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

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

Izdajo Sladkorne bolezeni 
je omogočila FIHO 

– Fundacija za financiranje invalidskih 
in humanitarnih organizacij

Novo Nordisk AS je generalni sponzor 
Zveze društev diabetikov Slovenije

Za vsebino prispevkov in oglasov 
ne odgovarjamo. Nepodpisani prispevki 

so plačani oglasi

Vse najboljše v letu 2008
JJaann kkoo KKuu ššaarr, 
pred sed nik Zve ze druš tev di a be ti kov Slo ve ni je

Pred kratkim smo sladkorni bolniki in še številni drugi, 
ki spremljajo naše delo, proslavili 14. november, dan
sladkorne bolezni, ki smo ga letos prvič praznovali pod
okriljem Združenih narodov. Povod za izredno veliko
aktivnost in pomembno medijsko pozornost, ki smo je bili
deležni, je bila tudi resolucija generalne skupščine
Združenih narodov, sprejeta decembra lani.

Ta opozarja odgovorne državne organe, stroko in tudi druge organizacije
civilne družbe, da se organizirano, odgovorno in celovito lotimo zdravstvene
oskrbe sladkornih bolnikov. Še posebej poudarja, kako nujna sta preventiva
in ozaveščanje o vzrokih in posledicah te hude kronične bolezni. Zato naj bi
bila naša skrb in odgovornost v letu, ki prihaja, tako kot letos, namenjeni
otrokom in mladostnikom. 

Stanje zdravstvene oskrbe sladkornih bolnikov v Sloveniji ni kritično, menimo
pa, da obstajajo realne možnosti za celovitejšo zdravstveno oskrbo sladkornih
bolnikov. Po informacijah Evropskega združenja diabetikov (IDF Evropa),
katerega člani smo že več let tudi mi, je Slovenija glede vrednosti medicinske
oskrbe na osebo s sladkorno boleznijo v povprečju 51 držav, ki glede na
organiziranost Mednarodne diabetične zveze (IDF) sodijo v evropsko regijo. 

Na nekaterih področjih imamo po oceni stroke celo prednost pred drugimi,
vendar administrativni ukrep Zavoda za zdravstveno zavarovanje Slovenije o
omejevanju uporabe medicinsko-tehničnih pripomočkov (lističev) za merjenje
krvnega sladkorja ne pripomore k boljši samooskrbi sladkornih bolnikov pri
nas. Lističi so minimalen strošek v primerjavi z vsemi stroški, ki jih prinese
bolj razvita oblika sladkorne bolezni.

Neposredno pred 14. novembrom, dnevom sladkorne bolezni, smo bili
sladkorni bolniki in tudi širša javnost prijetno presenečeni nad predstavitvijo
Slovenskih smernic za zdravstveno oskrbo oseb s sladkorno boleznijo tipa 2.
Smernice so namenjene klinični obravnavi sladkornih bolnikov z vsemi
različnimi boleznimi in vrstami zdravljenja. 

Delovna skupina, katere koordinator je bil doc. dr. Marko Medvešček, dr.
med., je pripravila pomembno strokovno gradivo za celovitejšo oskrbo
sladkornih bolnikov. Upajmo, da bodo smernice, ki jih je že sprejel tudi
zdravstveni svet Ministrstva za zdravje RS, pomembna spodbuda in izhodišče
za pripravo nacionalnega programa, ki ga kljub obljubam, starim že več kot
pet let, ne zmoremo pripraviti.

Poleg Slovenskih smernic za zdravstveno oskrbo oseb s sladkorno
boleznijo tipa 2 smo na svetovni dan sladkorne bolezni dobili tudi knjigo
Insulinska črpalka, v kateri so predstavljeni naši in tuji dosežki na tem
področju. Tudi v tem primeru gre za izjemno širok krog avtorjev in
sodelavcev, na čelu s prof. dr. Tadejem Batelinom, dr. med. in doc. dr.
Andrejem Janežem, dr. med.

Štirinajsti november, dan Združenih narodov, posvečen sladkorni bolezni,
je tudi priložnost, da izrečemo priznanje in pohvalo vsem, ki v naših društvih
skrbijo za izobraževanje, športno dejavnost, različne seminarje in druge
aktivnosti, ki pripomorejo k zdravemu načinu življenja in dobremu počutju
bolnikov. 

Zahvala velja tudi vsem našim diabetologom in zdravnikom splošne prakse,
ki skupaj z nami in našo lastno odgovornostjo bedijo nad našim zdravjem. 
Še posebna zahvala medicinskim sestram, ki spoštljivo in dostojno prenašajo
naše zdravstvene težave.

Spoštovane bralke, dragi bralci! Leto se počasi izteka, naše misli in načrti
pa so že usmerjeni v leto, ki prihaja. Hvala vsem našim društvom, njihovim
vodstvom in posameznikom, ki so pomembno pripomogli, da smo bili v letu,
ki se izteka, pri nalogah in ciljih, ki smo si jih postavili za to leto, uspešni.

Hvala vsem, ki ste nam pri tem pomagali. V želji za dobro in uspešno
sodelovanje tudi v prihodnje.

Z najlepšimi željami za praznike ter uspešno, prijazno in zadovoljno leto
2008 vas prav lepo pozdravljam.

U V O D N I K

Foto:
Brane Bombač
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Naj bo naključje ali ne, vendar so po dolgih letih pripravljanja člani zdravstvenega
sveta na ministrstvu za zdravje ravno ob 14. novembru, svetovnem dnevu sladkorne
bolezni, sprejeli in podprli slovenske smernice za zdravstveno oskrbo oseb s sladkorno
boleznijo tipa 2. Dokument, ki naj bi bil podlaga za sprejetje nacionalnega programa za
diabetes, na katerega Slovenija čaka že skoraj 15 let, je sprožil tudi polemične odzive. 

Zataknilo se je pri tem, da v pripravo dokumenta niso vključili lekarniških farmacev-
tov, ki si že nekaj let prizadevajo, da bi jim država prek zdravstvenega sveta odobrila

izvajanje programa farmacevtske skrbi za sladkorne bolnike na državni ravni. Kot je v imenu razširje-
nega strokovnega kolegija za lekarniško farmacijo opozoril prof. dr. Aleš Mrhar, pri pripravi dokumen-
ta njegovi avtorji niso upoštevali vseh zmogljivosti, ki jih ima naš zdravstveni sistem, saj je v Sloveniji
800 magistrov farmacije, ki bi pri farmacavtski skrbi za sladkorne bolnike lahko naredili veliko, a jih ni
nihče povabil k sodelovanju. To pomeni, je na seji zdravstvenega sveta dejal dr. Mrhar, da smo hote
izključili pomemben zdravstveni profil. Tudi mag. Tit Albreht je izrazil zadržke zaradi pomanjkljivega
celovitega pristopa v dokumentu. 

Predsednica zdravstvenega sveta prof. dr. Bojane Beovič je kljub temu poudarila, da smernice za
zdravstveno oskrbo oseb s sladkorno boleznijo tipa 2 pomenijo pomemben napredek glede zdravstvene
oskrbe teh oseb. Zato je predlagala, naj bi zdravstveni svet predlagal čimprejšnjo izdelavo nacionalnega
programa, h kateremu naj pritegne še druge strokovnjake, kar pomeni vse tiste, ki pomagajo pri vode-
nju in oskrbi sladkorne bolezni, njenem zgodnjem odkrivanju, pa tudi pri ozaveščanju o preventivi. 

O smernicah za zdravstveno oskrbo oseb s sladkorno boleznijo tipa 2 je na novinarski konferenci, ki
jo je ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni organizirala naša zveza, na kratko spregovoril tudi doc.
dr. Marko Medvešček, dr. med. Sicer pa je bil letos svetovni dan sladkorne bolezni prvič pod okriljem
Združenih narodov in je bil primerno obeležen v večini krajev po Sloveniji. Zaščitni znak za letošnji
pohod je bil modri krogec, ki simbolizira vsesplošno mednarodno povezovanje in sodelovanje in osta-
ja zaščitni znak za sladkorno bolezen tudi v prihodnje. 

Osrednja proslava je bila v Velenju, najštevilčnejši pohod pa v Ljubljani. V 23 mestih so ljudem merili
tudi krvni sladkor, v dopoldanskem času pa so ga merili tudi v državnem zboru. Popoldanskega poho-
da po Ljubljani, na katerem je sodelovalo več kot 500 ljudi, sta se udeležila tudi ministrica za zdravje
Zofija Mazej Kukovič in župan mestne občine Ljubljana Zoran Janković. Ko se je stemnilo, je bil Ljub-
ljanski grad osvetljen v modro in se tako pridružil še več kot 200 znanim stavbam po vsem svetu, ki
so jih za ta dan prav tako osvetlili v modro. 

Proslavi svetovnega dneva sladkorne bolezni so se tudi letos, tako kot že osem let pred tem, pridru-
žili slovenski radioamaterji iz več radioklubov, ki so iz Geossa, geometričnega središča Slovenije, in še
s treh lokacij, pošiljali v svet sporočila in gesla o sladkorni bolezni. Med 9. in 12. novembrom jim je
uspelo vzpostaviti več kot 1500 zvez z kar 88 državami. 

S svetovnim dnevom diabetesa so se letos srečali tudi prvošolčki v Osnovni šoli Stara Cerkev. Ta dan
je bil v razredu, v katerem poučuje Jadranka Erjavec, malo drugačen od drugih, saj so nekaj ur nameni-
li sladkorni bolezni. Tudi zato, ker imajo v razredu učenko s sladkorno boleznijo, ki uporablja insulin-
sko črpalko. S tem, da ima njihova sošolka sladkorno bolezen, so učence seznanili že takoj na začetku
šolskega leta. 

Tudi v šoli so se na njen prihod dobro pripravili. Na Pediatrično kliniko v Ljubljani so na izobraževa-
nje odšle razredna učiteljica, vzgojiteljica in pedagoginja, nato pa so na sestanek povabili vse zaposle-
ne na šoli, ki naj bi bili v neposrednem stiku s prvošolko, in jih seznanili s posebnostmi učenkine bole-
zni. V kuhinji so kupili elektronsko tehtnico. Drugo, za rabo v razredu, pa so kupili starši, ki so naučili
učiteljice in pedagoginjo izmeriti krvni sladkor in na insulionski črpalki odmeriti pravilne vrednosti.
Kako je potekal ta dan in kaj vse so o sladkorni bolezni povedali prvošolčki, si lahko prebereta v po-
sebnem prispevku. 

Uspešno je bilo tudi deveto državno tekmovanje iz znanja o sladkorni bolezni, ki je potekalo 19. ok-
tobra na 382 osnovnih in srednjih šolah po vsej Sloveniji. Udeležilo se ga je 5010 učencev in 1624 di-
jakov, skupaj torej 6634. Bronasta priznanja jih je dobilo 2384, od tega 1639 osnovnošolcev in 745
srednješolcev.

Finalno, državno tekmovanje, je bilo 24. novembra, in sicer na OŠ Ivana Roba v Šempetru pri Novi
Gorici in na Drugi OŠ v Slovenj Gradcu. V Šempetru ja nastopilo 444 tekmovalcev s 154 šol - 370 osno-
vnošolcev in 74 srednješolcev, v Slovenj Gradcu pa 326 tekmovalcev s 118 šol - 278 osnovnošolcev in
48 srednješolcev. Na državnem tekmovanju so tekmovalci dobili 533 srebrnih in 206 zlatih priznanj.

Letos je bilo veliko narejenega, o čemer smo redno pisali tudi v Sladkorni bolezni. Tako bo tudi pri-
hodnje leto, v katerem vam želim veliko zdravja, sreče in dobrega počutja.

Predstavljene smernice za zdravstveno
oskrbo oseb s sladkorno boleznijo tipa 2

CCvveettoo PPaavvlliinn, vaš urednik

B E S E D A  U R E D N I K A
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Za udaren začetek proslave je po-
skrbel New Swing Quartet. Občinstvo
je seveda opazilo, da je bil na mestu,
kjer običajno poje Dare Hering, odli-
čni mladi pevec Samo Kozlevčar. Tudi
z odra smo poslali skupne želje orga-
nizatorjev in občinstva, da bi Dare
čim prej okreval in se vrnil k prijate-
ljem pevcem.

Nato je predsednica velenjskega
društva Romana Praprotnik v pozdra-
vnem nagovoru prenesla tudi poz-
drave naše domačinke, ministrice za
zdravje Zofije Mazej Kukovič, in pred-
sednika Socialnih demokratov Boruta
Pahorja, ki sta zaradi drugih nujnih
obveznosti svoj napovedani prihod
žal morala odpovedati.

Po drugem nastopu New Swing
Quarteta nas je pozdravil župan Me-
stne občine Velenje Srečko Meh.
Kljub številnim obveznostim si je vzel
čas za našo proslavo in nagovor, s
čimer je še enkrat dokazal, da resni-
čno z vso dušo podpira dejavnost na-
šega društva.

ZVENELE SO PRELEPE
SLOVENSKE PESMI

Drugi del pozdrava mesta Velenje je
bil glasbene narave. Pihalni orkester
Premogovnika Velenje v rudarskih
uniformah je najprej zaigral skladbo
Graditeljem Velenja. Druga skladba z

vokalno solistko Sanjo Mlinar-Marin
Na sončni strani ceste je res »vžgala«.
Nekaj povsem nepričakovanega za pi-
halni orkester je bil tretji stavek
skladbe Godba gre v vesolje – z odra
so zazveneli pravi vesoljski toni. 

Zbrane je nagovoril tudi Janko
Kušar, predsednik Zveze društev dia-
betikov Slovenije. Veseli smo, da se
je udeležil proslave in da je članstvo
iz vse Slovenije imelo priložnost ose-
bno prisluhniti svojemu predsedniku,
ki bolj kot kdorkoli drug pozna naše
probleme in želje. Nato je na citrah
nastopil Marjan Marinšek, ki je trden
člen kulturnega življenja v Velenju.
Njegove citre so še posebno lepo
zvenele kot spremljava Dueta Biser,
ki ga sestavljata Jožica Žibret in Brigi-
ta Petre. Združujeta ju prijateljstvo in
skupna ljubezen do prelepe sloven-
ske pesmi.

NAGOVORI, KI SO SEGLI V DUŠO
Sledil je nagovor prof. dr. Janeza

Prežlja, dr. med., predstojnika Klinike
za endokrinologijo, diabetes in pre-
snovne bolezni Kliničnega centra v
Ljubljani. Redko kdaj govornik doživi,
da mu poslušalci tako zbrano ppri-
sluhnejo na taki prireditvi. O naših
problemih, ne samo zdravstvenih,
nam je spregovoril tako, da je seglo
v dušo, zato ga je občinstvo tudi na-
gradilo s hvaležnim ploskanjem.

Za njim je nastopil Zvonko Perlič,
naš sotrpin po bolezni, ki kruto čuti
njene posledice, saj že od leta 1999
ustvarja in živi v temi. Kljub temu je
to človek nezlomljive volje in preču-

Proslava svetovnega dneva 
sladkorne bolezni
LLeettooss jjee ččaassttnnoo iinn ooddggoovvoorrnnoo nnaallooggoo oorrggaanniizzaacciijjee pprroossllaavvee ssvveettoovvnneeggaa ddnneevvaa ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii,, kkii jjee ppoodd
ookkrriilljjeemm ZZddrruužžeenniihh nnaarrooddoovv,, ZZvveezzaa ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee zzaauuppaallaa vveelleennjjsskkeemmuu ddrruuššttvvuu.. PPrreedd zzaaččeettkkoomm
pprriirreeddiittvvee ssmmoo ddeelliillii zznnaaččkkee »»UUnniitteedd ffoorr ddiiaabbeetteess««,, kkii jjiihh jjee pprriissppeevvaallaa ZZvveezzaa ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee.. 
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Z razstave v preddverjuPolna dvorana Doma kulture v Velenju

Nagovor predsednika Zveze društev diabetikov
Slovenije Janka Kušarja

Gosta dr. Cibic in Jože Snoj, nekdanji 
predsednik naše zveze
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dovitega humorja, ki se zna nalezlji-
vo smejati, hkrati pa se s svojo doži-
veto poezijo in prozo dotakniti člove-
ških src. Svoji pesmi Živim in Nostal-
gija nam je recitiral sam, njegovo
najljubšo pesem pa njegova literarna
prijateljica in igralka Marija Lipovšek-
Schuller.

Marsikatero oko v dvorani in za
odrom se je ob njegovem nastopu
orosilo, mnogi pa so si solze brisali
kar očitno. Ta nastop je bil dokaz in
spodbuda vsem, ki vse preveč radi
klonejo pod težo bolezni, da je mo-
goče kakovostno živeti tudi v temi in
ob vseh zdravstvenih težavah.

VELIKO NASTOPAJOČIH IN
BOGAT KULTURNI PROGRAM

Naslednjo točko programa so pri-
spevali domačini, Mešani pevski zbor
iz Lokovice, ki sicer deluje ločeno kot
moški in ženski pevski zbor pod vod-
stvom Zdravka Zupančiča in Simeone
Strahovnik in samo ob posebnih pri-
ložnostih nastopa skupaj. Zapeli so
nam Avsenikovo pesem Viharnik vrh
gora, napisano ob osvoboditvi Slove-

nije, ter Slovenija, moja dežela, kjer
je avtorica besedila domačinka Fani
Kešpret, ki se je po dolgih letih biva-
nja v Nemčiji vrnila v domači kraj.

Naš član Srečko Peterlin je sprego-
voril o nastanku in delu Društva dia-
betikov Velenje, ki letos praznuje 20.
obletnico ustanovitve. Ob tej prilož-
nosti je društvo svojega ustanovitelja
in predsednika Ivana Josipa Povha, ki
nas je vodil dolgih 17 let, počastilo s
priznanjem in zahvalo za opravljeno
delo. Žal se proslave in podelitve
priznanja zaradi bolezni ni mogel
udeležiti, zato sta ga zastopala žena
Tilčka in sin Janez. Izročitvi priznanja

so se pridružile naše dobre želje za
čim več zdravja.

Nenapovedano smo imeli na prosla-
vi še nekoga, ki je želel nagovoriti
zbrane: Boris Cibic, dr. med., pod-
predsednik Društva za zdravje srca in
ožilja. Njegov nagovor je bil tako poln
humorja in iskric, da so ga poslušalci
nagradili s toplim ploskanjem.

Sledila je Vokalna skupina BIT, ki jo
sestavljajo profesorji in študentje
glasbe. S svojimi glasovi, brez inštru-
mentalne spremljave, pričarajo prekra-
sno melodijo, živ ritem, in ustvarijo
čudovito vzdušje. Kako zelo profesio-
nalni so, so najbolj dokazali s sponta-
no spremembo programa. Ker je
zunaj začelo snežiti, so namesto
skladbe Ne čakaj na maj zapeli venček
božično-novoletnih pesmi. Občinstvo
jih je nagradilo z bogatim aplavzom.

ZAHVALE ZA DOBRO
ORGANIZACIJO PRIREDITEV

Sledil je slovesni trenutek: podeli-
tev zahval Zveze društev diabetikov
Slovenije. Podeljeval jih je predsednik
zveze Janko Kušar, cvetje pa je na-

grajencem razdeli-
la Romana Praprot-
nik. Zahvale so
prejeli Društvo dia-
betikov Ljubljana
za lansko izvedbo
proslave ob sveto-
vnem dnevu slad-
korne bolezni in
50-letnici Zveze
društev diabetikov
Slovenije, Društvo
diabetikov Kranj za
izvedbo letošnje-
ga, 12. športno-re-
kreativnega sreča-
nja sladkornih bol-
nikov, Društvo dia-
betikov Posavje-
Brežice in Društvo

diabetikov Maribor za pomoč pri or-
ganizaciji lanskega, 8. državnega tek-
movanja iz znanja o sladkorni bole-
zni ter OŠ Brežice in OŠ II. Maribor
za izvedbo tega tekmovanja. 

Na koncu proslave so nastopile ple-
salke Plesnega studia N v koreografiji
Nine Mavec-Krenker. Ples Začetek no-
vega domačini poznamo, toda plesal-
ke nas z njim vedno znova očarajo.
Vrhunec nastopa pa je bil drugi ples
Rdeča nit, ki ga plešejo mama Dragi-
ca Mavec, znana učiteljica izraznega
plesa v naši dolini, njena hči Nina,
plesalka in koreografinja, ki v svojem
plesnem studiu nadaljuje družinsko

plesno tradicijo, in vnukinja Zoja,
nežno dekletce, ki nosi v sebi plesne
gene babice in mame. 

VSE NAJBOLJŠE OB 20-LETNICI
VELENJSKEGA DRUŠTVA

Na koncu smo povabili na oder vse
nastopajoče in se jim s cvetjem zahva-

POZDRAV BORUTA PAHORJA
Štirinajsti november je svetovni dan
sladkorne bolezni. Dan, ki s svojimi
prav posebnimi dejanji, srčnostjo in
željo pomagati poveže številne države
po svetu. Letos prvič celo pod okri-
ljem Združenih narodov. To je veliko
priznanje in zares zavidanja vredno
dejstvo, kako bolezen lahko združi
ljudi.
Diabetes velja za najbolj razširjeno
kronično neozdravljivo in nenalezljivo
bolezen današnjega sveta. Ker nam ni
vseeno, moramo glasno in hitro ukre-
pati. Ukrepati prej, preden je prepo-
zno. In to znati ljudem povedati. Ne
gre le za to, kaj lahko storimo mi,
kako lahko pomagamo. Pomembno je,
da znamo ljudem povedati, kako
lahko pomagajo sebi, se prikrajšajo za
to bolezen ali pa jo vsaj omilijo. 
Ljudje s sladkorno boleznijo potrebu-
jejo več kot le zdravila. Potrebujejo
vodenje in podporo, da sami obvlada-
jo skrb zase. In prav resolucija
Združenih narodov o sladkorni bole-
zni je namenjena pridobivanju podpo-
re vlad za boj proti tej bolezni, boljšo
seznanjenost, za izboljšanje zdravlje-
nja in spodbujanja ukrepov za pre-
prečevanje bolezni.
Letošnji svetovni dan diabetesa je na-
menjen otrokom in mladostnikom, ki
bolj kot kdorkoli s svojo voljo, srčnost-
jo, otroško prisrčnostjo, vztrajnostjo
in življenjsko radostjo gradijo trdno in
prijazno prihodnost za vse bolnike s to
boleznijo. Prisluhnimo njihovi življenj-
ski zgodbi in se učimo od njih. Kako
biti srečen in se veseliti prav vsakega
trenutka življenja kljub neozdravljivi
bolezni, ki jih spremlja na vsakem ko-
raku njihove otroške radoživosti in
mladostnega odraščanja.
Ponudimo jim oporo in podporo. Ne
samo njim, ampak vsem 160.000
sladkornim bolnikom v Sloveniji in mi-
lijonom po svetu. Če pomagamo
enemu, smo naredili veliko. In to naj
bo vodilo vsem v skrbi za sočloveka,
boljši kakovosti življenja sleherne po-
sameznice in posameznika in boljši
socialni ozaveščenosti naše družbe.
Ponosen sem, da ste me povabili k so-
delovanju.

Želim vam uspešno delo tudi v pri-
hodnje.

Dobitniki zahval Zveze društev diabetikov Slovenije
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Letošnji svetovni dan sladkorne
bolezni smo počastili slovesno, saj
smo ga praznovali prvič, odkar so
ga za svoj praznik sprejeli tudi Zdru-
ženi narodi. Družba Novo Nordisk je
že v pripravljalnem obdobju za spre-
jem resolucije ZN o sladkorni bole-
zni zelo aktivno sodelovala z Medna-
rodnim združenjem za sladkorno bo-
lezen (IDF - International Diabetes
Federation) v kampanji Združeni
proti sladkorni bolezni (UNite for
Diabetes), ki je pripomogla, da je
bila 22. decembra lani sprejeta reso-
lucija. Zaščitni znak za to kampanjo
je bil moder krogec, ki simbolizira
vsesplošno mednarodno povezova-
nje in ostaja zaščitni znak za slad-
korno bolezen.

POUDAREK NA ZDRAVI
PREHRANI IN TELESNI
AKTIVNOSTI

Za čim bolj vidno počastitev sveto-
vnega dneva sladkornih bolnikov, 14.
novembra, so se
aktivnosti začele
že s tiskovnimi
konferencami. Z
njimi smo želeli
tako na sedežu
družbe Novo Nor-
disk kot na Zvezi
društev diabetikov
Slovenije čim več
ljudi opozoriti na

pandemijo in na možnosti preventive
sladkorne bolezni tipa 2. 

Če ne bomo storili ničesar, bo v
letu 2025 že 380 milijonov sladkor-
nih bolnikov na svetu. Skrb zbujajoče
je tudi umiranje za posledicami slad-
korne bolezni, saj številka že dosega
število umrlih za infekcijami HIV, to
je 3,8 milijona na leto. Med drugim
opažamo tudi naraščanje sladkorne
bolezni pri otrocih. V svetu imamo
vsako leto od tri do štiri odstotke več
otrok s sladkorno boleznijo, starih
manj kot 14 let. Tudi v Sloveniji zboli
že več kot 50 otrok na leto. Prav zato
je bil letošnji in bo tudi prihodnji dan
sladkorne bolezni namenjen prav
otrokom in mladostnikom.

Naše vodilo pri aktivnostih ob
dnevu sladkorne bolezni je bilo opo-
zoriti ljudi s sladkorno boleznijo na
pravilno zdravljenje zaradi boljše ka-
kovosti življenja in da bi se izognili
težavnim in kroničnim zapletom.
Tiste, ki sladkorne bolezni nimajo,
pa smo želeli opozoriti na zdravo

prehrano in redne telesne aktivnosti,
ki veliko pripomorejo v boju proti
sladkorni bolezni tipa 2.

PRIŠLA STA TUDI
MINISTRICA KUKOVIČEVA
IN ŽUPAN JANKOVIĆ

Štirinajstega novembra se je s po-
močjo medijev okoli 16. ure na Kon-
gresnem trgu v Ljubljani zbralo več
kot 500 ljudi, ki so se veliko pogo-
varjali o sladkorni bolezni, poslušali
o njej, si merili krvni sladkor, se po-
svetovali z zdravnikom, ki je sodelo-
val na prireditvi, in se skupaj odpra-
vili na polurni pohod po stari Ljublja-
ni. Pozornost sta nam izkazala tudi
ministrica za zdravje, Zofija Mazej
Kukovič in župan mesta Ljubljane
Zoran Janković. Na voljo so bilo tudi
različno poučno gradivo. 

