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Zdravstvene storitve, ki so pomembne
za zdravljenje ljudi, ne smejo biti trzno blago

Janko Kusar,
PREDSEDNIK ZVEZE DRUSTEV DIABETIKOV SLOVENIE

Koncno smo docakali javno razpravo o predlogu zakona o zdravstveni
dejavnosti. Ze v Casu priprave predloga se je o tem veliko pisalo in
govorilo, zato lahko pricakujemo, da bo tudi javna obravnava vsebinsko
bogata in odgovorna, saj gre za izjemno pomemben zakon, ki zadeva vse
generacije, od dojenckov do upokojencev. Po informacijah iz medijev je
dana v javno obravnavo dvanajsta razli¢ica predloga, kar pomeni, da so se
Ze v pripravi predloga oblikovale razli¢ne resitve in pobude.

Zelo skrbno pa bo treba pretehtati tudi vse pripombe in predloge iz javne razprave na predlog
zakona, ki jih bodo dale organizacije civilne druzbe, stroka, bolniki in vse druge zainteresirane
institucije. Glede na obseznost predlaganih sprememb zakona pri¢akujemo in predlagamo, da bo
temu primerno namenjen tudi ¢as za javno obravnavo. Vsaka nestrpnost ali skrajsevanje roka za
razpravo o tako pomembnem zakonu ima lahko v koncni fazi samo negativne posledice.

Vsebinsko je zelo pomembno temeljno izhodisce predlaganega zakona, to je, »da
zdravstvene storitve, ki so pomembne za zdravje ljudi, ne smejo biti trzno blago«. Taksno
izhodis¢e pomeni, da je solidarnost temeljni cilj zdravstvenega sistema, kar je spodbudno,
koristno in nujno. Ce v praksi ne bomo dosegli tega cilja, bodo posledice, ki jih bomo Cutili
predvsem bolniki, iz leta v leto hujse.

Iz predlaganega zakona tudi izhaja, da naj bi imele vecji pomen institucije za javno zdravje,
kar je spodbudno in pohvale vredno. Iz predloga zakona tudi izhaja, da bodo za uporabnike
zdravstvenih storitev zagotovljene dobre in vsem dostopne dejavnosti. To je Se toliko
pomembneje, ker zbrani podatki za Slovenijo kaZejo, »da se zdravje celotne populacije
izboljsuje, vendar se pri tem zdravje nekaterih skupin iz visjih socialno-ekonomskih skupin
izboljsuje hitreje, kar pomeni, da se razlike na podrocju zdravja Se naprej povecujejo.«

Poleg nastetih sprememb in pricakovanj je za bolnike Se posebej pomembno, da se bodo -
in to upraviceno pri¢akujemo - zmanjsale Cakalne vrste in da se raven zdravstvenih storitev
ne bo zmanjsevala.

Ker se resni znaki recesije Cedalje bolj kaZejo na vseh podrocjih druzbenih dejavnosti, lahko
pricakujemo, da se ji tudi v zdravstvu ne bo mogoce povsem izogniti. Kje in kdaj se bo pricelo
z racionalizacijo pa je treba zelo skrbno in odgovorno razmisliti. Sladkorni bolniki pricakujemo,
da se o posameznih nujnih ukrepih varcevanja opravijo predhodna usklajevanja z uporabniki
zdravstvenih storitev in predvidijo tudi morebitne posledice, ki jih bodo imeli tak$ni ukrepi za
bolnike. Predlagano partnerstvo med bolniki in zdravstvenimi delavci pricnimo uveljavijati tudi
v praksi.

Bolniki s sladkorno boleznijo zavraCamo namero (odlocitev) zavoda za zdravstveno
zavarovanje (ZZZS), ki nacrtuje oziroma predlaga, da ne bi ve¢ osebni (druZinski) zdravnik
presojal, kaksno zdravilo bi potreboval bolnik. To naj bi v prihodnje prepustili lekarniSkemu
farmacevtu, ki naj bi odloCil, katero zdravilo bo na osnovi recepta izroCil bolniku. V tem
primeru osebni zdravnik ne bo vedel, katero zdravilo mu je lekarniski farmacevt izdal. Nasa
ocena je, da to ni dobro, Se manj koristno.

