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Projekt glasilo Slad kor na bo le zen je na 
podlagi javnega razpisa (Ur. l. RS, 

št. 12/2008) finančno podprl Zavod za
zdravstveno zavarovanje Slovenije

Izdajo Sladkorne bolezeni 
je omogočila FIHO 

– Fundacija za financiranje invalidskih 
in humanitarnih organizacij

Novo Nordisk AS je generalni sponzor 
Zveze društev diabetikov Slovenije

Za vsebino prispevkov in oglasov 
ne odgovarjamo. 

Nepodpisani prispevki so plačani oglasi.

Nove poti, ki dajejo nove sledi
JJaann kkoo KKuu ššaarr, 
pred sed nik Zve ze druš tev di a be ti kov Slo ve ni je

Ne zgodi se pogosto, da se na enem mestu zbere 1800 sladkor-
nih bolnikov iz vseh naših društev. Letos je bilo to na tradiciona-
lnem, že 13. športno-rekreativnem srečanju v Slovenj Gradcu. Zače-
lo se je pred 13 leti, ko so se sladkorni bolniki na takšni prireditvi
prvič srečali na pobudo domžalskega društva sladkornih bolnikov. 

Prvi avtobusi iz Primorske, Gorenjske, Dolenjske, Štajerske in dru-
gih naših društev so prihajali na prireditveni prostor že v zgodnjih

dopoldanskih urah. Domala vsi udeleženci so bili oblečeni v rumene majice, ki so jih
prejeli ob prijavi, še pred prihodom na srečanje. Pred športno dvorano, v kateri je bilo
dovolj prostora za vse udeležence, nas je pričakala godba na pihala. Vreme je bilo iz-
jemno lepo, v dvorani pa se je temperatura v času prireditve še posebej močno povz-
pela. Program, ki so ga pripravili predvsem mladi, je bil prisrčen in dobro izbran.

Letošnje srečanje je bilo povezano tudi s 50-letnico organiziranega delovanja Dru-
štva sladkornih bolnikov Slovenj Gradec. Veliko dobrega in koristnega dela za slad-
korne bolnike so v tem društvu storili v teh 50 letih, zato tudi vse priznanje in poh-
vale vsem, ki so kakor koli pomagali, da je zdaj društvo z več kot 750 člani zelo
uspešno in aktivno. Najbolj prizadevni v vseh teh letih so prejeli posebna priznanja
in pohvale društva.

Udeležencem srečanja je spregovoril Ivan Pavlič, predsednik Društva sladkornih
bolnikov Slovenj Gradec, pozdravila pa sta jih tudi pokrovitelj srečanja Matjaž Zano-
škar, župan Mestne občine Slovenj Gradec, in Zofija Mazej Kukovič, ministrica za
zdravje. V svojem nagovoru je še posebej poudarila potrebo po čim večji ozavešče-
nosti glede skrbi za lastno zdravje, po nujnem skrajšanju čakalne dobe za uporabni-
ke zdravstvenih storitev in po doseganju krajših rokov gradnje, da ne bomo bolni-
šnice gradili deset let. Njen nagovor so udeleženci srečanja nagradili z aplavzom.

V imenu vodstva zveze in osebno bi se še enkrat zahvalil ministrici za zdravje Zofi-
ji Mazej Kukovič za spodbudne besede in priznanje našemu delu. Hvala tudi Društvu
sladkornih bolnikov Slovenj Gradec in predsedniku Ivanu Pavliču, županu Mestne ob-
čine Slovenj Gradec Matjažu Zanoškarju za pokroviteljstvo nad tako množičnim sre-
čanjem sladkornih bolnikov Slovenije. Zahvala prav tako velja vsem sponzorjem, ki
so z materialno podporo omogočili organizacijo prireditve.

Naše prihodnje, 14. srečanje sladkornih bolnikov Slovenije, bo organiziralo Dru-
štvo sladkornih bolnikov Koper, predvidoma konec maja 2009 v Kopru. Pričakujem
in želim, da bi se zbrali v še večjem številu kot na Koroškem. 

Pred kratkim se je zgodil še en pomemben in zanimiv dogodek, dan odprtih vrat
Univerzitetnega kliničnega centra v Ljubljani z naslovom Nove poti, ki dajejo dobre
sledi. Vodstvo kliničnega centra je dalo pobudo za srečanje društev, ki združujejo
paciente in delajo v njihovo dobro, z zdravstvenimi delavci kliničnega centra. 

Poleg okrogle mize na temo Skupaj smo bolj uspešni pri preprečevanju bolezni in
skrbi za paciente je zveza sodelovala skupaj z gorenjskimi društvi (Kranj, Škofja
Loka, Jesenice, Kamnik in Tržič) tudi na tako imenovani »tržnici« v avli kliničnega
centra, kjer so gostje in obiskovalci imeli priložnost spoznati naše delo in prevzeti
strokovno gradivo zveze in društev. Na velikem LCD-zaslonu v avli kliničnega centra
so predstavili tudi aktivnosti posameznih organizacij in društev, ki so se udeležili
tega srečanja. Neposredno sodelovanje stroke z društvi, ki povezujejo paciente, je
nesporno koristno in potrebno.

Ta mesec smo se spomnili tudi prof. dr. Ljudevita Merčuna. V spomin na tega iz-
jemnega človeka, zdravnika, vzgojitelja mladih zdravnikov, endokrinologa in peda-
goga poskrbi vsako leto Društvo sladkornih bolnikov Tržič s pohodom na Storžič,
kjer je leta 1954 ugasnilo življenje dr. Merčuna. Na kraju, kjer se je to zgodilo, je
tudi spominska plošča, ki jo je v njegov spomin postavilo društvo Tržič.

Do naslednjega uvodnika, to bo v septembrski številki Sladkorne bolezni, ko se
bom ponovno oglasil, vam želim, da se imate lepo, kjerkoli že boste. Vremenoslovci
nam napovedujejo kar toplo poletje. Na kaj je treba biti v vročih poletnih mesecih še
posebno pozoren, že sami dobro veste, nekaj pa smo vam kot opomnik pripravili v
člankih, ki sledijo in ki so jih za vas napisali naši strokovnjaki. 

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

Pa lep pozdrav. 

U V O D N I K

Foto:
Brane Bombač
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Danes (torek, 17. junij), ko končujemo poletno številko Sladkorne bolezni, je ne-
vihtno vreme in močno dežuje, čeprav se nekateri že odpravljajo na dopuste. Zače-

la se je tudi skupna humanitarna akcija Unicefa Slovenija in Radenske z geslom Vsaka kapljica šteje,
s katerim opozarjata na svetovni problem pomanjkanja čiste pitne vode. Namen akcije je zbiranje
sredstev za Unicefove programe preskrbe s čisto pitno vodo v državah, kjer je dostop do pitne vode
eden večjih problemov. Akcija bo potekala do 31. avgusta. 

Organizatorja akcije opozarjata na potrebo po reševanju svetovnega problema dostopa do čiste
pitne vode, kar je skladno s sedmim milenijskim ciljem, po katerem naj bi se do leta 2015 prepolo-
vilo število ljudi, ki nimajo dostopa do čiste pitne vode. Po podatkih Unicefa kar 1,2 milijarde ljudi
po svetu še vedno nima dostopa do čiste pitne vode. Milijoni otrok v državah v razvoju pijejo one-
snaženo vodo, ki je vir usodnih bolezni, kot so kolera, tifus, nalezljivi hepatitis in diareja ter zaradi
onesnaženosti vode tvegajo okužbe z boleznimi, kot so gobavost, garje in troahom, ki povzroča
slepoto. 

Čista pitna voda in ustrezne sanitarije so bistveni za zdravje otrok. S sredstvi, zbranimi v humani-
tarni akciji, bo UNICEF v najbolj prizadetih območjih sveta zgradil vodnjake, postavljal vodne črpalke
in ustrezne sanitarije, lokalnim skupnostim pa bo pomagal z izobraževanjem o pomembnosti
vzdrževanja vodnih virov in sanitarij.

Pitje dovolj tekočine je v poletnih mesecih pomembno za vse ljudi, otroke, odrastle in starejše, in
tudi za sladkorne bolnike. Najboljša je pitna voda. Velikokrat se premalo zavedamo, kaj pomeni
redno pitje dovolj tekočine, še manj, kateri napitki so primerni za nadomeščanje izgubljene tekoči-
ne. Dehidracija lahko pri mlajših otrocih in starostnikih nastopi v poletni vročini hitro. Pripelje lahko
celo do izgube zavesti. 

Poskrbimo torej, da bomo čez dan popili dovolj tekočine. V vročih poletnih dneh potrebuje odrasel
človek najmanj dva litra tekočine na dan, če se bolj poti, pa tudi od 2,5 do tri litre. Leto dni star do-
jenček potrebuje liter tekočine na dan, vključno s hrano, dveletni malček 1,2 litra, petletnik 1,4 litra,
najstnik pa liter in pol do dva. 

Pomembno je, da pijemo enakomerno čez ves dan. Vsako uro popijmo deciliter do deciliter in pol
tekočine. Opazili boste, da vam ne bo treba večkrat na stranišče, čeprav več pijete. Veliko ljudi,
predvsem starejših, pije malo preprosto zato, ker morajo kar naprej hoditi na stranišče. Lahko se
nam zdi, da smo v njem dežurni, če spijemo pol litra na dušek, pa potem dve, tri ure nič in nato po-
novimo vajo. Takšno nalivanje nima učinka, ker velik del tekočine preprosto zapusti naše telo. Zakaj
je treba piti počasi le deci tekočine vsako uro? Ker s potenjem toliko tekočine vsako uro tudi izgubi-
mo in nam ne bo treba na stranišče večkrat kot smo šli ponavadi.

Poleg navadne pitne vode se v poletnih mesecih priporočajo za nadomeščanje izgubljene tekočine
tudi negazirane mineralne vode ali nesladkani zeliščni čaji - metin, lipov ali zeleni čaj. V poletnih me-
secih se ob povečanem potenju med športno aktivnostjo priporoča pitje izotoničnih pijač, obogate-
nih z minerali, ker jih s potenjem izgubljamo. 

Poletni meseci so tudi meseci počitnic, dopustov in potovanj, na katere se sladkorni bolnik mora
skrbneje pripraviti, kot drugi ljudje. Brezskrben dopust najbolje uspeva sladkornemu bolniku, ki je
dobro poučen o sladkorni bolezni in njenem zdravljenju, saj se mora na potovanju največkrat odlo-
čati sam kaj in kako, pri tem pa mora biti dovolj motiviran in iznajdljiv. Vsakdo mora premisliti, koli-
ko je prilagodljiv in v kakšnih razmerah se bo še počutil varnega. Seveda je razumljivo, da se slad-
korni bolnik v razne eksotične kraje in na potovanja ne odpravlja sam - vedno mora imeti družbo,
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 diabetično izkaznico in navodila, ki so priložena v škatlicah z
zdravili, saj po svetu uporabljajo več vrst insulinov in tablete v drugačnih odmerkih kot pri nas. 

Pa še nekaj praktičnih nasvetov naših strokovnjakov, več o tem pa v čalnkih, ki sledijo. Priporočlji-
vo je, da sladkorni bolnik nikoli ne potuje sam, če pa do tega pride, je pametno, da s svojo boleznijo
seznani sopotnika, voznika, sprevodnika, stevardeso ali ladijskega oficirja, ki mu lahko pomagajo, če
mu postane slabo. Za sladkorne bolnike ni priporočljivo, da hodijo bosi ali za pot vzamejo nove in
nepreiskušene čevlje, nikoli naj se ne sončijo brez zaščite, alkoholnim pijačam in peobilni hrani naj
se izognejo. 

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

Dopust brez zapletov in težav 
bo ostal v spominu
CCvveettoo PPaavvlliinn, vaš urednik

B E S E D A  U R E D N I K A
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Zbor udeležencev je bil med 9. in
10. uro. Že pred 9. uro pa so se pred
športno dvorano v Slovenj Gradcu za-
čele zbirati množice 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 kanarčkov. Pihalni orkester Slo-
venj Gradec je pred športno dvorano
vsem prihajajočim zaželel prvo do-
brodošlico. 

Slavnostni del športno-rekreativne-
ga srečanja se je začel nekaj po de-
seti uri s kulturnim programom Mla-
dinskega pevskega zbora Druge
osnovne šole Slovenj Gradec, pro-
gram pa je povezovala Boža Božena
Lesjak. Sledil je pozdravni nagovor
Ivana Pavliča, predsednika Društva
diabetikov Slovenj Gradec, ki je poz-
dravil udeležence. Še posebej Janka
Kušarja, predsednika Zveze društev
diabetikov Slovenije, Matjaža Zano-
škarja, župana Mestne občine Slovenj
Gradec, Zofijo Mazej Kukovič, mini-
strico za zdravje, Janeza Lavreta, di-
rektorja Splošne bolnišnice Slovenj
Gradec, ter zdravnice in sestre v dia-

betičnih ambulantah na Koroškem
Metko Epšek Lenart, Marjano Predi-
kaka, Bojano Zemljič, Olgo Koršič,
Marto Vrčkovnik in Silvijo Skrivarnik. 

POMEMBNO JE OZAVEŠČANJE
SLADKORNIH BOLNIKOV

Pozdrav je sledil profesorju dr. Ivu
Raišpu, zdravnikoma Ervinu Pečniku

in Juriju Simonitiju, županu občine
Mislinja Viktorju Robniku, mentori-
cam na vseh šolah ter sponzorjem in
donatorjem. Pavlič je poudaril, da je
ozaveščanje o sladkorni bolezni in
njenih posledicah, o zdravi prehrani
in telesni dejavnosti, o aktivnih dopu-
stih in potovanjih za sladkorne bolni-
ke zelo pomembno. Ozaveščenost
bolnikov, predvsem tistih, ki so vklju-
čeni v društva, se vsako leto izboljšu-
je. Društvo diabetikov Slovenj Gradec
s svojim 50-letnim uspešnim delova-
njem s pomočjo strokovnih delavcev
iz Splošne bolnišnice Slovenj Gradec
to prav gotovo dokazuje. 

Imamo samo eno življenje. Dosezi-
mo to, kar želimo doseči. Poiščimo
pot. Imejmo dovolj upanja in pogu-
ma, da postanemo močni in imamo
dovolj možnosti, da postanemo sre-
čni, in pojdimo vedro novemu dnevu
naproti, je poudaril Ivan Pavlič in na
koncu dodal: »Imejte se predvsem
lepo! Če je sreča kapljica vode, če je
zdravje žarek sonca in če je ljubezen
čudovit svet, vam želim vsega za cel
planet. Svet je zrcalo, v katerem
lahko vsakdo vidi svoj obraz. Kdor
gleda vanj kislo, vidi kisel obraz,

Trinajsto športno-rekreativno srečanje
sladkornih bolnikov v Slovenj Gradcu
VV ssoobboottoo,, 3311.. mmaajjaa,, jjee bbiilloo vv SSlloovveennjj GGrraaddccuu 1133.. ššppoorrttnnoo--rreekkrreeaattiivvnnoo ssrreeččaannjjee ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv SSlloovveenniijjee,, 
kkii ssee ggaa jjee uuddeelleežžiilloo vveečč kkoott 11880000 ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv iizz 3344 ddrruušštteevv.. OOrrggaanniizzaattoorr ssrreeččaannjjaa jjee bbiilloo DDrruuššttvvoo
ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveennjj GGrraaddeecc,, kkii jjee oobb tteemm pprraazznnoovvaalloo ttuuddii 5500--lleettnniiccoo ddeelloovvaannjjaa.. NNaakklloonnjjeenn nnaamm jjee bbiill ččuuddoovviitt 
iinn ssoonnččeenn ddaann.. SSrreeččaannjjaa ssee jjee uuddeelleežžiillaa ttuuddii mmiinniissttrriiccaa zzaa zzddrraavvjjee ZZooffiijjaa MMaazzeejj KKuukkoovviičč,, kkii nnaamm jjee nnaammeenniillaa
nneekkaajj ssppooddbbuuddnniihh bbeesseedd..

A K T U A L N O

6

Udeleženci srečanja v enotni rumeni barvi

Ivan Pavlič (dobitnik posebnega priznanja), Matjaž Zanoškar, Zofija Mazej Kukovič in Janko Kušar
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kdor se vanj zasmeje,
najde vedrega sopot-
nika.« 

Predsednik Zveze
društev diabetikov Slo-
venije Janko Kušar se
je v svojem nagovoru
najprej za navzočnost
zahvalil ministrici za
zdravje Zofiji Mazej
Kukovič. Poudaril je,
da mu je v posebno
čast, da lahko na 13.
športno-rekreativnem
srečanju in ob 50-letni-
ci delovanja Društva
diabetikov Slovenj Gra-
dec pozdravi tako
množičen odziv iz skoraj vseh dru-
štev diabetikov iz Slovenije. Da je bilo
v teh letih storjenega veliko koristne-
ga za bolnike, da društva skrbijo, da
bolniki čim laže živijo z boleznijo, in
da je društvo v Slovenj Gradcu s svo-
jim 50-letnim delom najboljši dokaz.
Z željo, da bi bila v Sloveniji zdrav-
stvena oskrba bolnikov čim kakovost-
nejša, da bolniki ne bi podcenjevali
svoje bolezni, da se zavedajo, da
sami lahko največ naredijo za svoje
zdravje in da bi zakon o pacientovih
pravicah bil čim prej sprejet. 

MINISTRICA JE POŽELA
NAJVEČJI APLAVZ

Zbranim je spregovoril tudi Matjaž
Zanoškar, župan Mestne občine Slo-
venj Gradec, ki je vse udeležence s
ponosom pozdravil ob 50-letni pre-
hojeni poti Društva diabetikov Slo-
venj Gradec, društva, 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 čas za vas, da boste vide-
li, kako je, ko se odpre koroško srce,
je na na koncu pozdravnega govora
dejal Zanoškar. 

Ministrica za zdravje Zofija Mazej
Kukovič je kot zadnja govornica po-
žela največji aplavz. Ob zahvali za
povabilo je pozdravila Koroško, deže-
lo med Pohorjem, Peco in Uršljo.
Ugotavlja, da znamo sami najbolje
poskrbeti za lastno zdravje, o čemer
se je tudi prepričala, saj smo bili vsi
videti čili. Dokler bo delovala v politi-
ki, je dejala, je njen namen skrbeti
za zdravje ljudi, skrajšati čakalne
dobe in da kritike uporabnikov
zdravstvenega sistema niso vedno
upravičene. Zaveda se, da je v zdrav-
stvenem sistemu treba še marsikaj
postoriti, vendar naj Slovenci ne kriti-
ziramo kar vse vprek. Dejala je, da
ceste in velike nakupovalne centre

gradimo zelo hitro, da
gradimo pediatrično
kliniko že deset let, je
pa žalostno. So torej
res otroci naše največ-
je bogastvo, se je
vprašala. Čas za reše-
vanje problemov je
vedno, zdaj pa je čas
za druženje in pred
nami je sončen dan,
je z vedrimi besedami
končala svoj govor mi-
nistrica Mazej Kukovi-
čeva.

PRIZNANJA ZA
NAJPRIZADEVNEJŠE

Nato so v kulturnem programu na-
stopili recitatorji Vitan Blagotinšek,
Klemen Uršnik in Nastja Žunko, mla-
dinski pevski zbor pod vodstvom Al-
mire Rogina, bobnarja na dembih Al-
mira in Jože, plesalci plesne šole
Devžej in vselej nasmejana koroška
pevka Vera Trafela, ki nas je po
športnih aktivnostih zabavala še
pozno v popoldne.

Ob 50-letnici delovanja Društva
diabetikov Slovenj Gradec so za do-
sežene uspehe ter požrtvovalno in
dolgoletno delo v organih društva,
za prizadevno in uspešno delo na

področju strokovnosti in doseganja
ciljev društva posebne zahvale prejeli
Vinko Pačnik, Kristl Kaudik, Ivan Pav-
lič, Marija Kotnik, prof. dr. Ivo Rai-
špu, Bojana Zemljič, dipl. med. se-
stra, Olga Koršič, višja. med. sestra,
Marta Vrčkovnik, dipl. med. sestra,
Metka Epšek Lenart, dr. med., Marja-
na Predikaka, dr. med. in Splošna
bolnišnica Slovenj Gradec – Diabeti-
čna ambulanta. 

Udeleženci srečanja so lahko poleg
ogleda Slovenj Gradca in predavanja
sodelovali v sedmih disciplinah. V laž-
jem in težjem pohodu, kegljanju, bali-
nanju, testu hitre hoje na dva kilome-
tra, namiznem tenisu in šahu. Za vse,
ki se niso mogli odločiti za nobeno
od naštetih aktivnosti, so v športni
dvorani organizirali videoprojekcijo in
predavanje o diabetični nogi.

Na koncu srečanja so vsa društva
prejela zahvale za udeležbo. Podeljena
so bila tudi priznanja za prva tri
mesta v športnih tekmovanjih. Po po-
delitvi zahval in priznanj je sledilo
družabno srečanje ob klepetu, smehu,
sproščenosti, plesu in dobri volji, za
kar je skrbela Vera Trafela. Vmes je
nastopil komik »Gašper Koruzni«,
imeli pa smo tudi bogat srečelov. 

Danica Sekavčnik-Kotnik

Življenje je lepo!
TTuuddii ččllaannii iiddrriijjsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv ssmmoo ssee zz vveesseelljjeemm
uuddeelleežžiillii lleettooššnnjjeeggaa ššppoorrttnneeggaa ssrreeččaannjjaa vv SSlloovveennjj GGrraaddccuu.. VVeelliikkaa vveeččiinnaa
nnaaššiihh ččllaannoovv ssee nnii uuddeelleežžiillaa ššppoorrttnniihh tteekkmmoovvaannjj,, rraajjee ssmmoo ooddššllii nnaa oogglleedd
mmeessttaa iinn nnjjeeggoovviihh zzggooddoovviinnsskkiihh iinn kkuullttuurrnniihh zznnaammeenniittoossttii.. 

Urbanistične ureditve starega
mestnega jedra ne kazijo sodo-
bni projekti, temveč sobivajo v
»duhu meščanskega špitala« iz
leta 1419. V mestu se še čuti arhi-
tekturni čar srednjeveškega moj-
stra s cerkvijo sv. Elizabete Ogr-
ske. Bogat Sokličev muzej, imeno-
van po dekanu, ki je znal prisluh-
niti kulturno-zgodovinskim vred-
notam, jih zbirati in tako mestu
ohranjati zgodovino s predmeti,
od najstarejših časov do danes.

Videli smo tudi rojstno hišo skladatelja Huga Wolfa in obiskali Galerijo li-
kovnih umetnosti, kjer me je pretresla »živa podoba ostankov« obširne zbir-
ke, ki kaže na do zdaj že 400 evidentiranih množičnih grobišč v Sloveniji ...
Poklon trem mestnim vodnjakom, ki so ohranjali vir življenja skozi dolgo
zgodovino, pa so del glavnega trga namenili njim in figuri »konj miru«. Ta s
svojo umirjeno držo, brez jahača, simbolizira svobodo kraja, sožitje mesta
med gorami, v soteski med Pohorjem in Uršljo goro. 

Mislinjska dolina s središčem Slovenj Gradec ima veliko prvinske lepote,
mir s kozolci toplarji, starimi kmečkimi hišicami, kapelicami in videti je, da
meščani znajo poskrbeti za mestni videz, povezan z zgodovinsko tradicijo.
Na športno-rekreativnem srečanju v Slovenj Grdcu smo se imeli lepo. 

Valči Kavčič

Udeležence je nagovorila tudi 
ministrica za zdravje Zofija Mazej

Kukivič
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Prof. dr. Ljudevit Merčun je v času
svojega delovanja (pred drugo sveto-
vno vojno in po njej) opravil pravo
pionirsko delo na področju interne
medicine s poudarkom na proučeva-
nju sladkorne bolezni.
Deloval je večinoma v
Ljubljani, kjer je na in-
terni kliniki imel svoj
oddelek, ki so ga za-
radi lokacije v naj-
višjem nadstropju
stavbe poimenovali
Sladki vrh. Na poti na
Storžič je leta 1954
umrl. 

