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UVODNIK

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

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

Izdajateljski svet:
Janko Kusar (predsednik),
Marusa Pavcic,
Dominik Soban,
Valnea Jurecic,
Cveto Pavlin (¢lani)

Uredniski odbor:
Cveto Pavlin
(glavni in odgovorni urednik),
Brane Bombac (tehnic¢ni urednik),
Milojka Mansoor (lektorica),
Miha Koselj, Tomo Sajn,
Vlasta Gjura Kaloper,
Ksenija Speranda (¢lani),
Spelca Rudolf
(tajnica in trzenje oglasnega prostora)

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

Tisk:
Tiskarna Plesko, d.o.o0., Ljubljana

Natisnjeno 17.700 izvodov

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

Projekt glasilo Sladkorna bolezen je na
podlagi javnega razpisa (Ur. I. RS,
st. 12/2008) financno podprl Zavod za
zdravstveno zavarovanje Slovenije

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

Novo Nordisk AS je generalni sponzor
Zveze drustev diabetikov Slovenije

Za vsebino prispevkov in oglasov
ne odgovarjamo.
Nepodpisani prispevki so placani oglasi.
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Nove poti, ki dajejo nove sledi

4 . Janko Kusar,
'I PREDSEDNIK ZVEZE DRU§TEV DIABETIKOV SLOVENUE

Ne zgodi se pogosto, da se na enem mestu zbere 1800 sladkor-
nih bolnikov iz vseh nasih drustev. Letos je bilo to na tradiciona-
Inem, Ze 13. Sportno-rekreativnem srecanju v Slovenj Gradcu. Zace-
lo se je pred 13 leti, ko so se sladkorni bolniki na taksni prireditvi
prvi¢ srecali na pobudo domZalskega drustva sladkornih bolnikov.

Prvi avtobusi iz Primorske, Gorenjske, Dolenjske, Stajerske in dru-
gih nasih drustev so prihajali na prireditveni prostor Ze v zgodnjih
dopoldanskih urah. Domala vsi udelezenci so bili obleceni v rumene majice, ki so jih
prejeli ob prijavi, se pred prihodom na srecanje. Pred Sportno dvorano, v kateri je bilo
dovolj prostora za vse udelezence, nas je pricakala godba na pihala. Vreme je bilo iz-
Jjemno lepo, v dvorani pa se je temperatura v Casu prireditve Se posebej moc¢no povz-
pela. Program, ki so ga pripravili predvsem mladi, je bil prisrcen in dobro izbran.

LetoSnje srecanje je bilo povezano tudi s 50-letnico organiziranega delovanja Dru-
stva sladkornih bolnikov Slovenj Gradec. Veliko dobrega in koristnega dela za slad-
korne bolnike so v tem drustvu storili v teh 50 letih, zato tudi vse priznanje in poh-
vale vsem, ki so kakor koli pomagali, da je zdaj drustvo z vec kot 750 clani zelo
uspesno in aktivno. Najbolj prizadevni v vseh teh letih so prejeli posebna priznanja
in pohvale drustva.

Udelezencem srecanja je spregovoril Ivan Pavlic¢, predsednik DrusStva sladkornih
bolnikov Slovenj Gradec, pozdravila pa sta jih tudi pokrovitelj srecanja MatjaZz Zano-
skar, Zupan Mestne obcine Slovenj Gradec, in Zofija Mazej Kukovic, ministrica za
zdravje. V svojem nagovoru je Se posebej poudarila potrebo po ¢im vecji ozavesce-
nosti glede skrbi za lastno zdravje, po nujnem skrajSanju ¢akalne dobe za uporabni-
ke zdravstvenih storitev in po doseganju krajsih rokov gradnje, da ne bomo bolni-
snice gradili deset let. Njen nagovor so udelezenci srecanja nagradili z aplavzom.

V imenu vodstva zveze in osebno bi se Se enkrat zahvalil ministrici za zdravje Zofi-
Jji Mazej Kukovi¢ za spodbudne besede in priznanje nasemu delu. Hvala tudi Drustvu
sladkornih bolnikov Slovenj Gradec in predsedniku Ivanu Pavlicu, Zupanu Mestne ob-
Cine Slovenj Gradec MatjaZu Zanoskarju za pokroviteljstvo nad tako mnoZi¢nim sre-
canjem sladkornih bolnikov Slovenije. Zahvala prav tako velja vsem sponzorjem, ki
so z materialno podporo omogocili organizacijo prireditve.

Nase prihodnje, 14. srecanje sladkornih bolnikov Slovenije, bo organiziralo Dru-
stvo sladkornih bolnikov Koper, predvidoma konec maja 2009 v Kopru. Pricakujem
in zelim, da bi se zbrali v Se vecjem Stevilu kot na KoroSkem.

Pred kratkim se je zgodil Se en pomemben in zanimiv dogodek, dan odprtih vrat
Univerzitetnega klinicnega centra v Ljubljani z naslovom Nove poti, ki dajejo dobre
sledi. Vodstvo klini¢nega centra je dalo pobudo za srecanje drustev, ki zdruzujejo
paciente in delajo v njihovo dobro, z zdravstvenimi delavci klinicnega centra.

Poleg okrogle mize na temo Skupaj smo bolj uspesni pri preprecevanju bolezni in
skrbi za paciente je zveza sodelovala skupaj z gorenjskimi drusStvi (Kranj, Skofja
Loka, Jesenice, Kamnik in Trzic¢) tudi na tako imenovani »trznici« v avli klinicnega
centra, kjer so gostje in obiskovalci imeli priloZnost spoznati nase delo in prevzeti
strokovno gradivo zveze in drustev. Na velikem LCD-zaslonu v avli klinicnega centra
so predstavili tudi aktivnosti posameznih organizacij in drustev, ki so se udeleZzili
tega srecanja. Neposredno sodelovanje stroke z drustvi, ki povezujejo paciente, je
nesporno koristno in potrebno.

Ta mesec smo se spomnili tudi prof. dr. Ljudevita Mercuna. V spomin na tega iz-
Jjemnega C¢loveka, zdravnika, vzgojitelja mladih zdravnikov, endokrinologa in peda-
goga poskrbi vsako leto Drustvo sladkornih bolnikov Trzi¢ s pohodom na StorZic,
kjer je leta 1954 ugasnilo Zivljenje dr. Mercuna. Na kraju, kjer se je to zgodilo, je
tudi spominska plosca, ki jo je v njegov spomin postavilo drustvo Trzic.

Do naslednjega uvodnika, to bo v septembrski stevilki Sladkorne bolezni, ko se
bom ponovno oglasil, vam Zelim, da se imate lepo, kjerkoli Ze boste. Vremenoslovci
nam napovedujejo kar toplo poletje. Na kaj je treba biti v vroCih poletnih mesecih Se
posebno pozoren, Ze sami dobro veste, nekaj pa smo vam kot opomnik pripravili v
Clankih, ki sledijo in ki so jih za vas napisali nasi strokovnjaki.

Ne pozabite na redno samokontrolo krvnega sladkorja, primerno prehrano in na
krajse sprehode. Tistih, najbolj zagrizenih pohodnikov in pohodnic pa ne bom spod-
bujal, saj prehodijo po vec kilometrov vsak dan, kar je dobro.

Pa lep pozdrav.
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BESEDA UREDNIKA

Dopust brez zapletov in tezav
bo ostal v spominu

Cveto Pavlin, va$ UREDNIK

Danes (torek, 17. junij), ko koncujemo poletno Stevilko Sladkorne bolezni, je ne-
vihtno vreme in mocno deZuje, Ceprav se nekateri Ze odpravljajo na dopuste. Zace-
la se je tudi skupna humanitarna akcija Unicefa Slovenija in Radenske z geslom Vsaka kapljica Steje,
s katerim opozarjata na svetovni problem pomanjkanja Ciste pitne vode. Namen akcije je zbiranje
sredstev za Unicefove programe preskrbe s Cisto pitno vodo v drZavah, kjer je dostop do pitne vode
eden vecjih problemov. Akcija bo potekala do 31. avgusta.

Organizatorja akcije opozarjata na potrebo po reSevanju svetovnega problema dostopa do Ciste
pitne vode, kar je skladno s sedmim milenijskim ciljem, po katerem naj bi se do leta 2015 prepolo-
vilo Stevilo ljudi, ki nimajo dostopa do Ciste pitne vode. Po podatkih Unicefa kar 1,2 milijarde ljudi
po svetu Se vedno nima dostopa do Ciste pitne vode. Milijoni otrok v drZavah v razvoju pijejo one-
snaZeno vodo, ki je vir usodnih bolezni, kot so kolera, tifus, nalezljivi hepatitis in diareja ter zaradi
onesnazenosti vode tvegajo okuzbe z boleznimi, kot so gobavost, garje in troahom, ki povzroca
slepoto.

Cista pitna voda in ustrezne sanitarije so bistveni za zdravje otrok. S sredstvi, zbranimi v humani-
tarni akciji, bo UNICEF v najbolj prizadetih obmocjih sveta zgradil vodnjake, postavljal vodne Crpalke
in ustrezne sanitarije, lokalnim skupnostim pa bo pomagal z izobrazevanjem o pomembnosti
vzdrZevanja vodnih virov in sanitarij.

Pitje dovolj tekocine je v poletnih mesecih pomembno za vse ljudi, otroke, odrastle in starejse, in
tudi za sladkorne bolnike. Najboljsa je pitna voda. Velikokrat se premalo zavedamo, kaj pomeni
redno pitje dovolj tekoCine, se manj, kateri napitki so primerni za nadomescanje izgubljene tekoci-
ne. Dehidracija lahko pri mlajsih otrocih in starostnikih nastopi v poletni vrocini hitro. Pripelje lahko
celo do izgube zavesti.

Poskrbimo torej, da bomo cez dan popili dovolj tekocine. V vrocih poletnih dneh potrebuje odrasel
clovek najmanj dva litra tekocCine na dan, Ce se bolj poti, pa tudi od 2,5 do tri litre. Leto dni star do-
jencek potrebuje liter tekoCine na dan, vkljucno s hrano, dveletni malcek 1,2 litra, petletnik 1,4 litra,
najstnik pa liter in pol do dva.

Pomembno je, da pijemo enakomerno Cez ves dan. Vsako uro popijmo deciliter do deciliter in pol
tekocine. Opazili boste, da vam ne bo treba veckrat na stranisce, Ceprav vec pijete. Veliko ljudi,
predvsem starejSih, pije malo preprosto zato, ker morajo kar naprej hoditi na stranisce. Lahko se
nam zdi, da smo v njem dezurni, e spijemo pol litra na dusek, pa potem dve, tri ure nic in nato po-
novimo vajo. Taksno nalivanje nima ucinka, ker velik del tekocCine preprosto zapusti nase telo. Zakaj
Jje treba piti pocasi le deci tekoCine vsako uro? Ker s potenjem toliko tekocine vsako uro tudi izgubi-
mo in nam ne bo treba na stranisce veckrat kot smo sli ponavadi.

Poleg navadne pitne vode se v poletnih mesecih priporocajo za nadomescanje izgubljene tekocine
tudi negazirane mineralne vode ali nesladkani zelis¢ni Caji - metin, lipov ali zeleni caj. V poletnih me-
secih se ob povecanem potenju med sportno aktivnostjo priporoca pitje izotonicnih pijac, obogate-
nih z minerali, ker jih s potenjem izgubljamo.

Poletni meseci so tudi meseci pocitnic, dopustov in potovanj, na katere se sladkorni bolnik mora
skrbneje pripraviti, kot drugi ljudje. Brezskrben dopust najbolje uspeva sladkornemu bolniku, ki je
dobro poucen o sladkorni bolezni in njenem zdravljenju, saj se mora na potovanju najveckrat odlo-
Cati sam kaj in kako, pri tem pa mora biti dovolj motiviran in iznajdljiv. Vsakdo mora premisliti, koli-
ko je prilagodljiv in v kaksnih razmerah se bo se pocutil varnega. Seveda je razumljivo, da se slad-
korni bolnik v razne eksoticne kraje in na potovanja ne odpravlja sam - vedno mora imeti druzbo,
saj nevarne avanture niso zanj!

Sladkorni bolnik mora dobro pomisliti tudi na zdravila in stvari, ki jih bo vzel s seboj na potovanje
in dopust. Nikoli ne sme pozabiti na diabeticno izkaznico in navodila, ki so priloZena v skatlicah z
zdravili, saj po svetu uporabljajo vec vrst insulinov in tablete v drugacnih odmerkih kot pri nas.

Pa se nekaj prakti¢nih nasvetov nasih strokovnjakov, vec¢ o tem pa v Calnkih, ki sledijo. Priporoclji-
vo je, da sladkorni bolnik nikoli ne potuje sam, Ce pa do tega pride, je pametno, da s svojo boleznijo
seznani sopotnika, voznika, sprevodnika, stevardeso ali ladijskega oficirja, ki mu lahko pomagajo, ce
mu postane slabo. Za sladkorne bolnike ni priporocljivo, da hodijo bosi ali za pot vzamejo nove in
nepreiskusene cevlje, nikoli naj se ne soncijo brez zascite, alkoholnim pijacam in peobilni hrani naj
se izognejo.

Na dopustu je treba Se pogosteje in redneje izvajajti samokontrolo, uporabiti pridobljeno znanje in
izkusnje o sladkorni bolezni in biti discipliniran. Ob lepem vremenu, novih spoznanjih in doZivetjih
bodo dopustniski dnevi Se prehitro minili. Le dopusta brez neprijetnih zapletov se bodo tudi slad-
korni bolniki z veseljem spominjali.
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AKTUALNO

Trinajsto sportno-rekreativno srecanje
sladkornih bolnikov v Slovenj Gradcu

V soboto, 31. maja, je bilo v Slovenj Gradcu 13. Sportno-rekreativno srec¢anje sladkornih bolnikov Slovenije,
ki se ga je udelezilo ve¢ kot 1800 sladkornih bolnikov iz 34 drustev. Organizator sreCanja je bilo Drustvo
diabetikov Slovenj Gradec, ki je ob tem praznovalo tudi 50-letnico delovanja. Naklonjen nam je bil cudovit
in sonéen dan. Srecanja se je udelezila tudi ministrica za zdravje Zofija Mazej Kukovié¢, ki nam je namenila

nekaj spodbudnih besed.

Zbor udelezencev je bil med 9. in
10. uro. Ze pred 9. uro pa so se pred
Sportno dvorano v Slovenj Gradcu za-
Cele zbirati mnozice ljudi v rumenih
majcah, tako da je v tej barvi kar va-
lovilo vsepovsod okrog na pohodih, v
dvorani in po mestu. Nekdo je rekel,
da je po mestu tako, kot bi bilo vse
polno kanarckov. Pihalni orkester Slo-
venj Gradec je pred Sportno dvorano
vsem prihajajo¢im zazelel prvo do-
brodoslico.

Slavnostni del Sportno-rekreativne-
ga sreCanja se je zacel nekaj po de-
seti uri s kulturnim programom Mla-
dinskega pevskega zbora Druge
osnhovne 3Sole Slovenj Gradec, pro-
gram pa je povezovala Boza BoZena
Lesjak. Sledil je pozdravni nagovor
Ivana Pavli¢a, predsednika Drustva
diabetikov Slovenj Gradec, ki je poz-
dravil udelezence. Se posebej Janka
Kusarja, predsednika Zveze drustev
diabetikov Slovenije, Matjaza Zano-
Skarja, Zupana Mestne obcine Slovenj
Gradec, Zofijo Mazej Kukovi¢, mini-
strico za zdravje, Janeza Lavreta, di-
rektorja SploSne bolnisnice Slovenj
Gradec, ter zdravnice in sestre v dia-
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UdeleZenci sre¢anja v enotni rumeni barvi

beti¢nih ambulantah na Koroskem
Metko EpSek Lenart, Marjano Predi-
kaka, Bojano Zemlji¢, Olgo Korsic,
Marto Vrckovnik in Silvijo Skrivarnik.

POMEMBNO JE OZAVESCANJE

SLADKORNIH BOLNIKOV

Pozdrav je sledil profesorju dr. lvu
RaiSpu, zdravnikoma Ervinu Pecniku

Ivan Pavli¢ (dobitnik posebnega priznanja), Matjaz Zanoskar, Zofija Mazej Kukovic in Janko Kusar
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in Juriju Simonitiju, Zupanu obcine
Mislinja Viktorju Robniku, mentori-
cam na vseh Solah ter sponzorjem in
donatorjem. Pavli¢ je poudaril, da je
ozavescanje o sladkorni bolezni in
njenih posledicah, o zdravi prehrani
in telesni dejavnosti, o aktivnih dopu-
stih in potovanjih za sladkorne bolni-
ke zelo pomembno. OzavescCenost
bolnikov, predvsem tistih, ki so vklju-
Ceni v drustva, se vsako leto izboljsu-
je. Drustvo diabetikov Slovenj Gradec
s svojim 50-letnim uspeSnim delova-
njem s pomocjo strokovnih delavcev
iz SploSne bolnisnice Slovenj Gradec
to prav gotovo dokazuje.

Imamo samo eno Zivljenje. Dosezi-
mo to, kar Zelimo doseci. Pois¢imo
pot. Imejmo dovolj upanja in pogu-
ma, da postanemo mocni in imamo
dovolj moznosti, da postanemo sre-
¢ni, in pojdimo vedro novemu dnevu
naproti, je poudaril Ivan Pavli¢ in na
koncu dodal: »Imejte se predvsem
lepo! Ce je sreca kapljica vode, Ce je
zdravje Zarek sonca in Ce je ljubezen
cudovit svet, vam zelim vsega za cel
planet. Svet je zrcalo, v katerem
lahko vsakdo vidi svoj obraz. Kdor
gleda vanj kislo, vidi kisel obraz,




kdor se vanj zasmeje,
najde vedrega sopot-
nika.«

Predsednik Zveze
drustev diabetikov Slo-
venije Janko Kusar se
je v svojem nagovoru
najprej za navzo¢nost
zahvalil ministrici za
zdravje Zofiji Mazej
Kukovic¢. Poudaril je,
da mu je v posebno
cast, da lahko na 13.
Sportno-rekreativhem
sreCanju in ob 50-letni-
ci delovanja Drustva
diabetikov Slovenj Gra-
dec pozdravi tako
mnozicen odziv iz skoraj vseh dru-
Stev diabetikov iz Slovenije. Da je bilo
v teh letih storjenega veliko koristne-
ga za bolnike, da drustva skrbijo, da
bolniki ¢im laze Zivijo z boleznijo, in
da je drustvo v Slovenj Gradcu s svo-
jim 50-letnim delom najboljsi dokaz.
Z zeljo, da bi bila v Sloveniji zdrav-
stvena oskrba bolnikov ¢im kakovost-
nejsa, da bolniki ne bi podcenjevali
svoje bolezni, da se zavedajo, da
sami lahko najvec naredijo za svoje
zdravje in da bi zakon o pacientovih
pravicah bil ¢im prej sprejet.

MINISTRICA JE POZELA
NAJVEC]I APLAVZ

Zbranim je spregovoril tudi Matjaz
ZanoSkar, zupan Mestne obcine Slo-
venj Gradec, ki je vse udelezence s
ponosom pozdravil ob 50-letni pre-
hojeni poti Drustva diabetikov Slo-
venj Gradec, drustva, na katero je
silno ponosen in ki je v svojem 50-
letnem delu zagotovo naredilo veliko
koristnega za sladkorne bolnike.
Danes ne bomo praznovali, ampak si
bomo vzeli ¢as za vas, da boste vide-
li, kako je, ko se odpre korosko srce,
je na na koncu pozdravnega govora
dejal Zanoskar.

Ministrica za zdravje Zofija Mazej
Kukovi¢ je kot zadnja govornica po-
zela najvedji aplavz. Ob zahvali za

povabilo je pozdravila Korosko, deZe-

lo med Pohorjem, Peco in Ursljo.
Ugotavlja, da znamo sami najbolje
poskrbeti za lastno zdravje, o cemer
se je tudi prepricala, saj smo bili vsi

videti ¢ili. Dokler bo delovala v politi-

ki, je dejala, je njen namen skrbeti
za zdravje ljudi, skrajsati ¢akalne
dobe in da kritike uporabnikov
zdravstvenega sistema niso vedno
upravi¢ene. Zaveda se, da je v zdrav-
stvenem sistemu treba Se marsikaj

postoriti, vendar naj Slovenci ne kriti-

ziramo kar vse vprek. Dejala je, da
ceste in velike nakupovalne centre

UdeleZence je nagovorila tudi
ministrica za zdravje Zofija Mazej
Kukivi¢

gradimo zelo hitro, da
gradimo pediatri¢no
kliniko ze deset let, je
pa zalostno. So torej
res otroci nase najvec-
je bogastvo, se je
vprasala. Cas za rege-
vanje problemov je
vedno, zdaj pa je cas
za druzenje in pred
nami je soncen dan,
je z vedrimi besedami
koncala svoj govor mi-
nistrica Mazej Kukovi-
Ceva.

PriZNANJA ZA
NAJPRIZADEVNEJSE

Nato so v kulturnem programu na-
stopili recitatorji Vitan Blagotinsek,
Klemen Urdnik in Nastja Zunko, mla-
dinski pevski zbor pod vodstvom Al-
mire Rogina, bobnarja na dembih Al-
mira in Joze, plesalci plesne Sole
Devzej in vselej nasmejana koroska
pevka Vera Trafela, ki nas je po
Sportnih aktivnostih zabavala Se
pozno v popoldne.

Ob 50-letnici delovanja Drustva
diabetikov Slovenj Gradec so za do-
sezene uspehe ter pozrtvovalno in
dolgoletno delo v organih drustva,
za prizadevno in uspes$no delo na

podrocju strokovnosti in doseganja
ciljev drustva posebne zahvale prejeli
Vinko Pacnik, Kristl Kaudik, Ivan Pav-
li¢, Marija Kotnik, prof. dr. Ivo Rai-
Spu, Bojana Zemlji¢, dipl. med. se-
stra, Olga Korsi¢, viSja. med. sestra,
Marta Vrékovnik, dipl. med. sestra,
Metka EpSek Lenart, dr. med., Marja-
na Predikaka, dr. med. in SplosSna
bolnisnica Slovenj Gradec - Diabeti-
¢na ambulanta.

UdeleZenci srecanja so lahko poleg
ogleda Slovenj Gradca in predavanja
sodelovali v sedmih disciplinah. V laz-
jem in tezjem pohodu, kegljanju, bali-
nanju, testu hitre hoje na dva kilome-
tra, namiznem tenisu in Sahu. Za vse,
ki se niso mogli odlociti za nobeno
od nastetih aktivnosti, so v Sportni
dvorani organizirali videoprojekcijo in
predavanje o diabeti¢ni nogi.

Na koncu srecanja so vsa drustva
prejela zahvale za udelezbo. Podeljena
so bila tudi priznanja za prva tri
mesta v Sportnih tekmovanjih. Po po-
delitvi zahval in priznanj je sledilo
druzabno srecanje ob klepetu, smehu,
sproScenosti, plesu in dobri volji, za
kar je skrbela Vera Trafela. Vmes je
nastopil komik »Gasper Koruzni,
imeli pa smo tudi bogat srecelov.

Danica Sekavcnik-Kotnik

Zivljenje je lepol!

Tudi ¢lani idrijskega drustva sladkornih bolnikov smo se z veseljem
udelezili letoSnjega Sportnega srecanja v Slovenj Gradcu. Velika vecina
nasih ¢lanov se ni udelezila Sportnih tekmovanj, raje smo odsli na ogled
mesta in njegovih zgodovinskih in kulturnih znamenitosti.

Urbanisticne ureditve starega
mestnega jedra ne kazijo sodo-
bni projekti, temvec sobivajo v
»duhu mesScanskega Spitala« iz
leta 1419. V mestu se Se Cuti arhi-
tekturni Car srednjeveskega moj-
stra s cerkvijo sv. Elizabete Ogr-
ske. Bogat Soklicev muzej, imeno-
van po dekanu, ki je znal prisluh-
niti kulturno-zgodovinskim vred-
notam, jih zbirati in tako mestu
ohranjati zgodovino s predmeti,
od najstarejsSih ¢asov do danes.

Videli smo tudi rojstno hiSo skladatelja Huga Wolfa in obiskali Galerijo li-
kovnih umetnosti, kjer me je pretresla »ziva podoba ostankov« obSirne zbir-
ke, ki kaze na do zdaj ze 400 evidentiranih mnozic¢nih grobis¢ v Sloveniji ...
Poklon trem mestnim vodnjakom, ki so ohranjali vir zivljenja skozi dolgo
zgodovino, pa so del glavnega trga namenili njim in figuri »konj miru«. Ta s
svojo umirjeno drzo, brez jahaca, simbolizira svobodo kraja, soZitje mesta
med gorami, v soteski med Pohorjem in Ursljo goro.

Mislinjska dolina s srediS¢em Slovenj Gradec ima veliko prvinske lepote,
mir s kozolci toplarji, starimi kmeckimi hiSicami, kapelicami in videti je, da
mescani znajo poskrbeti za mestni videz, povezan z zgodovinsko tradicijo.
Na Sportno-rekreativnem srecanju v Slovenj Grdcu smo se imeli lepo.
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AKTUALNO

Mercunov dan v Lomu

Vsako leto sredi junija Drustvo diabetikov Trzi¢ organizira Mercunov dan. Tokrat je bil v Lomu pod Storzi¢em
po nekoliko spremenjenem programu zaradi mraza in slabega vremena.

Prof. dr. Ljudevit Mercun je v casu
svojega delovanja (pred drugo sveto-
vNo vojno in po njej) opravil pravo
pionirsko delo na podrocju interne
medicine s poudarkom na prouceva-
nju sladkorne bolezni.
Deloval je veCinoma v
Ljubljani, kjer je na in-
terni kliniki imel svoj
oddelek, ki so ga za-
radi lokacije v naj-
viSjem nadstropju
stavbe poimenovali
Sladki vrh. Na poti na
Storzic je leta 1954
umrl.

V spomin na ta dogo-
dek trziSko drustvo
sladkornih bolnikov or-
ganizira Mercunov dan
in pohod na Storzic, na
kraj, kjer je dr. Mercun
umrl in kjer zdaj stoji
spominska plosca.
Pohod je rekreativne
narave, udeleZijo pa se
ga tudi Mercunovi so-
rodniki. Letos je bila z

nami njegova najmlajsa h¢i Maja in Se
osem drugih sorodnikov. Vsi so se
udelezili pohoda k spominski plosci,
ki se nahaja kar visoko na poti na
Storzic. LetoSnjega pohoda se je ude-

LetoSnjega Mercunovega pohoda na Storzic se je udelezilo 21 pohodnikov, drugi pa
so zaradi mraza in slabega vremena opravili dva manjsa pohoda po Lomu in njegovi
okolici

lezilo 21 pohodnikov, vsi drugi pa so
ostali v Lomu.

Ti so opravili dva manjsa pohoda
po vasi in okolici. Najprej je lomski
zupnik pohodnikom predstavil zgo-
dovino lomske cerkve
sv. Katarine, nato pa
se je pohod nadaljeval
z ogledom vodnih za-
jetij za pridobivanje
elektrike. Pohodniki
so se ustavili tudi na
kmecki kmetiji pri Ha-
rizevih.

Dan se je prijetno
koncal kljub mrazu na
zbirnem prostoru pri
gasilskem domu v
Lomu. Po krajSem kul-
turnem programu,
okusnem kosilu in do-
brem razpolozenju ob
glasbi smo se razsli z
obljubo, da se priho-
dnje leto zopet vidimo.

Besedilo:

Ana Marija Hafner
Foto: Marijan Spehar

Predstavili smo se na dnevu
odprtih vrat UKC Ljubljana

Skupaj smo uspesnejsi pri preprecevanju bolezni in
skrbi za paciente, smo 6. maja, na dnevnu odprtih vrat
Univerzitetnega klini¢nega centra Ljubljana na okrogli
mizi in na »trznici« druStev opozarjali predstavniki vec
kot 50 nevladnih organizacij skupaj z zaposlenimi v ljub-
ljanskem klini¢nem centru.

Z letoSnjim ze tradicionalnim dnevom odprtih vrat in
trznico nevladnih organizacij je UKC
Ljubljana zelel povecati odprtost in
sodelovanje z bolniki. S samostojno
stojnico smo svojo dejavnost predsta-
vila tudi gorenjska drustva sladkornih
bolnikov in Zveza drustev diabetikov
Slovenije. Ker je bila udelezba gorenj-
skih drustev Stevilna, je bila stojnica
za temeljito predstavitev in delo kar
premajhna.

Nasa stojnica je bila na dobrem po-
loZaju, na zacetku »trznice« v avli kli-
ni¢nega centra, tako da je bil obisk

pripraviti kar nekaj slikovnega gradiva, od letakov do in-
ternih glasil, zveza pa je s plakatom nazorno prikazala,
kaj je sladkorna bolezen. Skupaj smo posredovali dovolj
informacij, ki so zanimale obiskovalce.

To je bilo prvi¢, ne samo za naSe drustvo, temvec tudi
za vsa druga gorenjska drustva, da smo se na taksen
nacin predstavili 3iri javnosti. Ceprav je bilo sodelovanje
dogovorjeno bolj na hitro, nam je uspelo z dobro pri-
pravljeno stojnico in osebnim delovanjem opozoriti na
problematiko sladkorne bolezni in tudi s tem povecati
prepoznavnost nasih drustev.