Ce je razlog za taksno odlocitev ZZZS v pomanjkljivem in nezadostnem medsebojnem
informiranju med zdravniki, lekarnarji in farmacevtsko industrijo, potem je treba izboljsati to
komunikacijo. Sladkorni bolniki Zelimo, da nas, moj, vas osebni zdravnik doloCi, katero
zdravilo potrebuje posamezni bolnik. 5

Spostovane bralke, dragi bralci, pred nami so poletne pocitnice. Cedalje vecje Stevilo ljudi
si daljsih pocitnic zaradi splosne socialne in ekonomske krize ne more privosciti. Tudi med
sladkornimi bolniki je veliko takih primerov, zato se boste gotovo mnogi za krajsi oddih
odlocili izven glavne turisticne sezone. Tudi v septembru, ko se cene nekoliko znizajo, je na
morju, Se posebej pa v nasih zdravilis¢ih, lahko zelo prijetno. Mnogi se boste udeleZili tudi
tako imenovanega organiziranega okrevanja, ki ga naCrtujejo Ze skoraj vsa nasa drustva.

Kjerkoli Ze boste v teh poletnih mesecih, vam Zelim, da jih preZivite lepo. Ce boste v svoj
dopustniski program vkljucili Se primerno telesno aktivnost, povezano s plavanjem, hojo,
kolesarjenjem ali planinarjenjem, toliko bolje.

Na koncu bi se rad v imenu zveze in osebno zahvalil Drustvu sladkornih bolnikov Koper,
ki mu predseduje Marija Podvrsic, vsem sponzorjem in drugim, ki so prispevali ali pomagali
pri organizaciji 14. $portno-rekreativnega srecanja sladkornih bolnikov Slovenije. Delo je bilo
kar zahtevno, opravili pa so ga zelo uspesno.

Prijetne pocitnice Zelim vsem nasim bralkam in bralcem.
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BESEDA UREDNIKA

Neustrezno prehranjevanje je dejavnik tveganja
za nastanek stevilnih kronicnih nenalezljivih bolezni

Cveto Pavlin, vas urepnik

Sredstva mnoZi¢nega obvescanja nas vsak dan »bombardirajo« z oglasi in ¢lanki,
ki imajo v ozadju reklamne oziroma promocijske namene za pospesevanje prodaje
posameznega izdelka, ki naj bi imel skoraj cudezno moc in ki naj bi ucinkoval tako,
da se v zelo kratkem Casu znebimo odvecnih kilogramov, holesterola in drugih
nevsecnosti, ki nam grenijo Zivljenje. Zato ni ni¢ presenetljivega, da smo pogosto v
teZavah, ko se je treba odlocati o nakupu oglasevanega izdelka.

Se zlasti so oglasi naravnani tako, da otroke spodbujajo k nakupu nezdrave
hrane, eprav so otroci ena izmed najbolj ranljivih skupin in je nanje mogoce zlahka vplivati, tudi z
oglasevanjem. Ker zadnjih 20 let Stevilo predebelih otrok zelo hitro narasca, krivda za to pa gre
pogosto tudi nezdravi hrani, so se v 11 drZzavah EU, med drugim tudi v Sloveniji, odlocili opraviti
raziskavo o vplivu oglasevanja hrane in pija¢ na otroke.

Cezmerna telesna teZa in debelost pri otrocih v Evropi sta se zadnjih 20 let drasti¢no povecali. V
Evropi je predebelih Ze vel kot pet milijonov SolajoCih se otrok, to Stevilo pa se vsako leto Se poveca za
300.000 otrok. Med najpomembnejsimi dejavniki, ki vplivajo na razvoj nezdravih prehranskih navad in
debelosti je prodajanje in tudi oglasevanje nezdrave otroske hrane.