V spomin na ta dogo-
dek tržiško društvo
sladkornih bolnikov or-
ganizira Merčunov dan
in pohod na Storžič, na
kraj, kjer je dr. Merčun
umrl in kjer zdaj stoji
spominska plošča.
Pohod je rekreativne
narave, udeležijo pa se
ga tudi Merčunovi so-
rodniki. Letos je bila z

nami njegova najmlajša hči Maja in še
osem drugih sorodnikov. Vsi so se
udeležili pohoda k spominski plošči,
ki se nahaja kar visoko na poti na
Storžič. Letošnjega pohoda se je ude-

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

Ti so opravili dva manjša pohoda
po vasi in okolici. Najprej je lomski
župnik 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
kmečki kmetiji pri Ha-
riževih. 

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

Besedilo: 
Ana Marija Hafner

Foto: Marijan Špehar

Merčunov dan v Lomu
VVssaakkoo lleettoo ssrreeddii jjuunniijjaa DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv TTrržžiičč oorrggaanniizziirraa MMeerrččuunnoovv ddaann.. TTookkrraatt jjee bbiill vv LLoommuu ppoodd SSttoorržžiiččeemm
ppoo nneekkoolliikkoo sspprreemmeennjjeenneemm pprrooggrraammuu zzaarraaddii mmrraazzaa iinn ssllaabbeeggaa vvrreemmeennaa..
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Predstavili smo se na dnevu
odprtih vrat UKC Ljubljana

Skupaj smo uspešnejši pri preprečevanju bolezni in
skrbi za paciente, smo 6. maja, na dnevnu odprtih vrat
Univerzitetnega kliničnega centra Ljubljana na okrogli
mizi in na »tržnici« društev opozarjali predstavniki več
kot 50 nevladnih organizacij skupaj z zaposlenimi v ljub-
ljanskem kliničnem centru. 

Z letošnjim že tradicionalnim dnevom odprtih vrat in
tržnico nevladnih organizacij je UKC
Ljubljana želel povečati odprtost in
sodelovanje z bolniki. S samostojno
stojnico smo svojo dejavnost predsta-
vila tudi gorenjska društva sladkornih
bolnikov in Zveza društev diabetikov
Slovenije. Ker je bila udeležba gorenj-
skih društev številna, je bila stojnica
za temeljito predstavitev in delo kar
premajhna. 

Naša stojnica je bila na dobrem po-
ložaju, na začetku »tržnice« v avli kli-
ničnega centra, tako da je bil obisk
precejšen. Ocenjujemo, da je bila
predstavitev naših društev in zveze
uspešen. Posrečilo se nam je skupaj

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 prvič, ne samo za naše društvo, temveč tudi
za vsa druga gorenjska društva, da smo se na takšen
način predstavili širši javnosti. Čeprav 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 povečati
prepoznavnost naših društev.

Posrečilo se nam je dobiti kar pre-
cej novih stikov, se pogovoriti z bol-
niki in tudi s predstavniki drugih
društev in strokovnimi delavci UKC.
Napomembnejše pa je, da smo pri-
dobivali izkušnje in znanje za organi-
zacijo podobnih srečanj, saj bomo
potem lahko laže in učinkoviteje so-
delovali ali se primerjali.

Ker je bila to prva akcija, da smo
se gorenjska društva predstavila sku-
paj, smo sklenili, da se je smiselno
in potrebno udeleževati takšnih in
podobnih prireditev tudi v prihodnje.

Besedilo: Jolanda Polanec
Foto: Ivan Rolih

Zadovoljna ekipa udeležencev na prvi skupni
predstavitvi v ljubljanskem kliničnem centru.
Tudi naš moto je bil Skupaj smo uspešnejši

Letošnjega Merčunovega pohoda na Storžič se je udeležilo 21 pohodnikov, drugi pa
so zaradi mraza in slabega vremena opravili dva manjša pohoda po Lomu in njegovi

okolici
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Na voljo izključno v lekarnah 
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Prim. as. MMiirroo ČČookkoolliičč, dr. med., 
specialist internist – diabetolog

Po zelo muhasti pomladi prihaja
čas, ko se praviloma napotimo na po-
tovanje, poletne počitnice oziroma
dopust. To so za vsakega posamezni-
ka in vsako družino dolgo in težko
pričakovani dnevi oddiha, sprostitve,
poležavanja na plaži ali aktivnejšega
oddiha, za sladkornega bolnika pa so
lahko posebne in praviloma stresne
razmere. Ob dobri ozaveščenosti,
dobro urejeni sladkorni bolezni in
možnosti pogoste samokontrole seve-
da ni nikakršnega razloga za paniko. 

Še pred nekaj leti je veliko sladkor-
nih bolnikov mislilo, da morajo ostati
doma ali si poiskati sobo v kakšnem
zdravilišču, toplicah ali sanatoriju. To
ne drži več! Tudi sladkorni bolnik po-
trebuje dopust in se lahko odpravi na
potovanje, seveda pa mora upošteva-
ti nekatera pravila, tako da je sladkor
čim bolje urejen. 

PRILAGAJANJE
RAZLIČNIM RAZMERAM

Umetnost življenja sladkornega
bolnika je v prilagajanju različnim
razmeram, tudi potovalnim in
počitniškim. To najbolje uspeva slad-
kornemu bolniku, ki je dobro poučen
o sladkorni bolezni in njenem zdrav-
ljenju, saj se mora na potovanju naj-
večkrat odločati sam, pri tem pa
mora biti dovolj motiviran in iznaj-
dljiv. Vsakdo mora premisliti, koliko
je prilagodljiv in v kakšnih razmerah
se bo še počutil varnega. 

Sladkorni bolniki, ki so samo nnaa
ddiieettnnii pprreehhrraannii, pravzaprav nimajo
ovir glede kraja in načina dopustova-
nja. Striktno naj upoštevajo sladkor-
no dieto in problemov ne bi smelo
biti. Tudi sladkorni bolniki, ki jemlje-
jo ttaabblleettee za zniževanje krvnega
sladkorja, ne smejo bistveno spreme-
niti svojega načina prehranjevanja. 

Nenehno se morajo zavedati
možnosti neprijetnega padca krvne-

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 bolnišnico, posebno pri ta-
bletah z dolgim delovanjem (jemljejo
se enkrat na dan), ki se v zadnjem
času čedalje več uporabljajo. 

NEVARNOST
NENADNIH HIPOGLIKEMIJ

Dopustovanje sladkornega bolnika,
ki se zdravi z iinnssuulliinnoomm, je zahte-
vnejše in zahteva vso pozornost, pre-
vidnost, red in disciplino. Pri hujših
telesnih naporih zahteva zdravljenje
z insulinom posebno pazljivost, saj
nenehno preži nevarnost nenadnega
padca krvnega sladkorja - hipoglike-
mije, zato se mora sladkorni bolnik
nanje skrbno pripraviti. Načrtovanim
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 starejši sladkorni
bolniki na insulinski terapiji, ki so va-
jeni ustaljenega načina življenja in ki
si sami ne znajo spreminjati odmer-
ka insulina, pa se ne bi smeli podaja-
ti v neznano. Seveda se bo najbolje
znašel sladkorni bolnik, ki je prebral
nekaj knjig o sladkorni bolezni in je
obiskoval šolo za sladkorno bolne. 

SEZNAM STVARI
JE DOBRODOŠEL

Na nekaj naslednjih stvari morajo
biti sladkorni bolniki še posebej po-
zorni! Za potovanje po Evropi oziro-
ma po sosednjih državah ne smejo
pozabiti na kartico zdravstvenega za-
varovanja, za potovanja po drugih ce-
linah in deželah pa se je vredno do-

datno zavarovati. Za potovanje v bolj
eksotične države se je treba pre-
pričati, ali se je treba dodatno cepiti
ali jemati posebna zdravila (rumena
mrzlica, malarija). Sredstva proti ko-
marjem in drugim insektom so do-
brodošla, enako tudi maže za
lajšanje srbenja.

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

Zelo koristna so zdravila proti bru-
hanju, zaprtju in driski, ki jo je v ne-
katerih državah ob pomanjkljivi higie-
ni mogoče zelo hitro stakniti. Slad-
korni bolnik seveda ne sme pozabiti
na zdravila, ki jih dodatno redno jem-
lje (proti zvišanemu krvnemu tlaku,
maščobam, želodčni kislini, krčem in
bolečinam, za odvajanje vode, za
srce, proti strjevanju krvi ...), in to v
količini, ki bo presegala načrtovano
odsotnost, da ne bo na poti pošlo do
nepričakovanih težav. 

S SEBOJ JE TREBA
VZETI VSA ZDRAVILA

Po antibiotikih ni priporočljivo pose-
gati samostojno. Predpiše jih naj le
zdravnik, saj antibiotiki ne spadajo
med zdravila za samozdravljenje. Po-
sebno pri visokih temperaturah lahko
hitro pride do izsušenosti oziroma de-
hidracije, zato je treba vedno imeti na
voljo dovolj pijače, primerne za slad-
korne bolnike. Komplet za prvo pomoč
z obliži, povoji, razkužilom in škarjami
bo koristen pri manjših poškodbah. 

Sladkorni bolnik nikoli ne sme po-
zabiti na diabetično izkaznico in na-
vodila, ki so priložena v škatlicah z
zdravili, saj po svetu uporabljajo več
vrst insulinov in tablete v drugačnih
odmerkih kot pri nas. Če pot sladkor-

Sladkorni bolnik 
na potovanju in počitnicah
UUmmeettnnoosstt žžiivvlljjeennjjaa ssllaaddkkoorrnneeggaa bboollnniikkaa jjee vv pprriillaaggaajjaannjjuu rraazzlliiččnniimm rraazzmmeerraamm,, ttuuddii ppoottoovvaallnniimm iinn ppooččiittnniišškkiimm..
TToo nnaajjbboolljjee uussppeevvaa ssllaaddkkoorrnneemmuu bboollnniikkuu,, kkii jjee ddoobbrroo ppoouuččeenn oo ssllaaddkkoorrnnii bboolleezznnii iinn nnjjeenneemm zzddrraavvlljjeennjjuu,, 
ssaajj ssee mmoorraa nnaa ppoottoovvaannjjuu nnaajjvveeččkkrraatt ooddllooččaattii ssaamm,, pprrii tteemm ppaa mmoorraa bbiittii ddoovvoolljj mmoottiivviirraann iinn iizznnaajjddlljjiivv.. 
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nega bolnika pelje v države s slabši-
mi higienskimi razmerami, ne sme
pozabiti na razkužila za roke, saj dri-
ska pokvari še tako lepo potovanje
ali počitnice! 

Vse našteto je treba razdeliti na
dva dela, eden naj bo v ročni prtlja-
gi, ki naj zadošča vsaj za teden
zdravljenja. Pri potovanju z letalom
se prtljaga večkrat izgubi ali zaide
in jo je včasih treba čakati nekaj
dni. Glede na nove varnostne pred-
pise pa je treba imeti pri sebi tudi
zdravniško potrdilo, da ste diabetik
in da potrebujete določena zdravila
in pribor (igle, razkužilo, lancete,
insulin …). 

NEVARNE AVANTURE
NISO PRIPOROČLJIVE

Čedalje več je tudi bolnikov z insu-
linsko črpalko, ki lahko dela zaplete
na mejnih prehodih in na letaliških
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-

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

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

POZORNO NA SONCU
IN VISOKIH TEMPERATURAH

Za konec še nekaj praktičnih na-
svetov. Sladkorni bolnik naj nikoli ne
hodi bos! Bolje je obuti stare, uhoje-
ne čevlje in nikakor ne novih, lepih, a
žal še nepreizkušenih. Žulje je treba
samo sterilno pokriti, ne pa jih pre-
badati, da ne nastane okužba, ki
lahko iztiri sladkorno bolezen in bo

treba predčasno končati težko priča-
kovani dopust. 

Nositi je treba lahka in zračna
oblačila, da se telo ne pregreje, če-
zmerno znoji in/ali izsuši! Nikoli se
ni treba sončiti brez zaščite! Nama-
zati se je treba s sredstvi za sonče-
nje z visokim zaščitnim faktorjem in
vedno uporabljati pokrivalo za glavo. 

Uživanje neolupljenih in neznanih
sadežev ni priporočljivo. Previdnost
je potrebna tudi pri sladoledu. V
tujih državah ni treba piti navadne
vode, ampak le tovarniško ustekleni-
čene pijače in termično obdelano
hrano. Alkoholnih pijač se je treba
izogibati. Kakšen kozarec vina sodi k
hrani, nikoli pa na tešče oziroma na
prazen želodec. 

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

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

Pred enako »težko« odločitvijo se
večkrat znajdemo že kar ob koncu
tedna. Na splošno ugotavljamo, koli-
ko skritih kotičkov Slovenije še ni-
kdar nismo obiskali, in snujemo,
kam vse bomo šli. Potem pride sobo-
ta, malo pospravljamo, spijemo nekaj
kav na obiskih, malce poležavamo na
kavču in po svoje težko čakamo, da
spet pride ponedeljek – služba in z
njo znana rutina, ko je čas popredal-
čkan in nam obveznosti narekujejo,
kje bomo kdaj. Proti koncu tedna
smo od tega utrujeni, rutine imamo
čez glavo, radi bi se naspali in kam
šli ... V soboto pa se krog sklene,
znova smo malce iz-
gubljeni v času in pro-
storu in hvaležno čaka-
mo na ponedeljek.

PREPUSTIMO
SE ODDIHU

Verjetno je težava v
tem, da bi radi počeli
preveč stvari hkrati, pa
si za nobeno zares ne
vzamemo dovolj časa.
Že 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
čas za izlet in obiščemo le enega od
prijateljev. Bolje je, da z njim preživi-
mo več časa, in to kakovostno, kot
pa da begamo z obiska na obisk. Ali
pa se odločimo, da en
dan žrtvujemo za gene-
ralno čiščenje – in smo
potem naslednji dan
prosti. Če gremo za dlje
časa na dopust, pa je
najbrž celo bolje, da
stanovanje pospravimo
šele, ko se vrnemo –
sicer bi se ponovno na-
bral prah in bi morali
čistiti dvakrat.

POTOVANJE V NEZNANO
Navada, da je treba poleti na počit-

nice, ima dolgo tradicijo. Za nekatere
sta dva tedna na morju ali v gorah
čisto veselje, drugi pa so nekoliko
pod pritiskom. Morda jim niti ni do
tega, da bi šli, pa se jim zdi, da mo-
rajo, ker se tako pač dela. V takem
primeru je bolje poslušati sebe, na
morje pa naj gredo tisti, ki hočejo.

Huje je, če bi radi šli za dlje časa na
potovanje, pa ne moremo, ker smo ve-
zani na bolnišnico ali ker državi, v ka-
tero bi radi šli, ne zaupamo zaradi
zdravstvenega sistema. Vsekakor je
življenje bolj polno, če vsaj enkrat na
leto spremenimo utečene navade in
zaživimo nekoliko drugače, dopustni-

ško. Pri tem ni treba, da bi bila bole-
zen kakšna ovira. Vsekakor pa ni
treba, da bi nas oviral naš strah.

Vnaprej se lahko pozanimamo,
kako je v državi, v katero smo name-
njeni, poskrbljeno za sladkorne bol-

nike in ali je tudi tam
mogoče dobiti zdravi-
la, ki jih potrebujemo.
Preverimo, kje v bližini
našega letoviškega
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-

meru takoj znašli. S seboj vzamemo
vse zdravstvene pripomočke, ki jih
potrebujemo. Poskrbimo, da jih
imamo nekaj vedno pri sebi, da so
primerno shranjeni ter da jih imamo
še nekaj za rezervo. 

ČASOVNA OMEJITEV
NAJ NE BO OVIRA

Na dopust gremo lahko, tudi če smo
vezani na bolnišnico, na primer zaradi
dialize. Zaradi tega smo (žal) časovno
omejeni, večjih ovir pa najbrž ni. V so-
boto se na primer vsa družina odpravi
na morje, potem se mi za nekaj dni
vrnemo domov in se nato naslednji
konec tedna spet srečamo z družino.
Ali pa se vsa družina odpravi na več

različnih krajev, kjer se
zadrži po dva ali tri
dni. Poskrbimo le, da
ne pretiravamo z ogle-
dovanjem in smo aktiv-
ni samo toliko, da nam
je še vedno udobno.
Dopust imamo konec
koncev zato, da si od-
dahnemo in ne, da se
izčrpamo.

Lahko se dogovorimo
tudi z drugo bolnišni-
co, da bo nekaj časa
skrbela za nas. Morda
za nas ne bo mogla po-
skrbeti čisto tako, kot

skrbi »domača« bolnišnica, vseeno pa
bomo šli na dopust in se počutili kot
»normalni« ljudje.

VES ČAS NA »DOPUSTU«
Upokojenci se morda ne sprašujejo,

kaj početi s seboj ob koncu tedna in
v dopustniškem času. Zanje je vsak
dan dela prost, vendar imajo kljub
temu veliko opravkov in gre bolj za
to, da so ti dnevi prosti službe. Tudi
tak vsakdan je prijetno prekiniti, saj
je življenje precej bolj zanimivo, če
se nam dogajajo različne stvari. Zato
se splača iti na oddih, pa čeprav le
za nekaj dni v toplice ali k sorodni-
kom na obisk.

Prijetno dopustovanje vam želim!

Ko si na dopustu zares oddahnemo
DDooppuusstt jjee ppoossrreeččeennaa ssttvvaarr.. KKoommaajj ččaakkaammoo zzaaddnnjjii ddaann sslluužžbbee,, oollaajjššaannoo vvzzddiihhnneemmoo zznnaannii »»hhvvaallaa bboogguu,, kkoonnččnnoo
ddooppuusstt««,, ppootteemm ppaa ssee nnaamm pprrvvii ddaann ddooppuussttaa llaahhkkoo zzggooddii,, ddaa nneennaaddoommaa nnee vveemmoo,, kkaajj bbii ss sseebboojj.. NNaajjrraajjee bbii
nnaarreeddiillii vvssee hhkkrraattii:: oobbeessiillii ppeerriilloo,, ggeenneerraallnnoo ppoosspprraavviillii ssttaannoovvaannjjee,, ššllii nnaa iizzlleett,, sskkuuhhaallii bboožžaannsskkoo kkoossiilloo,, oobbiisskkaallii
pprriijjaatteelljjee,, pprrii vvsseemm tteemm ppaa bbii sseevveeddaa rraaddii ddaallii ttuuddii vvssee ššttiirrii oodd sseebbee ...... ČČaassaa nnii nnaa pprreetteekk,, mmeedd vvsseemmii mmoožžnnoossttmmii
ssee nnee zznnaajjddeemmoo iinn ttuuhhttaammoo,, ss kkaatteerreeggaa kkoonnccaa bbii ssee lloottiillii zzaapplleetteennee nnaallooggee.. IInn ppootteemm nnee nnaarreeddiimmoo nniičč oodd tteeggaa..
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Kot vsi »normalni«
ljudje bi radi šli 

na dopust. 
Se vam zdi, 

da imajo zdravi 
ljudje manj stresne

priprave kot vi? 
Ni treba, 

da bi bilo tako!
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prof. dr. RRookk AAcccceettttoo,, dr. med., 
Univerzitetni klinični center Ljubljana, 
KO za hipertenzijo, Bolnišnica dr. Petra Držaja

Da zagotovite varno in učinkovito
raven zdravila v vašem telesu, morate
jemati zdravila le tako, kot vam pred-
piše zdravnik. Nekatera zdravila je
treba jemati na prazen želodec (uro
pred ali dve uri po jedi), da se poveča
njihova absorpcija iz prebavnega trak-
ta v kri. Druga zdravila lahko dražijo
želodec in jih je treba jemati med
jedjo ali takoj po jedi, da se zmanjša
možnost razdraženosti. Kako je s tem,
vprašajte zdravnika in tudi farmacevta,
ko greste po zdravila v lekarno.

KAJ STORITI, ČE POZABITE
VZETI ZDRAVILO? 

Če pozabite vzeti tableto ali več ta-
blet, jih ne poskušajte nadomestiti,
razen če se spomnite v približno eni
uri do časa, ko ponavadi jemljete
zdravila. Za več natančnih navodil v
primeru, ko pozabite vzeti tableto, se
obrnite na svojega zdravnika, farma-
cevta ali medicinsko sestro.

VARNOSTNI UKREPI
Lahko je zelo nevarno, če izpustite

tableto ali pa nenadoma povsem ne-
hate jemati zdravila. Če imate ka-
kršnekoli probleme ob jemanju zdra-
vil, se posvetujte z zdravnikom, še
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 naštej-
te tudi vsa zdravila, ki jih jemljete in
se ne izdajajo na recept, kot so na
primer nekatera  protivnetna zdravi-
la, zdravila proti bolečinam, odvajala,
zdravila proti vročini, 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-

vili za krvni tlak nezaželeno in
morda tudi škodljivo. 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 povečujejo krvni
tlak. Antihistaminiki lahko povečajo
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, opišite morebitne alergije na
zdravila ali kakršnekoli druge reakci-
je, ki ste jih imeli.

Vedno zavrzite zdravila, ki jim je
potekel rok trajanja. Večina zdravil
ima na robu ovitku natisnjen rok tra-
janja. Po tem roku ni več varno jema-
ti teh zdravil. Če 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 zavreči. Zdravil na recept
ne smete več jemati po šetih mesecih
od nakupa, razen če vam zdravnik ali
farmacevt reče, da lahko.

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

KAKO SHRANITI ZDRAVILA?
Svoja zdravila shranite v originalni

škatli v hladen, temen in varen pro-
stor. Zdravil ne izpostavljajte visokim
temperaturam, visoki vlažnosti ali
neposrednim sončnim žarkom. Pre-
pričajte se tudi, da so zdravila zunaj
dosega otrok.

Ko potujete, vam bo morda odveč
nositi številne velike škatle zdravil. S
seboj vzemite le toliko zdravil, koliko
jih boste potrebovali na potovanju,
vendar bodite prepričani, da imate

ob sebi dovolj zdravil. Preden greste
na pot, preverite svojo zalogo in se
prepičajte, da imate za ves čas poto-
vanja dovolj vseh zdravil. Pametno je
tudi, da s seboj vzamete nekaj več
tablet, če bi se kje dlje časa zamudi-
li. Zagotovite, da bo razvidno, katere
tablete imate s seboj. 

ZDRAVILA IN
TELESNA AKTIVNOST

Večina 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 še vedno lahko rekreira-
te, če le upoštevate zdravnikova na-
vodila. Pravzaprav lahko vadba po-
maga pri znižanju krvnega tlaka in
vam tako zdravnik lahko zmanjša od-
merke zdravila. 

STRANSKI UČINKI
Cilj zdravljenja z zdravili je znižati

krvni tlak do ciljnih vrednosti ob do-
brem počutju. Zato zdravljenje ni
uspešno, če se vaš krvni tlak zniža, vi
pa se še vedno počutite preutrujeni,
da bi opravljali vsakodnevne aktivno-
sti. Zdravnik vam bo poiskal zdravilo
ali zdravila, ki najbolje nadzorujejo
vaš krvni tlak, ne da bi povzročala
nesprejemljive stranske učinke. 

Ker se ljudje razlikujemo, lahko
isto zdravilo pri posameznikih raz-
lično učinkuje. Ker stranskih učinkov,
ni mogoče z gotovostjo napovedati
za vsakega posameznika, se poučite
o najbolj pogostih morebitnih stran-
skih učinkih zdravil, ki vam jih je
predpisal zdravnik, in tudi o tem, kaj
morate storiti, če se pokažejo ti
stranski učinki. Nekateri postopoma
izginejo, ko zdravila jemljete naprej,
vendar se posvetujte z zdravnikom,
če nastanejo nepričakovani stranski
učinki. Morda bo treba prilagoditi
odmerek ali pa zamenjati zdravilo. 