Posrecilo se nam je dobiti kar pre-
cej novih stikov, se pogovoriti z bol-
niki in tudi s predstavniki drugih
drustev in strokovnimi delavci UKC.
NapomembnejsSe pa je, da smo pri-
dobivali izku$nje in znanje za organi-
zacijo podobnih srecanj, saj bomo
potem lahko laze in ucinkoviteje so-
delovali ali se primerjali.

Ker je bila to prva akcija, da smo
se gorenjska drustva predstavila sku-
paj, smo sklenili, da se je smiselno
in potrebno udelezevati taksnih in

precejSen. Ocenjujemo, da je bila
predstavitev naSih drustev in zveze
uspesen. Posrecilo se nam je skupaj

Tl a
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Zadovoljna ekipa udelez
predstavitvi v ljubljanskem klinicnem centru.
Tudi nas moto je bil Skupaj smo uspesnejsi

podobnih prireditev tudi v prihodnje.

Besedilo: Jolanda Polanec
Foto: Ivan Rolih

encev na prvi skupni
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ZA NASE ZDRAVJE

Sladkorni bolnik
na potovanju in pocitnicah

Umetnost Zivljenja sladkornega bolnika je v prilagajanju razlicnim razmeram, tudi potovalnim in pocitniSkim.
To najbolje uspeva sladkornemu bolniku, ki je dobro poucen o sladkorni bolezni in njenem zdravljenju,
saj se mora na potovanju najveckrat odlocati sam, pri tem pa mora biti dovolj motiviran in iznajdljiv.

PriM. as. Miro Cokoli€, pr. MeD.,
SPECIALIST INTERNIST - DIABETOLOG

Po zelo muhasti pomladi prihaja
cas, ko se praviloma napotimo na po-
tovanje, poletne pocitnice oziroma
dopust. To so za vsakega posamezni-
ka in vsako druzino dolgo in tezko
pri¢akovani dnevi oddiha, sprostitve,
polezavanja na plazi ali aktivnejSega
oddiha, za sladkornega bolnika pa so
lahko posebne in praviloma stresne
razmere. Ob dobri ozavescenosti,
dobro urejeni sladkorni bolezni in
moznosti pogoste samokontrole seve-
da ni nikakrSnega razloga za paniko.

Se pred nekaj leti je veliko sladkor-
nih bolnikov mislilo, da morajo ostati
doma ali si poiskati sobo v kak§nem
zdraviliscu, toplicah ali sanatoriju. To
ne drzi vec! Tudi sladkorni bolnik po-
trebuje dopust in se lahko odpravi na
potovanje, seveda pa mora uposteva-
ti nekatera pravila, tako da je sladkor
¢im bolje urejen.

PRILAGAJANJE
RAZLICNIM RAZMERAM

Umetnost Zivljenja sladkornega
bolnika je v prilagajanju razlicnim
razmeram, tudi potovalnim in
pocitniskim. To najbolje uspeva slad-
kornemu bolniku, ki je dobro poucen
o sladkorni bolezni in njenem zdrav-
lijenju, saj se mora na potovanju naj-
veckrat odlocati sam, pri tem pa
mora biti dovolj motiviran in iznaj-
dljiv. Vsakdo mora premisliti, koliko
je prilagodljiv in v kaksnih razmerah
se bo Se pocutil varnega.

Sladkorni bolniki, ki so samo na
dietni prehrani, pravzaprav nimajo
ovir glede kraja in nacina dopustova-
nja. Striktno naj upostevajo sladkor-
no dieto in problemov ne bi smelo
biti. Tudi sladkorni bolniki, ki jemlje-
jo tablete za zniZevanje krvnega
sladkorja, ne smejo bistveno spreme-
niti svojega nacina prehranjevanja.

Nenehno se morajo zavedati
moznosti neprijetnega padca krvne-
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ga sladkorja ob velikih telesnih napo-
rih in/ali neustrezni prehrani. Planin-
ci si lahko odmerek tablet prepolovi-
jo, hipoglikemija po tabletah zna biti
sila neprijetna in praviloma zahteva
sprejem v bolnisnico, posebno pri ta-
bletah z dolgim delovanjem (jemljejo
se enkrat na dan), ki se v zadnjem
Casu Cedalje veC uporabljajo.

NEVARNOST
NENADNIH HIPOGLIKEMI)

Dopustovanje sladkornega bolnika,
ki se zdravi z insulinom, je zahte-
vnejSe in zahteva vso pozornost, pre-
vidnost, red in disciplino. Pri hujSih
telesnih naporih zahteva zdravljenje
z insulinom posebno pazljivost, saj
nenehno prezi nevarnost nenadnega
padca krvnega sladkorja - hipoglike-
mije, zato se mora sladkorni bolnik
nanje skrbno pripraviti. Nac¢rtovanim
naporom ustrezno je treba prilagodi-
ti odmerke insulina in obroke - tudi
dodatne, pri roki mora biti vedno
glukagon, ki hitro dvigne krvni slad-
kor in ogljikove hidrate. Zaradi pre-
vidnosti in varnosti pa je bolje, da
tak sladkorni bolnik nikoli ni sam!

Bolniki, ki si pogosto izvajajo sa-
mokontrolo in si znajo prilagoditi od-
merek insulina, se lahko podajo ka-
morkoli. Posebno starejsi sladkorni
bolniki na insulinski terapiji, ki so va-
jeni ustaljenega nacina zivljenja in ki
si sami ne znajo spreminjati odmer-
ka insulina, pa se ne bi smeli podaja-
ti v neznano. Seveda se bo najbolje
znasel sladkorni bolnik, ki je prebral
nekaj knjig o sladkorni bolezni in je
obiskoval Solo za sladkorno bolne.

SEZNAM STVARI
JE DOBRODOSEL

Na nekaj naslednjih stvari morajo
biti sladkorni bolniki Se posebej po-
zorni! Za potovanje po Evropi oziro-
ma po sosednjih drzavah ne smejo
pozabiti na kartico zdravstvenega za-
varovanja, za potovanja po drugih ce-
linah in dezelah pa se je vredno do-
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datno zavarovati. Za potovanje v bolj
eksoticne drzave se je treba pre-
pricati, ali se je treba dodatno cepiti
ali jemati posebna zdravila (rumena
mrzlica, malarija). Sredstva proti ko-
marjem in drugim insektom so do-
brodosla, enako tudi maze za
lajSanje srbenja.

Vedno je koristno imeti seznam
stvari, ki so potrebne na potovanju:
zdravila za sladkorno bolezen (insu-
lin in/ali tablete), pripomocki za apli-
kacijo, hrana, lancete, senzorji in
aparat za samokontrolo, glukagon za
primer hujSe hipoglikemije, razkuzilo
in sterilni material. Vzeti je treba tudi
zdravila proti bolec¢inam in zvisani
telesni temperaturi in ne pozabite na
termometer!

Zelo koristna so zdravila proti bru-
hanju, zaprtju in driski, ki jo je v ne-
katerih drzavah ob pomanijkljivi higie-
ni mogoce zelo hitro stakniti. Slad-
korni bolnik seveda ne sme pozabiti
na zdravila, ki jih dodatno redno jem-
lje (proti zvisanemu krvnemu tlaku,
mascobam, zelod¢ni kislini, kréem in
bolecinam, za odvajanje vode, za
srce, proti strjevanju krvi ...), in to v
koli¢ini, ki bo presegala nacrtovano
odsotnost, da ne bo na poti poslo do
nepri¢akovanih tezav.

S SEBOJ JE TREBA
VZETI VSA ZDRAVILA

Po antibiotikih ni priporocljivo pose-
gati samostojno. Predpise jih naj le
zdravnik, saj antibiotiki ne spadajo
med zdravila za samozdravljenje. Po-
sebno pri visokih temperaturah lahko
hitro pride do izsuSenosti oziroma de-
hidracije, zato je treba vedno imeti na
voljo dovolj pijace, primerne za slad-
korne bolnike. Komplet za prvo pomoc
z oblizi, povoji, razkuzilom in Skarjami
bo koristen pri manjsih poskodbah.

Sladkorni bolnik nikoli ne sme po-
zabiti na diabeti¢no izkaznico in na-
vodila, ki so prilozena v Skatlicah z
zdravili, saj po svetu uporabljajo vec
vrst insulinov in tablete v drugacnih
odmerkih kot pri nas. Ce pot sladkor-




nega bolnika pelje v drzave s slabsi-
mi higienskimi razmerami, ne sme

pozabiti na razkuzila za roke, saj dri-

ska pokvari Se tako lepo potovanje
ali pocitnice!

Vse nasteto je treba razdeliti na
dva dela, eden naj bo v rocni prtlja-
gi, ki naj zadoSca vsaj za teden
zdravljenja. Pri potovanju z letalom
se prtljaga veckrat izgubi ali zaide
in jo je vCasih treba cakati nekaj
dni. Glede na nove varnostne pred-
pise pa je treba imeti pri sebi tudi
zdravnisko potrdilo, da ste diabetik
in da potrebujete dolocena zdravila
in pribor (igle, razkuzilo, lancete,
insulin ...).

NEVARNE AVANTURE
NISO PRIPOROCLJIVE

Cedalje ve¢ je tudi bolnikov z insu-

linsko Crpalko, ki lahko dela zaplete
na mejnih prehodih in na letaliskih
kontrolah. Zato je treba imeti pri
sebi potrebna potrdila in dovolj re-
zervnega pribora. =

Ko sladkorni bolnik potuje sam, je
pametno, da s svojo boleznijo sez-
nani voznika, sprevodnika, stevarde-

Bionect

so, ladijskega oficirja oziroma zdra-
vnika ali sopotnika. Tako mu lahko
na primeren nacin pomagajo, ¢e mu
postane slabo ali se zaCne nanava-
dno vesti. Pri potovanju z osebnim
avtomobilom je treba nacrtovati po-
stanke na dve uri, voznik na insulin-
ski terapiji pa naj vsako uro zauzije
10 g ogljikovih hidratov (majhno ja-
bolko, keks ...).

Potovanja z vlakom ali ladjo so
udobnejsa in manj naporna in si bol-
nik sladkorno bolezen laze kontroli-
ra. Nezavestnega sladkornega bolni-
ka nikoli ni treba siliti s tekocino
in/ali hrano, saj jo lahko aspirira ozi-
roma mu zaide v sapnik in se zadu-
Sil

PozORNO NA SONCU
IN VISOKIH TEMPERATURAH

Za konec Se nekaj prakti¢nih na-
svetov. Sladkorni bolnik naj nikoli ne
hodi bos! Bolje je obuti stare, uhoje-
ne Cevlje in nikakor ne novih, lepih, a
7al e nepreizkusenih. Zulje je treba
samo sterilno pokriti, ne pa jih pre-
badati, da ne nastane okuzba, ki
lahko iztiri sladkorno bolezen in bo

natrijeva sol hialuronske kisline

POSPESENO CELJENJE KOZNIH LEZI)

treba predcasno koncati tezko prica-
kovani dopust.

Nositi je treba lahka in zrac¢na
oblacdila, da se telo ne pregreje, Ce-
zmerno znoji in/ali izsusi! Nikoli se
ni treba sonciti brez zascite! Nama-
zati se je treba s sredstvi za sonce-
nje z visokim zascitnim faktorjem in
vedno uporabljati pokrivalo za glavo.

Uzivanje neolupljenih in neznanih
sadezev ni priporocljivo. Previdnost
je potrebna tudi pri sladoledu. V
tujih drzavah ni treba piti navadne
vode, ampak le tovarniSko ustekleni-
Cene pijace in termi¢no obdelano
hrano. Alkoholnih pijac se je treba
izogibati. KakSen kozarec vina sodi k
hrani, nikoli pa na tes¢e oziroma na
prazen zelodec.

Ker sladkorni bolnik potrebuje vec
obrokov hrane na dan, zanj niso pri-
merni razni pocitniski paketi s pol-
penzioni. Najbolje se bo pocutil v
apartmaju, kjer si lahko po potrebi
pripravi primeren obrok, kot ga je

Sladkorna bolezen torej ne sme biti
ovira za dopust ali potovanje, ce slad-
korni bolnik ve, kaj se dogaja z njego-
vo boleznijo in jo dobro kontrolira.

aktivna fizioloska
zascita s
hialuronsko kislino

izholjsa obnovo koznega tkiva
skrajSa cas celjenja
preprost za uporabo

zagotavlja zelo dobre estetske in funkcionalne rezultate

nima nezelenih ucinkov

Proizvod se uporablja pri prevezovanju in oskrbovanju
razdraZene koze in koznih lezij, npr.:

CSC Pharma, d.o.o.

Jana Husa 1a
= Ljubljana

www.csc-pharma.si



ZA NASE ZDRAVJE

Ko si na dopustu zares oddahnemo

Dopust je posrecena stvar. Komaj ¢akamo zadnji dan sluzbe, olajSano vzdihnemo znani »hvala bogu, kon¢no
dopust«, potem pa se nam prvi dan dopusta lahko zgodi, da nenadoma ne vemo, kaj bi s seboj. Najraje bi
naredili vse hkrati: obesili perilo, generalno pospravili stanovanje, $li na izlet, skuhali bozansko kosilo, obiskali
prijatelje, pri vsem tem pa bi seveda radi dali tudi vse 3tiri od sebe ... Casa ni na pretek, med vsemi moznostmi
se ne znajdemo in tuhtamo, s katerega konca bi se lotili zapletene naloge. In potem ne naredimo ni¢ od tega.

Barbara Jarc, univ. pipL. pPSIH.

Pred enako »tezko« odlocitvijo se
veckrat znajdemo ze kar ob koncu
tedna. Na sploSno ugotavljamo, koli-
ko skritih kotickov Slovenije Se ni-
kdar nismo obiskali, in snujemo,
kam vse bomo Sli. Potem pride sobo-
ta, malo pospravljamo, spijemo nekaj
kav na obiskih, malce polezavamo na
kavc€u in po svoje tezko ¢akamo, da
spet pride ponedeljek - sluzba in z
njo znana rutina, ko je ¢as popredal-
ckan in nam obveznosti narekujejo,
kje bomo kdaj. Proti koncu tedna
smo od tega utrujeni, rutine imamo
Cez glavo, radi bi se naspali in kam
Sli ... V soboto pa se krog sklene,
znova smo malce iz-
gubljeni v ¢asu in pro-
storu in hvalezno c¢aka-
mo na ponedeljek.

PREPUSTIMO
SE ODDIHU

Verjetno je tezava v
tem, da bi radi poceli
prevec stvari hkrati, pa
si za nobeno zares ne
vzamemo dovolj Casa.
Ze res, da je treba sta-
novanje pospraviti, a ni
treba, da nam ta obvez-
nost narekuje dan. S
sesalnikom lahko sta-
novanje preletimo tudi v petek, v so-
boto pa sedemo v avto, si vzamemo
¢as za izlet in obiS¢emo le enega od
prijateljev. Bolje je, da z njim prezivi-
mo vec ¢asa, in to kakovostno, kot
pa da begamo z obiska na obisk. Ali
pa se odlo¢imo, da en
dan zrtvujemo za gene-
ralno cis¢enje - in smo
potem naslednji dan
prosti. Ce gremo za dlje
Casa na dopust, pa je
najbrz celo bolje, da
stanovanje pospravimo
Sele, ko se vrnemo -
sicer bi se ponovno na-
bral prah in bi morali
Cistiti dvakrat.
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Kot vsi »normalni«
ljudje bi radi sli
na dopust.

Se vam zdi,
da imajo zdravi

ljudje manj stresne
priprave kot vi?
Ni treba,
da bi bilo tako!

POTOVANJE V NEZNANO

Navada, da je treba poleti na pocit-
nice, ima dolgo tradicijo. Za nekatere
sta dva tedna na morju ali v gorah
Cisto veselje, drugi pa so nekoliko
pod pritiskom. Morda jim niti ni do
tega, da bi $li, pa se jim zdi, da mo-
rajo, ker se tako pac dela. V takem
primeru je bolje poslusati sebe, na
morje pa naj gredo tisti, ki hocejo.

Huje je, Ce bi radi $li za dlje ¢asa na
potovanje, pa ne moremo, ker smo ve-
zani na bolnisnico ali ker drzavi, v ka-
tero bi radi Sli, ne zaupamo zaradi
zdravstvenega sistema. Vsekakor je
zZivljenje bolj polno, e vsaj enkrat na
leto spremenimo utecene navade in
zazivimo nekoliko drugace, dopustni-

Sko. Pri tem ni treba, da bi bila bole-
zen kaksna ovira. Vsekakor pa ni
treba, da bi nas oviral nas strah.

Vnaprej se lahko pozanimamo,
kako je v drzavi, v katero smo name-
njeni, poskrbljeno za sladkorne bol-
nike in ali je tudi tam
mogoce dobiti zdravi-
la, ki jih potrebujemo.
Preverimo, kje v blizini
nasega letoviskega
kraja je zdravstveni
dom, da smo priprav-
ljeni vnaprej. Saj ni
nujno, da se bo kaj hu-
dega zgodilo, vendar
je to dobro vedeti, da
se bomo v nujnem pri-
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meru takoj znasli. S seboj vzamemo
vse zdravstvene pripomocke, ki jih
potrebujemo. Poskrbimo, da jih
imamo nekaj vedno pri sebi, da so
primerno shranjeni ter da jih imamo
Se nekaj za rezervo.

CASOVNA OMEJITEV
NAJ NE BO OVIRA

Na dopust gremo lahko, tudi ¢e smo
vezani na bolnisnico, na primer zaradi
dialize. Zaradi tega smo (Zal) ¢asovno
omejeni, vejih ovir pa najbrz ni. V so-
boto se na primer vsa druzina odpravi
na morje, potem se mi za nekaj dni
vrnemo domov in se nato naslednji
konec tedna spet sreCamo z druzino.
Ali pa se vsa druzina odpravi na vec
razli¢nih krajev, kjer se
zadrZzi po dva ali tri
dni. Poskrbimo le, da
ne pretiravamo z ogle-
dovanjem in smo aktiv-
ni samo toliko, da nam
je Se vedno udobno.
Dopust imamo konec
koncev zato, da si od-
dahnemo in ne, da se
izCrpamo.

Lahko se dogovorimo
tudi z drugo bolnisni-
o, da bo nekaj ¢asa
skrbela za nas. Morda
za nas ne bo mogla po-
skrbeti Cisto tako, kot
skrbi »domaca« bolnisnica, vseeno pa
bomo §li na dopust in se pocutili kot
»normalni« ljudje.

VES CAS NA »DOPUSTU«

Upokojenci se morda ne sprasujejo,
kaj poceti s seboj ob koncu tedna in
v dopustniSkem casu. Zanje je vsak
dan dela prost, vendar imajo kljub
temu veliko opravkov in gre bolj za
to, da so ti dnevi prosti sluzbe. Tudi
tak vsakdan je prijetno prekiniti, saj
je Zivljenje precej bolj zanimivo, Ce
se nam dogajajo razli¢ne stvari. Zato
se splaca iti na oddih, pa Ceprav le
za nekaj dni v toplice ali k sorodni-
kom na obisk.

Prijetno dopustovanje vam zelim!
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ZA NASE ZDRAVJE

Na kaj moramo biti pozorni pri
zdravljenju hipertenzije z zdravili? . dey

Ciljna vrednost krvnega tlaka pri zdravljenju bolnikov z visokim krvnim tlakom (hipertenzija) je manj kot
140/90 mm Hg, pri bolnikih s sladkorno boleznijo pa manj kot 130/80 mm Hg. V prejsSnji stevilki smo pisali
o vlogi zdravil pri zdravljenju visokega krvnega pritiska, tokrat pa poglejmo nekaj praktic¢nih nasvetov,

ki veljajo za vse bolnike z visokim krvnim tlakom in seveda tudi za sladkorne bolnike.

PROE. DR. ROk Accetto, pr. MED.,
UNIVERZITETNI KLINIENI CENTER LJUBLJANA,
KO ZA HIPERTENZIJO, BOLNISNICA DR. PETRA DRZAJA

Da zagotovite varno in ucinkovito
raven zdravila v vaSem telesu, morate
jemati zdravila le tako, kot vam pred-
piSe zdravnik. Nekatera zdravila je
treba jemati na prazen zelodec (uro
pred ali dve uri po jedi), da se poveca
njihova absorpcija iz prebavnega trak-
ta v kri. Druga zdravila lahko draZijo
zelodec in jih je treba jemati med
jedjo ali takoj po jedi, da se zmanjsa
moznost razdrazenosti. Kako je s tem,
vprasajte zdravnika in tudi farmacevta,
ko greste po zdravila v lekarno.

KAJ STORITI, CE POZABITE
VZETI ZDRAVILO?

Ce pozabite vzeti tableto ali ve¢ ta-
blet, jih ne poskusajte nadomestiti,
razen Ce se spomnite v priblizno eni
uri do casa, ko ponavadi jemljete
zdravila. Za vec natancnih navodil v
primeru, ko pozabite vzeti tableto, se
obrnite na svojega zdravnika, farma-
cevta ali medicinsko sestro.

VARNOSTNI UKREPI

Lahko je zelo nevarno, Ce izpustite
tableto ali pa nenadoma povsem ne-
hate jemati zdravila. Ce imate ka-
krSnekoli probleme ob jemanju zdra-
vil, se posvetujte z zdravnikom, Se
preden bi jih prenehali jemati.

Ko greste k drugemu zdravniku,
prinesite s seboj vsa predpisana
zdravila (ali vsaj seznam vseh zdra-
vil), ki jih jemljete. Poleg tega nastej-
te tudi vsa zdravila, ki jih jemljete in
se ne izdajajo na recept, kot so na
primer nekatera protivnetna zdravi-
la, zdravila proti bolec¢inam, odvajala,
zdravila proti vrocini, vitamini ...).
Zdravniku povejte tudi, ali pijete (in
koliko) alkohol.

Pomembno je, da se zavedate, da
nekatera zdravila, ki jih lahko kupite
brez recepta, delujejo skupaj z zdra-
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vili za krvni tlak nezaZeleno in
morda tudi Skodljivo. Tako na primer
protivnetna zdravila, ki jim pravimo
nesteroidni antirevmatiki, lahko vpli-
vajo na delovanje zdravil, ki vlivajo
na reninsko-angiotenzinso aldoste-
ronski sistem (zaviralci konvertaze),
diuretikov, blokatorjev beta ali kom-
binacije blokatorjev alfa in beta. Zavi-
ralci apetita lahko povecujejo krvni
tlak. Antihistaminiki lahko povecajo
nagnjenje nekaterih zdravil za hiper-
tenzijo k zaspanosti. Nekatera zdravi-
la v prosti prodaji imajo visoko vseb-
nost natrija in se jim je prav zaradi
tega treba izogibati.

Zdravniku, s katerim se posvetuje-
te, opiSite morebitne alergije na
zdravila ali kakrSnekoli druge reakci-
je, ki ste jih imeli.

Vedno zavrzite zdravila, ki jim je
potekel rok trajanja. Vecina zdravil
ima na robu ovitku natisnjen rok tra-
janja. Po tem roku ni vec varno jema-
ti teh zdravil. Ce ne najdete roka tra-
janja, kot napotek uporabite nasle-
dnja pravila. Zdravila, ki niso na re-
cept, morate po dveh letih od datu-
ma nakupa zavreci. Zdravil na recept
ne smete vec jemati po Setih mesecih
od nakupa, razen ¢e vam zdravnik ali
farmacevt rece, da lahko.

Dobro je imati v denarnici seznam
predpisanih zdravil, ki jih jemljete.
Tako bo zdravnik seznanjem z zdra-
vili, ki jih jemljete, tudi Ce ste neza-
vestni ali se ne morete spomniti.

KAKO SHRANITI ZDRAVILA?

Svoja zdravila shranite v originalni
Skatli v hladen, temen in varen pro-
stor. Zdravil ne izpostavljajte visokim
temperaturam, visoki vlaznosti ali
neposrednim son¢nim zarkom. Pre-
pric¢ajte se tudi, da so zdravila zunaj
dosega otrok.

Ko potujete, vam bo morda odvec
nositi Stevilne velike Skatle zdravil. S
seboj vzemite le toliko zdravil, koliko
jih boste potrebovali na potovanju,
vendar bodite prepricani, da imate
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ob sebi dovolj zdravil. Preden greste
na pot, preverite svojo zalogo in se
prepicajte, da imate za ves ¢as poto-
vanja dovolj vseh zdravil. Pametno je
tudi, da s seboj vzamete nekaj vec
tablet, Ce bi se kje dlje casa zamudi-
li. Zagotovite, da bo razvidno, katere
tablete imate s seboj.

ZDRAVILA IN
TELESNA AKTIVNOST

Vecina zdravil za zdravljenje viso-
kega krvnega tlaka vpliva na telesno
zmogljivost, nekatera bolj, druga
manj, vendar to ne pomeni, da mora-
te prenehati z vadbo. Ne glede na to,
katera zdravila za visok krvni tlak
jemljete, se Se vedno lahko rekreira-
te, Ce le upostevate zdravnikova na-
vodila. Pravzaprav lahko vadba po-
maga pri znizanju krvnega tlaka in
vam tako zdravnik lahko zmanjsa od-
merke zdravila.

STRANSKI UCINKI

Cilj zdravljenja z zdravili je znizati
krvni tlak do ciljnih vrednosti ob do-
brem pocutju. Zato zdravljenje ni
uspesno, ce se vas krvni tlak zniza, vi
pa se Se vedno pocutite preutrujeni,
da bi opravljali vsakodnevne aktivno-
sti. Zdravnik vam bo poiskal zdravilo
ali zdravila, ki najbolje nadzorujejo
vas krvni tlak, ne da bi povzrocala
nesprejemljive stranske ucinke.

Ker se ljudje razlikujemo, lahko
isto zdravilo pri posameznikih raz-
licno ucinkuje. Ker stranskih ucinkov,
ni mogoce z gotovostjo napovedati
za vsakega posameznika, se poucite
o najbolj pogostih morebitnih stran-
skih ucinkih zdravil, ki vam jih je
predpisal zdravnik, in tudi o tem, kaj
morate storiti, Ce se pokazejo ti
stranski ucinki. Nekateri postopoma
izginejo, ko zdravila jemljete naprej,
vendar se posvetujte z zdravnikom,
Ce nastanejo nepri¢akovani stranski
ucinki. Morda bo treba prilagoditi
odmerek ali pa zamenjati zdravilo.

(nadaljevanje v prihodnji Stevilki)




ZA NASE ZDRAVJE

Kronicna ledvicna bolezen . de)

Kroni¢na ledvicna bolezen je napredujoca bolezen in vodi v nepovratno slab3anje ledvi¢nega delovanja,
vendar lahko s pravo¢asnim odkritjem, ozaveScanjem bolnikov in dobrim sodelovanjem bolnika in zdravnika
pomembno vplivamo na upocasnitev njenega napredovanja, preprecevanje zapletov ledvi¢ne bolezni in bolezni
srca in ozilja, bolniku pa omogocimo kakovostnejSe Zivljenje. Priblizno tretjina vseh bolnikov v Sloveniji,

ki zaCnejo dializno zdravljenje, ima za vzrok ledvicne odpovedi obolenje ledvic zaradi sladkorne bolezni

(diabeti¢no nefropatijo).

Doc. pr. Damjan Kovac, pbr. Mep.,
KLINICNI ODDELEK ZA NEFROLOGIJO UKC LJUBLJANA

V prejsnji Stevilki smo pisali o tem,
kako ocenjujemo delovanje ledvic, o
zapletih kronicne ledvi¢ne bolezni
(KLB) in o dejavnikih, ki pripomorejo
k njenem delovanju, in sicer zvisan
krvni tlak, izlo¢anje beljakovin s
seCem (proteinurija) in povecan krvni
sladkor. Tokrat nadaljujemo z naste-
vanjem dejavnikov tveganja in pri-
druzenih zapletov in o pripravah na
nadomestno zdravljenje z dializo in
presaditev ledvice.

Zvisanje krvnih mascob (hiperlipi-
demija) je pogost spremljevalec KLB.
Se posebno je ta motnja izrazita pri
nefrotskem sindromu, pri katerem se
s se¢em izgublja vec kot 3,5 grama
beljakovin na dan. Zdravljenje hiperli-
pidemije je pri tem sindromu potre-
bno tudi zaradi povecanega tveganja
za nastanek sréno-zilnih zapletov, na
primer srénega ali mozganskega in-
farkta. KLB je Ze sama dejavnik tve-
ganja za nastanek bolezni srca, zato
je pri teh bolnikih treba Se intenzi-
vheje znizevati mascobe.

Pri zdravljenju zvisanih mascob je
osnhovni ukrep sprememba Zivljenj-
skih navad, ki vkljucuje dieto in tele-
sno aktivnost. Pri nefrotskem sindro-
mu samo sprememba zivljenjskih
navad ponavadi ni dovolj ucinkovita
za ustrezno znizanje krvnih mascob
in je potrebno dodatno zdravljenje z
zdravili, ki znizajo mas¢obe. Po med-
narodnih priporocilih je pri bolnikih s
kroni¢no ledvi¢no boleznijo zelena
vrednost LDL-holesterola manj kot
2,6 milimola na liter, pri visokori-
zi¢nih bolnikih s tveganjem za srcno-
Zilne zaplete pa priporocajo celo
manj kot 1,8 milimola na liter.

Od drugih znanih dejavnikov za na-
predovanje ledvi¢ne bolezni, na kate-
re lahko vplivamo, sta kajenje in de-
belost. Kajenje je dokazan dejavnik,
ki poslabSuje ledvi¢no delovanje,
zato lahko z opustitvijo kajenja pri-
pomoremo k stirikratni upocasnitvi
ledvi¢nega pesanja. Cezmerna tele-

sha teZa in debelost prav tako po-
membno vplivata na hitrost slabSanja
delovanja ledvic in proteinurijo. Z
manjSanjem telesne teze za Stiri od-
stotke je mogoce zmanjsati beljakovi-
ne v seCu za 31 odstotkov.

