjo nestrpnostjo pri-
čakal ponovno snidenje članov Dru-
štva diabetikov tipa 1 Slovenije in
sponzorjev iz podjetja Johnson &
Johnson na športnem pikniku v Dom-
žalah. Tokrat je bilo vreme idealno:
brez oblačka na nebu in tudi vročina
ni bila prehuda, ker je bilo dovolj
sence za tiste, ki se niso hoteli pre-
več izpostavljati soncu.

NAJVEČ ZANIMANJA
JE BILO ZA ODBOJKO NA MIVKI

Program v Domžalah je bil sestav-
ljen iz igranja odbojke na mivki, bad-
mintona, košarke in namiznega teni-
sa. Vsakdo si je lahko izbral tisto dis-
ciplino, ki mu najbolj ustreza. Glavna
točka je bila odbojka na mivki. Odi-
grati bi jo morali proti zdravnikom
diabetologom, ki pa se dogodka za-

radi dopustov niso mogli udeležiti,
zato smo ekipe sestavili diabetiki in
spremljevalci.

Posebej moram omeniti podjetje
Johnson & Johnson, ki nas je vse raz-
veselilo s privlačnim in uporabnim
darilom. Vsak od nas je dobili meril-
nik krvnega sladkorja Lifescan Ul-
traEasy z dodatnimi 50 lističi za mer-
jenje krvnega sladkorja. Dobili smo
tudi majico z logotipom našega dru-
štva HbA1c in podjetja J & J.

Seveda je bilo poskrbljeno tudi za
lačne in žejne, tako da je bila za po-
poln užitek potrebna samo še pozi-
tivna energija, ki smo jo udeleženci
prinesli s seboj v velikih količinah. Po
pozdravnem govoru predsednika
društva Boštjana Korošca, ki je tudi
skrbel za glasbeno spremljavo, smo
se razkropili po športnih igriščih.
Boji na igriščih so bili hudi in napeti
do zadnjega. Čeprav smo tekmovali
za prehodni pokal društva HbA1c, je
bilo prvo vodilo teh tekmovanj druže-
nje, zabava in rekreiranje.

Po hudih naporih se je prilegla ve-
čerja z žara, ki smo jo z užitkom po-
spravili. Večer se je nadaljeval v bolj
sproščenem razpoloženju: razpravljali
smo o vsem, kar sodi k naši bolezni.
Na koncu bi pohvalil vse organizatorje
tega druženja, ki je bilo dobro izpelja-
no, z mislijo, da bi bilo takih druženj
še več. Več včlanjenih v društvo
HbA1c pomeni večjo moč za nas dia-
betike, da se borimo za svoje pravice,
ki nam jih v zadnjem času ZZZS po-
skuša zmanjšati z administrativnimi
dekreti. To je pa že nova tema.

Besedilo: Rafael Ziherl
Fotogrtafiji: Roman Pogačnik

Društvo diabetikov tipa 1 Slovenije

Srečanje v Bohinju in piknik v Domžalah
VV BBoohhiinnjjuu ssee jjee vv zzaaččeettkkuu jjuunniijjaa zzbbrraallaa ppiissaannaa ddrruuššččiinnaa ddiiaabbeettiikkoovv ttiippaa 11 iizz vvssee SSlloovveenniijjee,, kkaatteerriimm jjee sskkuuppnnoo ttoo,,
ddaa nniikkoollii nnee oobbuuppaajjoo nnaadd ssvvoojjoo uussooddoo,, ppaa ččeepprraavv ssoo vvmmeess ttuuddii tteežžkkii ttrreennuuttkkii.. SSrreeddii jjuulliijjaa ppaa ssmmoo ssee zzbbrraallii 
nnaa ppiikknniikkuu vv DDoommžžaallaahh..
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Odbojka na mivki

Prevzem merilcev



Razmislek ob članku Majde Slavinec

V  R A Z M I S L E K

Resnica pa je verjetno v vseh dru-
štvih bistveno drugačna: dela majhna
skupina ljudi, ki se trudi, gara, žrtvu-
je svoj prosti čas in potem posluša
umestne in neumestne kritike o svo-
jem delu. Ni tolikšen problem v delu
priletnega članstva, od katerega res
ne moremo pričakovati ne vem ka-
kšne aktivnosti, hujši problem so
tisti, ki bi bili fizično in psihično spo-
sobni kaj narediti za društvo, tudi
časa bi imeli dovolj, pa nič! 

Vsi smo bolniki, tudi naši člani IO,
vsi imamo probleme, toda proti njim
se lahko borimo tudi z zadovolj-
stvom, ki ga človek doživi, ko brez-
plačno in prostovoljno nekaj naredi
za društvo – in s tem zase. Silno me
moti, da med člani prevladuje odnos,
da je pač IO tisti, ki mora delati. Ni
res. Mi vsi moramo delati, IO in pred-
sednik samo vodita delo in dajeta
podbude. Moja kritika ni iz trte izvi-
ta: že leto in pol nisem članica IO ve-
lenjskega društva, a menim, da veli-
ko storim za potek dela v društvu. 

ZAKAJ DELAJO
VEDNO ENI IN ISTI?

Ne gre le za to, da človek opravi
kako nalogo, gre predvsem za to, da
razmislimo o idejah in jih tudi sami
uresničimo. Problem, da so v IO izvo-
ljeni tudi taki, ki so tam samo zaradi
števila, ni samo ljutomerski. Če nekdo

privoli, da se ga izvoli v IO, potem je
njegova/njena naloga, da aktivno dela. 

Večni problem bo seveda ostal študij
gradiv, pisanje poročil, prošenj itd. To
res ni zadeva, ki bi ji bil vsakdo kos,
res pa je, da se je najlaže narediti nepi-
smenega. Prepričana sem, da so v vsa-
kem društvu ljudje, ki bi lahko predsed-
nikom in IO pomagali pri takem delu,
pa ostajajo v ozadju in ne mignejo s
prstom. Vsi, ki bi lahko kakorkoli sode-
lovali pri delu društva, oglasite se. 

Vse premalo se zavedamo, da je to
NAŠE društvo, da je namenjeno nam
in da je naša sveta dolžnost, da vsak
kaj stori zanj. Med okroglo 500 člani
velenjskega društva se skriva nešteto
sposobnih ljudi, ki jih ni mogoče
najti, če se ne oglasijo sami. Problem
je tudi pisanje o delu društev. Beseda
ne teče vsem enako, toda zakaj na
primer ne pokličete mene in mi s
preprostimi besedami pripovedujete,
kako vam je bilo všeč ali kaj vam ni
bilo všeč  na kakšni prireditvi, ka-
kšne so vaše želje, pobude in s čim
niste najbolj zadovoljni. 

VEČ BOMO NAREDILI
SAMO S SKUPNIMI MOČMI

Zakaj ne uporabite našega društve-
nega telefona, poštnega nabiralnika,
elektronskega naslova in nam posre-
dujete svoje mnenje, želje, zahteve.
Tudi na podlagi klepeta z nekom je

mogoče napisati članek ali zapis. Od-
govor na težko vprašanje  Majde  Sla-
vinec, kako člane vodstva spodbuditi
za boljše delo, je v naslednjem stav-
ku: zmogli bomo samo s skupnimi
močmi. Skupne moči pa pomeni,
moči VSEH članov društva, ki so fizi-
čno sposobni kaj narediti. 

Ni treba velikih dejanj, osnovni ka-
menčki so majhna dejanja. Za začetek
morda to, da ne zavržete glasila Slad-
korna bolezen in glasila nešega dru-
štva, v katerem so vedno datumi pri-
reditev, predavanj itd. Kako bi bilo, ko
bi se ob naslednji prijavi za kako ak-
tivnost povprašali: »Kaj pa lahko JAZ
storim za pomoč pri izvedbi?« 

Mi imamo mlado predsednico, toda
vse preveč članov meni, da je njena
mladost tudi dolžnost, delati za nas.
Storimo kaj vsi člani, da bomo tudi
mi lahko nekoč v glasilu Sladkorna
bolezen čestitali svoji predsednici za
22 let dela v društvu, kot so to lahko
storili na Jesenicah. Osebno tega ne
bom dočakala, toda bilo bi mi zelo
toplo pri srcu, ko bi vedela, da se
stvari razvijajo v to smer. 

Naše društvo je enkrat že skoraj
zamrlo, zaradi premalo pomoči član-
stva. Ne dopustimo, da bi se to še
kdaj zgodilo. Če sem komu stopila
na prste, naj pomisli, ali sem mu res
storila krivico. in potem se mu/ji
bom javno opravičila.   

Ingeborg Čas

IIsskkrreennoo ččeessttiittaamm MMaajjddii SSllaavviinneecc,, ddaa jjee zzbbrraallaa ppoogguumm iinn ttaakkoo kkrriittiiččnnoo ooppiissaallaa ssttaannjjee vv nnjjiihhoovveemm ddrruuššttvvuu..
JJee bbiill ččllaanneekk nnaammeennjjeenn ttuuddii mmeennii oosseebbnnoo,, kkii nniikkoollii nniisseemm zzbbrraallaa tteeggaa ppoogguummaa?? VVssii ssaammoo hhvvaalliimmoo.. 
VV bbeesseeddaahh nnaass jjee vveelliikkoo,, vv ddeejjaannjjiihh ppaa pprreecceejj mmaannjj.. 

Za vsakdanjo nego kože diabetikov
brez konzervansov • brez barvil • dermatološko testirano
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Mikona d. o. o. , Predilniška c. 14, 4290 Tržič, tel. 04 59 81 310
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Za najuspešnejše pri ugi-
banju kraja izleta smo pri-
pravili praktične nagrade,
ugibanje pa nam je  pope-
strilo jutro. Do Ljubljane je
bil cilj tokratnega izleta še
skrivnost, nato pa je bil
razkrit. Seveda tudi s po-
močjo namigov spremlje-
valk, da ni bilo pretežko. 

Letos smo se odpravili na
Štajersko. Najprej smo obi-
skali mesto vina in cvetja –
Slovenske Konjice in njihov
dvorec Trebnik, kjer so za
nas pripravili program Po
sledeh Eskulapa s pokušnjo
zeliščnih napitkov in nama-
zov. Sprejela nas je »grajska
dekla« in nam na šegav
način predstavila zgodovino
dvorca, njegovo počasno
obnavljanje, dejavnosti, s
katerimi se ukvarjajo, in
cilje, ki so si jih zastavili. 

Ob sprehodu
skozi zeliščni vrt
smo izvedeli veliko
zanimivih novosti
in dobili napotke
tudi za zdravljenje
naše bolezni. V nji-
hovi zeliščni lekar-
ni pa smo si ogle-
dali bogato ponud-
bo čajev, kapljic,
mazil ... za lajšanje
najrazličnejših tegob in tudi
lične dekorative predmete.
Občudovali smo tudi ureje-
nost in okrašenost Sloven-
skih Konjic in bili enotni, da
so upravičeno dobili števil-
na, tudi evropska priznanja
za urejenost kraja. 

ZANIMIVE RASTLINE
V BOTANIČNEM VRTU

Naš naslednji cilj je bil
malo poznani mariborski

botanični vrt v naselju Pivo-
la pri Hočah, na lepi legi
pod samim Pohorjem.  Bo-
tanični vrt upravlja Univer-
za v Mariboru. Po krožni
poti skozi park nas je
spremljala študentka mari-
borske biotehniške fakulte-
te in nas opozarjala na za-
nimive rastline. 

Vrt se razprostira na
osmih hektarih in stoji na
mestu nekdanjega vojaške-

ga skladišča razstreli-
va. V njem je pribli-
žno  1200 različnih
vrst rastlin. Ustanov-
ljen je bil leta 1994,
za javnost pa odprt
šele od leta 2002.
Ogledali smo si tudi
čudovit skalnjak. Zani-
mivo je bilo tako ime-
novano sistematsko
polje, kjer so zbrane
rastline po sorodstve-
nih vezeh. 

V mariborskem bo-
taničnem vrtu rastejo
tudi redke rastline,
na primer trilistni ci-
tronovec, himalajski
bor, koloradske in
korejske jelke ...  Uži-
vali smo ob pogledu
na čudovit rozarij. V

parku je tudi manjša lov-
ska razstava, kjer so živali
iz naših gozdov in razsta-
va mineralov. Dobri dve
uri sta kar prehitro minili
in prijetno utrujeni od
sprehoda skozi čudovit
park, kjer smo se nadihali
svežega zraka, smo se od-
peljali še do Areha na Ma-
riborskem Pohorju.

NIČ SE NAM
NI MUDILO DOMOV

Na Arehu smo si ogledali
cerkev, posvečeno temu
svetniku, privoščili smo si
kavo in se malo razgledali
po okolici, ki se pozimi
spremeni v znano smuči-
šče. Pozno popoldne smo
se ustavili na kmečkem tur-
izmu v okolici Dramelj, kjer
so nam pripravili  okusno
zgodnjo večerjo, ki nam je
zelo teknila. 

Nič se nam ni mudilo
domov, saj smo se dobro
počutili na kmetiji, ki ima
izjemno lepo lego in okoli-
co. Zvečer smo se dobro
volje vrnili v Idrijo oziroma
Cerkno, saj smo spet preži-
veli lep dan ob druženju in
spoznavanju lepih kotičkov
naše domovine.