Skupina enajstih drZav EU se je, kot receno, odlocila za pripravo projektne Studije o vplivu
oglasevanja hrane in pijac¢ otrokom. Projekt, imenovan POLMARK (Politike oglasevanja hrane in pija¢
otrokom), bo usklajevalo Mednarodno zdruzenje za proucevanje debelosti. Projekt so javnosti prvi¢
predstavil konec lanskega leta, na sreCanju konzorcija raziskovalcev in potro$niskih organizacij z
Evropsko komisijo.

Studija bo ocenila uspesnost in ucinkovitost sedanje zakonodaje in kodeksov glede oglasevanje otroske
hrane in pijac. Projekt bo pregledal tudi, ali epidemija ¢ezmerne telesne teze in debelosti med otroci
upravicuje uvedbo resnejsih ukrepov in Ce da, kateri ukrepi bi bili najprimernejsi. Rezultati Studije bodo
vkljuceni v porocilo, ki ga bo Evropska komisija na podlagi Bele knjige pripravila v letu 2010.

Posamezne drZave EU so na tem podrocju do zdaj iskale razlicne ucinkovite resitve. Tako je britanska
vlada 1. januarja lani prepovedala televizijsko oglasevanje hrane z visoko vsebnostjo mascob in
sladkorja v oddajah, ki so namenjene otrokom do 16. leta starosti. Svedska je prepovedala vse
oglasevanje za otroke do 12. leta starosti. Latvija je Ze predlani z odlokom tamkajSnjega ministrstva
za zdravje prepovedala uporabo nezdravih Zivil v Solah. Irska je prepovedala, da se v kampanje, ki
oglasujejo nezdravo hrano in pijale, vkljuCujejo znane osebnosti in Sportne zvezdnike, medtem ko je
treba v Franciji pri oglasevanju hrane in pijace dodati tudi sporoCila, ki promovirajo zdravje.

Ob tem seveda ne smemo pozabiti na zdravo prehranjevanje zaposlenih oziroma vseh prebivalcev v
Sloveniji. Zato sta ministrstvo za zdravje in Cindi Slovenija prejSnji mesec pripravila posvet o promocija
zdravega prehranjevanja in zdravja za delavce v podjetjih. Za to podrocje so bile nedavno izdelane
posebne smernice skupaj s prakticnim delom.

Raziskave za Slovenijo so namrec pokazale, da odrasli redko ali sploh ne zajtrkujejo, uZivajo premalo
dnevnih obrokov in energijsko prebogate jedi, premalo sadja, zelenjave, po drugi strani pa prevec
mascob. Velik problem je tudi prevelik vnos soli. Odrasli prebivalci v Sloveniji uZivajo preve¢ mesnih
izdelkov ter premalo mleka, mlecnih izdelkov in rib. Preveckrat posegajo po hitri hrani, aromatiziranih
sladkih gaziranih pijacah in tudi po alkoholu.

Neustrezno prehranjevanje je dejavnik tveganja za nastanek Stevilnih kronicnih nenalezljivih bolezni,
tako bolezni srca in oZilja, nekaterih vrst raka, sladkorne bolezni tipa 2, ciroze jeter, bolezni misicno-
skeletnega sistema, bolezni zob in ustne votline, anemije, endemske golSavosti in debelosti. S
promocijo zdravega prehranjevanja je treba vplivati na odraslo delovno populacijo, kajti pravilno
prehranjevanje kot del zdravega Zivljenjskega sloga pomembno vpliva na pocutje in zdravje, izboljsa
delovno storilnost delavcev, vpliva na zmanjsanje bolniskega staleza, bolniskih stanj in zgodnjega
pojava kronicnih bolezni.

Ministrstvo za zdravje je pred kratkim omogocilo izdelavo in tisk posebnih smernic, ki pomenijo
teoreti¢na izhodisca za nacrtovanje in pripravo uravnoteZenih obrokov za delavce, in sicer ob
upostevanju zahtevnosti posameznikovega delovnega mesta ter nacina prehranjevanja in
prehranjevalnih navad. Izdelali so tudi prakticni del smernic s primeri jedilnikov s prera¢unanimi
energijskimi in hranilnimi potrebami glede na tip dela in spol.