Razpoloženje je bilo enkratno tudi
s podporo ansambla Victory, pika na
i za ves dogodek pa je bila modrina
nad Ljubljano. Ljubljanski grad je bil
namreč osvetljen v modro. Tako so
lahko tudi tisti, ki se nam niso mogli
pridružiti, doma razmišljali o slad-
korni bolezni. Tudi to je bil naš cilj in
podobno osvetljenih znamenitosti po
svetu je bilo še veliko. 

Sicer so tako rekoč že tradicionalni
pohodi proti sladkorni bolezni pote-
kali še po številnih krajih Slovenije.
Skupaj jih je bilo prijavljenih več kot
23 s skupaj 1500 udeleženci. Srčno

želimo, da bi se
takšne in podo-
bne aktivnosti še
nadaljevale, kajti
le s takojšnjim
ukrepanjem in s
skupnimi močmi
lahko zatremo
sladkorno bole-
zen. 

B. G.
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Svetovni dan sladkorne bolezni 
je bil letos obarvan modro
LLjjuubblljjaannsskkii iinn VVeelleennjjsskkii ggrraadd tteerr vveelleennjjsskkii KKuullttuurrnnii ddoomm ssoo bbiillii nnaa ssvveettoovvnnii
ddaann ssllaaddkkoorrnnee bboollzzeennii oossvveettlljjeennii vv mmooddrroo.. PPoohhooddii ssoo bbiillii oorrggaanniizziirraannii vv 2233
mmeessttiihh,, kkjjeerr jjee ppootteekkaalloo ttuuddii mmeerrjjeennjjee kkrrvvnneeggaa ssllaaddkkoorrjjaa.. VV ddooppoollddaannsskkeemm
ččaassuu ssoo kkrrvvnnii ssllaaddkkoorr mmeerriillii ttuuddii vv ppaarrllaammeennttuu..

lili za sodelovanje, saj se je velika ve-
čina odpovedala honorarju. Prebrali
smo tudi seznam donatorjev ter s
skupino BIT, vsemi nastopajočimi in
občinstvom zapeli Vse najboljše za
rojstni dan Društvu diabetikov Velenje. 

Skozi prireditev sta nas elegantno
in suvereno vodila domačina Aca
Poles in Karel Drago Seme, ki sta no-
sila tudi levji delež priprave scenarija.

Pred prireditvijo in po njej je bila
na ogled razstava fotografij o našem
delu v preteklih letih, albumi o delu v
zadnjih štirih letih, predvajali pa smo

tudi posnetke o delu Zveze društev
diabetikov Slovenije in Društva diabe-
tikov Velenje. Ob prigrizku, ki ga je
dobro pripravilo Gostinstvo Gorenje,
restavracija Golovec Celje, smo se za-
držali še nekaj časa v prijetnih pogo-
vorih, navezavi novih znanstev in sre-
čanju s starimi znanci. 

Na koncu proslave smo obiskoval-
cem, ki so zapuščali dvorano, delili
torbe Term Krka z vodo, jabolkom in
reklamnim materialom. 

Besedilo: Ingeborg Čas
Fotografije: Franc Čas

Predsednica z gostoma Jankom Kušarjem in
prof. dr. Janezom Prežljem
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Letošnji dogodek smo pripravili
skupaj z Mednarodno diabetično
zvezo (IDF), Zvezo društev diabetikov
Slovenije in Zvezo radioamaterjev
Slovenije (ZRS). Tokrat še posebno
slovesno, ker je svetovni dan
sladkorne bolezni tudi dan Združenih
narodov. Sporočila in gesla smo, tako
kot vsa leta doslej, oddajali iz
Geossa, Geometričnega središča
Slovenije, v bližini katerega je
postojanka Radiokluba Moravče, in
še s treh lokacij v Moravčah in
Radomljah. 

Radioamaterji po svetu so nas
med  9. in 12. novembrom zopet pri-

čakali z množičnim in pozitivnim
odzivom. Uspelo nam je preseči žele-
no mejo 1500 vzpostavljenih zvez, ki
smo jih dosegli kar z 88 državami.
Tudi letos smo sporočila o praznova-
nju svetovnega dneva diabetesa z le-
tošnjim geslom nenehno oddajali v
eter z elektronskim in teleprinter-
skim signalom, da so si ga lahko
ogledali radioamaterji, ki nas zaradi
velikega odziva niso mogli doklicati.

V zadnjih letih tako imenovane »vese-
lice diabetesa na radioamaterskih fre-
kvencah« nam je uspelo vzpostaviti
skoraj 17.000 stikov s skoraj vsemi ra-
dioamatersko aktivnimi državami sveta.

Prihodnje leto, ko bo jubilejna, 10.
obletnica aktivnosti in sodelovanja
radioamaterjev z IDF, Zvezo društev
diabetikov Slovenije in ZRS, bomo
naše aktivnosti zaokrožili in nato
prostor in sredstva za delovanje pre-
pustili prijateljem iz Zveze društev
diabetikov Slovenije in drugim orga-
nizacijam z novimi idejami in za raz-
širjanje znanja in vedenja o sladkorni
bolezni, še naprej pa bomo seveda
ostali zvesti podporniki tega dogod-
ka in prijatelji!

Robert Bajuk, S57AW Ivo Jereb, S57AL
Vitomir Kregar, S56M Roman Novak, S58P

Mitja Majdič, S58V Jože Snoj, S52ZG

Slovenski radioamaterji že devetič oddajali ob
svetovnem dnevu sladkorne bolezni
TTuuddii lleettooss ssmmoo sslloovveennsskkii rraaddiiooaammaatteerrjjii iizz vveečč rraaddiiookklluubboovv oobb ssvveettoovvnneemm ddnneevvuu ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii,, kkii jjee ppootteekkaall
ppoodd ppookkrroovviitteelljjssttvvoomm ZZddrruužžeenniihh nnaarrooddoovv,, iizz GGeeoossssaa ppooššiilljjaallii vv ssvveett ssppoorrooččiillaa iinn ggeessllaa oo ssllaaddkkoorrnnii bboolleezznnii..
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Aktivnosti v počastitev
14. novembra
NNaa ZZvveezzii ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjaa ssmmoo oobb
lleettooššnnjjeemm ssvveettoovvnneemm ddnneevvuu ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii
oorrggaanniizziirraallii vveečč pprriirreeddiitteevv,, iinn ssiicceerr::

• tiskovno konferenco, na kateri so sodelovali Janko
Kušar, predsednik Zveze društev diabetikov Slovenije,
ki je predstavil aktivnosti zveze in društev sladkornih
bolnikov Slovenije; prof. dr. Tadej Battelino, dr. med., ki
je predstavil knjigo Inzulinska črpalka, in doc. dr.
Marko Medvešček, dr. med., ki je predstavil Slovenske

smernice za zdravstveno oskrbo sladkornih bolnikov
tipa 2. Tiskovna konferenca je bila dobro obiskana in
je tudi izpolnila svoj namen, saj se je v medijih veliko
pisalo in govorilo o sladkorni bolezni;

• skupaj z družbo Novo nordisk pohod po Ljubljani, ki
se ga je 14. novembra udeležilo veliko ljudi, med kate-

rimi sta bila
tudi ministri-
ca za zdra-
vje Zofija
Mazej Kuko-
vič in ljub-
ljanski
župan Zoran
Janković.
Zvečer je
Ljubljanski
grad zasijal
v modri barvi, ki je barva Združenih narodov, odslej pa
bo tudi tradicionalna barva pohodov ob dnevu sladkor-
ne bolezni;

• skupaj z Društvom diabetikov Velenje osrednjo drža-
vno proslavo ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni,
ki je potekala v soboto, 17. novembra 2007, v Domu
kulture v Velenju. Tudi Velenjski grad je bil obsijan
modro;

• pripravili smo pose-
ben plakat, s katerim
smo obveščali javnost
o 14. novembru, sve-
tovnem dnevu slad-
korne bolezni. Razpo-
slali smo jih na naslo-
ve javnih ustanov, da
jih izobesijo;

• pripravili smo tudi zgi-
banke o Zvezi društev
diabetikov Slovenije in
društvih diabetikov za-
radi pridobivanja novih
članov.

Špelca Rudolf
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Prof. dr. SSaammoo KKrreefftt

Znane so primerjave tveganja za
nastanek različnih bolezni pri kadil-
cih in nekadilcih. Za kadilce so
morda bolj optimistični podatki o ko-
risti opustitve kajenja. V raziskavi
ameriškega ministrstva za zdravje so
ugotovili naslednje: pri kadilcih, ki
nehajo kaditi pred 50. letom starosti,
je tveganje, da bodo umrli v nasle-
dnjih 15 letih, pol manjše kot pri ka-
dilcih, ki še naprej kadijo. 

Tveganje za smrt se začne
zmanjševati takoj po prenehanju ka-
jenja in se postopoma zmanjšuje na-
slednjih 15 let. Po 15 letih je verjet-
nost za smrt pri nekdanjih kadilcih
že skoraj tako majhna kot pri ljudeh,
ki niso nikoli kadili. Tveganje za na-
stanek pljučnega raka se prepolovi
deset let po prenehanju kajenja, tve-
ganje za nastanek raka na požiralni-
ku pa že po petih letih.

MOČNA VOLJA
ZA ODVAJANJE OD KAJENJA

Razlogov za opustitev kajenja je
torej več kot dovolj. In dejansko bi si
jih izmed 24 odstotkov odraslih Slo-
vencev, ki kadijo, kar dobri dve tretji-
ni želelo znebiti te razvade. Večina je
vsaj enkrat že poskušala nehati, ven-
dar opustitev kajenja ni trenutni do-
godek, gre za proces odvajanja. 

Individualna prizadevanja so
uspešna samo pri tistih z resnično
močno voljo, drugi potrebujejo
pomoč. Ta je lahko psihološka, s po-

močjo različnih terapevtskih skupin,
ali farmakološka, z zdravili. Med
zdravili, s katerimi si pomagamo pri
odvajanju od kajenja, so najbolj poz-
nane različne oblike za nado-
meščanje nikotina (žvečilni gumiji,
obliži). Pred kratkim pa je Agencija
za zdravila odobrila še zdravilo, ki ne
vsebuje nikotina temveč vareniklin
(Champix). To zdravilo se izdaja iz-
ključno na zdravniški recept. 

Deluje tako, da se v telesu veže
na ista mesta, na katera se sicer
veže nikotin (nikotinske receptorje
na živčnih celicah). V nasprotju z ni-
kotinom pa ob tej vezavi sproži v
živčnih celicah le manjši učinek. Ta
je ravno dovolj velik, da učinkovito
odpravi neugodne občutke (odte-
gnitvene simptome), ne povzroča pa
občutka ugodja, kot ga povzroča ni-
kotin. Poleg tega, da zdravilo ne
povzroča občutka ugodja, to zdravi-
lo celo prepreči, da bi občutek ugo-
dja nastal ob morebitnem kajenju
spozabljene cigarete. Ker zdravilo
zasede nikotinske receptorje, se ni-
kotin iz cigarete ne more vezati
nanje in zato ne more povzročati
občutka ugodja.

ODLOČITEV O PRENEHANJU
KAJENJA JE STVAR
VSAKEGA POSAMEZNIKA

Raziskave kažejo, da je prenehanje
kajenja z uporabo takšnega zdravila
štirikrat uspešnejše kot brez njega,
in dvakrat uspešnejše kot z uporabo
zdravila bupropion, ki deluje na do-

paminski in noradrenalinski del
živčevja, torej samo s preprečeva-
njem odtegnitvenih simptomov. 

Kot vsako zdravilo, imajo tudi
zdravila z vareniklinom lahko ne-
zaželene učinke, pri čemer pa je pri
uporabi tega zdravila težko ločiti
nezaželene učinke zdravila od odte-
gnitvenih simptomov zaradi prene-
hanja kajenja. V raziskavi se je po-
kazalo, da je zaradi nezaželenih
učinkov zdravljenje s tem zdravilom
prekinilo podobno število ljudi, kot
pri zdravljenju s placebom (praznim
zdravilom). 

Kot vsako zdravilo tudi to ni pri-
merno prav za vse ljudi. Tako ni pri-
merno za nekatere psihiatrične bolni-
ke in za ljudi, ki hkrati jemljejo neka-
tera druga zdravila. To je eden izmed
razlogov, da se zdravilo izdaja na
zdravniški recept, torej da o njegovi
uporabi odloči zdravnik. 

V praksi se je izkazala dobra kom-
binacija uporabe zdravil proti odvaja-
nju kajenja in žvečenja žvečilnih gu-
mijev. Kadilci so namreč »zaposleni«
s cigareto in morajo ta proces nado-
mestiti z nekim alternativnim deja-
njem. Kadarkoli kadilec, ki se odvaja
kajenja, začuti potrebo po kajenju,
naj vzame žvečilni gumi in trenutna
napetost bo popustila. Če hkrati jem-
lje še zdravila, ki pomagajo pri odva-
janju od kajenja, na primer champix,
je verjetnost uspešnega odvajanja bi-
stevno večja.

Kakorkoli že, odločitev za preneha-
nje je vaša lastna odločitev, ki je prav
gotovo pravilna.

Najsodobnejπe moænosti

za opustitev kajenja

www.brezcigarete.si
svetovalni telefon 040 666 333
vsak torek in etrtek od 17.-19. ure

Moja novoletna

odlo itev:

S 1. 1. 2008 bom
prenehal(a) kaditi!

Dokoncno!

Opustite kajenje s pomočjo zdravil
NNoovvii zzaakkoonn oo oommeejjeevvaannjjuu uuppoorraabbee ttoobbaaččnniihh iizzddeellkkoovv bboo vveerrjjeettnnoo zzaa mmaarrssiikkooggaa ssppooddbbuuddaa aallii cceelloo pprriissiillaa,, 
ddaa bboo ooppuussttiill kkaajjeennjjee.. ŠŠee bboolljjššaa ssppooddbbuuddaa bbii mmoorraallii bbiittii ppooddaattkkii oo šškkooddlljjiivvoossttii kkaajjeennjjaa,, 
oo ččeemmeerr jjee bbiilloo žžee vveelliikkoo nnaappiissaanneeggaa.. 

Z A  N A Š E  Z D R A V J E
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Zdravnik nas potolaži, da to ni tako
hudo, kot se sicer zdi na prvi pogled,
treba se bo le disciplinirati pri delu
in hrani. Potrebna bodo tudi zdravila
in ne nazadnje - treba bo spremeniti
tudi delovne navade. Skratka, treba
bo poskrbeti zase. 

O, saj res. Do zdaj je bil po obil-
nem kosilu v navadi počitek na kavču
s podaljškom gledanja dobre nadalje-
vanke. Ne, tega pa ne bo več, si
rečem in sklenem, da bo od jutri po
kosilu sprehod. Nato izvem, da imajo
pri Društvu diabetikov Novo mesto
organizirano pohodniško skupino. Ja,
to bi pa bilo zame, si mislim in se
odpravim do društvene pisarne, kjer
se včlanim in pozanimam za pohode.
Prijazna tajnica mi poda urnik poho-
dov, v katerem ugotovim, da so po-
hodi vsakih štirinajst dni. 

POHODI ZA BOLJŠE ZDRAVJE
Zberem »korajžo« in na prvem po-

hodu sem že pri skupini, ki se zbira
pred Osnovno šolo Grm. Ker po
mestu in bližnjih ulicah hoja ni prije-

tna, se na izhodišče pohoda
odpeljemo z avtomobili. Sku-
pino vodi članica Planinske-
ga društva Novo mesto, ki
nam pred začetkom pohoda
predstavi potek poti, pove,
koliko časa bo pohod trajal,
da se bomo med potjo usta-
vili in hodili tako, da bo hoja
vsem v sprostitev. 

Med potjo je zanimivo pri-
sluhniti pogovorom, kod vse
je ta skupina že hodila in ka-
tere kulturne in naravne zanimivosti
so si ogledali. Jaz pa meditiram, le
zakaj je morala k tem lepim trenut-
kom mene pripeljati bolezen, le zakaj
se ne bi tako prijetnim pohodom pri-
družili tudi zdravi pohodniki. Iz pogo-
vora tudi ugotovim, da pohodniška
skupina pri novomeškem društvu dia-
betikov obstaja že šest let. 

NA SVIDENJE ČEZ ŠTIRINAJST DNI
V programu vidim tudi pohod ob

dnevu sladkorne bolezni. Zanimivo,
tudi sladkorni bolniki imajo svoj sve-

tovni dan, si rečem. Ja, tudi tega po-
hoda ne smem zamuditi. Kot vedno
se zberemo pri Osnovni šoli Grm.
Štejem pohodnice, ki prihajajo. Na-
štejem do deset, pa pridejo še tri, na-
zadnje pa še Silvo in Danica, ki je do-
bila vzdevek Ura, saj vedno pride
točno, niti minute prej, še manj pa
minuto pozneje. 

Danica privleče iz avtomobila škatlo

in vse prisotne pozdravi v imenu izvr-
šilnega odbora društva diabetikov in
nam razdeli lepe modre šale z napi-
som Svetovni dan sladkorne bolezni.
Kot nalašč je tega dne pihal veter in
tople, mehke šale smo si nadeli okoli
vratu ter se odali na pohod. Bilo je
čudovito. Na svidenje čez štirinajst
dni, smo si rekli in se razšli.

Ja, to je to, kar mi zdaj nekaj po-
meni, in ko pridem domov, sedem za
računalnik in napišem vtise v svoj
dnevnik.

Fanika Vovk

Razmišljanje ob svetovnem 
dnevu sladkorne bolezni 
KKoo ssee ppookkaažžeejjoo mmaannjjššee tteežžaavvee,, nnaajjvveeččkkrraatt ppooggoossttaa žžeejjaa,, uuttrruujjeennoosstt iinn ššee
kkaajj,, nnaajjpprreejj sspplloohh nnee ppoommiisslliimmoo,, ddaa jjee ttoo llaahhkkoo kkaajj ppoosseebbnneeggaa.. KKoo ssee
tteežžaavvee nnaaddaalljjuujjeejjoo,, jjee ttrreebbaa oobbiisskkaattii zzddrraavvnniikkaa,, kkii nnaass ppooššlljjee vv llaabboorraattoorriijj..
KKoo mmuu pprriinneesseemmoo iizzvviiddee,, nnaass llaahhkkoo ddoolleettii ššookk,, kkoo nnaamm ppoovvee,, ddaa iimmaammoo
ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezzeenn.. KKaajj zzddaajj?? 

PO MURSKI SOBOTI
Društvo diabetikov Murska Sobota je v sredom 7. novem-

bram v sklopu rednega mesečnega sestanka organiziralo
več aktivnosti, s katerimi smo zaznamovali 14. november –
svetovni dan sladkorne bolezni. 

Na začetku je vse prisotne pozdravila Metka Vlaj, višja fi-
zioterapevtka iz Splošne bolnišnice Murska Sobota. Z njo
smo se odpravili na pohod po ulicah Murske Sobote. V ru-
menih kapicah z logotipom Društva diabetikov Murska So-
bota smo mimoidoče opozarjali na pomen gibanja in zdra-
vega načina življenja. Pritegnili smo veliko radovednih po-
gledov in upam, da tudi kakšnega bodočega člana. Po poho-
du smo razgibani in z bistro glavo poslušali zanimivo in
poučno predavanje o zapletih pri sladkorni bolezni na
očesnem ozadju, ki nam ga je pripravil Satar Baghrizabehi,
dr. med., spec. oftalmolog iz Očesne ambulante Splošne
bolnišnice Murska Sobota. Darko Miholič

PREKMURCI V LJUBLJANI
Člani Društva diabetikov Murska Sobota smo se 14. no-

vembra odpravili na pohod po ljubljanskih ulicah, kjer smo
se pridružili množici udeležencev pohoda, ki so se zbrali na
Kongresnem trgu. Tam so nas nagovorili predsednik Zveze

društev diabetikov Slovenije Janko Kušar, ministrica za zdra-
vje Zofija Mazej Kukovič in župan Mestne občine Ljubljana
Zoran Janković. 

Med pohodom se nam je pridružilo veliko naključnih mi-
moidočih, ki so z zanimanjem spremljali dogajanje na prire-
ditvi. Na stojnicah so nam merili vrednost sladkorja v krvi in

Pohodi ob Svetovnem dnevu sladkorne bolezni
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Strokovni jezik, ki ga je Aleš Skvar-
ča uporabil v knjigi, je razumljiv naj-
širšemu krogu ljudi, kar je posebna
odlika, ki knjigo približa tudi mladim
bralcem. Za mlade so privlačne tudi
ilustracije, delo mladega Andreja Er-
javca, ki na nazoren, mestoma tudi
duhovit način, estetsko dopolnjujejo
besedilo.

Knjiga je pregledna – razdeljena na
krajše razdelke. Najprej avtor razloži,
kaj je sladkorna bolezen in kaj je in-
sulin in kateri so prvi znaki sladkor-
ne bolezni. Strokovni izrazi, ki so po-
trebni za razumevanje, so razloženi
jasno in razumljivo. Avtor jasno
pove, da v začetni fazi sladkorne bo-
lezni človek še nima izrazitih težav

in lepo razloži pojem mejne bazalne
glikemije in tudi način, kako moteno
toleranco za glukozo
tudi lahko določimo.
Opiše sladkorno bole-
zen tipa 1 in tipa 2; po-
sebej pregledno so pri-
kazani presnovni sin-
drom in akutni zapleti
sladkorne bolezni.

Prehrani je posvečen
zadnji del knjige, ki ga
zaključi razdelek  o
zdravljenju sladkorne
bolezni z zdravili in o
samovodenju sladkorne
bolezni. Vmes je avtor
vključil zelo zanimiv in

za mlade privlačen prikaz Trebušna
slinavka d.o.o. Knjiga se konča z
vprašanji, ki so namenjena mladim
tekmovalcem v znanju o sladkorni
bolezni na osnovnih in srednjih
šolah.

Avtor na koncu zelo lepo nagovarja
bralce, ko brez pridigarskih besed
pove, da je način življenja treba obli-
kovati v mladosti, kajti mladostni
vzorci prehranjevanja se prenašajo
tudi v odraslo dobo.

To, da je knjigo
vzelo v roke veliko
mladih, osnovnošolcev
in dijakov, velja za
uspešno preventivo. Ni
umetnost pisati v stro-
kovnem jeziku, operi-
rati z dolgimi in zaple-
tenimi stavki, umet-
nost je zapleten pojav
približati kar najširše-
mu krogu ljudi. In prav
to je uspelo Alešu
Skvarči, dr. med.

Vida Matičič
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Ob izidu knjige 
Abecedarij sladkorne bolezni
SSeepptteemmbbrraa jjee pprrii ZZvveezzii ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee iizzššllaa kknnjjiiggaa
AAddeecceeddaarriijj ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii,, aavvttoorrjjaa AAlleeššaa SSkkvvaarrččee,, ddrr.. mmeedd..,, 
kkii jjee nnaa ssttrrookkoovveenn,, aa ddoovvoolljj ppoolljjuubbeenn nnaaččiinn nnaazzoorrnnoo iinn pprreegglleeddnnoo
pprreeddssttaavvii ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezzeenn.. 

ponujali čaj, s katerim smo se pogreli. Vsak udeleženec po-
hoda je od Novo Nordiska dobil topel šal. Na koncu poho-
dna nas je zabaval ansambel Victory. Polni lepih vtisov smo
se odpravili nazaj proti Murski Soboti, kamor smo prispeli v
večernih urah. Darko Miholič

PO OKOLICI NOVEGA MESTA
V počastitev svetovnega dneva sladkorne bolezni smo

imeli pohodniki novomeškega društva sladkornih bolnikov v
sredo, 7. novembra, pohod okoli Novega mesta, ki se ga je
udeležilo 15 pohodnikov. Novo Nordisk je vsakemu ude-
ležencu pohoda podarilo šal. 

Gostemu prometu smo se kmalu izognili, ko smo prišli na
stezo proti Ragovemu logu. Ves čas nas je spremljalo sonce.
Hitro smo prišli v vas Ragovo, nato pa prečkali enega od
šestih novomeških mostov čez Krko. Pri kužnem znamenju
– pomniku francoskim vojakom, ki so tam pokopani, smo se
ustavili in okrepčali. Nato smo se povzpeli na Mestne njive,
od tam smo šli mimo OŠ Bršljin in trgovskega središča in
prišli na drugo stran Novega mesta. Sledili smo toku reke
Krke in se vračali po lepo urejeni sprehajalni poti. Da je bil
pohod še lepše končan, se je nad nami nenadoma prikazal
živo obarvan balon, ki se je bahavo pomikal tik nad nami in
se dvignil nad mesto. Silva Les, Cveta Žunič

PO OKOLCI KAMNIKA
Tudi kamniški sladkorni bolniki smo s pohodom počastili 14.

november, svetovni dan sladkorne bolezni, ki je letos pod okri-
ljam Združenih narodov. Na ta dan smo v dopoldanskem času
v kamniški okolici pripravili uspešen pohod po čistem zraku
hribovitega območja Kamnika z okolico. Z udeležbo na poho-
du smo bili zadovoljni. Popoldne pa se je naša podpredsedni-
ca društva Savica Juntez udeležila osrednjega pohoda ob sve-
tovnem dnevu sladkorne bolezni v Ljubljani. Boris Hribar

PO RADGONSKIH ULICAH
Naš praznik 14. november, svetovni dan sladkorne bole-

zni, smo počastili tudi s pohodom po radgonskih ulicah in
tako opozorili na čedalje večjo rast sladkorne bolezni in na

potrebo po zdravem načinu življenja, h kateremu sodi tudi
večja telesna aktivnost, torej tudi hoja. Naš dobro obiskani
pohod je kljub slabemu vremenu minil v prijetnem razpo-
loženju in je trajal kar dobro uro.

TUDI V VELENJU
Tudi letos smo člani velenjskega društva organizirali

pohod ter s tem počastili svetovni dan sladkorne bolezni.
Ob 16. uri smo se v kar lepem številu zbrali pri Ribiški koči
na jezeru. Po vpisu na seznam udeležencev pohoda je vsak
pohodnik dobil darilo od Novo Nordiska - šal, ki si ga je ovil
okrog vratu. Nato smo krenili okoli jezera. Čeprav je bilo
dokaj hladno, nas to ni oviralo. Med pohodom smo se po-
govarjali, bilo je veliko smeha in dobre volje. 

Pot nas je vodila okoli jezera, na katerega je bilo lepo po-
gledati, saj je bilo vse polno račk in labodov. Nekaj jih je pri-
plavalo čisto do roba jezera. Na koncu pohoda smo ugoto-
vili, da je pohod uspel. Še enkrat smo se ozrli po prehojeni
poti ter se s stiskom rok in zadovoljstvom na obrazu odpra-
vili proti domu.