(nadaljevanje v prihodnji številki)

Na kaj moramo biti pozorni pri
zdravljenju hipertenzije z zdravili? (2. del)

CCiilljjnnaa vvrreeddnnoosstt kkrrvvnneeggaa ttllaakkaa pprrii zzddrraavvlljjeennjjuu bboollnniikkoovv zz vviissookkiimm kkrrvvnniimm ttllaakkoomm ((hhiippeerrtteennzziijjaa)) jjee mmaannjj kkoott
114400//9900 mmmm HHgg,, pprrii bboollnniikkiihh ss ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezznniijjoo ppaa mmaannjj kkoott 113300//8800 mmmm HHgg.. VV pprreejjššnnjjii šštteevviillkkii ssmmoo ppiissaallii 
oo vvllooggii zzddrraavviill pprrii zzddrraavvlljjeennjjuu vviissookkeeggaa kkrrvvnneeggaa pprriittiisskkaa,, ttookkrraatt ppaa ppoogglleejjmmoo nneekkaajj pprraakkttiiččnniihh nnaassvveettoovv,, 
kkii vveelljjaajjoo zzaa vvssee bboollnniikkee zz vviissookkiimm kkrrvvnniimm ttllaakkoomm iinn sseevveeddaa ttuuddii zzaa ssllaaddkkoorrnnee bboollnniikkee.. 
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Doc. dr. DDaammjjaann KKoovvaačč,, dr. med., 
Klinični oddelek za nefrologijo UKC Ljubljana

V prejšnji številki smo pisali o tem,
kako ocenjujemo delovanje ledvic, o
zapletih kronične ledvične bolezni
(KLB) in o dejavnikih, ki pripomorejo
k njenem delovanju, in sicer zvišan
krvni tlak, izločanje beljakovin s
sečem (proteinurija) in povečan krvni
sladkor. Tokrat nadaljujemo z našte-
vanjem dejavnikov tveganja in pri-
druženih zapletov in o pripravah na
nadomestno zdravljenje z dializo in
presaditev ledvice.

ZZvviiššaannjjee kkrrvvnniihh mmaaššččoobb (hiperlipi-
demija) je pogost spremljevalec KLB.
Še posebno je ta motnja izrazita pri
nefrotskem sindromu, pri katerem se
s sečem izgublja več kot 3,5 grama
beljakovin na dan. Zdravljenje hiperli-
pidemije je pri tem sindromu potre-
bno tudi zaradi povečanega tveganja
za nastanek srčno-žilnih zapletov, na
primer srčnega ali možganskega in-
farkta. KLB je že sama dejavnik tve-
ganja za nastanek bolezni srca, zato
je pri teh bolnikih treba še intenzi-
vneje zniževati maščobe. 

Pri zdravljenju zvišanih maščob je
osnovni ukrep sprememba življenj-
skih navad, ki vključuje dieto in tele-
sno aktivnost. Pri nefrotskem sindro-
mu samo sprememba življenjskih
navad ponavadi ni dovolj učinkovita
za ustrezno znižanje krvnih maščob
in je potrebno dodatno zdravljenje z
zdravili, ki znižajo maščobe. Po med-
narodnih priporočilih je pri bolnikih s
kronično ledvično boleznijo želena
vrednost LDL-holesterola manj kot
2,6 milimola na liter, pri visokori-
zičnih bolnikih s tveganjem za srčno-
žilne zaplete pa priporočajo celo
manj kot 1,8 milimola na liter. 

Od drugih znanih dejavnikov za na-
predovanje ledvične bolezni, na kate-
re lahko vplivamo, sta kajenje in de-
belost. KKaajjeennjjee je dokazan dejavnik,
ki poslabšuje ledvično delovanje,
zato lahko z opustitvijo kajenja pri-
pomoremo k štirikratni upočasnitvi
ledvičnega pešanja. ČČeezzmmeerrnnaa tteellee--

ssnnaa tteežžaa iinn ddeebbeelloosstt prav tako po-
membno vplivata na hitrost slabšanja
delovanja ledvic in proteinurijo. Z
manjšanjem telesne teže za štiri od-
stotke je mogoče zmanjšati beljakovi-
ne v seču za 31 odstotkov. 

PRIDRUŽENI ZAPLETI
KRONIČNE LEDVIČNE BOLEZNI

Z napredovanjem ledvične bolezni
pride do ssllaabbookkrrvvnnoossttii (anemije), ki
je  posledica pomanjkanja eritropoe-

tina in skrajšane življenjske dobe eri-
trocitov. Anemija nastane ponavadi
pri znižanju glomerulne filtracije na
manj kot 35 ml/min. Pri bolnikih z
diabetično ledvično boleznijo nasta-
ne že prej. Anemijo začnemo zdravi-
ti, ko se hemoglobin zniža 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
poznejše srčno popuščanje. 

Anemija je tudi dejavnik tveganja
za hitrejše pešanje ledvičnega delo-
vanja.  Zdravimo jo z epoetini v obli-
ki injekcij. Na trgu jih je več vrst, bol-
niki si dajejo to zdravilo podkožno.
Pred začetkom zdravljenja morajo
biti zaloge železa v telesu dovolj veli-
ke, o čemer se prepričamo po kon-
centraciji feritina, nasičenosti transfe-
rina, odstotka hipokromnih eritroci-
tov ipd. 

Včasih je vzrok za anemijo tudi
čezmerno delovanje obščitnih žlez
(sekundarni hiperparatiroidizem),
zato je treba določiti koncentracijo
paratiroidnega hormona. Namen
zdravljenja anemije je doseči vred-
nost hemoglobina od 110 do 120
gramov na liter. Ker se bolniki na
zdravljenje z epoetinom različno
odzovejo, je treba v začetku preverja-
ti koncentracijo hemoglobina na dva
tedna, da odkrijemo prepočasno ali
prehitro rast hemoglobina, pozneje
pa je kontrola na štiri tedne. 

Z zmanjšanjem glomerulne filtraci-
je na manj kot 30 ml/min se zmanjša
izločanje vodikovih ionov skozi ledvi-
ce, kar povzroči zzaakkiissaannjjee kkrrvvii oziro-
ma acidozo, zmanjša krčljivost srčne
mišice, privede do motene presnove
kosti, zmanjša se tvorba aktivne obli-
ke vitamina D, povzroča nepravilnosti
v delovanju obščitnih žlez, povzroči
oslabelost mišic, pri otrocih pa zavira
rast. Presnovno acidozo pri kro-
ničnem ledvičnem odpovedovanju
zdravimo z natrijevim bikarbonatom
(soda bikarbona).

(nadaljevanje v prihodnji številki)

Kronična ledvična bolezen (2. del)

KKrroonniiččnnaa lleeddvviiččnnaa bboolleezzeenn jjee nnaapprreedduujjooččaa bboolleezzeenn iinn vvooddii vv nneeppoovvrraattnnoo ssllaabbššaannjjee lleeddvviiččnneeggaa ddeelloovvaannjjaa,, 
vveennddaarr llaahhkkoo ss pprraavvooččaassnniimm ooddkkrriittjjeemm,, oozzaavveeššččaannjjeemm bboollnniikkoovv iinn ddoobbrriimm ssooddeelloovvaannjjeemm bboollnniikkaa iinn zzddrraavvnniikkaa
ppoommeemmbbnnoo vvpplliivvaammoo nnaa uuppooččaassnniitteevv nnjjeenneeggaa nnaapprreeddoovvaannjjaa,, pprreepprreeččeevvaannjjee zzaapplleettoovv lleeddvviiččnnee bboolleezznnii iinn bboolleezznnii
ssrrccaa iinn oožžiilljjaa,, bboollnniikkuu ppaa oommooggooččiimmoo kkaakkoovvoossttnneejjššee žžiivvlljjeennjjee.. PPrriibblliižžnnoo ttrreettjjiinnaa vvsseehh bboollnniikkoovv vv SSlloovveenniijjii,, 
kkii zzaaččnneejjoo ddiiaalliizznnoo zzddrraavvlljjeennjjee,, iimmaa zzaa vvzzrrookk lleeddvviiččnnee ooddppoovveeddii oobboolleennjjee lleeddvviicc zzaarraaddii ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii
((ddiiaabbeettiiččnnoo nneeffrrooppaattiijjoo)).. 
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Prim. FFrraanncc MMrreevvlljjee,, dr. med., 
Univerzitetni klinični center Ljubljana,
Interna klinika, Klinični 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. Nefarmakološke metode, ki so
sicer potrebne vse življenje, same po
sebi navadno ne zadoščajo prav
dolgo. V današnjem času imamo
zelo veliko zdravil za zdravljenje
sladkorne bolezni tipa 2, bodisi v
obliki tablet bodisi v injekcijah. Širok
izbor omogoča različne kombinacije,
prirejene posamezniku in fazi njego-
ve bolezni. Pri zdravilih za jemanje
na usta, ki jih uporabljamo že dalj
časa, so zdravila ki:
• spodbujajo izločanje insulina iz

trebušne slinavke, 
• uravnavajo presnovo glukoze pred-

vsem v jetrih,
• izboljšajo porabo glukoze v miši-

cah in maščevju in
• zavirajo prebavo ogljikovih hidra-

tov (škrobnih živil) v črevesu in
tako upočasnjujeo 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
letošnjim januarjem močno omejila
uporabo zdravila rosiglitazon pri sr-
čnih bolnikih, ki naj ga, z redkimi iz-
jemami, sploh ne bi jemali, ker je pri
večini teh bolnikov to zdravilo lahko
tudi nevarno.

INHALACIJSKI INSULINI
SO PRETEKLOST

Zdravljenje z insulini je potrebno,
ko zdravila v obliki tablet odpovedo.
Tradicionalno še vedno uporabljamo
humane insuline, čedalje več pa tudi
njihove izboljšane različice (analogne
insuline), ki so varnejši od humanih
(povzročajo manj hipoglikemij) in so
tudi prijaznejši do bolnika. 

Letos smo dobili nov kratkodelujo-
či analogni insulin (glulisine), ki je
zelo podoben insulinoma lispro in
aspart. Letošnja novost je tudi nov
injektor Solostar, ki že vsebuje bodisi
insulin glulisine bodisi dolgodelujoči
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 številni bolni-
ki veliko obetali. Menda je večina po-
djetij tudi ustavila njihov razvoj. Tako
kaže, da so inhalacijski insulini pre-
teklost ali vsaj ustavljeni za določen
čas. 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 (oponašalce) inkretinov in
• zaviralce encima DPP-4.

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

uravnavanju izločanja insulina iz tre-
bušne slinavke ima najpomembnejšo
vlogo glukoza v krvi (krvni sladkor),
kar večina bralcev ve, manj znano pa
je, da glukoza ni niti edini niti ni prvi
spodbujevalec izločanja insulina. Po-
membno vlogo pri uravnavanju pre-
snove glukoze imajo namreč tudi in-
kretini. To so že dolgo znani hormo-
ni, ki se izločajo iz specifičnih celic v
steni tankega črevesa. Njihovo izloča-
nje sproži hrana, ko prispe iz želod-
ca v tanko črevo. Za uravnavanje kr-
vnega sladkorja sta pomembna dva
inkretina, ki ju označujemo kot GLP-
1 (glucagon-like peptide 1) in GIP
(glucose-dependent insulinotropic
polipeptide). 

Inkretin GLP-1 spodbuja izločanje
insulina iz celic trebušne slinavke po
obroku hrane in je odgovoren kar za
50-70 odstotkov vsega izločenega in-
sulina po jedi. Poleg tega tudi zavira
izločanje hormona glukagona, ki po-
večuje krvni sladkor. GLP-1 v možga-
nih povečuje občutek sitosti, v želod-
cu pa zavira njegovo praznjenje. In-
kretin GIP samo spodbuja izločanje in-
sulina. Težava je v tem, da imamo v
telesu poseben encim (DPP-4), ki oba
inkretina razgradi že 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 UČINKOVITO
ZMANJŠUJE TELESNO TEŽO

Da bi odpravili to težavo, 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. Žal je to zdravilo po sestavi belja-
kovina (polipeptid) in ga torej lahko
dajemo le kot podkožno injekcijo
dvakrat na dan v stalnih odmerkih.
Njegovi učinki so enaki učinkom na-
ravnega GLP-1. 

Novosti v zdravljenu 
sladkorne bolezni tipa 2 z zdravili
MMeedd ttaabblleettaammii zzaa zzddrraavvlljjeennjjee ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii ttiippaa 22 nnii bbiissttvveenniihh nnoovvoossttii,, oommeenniittii ppaa jjee ttrreebbaa,, ddaa jjee eevvrrooppsskkaa
aaggeenncciijjaa zzaa zzddrraavviillaa jjaannuuaarrjjaa lleettooss mmooččnnoo oommeejjiillaa uuppoorraabboo zzddrraavviillaa rroossiigglliittaazzoonn pprrii ssrrččnniihh bboollnniikkiihh,, kkii nnaajj ggaa,, 
zz rreeddkkiimmii iizzjjeemmaammii,, sspplloohh nnee bbii jjeemmaallii,, kkeerr jjee pprrii vveeččiinnii tteehh bboollnniikkoovv ttoo zzddrraavviilloo llaahhkkoo nneevvaarrnnoo.. PPrrii iinnssuulliinniihh 
jjee lleettooššnnjjaa nnoovvoosstt nnoovvii kkrraattkkooddeelluujjooččii aannaallooggnnii iinnssuulliinn gglluulliissiinnee,, pprraavvaa nnoovvoosstt ppaa ssoo zzddrraavviillaa zz ddeelloovvaannjjeemm nnaa
iinnkkrreettiinnsskkii ssiisstteemm.. 

Farmakološko zdravljenje sladkorne
bolezni tipa 2 je pestro. Na voljo je
veliko tako starih kot novih zdravil,
žal pa je zdravljenje še vedno soraz-
merno neučinkovito, saj po naših
podatkih dosega ciljne vrednosti kr-
vnega sladkorja komaj četrtina bol-
nikov. Vzroki za to seveda še zdaleč
ne tičijo samo v zdravilih, vendar pa
pričakujemo od farmacevtske indu-
strije razvoj novih zdravil in takih
načinov zdravljenja, ki bodo izbolj-
šali urejenost sladkorne bolezni in s
tem tudi življenjsko prognozo in ka-
kovost življenja bolnikov.

(nadaljevanje na 18. strani)
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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 nosečnicah, otro-
cih in mladostnikih. Exenatide
zmanjšuje krvni sladkor tako na
tešče kot po obroku in v povprečju
zmanjšuje HbA1c (glikirani hemoglo-
bin) za približno odstotek, vendar je
to zmanjševanje pri različnih bolni-
kih lahko zelo različno.

Exenatide zelo učinkovito zmanjšu-
je telesno težo, kar je zelo zaželeno,
saj ima več kot 80 odstotkov bolnikov
s sladkorno boleznijo tipa 2 čezmer-
no težo ali so debeli. Slaba lastnost
exenatida je dokaj velik delež neže-
ljenih sopojavov. Na začetku uporabe
bolnike pogosto sili na bruhanje (pri-
bližno pol bolnikov), čeprav je same-
ga bruhanja ali driske manj. 

K sreči je pri večini bolnikov ta
pojav časovno omejen in sčasoma
preneha, ne da bi bilo treba zdravilo
opustiti. Hipoglikemije so praviloma
redke. Pogostejše so, če zdravilo
kombiniramo s sulfonilsečnino. Zdra-

vilo exenatide je pri nas registrirano,
vendar ga Zavod za zdravstveno za-
varovanje Slovenije (ZZZS) še ni uvr-
stil na pozitivni seznam zdravil in ga
še 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 že omenjeni encim
DPP-4, zato ne pride do hitre razgra-
dnje naravnih inkretinov GLP-1 in GIP.
Tako se podaljšata obstoj in delovanje
lastnih naravnih inkretinov. Za zdrav-
ljenje zadostuje en odmerek sitaglipti-
na na dan, in to v obliki tablete, ki jo
bolnik zaužije zjutraj. V tujini uporab-
ljajo že tudi vnaprej pripravljene kom-
binacije sitagliptina z metforminom v
eni tableti, pri nas jih pa še ni. Zdravi-
la ne uporabljamo samostojno in za to
tudi ni registrirano. 

Sitagliptin je predviden le za kom-
binacijo z drugimi zdravili za zdrav-
ljenje sladkorne bolezni tipa 2, pred-
vsem za kombinacijo z metformi-
nom. Zdravilo zmanjšuje krvni slad-
kor na tešče in po jedi. HbA1c

zmanjša za približno 0,8 do 1,5 od-
stotka, kar je med drugim odvisno
tudi od tega, pri kako visokem
HbA1c začnemo zdravljenje. Ima
manj stranskih učinkov na prebavila
kot exenatide. Tveganje za nastanek
hipoglikemije je le minimalno. Na te-
lesno težo ne učinkuje niti pozitivno
niti negativno, je torej nevtralen in
ima v tem pogledu prednost pred ti-
stimi zdravili za zdravljenje sladkor-
ne bolezni, ki telesno težo celo pove-
čujejo (nekatere sulfonilsečnine in
seveda insulin). 

Sitagliptina ne uporabljamo za
zdravljenje sladkorne bolezni tipa 1,
prav tako ne pri nosečnicah, otrocih in
mladostnikih. Sitagliptin je pri nas re-
gistriran. Pred kratkim ga je Komisija
za razvrščanje 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 še to
s pogojem, da bolnik ne sme jemati
zdravil iz skupine sulfonilsečnin. Ker
je bolnikov, ki bi ustrezali tem pogo-
jem, malo, za zdaj Pni pričakovati
širše uporabe sitagliptina, lahko pa
upamo, da bodo stroga merila za nje-
govo uporabo omilili.
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Prim. as. MMiirroo ČČookkoolliičč,, dr. 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 moških redkejša in katere
bolezni so povezane z osteoporozo
in povečanim tveganjem za zlome,
med katerimi je tudi sladkorna bole-
zen. V tokratnem nadaljevanju pa
več o tem, kako je mogoče pre-
prečiti nastanek osteoporoze in s
čem je zdravimo ter o pomenu
redne telesne dejavnosti.

KOSTNA GOSTOTA
SE ZAČNE ZMANJŠEVATI
OKROG 40. LETA

Osteoporoza je tako nov potencial-
ni kronični zaplet sladkorne bolezni,
seveda predvsem pri sladkorni bole-
zni tipa 1. Poznavanje dejavnikov, ki
vplivajo na zdravje kosti v vseh živ-
ljenjskih obdobjih, je osnova za pre-
prečevanje osteoporoze in njenih
uničujočih posledic. Tveganje je še
večje ob nežni telesni zgradbi, dedni
obremenjenosti, telesni neaktivnosti
in pri ženskah z zgodnjo menopavzo
ter ob škodljivih razvadah. 

Z denzitometrijo lahko ugotovimo
osteoporozo že zelo zgodaj in takrat
je tudi terapija zelo učinkovita. Izbi-
ramo lahko med različnimi zdravili, s
katerimi zavremo zmanjševanje kost-
nine, z novejšimi pa celo pospešimo
tvorbo nove. Zato svetujemo bolni-
kom pri preprečevanju osteoporoze
zmerno telesno aktivnost ob polno-
vredni prehrani z dovolj kalcija in vi-
tamina D. Vnos kalcija je pomemben
že v mladosti, da lahko organizem
zgradi dovolj veliko kostno maso in
tako z njo vstopi v poznejše življenj-
sko obdobje, ko se začne kostna
masa zmanjševati. Večja ko je, bolj
ugodno je za nas in manjša je verjet-
nost osteoporoze. 

Kostna gostota se začne zmanjševa-
ti okoli 40. leta starosti, pri ženskah
je posebno pomembna menopavza,
saj se takrat znižajo ženski spolni
hormoni, ki so vzrok za pomenopav-

zalno osteoporozo. Dejavniki tveganja
za osteoporozo, na katere ne more-
mo vplivati, so ženski spol, dednost,
bela rasa, drobna konstitucija, zapoz-
nela puberteta, nekatere bolezni žlez
z notranjim izločanjem (ščitnica,
obščitnice, nadledvični žlezi, tre-
bušna slinavka, spolne žleze), bolezni
prebavil, predvsem neugodna je zgo-
dnja menopavza vključno s kirurško
(posledica operacij rodil). Menopavza
je zadnja menstruacija, kateri nato
sledi klimakterij. 

KAKO JE MOGOČE PREPREČITI
NASTANEK OSTEOPOROZE?

Dolgotrajno jemanje nekaterih
zdravil (glukokortikoidi, heparin, an-
tiepileptiki, ciklosporin, antikoagulan-
ti ...) tudi zmanjšuje kostno maso. Od
nas pa so odvisni pravilna prehrana z
dovolj kalcija, telesna aktivnost, zado-
stno sončenje in opustitev škodljivih
navad, kot so kajenje in čezmerno
uživanje kave in alkoholnih pijač. Iz-
guba kostne gostote je večja pri žen-
skah, ki lahko izgubijo z začetkom
menopavze celo več kot pet odstot-
kov kostne gostote na leto in to lahko
traja štiri do pet let. To je tudi vzrok,
da za osteoporozo v glavnem zbole-
vajo ženske. Moški namreč izgubljajo
kost bolj počasi, in sicer v glavnem
od 0,3 do odstotek na leto. 

Osteoporozo je mogoče preprečiti z: 
• uravnoteženo prehrano, obogateno

s kalcijem in vitaminom D
• redno telesno aktivnostjo
• zdravim načinom življenja brez ka-

jenja in čezmernega uživanja alko-
holnih pijač

• pravočasnim merjenjem MKG in po
potrebi prevenco in zdravljenjem
Pogoj za pravočasno zdravljenje je

zgodnje odkritje zmanjševanja ko-
stne gostote. Pred začetkom zdrav-
ljenja je treba obvezno izključiti se-
kundarno osteoporozo, kar bi moral
storiti družinski zdravnik, na sekun-
darno in terciarno raven pa sodi
zdravljenje sekundarne osteoporoze
in njenih zapletov. Nadzorovano in
usmerjeno hormonsko nadomestno
zdravljenje (HNZ) omogoča lažji pre-
hod v starost in omili slovo od mla-

dosti. Bistvo hormonskega nado-
mestnega zdravljenja je dodajanje
estrogenov, ki pa naj ne traja več kot
pet let. 

Na našem trgu je selektivni obli-
kovalec estrogenskih receptorjev
druge generacije (SERM) raloksifen,
ki ima antiestrogenske učinke na
dojke in endometrij ter estrogenske
učinke na kosti, presnovo maščob in
strjevanje krvi. S preventivnim učin-
kom na nekatere menopavzalne
spremembe bo dobrodošel žen-
skam, ki odklanjajo HNZ zaradi stra-
hu pred rakom in zaradi nekaterih
drugih stranskih učinkov. 

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

NAJPOMEMBNEJŠA STA
KALCIJ IN VITAMIN D

Kot vsak organ v telesu tudi kosti
potrebujejo energetsko uravnoteženo
prehrano z beljakovinami, ogljikovimi
hidrati in maščobami ter vitamini in
minerali za normalen razvoj in obstoj
oziroma vzdrževanje. Najpomemb-
nejša sta za kostno zdravje kalcij in
vitamin D. Kalcij je glavni strukturni
element kostnega tkiva in rezervoar
za ohranjanje ravni kalcija v krvi. Pri-
poročeni dnevni vnos kalcija se razli-
kuje od države do države, SZO in
FAO (mednarodna organizacija za
hrano) priporočata okvirno 500–800
mg na dan v otroštvu, 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 številki)

VV SSlloovveenniijjii jjee ppoo oocceennii oodd 113300..000000 ddoo 118800..000000 lljjuuddii zzbboolleelliihh zzaa oosstteeooppoorroozzoo.. PPrriibblliižžnnoo 1155..000000 ssee jjiihh zzddrraavvii,, 
kkaarr jjee ssaammoo 1111 ooddssttoottkkoovv ppoottrreebbnniihh zzddrraavvlljjeennjjaa.. VV EEvvrrooppsskkii uunniijjii,, kkjjeerr ssee vvssaakkiihh 3300 sseekkuunndd zzggooddii oosstteeooppoorroozznnii
zzlloomm,, vvssaakkoo lleettoo zzlloommii kkoollkk 117799..000000 mmoošškkiihh iinn 661111..000000 žžeennsskk,, kkaarr ssttaannee pprriibblliižžnnoo 2255 mmiilliijjaarrdd eevvrroovv.. 

Osteoporoza in sladkorna bolezen (2. del)
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Mag. KKaarriinn SScchhaarraa,, dr. med., 
specialistka ortopedije 

V aprilski številki Sladkorne bolezni
smo pisali o osnovnih značilnostih
Charcotove sklepne bolezni (artropa-
tije), kdaj in kako so jo odkrili ter o
vzrokih za njen nastanek. V drugem
nadaljevanju pa podrobneje pišemo o
postavljanju diagnoze in o načinih
zdravljenja te bolezni v različnih
fazah razvoja. 