Zdenka Bogataj

Društvo diabetikov Idrija

Izlet v neznano
VVssaakkoo lleettoo ssee ččllaannii iiddrriijjsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh
bboollnniikkoovv zzddaajj žžee ttrraaddiicciioonnaallnnoo ooddpprraavviimmoo nnaa iizzlleett vv
nneezznnaannoo,, kkjjeerr vvssaakkiičč nnaa ddrruuggeemm kkoonnccuu SSlloovveenniijjee
ssppoozznnaavvaammoo lleeppoottee nnaaššee ddoommoovviinnee..  IIzzlleettnniikkii ssoo nnaa
aavvttoobbuussuu ddoobbiillii lliissttkkee zz vvpprraaššaannjjii,, kkaamm ssee
ooddpprraavvlljjaammoo.. 
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Medgeneracijska razlika na naših izletih

V mariborskem botaničnem vrtu v naselju Pivola pri Hočah, ki je bil odprt leta 2002
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Že dalj časa smo se po-
govarjali o znameniti sote-
ski Čepa, ki je na avstrijski
strani Karavank. Tja se je
sedmega julija čez Ljubelj
odpeljalo 29 članov idrij-
skega društva. Malo pred
Borovljami je bilo na levi
strani ceste parkirišče, na-
menjeno obiskovalcem
Čepe. Kratek pogovor z
našo vodnico Zdenko in že
smo veselo zakorakali po
gozdni poti. Hodili smo ob
bistri rečici, se počasi
vzpenjali in neopazno pri-
dobivali na višini.  

LEPOTE SOTESKE ČEPA
Za lažji in varnejši vzpon je

bilo poskrbljeno tako, da so
bile na bruna pribite prečne
letve. Vzpenjali smo se tudi
po strmih kovinskih stopni-
cah in prečkali sotesko po
mostu. Poslušali smo bobne-
nje vode, ki si je utirala pot
okrog 80 metrov globoko
pod nami. Šli smo mimo šte-
vilnih slapov in nazadnje pri-
šli do velikega slapa tik pod
glavno cesto. Naš pohod je
trajal skoraj tri ure.  

Počutili smo se, kot da bi
bili kje v naših gorah. Da
nismo v domačem okolju
so nas opozarjale lične ta-
blice z imeni rož in dreves,
napisanimi v nemščini in
latinščini.  

POHOD NA PREVALO IN
OGLED GRADU KAMEN

Za 25. avgust smo pova-
bili naše člane na pohod na
Prevalo in potem sestop do
Begunj. Na pot se nas je
odpravilo samo osem. Od-
peljali smo se na Ljubelj in
se pogumno podali po Bor-
novi lovski poti. S seboj

smo vzeli tudi baterije, da
smo se prebili skozi dvesto
metrov dolg predor. Celo-
ten vzpon je trajal dobri
dve uri. Ustavili smo se
pred planšarijo Prevala, kjer
nam je dober planinski čaj
razvezal jezike. Privoščili pa
smo si tudi odlično kosilo. 

LETOS ŠE NA
SABOTIN IN JAVORNIK

Po kratkem posvetu smo
se modro odločili, da je
dveurni vzpon, ki je bil za
nami, dovolj. Odšli smo
proti planini Planinca, kjer
smo si na planšariji privo-
ščili kavo in nadaljevali se-
stop v Loko. Vzpon in se-
stop sta trajala pet ur, zato
smo se veselili kombija, s
katerim smo se odpeljali v
Begunje. 

Pod vodstvom turistične-
ga vodnika smo si ogledali
ruševine gradu Kamen.
Vodnik nas je seznanil  z
zgodovino gradu, kdaj je
bil zgrajen in kako je ta po-
sest prehajala v last mo-
gočnih in imenitnih gospo-
stev. Domov smo se vrnili
veseli. Vreme nam je bilo
naklonjeno in spoznali smo
lep košček naše domovine.

Pred nami sta še dva pla-
ninska pohoda: 10. novem-
bra se bomo povzpeli na
Sabotin, se sprehodili po
Goriških brdih in se potem
udeležili še veselega marti-
novanja, 22. ali 23. decem-
bra  pa se bomo udeležili
spominskega pohoda na Ja-
vornik - na goro, kjer smo
letos začeli planinsko sezo-
no. Na svidenje torej na Sa-
botinu in Javorniku.

Franc Rudolf

VV nnaaššeemm ddrruuššttvvuu ssmmoo vv pprreetteekklliihh lleettiihh oorrggaanniizziirraallii nneekkaajj
ppllaanniinnsskkiihh ppoohhooddoovv vv ssrreeddooggoorrjjee.. ČČllaannii ddrruuššttvvaa ssoo bbiillii ss
ttaakkššnniimmii ppoohhooddii zzaaddoovvoolljjnnii.. NNjjiihhoovvoo mmnneennjjee ssmmoo uuppoošštteevvaallii
pprrii nnaaččrrttoovvaannjjuu ddeellaa zzaa lleettooss iinn pprriipprraavviillii vveečč ppllaanniinnsskkiihh
iizzlleettoovv kkoott llaannii.. ŽŽee 33.. ffeebbrruuaarrjjaa ssmmoo ssee uuddeelleežžiillii
ttrraaddiicciioonnaallnneeggaa nnooččnneeggaa ppoohhooddaa nnaa JJaavvoorrnniikk ((11224400 mm))..
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Radi hodimo na
planinske pohode
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Tako smo ob 4. uri zjutraj
pred športno halo v Slovenj
Gradcu z velikimi dežniki
čakali na avtobus. Pohoda
se je udeležilo 39 članov v
spremstvu dveh izkušenih
vodnikov iz planinskega
društva Mislinja, Danila Ket-
teja in Staneta Oblaka. Še
preden smo prispeli do pla-
ninskega doma dr. Klemen-
ta Juga v dolini Lepena, je
nehalo deževati. Pred pri-
četkom pohoda smo se raz-
delili v dve skupini. Hitrej-
ša, ki je vodil Danilo, je
štela 26 pohodnikov, preo-
stale pa je prevzel Stane.

Pot se je že takoj pri pla-
ninskem domu začela kar
krepko vzpenjati. Med hojo
nas je bodrila Lidvina s svo-
jimi domislicami in vici, tako

da nismo toliko čutili utruje-
nosti. Vmes smo tudi zapeli
kakšno planinsko pesem.
Med postanki smo opazovali
jutranje meglice, ki so jih
obsijali prvi sončni žarki.  

LEPOTE KRNSKEGA POGORJA
Dobre tri ure in pol hoje

smo potrebovali, da smo
prispeli do planinskega
doma pri Krnskih jezerih,
ki je na 1385 metrih na-
dmorske višine. Ko smo
prispeli do koče, smo si
privoščili malico in se
okrepčali, nato pa smo se
dogovorili, kateri pohodniki
še imajo toliko moči, da
gredo na vrh Krna. Drugi
so odšli na ogled Krnskega
jezera in vojaških bolnišnic
iz časov prve svetovne

vojne in soške fronte. Tisti,
ki smo se povzpeli na vrh
Krna, smo pot premagali v
dobrih treh urah. 

Z vrha je bil enkraten
razgled na veličastne okoli-

ške gore. Ogledali smo si
tudi Gomiščkovo zavetišče
na Krnu na nadmorski viši-
ni 2210 metrov, ki stoji na
temeljih vojašnice iz časov
soške fronte. Ko smo prišli

nazaj v dolino, si je tudi
naša skupina ogledala Kr-
nsko jezero in njegove oko-
liške lepote. V koči smo
imeli rezervirano večerjo in
prenočišče. Razpoloženje je
bilo kljub močni utrujenosti
veselo. Na ta račun je bilo
tudi veliko smeha in šal. 

Društvo diabetikov Slovenj Gradec

Osvojili smo vrh Krna (2244 m)
DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv vv SSlloovveennjj GGrraaddccuu vvssaakkoo lleettoo oorrggaanniizziirraa
ppoohhoodd vv vviissookkooggoorrjjee.. LLeettooss ssmmoo oossvvoojjiillii vvrrhh KKrrnnaa nnaa 22224444
mmeettrriihh nnaaddmmoorrsskkee vviiššiinnee.. PPoohhoodd jjee bbiill 1111.. iinn 1122.. aavvgguussttaa..
ČČeepprraavv ssoo vvrreemmeennoosslloovvccii nnaappoovveeddaallii ddeežžeevveenn ddaann,, ssee nnaa
nnaaššee vveesseelljjee nnaappoovveedd nnii uurreessnniiččiillaa..
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Na vrhu Krna 

VEČ KOT ŠEST UR HOJE
Bolečine utrujenih nog,

rok, kolkov in ramen so z
jutrom izginile in začel se
je nov sončen dan. Vstaja-
nje ob šesti uri ni nikogar
motilo. Večina je vstala že
precej pred tem, saj smo
se veselili dogodivščin no-
vega dne, ki so nas čakale
med vračanjem v dolino.
Ustavili smo se še pri Koči
pod Bogatinom in pri
Domu na Komni, kjer smo
si privoščili topel obrok in
težko pričakovano kavico. 

Iz nasmejanih obrazov se
je ob koncu poti dalo raz-
brati, da pot le ni bila pre-
več zahtevna, čeprav smo v
dolino hodili dobrih šest
ur. Pri Koči pri Savici smo
naredili še skupinski po-
snetek in odhiteli na Brez-
je, nato pa proti domu. 

Na večerji v Braslovčah
sta pohodnikom polepšala
večer naša člana Lidvina in
Stojan, ki sta pripravila
nekaj humorističnih prizo-
rov, polnih smeha in vese-
lja, tako da bo pohod vsem
udeležencem ostal dolgo v
spominu. Na koncu iskrena
zahvala našima vodnikoma
Danilu in Stanetu.

Danica Sekavčnik-Kotnik

S temi vrhovi nas je sez-
nanila Greta iz jeseniškega
društva diabetikov, ki je or-
ganiziralo ta pohod. Slišali
smo tudi legendo o okam-
neli ajdovski deklici, ki
krasi steno Prisojnika.  Poh-
valno je, da gorenjska dru-
štva organizirajo tudi lažje
pohode, s čimer zagotovijo
številnejšo udeležbo. Zato
se je del pohodnikov od-
pravil na sprehod po stari
vršiški cesti do Poštarskega
doma na Vršiču. Slavka in
Anuša, prav tako iz jeseni-
škega društva sta vodili ta
sprehod in seznanili udele-
žence z zgodovino te ceste.

Skupini sta se združili v
Koči na gozdu, kjer so

nam postregli z dobrim
kosilom. Prešerno razpolo-
ženi smo nadaljevali kle-
pet v koči. Organizator re-
kreacije Čazim se je zah-
valil za udeležbo in vsem
razdelil že tradicionalne
medalje. 

Po druženju smo se raz-
šli z željo, da bi doživeli še
veliko podobnih pohodov.

Sonja Prevc

SSllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii ggoorreennjjsskkiihh ddrruušštteevv ssmmoo ssee vv ssoobboottoo,, 
99.. jjuunniijjaa,, ppooddaallii nnaa MMaavvrriinneecc.. PPoo nnee pprreevveečč zzaahhtteevvnnii hhoojjii
ssmmoo bbiillii nnaa vvrrhhuu MMaavvrriinnccaa ddeelleežžnnii ččuuddoovviitteeggaa rraazzgglleeddaa nnaa
vvrrhhoovvee PPrriissoojjnniikkaa,, ZZvvoonniikkoovv,, RRaazzoorrjjaa,, ŠŠppiikkaa,, MMoojjssttrroovvkkee iinn
ddrruuggiihh vvrrhhoovv tteerr nnaa ppllaanniinnsskkee ddoolliinnee ppoodd nnaammii.. 

Društvo diabetikov Jesenice

Pohod  na Mavrinc



Na pot smo krenili ob 7.
uri. Po krajšem postanku v
Velenju za obvezno jutra-
njo kavo smo vožnjo nada-
ljevali skozi zelo tesno so-
tesko Huda Luknja in pri-
speli do vasice Legen pri
Slovenj Gradcu, kjer stoji
znana cerkev Sv. Jurija, pri
kateri so odkrili tudi grob-
nice starih Slovanov. Njena
največja zanimivost je, da s
svojim steklenim dnom
razkriva zgodnje srednjeve-
ške ostanke iz 9. stoletja. 

V PIVOVARNI IN NA KMETIJI
Naš naslednji postanek je

bil v pivovarni Relax v Trob-
ljah, v  bližini Slovenj Grad-
ca,  kjer so nam predstavili
proizvodnjo in skrivnosti
varjenja domačega piva.

Nato smo se odpeljali proti
kmetiji Klančnik v kraju
Podklanc, ki je na stičišču
treh dolin – Mežiške, Mi-
slinjske in Dravske. Na kme-
tiji že več stoletij uspešno
gospodari rodbina Kogelnik. 

Na kmetiji so nam postre-
gli z njihovimi domačimi

dobrotami. Nato so nas
dobro razpoložene odpelja-
li s pravim turističnim vla-
kom na Černeško goro, kjer
smo si ogledali Hrastnikov
gaj s 130 jeleni damjaki in
mufloni. V lovski koči pa
smo si ogledali bogato lov-
sko zbirko .

NA KOROŠKEM JE FAJN
Sledil je najzanimivejši del

izleta – spust s splavom po
Dravi, tako kot so to svoje
čase delali splavarji, po do-
mače flosarji. Naša splavar-
ska avantura se je začela na
Gortini, kjer so nas na splav
sprejeli »kormonišom«, flo-

sarji in frajle ter, kot je bilo
včasih v navadi, za dobrodo-
šlico postregli s šilcem žga-
nja, verjetno da strah preže-
nemo, rženim kruhom in
soljo. Sledila je več kot
dveurna vožnja s progra-
mom, v katerem so nas za-
bavali muzikantje in flosarji
s svojimi prigodami, katerim
smo se nasmejali do solz. 

Proti koncu splavarske
rajže je bilo treba opraviti
še flosarski krst, to je spre-
jem novih članov v flosarski
ceh. »Flosarski« župnik je
najprej povedal nekaj o do-
brih starih časih, potem pa
na zabaven in domiseln
način očistil »grehov polno«
dušo dveh udeležencev. Za
spomin smo dobili »lemeš«,
miniaturno veslo, na katere-
ga smo se vsi udeleženci
tudi podpisali.