Antonija Škrbič

Pohodniki na najbolj prometni cesti v državi



D E C E M B E R 2 0 0 7

JJaaddrraannkkaa EErrjjaavveecc,, učiteljica 

Poznam in sprejemam drugačnost
že 22 let, saj imam hčer s cerebralno
paralizo, kar za vse bližnje pomeni
drugačno – prilagojeno in načrtovano
življenje, ki pa ga moramo usmerjati
v čim bolj vsakdanje. V avgustu sem
izvedela, da bom v prihodnjih letih
spremljala in učila deklico s sladkor-
no boleznijo. S to boleznijo sem se
že srečala, saj imam blizu osebe, ki
jemljejo tablete ali pa si vsak dan s
penom vbrizgavajo odmerke inzulina. 

Tokrat pa je bilo vendar drugače, saj
ima deklica inzulinsko črpalko. V izo-
braževanje sem se vključila na Pedia-
trični kliniki v Ljubljani skupaj z vzgo-
jiteljico in pedagoginjo, kjer sem se
prvič srečala z inzulinsko črpalko. Pa
to bi še šlo, če ne bi slišala za osnovni
bolus, korekcijo, odtipkavanje enot
vrednosti OH malo pred zaužitim
obrokom in po njem glede na to, koli-
ko oseba poje. Po štiriurnem predava-
nju sem bila z znanjem o ukrepanju
in pogostosti preverjanja vrednosti kr-
vnega sladkorja na začetku.

PRI PRVI DEKLIČINI HIPI SO SE
MI TRESLE ROKE

Še med počitnicami sva s pedago-
ginjo sklicali na sestanek vse zapo-
slene, ki naj bi bili v neposrednem
stiku s prvošolko in prevzemali skrb
zanjo: vzgojiteljico, učiteljico v od-
delku podaljšanega bivanja, vodji šol-
ske prehrane in kuharico. Dekličina
mama nas je seznanila s posebnost-
mi hčerine bolezni. Ker bo učenka
vključena v šolsko prehrano, je bilo
dogovorjeno, da vodja prehrane jedil-
nik da na vpogled staršem, mama in
oče pa naj vpišeta vrednost OH posa-
meznih živil in odmerke inzulina. 

V kuhinji so kupili elektronsko teht-
nico, drugo, za rabo v razredu, pa so
prinesli starši. Dekličini starši so nau-
čili učiteljice in pedagoginjo izmeriti
krvni sladkor in na inzulinski črpalki
odmeriti pravilne vrednosti. Prvi
teden je hčer spremljal oče, ki nas je
med malico in kosilom praktično
uvajal v odmerjene vrednosti inzuli-
na. Potem pa smo poskušale same,
čeprav smo starše kar pogosto klica-

le za nasvet. Spomnim se, kako so se
nama z vzgojiteljico tresle roke pri
prvi hipi in oskrbo s sokom, ki ga
mora popiti deklica, in ob merjenju
sladkorja, ko je merilnik pokazal 20
mmol/l. 

POUK SE JE TA DAN
ZAČEL MALO DRUGAČE

Ker si tudi pri drugačnosti in dol-
gotrajni bolezni otroci želijo na vsak
svoj zakaj dobiti svoj zato, sva se z
vzgojiteljico Majo odločili, da 14. no-
vembra, na dan sladkorne bolezni,
pripraviva za učence
del dopoldneva, ki bo
malo drugačen od dru-
gih šolskih ur. Prej sva
prosili starše za sodelo-
vanje oziroma za dovo-
ljenje pri izpeljavi deja-
vnosti, kajti ena izmed
teh (merjenje krvnega
sladkorja) res ni vsak-
danja v šoli. 

V sredo, 14. novembra, sva prvo uro
pripravili na ogled prospekte, razstavili
učenkine medicinske pripomočke, ki
jih sošolci sicer videvajo pri sošolki,
saj vedo, da ima sladkorno bolezen.
Jutranji krog vsak dan začnemo s poz-
dravom, z opisovanjem doživetij, pri-
povedovanjem vsebine prebrane knjige
ali s prelistavanjem in pogovorom ob
leksikonih. Ta dan pa sem po pozdravu
začela pouk kar z vprašanjem, kaj
otrokom pomenita besedi sladkorna
bolezen. Pripovedovali so naslednje: 
• to je bolezen, s katero lahko hodiš

v šolo in imaš s seboj napravo, 
• dobiš črpalko in imaš zdravila v

cevki, 
• ne smeš jesti sladkega, 

• moraš se kar naprej pikati, 
• to je drugačna bolezen, zaradi ka-

tere ješ drugačno hrano,
• moraš se paziti, 
• pomeni sladko kri. 

PRVOŠOLČKI RAZUMEJO
SOŠOLKINO BOLEZEN

Na koncu pogovora so učenci narisali,
na kaj mora njihova sošolka paziti: 
• pojesti mora pet obrokov na dan, 
• piti mora vodo, če se slabo počuti

(bledica, tresenje, utrujenost) pa
mora popiti sok, 

• omejiti mora sladko, 
• uporabljati mora gospodinjsko teht-

nico (tudi učiteljice v šoli), da preve-
rijo količino zaužitega obroka, 

• redno mora obiskovati zdravnika, 
• ukvarjati se mora s športom, 
• uporablja pribor za merjenje vred-

nosti krvnega sladkorja - merilnik z
listkom, črpalko.
Pred malico sem postala tudi medi-

cinska sestra. Otrokom smo izmerili
krvni sladkor in v pripravljeno tabelo
zapisali vrednosti. Vsi otroci in učite-
ljici smo imeli vrednost sladkorja v
mejah normale. Prejšnji dan sem sto-
pila do kuharic in ju prosila za sode-
lovanje. Pripravili sta obroke, tako
malice kot kosila, prilagojene bolni-
kom s sladkorno boleznijo. 

Na koncu so bili otroci soglasni, da
morajo biti do sošolke pozornejši,
posebno pri športni vzgoji in igrah.
Svoje občutke veselja so izrazili s
ploskanjem, ker lahko deklica počne
vse tisto, kar lahko počnejo oni sami,
njeni zdravi sošolci. 

Dan diabetesa med prvošolčki
RRaazzvviijjaannjjee mmeeddsseebboojjnniihh ooddnnoossoovv,, sspprreejjeemmaannjjee iinn ssppooddbbuujjaannjjee kk rraazzuummeevvaannjjuu ddrruuggaaččnnoossttii ssoo cciilljjii,, kkii jjiihh pprrii
oottrroocciihh rraazzvviijjaammoo oodd vvssttooppaa vv ššoolloo.. LLeettooss ttaakkoo nnaa OOŠŠ SSttaarraa CCeerrkkeevv ss pprrvvooššoollččkkii ssppoozznnaavvaammoo ssooššoollkkiinnoo bboolleezzeenn,,
ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezzeenn ttiippaa 11..

I Z O B R A Ž E V A N J E
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Deveto državno tekmovanje 
iz znanja o sladkorni bolezni v Slovenj Gradcu

I Z O B R A Ž E V A N J E

Vsem tekmovalcem in njihovim
mentorjem smo ob prihodu pripravili
dobrodošlico s pesmico, ki so jo
pozneje v kulturnem programu učen-
ci Druge OŠ Slovenj Gradec tudi od-
plesali in odpeli ter z njo napovedali
začetek tekmovanja. Vsi so ob prijavi
dobili darilo, koledar za leto 2008, ki
ga je izdalo Društvo diabetikov Slo-
venj Gradec, nakar so si ogledali
šolo, razporeditev učilnic in se
okrepčali. 

Sledil je kulturni program, ki je bil
v športni dvorani. Tekmovalcem in
mentorjem sem se kot mentorica za
sladkorno bolezen na naši šoli in
vodja projekta državnega tekmovanja
iz znanja o sladkorni bolezni v nekaj
besedah zahvalila za njihov prosti
čas, ki so si ga vzeli, da so se poglo-
bili v znanje o sladkorni bolezni. Vse-
kakor jim bo to v življenju zelo kori-
stilo. 

ZELO POMEMBNO JE
ŠIRITI PREVENTIVO
O SLADKORNI BOLEZNI

Nato je prisotne nagovorila ravna-
teljica Druge OŠ Slovenj Gradec in
jim med drugim zaželela dobro po-
čutje. Sledili po pozdravi župana Me-
stne občine Slovenj Gradec Matjaža

Zanoškarja, predsednika Društva dia-
betikov Slovenj Gradec Ivana Pavliča
in podpredsednice Zveze društva dia-
betikov Slovenije Judite Erjavec.
Rdeča nit dobrodošlice vseh govorni-
kov je tekla v isti smeri: kako zelo
pomembno je širiti preventivo slad-
korne bolezni, saj ta strahovito nara-
šča, kako pomembno je ozaveščati
že osnovnošolce, srednješolce in
sploh ljudi okrog sebe. 

Tudi število tekmovalcev pri nas in
v Novi Gorici, kjer je bil drugi del
tekmovanja, je potrdilo, da glede
preventive dobro delamo, saj se šte-

vilo udeleženih šol iz leta v leto po-
večuje. Po tekmovanju je sledilo kosi-
lo. Državna ocenjevalna komisija je
za konec povzela, da so mentorji
ocenjevalnih komisij posameznih raz-
redov svoje delo dobro opravili. Seve-
da so šle vse naloge še enkrat v pre-
gled. 

Boža Božena Lesjak, 
prof. razrednega pouka

VV ssoobboottoo,, 2244.. nnoovveemmbbrraa,, jjee bbiilloo nnaa DDrruuggii OOŠŠ SSlloovveennjj GGrraaddeecc 99.. ddrržžaavvnnoo tteekkmmoovvaannjjee iizz zznnaannjjaa oo ssllaaddkkoorrnnii
bboolleezznnii.. SSooddeelloovvaalloo jjee 333333 tteekkmmoovvaallcceevv oossnnoovvnniihh iinn ssrreeddnnjjiihh ššooll vvzzhhooddnnee SSlloovveenniijjee tteerr 112200 mmeennttoorrjjeevv.. 
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Učenci so tekmovali tudi v Novi Gorici

Svoje znanje o sladkorni bolezni je
merilo 457 osnovnošolcev in srednje-
šolcev iz zahodnega dela Slovenije in
Ljubljane, ki jih je spremljalo 156
mentorjev. Tekmovanje je trajalo eno
uro in v tem času so morali tekmo-
valci izpolniti naloge, ki so se nana-
šale na poznavanje sladkorne bole-
zni, njene oblike in predvsem na po-
sledice, ki jih ta pušča bolnikom. V
teh dneh bo posebna komisija, ki jo
je imenovala Zveza društev diabeti-
kov Slovenije, pregledala odgovore,
razglasila rezultate ter najboljšim po-
delila zlata in srebrna priznanja. 

SKORAJ VSI SO NALOGE
ODDALI PRED IZTEKOM ČASA

Pred začetkom tekmovanja so se
vsi zbrali v telovadnici, kjer so jih
pozdravili predstavniki organizator-
jev, med drugimi predsednik Zveze
društev diabetikov Slovenije Janko
Kušar, predsednik Društva diabetikov
Nova Gorica in predsednik skupščine
Zveze društev diabetikov Slovenije
Dominik Soban, župan občine Šem-
peter-Vrtojba Dragan Valenčič in ra-
vnateljica Osnovne šole Ivan Rob Sla-
vica Bragato. Tekmovalcem so pri-

pravili tudi kratek in prisrčen nastop,
na katerem so sodelovali učenci do-
mače osnovne šole, Pihalni orkester
Prvačka pleh muzika pod vodstvom
Stojana Ristovskega in pevec Andrej
Šifrer. 

Nato so se tekmovalci podali v učil-
nice, kjer so prejeli naloge. Skoraj vsi
so jih oddali pred iztekom časa, po
čemer lahko sklepamo, da so bile do-
volj lahke oziroma da so bili vsi na
tekmovanje dobro pripravljeni. Po
končanem tekmovanju so vse tekmo-
valce počastili z dobrim kosilom,
vsak tekmovalec pa je prejel tudi
lično spominsko darilce. 

Vojko Cuder

NNaa oossnnoovvnnii ššoollii IIvvaann RRoobb vv ŠŠeemmppeettrruu pprrii GGoorriiccii jjee bbiill vv ssoobboottoo,, 2244.. nnoovveemmbbrraa,,
ffiinnaallee ddeevveetteeggaa ddrržžaavvnneeggaa tteekkmmoovvaannjjaa vv zznnaannjjuu oo ssllaaddkkoorrnnii bboolleezznnii.. 
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V petek zgodaj zjutraj sva z Maru-
šo Pavčič z Brnika čez Frankfurt od-
potovala v Dublin, kjer so nas že ča-
kali organizatorji ter nas z avtobusi
odpeljali v Hotel Burlington, kjer smo
bivali. Program se je začel že ob 14.
uri, tako da sva šla na predavanje, še
preden sva sploh dobila sobo.

Po pozdravnem nagovoru Tonyja
O'Sullivana, predsednika IDF Europa,
smo poslušali predsednika IDF Marti-
na Silinka, ki nam je govoril o uresni-
čevanju resolucije Združenih narodov
št. 61/225 o svetovnem dnevu diabe-
tesa, 14. novembru, in letošnjih pred-
videnih akcijah ob proslavah prvega
dneva Združenih narodov o diabetesu. 

Poudaril je predvsem naloge članic
IDF pri ozaveščanju tiska, politikov in
prebivalstva o diabetesu ter predla-
gal konkretne akcije, kot so na pri-
mer osvetlitve znanih zgodovinskih
ali drugih pomembnih objektov po
vsem svetu z modro barvo, ki je
barva Združenih narodov. 

SKRB ZA MLADE
SLADKORNE BOLNIKE

Leti 2007 in 2008 sta posvečeni
diabetesu pri mladih, predvsem dia-
betesu tipa 1, zato so nam predstavili
nekaj mladih diabetikov in očeta
otroka, ki ima sladkorno bolezen tipa
1. Nato se nam je predstavila tudi
Irska diabetična zveza. 

Popoldne je bil za udeležence kon-
gresa organiziran sprejem, na katere-
ga je prišla tudi predsednica Irske
Mary McAleese. V svojem izjemno
prijaznem in neformalnem nastopu
je poudarila pomen delovanja organi-
zacij civilne družbe v skrbi za zdra-
vje prebivalstva. Po tem smo odšli na
ogled najstarejše irske univerze Trini-
ty Collega.

Sobotna tema je zajemala priprave
nacionalnih načrtov za preprečevanje
in zdravljenje diabetesa. Predstavljena
sta bila dva modela. Prvi model so na-
cionalni programi, kakršnega imajo na
Finskem, drugi pa svetovalne skupine

strokovnjakov, ki ga imajo na Irskem.
Kateri je boljši, smo se spraševali?
Oba modela imata veliko dobrih reši-
tev, tako da se nismo odločali o tem,
ali je bolje imeti nacionalni program
ali skupino strokovnjakov. Pomembno
je, da je učinek obeh modelov enak,
to je učinkovito preprečevanje in
zdravljenje diabetesa. 

PREDAVANJA O DIABETESU
ODSLEJ NA INTERNETU

Oliver Schnell nam je predstavil in-
ternetno stran, na kateri bodo do-
stopna predavanja o sladkorni bole-
zni. Zainteresirani si jih bodo lahko
naložili na svoje računalnike in se ra-
vnali po njih oziroma jih uporabili pri
svojem delu. Tudi pri nas obstaja
možnost za prevzem teh predavanj,
vendar bo potreben prevod. 

Manuel Carballo nam je predstavil
zanimivo študijo o tem, koliko se
lahko z migracijami poveča število
sladkornih bolnikov v državi. To je
podkrepil s primeri migracij ljudi, ki
pridejo v EU iz drugih držav. 

Akcijo zbiranja insulina in drugih
medicinskih pripomočkov za zdravlje-
nje sladkorne bolezni in pa akcijo zbi-
ranja sredstev za otroke, da noben
otrok ne bi več umrl zaradi sladkorne
bolezni, sta nam predstavila Alicia
Jenkins iz Avstralije in dr. Wim Wien-

tjens, nekdanji predsednik IDF Europa
in zdaj podpredsednik IDF.

NOVE MOČI
V URADU IDF EVROPA

Po kosilu so svoje delo predstavile
štiri nacionalne organizacije diabeti-
kov: italijanska FAND, francoska AFD
ter ciprska in britanska organizacija
sladkornih bolnikov. Predstavili so
nam tudi delo pisarne IDF Europa.
Urad se je letos okrepil z novim usluž-
bencem Cristianom Andriciucem, ki je
pooblaščen za razvoj organizacije, za
pomoč nacionalnim organizacijam pri
pripravi prijav na razpise za pridobitev
mednarodnih sredstev, za izobraževa-
nje članov nacionalnih organizacij in
podobno. Predvsem je pomembna
tudi stran intraneta, ko se bomo lahko
vključevali v razprave v okviru vseh
članic IDF Europa. 

Prof. Eberhard pa je predstavil nove
smernice za preprečevanje in zdravlje-
nje bolezni srca in žilja pri diabetesu
in v preddiabetičnih stanjih (metabolni
sindrom, motena toleranca za glukozo
ipd.), ki sta jih letos sprejela EASD in
Evropsko združenje kardiologov.

POUDARKI IZ TRILETNEGA
NAČRTA DELA IDF EVROPA

V nedeljo zjutraj se je začela gene-
ralna skupščina IDF Evropa. Po poro-
čilih o delovanju IDF Evropa v letu po
zadnji skupščini, ki je bila lani v Var-
šavi, sta bila sprejeta triletni načrt
dela in finančni načrt IDF Europa.
Poudarek je bil predvsem na: 
• ppoolliittiiččnnoo ppooddrrooččjjee:: sodelovanju z

institucijami Evropske unije glede
izvajanja priporočil Sveta EU o dia-
betesu, sodelovanje v iniciativi Glu-
koforum, v platformi EU o prehrani,
fizičnem gibanju in zdravju, v pro-
gramu EU glede javnega zdravja
(2007–2013), v Agenciji za ocenje-
vanje zdravil (EMEA) in v drugih
platformah, sodelovanje s Svetom
Evrope in Svetovno zdravstveno or-
ganizacijo (WHO-Europa);

• ddeelloo zz nnaacciioonnaallnniimmii zzddrruužžeennjjii ddiiaa--
bbeettiikkoovv:: organizaciji letnih srečanj

Generalna skupščina 
IDF Europa je bila v Dublinu
TTaakkoo kkoott vvssaakkoo lleettoo ssvvaa ssee ttuuddii lleettooss pprreeddssttaavvnniikkaa ZZvveezzee ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee uuddeelleežžiillaa ssrreeččaannjjaa SSkkuuppaajj
ssmmoo mmooččnneejjššii iinn ggeenneerraallnnee sskkuuppššččiinnee IIDDFF EEuurrooppaa,, kkii jjee bbiillaa oodd 2211.. ddoo 2255.. sseepptteemmbbrraa vv DDuubblliinnuu nnaa IIrrsskkeemm.. 

Z A  N A Š E  Z D R A V J E
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Predstavnici Latvije in novi predsednik 
prof. dr. Eberhard Standl (zadaj)



D E C E M B E R 2 0 0 7

DDoommiinniikk SSoobbaann 

Na EASD so sodelovali tudi evrop-
sko (IDF Evropa) in svetovno združe-
nje diabetikov (IDF) in državna zdru-
ženja diabetikov, med katerimi smo
bili tudi predstavniki Zveze društev
diabetikov Slovenije. Študijskega sre-
čanja se je udeležilo tudi nekaj dia-
betologov, medicinskih sester in dru-
gih stokovnjakov za sladkorno bole-
zen iz Slovenije. Zveza društev diabe-
tikov Slovenije je v Amsterdamu
imela svojo stojnico, na kateri je
predstavila svoje delovanje in organi-
ziranost. Na tej stojnici so se pred-
stavile tudi Terme Rogaška Slatina
kot zdraviliška destinacija, zanimiva
tudi za sladkorne bolnike.

Predsednik skupščine Zveze društev
diabetikov Slovenije Dominik Soban se
je srečal z več kot 60 predstavniki na-
cionalnih zvez, zdravniških združenj in
diabetologov. Tako so slovensko stojni-
co obiskali predstavniki iz Kitajske,
Francije, Južne Afrike, Italije, Hrvaške,
Indije, Pakistana, Srbije, ZDA, Argenti-
ne, Nizozemske in iz večine srednje - in
južnoevropskih držav. Stojnico je obi-
skal tudi predsednik IDF Martin Silink
iz Avstralije in predstavniki velikih far-

macevtskih družb, ki želijo svoje proiz-
vode prodajati v evropskem prostoru.

ZDRAVLJENJE SLADKORNE
BOLEZNI JE POVEZANO
Z VELIKIMI STROŠKI

sploh Po podatkih iz študijskih se-
stankov in iz poročil IDF vsako leto
zboli za sladkorno boleznijo sedem
milijonov ljudi, skoraj štiri milijone
pa jih v istem času umre zaradi za-
pletov povezanih s to presnovno
motnjo. To pomeni, da vsakih deset
sekund dva človeka na svetu zbolita
za sladkorno boleznijo, eden pa za-
radi bolezenskih zapletov umre. Stro-
kovnjaki ugotavljajo, da se število
diabetikov hitro veča predvsem v dr-
žavah v razvoju. Zdravljenje te bole-
zni je povezano z velikimi stroški. 

IDF ugotavlja, da bodo samo letos
neposredni stroški za zdravljenje slad-
korne bolezni dosegli od 232 do 422
milijard dolarjev. Poleg tega v zvezi
predvidevajo, da bo do leta 2025 sko-
raj 80 odstotkov primerov diabetesa v
državah z majhnim ali srednjim druž-
benim proizvodom. Če v svetu ne bo
radikalnejših ukrepov, bo diabetes pov-
zročil hudo ekonomsko, socialno in
zdravstveno breme ravno v nerazvitih
državah. Zdaj živi več kot 41 milijonov
sladkornih bolnikov v Indiji, hitra rast
bolezni pa je tudi na Kitajskem. Tudi v
Sloveniji se bolezen nenehno širi.
Vsako leto odkrijejo več kot 4000 na
novo obolelih, tako da je pri nas zdaj
že več kot 120.000 sladkornih bolnikov.

Ravno zaradi tega so taka študijska
srečanja zelo pomembna in koristna,
vendar pa prihajajo strokovnjaki do
novih odkritij vsaka štiri leta. Sreča-
nje je povezano tudi z raznimi huma-
nitarnimi prireditvami in športnimi
srečanji, kjer med udeleženci sreča-
mo tusploh di Slovence. Na letošnjem
teku, na katerem so zbirali sredstva
za Sklad za otroke, je med tisoč ude-
leženci sodelovala tudi gospa Predi-
kaka iz Slovenj Gradca.
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Skupaj smo močnejši (Together we
are stronger) in regionalnih srečanj,
seminarjev za razvoj društev, delu
uradnika za razvoj združenj, mož-
nosti za zaposlitev uradnika za
edukacijo;

• ffiinnaanncciirraannjjee:: povečanju prihodkov
predvsem s povečevanjem članstva
pravnih oseb in zviševanjem njiho-
vih članarin;

• kkoommuunniikkaacciijjee iinn ooddnnoossii zz jjaavvnnoossttmmii::
spletni strani, intranetu, časopisu
IDF Europa v angleščini in ruščini.

KAKO OKREPITI
DELO DRUŠTEV DIABETIKOV?

Izvolili smo nova kandidata za vod-
stvo IDF oziroma za izvršni odbor, in
sicer Eleno Shelestovo iz Gruzije in
prof. dr. Sehnaz Karadeniz iz Turčije.
Nova članica odbora za nominacije
pa je dr. Zulaykkho Shamansurova iz
Uzbekistana.

Na koncu skupščine smo doživeli
šok, ker je sedanji predsednik IDF Ev-
ropa Tony O'Sullivan podal svoj ne-
preklicni odstop. Odstopil je zaradi
svoje službe (je zdravnik splošne pra-
kse s koncesijo), ki jo opravlja, delo
predsednika IDF Europa pa zahteva
celega človeka. Predsedniško mesto
je zdaj prevzel podpredsednik prof.
dr. Eberhard Standl, v. d. podpred-
sednik pa bo Chris Delicata.

Takoj po kosilu je bil seminar o raz-
voju društev in njihovi organizaciji in
financiranju, ki ga je vodil Cristian
Andriciuce. Najprej smo se vprašali,
kaj naredi organizacijo močno in kam
se moramo usmerjati. Nato smo se
pogovarjali o prostovoljcih, podružni-
cah oziroma društvih po državi in o
zaposlenih.

POMEMBNO JE ZAGOTOVITI
FINANCIRANJE DELA DRUŠTEV

V ponedeljek smo začeli s konkret-
nimi primeri glede financiranja orga-
nizacij sladkornih bolnikov in nadalje-
vali z delom po skupinah. V tem delu
sva se z Marušo Pavčič ločila, tako da
sem šel jaz poslušat skupino, v kateri
so govorili o odnosih s sponzorji, Ma-
ruša pa skupino, v kateri je bil pou-
darek na odnosih s profesionalci
(zdravniki).

Popoldne pa je minilo v poslušanju
Andree Bukovske iz Slovaške, ki nam
je predavala o učinkovitem lobiranju.
Žal se zadnje teme o komunikacijah z
novinarji delegata iz Slovenije nisva
mogla udeležiti zaradi letalskih pove-
zav za vrnitev v Slovenijo.

Na EASD v Amsterdamu
ni bilo veliko novega
MMeedd 1177.. iinn 2211.. sseepptteemmbbrroomm jjee bbiilloo vv AAmmsstteerrddaammuu 4433.. EEvvrrooppsskkoo ššttuuddiijjsskkoo
ssrreeččaannjjee oo ddiiaabbeetteessuu ((EEAASSDD -- EEuurrooppeeaann AAssssoocciiaattiioonn ffoorr tthhee SSttuuddyy
DDiiaabbeetteess)),, nnaa kkaatteerreemm jjee ssooddeelloovvaalloo vveečč kkoott 1122..000000 uuddeelleežžeenncceevv iizz vvsseeggaa
ssvveettaa,, zzllaassttii zzddrraavvnniikkoovv iinneerrnniissttoovv iinn ddiiaabbeettoollooggoovv,, mmeeddiicciinnsskkiihh sseesstteerr iinn
pprreeddssttaavvnniikkoovv ffaarrmmaacceevvttsskkee iinndduussttrriijjee.. 