KAKO BOLEZEN POTRDIMO? 
Diagnozo postavimo predvsem na

podlagi klinične slike, kar ni vedno
preprosto. Omenili smo že, da bole-
zen v začetni, akutni obliki lahko po-
snema na primer bakte-
rijsko vnetje. Nekatere
preiskovalne metode so
nam v pomoč pri razliko-
vanju Charcotove artropa-
tije od drugih bolezni.
Med najpogostejše
uvrščamo: gnojno vnetje
kosti ali sklepa, vnetje
podkožja, globoko ven-
sko trombozo, zlom kosti
in putiko. Na kronično
spremenjenem stopalu z
razjedo dvomov navadno
ni več, je pa potrebna
diagnostična 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
dražene pokostnice, delni
ali popolni izpahi skle-
pov, porušen stopalni
lok, kostne štrline ...,
vendar pa so to spre-
membe, ki nastanejo tudi
pri drugih boleznih.

Zato si v nejasnih pri-
merih lahko pomagamo

s scintigrafijo skeleta, računalniškim
tomogamom ali z magnetno resona-
nco. Vedeti je treba, da ni prave, pre-
proste in zanesljive metode, ki bi po-
trdila diagnozo in omogočala 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
poišče pomoč. Glede na to, da je bole-
zen relativno redka, poročila navajajo,
da je pojavnost nekje med 0,1 in 0,4
odstotka bolnikov, začetek bolezni po-
gosto mine neprepoznan. Zadnji iz-

sledki študij kažejo, da se je pojavnost
zvišala na malo manj kot dva odsto-
tka, vendar gre povišanje morda na
račun boljšega prepoznavanja in od-
krivanja bolezni. Diabetična noga je v
današnjem času dobro poznan pojem,
pregled stopal je vključen v redni pre-
gled sladkornega bolnika, zato čedalje
večkrat zdravimo že zgodnjo obliko
Charcotove artropatije. 

ZGODNJA (AKUTNA) 
FAZA BOLEZNI

Najprej zdravimo oteklino in bo-
lečino, v nadaljevanju bolezni pa pre-
prečujemo nastanek deformacij, nepra-
vilnih oblik stopala. Možnosti za zdrav-
ljenje ni veliko. Žal nam oboje omogoča

samo razbremenitev in
omejitev gibanja. Do-
sežemo jo lahko na raz-
lične načine, s klasičnim
mavcem, počitkom in
hojo z berglami. Zdaj
vemo, da klasični mavec
v ta namen ni primeren.
Bolezen je dolgotrajna in
zamavčenje 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 čuti, ne bo zaz-
nal tiščanja in/ali vnetja.

Po najnovejših iz-
kušnjah je ena naj-
boljših tehnik uporaba
prilegajočega se polsin-
tetičnega mavca (total
contact cast). Popolno-
ma prilegajoči mavčev
škorenj povzame obliko
stopala in goleni. Zato
se obremenitve pri hoji
porazdelijo na celo
nogo enakomerno. Sto-
palo je zaščiteno, delno
imobilizirano, nevarnost
nastanka deformacij je
bistveno zmanjšana. 

SSllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii iinn nnjjiihhoovvii tteerraappeevvttii ssee ččeeddaalljjee ppooggoosstteejjee ssooooččaajjoo ss CChhaarrccoottoovvoo sskklleeppnnoo bboolleezznniijjoo.. 
ZZeelloo ppoommeemmbbnnoo jjee,, ddaa bboolleezzeenn ččiimm pprreejj pprreeppoozznnaammoo.. ZZnnaakkii ppooggoossttoo ppoossnneemmaajjoo ddrruuggaa bboolleezzeennsskkaa ssttaannjjaa,, 
kkii jjiihh jjee ttrreebbaa iizzkklljjuuččiittii.. OOtteekklloo,, ttoopplloo iinn ppoorrddeelloo ssttooppaalloo pprrii ssllaaddkkoorrnneemm bboollnniikkuu zz mmoottnnjjaammii oožžiivvččeennjjaa 
jjee llaahhkkoo ppoosslleeddiiccaa CChhaarrccoottoovvee sskklleeppnnee bboolleezznnii.. TTaakkoojjššnnjjee zzddrraavvlljjeennjjee jjee pprreepprroosstteejjššee iinn uuččiinnkkoovviitteejjššee.. 

Charcotova sklepna bolezen (artropatija)
kot pozni zaplet sladkorne bolezni (2. del)

Bolnik s Charcotovo artropatijo in kronično
rano na srednjem, stranskem delu stopala.

Rentgenska slika – popolnoma razobličen 
skelet na stopalu kot posledica bolezni.

Pri operaciji je bila odstranjena kostna štrlina. Rana je bila pokrita s kožo in
podkožjem, tako da smo se izognili preveliki napetosti tkiva. Uspelo nam je 

doseči zacelitev, ki jo bolnik vzdržuje s posebej izdelano obutvijo in nego stopal.



Poltogi mavec je za bolnika udob-
nejši, bolje se prilega nogi in stopa-
lu, lahko ga odstranjujemo in znova
nameščamo. Bolnik sam lahko redno
neguje stopala in opazuje spremem-
be. Poleg tega mu predpišemo tudi
čim več počitka, v začetnem obdobju
tudi hojo z beglami. Ko se oteklina
manjša, 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
kožno temperaturo, oteklino, rdečino
in občutljivost ali bolečino. Pri neza-
nesljivih znakih nam je v pomoč
scintigrafija skeleta. Zdravljenje in
nadaljnja navodila sproti prilagajamo
glede na potek bolezni.

POZNA (KRONIČNA) 
OBLIKA BOLEZNI

Še vedno pa ni dokončno znano ali
bifosfonati, zdravila, ki izboljšujejo
čvrstost kosti, lahko pripomorejo k
zdravljenju akutne faze bolezni. Tudi
vloga ultrazvoka nizke intenzitete,
magnetne terapije in elektrostimula-
cije še ni potrjena. 

Osnovni cilj zdravljenja pozne oblike
je zmanjšanje nepravilnih, povišanih
stopalnih pritiskov. Ohraniti po-
skušamo neokrnjeno kožo na podpla-
tu in preprečiti nastanek odprte rane,
razjede, obenem pa zagotoviti stabil-
no stopalo. Za razumevanje teh po-
stopkov bo najpreprosteje, če naredi-
mo naslednjo razdelitev: razobličeno
stopalo brez razjede ali z razjedo.

Bolniki po preboleli zgodnji fazi, ki
imajo izražene deformacije na stopa-
lu, potrebujejo predvsem prilagojeno,
posebej izdelano obutev. Najbolje je,
če so vložki v obutvi izdelani po odli-
tku stopala. Tako se izognemo dodat-
nim pritiskom v čevlju in zmanjšamo
možnost, da bi na podplatu nastala
rana. Priporočamo, da bolnik ne hodi
bos in da redno prilagaja in popravlja
obutev. Sem spadata tudi opazovanje
stopal in vsakodnevna skrbna nega. 

Obsežne kostne štrline, ki jih pokri-
va le tanek kožni pokrov, so povečana
nevarnost za nastanek razjede. Zato
bolniku lahko pomagamo z operacijo,
pri kateri odstranimo dele kosti, ki se
čezmerno bočijo v podplat. Kadar je
izražena nestabilnost, sklepe oziroma
dele stopala učvrstimo oziroma stabi-

liziramo z različnimi kirurškimi tehni-
kami. Zagotoviti hočemo stabilno,
manj razobličeno stopalno površino,
ki bo bolniku omogočala zanesljivo
hojo v posebej izdelanem čevlju.

Vse skupaj postane veliko bolj za-
pleteno, če je na podplatu razjeda.
Cilj zdravljenja je preprečiti nastanek
razjede ali jo zaceliti, če je že nasta-
la. Vsaka odprta rana je namreč od-
prta pot za okužbo in s tem za na-
stanek vnetja, ki se lahko s stopala
razširi na celo golen. Ogrožena je
cela noga, pogosto je amputacija
uda neizogibna, neredko pa je v ne-
varnosti celo bolnikovo življenje. 

K zdravljenju pristopimo na podo-
ben način. Sprva poskušamo z raz-
bremenitvijo doseči zaprtje razjede.
Spet uporabimo mavčev škorenj ali
copat, bolniku pa svetujemo manj
hoje in več počitka. Pri tem je treba
nogo redno negovati, odstranjevati
poroženelo kožo, pravilno izbrati ob-
vezilni material in ga čistiti. Tako
nam v večini primerov uspe zapreti
večino ran ali jih občutno zmanjšati.
Obsežne kostne štrline, ki so pov-
zročile nastanek rane, nato lahko
operativno odstranimo.

www.najinaintima.si

Vsak drugi moški po 40. letuVsak drugi moški po 40. letu
ima težave z erekcijo.





Turistično obleganje Turčije je za
marsikoga postalo nekaj vsakdanjega.
Cenovno, včasih celo bolj dostopna
kakor bližnja Hrvaška, postaja Turčija
zanimiva popestritev naših popoto-
vanj. Dežela dveh celin ali dežela, kjer
se vzhod stika z zahodom, sever pa z
jugom, slovi po izjemni kuhinji, ki se
je oblikovala več tisoč let. Jedi ob Egej-
skem morju koketirajo z grškimi
okusi, jedi drugih predelov Turčije pa
se prepletajo z okusi in vonji jedi Bliž-
njega vzhoda. Jedi, kot so kebab (ope-
čeni koščki jagnjetine, govedine in pe-
rutnine, postreženi v posebnem
kruhu), hummus (kaša iz čičerike, se-
zama in česna), kisir (majhne pite iz
bulgurja, peteršilja in paradižnika) in
muhammara (pikantna rdeča paprika v
lešnikovi omaki) so značilni predsta-
vniki turške kuhinje. 

Turški kuharji slovijo kot zelo spre-
tni pri pripravljanju drobnice, zele-
njavni del jedi pa zaokrožijo jajčevci,
paprika in paradižnik. Sredozemska
obala Turčije pa, kako domače, ponu-
ja dokaj sredozemski okus jedi: te-
stenine na tisoč in en način, različne
vrste pekovskega peciva, tudi ribje
jedi so tam nekaj vsakdanjega. Če-
prav turisti pogosto segajo po pov-
sem evropski hrani, kakršno postre-
žejo v večini hotelov, je sleherni kuli-
narični izlet, pravi dogodek. Žal mo-
rajo biti sladkorni bolniki precej pre-
vidni pri pokušanju turških sladic.
Zanje velja, da so dobesedno nasiče-
ne s sladkorjem. Taka je baklava, ki
je domača tudi v naših slaščičarnah.

Ali ste kdaj pomislili, v kolikšni
meri se je turška gastronomija zasi-
drala tudi v nekaterih naših jedeh?
Pomislimo samo na nadevane papri-
ke, pa na različne bureke, ki jih je
vse polno v ulični ponudbi. 

JUHA IZ RDEČE LEČE -
KIRMIZI MERCIMEK CORBASI

Gre za juho, pri kateri bi se težko
odločili, ali je samo uvod v malce
bolj bogato kosilo ali pa skupaj s ka-
kšno solato zadostuje za samostojen
obrok. Priprava je preprosta, tudi
časa nam ne bo vzela preveč, a ven-
dar nas bo ta juha presenetila s sve-
žim okusom. Glavna sestavina, rdeča
leča, je jamstvo, da je ta nekoliko
bolj krepka juha za sladkornega bol-
nika varna jed, bogata s prehranski-
mi vlakninami.

ZZaa ššttiirrii oosseebbee ppoottrreebbuujjeemmoo::
1 žličko oljčnega olja
1 srednje debelo sesekljano čebulo, 
2 stroka sesekljanega česna, 
1 žličko mlete kumine,
2 žlici paradižnikove mezge,
1 l vode, 
sol,
10 dag rdeče leče,
1 žlico riža,
1 žličko rdeče začimbne paprike,
poper po okusu,
malo sušene mete,
limono, narezano na koščke.

PPoossttooppeekk:: V ponvi segrejemo olj-
čno olje, dodamo sesekljano čebulo
in pražimo, da čebula postekleni. Pri-
mešamo še drobno sesekljan česen,
mleto kumino, mlet koriander in ku-
hamo še pet minut. Presujemo v
lonec, dodamo paradižnikovo
mezgo, zelenjavno juho ali vodo,
lečo, riž, začimbno papriko in solimo
po okusu. Zavremo, znižamo tempe-
raturo in kuhamo pokrito 30 do 40
minut. Občasno premešamo. Ko sta

leča in riž skoraj razkuhana, dodamo
še mlet poper in posušeno meto. Po-
strežemo s koščkom limone.

Energetske in hranilne vrednosti ene
porcije jedi:
energija 113377 kcal, beljakovine 77,,66 g,
maščobe 22 g, ogljikovi hidrati 2244 g,
prehranske vlaknine 44,,22 g

JOGURTOVA PREDJED - JAJIK
Predjed? Da, če jo postrežemo za

začetek jedi v količini skromnega de-
cilitra. Malica, kadar poleg koščka
kruha zaužijemo približno 2 dcl tega
okusnega zelenjavnega jogurta ali pa
kar odlična hladna delikatesna juha
za vroče dni. 

PPoottrreebbnnee sseessttaavviinnee::
1 l tekočega jogurta,
35 dag sveže kumare,
5 strokov česna, 
2-3 vejice svežega kopra,
žličko soli
in 1 žlico olivnega olja.

PPoossttooppeekk:: Jogurt premešamo, do-
damo drobno sesekljan česen in sol.
Kumare olupimo, naribamo in ume-
šamo v jogurt. Serviramo v majhnih
skodelicah, dodatno začinimo 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 44,,11 g,
maščobe 11,,22 g, ogljikovi hidrati 77,,11
g, prehranske vlaknine 00,,22 g

MANDLJEVA KREMA -
KEBKŰL

Originalni recept za to nežno sladi-
co je skorajda nasičen s sladkorjem in
takšen ne bi bil primeren za sladkorne
bolnike. Dovolj je, da količino sladkor-
ja zmanjšamo in sladica že postane
sprejemljiva tudi za sladkorne bolnike;
le tisti, bolj sladki bodo morali dodati
kakšno umetno sladilo. Primerna je
tudi za bolnike s celiakijo!

J U N I J 2 0 0 8

Kulinarični sprehod po Turčiji

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

ZZaa ttuurršškkee kkuuhhaarrjjee jjee zznnaaččiillnnaa vveelliikkaa sspprreettnnoosstt pprrii pprriipprraavvlljjaannjjuu ddrroobbnniiccee,, zzeelleennjjaavvnnii ddeell jjeeddii ppaa zzaaookkrroožžiijjoo
jjaajjččeevvccii,, ppaapprriikkaa iinn ppaarraaddiižžnniikk.. SSrreeddoozzeemmsskkaa oobbaallaa TTuurrččiijjee ppoonnuujjaa ddookkaajj ssrreeddoozzeemmsskkii ookkuuss jjeeddii:: tteesstteenniinnee nnaa
ttiissoočč iinn eenn nnaaččiinn,, rraazzlliiččnnee vvrrssttee ppeekkoovvsskkeeggaa ppeecciivvaa,, ttuuddii rriibbjjee jjeeddii ssoo ttaamm nneekkaajj vvssaakkddaannjjeeggaa.. ŽŽaall mmoorraajjoo bbiittii
ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii pprreecceejj pprreevviiddnnii pprrii ttuurršškkiihh ssllaaddiiccaahh.. ZZaannjjee vveelljjaa,, ddaa ssoo ddoobbeesseeddnnoo nnaassiiččeennee ss ssllaaddkkoorrjjeemm..
BBaakkllaavvaa,, kkii jjee ddoommaaččaa ttuuddii vv nnaaššiihh ssllaaššččiiččaarrnnaahh,, jjee ttiippiiččnnii pprriimmeerr..
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AALLII ZZNNAAMMOO OOLLUUPPIITTII PPAARRAADDIIŽŽNNIIKK??
V loncu zavremo vodo in vanjo po-
topimo sve že paradižnike. Pustimo
kakšno minuto, vza memo iz vode in
lu pimo. Kožico bomo ta ko z lahko-
to odstranili!



ZZaa ššttiirrii ppoorrcciijjee ppoottrreebbuujjeemmoo::
10 dag blanširanih mandljev,
4 dcl manj mastnega mleka,
1 zvrhano žlico riževe moke,
2 žlici sladkorja
1 žlico kokosove moke
1 žlico mletih pistacij.

PPoossttooppeekk:: V mešalniku čim bolj
fino zmeljemo mandlje, da dobimo
gladko pasto, ki ji dodamo malce
mleka. V lončku zmešamo riževo
moko, sladkor in 2-3 žlice mleka.
Preostalo mleko zavremo in med ne-
nehnim mešanjem dodamo razmeša-
no riževo moko s sladkorjem. Meša-

mo, tako da nastane
gladka masa. Dodamo
mandljevo pasto in
med nenehnim meša-
njem kuhamo 15-20
minut. Ko naredimo
porcije, po površini po-

tresemo z zmleto koko-
sovo moko in zmletimi

pistacijami. Ohladimo ter
postrežemo.

Energetske in hranilne vrednosti
porcije sladice:
energija 228866 kcal, beljakovine 1100,,66 g,
maščobe 1177,,99 g, ogljikovi hidrati
2244,,11 g, prehranske vlaknine 44 g

STROČJI FIŽOL Z JAGNJETINO
- ETLI TAZE FASULYE

ZZaa ššttiirrii oosseebbee ppoottrreebbuujjeemmoo::
1,5 žlice oljčnega olja,
2 sesekljani čebuli, 
40 dag jagnjetine, narezane na kocke,
2 olupljena paradižnika, narezana na
kocke,
1 kg stročjega fižola,
1 svežo, zeleno in sesekljano papriko,
sol in vodo.

PPoossttooppeekk:: V malce večji posodi se-
grejemo oljčno olje in na njem na
hitro prepražimo sesekljano čebulo.
Dodamo na kocke narezano jagnjeti-
no in dušimo kakšnih 10 minut. Do-
damo olupljene in sesekljane parad-
ižnike in tri skodelice vroče vode. Ku-
hamo okoli 30 minut, da se meso
zmehča. V tem času očistimo stročji
fižol (porežemo »noske«, prerežemo
na pol) in nasekljamo svežo zeleno
papriko. Primešamo v lonec ter kuha-
mo še 10 do 15 minut. Vodo sproti
prilivamo. Solimo po okusu in po-
strežemo s kuhanim rižem. Namesto
jagnjetine lahko uporabimo enako
količino mlade govedine.

Energetske in hranilne vrednosti jedi:
energija 292 kcal, beljakovine 24 g,
maščobe 15,1 g, ogljikovi hidrati 18,3
g, prehranske vlaknine 8,8 g

Končajmo z Afiyet olsun!, kar po-
meni Uživajte v jedi!

Besedilo: Jože Lavrinec
Foto: Miha Lavrinec
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V
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(pom

anjkanje
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pogost
sprem

ljevalec
današnjega

človeka.
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racionalizacija

delovnega
procesa

pripom
orejo,

da
se

človekovo
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zm
anjša

na
m
ini-

m
um

.Številna
delovna

m
esta
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čedalje

bolj»sedeča«,prav
tako

pa
je
ve-

likokrat
takšen

tudinaš
prostičas.D
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ov

se
pripeljem
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roke
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pred
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oteče,če
ne
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dice,kise
je
zavem

o
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bidejali,da

debelostnastane,kadar
človek

dobiveč
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telo
porabi.

O
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v
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aščob,kise

pridebelem
človeku

kopičijo
v
m
aščobnih
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v

podkožju,m
ed

m
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iin
v
notranjosti

telesa
v
okolicinotranjih

organov
(ledvi-

ce,jetra,črevo,srce),prizelo
visokiteži

pa
tudiv

notranjih
organih.K

otvzroke
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lahko
opredeliličezm
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uživanje

hra-
ne,prem
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telesne
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redkih

prim
erih

pa
so

vzroki
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debelost
tudi
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onska

bolezen
in
genetskidejavni-

ki.Zadnjiim
ajo

pom
em

bno
vlogo

prina-
stanku

zam
aščenosti,

saj
im
ajo

otroci
debelih

staršev
kar

desetkrat
več

m
ož-

nosti,
da

bodo
im
eli

težave
s
težo,

kot
otroci

staršev
z
norm

alno
težo.
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k

om
enjenem

u
dodam

o
še

stresne
deja-

vnike,je
prostor

za
številne

bolezni,tu-
diza

nastanek
sladkorne

bolezni,na
ši-

roko
odprt.
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ž ži iv vl lj je en nj je e
H
ipokinezija

(pom
anjkanje

gibanja)
v

zadnjem
času

postaja
čedalje

boljraz-
širjen

način
življenja,zato

so
številnipo-

skusi
za

oživljanje
gibanja

na
različnih

ravneh
zelo

dobrodošli.Ponudba
šport-

nih
program

ov
je

pestra,
prilagojena

vsem
starostnim

skupinam
,
sposobno-

stim
posam

eznikov,
njihovim

m
ožno-

stim
in

željam
.A

kljub
tem

u
so

nam
iz-

govori,kot
so

pom
anjkanje

časa,preo-
brem

enjenost
dom

a,
obrem

enitve
v

službi,da
nism

o
telesno

aktivni,vedno
dobrodošli.
O
zrim

o
se

vase
in

pom
islim

o,
kako

preživljam
o

svoj
prosti

čas.
Številne

opravke,kism
o
jih

prejopravilipeš
alis

kolesom
,zdajopravim

o
z
avtom

obilom
.

Pom
islim

o,zakajnam
je

na
prim

er
pot

do
bližnje

pošte
alitrgovine,oddaljene

dobrih
500

m
etrov,tako

težka,da
je
ne

prehodim
o,

am
pak

se
tja

odpeljem
o
z

avtom
obilom

?
V

velikih
nakupovalnih

centrih,
ki

so
oprem

ljeni
z
navadnim

i
stopnicam

i,
dvigali,

tekočim
i
stopnica-

m
i,

se
brez

pretiranega
razm

išljanja
odločim

o
za

»avtom
atske«

različice.K
aj

pa
tisti,kistanujem

o
v
stolpnicah?

K
daj

sm
o
zadnjič

prehodilipotnavzdolalice-
lo
navzgor

po
stopnicah?

N
ekateri

avtorji
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o
m

orboge-
nem

triasu,kizajem
a
hipokinezijo,adi-

poznost(debelost)in
stresne

dejavnike,

7

Zato
m

ed
vadbo

porabim
o

več
energije,

ob
tem

pa
dodatno

krepim
o

še
m

išice
rok

in
trupa.Podaljševanje

koraka
nam

nato
om

ogoča
aktiviranje

še
več

m
išic

na
nogah

in
trupu.Tako

tudiizpopolnju-
jem

o
tehniko

nordijske
hoje.

Pravilna
uporaba

rok
om

ogočitudihitrejšipretok
krvi.K

o
se

m
ed

hojo
oprem

o
na

palico,
njen

ročajstisnem
o,nato

pa
prijem

po-
pustim

o
–

podobno
kot

stiskanje
pesti

za
pospeševanje

pretoka
pridarovanju

krvi.
Pri

vbodu
palic

se
m

išice
rok

na-
m

reč
sprostijo.Sproščenostse

prenese
tudina

vratne
m

išice,kjer
se

napetost
v

m
išicah

posledično
zm

anjšuje.

O O
s sn no ov vn na a

o op p
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z za a

n no or rd d
i ij js sk ko o

h ho oj jo o
N
ordijska

hoja
je

priporočljiva
za

vse,
kibiradiubrališportninačin

življenja
in

želijo
ohraniti

dobro
telesno

pripravlje-
nosttudiv

poznejših
letih

življenja,kiso
v

službiduševno
preobrem

enjeniin
po-

dvrženistresu,kiiščejo
nove

športne
iz-

zive
ozirom

a
telesno

aktivnostv
naravi,

im
ajo

čezm
erno

telesno
težo

alise
reha-

bilitirajo
po

poškodbi.
Prim

erna
je

tudi
za

aktivne
športnike,sajje

koristen
do-

polnilniozirom
a

dodatnitrening
za

raz-
lične

športe,
dober

kondicijski
trening

za
tekače,pohodnike

in
tekače

na
sm

u-
čeh

in
za

rekreativne
športnike,kiželijo

bitiaktivnivse
leto.

P Pa al li ic ce e
so

najpom
em

bnejši
del

opre-
m

e
prinordijskihoji.Priproizvodnjipa-

lic
so

uporabljenirazličnim
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MMiicchhaaeell DDvvoorraakk,, dr. dent. med.

Ljudje s sladkorno boleznijo so bolj
dovzetni za nastanek vnetja, tudi
vnetja obzobnih tkiv. Sladkorna bole-
zen povzroči hitrejše napredovanje
parodontalne bolezni. Povečana koli-
čina sladkorja v krvi omogoča pove-
čano koncentracijo proteinov, ki pov-
zročajo  ranljivost sten krvnih žil in
upočasni celjenje parodonta. 