PRIDRUZENI ZAPLET!I
KRONICNE LEDVICNE BOLEZNI

Z napredovanjem ledvicne bolezni
pride do slabokrvnosti (anemije), ki
je posledica pomanjkanja eritropoe-
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tina in skrajSane zivljenjske dobe eri-
trocitov. Anemija nastane ponavadi
pri znizanju glomerulne filtracije na
manj kot 35 ml/min. Pri bolnikih z
diabeti¢no ledvicno boleznijo nasta-
ne Ze prej. Anemijo zacnemo zdravi-
ti, ko se hemoglobin zniza pod 110
gramov na liter. Pomembno je dovolj
zgodnje zdravljenje anemije, preden
nastanejo njeni zapleti, kot je na pri-
mer hipertrofija (zadebelitev) levega
prekata srca, ki je lahko vzrok za
poznejSe sréno popuscanje.

Anemija je tudi dejavnik tveganja
za hitrejSe pesanje ledvicnega delo-
vanja. Zdravimo jo z epoetini v obli-
ki injekcij. Na trgu jih je vec vrst, bol-
niki si dajejo to zdravilo podkozno.
Pred zacetkom zdravljenja morajo
biti zaloge Zeleza v telesu dovolj veli-
ke, o ¢emer se prepricamo po kon-
centraciji feritina, nasicenosti transfe-
rina, odstotka hipokromnih eritroci-
tov ipd.

Vcasih je vzrok za anemijo tudi
Cezmerno delovanje obs¢itnih Zlez
(sekundarni hiperparatiroidizem),
zato je treba dolociti koncentracijo
paratiroidnega hormona. Namen
zdravljenja anemije je doseci vred-
nost hemoglobina od 110 do 120
gramov na liter. Ker se bolniki na
zdravljenje z epoetinom razli¢no
odzovejo, je treba v zacCetku preverja-
ti koncentracijo hemoglobina na dva
tedna, da odkrijemo prepocasno ali
prehitro rast hemoglobina, pozneje
pa je kontrola na Stiri tedne.

Z zmanjSanjem glomerulne filtraci-
je na manj kot 30 ml/min se zmanjsa
izloCanje vodikovih ionov skozi ledvi-
ce, kar povzroci zakisanje krvi oziro-
ma acidozo, zmanjsa krcljivost sréne
misice, privede do motene presnove
kosti, zmanjsa se tvorba aktivne obli-
ke vitamina D, povzroca nepravilnosti
v delovanju obs¢itnih zlez, povzroci
oslabelost misic, pri otrocih pa zavira
rast. Presnovno acidozo pri kro-
ni¢nem ledvicnem odpovedovanju
zdravimo z natrijevim bikarbonatom
(soda bikarbona).

(nadaljevanje v prihodnji Stevilki)
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ZA NASE ZDRAVJE

Novosti v zdravljenu
sladkorne bolezni tipa 2 z zdravili

Med tabletami za zdravljenje sladkorne bolezni tipa 2 ni bistvenih novosti, omeniti pa je treba, da je evropska
agencija za zdravila januarja letos mo¢no omejila uporabo zdravila rosiglitazon pri srénih bolnikih, ki naj ga,
z redkimi izjemami, sploh ne bi jemali, ker je pri vecini teh bolnikov to zdravilo lahko nevarno. Pri insulinih
je letoSnja novost novi kratkodelujoCi analogni insulin glulisine, prava novost pa so zdravila z delovanjem na

inkretinski sistem.

prim. Franc Mrevlje, pr. Mep.,

UNIVERZITETNI KLINIENI CENTER LJUBLJANA,
INTERNA KLINIKA, KLINIENT ODDELEK ZA
ENDOKRINOLOGIJO, DIABETES IN PRESNOVNE BOLEZNI

Bolniki s sladkorno boleznijo tipa 2
prej ali slej potrebujejo zdravljenje z
zdravili za uravnavanje krvnega slad-
korja. Nefarmakoloske metode, ki so
sicer potrebne vse Zivljenje, same po
sebi navadno ne zado$cajo prav
dolgo. V danasnjem ¢asu imamo
zelo veliko zdravil za zdravljenje
sladkorne bolezni tipa 2, bodisi v
obliki tablet bodisi v injekcijah. Sirok
izbor omogoca razlicne kombinacije,
prirejene posamezniku in fazi njego-
ve bolezni. Pri zdravilih za jemanje
na usta, ki jih uporabljamo ze dalj
¢asa, so zdravila ki:

» spodbujajo izlocanje insulina iz
trebusne slinavke,

* uravnavajo presnovo glukoze pred-
vsem vV jetrih,

* izboljSajo porabo glukoze v misi-
cah in mascevju in

e zavirajo prebavo ogljikovih hidra-
tov (Skrobnih zivil) v ¢revesu in
tako upocasnjujeo vsrkavanje glu-
koze v kri.

Med temi zdravili ni bistvenih no-
vosti, omeniti pa je treba, da je ev-
ropska agencija za zdravila EMEA z
letoSnjim januarjem mocno omejila
uporabo zdravila rosiglitazon pri sr-
¢nih bolnikih, ki naj ga, z redkimi iz-
jemami, sploh ne bi jemali, ker je pri
vecini teh bolnikov to zdravilo lahko
tudi nevarno.

INHALACI)SKI INSULINI
SO PRETEKLOST

Zdravljenje z insulini je potrebno,
ko zdravila v obliki tablet odpovedo.
Tradicionalno Se vedno uporabljamo
humane insuline, cedalje vec pa tudi
njihove izboljSane razlicice (analogne
insuline), ki so varnejSi od humanih
(povzrocajo manj hipoglikemij) in so
tudi prijaznejSi do bolnika.
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Letos smo dobili nov kratkodelujo-
¢i analogni insulin (glulisine), ki je
zelo podoben insulinoma lispro in
aspart. LetoSnja novost je tudi nov
injektor Solostar, ki ze vsebuje bodisi
insulin glulisine bodisi dolgodelujoci
glargin, in je zamenjal dosedanje,
nekoliko nerodne injektorje istega iz-
delovalca omenjenih dveh insulinov.

Posebej bi rad bralce opzoril, da so
lani prenehali izdelovati in prodajati
inhalacijske insuline (insuline za vdi-
havanje), od katerih so Stevilni bolni-
ki veliko obetali. Menda je vecina po-
djetij tudi ustavila njihov razvoj. Tako
kaze, da so inhalacijski insulini pre-
teklost ali vsaj ustavljeni za dolocen
¢as. Razlogi za to naj bi bili po urad-
nih izjavah zgolj komercialne narave.

ZDRAVILA Z DELOVANJEM
NA INKRETINSKI SISTEM

Prava novost v zdravljenju sladkor-
ne bolezni tipa 2 so zdravila z delo-
vanjem na inkretinski sistem. Delimo
jih na:

* mimetike (oponasalce) inkretinov in
» zaviralce encima DPP-4.

Laicnemu bralcu so ta imena tuja
in mu ne povedo kaj dosti, vendar pa
bolj prakticnega poimenovanja zdaj
nimamo. Kaj je inkretinski sistem? Pri

Farmakolosko zdravljenje sladkorne
bolezni tipa 2 je pestro. Na voljo je
veliko tako starih kot novih zdravil,
zal pa je zdravljenje Se vedno soraz-
merno neucinkovito, saj po naSih
podatkih dosega ciljne vrednosti kr-
vhega sladkorja komaj Cetrtina bol-
nikov. Vzroki za to seveda Se zdalec
ne ticijo samo v zdravilih, vendar pa
pricakujemo od farmacevtske indu-
strije razvoj novih zdravil in takih
nacinov zdravljenja, ki bodo izbolj-
sali urejenost sladkorne bolezni in s
tem tudi zivljenjsko prognozo in ka-
kovost zivljenja bolnikov.
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uravnavanju izlo€anja insulina iz tre-
busne slinavke ima najpomembnejso
vlogo glukoza v krvi (krvni sladkor),
kar vecina bralcev ve, manj znano pa
je, da glukoza ni niti edini niti ni prvi
spodbujevalec izlo¢anja insulina. Po-
membno vlogo pri uravnavanju pre-
snove glukoze imajo namrec¢ tudi in-
kretini. To so Ze dolgo znani hormo-
ni, ki se izlocajo iz specificnih celic v
steni tankega c¢revesa. Njihovo izloca-
nje sprozi hrana, ko prispe iz Zelod-
ca v tanko ¢revo. Za uravnavanje kr-
vhega sladkorja sta pomembna dva
inkretina, ki ju oznacujemo kot GLP-
1 (glucagon-like peptide 1) in GIP
(glucose-dependent insulinotropic
polipeptide).

Inkretin GLP-1 spodbuja izlocanje
insulina iz celic trebusne slinavke po
obroku hrane in je odgovoren kar za
50-70 odstotkov vsega izloCenega in-
sulina po jedi. Poleg tega tudi zavira
izlo¢anje hormona glukagona, ki po-
vecCuje krvni sladkor. GLP-1 v mozga-
nih povecuje obcutek sitosti, v zelod-
CU pa zavira njegovo praznjenje. In-
kretin GIP samo spodbuja izloCanje in-
sulina. Tezava je v tem, da imamo v
telesu poseben encim (DPP-4), ki oba
inkretina razgradi Ze v nekaj minutah,
kar je za normalno delovanje sistema
sicer povsem dobro, vendar pa prav
zaradi to ne moremo uporabiti nara-
vnih inkretinov v zdravilne namene.

EXENATIDE ZELO UCINKOVITO
ZMANJSUJE TELESNO TEZO

Da bi odpravili to tezavo, so razvili
inkretinu GLP-1 sorodno (analogno)
zdravilo exenatide, ki je odporen na
encim DPP-4, zato ga ta ne razgradi
tako hitro, kot razgradi naravni GLP-
1. Zal je to zdravilo po sestavi belja-
kovina (polipeptid) in ga torej lahko
dajemo le kot podkozno injekcijo
dvakrat na dan v stalnih odmerkih.
Njegovi ucinki so enaki u¢inkom na-
ravnega GLP-1.

(nadaljevanje na 18. strani)




v imenu zdravja

Vaako Heljenje e dragocens, Zafo svoje poslanstve

preponavama v ranskovalnem delu in odkrivanju nowih zdrawil

3 bolifo kakovost Evljenja ljudi. Nenchno izpopolnjujema in

izboljfujamo proizvode ter ostajamo v druibi vodilnih

farmaciviskih podjet] ¥ swat.
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Exenatide uporabljamo samo v
kombinaciji z nekaterimi drugimi
zdravili za zdravljenje sladkorne bo-
lezni tipa 2, ne pa samostojno in
tudi ne v kombinaciji z insulinom.
Vsekakor ga ne smemo uporabljati
za zdravljenje sladkorne bolezni tipa
1, kakor tudi ne pri nosecnicah, otro-
cih in mladostnikih. Exenatide
zmanjsuje krvni sladkor tako na
teSCe kot po obroku in v povprecju
zmanjSuje HbATc (glikirani hemoglo-
bin) za priblizno odstotek, vendar je
to zmanjSevanje pri razlicnih bolni-
kih lahko zelo razli¢no.

Exenatide zelo ucinkovito zmanjSu-
je telesno tezo, kar je zelo zazeleno,
saj ima vec kot 80 odstotkov bolnikov
s sladkorno boleznijo tipa 2 ¢ezmer-
no tezo ali so debeli. Slaba lastnost
exenatida je dokaj velik delez neze-
lienih sopojavov. Na zacetku uporabe
bolnike pogosto sili na bruhanje (pri-
blizno pol bolnikov), ceprav je same-
ga bruhanja ali driske manj.

K sreci je pri vecini bolnikov ta
pojav ¢asovno omejen in s¢asoma
preneha, ne da bi bilo treba zdravilo
opustiti. Hipoglikemije so praviloma
redke. Pogostejse so, Ce zdravilo
kombiniramo s sulfonilsecnino. Zdra-

vilo exenatide je pri nas registrirano,
vendar ga Zavod za zdravstveno za-

varovanje Slovenije (ZZZS) Se ni uvr-

stil na pozitivni seznam zdravil in ga
Se ne moremo predpisovati v njego-

vo breme.

SITAGLIPTIN JE PREDVIDEN
LE V KOMBINACIJI
Z DRUGIMI ZDRAVILI

V drugo skupino zdravil z delova-
njem na inkretinski sistem spada sita-
gliptin. Ta zavira ze omenjeni encim
DPP-4, zato ne pride do hitre razgra-
dnje naravnih inkretinov GLP-1 in GIP.
Tako se podaljSata obstoj in delovanje
lastnih naravnih inkretinov. Za zdrav-
ljenje zadostuje en odmerek sitaglipti-
na na dan, in to v obliki tablete, ki jo
bolnik zauzije zjutraj. V tujini uporab-
liajo ze tudi vnaprej pripravljene kom-
binacije sitagliptina z metforminom v
eni tableti, pri nas jih pa Se ni. Zdravi-
la ne uporabljamo samostojno in za to
tudi ni registrirano.

Sitagliptin je predviden le za kom-
binacijo z drugimi zdravili za zdrav-
lijenje sladkorne bolezni tipa 2, pred-
vsem za kombinacijo z metformi-
nom. Zdravilo zmanjsuje krvni slad-
kor na tesSce in po jedi. HbAlc

Inkretinski sistem

zmanjsa za priblizno 0,8 do 1,5 od-
stotka, kar je med drugim odvisno
tudi od tega, pri kako visokem
HbA1c zacnemo zdravljenje. Ima
manj stranskih ucinkov na prebavila
kot exenatide. Tveganje za nastanek
hipoglikemije je le minimalno. Na te-
lesno tezo ne ucinkuje niti pozitivno
niti negativno, je torej nevtralen in
ima v tem pogledu prednost pred ti-
stimi zdravili za zdravljenje sladkor-
ne bolezni, ki telesno tezo celo pove-
Cujejo (nekatere sulfonilsec¢nine in
seveda insulin).

Sitagliptina ne uporabljamo za
zdravljenje sladkorne bolezni tipa 1,
prav tako ne pri nosecnicah, otrocih in
mladostnikih. Sitagliptin je pri nas re-
gistriran. Pred kratkim ga je Komisija
za razvrsc€anje zdravil pri ZZZS uvrstila
na pozitivni seznam zdravil, vendar s
strogimi omejitvami. Za zdaj ga lahko
uporabljamo le kot dodatek metformi-
nu (torej kot drugo zdravilo), in Se to
s pogojem, da bolnik ne sme jemati
zdravil iz skupine sulfonilse¢nin. Ker
je bolnikov, ki bi ustrezali tem pogo-
jem, malo, za zdaj Pni pricakovati
SirSe uporabe sitagliptina, lahko pa
upamo, da bodo stroga merila za nje-
govo uporabo omilili.
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ZA NASE ZDRAVJE

Osteoporoza in sladkorna bolezen q. dey

V Sloveniji je po oceni od 130.000 do 180.000 ljudi zbolelih za osteoporozo. Priblizno 15.000 se jih zdravi,
kar je samo 11 odstotkov potrebnih zdravljenja. V Evropski uniji, kjer se vsakih 30 sekund zgodi osteoporozni
zlom, vsako leto zlomi kolk 179.000 moskih in 611.000 Zensk, kar stane priblizno 25 milijard evrov.

PriM. As. Miro Cokoli¢, pr. MeD.,
SPECIALIST INTERNIST, ENDOKRINOLOG IN DIABETOLOG

V prvem nadaljevanju o osteoporo-
zi in sladkorni bolezni je bil pouda-
rek na tem, kako osteoporozo dia-
gnosticiramo, kako je treba skrbeti
za kostno zdravje, zakaj je osteopo-
roza pri moskih redkejsa in katere
bolezni so povezane z osteoporozo
in povecanim tveganjem za zlome,
med katerimi je tudi sladkorna bole-
zen. V tokratnem nadaljevanju pa
vec o tem, kako je mogoce pre-
preciti nastanek osteoporoze in s
¢em je zdravimo ter o pomenu
redne telesne dejavnosti.

KOSTNA GOSTOTA
SE ZACNE ZMANJSEVATI
OKROG 40. LETA

Osteoporoza je tako nov potencial-
ni kronicni zaplet sladkorne bolezni,
seveda predvsem pri sladkorni bole-
zni tipa 1. Poznavanje dejavnikov, ki
vplivajo na zdravje kosti v vseh ziv-
ljenjskih obdobijih, je osnova za pre-
preCevanje osteoporoze in njenih
uni¢ujocCih posledic. Tveganje je Se
velje ob neZni telesni zgradbi, dedni
obremenjenosti, telesni neaktivnosti
in pri Zenskah z zgodnjo menopavzo
ter ob Skodljivih razvadah.

Z denzitometrijo lahko ugotovimo
osteoporozo ze zelo zgodaj in takrat
je tudi terapija zelo ucinkovita. Izbi-
ramo lahko med razli¢nimi zdravili, s
katerimi zavremo zmanjSevanje kost-
nine, z novejSimi pa celo pospesimo
tvorbo nove. Zato svetujemo bolni-
kom pri preprecevanju osteoporoze
zmerno telesno aktivnost ob polno-
vredni prehrani z dovolj kalcija in vi-
tamina D. Vnos kalcija je pomemben
ze v mladosti, da lahko organizem
zgradi dovolj veliko kostno maso in
tako z njo vstopi v poznejse Zivljenj-
sko obdobje, ko se zacne kostna
masa zmanjsevati. Vecja ko je, bolj
ugodno je za nas in manjsa je verjet-
nost osteoporoze.

Kostna gostota se zacne zmanjSeva-
ti okoli 40. leta starosti, pri Zzenskah
je posebno pomembna menopavza,
saj se takrat zniZzajo Zenski spolni
hormoni, ki so vzrok za pomenopav-

zalno osteoporozo. Dejavniki tveganja
za osteoporozo, na katere ne more-
mo vplivati, so Zenski spol, dednost,
bela rasa, drobna konstitucija, zapoz-
nela puberteta, nekatere bolezni zlez
z notranjim izlo¢anjem (3Citnica,
obscitnice, nadledvicni Zlezi, tre-
busna slinavka, spolne Zleze), bolezni
prebavil, predvsem neugodna je zgo-
dnja menopavza vklju¢no s kirursko
(posledica operacij rodil). Menopavza
je zadnja menstruacija, kateri nato
sledi klimakterij.

KAKO JE MOGOCE PREPRECITI
NASTANEK OSTEOPOROZE?

Dolgotrajno jemanje nekaterih
zdravil (glukokortikoidi, heparin, an-
tiepileptiki, ciklosporin, antikoagulan-
ti ...) tudi zmanjsuje kostno maso. Od
nas pa so odvisni pravilna prehrana z
dovolj kalcija, telesna aktivnost, zado-
stno soncenje in opustitev Skodljivih
navad, kot so kajenje in ¢ezmerno
uzivanje kave in alkoholnih pijac. Iz-
guba kostne gostote je vecja pri zen-
skah, ki lahko izgubijo z zacetkom
menopavze celo vec kot pet odstot-
kov kostne gostote na leto in to lahko
traja Stiri do pet let. To je tudi vzrok,
da za osteoporozo v glavhem zbole-
vajo zenske. Moski namrec izgubljajo
kost bolj pocasi, in sicer v glavnem
od 0,3 do odstotek na leto.

Osteoporozo je mogoce prepreciti z:
 uravnotezeno prehrano, obogateno
s kalcijem in vitaminom D

* redno telesno aktivnostjo

 zdravim nacdinom zivljenja brez ka-
jenja in ezmernega uzivanja alko-
holnih pijac
 pravocasnim merjenjem MKG in po
potrebi prevenco in zdravljenjem
Pogoj za pravocasno zdravljenje je
zgodnje odkritje zmanjsSevanja ko-
stne gostote. Pred zacetkom zdrav-
lienja je treba obvezno izkljuditi se-
kundarno osteoporozo, kar bi moral
storiti druzinski zdravnik, na sekun-
darno in terciarno raven pa sodi
zdravljenje sekundarne osteoporoze
in njenih zapletov. Nadzorovano in
usmerjeno hormonsko nadomestno
zdravljenje (HNZ) omogoca lazji pre-
hod v starost in omili slovo od mla-
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dosti. Bistvo hormonskega nado-
mestnega zdravljenja je dodajanje
estrogenov, ki pa naj ne traja vec kot
pet let.

Na nasem trgu je selektivni obli-
kovalec estrogenskih receptorjev
druge generacije (SERM) raloksifen,
ki ima antiestrogenske ucinke na
dojke in endometrij ter estrogenske
ucinke na kosti, presnovo mascob in
strjevanje krvi. S preventivnim ucin-
kom na nekatere menopavzalne
spremembe bo dobrodosel zen-
skam, ki odklanjajo HNZ zaradi stra-
hu pred rakom in zaradi nekaterih
drugih stranskih ucinkov.

Osteoporozo lahko zdravimo Se z
bisfosfonati, vitaminom D in kalci-
jem, stroncijevim ranelatom, pod po-
sebnimi pogoji z alfakalcidolom ali
kalcitriolom, redko s kalcitoninom, v
izbranih primerih Se s teriparatidom.
Jemanje bisfosfonatov se je sila poe-
nostavilo, iz dnevne tablete so razvili
tedensko, nato mesecno, na voljo pa
imamo tudi i. v. obliko z moZnostjo
aplikacije na tri mesece ali celo samo
enkrat na leto. Izbiro zdravila torej
prepustite zdravniku, sami pa lahko
prispevate k zmanjsanju tveganja
osteoporoznih zlomov s telesno ak-
tivnostjo ter zadostnim vnosom kal-
Cija in vitamina D.

NAJPOMEMBNEJSA STA
KALCU IN VITAMIN D

Kot vsak organ v telesu tudi kosti
potrebujejo energetsko uravnotezeno
prehrano z beljakovinami, ogljikovimi
hidrati in mascobami ter vitamini in
minerali za normalen razvoj in obstoj
oziroma vzdrzevanje. Najpomemb-
nejsa sta za kostno zdravje kalcij in
vitamin D. Kalcij je glavni strukturni
element kostnega tkiva in rezervoar
za ohranjanje ravni kalcija v krvi. Pri-
poroceni dnevni vnos kalcija se razli-
kuje od drzave do drzave, SZO in
FAO (mednarodna organizacija za
hrano) priporocata okvirno 500-800
mg na dan v otroStvu, 1300 mg od
10.-18. leta starosti, 1000 mg od
19.-65. leta, 1300-1500 mg po me-
nopavzi in po 65. letu starosti.

(nadaljevanje v prihodnji Stevilki)
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ZA NASE ZDRAVJE

Charcotova sklepna bolezen (artropatija)
kot pozni zaplet sladkorne bolezni (. g

Sladkorni bolniki in njihovi terapevti se Cedalje pogosteje soocajo s Charcotovo sklepno boleznijo.

Zelo pomembno je, da bolezen ¢im prej prepoznamo. Znaki pogosto posnemajo druga bolezenska stanja,
ki jih je treba izkljuditi. Oteklo, toplo in pordelo stopalo pri sladkornem bolniku z motnjami oziv€enja

je lahko posledica Charcotove sklepne bolezni. TakojSnje zdravljenje je preprostejSe in ucinkovitejse.

Mac. Karin Schara, pr. Mep.,
SPECIALISTKA ORTOPEDIJE

V aprilski Stevilki Sladkorne bolezni
smo pisali o0 osnovnih znacilnostih
Charcotove sklepne bolezni (artropa-
tije), kdaj in kako so jo odkrili ter o
vzrokih za njen nastanek. V drugem
nadaljevanju pa podrobneje piSemo o
postavljanju diagnoze in o nacinih
zdravljenja te bolezni v razli¢nih
fazah razvoja.

KAKO BOLEZEN POTRDIMO?

Diagnozo postavimo predvsem na
podlagi klini¢ne slike, kar ni vedno
preprosto. Omenili smo ze, da bole-
zen v zacetni, akutni obliki lahko po-
snema na primer bakte-
rijsko vnetje. Nekatere
preiskovalne metode so
nam v pomoc pri razliko-
vanju Charcotove artropa-
tije od drugih bolezni.
Med najpogostejSe
uvrs¢amo: gnojno vnetje
kosti ali sklepa, vnetje
podkoZja, globoko ven-
sko trombozo, zlom kosti
in putiko. Na kroni¢no
spremenjenem stopalu z
razjedo dvomov navadno
ni ve¢, je pa potrebna
diagnosti¢na obravnava
zaradi nadaljnjih postop-
kov pri zdravljenju.

Rentgenska slika je pre-
prosta in zelo uporabna
metoda, ki nam daje
osnovne podatke o ana-
tomiji stopal. Tako posta-
nejo vidni zlomi, reakcija
drazene pokostnice, delni
ali popolni izpahi skle-
pov, porusen stopalni
lok, kostne strline ...,
vendar pa so to spre-
membe, ki nastanejo tudi
pri drugih boleznih.

Zato si v nejasnih pri-
merih lahko pomagamo
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s scintigrafijo skeleta, racunalniskim
tomogamom ali z magnetno resona-
nco. Vedeti je treba, da ni prave, pre-
proste in zanesljive metode, ki bi po-
trdila diagnozo in omogocala sprem-

ljanje napredovanja ali umirjanja zna-

kov bolezni.

ZDRAVLJENJE CHARCOTOVE
SKLEPNE BOLEZNI
Zdravljenje je najbolj odvisno od

tega kako bolezen poteka oziroma v
kateri obliki je bolezen, ko bolnik

poisCe pomoc. Glede na to, da je bole-

zen relativno redka, porocila navajajo,
da je pojavnost nekje med 0,1 in 0,4
odstotka bolnikov, zacetek bolezni po-
gosto mine neprepoznan. Zadnji iz-

Pri operaciji je bila odstranjena kostna Strlina. Rana je bila pokrita s koZo in
podkozjem, tako da smo se izognili preveliki napetosti tkiva. Uspelo nam je
doseci zacelitev, ki jo bolnik vzdrzuje s posebej izdelano obutvijo in nego stopal.
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Bolnik s Charcotovo artropatijo in kroni¢no
rano na srednjem, stranskem delu stopala.

Rentgenska slika - popolnoma razoblicen
skelet na stopalu kot posledica bolezni.

sledki Studij kazejo, da se je pojavnost
zvisala na malo manj kot dva odsto-
tka, vendar gre povisanje morda na
racun boljSega prepoznavanja in od-
krivanja bolezni. Diabeti¢na noga je v
danasnjem Casu dobro poznan pojem,
pregled stopal je vkljucen v redni pre-
gled sladkornega bolnika, zato cedalje
veckrat zdravimo ze zgodnjo obliko
Charcotove artropatije.

ZGODNJA (AKUTNA)
FAZA BOLEZNI

Najprej zdravimo oteklino in bo-
le¢ino, v nadaljevanju bolezni pa pre-
precujemo nastanek deformacij, nepra-
vilnih oblik stopala. Moznosti za zdrav-
lienje ni veliko. Zal nam oboje omogoca
samo razbremenitev in
omejitev gibanja. Do-
sezemo jo lahko na raz-
line nacine, s klasi¢nim
mavcem, pocitkom in
hojo z berglami. Zdaj
vemo, da klasi¢ni mavec
v ta namen ni primeren.
Bolezen je dolgotrajna in
zamavcenje uda, ki bi
lahko trajalo tudi leto dni
za bolnika, ni sprejemlji-
vo. Lahko je tudi nevar-
no, saj je stopalo v
mavcu skrito, in ker bol-
nik slabo cuti, ne bo zaz-
nal tiS¢anja in/ali vnetja.

Po najnovejsih iz-
kusnjah je ena naj-
boljsih tehnik uporaba
prilegajoCega se polsin-
teticnega mavca (total
contact cast). Popolno-
ma prilegajoc¢i mavcev
Skorenj povzame obliko
stopala in goleni. Zato
se obremenitve pri hoji
porazdelijo na celo
nogo enakomerno. Sto-
palo je zasciteno, delno
imobilizirano, nevarnost
nastanka deformacij je
bistveno zmanjsana.




Poltogi mavec je za bolnika udob-
nejsi, bolje se prilega nogi in stopa-
lu, lahko ga odstranjujemo in znova
namesc¢amo. Bolnik sam lahko redno
neguje stopala in opazuje spremem-
be. Poleg tega mu predpisemo tudi
¢im vec pocitka, v zaCetnem obdobju
tudi hojo z beglami. Ko se oteklina
manjsa, mavec sproti prilagajamo
oziroma menjamo, zato so bolniki ta
mavec dobro sprejeli.

Umirjanje znakov Charcotove
sklepne bolezeni spremljamo na red-
nih pregledih, pri katerih ocenjujemo
kozno temperaturo, oteklino, rdecino
in obcutljivost ali bolecino. Pri neza-
nesljivih znakih nam je v pomoc¢
scintigrafija skeleta. Zdravljenje in
nadaljnja navodila sproti prilagajamo
glede na potek bolezni.

PozNA (KRONIENA)
OBLIKA BOLEZNI

Se vedno pa ni dokonéno znano ali
bifosfonati, zdravila, ki izboljSujejo
Cvrstost kosti, lahko pripomorejo k
zdravljenju akutne faze bolezni. Tudi
vloga ultrazvoka nizke intenzitete,
magnetne terapije in elektrostimula-
cije Se ni potrjena.