Na slovenski stojnici je bilo vedno živo. 
Dominik in Janez z nizozemskima dekletoma 

v narodnih nošah



MMiicchhaaeell DDvvoorraakk,, dr. dent. med.

Raziskav, katerih rezultati povezu-
jejo parodontalne bolezni z bolezni-
mi srca in ožilja, sladkorno boleznijo,
prezgodnjim porodom in prenizko
porodno težo novorojenca ter pljuč-
nimi boleznimi, je iz dneva v dan
več.

KAJ JE
PARODONTALNA BOLEZEN?

V ustih imamo veliko različnih mi-
kroorganizmov, ki se v obliki skup-
kov lepijo na zobe in dlesni. Bakteri-
je, ki se nabirajo ob robu dlesni, s
svojimi strupi prek imunskega odgo-
vora organizma povzročijo vnetje.
Sprva so vnete le dlesni (gingivitis),
nato pa so prizadeta tudi druga ob-
zobna tkiva (parodontitis).

SLADKORNA BOLEZEN
POSLABŠUJE STANJE OBZOBNIH
TKIV

Ljudje z sladkorno boleznijo so
bolj dovzetni za nastanek vnetja, tudi
vnetja obzobnih tkiv. Sladkorna bole-
zen povzroči hitrejše napredovanje
parodontalne bolezni. Povečana koli-
čina sladkorja v krvi povzroči po-
škodbo krvnih žil in upočasni se ce-
ljenje rane. Prav tako sladkorni bolni-
ki kažejo slabšo odpornost organiz-
ma, ker so prizadete obrambne celi-
ce. Zato imajo bolniki s slabo kontro-
liranim krvnim sladkorjem slabše sta-
nje obzobnih tkiv. Dodatno pa paro-
dontalna bolezen poveča možnosti
za zaplete pri sladkornih bolnikih.
Poleg sladkorne bolezni so dejavniki,
ki poslabšujejo stanje obzobnih tkiv,
še kajenje, stres, hormonske spre-
membe, v zelo majhni meri pa tudi
podedovana nagnjenost.

BOLJE PREPREČITI
KAKOR ZDRAVITI

Ker so glavni krivec za vnete dlesni
zobne obloge, je najboljše orožje za
boj proti parodontalni bolezni teme-
ljita ustna higiena. Bakterije iz zob-
nih oblog se najraje zadržujejo in

razmnožujejo na mestih, ki so zobni
ščetki težko dosegljiva. To so žleb
med zobom in dlesnimi, medzobni
prostori, prostori pod mostički in
okrog vsadkov (implantatov).

Zato čiščenje zob samo z zobno
ščetko dovolj. Dopolniti ga moramo z
zobno nitko ali medzobno ščetko. S
pomočjo teh pripomočkov odstranju-
jemo zobne obloge iz medzobnih
prostorov. Pri mostičkih in vsadkih
(implantatih) uporabimo posebne
nitke z vdevalom in zadebeljeno či-
stilno gobico ali primerne medzobne
ščetke.

NEŽNO DO DLESNI,
BREZKOMPROMISNO DO PLAKA

Zobna ščetka, ki jo izberemo, naj
ima čim več ščetin – več tisoč jih je,
bolje je, ki bodo lahko dosegle kriti-
čna mesta. Glava ščetke naj bo majh-
na, da bomo z njo lahko dosegli vse
ploskve zob v ustih.

Za popoln nadzor zobnih oblog ob
robu dlesni lahko uporabimo tudi
ščetko, ki ima samo en snop ščetin.
Ta se med uporabo povsem prilago-
di anatomiji zoba. Uporabimo lahko
tako imenovano solo-tehniko ščetka-
nja. 

DVE PETINI ZOBNIH PLOSKEV
ZOBNA ŠČETKA NE DOSEŽE

Za čiščenje medzobnih prostorov
uporabimo zobno nitko in/ali medzo-
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So vaše dlesni deležne
pozornosti, ki si jo zaslužijo?
OObb zzaavveeddaannjjuu,, ddaa ssoo ppoosslleeddiiccee ppaarrooddoonnttaallnnee bboolleezznnii oozziirroommaa vvnneettjjaa
oobbzzoobbnniihh ttkkiivv llaahhkkoo vveelliikkoo rreessnneejjššee oodd iizzgguubbee zzoobb,, ssoo nneekkaatteerrii lljjuuddjjee
zzaaččeellii vveečč uuppoorraabblljjaattii zzoobbnnoo ššččeettkkoo,, nniittkkoo iinn mmeeddzzoobbnnoo ššččeettkkoo..

Med ščetkanjem ne smemo preveč pritiskati,
da ne poškodujemo dlesni.

Solo-tehnika ščetka-
nja omogoča čiščenje 
brez pritiskanja. Med
čiščenjem se posveti-
mo vsakemu zobu in
robu dlesni posebej.
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SSppooššttoovvaannii
Stara sem 65 let in pred kratkim so mi

ugotovoli sladkorno bolezen. Zaenkrat
nimam tablet ali insulina. Že prvi dan pa
so mi povedali, kako pomembno je giba-
nje in ukvarjanje s športom. To naj bi mi
pomagalo, da bi bila moja sladkorna bole-
zen dobro urejena. Vse to nekako teore-
tično razumem, ne vem pa, kako naj jaz,
ki se trideset let nisem ukvarjala z nobe-
nim športom, zdaj nenadoma obujem
športne copate in grem na tek. Tega ne
zmorem in sprašujem, če je zame sploh
kaj upanja. A ne bi bilo preprosteje, da
kar jemljem tablete proti sladkorni bole-
zni in mi bodo te pomagale, ne da bi se
morala pretirano gibati? Hvala za odgo-
vor.

Hedvika L., Kranj
OOddggoovvoorr:: 

Hvala za vaše vprašanje, draga
Hedvika. Verjamem, da se bo mar-
sikdo prepoznal v vašem vprašanju,
saj se vsi gibljemo čedalje manj, kot
bi bilo priporočljivo. Za gibanje pre-
prosto zmanjka časa ... potem pa
leta tečejo, kilogrami se nam nabi-
rajo, da še sami ne vemo, kdaj in
kako, in naenkrat se zazdi, da
nismo za nikamor več.

Res je gospa, šport je odličen in
pomaga pri vsesplošnem boljšem
počutju ter znižuje glukozo v krvi in
tudi tablete ne morejo nadomestiti
blagodejnega učinka športa na telo.
Iz izkušenj ni priporočljivo, da si
»obujete športne copate in greste
na tek«. Vse prevečkrat se človek
loti stvari »z veliko žlico«, potem pa
hitro obupa. Športa se je po dolgem
premoru dobro lotiti postopoma –
to je maraton, vendar tak, ki ga pre-
tečete ali prehodite v nekaj mesecih
in ne v dveh urah in petnajstih mi-
nutah kot slavna gospa Radcliff.
Velja tudi staro pravilo – najprej k
zdravniku, nato na šport. Dobro je
namreč, da vaš zdravnik oceni in
okvirno svetuje, koliko največ se

lahko obremenite in morda vam bo
tudi dejal, da se vaš srčni utrip ni-
kakor ne sme dvigniti nad 155 v mi-
nuti (po formuli: 220 minus število
let).

Pa poglejmo, kako bi lahko ven-
darle začeli. V vsakdanjem življenju
se gotovo gibate oziroma imate
možnost gibanja, na katerega
morda niste niti pomislili: ste doma
v bloku in se vedno peljete z dviga-
lom? Če je tako, naredite mali
eksperiment in se podajte kakšno
nadstropje peš in na teden dodajte
novo nadstropje. Nekje sem prebra-
la, da so naredili študijo o zdravju
ljudi, ki prebivajo v blokih in ugoto-
vili, da so najbolj zdravi tisti, ki živi-
jo v tretjem nadstropju, ker so bili
ravno dovolj nizko, da so šli domov
večinoma peš, pa vseeno dovolj vi-
soko, da so pri tem tudi »trenirali«.
Tisti ki so živeli višje, so šli večino-
ma z dvigalom, za tiste v prvem in
drugem nadstropju pa je bilo stop-
nic vendarle premalo, da bi bistve-
no pripomogle k zdravju. S tem pri-
merom bi vas le želela spodbuditi,
da najprej razmislite, kje v svojem
vsakdanjem življenju bi lahko dodali
nekaj gibanja, ki ne bo pomenilo bi-
stveno dodatno porabo časa, pa bo
vendar »nevidno« pripomoglo k vaši
treniranosti.

Če razmišljate o športu, se je
treba poslušati in si izbrati gibanje,
ki vas bo veselilo. Nesmiselno je na
primer nekomu, ki je posebej
občutljiv na infekcije sečil predlaga-
ti plavanje, ali pa nekomu, ki zaradi
artritisa težko hodi, vzpon na Šmar-
no Goro. Obenem pa ne pozabite,
da je na primer tudi ples gibanje, ki
je zelo zabavno! Večinoma je najbo-
lje pričeti s hojo – enostavna je in
prijetna, ko se sami, s psom ali v
družbi podate do bližnjega gozda
in nazaj. Če težje hodite, bi pa
lahko morda kolesarili.

Kot vidite draga gospa, je dobro
razmisliti in najti nekaj, kar vam je
pisano na kožo, pa če še tako meni-
te, da »niste godni za šport«. Nato
se pogumno podajte na to pot, ki
pa je kot sem že prej rekla »tek na
dolge proge«. Če boste trikrat do
štirikrat na teden 30 minut prebili v
gibanju (če ne gre zdržema, pa v
petminutnih intervalih), ste zmagali.

Greva enkrat skupaj na sprehod? 

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.

bno ščetko. Pri izbiri zobne nitke bo-
dimo pozorni, da izberemo tako, ki
ustreza našim medzobnim prosto-
rom – za ozke medzobne prostore
tanko, lahko tudi v obliki traku, za
širše medzobne prostore pa malo
širšo, na primer tako, ki v stiku s
slino nabrekne v mehko gobico.

Zelo pomembna je tudi uporaba
medzobnih ščetk. Napredek in razvoj
sta na trg pripeljala izjemno učinko-
vite, tanke, a trpežne medzobne šče-
tke, ki jih lahko uporabimo tudi za
čiščenje tudi ozkih medzobnih pro-
storov. Pri uporabi je pomembno, da
izberemo medzobno ščetko največje-
ga premera, ki jo v medzobni pro-
stor še lahko vstavimo samo z rahlim
pritiskom in brez bolečin. Taka me-
dzobna ščetka bo s svojimi ščetinami
povsem zapolnila in očistila medzo-
bni prostor. 

Po končani temeljiti higieni z ome-
njenimi pripomočki lahko ustno
nego dopolnimo še z ustno vodo z
antiseptičnim delovanjem. Najbolj
priporočljive so ustne vode, ki ne
vsebujejo alkohola, saj ta lahko izsu-
šuje ustno sluznico in poleg tega
daje ustni vodi pekoč okus. Antisep-
tično sredstvo, ki v zobozdravstvu že
več desetletij velja za zlato valuto, je
klorheksidin. Njegove nezaželene
učinke, kot sta barvanje zob in spre-
menjeno zaznavanje okusov, je sku-
pina raziskovalcev pred nekaj leti
uspešno ukrotila s sistemom ADS.
Ustne vode s klorheksidinom in si-
stemom ADS so učinkovite in hkrati
uporabnikom prijazne.

Z NEGO ZOB
SI PODALJŠUJEMO ŽIVLJENJE

Redni preventivni obiski pri zoboz-
dravniku so za vzdrževanje dobrega
ustnega zdravja zelo pomembni.
Poleg drugih specifičnosti, ki so del
posameznikove ustne votline, zoboz-
dravnik lahko tudi nenehno spremlja
pravilnost in temeljitost odstranjeva-
nja zobnih oblog, pri tem pa posa-
mezniku tudi svetuje glede tehnike
čiščenja in pripomočkov – od zobne
ščetke, nitke, medzobne ščetke do
ustne vode –, ki mu bodo omogočili
dobro higieno in s tem posledično
dobro ustno zdravje.

Z nekaj minutami na dan, name-
njenimi pravilni in temeljiti ustni hi-
gieni, in rednimi preventivnimi obi-
ski zobozdravnika (vsakih šest me-
secev) ne skrbimo samo za zdrave
zobe in dlesni, temveč si podaljšuje-
mo življenje.
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AAnnddrreejjaa ŠŠiirrccaa ČČaammppaa,, univ. dipl. inž., klinična
dietetičarka 

Zima je tu. December pridno odšte-
va zadnje dneve koledarskega leta.
Mesta so okrašeno, zabave in novole-
tna praznovanja tudi. Ja zabave in
praznovanja, boste zavzdihnili, pa
bogato obložene mize na eni strani
in naša sladkorna bolezen na drugi.
Tudi v času pričakovanja novega leta,
ko bomo sebi zastavili nove cilje in
zapisali nove obljube, ne smemo po-
zabiti na primerno prehrano in na
redno telesno aktivnost. Le vsakod-
nevni sprehodi ali hitra hoja, morda
celo tek, nam bodo dovolili kakšen
prekršek več za praznično obloženo
mizo. Brez telesne aktivnosti pa nam
ostane le kup slabe vesti, kilogram
več, visok krvni sladkor in slabo po-
čutje. 

ZAJTRK IN
MANJŠI PRIGRIZEK

Pozimi, v hladnem
jutru, ko zunaj nale-
tavajo prve snežinke,
tekne nekaj toplega.
Zimsko jutro začni-
mo s skodelico zele-
nega čaja ali pravega
angleškega črnega
čaja (Earl gray) z
mlekom. Ker je v
zimskem času manj raznovrstnega
sadja, si privoščimo pol kozarca
sveže stisnjenega pomarančnega
soka, v katerega smo oželi tudi polo-
vico limone. Svež napitek je bogat vir
vitamina C, ki v zimskem času pride
vedno prav. Zajtrk nadaljujemo lahko
z umešanim jajcem, ki ga pripravimo
z nekaj repičnega olja, zraven pa po-
gret ovsen kos kruha. Na tem mestu
velja opozorilo, da z jajci ne pretira-
vajte. Priporočila velevajo do tri na
teden. Ne pripravljajte jih z zaseko
ali ocvirki. Te prihranite raje za kislo
zelje ali repo. 

Med glavnimi obroki mora biti
manjši prigrizek, tako bomo ob gla-
vnem obroku tudi manj lačni in
bomo manj pojedli. Če bo zajtrk
»močan«, potem vam za prigrizek
svetujem skledo solate. Rdeč radič
bo kot nalašč dober z nekaj na rezi-

ne narezane šunke in manj mastnega
sira, nekaj koščkov na sezamovem
olju popečenih ajdovih kock kruha,
začinjenih z oljčnim oljem, balzamič-
nim kisom in provansalskimi zelišči. 

KOSILO
V zimskih dneh vedno tekne juha,

lahko je dobra goveja z jušnimi re-
zanci ali zelenjavna, na primer, gra-
hova ali fižolova. V tem času tekne
tudi obara, bodisi piščančja, bodisi
kunčja. Če boste izbrali katero izmed
gostih zelenjavnih juh ali obaro, vam
v nadaljevanju svetujemo kaj lahke-
ga, z manj ogljikovimi hidrati, ker jih
je že v omenjenih juhah zadosti. H
kremni zelenjavni juhi se dobro poda
dušena, s česnom in oljčnim oljem
začinjena špinača in na žaru pečena
postrv ali, če imate raje meso, na

žaru pečen puran
ali dobro uležana
govedina. 

K obari obvezno
sodi pecivo, morda
jabolčni zavitek, si-
rovi štruklji ali ci-
metov kolač. Goveja
juha pušča nešteto
možnosti. Klasično
govedino iz juhe,
hren in v sopari
kuhan topinambur s
skledo zimskega ra-
diča ali zeljne sola-

te. Ali še vedno klasično kislo zelje z
nekaj malega ocvirkov, ajdovimi
žganci in dobro zapečeno manjšo kr-
vavico. Da ne bo pomote, takšno ko-
silo ni za vsak teden koledarske
zime, lahko pa si ga privoščite le ne-
kajkrat v zimskem času. Ne pretira-
vajte z ocvirki ali zaseko in tudi z ve-
likostjo krvavice ne. Zakaj vam svetu-
jemo dobro zapečeno, ker bo takšna
dobro scedila odvečno maščobo že
med peko! Kislo zelje lahko pripravi-
te tudi s kašo, ali kot joto (s fižolom,
krompirjem in koščkom puste šunke)
zraven pa manjši košček peciva. 

VEČERJA

Tudi pozimi velja, naj bo večerja
lažja. Morda le govedina v solati z
bučnim oljem in jabolčnim kisom z
rezino polnovrednega kruha. Hladen

zimski večer bo ogrela mlečna ajdova
kaša s koščki svežega jabolka in ci-
metom. Za miren spanec pa skodelica
zimskega čaja z vonjem po cimetu. 

Pozimi se še vedno dobi odličen
paradižnik in mesnata rdeča paprika.
Drobno ju narežite, dodajte baziliko,
nekaj soli, oljčno olje in žlico nariba-
nega parmezana. V pekaču ali v
ponvi segrejte rezino polnovrednega
kruha, ki ste ga na eni strani natrli s
svežim česnom. Na rahlo zapečen
kruh dodajte začinjeno papriko in pa-
radižnik in osvežilna lahka večerja je
pred vami.

KAJ NAREDITI NA ZABAVI?
Kot smo že uvodoma omenili, si

decembra prijatelji, sodelavci in part-
nerji, navadno ob dobri hrani, pijači
in glasbi, zaželimo vse dobro v pri-
hajajočem letu. Prav takšne zabave
sladkornemu bolniku kvarijo povpre-
čje lepih krvnih sladkorjev. Zato ne
bo odveč nekaj nasvetov. Tudi če ste
zvečer povabljeni na zabavo, kjer se
bo jedlo in kaj tudi popilo, čez dan
ne izpuščajte obrokov, le energijsko
revnejši naj bodo. 

Če boste na zabavo prišli s praz-
nim želodcem, boste zagotovo poje-
dli preveč. Na zabavi pazite, da ne
jeste samo ogljikovih hidratov, ker
boste imeli visok krvni sladkor. Na
drugi strani, če je hrana premastna
in prebogata z beljakovinami (meso),
pazite, ko dajete insulin. Lahko boste
imeli hipoglikemijo, ker bo presnova
zelo upočasnjena. Če že morate po-
piti kozarec vina to storite med jedjo
ali po njej. 

Vzdržite se aperitivov. Žgane pijače
vas lahko potegnejo v hipoglikemijo,
nekaj ur zatem pa bo vaš krvni slad-
kor zaradi učinka alkohola previsok.
Po jedi ne sedite, ampak pojdite na
plesišče, da boste pokurili energijo,
ki ste jo s hrano vnesli v telo. 

Naslednji dan po zabavi ne hodite
na tehtnico (predvsem nežnejši spol),
ker vaša teža ne bo realna. Če je bila
hrana nekoliko bolj slana, je vaše
telo zadržalo tudi liter tekočine. Raje
obujte športne copate pa na dolg
sprehod, obroki pa naj bodo dan ali
dva nekoliko revnejši, tekočine (voda,
čaji) pa nekoliko več.

Želim vam vesel december!

Prehrana v zimskih dneh
VV pprreejjššnnjjii šštteevviillkkii ssmmoo ppiissaallii oo pprreehhrraannii vv jjeesseennsskkiihh ddnneehh,, oo vvllaaggaannjjuu ssaaddjjaa iinn zzeelleennjjaavvee iinn oo tteemm kkaakkoo 
nnaarreeddiittii ssiicciilliijjaannsskkii ppeessttoo.. MMeeddtteemm ssttee pprraavv ggoottoovvoo ddaallii kkiissaallii rreeppoo iinn zzeelljjee,, kkii bboo vv zziimmsskkiihh ddnneehh nnaa jjeeddiillnniikkuu
ppooggoosstteejjee kkoott vv ddrruuggiihh lleettnniihh ččaassiihh.. TTookkrraatt ppoogglleejjmmoo,, kkaajj nnaajj ssii ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii pprriipprraavviijjoo zzaa ppoossaammeezznnee
oobbrrookkee vv zziimmsskkiihh ddnneehh..

Z D R A V A  P R E H R A N A
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Skuta je dragoceno živilo v vsakda-
nji prehrani sladkornega bolnika. Kot
odlično živilo so jo cenili že v starih
časih. Tako so jo poznali že stari
Egipčani in Sumerci. Skuta vsebuje
veliko polnovrednih beljakovin, s ka-
terimi lahko nadomestimo ali dopol-
nimo mesne jedi. Skutine beljakovi-
ne vsebujejo veliko življenjsko po-
membnih aminokislin. V skuti se
skrivajo tudi nekateri vitamini, zlasti
iz skupine B. Med rudninskimi snov-
mi pa je najpomembnejši kalcij.
Ravno od kalcija je odvisna čvrstost
naših kosti. 

Iz skute lahko z le malce truda in
dobre volje pripravimo številne
odlične jedi. Seveda pa bomo zara-
di nižje energetske vrednosti upo-
rabili manj mastno skuto. Skuta je
lahko tudi odlična osnova za razli-
čne skutne namaze, ki jih lahko pri-
pravimo tako v slani, kakor v sladki
različici. 

V trgovini sicer lahko kupimo šte-
vilne okusne in mastne, malce manj
okusne in malo manj mastne skutne
namaze. Prav je, da ločimo skutne
namaze od sirnih namazov, ki so
maščobno in energetsko precej bo-
gatejši in zato nekoliko manj primer-
ni za redno prehrano. Vendar skutne
namaze zlahka pripravimo doma.
Tudi takšne, ki bodo bolj polnega
okusa in jih lahko postrežemo ne
samo za zajtrk, ampak tudi kot pri-
grizek sredi popoldneva, ko nas obi-

šče prijatelj ali pa zvečer poleg obil-
ne porcije solate.

Če takšen skutni namaz ponudimo
poleg doma pripravljenih hrustljavih
kruhkov, se v dobri družbi zlahka za-
klepetamo dolgo v noč.

RUSKI SKUTNI NAMAZ
PPoottrreebbuujjeemmoo::
približno 100 g kislih kumaric
250 g manj mastne skute
3 jajca
2 žlici vodke
2 žličke gorčice
sol, mlet poper, sesekljan drobnjak

PPrriipprraavvaa:: Kisle kumarice narežemo
na drobne kocke, sesekljamo tudi
trdo kuhana jajca in zmešamo s
skuto, vodko, gor-
čico in na koncu
začinimo z malce
soli, mletega
popra in drobno
sesekljanim drob-
njakom. 

S tako priprav-
ljeno skuto lahko
obogatimo vsak-
danjo večerjo: po-
strežemo jo k ku-
hanemu in olu-
pljenemu krom-
pirju. Če pa pri-
pravljamo prazni-
čni obrok, smo

lahko malce razsipni. V tem primeru
jo bomo ponudili poleg prekajene
ribe, postrvi ali lososa. 

HHrraanniillnnee vvrreeddnnoossttii zzaa 110000 gg nnaammaazzaa::
eenneerrggiijjaa – 122 kcal; bbeelljjaakkoovviinnee –
12,5 g; mmaaššččoobbee – 4,2 g; oogglljjiikkoovvii
hhiiddrraattii – 3,5 g; približno 2 pre-
hranski enoti pustega mesa in za-
menjav.

HRUSTLJAVI KRUHKI
Z RAZLIČNIMI OKUSI
PPoottrreebbuujjeemmoo::
1 francosko štručko, če je le mogoče iz-
beremo polnozrnato 
3 žlice kvalitetne margarine
1/2 čajne žličke česna v prahu, rožma-
rin, origano

PPrriipprraavvaa:: V posodici zmešamo mar-
garino s česnom v prahu, rožmari-
nom in origanom. Francosko štručko
narežemo na tanke rezine, jih prema-
žemo z mešanico margarine in za-
čimb. Namazane rezine naložimo na
pekač. Pečemo 20 minut na 160 °C
ali toliko časa, da rezine postanejo
hrustljavo zapečene. Hrustljave kruh-
ke lahko pripravimo vnaprej. Ohlaje-
ne shranimo v dobro zaprti posodi.

HHrraanniillnnee vvrreeddnnoossttii::
20 g hrustljavih kruhkov predstav-
lja 1 prehransko enoto kruha in
zamenjav (eenneerrggiijjaa – 70 kal; bbeelljjaa--
kkoovviinnee – 2 g; mmaaššččoobbee – 2 g; ogglljjii--
kkoovvii hhiiddrraattii – 15 g). 

Jože Lavrinec, bolnišnični dietetik
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Po odličnem skutnem
namazu zlahka posežemo
ZZ zzaajjttrrkkoomm ssee ddaann pprriiččnnee,, vveeččeerrjjaa ppaa nnaajj bbii bbiill zzaaddnnjjii vveeččjjii oobbrrookk ddnneevvaa..
PPoossttaavvlljjaa ssee nnaamm vvpprraaššaannjjee,, kkaajj pprriipprraavviittii zzaa zzaajjttrrkk?? RRaazznnii nnaarreezzkkii bbooddoo
zzaarraaddii pprraazznniiččnniihh ddnnii kkaarr mmaallccee ooddvveečč.. CCeelloo ttiissttii,, kkii rraaddii »»mmeessaarriijjoo«« ssii
bbooddoo ppoo vvsseejj vveerrjjeettnnoossttii zzaažžeelleellii kkaakkššnnoo sspprreemmeemmbboo.. KKddaajj ssttee zzaaddnnjjiičč
ppoommiisslliillii nnaa sskkuuttnnii nnaammaazz??



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.
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Gibanje pri nordijski
hoji je podobno gibanju
pri teku na smučeh. Začet-
nikom povzroča največ
preglavic pravilno usklaje-
vanje gibov. Nordijska
hoja je ena najbolj priljub-

ljenih tehnik rekreacije pri
nas in drugod v Evropi.
Čeravno na prvi pogled ni
zahtevna, je le malo ljudi,
ki znajo že na začetku gi-
banje rok pravilno uskla-
diti z nogami, kar smo na
lastni koži izkusili tudi
sami.

Tehnika nordijske hoje je
udoben, a zelo učinkovit
način hoje, pri katerem raz-
gibamo vse telo. Z ustre-
zno tehniko hoje in upora-
bo posebnih nordijskih
palic je to najvarnejša tele-
sna vadba, pri kateri krepi-
mo največ mišic gibalnega
sistema in pri kateri upo-
rabljamo tudi doslej neiz-
rabljeno moč rok. Pri tem
poleg nožnih krepimo tudi
trebušne in hrbtne mišice
ter mišice rok in ramenske-
ga obroča. 