V ustni slini se zazna povišana ko-
ličina polisaharidov, ki so dobra po-
dlaga za razmnoževanje bakterij.
Prav tako sladkorni bolniki kažejo
slabšo odpornost organizma, ker so
prizadete obrambne celice. Zato
imajo bolniki s slabo kontroliranim
krvnim sladkorjem slabše stanje ob-
zobnih tkiv. Dodatno pa parodontal-
na bolezen poveča možnosti zapletov
pri sladkornih bolnikih.

Tako za zdrave ljudi kot za ljudi s
sladkorno boleznijo velja, da so gla-
vni vzrok vnetja obzobnih tkiv bakte-
rije v zobnih oblogah. Starejše in de-
belejše ko so zobne obloge, bolj ne-
varne bakterije za obzobna tkiva so v
njih. Iz tega sledi, da je za prepreče-
vanje vnetja dlesni oziroma vnetja
obzobnih tkiv potrebno redno in na-
tančno 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 drugače 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
več škodljivih beljakovin (interlevki-
nov), kar povzroča vnetje dlesni. Na
drugi strani pa se pri teh ljudeh šte-
vilo koristnih beljakovin (rastnih fak-
torjev) ne poveča, kar se ponavadi
zgodi pri ljudeh s parodontitisom
(ena od parodontalnih bolezni), tem-
več zmanjša.

S preprečevanjem 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 naše ustno
zdravja. Vsak dan temeljito odstra-
njujmo zobne obloge. Za to je na
voljo več pripomočkov. Vsekakor
samo uporaba zobne ščetke ni do-
volj. Z medzobno ščetko ali zobno
nitko moramo očistiti tudi prostore
med zobmi, saj se tam vnetje dlesni
najprej razvije. 

Pred kratkim je na slovenske pro-
dajne police prišla tudi tretja genera-
cija električne zobne ščetke, ki deluje
s pomočjo tehnologije zvoka. Ker gre
za pripomoček, ki s svojo patentira-
no tehnologijo resnično omogoča vi-
soko raven ustne higiene, so sladkor-
ni bolniki tista skupina ljudi, za kate-
ro je uporaba tega pripomočka še
posebno priporočljiva.

Ko govorimo o temeljitem odstra-
njevanju zobnih oblog (ne glede na
zobno ščetko), imamo v mislih izpol-
njevanje treh pogojev: tehniko ščet-
kanja, pritisk med ščetkanjem in si-
stematičnost. Tehnika ščetkanja je
pomembna zato, da z gibanjem šče-
tin dosežemo odstranjevanje oblog
na vseh kritičnih mestih, ne da bi s
tem povzročili kakršne koli poškod-
be. Tudi pritisk med ščetkanjem je
povezan s preprečevanjem poškodb
trdih in mehkih tkiv v ustih. Sistema-
tičnost pa nas pripelje do enakomer-
nega čiščenja vseh zobnih površin v
ustih. 

Omenjena električna zobna ščetka
s svojo napredno tehnologijo omo-
goča izpolnjevanje vseh teh pogo-
jev. Tehnika ščetkanja je preprosta,
pritisk med ščetkanjem je minimi-
ran zgolj na dotik, saj dinamično
fluidno delovanje, ki ga povzroči gi-
banje ščetin v ustih, omogoča uči-
nek čiščenja že pred dotikom ščetin
oziroma še nekaj milimetrov naprej
od ščetin (na primer v medzobne
prostore). 
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Sladkorna in parodontalna 
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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 kožo: potrebno je največ 30
do 50 odstotkov sile, ki je bila potre-
bna pri dosedanjih peresnikih. Ko iz-
tisnemo odmerek, se številčnica, ki
kaže, 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 starejših od 60 let,
kar pomeni, da jih ima veliko težave
z vidom in spretnostjo z rokami. 

Novi peresnik Solčo Star je zdržljiv,
poleg tega pa njegova prostornina
ustreza največjim 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

za približno 25 odstotkov večjo zmo-
gljivost kot drugi peresniki. Ko bolnik
porabi ves insulin, peresnik prepro-
sto zavrže.

Peresnika se ločita tudi po barvi.
Peresnik z bazalnim insulinom je
sive barve, medtem ko je peresnik za
kratkodelujoči insulin modre barve.
Sivi peresnik z bazalnim insulinom
ima na pokrovčku, na katerega priti-

snemo, da izti-
snemo insulin,
reliefni vzorec.
Tudi to je eden
od varnostnih
ukrepov, da bol-
nik natančno ve,
katere vrste insu-

lin si je vbrizgal. Peresnik s kratkode-
lujočim insulinom namreč tega relief-
nega vzorca nima. Odmerek je zelo
lahko prilagoditi posamezniku in tudi
privajanje na nov peresnik ne vzame
veliko časa. 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 zavrže. 

Na nedavnem kongresu nemške
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.
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Novi peresniki za preprostejšo uporabo
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Sladkor v urinu je bil doslej vedno
opozorilno znamenje za sladkorno
bolezen z visoko ravnijo sladkorja v
krvi. Običajno v urinu sploh ne bi
smelo biti sladkorja, saj se v ledvicah
ponovno resorbira. Šele ko je zmož-
nost resorpcije zaradi previsoke ravni
sladkorja izčrpana, ga ledvice začne-
jo izločati.

Za ponovno resorpcijo sladkorja po-
skrbi prenašalec, ki ga označimo s kra-
tico SGTL. Obstajata dve različici. Prva
je odgovorna za deset odstotkov re-
sopcije in ga najdemo tudi v drugi or-
ganih, na primer v črevesju. Druga,
SGTL2, poskrbi za 90 odstotkov povra-
tne resorpcije in jo najdemo le v ledvi-
cah. Če zaviramo delovanje tega pre-

našalca, se krvni sladkor izloči in se ne
resorbira nazaj. Že v 19. stoletju so
poznali enega od teh zaviralcev, flori-
cin. Ta pa zavira oba prenašalca in ima
številne stranske učinke. Deluje močno
diuretično, posledica tega je občutna
izguba soli in visok krvni tlak. 

Že nekaj let farmacevtska podjetja
spet raziskujejo delovanje zaviralcev
SGTL. V kliničnih študijah preskušajo
dva selektivna zaviralca SGTL2 – ser-
giclocin, ki ga izdeluje GlaxoSmith-
Kline, in Sanofi-Aventisov dapagliflo-
cin. Rezultati selektivnega zaviranja
prenašalca SGTL2 so spodbudni. Ser-
giflocin je v študijah sladkor z 18,2
mmol/l znižal na 11,2 mmol/l in je
pri bolnikih komaj kaj spremenil ra-

vnovesje elektrolitov ali krvni tlak.
Podobno poročajo tudi o dapagliflo-
cinu. Zdravilo je v majhni poskusni
skupini 47 bolnikov izločanje slad-
korja povečalo in po 14 dneh izbolj-
šalo toleranco za glukozo. Tudi to
snov so bolniki dobro ptenašali. 

Prednost nove učinkovine je v tem,
da ni nevarnosti za povečanje telesne
teže, kot na primer pri silfonilurei. Na-
mesto tega bolniki z izločanjem slad-
korja prek ledvic izgubljajo kalorije.
Za zdaj ni mogoče nič gotovega pove-
dati o stranskih učinkih. O tem bo kaj
več znanega šele, ko bodo na voljo re-
zultati velikih raziskav, ki so potrebne
za morebitno odobritev zdravila. 

A. U. 

Nova antidiabetična učinkovina
TTrrgg oorraallnniihh aannttiiddiiaabbeettiikkoovv žžee nneekkaajj lleett ssppeett ddoožžiivvlljjaa vveelliikkee pprreemmiikkee.. KKmmaalluu ssee bboo ddoosseeddaannjjiimm zzddrraavviilloomm mmoorrddaa
pprriiddrruužžiilloo nnoovvoo ss ppooppoollnnoommaa ddrruuggaaččnniimm ddeelloovvaannjjeemm –– zz iinnhhbbiittoorrjjii SSGGTTLL22,, kkii ppoosskkrrbbiijjoo zzaa iizzllooččaannjjee ooddvveeččnneeggaa
kkrrvvnneeggaa ssllaaddkkoorrjjaa pprreekk lleeddvviicc..

OO BBAAZZAALLNNEEMM IINNSSUULLIINNUU

Smernice za zdravljenje sladkorne bo-
lezni naj bi vodile k boljšemu obvlado-
vanju bolezni in s tem preprečevanju
zapletov. Bazalni insulin je ena zgo-
dnjih možnosti zdravljenja. Zavedati se
je treba, da imajo sladkorni bolniki ob
postavitvi diagnoze že polovico beta
celic uničenih. Čeprav zdravniki pravi-
jo, da bolniki nočejo preiti na insulin,
so raziskave pokazale, da bi eden od
dveh bolnikov prešel na insulin, če bi
mu to zdravnik predlagal.
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SSppooššttoovvaannii
Skrbi me, ker sem med nosečnostjo
dobila sladkorno bolezen. Resda jo
ima tudi moj oče, a sem le upala, da
mene ne bo doletela. Za zdaj so mi
svetovali dieto, ne vem pa, kaj še bo.
Kaj se sploh lahko še zgodi in ali je to
kaj nevarno za otroka? Hvala že vna-
prej za odgovor.

Zaskrbljena bodoča mamica Alja 

OOddggoovvoorr:: 

Gospa Alja, lepo, da ste me pov-
prašali o nosečnostni sladkorni bole-
zni, saj je bolje, da vam »razblinim«
skrbi, ki jih imate. Pa začniva od
začetka. Med nosečnostjo mora tre-
bušna slinavka zaradi spremenjenih
hormonskih razmer v telesu tvoriti
veliko več insulina kot sicer, da bi se
glukoza lahko uporabila za energijo.
Če trebušna slinavka nosečnice te
naloge ne zmore, nastane nosečno-
stna sladkorna bolezen, ki se razvije
pri pri približno štirih odstotkih no-
sečnic. 

V Sloveniji, tako kot je določeno
v svetovnih in domačih smernicah
za sladkorno bolezen, pri vsaki no-
sečnici že ob prvem pregledu pre-
verjamo glukozo na tešče. Tedaj
glede na starost nosečnice, njeno
telesno težo in družinsko pojav-
nost sladkorne bolezni in ocenimo,
ali gre za majhno ali večje tvega-
nje za razvoj nosečnostne sladkor-
ne bolezni. 

Če je tveganje ocenjeno kot majh-
no (starost manj kot 25 let, normal-
na telesna teža in odsotnost slad-
korne bolezni v bližnji družini), ni
treba opraviti presejalnega testa za
sladkorno bolezen. Če je tveganje
ocenjeno kot večje, kar je verjetno
bilo tudi v vašem primeru, mora no-

sečnica med 24. in 28. tednom no-
sečnosti opraviti presejalni obreme-
nilni glukozni test, kar pomeni, da
popije sladkano vodo. S tem testom
preverimo, ali gre za sladkorno bo-
lezen ali ne. 

Če je po eni uri glukoza v krvi
višja kot 7.8 mmol/l, nosečnico po-
novno povabimo na obremenilni
glukozni test, tokrat z dvojno ko-
ličino glukoze (100 mg) kot na
prejšnjem testu. Če je presežena
ena od »dovoljenih« vrednosti za
glukozo v krvi, mora nosečnica test
čez štiri tedne ponoviti, če pa sta
preseženi dve »dovoljeni« vrednosti
za glukozo v krvi, je to že dovolj za
postavitev diagnoze nosečnostne
sladkorne bolezni. 

Ko je ugotovljena nosečnostna
sladkorna bolezen, mora nosečnica
do konca nosečnosti paziti, da se
zdravo prehranjuje in da se dovolj
giblje. Če taki ukrepi ne zadostujejo,
je potrebno zdravljenje z insulinom.
Zdravila, ki se sicer uporabljajo za
zniževanje glukoze v krvi pri ljudeh
s sladkorno boleznijo, so v nosečno-
sti prepovedana, saj njihova varnost
v nosečnosti ni potrjena, saj se ne
ve, ali bi lahko okvarila razvoj otro-
ka ali ne.

Tako imenovani humani insulin je
v nosečnosti povsem varen, prav
tako zelo hitro delujoči insulinski
analog aspart, ki so ga natančno te-
stirali v študiji, ki je potekala na več
kot 300 nosečnicah z vsega sveta. Z
drugim zelo hitro delujočim insuli-
nom lispro taka študija ni bila nare-
jena, vendar se na njegovo varnost
sklicujejo glede na ugoden izid no-
sečnosti, ki so potekale pri zdravlje-
nju z njim. Od dolgo delujočih insu-
linov je za zdaj potrjeno varen le
tako imenovani humani NPH. Podo-

bna študija kot z aspartom poteka
tudi z insulinom detemir, vendar re-
zultatov še ni. 

Vse omenjeno pomeni, da mora
biti sladkorna bolezen med no-
sečnostjo zelo dobro urejena, saj je
sicer zdravje otroka ogroženo in
tudi porod je lahko zapleten. Če na-
mreč sladkorna bolezen pri materi
ni dobro urejena, otrokova trebušna
slinavka čuti, da je glukoze preveč,
in zato otrok tvori več insulina, da
se »spoprime« s povišano glukozo.
Če je insulina pri otroku več, bo
otrok »bolj rasel« in ponavadi tak
dojenček ob rojstvu tehta več kot
štiri kilograme, kar je resen izziv za
porod, saj so mogoče poškodbe
otroka. 

Nosečnostna sladkorna bolezen
praviloma po porodu izgine, a se pri
materi lahko pojavi pozneje v življe-
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 počutje. Če bi se namreč
pri vas pojavil kakšen od tipičnih
znakov za sladkorno bolezen, kot so
žeja, obilno uriniranje in nenamerna
izguba telesne teže, je treba obiska-
ti zdravnika in preveriti, ali se nekaj
takega morda dogaja zaradi višje
glukoze v krvi. 

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

Če bi vas še kaj skrbelo, pa se
nam ponovno oglasite. Pa sporočite
nam, ko boste imeli naraščaj. 

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

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

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

dr. sc. KKaarriinn KKaanncc,, 
dr. med.
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Dan smo začenjali z mer-
jenjem krvnega sladkorja
in krvnega tlaka. Sledile so
aktivnosti, katerih smo se
udeleževali glede na svoje
zmožnosti. Lahko smo  pla-
vali, hodili na sprehode in
pohode, pa tudi malo lena-

rjenja je sodilo med do-
pust. Najvzdržljivejši po-
hodniki so prehodili od 15
do 18 kilometrov na dan.
Željo po pohodih so imeli
skoraj vsi, kdor pa ni zmo-
gel hoje, se je lahko peljal
z  avtobusom. Pohode so

nam olajšale dobro označe-
ne poti, za katere skrbijo
hotelski animatorji. 

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

lepo urejenih potkah, par-
kih in plažah. Večere 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 naše počutje v
Strunjanu dobro in da so

Društvo diabetikov Jesenice 

Na oddihu v Strunjanu
VV oobbllaaččnneemm iinn ddeežžeevvnneemm vvrreemmeennuu ssee jjee 2200 ččllaannoovv
jjeesseenniišškkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv vv sspprreemmssttvvuu MMaajjddee
MMiihheelliičč zz aavvttoobbuussoomm ooddppeelljjaalloo nnaa lleettoovvaannjjee vv SSttrruunnjjaann,, kkjjeerr
nnaass jjee sspprreejjeellaa MMaajjddaa SSkkooččaajj,, nneekkddaannjjaa JJeesseenniiččaannkkaa,, zzddaajj
vvooddjjaa hhootteellaa,, iinn nnaamm zzaažžeelleellaa ddoobbrrooddooššlliiccoo.. HHkkrraattii ssmmoo ssee
ddooggoovvoorriillii,, kkaakkoo bbooddoo ppootteekkaallii nnaaššii ddooppuussttnniišškkii ddnneevvii..

»Gasilska slika« udeležencev letovanja jeseniških sladkornih bolnikov v Strunjanu 

Društvo diabetikov Murska Sobota

Piknik v Petanjcih
DDeesseetteeggaa mmaajjaa jjee DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv MMuurrsskkaa
SSoobboottaa zzaa ssvvoojjee ččllaannee oorrggaanniizziirraalloo ppiikknniikk.. 

V toplem spomladanskem dopoldnevu smo
se zbrali v konjeniškem klubu Zaton v Petanj-
cih. Piknika se je udeležilo 48 članov. V prijet-
nem naravnem okolju in ob okusno pripravlje-
ni jedači in pijači je bilo druženje zelo prijetno.
Člani smo tako zopet imeli priložnost  pogovo-
riti se, posvetovati in izmenjati kakšno izku-
šnjo glede zdravljenja sladkorne bolezni in se
seveda tudi poveseliti. 

Druženje smo končali v poznih popoldanskih
urah v upanju, da se kmalu spet snidemo.

Darko Miholič Piknik smo imeli v čudovitem okolju konjeniškega kluba Zaton v Petanjcih

Merjenje krvnega
sladkorja je bilo
jutranje opravilo
Majde in Anuše 

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

Anuša Ferjan
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Kaj nas je privedlo do
odločitve, da v program
dela društva vključimo
učne delavnice o negi nog
in pedikuro? Pred leti sem
v mestu srečala znanca,
starejšega gospoda, tudi
sladkornega bolnika, pri
katerem sem takoj opazila,
da hodi z veliko težavo.
Desno nogo je komaj pre-
mikal. Potožil je, da ima
desni palec zagnojen in
močno boleč. Sam je na-
mreč poskušal odstraniti
zaraščen noht, vendar je
vse skupaj samo še poslab-
šal. Obljubila sem mu
pomoč in mu poslala višjo
medicinsko sestro, ki se je
ukvarjala z medicinsko pe-
dikuro. Po dobrem mesecu
sva se ponovno srečala, o
boleči hoji ni bilo več sledi.

Tako smo se odločili, da
smo začeli načrtno izvajati
zdravstveno-izobraževalni
program oziroma učne de-
lavnice Skrb za naše noge.
Program je že več let stalni-
ca v obliki preventivnega
delovanja - ukrepajmo pra-
vočasno, da ne bo jutri pre-

pozno. V naš program je
vsako leto vključenih od 45
do 50 sladkornih bolnikov.
Zanimanje je iz leta v leto
večje, vendar nam denarna
sredstva ne dopuščajo več-
jega obsega. Prednost pri
vključevanju v program
imajo starejši sladkorni bol-
niki in tisti, ki imajo težave
z nogami v obliki trde
kože, zadebeljenih in vre-
ščenih nohtov, različnih
razpok, pa tudi večjih
težav.

ZDRAVNIK SVETUJE, 
MI SE ZDRAVIMO

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

Pri taki obliki zdravstveno-
izobraževalnega programa
želimo predvsem delovati v
smislu preventivnega ukre-
panja. Vsaka pravočasno od-
krita manjša razjeda ali
okvara na nogi pomembno
pripomore k preprečevanju
zapletov, ki pogosto prive-
dejo do hudih okvar in ne-
malokrat do amputacije po-
škodovanega 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-
čelu zdravnik svetuje, mi se
zdravimo. Pri tem društvo

skrbi za nenehno izobraže-
vanje sladkornih bolnikov in
tudi za boljšo ozaveščenost
širše javnosti.

ŠOLA NORDIJSKE HOJE
Maja smo uvedli novo

obliko telesne aktivnosti, ki
vključuje 15 diabetikov,
šolo nordijske hoje. Osnove
nordijske hoje nam je pred-
stavil športni pedagog pro-
fesor Marko Burger, ki tudi
sicer vodi telesne aktivno-
sti. Prvi začetki uporabe
palic so bili kar komični, ko
nikakor nismo mogli ujeti
ritma usklajenih gibov rok
in nog. Navdušenje za tako
obliko rekreacije je čedalje
večje, saj smo prišli do
spoznanja, da je nordijska
hoja najprimernejša za sta-
rejšo populacijo sladkornih
bolnikov, saj zagotavlja
udobno, varno in učinkovi-
to telesno aktivnost. 

Na letošnjem občnem
zboru je po četrtem man-
datu prenehala s predsedo-
vanjem društva dosedanja
predsednica. Za novo pred-
sednico smo izvolili Milico
Savković, ki je bila do zdaj
blagajničarka v društvu. Na
novo izvoljena predsednica
ima odlično podlago za
delo v društvu in je s pred-
stavljenim letnim progra-
mom dela pokazala veliko
pripravljenost za delo in
vodenje društva.

Stanka Horvat

Društvo diabetikov Postojna 

Skrb za naše noge 
VV ppoossttoojjnnsskkeemm ddrruuššttvvuu ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv,, kkii ggaa zzddaajj vvooddii
MMiilliiccaa SSaavvkkoovviićć,, žžee nneekkaajj lleett iizzvvaajjaammoo zzddrraavvssttvveennoo--
iizzoobbrraažžeevvaallnnee pprrooggrraammee,, pprreeddvvsseemm uuččnnee ddeellaavvnniiccee oo nneeggii
nnoogg iinn ppeeddiikkuurrii,, mmaajjaa ppaa ssmmoo uuvveeddllii ttuuddii nnoovvoo oobblliikkoo
tteelleessnnee aakkttiivvnnoossttii,, nnoorrddiijjsskkoo hhoojjoo.. 
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Skrb za naše noge 

Priročnik

ZNE BITE SE 
ODVEČ NIH MAŠČOB

je prevod priročnika o pre hra ni, izdane-
ga po na čelih Nemškega dia be to  loške -
ga združenja in prilagojena slovenskim
pre-hram b nim navadam. Prava pre hra -
na po-maga sladkornim bolnikom in tudi

drugim, da ostanejo zdravi in vzdržljivi. Obroki
so razdeljeni na zajtrk, malico, topli glavni ob -
rok, hladni glavni obrok in pijače. Obroki so raz -
de ljeni na sklope tudi po kalorijah in opremljeni
z barvnimi fotografijami.  

Priročnik lahko naročite 
po telefonu na št.: 01 430 54 44 
ali pošljete naročilo po pošti 
na Zvezo društev diabetikov
Slovenije, Kamniška ul. 25, 
1000 Ljubljana

Ob nakupu priročnika za 1100..1199 €€ prejmete darilo!



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

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

vseh štirih letnih časih.
Ocenili smo, da nam je ta
pokrajina tako blizu, pa je
vendarle tako drugačna in
zanimiva. V bližnjem kozol-
cu smo si ogledali drevake,
vodnik Jože pa nam je na-
tančno pokazal, kako so jih
delali nekoč.

Pot smo nadaljevali na
grad Snežnik, si ogledali
poročno dvorano, notra-
njost gradu, prelep park,
nato pa še prisluhnili na-
dvse zanimivi pripovedi v
polharskem in lovskem mu-
zeju v bližnji pristavi.

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

od vodnika Jožeta in slavne
čarovnice Uršule, saj ima
tam svoj hram.

Ana Matija Hafner

Društvo diabetikov Tržič 

Na izletu po Notranjski 
ZZaa ssppoommllaaddaannsskkoo eekksskkuurrzziijjoo ssmmoo vv ttrržžiišškkeemm ddrruuššttvvuu
ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv iizzbbrraallii CCeerrkknniišškkoo jjeezzeerroo zz ookkoolliišškkiimmii
zznnaammeenniittoossttmmii.. PPookkaazzaalloo ssee jjee pprriijjeettnnoo jjuuttrroo,, kkoo ssmmoo vv
ssoobboottoo,, 2244.. mmaajjaa,,  zz aavvttoobbuussoomm kkrreenniillii nnaa ppoott..
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V Rakovem Škocjanu 

Past za polhe                                                              



Najprej smo se ustavili na
kopanju v Strunjanu, nato
pa nadaljevali pot do solin
in Portoroža in se vrnili.
Glavnina izletniške skupine
se je veselila morske vode v
hotelskem bazenu in njene
temperature 32 stopinj C.
Ko nam je voda pognala
»plavalno kožico« med prsti
rok in nog in je koža posta-
la ovela in nagubana, smo v
hotelu Svoboda dobro na-
polnili svoje izpraznjene že-
lodce. Okusno pripravljeni
hrani so kot dodatek h kosi-
lu posebej za nas dodali še
diabetično sladico za odloč-
nejšo popoldansko hojo po
kraški učni poti Pliska.