1. Feldman HA, et al. J Urol. 1994;151:54—61
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Osnovni cilj zdravljenja pozne oblike
je zmanjsanje nepravilnih, povisanih
stopalnih pritiskov. Ohraniti po-
skuSamo neokrnjeno kozo na podpla-
tu in preprediti nastanek odprte rane,
razjede, obenem pa zagotoviti stabil-
no stopalo. Za razumevanje teh po-
stopkov bo najpreprosteje, Ce naredi-
mo naslednjo razdelitev: razobli¢eno
stopalo brez razjede ali z razjedo.

Bolniki po preboleli zgodniji fazi, ki
imajo izrazene deformacije na stopa-
lu, potrebujejo predvsem prilagojeno,
posebej izdelano obutev. Najbolje je,
e so vlozki v obutvi izdelani po odli-
tku stopala. Tako se izognemo dodat-
nim pritiskom v Cevlju in zmanjsamo
moznost, da bi na podplatu nastala
rana. Priporo¢amo, da bolnik ne hodi
bos in da redno prilagaja in popravlja
obutev. Sem spadata tudi opazovanje
stopal in vsakodnevna skrbna nega.

Obsezne kostne Strline, ki jih pokri-
va le tanek kozni pokrov, so povecana
nevarnost za nastanek razjede. Zato
bolniku lahko pomagamo z operacijo,
pri kateri odstranimo dele kosti, ki se
cezmerno bocijo v podplat. Kadar je
izrazena nestabilnost, sklepe oziroma
dele stopala ucvrstimo oziroma stabi-

liziramo z razli¢nimi kirurskimi tehni-
kami. Zagotoviti hoCemo stabilno,
manj razoblieno stopalno povrsino,
ki bo bolniku omogocala zanesljivo
hojo v posebej izdelanem cevlju.

Vse skupaj postane veliko bolj za-
pleteno, Ce je na podplatu razjeda.
Cilj zdravljenja je prepreciti nastanek
razjede ali jo zaceliti, Ce je Ze nasta-
la. Vsaka odprta rana je namreC od-
prta pot za okuzbo in s tem za na-
stanek vnetja, ki se lahko s stopala
razsiri na celo golen. Ogrozena je
cela noga, pogosto je amputacija
uda neizogibna, neredko pa je v ne-
varnosti celo bolnikovo Zivljenje.

K zdravljenju pristopimo na podo-
ben nacin. Sprva poskusamo z raz-
bremenitvijo doseci zaprtje razjede.
Spet uporabimo mavcev Skorenj ali
copat, bolniku pa svetujemo manj
hoje in vec pocitka. Pri tem je treba
nogo redno negovati, odstranjevati
porozenelo kozo, pravilno izbrati ob-
vezilni material in ga Cistiti. Tako
nam v vecini primerov uspe zapreti
vecino ran ali jih obCutno zmanjsati.
Obsezne kostne Strline, ki so pov-
zrocCile nastanek rane, nato lahko
operativno odstranimo.

ISk drigl mosi po 40, et
ima tezave z erekcijo.

www.najinaintima.si :
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PREHRANAIN ~
SLADKORNA BOLE

Andrejo Sirco Compa, univ. dipl ink = Kinidna dietetidorko

Energijsko in hranilno uravnoteiena in specificnim potrebam odraslega pusuneznikiﬁ y
prilagojena prehrana je eden najpomembnejiih pozitivaih faktorjev varovanja zdravja.
Zaradi slabih prehranjevalnih navad in pasivnega Zivljenjskega sloga se zdravniki

na primarnem in terciarnem niveju sreujejo s pojavom prekomerne telesne tele,
debelosti, visokim krvnim tlakom, povifanimi trigliceridi in holesterolom, ki jim sledijo
sréno-Zilna obolenja in inzulinska rezistenca. Govorimo o metabolnem sindromu,

ki spremlja sladkomo bolezen tipa 2.

Fravilno nafriovana prehrana sladkomega bolni-
ka je oanova viakega zdravljenja sladkome bole-
zni, ne glade na to, ali je sladkorni bodnik zholel ¥
miladosti ali v kasnejsem obdobju. Priporodila za
zdrave prehrano sladkornih bolnikoy narekujejo
zraeindst v kalifing ter raznolihost v izboara Evil
in sestavl jedi. Cilji prehranskih priporofil za slad-
kormega bolnika so dobgorodne ohranfanje adrav-
ja, pri miajith sladkarnih bolnikih primerna rast
in razvoj, pri starejih pa primemo vzdrievanje
telesne tefe, prepredevanie poznih zapletov pri
diabetesu ter Lim bolfi nadzor krvnega sladkorja
[normoglikemija & <7 mol/) brez hipoglikemit-
ne in diabetilne kome

Sodobne  prehranske smemice sladkomim bal-
nikom wel ne prepovedujejo cele vrste Fvil kot
nekod, temved jim s skrbnim natrtovanjem obro-
kov in usmerjends medikamentoznolinzulinsho
terapljo, omogodajo bodjsi inlaZji nadzor krenega
sladkorja,

Celodnevno prebrano zato sestavljajo rednd obro-
ki [trije glavni in dve vmesni malici), ki so skozi
dan enakomemo razdeljent, da ni presnova naen-
krat preved obremenjena, faredl Cim bolj%e une-
jenost] sladkorne boleznl posameznih obrokoy nl
priporoéljivo fzpusdati, saj to lahko vodi v prena-
jedanfe in posledidne v naradlanje telesne tede in
debelost, na drugl strand pa v hipoglikemijo.

Hranilne snovi naj bodo v prehrand sladkomega
bolnika zastopane v naskednjem razmerju: do 15
% beljakovin, 25 do 30 % madleb in do 50 %
oglfikovih hidratov, Vsak obrok naj vsebuje skib-
o odmerjeno kofifino sestavijenih ogliikowvih hi-
dratoy, ki so hkrati bogati z dietnimi vlakninami,
Sestavijenim ogljfikevim hidratom dodamo ze-
lenjavo infall sadje in beljakovinsko Zivilo 2 manj
maifobe,
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HRENOVHE S5LIM & FIT

vas bodo navdudile s svajo obdiko,

sa) 50 idealne tudi kot snack Poleg osnovnega
okursa 0 vam na voljo tudi SEm & Fit Mediteran
2 dodanimi sredoremskimi difamicamd in Sm
& Fit = semeni, ki 5o 2aradi dodanth semen e
bogateje s prehranskimi wlakninami.

YV prehrani je potrebno na enf strani zmanjsati ko-
lifino dvalskih mascob, na drugi strani pa zagoto-
witi dovol] kakovostnih beljakovin [delno posneto
mieko, pusto meso, strofnice). Posebno pozor-
nost namenjamo kakovosti maddobe. Priporodila
navajajo manj kot 7 % nasi¢enth madfob [meso,
mesnd izdelkd, mbeko in mielnd izdelki], 10 % in
ved enkrat nenasifenih madfob [repidno In ofldno
olje, margarina) fn prav toliko vellrat nenasife-
nil mastob [mastne morske nbe, sondnl€no, ko-
ruzng bn sofino olje, orefkl ... ). Madlobo v obroke
vedno viljuujemo shupaj z egliikohidratnimi in
beljakovinskimi Evili, ker upofasnijo presnovo in
pri sladkornem bolniku prepredujejo prehiter po-
rast krvnega sladkorja po zauditju obroka

W perutnina.com



ZDRAVA PREHRANA

Kulinari¢ni sprehod po Turciji

Za turske kuharje je znacilna velika spretnost pri pripravljanju drobnice, zelenjavni del jedi pa zaokrozijo
jajcevci, paprika in paradiznik. Sredozemska obala Turcije ponuja dokaj sredozemski okus jedi: testenine na
tiso€ in en natin, razliéne vrste pekovskega peciva, tudi ribje jedi so tam nekaj vsakdanjega. Zal morajo biti
sladkorni bolniki precej previdni pri turskih sladicah. Zanje velja, da so dobesedno nasicene s sladkorjem.
Baklava, ki je domaca tudi v nasSih slas¢icarnah, je tipicni primer.

Turisticno obleganje Turcije je za
marsikoga postalo nekaj vsakdanjega.
Cenovno, vcasih celo bolj dostopna
kakor bliznja Hrvaska, postaja Turcija
zanimiva popestritev nasih popoto-
vanj. Dezela dveh celin ali dezela, kjer
se vzhod stika z zahodom, sever pa z
jugom, slovi po izjemni kuhinji, ki se

je oblikovala vec tisoc let. Jedi ob Egej-

skem morju koketirajo z grskimi
okusi, jedi drugih predelov Turcije pa
se prepletajo z okusi in vonji jedi Bliz-
njega vzhoda. Jedi, kot so kebab (ope-
Ceni koScki jagnjetine, govedine in pe-
rutnine, postrezeni v posebnem
kruhu), hummus (kasa iz Cicerike, se-
zama in Cesna), kisir (majhne pite iz
bulgurja, petersilja in paradiZnika) in
muhammara (pikantna rdeca paprika v
leSnikovi omaki) so znacilni predsta-
vniki turske kuhinje.

Turski kuharji slovijo kot zelo spre-
tni pri pripravljanju drobnice, zele-
njavni del jedi pa zaokrozijo jajcevci,
paprika in paradiznik. Sredozemska
obala Turcije pa, kako domace, ponu-
ja dokaj sredozemski okus jedi: te-
stenine na tisoc in en nacin, razlicne
vrste pekovskega peciva, tudi ribje
jedi so tam nekaj vsakdanjega. Ce-
prav turisti pogosto segajo po pov-
sem evropski hrani, kakrSno postre-
zejo v vecini hotelov, je sleherni kuli-
nari¢ni izlet, pravi dogodek. Zal mo-
rajo biti sladkorni bolniki precej pre-
vidni pri pokus$anju turskih sladic.
Zanje velja, da so dobesedno nasice-
ne s sladkorjem. Taka je baklava, ki
je domaca tudi v nasih slasci¢arnah.

Ali ste kdaj pomislili, v kolik3ni
meri se je turSka gastronomija zasi-
drala tudi v nekaterih nasih jedeh?
Pomislimo samo na nadevane papri-
ke, pa na razli¢cne bureke, ki jih je
vse polno v uli¢ni ponudbi.

ALl ZNAMO OLUPITI PARADIZNIK?

V loncu zavremo vodo in vanjo po-
topimo sveze paradiznike. Pustimo
kaksno minuto, vzamemo iz vode in
lupimo. Kozico bomo tako z lahko-
to odstranili!

JUHA 1Z RDECE LECE -
KIRMIZI MERCIMEK CORBASI

Gre za juho, pri kateri bi se tezko
odlocili, ali je samo uvod v malce
bolj bogato kosilo ali pa skupaj s ka-
kSno solato zadostuje za samostojen
obrok. Priprava je preprosta, tudi
¢asa nam ne bo vzela prevec, a ven-
dar nas bo ta juha presenetila s sve-
zim okusom. Glavna sestavina, rdeca
leca, je jamstvo, da je ta nekoliko
bolj krepka juha za sladkornega bol-
nika varna jed, bogata s prehranski-
mi vlakninami.

Za §tiri osebe potrebujemo:

1 ZIicko olj¢nega olja

1 srednje debelo sesekljano cebulo,
2 stroka sesekljanega cCesna,

1 Zlicko mlete kumine,

2 Zlici paradiZznikove mezge,

11 vode,

sol,

10 dag rdece lece,

1 Zlico riZa,

1 Zlicko rdece zacimbne paprike,
poper po okusu,

malo susene mete,

Iimono, narezano na koscke.

Postopek: V ponvi segrejemo olj-
¢no olje, dodamo sesekljano cebulo
in prazimo, da ¢ebula postekleni. Pri-
mesamo Se drobno sesekljan cesen,
mleto kumino, mlet koriander in ku-
hamo $e pet minut. Presujemo v
lonec, dodamo paradiznikovo
mezgo, zelenjavno juho ali vodo,
leco, riz, zaCimbno papriko in solimo
po okusu. Zavremo, znizamo tempe-
raturo in kuhamo pokrito 30 do 40
minut. Obc¢asno premesamo. Ko sta

] U N 1] 2 0038

leca in riz skoraj razkuhana, dodamo
Se mlet poper in posuseno meto. Po-
strezemo s koSc¢kom limone.

Energetske in hranilne vrednosti ene
porcije jedi:
energija 137 kcal, beljakovine 7,6 g,

mascobe 2 g, ogljikovi hidrati 24 g,
prehranske vlaknine 4,2 g

JOGURTOVA PREDJED - JAJIK

Predjed? Da, Ce jo postrezemo za
zacetek jedi v kolic¢ini skromnega de-
cilitra. Malica, kadar poleg koscka
kruha zauzijemo priblizno 2 dcl tega
okusnega zelenjavnega jogurta ali pa
kar odlicna hladna delikatesna juha
za vrocCe dni.

Potrebne sestavine:

1 I tekocega jogurta,

35 dag sveZe kumare,

5 strokov cesna,

2-3 vejice sveZega kopra,
zlicko soli

in 1 Zlico olivnega olja.

Postopek: Jogurt premesamo, do-
damo drobno sesekljan ¢esen in sol.
Kumare olupimo, naribamo in ume-
$amo v jogurt. Serviramo v majhnih
skodelicah, dodatno zacinimo s sese-
kljanim koprom in pokapljamo z
malce olivnega olja. Shranimo lahko
v hladilniku.

Energetske in hranilne vrednosti 1 dcl
jedi:

energija 86 kcal, beljakovine 4,1 g,
mascobe 1,2 g, ogljikovi hidrati 7,1
g, prehranske vlaknine 0,2 g

MANDLJEVA KREMA -
KEBKUL

Originalni recept za to nezno sladi-
co je skorajda nasicen s sladkorjem in
takSen ne bi bil primeren za sladkorne
bolnike. Dovolj je, da koli¢ino sladkor-
ja zmanjsamo in sladica ze postane
sprejemljiva tudi za sladkorne bolnike;
le tisti, bolj sladki bodo morali dodati
kaksno umetno sladilo. Primerna je
tudi za bolnike s celiakijo!
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Za §tiri porcije potrebujemo:
10 dag blansiranih mandljev,
4 dcl manj mastnega mleka,
1 zvrhano Zlico riZeve moke,
2 Zlici sladkorja

1 Zlico kokosove moke

1 Zlico mletih pistacij.

Postopek: V mesalniku ¢im bolj
fino zmeljemo mandlje, da dobimo
gladko pasto, ki ji dodamo malce
mleka. V loncku zmeSamo riZzevo

mo, tako da nastane
gladka masa. Dodamo
mandljevo pasto in
med nenehnim mesa-
njem kuhamo 15-20
minut. Ko naredimo
porcije, po povrsini po-
tresemo z zmleto koko-
sovo moko in zmletimi
pistacijami. Ohladimo ter
postrezemo.

Energetske in hranilne vrednosti
porcije sladice:

energija 286 kcal, beljakovine 10,6 g,
mascobe 17,9 g, ogljikovi hidrati
24,1 g, prehranske vlaknine 4 g

STROCJI FIZOL Z JAGNJETINO
- ETLI TAZE FASULYE

Za Stiri osebe potrebujemo:

1,5 Zlice olj¢nega olja,

2 sesekljani ¢ebuli,

40 dag jagnjetine, narezane na kocke,
2 olupljena paradiznika, narezana na

Postopek: V malce vedji posodi se-
grejemo olj¢no olje in na njem na
hitro preprazimo sesekljano cebulo.
Dodamo na kocke narezano jagnjeti-
no in dusimo kaksnih 10 minut. Do-
damo olupljene in sesekljane parad-
iznike in tri skodelice vrocCe vode. Ku-
hamo okoli 30 minut, da se meso
zmehca. V tem Casu ocistimo strocji
fizol (porezemo »noske«, prerezemo
na pol) in nasekljamo svezo zeleno
papriko. PrimeSamo v lonec ter kuha-
mo Se 10 do 15 minut. Vodo sproti
prilivamo. Solimo po okusu in po-
strezemo s kuhanim rizem. Namesto
jagnjetine lahko uporabimo enako
koli¢ino mlade govedine.

Energetske in hranilne vrednosti jedi:
energija 292 kcal, beljakovine 24 g,

mascobe 15,1 g, ogljikovi hidrati 18,3
g, prehranske vlaknine 8,8 g

Koncajmo z Afiyet olsun!, kar po-
meni UZivajte v jedi!

moko, sladkor in 2-3 zZlice mleka.

Preostalo mleko zavremo in med ne-
nehnim mesanjem dodamo razmesa-
no rizevo moko s sladkorjem. Mesa-

kocke,
1 kg strocjega fizola,
1 sveZo, zeleno in sesekljano papriko,

¢ Besedilo: Joze Lavrinec
sol in vodo.

Foto: Miha Lavrinec
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Mineral zdravja

Clovek dnevno potrebuje 300 do 350 miligramov magnezija, pri vedjih fizicnih obremenitvah,
povecani Sportni aktivnosti in med nosec¢nostjo pa se ta potreba Se poveca.

Zaradi sodobnih postopkov pri predelovanju zivil (konzerviranje, zamrzovanje, rafiniranje) je
magnezija v nasi prehrani vse manj, ¢eprav ga zaradi vse hitrejSega nacina zivljenja potrebujemo
vsak dan vec.

Naraven vir magnezija, ki je Ze stoletja nespremenjen, najdete v naravni mineralni vodi Donat
Mg, ki dokazano blagodejno vpliva na organizem. 1 liter naravne mineralne vode Donat Mg
vsebuje 1000 miligramov magnezija, in ¢e ga popijemo pol litra na dan, zadostimo dnevnim
potrebam. Magnezij v Donatu Mg je v najbolj pristni, naravni, ionski obliki, zato ga telo hitro

vsrka. Redno pitje priporocljivih koli¢in blagodejno vpliva na splosno pocutje.

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

Droga Kolinska d.d., Kolinska ulica 1, 1544 Ljubljana, Slovenija.
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Premalo gibanja in
prevec sedenja Skodi

V sodobnem nacinu Zivljenja je hipo-
kinezija (pomanjkanje gibanja) pogost
spremljevalec danasSnjega Cloveka. So-
dobna tehnologija, vedno novi izumi na
podrocju dela, storitev in racionalizacija
delovnega procesa pripomorejo, da se
Clovekovo gibanje zmanjSa na mini-
mum. Stevilna delovna mesta postajajo
Cedalje bolj »sedeca, prav tako pa je ve-
likokrat takSen tudi nas prosti ¢as. Do-
mov se pripeljemo, kaj pojemo, daljinec
v roke in pred televizor, nekaj nujnih hi-
Snih opravil in zopet sedenje.

Sedenje kot tako niti ni motece, Ce ne
bi imelo najmanj ene neprijetne posle-
dice, ki se je zavemo ponavadi tedaj, ko
je Ze (skoraj) prepozno. Telo ne more po-
rabiti vnosa energije, ki v obliki taksSnih
ali drugacnih dobrot skozi usta »potuje«
v telo, se tam kopiCi in se sCasoma po-
kaZe kot debelost, s Stevilnimi spremlja-
joC€imi neprijetnostmi in boleznimi. Lah-
ko bi dejali, da debelost nastane, kadar
Clovek dobi vec¢ energije, kot je njegovo
telo porabi.

Odvecna energija se v telesu uskla-
diSci v obliki mascob, ki se pri debelem
Cloveku kopicijo v mascobnih celicah v
podkozju, med miSicami in v notranjosti
telesa v okolici notranjih organov (ledvi-
ce, jetra, Crevo, srce), pri zelo visoki tezi
pa tudi v notranjih organih. Kot vzroke bi
lahko opredelili cezmerno uzivanje hra-
ne, premalo telesne dejavnosti, v redkih
primerih pa so vzroki za debelost tudi
hormonska bolezen in genetski dejavni-
ki. Zadnji imajo pomembno vlogo pri na-
stanku zamascéenosti, saj imajo otroci
debelih starSev kar desetkrat ve¢ moz-

nosti, da bodo imeli tezave s tezo, kot
otroci starSev z normalno te7o. Ce k
omenjenemu dodamo Se stresne deja-
vnike, je prostor za Stevilne bolezni, tu-
di za nastanek sladkorne bolezni, na Si-
roko odprt.

Vec hoje za
bolj zdravo Zivljenje

Hipokinezija (pomanjkanje gibanja) v
zadnjem Casu postaja Cedalje bolj raz-
Sirjen nacin Zivljenja, zato so Stevilni po-
skusi za ozZivljanje gibanja na razlicnih
ravneh zelo dobrodosli. Ponudba Sport-
nih programov je pestra, prilagojena
vsem starostnim skupinam, sposobno-
stim posameznikov, njihovim mozno-
stim in Zeljam. A kljub temu so nam iz-
govori, kot so pomanjkanje ¢asa, preo-
bremenjenost doma, obremenitve v
sluzbi, da nismo telesno aktivni, vedno
dobrodosli.

Ozrimo se vase in pomislimo, kako
prezivjamo svoj prosti ¢as. Stevilne
opravke, ki smo jih prej opravili pes ali s
kolesom, zdaj opravimo z avtomobilom.
Pomislimo, zakaj nam je na primer pot
do bliznje poste ali trgovine, oddaljene
dobrih 500 metrov, tako tezka, da je ne
prehodimo, ampak se tja odpeliemo z
avtomobilom? V velikih nakupovalnih
centrih, ki so opremljeni z navadnimi
stopnicami, dvigali, tekoCimi stopnica-
mi, se brez pretiranega razmisljanja
odlo¢imo za »avtomatske« razlicice. Kaj
pa tisti, ki stanujemo v stolpnicah? Kdaj
smo zadnji¢ prehodili pot navzdol ali ce-
lo navzgor po stopnicah?

Nekateri avtorji govorijo o morboge-
nem triasu, ki zajema hipokinezijo, adi-
poznost (debelost) in stresne dejavnike,

Zato med vadbo porabimo vec energije,
ob tem pa dodatno krepimo Se miSice
rok in trupa. PodaljSevanje koraka nam
nato omogoca aktiviranje Se ve¢ misic
na nogah in trupu. Tako tudi izpopolnju-
jemo tehniko nordijske hoje. Pravilna
uporaba rok omogo¢i tudi hitrejSi pretok
krvi. Ko se med hojo opremo na palico,
njen rocaj stisnemo, nato pa prijem po-
pustimo - podobno kot stiskanje pesti
za pospesevanje pretoka pri darovanju
krvi. Pri vbodu palic se miSice rok na-
mre¢ sprostijo. SproS¢enost se prenese
tudi na vratne misice, kjer se napetost
v miSicah posledi¢éno zmanjsuje.

Osnovna oprema
za nordijsko hojo

Nordijska hoja je priporocljiva za vse,
ki bi radi ubrali Sportni nacin Zivljenja in
Zelijo ohraniti dobro telesno pripravlje-
nost tudi v poznejsih letih Zivljenja, ki so
v sluzbi dusevno preobremenjeni in po-
dvrZeni stresu, ki iS¢ejo nove Sportne iz-
zive oziroma telesno aktivnost v naravi,
imajo Cezmerno telesno tezo ali se reha-
bilitirajo po poskodbi. Primerna je tudi
za aktivne Sportnike, saj je koristen do-
polnilni oziroma dodatni trening za raz-
licne Sporte, dober kondicijski trening
za tekace, pohodnike in tekace na smu-
Ceh in za rekreativne Sportnike, ki Zelijo
biti aktivni vse leto.

Palice so najpomembnejSi del opre-
me pri nordijski hoji. Pri proizvodnji pa-
lic so uporabljeni razlicni materiali. Pali-
ce iz boljSih materialov so nekoliko draz-
je. Lahko jih uporabljamo v vseh letnih
Casih in na vseh podlagah - celo v me-
stu. Pri hoji po mestnih ulicah lahko na
palice nadenemo posebne gumijaste

nastavke, ki palice S¢itijo, ob tem pa tu-
di preprecujejo neprijetni hrup. Za hojo
po snegu lahko uporabimo posebne po-
vecane krpljice, ki palicam dajejo doda-
tno oporo.

Rocaj palice je podoben rocaju palice
za tek na smuceh. Je ergonomsko obli-
kovan, da omogoci udoben prijem. Ma-
terial naj bo prijeten na dotik, priporoc-
ljivo pa je tudi, da vpija pot.

Trak na palici podpira roko in olajSuje
pravilni prijem rocaja. Palico lahko var-
no drzimo in ni nevarnosti, da bi nam
usla iz rok ali da bi jo izgubili.

Steblo palice naj bo iz lahkega in tr-
dnega materiala. Izdelano naj bo iz pla-
tiniuma, karbona, visokokakovostnega
in trdnega aluminija ali visokokakovost-
nega (kaljenega) jekla. Steblo palice je
lahko enodelno ali dvodelno - tele-
skopsko. Teleskopske palice omogoca-
jo prilagajanje dolZine, denimo pri vzpe-
njanju na hrib ali spus¢anju z njega, in
s0 nekoliko tezje. Karbonske palice so
zelo lahke in se vrnejo v svojo prvotno
obliko tudi po velikem upogibu. Alumi-
nijaste palice so nekoliko tezje, po veli-
kem upogibu pa ostanejo ukrivljene.
Palice iz visokokakovostnega jekla so
Se nekoliko tezje in po upogibu ostane-
jo ukrivljene, priizravnavanju pa se lah-
ko celo zlomijo.

Konica s krpljico naj bo trdna in
vzdrzljiva. NajpogostejSe so konice iz vi-
dia. Krpljice je glede na letni ¢as mogo-
¢e tudi zamenjati (poleti uporabljamo
manjse, pozimi pa vecje), za vadbo na
trdi podlagi (asfalt) pa lahko uporabimo
poseben gumijast nastavek, ki palicam
daje dodatno stabilnost in zmanjSuje
neprijetne tresljaje in hrup.
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poimenujemo kot skupno vsoto uravna-
vanih funkcij, ki ohranjajo nespremenje-
no okolje za celice. Notranje okolje (tki-
vna tekocina) mora biti razmeroma ena-
ko glede na hranljive snovi in odpadne
produkte, Kkisik in ogljikov dioksid, tem-
peraturo in sestavo hormonov. V tem
primeru je bistvenega pomena srce kot
organ sr¢no-zilnega sistema, kjer deluje
kot Crpalka za energijo, za potreben pri-
tisk in pretok krvi do aktivnih misicnih
tkiv.

Z gibanjem in Sportno dejavnostjo pri-
haja do sprememb sréno-Zilnega siste-
ma, ki so posledica reakcije (prilagodit-
venih procesov) na vadbo oziroma na te-
lesni napor. Najpomembnejse spre-
membe, do katerih prihaja, so velikost
srca, minutni in utripni volumen, fre-
kvenca srénega utripa, pretok krvi, krvni
pritisk, krvni volumen in koronarna cir-
kulacija. Poglejmo, kaj vse to pomeni.

V doloc¢enih primerih nastane hiper-
trofija srca, ki je normalna prilagoditev
sréne misice na oblike vzdrZljivostne
(aerobne) vadbe. Nastanejo spremem-
be v tezi in velikosti sréne misice, zade-
belitvi levega ventrikla in poveCanja sr-
¢nih komor. Nekateri raziskovalci, ki so
odkrili povecanje velikosti srca kot po-
sledico Sportne vadbe, ta dejavnik pripi-
sujejo fizioloSki hipertrofiji srca, vedje-
mu diastolicnemu volumnu kot posledi-
ci pocasnejse srcne frekvence, vecjemu
volumnu Krvi v mirovanju in manjSemu
volumnu glede na individualni zacetek
Sportnikove kariere.

Sréni minutni volumen je koli¢ina kr-
vi, ki jo srce nacrpa v enoti ¢asa, pona-
vadi se izraza v litrih na minuto (I/min).
V mirovanju znasa okoli pet litrov na mi-

nuto, v naporu pri dobro treniranem
Sportniku pa tudi do 42 litrov. Minutni
volumen srca je odvisen od dveh deja-
vnikov: od frekvence srca in utripnega
volumna (koli¢ina krvi, ki se izloCi pri
vsakem utripu srca).

Ucinek vzdrzljivostne vadbe je pove-
Canje utripnega volumna. Ta je povecan
tako v mirovanju kot v naporu, in sicer
glede na stanje pred vzdrzljivostno vad-
bo in po njej. Stevilni dokazi potrjujejo,
da na povecanje maksimalnega minut-
nega volumna pri Sportnikih v veliki me-
ri vpliva poveCanje utripnega volumna.
Verjetno je povecCanje utripnega volum-
na posledica dolgotrajne vadbe, ki se
kaze tudi v nizji frekvenci srénega utri-
pa v mirovanju, zlasti pri Sportnikih
vzdrzljivostnega tipa. Ta utripni volu-
men je posledica vecCje kontraktilnosti
in zato vecCjega sistolicnega praznjenja
prekata v srcu treniranega Sportnika.
Na pozitivhe spremembe utripnega vo-
lumna lahko vpliva le smiselno nacrto-
vana in redna vadba. Utripni volumen
je nadzorovan z medsebojnim fiziolo-
Skim delovanjem vsaj Stirih dejavnikov:
efektivnim pritiskom polnjenja, elastic-
nostjo srénega prekata, kontraktilnost-
jo in sistemskega arterijskega krvnega
pritiska.

Frekvenca srénega utripa

Dobra lastnost frekvence srénega
utripa je njeno preprosto in natan¢no
merjenje z merilci frekvence srénega
utripa. Gre za neposredno spremljanje
med naporom, kjer lahko dobljene vred-
nosti ucinkovito primerjamo z drugimi fi-
zioloSkimi parametri (Ce gre za labora-
torijsko testiranje), ali zgolj za oceno teh

parametrov, kadar imamo na voljo le
vrednosti frekvence srénega utripa.