Na ministrstvu za zdravje in Cindi Slovenija se zavedajo, da bo vpeljava obeh dokumentov v prakso
teZka ter da bo pri tem potrebna podpora vodstva podjetij in delodajalcev, vzporedno pa bo treba
ozavescati tudi delavce o pravilni prehrani, pravilni izbiri obrokov in tudi o ustreznem rezimu
celodnevnega prehranjevanja. Pomembno bo tudi tesnejSe sodelovanje s ponudniki prehrane, saj njihovi
obroki pogosto niso v skladu s priporoCili.

" | S
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AKTUALNO

Stirinajsto Sportno-rekreativno srecanje sl

V soboto, 13. junija, je bilo v Kopru 14. Sportno-rekreativno srecanje sladkornih bolnikov Slovenije,

ki se ga je udelezilo 1640 sladkornih bolnikov. Organizator srecanje je bilo Drustvo diabetikov Koper,

ki je delo opravilo vec kot odli¢no. Slavnostni govornik je bil minister za promet dr. Patrick Vlaci¢, navzoce
pa so pozdravili tudi Marija Podvrsic, predsednica Drustva diabetikov Koper, Janko Kusar, predsednik Zveze
drustev diabetikov Slovenije, in Jani Baci¢, podzupan Mestne obcine Koper. Prihodnje leto bo sreCanje v Celju.

Cveto Pavlin

Udelezencem 14. Sportno-rekreativ-
nega srecanja sladkornih bolnikov, ki
so se zbrali v dvorani Sportnega parka
Bonifika, je bil v soboto naklonjen ¢u-
dovit soncen dan. Zbor udelezencev je
bil med 8.30 in 9.30 uro, nato pa se
je zacela otvoritvena slovesnost s kul-
turnim programom in pozdravnimi go-
vori. V kulturnem programu so nasto-
pili Minicantanti Osnovne Sole Pier
Paolo Vergerio il Vecchio, mojster
glasbene izpovedi Igor Mikoli¢, harmo-
nikar Ale$ Segulin in Kulturno drustvo
Savrini in anka Savrinke.

Najprej je udelezence srecanja, ki
so med tem ze dodobra napolnili
Sportno dvorano Bonifika, na kratko
pozdravila Marija Podvrsi¢, predsed-
nica kOPfSkega drustva. POUdar'Ia_Je Casni gostje in govorniki na sre¢anju so bili (z leve proti desni) Marija Podvrsi¢, Janko Kugar,
pomen gibanja za sladkorne bolnike dr. Patrick Vlagi¢ in Jani Baci¢
in potrebo vsakodnevnega gibanja,

Ce hoCemo izboljsati svoje zdravje ali  njihovih €lanov, ki se udeleZujejo
ga ohraniti na isti ravni. Tega se drzi- preventivnih okrevanj, strokovnih

FOTO: BRANE BOMBAC

jo tudi v koprskem drustvu, ki je v predavanj, srecanj in izletov. Vsem
treh letih podvojilo Stevilo ¢lanov. Iz udeleZzencem je zazelela prijetno bi-
leta v leto se povecuje tudi Stevilo vanje v Kopru in obilo zabave.

Srecanja v Kopru se je udelezilo 1640 sladkornih bolnikov Najve¢ udelezencev se je odpravilo
na organiziran ogled mesta
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Janko Kusar, predsednik Zvez dru-
Stev diabetikov Slovenije, se je v nago-
voru osredotocil na pred kratkim pred-
stavljen predlog zakona o zdravstveni
dejavnosti, ki je zelo pomemben za
vse bolnike, Se zlasti za bolnike s kro-
ni¢nimi nenalezljivimi boleznimi, med

katerimi je tudi sladkorna bolezen. Zav-

zel se je za dovolj dolgo razpravo o za-

konu, v kateri naj bi se izoblikovale ta-

ksni pripombe in predlogi, ki nikakor
ne bi smeli biti v Skodo bolnikov. »Zdrav-
stvene storitve ne smejo biti trzno
blago,« je poudaril Kusar.
Ce bi se to zgodilo, bi
bilo na Skodo bolnikov.
Zavzel se je za dobre in
vsem dostopne zdravstve-
ne storitve in za skrajsa-
nje ¢akalnih vrst. Nikakor
pa ne bi smeli pristati na
zmanjSevanje ravni zdrav-
stvenih storitev.