DESNA ROKA LEVA NOGA
IN NASPROTNO

Zaradi aktivnosti več sku-
pin mišic je pri enaki raz-
dalji prehojene poti poraba
energije pri nordijski hoji

veliko večja kot pri navadni
hoji oziroma pri sprehaja-
nju. Aktivna uporaba palic
zmanjšuje obremenitev
hrbtenice, kolkov, kolen-
skih sklepov in gležnjev,
poveča pa se njihova giblji-
vost. Izboljšata se koordi-
nacija in ravnotežje, poveča
se stabilnost celotnega gi-
balnega sistema. Takšna
hoja poživi celotno psihofi-
ziološko stanje organizma:
izboljšuje počutje, zbuja
veselje in pozitiven odnos
do življenja, obnavlja zalo-
ge energije. 

HOJA ZAGOTOVO NE REDI
Nordijska hoja ni odvisna

od letnega časa ali telesne
pripravljenosti posamezni-
kov ali družin. Primerna je
za staro in mlado. Za pra-
vilno izvajanje nordijske

hoje potrebujete torej le
pravilno izbrane palice in
nekaj osnovnih napotkov
glede pravilne tehnike hoje
z aktivno uporabo palic. 

Ker tudi za nas velja rek
Zdrav duh v zdravem tele-
su, smo se vsak naslednji
ponedeljek zbrali in pono-
vili vaje, saj nordijska hoja
ni nič nemogočega. Ugoto-
vili smo, da je prav prijetna
in koristna za vse nas, zato

tudi druge vabimo, da se
nam pridružijo.

Ob 15. oktobru, sveto-
vnem dnevu hoje, smo po-
sebno pozornost namenili
promociji in predstavitvi
nordijske hoje širši javno-
sti, kar nam je odlično
uspelo, saj so si številni ob-
čani Murske Sobote z zani-
manjem ogledovali »nordij-
ske hodce«.

Darko Miholič

Društvo diabetikov Murska Sobota

Tečaj nordijske hoje
VV ppoonneeddeelljjeekk,, 2244.. sseepptteemmbbrraa,, ppooppoollddnnee ssmmoo vv ppaarrkkuu nnaa
ppllooššččaaddii pprreedd ggrraaddoomm vv MMuurrsskkii SSoobboottii iizzppeelljjaallii pprrvvoo uurroo
tteeččaajjaa nnoorrddiijjsskkee hhoojjee,, nnaa kkaatteerrii jjee ssooddeelloovvaalloo 1155 ččllaannoovv
ddrruuššttvvaa.. OOssnnoovvee nnoorrddiijjsskkee hhoojjee nnaamm jjee pprriijjaazznnoo pprreeddssttaavviillaa
vviiššjjaa ffiizziiootteerraappeevvttkkaa MMeettkkaa VVllaajj iizz SSppllooššnnee bboollnniiššnniiccee
MMuurrsskkaa SSoobboottaa.. 

I Z  N A Š I H  D R U Š T E V

30

Izlet v Terme Olimje
VV DDrruuššttvvuu ddiiaabbeettiikkoovv MMuurrsskkaa SSoobboottaa jjee ddookkaajj ppeessttrroo iinn
žžiivvaahhnnoo.. VVeeddnnoo ssee ddooggaajjaa kkaajj zzaanniimmiivveeggaa.. TTaakkoo ssmmoo 
vv ookkttoobbrruu oorrggaanniizziirraallii iizzlleett vv TTeerrmmee OOlliimmjjee vv PPooddččeettrrttkkuu..

Skupinska slika s patrom na dvorišču samostana

Bila je sobota, 13. okto-
bra, ko se je prebujal lep
jesenski dan. Zbrali smo se
na avtobusni postaji Mur-
ska Sobota in se odpeljali
proti Termam Olimje. Med
potjo smo opazovali lepote
narave, ki se jeseni koplje
v prečudovitih barvah.

Najprej smo si ogledali
Terme Olimje s prelepo
okolico. Zatem smo šli na
ogled cerkve v Olimju in
najstarejše lekarne v Slove-
niji. Obe imata zanimivo
zgodovino. Ogledali smo si
tudi vrt z zdravilnimi zeli-
šči, ki smo jih lahko tudi

kupili. Le nekaj deset
metov stran smo si ogleda-
li še tovarno čokolade.

Po ogledih smo se odpra-
vili proti Virštanju, kjer
smo imeli  kosilo. Po kosilu
smo si ogledali še okolico
Virštanja, nato pa smo se
odpeljali proti domu. Da
nam med vožnjo ni bilo
dolgčas, so poskrbeli člani
društva s šalami in petjem.
Domov smo se vrnili polni
lepih vtisov in dobre volje
z željo, da bi bilo takšnih
izletov čim več.

Marija Barber

Ko smo usvojili teorijo, smo začeli hoditi
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Društvo diabetikov Slo-
venj Gradec je organizacija
socialno–humanitarne nara-
ve, ki na prostovoljni po-
dlagi in v javnem interesu
združuje ljudi iz občin Slo-
venj Gradec, Mislinja, Dra-
vograd, Muta, Vuzenica,
Radlje ob Dravi, Podvelka
in Ribnica na Pohorju, ki jih
tako ali drugače ogroža
sladkorna bolezen, in
osebe, ki se ukvarjajo z
zdravljenjem sladkorne bo-
lezni. Društvo deluje že od
leta 1958. 

V zadnjih trinajstih letih
so začeli aktivneje izvajati
programe in naloge, tako
da zastopajo interese slad-
kornih bolnikov, obveščajo
člane o vseh novostih glede
zdravljenja diabetesa, čla-
nom pošiljajo svoje glasilo,
glasilo Zveze društev diabe-
tikov Slovenije in razno lite-
raturo o diabetesu, organi-
zirajo preventivna okreva-
nja v naših zdraviliščih, pri-
rejajo športno-rekreativna
srečanja, izlete, piknike,
skratka druženje bolnikov,
da si izmenjajo izkušnje, ki
so nujno potrebne za uspe-
šno premagovanje bolezni,
organizirajo različna preda-
vanja diabetologov in diete-
tikov, vsako sredo v popol-
danskih urah organizirajo
vodene pohode, vsak petek
organizirajo uro kegljanja,
poleti vsak petek organizi-
rajo vodeno kolesarjenje, v
pisarni društva dvakrat na
teden članom merijo krvni
sladkor in jim ponudijo
merilne aparate, knjige o
sladkorni bolezni in dietni
prehrani. Društvo se fina-
ncira iz članarine, sponzor-
skih in donatorskih sred-
stev, dotacij občin, javnih
razpisov in prostovoljnih

prispevkov, ki jih dobijo s
prodajo koledarja.

Društvo diabetikov Slovenj
Gradec je ustanovilo posve-
tovalno telo strokovnjakinj,
diabetologinj, ki ga sestav-
ljajo specialistki internistki
Metka Epšek Lenart in Mar-
jama Predikaka, višja medi-
cinska sestra Olga Koršič in
Marta Vrčkovnik. Ta ekipa
daje mnenje k programu
društva, spremlja delo in ga
strokovno vodi. Učinkovitost
izvedenih programov za iz-
boljšanje socialnega položa-
ja porabnikov storitev potr-

jujejo tudi statistični
podatki. Ti dokazuje-
jo, da se zmanjšujejo
posledice sladkorne
bolezni, ker so bolniki
o tem bolje poučeni. 

Zelo pomembno je,
da društvo s svojo ak-
tivnostjo preprečuje
socialno izključenost
bolnikov. Člani v dru-
štvu izmenjujejo izku-
šnje o življenju s slad-
korno boleznijo in bo-
drijo drug drugega.
Ker je s takšno pomo-
čjo življenje sladkor-
nega bolnika kako-
vostnejše in bolj zdra-
vo, je poznejših za-
pletov zaradi sladkor-
ne bolezni manj.

Besedilo in fotografija:
Stanko Hovnik 

Društvo diabetikov Slovenj Gradec

Občinsko odličje društvu
NNaa ssllaavvnnoossttnnii sseejjii ssvveettaa MMeessttnnee oobbččiinnee SSlloovveennjj GGrraaddeecc,, kkii jjee
bbiillaa 1199.. sseepptteemmbbrraa vv KKoorroošškkii ggaalleerriijjii lliikkoovvnniihh uummeettnnoossttii,, ssoo
ppooddeelliillii oobbččiinnsskkaa ooddlliiččjjaa.. MMeedd pprreejjeemmnniikkii jjee bbiilloo ttuuddii
sslloovveennjjeeggrraašškkoo ddrruuššttvvoo ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv.. PPllaakkeettoo jjee zzeelloo
aakkttiivvnneemmuu pprreeddsseeddnniikkuu ddrruuššttvvaa IIvvaannuu PPaavvlliiččuu ppooddeelliill žžuuppaann
MMaattjjaažž ZZaannoošškkaarr..
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Levstikovega pohoda se
je udeležilo 54 pohodnikov
iz našega društva. Letošnji
pohod je bil glede vremena
najlepši do zdaj: bilo je
mirno, toplo, brez vetra in
megle, pa tudi razpolože-
nje med pohodniki je bilo
enkratno. Ob 5. uri smo
krenili iz Slovenj Gradca in
se nato ustavili še v Vele-
nju, kjer so se nam pridru-
žili naši člani iz Velenja. 

Zadnji trije člani so se
nam pridružili na Trojanah,
tako da je bil avtobus na-
polnjen do zadnjega sede-
ža. Čez Izlake in Zagorje
smo kar hitro prišli v Liti-
jo, kjer so se že vile mno-
žice pohodnikov in tem
smo se pridružili tudi mi.
Začeli smo s počasnejšim
tempom. 

Levstikova pot je lepo oz-
načena z lesenimi tablami

in usmerjevalnimi puščica-
mi. Vije se po lepi pokraji-
ni. Šli smo po gozdu in kar
na lepem smo začeli pre-
pevati. Naj se vidi in sliši,
da tod hodimo ljudje dobre
volje, smo si dejali. Na
vrhu slemena je bil lep raz-
gled na vse strani tja do
Kamniško-Savinjskih Alp. V
Libergu je bila kontrolna
točka, kjer smo v pohodni-
ške izkaznice dobili drugi
kontrolni žig. Privoščili
smo si tudi krajši postanek
in malico. 

POT JE BILA DOLGA,
VENDAR NIČ NAPORNA

Ob poti je bilo veliko
stojnic, pri katerih smo si
tudi vzeli čas za postanek.
Posebej velja pohvaliti pri-
jazne in zelo gostoljubne
domačine. Tudi grenko ka-
vico smo si lahko naročili

in jo tudi dobili. Pot nas je
vodila nekaj časa navzgor,
pa rahlo navzdol in spet
tako naprej. Uživali smo ob
pogledu na pokrajino in to
čudovito naravo. Videli
smo veliko vinogradov in
zidanic. 

Kaj kmalu smo prišli do
tretje kontrolne točke ter si
priborili še tretji žig in po-
stanek za uživanje na
soncu. Prijetnega lenuhar-
jenja na soncu je bilo
konec in krenili smo na-
prej, na zadnji del poti do
cilja na Čatežu, kjer je bila
zadnja točka pohoda in
kjer smo dobili zadnji, če-
trti žig. Ujeli smo še konec
proslave in šli na toplo, da
se še malo ogrejemo s ka-
kšnim prigrizkom in toplim
čajem. 

Pot je bila dolga, vendar
nič naporna. Minila je kar
prehitro. Na koncu poti
smo si obljubili, da se pri-
hodnje leto na levstikovi
poti zopet dobimo.  

Danica Sekavčnik-Kotnik 

Levstikova pot povezuje ljudi dobre volje 
NNaa 2211.. ppooppoottoovvaannjjee oodd LLiittiijjee ddoo ČČaatteežžaa ssee jjee ttookkrraatt 
žžee ččeettrrttiičč ooddpprraavviillaa ddrruuššččiinnaa ppoohhooddnniikkoovv »»ccuukkeerrččkkoovv«« iizz
SSlloovveennjj GGrraaddccaa.. LLeettooššnnjjeeggaa ppoohhooddaa ssee jjee uuddeelleežžiilloo ookkrroogg
1155..000000 ppoohhooddnniikkoovv.. 

Župan Mestne občine Slovenj Gradec 
Matjaž Zanoškar je občinsko odličje -
plaketo izročil predsedniku Društva 

diabetikov Slovenj Gradec Ivanu Pavliču.
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Prav zaradi jubileja je bilo
v dneh veselega martinova-
nja Prešernovo gledališče v
Kranju v petek, 9. novem-
bra, pozno popoldne pov-
sem v duhu kranjskih dia-
betikov. Ob 30. obletnici
začetka delovanja društva
smo povabili tudi častne
goste. To so bili podžupan
Mestne občine Kranj Bojan
Homan, župan občine Šen-
čur Miro Kozelj, vodja dia-
betološke ambulante v Dia-
betičnem centru v Kranju
dr. Marijan Kristanc, direk-
tor VPD Bled Robert Galičič,
predstavnik Term Šmarješke
Toplice Branko Bon, pred-
sednik Zveze društev diabe-
tikov Slovenije Janko Kušar
in predstavniki društev dia-
betikov iz Domžal, Jesenic,
Škofje Loke in Tržiča. 

Več kot sto članov in pri-
jateljev društva ter častnih
gostov smo pričakali s pe-
strim sporedom, ki ga je
vodil Darko Torkar. Prosla-
vo je s svojim izrazito ka-
rakternim in žametnim gla-
som začela Manca Izmajlo-
va, ki je s pesmijo Čez ze-
lene trate z njenega novega
albuma Slovanska duša
ustvarila nadvse prijetno
praznično ozračje in očara-
la vse navzoče.

PESTER KULTURNO-
UMETNIŠKI PROGRAM

Tridesetletnica našega dru-
štva je bila več kot primeren
trenutek za razmislek o
naših poteh, je bila prilož-
nost, da se ozremo v pretek-
lost in pobrskamo po spomi-
nu. Tako smo predstavitev
zgodovine društva obogatili
s slikami svojih druženj,
med besedilom pa je Matija
Cerar s svojo klavirsko glas-
bo kot glasbeno kuliso
dodal slikam svojevrstno

zgodbo ter tako popestril
zanimiv pregled društva.

Poleg Mance Izmajlove je
večer z vokalno glasbo po-
pestril tudi Matija Cerar, ki
nas je spomnil na nekoč
zlate čase slovenske popev-
ke in obudil v nas morda
že pozabljeno nostalgijo. 

Kranjski »cukrčki« ne bi
mogli uspeti v svojih priza-
devanjih, če ne bi nešteto-
krat naleteli na širše razume-
vanje in podporo. Zato je
bila proslava priložnost, da
smo se spomnili vseh, ki so
kakorkoli pripomogli k raz-
voju društva. Simbolično
smo se jim oddolžili z zah-
valami in spominskimi darili. 

Največ zaslug za našo
dobro organiziranost imajo
dosedanji predsedniki dru-
štva, ki so bili pobudniki in
tudi nosilci številnih akcij.
To so bili Franci Likozar,
prvi predsednik, Ivan Vre-
ček, Tone Roblek in Mihael
Logar, ki je s svojim 15-let-
nim vodenjem dal društvu
poseben pečat, in Franci
Prislan. Vsi navedeni so za-

služni za dediščino, ki jo je
prevzelo novo in predvsem
mlajše vodstvo društva. Žal
nekaterih ni več med nami,
da bi se jim ob 30-letnici
obstoja društva zahvalili za
izjemen prispevek pri delo-
vanju in vodenju društva. 

ZAHVALE ZA PRISPEVEK K
DELOVANJU DRUŠTVA

Delo društva prav gotovo
ne bi bilo uspešno brez
številnih sponzorjev in do-
natorjev, ki z občutkom za
soljudi in za razumevanje
velikodušno pripomorejo k
izpeljavi naših srečanj. Brez
njih društvo ne bi moglo

uresničevati svojega po-
slanstva. Posebej smo se
zahvalili županom občin, ki
združujejo naše člane, in
VPD Bled za njihovo drago-
ceno podporo pri številnih
skupnih projektih. 

Prav tako smo se zahvalili
Bolnišnici Golnik, kolektivu
Diabetološke ambulante v
Diabetičnem centru v Kra-
nju, Termam Šmarješke To-
plice, Zvezi društev diabeti-
kov Slovenije in tudi gorenj-
skim društvom diabetikov
za dolgoletno sodelovanje
pri športno-rekreativnih ak-
cijah in za pristne prijatelj-
ske odnose. Navzoči so z

Društvo diabetikov Kranj

Slovestno ob 30-letnici društva
LLeettooss mmiinneevvaa 3300 lleett,, ooddkkaarr ssoo ssee ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii iizz KKrraannjjaa
iinn ookkoolliiccee oorrggaanniizziirraallii iinn zzddrruužžiillii.. OObbssttoojj ddrruuššttvvaa iinn nnjjeeggoovv
uussppeehh tteemmeelljjiittaa nnaa ddoollggoolleettnniihh iizzkkuuššnnjjaahh iinn pprriizzaaddeevvaannjjiihh
vvsseehh ččllaannoovv.. OOdd ttoodd ttuuddii zzaammiisseell,, ddaa ssee nnaa ppoosseebbeenn nnaaččiinn
ssppoommnniimmoo zzaaččeettkkoovv oorrggaanniizziirraanneeggaa ddeelloovvaannjjaa iinn pprriipprraavviimmoo
zzggooddoovviinnsskkii pprreegglleedd ddeelloovvaannjjaa ddrruuššttvvaa..
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KRATKE IZ KRANJA
Kranjski diabetiki smo se tudi letos udeležili trgatve. V
lepem, toplem in sončnem vremenu, kakršno je bilo prvi
torek v oktobru, smo se odpravili v Prlekijo. Že šesto leto
zapored nas je gostila domačija Kolarič z Vinskega Vrha
pri Jeruzalemu, kjer ima gojenje in trganje žlahtnih groz-
dov bogato tradicijo. 

***
Štirinajstega novembra smo na kranjskem stadionu tako
kot v številnih mestih pri nas in po svetu pripravili
pohod, s katerim smo tudi mi počastili svetovni dan slad-
korne bolezni ter hkrati ozaveščali ljudi o sladkorni bole-
zni. Tako se je skupina ljudi z organizatorjem na čelu po-
dala na pohod po Kranju.

***
Prednovoletno srečanje za člane našega društva smo
imeli v petek, 7. decembra, in sicer v Gostilni in pivnici
Marinšek v Naklem. Da bi se našega zadnjega srečanja v
tem letu udeležilo čim več članov, smo do Naklega orga-
nizirali avtobusni prevoz. 

Jolanda Polanec

Matija Cerar nas je spomnil na
zlate čase slovenske popevke in

obudil v nas morda že pozabljeno
nostalgijo

Razpoloženju primerno je bilo tudi druženje, ki je sledilo v preddverju
Prešernovega gledališča
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Tokrat so nam za dobro-
došlico ponudili korenčkov
sok z ingverjem, ki smo si
ga pomešali s stebelcem
zelene – zelo izvirna, dobra
in zdrava pijača. Pod vod-
stvom vodje kuharske dela-
vnice Željka Kofjača in po-
močnice Milene nam uspe
ustvariti prave specialitete.
Veliko kuharskih spretnosti,
ki nam jih pokaže Željko,
kot so rezanje čebule, da
se ne razsuje po deski,
uporaba podmeta za zgo-
stitev jedi iz polnozrnate
moke, uporaba začimb,
nam koristi pri splošnem
znanju v kuhinji.

Na začetku delavnice

nam Željko razdeli jedilnik,
ki ga je pripravil in po kate-
rem bomo kuhali. Pojasni
nam postopek kuhanja po-
sameznih jedi in nas razde-
li po skupinah. Kuhinja po-
stane kot čebelnjak, v kate-
rem smo mi pridne čebeli-
ce. Priprava in čiščenje su-
rovin za pripravo jedi sta
zabavna in čas hitro mine.
Delamo in čebljamo. Mnogi
pripovedujejo o svojih ku-
harskih izkušnjah. Občasno
je mogoče slišati: »Željko,
kako naj narežem krom-
pir?«, »Milena, nobenega
noža ni več«, »Andrijana,
pomešaj juho!« Vedno
znova se vprašam, ali bodo

vse jedi iz jedilnika priprav-
ljene hkrati. Pa so! 

Pomembna načela, ki jih
imamo napisane na jedilni-
ku, so:
• izbirati pravilne načine

toplotne obdelave (kuha-
nje v sopari)

• izbira živil z manj maščob
• pri ogljikovih hidratih iz-

biramo živila z veliko
vlakninami

• za začinjanje uporabljati
naravne začimbe in diša-
vnice

• pri slaščicah se je treba
izogniti hitro pripravlje-
nim živilom, ki povzročajo
visok dvig sladkorja.
Lepo je, ker na koncu

vse, kar skuhamo, tudi po-
jemo. Morali bi nas slišati,
kako modrujemo ob srka-
nju bučne juhe. 

Marta Pokoren 

Društvo diabetikov Koper

Šola kuhanja - kuhamo dobro in zdravo
VV rreessttaavvrraacciijjii LLaagguunnaa TTeerrmmee KKrrkkaa SSttrruunnjjaann ssmmoo ččllaannii
kkoopprrsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv žžee vveeččkkrraatt iimmeellii
kkuuhhaarrsskkee ddeellaavvnniiccee.. VVeeddnnoo ssmmoo bbiillii lleeppoo sspprreejjeettii,, ttaakkoo ddaa ssee 
vv nnjjiihhoovvii kkuuhhiinnjjii ppooččuuttiimmoo kkoott ddoommaa..

Ker se nas je pijavilo za
dva avtobusa, so nas raz-
delili v dve skupini. Prvo je
vodila predsednica društva
Marija Podvršič, drugo, ki
je odšla na oddih teden dni
pozneje, pa Andrijana
Lasič, članica IO društva.
Prve dni smo se prilagajali
na vegeterijansko hrano.
Občasno bi nam prijala tudi
drugačna hrana, čeprav je
bila ponudba vegetarijan-
ske hrane pestra, le navadi-
ti se je treba nanjo. 

Čeprav se nismo vsi poz-
nali, smo se iz dneva v dan
bolj zbliževali in družili.
Organiziranih je bilo kar
nekaj predstavitev, kot na
primer najnovejši merilnik
za merjenje holesterila,
glukoze in trigliceridov, ter
več dopolnil k prehrani.
Opravili smo lahko vitamin-

sko-mineralni test in po
meritvah naročili priporo-
čene izdelke.

Priredili so nam tudi ve-
čerjo v lovski koči na Boču.
Nekateri so se povzpeli do
vrha Boča, čeprav nam
vreme ni bilo ravno naklo-
njeno. Ob pijači in harmoni-
ki smo se v koči ogreli in
razpoloženje je bilo prav
prijetno. V Olimju, kjer smo
si ogledali najstarejšo lekar-
no v Sloveniji in eno najsta-
rejših v Evropi. 

Ustavili smo se tudi na
Jelenovem griču, kjer smo
videli veliko jelenov in
košut, ki smo jih lahko hra-
nili. Ogledali smo si tudi
lončarsko delavnico. Na
oddihu v Rogaški Slatini
smo si polnili baterije za
zimske dni.

Marta Pokoren

Oddih v Rogaški Slatini
VVooddssttvvoo kkoopprrsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv jjee lleettooss
oorrggaanniizziirraalloo tteeddeennsskkii ooddddiihh vv RRooggaašškkii SSllaattiinnii,, iinn ssiicceerr vv
vveeggeetteerriijjaannsskkeemm hhootteelluu MMaannggiiaattoo.. 

V spomin Ivanu Zupanu (1930-2007)
V septembru se je iztekla življenj-
ska pot našemu članu in ustanovi-
telju društva Zgornjesavinjskih dia-
betikov Mozirje in prvemu pred-
sedniku Ivanu Zupanu. Kot slad-
korni bolnik je dal pobudo za usta-
novitev društva in tudi organiziral
vse akcije v zvezi z ustanovitvijo.
Njegova zasluga je odprtje diabe-
tološke ambulante v Nazarjah, ka-
sneje pa tudi tedenske pomožne
ambulante v Mozirju, kjer opravlja-

jo brezplačne meritve krvnega sladkorja in holesterola.
Ivan Zupan je opravil veliko in pionirsko delo v korist slad-
kornih bolnikov celotne Zgornje Savinjske doline. Bil je po-
budnik akcij tudi v drugih društvih in je bil zaradi izjemnih
organizacijskih sposobnosti povsod zaželen in uspešen.
Poleg aktivnega dela v našem društvu je bil aktiven tudi v
številnih drugih društvih, nazadnje kot ustanovitelj društva
in pobudnik spominskega parka generalu Maistru na Ljub-
nem ob Savinji. Najlepši spomin pa bo ostal v Mozirskem
gaju, saj je bil idejni vodja in glavni organizator pri njego-
vem nastanku.
Ivan Zupan je za svoje dolgoletno delo in mnogostransko
aktivnost prejel številna društvena in javna priznanja, med
drugim priznanje Zveze društev diabetikov Slovenije ob 50-
letnici obstoja in zlati znak občine Mozirje.
Spomin na njegovo uspešno delo v društvu Zgornjesavinj-
skih diabetikov ne bo ugasnil.

Jože Prušek

iskrenim in glasnim ploska-
njem pokazali, da so zahva-
le prišle v prave roke. Na
koncu smo se zahvalili za
prijazno sodelovanje nasto-
pajočim, Prešernovemu gle-
dališču, kranjskem podjetju
Nimbus in povezovalcu pri-
reditve Darku Torkarju.

Sledila je zahvala vsem,
ki so zaslužni, da je dru-
štvo zaživelo in preživelo
30 let, ter vsem, ki so bili
nekoč ali so še zdaj vpeti v
utrip društvenih dejavnosti.
Posebej je bila izrečena če-
stitka vsem članom in čla-
nicam društva za vloženo
delo z željo, da po začrtani
poti skupaj stopamo v pri-
hodnjih letih in desetletjih. 

Uradni del je bil s tem
končan. Razpoloženju pri-
merno je bilo tudi druže-
nje, ki je sledilo v pred-
dverju gledališča, kjer so
udeleženci ob izbrani hrani
poklepetali – seveda največ
o proslavi in društvu. 

Jolanda Polanec



Ker je izobraževanje posta-
lo stalnica v našem društvu,
smo v Rogaško Slatino pova-
bili dr. Justineka, ki se je pri-
družil predavanju sestre Ma-
rine. Kot vedno je malo potr-
kal na našo vest, ki jo ob
dobri hotelski kuhinji kaj
radi porinemo v ozadje. 