Frekvenca srénega utripa v mirovanju
je od posameznika do posameznika ze-
lo razlicna, zato ni smiselno govoriti o
normalni frekvenci sr¢nega utripa. Po-
vemo lahko le, da je povprecna frekven-
ca zdravih netreniranih ljudi okoli 70
(+/- 5) udarcev na minuto. Dejavnike, Ki
vplivajo na frekvenco srca, lahko strne-
mo v naslednje skupine:

* Starost. Ob rojstvu je sréna frekvenca
okoli 130 udarcev na minuto, ki se z
vsakim nadaljnjim letom starosti zni-
Zuje.

Spol. Pri odraslih Zenskah je za 5 do
10 utripov vecja kot pri odraslih mo-
Skih.

* Telesne razseznosti. V Zivalskem sve-
tu je frekvenca srénega utripa obra-
tno sorazmerna z velikostjo telesa.
Pri ljudeh lahko o tem le sklepamo, z
gotovostjo pa se tega ne da povsem
trditi.

PoloZaj telesa. Lega ima velik vpliv na
sréno frekvenco, saj so razlike med
lezeCim in stojeCim polozajem pribli-
Zno 10 do 12 utripov veé v stojeGem
polozaju.

Presnavljanje hrane. Frekvenca sr-
¢nega utripa v mirovanju je visja, kot
takrat ko se v telesu presnavljajo hra-
nilne snovi, kar prav tako velja tudi za
telesni napor.

« Emocije. Custveni stresi izzovejo kar-
dio-vaskularni odgovor, ki je podoben
odgovoru na napor.

» Temperatura telesa. PoviSana tempe-
ratura telesa nad normalno poveca

sréno frekvenco. Nasprotno temu pa
se z zmanjSevanjem telesne tempe-
rature do 26 stopinj Celzija frekvenca
ne zmanjsuje.

Dejavniki okolja. PoviSana tempera-
tura okolja, vlazen zrak in brezvetrje
znatno povecajo frekvenco srénega
utripa glede na enak napor, opravljen
v hladnejsih, manj vlaznih in bolj pre-
vetrenih razmerah.

Kajenje. Ze ena cigareta znagilno po-
veca frekvenco srénega utripa v miro-
vanju, tako v sedecem kot v stojeCem
polozaju.

Po daljSem casu vadbe vzdrZljivosti
nastanejo znacilne spremembe fre-
kvence srénega utripa v mirovanju. Ta
se pri elitnih vzdrZljivostnih Sportnikih
zniza pod 40 udarcev na minuto. Nizke
frekvence srénega utripa (bradycardia)
pri treniranih osebah ne smemo zame-
njevati z nizko frekvenco pri netrenira-
nih, pri katerih je ta rezultat nenormal-
ne sréne funkcije ali okvar srca.

Hoja s palicami

Ko hodimo s palicami, dodatno obre-
menimo roke in ramenski obroC ter
hrbtne in trebusne miSice. Palice so
nam tudi v pomoc¢, ko je pred nami
vzpetina oziroma ko se spus¢amo v do-
lino, ker nam pomagajo razbremeniti
del telesne teze in pritisk na sklepe in
hrbtenico.

Nordijska oziroma smucarska hoja se
razlikuje od pohodniStva s palicami. Pali-
ce so podobne tistim, ki jih uporabljamo
pri hoji in teku na smuceh. Omogocajo gi-
banje, ki je podobno tistemu na tekaskih
smuéeh v diagonalnem koraku. Ce nordij-
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Sladkorna in parodontalna
bolezen - neprijeten par

Sladkorni bolniki morajo zelo paziti na ustno zdravje. Uporaba zobne
SCetke ni dovolj. Potrebna je tudi medzobna 3cetka ali zobna nitka.
Zdaj je na voljo tudi tretja generacija elektricne zobne SCetke, ki deluje

s pomocjo tehnologije zvoka.

Michael Dvorak, pr. DENT. MED.

Ljudje s sladkorno boleznijo so bolj
dovzetni za nastanek vnetja, tudi
vhetja obzobnih tkiv. Sladkorna bole-
zen povzroCi hitrejSe napredovanje
parodontalne bolezni. Povecana koli-
¢ina sladkorja v krvi omogoca pove-
¢ano koncentracijo proteinov, ki pov-
zrocajo ranljivost sten krvnih zil in
upocasni celjenje parodonta.

V ustni slini se zazna povisana ko-
licina polisaharidov, ki so dobra po-
dlaga za razmnozevanje bakterij.
Prav tako sladkorni bolniki kazejo
slabSo odpornost organizma, ker so
prizadete obrambne celice. Zato
imajo bolniki s slabo kontroliranim
krvnim sladkorjem slabSe stanje ob-
zobnih tkiv. Dodatno pa parodontal-
na bolezen poveca moznosti zapletov
pri sladkornih bolnikih.

Tako za zdrave ljudi kot za ljudi s
sladkorno boleznijo velja, da so gla-
vhi vzrok vnetja obzobnih tkiv bakte-
rije v zobnih oblogah. StarejSe in de-
belejSe ko so zobne obloge, bolj ne-
varne bakterije za obzobna tkiva so v
njih. 1z tega sledi, da je za preprece-
vanje vnetja dlesni oziroma vnetja
obzobnih tkiv potrebno redno in na-
tan¢no odstranjevanje zobnih oblog.

Pri sladkornih bolnikih je za dobro
ustno zdravje poleg temeljite ustne
higiene pomemben tudi dobro kon-
troliran sladkor v krvi. Izsledki razi-
skave, ki so jo opravili v ZDA dokazu-
jejo, da se ljudje s slabo nadzorova-
nim krvnim sladkorjem drugace odzi-
vajo na bakterije v zobnih oblogah
ob robu dlesni kot tisti z dobro na-
dzorovanim krvnim sladkorjem in lju-
dje, ki nimajo sladkorne bolezni.

Ljudje s slabo nadzorovanim slad-
korjem v krvi imajo v obzobnih tkivih
vec Skodljivih beljakovin (interlevki-
nov), kar povzroca vnetje dlesni. Na
drugi strani pa se pri teh ljudeh Ste-
vilo koristnih beljakovin (rastnih fak-
torjev) ne poveca, kar se ponavadi
zgodi pri ljudeh s parodontitisom
(ena od parodontalnih bolezni), tem-
veC zmanjsa.

S preprecevanjem oziroma obvla-
dovanjem vnetja obzobnih tkiv vpli-
vamo na obvladovanje sladkorne
bolezni. Kaj lahko storimo sami?
Skrbimo za redne kontrolne pregle-
de pri zobozdravniku, kjer bo stro-
kovno oko pazilo na nase ustno
zdravja. Vsak dan temeljito odstra-
njujmo zobne obloge. Za to je na
voljo vec pripomockov. Vsekakor
samo uporaba zobne Scetke ni do-
volj. Z medzobno $cetko ali zobno
nitko moramo odistiti tudi prostore
med zobmi, saj se tam vnetje dlesni
najprej razvije.

Pred kratkim je na slovenske pro-
dajne police prisla tudi tretja genera-
cija elektri¢ne zobne SCetke, ki deluje
s pomocjo tehnologije zvoka. Ker gre
za pripomocek, ki s svojo patentira-
no tehnologijo resni¢no omogoca vi-
soko raven ustne higiene, so sladkor-
ni bolniki tista skupina ljudi, za kate-
ro je uporaba tega pripomocka Se
posebno priporocljiva.

Ko govorimo o temeljitem odstra-
njevanju zobnih oblog (ne glede na
zobno $cetko), imamo v mislih izpol-
njevanje treh pogojev: tehniko $cet-
kanja, pritisk med $cetkanjem in si-
stematicnost. Tehnika Scetkanja je
pomembna zato, da z gibanjem Sce-
tin dosezemo odstranjevanje oblog
na vseh kriticnih mestih, ne da bi s
tem povzrocili kakrsne koli poskod-
be. Tudi pritisk med $cetkanjem je
povezan s preprecevanjem poskodb
trdih in mehkih tkiv v ustih. Sistema-
ticnost pa nas pripelje do enakomer-
nega Ciscenja vseh zobnih povrsin v
ustih.

Omenjena elektri¢na zobna Scetka
s svojo napredno tehnologijo omo-
goca izpolnjevanje vseh teh pogo-
jev. Tehnika $cetkanja je preprosta,
pritisk med SCetkanjem je minimi-
ran zgolj na dotik, saj dinami¢no
fluidno delovanje, ki ga povzroci gi-
banje $c¢etin v ustih, omogoca uci-
nek ciScenja ze pred dotikom Scetin
oziroma Se nekaj milimetrov naprej
od $cetin (na primer v medzobne
prostore).
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Nova scetka Philip
Sonicare

FlexC

Najbolj dovrse

elektricna
zobna scetka
iz Philipsa

* Nova super moc¢ proti zobnim oblogam
* Izboljsana tehnologija — inovacija FlexCare

* Novi nastavki ProResults — izboljsana
oblika za uéinkovitejse Ciscenje

Redno temeljito Scetkanje odstrani zobne
obloge in tako pomaga ohranjati zobe in
dlesni Ciste in zdrave. Dobro ustno zdravje je
zelo povezano s preprecevanjem bolezni
srca, prezgodnjega poroda in z ohranjanjem
zdravija pri bolnikih s sladkorno boleznijo.
Zato je vasa zobna scetka enako pomembna
za zdravo Zivljenje kot prehrana, gibanje in
zdrav zivljenjski slog.

Elektri¢na zobna $cetka Sonicare FlexCare
« pomaga preprecevati vnetje in
krvavitve dlesni

» pomaga ohranjati vase zobe
naravno bele

« je nezna do dentina, obcutljivih
zob, mostickoy, implantatov, fiksnih
ortodontskih
aparatov ...

« je na voljo z
UV-istilcem (UV
Sanitiser) za
ciscenje nastavkov
s Cistilno UV-tehnologijo

PHILIPS
somicare

=

Vec informacij in prodaja:
www.scetka-sonicare.com

° FLEGIS, d. 0. 0.
I S Tel.: 02 46053 42
E-posta: info@flegis.si
Zdrav nasmeh

je uspeh! www.flegis.si
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Novi peresniki za preprostejso uporabo

Tudi v Sloveniji smo kon¢no dobili nove peresnike za vbrizgavanje insulina, imenovane SoloStar. Ti peresniki se
od dosedanjih lo€ijo po nekaj lastnostih. Prva izmed njih je, da se po uporabi zavrzejo. Peresniki se razlikujejo
tudi po tem, da so tisti za vbrizgavanje bazalnega insulina drugacni od tistih za vbrizgavanje prandialnega.

Milka Krapez

Za sladkorne bolnike je pomembno
tudi, da je peresnike zelo lahko upo-
rabljati. Predvsem ni treba veliko sile,
s katero se iztisne insulin iz peresni-
ka pod kozo: potrebno je najvec 30
do 50 odstotkov sile, ki je bila potre-
bna pri dosedanjih peresnikih. Ko iz-
tisnemo odmerek, se Stevil¢nica, ki
kaze, koliko insu-
lina je v peresni-
ku, ustrezno raz-
tegne. Vse te
prednosti so zelo
pomembne, saj je
kar 55 odstotkov
bolnikov s slad-
korno boleznijo starejsSih od 60 let,
kar pomeni, da jih ima veliko tezave
z vidom in spretnostjo z rokami.

Novi peresnik Solco Star je zdrzljiv,
poleg tega pa njegova prostornina
ustreza najvecjim odmerkom insuli-
na, ki jih mora dobiti sladkorni bol-
nik. Z novim peresnikom si lahko
sladkorni bolnik vbrizga od ene do
80 enot insulina, kar pomeni, da ima

s s
e fon

za priblizno 25 odstotkov vecjo zmo-
gljivost kot drugi peresniki. Ko bolnik
porabi ves insulin, peresnik prepro-
sto zavrze.

Peresnika se locita tudi po barvi.
Peresnik z bazalnim insulinom je
sive barve, medtem ko je peresnik za
kratkodelujoci insulin modre barve.
Sivi peresnik z bazalnim insulinom
ima na pokrovcku, na katerega priti-
snemo, da izti-
snemo insulin,
reliefni vzorec.
Tudi to je eden
od varnostnih
ukrepov, da bol-
nik natancno ve,
katere vrste insu-
lin si je vbrizgal. Peresnik s kratkode-
lujo¢im insulinom namrec tega relief-
nega vzorca nima. Odmerek je zelo
lahko prilagoditi posamezniku in tudi
privajanje na nov peresnik ne vzame
veliko Casa. Peresnik SoloStar je
lahek in majhen, da ga lahko bolnik
nosi vsepovsod s seboj. V enem za-
vitku je pet peresnikov, ki jih bolnik
po uporabi zavrze.

O BAZALNEM INSULINU

Smernice za zdravljenje sladkorne bo-
lezni naj bi vodile k boljSemu obvlado-
vanju bolezni in s tem prepreCevanju
zapletov. Bazalni insulin je ena zgo-
dnjih moZnosti zdravljenja. Zavedati se
je treba, da imajo sladkorni bolniki ob
postavitvi diagnoze Ze polovico beta
celic unicenih. Ceprav zdravniki pravi-
jo, da bolniki nocCejo preiti na insulin,
so raziskave pokazale, da bi eden od
dveh bolnikov presel na insulin, e bi
mu to zdravnik predlagal.

Na nedavnem kongresu nemske
zveze diabetikov so predstavili razi-
skavo, v okviru katere so hoteli ugo-
toviti, ali je odmerek insulina v obeh
peresnikih ustrezen. Dobili so poziti-
ven odgovor, saj peresnika dajeta do-
volj prostora za optimalne odmerke
za posameznega bolnika. Peresnika
SoloStar so izdelali v farmacevtskem
podjetju Sanofi Aventis. Strokovnjaki
so za njihovo izdelavo dobili nagrado
Good Design 2007, ki jo podeljuje
Chicago Athenaeum Museum of Ar-
chitecture and Design.

Nova antidiabeticna ucinkovina

Trg oralnih antidiabetikov ze nekaj let spet dozivlja velike premike. Kmalu se bo dosedanjim zdravilom morda
pridruzilo novo s popolnoma drugacnim delovanjem - z inhbitorji SGTL2, ki poskrbijo za izlo¢anje odvecnega

krvnega sladkorja prek ledvic.

Sladkor v urinu je bil doslej vedno
opozorilno znamenje za sladkorno
bolezen z visoko ravnijo sladkorja v
krvi. ObicCajno v urinu sploh ne bi
smelo biti sladkorja, saj se v ledvicah
ponovno resorbira. Sele ko je zmoz-
nost resorpcije zaradi previsoke ravni
sladkorja iz€rpana, ga ledvice zacne-
jo izlocati.

Za ponovno resorpcijo sladkorja po-

skrbi prenasalec, ki ga oznacimo s kra-

tico SGTL. Obstajata dve razlicici. Prva
je odgovorna za deset odstotkov re-
sopcije in ga najdemo tudi v drugi or-
ganih, na primer v Crevesju. Druga,
SGTL2, poskrbi za 90 odstotkov povra-
tne resorpcije in jo najdemo le v ledvi-
cah. Ce zaviramo delovanje tega pre-

nasalca, se krvni sladkor izlo¢i in se ne
resorbira nazaj. Ze v 19. stoletju so
poznali enega od teh zaviralcey, flori-
cin. Ta pa zavira oba prenasalca in ima
Stevilne stranske ucinke. Deluje mocno
diureticno, posledica tega je obCutna
izguba soli in visok krvni tlak.

Ze nekaj let farmacevtska podjetja
spet raziskujejo delovanje zaviralcev
SGTL. V klini¢nih Studijah preskusajo
dva selektivna zaviralca SGTL2 - ser-
giclocin, ki ga izdeluje GlaxoSmith-
Kline, in Sanofi-Aventisov dapagliflo-
cin. Rezultati selektivnega zaviranja
prenasalca SGTL2 so spodbudni. Ser-
giflocin je v studijah sladkor z 18,2
mmol/l znizal na 11,2 mmol/l in je
pri bolnikih komaj kaj spremenil ra-
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vnovesje elektrolitov ali krvni tlak.
Podobno porocajo tudi o dapagliflo-
cinu. Zdravilo je v majhni poskusni
skupini 47 bolnikov izloCanje slad-
korja povecalo in po 14 dneh izbolj-
Salo toleranco za glukozo. Tudi to
snov so bolniki dobro ptenasali.

Prednost nove ucinkovine je v tem,
da ni nevarnosti za poveCanje telesne
teze, kot na primer pri silfonilurei. Na-
mesto tega bolniki z izlocanjem slad-
korja prek ledvic izgubljajo kalorije.
Za zdaj ni mogoce ni¢ gotovega pove-
dati o stranskih ucinkih. O tem bo kaj
ve znanegda Sele, ko bodo na voljo re-
zultati velikih raziskav, ki so potrebne
za morebitno odobritev zdravila.

A. U.
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___________________VPRBASANJA IN ODGOVORY

Spostovani

Skrbi me, ker sem med nosecnostjo
dobila sladkorno bolezen. Resda jo
ima tudi moj oCe, a sem le upala, da
mene ne bo doletela. Za zdaj so mi
svetovali dieto, ne vem pa, kaj $e bo.
Kaj se sploh lahko e zgodi in ali je to
kaj nevarno za otroka? Hvala Ze vna-
prej za odgovor.

Zaskrbljena bodoca mamica Alja

Odgovor:

Gospa Alja, lepo, da ste me pov-
prasali o nosecnostni sladkorni bole-
zni, saj je bolje, da vam »razblinim«
skrbi, ki jih imate. Pa zacniva od
zacetka. Med nosecnostjo mora tre-
busna slinavka zaradi spremenjenih
hormonskih razmer v telesu tvoriti
veliko vec insulina kot sicer, da bi se
glukoza lahko uporabila za energijo.
Ce trebudna slinavka nosecnice te
naloge ne zmore, nastane nosecno-
stna sladkorna bolezen, ki se razvije
pri pri priblizno Stirih odstotkih no-
secnic.

V Sloveniji, tako kot je doloceno
v svetovnih in domacih smernicah
za sladkorno bolezen, pri vsaki no-
secCnici ze ob prvem pregledu pre-
verjamo glukozo na tesce. Tedaj
glede na starost nosecnice, njeno
telesno tezo in druzinsko pojav-
nost sladkorne bolezni in ocenimo,
ali gre za majhno ali vecje tvega-
nje za razvoj nosecnostne sladkor-
ne bolezni.

Ce je tveganje ocenjeno kot majh-
no (starost manj kot 25 let, normal-
na telesna teza in odsotnost slad-
korne bolezni v bliznji druzini), ni
treba opraviti presejalnega testa za
sladkorno bolezen. Ce je tveganje
ocenjeno kot vecje, kar je verjetno
bilo tudi v vaSem primeru, mora no-

Vprasanja za dr. Kancevo lahko posljete na naslov:

dr. sc. Karin Kanc,
dr. med.

seCnica med 24. in 28. tednom no-

secnosti opraviti presejalni obreme-
nilni glukozni test, kar pomeni, da

popije sladkano vodo. S tem testom
preverimo, ali gre za sladkorno bo-
lezen ali ne.

Ce je po eni uri glukoza v krvi
visja kot 7.8 mmol/l, nosecnico po-
novno povabimo na obremenilni
glukozni test, tokrat z dvojno ko-
licino glukoze (100 mg) kot na
prejsnjem testu. Ce je presezena
ena od »dovoljenih« vrednosti za
glukozo v krvi, mora nosecnica test
Cez Stiri tedne ponoviti, Ce pa sta
presezeni dve »dovoljeni« vrednosti
za glukozo v krvi, je to Ze dovolj za
postavitev diagnoze nosecnostne
sladkorne bolezni.

Ko je ugotovljena nosecnostna
sladkorna bolezen, mora nosecnica
do konca nosecnosti paziti, da se
zdravo prehranjuje in da se dovolj
giblje. Ce taki ukrepi ne zadostujejo,
je potrebno zdravljenje z insulinom.
Zdravila, ki se sicer uporabljajo za
znizevanje glukoze v krvi pri ljudeh
s sladkorno boleznijo, so v nosec¢no-
sti prepovedana, saj njihova varnost
v nosecnosti ni potrjena, saj se ne
ve, ali bi lahko okvarila razvoj otro-
ka ali ne.

Tako imenovani humani insulin je
v nosecnosti povsem varen, prav
tako zelo hitro delujoci insulinski
analog aspart, ki so ga natancno te-
stirali v Studiji, ki je potekala na vec
kot 300 nosecnicah z vsega sveta. Z
drugim zelo hitro delujoc¢im insuli-
nom lispro taka Studija ni bila nare-
jena, vendar se na njegovo varnost
sklicujejo glede na ugoden izid no-
secnosti, ki so potekale pri zdravlje-
nju z njim. Od dolgo delujocih insu-
linov je za zdaj potrjeno varen le
tako imenovani humani NPH. Podo-

bna Studija kot z aspartom poteka
tudi z insulinom detemir, vendar re-
zultatov Se ni.

Vse omenjeno pomeni, da mora
biti sladkorna bolezen med no-
secnostjo zelo dobro urejena, saj je
sicer zdravje otroka ogrozeno in
tudi porod je lahko zapleten. Ce na-
mrec sladkorna bolezen pri materi
ni dobro urejena, otrokova trebusna
slinavka cuti, da je glukoze prevec,
in zato otrok tvori vec insulina, da
se »spoprime« s povisano glukozo.
Ce je insulina pri otroku ve¢, bo
otrok »bolj rasel« in ponavadi tak
dojencek ob rojstvu tehta vec kot
stiri kilograme, kar je resen izziv za
porod, saj so mogoce poskodbe
otroka.

Nosecnostna sladkorna bolezen
praviloma po porodu izgine, a se pri
materi lahko pojavi pozneje v Zivlje-
nju kot prava sladkorna bolezen tipa
2. Zato je zelo pomembno, da si po
porodu enkrat na leto kontrolirate
glukozo v krvi in tudi skrbno sprem-
ljate svoje pocutje. Ce bi se namre¢
pri vas pojavil kakSen od tipi¢nih
znakov za sladkorno bolezen, kot so
zeja, obilno uriniranje in nenamerna
izguba telesne teZe, je treba obiska-
ti zdravnika in preveriti, ali se nekaj
takega morda dogaja zaradi visje
glukoze v krvi.

Vam, draga bralka, bi svetovala,
da se drzite navodil, ki vam jih bo
dal vas diabetolog. Motiv, da bi rodi-
li zdravega otroka, je zelo velik in
pravi, zato sem prepricana, da boste
uspesni in da ne boste omahovali,
ce vam bodo po potrebi svetovali,
da se zdravite tudi z insulinom.

Ce bi vas $e kaj skrbelo, pa se
nam ponovno oglasite. Pa sporocite
nam, ko boste imeli narascaj.

Zveza drustev diabetikov Slovenije, Urednistvo Sladkorne bolezni
(Vprasanje za dr. Karin Kanc, dr. med.), Kamnigka ul 25, 1000 Ljubljana
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Na oddihu v Strunjanu

V obla¢nem in deZevnem vremenu se je 20 ¢lanov
jeseniSkega drustva sladkornih bolnikov v spremstvu Majde
Miheli¢ z avtobusom odpeljalo na letovanje v Strunjan, kjer
nas je sprejela Majda Skocaj, nekdanja Jesenic¢anka, zdaj
vodja hotela, in nam zaZelela dobrodoslico. Hkrati smo se
dogovorili, kako bodo potekali nasi dopustniski dnevi.

Dan smo zacenjali z mer-
jenjem krvnega sladkorja
in krvnega tlaka. Sledile so
aktivnosti, katerih smo se
udelezevali glede na svoje
zmoznosti. Lahko smo pla-
vali, hodili na sprehode in
pohode, pa tudi malo lena-

rienja je sodilo med do-
pust. Najvzdrzljivejsi po-
hodniki so prehodili od 15
do 18 kilometrov na dan.
Zeljo po pohodih so imeli

skoraj vsi, kdor pa ni zmo-

gel hoje, se je lahko peljal
z avtobusom. Pohode so

nam olajSale dobro oznace-

ne poti, za katere skrbijo
hotelski animatorji.

Najbolj zagnani so v zu-
nanjem bazenu plavali Ze
ob sedmih zjutraj, nekateri
v dopoldanskih urah, drugi
pa popoldne, ko je bila v
bazenih vodena telovadba.
Sprehajalci so uzivali po

Merjenje krvnega
sladkorja je bilo
jutranje opravilo

Majde in Anuse

lepo urejenih potkah, par-
kih in plazah. Vecere so
nam popestrili programi v
hotelu - plesna in zabavna
glasba, tombola, potopisno
predavanje itd.

Aktivnosti, ki jih je bilo
kar precej, so pripomogle,
da je bilo nase pocutje v
Strunjanu dobro in da so

bili rezultati dnevnih mer-
jenj krvnega sladkorja ta-
k$ni, da niso bistveno od-
stopali od normale. Spre-
menljivo vreme nas ni ovi-
ralo pri nasih aktivnostih.
Cas je hitro minil. Z lepi-
mi vtisi smo se vrnili z
zeljo, da se prihodnje leto
spet vrnemo.

Anusa Ferjan

Drustvo diabetikov Murska Sobota

Piknik v Petanjcih

Desetega maja je Drustvo diabetikov Murska
Sobota za svoje ¢lane organiziralo piknik.

V toplem spomladanskem dopoldnevu smo
se zbrali v konjeniSkem klubu Zaton v Petanj-
cih. Piknika se je udeleZilo 48 ¢lanov. V prijet-
nem naravnem okolju in ob okusno pripravlje-
ni jedaci in pijaci je bilo druZenje zelo prijetno.
Clani smo tako zopet imeli priloznost pogovo-
riti se, posvetovati in izmenjati kaksno izku-
$njo glede zdravljenja sladkorne bolezni in se
seveda tudi poveseliti.

Druzenje smo koncali v poznih popoldanskih
urah v upanju, da se kmalu spet snidemo.

Darko Miholi¢
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Piknik smo imeli v cudovitem okolju konjeniskega kluba Zaton v Petanjcih
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Drustvo diabetikov Postojna

Skrb za nase noge

V postojnskem drustvu sladkornih bolnikov, ki ga zdaj vodi
Milica Savkovié, Ze nekaj let izvajamo zdravstveno-
izobraZevalne programe, predvsem ucne delavnice o negi
nog in pedikuri, maja pa smo uvedli tudi novo obliko
telesne aktivnosti, nordijsko hojo.

Kaj nas je privedlo do
odlocitve, da v program
dela drustva vklju¢imo
ucne delavnice o negi nog
in pedikuro? Pred leti sem
v mestu srecala znanca,
starejSega gospoda, tudi
sladkornega bolnika, pri
katerem sem takoj opazila,
da hodi z veliko tezavo.
Desno nogo je komaj pre-
mikal. Potozil je, da ima
desni palec zagnojen in
mocno bolec. Sam je na-
mrec poskusal odstraniti
zaras$Cen noht, vendar je
vse skupaj samo Se poslab-
sal. Obljubila sem mu
pomoc in mu poslala visjo
medicinsko sestro, ki se je
ukvarjala z medicinsko pe-
dikuro. Po dobrem mesecu
sva se ponovno srecala, o
boleci hoji ni bilo vec sledi.

Tako smo se odlocili, da
smo zaceli nacrtno izvajati
zdravstveno-izobrazevalni
program oziroma ucne de-
lavnice Skrb za nase noge.
Program je ze vec let stalni-
ca v obliki preventivhega
delovanja - ukrepajmo pra-
vocasno, da ne bo jutri pre-

pozno. V nas program je
vsako leto vkljucenih od 45
do 50 sladkornih bolnikov.
Zanimanje je iz leta v leto
velje, vendar nam denarna
sredstva ne dopuscajo vec-
jega obsega. Prednost pri
vkljucevanju v program

imajo starejsi sladkorni bol-

niki in tisti, ki imajo tezave
z nogami v obliki trde
koze, zadebeljenih in vre-
Sc¢enih nohtov, razli¢nih
razpok, pa tudi vecjih
tezav.

ZDRAVNIK SVETUJE,
MI SE ZDRAVIMO

Medicinska pedikura je
nekako vmesna stopnja pri
zgodnjem odkrivanju in
zdravljenju diabeti¢ne
noge. Tako zagotavljamo
strokovno oskrbo. Pri delu
se medicinska sestra pedi-
kerka s sladkornim bolni-
kom pogovarja, svetuje mu
o dolocenih pojavih na
nogah, o dnevni negi in
pravi obutvi. Ob odkritju
razjede ali vecje okvare
vsakega bolnika napoti k
zdravniku.

Thebile ¢ odvecnih maidol

Priroénik

Priroénik lahko narodite

1000 Ljubljana

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

na Zvezo drustev diabetikov
Slovenije, Kamniska ul. 25,

Ob nakupu priroénika za 10.19 € prejmete darilo!

ZNEBITE SE
ODVECNIH MASCOB

je prevod priroénika o prehrani, izdane-
ga po naéelih Nemskega diabetoloske-
ga zdruZenja in prilagojena slovenskim
pre-hrambnim navadam. Prava prehra-
na po-maga sladkornim bolnikom in tudi
drugim, da ostanejo zdravi in vzdrzljivi. Obroki
so razdeljeni na zaijtrk, malico, topli glavni ob-
rok, hladni glavni obrok in pijage. Obroki so raz-
delieni na sklope tudi po kalorijah in opremljeni
z barvnimi fotografijami.