To preskušnjo smo vsi
skupaj dobro prestali in se
odpravili proti domu. Že
kar v avtobusu smo naredi-
li prvo analizo izleta in pri-
pravljali »načrt« za naše
naslednje druženje.

Jolanda Polanec

Društvo diabetikov Kranj

Splavarjenje na Dravi
PPoozznnii aavvgguussttoovvsskkii iizzlleett jjee bbiill zzaa kkrraannjjsskkee »»ccuukkrrččkkee«« zzeelloo
ppeesstteerr,, ssaajj nnaass jjee ppooppeelljjaall nnaa ččuuddoovviittoo KKoorroošškkoo.. PPoosspprreemmiilloo
nnaass jjee zzeelloo lleeppoo vvrreemmee iinn sspprreejjeellaa lleeppaa ppookkrraajjiinnaa.. VVeeččiinnaa
uuddeelleežžeenncceevv jjee ttaa ččuuddoovviittii ddeell nnaaššee ddoommoovviinnee ppoozznnaallaa bboolljj
ppoovvrrššnnoo,, nneekkaatteerrii ppaa ssmmoo ggaa oobbččuuddoovvaallii pprrvviičč.. 

I Z  N A Š I H  D R U Š T E V

Cerkev Sv. Jurija  je bila prava idila za skupinsko fotografiranje 
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V prijetni senci se nas je
zbralo dobrih 50, saj so bili
mnogi že na dopustu. Poz-
dravnemu nagovoru pred-
sednice Romane Praprotnik
je sledila glasba in živahni
razgovori ob mizah in po
skupinicah. Piknik je vedno
dobra priložnost srečati
znance, ki jih med letom ne
videvamo, zato so razgovo-
ri toliko bolj intenzivni. 

Že pred kosilom so se
prvi zavrteli. Naši pogledi,
predvsem pa nosovi, so bili
obrnjeni proti gozdni kuhi-
nji, iz katere je prelepo di-
šalo. Standardno ekipo, ki
jo sestavljata kuhar in Zla-
tko, je letos okrepila Fanika,

s predpasnikom, kot se
»šika« za dobro gospodinjo.
In potem je na plan pote-
gnila svoj ajdov kruh z
orehi - in bilo je slišati samo
še vzdihe. Že zaradi tega
kruha se je splačalo priti na
piknik, če za nič drugega! 

ZAVIHATI JE BILO
TREBA ROKAVE

Naši člani IO nas preveč
razvajajo: kar na enkrat so
se na mizah znašli polni
krožniki obare. »Natakari-
ci« Janja in Tanja sta pridno
švigali med mizami, Roma-
na pa je v vlogi barmanke
tudi morala zavihati roka-
ve. Vmes je Franc skrbel,

da je bilo vse v redu. Celo
gasilce s cisterno vode je
organiziral. Na policah smo
videli številne pakete, zato
so srečke – vsaka zadene –
šle tako dobro v prodajo,
da jih je na koncu zmanjka-

lo. Kdo bi se pa lahko uprl
šarmantnemu Tanjinemu
nasmešku, s katerim je po-
nujala srečke. 

Seveda tudi brez športa ne
gre: največ udeležencev je
bilo pri ruskem kegljanju, ki
ga je, tako kot vedno, strogo
resno vodil sodnik Hribar.
Nekateri – med njimi tudi
dekleta – so se pomerili v
streljanju z zračno puško. Za
igre z žogo ni bilo velikega
zanimanja, ker je bilo igrišče
na soncu. Janja nam je vmes
postregla nadvse dobro
kavo, ki nas je poživila in
dale novih moči za plesišče. 

VEČ ČLANOV
BI MORALO BITI AKTIVNIH

Vse priznanje naši kuhar-
ski ekipi, ki vsako leto pri-
pravi odlično pojedino z
ražnja, zraven pa obilo pa-
radižnika in čebule – tudi
letos so punce ob rezanju
milo jokale. Naša kuharska
ekipa bi poleg zahvale mo-
rala dobiti še kak posebej
dišeč šampon za tuširanje.

Hvaležni smo jim, da so se
za dobro naših želodcev
pripravljeni tako žrtvovati
in se ves dan dimiti in poti-
ti v kuhinji. Enaka zahvala
gre vsem tistim, ki so pri-
dno pomagali pri pripravi
in izvedbi piknika. 

Francova graja in vzpod-
buda za več sodelovanja je

sicer bila namenjena šport-
nemu udejstvovanju, meni
pa se zdi, da bi bilo prav,
da bi več članov, ne samo
nekateri člani IO, bolj aktiv-
no sodelovalo pri takih pri-
reditvah. Če bomo vedno le
čakali na peščico ljudi – in
to vedno istih – da bodo
organizirali, izvedli in po-
spravili za nami, se bomo
lepega dne znašli pred dej-
stvom, da piknika ne bo,
ker se je dosedanja ekipa
izčrpala ali pa preprosto –
naveličala. Na nas članih je,
da tudi sami poprimemo
za kakšno delo, pa ne
samo na pikniku. Skozi vse
leto je potrebno sodelovati. 

Res je bilo ob odhodu s
piknika mnogo iskrenih poh-
val in zahval, še bolje pa bi
bilo, če bi vsi skupaj bolj ak-
tivno sodelovali v društve-
nem življenju. Seveda se že
vsi iskreno veselimo piknika
2008, ko nas bodo stregli z
vseh strani! Ali pa bo morda
kaj drugače?

Ingeborg in Franc Čas

Društvo diabetikov Velenje 

Piknik društva s tremi posebnostmi
ŽŽee ddaattuumm jjee bbiill nneekkaajj ppoosseebbnneeggaa:: 0077..0077..0077.. DDaann šštteevviillnniihh
ppoorrookk ppoo vvsseemm ssvveettuu,, mmii ppaa ssmmoo ppoo ssvvoojjee ppooččaassttiillii ddaann bboojjaa
pprroottii uunniiččeevvaannjjuu nnaaššeeggaa ppllaanneettaa.. PPoosseebbnnoosstt jjee bbiillaa ttuuddii nnoovvaa
llookkaacciijjaa:: ššppoorrttnnoo iiggrriiššččee pprrii LLookkoovviiccii.. TTrreettjjaa ppoosseebbnnoosstt:: zz
lliiččnniimmii kkaažžiippoottii ooddlliiččnnoo oozznnaaččeennaa ppoott.. ČČee FFrraanncc iinn FFaanniikkaa
oorrggaanniizziirraattaa kkaakkššnnoo zzaaddeevvoo,, jjee vvssee ppiikkoo bbeelllloo!! CCeelloo vvrreemmee.. 
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Naši »delavci« v novih piknik uniformah



O K T O B E R 2 0 0 7

Merjenje opravljajo v
društvenih prostorih dva-
krat na mesec, vsako prvo
soboto v mesecu pa ekipa
odide v Tržič, kjer nam za
opravljanje te dejavnosti
odpre vrata Društvo upo-
kojencev Tržič. Društvi že
vrsto let zelo dobro sode-
lujeta. Konec junija pa
smo sodelovanje razširili
še na društvo AURISv v ka-
terem   se združujejo
gluhi in naglušni in vsa
njihova dejavnost je name-
njena njim. Ker je med
njimi precej sladkornih
bolnikov, smo se dogovori-
li, da bomo tudi zanje pri-
pravili eno naših kuharskih
delavnic. 

Tako se je kar 14 udele-
žencev zbralo v učilnici za

gospodinjski pouk v Bistri-
ci, kjer potekajo vse naše
delavnice. Ponavadi za  sre-
čanje porabimo štiri ure,
tokrat pa smo jih skoraj
šest. Celotno predavanje je
bilo prevedeno v znakovni
jezik in tudi sprotna navo-
dila so sledila temu načinu.
Za delavnico je bilo treba
nekoliko več priprav, ven-
dar je v zadovoljstvo vseh
tekla gladko in brez poseb-
nih problemov. 

Kot vse naše delavnice je
tudi to vodil Jože Lavrinec,
posnela pa jo je tudi TV
Slovenija, na kateri imajo
gluhi svojo oddajo Prisluh-
nimo tišini. Na koncu smo
sklenili, da bomo sodelova-
nje nadaljevali.

Ana Marija Hafner

Društvo diabetikov Tržič

Dobro sodelovanje 
z drugimi društvi
MMeerrjjeennjjee kkrrvvnneeggaa ssllaaddkkoorrjjaa,, hhoolleesstteerroollaa,, ttrriigglliicceerriiddoovv iinn
kkrrvvnneeggaa pprriittiisskkaa jjee vv TTrržžiiččuu žžee ddoollggoolleettnnaa pprraakkssaa.. ZZaa TTVV
SSlloovveenniijjaa ssmmoo ppoossnneellii ooddddaajjoo PPrriisslluuhhnniimmoo ttiiššiinnii oo pprreehhrraannii
zzaa gglluuhhoonneemmee ssllaaddkkoorrnnee bboollnniikkee.. 
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Delavnico za gluhoneme sladkorne bolnike je vodil bolnišnični dieteteik
Jože Lavrinec

Predavanje, za katero je bilo treba nekej več priprav in časa, je bilo pre-
vedeno v znakovni jezik in tudi sprotna navodila so sledila temu načinu

Prvi del biltena je namenjen na-
kupovanju živil. To delavnico
uspešno opravljamo v trgovini,
kjer na kraju samem spoznavamo
umetnost ločevanja reklamiranih
izdelkov od  tistega, kar je res
zdravo. V nadaljevanju so opisane
praznične navade vključno z
jedmi, ki jih takrat pripravljamo.
Recepti so prilagojeni tradiciji in
temu, kako je mogoče tudi takšne
jedi  pripraviti na zdrav način. 

Bilten je nekoliko obširnejši od
prejšnjega, nedvomno pa prinaša
vrsto nasvetov in odgovorov na
marsikatero vprašanje.

V društvu smo se odločili, da
ga bomo predstavili tudi širši ja-
vnosti, zato je bila prva predsta-
vitev namenjena medijem.

Ana Marija Hafner

Zdrave jedi za praznične dni
VV zzaaččeettkkuu ppoolleettjjaa ssmmoo vv TTrržžiiččuu iizzddaallii ddrruuggoo šštteevviillkkoo ddrruuššttvveenneeggaa bbiilltteennaa
zz nnaasslloovvoomm ZZddrraavvee jjeeddii zzaa pprraazznniiččnnee ddnnii,, kkii nnaaddaalljjuujjee pprrvvoo šštteevviillkkoo,, jjoo
nnaaddggrraajjuujjee iinn ddooppllnnjjuujjee..

Srečanje 
mladih diabetikov
v Tržiču
LLeettooššnnjjee lleettoo jjee MMeeddnnaarrooddnnaa ddiiaabbeettiiččnnaa
zzvveezzaa ((IIDDFF)) nnaammeenniillaa mmllaaddiimm ssllaaddkkoorrnniimm
bboollnniikkoomm.. VV DDrruuššttvvuu ddiiaabbeettiikkoovv TTrržžiičč jjiihh
iimmaammoo sseeddeemm.. 

Skupaj s starši smo jih povabili v
društvo na pogovor, kjer so se bolje spoz-
nali in poklepetali. Beseda je tekla o pro-
blemih, s katerimi se vsi skupaj srečujejo
pri zdravljenju, o izkušnjah, ki so jih dobili
z inzulinskimi črpalkami, in o željah, ki jih
imajo kot mladostniki. Tako so izkušnje iz-
menjevali starši in tudi  mladi bolniki.

Pogovor je bil prijeten. Predsednica
društva Mirjana Eržen je na koncu vsem
razdelila rezervne merilce za krvni slad-
kor. Res je, da imajo svoje, vendar je treba
pri uporabi inzulinske črpalke sladkor v
krvi meriti kar sedemkrat na dan in precej
narobe je, če se merilec morda pokvari. 

Ana Marija Hafner



Program smo začeli že v
jutranjih urah, ko smo s
pomočjo podjetja Roche
merili holesterol, krvni
sladkor in krvni tlak. Po
meritvah smo vse priso-
tne seznanili s programi
društva in z vsemi novost-
mi v društvu in na Zvezi
društev diabetikov Slove-
nije. Ivan Rolih, ki pri dru-
štvu skrbi za rekreacijo in
druženje, je podrobneje
predstavil vse programe
aktivnosti do konca leta in
prisotne povabil, naj se
jih udeležujejo v čim več-
jem številu in se pridruži-
jo drugim diabetikom v
društvu. Vsem prisotnim

smo dali skromna prakti-
čna darila. 

NI NAM MANJKALO
DOBRE VOLJE

Z velikim spoštovanjem
smo sprejeli medse tudi
župana občine Gorenja
vas - Poljane Milana Čade-
ža. Ljubeznivo je pozdravil
in nagovoril vse prisotne.
Natančno smo ga seznani-
li z delom našega društva
in življenjem diabetikov.
Dejal je, da ceni našo pri-
zadevnost in želi, da bi
društvo še naprej vodili
tako, da bi diabetiki imeli
čim bolj kakovostno življe-
nje. 

Prijetno druženje smo na-
daljevali s pogovori in med-
sebojno izmenjavo izku-
šenj, kako čim bolje obvla-
dati sladkorno bolezen. Da
je bil dan še lepši, so Franc
Vončina in dekleta  pope-
strili program z lepimi slo-
venskimi pesmimi. Ni nam
manjkalo dobre volje in
glasbe, za katero so poskr-
beli trije naši člani Marko,
Stane in Viki.

Na koncu srečanja je Ma-
rija Kavčič iz Koprivnika
med drugim   povedala:
»Radi se imejmo, naj v
našem društvu zdravje,
sreča biva, smeh na obra-
zih se vedri, naj se nam
idej veliko porodi.« Dina
Vončina iz Žirov pa se je s
šopkom poljskih rožic zah-
valila vsem, ki smo pripra-
vili ta program. 