Prelep jesenski dan je
skupina najbolj zagretih
članov društva izkoristila
za pohod na Donačko
goro. Polni lepih vtisov
smo bili na izletu, ko smo
si ogledali muzej na pro-

stem v Rogatcu, dvorec Str-
mol, kjer smo malicali v
črni grajski kuhinji, in Ptuj-
sko goro. 

Na kmetiji Ogrizek smo
sodelovali pri trgatvi. Obi-
rali smo rizling, ki se je od
sladkobe kar lepil na roke.
Delo smo vzeli resno, da še
klepetati nismo utegnili.
Zabojčki so se hitro polnili,
traktor pa jih je zapeljal v
zidanico. Po končani trgatvi
nam je gospodinja pripravi-
la malico. Zadovoljni in siti
smo se peš napotili v doli-

no in bili, pošteno poveda-
no, zelo veseli mehkih se-
dežev na avtobusu. 

Petek smo namenili indi-
vidualnemu počitku in de-
javnostim ter se pripravili
na napovedano slavnostno
večerjo. V naši družbi sta
bila tudi naša člana, biser-
noporočenca Hohnec, ki
sta konec avgusta prazno-
vala biserno poroko. Naši

predsednici Romani je
uspelo prepričati ansambel
Štajerskih sedem, da so
venček pesmi zapeli pose-
bej za naša slavljenca. Ko
jima je Romana v imenu
nas vseh čestitala, so se
jima orosile oči – pa ne
samo njima. 

Besedilo: Ingeborg Čas
Fotografija: 

F. Čas in Z. Praprotnik

Društvo diabetikov Velenje

Aktiven oddih v Rogaški Slatini
OOkkttoobbrraa ssmmoo bbiillii ččllaannii vveelleennjjsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh
bboollnniikkoovv nnaa ooddddiihhuu vv RRooggaašškkii SSllaattiinnii,, kkii jjee bbiill zzeelloo aakkttiivveenn..
PPrriipprraavviillii ssmmoo vveečč iizzlleettoovv iinn pprreeddaavvaannjj..
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V Domu za varstvo odra-
slih Velenje so s prisrčno
proslavo in dnevom odpr-
tih vrat počastili svoj praz-
nik. Skozi ves program se
je kot rdeča nit vlekla
misel, kako pomembno je
vključevanje zunanjih sode-
lavcev v domsko delo. V
domu je veliko stanovalcev,
ki nimajo tako rekoč nika-
kršne možnosti, da bi sami
navezali stik z zunanjim
svetom. Vsaka malce dru-
gačna urica v vsakdanjem
življenju je zanje velika
obogatitev. 

Društvo diabetikov Vele-
nje se tega že leta zaveda
in naša članica Milica Ver-
tačnik vodi tedensko urico
srečanj s stanovalci doma.
Društvo je stalen gost tudi
na vseh domskih priredit-
vah. Seveda nobena ne
mine brez njihovega pev-
skega zbora Kraguljčki, ki
ga vodi in na kitari sprem-
lja Slavko Marš 

Kako imajo varovanci radi
glasbo, se je najbolj poka-
zalo, ko so v dvorano priko-
rakali harmonikarji Šolskega
centra Velenje. Njihova mla-
dost in živahna glasba sta
ogreli ostarela srca in kosti
in vsa dvorana se je poziba-
vala v ritmu. Tudi otroci z
osnovne šole Gustav Šilih
so s prikazom življenja
nekoč priklicali na obraze
nostalgične nasmehe in
marsikomu tudi solze v oči.
Programu sta sledila poku-
šnja jedi iz buč in ogled
doma in raznih delavnic. 

Ingeborg Čas

Dan odprtih vrat 
v domu za varstvo odraslih
LLeettooššnnjjee lleettoo jjee ppoossvveeččeennoo bboojjuu zzaa eennaakkoopprraavvnnoosstt lljjuuddii,, 
11.. ookkttoobbeerr ppaa jjee ddaann ssttaarreejjššiihh.. TTuuddii SSlloovveenniijjaa jjee sspprreejjeellaa
ssttrraatteeggiijjoo vvaarrssttvvaa ssttaarreejjššiihh ddoo lleettaa 22001100.. 

Nastop v domu za varstvo 
odraslih v Velenju

Biserno-
poročenca

Hohnec

Ko je večina
okoli 12. ure
prišla v Loko-
vico, je bilo
vse pripravlje-
no za kosilo,
za katero sta
poskrbela Fa-
nika in Zlatko,
ki sta v kuhinji
pridno vihtela
kuhalnice. Pri-
pravila sta
kislo juho in
domače ajdo-
ve žgance z ocvirki. Ker je
bil dan lep,  je hitro zvabil
vse udeležence na prosto
in začele so se priprave na
kostanjev piknik. 

Vsi so pridno zavihali
rokave: eni so kurili, drugi
rezali kostanj. Bilo je ve-
selo, z veliko smeha, glas-
be in plesa. Ker k pečene-
mu kostanju sodi jabolč-
nik, je zanj poskrbel
Franc. K prijetnemu raz-
položenju je pripomogla
še ena Fanika s stalno
spremljevalko - kitaro. 

Uživali smo v lepem oko-
lju in prijetnem razpolože-
nju in če sonce ne bi poča-
si začelo zahajati, se nas
ne bi tako hitro znebili, saj
se nam prav nič ni mudilo
domov. Kljub temu smo se
morali posloviti. Za slovo
smo naredili še obvezno
gasilsko sliko in se razšli v
upanju, da bo tudi ta pik-
nik postal tradicionalen.
Hvala gostiteljema!

Besedilo: Ingeborg Čas
Fotografija: 

Z. Praprotnik in F. Čas

Kostanjev piknik v Lokovici
DDaann jjee bbiill lleepp,, kkoo ssmmoo vv vveelleennjjsskkeemm ddrruuššttvvuu ssllaaddkkoorrnniihh
bboollnniikkoovv oorrggaanniizziirraallii kkoossttaannjjeevv ppookknniikk vv LLookkoovviiccii,, 
nnaa ddvvoorriiššččuu JJuurrjjoovvččeevvee ddoommaaččiijjee.. DDoo ttjjaa ssoo nneekkaatteerrii pprriiššllii
ppeešš,, ddrruuggii ppaa ssoo ssee pprriippeelljjaallii..

Gasilska s kostanjevega piknika
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Kosovelov dom Sežana je
bil tudi letos že 13. leto za-
pored dobro obiskan na
tradicionalni prireditvi, poi-
menovani Z razumom, pe-
smijo in plesom za zdrava
srca Krasa, ki jo organizira-
ta kraška podružnica Dru-
štva za zdravje srca in oži-
lja v sodelovanju s klubom
Kraški dren. Tokrat so po-
sebno pozornost namenili
proslavljanju 20-letnice de-
lovanja sežanskega društva
diabetikov, na kateri so naj-
zaslužnejšim članom pode-
lili priznanja za uspešno
delo v društvu. Prireditev
so tudi letos spremljale
stojnice in predstavitve iz-
delkov in zdrave hrane. Šte-
vilni obiskovalci so si lahko
brezplačno izmerili krvi
sladkor in maščobe v krvi.

Predsednik sežanskega
društva diabetikov Vladimir
Janjić je spregovoril o aktiv-
nem delovanju in zgodovini
društva, ki zdaj šteje 320
članov, čeprav je na sežan-
skem območju več kot
tisoč sladkornih bolnikov,
in je kot humanitarno dru-

štvo, ki deluje v javnem in-
teresu, letos dobilo občin-
sko priznanje. Pred leti je
društvo končno dobilo
svoje prostore, ob okro-
glem jubileju pa so izdali
lično brošuro, ki v besedi
in sliki predstavlja prehoje-
nih 20 let delovanja. 

PRIZNANJA ZA ZASLUŽNE
ČLANE, SODELAVCE IN
USTANOVE

»Največ pozornosti name-
njamo izobraževanju in
ozaveščanju članstva o na-
činu prehrane, obolenjih
notranjih organov, diabetič-
nem stopalu, telesni aktiv-
nosti, očesni retinopatiji in
drugih tegobah,« je med
drugim v nagovoru pouda-
ril predsednik sežanskega

društva Vladimir Janjić, ki
je skupaj s predsednikom
Zveze društev diabetikov
Slovenije Jankom Kušarjem
podelil posebna priznanja
za uspešno delo v društvu. 

Priznanja sežanskega
društva diabetikov so preje-
li zaslužni člani, sodelavci
in ustanove. Zahvalno listi-
no so prejele Občine Seža-
na, Komen, Divača in Hrpe-
lje-Kozina ter Zavod za
šport, turizem in prosti čas
Sežana. Bronasto plaketo je
prejel Vojko Turk, srebrne
Pavel Škamperle, Jadran
Prelc, Marija Jazbec, Vladi-
mir Janjić in dr. Pal Naran-
scik, zlato plaketo Lucijan
Furlan, posebno plaketo pa
Irena Stepanović. 

Bogat, skoraj dveurni kul-
turni program, so oblikova-
li malčki sežanskega vrtca,
harmonikarski orkester se-
žanske glasbene šole, ple-
sna skupina Srebrna iz Se-
nožeč, humorist Andrej Je-
lačin v vlogi Tonija Karjole,
medtem ko je z ženo Mari-
jo Parovel odigral humore-
sko V spovednici, ter člani
mešanega pevskega zbora
iz Senožeč. Druženje so
obiskovalci nadaljevali ob
številnih stojnicah in pred-
stavitvi različnih izdelkov in
zdrave hrane.

Besedilo in fotografija: 
Olga Knez

Društvo diabetikov Sežana 

Proslava svetovnega dneva 
in 20-letnice društva 

Plesalke skupine Srebrna so popestrile kulturni program

Priznanje 
je podelil

predsednik
zveze 

Janko Kušar

OObb lleettooššnnjjeemm ssvveettoovvnneemm ddnneevvuu
ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii jjee bbiillaa ttuuddii pprroossllaavvaa
2200--lleettnniiccee sseežžaannsskkeeggaa ddrruuššttvvaa
ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv,, nnaa kkaatteerrii ssoo
ppooddeelliillii ppoosseebbnnaa pprriizznnaannjjaa zzaa ddoollggoolleettnnoo
ddeelloovvaannjjee..

Na izletu 
v Bistri 
in Postojni
SS ppoollnniimm aavvttoobbuussoomm ssmmoo ssee
88.. sseepptteemmbbrraa ddoobbrree vvoolljjee
ooddppeelljjaallii nnaa iizzlleett vv BBiissttrroo iinn
PPoossttoojjnnoo,, oogglleedd IIšškkeeggaa
VViinnttggaarrjjaa ppaa ssmmoo iizzppuussttiillii..

V Bistri smo se razdelili v
dve skupini. Uvodni besedi
na notranjem dvorišču je
sledila pot čez most in ob
potoku proti žagi in mlinu.
Sledil je prvi vrhunec obi-
ska: ogled Titovih avtomo-
bilov. Nadaljevali smo v
graščini, izvedeli veliko o
pridobivanju energije, o
turbinah in ladijskem vija-
ku. Ker je vodnico čakala
že druga skupina – naša
ura in pol je hitro minila –
smo si sami nato ogledali
še lovski muzej, peko
kruha, tekstilni muzej in še
kaj. Po ogledu smo malica-
li na soncu, ki je prijetno
grelo, in nato polni moči
krenili naprej v Postojno. 

Po prihodu v Postojno
smo šli najprej na kosilo v
Hotel Jama, nato pa smo se
z vlakcem popeljali v notra-
njost Postojnske jame, v
kateri je bilo takrat veliko
tudi drugih gostov, največ
Rusov, Slovakov, Čehov in
Poljakov. Ob prihodu v kon-
certno dvorano smo seve-
da zapeli, spremljali pa so
nas začudeni pogledi tuj-
cev. Pohod po jami je bil
poln lepih vtisov, obujanja
spominov, prepoznavanja
že videnega in pohval za
res lepo urejene poti. 

Ko smo odložili odvečna
oblačila in se preobuli,
smo se popeljali proti cer-
kvi sv. Nikolaja, še eni
Plečnikovi mojstrovini, ki si
je znotraj zaradi poroke in
maše kljub povprejšnjemu
dogovoru nismo mogli
ogledati. Načrtovani obisk
Iškega Vintgarja smo izpu-
stili in se zapeljali proti
Trojanam, kjer smo imeli
večerjo, nato pa smo jo
mahnili proti domu. 

Ingeborg Čas
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Letošnjo pomlad smo
imeli uspešni delavnici v
Krškem in Brežicah. Vsake
delavnice se je udeležilo
več kot 50 članov. Tokratne
delavnice, organizirane v
Zdravstvenem domu v Se-
vnici, se je kljub
slabemu vremenu
udeležilo 30 čla-
nic in članov na-
šega društva iz
sevniške občine.

Božidar Grobolj-
šek, dr. med.,
spec. spl. med.,
nam je predaval o
hipoglikemiji na
podlagi medicin-
skih dognanj in
svojih bogatih
praktičnih izku-
šenj. Poudaril je
predvsem pomen
medsebojnega
zaupanja med
bolnikom in zdra-
vnikom. V razpra-
vi po predavanju
je tudi odgovarjal

na konkretna vprašanja
diabetikov in nas usmerjal
k lastnim sklepom in odgo-
vorom.

VELIKO VPRAŠANJ
IN ODGOVOROV

Vladimira Tomšič, dipl.
med. s., je pripravila preda-
vanje o oživljanju s pomo-
čjo avtomatskega defibrila-
torja, kar je bila novost za
večino udeležencev delavni-
ce. Nekateri so praktično
poskušali »spraviti k sebi«
sevniško Micko, lutko, ki se
uporablja pri učenju oživlja-

nja s pomočjo defi-
brilatorja. 

V tem času pote-
ka intenzivna akci-
ja za nakup štirih
defibrilatorjev, ki
bodo nameščeni
na vidnih in naj-
bolj frekventnih
mestih po Sevnici.
Pravočasno oživlja-
nje, hitro obvešča-
nje zdravstvene
službe in njeno
ukrepanje lahko
prepreči najhujše
tudi pri diabetiku,
ki je v težki hipi.

Naša dobra
znanka Mojca

Švab, s. m. s., nam je meri-
la krvni sladkor, odgovarja-
la na naša vprašanja in
nam svetovala, kako ukre-
pati v konkretnih primerih.
Za vse je tudi tokrat pripra-
vila bogato obloženo mizo
dobrot za diabetike, ki so
jih prispevali domači obrt-
niki in podjetniki.

Čas, namenjen temam to-
kratne delavnice, je kar
prehitro minil. 

Hvala vsem, ki ste s svo-
jim prispevkom pomagali
k izvedbi tudi te točke na-
šega programa, ter vablje-
ni na naša prihodnja sre-
čanja. 

Marjan Piltaver

Društvu diabetikov Posavje–Brežice

Učna delavnica za diabetike iz Sevnice
VV DDrruuššttvvuu ddiiaabbeettiikkoovv
PPoossaavvjjee––BBrreežžiiccee sskkuuppaajj 
zz zzddrraavvssttvveenniimmii uussttaannoovvaammii
vv oobbččiinnaahh BBrreežžiiccee,, KKrršškkoo iinn
SSeevvnniiccaa žžee nneekkaajj lleett zzaappoorreedd
oorrggaanniizziirraammoo uuččnnee ddeellaavvnniiccee
ss ssttrrookkoovvnniimmii pprreeddaavvaannjjii zzaa
ssllaaddkkoorrnnee bboollnniikkee iizz PPoossaavvjjaa.. 

Praktično prikaz oživljanja na lutki Micki s pomočjo 
defibrilatorja

Medicinska sestra Mojca Švab, naša dobra znanka, nam
je merila krvni sladkor

Na jesenski izlet smo
odšli v soboto, 8. septem-
bra. Obiskali smo sloven-
sko Koroško. Naša prva
večja postaja je bil rudnik v
Mežici. Ogled je trajal kar
dve uri in pol. Nato smo
pot nadaljevali proti prista-
nišču Gortina na Dravi, kjer
so nas čakali predstavniki

Društva diabetikov Mežiške
doline in veseli harmonikar.
Vsi skupaj smo se vkrcali
na splav. Ob flosarski mali-
ci, skupini razpoloženih in
z vsemi »žavbami« nama-
zanih flosarjev, smo se
dobro nasmejali. 

Vsako leto v oktobru pri-
pravimo izobraževalni dan,

Društvo diabetikov Tržič

Z dogodki bogata jesen
VV ttrržžiišškkeemm ddrruuššttvvuu ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv ssmmoo zzaa jjeesseenn
pprriipprraavviillii vveečč zzaanniimmiivviihh ddooggooddkkoovv,, oodd ddeellaavvnniicc iinn
iizzoobbrraažžeevvaannjjaa ddoo iizzlleettoovv..



D E C E M B E R 2 0 0 7

Jana Plavc je po dogovoru
s svojo ekipo predlagala ci-
klus treh predavanj, v dru-
štvu pa smo poskrbeli, da
smo o tem obvestili svoje
člane. Tako smo se 13. no-
vembra popoldne zbrali v
predavalnici Zdravstvenega
doma Kamnik. Bilo nas je
več kot 50. Jana Plavc, dr.
med., nam je predavala o
pomenu glikiranega hemo-
globina in urejenosti slad-
korne bolezni, Milena Osol-
nik, dipl m. s., o prehrani
sladkornih bolnikov, Kati
Časar, dipl. m. s., pa o kro-
ničnih zapletih sladkorne
bolezni. Zanimiva in ra-
zumljiva predavanja so bila
dopolnjena z vizualno pre-

zentacijo s pomočjo raču-
nalnika. 

Predstavnica podjetja
Roche Samanta Kuder nam je
predstavila opremo za dia-
gnosticiranje pri samokon-
troli sladkorne bolezni. Pri-
sotnim diabetikom, ki so to
želeli, je izmerila krvni slad-
kor. Prednost pri merjenju so
po nasvetu Jane Plavc imeli
diabetiki, ki se zdravijo s ta-
bletami, ker imajo manj
možnosti za takšne meritve. 

Po predavanju smo še kar
nekaj časa ostali v pogovo-
ru s predavateljicami. Ostali
bi še dlje, če ura ne bi bila
že zelo pozna. Spontan
aplavz je bil priznanje pre-
davateljicam in hkrati potr-

ditev pravilne odločitve, da
si takšnih predavanj še želi-
mo in jih potrebujemo, ker

so za sladkorne bolnike
zelo koristna.

Boris Hribar

Društvo diabetikov Kamnik

Prisluhnili predavanju svoje zdravnice
KKeerr zznnaannjjaa nnii nniikkoollii ddoovvoolljj iinn ššee uuttrrjjeevvaattii ggaa jjee ttrreebbaa zz
nnoovvoossttmmii,, jjee DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv KKaammnniikk zzaapprroossiilloo JJaannoo
PPllaavvcc ddrr.. mmeedd..,, ssppeecc.. ssppll.. mmeedd..,, vvooddjjoo ssppllooššnnee mmeeddiicciinnee iinn
ddiiaabbeettoolloošškkee ppoossvveettoovvaallnniiccee vv ZZddrraavvssttvveenneemm ddoommuu KKaammnniikk,,
zzaa pprreeddaavvaannjjee oo ssllaaddkkoorrnnii bboolleezznnii..

I Z  N A Š I H  D R U Š T E V

37

MARTINOVANJE NA DOLENJSKEM
Vabilo za martinovanje na Dolenjskem je obetalo veliko
zanimivega in to se je tudi zgodilo. Mimo Trebnjega in
Novega mesta smo se pripeljali do samostana Pleterje,
kjer smo si najprej ogledali muzej in multivizijsko pred-
stavitev samostana. Nato smo se odpeljali v Kostanjevico,
kjer smo si ogledali grad in številne znamenitosti v njem.
Za dušo in telo izletnikov je bilo dobro poskrbljeno, za
kar sta poskrbeli Marija Podbevšek in naša nova tajnica
Marjeta Gašperlin. Izlet na Dolenjsko je zelo uspel. B. H.

KORISTNA PREDAVANJA
Zanimivo in koristno je bilo tudi predavanje, ki smo ga
25. oktobra popoldne organizirali na temo varne upora-
be zdravil in medicinskih pripomočkov. Predavala nam je
Valnea Jurečič, mag. farm. Predavanje sodi v okvir farma-
cevtske skrbi pri sladkorni bolezni po programu Lekar-
niške zbornice Slovenije. Po predavanju, na katerem smo
dobili tudi zloženko Varna uporaba zdravil in kartonček
za vpis zdravil, ki jih vsak od nas uporablja, je bilo do-
volj časa tudi za vprašanja. 
Temu predavanju je sledila predstavitev programa pre-
hranskih dopolnil podjetja Upina in pripomočkov za dia-
betike podjetja Roche. Na koncu tokratnega izobraževa-
nja smo poslušali predavanje o pomenu varovanja in
nege nog, še posebej stopal. Predstavnica novega Studia
zdravja Taconka iz Kamnika nas je še posebej opozorila
na nevarnosti in zaplete, do katerih lahko pride pri slad-
kornih bolnikih, če niso pozorni do svojih nog in če zanje
ne skrbijo dovolj dobro. B. H.

Mileni Korat v slovo
Ob tvojem slovesu, draga Mile-
na, se moram ozreti v leto 1984,
ko je nekaj entuziastov na Kam-
niškem ustanovilo Društvo za
boj proti sladkorni bolezni. Bilo
je 18. junija 1984. Kje je že vse
to in med temi gospodi, ki jih
žal že ni več med nami, si bila
tudi ti.

Kot pridna mravljica si pisala dopisnice, seveda na roko,
in počela stvari, ki so bile značilne za tiste čase. Življenje
je teklo naprej. Časi so se spremenili in v letu 1997 smo
se registrirali kot Društvo sladkornih bolnikov Kamnik.
Povsem logično je bilo, da si vse finančne posle urejala
skoraj do konca svojega plodnega življenja.
Ne vem, kje si jemala moč, vedrino, nasmeh, nasvete in
zanimanje za vse okoli sebe in za druge, le zase nič.
Taka si bila in tako te bomo ohranili za vse čase. Čeprav
zadnje čase nisi bila več prisotna pri naših društvenih
aktivnostih, si bila z vsem dogajanjem na tekočem.
V okolju lastnega doma si živela naprej in razdajala
svojo energijo na vse strani. Le od kod si jo zajemala?
Še bi potrebovali tvoje nasvete, jasne misli in sporočila
za vsak dan, pa te žal ne bomo več slišali. Ostaja pa
nam tvoja energija za vse večne čase.
Draga Milena, ostajaš naša mati korajža, nam vsem v
ponos.
V imenu Društva sladkornih bolnikov Kamnik izrekam
sožalje hčerki Emi in vnukoma Mateju in Gregorju, ki te
bodo najbolj pogrešali. Naj ti bo lahka zemlja.

Marjeta Bukovšek

na katerem člane seznani-
mo z najnovejšimi dognanji
o sladkorni bolezni. Leto-
šnji temi sta bili rekreativ-
no obarvani. Najprej smo
poslušali predavanje Jožeta
Lavrinca o prehranjevanju
in rekreacijski dejavnosti.
Druga tema je bila nordij-
ska hoja. Najprej sta nam
Petra in Mateja pokazali
dva kratka filma in nas
opozorili na prednosti ta-
kšne rekreacije. Nato smo
se preskusili na terenu. 

Jesenska kuharska dela-
vnica je tokrat potekala v
naravi, v brunarici na Po-
dljubelju. Izbrali smo dve

temi: zdrav poknik in zdrav
sendvič. Delavnica je pote-
kala v zelo prijetnem raz-
položenju. Predstavili smo
tudi naš nov bilten z naslo-
vom Zdrave in preproste
jedi za praznične dni. Zdaj
imamo v društvu izdana že
dva biltena o zdravi prehra-
ni. Naročite ju lahko na
našem društvu na telefon
031 72 72 08 ali po elek-
tornski pošti
ddiiaabbeettiikkii..ttrrzziicc@@ggmmaaiill..ccoomm .
Ker se bliža čas obdaro-
vanj, lahko biltena uporabi-
te tudi za darilo.

Ana Marija Hafner
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Bilo je nekoliko drugače,
vendar zelo dobro, je deja-
la ena izmed udeleženk te-
denskega rekreativnega
programa celjskega društva
sladkornih bolnikov, ki je
bil v hotelu Manzato v Ro-
gaški Slatini. Prva skupina
se ga je udeležila od 7. do
14. oktobra, druga pa
teden dni pozneje. Dopol-
dne so najprej merili krvni
sladkor in pritisk, nakar je
sledila telovadba za dobro
jutro pod strokovnim vod-
stvom fizioterapevta. 

Čas do kosila je bil na-
menjen telovadbi v bazenu,
prostem kopanju in terapi-
jam, tistih z napotnicami
ali samoplačnikov. Po kosi-
lu je bil čas za počitek zelo
skopo odmerjen, nato pa je
bila na vrsti strokovno vo-
dena telesna aktivnost v
naravi, po vrnitvi pa zdrav-
stvena predavanja. 

O samokontroli krvnega
sladkorja je predavala Ber-
narda Žagar, prof. zdrav-
stvene vzgoje. Posebna
zahvala gre diabetologinji
dr. Maji Navodnik Prelož-
nik, ki se je dvakrat pripe-
ljala v Rogaško Slatino, da
nas je seznanila z novostmi
pri zdravljenju sladkorne
bolezni in se nam vsakemu
posebej posvetila. Z ena-
kim zanimanjem smo pri-
sluhnili predavanjem o al-
ternativni medicini in vpli-
vu vegeterijanske prehrane
na zdravje sladkornega bol-
nika.

TAKŠNIH PROGRAMOV
SI ŠE ŽELIMO

Lepo presenečenje je bil
kostanjev piknik z »muzi-
kanti«, izlet na Boč oziro-
ma na turistično kmetijo
Perkovič. Poseben čar je
imelo večerno druženje ob

zakurjenem kaminu, kjer
smo preverjali uspešnost
telesne aktivnosti na višino
krvnega sladkorja. Manjkali
niso niti zabavni večeri, na
katerih smo praznovali tudi
rojstne dneve naših članov.
Slavljenci so bili nagrajeni s
torto, s katero smo se
potem sladkali vsi.

Kar prehitro je prišel za-
dnji dan z analizo šestto-
čkovnega merjenja in celot-
nih doseženih rezultatov pri
obvladovanju višine krvnega

sladkorja in telesne teže in
seveda s slavnostno večerjo.
Aplavz je doživela gospa, ki
je telesno težo zmanjšala za
štiri kilograme.

Veliko zahvalo je prejel
naš predsednik Slavko Brus
za strokovno in uspešno
voden program. Urili smo
se v disciplini  gibanja in
prehrane sladkornega bol-
nika ter upoštevanja terapi-
je. Takšnih programov si še
želimo.