Skrb za nase noge

Pri taki obliki zdravstveno-
izobrazevalnega programa
zelimo predvsem delovati v
smislu preventivnega ukre-
panja. Vsaka pravocasno od-
krita manjsa razjeda ali
okvara na nogi pomembno
pripomore k preprecevanju
zapletov, ki pogosto prive-
dejo do hudih okvar in ne-
malokrat do amputacije po-
Skodovanega dela noge.

Izvajanje programa pome-
ni tudi spodbudo za dnevno
nego nog, samopregledova-
nje in opazovanje nog ter
dnevno telesno gibanje.
Vsak posameznik mora skr-
beti za lastno zdravje po na-
Celu zdravnik svetuje, mi se
zdravimo. Pri tem drustvo
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skrbi za nenehno izobraze-
vanje sladkornih bolnikov in
tudi za boljSo ozavescenost
SirSe javnosti.

SOLA NORDISKE HOJE

Maja smo uvedli novo
obliko telesne aktivnosti, ki
vklju€uje 15 diabetikov,
Solo nordijske hoje. Osnove
nordijske hoje nam je pred-
stavil Sportni pedagog pro-
fesor Marko Burger, ki tudi
sicer vodi telesne aktivno-
sti. Prvi zacetki uporabe
palic so bili kar komicni, ko
nikakor nismo mogli ujeti
ritma usklajenih gibov rok
in nog. NavdusSenje za tako
obliko rekreacije je cedalje
vedje, saj smo prisli do
spoznanja, da je nordijska
hoja najprimernejsa za sta-
rejSo populacijo sladkornih
bolnikov, saj zagotavlja
udobno, varno in ucinkovi-
to telesno aktivnost.

Na letoSnjem obnem
zboru je po Cetrtem man-
datu prenehala s predsedo-
vanjem drustva dosedanja
predsednica. Za novo pred-
sednico smo izvolili Milico
Savkovi¢, ki je bila do zdaj
blagajni¢arka v drustvu. Na
novo izvoljena predsednica
ima odli¢no podlago za
delo v drustvu in je s pred-
stavljenim letnim progra-
mom dela pokazala veliko
pripravljenost za delo in
vodenje drustva.

Stanka Horvat
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Drustvo diabetikov Trzic

Na izletu po Notranjski

Za spomladansko ekskurzijo smo v trZiSkem dru$tvu
sladkornih bolnikov izbrali Cerknisko jezero z okoliskimi
znamenitostmi. Pokazalo se je prijetno jutro, ko smo v
soboto, 24. maja, z avtobusom krenili na pot.

Na Uncu nas je sprejel
nadvse prijeten vodnik
JozZe Strazisar, ki nas je
nato ves dan vodil po oko-
lici. Najprej smo §li na
ogled obeh naravnih mo-
stov v Rakovem Skocjanu.
Obhodili smo slikovito
okolico, nato pa se pope-
ljali v Cerknico.

Po okusnem kosilu smo
se na dvoris¢u Kontraban-
tarjeve gostilne spravili na
lojtrske vozove in se tako
kot nekocC popeljali ob jeze-
ru, ki je bilo tokrat kar pre-
cej napolnjeno z vodo.
Hitro smo prisli Dolnje je-
zero, kjer smo si ogledali
nadvse zanimivo maketo
jezera, ki prikazuje jezero v

vseh Stirih letnih ¢asih.

Ocenili smo, da nam je ta
pokrajina tako blizu, pa je
vendarle tako drugacna in

zanimiva. V bliznjem kozol-

cu smo si ogledali drevake,
vodnik JoZe pa nam je na-
tancno pokazal, kako so jih
delali nekoc.

Pot smo nadaljevali na
grad Sneznik, si ogledali
poroc¢no dvorano, notra-
njost gradu, prelep park,
nato pa Se prisluhnili na-
dvse zanimivi pripovedi v
polharskem in lovskem mu-
zeju v bliznji pristavi.

Za nami je bil zanimiv
dan. Polni lepih vtisov smo
se ob povratku zopet usta-
vili na Uncu ter se poslovili

V Rakovem Skocjanu

Past za polhe
od vodnika JoZeta in slavne

carovnice UrSule, saj ima
tam svoj hram.

Ana Matija Hafner
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Drustvo diabetikov Idrija

|zlet v dezelo
zelenega Jurija in lepe Anke

Sredi maja je ¢lane idrijskega drustva sladkornih bolnikov
pot vodila v neznano, éez Dolenjsko v Belo krajino. Na§

glavni cilj je bil, to smo proti koncu poti ugotovili, Metlika in
njena znamenita Vinska vigred.

Prva postaja je bila v Zu-
zemberku, kjer kamnita
vrata Stirioglatega grajske-
ga stolpa nosijo vklesano
letnico 1000. Skozi okno
avtobusa smo si ogledovali
lepo, mirno pokrajino, s
prelepimi zelenimi travniki
in rodovitnimi njivami. Pe-
ljali smo se mimo Semica
in prispeli v Crnomelj, ki se
z reko Lahinjo in Dobil3ci-
co vkljucuje v Krajinski
park Kolpa.

Drugi postanek smo
imeli v Adlesic¢ih, kamor
smo prisli zaradi otvoritve
razstave KUD Bosko Racic
Adlesici, ki je ob praznova-
nju Stoletje po odhodu na
cesarski Dunaj, pripravil
kulturni program. Prireditev
s prikazom domace belo-

kranjske obrti in ogledom
drobnice, med katero je

bilo tudi nekaj oslov, konj
in koz, sta popestrila glas-

ba vaske tamburaske skupi-
ne in duh po ljudskem izro-

Cilu je postal z njo Se bolj
domac.

NA VINSKI VIGREDI

pridobivanje domace niti iz
lanene bilke. Pri obdelavi,
imenovani tucnja, na »tuka-
Ci«, sva mu pomagala s
predsednikom nasega dru-
Stva Frankom Rudolfom. S
posebno »krizno nozno
tehniko«, namenjeno za
tukac, so najine noge obde-
lovale prvo fazo postopka
izdelave lanene niti. Smeha
je bilo dovolj, tu¢nje za naj-
ine noge pa tudi ...

Nas glavni cilj izleta v ne-

V METLIKI

V Beli krajini
je Se vedno ca-
stno ovrednote-
na stara lanena
obrt. Na kmetiji
Raztresen v
vasi Rim, neda-
le¢ od Adlesi-
Cev, nam je go-
spodar v beli
nosi pod kozol-
cem pokazal

Prikaz pridobivanja niti iz lanene bilke v Adlesicih

znano je bil namenjen obi-
sku Vinske vigredi v Metli-
ki, ki jo v osrcju Bele kraji-
ne prirejajo ze 26 let. Na
vsak tretji vikend v maju se
zberejo belokranjski vino-
gradniki, da svoj pridelani
zaklad preteklega leta dajo
v pokusnjo obiskovalcem,
med katerimi smo bili tudi
idrijski ¢lani drustva slad-
kornih bolnikov. K odlicne-
mu vinu in belokranjski ku-
linariki se je prilegel zvok
tamburic.

Berda je pridala svoj
nizki glas in veselje s pe-
tjem in plesom belih ple-
salcev je zaokrozilo nas lep
izlet. Zeleni Jurij in lepa
Anka sta nam Se dolgo
odzvanjala v usesih. Toni
Gasperic, »necak tete
Marex, je med prepletom
kulturnega programa dejal:
»Nauzijte se v Beli krajini
vsega, kar ste pozabili, da
obstajal« In nauzili smo se!

Tekst in foto:
Valci Kavcic

Mokri od dezja in morja

Kazalo je, da bo jutranje deZevno vreme skazilo prijetnost
nalrtovanega izleta na Obalo in Kras, vendar se je zgodba

kontala drugace.

Najprej smo se ustavili na
kopanju v Strunjanu, nato
pa nadaljevali pot do solin
in Portoroza in se vrnili.
Glavnina izletniske skupine
se je veselila morske vode v
hotelskem bazenu in njene
temperature 32 stopinj C.
Ko nam je voda pognala
»plavalno kozico« med prsti
rok in nog in je koza posta-
la ovela in nagubana, smo v
hotelu Svoboda dobro na-
polnili svoje izpraznjene ze-
lodce. Okusno pripravljeni
hrani so kot dodatek h kosi-
lu posebej za nas dodali Se
diabeti¢no sladico za odlo¢-
nejSo popoldansko hojo po
kraski ucni poti Pliska.

Vas Pliskovica je dobila

36

ime po ptici pliski - beli pa-
stiricki. Kot turisticno po-
nudbo vasi in njeni odprto-

sti v svet je pot speljana
sredi osr¢ja Krasa. Sest ki-
lometrov dolga krozna pot
vodi pohodnika mimo
vrtac, vinogradov in Cebel-
njakov, po pasni in kamniti
pokrajini, mimo staje, pa-
stirske hiske iz kamna in
kamnite klopi, mimo
skromnih njiv in grmov

Skupinski posnetek v vasi Pliskavica na Krasu
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ruja, ki se jeseni obarvajo v
paleto rdecih barv.

Prav na dan nasega izleta
so bila »odprta vrata« kra-
Skih domacij s hrami, borja-
¢i, s polnimi sodi terana,
kraskega prsuta, teranovega
kruha, sladic, vesele pesmi
in plesom ob domacih god-
cih. Tako smo si za skromno
vstopnino privoscili kapljico
pravega terana, katerega
barva je na kozarca puscala
obarvano vinsko sled. Kletni
duh vinskih prostorov, starih
tudi po sto in vec let, je
dodal zlahtni kapljici Se do-
datno noto vonja, tempera-
ture, okusa in barve.

Vas Pliskovica, oddaljena
od Komna le sedem kilome-
trov, zdaj zivi z mladimi ro-
dovi, ki se zavedajo vredno-
sti svojega Krasa in kraske
krajine! Zgodbe prednikov
so tudi njihove ...

Tekst in foto: Valci Kavcic
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Drustvo diabetikov Hrastnik

Gibanje, zdrava hrana in veliko smeha

Clani hrastnidkega drudtva sladkornih bolnikov smo &li na
tokratni oddih v neznano, saj vetina $e nikoli ni sli$ala za
hotel Izvir Manzato. Nazadnje smo bili vsi zadovoljni, tako
da se bomo v Manzata vrnili spet septembra.

Ko smo prisli v Rogasko
Slatino, smo na gricku na
koncu zdraviliskega parka
zagledali s soncem obsija-
no belo stavbo, nas petd-
nevni novi dom. Hotel ni
razkoSen, pohistvo je staro,
a sobe so kljub temu udo-
bne in svetle.

Vsako jutro sta nam upo-
kojeni fizioterapevt Slavko
in Hedvika merila krvni
sladkor in krvni tlak. Po sa-
mopostreznem zajtrku smo
imeli telovadbo pod vod-
stvom simpati¢nega Slavka,
sicer predsednika celjskega
drustva diabetikov, kosilo
in vecerjo pa so nam servi-
rali. V Manzatu je hrana
okusna in prilagojena vege-
tarijancem in sladkornim
bolnikom.

Dopoldneve in popoldne-
ve smo izkoristili za spre-
hode ali kopanje v bazenih
v hotelu Donat ali bolj od-
daljeni Rogaski rivieri. Na
popoldanski pocitek Se po-
mislili nismo. Iz Hrastnika
so nam sporocali, kako zo-
prno aprilsko vreme imajo,
pri nas pa je vsak dan vsaj
nekaj ¢asa sijalo sonce. En-
krat smo se odpravili na
vecerjo na turisti¢no kmeti-
jo Perkovic. Bolj Cili smo §li
pes, ostali pa z avtomobili.
Ob dobri hrani, vinu in
petju ob spremljavi harmo-
nike je cas prehitro minil.

Ceprav je vecCina udelezen-
cev okrevanja ze presegla
sedemdeset let, najstarejsa
Clanica pa jih Steje petino-
semdeset, smo se zvecer

Na turisticni kmetiji Perkoc

imenitno zabavali. Organizi-
rali smo karaoke, kjer smo
nastopali prav vsi. Ob pripo-
vedovanju $al in doZivetij se
je vsak dan znizevala vred-
nost sladkorja v krvi, krvni
tlak je bil nazadnje ze sko-
raj povsem normalen.
Gibanje, zdrava prehrana,
termalna voda, Cist zrak in

veliko smeha so najboljsi
zdravilci. Tudi sréno dober
upravnik Janko, kuharica
Ana in vsi drugi, zaposleni
v Manzatu, so lepo poskr-
beli za nas. Domena, da se
bomo v septembru spet do-
bili v Rogaski Slatini, je do-
volj zgovorna.

Manja Golec

Drustvo diabetikov Meziske doline

Skupno okrevanje sladkornih bolnikov

in bolnikov z osteoporozo

Na pobudo Bojana Projeta, predsednika drustva sladkornih
bolnikov MeZiske doline, smo se tudi bolniki z osteoporozo
odlodili za okrevanje v Strunjanu. Ker nas je na okrevanju
vsako leto vec, se sprasujem, koliko nas bo prihodnje leto in
ali bomo morda v jeseni tudi 8li v Strunjan.

Pred tremi leti smo se
pridruzili kar meziskim
sladkornim bolnikom, ker
se je okrevanja udelezilo le
11 osteoporoznih bolnikov.
Nato smo okrevanja organi-
zirali samostojno s pomo-
¢jo nase predsednice Leo-
nide Arbeiter, vendar vedno
hkrati s sladkornimi bolni-
ki. Lani nas je bilo na okre-
vanju Ze 26, letos pa 48.

Okrevanje v Strunjanu je
posebno doZivetje za vse
nas, ko se sre¢amo po

enem letu. Ze znanim obra-
zom se vsako leto pridruzi-
jo novi. Lepo je
gledati okrevan-
ce z zadovoljni-
mi in nasmeja-
nimi obrazi; za
mizo, v vodi ali
naravi. Vreme
nam letos sicer
ni bilo ravno
naklonjeno, a je
vsakdo le nasel
kaj zase in izko-
ristil tisto kar
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ga privlaci in zadovoljuje.
Kljub muhastemu vreme-
nu smo se odlocili za voz-
njo po morju. Peljali smo
se od Portoroza do Ankara-
na in nazaj z lepo, vec kot
sto let staro ladjo. Na ladji
smo bili postrezeni z do-
brim kosilom, za poslastico
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pa s presenecenjem - ¢udo-
vito veliko torto. Dve uri
voZnje po morju je ob ve-
selem razpolozenju hitro
minilo.

Dejavnosti je bilo na vseh
podrocjih vec¢ kot dovolj,
samo treba je bilo izbrati
zase primerno. V Krkinem
hotelu v Strunjanu imajo
odlicne animatorje, ki so
nas znali zaposliti in razgi-
bati. Tudi narava nam je
ponujala veliko moznosti
za lepe in zanimive spreho-
de, v bazenu pa smo vese-
lo plavali v primerno ogre-
vani morski vodi. Dolgcas
ni bilo nikomur.

Letos nas je Bojan Proje
razveselil z lepo razstavo
plakatov o sladkorni bole-
zni in njenem zdravljenju,
o dejavnosti Drustva diabe-
tikov Meziske doline in s
fotografijami s preteklih
okrevanjih v Strunjanu in
Rogaski Slatini.

Mihaela Cepelnik
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Drustvo diabetikov Kranj

Sedemdnevni zdravstveni program
v Smarjeskih Toplicah

0Od 4. do 11. maja je Drustvo diabetikov Kranj v sodelovanju
s Smarjeskimi Toplicami za &lane naSega drustva
organiziralo 7-dnevni zdravstveni program, ki je obsegal
aktivno Zivljenje sladkornega bolnika, da mu pomaga
premagovati vsakodnevne teZave. Nasim 39 ¢lanom je
druzbo delalo 13 ¢lanic Drustva za osteoporozo iz Ljubljane.

Ob prihodu v Smarjeske
Toplice smo bili delezni
dobrodoslice, na kateri so
nas seznanili tudi s pro-
gramom aktivnosti, ki ga
je prejel vsak udelezenec.
Dan se je zacenjal z jutra-

njo meritvijo krvnega slad-

korja in nadaljeval s samo-
postreznim zajtrkom. Ob
8.30 je bila vodena polur-
na vodna telovadba, nada-
ljevali pa smo ob 10.30 z
nordijsko hojo. Vsakodne-
vne hoje po bliznjih poteh
se je udelezila vecina nasih

V spomin
Stefanu Koroscu

V sredo, 14. maja, smo se na
cerkljanskem pokopali§¢u
poslovili od Stefana Koro3ca,
dolgoletnega in aktivnega ¢lana
kranjskega drustva sladkornih
bolnikov, ki nam je leta stal

ob strani kot nepogresljiv
sodelavec in zvest prijatelj.

Skromen, skrajno razumevajo¢ do vsakega od nas
in vedno pripravljen pomagati je Stefan vedno zbujal
obcutek, da mu ni¢ ne more do Zivega. Zal pa je tudi
njega zlomila bolezen, ki se ji je nekaj ¢asa dobro
upiral in smo po tihem upali, da jo bo premagal.

Stefan je v drudtvu aktivno sodeloval od leta 1989.
Najprej kot poverjenik v obcCini Cerklje, kjer je razsiril
dejavnost po terenu, nato v organih drustva. Vsa ta
leta, ko smo se druzili, nam je s svojimi dolgoletnimi
izkusnjami in poznavanjem drustva, posebno Se s
svojo mirno, smehljajoco se govorico, vedno znal
svetovati pri reSevanju druStvenih obveznosti in pro-
blemov.

Kljub bolezni si je vseskozi prizadeval, da bi bilo
njegovo delo v drustvu koristno in uspes$no. Cenili
smo njegovo odgovornost in pravicnost, radi smo ga
imeli zaradi njegove prijaznosti in posluha za soljudi,
predvsem pa je s svojim nesebicnim delom pripomo-
gal k razvoju drustva.

Za njegovo delo in za izkusnje smo mu iz srca hva-
lezni.
Stefan, hvala ti za vse!

Jolanda Polanec,
predsednica Drustva diabetikov Kranj
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Kuharska delavnica v Smarjeskih Toplicah

¢lanov. Po kosilu smo imeli
krajsi pocitek, nato pa smo
se odpravili na vodeni
pohod po lepi naravi okoli
Smarjeskih Toplic. Zaradi
obseznega programa in le-
pega vremena so mnogi
raje izkoristili bazene za
prijetno kopanje in vodno
aerobiko.

Vsak vecer nam je bilo
namenjenega tudi nekaj
zabavnega in kulturnega
programa, Se zaplesali
smo lahko. Lep slovenski
ljudski vecer so nam pred-
stavile Clanice Aktiva kme-
Ckih Zena iz Sentjerneja.
Tudi s turisti¢nim vlakcem
smo se popeljali. Prvi¢ v
Smarjeto in Zbure, drugi¢

pa na Matjazevo domacijo,
kjer smo pokusili domace
dobrote.

Veliko je bilo zanimanja
tudi za predavanje o zdravi
prehrani Janje Strasek in
klini¢nega psihologa prof.
Kozarja. Za prakti¢no ku-
harsko delavnico je poskr-
bela Vida Urbancic. Skupaj
smo pripravili in pozneje
pojedli teledji hrbet v zele-
njavhem ovoju in nadevane
bucke z ajdovo kaso. Vida
je poskrbela tudi za slavno-
stno sobotno vecerjo in
okusno torto, prijazni nata-
karji pa za napitek.

Tekst in foto:
Ivan Benegalija

V bazenu je bilo po telovadbi veselo
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Drustvo diabetikov Velenje

Tradicionalni oddih v Strunjanu

Letos smo se v Strunjan odpravili pozneje, kot prej$nja leta
ter pri¢akovali ve¢ sonca in toplote, vendar so nas Zal Ze po
poti spremljali nalivi in hladen veter. Toda Strunjan nas je
sprejel v soncu, poln cvetja in ¢udovito zelen. Potem nas je
ves Cas spremljalo pravo aprilsko vreme, saj so se zelo topli
trenutki menjavali z izrazito hladnimi. Nikoli pa ni bil
pokvarjen ves dan, ki bi nam pokvaril tudi dobro voljo.

Kaj vse smo poceli? Prav-
zaprav ni¢ novega, toda
bilo je lepo. Posledice odli-
¢ne hotelske kuhinje smo
pridno odpravljali na poho-
dih, ki so zaradi blatnih
poti pogosto pomenili pravi
izziv: ali narediti naslednji
korak in pristati v blatu ali
pa se vrniti. Ampak smo 3li
naprej in pohodu dodajali
»Cistilne akcije« svoje gar-
derobe - predvsem Cevljev.
Zelo dejavni so bili tudi
udelezenci tecaja nordijske
hoje, ki jih tudi dez ni
odvrnil od pohoda.

CEPRAV SO NEKATERI
NERGALI, JE BILO LEPO

Tradicionalno strokovno
predavanje, ki je bilo letos
posveceno artrozi, je bilo
zelo dobro obiskano, saj je
artroza bolezen naSe gene-
racije! Imeli smo tudi priloz-

predstavitev knjige prof.
Tinke PodjaverSek Eliza 2.
Razveseljivo je bilo Stevi-

nost doziveti predpremierno

lo ¢lanov, ki so se takega
letovanja udelezili prvic.
Prevladovalo je splo$no na-
vdusenje. Veseli smo bili
tudi ¢lanov Drustva diabeti-
kov Murska Sobota, ki so
se nam pridruzili in tudi
aktivno pomagali pri merit-

se najde kdo, ki mora kaj
kritizirati, e ne drugega,
pa vreme.

To me je spodbudilo, da
napisem nekaj o financira-
nju takih letovanj. Nas
aranzma, to je sedem pol-
nih penzionov in dve malici

Soline so nas ocarale

vah krvnega sladkorja. Se-
veda pa so trenutki slabega
vremena spravili na plan
tudi nergace, saj se vedno

na dan, je bil za celih 56

evrov cenejsi, kot je hotel-
ska ponudba za petdnevni
aranzma s polpenzionom!

Prvic v Strunjanu

Morje, morje. Celih pet let ga Ze nisem videla. Ko sem
izvedela, da velenjski sladkorni bolniki spomladi obiskujejo
Strunjan, sem postala podporna clanica velenjskega
drustva in se udeleZila tega letovanja.

Napocil je dan odhoda. Ker me spremlja sreca, mi Se
na avtobus ni bilo treba. S seboj sta me vzela Inge in
Franci Cas. Na pot smo krenili Ze zjutraj in se ustavili
na Ljubljanskem barju, v Crni vasi, kjer smo si ogledali
Plecnikovo cerke sv. Mihaela. Naslednji postanek je bil v
Vojaskem muzeju Tabor v vasi Lokev. Lastnik Srecko
Roze nam je razkazal veliko vojaskih stvari iz razli¢nih
obdobij. Nato smo se ustavili na kavi v Lipici in na
gradu Socerb, s katerega je ¢udovit razgled, Ce je vreme
temu naklonjeno. Ker je lilo kot iz Skafa, z razgledom ni
bilo ni¢. Odpravili smo se naprej, prispeli v Strunjan in
se namestili v sobe. Do prihoda drugih ¢lanov smo
imeli Se toliko ¢asa, da smo skocili v Portoroz na
sladoled.

Ko so prispeli tudi drugi, smo 3li na sprejem, kjer so
nam ponudili kozarec refoska in predstavili plan deja-
vnosti. Sledila je samopostrezna vecerja. Raj na Zemlji.
Moram priznati, da sem ljubiteljica hrane, in tu sem
prisla na svoj racun. Enako velja za kosilo in zajtrk. V
torek je bil organiziran kuharski tecaj in izlet v Piran, ki
pa je zaradi slabega vremena odpadel.

Vsako jutro smo si merili sladkor, pritisk in holesterol.
Ugotovila sem, da je moj sladkor na meji. Po merjenju
smo imeli nordijsko hojo, ki jo je vodil Janez. PoSteno
nas je namucil. Nato smo nadaljevali v bazenu z aerobi-
ko ob glasbi. Do kosila smo bili Ze poSteno utrujeni. Po
kosilu smo hodili na sprehode po okolici Strunjana.
Vcasih smo hodili tudi do tri ure. V petek sem se Se
komaj privlekla do sobe, tako da sem vecerno prireditev
izpustila in utrujena zaspala.

V soboto smo imeli ples in program. Priznati moram,
da sem spoznala c¢udovite ljudi, ki so dobre volje,
Ceprav jih pesti sladkorna bolezen. Teden je prehitro
minil.

Irena Ramsak
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2008 L.l i 39




L 1Z NASIH DRBUSITEV |

Na Belem Krizu

Saj ne, da bi kdo imel pri-
pombe o ceni, toda sprasu-
jem se, ali se nasi ¢lani za-
vedajo, koliko pogajalske
spretnosti je morala nasa
predsednica Romana Pra-
protnik vloziti v pogajanja,
da je dosegla tako ugodno
ceno. Subvencije so le ka-
pljica v morje Cedalje visjih
cen turisticne ponudbe.

NA LETOVANJIH
NAM JE LEPO

Jasno nam mora biti, da
bo prihodnje leto cena
zopet nekoliko visja. Ven-
dar gre za hotel z lepim
Stevilom zvezdic in udob-
jem bazena s toplo mor-
sko vodo, ki nam vsem
tako zelo prija. Ob tem je
treba enkrat povsem
jasno povedati, da ¢lani
10, ki vsako jutro merijo
krvni sladkor, organizirajo
in vodijo pohode, poslusa-
jo in resujejo vse male in
velike kritike (bolj nerga-
nje) prav tako placajo
polno ceno aranzmaja, kot
drugi Clani, pri tem pa jim
komaj kaj ¢asa ostane za
pocitek.

Naj malo okrcam tiste
Clane, ki menijo, da je
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dolznost ¢lanov 10 skrbeti
za vsako Zzeljo. Bodimo vsi
vsaj malo bolj tolerantni in
se ne razburjajmo zaradi
stvari, ki tega niso vredne.
Navsezadnje tako samo
sebi kvarimo dopust! In ali
je res tako zelo pomem-
bno, kje je nasa soba, saj
vecino dneva prezivimo
Zunaj.

V skupini 80 ljudi nikoli
ne more biti tako, da bi
vse stoodstotno ustrezalo
vsem. In ¢e nam kaj ali
predvsem kdo gre na Zivce
- povejmo to naravnost in
tistemu, ki se ga to tice,
ne pa povzrocati splosSne
slabe volje. Zanimivo pa
je, da tisti, ki najbolj ne-
rgajo, redno hodilo na le-
tovanja. To pomeni, da
nam je na letovanjih lepo,
celo zelo lepo in da se
vsako leto poslavljamo z
»na svidenje prihodnje
leto«! Pa tudi v hotelu Svo-
boda se nas veselijo, saj je
nas zascitni znak Smeh in
dobra volja!

Zapisala: Ingeborg (:as
Foto: Franc Cas

Drustvo diabetikov Posavje

Na izletu pri Trubarju

Clani posavskega drustva dladkornih bolnikov smo bili
v soboto, 17. maja, na izletu po Trubarjevi deZeli. UdeleZilo
se ga je 108 ¢lanic in ¢lanov. Program izleta je bil skrbno

pripravljen.

Najprej smo se ustavili na
Rasici pri Velikih Lascah in
si ogledali Trubarjevo spo-
minsko hiSo. Sprejel in poz-
dravil nas je animator An-
drej, ki je predstavil in pri-
kazal Trubarjevo Zivljenje,
delovanje in pomen refor-
macije za Slovence. Nato
smo pot nadaljevali proti
Turjaku, si ogledali grad in
slisali veliko o njegovi zgo-
dovini.

se odpeljali do loncarske
druzine Bojc v Ribnici, ki se
z loncarstvom ukvarja vec
kot 250 let. Spotoma smo
si ogledali izdelavo in pred-
stavitev vsem znane »suhe
robe« pri Francu Jaklicu.
Povabil nas je v delavnico
in povedal, da sega tradici-
ja izdelovanja suhe robe v
teh krajih Se pred leto
1492, ko so od dunajskega
cesarja dobili uradni patent

V Trubarjevi spominski hisi na Rasici

Ogleda vredna je grajska
lutrovska kapela, okrasena
z znamenitimi freskami, v
kateri je pridigal tudi Jurij
Dalmatin, avtor nase prve
Biblije. Postali smo pod tur-
jasko orjasko lipo ter si pri-
carali vrsto prizorov iz vec-
stoletne zgodovine, ki je
Sla mimo grajskih stolpov
in mogocnih zidov.

Sledila je vsem znana in
ze tradicionalna diabeti¢na
malica. Po okrepcilu smo

Lvwra drulibey drabetiioe Showenige
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za kroSnjarjenje po vsem
cesarstvu. Zal se ta tradici-
ja cedalje bolj opusca in
izumira.

V prijetnem ambientu
gostilne TuSek smo imeli
malce pozno, a izdatno in
okusno kosilo. Ob prijatelj-
skem druzenju na poti po
nasi ¢udoviti dezeli smo v
slovo zapeli $e »0j, mla-
dost, ti, moja! Kam odsla
si, kje si?« ...

Marija Pristoli¢ Gregl
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Drustvo diabetokov Sezana

Na rekreativnem zdravljenju
v Rogaski Slatini

Clani se¥anskega drustva sladkornih bolnikov, ki ima 320
¢lanov, ¢eprav je na obmodju Krasa in Brkinov vec kot tiso¢
sladkornih bolnikov, in ki ga Ze sedem let uspesno vodi
predsednik Vladimir Janjié, so se maja udeleZili
rekreativnega zdravljenja v Rogaski Slatini.