Besede, ki sta jih izrekli,

so bile zelo lepe in spodbu-
dne, kajti dobili smo obču-
tek, da naša prizadevanja
za delo v društvu niso bila
zaman, da smo dosegli
svoj namen druženja –  to
je zbližati diabetike in nji-
hove družinske člane. 

Pozno popoldne smo se
razšli. Srečanje bo vsem
ostalo v lepem spominu in
ne bo tako hitro pozabljeno.  

Res je - Življenje srečo
nam ponuja ... Te lepe be-
sede je našemu društvu na-
pisala Katarina Kalaba z
željo, da bi bili kot velika
družina – sproščeni in da
bi pomagali drug drugemu
in  ljubili svoje življenje.

Življenje srečo nam ponuja,
kdor ljubi ga, ta ne zamuja,
na sprehode, z zdravo hrano, 
z vitamini na zabavo,
pa še prijateljski klepet,
da s soncem je ves svet objet.

Besedilo: Silva Žontar

Društvo diabetikov Škofja Loka

Srečanje diabetikov iz Poljanske doline
NNaaššee ddrruuššttvvoo nniimmaa ssvvoojjiihh ččllaannoovv ssaammoo vv ŠŠkkooffjjii LLookkii iinn SSeellšškkii
ddoolliinnii,, aammppaakk ttuuddii vv PPoolljjaannsskkii ddoolliinnii,, kkii zzaajjeemmaa oobbččiinnii
GGoorreennjjaa vvaass -- PPoolljjaannee iinn ŽŽiirrii.. VV žžeelljjii,, ddaa bbii iimmeellii zz nnjjiimmii ššee
vveečč ssttiikkoovv,, ssmmoo vv  ssoobboottoo,, 2255.. aavvgguussttaa,, pprriipprraavviillii ssrreeččaannjjee 
vv GGoorreennjjii vvaassii..
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Po jutranjem zbiranju
pred Domom na Trebiji smo
se odpeljali proti pet kilo-
metrov oddaljeni vasi Stara
Oselica do planinske koče.
Pripravili smo se na pohod
in naš prvi cilj je bila bliž-
nja kmetija Žunar, kjer smo
dobili čaj in prigrizek, da
smo se okrepili za pohod
na vrh Ermanovca. 

Na sedlu, kjer vodi cesta
proti vasi Stara Oselica in
Sovodnju, stoji kapelica in
poleg nje odslužen zvon.
Tam je bilo organizirano
tekmovanje v pritrkavanju.
Po dva predstavnika vsake-
ga društva sta z udarci kla-
div ob zvon poskušala pri-
čarati čim prijetnejšo melo-
dijo. Ocena večine je

zmago prisodila Jeseniča-
nom.

ZAMIKALE
SO NAS BOROVNICE

Sledil je pohod po travna-
ti poti na vrh. Od tam pa
smo se spustili niže na
gozdne jase polne zrelih
borovnic, ki so jih pohodni-
ce začele z največjo vnemo
nabirati, pridružili pa so se
jim tudi moški udeleženci
pohoda. 

Ko je bila želja po boro-
vnicah potešena, smo se
vračali po daljši poti na
travnik pred planinsko
kočo, kjer je bilo že vse
pripravljeno za kosilo in
družabne igre. Tekmovali
smo v ocenjevanju višine

obešene salame v bližnjem
kozolcu. Jože Jerebic iz Tr-
žiča je zgrešil samo za
sedem milimetrov in za na-
grado dobil okusno Jerebo-
vo salamo. Sledila je tom-
bola s precejšnjim številom
dobitkov.

SREČANJE JE LEPO USPELO
Predsednica Silva Žontar

je za vse udeležence pri-
pravila pravi prospekt tega

pohoda z opisom Ermanov-
ca in krajev v zgornji Po-
ljanski dolini, ki ga je pri-
spevala Marija Kavčič iz Ko-
privnika. Silva pa je dodala
naslednje verze:

Dobra volja, 
ta je prava,
živi v društvu 
kot ljubezen stara.
Seje le besede zdrave,
da usta se raztegnejo 
v smeh, 

Pohod na Ermanovec
DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv ŠŠkkooffjjaa LLookkaa jjee vv ssoobboottoo,, 2233.. jjuunniijjaa,,
pprriipprraavviilloo ppoohhoodd nnaa EErrmmaannoovveecc ((11002266 mm)) ss cceellooddnneevvnniimm
ddrruužžeennjjeemm pprreedd ppllaanniinnsskkoo kkooččoo nnaa EErrmmaannoovvccuu.. PPoohhooddaa ssee jjee
uuddeelleežžiilloo 8800 ppoohhooddnniikkoovv zz JJeesseenniicc,, iizz KKrraannjjaa,, DDoommžžaall,, TTrržžiiččaa
iinn ŠŠkkooffjjee LLookkee..

Pred planinskim domom na Ermanovcu
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Naši gostje so prišli na
Most na Soči, kjer smo jih
veselo  sprejeli in se poz-
dravili. Čakala nas je ladji-
ca Lucija in kmalu smo se
že vozili po Soči. Kapitan
Dejan nas je pozdravil ter
zaželel varno in prijetno
vožnjo. Drseli smo po
modri Soči in opazovali ob
bregu skrite kotičke z ra-
čkami in lepote narave. Žal
je bilo vožnje prehitro
konec. Škoda! 

Vodnica Cilka Filli je nato
prevzela vodstvo in nas od-
peljala na ogled Mosta na
Soči. Povedala nam je veli-
ko zgodovinskih zanimivo-
sti o kraju, v katerem so se
rodili pisatelj Ivan Pregelj,
Sašo Vuga in znani dirigent
Marko Munih. Z griča Sv.
Mavra smo imeli lep raz-

gled na vso okolico in viso-
ke gore v daljavi. 

ZANIMIV OGLED
TOLMINSKEGA MUZEJA

Nato smo se odpeljali v
Tolmin. Med potjo nam je
vodnica pokazala kraje,
kjer je v prvi svetovni vojni
potekala fronta in kjer so
še zdaj vidni sledovi – po-
kopališče, jame in spome-
niki. V Tolminu nas pe pri-
čakalo sonce in sledil je
obisk tolminskega muzeja,
ki je sodobno urejen. Ogle-
dali smo si ga pod stroko-
vnim vodstvom muzealca.
V muzeju je veliko predme-
tov iz najstarejše kamene
dobe, veliko pa tudi iz no-
vejših časov. Videli smo del
razstave, ki govori o tem,
kako uporni so bili Tolmin-
ci, ki so v preteklosti orga-
nizirali kmečke punte. Za
te kraje je bilo posebno
kruto obdobje italijanske
okupacije. 

Sledil je kratek ogled Tol-
mina in nato odhod v Tol-
minska korita – h Palukču,
kjer nas je čakalo toplo ko-

silo. Malo smo se spočili,
se pogovarjali in poslušali
o zanimivostih kraja.
Našim gostom smo poka-
zali kraje, kjer se je rodil in

je pokopan naš pesnik
Simon Gregorčič. 

VIDELI SMO VELIKO LEPEGA
Nato smo odšli na ogled

Tolminskih korit s hudiče-
vim mostom, do katerih
vodi urejena pot. Večina
nas je šla na ogled in ni
nam žal. Videli smo veliko
divje lepote. Vrnili smo se
nekoliko utrujeni, a zado-
voljni. Po vrnitvi nas je ča-
kalo presenečenje – harmo-
nikar, ki je raztegnil svoj
meh in zapel. Nekateri so
tudi zaplesali.

Slovo je bilo prisrčno in
gostje so bili zadovoljni.
Čeprav smo bili vsi diabeti-
ki, nihče ni govoril o bole-
zni. Veliko smo videli in
slišali. Najbolj smo bili ve-
seli našega prijateljstva in
sodelovanja. Svojo bolezen
premagujemo in prenaša-
mo vsak po svoje in v vese-
li družbi, da nekoliko poza-
bimo nanjo. Vsi si želimo
še veliko takih dni v naravi
in prijateljski družbi.

Berta Bukudur

Društvo diabetikov Tolmin

Družabno srečanje treh društev
VV ttoollmmiinnsskkeemm ddrruuššttvvuu ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv ssmmoo vv ssoobboottoo,, 88..  sseepptteemmbbrraa,, oorrggaanniizziirraallii
ddrruužžaabbnnoo ssrreeččaannjjee ss ččllaannii ddrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv ŠŠkkooffjjaa LLookkaa iinn IIddrriijjaa..

Udeleženci družabnega srečanja pri Sv. Mavru na Mostu na Soči

sladko življenje živeti, 
res ni greh.
Po okusnem planinskem

kosilu so sledile nagrade:
zmagovalcem zvonjenja,
najbolj natančnemu približ-
ku višine salame in zahvale
predstavnikom društev s
culicami na pastirskih pali-
cah ter priznanje najstarejši
pohodnici in pohodniku. 

Predsednica Silva se je v
imenu vseh udeležencev

zahvalila Ivanu Rolihu, pred-
sedniku komisije za šport in
pohodništvo, ki ima skupaj
s komisijo največ zaslug, da
je to srečanje diabetikov in
prijateljev tako lepo uspelo.
Tudi predstavniki drugih
društev so se zahvalili za
organizacijo pohoda. Na-
smejali smo se tudi šalam
Maksa Grošlja iz Domžal. 

Besedilo: Peter Ceferin
Foto: Ivan Rolih

Postanek pri kapelici in čas za pritrkavanje



O K T O B E R 2 0 0 7

Nastanili smo se v hotelu
Strossmayer. Prisrčen spre-
jem nam je pripravila prija-
zna animatorka Anita, ki
nam je razdelila program
aktivnosti za ves teden ter
z nami še zapela lepe slo-
venske narodne pesmi. Da
nam ni bilo dolgčas, so po-
skrbele še Carmen, Metka,
Katarina, Tanja in vse
drugo prijazno osebje ho-
tela.

Vsako jutro smo si pred
zajtrkom izmerili krvni
sladkor. Po potrebi smo
merjenje ponovili še pozne-
je. V ponedeljek nam je
pripravil zanimivo predava-
nje diabetolog dr. Damjan
Justinek. Govoril je o slad-
korni bolezni in njenih po-
sledicah, predvsem pa nas
je opozoril, na kaj moramo
biti še posebej pozorni. Z
velikim zanimanjem smo
mu prisluhnili.

Naslednji dan smo imeli
spet zanimivo predavanje.
Vodja hotelske kuhinje
Tomo Žgajnar nas je sezna-
nil s pravilnim prehranjeva-
njem in z načinom pripravo
hrane v njihovi kuhinji.
Osredotočil se je tudi na

zdravo in koristno nabira-
nje zelišč v naravi.

BOGAT REKREACIJSKI
IN ZABAVNI PROGRAM

Imeli smo tudi predstavi-
tev merilnikov Life Scan, ki
nam jih je predstavila in
nam jih nekaj podarila Miša
iz podjetja Johnson & John-
son, za kar se ji iskreno
zahvaljujemo. Posebno
bogat je bit rekreacijski in
zabavni program. Vsak dan
smo imeli v bazenu gimna-
stiko in plavanje.

Organizirani so bili spre-
hodi, ogledi, krajši pohodi
in izlet v Olimje in Virštajn.
Med ogledi je bit zanimi-
vejši ogled steklarske šole
in ogled ene najstarejše in
največje zbirke kaktusov v
Evropi. Po napornih dnevih
so sledili še zabavno-glas-
beni in plesni večeri.

Da je bilo okrevanje za
nas koristno, smo ugotovili
po vsestransko aktivnem
tednu, saj so bile vrednosti
krvnega sladkorja vsak dan
nižje in ni bilo nikakršnih
zapletov. V nedeljo smo se
dobro razpoloženi in z le-
pimi vtisi vračali proti

domu, kjer so nas že težko
čakali naši najdražji. Zahva-
ljujemo se za prijaznost in
ustrežljivost celotnemu ko-

lektivu Term SPA Rogaška v
upanju, da se prihodnje
leto spet vidimo.

Marija Barber

Društvo diabetikov Murska Sobota 

Okrevanje v Rogaški Slatini
TTuuddii lleettooss ssmmoo bbiillii ččllaannii DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv MMuurrsskkaa SSoobboottaa
sskkuuppaajj ss ččllaannii ddrruuggiihh ppoommuurrsskkiihh ddrruušštteevv ssllaaddkkoorrnniihh
bboollnniikkoovv nnaa ookkrreevvaannjjuu vv TTeerrmmaahh RRooggaašškkaa SSllaattiinnaa,, iinn ssiicceerr 
oodd 33.. ddoo 1100.. jjuunniijjaa.. VV RRooggaašškkoo SSllaattiinnoo ssmmoo pprriissppeellii vv nneeddeelljjoo,,
sskkuuppaajj ss ččllaannii oozziirroommaa pprriijjaatteelljjii DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv LLeennddaavvaa..
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Lepo, sončno vreme je
to v Hotizo privabilo več
kot 250 diabetikov, njiho-
vih svojcev in tistih, ki se
kakorkoli srečujejo s slad-
korno boleznijo. Ob pri-
jetnem programu, živi

glasbi in zanimivih pred-
stavitvah smo se skoraj
ves dan družili in veselili.
Prehitro se je približal
večer, ko smo se prepolni
prijetnih vtisov počasi
razšli z obljubo, da se

Torta za rojstni dan za slavljenko

Slavnostna večerja v Kristalni dvorani

Srečanje pomurskih diabetikov
VV ssoobboottoo,, 2255.. aavvgguussttaa,, ssmmoo ssee nnaa žžee ttrraaddiicciioonnaallnneemm ssrreeččaannjjuu
ppoommuurrsskkiihh ddiiaabbeettiikkoovv zzbbrraallii ččllaannii vvsseehh ššttiirriihh ppoommuurrsskkiihh
ddrruušštteevv,, iinn ssiicceerr iizz MMuurrsskkee SSoobboottee,, LLeennddaavvee,, LLjjuuttoommeerraa iinn
GGoorrnnjjee RRaaddggoonnee.. SSrreeččaannjjee jjee vv pprriijjeettnneemm ookkoolljjuu ppiicceerriijjee
LLoožžiičč nnaa HHoottiizzii  oorrggaanniizziirraalloo DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv MMuurrsskkaa
SSoobboottaa..