Vas Pliskovica je dobila

ime po ptici pliski - beli pa-
stirički. Kot turistično po-
nudbo vasi in njeni odprto-

sti v svet je pot speljana
sredi osrčja Krasa. Šest ki-
lometrov dolga krožna pot
vodi pohodnika mimo
vrtač, vinogradov in čebel-
njakov, po pašni in kamniti
pokrajini, mimo staje, pa-
stirske hiške iz kamna in
kamnite klopi, mimo
skromnih njiv in grmov

ruja, ki se jeseni obarvajo v
paleto rdečih barv.  

Prav na dan našega izleta
so bila »odprta vrata« kra-
ških domačij s hrami, borja-
či, s polnimi sodi terana,
kraškega pršuta, teranovega
kruha, sladic, vesele pesmi
in plesom ob domačih god-
cih. Tako smo si za skromno
vstopnino privoščili kapljico
pravega terana, katerega
barva je na kozarca puščala
obarvano vinsko sled.  Kletni
duh vinskih prostorov, starih
tudi po sto in več let, je
dodal žlahtni kapljici še do-
datno noto vonja, tempera-
ture, okusa in barve.

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

Tekst in foto: Valči Kavčič
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Prva postaja je bila v Žu-
žemberku, kjer kamnita
vrata štirioglatega 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 Semiča
in prispeli v Črnomelj, ki se
z reko Lahinjo in Dobilšči-
co vključuje v Krajinski
park Kolpa. 

Drugi postanek smo
imeli v Adlešičih, kamor
smo prišli zaradi otvoritve
razstave KUD Boško Račič
Adlešiči, ki je ob praznova-
nju Stoletje po odhodu na
cesarski Dunaj, pripravil
kulturni program. Prireditev
s prikazom domače belo-

kranjske obrti in ogledom
drobnice, med katero je
bilo tudi nekaj oslov, konj
in koz, sta popestrila glas-
ba vaške tamburaške skupi-
ne in duh po ljudskem izro-
čilu je postal z njo še bolj
domač.

NA VINSKI VIGREDI
V METLIKI

V Beli krajini
je še vedno ča-
stno ovrednote-
na stara lanena
obrt. Na kmetiji
Raztresen v
vasi Rim, neda-
leč od Adleši-
čev, nam je go-
spodar v beli
noši pod kozol-
cem pokazal

pridobivanje domače niti iz
lanene bilke. Pri obdelavi,
imenovani tučnja, na »tuka-
či«, sva mu pomagala s
predsednikom našega dru-
štva Frankom Rudolfom. S
posebno »križno nožno
tehniko«, namenjeno za
tukač, so naji ne noge obde-
lovale prvo fazo postopka
izde lave lanene niti. Smeha
je bilo dovolj, tučnje za naj-
ine noge pa tudi ...

Naš glavni cilj izleta v ne-

znano je bil namenjen obi-
sku Vinske vigredi v Metli-
ki,  ki jo v osrčju Bele kraji-
ne prirejajo že 26 let. Na
vsak tretji vikend v maju se
zberejo belokranjski vino-
gradniki, da svoj pridelani
zaklad preteklega leta dajo
v pokušnjo obiskovalcem,
med katerimi smo bili tudi
idrijski člani društva slad-
kornih bolnikov. K odlične-
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 zaokrožilo naš lep
izlet. Zeleni Jurij in lepa
Anka sta nam še dolgo
odzvanjala v ušesih. Toni
Gašperič, »nečak tete
Mare«, je med prepletom
kulturnega programa dejal:
»Naužijte se v Beli krajini
vsega, kar ste pozabili, da
obstaja!« In naužili smo se!

Tekst in foto: 
Valči Kavčič 

Društvo diabetikov Idrija

Izlet v deželo 
zelenega Jurija in lepe Anke
SSrreeddii mmaajjaa jjee ččllaannee iiddrriijjsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv
ppoott vvooddiillaa vv nneezznnaannoo,, ččeezz DDoolleennjjsskkoo vv BBeelloo kkrraajjiinnoo.. NNaašš
ggllaavvnnii cciilljj jjee bbiill,, ttoo ssmmoo pprroottii kkoonnccuu ppoottii uuggoottoovviillii,, MMeettlliikkaa iinn
nnjjeennaa zznnaammeenniittaa VViinnsskkaa vviiggrreedd..
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Mokri od dežja in morja
KKaazzaalloo jjee,, ddaa bboo jjuuttrraannjjee ddeežžeevvnnoo vvrreemmee sskkaazziilloo pprriijjeettnnoosstt
nnaaččrrttoovvaanneeggaa iizzlleettaa nnaa OObbaalloo iinn KKrraass,, vveennddaarr ssee jjee zzggooddbbaa
kkoonnččaallaa ddrruuggaaččee.. 

Skupinski posnetek v vasi Pliskavica na Krasu

Prikaz pridobivanja niti iz lanene bilke v Adlešičih



Pred tremi leti smo se
pridružili kar mežiškim
sladkornim bolnikom, ker
se je okrevanja udeležilo le
11 osteoporoznih bolnikov.
Nato smo okrevanja organi-
zirali samostojno s pomo-
čjo naše predsednice Leo-
nide Arbeiter, vendar vedno
hkrati s sladkornimi bolni-
ki. Lani nas je bilo na okre-
vanju že 26, letos pa 48.  

Okrevanje v Strunjanu je
posebno doživetje za vse
nas, ko se srečamo po

enem letu. Že znanim obra-
zom se vsako leto pridruži-
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 našel
kaj zase in izko-
ristil tisto kar

ga privlači in zadovoljuje. 
Kljub muhastemu vreme-

nu smo se odločili za vož-
njo po morju. Peljali smo
se od Portoroža do Ankara-
na in nazaj z lepo, več kot
sto let staro ladjo. Na ladji
smo bili postreženi z do-
brim kosilom, za poslastico

pa s presenečenjem - čudo-
vito veliko torto. Dve uri
vožnje po morju je ob ve-
selem razpoloženju hitro
minilo.

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

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

Mihaela Čepelnik

J U N I J 2 0 0 8

Ko smo prišli v Rogaško
Slatino, smo na gričku na
koncu zdraviliškega parka
zagledali s soncem obsija-
no belo stavbo, naš petd-
nevni novi dom. Hotel ni
razkošen, pohištvo 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-
mopostrežnem zajtrku smo
imeli telovadbo pod vod-
stvom simpatičnega Slavka,
sicer predsednika celjskega
društva diabetikov, kosilo
in večerjo 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 Rogaški rivieri. Na
popoldanski počitek še po-
mislili nismo. Iz Hrastnika
so nam sporočali, kako zo-
prno aprilsko vreme imajo,
pri nas pa je vsak dan vsaj
nekaj časa sijalo sonce. En-
krat smo se odpravili na
večerjo na turistično kmeti-
jo Perkovič. Bolj čili smo šli
peš, ostali pa z avtomobili.
Ob dobri hrani, vinu in
petju ob spremljavi harmo-
nike je čas prehitro minil.

Čeprav je večina udeležen-
cev okrevanja že presegla
sedemdeset let, najstarejša
članica pa jih šteje petino-
semdeset, smo se zvečer

imenitno zabavali. Organizi-
rali smo karaoke, kjer smo
nastopali prav vsi. Ob pripo-
vedovanju šal in doživetij se
je vsak dan zniževala vred-
nost sladkorja v krvi, krvni
tlak je bil nazadnje že sko-
raj povsem normalen. 

Gibanje, zdrava prehrana,
termalna voda, čist zrak in

veliko smeha so najboljši
zdravilci. Tudi srčno 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 Rogaški Slatini, je do-
volj zgovorna.

Manja Golec

Društvo diabetikov Hrastnik

Gibanje, zdrava hrana in veliko smeha
ČČllaannii hhrraassttnniišškkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv ssmmoo ššllii nnaa
ttookkrraattnnii ooddddiihh vv nneezznnaannoo,, ssaajj vveeččiinnaa ššee nniikkoollii nnii sslliiššaallaa zzaa
hhootteell IIzzvviirr MMaannzzaattoo.. NNaazzaaddnnjjee ssmmoo bbiillii vvssii zzaaddoovvoolljjnnii,, ttaakkoo
ddaa ssee bboommoo vv MMaannzzaattaa vvrrnniillii ssppeett sseepptteemmbbrraa..
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Društvo diabetikov Mežiške doline

Skupno okrevanje sladkornih bolnikov
in bolnikov z osteoporozo
NNaa ppoobbuuddoo BBoojjaannaa PPrroojjeettaa,, pprreeddsseeddnniikkaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh
bboollnniikkoovv MMeežžiišškkee ddoolliinnee,, ssmmoo ssee ttuuddii bboollnniikkii zz oosstteeooppoorroozzoo
ooddllooččiillii zzaa ookkrreevvaannjjee vv SSttrruunnjjaannuu.. KKeerr nnaass jjee nnaa ookkrreevvaannjjuu
vvssaakkoo lleettoo vveečč,, ssee sspprraaššuujjeemm,,  kkoolliikkoo nnaass bboo pprriihhooddnnjjee lleettoo iinn
aallii bboommoo mmoorrddaa vv jjeesseennii ttuuddii ššllii vv SSttrruunnjjaann..

Na turistični kmetiji Perkoč
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Ob prihodu v Šmarješke
Toplice smo bili deležni
dobrodošlice, na kateri so
nas seznanili tudi s pro-
gramom aktivnosti, ki ga
je prejel vsak udeleženec.
Dan se je začenjal z jutra-
njo meritvijo krvnega slad-

korja in nadaljeval s samo-
postrežnim 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 bližnjih poteh
se je udeležila večina naših

članov. Po kosilu smo imeli
krajši počitek, nato pa smo
se odpravili na vodeni
pohod po lepi naravi okoli
Šmarjeških Toplic. Zaradi
obsežnega programa in le-
pega vremena so mnogi
raje izkoristili bazene za
prijetno kopanje in vodno
aerobiko. 

Vsak večer nam je bilo
namenjenega tudi nekaj
zabavnega in kulturnega
programa, še zaplesali
smo lahko. Lep slovenski
ljudski večer so nam pred-
stavile članice Aktiva kme-
čkih žena iz Šentjerneja.
Tudi s turističnim vlakcem
smo se popeljali. Prvič v
Šmarjeto in Zbure, drugič

pa na Matjaževo domačijo,
kjer smo pokusili domače
dobrote.

Veliko je bilo zanimanja
tudi za predavanje o zdravi
prehrani Janje Strašek in
kliničnega psihologa prof.
Kožarja. Za praktično ku-
harsko delavnico je poskr-
bela Vida Urbančič. Skupaj
smo pripravili in pozneje
pojedli telečji hrbet v zele-
njavnem ovoju in nadevane
bučke z ajdovo kašo. Vida
je poskrbela tudi za slavno-
stno sobotno večerjo in
okusno torto, prijazni nata-
karji pa za napitek.

Tekst in foto: 
Ivan Benegalija

Društvo diabetikov Kranj

Sedemdnevni zdravstveni program 
v Šmarjeških Toplicah
OOdd 44.. ddoo 1111.. mmaajjaa jjee DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv KKrraannjj vv ssooddeelloovvaannjjuu
ss ŠŠmmaarrjjeešškkiimmii TToopplliiccaammii zzaa ččllaannee nnaaššeeggaa ddrruuššttvvaa
oorrggaanniizziirraalloo 77--ddnneevvnnii zzddrraavvssttvveennii pprrooggrraamm,, kkii jjee oobbsseeggaall
aakkttiivvnnoo žžiivvlljjeennjjee ssllaaddkkoorrnneeggaa bboollnniikkaa,, ddaa mmuu ppoommaaggaa
pprreemmaaggoovvaattii vvssaakkooddnneevvnnee tteežžaavvee.. NNaaššiimm 3399 ččllaannoomm jjee
ddrruužžbboo ddeellaalloo 1133 ččllaanniicc DDrruuššttvvaa zzaa oosstteeooppoorroozzoo iizz LLjjuubblljjaannee.. 
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V spomin
Štefanu Korošcu
VV ssrreeddoo,, 1144.. mmaajjaa,, ssmmoo ssee nnaa
cceerrkklljjaannsskkeemm  ppookkooppaalliiššččuu
ppoosslloovviillii oodd ŠŠtteeffaannaa KKoorrooššccaa,,
ddoollggoolleettnneeggaa iinn aakkttiivvnneeggaa ččllaannaa
kkrraannjjsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh
bboollnniikkoovv,, kkii nnaamm jjee lleettaa ssttaall 
oobb ssttrraannii kkoott nneeppooggrreeššlljjiivv
ssooddeellaavveecc iinn zzvveesstt pprriijjaatteelljj..

Skromen, skrajno razumevajoč do vsakega od nas
in vedno pripravljen pomagati je Štefan vedno zbujal
občutek, da mu nič ne more do živega. Žal pa je tudi
njega zlomila bolezen, ki se ji je nekaj časa dobro
upiral in smo po tihem upali, da jo bo premagal. 

Štefan je v društvu aktivno sodeloval od leta 1989.
Najprej kot poverjenik v občini Cerklje, kjer je razširil
dejavnost po terenu, nato v organih društva. Vsa ta
leta, ko smo se družili, nam je s svojimi dolgoletnimi
izkušnjami in poznavanjem društva, posebno še s
svojo mirno, smehljajočo se govorico, vedno znal
svetovati pri reševanju društvenih obveznosti in pro-
blemov. 

Kljub bolezni si je vseskozi prizadeval, da bi bilo
njegovo delo v društvu koristno in uspešno. Cenili
smo njegovo odgovornost in pravičnost, radi smo ga
imeli zaradi njegove prijaznosti in posluha za soljudi,
predvsem pa je s svojim  nesebičnim delom pripomo-
gal k razvoju društva.

Za njegovo delo in za izkušnje smo mu iz srca hva-
ležni.

Štefan, hvala ti za vse!
Jolanda Polanec, 

predsednica Društva diabetikov Kranj

Kuharska delavnica v Šmarjeških Toplicah

V bazenu je bilo po telovadbi veselo
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Kaj vse smo počeli? Prav-
zaprav nič novega, toda
bilo je lepo. Posledice odli-
čne 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 šli
naprej in pohodu dodajali
»čistilne akcije« svoje gar-
derobe – predvsem čevljev.
Zelo dejavni so bili tudi
udeleženci tečaja nordijske
hoje, ki jih tudi dež ni
odvrnil od pohoda.

ČEPRAV SO NEKATERI
NERGALI, JE BILO LEPO

Tradicionalno strokovno
predavanje, ki je bilo letos
posvečeno artrozi, je bilo
zelo dobro obiskano, saj je
artroza bolezen naše gene-
racije! Imeli smo tudi prilož-

nost doživeti predpremierno
predstavitev knjige prof.
Tinke Podjaveršek Eliza 2. 

Razveseljivo je bilo števi-

lo članov, ki so se takega
letovanja udeležili prvič.
Prevladovalo je splošno na-
vdušenje. Veseli smo bili
tudi članov Društva diabeti-
kov Murska Sobota, ki so
se nam pridružili in tudi
aktivno pomagali pri merit-

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

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

To me je spodbudilo, da
napišem nekaj o financira-
nju takih letovanj. Naš
aranžma, to je sedem pol-
nih penzionov in dve malici

na dan, je bil za celih 56
evrov cenejši, kot je hotel-
ska ponudba za petdnevni
aranžma s polpenzionom!

Društvo diabetikov Velenje

Tradicionalni oddih v Strunjanu
LLeettooss ssmmoo ssee vv SSttrruunnjjaann ooddpprraavviillii ppoozznneejjee,, kkoott pprreejjššnnjjaa lleettaa
tteerr pprriiččaakkoovvaallii vveečč ssoonnccaa iinn ttoopplloottee,, vveennddaarr ssoo nnaass žžaall žžee ppoo
ppoottii sspprreemmlljjaallii nnaalliivvii iinn hhllaaddeenn vveetteerr.. TTooddaa SSttrruunnjjaann nnaass jjee
sspprreejjeell vv ssoonnccuu,, ppoollnn ccvveettjjaa iinn ččuuddoovviittoo zzeelleenn.. PPootteemm nnaass jjee
vveess ččaass sspprreemmlljjaalloo pprraavvoo aapprriillsskkoo vvrreemmee,, ssaajj ssoo ssee zzeelloo ttooppllii
ttrreennuuttkkii mmeennjjaavvaallii zz iizzrraazziittoo hhllaaddnniimmii.. NNiikkoollii ppaa nnii bbiill
ppookkvvaarrjjeenn vveess ddaann,, kkii bbii nnaamm ppookkvvaarriill ttuuddii ddoobbrroo vvoolljjoo..

Soline so nas očarale

NNapočil je dan odhoda. Ker me spremlja sreča, mi še
na avtobus ni bilo treba. S seboj sta me vzela Inge in
Franci Čas. Na pot smo krenili že zjutraj in se ustavili
na Ljubljanskem barju, v Črni vasi, kjer smo si ogledali
Plečnikovo cerke sv. Mihaela. Naslednji postanek je bil v
Vojaškem muzeju Tabor v vasi Lokev. Lastnik Srečko
Rože nam je razkazal veliko vojaških stvari iz različnih
obdobij. Nato smo se ustavili na kavi v Lipici in na
gradu Socerb, s katerega je čudovit razgled, če je vreme
temu naklonjeno. Ker je lilo kot iz škafa, z razgledom ni
bilo nič. Odpravili smo se naprej, prispeli v Strunjan in
se namestili v sobe. Do prihoda drugih članov smo
imeli še toliko časa, da smo skočili v Portorož na
sladoled.

Ko so prispeli tudi drugi, smo šli na sprejem, kjer so
nam ponudili kozarec refoška in predstavili plan deja-
vnosti. Sledila je samopostrežna večerja. Raj na Zemlji.
Moram priznati, da sem ljubiteljica hrane, in tu sem
prišla na svoj račun. Enako velja za kosilo in zajtrk. V
torek je bil organiziran kuharski tečaj 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. Pošteno
nas je namučil. Nato smo nadaljevali v bazenu z aerobi-
ko ob glasbi. Do kosila smo bili že pošteno utrujeni. Po
kosilu smo hodili na sprehode po okolici  Strunjana.
Včasih smo hodili tudi do tri ure. V petek sem se še
komaj privlekla do sobe, tako da sem večerno prireditev
izpustila in utrujena zaspala. 

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

Irena Ramšak 

Prvič v Strunjanu
MMoorrjjee,, mmoorrjjee.. CCeelliihh ppeett lleett ggaa žžee nniisseemm vviiddeellaa.. KKoo sseemm
iizzvveeddeellaa,, ddaa vveelleennjjsskkii ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii ssppoommllaaddii oobbiisskkuujjeejjoo
SSttrruunnjjaann,, sseemm ppoossttaallaa ppooddppoorrnnaa ččllaanniiccaa vveelleennjjsskkeeggaa
ddrruuššttvvaa iinn ssee uuddeelleežžiillaa tteeggaa lleettoovvaannjjaa.. 
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Najprej smo se ustavili na
Rašici pri Velikih Laščah in
si ogledali Trubarjevo spo-
minsko hišo. Sprejel in poz-
dravil nas je animator An-
drej, ki je predstavil in pri-
kazal Trubarjevo življenje,
delovanje in pomen refor-
macije za Slovence. Nato
smo pot nadaljevali proti
Turjaku, si ogledali grad in
slišali veliko o njegovi zgo-
dovini. 

Ogleda vredna je grajska
lutrovska kapela, okrašena
z znamenitimi freskami, v
kateri je pridigal tudi Jurij
Dalmatin, avtor naše prve
Biblije. Postali smo pod tur-
jaško orjaško lipo ter si pri-
čarali vrsto prizorov iz več-
stoletne zgodovine, ki je
šla mimo grajskih stolpov
in mogočnih zidov.

Sledila je vsem znana in
že tradicionalna diabetična
malica. Po okrepčilu smo

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

Društvo diabetikov Posavje

Na izletu pri Trubarju
ČČllaannii ppoossaavvsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ddllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv ssmmoo bbiillii 
vv ssoobboottoo,, 1177.. mmaajjaa,, nnaa iizzlleettuu ppoo TTrruubbaarrjjeevvii ddeežžeellii.. UUddeelleežžiilloo
ssee ggaa jjee 110088 ččllaanniicc iinn ččllaannoovv.. PPrrooggrraamm iizzlleettaa jjee bbiill sskkrrbbnnoo
pprriipprraavvlljjeenn..

V Trubarjevi spominski hiši na Rašici

Saj ne, da bi kdo imel pri-
pombe o ceni, toda sprašu-
jem se, ali se naši člani za-
vedajo, koliko pogajalske
spretnosti je morala naša
predsednica Romana Pra-
protnik vložiti v pogajanja,
da je dosegla tako ugodno
ceno. Subvencije so le ka-
pljica v morje čedalje višjih
cen turistične ponudbe. 

NA LETOVANJIH
NAM JE LEPO

Jasno nam mora biti, da
bo prihodnje leto cena
zopet nekoliko višja. Ven-
dar gre za hotel z lepim
številom 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 člani
IO, ki vsako jutro merijo
krvni sladkor, organizirajo
in vodijo pohode, posluša-
jo in rešujejo vse male in
velike kritike (bolj nerga-
nje) prav tako plačajo
polno ceno aranžmaja, kot
drugi člani, pri tem pa jim
komaj kaj časa ostane za
počitek. 

Naj malo okrcam tiste
člane, ki menijo, da je

dolžnost članov IO skrbeti
za vsako željo. 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 naša soba, saj
večino dneva preživimo
zunaj. 

V skupini 80 ljudi nikoli
ne more biti tako, da bi
vse stoodstotno ustrezalo
vsem. In če nam kaj ali
predvsem kdo gre na živce
– povejmo to naravnost in
tistemu, ki se ga to tiče,
ne pa povzročati splošne
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
naš zaščitni znak Smeh in
dobra volja!

Zapisala: Ingeborg Čas
Foto: Franc Čas

Na Belem Križu

za krošnjarjenje po vsem
cesarstvu. Žal se ta tradici-
ja čedalje bolj opušča in
izumira.

V prijetnem ambientu
gostilne Tušek smo imeli
malce pozno, a izdatno in
okusno kosilo. Ob prijatelj-
skem druženju na poti po
naši čudoviti deželi smo v
slovo zapeli še »Oj, mla-
dost, ti, moja! Kam odšla
si, kje si?« …

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

V hotelu, ki je znan po
vegetarijanski in ekološko
pridelani hrani, so poskrbe-
li za dietične 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 šestimi ene-
rgijskimi točkami, ki jih je
ob hotelu postavil Jože
Munih iz Posočja. 

Srečali smo se še z umet-
niki, ki so ustvarjali lesene
kipe. Med njimi je bil tudi
kipar in pesnik Rok Alboje
iz Tolmina. Ob sončnem
vremenu in prijetni družbi
nam je čas hitro minil. Ne-
pozabni sta bili tudi večerja
in zabava s plesom na

kmečkem turizmu pri Per-
koviču. 

V Rogaški Slatini, kjer
smo bili kot velika in složna
družina, smo preživeli
teden dni prijetnega druže-
nja, ki smo ga izkoristili
tudi za izobraževanje in
ozaveščanje glede zdravlje-
nja sladkorne bolezni.

Besedilo in foto: 
Olga Knez

Društvo diabetokov Sežana

Na rekreativnem zdravljenju 
v Rogaški Slatini
ČČllaannii sseežžaannsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv,, kkii iimmaa 332200
ččllaannoovv,, ččeepprraavv jjee nnaa oobbmmooččjjuu KKrraassaa iinn BBrrkkiinnoovv vveečč kkoott ttiissoočč
ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv,, iinn kkii ggaa žžee sseeddeemm lleett uussppeeššnnoo vvooddii
pprreeddsseeddnniikk VVllaaddiimmiirr JJaannjjiićć,, ssoo ssee mmaajjaa uuddeelleežžiillii
rreekkrreeaattiivvnneeggaa zzddrraavvlljjeennjjaa vv RRooggaašškkii SSllaattiinnii..
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Sežanski sladkorni bolniki na rekreativnem zdravljenju v Rogaški Slatini

Pohod po gozdni učni poti Tabor

Tako smo že izpeljali
pohod v občini Divača, kjer
smo si ogledali divaško učno
pot, in v komenski občini,
kjer smo se iz Železnih vrat
povzpeli na Trstelj in Stol.
Zadnjo soboto v aprilu smo
se zbrali v sežanski občini in
krenili na gozdno učno pot
Tabor, 10. maja pa še na
pohod v občini Hrpelje - Ko-
zina, kjer smo si ogledali
Rodik ter okoliške kraje in
zanimivosti.