Tokrat smo bili nastanje-
ni v sladkornim bolnikom
prijaznem hotelu lzvir Man-
zato, ki je pod vodstvom
Janka Kaca gostil Zze osmo
skupino sladkornih bolni-
kov. Program rekreativnega
zdravljenja je obsegal ju-
tranjo telovadbo, sprehode
in pohode, oglede naravnih
in kulturnih znamenitosti,
plavanje v bliznjih bazenih
... Meritve krvnega sladkor-
ja in tlaka ter telovadne
vaje je vodil Slavko Brus z
zeno.

V hotelu, ki je znan po
vegetarijanski in ekolosko
pridelani hrani, so poskrbe-
li za dieti¢ne obroke, prila-
gojene sladkornim bolni-
kom. Sodelovali smo tudi
pri snemanju televizijske
oddaje Duhovni utrip in
preskusili zdravljenje v
zdravilnem energetskem
krogu bioenergetika Ivana
Novaka. Podali smo se tudi
v energetski park zdravlje-
nja v naravi s Sestimi ene-
rgijskimi to¢kami, ki jih je
ob hotelu postavil Joze
Munih iz Posocja.

Srecali smo se Se z umet-
niki, ki so ustvarjali lesene
kipe. Med njimi je bil tudi
kipar in pesnik Rok Alboje
iz Tolmina. Ob sonc¢nem
vremenu in prijetni druzbi
nam je Cas hitro minil. Ne-
pozabni sta bili tudi vecerja
in zabava s plesom na

k' GEHWOL 4

za nego vasih nog

kmeckem turizmu pri Per-
kovicu.

V Rogaski Slatini, kjer
smo bili kot velika in slozna
druzina, smo preziveli
teden dni prijetnega druze-
nja, ki smo ga izkoristili
tudi za izobrazevanje in
ozavescanje glede zdravlje-
nja sladkorne bolezni.

Besedilo in foto:
Olga Knez
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Sezanski sladkorni bolniki na rekreativnem zdravljenju v Rogaski Slatini

Pohod po gozdni ucni poti Tabor

SeZansko drustvo sladkornih bolnikov, ki je lani proslavilo
20-letnico uspe$nega delovanja, si je v leto$nji program
zadalo tudi pohode in s tem ohranjanje telesne kondicije in
skrb za zdrav nacin Zivljenja ¢lanov, ki so v vseh tirih

kraskih in brkinskih obé&inah.

Tako smo Ze izpeljali
pohod v obcini Divaca, kjer
smo si ogledali divasko ucno
pot, in v komenski obcini,
kjer smo se iz Zeleznih vrat
povzpeli na Trstelj in Stol.
Zadnjo soboto v aprilu smo
se zbrali v seZzanski obcini in
krenili na gozdno ucno pot
Tabor, 10. maja pa Se na
pohod v obcini Hrpelje - Ko-
zina, kjer smo si ogledali
Rodik ter okoliske kraje in
zanimivosti.

Priblizno dvajset slad-
kornih bolnikov in ¢lanov
sezanskega drustva se je
zbralo pred domom upo-
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kojencev v Sezani, kjer jih
je pozdravil predsednik
drustva Vladimir Janjic.
Vodstvo po skoraj tri kilo-
metre dolgi gozdni ucni
poti je prevzel pomocnik
vodje odseka za nacrtova-
nje sezanskega Zavoda za

gozdove Bogdan Magajna.
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Udelezenci pohoda po gozdni ucni poti Tabor

Klasicen obisk ucne poti
je trajal priblizno tri ure. Na
poti smo se seznanili z dre-
vesnimi vrstami Krasa. Pot
se zaCne na 395 metrih na-
dmorske visine, konca pa se
na vrhu Tabora na 484 me-
trih nadmorske visine, kjer
smo imeli malico. Pohodniki
so bili zadovoljni, da so po-
blize spoznali drevesne in
grmovne vrste, se seznanaili
Z rastjo dreves, obenem pa
prisluhnili petju ptic.

Besedilo in foto: Olga Knez
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Drustvo diabetikov Litija

Srecanje zasavskih sladkornih bolnikov

V soboto, 19. aprila, smo litijski sladkorni bolniki organizirali

nasi bolezni pac nista do-

Ze tretje sreCanje zasavskih druStev diabetikov. Za kraj
srecanja smo izbrali zgodovinske Vace in Slivno

z geometri¢nim sredi$¢em Slovenije. S svojim obiskom

sta nas pocastila tudi predsednik Zveze drustev diabetikov
Slovenije Janko KuSar in nasa diabetologinja dr. Renata
Kopriva, ki je imela zdravstveno predavanje.

Tri zasavska drusStva dia-
betikov - Litija, Trbovlje in
Hrastnik - Ze nekaj Casa
veze dobro sodelovanje.
Zato je pred leti dozorela
ideja, da bi organizirali
sreCanje, na katerem bi se
njihovi ¢lani spoznali, dru-
zili in izmenjavali izkuSnje
glede zdravljenja sladkor-
ne bolezni. Na letoSnje
srecanje, ki je bilo tretje
po vrsti, smo kot organi-
zatorji vabili litijski diabe-
tiki.

Zbralo se je okrog 140
¢lanov iz vseh treh zasav-
skih drustev, tako da je bil
Dom sv. Andreja, ki smo ga
najeli pri Zupniku na
Vacah, nabito poln. Vsi
udelezenci so dobili zani-
mive turisti¢ne prospekte o
kraju, zemljevid litijske in
Smarske obcine, vsakemu
pa smo dodali tudi jabolko
in vodo.

ZDRAVSTVENO PREDAVANJE

Po pozdravnem govoru
nase predsednice Darje Zu-
pancic je na kratko sprego-
voril Se predsednik Zveze
drustev diabetikov Slovenije
Janko Kusar. Pozdravil nas
je tudi zupnik z Vag, ki
nam je povedal Se nekaj
besed o gradnji Andrejeve
dvorane.

Sledilo je zdravstveno
predavanje litijske diabeto-
loginje dr. Renate Kopriva.
Govorila je o zdravilih za
sladkorno bolezen, ki delu-
jejo na razli¢nih osnovah,
in poudarila, kako pomem-
bno je njihovo redno jema-
nje. Treba je biti odgovo-
ren. Zdravila je treba jemati
redno in ne samo nekaj dni
pred obiskom ambulante.
Za vsakega bolnika si v am-

42

L = |

Poleg nase predsednice Darje
Zupancic je zbrane pozdravil tudi
predsednik Zveze drustev
diabetikov Slovenije Janko Kusar

bulanti vzame kar nekaj
dragocenega casa, saj po-
skusa vsakemu svetovati
pravilno in ustrezno. Zato
moramo resno upostevati
zdravniska navodila, jemati
zdravila in voditi dnevnik,
ki je podlaga za naslednji
pogovor v ambulanti. Pri

Predsednik Drustva Geoss Mirko
Kaplja nam je na zanimiv nacin
predstavil pomen sredis¢ne tocke
Slovenije
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volj samo trud in delo
zdravnika, potrebno je tudi
nase sodelovanje. Za dobro
urejeno sladkorno bolezen
lahko najvec naredimo
sami.

KULTURNI PROGRAM
NA PROSTEM

Vreme je bilo pravo april-
sko, saj sta se sonce in dez
nenehno izmenjavala, ven-
dar smo imeli sreco, saj

Nasa prizadevna diabetologinja dr. Renata Kopriva nam je pripravila
zanimivo predavanje

Druzinsko gledaliS¢e Kolenc nas
je zelo domiselno vodilo od ene
do druge vaske znamenitosti.
Na fotografiji je vaska situla
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tedaj, ko smo se zadrzevali
zunaj, ni bilo vedjih tezav z
dezjem. Kulturni program
je bil rekreativnho obarvan.
Druzinsko gledalisc¢e Ko-
lenc z Vac nas je razdelilo
v tri skupine in nas na po-
sebno zanimiv nacin z raz-
licnimi dramskimi vliozki
popeljalo po Vacah.

V Andrejevi cerkvi smo si
ogledali znameniti bozji
grob, nekateri so §li Se v
muzej, drugi pa smo se od-
pravili na ogled fosilne
morske obale, kjer smo v
kamnih iskali morske fosi-
le. Pot nas je nato peljala
proti Kleniku, vmes pa smo
naleteli na palcka Kihka, ki
je pokukal iz stare suSilni-
ce lanu. Kihek nam je na
zanimiv nacin predstavil,
kako so neko¢ susili lan.

Kmalu smo prisli do Gril-
Ceve domacije, kjer je
nekoc Zivel najditelj zna-
menite vaske situle. Malce
naprej stoji povecana vaska
situla, originalno pa hranijo
v Narodnem muzeju v Ljub-
ljani. Na njej smo nasteli tri




figuralne pasove in resili
nalogo, ki nam jo je zasta-
vila igralka iz gledalisca
Kolenc.

NA GEOSSU

Nato smo se z avtobusi
odpeljali Se v Spodnjo Sli-
vno h geometricnemu sre-
discu Slovenije, na kratko
reCemo Geoss. Geoss je
srce Slovenije, ki simbolizi-
ra zakoreninjenost Sloven-
cev na tem prostoru, stici-
$Ce vseh Slovencev ne
glede na versko, politi¢no
ali drugo pripadnost. Na
Geossu smo nazdravili in
prisluhnili Zdravljici v iz-
vedbi igralke iz gledaliSca
Kolenc. Spregovoril nam je
tudi predsednik Drustva
Geoss Mirko Kaplja. Pred-
stavil nam je simbole slo-
venskega naroda in drzave
(grb, zastavo, himno, lipo
...) okrog obeliska, ki sim-
boli¢no oznacujejo tezisce
samostojne Slovenije.

Litijani smo ponosni na
nas Geoss. Menimo, da ga
Slovenci premalo pozna-
mo, zato vas vabimo, da
pridete kdaj na obisk na
Vace in Spodnjo Slivno.
Neko¢ smo rekli: vsak Slo-
venec vsaj enkrat na Tri-
glav, mi pa dodajamo:
vsak Slovenec tudi veckrat
na Geoss.

DRUZABNO SRECANJE

Po ogledu Geossa smo
se vrnili v Dom sv. Andre-
ja. Prileglo se je Zze malo
pocitka in seveda tudi ko-
silo, ki smo ga pripravili
kot piknik. Nasi pridni
¢lani so skupaj s pomocni-
ki pripravili okusno pogo-
stitev. Ko smo napolnili
la¢ne Zelodce, smo se Se
zavrteli ob zvokih Zive
glasbe ter spletali nova
znanstva in prijateljstva.

Ob koncu smo se poslo-
vili od nasih prijateljev in
se razsli z obljubo, da se
prihodnje leto spet sreca-
mo v Hrastniku.

Helena Muzga
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Drustvo diabetikov llirska Bistrica

Okrevanje na Velem Losinju

Vse lepo, dobro in prijetno se ¢loveku vtisne v spomin.
In ko spomin zazvoni, se za¢ne ... Tako smo se ¢lani
ilirskobistriskega in ljubljanskega drustva sladkornih
bolnikov odpravili na enotedenski oddih na LoSinj.

Sobota, 19. aprila, se je
prevesila v drugo polovico.
Na bistriski avtobusni posta-
ji sta se ustavila avtobusa in
iz njiju se je usula skupina
nasmejanih potnikov, Zden-
ka, Marusa, Milci ... Dober
dan. Kako ste? Hvala, dobro.
Veseli smo, da vas vidimo.
Se Se poznamo? Gremo sku-
paj na Losinj? Vprasanje in
odgovori so kar dezevali,
tudi medtem ko smo srkali
kavico, sok in Caj.

To je bila skupina sladkor-
nih bolnikov iz Ljubljane, v
kateri smo jih kar nekaj ze
poznali, ki je potovala na
okrevanje v Veli LoSinj. V
lirski Bistrici smo se jim pri-
druzili ¢lani naSega drustva
sladkornih bolnikov. Kljub
pravocasnemu povabilu, so-
glasanju nasih ¢lanov za
tako obliko okrevanja in za-
vedanju, da sta gibanje in
sprememba nacina zivljenja
vedno dobrodosla, je bil
odziv nasih ¢lanov za okre-
vanje ob morju skromen.

SODELOVANJE S SLADKORNIMI
BOLNIKI CRESA IN LOSINJA
Sedemdnevno okrevanje
je teklo po skrbno priprav-
ljenem nacrtu. Organizator-
ji iz ljubljanskega drustva in

hotelski animatorki so po-
skrbeli za bogat strokovni
del, ki je obsegal merjenje
krvnega sladkorja, holeste-
rola, analizo profila, pre-
gled prehranske sheme in
individualni posvet z oftal-
mologom oziroma revmato-
logom. Bogat je bil tudi
druzabni del, ki je obsegal

nja z vodstvom Drustva dia-
betikov Cres-LoSinj. Sodelo-
vanje z njimi smo letos na-
dgradili, tako da bodo njiho-
vi Clani 14. junija nasi gostje
na drusStvenem srecanju, na-
slednji dan, 15. junija, pa se
bomo skupaj podali na
pohod na Sneznik.

PRIJETNA DRUZBA

Predsednik naSega drustva
Ivan Bergoc je organiziral
tudi srecanje vodstva vseh
treh drustev diabetikov, cre-

Srecanje predstavnikov drustev sladkornih bolnikov Ljubljane in Ilirske
Bistrice in Drustva diabetikov Cres-LoSinj

telovadbo, spoznavanje
mesta z okolico, razli¢na
presenecenja in ples. Sami
smo dodali Se razgibavanje
v bazenu in krajSe oziroma
daljSe pohodne ture.
Bistricani smo bili Se pose-
bno veseli ponovnega snide-

Prihod z barko na otok llovik
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sko-loSinjskega, ljubljanske-
ga in ilirskobistriSkega. Od-
prli smo kar nekaj tem, kot
so na primer nacin dela v
drustvih, izobrazevanje mla-
dih in ¢lanov drustva, orga-
nizacija okrevanja in podpo-
ra drustvu, ki so bile zani-
mive za vse.

Prijetna druzba in toplo
sonce, ki so nam ga tu in
tam skrili oblaki ali pa nam
ga je umival dez, vonj in po-
gled na modro, ob vetru pe-
neCe se morje, ki obliva Ste-
vilne otoke in da sprehajalcu
Sirino misli in pogleda, so
pripomogli, da je teden na-
Sega okrevanja hitro minil.
Vsak trenutek, ki smo ga
preziveli, in vse druzenje je
ob slovesu narekovalo bese-
de: Hvala vsem in vsakomur
posebej za vse, kar smo
imeli. SreCno in na svidenje
ob podobni priloznosti.

Zofi
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Drustvo diabetikov Domzale

Na aktivnem okrevanju v Termah Topolsica

Aprilsko ponedeljkovo jutro je bilo obsijano s soncem, ki je sladkornim bolnikom naklonilo
prijetno pot iz DomzZal v Topol$ico, kamor smo nase ¢lane popeljali na sedemdnevni aktivni
oddih. Zbralo se nas je 42. Bili smo prijetna in dobrovoljna skupina, ki se je popeljala novim
dogodivs¢inam naproti. Svoje vsakodnevne skrbi smo pustili za sabo.

Vsak dan je sestra Vida,
ki nas veckrat spremlja, na-
menila precej ¢asa merit-
vam krvnega sladkorja, kr-
vhega tlaka, enkrat tudi ho-
lesterola. Krvni sladkor
smo dolocali ob razlicnih
urah dneva: pred zajtrkom
in po njem, pred kosilom
in po njem. Pri meritvah je
prijazno pomagala Anica,
Mojca pa je vrednosti ve-
stno zapisovala v tabelo.
Na koncu okrevanja je vsak
udeleZzenec dobil izpis z re-
zultati meritev za vse
dneve. Nekaj casa je sestra
Vida namenila tudi indivi-
dualnim pogovorom, saj je
sladkorna bolezen zares
velik dejavnik tveganja za
nastanek kroni¢nih sréno-
Zilnih obolen;.

DELAVNICE O SLADKORNI
BOLEZNI IN ZDRAVI PREHRANI

Imeli pa smo tudi dela-
vhice oziroma okrogle
mize, na katerih smo iz
lastnih izkuSenj govorili o
sladkorni bolezni in kako
premagujemo tezave, ki
nam jih povzroca. Vida
nam je pokazala vaje za
noge in potem smo pridno
vadili. Povedala nam je
nekaj o hipoglikemiji,
potem pa prepustila bese-
do udeleZzencem. Slisali
smo izkuSnje sladkornih
bolnikov in njihovih zakon-
cev 0 premagovanju tezav
in pomoci, ki jo je treba
dati ob »hipi«.

Tudi delavnica o prehrani
in energijski vrednosti zivil
je bila zivahna. Na krozniku
je bilo nazorno prikazano,
koliko posamezne hrane
lahko nalozimo nanj. Na eni
strani so bila narisana zivi-
la, na drugi pa s pikami do-
loCene enote teh Zivil. Po-
stavljali smo vprasanja, kot
na primer koliko enot ima
zemlja, koliko enot imajo
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\ladkorna

Skupinski posnetek pred hotelom

trije krompirji, koliko enot
ima zrezek. In najpogoste-
je, koliko enot pa sploh
lahko pojemo na dan?

Naj bo hrana kot zdravi-
lo, je poudarila Vida, zato
je zelo pomembno, kaksno
hrano zauzijemo, koliko in
kdaj. Sladkorna bolezen naj
bo urejena, pa Ceprav z in-
sulinom, nas je opozarjala.
Delavnice so trajale Stir
dni, peti dan pa smo poka-
zali, kaj smo se naucili.
Vida nam je pripravila kra-
tek test o sladkorni bole-
zni, ki so ga vsi pridno iz-
polnili. Nagrado za najbolj-
Se je dolocil zreb.

JUTRANJA TELOVADBA,
SPREHODI, PLAVANJE ...

Dan smo zaceli z jutranjo
telovadbo oziroma razgiba-
vanjem, ki ga je vodila
Mojca. Ob osmih smo se
zbirali v parku in se v
20-30 minutah razmigali,
tako da je kri hitreje pogna-
la po zilah. Pri telovadbi so
se nam pridruzili tudi drugi
gostje in skupaj z nami te-
lovadili na svojih balkonih.
Sladkorni bolniki se mora-
mo zavedati, da je telesna
aktivnost za nas zelo po-
membna, saj pomaga ura-
vhavati na$ krvni sladkor.

Redna telesna vadba je
usmerjena v splosno

vzdrzljivost, ima velik
pomen pri preprecevanju
Stevilnih bolezni danasnje-
ga Casa, med katere sodi

tudi sladkorna bolezen,
zmerno povecuje misicno
maso, poveca pa se stabil-
nost organizma na fizi¢ni
in psihicni stres. Vsak dan
ob pol enjstih smo imeli
tudi telovadbo v telovadnici
pod strokovim vodstvom
vaditelja.

Ker so sprehodi del nase-
ga vsakdana, se jim nismo
odrekli niti v TopolSici.
Okoliski grici so kar vabili,
da jih obiS¢emo. Pot nas je
enkrat peljalala po gozdu
nad hotelom, mimo groba
mladega partizana, in v
dobri uri smo bili pri kme-
Ckem turizmu, kjer nas je
pricakal nas harmonikar
Janez. Spet drugi¢ smo se
povzpeli najprej po nekloli-
ko bolj strmi gozdni poti,
nato pa smo jo mahnili do
cerkve Sv. Jakoba. Ko smo

Pohod na Stari grad nad Kamnikom

Ker s hojo in gibanjem spro$¢amo telesne funkcije,

telo pa krepimo, da je bolj dejavno, je domZalsko drustvo
sladkornih bolnikov 19. aprila organiziralo meddru$tveni
pohod, ki se ga je poleg nasih ¢lanov udeleZilo vedje Stevilo
danov gorenjskih drudtev iz Kamnika, Skofje Loke, Kranja

in z Jesenic.

Pred Zdravstvenim
domom Kamnik se je zbra-
lo 75 pohodnikov. Po poz-

dravu in napotkih vodje
pohoda smo se zapeljali
malo viSe in nato nadalje-

Kljub dezju se je na pohod odpravilo 75 sladkornih bolnikov
iz gorenjskih drustev
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se vracali, smo se ustavili
na kmetiji in poklepetali z
domacini. Petkova popol-
danska nevihta nam je
sprehod preprecila, vendar
smo ga opravili v soboto
dopoldne. Povzpeli smo se
tudi na panoramsko pot,
od koder je lep razgled po
vsej dolini, v daljavi pa smo
videli Zasavsko hribovje.

Ne smemo pozabiti na
plavanje. Kar nekaj ¢lanov
je bilo v bazenu ze ob Se-
stih zjutraj. Ob devetih je
bila na sporedu vodna
gimnastika. Tovrstna
vadba je primerna za vse,
ne glede na starost, razgi-
banost ali predhodno zna-
nje vaj. Na koncu oddiha
smo zal ugotovili, da je
sedem dni prekratkih za
vse nase zelje. Pa pustimo
zelje in pri¢akovanja Se za
kaksno okrevanje.

Besedilo: Mojca Grcar
Foto: Ante Pajk

vali pohod, med katerim
nas je spremljala kar zaje-
tna nevihta. Kljub takim
razmeram je bilo razpolo-
zenje na zavidljivi ravni,
poleg tega pa sta nas na
gradu ¢akala ¢aj in malica.

Megla in dez sta nam ves
Cas zakrivala pogled na
Kamnisko-Savinjske Alpe in
okoliSke kraje. Pohodnikom
sem predstavil nekaj zgo-
dovine o Starem gradu, Ki
je iz 12. stoletja. Nato smo
nadaljevali pot po slikovi-
tem naselju Palovce, na
Vranji peci pa nam je zup-
nik spregovoril o zgodovini
zupnijske cerkve, ki je po-
sveCena sv. Urhu.

Nato smo se spustili v
dolino skozi gozd Kolovec,
Rova in Radomlje do gosti-
$¢a Sraj, kjer smo nadalje-
vali druzenje s kosilom in
programom. Prijetno raz-
poloZenje je Se bolj pope-
stril Janez Juhant s svojo
»ljubico« harmoniko. Tako
smo Se en meddrustveni
pohod koncali v zadovolj-
stvo vseh pohodnikov.

Besedilo: Maks Groselj
Foto: Ivan Rolih
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Drustvo sladkornih bolnikov Ajdovscina-Vipava

Drustvo ostaja samostojno

Nase drustvo Steje 200 ¢lanov. Aprila smo na obénem zboru
v Ajdovs¢ini sprejeli naért dejavnosti za vse leto. Prisotnih je
bilo 31 ¢lanov. Veliko smo se pogovorili, se zelo lepo imeli
in se razsli z lepim ob&utkom pripadnosti drustvu, ki je bilo,
resnici na ljubo, zadnjih nekaj let zaradi bolezni predsednika
manj aktivno. Upam, da bo v prihodnje drugace.

Prav zmanjsSana aktivnost

drustva je bila tudi vzrok,
da je ¢lane naSega drustva

hotelo sprejeti v svoje €lan-

stvo Drustvo diabetikov
Nova Gorica, da bo s tem
ohranilo ¢lanstvo tudi na
nasem obmodju. Vendar se
je naizrednem sestanku
nasega drustva v februarju
zgodil preobrat. Drustvo je

namrec v zadnjem trenutku
izvolilo novo vodstvo. Pred-
sednica sem postala podpi-
sana Sonja Groznik.

USPESNO SODELOVANJE

Naj se zato najprej od
srca zahvalim Dominiku So-
banu, predsedniku novogo-
riskega drustva, in njihovi
tajnici, za vse delo, ki so

ga Ze opravili, ¢e naj bi pri-
Slo do prevzema nasega
drustva. Predvsem pa, da
so skupaj s svojimi ¢lani
povabili tudi nase ¢lane na
sedemdnevno okrevanje v
Rogasko Slatino. Povabilu
se je odzvalo 11 nasih ¢la-
nov. Pricakujem, da bomo
tudi v prihodnje sodelovali
pri organizaciji daljsih
okrevanj v toplicah, ker je
to preprosteje in ceneje.
Na skupscini smo v upra-
vni odbor sprejeli nekaj
novih ¢lanov, ki bodo z
dragocenimi izkuSnjami s
starejSimi ¢lani zelo dobra
delovna skupina. Sicer je

Na kegljanju v Vrhpolju
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pa Zelja upravnega odbora
in tudi moja, da v drustvo
pridobimo ¢im vec novih
¢lanov, kar nam ze uspeva.
Vsem nasim ¢lanom Zeli-
mo ponuditi ¢im vec aktiv-
nosti in jih privabiti na
skupinska srecanja, izlete,
pohode, kegljanje ... Vsem
¢lanom sem takoj po na-
stopu funkcije poslala ob-
vestilo in vizitko s Stevilko
mojega telefona in telefo-
na nase tajnice Janje Irgl.

Sonja Groznik
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DRUSTVENE AKTIVNOSTI

Datum

Vsebina

Cas in zbirno mesto

Kontaktna oseba + tel. st.

ob 8.00, pred gasilskim domom v Vrhpolju

Drustvo diabetikov Ajdovscine in Vipave

vsako soboto

Drustvo diabetikov Domzale

Pohod v naravo

Sonja Groznik, 041 900 952

1. juli

Drustvo diabetikov Idrija

Pohod po Idrijskem hribovju

30. avgust Pohod na Veliko planino ob 8.00, Stahovica, parkiris¢e Kalcit Maks Groselj, 041 679 787
6. september Izlet obvestimo drustvena pisarna, 01 721 42 79
vsak torek in sredo Uradne ure od 9.00 do 12.00, Mestni trg 2 drustvena pisarna, 01 721 42 79

obvestimo

Rudolf Franko, 041 959 782

12. juli

Drustvo diabetikov llirska Bistrica

Pohod na Sneznik - zdruzena akcija DD llirska Bistrica, Cerknica,

Postojna, Sezana, Litija in Slovenj Gradec

vsak petek Nordijska hoja ob 17.00, UTA Rudolf Franko, 041 959 782
avgust 3-dnevni pohod v slovenske gore obvestimo Rudolf Franko, 041 959 782
prvi vikend v septembru Sreéanje DD Idrija, Skofja Loka in Tolmin obvestimo Rudolf Franko, 041 959 782
september 2-dnevni izlet na Kvarner obvestimo Zdenka Bogataj, 05 372 21 20

ob 6.00, AP llirska Bistrica oz. ob 7.00, Svisgaki

Ivan Bergo¢, 041 726 036

vsako sredo

5. juli

Balinanje

Drustvo diabetikov Jesenice

Izlet: Splavarjenje po Dravi

ob 16.00. V-X. SP Nada Zagar, 18.00 I.-V. in X. do XII. Zabi¢e Joze Maljevac, 051 610 951

ob 8.00, Jesenice

Majda Miheli¢, 041 639 415

19. julij

Pohod: Hrusi¢anska planina

ob 9.00, avtokamp Kamnije

Cazim Babi¢, 041 909 961

od 7. do 14. septembra

Letovanje v Rogaski Slatini

Cazim Babi¢, 041 909 961

20. september

Pohod: Valvazor-Potoska planina

ob 8,00, Zavrsnica

Cazim Babi¢, 041 909 961

27. september

Izlet s kopanjem v Strunjanu

ob 8.00, Jesenice

Majda Miheli¢, 041 639 415

vsako sredo

11. september

Uradne ure

Drustvo diabetikov Kamnik

Izlet v Strunjan

od 17.00 do 19.00, v prostorih KS Sava

ob 7.00, AP Kamnik

Marjeta Gasperlin, 01 831 74 27

25. september

Predavanje diabetologinje dr. Jane Plavc

ob 16.00, ZD Kamnik, 2. nadstropje

drustvena pisarna, 01 831 74 27

vsak prvi torek

3.in 10. julij

Merjenje krvnega sladkorja, tlaka in holesterola

Drustvo diabetikov Kocevje

Organizirano kopanje v Njivicah na Krku

od 8.00 do 10.00, Kolodvorska 5/I

ob 7.00, AP Kocevje

Marjeta Gasperlin, 041 945 186

Ksenija Vidosevi¢, 031 299 555 in
Branka Kovacic, 041 518 256

od 13. do 15. avgusta

Obisk prireditve »Tamburanje va Kosteli« v Kostelu

po prijavah

Ksenija Vidosevi¢, 031 299 555

prvi ponedeljek

Obisk €lanov na domu in DSO

po dogovoru, po programu

prostovoljci

16. september

Predavanje: Uroloske teZzave moskih in moznost zdravljenja

ob 17.30, dvorana centra Nama

Ksenija Vidosevi¢, 031 299 555

23. september

Uvodno predavanije: Projekt svet Kolpe

ob 17.30, dvorana centra Nama

Ksenija Vidosevic, 031 299 555 in Ljuba Sega Juzni¢

vsako prvo sredo

Merjenje krvnega sladkorja, holesterola, trigliceridov in tlaka

od 8.00 do 10.00, pisarna drustva diabetikov

Bojan Figar, 01 893 90 13, 041 929 836

vsako prvo sredo

Informacije in svetovanje

od 12.00 do 14.00, pisarna drustva diabetikov

Ksenija Vidoevi¢, 01 893 90 13, 031 299 555

vsak ponedeljek

Telovadba za diabetike in nordijska hoja

ob 17.30, dvorana centra Nama Kocevje

Ksenija VidoSevic, 031 299 555 in
Stefka Ule, 051 410 577

vsak ponedeljek

Sola zdravega hujsanja

ob 17.00, pisarna drustva diabetikov

Jelka Poje, 01 893 90 14

vsak torek

Voden pohod v okolici Kocevja

ob 16.00, avtobusna postaja Kocevje

Milena Kaligari¢, 041 280 676

vsako sredo Uradne ure od 8.00 do 10.00, pisarna drustva diabetikov dezurni ¢lani, 01 893 90 13
vsako sredo Kolesarjenje ob 17.00, restavracija Marof Bojan Figar, 01 895 40 61, 041 929 836
vsak cetrtek Uradne ure od 10.00 do 12.00, pisarna drustva diabetikov dezurni ¢lani, 01 893 90 13 in