G. V.

Društvo diabetikov Celje

Poudarek na gibanju in zdravi prehrani
DDvvee sskkuuppiinnii cceelljjsskkiihh ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv ssttaa bbiillii nnaa ooddddiihhuu 
vv RRooggaašškkii SSllaattiinnii.. PPrrooggrraamm jjee bbiill zzeelloo kkoorriisstteenn iinn bbooggaatt,,
pprreeddaavvaannjjaa ppaa zzaanniimmiivvaa iinn uuppoorraabbnnaa.. 

SREČANJE PRESERJE 2007
Srečanje v Preserjah, ki je bilo 22. septembra, je bilo že
sedmo srečanje sladkornih bolnikov Celjske regije. Lep
sončen dan nam je po obilnem dežju in poplavah na Celj-
skem dobro del. V prelepem naravnem okolju smo si
ogledali program aerobike. Ob dobri glasbi smo zaplesa-
li in tudi zapeli. Skrbno pripravljena hrana nam je šla v
slast. Skratka, imeli smo se lepo.

Izlet na Notranjsko

Pozdrav predsednika društva Slavka Brusa

S zanimanjem smo si ogledali maketo delovanja Cerkniškega jezera
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URE TELOVADBE
Celjski diabetiki se vsak ponedeljek dobimo na uri telo-
vadbe. Vodi nas Nataša Vodeb, višja dipl. fizioterapevtka.
Zavedamo se, da je gibanje ena najpomembnejših stvari
pri sladkornih bolnikih. Telovadba je dobro vodena in
prilagojena vsakomur od nas. Pred telovadbo in po njej
nam ostane čas za izmenjavo izkušenj, receptov in za
prijetno druženje. Nekega lepega jesenskega popoldneva
smo se zbrali na kostanjevem pikniku. Razgibali smo
svoje glasilke, prijetno poklepetali in premagali osamlje-
nost. Hvala gospodu Paru za prijetno druženje.

ČČllaannii cceelljjsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv ssmmoo ssee 
ooddpprraavviillii nnaa iizzlleett.. NNaašš cciilljj ssoo bbiillii CCeerrkknniišškkoo jjeezzeerroo,, 
ggrraadd SSnneežžnniikk,, kkrraašškkee jjaammee iinn ddrruuggee nnoottrraannjjsskkee lleeppoottee,, 
kkii ssoo vv jjeesseennsskkiihh bbaarrvvaahh ššee ppoosseebbeejj pprriivvllaaččnnee.. 

Močan dež, ki nas je spremljal vse
do večera, nam ni pokvaril razpolo-
ženja, le za ogled posameznih zna-
menitosti smo bili prikrajšani. Ob
strokovni razlagi smo si ogledali ma-
keto o nastajanju in presihanju Cerk-
niškega jezera. Ob prikazu vodnega
sistema na maketi smo spremljali
tonske posnetke življenja (ptice, živa-
li, voda) na jezeru in tako občutili
vso naravo. Ogledali smo si tudi mul-
tivizijo, ki nam je predstavila Cerkni-
ško jezero v vseh štirih letnih časih.

Na gradu Snežnik smo si ogledali
lovski muzej, v katerem imajo vse živa-
li, ki živijo na Notranjskem. Čudovito
vodenje v obeh muzejih nam bo ostalo
v lepem spominu. Mokri in prezebli
smo si zaslužili dobro kosilo, malo
smo pokramljali, tudi zaplesali in se
nato odpravili proti domu.

Ana Romih

Za uvod je krvni sladkor
merila višja medicinska se-
stra Jožica. Prijazni delavci
gostilne Rog so nam po-
stregli z dobro obaro in aj-
dovimi žganci, prisotni pa
smo se glede na svoje
zmožnosti udeleževali ak-
tivnosti po programu. Naj-
prej je bil lep sprehod po
krožni poti z jase po zdra-
viliškem parku, mimo
novih apartmajev in po
gozdnih poteh ob osnovni
šoli spet nazaj do jase. 

Harmonikar Aleš nas je ob
prihodu veselo pozdravil z
domačimi vižami. Vsakega
pohodnika je v košari čakalo
sočno jabolko. Trije srečne-
ži, ki so ugriznili v novčič,
ki se je skrival v sadežu, so
dobili uporabne nagrade.

Nato je bilo tekmovanje v
pikadu in balinanju. Tek-
movalci in opazovalci smo

se lepo zabavali ob vešči-
nah nastopajačih. Za naj-
boljše tri nastopajoče so
bile pripravljene nagrade,
ki so jih z veseljem spreje-
li. Dobra rekreacija je bil
ples pod kozolcem. Ob
zvokih harmonike smo tudi
zapeli, nato pa so nam že
pripravili večerjo, ki so jo
»rogovci« pripravljali na
ognju pred našimi očmi.

Z našimi pikniki so bili
člani vedno zadovoljni,
letos pa je marsikdo še po-
sebno pohvalil dobro
hrano in zlasti prijazno po-
strežbo. Predno smo se
razšli, smo bili povabljeni
na jesenski izlet na Vipav-
sko in Kras in na zimski
oddih v Krkin center Talaso
v Strunjan, kjer je za slad-
korne bolnike že utečen te-
denski program.

Zina Vidrih

Društvo diabetikov Novo mesto

Piknik na lep jesenski dan
ČČllaannii nnoovvoommeešškkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv ssmmoo ssee 
2200.. sseepptteemmbbrraa zzbbrraallii nnaa jjaassii KKrrkkiinneeggaa ZZddrraavviilliiššččaa DDoolleennjjsskkee
TToopplliiccee,, kkjjeerr ssmmoo oorrggaanniizziirraallii ppiikknniikk.. SSvveežž zzrraakk iinn ssoonnččnnii žžaarrkkii
ssoo pprriippoommooggllii,, ddaa jjee oobb ddoobbrrii oorrggaanniizzaacciijjii vvssee lleeppoo ppootteekkaalloo..



Najprej smo se ustavili v
Kani Žalec, kjer imajo dol-
goletne izkušnje z nego
nog in diabetičnega stopa-
la, ponujajo pa tudi izdelke
za nego nog na osnovi na-
ravnih zelišč. Tam so nas
lepo sprejeli, predstavili de-
javnost podjetja. Postregli
so nam z odlično kavico in
dobrim sendvičem. Po
enournem prijetnem druže-
nju smo nadaljevali pot
proti Velenju.

V Velenju smo si ogledali
muzej premogovništva. Po
sprejemu smo si najprej na
površini ogledali kopalnici,
rudarske svetilke in drugo
opremo, ki so jo rudarji
nekoč uporabljali globoko
pod zemljo. Nato smo si na-
deli varovalne čelade, se

ogrnili v delovne bluze, do-
bili rudarsko malico in se
napotili proti jašku. Spustili
smo se okoli 150 metrov
globoko in nato pot nadalje-
vali po vpadniku – poševni
progi v globino 180 metrov. 

Prijazni vodnik nam je
pokazal različne faze dela
v rudniku, značilnosti pod-
grajevanja, ki je bilo v ti-
stih časih leseno, pa do so-
dobnega hidravličnega
podporja, s katerim je po-
stalo delo rudarjev varne-
jše. To delo zdaj opravijo
rezalni stroji. Z uvedbo so-
dobne mehanizacije se je
povečala proizvodnja in se
je zmanjšalo število nesreč.
Po prikazani rudarski ne-
sreči nas je vse stisnilo pri
srcu. Ogledali smo si tudi
kapelico Svete Barbare, za-
vetnice rudarjev. 

Po zaužiti rudarski malici
in skoraj dveurnem obhodu
jame smo se odpravili do
jaška in se dvignili na povr-
šino. Prijaznemu osebju
muzeja smo se zahvalili za
gostoljubnost in se skozi
Šoštanj odpeljali v prijazno
hribovsko vasico Zavodnje. 

Zavodnje so vasica, ki leži
na samem prevoju za Meži-
ško dolino. V času druge
svetovne vojne so v okolici
potekali sklepni boji parti-
zanskih enot z okupator-
jem, ki je bežal proti Avstri-
ji. V bližini je padel tudi
pesnik Karel Destovnik
Kajuh. 

Po prijaznem sprejemu v
gostišču pri Vidi smo si naj-
prej pogasili žejo, saj sta
bila v rudniku prah in suh
zrak, nato pa je bilo na vrsti
kosilo. Še malo smo po-
kramljali, ko pa se nas je za-
čela lotevati utrujenost, smo
se odpravili proti domu.

Jože Ogrizek

Društvo diabetikov Trbovlje

Na izletu v Savinjski 
in Šaleški dolini
VV sskklloopp aakkttiivvnnoossttii DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv TTrrbboovvlljjee ssppaaddaajjoo ttuuddii
iizzlleettii iinn ssrreeččaannjjaa.. TTaakkoo ssmmoo ssee 2277.. ookkttoobbrraa ooddpprraavviillii nnaa iizzlleett
vv SSaavviinnjjsskkoo iinn ŠŠaalleešškkoo ddoolliinnoo.. 
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Drugi teden v oktobru, to
je od 8. do 15. oktobra,
smi bili na organiziranem
okrevanju v Rogaški Slatini,
kjer smo se spočili in dobili
novih moči za dolge zim-
ske dni. V tem tednu smo
bili na izletu na kmečkem
turizmu, imeli smo slavno-

stno večerjo, seveda diabe-
tično, odpravili pa smo se
tudi na trgatev. Okrevanja v
Rogaški Slatini se je udele-
žilo 87 članov mariborske-
ga društva. 

Podali smo se tudi na
izlet v Avstrijo, kjer smo si
ogledali različne znemeni-
tosti, največ časa pa smo
se zadržali v Mini Mundu-
su, kjer je mogoče videti
različne svetovne znameni-
tosti v pomanjšani različici.
Izleta v Avstrijo, kjer nam
je bilo zelo lepo, se je ude-
ležilo 90 naših članov. 

Zadnjo soboto v okto-
bru, natančneje 27. okto-
bra, smo se odpravili na
izlet v haloze. Udeležilo se
ga je 95 članov maribor-
skega društva sladkornih
bolnikov. 

Nismo manjkali niti na
osrednji proslavi svetovne-
ga dneva sladkorne bole-
zni, ki je bila letos v Vele-
nju. Za izjemen program

vsa pohvala organizator-
jem. 

Ker se bliža konec leta, je
konec tudi z našimi izleti.
Z njimi bomo nadaljevali
prihodnje leto in upam, da
se nam bo pridružilo še
več članov.

Silva Štern

Društvo diabetikov Maribor

Jesenski izleti 
MMaarriibboorrsskkii ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii ssmmoo ssee vv jjeesseennsskkiihh ddnneevviihh
ppootteeppaallii nnaaookkrroogg ppoo nnaaššii pprreelleeppii ddoommoovviinnii,, ooddpprraavviillii 
ppaa ssmmoo ssee ttuuddii nnaa iizzlleett vv AAvvssttrriijjoo..

Ogledali smo si tudi Mini Mundus

Veselo razpoloženje na kmetiji Pekovič
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Jutro, ko smo se zbirali
pred prostori društva, je
bilo megleno in pusto. Prav
takšno vreme je marsikate-
rega člana odvrnilo od ude-
ležbe na pohodu. V dru-
štveni pisarni nam je pred-
sednik društva pred poho-

dom preveril stanje krvne-
ga sladkorja. Rezultati za
marsikoga niso bili dobri. 

Nato smo se s kombijem
in osebnim avtom odpeljali
do vznožja Kala in se od-
pravili na pohod. Vremeske
razmere so se spreminjale.

Sneg se je oprijemal cesti-
šča. Čez čas se je megla
počasi dvigovala in sonce
je sramežljivo kukalo
izpod oblakov. Med potjo
smo se seznanili tudi z
osnovami nordijske hoje,
uporabo nordijskih palic in
z zdravstvenimi učinki vsa-
kodnevne hoje. Pripovedo-
vali smo si tudi šale in
obujali spomine na gobar-
ske uspehe.

Predsednik društva nas je
ob povratku na izhodišče
pohoda presenetil z vročim
čajem in medom. Segreli
smo se in postali vedno
bolj zgovorni. Prav nič
nismo bili zadovoljni ob
novici, da nas kombi že
čaka in da moramo nazaj. 

Ko smo prišli v društvene
prostore, smo si ponovno
preverili krvni sladkor. To-
kratni rezultati so bili boljši,
saj je po hoji znatno upa-
del. Upamo, da smo s tem
pohodom navdušili še ka-
kšnega sladkornega bolnika
za redno hojo v naravi. Ta-
kšna hoja nam krepi zdra-
vje in znižuje sladkor v krvi.

Marija Seničar 

Program aktivnosti med
okrevanjem je bil klasičen.
Obsegal je meritve krvnega
sladkorja (šestkrat na dan),
merjenje krvnega tlaka,
predavanja z zdravstveno
vsebino (dvakrat), pohodni-
štvo (učenje nordijske hoje
s palicami) in družabni del.
V vse aktivnosti se je vklju-
čevalo 70-80 odstotkov
udeležencev. 

Opravili smo 1300 meri-
tev krvnega sladkorja in
približno 300 meritev kr-
vnega tlaka. Meritve sta iz-
vajali dr. Jelka Markovič
Grahek in višja medicinska
sestra Vanja Žlak. Zdravni-
ca Jelka Markovič nam je
pripravila predavanja o
raku na prostati in zgo-
dnjem odkrivanju raka na
dojkah, tako da so se žen-
ske lahko seznanile z zgo-
dnjim odkrivanjem raka.
Sestra Vanja in zdravnica
Markovičeva sta tudi poka-
zali, kako se to počne.

Višja medicinska sestra
Vanja Žlak pa je pripravila
odlično predavanje o hole-
sterolu v krvi, krvnem tlaku
in angini pektoris. Ker smo
bili vsi udeleženmci okreva-
nja malo starejši, sta se z
zdravnico Jelko Markovič
odločili, da obnovimo tudi
znanje o prvi
pomoči, ma-
saži srca in
umetnem di-
hanju, kar
sta nam tudi
praktično
prikazali.
Predavanji
sta bili stro-
kovni in zelo
dobro pri-
pravljeni. 

Obema se
zahvaljujemo
za njuno po-
zornost in
skrb za ude-
ležence pre-
ventivnega

okrevanja. Zahvala gre tudi
podjetju Roche diagnostic,
saj so sponzorirali skoraj
polovico merilnega mate-
riala. Društvo je prispevalo
sredstva za izvedbo preda-
vanj, razliko v strošku ma-
teriala za izvedbo meritev
in 20 evrov za vsakega
člana.

Menimo, da je taka obli-
ka sodelovanja primerna,
saj se diabetiki med seboj
spoznajo in izmenjajo izku-
šnje pri urejanju sladkorne

bolezni. Izkušnje diabetika
so lahko učinkovitejše od
priporočil diabetologa, saj
so povedane na preprost in
razumljiv način in temeljijo
na osebnih izkušnjah.

Izvedbo preventivnega
okrevanja so udeleženci
ocenili pozitivno, čeprav
smo že prvi dan imeli ne-
srečen primer, saj je člana
društva prizadel infarkt in
mu kljub takojšnji zdravni-
ški pomoči ni bilo več mo-
goče pomagati. Kljub temu
dogodku smo se odločili,
da tudi v prihodnje organi-
ziramo skupno preventivno
okrevanje obeh društev. 

Viktor Ramšak
Edo Berglez

Jože Ogrizek

Preventivno okrevanje 
v Veli Luki na Korčuli

Pa še posnetek z Dalmatinsko klapo

VVooddssttvvii hhrraassttnniišškkeeggaa iinn ttrrbboovveelljjsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh
bboollnniikkoovv ssttaa lleettooss oorrggaanniizziirraallii zzaa ččllaannee oobbeehh ddrruušštteevv iinn
nnjjiihhoovvee sspprreemmlljjeevvaallccee sskkuuppnnoo pprreevveennttiivvnnoo ookkrreevvaannjjee vv VVeellii
LLuukkii nnaa KKoorrččuullii.. OOkkrreevvaannjjee jjee bbiilloo oodd 1177.. ddoo 2244.. ookkttoobbrraa..
UUddeelleežžiilloo ssee ggaa jjee 8822 ččllaannoovv..

Društvo diabetikov Hrastnik in Društvo diabetikov Trbovlje

Društvo diabetikov Hrastnik 

Pohod na Kal ob svetovnem dnevu
sladkorne bolezni
TTuuddii ččllaannii hhrraassttnniišškkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv 
ssmmoo oobbeelleežžiillii ssvveettoovvnnii ddaann ddiiaabbeetteessaa,, ttaakkoo ddaa ssmmoo ssee 
1155.. nnoovveemmbbrraa ooddpprraavviillii nnaa ššttiirrii kkiilloommeettrree ddoollgg ppoohhoodd pprroottii
KKaalluu..
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V Društvu diabetikov Idri-
ja smo zelo veseli, da se
naših izletov radi udeležu-
jejo tudi nečlani, in tokrat
se nas je zbralo kar za dva
avtobusa. V zgodnjem so-
botnem jutru smo zapustili
Cerkno in Idrijo ter se od-
peljali mimo Postojne proti
Reki, kjer smo prvič uzrli
modrino morja. V Bakar-
skem zalivu smo zapeljali
na Jadransko magistralo in
se po njej namenili do
Senja, mesta, znanega
predvsem po močni burji. 

LEPOTE NARAVE IN
ETNOLOŠKE ZNAMENITOSTI

V Senju smo krenili proti
severu in čez prelaz Vrat-
nik (698 m) prestopili po-
gorje Velebit in nadaljevali
pot po avtocesti proti Šibe-
niku. Popoldne smo prispe-
li do narodnega parka
Krka, kjer sta nas pri gla-
vnem vhodu Lozovac priča-
kali lokalni vodnici. Kakor
že samo ime pove, je to
območje izoblikovala sliko-
vita reka Krka, ki izvira na
zahodnem podnožju Dina-
re v bližini Knina, v morje
pa se izliva v Šibeniku in
na tej poti prepotuje več
kot 70 kilometrov. Krka si
je utrla pot po apnen ča -

stem svetu in ustvarila šte-
vilne pragove, slapove, pre-
točna jezera ... 

Po krajšem sprehodu
smo prišli do Skradinskega
buka, ki je največji izmed
Krkinih slapov. Na tem ob-
močju so tudi številne et-
nološke zanimivosti: stari
mlin, hiša z odprtim ognji-
ščem, kovačija, prikaz tka-
nja, prikaz iznajdljivosti
tamkajšnih prebivalcev, da
so vodo izkoristili tudi za
pranje in si ustvarili »nara-
vni pralni stroj«, ki je izko-
riščal moč vode. 

PRIJETEN VEČER
OB MELODIJAH
DALMATINSKE KLAPE

Naslednji naš cilj je bil
samostan Visovac, kamor
smo se odpeljali z dvema
ladjicama ter dobre pol ure
pluli po mirni gladini jeze-
ra. Na otoku Visovac je
frančiškanski samostan, ki
se prvič omenja že leta
1400. Samostan ima novi-
ciat, šolo za mlade menihe,
ki še deluje. Imajo čudovito
urejen park. Vsak menih
ima svoj del parka, za kate-
rega skrbi. V samostanu
sta bogata knjižnica in raz-
stava o zgodovini samosta-
na. 

Pozno popoldne smo se
poslovili od naših simpatič-
nih vodnic in se odpravili
proti hotelu na polotoku
Solaris pri Šibeniku. Ker
smo bili že utrujeni od
dolge poti, smo se kar
hitro porazgubili po sobah
in se nato dobili ob pijači
dobrodošlice v restavraciji.
Po večerji se nas je večina
odpravila na sprehod. Prije-
ten večer smo preživeli v
tako imenovani Dalmatinski
kući ob melodijah dalma-
tinske klape. 

ŠIBENIK – MESTO
Z BOGATO ZGODOVINO

V nedeljo smo se po zaj-
trku odpeljali do bližnjega
Šibenika, enega najmlajših
dalmatinskih mest, ki se

kljub temu ponaša z boga-
to zgodovino, povezano
predvsem z Beneško repu-
bliko. Mesto varujejo števil-
ne trdnjave, ima veliko cer-
kva, med katerimi izstopa
katedrala Sv. Jakova iz 16.
stoletja. Več kot sto let so
jo gradili številni mojstri,
od katerih je najpomemb-
nejši Jurij Dalmatinac. 

Po vodenem ogledu smo
imeli še malo prostega čas
za kavo in nakup kakega
spominka in razglednice.
Nato smo se vrnili v Sola-
ris, kjer smo čas do kosila
preživeli na različne nači-
ne. Lahko smo se kopali v

Društvo diabetikov Idrija

Dvodnevni izlet v Dalmacijo
PPrreeddzzaaddnnjjii sseepptteemmbbeerrsskkii vviikkeenndd ssmmoo ssee ččllaannii iiddrriijjsskkeeggaa
ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv ooddpprraavviillii nnaa SSrreeddnnjjii JJaaddrraann..
NNaaššaa cciilljjaa ssttaa bbiillaa nnaarrooddnnii ppaarrkk KKrrkkaa iinn ŠŠiibbeenniikk.. 
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Čudoviti Krkini slapovi

Pozorno smo prisluhnili lokalni vodnici

Najpogumnejši je bil Florijan

notranjem bazenu, najpo-
gumnejši pa smo šli
preizkusit slanost tamkaj-
šnjega morja. Brrr, kako
je bilo hladno, ko si se
zmočil, potem pa je le ne-
kako šlo. 

Po kosilu smo se odpra-
vili proti domu. Do Zadra
smo se peljali po Jadranski
magistrali, da smo lahko
uživali ob pogledu na sinje
morje, številne otoke in
otočke ... Imeli smo srečo,
saj je bilo vreme prelepo
in nebo brez oblaka. Že na
poti proti Sloveniji smo
premlevali, kam se bomo
podali prihodnje leto, saj
je naš septembrski dvod-
nevni izlet postal že tradi-
cija.

Zdenka Bogataj



Za pohod na Peč, ki se
ga je udeležilo 70 sladkor-
nih bolnikov, smo se zbrali
pred gostiščem Surc v Rate-
čah in od tam nadaljevali
pot z avtomobili do Planin-
skega doma tromeja. Po
pozdravu in navodilih naše-
ga rekreatorja smo se od-
pravili na 1510 metrov viso-

ko Peč. Na vrhu je stičišle
treh držav, Avstrije, Italija
in Slovenije, zato mu pravi-
jo tudi tromeja. Vsako leto
je prvo nedeljo v septem-
bru na tem kraju srečanje
planincev treh sosednjih
držav, v zimskem času pa
pripravijo smučarski tek
treh dežel. Po povratku so

nam v planinskem domu
pripravili dobro kosilo. 

Naslednjo soboto pa smo
se člani našega društva od-
pravili na sprehod v Tamar,
čeprav nam vreme ni bilo
naklonjeno. Občasno je
rahlo rosilo in tudi hladno
je bilo. Prijetno dobrodošli-
co nam je pripravil oskrb-
nik planinskega doma v Ta-

marju z ajdovimi žganci v
obari. V ogrevani jedilnici
je bilo prijetno in veselo
smo se družili. Dogovorili
smo se tudi, da bomo na
svetovni dan sladkorne bo-
lezni odšli na osem do
deset kilometrov dolg
pohod. 

Čazim Babič

D E C E M B E R 2 0 0 7

Bolj ko smo se približeva-
li cilju, jasnejše je bilo
nebo in že smo lahko opa-
zovali Karavanke s Stolom.
Hitro smo prispeli v sote-
sko Blejskega Vintgarja, ki
je bila leta 1891 odkrita
povsem po naključju. Našla
sta jo gorjanski župan
Jakob Žumer in fotograf Be-
nedikt Lergetporer. 

Sotesko, ki jo je izdolbla
reka Radovna, so s pomo-
čjo gradbenega odbora
uredili za oglede gostov z
Bleda. Javna otvoritev je
bila leta 1893. Soteska
Vintgar, ki je dolga okrog
1,6 km, poteka med stena-
mi hribov Homa in Boršta,
po njej pa teče Radovna, ki
ustvarja številne slapove,
tolmune in brzice. Na
koncu Vintgarja je 13-me-

trski slap Šum. Tam je tudi
zajezitev za HE Vintgar.
Pot skozi sotesko je zgle-
dno urejena. Sprehodili
smo se po brveh in ob
poti občudovali lepoto
reke, jesenske barve dre-
vja, sončne žarke, ki so se
odbijali od vodne gladine,
bližnje Karavanke ... 

DVAKRAT OKOLI
BLEJSKEGA JEZERA

Vsi smo zmogli ne pre-
več naporno pot in se ve-
seli odpravili proti Bledu,
kjer smo si najprej vzeli
malo časa za okrepčilo, da
smo si nabrali moči za
pohod okrog jezera. Pot
nas je vodila prek Zake in
Mlina nazaj na Bled. Najhi-
trejši pohodniki, ki so pot
premagali z nordijsko

hojo, so jo zmogli v 50 mi-
nutah in so se odločili še
za en krog, večina pa je
porabila dobro uro, saj
smo se vmes tudi ustavlja-
li, fotografirali okolico,
predvsem Blejski otok, ki
smo ga lahko občudovali z
vseh strani. 

Ker je bilo vreme prele-
po, je bil Bled poln turi-
stov in tudi številni doma-
čini so si vzeli čas za spre-
hod. Popoldne smo se od-

peljali do Naklega, kjer
nas je čakala večerja in
nato pot proti domu. Bili
smo utrujeni, vendar vese-
li, ker smo preživeli lep
dan in ker smo bili telesno
aktivni. Telesna aktivnost
pa je za sladkorne bolnike
zelo pomembna. Sklenili
smo, da moramo podoben
izlet čimprej ponoviti,
morda z obiskom Bohinj-
skega jezera.

Zdenka Bogataj

Izlet na Bled in v Blejski Vintgar
VV nneeddeelljjoo,, 1144.. ookkttoobbrraa,, ssmmoo ssee ččllaannii iiddrriijjsskkeeggaa ddrruuššttvvaa
ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv zzbbuuddiillii vv mmeegglleennoo jjuuttrroo iinn mmeeggllaa nnaass jjee
sspprreemmlljjaallaa ttuuddii ddoobbrrššeenn ddeell ppoottii pprroottii BBlleedduu iinn BBlleejjsskkeemmuu
VViinnttggaarrjjuu..
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Udeleženci izleta pred začetkom pohoda okoli Blejskega jezera

za nego vaših nog

Društvo diabetikov Jesenice

Pohod na Peč in v Tamar
VV ssoobboottoo 2222.. sseepptteemmbbrraa jjee jjeesseenniišškkoo ddrruuššttvvoo ssllaaddkkoorrnniihh
bboollnniikkoovv oorrggaanniizziirraalloo ppoohhooddaa zzaa ččllaannee ggoorreennjjsskkiihh ddrruušštteevv
ddiiaabbeettiikkoovv,, kkoo ssmmoo ssee ooddpprraavviillii nnaa PPeečč,, tteeddeenn ddnnii ppoozznneejjee ppaa
sspprreehhoodd zzaa nnaaššee ččllaannee vv ddoolliinnoo TTaammaarr..