Približno dvajset slad-
kornih bolnikov in članov
sežanskega društva se je
zbralo pred domom upo-

kojencev v Sežani, kjer jih
je pozdravil predsednik
društva Vladimir Janjić.
Vodstvo po skoraj tri kilo-
metre dolgi gozdni učni
poti je prevzel pomočnik
vodje odseka za načrtova-
nje sežanskega Zavoda za
gozdove Bogdan Magajna. 

Klasičen obisk učne poti
je trajal približno tri ure. Na
poti smo se seznanili z dre-
vesnimi vrstami Krasa. Pot
se začne na 395 metrih na-
dmorske višine, konča pa se
na vrhu Tabora na 484 me-
trih nadmorske višine, kjer
smo imeli malico. Pohodniki
so bili zadovoljni, da so po-
bliže spoznali drevesne in
grmovne vrste, se seznanaili
z rastjo dreves, obenem pa
prisluhnili petju ptic.

Besedilo in foto: Olga Knez

SSeežžaannsskkoo ddrruuššttvvoo ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv,, kkii jjee llaannii pprroossllaavviilloo
2200--lleettnniiccoo uussppeeššnneeggaa ddeelloovvaannjjaa,, ssii jjee vv lleettooššnnjjii pprrooggrraamm
zzaaddaalloo ttuuddii ppoohhooddee iinn ss tteemm oohhrraannjjaannjjee tteelleessnnee kkoonnddiicciijjee iinn
sskkrrbb zzaa zzddrraavv nnaaččiinn žžiivvlljjeennjjaa ččllaannoovv,, kkii ssoo vv vvsseehh ššttiirriihh
kkrraašškkiihh iinn bbrrkkiinnsskkiihh oobbččiinnaahh.. 

Udeleženci pohoda po gozdni učni poti Tabor
za nego vaših nog
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Tri zasavska društva dia-
betikov - Litija, Trbovlje in
Hrastnik - že nekaj časa
veže dobro sodelovanje.
Zato je pred leti dozorela
ideja, da bi organizirali
srečanje, na katerem bi se
njihovi člani spoznali, dru-
žili in izmenjavali izkušnje
glede zdravljenja sladkor-
ne bolezni. Na letošnje
srečanje, ki je bilo tretje
po vrsti, smo kot organi-
zatorji vabili litijski diabe-
tiki. 

Zbralo se je okrog 140
članov iz vseh treh zasav-
skih društev, tako da je bil
Dom sv. Andreja, ki smo ga
najeli pri župniku na
Vačah, nabito poln. Vsi
udeleženci so dobili zani-
mive turistične prospekte o
kraju, zemljevid litijske in
šmarske občine, vsakemu
pa smo dodali tudi jabolko
in vodo.

ZDRAVSTVENO PREDAVANJE
Po pozdravnem govoru

naše predsednice Darje Zu-
pančič je na kratko sprego-
voril še predsednik Zveze
društev diabetikov Slovenije
Janko Kušar. Pozdravil nas
je tudi župnik z Vač, ki
nam je povedal še 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 različnih 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-

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

naši bolezni pač nista do-
volj samo trud in delo
zdravnika, potrebno je tudi
naše sodelovanje. Za dobro
urejeno sladkorno bolezen
lahko največ naredimo
sami.

KULTURNI PROGRAM
NA PROSTEM

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

tedaj, ko smo se zadrževali
zunaj, ni bilo večjih težav z
dežjem. Kulturni program
je bil rekreativno obarvan.
Družinsko gledališče Ko-
lenc z Vač nas je razdelilo
v tri skupine in nas na po-
sebno zanimiv način z raz-
ličnimi dramskimi vložki
popeljalo po Vačah. 

V Andrejevi cerkvi smo si
ogledali znameniti božji
grob, nekateri so šli še 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 palčka Kihka, ki
je pokukal iz stare sušilni-
ce lanu. Kihek nam je na
zanimiv način predstavil,
kako so nekoč sušili lan. 

Kmalu smo prišli do Gril-
čeve domačije, kjer je
nekoč živel najditelj zna-
menite vaške situle. Malce
naprej stoji povečana vaška
situla, originalno pa hranijo
v Narodnem muzeju v Ljub-
ljani. Na njej smo našteli tri

Društvo diabetikov Litija

Srečanje zasavskih sladkornih bolnikov
VV ssoobboottoo,, 1199.. aapprriillaa,, ssmmoo lliittiijjsskkii ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii oorrggaanniizziirraallii
žžee ttrreettjjee ssrreeččaannjjee zzaassaavvsskkiihh ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv.. ZZaa kkrraajj
ssrreeččaannjjaa ssmmoo iizzbbrraallii zzggooddoovviinnsskkee VVaaččee iinn SSlliivvnnoo 
zz ggeeoommeettrriiččnniimm ssrreeddiiššččeemm SSlloovveenniijjee.. SS ssvvoojjiimm oobbiisskkoomm 
ssttaa nnaass ppooččaassttiillaa ttuuddii pprreeddsseeddnniikk ZZvveezzee ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv
SSlloovveenniijjee JJaannkkoo KKuuššaarr iinn nnaaššaa ddiiaabbeettoollooggiinnjjaa ddrr.. RReennaattaa
KKoopprriivvaa,, kkii jjee iimmeellaa zzddrraavvssttvveennoo pprreeddaavvaannjjee.. 
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Predsednik Društva Geoss Mirko
Kaplja nam je na zanimiv način

predstavil pomen središčne točke
Slovenije

Poleg naše predsednice Darje 
Zupančič je zbrane pozdravil tudi

predsednik Zveze društev 
diabetikov Slovenije Janko Kušar

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

Družinsko gledališče Kolenc nas
je zelo domiselno vodilo od ene
do druge vaške znamenitosti. 
Na fotografiji je vaška situla
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Sobota, 19. aprila, se je
prevesila v drugo polovico.
Na bistriški avtobusni posta-
ji sta se ustavila avtobusa in
iz njiju se je usula skupina
nasmejanih potnikov, Zden-
ka, Maruša, Milči … Dober
dan. Kako ste? Hvala, dobro.
Veseli smo, da vas vidimo.
Se še poznamo? Gremo sku-
paj na Lošinj? Vprašanje in
odgovori so kar deževali,
tudi medtem ko smo srkali
kavico, sok in čaj. 

To je bila skupina sladkor-
nih bolnikov iz Ljubljane, v
kateri smo jih kar nekaj že
poznali, ki je potovala na
okrevanje v Veli Lošinj. V
Ilirski Bistrici smo se jim pri-
družili člani našega društva
sladkornih bolnikov. Kljub
pravočasnemu povabilu, so-
glašanju naših članov za
tako obliko okrevanja in za-
vedanju, da sta gibanje in
sprememba načina življenja
vedno dobrodošla, je bil
odziv naših članov za okre-
vanje ob morju skromen. 

SODELOVANJE S SLADKORNIMI
BOLNIKI CRESA IN LOŠINJA

Sedemdnevno okrevanje
je teklo po skrbno priprav-
ljenem načrtu. Organizator-
ji iz ljubljanskega društva 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
družabni del, ki je obsegal

telovadbo, spoznavanje
mesta z okolico, različna
presenečenja in ples. Sami
smo dodali še razgibavanje
v bazenu in krajše oziroma
daljše pohodne ture. 

Bistričani smo bili še pose-
bno veseli ponovnega snide-

nja z vodstvom Društva dia-
betikov Cres-Lošinj. Sodelo-
vanje z njimi smo letos na-
dgradili, tako da bodo njiho-
vi člani 14. junija naši gostje
na društvenem srečanju, na-
slednji dan, 15. junija, pa se
bomo skupaj podali na
pohod na Snežnik.

PRIJETNA DRUŽBA
Predsednik našega društva

Ivan Bergoč je organiziral
tudi srečanje vodstva vseh
treh društev diabetikov, cre-

Društvo diabetikov Ilirska Bistrica

Okrevanje na Velem Lošinju
VVssee lleeppoo,, ddoobbrroo iinn pprriijjeettnnoo ssee ččlloovveekkuu vvttiissnnee vv ssppoommiinn.. 
IInn kkoo ssppoommiinn zzaazzvvoonnii,, ssee zzaaččnnee ...... TTaakkoo ssmmoo ssee ččllaannii
iilliirrsskkoobbiissttrriišškkeeggaa iinn lljjuubblljjaannsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh
bboollnniikkoovv ooddpprraavviillii nnaa eennootteeddeennsskkii ooddddiihh nnaa LLooššiinnjj..
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Srečanje predstavnikov društev sladkornih bolnikov Ljubljane in Ilirske
Bistrice in Društva diabetikov Cres-Lošinj

sko-lošinjskega, ljubljanske-
ga in ilirskobistriškega. Od-
prli smo kar nekaj tem, kot
so na primer način dela v
društvih, izobraževanje mla-
dih in članov društva, orga-
nizacija okrevanja in podpo-
ra društvu, ki so bile zani-
mive za vse. 

Prijetna družba in toplo
sonce, ki so nam ga tu in
tam skrili oblaki ali pa nam
ga je umival dež, vonj in po-
gled na modro, ob vetru pe-
neče se morje, ki obliva šte-
vilne otoke in da sprehajalcu
širino misli in pogleda, so
pripomogli, da je teden na-
šega okrevanja hitro minil.
Vsak trenutek, ki smo ga
preživeli, in vse druženje je
ob slovesu narekovalo bese-
de: Hvala vsem in vsakomur
posebej za vse, kar smo
imeli. Srečno in na svidenje
ob podobni priložnosti. 

ZofiPrihod z barko na otok Ilovik

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

NA GEOSSU
Nato smo se z avtobusi

odpeljali še v Spodnjo Sli-
vno h geometričnemu sre-
dišču Slovenije, na kratko
rečemo Geoss. Geoss je
srce Slovenije, ki simbolizi-
ra zakoreninjenost Sloven-
cev na tem prostoru, stiči-
šče vseh Slovencev ne
glede na versko, politično
ali drugo pripadnost. Na
Geossu smo nazdravili in
prisluhnili Zdravljici v iz-
vedbi igralke iz gledališča
Kolenc. Spregovoril nam je
tudi predsednik Društva
Geoss Mirko Kaplja. Pred-
stavil nam je simbole slo-
venskega naroda in države
(grb, zastavo, himno, lipo
…) okrog obeliska, ki sim-
bolično označujejo težišče
samostojne Slovenije. 

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

DRUŽABNO SREČANJE
Po ogledu Geossa smo

se vrnili v Dom sv. Andre-
ja. Prileglo se je že malo
počitka in seveda tudi ko-
silo, ki smo ga pripravili
kot piknik. Naši pridni
člani so skupaj s pomočni-
ki pripravili okusno pogo-
stitev. Ko smo napolnili
lačne želodce, smo se še
zavrteli ob zvokih žive
glasbe ter spletali nova
znanstva in prijateljstva. 

Ob koncu smo se poslo-
vili od naših prijateljev in
se razšli z obljubo, da se
prihodnje leto spet sreča-
mo v Hrastniku. 

Helena Muzga
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Vsak dan je sestra Vida,
ki nas večkrat spremlja, na-
menila precej časa merit-
vam krvnega sladkorja, kr-
vnega tlaka, enkrat tudi ho-
lesterola. Krvni sladkor
smo določali ob različnih
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
udeleženec dobil izpis z re-
zultati meritev za vse
dneve. Nekaj časa je sestra
Vida namenila tudi indivi-
dualnim pogovorom, saj je
sladkorna bolezen zares
velik dejavnik tveganja za
nastanek kroničnih srčno-
žilnih obolenj.

DELAVNICE O SLADKORNI
BOLEZNI IN ZDRAVI PREHRANI

Imeli pa smo tudi dela-
vnice oziroma okrogle
mize, na katerih smo iz
lastnih izkušenj govorili o
sladkorni bolezni in kako
premagujemo težave, ki
nam jih povzroča. Vida
nam je pokazala vaje za
noge in potem smo pridno
vadili. Povedala nam je
nekaj o hipoglikemiji,
potem pa prepustila bese-
do udeležencem. Slišali
smo izkušnje sladkornih
bolnikov in njihovih zakon-
cev o premagovanju težav
in pomoči, ki jo je treba
dati ob »hipi«. 

Tudi delavnica o prehrani
in energijski vrednosti živil
je bila živahna. Na krožniku
je bilo nazorno prikazano,
koliko posamezne hrane
lahko naložimo nanj. Na eni
strani so bila narisana živi-
la, na drugi pa s pikami do-
ločene enote teh živil. Po-
stavljali smo vprašanja, kot
na primer koliko enot ima
žemlja, koliko enot imajo

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, kakšno
hrano zaužijemo, koliko in
kdaj. Sladkorna bolezen naj
bo urejena, pa čeprav z in-
sulinom, nas je opozarjala.
Delavnice so trajale štir
dni, peti dan pa smo poka-
zali, kaj smo se naučili.
Vida nam je pripravila kra-
tek test o sladkorni bole-
zni, ki so ga vsi pridno iz-
polnili. Nagrado za najbolj-
še je določil žreb. 

JUTRANJA TELOVADBA,
SPREHODI, PLAVANJE ...

Dan smo začeli 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 žilah. Pri telovadbi so
se nam pridružili 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-
vnavati naš krvni sladkor. 

Redna telesna vadba je
usmerjena v splošno

vzdržljivost, ima velik
pomen pri preprečevanju
številnih bolezni današnje-
ga časa, med katere sodi

tudi sladkorna bolezen,
zmerno povečuje mišično
maso, poveča pa se stabil-
nost organizma na fizični
in psihični stres. Vsak dan
ob pol enjstih smo imeli
tudi telovadbo v telovadnici
pod strokovim vodstvom
vaditelja.

Ker so sprehodi del naše-
ga vsakdana, se jim nismo
odrekli niti v Topolšici.
Okoliški griči so kar vabili,
da jih obiščemo. Pot nas je
enkrat peljalala po gozdu
nad hotelom, mimo groba
mladega partizana, in v
dobri uri smo bili pri kme-
čkem turizmu, kjer nas je
pričakal naš harmonikar
Janez. Spet drugič smo se
povzpeli najprej po nekloli-
ko bolj strmi gozdni poti,
nato pa smo jo mahnili do
cerkve Sv. Jakoba. Ko smo

Društvo diabetikov Domžale 

Na aktivnem okrevanju v Termah Topolšica
AApprriillsskkoo ppoonneeddeelljjkkoovvoo jjuuttrroo jjee bbiilloo oobbssiijjaannoo ss ssoonncceemm,, kkii jjee ssllaaddkkoorrnniimm bboollnniikkoomm nnaakklloonniilloo
pprriijjeettnnoo ppoott iizz DDoommžžaall vv TTooppoollššiiccoo,, kkaammoorr ssmmoo nnaaššee ččllaannee ppooppeelljjaallii nnaa sseeddeemmddnneevvnnii aakkttiivvnnii
ooddddiihh.. ZZbbrraalloo ssee nnaass jjee 4422.. BBiillii ssmmoo pprriijjeettnnaa iinn ddoobbrroovvoolljjnnaa sskkuuppiinnaa,, kkii ssee jjee ppooppeelljjaallaa nnoovviimm
ddooggooddiivvššččiinnaamm nnaapprroottii.. SSvvoojjee vvssaakkooddnneevvnnee sskkrrbbii ssmmoo ppuussttiillii zzaa ssaabboo.. 
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Kljub dežju se je na pohod odpravilo 75 sladkornih bolnikov 
iz gorenjskih društev

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

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

KKeerr ss hhoojjoo iinn ggiibbaannjjeemm sspprrooššččaammoo tteelleessnnee ffuunnkkcciijjee,, 
tteelloo ppaa kkrreeppiimmoo,, ddaa jjee bboolljj ddeejjaavvnnoo,, jjee ddoommžžaallsskkoo ddrruuššttvvoo
ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv 1199.. aapprriillaa oorrggaanniizziirraalloo mmeeddddrruuššttvveennii
ppoohhoodd,, kkii ssee ggaa jjee ppoolleegg nnaaššiihh ččllaannoovv uuddeelleežžiilloo vveeččjjee šštteevviilloo
ččllaannoovv ggoorreennjjsskkiihh ddrruušštteevv iizz KKaammnniikkaa,, ŠŠkkooffjjee LLookkee,, KKrraannjjaa
iinn zz JJeesseenniicc.. 

Pohod na Stari grad nad Kamnikom

Skupinski posnetek pred hotelom
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Prav zmanjšana aktivnost
društva je bila tudi vzrok,
da je člane našega društva
hotelo sprejeti v svoje član-
stvo Društvo diabetikov
Nova Gorica, da bo s tem
ohranilo članstvo tudi na
našem območju. Vendar se
je na izrednem sestanku
našega društva v februarju
zgodil preobrat. Društvo je

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

USPEŠNO SODELOVANJE
Naj se zato najprej od

srca zahvalim Dominiku So-
banu, predsedniku novogo-
riškega društva, in njihovi
tajnici, za vse delo, ki so

ga že opravili, če naj bi pri-
šlo do prevzema našega
društva. Predvsem pa, da
so skupaj s svojimi člani
povabili tudi naše člane na
sedemdnevno okrevanje v
Rogaško Slatino. Povabilu
se je odzvalo 11 naših čla-
nov. Pričakujem, da bomo
tudi v prihodnje sodelovali
pri organizaciji daljših
okrevanj v toplicah, ker je
to preprosteje in ceneje.

Na skupščini smo v upra-
vni odbor sprejeli nekaj
novih članov, ki bodo z
dragocenimi izkušnjami s
starejšimi člani zelo dobra
delovna skupina. Sicer je
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Društvo sladkornih bolnikov Ajdovščina-Vipava 

Društvo ostaja samostojno
NNaaššee ddrruuššttvvoo šštteejjee 220000 ččllaannoovv.. AApprriillaa ssmmoo nnaa oobbččnneemm zzbboorruu
vv AAjjddoovvššččiinnii sspprreejjeellii nnaaččrrtt ddeejjaavvnnoossttii zzaa vvssee lleettoo.. PPrriissoottnniihh jjee
bbiilloo 3311 ččllaannoovv.. VVeelliikkoo ssmmoo ssee ppooggoovvoorriillii,, ssee zzeelloo lleeppoo iimmeellii
iinn ssee rraazzššllii zz lleeppiimm oobbččuuttkkoomm pprriippaaddnnoossttii ddrruuššttvvuu,, kkii jjee bbiilloo,,
rreessnniiccii nnaa lljjuubboo,, zzaaddnnjjiihh nneekkaajj lleett zzaarraaddii bboolleezznnii pprreeddsseeddnniikkaa
mmaannjj aakkttiivvnnoo.. UUppaamm,, ddaa bboo vv pprriihhooddnnjjee ddrruuggaaččee..

Člani, ki so se udeležili skupščine, na kateri smo v upravni odbor sprejeli nekaj novih članov

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

Megla in dež sta nam ves
čas zakrivala pogled na
Kamniško-Savinjske Alpe in
okoliške kraje. Pohodnikom
sem predstavil nekaj zgo-
dovine o Starem gradu, ki
je iz 12. stoletja. Nato smo
nadaljevali pot po slikovi-
tem naselju Palovče, na
Vranji peči pa nam je žup-
nik spregovoril o zgodovini
župnijske cerkve, ki je po-
svečena sv. Urhu. 

Nato smo se spustili v
dolino skozi gozd Kolovec,
Rova in Radomlje do gosti-
šča Šraj, kjer smo nadalje-
vali druženje s kosilom in
programom. Prijetno raz-
položenje je še bolj pope-
stril Janez Juhant s svojo
»ljubico« harmoniko. Tako
smo še en meddruštveni
pohod končali v zadovolj-
stvo vseh pohodnikov.

Besedilo: Maks Grošelj
Foto: Ivan Rolih

se vračali, smo se ustavili
na kmetiji in poklepetali z
domačini. Petkova popol-
danska nevihta nam je
sprehod preprečila, 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 članov
je bilo v bazenu že ob še-
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 žal ugotovili, da je
sedem dni prekratkih za
vse naše želje. Pa pustimo
želje in pričakovanja še za
kakšno okrevanje.

Besedilo: Mojca Grčar
Foto: Ante Pajk

Na kegljanju v Vrhpolju

pa želja upravnega odbora
in tudi moja, da v društvo
pridobimo čim več novih
članov, kar nam že uspeva.

Vsem našim članom želi-
mo ponuditi čim več aktiv-
nosti in jih privabiti na
skupinska srečanja, izlete,
pohode, kegljanje ... Vsem
članom sem takoj po na-
stopu funkcije poslala ob-
vestilo in vizitko s številko
mojega telefona in telefo-
na naše tajnice Janje Irgl. 

Sonja Groznik
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D R U Š T V E N E  A K T I V N O S T I

Datum Vse bi na Čas in zbir no mes to Kon takt na ose ba + tel. št..
Društvo diabetikov Ajdovščine in Vipave
vsako soboto Pohod v naravo ob 8.00, pred gasilskim domom v Vrhpolju Sonja Groznik, 041 900 952

Društvo diabetikov Domžale
30. avgust Pohod na Veliko planino ob 8.00, Stahovica, parkirišče Kalcit Maks Grošelj, 041 679 787

6. september Izlet obvestimo društvena pisarna, 01 721 42 79

vsak torek in sredo Uradne ure od 9.00 do 12.00, Mestni trg 2 društvena pisarna, 01 721 42 79

Društvo diabetikov Idrija
1. julij Pohod po Idrijskem hribovju obvestimo Rudolf Franko, 041 959 782

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 Srečanje DD Idrija, Škofja Loka in Tolmin obvestimo Rudolf Franko, 041 959 782

september 2-dnevni izlet na Kvarner obvestimo Zdenka Bogataj, 05 372 21 20

Društvo diabetikov Ilirska Bistrica
12. julij Pohod na Snežnik - združena akcija DD Ilirska Bistrica, Cerknica, 

Postojna, Sežana, Litija in Slovenj Gradec ob 6.00, AP Ilirska Bistrica oz. ob 7.00, Sviščaki Ivan Bergoč, 041 726 036

vsako sredo Balinanje ob 16.00. V.-IX. ŠP Nada Žagar, 18.00 I.-V. in X. do XII. Zabiče Jože Maljevac, 051 610 951

Društvo diabetikov Jesenice
5. julij Izlet: Splavarjenje po Dravi ob 8.00, Jesenice Majda Mihelič, 041 639 415

19. julij Pohod: Hrušičanska planina ob 9.00, avtokamp Kamnje Čazim Babić, 041 909 961

od 7. do 14. septembra Letovanje v Rogaški Slatini Čazim Babić, 041 909 961

20. september Pohod: Valvazor-Potoška planina ob 8,00, Završnica Čazim Babić, 041 909 961

27. september Izlet s kopanjem v Strunjanu ob 8.00, Jesenice Majda Mihelič, 041 639 415

vsako sredo Uradne ure od 17.00 do 19.00, v prostorih KS Sava

Društvo diabetikov Kamnik
11. september Izlet v Strunjan ob 7.00, AP Kamnik Marjeta Gašperlin, 01 831 74 27

25. september Predavanje diabetologinje dr. Jane Plavc ob 16.00, ZD Kamnik, 2. nadstropje društvena pisarna, 01 831 74 27

vsak prvi torek Merjenje krvnega sladkorja, tlaka in holesterola od 8.00 do 10.00, Kolodvorska 5/l Marjeta Gašperlin, 041 945 186

Društvo diabetikov Kočevje
3. in 10. julij Organizirano kopanje v Njivicah na Krku ob 7.00, AP Kočevje Ksenija Vidoševič, 031 299 555 in 

Branka Kovačič, 041 518 256

od 13. do 15. avgusta Obisk prireditve »Tamburanje va Kosteli« v Kostelu po prijavah Ksenija Vidoševič, 031 299 555

prvi ponedeljek Obisk članov na domu in DSO po dogovoru, po programu prostovoljci

16. september Predavanje: Urološke težave moških in možnost zdravljenja ob 17.30, dvorana centra Nama Ksenija Vidoševič, 031 299 555

23. september Uvodno predavanje: Projekt svet Kolpe ob 17.30, dvorana centra Nama Ksenija Vidoševič, 031 299 555 in Ljuba Šega Južnič

vsako prvo sredo Merjenje krvnega sladkorja, holesterola, trigliceridov in tlaka od 8.00 do 10.00, pisarna društva diabetikov Bojan Figar, 01 893 90 13, 041 929 836

vsako prvo sredo Informacije in svetovanje od 12.00 do 14.00, pisarna društva diabetikov Ksenija Vidoševič, 01 893 90 13, 031 299 555

vsak ponedeljek Telovadba za diabetike in nordijska hoja ob 17.30, dvorana centra Nama Kočevje Ksenija Vidoševič, 031 299 555 in 
Štefka Ule, 051 410 577