Branka Kovacic, 041 518 256

vsak Cetrtek od 4. sept. dalje

Joga kot pomo¢ pri sladkorni bolezi

ob 17.30, dvorana centra Nama

Ksenija VidoSevi¢, 031 299 555

zadni Cetrtek v mesecu

Kopanje v Dolenjskih Toplicah

Drustvo diabetikov Kranj

ob 9.00, avtobusna postaja Kocevje

Ksenija Vidosevi¢, 031 299 555 in
Branka Kovacic, 041 518 256

9. julij Kolesarjenje ob 17.00, brunarica Stern na Kokrici drustvena pisarna, 04 202 83 10
v juliju in avgustu ni uradnih ur  Informacije 031 485 470

13. avgust Kolesarjenje ob 17.00, brunarica Stern na Kokrici drustvena pisarna, 04 202 83 10
6. september Izlet v neznano ob 7.00, avtobusna postaja Kranj, postajalisce st. 1 drustvena pisarna, 04 202 83 10
10. september Kolesarjenje ob 16.30, brunarica Stern na Kokrici drustvena pisarna, 04 202 83 10
17. september Pohod drustvena pisarna, 04 202 83 10

vsak ponedeljek

Uradne ure in izdaja aparatov za merjenje krvnega sladkorja

od 15.00 do 17.00, drustvena pisarna v Diab. centru

drustvena pisarna, 04 202 83 10

vsako sredo

18. september

Drustvo diabetikov Lenart

Uradne ure

Izlet

od 15.00 do 17.00, drustvena pisarna v Diab. centru

obvestimo naknadno

drustvena pisarna, 04 202 83 10

Jozica Vratko, 051 321 976

vsak prvi ponedeljek

Pohod v okolici Lenarta

ob 9.00, zdravstveni dom

Jozica Vracko, 051 321 976

vsako sredo

Uradne ure v pisarni drustva

od 9.00 do 11.00, pisarna drustva, Nikova 9, Lenart

Jozica Vracko, 051 321 976

Drustvo diabetikov Lendava

vsak torek

Kopanje v Termah Lendava

Drustvo diabetikov Litij

12. julij

Pohod na Sneznik

od 18.00 do 20.00, po prijavi na drustvu

ob 4.00, odhod izpred druStvene pisarne

Stefan Hari, 02 578 82 06, 041 798 552

drustvena pisarna, 01 898 15 84

12. avgust

Izlet: Grossglockner

odhod objavljen naknadno

drustvena pisarna, 01 898 15 84

vsako sredo v juliju in avgustu

Uradne ure

od 8.00 do 10.00, v drustveni pisarni

drustvena pisarna, 01 898 15 89

vsak Cetrtek

Organizirana hoja po programu

ob 8.00, drustvena pisarna

drustvena pisarna, 01 898 15 86

vsak ponedeljek in sredo

Telovadba v telovadnici

ob 19.00, Sportna dvorana Litija

drustvena pisarna, 01 898 15 85

vsak drugi torek

Kopanje v Zdravilis¢u Lasko

ob 15.00, odhod avtobusa izpred druStvene pisarne

drustvena pisarna, 01 898 15 84

vsako sredo

Uradne ure

od 8.00 do 11.00, v drustveni pisarni

drustvena pisarna, 01 898 15 89
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Datum Vsebina Cas in zbirno mesto Kontaktna oseba + tel. st.
vsako prvo sredo Merjenje krvnega sladkorja, tlaka in holesterola od 8.00 do 10.00, v drustveni pisarni drustvena pisarna, 01 898 15 87
vsako prvo sredo Uradne ure od 14.00 do 17.00, v drustveni pisarni drustvena pisarna, 01 898 15 88

vsaka dva meseca obvestila Predavanja in druge dejavnosti so objavljene v drudtvenem obvestilu drustvena pisarna, 01 898 15 90
Drustvo diabetikov Maribor

23. avgust Kolesarjenje: Botanicni vrt Hoce

13. september Izlet: pohod, Zelis¢arska kmetija Plavica, Dolenjske Toplice

vsak ponedeljek in etrtek Uradne ure

ob 10.00, pred trgovino Qlandija
ob 7.00, Ljubljanska 9, Maribor Lidija Salamon, 02 228 23 10
od 8.30 do 12.00,Trubarjeva 15 Lidija Salamon, 02 228 23 10
od 8.00 do 10.30, pred diabeticno ambulanto v bolnisnici ~ Marica Tirgucan, 031 651 882
od 13.00 do 16.00, Trubarjeva 15 Lidija Salamon, 02 228 23 10

Lidija Salamon, 02 228 23 10

vsak ponedeljek, sredo in Cetrtek Delovni ¢as blagajne

vsako sredo Uradne ure

Drustvo diabetikov Meziske doline

vsak torek

Pohod v okolico MeZice

ob 15.00, avtobusna postaja

Srecko Podhraski, 040 306 530

vsak torek

Pohod v okolico Kotelj

ob 14.00, po dogovoru skupaj z drustvom osteroporoze

Marjeta Macur, 041 847 401

vsako sredo

Pohod v okolico Crne

ob 15.00, avtobusna postaja

Branko Lepicnik, 041 283 029

vsako sredo

Pohod v okolico Le§

ob 13.00, pri Lukanu na LeSah

Jaro$ Kodrun, 041 420 131

Drustvo diabetikov Murska Sobota

2. julij Predavanje: Medsebojni vpliv parodontalne bolezni in diabetesa  ob 17.30, v klubu PAC, za Zavaro. Triglav, Lendavska ul. 5 Simon Kranjc, 031 813 795
2. julij Nadaljevanje delavnice Kuhajmo zdravo ob 16.00, v klubu PAC, za Zavaro. Triglav, Lendavska ul. 5 Darko Miholi¢, 041 364 953
5. julij Srecanje pomurskih diabetikov v Gornji Radgoni ob 9.00, odhod avtobusa z avtobusne postaje Murska Sobota  JoZica Gib&ar, 041 953 874
vsak ponedeljek Zdravo gibanje - nordijska hoja ob 16.30, na plos¢adi pred gradom v Murski Soboti Darko Miholi¢, 041 364 953
vsak torek Uradne ure v novih prostorih Drustva diabetikov Murska Sobota  od 11.00 do 13.00, Tomsiceva ulica 15, Murska Sobota Simon Kranjc, 031 813 795
ob 17:00, v klubu PAC, za Zavaro. Triglav, Lendavska ul. 5 Jozica Gibcar, 041 953 874

vsako prvo sredo Sestanek Drustva diabetikov Murska Sobota

3. september

Drustvo diabetikov Novo mesto

Pohod: Brod-Bori¢evo

ob 13.30, 0S Grm

Danijela Vidmar, 07 332 87 43

17. september

Pohod: Ratez-Otocec

ob 13.30, 05 Grm - lasten prevoz

Danijela Vidmar, 07 332 87 43

vsak ponedeljek

Drustvo diabetikov Postojna

Merjenje krvnega sladkorja in tlaka

vsak dan Plavanje v Termah Dolenjske Toplice celodnevne vstopnice Albina Kovacic, 031 423 606
vsak dan Plavanje v Termah Smarjeske Toplice celodnevne vstopnice ali od 12.00-14.00 ali od 19.00-21.00 Albina Kovacic, 031 423 606
vsako sredo Uradne ure od 9.00 do 11.00, Rozmanova ulica 10, Novo mesto pisarna, 07 337 74 60

vsako drugo sredo Pohod ob 13.30, 03 Grm Danijela Vidmar, 07 332 87 43

v prostorih drustva

Milica Savkovi¢, 041 721 170

vsak ponedeljek

Uredne ure drustva

od 9.00 do 11.00, v pisrani drustva

Milica Savkovi¢, 041 721 170

vsako sredo

6. september

Pohod v naravo

Drustvo diabetikov Ptuj

Piknik ob ribniku v Dornavi

ob 17.00, avla zdravstvenega doma

ob 14.00, ZelezniSka postaja

Milica Savkovi¢, 041 721 170

Zalika Vucak, 051 272 804, 02 782 96 41

vsako sredo

Dezurstvo v drustveni pisarni: prijave, informacije, posvetovanja

in druge aktivnosti

od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna

Zalika Vucak, 051 272 804 in Marija Velikonja

vsako prvo sredo

Naro€ilo vstopnic za Terme Ptuj

od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna

Zalika Vucak, 051 272 804, 02 782 96 41

vsako drugo sredo

9. avgust

Razdelitev vstopnic, merjenje krvnega sladkorja in tlaka
Drustvo diabetikov Sezana

Pohod na hrib Koko§

od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna

Zalika Vucak, 051 272 804, 02 782 96 41

Ivan Krulej, 031 622 086

30. avgust

Drustvo diabetikov Skofja Loka

Pohod v smodnisnico, piknik

Ivan Krulej, 031 622 087

5. julij Piknik Pri Marku (Crngrob) ob 10.00, AP Qkofja Loka in Podlubnik Marija Mancevski, 031 472 125
30. avgust Srecanje diabetikov Poljanske doline ob 11.00, v Hlav¢ih njivah Marija Mancevski, 031 472 125
30. avgust Pohod: Velika planina ob 8.00, AP Skofja Loka Marija Mancevski, 031 472 125

6. september

Idrija

ob 8.00, AP Skofja Loka

Marija Mancevski, 031 472 125

20. september

Pohod: Valvasor-Potoska planina

ob 8.00, AP Skofja Loka

Marija Mancevski, 031 472 125

27. september

Strokovno predavanje diabetologa dr.Tomaza Camleka

ob 9.00, Center strokovnih Sol

Marija Mancevski, 031 472 125

vsak torek in sredo

Meritve holesterola in krvnega sladkorija, prijave in informacije

od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna

Silva Zontar, 031 390 284

vsak Cetrtek

20. september

Pohod v okolico Skofje Loke

Drustvo diabetikov Tolmin

ob 9.00, Podlubnik

Predavanje: Higiena, aktivnost in posebnost v Zivijenju diabetika  dvorana ZD Tolmin

Marija Mancevski, 031 472 125

Marija Krivec, 05 388 12 04

27. september

Predavanje: Higiena, aktivnost in posebnost v Zivijenju diabetika  Kulturni dom Bovec

Marija Krivec, 05 388 12 04

september

Telovadba

Drustvo diabetikov Trzi¢

vsak prvi in tretji torek v mesecu  Merjenje krvnega sladkorja, tlaka, holesterola in trigliceridov

ob 17.00, dvorana fizioterapije

od 18.00 do 19.00, v drustveni pisarni

Severina Hvala, 05 388 18 85

Marusa Ahaci¢, 040 558 820

vsak torek

Uradne ure

od 17.00 do 18.00, v drustveni pisarni

Mirjana ErZen, 031 314 543

vsako sredo

Krajsi pohodi v okolico

ob 9.00, izpred drustvene pisarne

Daga Stritih, 040 674 559

vsako prvo soboto

Merjenje krvnega sladkorja, tlaka, holesterola in trigliceridov
Drustvo diabetikov Velenje

od 9.00 do 10.00, v prostorih DU Trzi¢

Maru$a Ahacic, 040 558 820

12. julij Piknik Lokovica Fanika Jurjovec, 03 891 10 85, 031 437 595
julij Dvodnevni pohod na Krnska jezera datum in odhod bo objavljen na oglasnih deskah Fanika Jurjovec, 03 891 10 85, 031 437 595
avgust Dvodnevni pohod v Triglavsko pogorje datum in odhod bo objavljen na oglasnih deskah Fanika Jurjovec, 03 891 10 85, 031 437 595
september Izlet datum in odhod bo objavljen na oglasnih deskah Fanika Jurjovec, 03 891 10 85, 031 437 595
vsak ponedeljek Dezurstvo od 9.00 do 11.00, sejna soba drustva upokojencev Milica Vertacnik, 031 389 807

vsak ponedeljek Dezurstvo od 15.00 do 16.00, sejna soba drustva upokojencev Milan Ugovsek, 031 769 141

vsako sredo

Tedenski pohod: Velenje

ob 16.00, Ribiska koca Velenje

Matija Boski¢, 031 298 530

vsak Cetrtek

Tedenski pohod: Sostanj

ob 16.00, Ribiska koca Sostanj

Fanika Jurjovec, 03 891 10 85, 031 437 595
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Nasi podporni clanici Milka Petan in Ivanka Gerjevic

V nasem Casopisu smo veckrat pisali o pomodi, ki jo dru$tvom dajejo raznli€ne organizacije, podjetja, obrtniki in medicinsko
osebje, nismo pa namenili dolZnega prostora vsem tistim, ki niso sladkorni bolniki, a so s svojim delovanjem v drustvih

v veliko podporo nam, ki to smo.

Tako je v Drustvu diabetikov
Posavje-Brezice med 800 ¢lani
vec kot sto takih, ki niso slad-
korni bolniki (so pa to njihovi
ozji druzinski ¢lani ali znan-
ci), a pomagajo nam, da laze
izpeljemo predvidene aktivno-
sti iz letnega nacrta. Med
njimi sta od samega zacetka
delovanja drustva tudi vsem
dobro znani Milka Petan in
Ivanka Gerjevic.

Obe nasi znanki sta trdno
odloceni, da jima upokojen-

ska leta ne bodo minevala tja
v en dan, ampak jim bosta
dali »novo vrednost«. Seveda
so bila tudi poklicno aktivna
leta polna delovnih in lepih, a vendar
tudi zelo bridkih osebnih izkuSenj, ki
S0 jima znova in znova dajale potre-
ben zagon za prezivetje in voljo do
dejavnega zivljenja.

PomOC IN SKRB ZA DRUGE

Milka je bila znana uciteljica v Glo-
bokem, ki je s svojo neposrednostjo
pomagala vzgojiti rodove nadebud-
nezev, ki se s hvaleznostjo spominja-
jo svoje »trSice Milke«. Nekateri
izmed teh so zdaj tudi ¢lani nasega
drustva. Aktivno deluje v svoji kraje-
vni skupnosti in predvsem v drustvu
izgnanceyv, saj je z druzino kot otrok
prestajala tudi gorje izgnanstva v Ne-
mcijo med drugo svetovno vojno.
Tudi njeno zasebno zivljenje je bilo

Brez Milke Petan in Ivanke Gerjevic si ne moremo zamisliti akcij,
kot so obcni zbori, srecanja, izleti in delavnice za ¢lane posavskega
drustva sladkornih bolnikov. Pogosto jima pomaga tudi predsednik
drustva Ivan Zivic.

podrejeno skrbi za otroke in moza,
ki je bil zaradi bolezni dolgih 27 let
priklenjen na posteljo. Obcutek za
bolne in pomodi potrebne ji je bil
ocitno polozen ze v zibelko.

Tudi Ivanka je dobra znanka iz
nasih krajev. Mnogi so jo spoznali

kot vestno in spretno usluzbenko po-

djetja Prevoz in aktivno ¢lanico raz-
nih drustev in odborov. Po komaj
nekaj letih zakona ji je nenadoma
umrl moz, tako da je sama skrbela
za dva otroka, jima zgradila topel
dom in omogocila Solanje, zdaj pa z
veseljem poskrbi za svoje vnuke, ko

so njihovi starSi na sluzbenih dolZno-
stih in poteh. Tudi ona deluje v kraje-

vni skupnosti in drustvu izgnancev.
Pa zakaj ju sploh predstavljamo?

ZA NAS STA OBE ZLATI

Obe sta namrec od zace-
tka delovanja nasega dru-
Stva nepogresljivi ¢lanici
tako imenovane udarniske
ekipe, ki pripravlja, organizi-
ra in pakira vso korespon-
denco za delovanje drustva.
Za SirSe akcije je treba zlozi-
ti, vloziti v kuverte, jih zale-
piti, frankirati in Zigosati
okoli 800 kuvert. Vse to
delo ekipa opravlja ponavadi
kar v prirocni Milkini jedilni-
ci. Tam je namrec dovolj ve-
lika miza za goro papirja, ki
ga je treba zloziti in poslati,
in dovolj dnevne svetlobe.

V njenem domacem bifeju je vedno
kaj za suha grla. Pri roki je tudi Ste-
dilnik, s katerega vedno zadisi po
»barkafeju«. Ker pri takih opravilih ne
sme manjkati nas predsednik Ivan
Zivi¢, on poskrbi za pripravo diabe-
ticnih sendvicev. Tudi vseh drugih
akcij, kot so ob¢ni zbori, sre€anja, iz-
leti in delavnice za ¢lane drustva, si
ne moremo predstavljati brez njiju.

Za svoje pozrtvovalno delo v dru-
Stvu sta prejeli bronasto priznanje
Zveze drustev diabetikov Slovenije,
Ceprav sta za nas, sladkorne bolnike
iz Posavja - zlati. Zelimo jima lepih
trenutkov med nami, Se naprej brez
sladkorne in predvsem iskreni -

hvala!
Marjan Piltaver

Knjiga Sladkorna bolezen, gibanje in Sport

St. Elanske izkaznice: ....oooeevveccerereeen.

NAROGILNICA za knjigo SLADKORNA BOLEZEN, GIBANJE IN SPORT

Cena knjige je 22,64 evra. Za clane s Slansko izkaznico je cena 18,11 evra.

Ime in priimek: ..o

Podpis: ...ccoeverirrinene

UBICE ittt ki iz ve¢ zornih kotov

opisuje pomen
POBHA TN KFQ: et gibanja pl‘l zdravljenju
Telefonska tevilka: .....o..ovvoeeeeeceeeeeceeeee e Stevilo izvodov: ......ccoomen.. sladkorne bolezni.

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

Avtorji so strokovnjaki
s Sportnega in
medicinskega podrodja.

Sladkorna balezen,

gibanje in §port

Knjigo lahko narocite po telefonu Stev. 01 430 54 44 ali posljete narocilnico na Zvezo drustev diabetikov Slovenije, Kamniska ulica 25, 1000 Ljubljana
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NAGRADNA KRIZANKA

ALGE IN
VELIKKOSBLAGA | SIMBOL |PLAVAJOCE| DESM | POYZRO- | pppezey | LKA |
1Z NEPREMOCLJIVEGA ZA RASTLINE | 20t | obrENdA | LETNI AL | REBULA
PLATNA ZA POKRIVANJE | RENW  |NA %%Jlsm VFRANCHI | MUGENJE | DOHODEK | oiohire
g OBSEGNICA
# APOTEKAR
‘ ZVONKO
ORNIK
KRIMINALEC POT,
RDECA CESTA;
MRAVLJA, CEZ,
ROSICA PREKO
EH
BB 2
N
! " JUZNOAME- SIMBOL
RISKA PTICA SA NIKELJ
\fEf_,E,i',?ﬁ PRIPADNIK
KLJUNOM ELEATSKE
VOJASKA SOLE
ANTON SIMBOL
SOVRE IBOL | FoRmACIIA
KISIK SERVISNI
ODMEV PLADENJ
Avtor: STANJE VRIVANJE | zorko | VELIKA PRIPADA-
- < ONEMO- | ) \poNski | BESED JANEZ POSODA J0¢!
Rudi | MASCOBA | GLEGA X V RAZ- . 5 | SANINEC
SLovEka | PROBIZ | araviJENO [AM. PISATELJ IZRAZANJE DELEZ,
Murn sina) BESEDO | (Conrad) HVALE KOMU KOLICINA
DODATEK
Ve, K POGODBI
PREMERA SKANDINAV-
SKI DROBIZ
URADNO
ZA%‘,‘X;L\JA' SPOROCILO
V NOCNEM JAVNOSTI
LOKALU KAREL
RIMSKI NIZKE AT
DRZAVNIK TEKMO-
IN PESNIK, ALNE
NERONOV P
VZGOJITEL
ZEVANJE ZAREBRNICA TITAN
TONE SPREME- AMERISKA PIVSKI ENOROCNA
mobic NLJIVI ELEK- OBVESCEV. VZKLIK | SEKIRAZ
TRICNI UPOR AGENCIWA ZAOKROZE-
AIKEN NIM REZILOM
CONRAD STRANICA | DELAVEC
NJIVA PRAVO- | ZATEZKA
POTTER -
XL (ljudsko) KOTNEGA DELA
ameriski TRIKOTNIKA [gyE
pisatelj OVCJI SAMEC
CRKI V BESEDI NAGELJ POGOVORNI|  SLIKAR KURENT KNIEVEL EVEL
PRIPADNIK JUZAO- Rz e S
AMERISKE ETNICNE ZA  |ILUSTRATOR MITOLOSKO Sakalec = motorem
SKUPINE ARUAKOV DINAR | SMREKAR RIMSKO “ i
_ - PODZEMLJE (kanjon Snake River)
DEDNA P DRZNI SOVJETSKI
& ZNACILNOST AMERISKI |  SAHIST,
ZEMLJISKA N
POSEST SAJAVEGA SKAKALEC Z| SVETOVNI
CUNJA MOTORJEM |  PRVAK
FEVDALCEV (Knievel) (Mihail)
MT‘[I\E,?_EE SREDSTVO LETENJE
p ZA NARKOZO POGON
ZELOM NADAV NA DIVJAD
MORSKA RI- OBDANO
BA Z RAZNO- OZEMLJE
BARVNIMI DRZAVE
PEGAMI
ANDREJ
NA HRBTU VALENT
CEKAN
RODITELJ GUSAR
i 4
NAJVECJI PROVINCA g
MORSKI V SEVERNI |
SESALEC SPANII g

Geslo nagradne kriZanke iz prejsnje Stevilke se glasi:

NOVO NORDISK 'Kupon za nagradno krizanko &t. 75 guni 2008)

Nagrade za krizanko St. 75 bo poklonilo podjetje IME T PIIIMEK: ©ocvureeireerseisiaiienierieniieenieesetsstiest et ses st s e s ssensesesnssessesssasscsens .
Medex International, d. d. ReSene kriZanke s kuponom .

drustev diabetikov Slovenije, Kamniska ulica 25, 1000
Ljubljana, s pripisom »Nagradna krizanka st. 75«.

Ne pozabite pripisati vase davcne Stevilke in davéne
izpostave. Nagrajence bomo o nagradah obvestili po posti.

Kraj in postna Stevilka: ....

posljite do 5. septembra 2008 na naslov: Zveza EUh’ca: ............................................................................................................................. :

Davcna stevilka in izpostava:
.




udi vi ste verjetno Ze ugotovili, da svet
postaja Cedalje manjsi in manjsi in ¢eda-
lje dostopnejsi. Pa ne le zaradi frcopla-
nov, ki hitijo visoko nad oblaki na vse
strani sveta, marve¢ tudi zavoljo cen le-
talskih prevozov, ki sploh niso pretirano
visoke. Niti za stoprocentnega, zapri-
sezenega, Cistokrvnega Gorenca ne,
prmej zelen!

Ja in tole, kar bom zdajle zapisal, je
Cisto res, in nikakor ni zraslo na mojmu
zelniku zgolj za potrebe vasga cajtnga, da
ne bi bla na konc stran prazna. Prsezem
pr moji tricetrtin, ki je bla takrat zraven,
da je blo vse res, kar boste naprej bral.

Tenerife, otok v Kanarskem arhipelagu,
niti za ¢loveka gorenjskega rodu ali rodo-
vnika, kukr hocte, ni ve¢ tok dale¢, da bi
se ga ogledvov zgolj na zemljevidu. In
Ceprav govorijo o nas, da imamo varZete
zadite in Stumfe z denarjem zadrgnjene in
da od nas dobite vse prej kot kak evro ali
cent, vse to sploh ne drzi kot pribito ali s
selitejpom prileplieno. Se posebn, e se

HUMORESKA

Cedalje manjsi svet
ali Gorenjc na Tenerifi

pojav potovalna agencija in jasn, pred-
vsem za svoj biznis in svojo korist, uporab
$e primerno motivacijo. Ja, potem se kaj
rado zgodi, da tudi cloveka z nasga konca
zacne $vatat potovalna mrzlica, da zapre
vsa okna in vrata, naskrivaj potezka
mosnjicek, ga previdno razveze in odsteje
potrebne cekine. S tezkim srcem in slabo
vestjo kajpada, to moram priznat.

Tako je tud blo, ko je moja ta narta-
drazja - to se je kmalu po porok skazal v
denarnc - na prvi strani cajtnga najdla
ponudbo za Tenerife, imenovano v za-
dnjem hipu. Zagleda tist, pa me brZ po-
klice v sluzbo, pa docela spremeni $timco
in sladko zagruli: »Poslus dragi, kva pise
tle. Tenerife za dva, za en teden, pre-
nocevanje s frustkom, z avionskim prevo-
zom vred samo sto jurckov. Splaca se.«

»Kako za vraga se splaca, e bo treba ta
Strapac placat, odstet dnarce,« mi je §lo
skoz piskr, a sm se ugriznu v jezik, vedoc,
da ona ni c¢istokrvna Gorenka, ampak pr-
tepenka iz Lublane, pa zato ne ve, da se
kaj splaca samo takrat, ko v varzetu
zvenkecejo prsluzeni cekini in v njem
tudi ostanejo, kako dolgo je mogoce.

50 \lagkorna

Blo je kajpak po njenem, pa je v za-
dnjem hipu tud placala tistih dobrih sto
jurckov (bilo je to Se v ¢asu, ko smo imel
tolarcke) za Tenerife, v hotelu s pogle-
dom na Teide, za organizacijo, za kopanje
v hotelskih bazenih, namakanje v Atlan-
tiku, leZzanje na vulkanskih plazah, gretje
gorenjskih kosti v vro¢i mivki in za brez-
pla¢no gledanje, kako turisti lizejo slado-
led in pijejo pivo. Vse to za dobrih sto
jurckov.

Zal v sto jurckih ni bla zajeta hrana,
razen fruStka, zato sva z naSo udarla
sadno dieto, tedensko, kakopak, in nisva
shirala. Mesa ni¢, ¢e odstejem kurje be-
drce na avionu dol grede in mini zrezek,
ki mi ga je prinesla dolgonoga in suhljata
stevardesa nazaj grede. V sadno prehra-
no sva vkljucila banane, ki jih pridelujejo
na tem otoku, kot gosti del prehrane, ter
pomarance, grejpfrute in druge sadeze
kot redki del prehrane.

Pohvalit velja potovalno agencijo, ki
naju je zvabila na Tenerife (ne bom po-
vedal, katera je bla, da ne bi zgledal, da
gre za reklamo), saj nam je prijazna vo-
dicka v enem tednu izrocila kake pol
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kilce razli¢nih vabil za izlete po otoku
gor in dol. Resnici na ljubo, vse sva vlju-
dno odklonila. Kljub temu se je nama
vendarle lepo zdelo, ko so naju kar na-
prej kam vabili. Vsa vabila sva vestno
spravljala in na koncu vzela s seboj
domov, da imava spomin na kraje, ki bi
jih lahko videla, ce bi la tja. Pa $e prija-
teljem sva vse pokazala in samo mislite si
lahko, kaksno pravo gorenjsko fovsijo so
zganjali ob misli, kje vse sva bila in kaj
vse sva videla. Midva pa sva bila skrivno-
stno nasmejana in modro tiho.

Po Tenerifi se nisva vozila niti v prepo-
cen sposojenih oziroma rentakar koretah,
$e manj s taksiji, niti nisva delala gnece v
avtobusih. Zakaj pa bi, saj sva imela vsak
svoj peko 47 in 41 s seboj. Tudi mimo
Stevilnih trgovin s prepocen kozmetko in
cunjam z vseh koncev sveta sva hodila
priprtih oci, ¢eprav je bil vs otok en sam
djuti fri. Raje sva se namakala v Atlanti-
ku in gledala, kako povsod zastonj parki-
rajo, da so vsa kopali$ca zastonj ter da so
po isti ceni lezalniki in son¢niki, zraven
pa mislila na Portoroz in na nase ode-
ruske zajedavce.

Ja, tako je to bilo na Tenerifi. Na koncu
pa Se to. Za pot sva izbrala pravsnji ter-
min, saj so prav takrat prestavili ure na
poletni Cas in sva bila povsem zastonj
eno urco vec na Tenerifi. No, pa se je
vendarle vsaj nekaj splacalo, prme;j!

JoZe Praprotnik




Edini sistem, v katerem so
vsi deli zdruzeni

ACCU-CHEK*
Compact Plus

Svoboda na vasi dlani

Edini merilnik, oblikovan za merjenje ravni glukoze v Krvi
z eno roko. Vse v enem: boben&ek s 17 testnimi listici.
Vse v enem: snemljiva sprozilna naprava. Vse v enem:
osvetljeni znaki na prikazovalniku. Vse v enem: enostavno
merjenje.

Accu-Chek Compact Plus: vse, kar potrebujete, v enem.

Ve¢ na www.accu-chek.si
Vse v enem

Roche d.o.o. =
@ Dﬁﬁa?skaoz%a e, Ljubljana ACCU"CHEH
Brezplacen telefon: 080 12 32 ! 3. Kot i ga




NOVO NORDISK d.o.0., Smartinska cesta 140, 1000 Ljubljana / NN/06/04/02

spreminjamo
nacin skrbi za
sladkorno

bolezen

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

jih razvili — in jih $e naprej razvijamo — kajti

te inovacije izboljSujejo Zivljenje milijonom

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

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

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

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

. ®
novo nordisk