Udeleženci srečanja so prisluhnili kulturnemu programu
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Sprejem je bil v Kristalni
dvorani hotela Grand, kjer
so nam zaželeli dobrodošli-
co in prijetno počutje med
našim okrevanjem. Pripravi-
li so nam bogat tedenski
program. Vsak dan smo v
hotelskem bazenu imeli ju-
tranjo gimnastiko. Tudi za
predavanja in posvete z
zdravnikom je bilo poskrb-
ljeno. Še posebno zanimivo
je bilo predavanje Mira Čo-
količa, dr. med., spec. int.,
saj je bilo obogateno z vi-
deoprojekcijo. Vsi člani
smo bili nad predavanjem
zelo navdušeni in vrstila so
se različna vprašanja o
sladkorni bolezni, na kate-

ra je doktor Čokolič odgo-
varjal. Zanimiva so bila tudi
predavanja o pravilni pre-

hrani, kar je še posebno
pomembno za sladkorne
bolnike.

Vsako jutro smo redno
pili mineralno vodo Donat
in merili  sladkor v krvi.
Meritev so se naši člani kar

redno udeleževali. V okviru
razgibavanja in vzdrževanja
telesnih aktivnostih je bil
poleg vsakodnevnih spre-
hodov v program vključen
tudi krajši izlet v Olimje in
Virštanj, da smo si ogledali
domačo lekarno in se spre-
hodili do turistične kmetije
Perkovič.

Ob tako pestrem in aktiv-
nem programu nam je čas
hitro minil. Na koncu naše-
ga okrevanja nam je ob
slovesni večerji  zaplesala
folklorna skupina iz Kozje-
ga. V imenu mariborskih

sladkornih bolnikov in v
svojem imenu se vsem or-
ganizatorjem okrevanja in
predavateljem iskreno zah-
valjujemo za čas, ki smo
ga skupaj preživeli tako
lepo in prijetno.

Silva Štern

Društvo diebetikov Maribor

Koristno okrevanje
BBiillaa jjee vvrrooččaa nneeddeelljjaa,, 1100.. jjuunniijjaa,, kkoo ssmmoo ssee mmaarriibboorrsskkii
ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii zz aavvttoobbuussoomm ooddppeelljjaallii nnaa sseeddeemmddnneevvnnoo
ookkrreevvaannjjee vv RRooggaašškkoo SSllaattiinnoo..

MI DIABETIKI
Strmimo v sladke oblake,
šestdeset nas je.
Strmimo v gore zlate,
čudeža prosimo.

Glej, 
čudež se zgodi,
vseh šestdeset fantov 
in deklet ozdravi.

Sedaj ozdravljeni,
prešernega srca,
po hribih se podimo,
strmin se ne bojimo.

Duša vriska na ves glas,
prošnja še kipi,
pesem odmeva,
se vsem oglasi.

Doktorji naši potrpežljivi,
nasvete in upanje delijo:
»Diete se držite, lajšajte si
trpljenje 
in podaljšajte življenje!«

Modrost nam Jesenska milina
deli,
življenje je radost in trpljenje,
življenje je zdravje in sreča
v malih stvareh, v pesmi in
smehu.

Kolko kapljic toliko let, 
Bog nam daj na svet živet.

Ivanka Simonič

Obiskali smo domačo lekarno v Olimju

Predavanje dr. Justineka smo pozorno spremljali

prihodnje leto srečamo v
še večjem številu. Priho-
dnje leto bo srečanje v
Gornji Radgoni.

Na srečanju so nam
predstavniki Johnson &
Johnsona izmeril krvni
sladkor, predstavniki Diafi-
ta pa krvni tlak. Terme SPA
Rogaška so prispevale gla-
vne nagrade za srečelov,
Terme Krka pa so nam
prav tako pomagale z na-
grado pri srečelovu. Zahva-
ljujemo se vsem podje-
tjem, ki so prispevala na-
grade za srečelov.

Darko Miholič

Punce so skrbele, da nismo 
bili žejni

Predsedniki vseh štirih pomurskih
društev diabetikov so dobili tolažil-
ne nagrade. Glavna nagrada je bilo
tedensko bivanje v termah SPA Ro-

gaška Slatina.
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Četrtega avgusta smo or-
ganizirali pohod na Kokoš,
to je 674 metrov  visok hrib
nad mejnim prehodom Li-
pica. Na vrhu je koča, v ka-
teri je bila v času Jugoslavi-
je mejna stražnica, nato pa
jo je PD Sežana spremenilo
v planinsko kočo. Dostop
do koče je mogoč iz različ-
nih smeri. Naš je bil z mej-
nega prehoda Lipica. Na
začetku pohoda je osebje
Zdravstvenega doma Seža-
na pod vodstvom direktori-
ce dr. Ljubisave Škibin me-
rilo srčni utrip in količino
kisika v krvi. Isto so  opra-
vili tudi na vrhu hriba ozi-
roma na cilju pohoda. 

Dr. Škibinova nam je v
kratkem predavanju dala
nekaj nasvetov, kako se

mora diabetik pripraviti na
rekreacijo in druge telesne
aktivnosti. Pojasnila nam je
tudi pomen srčnega utripa
in količine kisika v krvi.
Med 45 udeleženci pohoda
jih je bilo nekaj, ki so od-
stopali od normativov sr-
čnega utripa in količine ki-
sika v krvi. Dr. Škibinova je
z zadovoljstvom ugotovila,
da dobro skrbimo za svoje
zdravje. Po predavanju nam
je oskrbnik koče pripravil
dobro joto, tako da smo po
okrepčilu zadovoljni konča-
li pohod.

AKTIVNI TUDI POLETI
V avgustu se je naše dru-

štvo vključilo v številne ak-
tivnosti v počastitev prazni-
ka Občine Sežana. V petek,

24. avgusta, je bila v kul-
turnem domu Srečka Koso-
vela  slavnostna seja občin-
skega sveta. Ob tej prilož-
nosti je naše društvo diabe-
tikov prejelo občinsko priz-
nanje ob 20-letnici delova-
nja. Priznanje je od župana
Davorina Terčona z velikim
ponosom in zadovoljstvom

sprejel predsednik društva
Vladimir Janjić.

V počastitev občinskega
praznika je naše društvo
priredilo v soboto, 25. av-
gusta že tradicionalni
pohod do Smodnišnice, ki
je ob cesti Sežana–Lipica
oziroma Lokev. V uvodnem
nagovoru je predsednik
društva obvestil prisotne,
zbralo se je 50 članov, da
je naše društvo prejšnji dan
prejelo občinsko priznanje
za 20-letno uspešno delo-
vanje.

Društvo diabetikov Sežana

Občinsko priznanje 
za 20-letnico delovanja društva
VV ppoolleettnnii vvrrooččiinnii sseežžaannsskkoo ddrruuššttvvoo ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv nnii
mmiirroovvaalloo.. TTuuddii zzaattoo,, kkeerr ssmmoo ss tteemmii aakkttiivvnnoossttmmii
zzaazznnaammoovvaallii 2200--lleettnniiccoo ddeelloovvaannjjaa ddrruuššttvvaa iinn kkeerr ssoo tteelleessnnoo--
rreekkrreeaattiivvnnee aakkttiivvnnoossttii pprriippoorrooččlljjiivvee zzaa ssllaaddkkoorrnnee bboollnniikkee iinn
ttuuddii zzaa vvssee lljjuuddii,, kkii žžeelliijjoo oohhrraanniittii vviittaallnnoosstt iinn ddoobbrroo ppooččuuttjjee..
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Tekmovali smo v balina-
nju, pikadu in šahu. V bali-
nanju so se pomerile štiri
moške in tri ženske ekipe
društev sladkornih bolnikov
iz Ilirske Bistrice, Postojne
in Sežane. Pri moških je
zmagala ekipa iz Postojne,
pri ženskah pa iz Ilirske Bi-
strice.

V pikadu so se pomerile
tri ekipe: iz vsakega dru-
štva po ena.  Zmagala je
ekipa Ilirske Bistrice. V
šahu so se pomerili posa-
mezniki. Vsi so bili iz Seža-

ne. Zmagal je Aleksander
Uršič.

Srečanja se je udeležilo
60 članov društev kraško–
notranjske regije. Vsa tek-

movanja so potekala v pri-
jateljskem razpoloženju,
saj je osnovni namen ta-
kšnih srečanj druženje in
tkanje vezi med društvi.
Najprijetnejši del je bil
konec srečanja, kjer smo
ob podelitvi priznanj ta po
dobri malici tudi zalili. Se-
veda niso manjkali niti
vici.

Srečanje je bilo organizi-
rano v počastitev praznova-
nja 20–letnice obstoja in
delovanja Društva diabeti-
kov Sežana, sovpada pa
tudi z dogovorjenim vrst-
nim redom organizacije
srečanj društev kraško–no-
tranjske regije, kot je bilo
dogovorjeno lani, ko so se
zbrali predsedniki omenje-
nih društev v Postojni in se
dogovorili o medsebojnem
sodelovanju. Prihodnje igre
bodo v Postojni.

Pavel Škamperle

Športno srečanje diabetikov
kraško–notranjske regije v Sežani
VV pprriijjeettnneemm jjuuttrraannjjeemm hhllaadduu ssmmoo ssee vv ssoobboottoo,, 1166.. jjuunniijjaa,,
zzbbrraallii ddiiaabbeettiikkii kkrraašškkoo––nnoottrraannjjsskkee rreeggiijjee nnaa ššppoorrttnniihh iiggrraahh,,
kkii pprreehhaajjaajjoo žžee vv ttrraaddiicciioonnaallnnaa ssrreeččaannjjaa..

Balinanje

Ob 20-letnici delovanja je sežansko društvo prejelo občinsko priznanje



Jutro, ko smo odhajali od
doma, ni kazalo nič dobre-
ga, vendar smo se odpravili
z upanjem, da se bo vreme
izboljšalo. In res, ko smo
se peljali proti Dravogradu,
se je začelo izza oblakov
kazati sonce. Ob 10.30
smo imeli določen čas za
vkrcanje na splav, kjer nas
je na naše prijetno prese-
nečeni, dočakal harmonikar
Miha. 

Po kruhu, soli in šilcu
žganja se je začelo naše
dveurno  splavarjenje po
Dravi. Med vožnjo so nas
pogostili s »flosarskim« go-
lažem, pozabili  pa niso
niti na »flosarski krst«, ko
so krstili tri udeležence

splavarjenja in med njimi
tudi enega naših.  Priznati
moramo, da so Korošci
zelo ljubeznivi in zabavni.

NA KMEČKEM TURIZMU
IN V PIVOVARNI

Po končanem splavarje-
nju smo obiskali še kmetijo
Klančnik v bližini Dravogra-
da. Najmlajši iz družine
nas je popeljal s »cestnim«
vlakom po kmetiji. Ustavili
smo si tudi pri lovski koči,
v kateri je veliko lovskih
trofej. Po vrnitvi v dolino so
nas pogostili s prigrizkom.
Ogledali smo si še živino-
rejski del. 

S kmetije Klančnik smo
se odpeljali še do pivovar-

ne Prorelaxa iz Dravograda,
kjer so nas seznanili s pi-
vovarstvom in prednostmi,
ki jih ima pitje piva, ki pa
za nas, sladkorne bolnike
ni primerno. 

Pozno popoldne smo se
odpravili proti domu. Med
potjo se je razvila razprava
o Korošcih in njihovi gosto-
ljubnosti, kar bomo težko
pozabili. Radi se bomo
spominjali tega izleta.

Jože Volovec

V prijetnem razpoloženju
so se predstavila tudi tri
podjetja, ki se ukvarjajo s
prodajo različnih aparatov
oziroma pripomočkov, ki
ugodno vplivajo na dobro
počutje uporabnikov, in do-
datkov v  prehrani. 

Svoje izdelke so predsta-
vili Arcus international iz
Lokarij pri Vodicah, Upina
iz Ljubljane in Vita Spin
prav tako iz Ljubljane.
Arcus international je pred-
stavila masažne aparate za
vitalnost in radost življenja.
Upina dietne napitke in sla-
dila, Vita Spin pa dopolnila
v prehrani. Po zanimivi
predstavitvi smo navedene
izdelke lahko tudi poskusili. 

Poskrbeli smo tudi za pri-
grizek in pijačo, tako da se
je druženje končalo v pri-
jetnem razpoloženju in na-
daljevalo na osrednji prire-
ditvi v Sežani.

Pavel Škamperle
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Z omenjenim podjetjem
je naše društvo navezalo
stike ob predstavitvi njiho-
vih izdelkov v Sežani, ko
so nam izmerili kostno
maso, kar je zelo pomem-
bno predvsem za ženske,
ki imajo več težav s kost-
mi (osteoporoza) kot
moški. V Preddvoru nas je
pričakal direktor Andrej
Bernik, ki nam je po uvod-
nem pozdravu predstavil
program našega bivanja
pri njih. Tako smo po
okrepčilu imeli prikaz
skandinavske hoje pod
vodstvom mentorja. Imeli
smo tudi uvodno telesno
razgibavanje. 