Na tromeji na vrhu Peči
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Na kratki otvoritveni slo-
vesnosti, ki je bila 13. no-
vembra, so vsi govorniki iz-
razili veliko zadovoljstvo in
hvaležnost predvsem direk-
torju zdravstvenega doma
v Ljutomeru, dr. Jožetu Šu-
maku, ki si je v zadnjem
času za to največ prizade-
val in glede na rezultat v
dobro vsaj kakih 600 dia-
betikov (približna ocena)
tudi najbolj uspel. 

Že od prvih let, odkar je
v Ljutomeru začelo delovati
društvo sladkornih bolni-
kov, je bila med člani nene-
hno prisotna tiha želja, da
ne bi bilo treba hoditi na

preglede tja čez Muro, ne-
katerim celo 30 ali še več
kilometrov daleč, vendar so
bila do letošnje jeseni vsa
prizadevanja zaman. 

Zdaj pa se je v Ljutomeru
in prav tako tudi v Gornji
Radgoni zgodilo tisto naj-
pomembnejše, kar mislim,
da bi moralo biti osnovni
cilj in poslanstvo vsake
zdravstvene ustanove –
zdravstveno oskrbo čim
bolj približati bolniku, še
posebno če so to večinoma
starejši ljudje, ki nimajo
lastnega in tudi ne javnega
prevoza. 

Posvetovalnica v Ljutome-

ru dela vsak torek popol-
dan, razen prvega v mese-
cu. Tja se bomo lahko od-
slej diabetiki zatekali po
pomoč in nasvete k naše-
mu dolgoletnemu zdravni-
ku specialistu internistu in

sploh prvemu diabetologu
v mursko-soboški bolnišni-
ci, dr. Rudolfu Mikoliču, ki
mu pomaga sestra Marina
Vučko in po potrebi tudi
sestra Nada Smolkovič.

Majda Slavinec

Društvo diabetikov Ljutomer

Posvetovalnica za sladkorne bolnike v Ljutomeru
ČČeepprraavv ssmmoo zzaaddnnjjaa lleettaa ttuuddii vv DDrruuššttvvuu ddiiaabbeettiikkoovv LLjjuuttoommeerr
ssvveettoovvnneemmuu ddnneevvuu ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii nnaammeenniillii vvssaajj nneekkaajj
ppoozzoorrnnoossttii,, ppaa jjee bbiill lleettooššnnjjii pprraazznniikk zzaa vvssee nnaaššee ddiiaabbeettiikkee
zzaazznnaammoovvaann zz iizzjjeemmnniimm ddooggooddkkoomm.. PPoo ddoollggoolleettnniihh
pprriizzaaddeevvnnjjiihh ssmmoo nnaammrreečč ddoobbiillii ppoossvveettoovvaallnniiccoo zzaa ddiiaabbeettiikkee.. 

V času, ko se je koledar-
sko poletje prevesilo v
jesen, je 26 diabetikov iz
ilirskobistriškega in sežan-
skega društva odpotovalo
na sedemdnevno preventiv-
no okrevanje na morje.
Odšli smo pod organizacij-
sko taktirko Ivana Bergoča,
predsednika društva Ilirska
Bistrica. Pot nas je iz Sežane
in Ilirske Bistrice vodila do
mejnega prehoda Jelšane
(Rupa), mimo Reke in Opati-
je do trajektnega pristanišča
Brestova. Po kratki vožnji s
trajektom smo se prek oto-
kov Cres in Lošinj pripeljali
v Mali Lošinj in se namestili
v hotelu Aurora. 

Po namestitvi v sobah
nam je naša vodička Sanja

za vsak dan posebej pred-
stavila program našega od-
diha na Malem Lošinju.
Imeli smo organizirano ju-
tranjo telovadbo, plavanje v
bazenu, od dva do pet kilo-
metrov sprehodov na dan,
voden ogled Malega Loši-
nja, izlet z ladjico na otok
Susak, ogled zeliščnega
vrta in predavanje predsta-
vnikov lošinjskega društva
diabetikov, ki so nam izme-
rili tudi sladkor v krvi,
krvni tlak in telesno težo.  

STRNIMO VRSTE
Na Malem Lošinju smo se

dobro počutili. Bili smo dele-
žni obilice sončnih ur, dolgih
sprehodov po mestu in ob
morju, po številnih uvalah,

pod streho mogočnih in raz-
košnih borovcev in v objemu
jesenskega toplega maestra-
la. Pri nabiranju življenjske
energije pa nismo pozabili
na izobraževalni del. Pri tem
so nam velikodušno poma-
gali člani Društva diabetikov

Cres-Lošinj, in sicer predsed-
nica društva Renata Žugić,
mag. farm., in člana Branka
Kaurin in profesor Josip
Lulić. Posredovali so nam
nova vedenja o prehrani
sladkornih bolnikov, opravili
nekaj meritev in nas seznani-
li z rezultati.

V prisrčnem klepetu ob
kavici smo ugotovili, da
imajo diabetiki in njihova
društva povsod približno

Društvo diabetikov Ilirska Bistrica

Nekaj za telo, nekaj za dušo
DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv IIlliirrsskkaa BBiissttrriiccaa jjee vv ssvvoojj lleettnnii ddeelloovvnnii
nnaaččrrtt ddeellaa vvttkkaalloo ttuuddii pprreevveennttiivvnnoo ookkrreevvaannjjee iinn
iizzoobbrraažžeevvaallnnoo ddrruužžeennjjee nnaa MMaalleemm LLooššiinnjjuu.. PPrrii tteemm ssoo ssee jjiimm
pprriiddrruužžiillii ttuuddii ččllaannii sseežžaannsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv.. 

Od leve proti desni: sestra Nada, dr. Rudolf Mikolič in sestra Marina

Marljivi člani društva diabetikov Mali Lošinj so nam merili krvni pritisk
in sladkor v krvi (Foto Zofija Čeligoj)
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To je velika pridobitev
za sladkorne bolnike, ki
prebivamo v občinah
Gornja Radgona, Raden-
ci, Sv. Jurij ob Ščavnici in
Apače, kjer je zdaj po
najnovejših podatkih od
1800 do 2200 sladkornih
bolnikov. Preglede bo
opravljal Rudolf Mikolič,
dr. med., spec. internist
– diabetolog, iz bolnišni-
ce Murska Sobota s po-
močjo treh medicinskih
sester iz Zdravstvenega
doma Gornja Radgona,
in sicer vsak četrtek v
popoldanskem času.

Sladkorni bolniki, ki ži-
vimo v občinah Gornja
Radgona, Sv. Jurij ob Šča-
vnici, Radenci in Apače
smo se do zdaj morali
voziti na preglede v bol-
nišnico Murska Sobota.
Ker pa vemo, da smo
sladkorni bolniki pred-
vsem starejši ljudje in
imamo že večje zdrav-
stvene težave, so nas mo-
rali na pregled voziti
svojci, ti pa so za to po-

trebovali dan dopusta.
Veliko se jih sploh ni
odločilo za pregled pri
diabetologu, kalti če so
odšli na pot sami z javni-
mi prevoznimi sredstvi,
so morali tudi do trikrat
prestopiti.

AMBULANTA
JE VELIKA PRIDOBITEV
ZA SLADKORNE
BOLNIKE

Z odprtjem diabetične
ambulante bosta oskrba
in pregled diabetikov iz
naših štirih občin boljša
in rednejša. Zato bo manj
lažjih in krajših kroničnih
zapletov. Tudi kakovost
življenja diabetikov bo na
precej višji ravni.

Za diabetično ambulan-
to v Gornji Radgoni se po-
sebej zahvaljujemo direk-

torici Zdravstvenega
doma Mariji Kuzma, dr.
stomatologije, za trud, ki
ga je vložila v pridobitev
vseh dokumentov, potreb-
nih za odprtje dolgo pri-
čakovane ambulante za
diabetike. Zahvala gre
tudi Rudolfu Mikoliču, dr.
med., za strokovno
pomoč in delo v novi am-
bulanti. Zahvaljujemo se
tudi ministrstvu za zdra-

vje in Zdravstveni zavaro-
valnici Pomurja.

Pozivamo vse sladkorne
bolnike naših štirih občin,
da redno obiskujejo na
novo odprto ambulanto,
saj je to velika pridobitev
za nas. Za vse nas je am-
bulanta ob 14. novembru,
svetovnem dnevu diabeti-
kov, še posebno lepo da-
rilo.

Viljem Božo Barovič

Društvo diabetikov Gornja Radgona

V zdravstvenem domu Gornja Radgona
odprta ambulanta za sladkorne bolnike 
PPoo vveeččlleettnneemm pprriizzaaddeevvaannjjuu jjee oobb ssvveettoovvnneemm ddnneevvuu
ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii kkoonnččnnoo zzaaččeellaa ddeelloovvaattii ppoossvveettoovvaallnniiccaa zzaa
ssllaaddkkoorrnnee bboollnniikkee vv ZZddrraavvssttvveenneemm ddoommuu GGoorrnnjjaa RRaaddggoonnaa,,
iinn ssiicceerr vv oobbnnoovvlljjeenneemm pplljjuuččnneemm ooddddeellkkuu..

Odprtje diabetične ambulante v Zdravstvenem domu Gornja Radgona 

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

enake probleme in da bi
bilo dobro, da strnemo
vrste in poskrbimo za pre-
nos dobrih rešitev, pose-
bno tistih, ki bodo diabeti-
kom izboljšale življenjske
razmere.

Po tedenskem druženju
smo se razšli v prepriča-
nju, da smo se imeli lepo,
da je bilo druženje uspe-
šno in koristno in da bi
morali to še kdaj ponoviti.
Zagotovili smo si, da je bil
to le kamenček v mozaiku
skupnega druženja, ki ga
bomo gradili naprej.

Zofija Čeligoj
Milan Šuc

Nič več honorarjev za dopisnike 
Izvršni odbor Zveze društev diabetikov Slovenije ja na seji, ki je bila 6. septembra v Ljubljani,
sklenil, da članki iz društev skupaj s sliko lahko zavzemajo le pol strani v glasilu Sladkorna bo-
lezen in se jih več ne honorira. Dolžina člankov torej naj ne presega ene tipkane strani (30 vr-
stic in 60 znakov v vrstici), kar pomeni, da so lahko dolgi od 1800 do največ 2000 znakov.  
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Datum Vse bi na Čas in zbir no mes to Kon takt na ose ba + tel. št..

Društvo diabetikov Domžale
26. januar 2008 Zimski pohod ob Bistrici ob 10.00, Mercator centrer Domžale Maks Grošelj, 041 679 787

28. februar 2008 Občni zbor ob 16.00, gostišče Kovač Količevo društvena pisarna, 01 721 42 79

Društvo diabetikov Idrija
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
14. december Prednovoletno srečanje ob 17.00, dom Franca Berglja

Društvo diabetikov Kamnik
11. december Diabetik pred prazniki ob 9.00, Kolodvorska 5 Stana Pibernik, 01 834 18 91

18. december Pohod in ogled muzeja Zaprice ob 9.00, Kolodvorska 5 Marija Podbevšek, 01 831 37 30

8., 15., 22., 29. januar 2008 Delavnica klekljanja ob 9.00 do 12.00, Kolodvorska 5 Stana Pibernik, 01 834 18 91

9. januar 2008 Diabetik po praznikih ob 16.00, Kolodvorska 5 Stana Pibernik, 01 834 18 91

13. februar 2008 Izmenjava izkušenj med diabetiki ob 16.00, Kolodvorska 5 Stana Pibernik, 01 834 18 91

vsak torek Uradne ure od 9.00 do 11.00, Kolodvorska 5/l Marjeta Gašperlin, 01 831 74 27

1. torek v mesecu Merjenje krvnega sladkorja, tlaka in holesterola od 9.00 do 11.00, Kolodvorska 5/l Marjeta Gašperlin, 01 831 74 27

Društvo diabetikov Kočevje
1. sreda in četrtek v mesecu Merjenje krvnega sladkorja, holesterola, trigliceridov Bojan Figar 041 929 836, 

in krvnega tlaka od 7.00 do 9.00, društvena pisarna  Branka Kovačič, 041 518 256

1. sreda v mesecu Informativni dan ob 17.00, društvena pisarna 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, društvena pisarna 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

vsako sredo in četrtek Uradne ure od 7.00 do 9.00, društvena pisarna 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
16. februar 2008 Zimski pohod na Jezerskem ob 9.39, ob jezeru na Jezerskem društ. pisarna, 04 202 83 10 

ali Ivan Benegalija, 031 485 490

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

vsako sredo Uradne ure

Društvo diabetikov Lenart
december Obisk starejših občanov Jožica Vračko, 031 661 283

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

vsako sredo Uradne ure od 9.00 do 11.00, društvena pisarna, Nikova 9, Jožica Vračko, 031 661 283

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

vsak 2. torek v mesecu Kopanje v Zdravilišču Laško ob 15.00, odhod avtobusa izpred društvene pisarne društvena pisarna, 01 898 15 84

vsako 1. sredo v mesecu Merjenje sladkorja, krvnega tlaka in holesterola od 8.00 do 10.00, društvena pisarna društvena pisarna, 01 898 15 84

vsako 1. sredo v mesecu Uradne ure od 14.00 do 17.00, društvena pisarna društvena pisarna, 01 898 15 84

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

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

vsaka dva meseca Društvena obvestila o predavanjih in ostalih dejavnostih društvena pisarna, 01 898 15 84

Društvo diabetikov Ljubljana
vsak 1. ponedeljek v mesecu Merjenje HbA1c, mikroalbumini od 15.00 do 18.00, Ulica Stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33

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

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

vsak torek, četrtek Uradne ure in meritve holesterola, trigliceridov od 9.00 do 11.00, Ulica Stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33

vsako sredo Voden sprehod ob 10.00, Ulica Stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33

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

vsako sobota Daljši pohodi po dogovoru Hermina Šteh, 041 338 372

Društvo diabetikov Maribor
vsak pon., torek in četrtek Uradne ure od 8.30 do 12.00, na Trubarjevi 15 Lidija Salamon, 02 228 23 10

vsako sredo Uradne ure od 13.00 do 16.00, na Trubarjevi 15 Lidija Salamon, 02 228 23 10

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
9. januar 2008 Prvi sestanek društva v letu ob 17.00, v klubu PAC, za Zavalovalnico Triglav, Lendavska ul. 5 Simon Kranjc, 031 813 795

vsako 1. sredo v mesecu Sestanek Društva diabetikov Murska Sobota ob 17.00, v klubu PAC, 

za Zavalovalnico Triglav, Lendavska ul. 5 Darko Miholič, 041 364 953

Društvo diabetikov Novo mesto
vsak dan Plavanje v Termah Dolenjske Toplice celodnevne vstopnice  Albina Kovačič, 031 423 606

vsak dan Plavanje v Termah Šmarješke Toplice celodnevne vstopnice,  ali od 12.00 - 14.00 ali od 16.00 - 20.00 Albina Kovačič, 031 423 606

vsako sredo Uradne ure od 9.00 do 11.00, Rozmanova ul. 10 pisarna, 07 337 74 60

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

Društvo diabetikov Postojna
vsak ponedeljek Uradne ure v pisarni društva od 9.00 do 10.30, pisarna društva Stanka Horvat, 031 624 482

vsak ponedeljek Merjenje krvnega sladkorja od 9.00 do 10.30, pisarna društva Milica Savkovič, 041 172 170

vsako sredo Pohod v okolico Postojne ob 16.00, avla zdravstvenega doma Milica Savkovič, 041 172 170

Društvo diabetikov Ptuj
vsako sredo Dežurstvo v društveni pisarni: 

prijave, informacije, posvetovanja in druge aktivnosti od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804, Marija Velikonja

vsako 1. sredo v mesecu Naročilo vstopnic za Terme Ptuj od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41

vsako 2. sredo v mesecu Razdelitev vstopnic od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41

Društvo diabetikov Slovenj Gradec
december Nočni pohod Čez goro k očetu avtobusna postaja Slovenj Gradec Danica, 040 279 806

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

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

Društvo diabetikov Skofja Loka
12. januar 2008 Sankanje in pohod ob 9.00, Brezje pri Tržiču Marija Mančevski, 031 472 125

vsak torek in sredo Meritve sladkorja, holesterola, prijave in informacije od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Silva Žontar, 031 390 284

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

Društvo diabetikov Tolmin
12. december Predavanji: 

Hipoglikemija in samopomoč pri izrednih stanjih diabetikov ob 16.00, dvorana občine Tolmin Franc Šebenik, 05 388 35 36

17. do 21. december Obisk invalidov in socialno šibkih na domovih področje občin Tolmin, Kobarid, Bovec Marko Klavžar, 05 388 70 73

Društvo diabetikov Tržič
12. januar Sankanje z Bistriške planine ob 9.00, pred gasilskim domom Brezje Daša Stritih, 040 674 559

19. januar Občni zbor ob 10.00, Gasilski dom Bistrica Mirjana Eržen, 031 314 543

vsak torek Uradne ure od 17.00 do 18.00, društvena pisarna Mirjana Eržen, 031 314 543

vsako sredo Krajši pohodi v okolico ob 9.00, izpred društvene pisarne Daša Stritih, 040 674 559

vsak 1. in 3. torek v mesecu Merjenje sladkorja, pritiska, holesterola in trigliceridov od 18.00 - 19.00, društvena pisarna Maruša Ahačič, 040 558 820

vsako 1. soboto v mesecu Merjenje sladkorja, pritiska, holesterola in trigliceridov od 9.00 do 10.00, prostori DU Tržič Maruša Ahačič, 040 558 820

Društvo diabetikov Velenje
februar 2008 Občni zbor datum sporočimo naknadno Romana Praprotnik,  041 745 588

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 od 18.00 do 20.00, Skalca Šalek Milena Knez, 040 861 251

vsako sredo Tedenski pohod Velenje ob 15.00, Ribiška koča Velenje Cilka Miklavžina, 041 692 127

vsak četrtek Tedenski pohod Šoštanj ob 15.00, Ribiška koča Šoštanj Fanika Jurjovec, 031 437 595, 03 891 10 85
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Kupon za nagradno križanko št.72 (december 2007)

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

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

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

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

��

Geslo nagradne križanke iz prejšnje številke se glasi:
OOMMRROONN MMEERRIILLNNIIKKII -- PPRREEVVEERRJJEENNAA NNAATTAANNČČNNOOSSTT
Nagrade za križanko št. 72 bo poklonila Zveza društev
diabetikov Slovenije. Rešene križanke s kuponom
pošljite do 2200.. jjaannuuaarrjjaa 22000088 na naslov: ZZvveezzaa ddrruušštteevv
ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee,, KKaammnniišškkaa uulliiccaa 2255,, 11000000 LLjjuubblljjaa--
nnaa, s pripisom »Nagradna križanka št. 72«. Ne pozabi-
te pripisati vaše davčne številke in davčne izpostave.
Nagrajence bomo o nagradah obvestili po pošti.

Srečno
novo leto

2008!
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H U M O R E S K A

liže ko smo novemu letu, več nam po
glavi roji obljub in obetov. Samemu sebi in
kajpada tudi bližnjim. A o bližnjih kdaj
drugič. Obljubljamo si, da se bomo pobolj-
šali, da bomo več naredili za svoje zdravje,
da bomo takoj po polnoči naredili vse, da
se bomo že v naslednjem tednu spravili v
hlače, ki jih že dve leti ne moremo zapeti.
Da bomo svojo kilažo spravili v meje nor-
male. Če ne drugače, vsaj blizu normale. 

Večina žensk, pa seveda tudi članov grše-
ga spola, bi bila pravzaprav kar zadovoljna
s svojo težo, ko bi jo le kako drugače razpo-
redili po svojem teleščku. Naj bom vendar-
le malce natančnejši. Večina naših žena in
deklet – ostanimo pri lepšem spolu, čera-
vno velja tudi za nas – bi bilo še kako zado-
voljnih, ko bi tisto, kar se tako rado nabira
na trebuščku, pa okoli pasu in na bedrih,
pa gori na rokah in celo na vratu, en, dva
tri, spravile na oprsje ali na boke, dedci pa
v ramena. Ja, kako fajn bi bilo, če bi teža
špeha postala teža mišic. 

Pobožne želje v času, ko je vse naše biva-
nje usmerjeno v popolnost bivanja, ko ho-
čemo vse zajemati s polno žlico, saj je po-
memben del naših dejavnosti usmerjen v
ohranjanje zdravja s športom, pa k lepemu
oblačenju (in kajpak slačenju), k zbujanju
pozornosti, tekmovalnosti, zapeljevanju in
ljubljenju. Časi suhic so minili in bolj kot
gotika je v modi zdaj barok. Okrogline, kaj-
pada, na pravem mestu.

Teža pravzaprav ni naglavni problem,
pač pa njena razporeditev na prava mesta.
Naj pometem najprej pred svojim pra-
gom. Pri nekaj centimetrih manj kot
dveh metrih in pri devetdesetih kil-
cah se sebi sploh ne zdim pretežak
in čeravno mnogi pravijo, da bi me
laže nosili kot prenašali, bi svojo
težo nekoliko prerazporedil. S
pasu in trebuha bi dal gor v
kumrna ramena in kakšno
kilco dol v dolge in koščene
noge, bolj podobne zobo-
trebcem, ki jih poleti cucki
vse praradi ogledujejo, ali
zato, da bi ob njih dvignili
taco, ali zato, ker vidijo
tako lepo in dolgo kost, pa
žal brez mesa. 

Najbolj je seveda na očeh
lepši in atraktivnejši spol in
če po plaži špancira kakšna
misica, se za njo ne obra -
čajo le moške betice. Še žen-

ske rade pogledajo kaj lepega in ne vedno
iz gole nevoščljivosti. Ja, in ko je poletje
pred durmi, pa kopalke ali zgoraj brez, pa
kratka krila, oprijete hlače, ohlapne bluze,
potem pri marsikateri nastopi prava kriza. 

Presneta zima, pa hudičevi prazniki, spet
imam sedem kilc preveč, morda tudi osem
ali devet, vendar se sedem precej lepše
sliši. Morda zato, ker je sedem čarobno šte-
vilo. Pa ta zagamani celulit, pa špeh in ma-
ščobe, ki so se nabrale povsod tam, kjer ne
bi bilo treba. Če je kriza vendarle prehuda,
nastopi post. Nekatere se odločijo za če-
zmerno pitje vode in izpiranje, druge huj-
šajo z luno, tretje verjamejo v tisto, kar jim
pokažejo v televizijskih reklamah, kjer
nekaj pobov in deklet ob muziki skače na
pručko ali pa so pripeti na pas, ki jih tako
trese, kot da bi bili priključeni na elektriko. 

A ni treba povsem verjeti tistemu, kar
plozajo z malih zaslonov. O tem vas najbolj
prepriča basen o kravi, ki je bulila v televi-
zijo, pa je slišala povabilo na kviz, se prija-
vila in začuda pririnila do finala, kjer jo je
voditelj vljudno vprašal, ali gre na vse ali
nič. Grem!, je zamukala kravica, vsa blaže-
na. Prav, je dejal voditelj kviza, jo odpeljal k
mesarju in jo prodal za mastne evre. In
nauk basni? Nima smisla biti blažen nad ti-
stim, kar rečejo in pokažejo na televiziji.

Obstajajo najrazličnejše možnosti, da

ohranimo vitek stas. Najboljše je izmenično
hujšanje in debelenje. Najuspešnejša je me-
toda »manj žri«, saj je že Cicero dejal, da
jemo zato, da živimo, in ne živimo zato, da
jemo. Ja, a lahko je bilo njemu, saj takrat
niso poznali delikatesnih štacun, pa hladil-
nikov in zamrzovalnikov, nabito polnih z
raznovrstno hrano, ki povečuje apetit in zvi-
šuje kile. Lahko je bilo njemu takšne klatiti. 

Nič bolje kot ženskam se ne gode nam,
descem. Mi je pred kratkim pravil znanec, da
ga je privila ženska: imamo boljši avto kot so-
seda, pa lepšo bajto, pa bolj nobel psa, pa
lepše zrihtan vrt, ampak ti si pa predebel in
ne tak kot sosedov mišičnjak. In potem je
znanec moral vzeti dopust, ona, se pravi žen-
ska, pa mu je celih štirinajst dni kuhala po
preverjeni shujševalni metodi. Potem je žena
ugotovila, da z metodo ni vse prav, ker se je
njen dedec zredil še za eno kilco, tehtano v
nedeljo zjutraj, takoj po obisku stranišča. 

Pa še predraga je bila vsa hrana, ki mu jo
je kuhala, se je pridušala ženska, ko je tako
neslavno propadla njena preverjena meto-
da. Zato mu je odredila redno trimčkanje,
pa tudi to ni bog ve kako zaleglo, ker je
nekaj špeha prešlo v mišice, ki so še težje.
Ko tudi to ni pomagalo, se je sprijaznila, da
ima njen pač nekoliko višji osni pritisk, kar
pa včasih tudi ni odveč.

Tako to gre. In zdaj, pred novim letom, je
treba misliti, da kmalu prideta pomlad in
kot bi mignil tudi poletje in takrat bo pre-
pozno, če bo tehtnica kazala nekaj kilc pre-
več. Zato si zdaj, ko je še čas, privoščite ta-

kšno tedensko gorenjsko shujševalno
kuro: za fruštik vstaneš, za kosilo

stopiš ven na sonce, da nekaj to-
plega dobiš vase, za večerjo pa
spat. 

In nikakor ne lazite preveč k
Štajercem ali Dolenjcem. Raje se

zapeljite na gorenjsko stran, saj
smo tudi mi gostoljubni. Kadar
kdo pride k nam na obisk, vedno
pobaram goste, ali si želijo kaj
za osvežitev, in če je odgovor
veselo pritrdilen, potem stopim

do okna in ga na stežaj od-
prem. Praktična gostoljub-
nost, kajneda? Je pa to ven-
darle bolje, kot da bi se mo-
rali braniti preobložene

mize jedi in pijač, prmej! 
Jože Praprotnik 

BB
Novoletne 
obljube 
in obeti
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