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

vsak torek Voden pohod v okolici Kočevja ob 16.00, avtobusna postaja Kočevje Milena Kaligarič, 041 280 676

vsako sredo Uradne ure od 8.00 do 10.00, pisarna društva diabetikov dežurni člani, 01 893 90 13

vsako sredo Kolesarjenje ob 17.00, restavracija Marof Bojan Figar, 01 895 40 61, 041 929 836

vsak četrtek Uradne ure od 10.00 do 12.00, pisarna društva diabetikov dežurni člani, 01 893 90 13 in 
Branka Kovačič, 041 518 256

vsak četrtek od 4. sept. dalje Joga kot pomoč pri sladkorni bolezi ob 17.30, dvorana centra Nama Ksenija Vidoševič, 031 299 555

zadni četrtek v mesecu Kopanje v Dolenjskih Toplicah ob 9.00, avtobusna postaja Kočevje Ksenija Vidoševič, 031 299 555 in 
Branka Kovačič, 041 518 256

Društvo diabetikov Kranj
9. julij Kolesarjenje ob 17.00, brunarica Štern na Kokrici društvena pisarna, 04 202 83 10

v juliju in avgustu ni uradnih ur Informacije 031 485 470

13. avgust Kolesarjenje ob 17.00, brunarica Štern na Kokrici društvena pisarna, 04 202 83 10

6. september Izlet v neznano ob 7.00, avtobusna postaja Kranj, postajališče št. 1 društvena pisarna, 04 202 83 10

10. september Kolesarjenje ob 16.30, brunarica Štern na Kokrici društvena pisarna, 04 202 83 10

17. september Pohod društvena pisarna, 04 202 83 10

vsak ponedeljek Uradne ure in izdaja aparatov za merjenje krvnega sladkorja od 15.00 do 17.00, društvena pisarna v Diab. centru društvena pisarna, 04 202 83 10

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

Društvo diabetikov Lenart
18. september Izlet obvestimo naknadno Jožica Vračko, 051 321 976

vsak prvi ponedeljek Pohod v okolici Lenarta ob 9.00, zdravstveni dom Jožica Vračko, 051 321 976

vsako sredo Uradne ure v pisarni društva od 9.00 do 11.00, pisarna društva, Nikova 9, Lenart Jožica Vračko, 051 321 976

Društvo diabetikov Lendava
vsak torek Kopanje v Termah Lendava od 18.00 do 20.00, po prijavi na društvu Štefan Hari, 02 578 82 06, 041 798 552

Društvo diabetikov Litija
12. julij Pohod na Snežnik ob 4.00, odhod izpred društvene pisarne društvena pisarna, 01 898 15 84

12. avgust Izlet: Grossglockner odhod objavljen naknadno društvena pisarna, 01 898 15 84

vsako sredo v juliju in avgustu Uradne ure od 8.00 do 10.00, v društveni pisarni društvena pisarna, 01 898 15 89

vsak četrtek Organizirana hoja po programu ob 8.00, društvena pisarna društvena pisarna, 01 898 15 86

vsak ponedeljek in sredo Telovadba v telovadnici ob 19.00, Športna dvorana Litija društvena pisarna, 01 898 15 85

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

vsako sredo Uradne ure od 8.00 do 11.00, v društveni pisarni društvena pisarna, 01 898 15 89



J U N I J 2 0 0 8 47

Datum Vse bi na Čas in zbir no mes to Kon takt na ose ba + tel. št..
vsako prvo sredo Merjenje krvnega sladkorja, tlaka in holesterola od 8.00 do 10.00, v društveni pisarni društvena pisarna, 01 898 15 87
vsako prvo sredo Uradne ure od 14.00 do 17.00, v društveni pisarni društvena pisarna, 01 898 15 88
vsaka dva meseca obvestila Predavanja in druge dejavnosti so objavljene v društvenem obvestilu društvena pisarna, 01 898 15 90

Društvo diabetikov Maribor
23. avgust Kolesarjenje: Botanični vrt Hoče ob 10.00, pred trgovino Qlandija Lidija Salamon, 02 228 23 10

13. september Izlet: pohod, Zeliščarska kmetija Plavica, Dolenjske Toplice ob 7.00, Ljubljanska 9, Maribor Lidija Salamon, 02 228 23 10

vsak ponedeljek in četrtek Uradne ure od 8.30 do 12.00,Trubarjeva 15 Lidija Salamon, 02 228 23 10

vsak ponedeljek, sredo in četrtek Delovni čas blagajne od 8.00 do 10.30, pred diabetično ambulanto v bolnišnici Marica Tirgučan, 031 651 882

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

Društvo diabetikov Mežiške doline
vsak torek Pohod v okolico Mežice ob 15.00, avtobusna postaja Srečko Podhraški, 040 306 530

vsak torek Pohod v okolico Kotelj ob 14.00, po dogovoru skupaj z društvom osteroporoze Marjeta Macur, 041 847 401

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

vsako sredo Pohod v okolico Leš ob 13.00, pri Lukanu na Lešah Jaroš Kodrun, 041 420 131

Društvo 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 Miholič, 041 364 953

5. julij Srečanje pomurskih diabetikov v Gornji Radgoni ob 9.00, odhod avtobusa z avtobusne postaje Murska Sobota Jožica Gibčar, 041 953 874

vsak ponedeljek Zdravo gibanje - nordijska hoja ob 16.30, na ploščadi pred gradom v Murski Soboti Darko Miholič, 041 364 953

vsak torek Uradne ure v novih prostorih Društva diabetikov Murska Sobota od 11.00 do 13.00, Tomšičeva ulica 15, Murska Sobota Simon Kranjc, 031 813 795

vsako prvo sredo Sestanek Društva diabetikov Murska Sobota ob 17:00, v klubu PAC, za Zavaro. Triglav, Lendavska ul. 5 Jožica Gibčar, 041 953 874

Društvo diabetikov Novo mesto
3. september Pohod: Brod-Boričevo ob 13.30, OŠ Grm Danijela Vidmar, 07 332 87 43

17. september Pohod: Ratež-Otočec ob 13.30, OŠ Grm - lasten prevoz Danijela Vidmar, 07 332 87 43

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

vsak dan Plavanje v Termah Šmarješke Toplice celodnevne vstopnice ali od 12.00-14.00 ali od 19.00-21.00 Albina Kovačič, 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, OŠ Grm Danijela Vidmar, 07 332 87 43

Društvo diabetikov Postojna
vsak ponedeljek Merjenje krvnega sladkorja in tlaka v prostorih društva Milica Savkovič, 041 721 170
vsak ponedeljek Uredne ure društva od 9.00 do 11.00, v pisrani društva Milica Savkovič, 041 721 170
vsako sredo Pohod v naravo ob 17.00, avla zdravstvenega doma Milica Savkovič, 041 721 170

Društvo diabetikov Ptuj
6. september Piknik ob ribniku v Dornavi ob 14.00, železniška postaja Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41

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

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

vsako drugo sredo Razdelitev vstopnic, merjenje krvnega sladkorja in tlaka od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41

Društvo diabetikov Sežana
9. avgust Pohod na hrib Kokoš Ivan Krulej, 031 622 086
30. avgust Pohod v smodnišnico, piknik Ivan Krulej, 031 622 087

Društvo diabetikov Škofja Loka
5. julij Piknik Pri Marku (Crngrob) ob 10.00, AP Škofja Loka in Podlubnik Marija Mančevski, 031 472 125

30. avgust Srečanje diabetikov Poljanske doline ob 11.00, v Hlavčih njivah Marija Mančevski, 031 472 125

30. avgust Pohod: Velika planina ob 8.00, AP Škofja Loka Marija Mančevski, 031 472 125

6. september Idrija ob 8.00, AP Škofja Loka Marija Mančevski, 031 472 125

20. september Pohod: Valvasor-Potoška planina ob 8.00, AP Škofja Loka Marija Mančevski, 031 472 125

27. september Strokovno predavanje diabetologa dr.Tomaža Camleka  ob 9.00, Center strokovnih šol Marija Mančevski, 031 472 125

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

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

Društvo diabetikov Tolmin
20. september Predavanje: Higiena, aktivnost in posebnost v življenju diabetika dvorana ZD Tolmin Marija Krivec, 05 388 12 04
27. september Predavanje: Higiena, aktivnost in posebnost v življenju diabetika Kulturni dom Bovec Marija Krivec, 05 388 12 04
september Telovadba ob 17.00, dvorana fizioterapije Severina Hvala, 05 388 18 85

Društvo diabetikov Tržič
vsak prvi in tretji torek v mesecu Merjenje krvnega sladkorja, tlaka, holesterola in trigliceridov od 18.00 do 19.00, v društveni pisarni Maruša Ahačič, 040 558 820
vsak torek Uradne ure od 17.00 do 18.00, v društveni pisarni Mirjana Eržen, 031 314 543
vsako sredo Krajši pohodi v okolico ob 9.00, izpred društvene pisarne Daša Stritih, 040 674 559
vsako prvo soboto Merjenje krvnega sladkorja, tlaka, holesterola in trigliceridov od 9.00 do 10.00, v prostorih DU Tržič Maruša Ahačič, 040 558 820

Društvo diabetikov Velenje
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 Dežurstvo od 9.00 do 11.00, sejna soba društva upokojencev Milica Vertačnik, 031 389 807

vsak ponedeljek Dežurstvo od 15.00 do 16.00, sejna soba društva upokojencev Milan Ugovšek, 031 769 141

vsako sredo Tedenski pohod: Velenje ob 16.00, Ribiška koča Velenje Matija Boškič,  031 298 530

vsak četrtek Tedenski pohod: Šoštanj ob 16.00, Ribiška koča Šoštanj Fanika Jurjovec, 03 891 10 85, 031 437 595
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Tako je v Društvu diabetikov
Posavje-Brežice med 800 člani
več kot sto takih, ki niso slad-
korni bolniki (so pa to njihovi
ožji družinski člani ali znan-
ci), a pomagajo nam, da laže
izpeljemo predvidene aktivno-
sti iz letnega načrta. Med
njimi sta od samega začetka
delovanja društva tudi vsem
dobro znani Milka Petan in
Ivanka Gerjevič. 

Obe naši znanki sta trdno
odločeni, 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 izkušenj, ki
so jima znova in znova dajale potre-
ben zagon za preživetje in voljo do
dejavnega življenja. 

POMOČ IN SKRB ZA DRUGE
Milka je bila znana učiteljica v Glo-

bokem, ki je s svojo neposrednostjo
pomagala vzgojiti rodove nadebud-
nežev, ki se s hvaležnostjo spominja-
jo svoje »tršice Milke«. Nekateri
izmed teh so zdaj tudi člani našega
društva. Aktivno deluje v svoji kraje-
vni skupnosti in predvsem v društvu
izgnancev, saj je z družino kot otrok
prestajala tudi gorje izgnanstva v Ne-
mčijo med drugo svetovno vojno.
Tudi njeno zasebno življenje je bilo

podrejeno skrbi za otroke in moža,
ki je bil zaradi bolezni dolgih 27 let
priklenjen na posteljo. Občutek za
bolne in pomoči potrebne ji je bil
očitno položen že v zibelko.

Tudi Ivanka je dobra znanka iz
naših krajev. Mnogi so jo spoznali
kot vestno in spretno uslužbenko po-
djetja Prevoz in aktivno članico raz-
nih društev in odborov. Po komaj
nekaj letih zakona ji je nenadoma
umrl mož, tako da je sama skrbela
za dva otroka, jima zgradila topel
dom in omogočila šolanje, zdaj pa z
veseljem poskrbi za svoje vnuke, ko
so njihovi starši na službenih dolžno-
stih in poteh. Tudi ona deluje v kraje-
vni skupnosti in društvu izgnancev.
Pa zakaj ju sploh predstavljamo?

ZA NAS STA OBE ZLATI
Obe sta namreč od zače-

tka delovanja našega dru-
štva nepogrešljivi članici
tako imenovane udarniške
ekipe, ki pripravlja, organizi-
ra in pakira vso  korespon-
denco za delovanje društva.
Za širše akcije je treba zloži-
ti, vložiti v kuverte, jih zale-
piti,  frankirati in žigosati
okoli 800 kuvert. Vse to
delo ekipa opravlja ponavadi
kar v priročni Milkini jedilni-
ci. Tam je namreč dovolj ve-
lika miza za goro papirja, ki
ga je treba zložiti in poslati,
in dovolj dnevne svetlobe. 

V njenem domačem bifeju je vedno
kaj za suha grla. Pri roki je tudi šte-
dilnik, s katerega vedno zadiši po
»barkafeju«. Ker pri takih opravilih ne
sme manjkati naš predsednik Ivan
Živič, on poskrbi za pripravo diabe-
tičnih sendvičev. Tudi vseh drugih
akcij, kot so občni zbori, srečanja, iz-
leti in delavnice za člane društva, si
ne moremo predstavljati brez njiju. 

Za svoje požrtvovalno delo v dru-
štvu sta prejeli bronasto priznanje
Zveze društev diabetikov Slovenije,
čeprav sta za nas, sladkorne bolnike
iz Posavja – zlati. Želimo jima lepih
trenutkov med nami, še naprej brez
sladkorne in predvsem iskreni -
hvala! 

Marjan Piltaver

Naši podporni članici Milka Petan in Ivanka Gerjevič
VV nnaaššeemm ččaassooppiissuu ssmmoo vveeččkkrraatt ppiissaallii oo ppoommooččii,, kkii jjoo ddrruuššttvvoomm ddaajjeejjoo rraazznnlliiččnnee oorrggaanniizzaacciijjee,, ppooddjjeettjjaa,, oobbrrttnniikkii iinn mmeeddiicciinnsskkoo
oosseebbjjee,, nniissmmoo ppaa nnaammeenniillii ddoollžžnneeggaa pprroossttoorraa vvsseemm ttiissttiimm,, kkii nniissoo ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii,, aa ssoo ss ssvvoojjiimm ddeelloovvaannjjeemm vv ddrruuššttvviihh 
vv vveelliikkoo ppooddppoorroo nnaamm,, kkii ttoo ssmmoo..
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Brez Milke Petan in Ivanke Gerjevič si ne moremo zamisliti akcij,
kot so občni zbori, srečanja, izleti in delavnice za člane posavskega
društva sladkornih bolnikov. Pogosto jima pomaga tudi predsednik

društva Ivan Živič.

Knji ga Slad kor na bo le zen, gi ba nje in šport
NNAA RROOČČIILL NNII CCAA za knji go SLAD KOR NA BO LE ZEN, GI BA NJE IN ŠPORT

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

slad kor ne bo le zni. 

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

me di cin ske ga po dro čja. 

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

I Z  N A Š I H  D R U Š T E V
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N A G R A D N A  K R I Ž A N K A

Kupon za nagradno križanko št. 75 (junij 2008)

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

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

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

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

��

Geslo nagradne križanke iz prejšnje številke se glasi:
NNOOVVOO NNOORRDDIISSKK

Nagrade za križanko št. 75 bo poklonilo podjetje
Medex International, d. d. Rešene križanke s kuponom
pošljite do 55.. sseepptteemmbbrraa 22000088 na naslov: ZZvveezzaa
ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee,, KKaammnniišškkaa uulliiccaa 2255,, 11000000
LLjjuubblljjaannaa, s pripisom »Nagradna križanka št. 75«. 
Ne pozabite pripisati vaše davčne številke in davčne
izpostave. Nagrajence bomo o nagradah obvestili po pošti.

VELIK KOS BLAGA 
IZ NEPREMOČLJIVEGA

PLATNA ZA POKRIVANJE

SIMBOL
ZA

RENIJ

ALGE IN
PLAVAJOČE
RASTLINE 

NA STOJEČI
VODI

DESNI 
PRITOK
RONE

V FRANCIJI

POVZRO-
ČANJE

TRPLJENJA,
MUČENJE

PAPEŽEV
LETNI

DOHODEK

LUKA
V JUŽNI
ITALIJI,

TARANTO

ALOJZ 
REBULA

OBSEČNICA

APOTEKAR
ZVONKO
ORNIK

KRIMINALEC
RDEČA

MRAVLJA,
ROSICA

POT,
CESTA;

ČEZ,
PREKO

JUŽNOAME-
RIŠKA PTICA

Z ZELO
VELIKIM

KLJUNOM

SIMBOL
SA NIKELJ
PRIPADNIK
ELEATSKE

ŠOLE
ANTON
SOVRE
ODMEV

SIMBOL
ZA

KISIK

VOJAŠKA
FORMACIJA

SERVISNI
PLADENJ

Avtor:
Rudi
Murn

MAŠČOBA

STANJE
ONEMO-
GLEGA

ČLOVEKA
(množina)

JAPONSKI
DROBIŽ

VRIVANJE
BESED 
V RAZ-

STAVLJENO
BESEDO

ZORKO
JANEZ

AM. PISATELJ
(Conrad)

VELIKA
POSODA

IZRAŽANJE
HVALE KOMU

PRIPADA-
JOČI

DELEŽ,
KOLIČINA

SANINEC

SALAMA
VELIKEGA
PREMERA

DODATEK 
K POGODBI
SKANDINAV-
SKI DROBIŽ

ZABAVLJA-
ČICA 

V NOČNEM
LOKALU

URADNO
SPOROČILO

JAVNOSTI
KAREL 
AŽMANRIMSKI

DRŽAVNIK 
IN PESNIK,
NERONOV

VZGOJITELJ

NIZKE
TEKMO-
VALNE 
SANI

TONE
MODIC

ZEVANJE
SPREME-

NLJIVI ELEK-
TRIČNI UPOR

ZAREBRNICA
AMERIŠKA
OBVEŠČEV.
AGENCIJA

PIVSKI 
VZKLIK

TITAN
ENOROČNA

SEKIRA Z
ZAOKROŽE-
NIM REZILOMAIKEN 

CONRAD
POTTER -
ameriški
pisatelj

NJIVA
(ljudsko)

STRANICA
PRAVO-

KOTNEGA
TRIKOTNIKA

DELAVEC
ZA TEŽKA

DELA
OVČJI SAMEC

ČRKI V BESEDI NAGELJ
PRIPADNIK JUŽNO-
AMERIŠKE ETNIČNE
SKUPINE ARUAKOV

POGOVORNI
IZRAZ

ZA
DINAR

SLIKAR
IN

ILUSTRATOR
SMREKAR

KURENT
ANDREJ

MITOLOŠKO
RIMSKO

PODZEMLJE

KNIEVEL EVEL
(1938-2007) - 

izredno drzen ameriški
skakalec z motorjem 
(kanjon Snake River)

DEDNA
ZEMLJIŠKA

POSEST
FEVDALCEV

ZNAČILNOST
SAJAVEGA

CUNJA

DRZNI
AMERIŠKI

SKAKALEC Z
MOTORJEM

(Knievel)

SOVJETSKI
ŠAHIST,

SVETOVNI
PRVAK
(Mihail)

RDEČE
MRAVLJE 

Z 
ŽELOM

SREDSTVO
ZA NARKOZO

NADAV

LETENJE
POGON

NA DIVJAD

MORSKA RI-
BA Z RAZNO-

BARVNIMI
PEGAMI 

NA HRBTU

OBDANO
OZEMLJE
DRŽAVE
ANDREJ
VALENT

RODITELJ GUSAR
ČEKAN

NAJVEČJI
MORSKI

SESALEC

PROVINCA
V SEVERNI

ŠPANIJI

Knji ga Slad kor na bo le zen, gi ba nje in šport
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udi vi ste verjetno že ugotovili, da svet
postaja čedalje manjši in manjši in čeda-
lje dostopnejši. Pa ne le zaradi frčopla-
nov, ki hitijo visoko nad oblaki na vse
strani sveta, marveč tudi zavoljo cen le-
talskih prevozov, ki sploh niso pretirano
visoke. Niti za stoprocentnega, zapri-
seženega, čistokrvnega Gorenca ne,
prmej zelen! 

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

Tenerife, otok v Kanarskem arhipelagu,
niti za človeka gorenjskega rodu ali rodo-
vnika, kukr hočte, ni več tok daleč, da bi
se ga ogledvov zgolj na zemljevidu. In
čeprav govorijo o nas, da imamo varžete
zašite in štumfe z denarjem zadrgnjene in
da od nas dobite vse prej kot kak evro ali
cent, vse to sploh ne drži kot pribito ali s
selitejpom prilepljeno. Še posebn, če se

pojav potovalna agencija in jasn, pred-
vsem za svoj biznis in svojo korist, uporab
še primerno motivacijo. Ja, potem se kaj
rado zgodi, da tudi človeka z našga konca
začne švatat potovalna mrzlica, da zapre
vsa okna in vrata, naskrivaj potežka
mošnjiček, ga previdno razveže in odšteje
potrebne cekine. S težkim srcem in slabo
vestjo kajpada, to moram priznat.

Tako je tud blo, ko je moja ta narta-
dražja - 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 brž po-
kliče v službo, pa docela spremeni štimco
in sladko zagruli: »Posluš dragi, kva piše
tle. Tenerife za dva, za en teden, pre-
nočevanje s fruštkom, z avionskim prevo-
zom vred samo sto jurčkov. Splača se.«

»Kako za vraga se splača, če bo treba ta
štrapac plačat, odštet dnarce,« mi je šlo
skoz piskr, a sm se ugriznu v jezik, vedoč,
da ona ni čistokrvna Gorenka, ampak pr-
tepenka iz Lublane, pa zato ne ve, da se
kaj splača samo takrat, ko v varžetu
žvenkečejo prsluženi cekini in v njem
tudi ostanejo, kako dolgo je mogoče. 

Blo je kajpak po njenem, pa je v za-
dnjem hipu tud plačala tistih dobrih sto
jurčkov (bilo je to še v času, ko smo imel
tolarčke) za Tenerife, v hotelu s pogle-
dom na Teide, za organizacijo, za kopanje
v hotelskih bazenih, namakanje v Atlan-
tiku, ležanje na vulkanskih plažah, gretje
gorenjskih kosti v vroči mivki in za brez-
plačno gledanje, kako turisti ližejo slado-
led in pijejo pivo. Vse to za dobrih sto
jurčkov.

Žal v sto jurčkih ni bla zajeta hrana,
razen fruštka, zato sva z našo udarla
sadno dieto, tedensko, kakopak, in nisva
shirala. Mesa nič, če odštejem 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 vključila banane, ki jih pridelujejo
na tem otoku, kot gosti del prehrane, ter
pomaranče, grejpfrute in druge sadeže
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-
dička v enem tednu izročila kake pol

kilce različnih 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, če bi šla tja. Pa še prija-
teljem sva vse pokazala in samo mislite si
lahko, kakšno pravo gorenjsko fovšijo 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,
še manj s taksiji, niti nisva delala gneče v
avtobusih. Zakaj pa bi, saj sva imela vsak
svoj peko 47 in 41 s seboj. Tudi mimo
številnih trgovin s prepocen kozmetko in
cunjam z vseh koncev sveta sva hodila
priprtih oči, čeprav 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 kopališča zastonj ter da so
po isti ceni ležalniki in sončniki, zraven
pa mislila na Portorož in na naše ode-
ruške zajedavce.

Ja, tako je to bilo na Tenerifi. Na koncu
pa še to. Za pot sva izbrala pravšnji ter-
min, saj so prav takrat prestavili ure na
poletni čas in sva bila povsem zastonj
eno urco več na Tenerifi. No, pa se je
vendarle vsaj nekaj splačalo, prmej!

Jože Praprotnik

TT
H U M O R E S K A

Čedalje manjši svet 
ali Gorenjc na Tenerifi



Edini sistem, v katerem so 
vsi deli združeni

AACCU-CCU-CCHEKHEK ®  

Compact Plus
Svoboda na vaši dlani 
Edini merilnik, oblikovan za merjenje ravni glukoze v krvi 
z eno roko. Vse v enem: boben ek s 17 testnimi listi i. 
Vse v enem: snemljiva sprožilna 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

Roche d.o.o.
Dunajska 238 e, Ljubljana
Brezpla en telefon: 080 12 32

osvetljeni 

znaki

boben ek s 17 

testnimi listi i

snem
ljiva sprožilna 

naprava

Vse v enem