Po enournem pohodu
smo imeli v restavraciji ko-
silo, zatem pa ob 14. uri še
predavanje o njihovih iz-
delkih za diabetike in o nji-
hovi uporabi. Tudi ob tej
priložnosti nam je uvodne
misli namenil direktor Ber-

nik, nakar je Darja Rudolf
podrobneje predstavila nji-
hov program. 

Pred odhodom smo se z
direktorjem Andrejem Ber-
nikom dogovorili, da bo za
nas pripravil program biva-
nja pri njih, primeren za
diabetike, na katerega se
bomo radi odzvali.

Jože Volovec 

Obisk Koroške s splavarjenjem
SSkkllaaddnnoo ss pprrooggrraammoomm ddeellaa sseežžaannsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh
bboollnniikkoovv ssmmoo vv ssoobboottoo,, 2233.. jjuunniijjaa,, oobbiisskkaallii KKoorroošškkoo.. BBiillii ssmmoo
nnaa ssppllaavvaarrjjeennjjuu nnaa DDrraavvii vv bblliižžiinnii MMuuttee.. 

Splavarski krst

Obiskali smo Preddvor
VV ssoobboottoo,, 2211.. jjuulliijjaa,, ssmmoo ssii nnaa ppoobbuuddoo ppooddjjeettjjaa AArrccuuss
iinntteerrnnaattiioonnaall iizz VVooddiicc pprrii LLjjuubblljjaannii kkoott pprrvvoo ddrruuššttvvoo
ddiiaabbeettiikkoovv oogglleeddaallii ggrraadd HHrriibb pprrii PPrreeddddvvoorruu..

Na učni poti Škocjanskih jam 
ZZaa ssoobboottoo,, 1144.. jjuulliijjaa,, ssmmoo nnaaččrrttoovvaallii ppoohhoodd nnaa VVrreemmššččiiccoo,, kkeerr
ppaa jjee ttaakkrraatt ttaamm rraazzssaajjaallaa oovvččjjaa mmrrzzlliiccaa QQ,, ssmmoo sspprreemmeenniillii
pprrooggrraamm iinn ššllii nnaa ppoohhoodd ppoo uuččnnii ppoottii oobb ŠŠkkooiijjaannsskkiihh jjaammaahh..

Ker je sonce že navsez-
godaj začelo pripekati,
smo se odpravili na pohod
že ob 9. uri, vodil pa nas
je kar naš podpredsednik
Pavel Škamperle, sicer sam
dober poznavalec omenje-
ne poti. Pot nas je vodila
po hladni senci tamkajšnjih
dreves. Ob vsaki razgledni
točki smo se ustavili in po-

slušali  vodnikovo razlago
o značilnostih Škocjanskih
jam. Takih točk je kar 24. 

Med potjo smo se ustavili
še na pravkar odprti kme-
čki  domačiji v Betaniji Pr'
Betanjci. Počitek nam je pri-
šel prav, da smo se malo
okrepčali. Na koncu poho-
da smo si ogledali tudi vas
Škocjan. Sledil je še ogled
treh muzejev, med katerimi
je prav zanimiv zadnji, ki je
odprt zelo kratek čas.

Med pohodom po učni
poti in ogledom Škocjanskih
jam smo se okrepčali v tam-
kajšnjem turističnem centru.
Ugotavljali smo, da se je v
Škocjanskih jamah veliko
spremenilo na boljše od ta-
krat, ko je upravo prevzel
park, ki pod vodstvom Albi-
na Debevca uspešno deluje.
Slednjemu se tudi zahvalju-
jemo, da smo bili pri ogledu
deležni njihovih ugodnosti. 

Jože Volovec

Kmečki 
turizem 
na 
Betaniji



Naša prva postaja je bila
na Ptuju. Že pri vhodu v
bolnišnico nas je prijazno
sprejela dr. Tončka Trop,
spec. internistka, iz tam-
kajšnje ambulante za dia-
betike, kjer se zdravi tudi
veliko naših članov. Pridru-
žila se ji je vedno nasmeja-
na in prav tako kot dr. Tro-
pova materinsko razumeva-
joča sestra Suzana iz iste
ambulante.

PREDAVANJE
O ZDRAVI PREHRANI

Z zanimanjem smo pri-
sluhnili njunemu predavanju
o prehrani, vsem nam sicer

že zelo dobro poznani, pa
vendar nikoli dovolj obdela-
ni temi, saj smo, kakor vsi
dobro vemo, ljudje včasih
nagnjeni k temu, da stvari
hitro »pozabljamo« oziroma
jih  ne jemljeno dovolj
resno, češ – saj enkrat pa
že ni tako hudo, enkrat ne
bo škodovalo. Toda ko ta
»enkrat« preide v  navado ...
Pa smo že pri praženem, po
naše »restanem« krompirju,
pa pri treh krogih olja na
solati in pri zaseki, nama-
zih, neposnetem domačem
mleku, smetanovih juhah in
podmetih ter nasploh pri
vsakodnevnem načinu pri-

prave hrane, predvsem v
naših krajih ... 

Potem pa, ko kazalec na
tehtnici kaže vedno isto težo
ali pa leze celo še više – le
zakaj ne morem shujšati, ko
pa se vendar vsak dan gib-
ljem, hodim, delam v hiši, na
vrtu in še kje? Toda, kakor
nam je povedala sestra Suza-
na – če hoče človek s telesno
težo 75 kg s hojo shujšati en
kilogram, bi moral hoditi do-
brih 22 ur s hitrostjo 5 km/h
ali kolesariti 17 ur s hitrostjo
20 km/h. Človek s težo 100
kg bi za to, da bi shujšal en
kilogram,   potreboval 16,5
ure hoje oziroma 13 ur kole-
sarjenja. Ali še druga zani-
mivost: za izgubo enega ki-
lograma »maščobnih blazi-
nic« je treba »pokuriti«
7000 kcal ... 

Predavateljici sta nam re-

snično postregli z množico
podatkov, ki so nam dali
misliti. Vsak posameznik in
še posebej vsak diabetik
vsak dan znova sam odloča
o tem, ali bo upošteval vsa
dobronamerna priporočila
in nasvete sester, zdravni-
kov in še koga.

PRIJAZNA GOSTITELJA –
BRANKO IN BOJAN

Marsikatero smo potem v
avtobusu rekli na to temo,
tako da sta dve uri vožnje
do Slovenj Gradca hitro mi-
nili. Ustavili smo se v Lege-
nu v cerkvici Sv. Jurija iz
13. stol. V njeni notranjosti
so pod steklenim podom
vidni temelji cerkve iz 9.
stoletja in ostanki staroslo-
vanskih grobov z okostji. 

Nato smo se odpeljali v
Črno, kjer nas je že čakal
Branko, podpredsednik Dru-
štva diabetikov Mežiške do-
line, in nas po kosilu odve-
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Otvoritev društvenih pro-
storov je bila ob 9. uri, ves
dan do večera pa je potekal
dan odprtih vrat. Zanima-
nje je bilo spodbudno. Obi-
skali so nas tudi urednik
revije Kamničan ter dopi-
snici Kamniškega občana in
gorenjskega Glasa. Pose-
ben pomen za društvo sta
imela dopoldanski obisk
predstavnic diabetološke
ambulante Zdravstvenega
doma Kamnik, s katerima
smo se pogovarjali o sode-
lovanju, in popoldanski
obisk podpredsednika in
sekretarke Zveze društev
diabetikov Slovenije Alojza
in Špelce Rudolf. Tudi člani
IO društva so se v dveh
skupinah pogovarjali o
delu društva v prihodnje in

sodelovanju z Zvezo dru-
štev diabetikov Slovenije. 

Ob odprtju novih društe-
vnih prostorov smo pripra-
vili tudi zanimivo razstavo
izdelkov klekljarske sekcije
naše nove predsednice
Stane Pibernik iz Komende,
ki je bila prijetna popestri-
tev dogodka. Naš namen
je, da ta sekcija zaživi v je-
senskem in zimskem času.

PRIZADEVNI ČLANI
IN ČANICE IO

Treba pa je povedati, da
so bili društveni prostori
urejeni že prej in da je izvr-
šni odbor društva v vročih
poletnih dneh v njih imel že
tri sestanke, saj se je bilo
treba pripraviti za jesenske
dejavnosti. Pri ureditvi pro-

storov so, da bi zmanjšali
stroške, sodelovale članice
in člani izvršnega ter na-
dzornega  odbora društva,
ki so naredili tisto, kar kdo
zna in zmore, od beljenja do
montaže zaves, selitve arhi-
va in druge opreme in še bi
lahko našteval. Postoriti je

bilo treba precej, da je pro-
stor postal urejen in upora-
ben za delo. Članice društva
Pibernikova, Bukovškova,
Podbevškova, Juntezova, Taj-
čeva, Steklasa in Gabrijelči-
čeva ter člani Koželj, Smolni-
kar in Vrhovnik so bili ekipa,
ki je opravila vse, kar je po-
trebno za delo v novih pro-
storih, in bo še marsikaj po-
storila, če bo treba. 

Društvo Diabetikov Ljutomer

Bili smo na Koroškem
VV pprriijjeettnnoo ssvveežžeemm,, ssaammoo mmaallccee oobbllaaččnneemm,, vveennddaarr žžee kkaarr
jjeesseennsskkeemm jjuuttrruu,, ssmmoo ssee ddrruuggoo ssoobboottoo vv sseepptteemmbbrruu ččllaannii
lljjuuttoommeerrsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv ooddpprraavviillii nnaa ttaakkoo
iimmeennoovvaannii iizzoobbrraažžeevvaallnnoo--rreekkrreeaacciijjsskkii ddaann nnaa KKoorroošškkoo..
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Društvo diabetikov Kamnik 

V novih društvenih prostorih
PPoo uussppeeššnniihh pprreeddaavvaannjjiihh,, oo kkaatteerriihh ssmmoo žžee ppiissaallii vv SSllaaddkkoorrnnii
bboolleezznnii,, ttookkrraatt ppiiššeemmoo oo nnoovviihh ddrruuššttvveenniihh pprroossttoorriihh,, kkii ssmmoo
jjiihh ooddpprrllii vv ttoorreekk,, 44.. sseepptteemmbbrraa,, iinn oo nnoovveemm nnaaččiinnuu ddeellaa vv
nnaaššeemm ddrruuššttvvuu.. 

V Kamniku so se ob otvoritvi društvene pisarne zbrali člani Izvršnega
odbora društva in predstavnika Zveze
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Za oddih v Dolenjskih
Toplicah se je prijavilo 19
članov. V nedeljo nas je
prišel v Kočevje iskat avto-
bus iz Dolenjskih Toplic. V
slabi uri smo prispeli na
cilj, kjer nas je pričakalo
vodstvo hotela s kozar-
čkom cvička in pozdravno
besedo. Že naslednji dan
smo obiskali zdravnika,
merili krvni sladkor in pri-
tisk.

V času našega bivanja so
nam organizirali tudi več
predavanj.  Kozmetičarka
Mirjam Mrhar nam je pre-
davala o negi obraza, fizio-
terapevtka Helena Vinšek o
revmatoidnem artritisu in
Marija Merljak, univ. živil.
tehn., o vitaminih in mine-
ralih – o vitaminu C in fla-
vonoidih.

S fizioterapevtom Mira-
nom Matkovičem  smo se
odpravili na pohod po oko-
lici Dolenjskih Toplic. Ude-
ležili smo se tudi skupin-
ske telovadbe v telovadnici.
Vsako jutro je bila organi-
zirana telovadba v bazenu
pod strokovnim vodstvom
fizioterapevtk.

Zadnji dan so nam pri-
pravili skupno večerjo ob
glasbi. Po večerji smo malo
pokramljali in zaplesali. Vsi
udeleženci so bili z oddi-
hom in gostoljubjem oseb-
ja v Dolenjskih Toplicah
zelo zadovoljni in polni
novih moči v upanju, da se
prihodnje leto zopet sreča-
mo.

Daniela Högler

Društvo diabetikov Kočevje

Petdnevni oddih 
v Dolenjskih Toplicah
KKoo ssmmoo iizz zzddrraavviilliiššččaa DDoolleennjjsskkee TToopplliiccee ddoobbiillii ppoonnuuddbboo 
zzaa ppeettddnneevvnnoo bbiivvaannjjee vv hhootteelliihh KKrriissttaall iinn VViittaall,, ssmmoo bbiillii
vveesseellii iinn ssee ooddllooččiillii zzaa bbiivvaannjjee pprrii nnjjiihh,, zzaa kkaarr jjee zzaasslluužžnnoo
vvooddssttvvoo ddrruuššttvvaa,, ššee ppoosseebbeejj BBrraannkkaa KKoovvaaččiičč,, kkii jjee ooddddiihh
vvooddiillaa.. 

ENKRAT NA MESEC
KOPANJE

V DOLENJSKIH TOPLICAH

Vsak zadnji četrtek v
mesecu je organiziran
prevoz v Dolenjske Topli-
ce, kjer se v Wellness
centru Balnea lahko dve
uri kopamo. Po kopanju
nam v gostilni Rog po-
strežejo z dobro malico.
Želja našega društva je,
da nas je na takšnih
druženjih čim več, zato
se nam pridružite.

Branka Kovačič

Tudi Društvo upokojen-
cev Kamnik s predsedni-
kom Simšičem na čelu, ki
so sosedje našega društva
na Kolodvorski 5 v Kamni-
ku, nam je veliko pomagalo
pri prostorih, spreminjanju
načina dela in v povezavah
izvajanja meddruštvenih
aktivnosti, kot so izleti, po-
hodi, kolesarstvo in še bi
se lahko naštevalo.

PRIDOBIVATI JE
TREBA NOVE ČLANE

Naj zapišem še kaj o vse-
bini dela našega društva.
Po občnem zboru je na po-
dlagii sprejetih sklepov na-
dzorni odbor analiziral
stanje in izvršnemu odboru
predlagal, kako naj dela.
Na novo izvoljeni izvršni
odbor se je organiziral s
širšo samostojno razdelitvi-
jo področij dela in nalog na
načelu medsebojnega so-
delovanja med člani izvr-
šnega odbora. 

Ugotovljeno je bilo, da je
treba za člane društva or-
ganizirati več aktivnosti in

v društvo včlanjevati nove
sladkorne bolnike. Doseda-
nja predsednica društva
Marjeta Bukovšek in pod-
predsednik Franc Smolni-
kar imata za seboj desetle-
tje dela  pri vodenju dru-
štva, ki ni majhno, pri
čemer je zvesto sodelovala
računovodkinja Milena
Korat, ki je iz zdravstvenih
razlogov opustila odgovor-
no računovodsko delo. Bu-
kovškova in Smolnikar osta-
jata v izvršnem odboru
društva, vsak s svojim po-
dročjem dela. 

Predsednica društva in iz-
vršnega odbora je Stana Pi-
bernik, podpredsednica pa
Savica Juntez. Nova predsed-
nica je na  zadnji seje  IO
društva predlagala nov način
dela ter članom IO naročila
pripravo programa dela za
jesen in zimo. Vsak član je
moral o tem premisliti, pred-
lagani program napisati in
ga tudi finančno ovrednotiti.
O tem in še o čem drugem
več v prihodnji številki.

Boris Hribar

del v Koprivno (na 1200 m
nadmorske višine) čisto do
avstrijske meje, kjer smo se
sprehodili na pobočje Jele-
novega vrha, do lepo ob-
novljene cerkvice sv. Ane z
znamenitim kipom črne Ma-
tere Božje, kakršni so na
vsem svetu baje samo trije,
kakor nam je povedal naš
vodnik, domačin Branko.

Nazadnje smo se odpe-
ljali še do naše zadnje po-
staje ob Ivarčkem jezeru,
kjer nas je pričakal Bojan
Proje, predsednik istega
društva, in nam, prav tako
kot prej Branko, namenil
nekaj svojega dragocenega
časa in gostoljubnosti. Ni

čudno, da smo se šele ob
pol osmih zvečer odpravili
proti domu, pa še to le
zato, ker je našega šoferja
zgodaj zjutraj naslednji
dan čakala vožnja na drugi
konec Slovenije. 

Ker smo imeli s seboj tudi
muzikanta, ki je s svojo har-
moniko znal ustvariti veselo,
sproščujoče razpoloženje, se
nikomur ni mudilo domov.
Na Koroškem je namreč bilo
zares lepo, k čemur sta veli-
ko prispevala tudi oba naša
gostitelja, Branko in Bojan.
Za njun čas in dobro voljo
se obema iskreno zahvalju-
jemo.

Majda Slavinec

za nego vaših nog
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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
6. oktober Pohod v čast svetovnega dneva hoje in bele palice ob 10.00, Mercator center Domžale Maks Grošelj, 041 679 787 ali 01 722 76 11
od 15. do 22. oktober Okrevanje v Rogaški Slatini ob 10.00, vtobusna postaja Domžale društvena pisarna,  01 721 42 79
november Predavanje ura bo določena naknadno, ZD Domžale društvena pisarna,  01 721 42 79

Društvo diabetikov Idrija
14. oktober Izlet v Blejski vintgar obvestilo naknadno Zdenka Bogataj, 05 372 21 20
oktober Nordiska hoja obvestilo naknadno Rudolf Franko, 041 959 782
november Nordijska hoja – 1x tedensko obvestilo naknadno Rudolf Franko, 041 959 782
november Predavanje obvestilo naknadno Rudolf Franko, 041 959 782
november Pohod po Rakah ob Svetovnem dnevu sladkorne bolezni AP 8.00, Idrija Rudolf Franko, 041 959 782
november Martinovanje – izlet in pohod obvestilo naknadno Zdenka Bogataj, 05 372 21 20
december Nordijska hoja – 1x tedensko obvestilo naknadno Rudolf Franko, 041 959 782
vsako soboto Pohod v okolico Idrije 15.00, UTA M. Vihtelič, 05 377 38 56

Društvo diabetikov Jesenice
13. oktober Izlet s kopanjem v Terme Topolščica, muzej premogovništva ob 8.00, Jesenice
10. november Martinovanje, kopanje v toplicah ob 8.00, Jesenice
14. november Pohod ob Svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 10.00, Jesenice
14. december Prednovoletno srečanje ob 17.00, dom Franca Berglja

Društvo diabetikov Kamnik
14. november Pohod ob Svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 9.00, Kolodvorska 5/l
od sept. do decembra Pohodi, šport in rekreacija po programih sekcije Franc Smolnikar, 01 831 78 62
od sept. do decembra Predavanja in ostale dejavnosti so objavljene v društvenem obvestilu
od sept. do novembra Delavnica klekljanja društvena pisarna, Kolodvorska 5/l Stana Pibernik, 01 834 18 91
prvi torek v mesecu Merjenje krvnega sladkorja in tlaka ter holesterola od 9.00 do 11.00, Kolodvorska 5/l Marjeta Gašperlin, 01 831 74 27
vsak torek Uradne ure od 9.00 do 11.00, Kolodvorska 5/l Marjeta Gašperlin, 01 831 74 27

Društvo diabetikov Kočevje
prva sreda in četrtek v mes. Merjenje sladkorja, holesterola, trigliceridov in krvnega tlaka od 7.00 do 9.00, pisarna društva diabetikov Bojan Figar 041 929 836, 

Branka Kovačič, 041 518 256
prva sreda v mesecu Informativni dan ob 17.00, pisarna društva diabetikov Ksenija Vidoševič, 031 299 555
vsak ponedeljek Telovadba za diabetike po prijavah Milena Kaligarič, 01 893 90 13
vsak ponedeljek Šola hujšanja po prijavah ob 17.00, pisarna društva diabetikov Jelka Poje, 01 893 90 14
vsak torek Voden 2-urni pohod v okolici Kočevja ob 16.00, avtobusna postaja Kočevje Jože Krapež, 041 624 414
vsaka sreda in četrtek Uradne ure od 7.00 do 9.00, pisarna društva diabetikov dežurni člani, 01 893 90 13
zadni četrtek v mesecu Kopanje v Dolenjskih toplicah ob 9.00, avtobusna postaja Kočevje Branka Kovačič, 041 518 256

Društvo diabetikov Kranj
oktober Predavanje ob 18.00, Diabetični center društvena pisarna ali 04 202 83 10
oktober Izlet na trgatev na Vinski vrh ob 7.00, Avtobusna postaja Kranj (št.1) društvena pisarna ali 04 202 83 10
9. november Srečanje ob 30-letnici DD Kranj ob 17.00, Prešernovo gledališče Kranj društvena pisarna ali 04 202 83 10
14. november Pohod ob Svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 10.00, Kranjski stadion društvena pisarna ali 04 202 83 10
7. december Prednovoletno srečanje članov DD Kranj ob 17.00, Naklo, Gostilna Marinšek društvena pisarna ali 04 202 83 10
vsak ponedeljek Uradne ure od 15.00 do 17.00, društvena pisarna v Diab. centru društvena pisarna ali 04 202 83 10
vsako sredo Uradne ure od 15.00 do 17.00, društvena pisarna v Diab. centru društvena pisarna ali 04 202 83 10

Društvo diabetikov Lenart
10. november Predavanje: Diabetični zapleti na očeh ob 9.30, sejna soba občine Lenart Jožica Vračko, 031 661 283
14. november Merjenje sladkorja in krvnega tlaka ob 9.00 do 11.00, poslovalnica Mercator Jožica Vračko, 031 661 283
17. november Proslava v Velenju prijavljenim javijo naknadno Jožica Vračko, 031 661 283
december Obisk starejših občanov Jožica Vračko, 031 661 283
prvi ponedeljek v mesecu Pohod v okolici Lenarta ob 10.00, Zdravstveni dom Jožica Vračko, 031 661 283
vsako sredo Uradne ure v pisarni društva od 9.00 do 11.00, pisarna društva, Nikova 9, Lenart 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 drugi torek v mesecu Kopanje v Zdravilišču Laško ob 15.00, odhod avtobusa izpred društvene pisarne društvena pisarna, 01 898 15 84
vsak četrtek Organizirana hoja po programu ob 8.00, izpred društvene pisarne 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
vsako prvo sredo v mesecu Merjenje sladkorja in 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
vsako sredo Uradne ure od 8.00 do 11.00 društvena pisarna, 01 898 15 84
Društvo diabetikov Ljubljana
14. do 21. oktober Okrevanje v Rogaški prijavljenim javijo naknadno
prvi ponedeljek Merjenje HbA1c, mikroalbumini od 15.00 do 18.00, Ulica Stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33
prvo in tretjo sredo v mes. Plavanje od 19.00 do 20.00, Zavod RS za rehabilitacijo Hrmina Šteh, 041 338 372
vsak četrtek Telovadba ob 17.00, ŠD Tabor Hrmina Šteh, 041 338 372
vsak ponedeljek Uradne ure od 14.00 do 18.00, Ulica Stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33
vsako sobota Dalši pohodi po dogovoru Hrmina Šteh, 041 338 372
vsako sreda Voden sprehod ob 10.00, Ulica Stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33
vsak torek in četrtek v mes. Uradne ure in meritve holesterola, trigliceridov od 9.00 do 11.00, Ulica Stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33
Društvo diabetikov Mežiške doline
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
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Knji ga Slad kor na bo le zen, gi ba nje in šport
NNAA RROOČČIILL NNII CCAA za knji go SLAD KOR NA BO LE ZEN, GI BA NJE IN ŠPORT

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

slad kor ne bo le zni. 

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

me di cin ske ga po dro čja. 

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

Datum Vse bi na Čas in zbir no mes to Kon takt na ose ba + tel. št..
Društvo diabetikov Murska Sobota
13. oktober Izlet ob 7.00, AP MS Jožica Gibčar, 041 953 874
14. november Udeležba na proslavi ob Svet. dnevu sladkorne bolezni v Velenju ob 6.00, AP MS Darko Miholič, 041 364 953
oktober oz. november Kuharski tečaj za diabetike udeležence pravočasno obvestimo Simon Kranjc, 031 813 795
oktober oz. november Okrevanje v zdravilišču udeležence pravočasno obvestimo Darko Miholič, 041 364 953
5. december Zaključek leta in obdaritev nepokretnih članov društva ob 17.00, v klubu PAC, za zavalovalnico Triglav Simon Kranjc, 031 813 795
prva sreda v mesecu Sestanek Društva diabetikov Murska Sobota ob 17.00, v klubu PAC, za zavalovalnico Triglav Darko Miholič, 041 364 953

Društvo diabetikov Novo mesto
23. oktober Jesenski izlet v Sežana in Lipico prijavljenim javijo naknadno Albina Kovačič, 031 423 606
13. november Proslava ob Svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 17.00, v Hotelu Krka Jožica Rolih, 041 208 404
od 18. do 25. novembra Okrevanje v Strunjanu prijavljenim javijo naknadno Jožica Rolih, 041 208 404
vsak dan Plavanje v Termah Šmarješke Toplice celodnevne vstopnice ali od 12.00.-14.00 ali 16.00-20.00 Albina Kovačič, 031 423 606
vsako drugo sredo Pohod ob 13.30, OŠ Grm Danijela Vidmar, 07 332 87 43
vsako sredo Uradne ure od 9.00 do 11.00, Rozmanova ulica 10, Novo mesto pisarna, 07 337 74 60

Društvo diabetikov Postojna
6. oktober Izlet Bled-Bohinj ob 7.30, parkirišče Primorke Stanka Horvat, 031 624 482
24. oktober Pohod na kočo Mladiko in športno-rekreativni piknik po dogovoru Milica Savkovič, 041 172 170
vsak ponedeljek Uradne ure v pisarni društva od 9.00 do 10:30, v pisarni društva Stanka Horvat, 031 624 482
vsak ponedeljek Merjenje krvnega sladkorja od 9.00 do 10:30, v pisarni društva Milica Savkovič, 041 172 170
vsako sredo Pohod v okolico Postojne ob 16.00, v avli ZD Milica Savkovič, 041 172 170

Društvo diabetikov Ptuj 
18. oktober Izlet: Štatenberg–Studenice–Slovenske Konjice ob 7.00, železniška postaja Ptuj Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41
10. november Zdravstveni predavanji ob 9.00, Gastro Ptuj Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41
14. november Polurni pohod ob Svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 11.00, vhod bolnišnice Ptuj Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41
19. december Družabno srečanje članov ob 16.00, Gastro Ptuj Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41
vsako prvo sredo v mesecu Naročilo vstopnic za Terme Ptuj od 8.00 do 10.00 v društveni pisarni Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41
vsako drugo sredo v mesecu Razdelitev vstopnic od 8.00 do 10.00 v društveni pisarni Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41
vsako sredo Dežurstvo v društveni pisarni: prijave, informacije, posvetovanja ... od 8.00 do 10.00 v društveni pisarni Zalika Vučak, 051 272 804, Marija Velikonja

Društvo diabetikov Sežana
13. oktober Obisk sejma Narava in zdravje ob 7.00 v Komnu; ob 7.30 na AP Sežana Jože Volovec, 041 475 791
13. november Proslava ob 20-letnici društva in Svet. dnevu sladkorne bolezni ob 18.00, Kulturni dom Srečka Kosovela Sežana Jože Volovec, 041 475 791

Društvo diabetikov Slovenj Gradec
10. november Pohod po Levstikovi poti ob 5.00, športna hala Danica, 040 279 806
december Nočni pohod Čez goro k očetu avtobusna postaja Slovenj Gradec Danica, 040 279 806
vsak petek Kegljanje ob 15.00, na kegljišču v Slovenj Gradcu Stane, 051 613 342
vsak petek Kolesarjenje ob 17.00, pri bivši Nami Danica, 040 279 806
vsako sredo Pohod ob 15.30, pri NO Olga, 041 945 664

Društvo diabetikov Škofja Loka
6. oktober Strokovno izobraževanj - dr. Camlek ob 9.00, Šolski center Poden v Škofji Loki Marija Mančevski, 031 472 125
15. oktober Srečanje z DD Mežiška dolina - Črna na Koroškem ob 7.00, AP Škofja Loka Marija Mančevski, 031 472 125
10. november Martinovanje - Štajerska ob 8.00, AP Škofja Loka Marija Mančevski, 031 472 125
14. november Pohod ob Svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 11.00, Podlubnik Marija Mančevski, 031 472 125
14. november Pohod ob Svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 11.00, Gorenja vas Marija Mančevski, 031 472 125
15. december Prednovoletno srečanje diabetikov ob 18.00, Dijaški dom Škofja Loka Marija Mančevski, 031 472 125
vsak četrtek Pohod v okolico Škofje Loke ob 9.00, Podlubnik Marija Mančevski, 031 472 125
vsak torek in sredo Meritve sladkorja, holesterola in krvnega tlaka od 8.00 do 10.00, ZD Škofja Loka Silva Žontar, 031 390 284

Društvo diabetikov Velenje
17. november Proslava ob Svetovnem dnevu sladkorne bolezni Kulturni dom Velenje Romana Praprotnik,  041 745 588
vsak četrtek Tedenski pohod Šoštanj po dogovoru,  Ribiška koča Šoštanj 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 Milan Ugovšek, 031 769 141
vsak torek Fitness v Skalci Skalca - po dogovoru Milena Knez, 040 861 251
vsako sredo Tedenski pohod Velenje po dogovoru,  Ribiška koča Velenje Cilka Miklavžina, 041 692 127
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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
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N A G R A D N A  K R I Ž A N K A

Kupon za nagradno križanko št. 71 (oktober 2007)

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

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

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

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

��

Geslo nagradne križanke iz prejšnje številke se glasi:
NNOOVVII PPAARRTTNNEERR ZZAA DDIIAABBEETTEESS
Nagrade za križanko št. 71 bo podarilo podjetje DDIIAA--
FFIITT,, dd.. oo.. oo..,, Spodnji Slemen 6, 2352 Selnica ob Dravi.
Rešene križanke s kuponom pošljite do 10. novembra
2007 na naslov: ZZvveezzaa ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee,,
KKaammnniišškkaa uulliiccaa 2255,, 11000000 LLjjuubblljjaannaa, s pripisom »Nagra-
dna križanka št. 71«. 
Nagrajence bomo o nagradah obvestili po pošti.

IZRAZ VESELJA, SREČE

ITALIJANSKI
SLIKAR,

FUTURIST
(Carlo, 

1881-1966)

GLAVNO
MESTO FILI-
PINSKEGA

OTOKA
PANAY

LITERARNO
DELO 

Z GANLJIVO
VSEBINO

ANTON
MARTI

ZNAK
V

ZODIAKU

DODATEK
K

POGODBI

ILOILO -
glavno mesto
filipinskega
otoka Panay

POKRAJINA
V

SAVDSKI
ARABIJI

GR. OTOK V
EGEJ. MORJU

OLIVER
MLAKAR

VELIKA JEZA
VESOLJSKA
AGENCIJA 

V ZDA

ZAŠČITNO
VRHNJE

OBLAČILO

SMILJAN
ROZMAN

POKLIC ELEK-
TRO STROKE

CARRA
CARLO - 
italijanski

slikar futurist

POB,
MLADENIČ

PRITOK
REKE SENE
DLAKA NA

KONJ. VRATU

PODROČJE
POD

OBLASTJO
EMIRJA

VZIDANA PEČ
Z ODPRTIM
KURIŠČEM
(množina)

FRAN 
GOVEKAR

MOŠKI PEV-
SKI GLAS

VALJAR
ZA TESTO
REKA OB

MONGOLSKI
MEJI

Avtor: 
Rudi
Murn

VDOLBINA
V 

ZIDU

PABLO
NERUDA
ELEMENT
APLAVZA

ABRAHA-
MOVA 
ŽENA

EVROPSKI
UMET. SLOG

OŽINA 
NA MALAKI

IME
PEVKE

PRODNIK

POVRHNJA
POŠKODBA

KOŽE 
ZARADI
PRASK

AM. FILMSKA
IGRALKA

BASINGER
PRITOK RENA

DEJAVNOST,
KI SE 

UKVARJA 
S HRAMBO

VINA

IT. MESTO
SEVERNO 

OD PESCARE
IZDELEK 
IZ ŽGANE

GLINEMESTO
V

SEVERNI
ITALIJI

NESIT - 
manj znano

ime 
za pelikana

LETOVIŠČE
PRI 

KOPRU

NEKDAJ
SO

ODTENKU
DEJALI

BOLEČINA JE
PES ČUVAJ
ZDRAVJA

(stari Grki)

LUČAJ

AMERIŠKI
SKLADATELJ

(Charles,
1874-1954)

ČILSKI 
PESNIK,

NOBELOVEC
1971 (Pablo)

SPREMLJEV.
EROSA
ALOJZ 

REBULA

NEHOTENO BOLEČE
KRČENJE MIŠIC, 

TUDI FILM 
BOŽA ŠPRAJCA

IVES
CHARLES -

ameriški 
skladatelj

STOLP PRI
DŽAMIJI
PELIKAN

POKOJNA
GORBAČOVA

SOPROGA

VRTINČAST
VIHAR

LJUDSKA 
PROSTORNINSKA MERA

ZA VINO 
(56 litrov)

JANEZ
NOVAK

ORGANSKO
VEČANJE

NASPROTJE
VERE

MEDENA
ROSA

ŠALJIV IZRAZ
ZA HERCE-

GOVCA
UROŠ ČOP

MERILEC
GOSTOTE
TEKOČIN

RIBIČ,
KI MUHARI

LOMLJENJE

AMERIŠKA
ZVEZNA
DRŽAVA 

(gl. mesto
Topeka)

STOJALO 
ZA SULICE
KUNTNER

ANTON
DNEVNI
METULJ
SELIVEC 

Z LISASTIMI
KRILI

PRISTANIŠKA
NAPRAVA
SIMBOL

ZA OGLJIK

IME ITALI-
JANSKE
FILMSKE
IGRALKE
MIRANDE

VENO
TAUFER

PUŠČAVA 
V SEVERNEM ČILU,

VZDOLŽ 
TIHEGA OCEANA

MONGOLSKI
VLADAR
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ako meni čedalje več lastnikov laja-
jočih štirinožcev, kar je po svoje

povsem razumljivo, saj je tudi kužkov čeda-
lje več in ko oblast javka, da naj ljudstvo
kaj več polega v postelje zategadelj, da bi
nas bilo več za delati in zaslužiti za penzije,
je le več cuckov. Kot da bi nam oni zgoraj
govorili v neki tuji »šprahi«. Tisto o človeko-
vem najboljšem prijatelju bo komu dvignilo
kocine pokonci, a kužki so še najmanj krivi,
če je katerega noga zašla med njihove ostre
čeljusti. Pseta so tolikanj nevzgojena kot
njihovi lastniki, pa nič bolj.

Kužkov je torej čedalje več. Lajajo, prikle-
njeni na verigi pred bolj ali manj uglednimi
bajtami, pardon vilami, bevskajo z blokov-
skih balkonov, moledujejo za vodo, ko na
vso moč nažiga sonce, tulijo v temno noč,
ko se bliskajo strele, stojijo pred ogradami
hiš, kadar se sosedova kuzla goni ... Na vsa-
kem koraku so torej psi, kužki, cucki naj-
različnejših pasem ali mešančki, pravi in či-
stokrvni.

Kuža je marsikomu statusni simbol, tako
kot koreta pred bajto ali jahta na privezu.
Večji ko je avto in imenitnejša ko je jahta,
pomembnejši je tudi kuža. Nekateri so se s
svojimi kužiji celo poistovetili, tako močno,
da bo kar držal pregovor, da sta si pes in
lastnik podobna, ne le po značaju, ampak
tudi po videzu. Ne verjamete? Ozrite se
okoli sebe, bolje opazujte pa boste podob-
nosti opazili. 

Pasma, rodovnik, ime pasjega fotra in
mame, koliko zmag so dosegli na pasjih
razstavah doma in po svetu. Vse to postane
nenadoma strašansko pomembno, kot da
ne gre več za pseto, ampak za nekaj še bolj
imenitnega in zveličavnega. Temu primer-

no je potem vse drugo: prehrana in nega,
vzgoja in morebitna ženitev, se pravi raz-
plojevanje, saj mora biti tudi naslednje
leglo takšno, kot se spodobi, se pravi imeni-
tno. Zato ni vsaka kuzla dovolj dobra. Da bi
se gonil kar tako z vsako kuzlo, to pač ne
gre. Kam pa pridemo, saj nismo ljudje. Naš
kuža mora imeti samo najboljše psičke.

Psom je v premnogih primerih naložena
kar pretežka naloga. Če se hočejo voziti v
avtu ugledne znamke prav ob vozniku, se
pravi na častnem mestu, se mora kuža
znati temu primerno obnašati. Če dobro
pomislim in pobrskam po spominu, jim je
bilo v starih časih laže, saj si bili le psi, ki
smo jih imeli radi, takšne kakršni so, kot
pse. Zdaj je povsem drugače. Pes je zato, da
se ga kaže, z njim postavlja, da je usklajen z
lastnikom, da je socializiran, zdresiran kot
najboljši stroj. 

Mladega psička lastniki nekaj časa razka-
zujejo in vlečejo povsod s seboj, da ga vsi
vidijo in spoznajo, nato pa se pogosto
zgodi, da se ga vsi v družini naveličajo in se
nihče več kaj dosti ne zmeni zanj. Ostaja
cele dneve zaprt v stanovanju ali na balko-
nu, pogosto žejen in lačen, na soncu in
mrazu. Na sprehod pa ga peljejo le toliko,
da revež vse ponesnaži okoli bloka, ker za
daljši sprehod ni časa. Res pravo pasje živ-
ljenje.

Spremenili so se tudi lastniki psov. Ko v
službi ali družbi nanese beseda na cucke,
so v hipu vsi drugi problemi pozabljeni ali
odrinjeni z dnevnega reda. Niso več po-
membni možje in žene, sinovi in hčere. Po-
membni so samo psi, takšni in drugačni,
veliki in majhni, kosmati in manj kosmati,
prijazni in sitni, dresirani in popadljivi.

Tisti, ki nimajo psov, ne morejo do besede.
In bolje je tako, saj o pasjih zgodbah ne
morejo kaj pametnega povedati, razen, če
jih je kdaj ugriznil kakšen cucek. Pa tudi
prehitro bi preskočila kakšna iskrica in
huda beseda, ker ne razumejo psov, še
manj pa razumejo tisto, kar o psih razlaga-
jo njihovi lastniki. 

Imetniki kužkov so tako rekoč razred
zase. Elita. Veliko več kot tisti, ki nimajo ko-
smatincev. Psom pripisujejo tudi prave člo-
veške lastnosti. Samo govorijo in pišejo ne.

Da so lastniki kužkov razred zase, so po-
skrbeli psi, ki so ugledna bitja. Prav zares.
Nekoč se mi je primerilo, da me je popoka-
la moja boljša tričetrtina, češ kakšne trap-
šaste da sem klatil. Pravi škandal, mi je oči-
tala. Kdaj in kje, me je zanimalo. Pri naj-

H U M O R E S K A

TT
Kuža - človekov
najboljši prijatelj

boljši volji se nisem mogel spomniti, kje
sem ga spet polomil. Nikamor več ne
morem s teboj. Vedno me spravljaš v za-
drego, saj si slabši kot petletni otrok, mi je
dejala. Nato sem jo pripravil, da je prišla z
besedo na dan. 

Se spomniš obiska pri znancih onkraj
Sore, ki imata psa Harija? Se spomniš, kaj
si mu zadnjič govoril? Da veš, je nadaljeva-
la. Njihovi sosedje, ki imajo črno labrador-
ko, so bili ogorčeni nad tvojim govorje-
njem. Zdaj se mi je posvetilo, na kaj ženka
misli oziroma kam pes taco moli. Z znan-
čevim nemškim ovčarjem sva bila dobra
prijatelja in takrat je bil že selo star. Pravi
starček med psi, če še vedno velja, da je
eno pasje leto za sedem človeških. Harija
so zaradi bolezni kastrirali. Tudi sosedova
labradorka je bila prava starina. Še nekaj
starejša od Harija, da se je komaj držala na
tacah. In ko sva bila z ženo tam, sem ga
ogovoril, češ, zdaj je pa najbrž konec njego-
ve ljubezni s sosedovo labradorko in da ga
stara kuzla ne mika več. 

Psa sta me poslušala, mahala z repom,
sprejemala moje prijazne glasovne vibraci-
je in kazala veliko zadovoljstvo, saj se z
njima  skoraj nihče ni več ukvarjal. Kužota
sta bila presrečna, kar pa nikakor ni veljajo
za njuni lastnici. Češ: najbrž je takšen do
vseh žensk, ki jih zmerja s starimi kuzlami.

Takšna je ta reč. Človek mora danes obr-
niti glavo in se prepričati, da ga kdo ne
sliši, pa še potlej pomisliti, predno katero
zine. Tisti, ki nimamo psov, jih vseeno ra-
zumemo, njihovih lastnikov pa ne vedno.
Kuža je res človekov najboljši prijatelj, na-
sprotno pa ne velja vedno.

Jože Praprotnik 