Slavnostni govornik dr.
Patrick Vlaci¢, minister za
promet, je opozoril na
hitro narascanje Stevila
obolelih za sladkorno bo-
leznijo, ki tudi pri nas po-

adkornih bolnikov v Kopru

drustev sladkornih bolnikov, ki organi-
zirajo razli¢ne seminarje in posvete,
izobrazujejo svoje ¢lane in zanje pri-
pravljajo druge aktivnosti, ki so po-
membne za seznanjanje bolnikov z
boleznijo, da ne pride do zapletov.

Zahvalil se je tudi vodstvu in vsem ¢la-

nom koprskega drustva, ki so od leta
1972, ko je bilo drustvo ustanovljeno,
veliko naredili za izboljSanje kakovosti
zivljenja sladkornih bolnikov.

Po kolturnem programu in govorih
so se zacela takmovanja v namiznem

staja cedalje vecji druzbe-
ni problem, saj se Stevilo
obolelih priblizuje dese-
tim odstotkom vsega pre-
bivalstva. Tudi on je opo-
zoril na pomen gibanja,
problem ¢ezmerne tele-
sne teze, izogibanja stre-
su in drugim dejavnikom
tveganja za nastanek
sladkorne bolenzi. Kot
minister za promer je ob-

ljubil, da se bo zavzel za
gradnjo kolesarskih stez, za javni pro-
met in za vse tisto, kar vpliva na vecjo
telesno aktivnost.

PodZzupan Mestne obcine Koper Jani
Bacic je poudaril pomen delovanja

tenisu, pikadu in kegljanju, ki so bila
v dvorani na Bonifiki, balinanje in
streljanje pa nedaleC stran. Najvec
udelezencev srecanja se je odlocilo
za vodene sprehode po Kopru, na
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REZULTATI TEKMOVAN]

Pikado - zenske: 1. Pavla Garb (Slo-
venj Gradec), 2. Hedvika Sevsek (Liti-
ja), 3. Karolina Valant (Velenje);

Pikado - moski: 1. Ernest Kasnik (Me-
ziSka dolina), 2. Martin Kuhar (Posav-
je), 3. Franc Mikli¢ - KocCevje;
Balinanje - Zenske: 1. Marija Baraga
(Cerknica), 2. Rezka Skali¢ki (Litija);
Balinanje - mogski: 1. Marjan Piculin
(Kranj), 2. Darko Koron (Nova Gorica),
3. Joze Zupan (Kranj);

Kegljanje - zenske: 1. Nada Zvikart
(Slovenj Gradec), 2. Pavla Garb (Slo-
venj Gradec), 3. Milena Kaligari¢ (Ko-
Cevje);

Kegljanje - moski: 1. Adolf Laznik (Hras-
tnik), 2. Drago Mihalj (Slovenj Gra-
dec), 3. Stanko Mikli¢ (Koper)
Namizni tenis - zenske: 1. Kristina Kas-
nik (Meziska dolina), 2. Mira Bertala-
ni¢ (Meziska dolina), 3. Antonija Skr-
bi¢ (Velenje);

Namizni tenis - moski: 1. Igor Strukelj
(Nova Gorica), 2. Srecko Leskov3ek (Ko-
Cevje), 3. Marjan Sinkovec (Trbovlje);
Streljanje z zra¢no pusko: 1. Ilvan Ka-
ligaro (Trbovlje), 2. Marjan Matvoz
(Slovenj Gradec), 3. Joze Svetina
(Sezana);

Skupaj drustva: 1. Slovenj Gradec, 2.
Meziska dolina, 3. Kocevje.

katerih so vodnice in vodniki pred-
stavili zgodovino Kopra in njegove
najpomembnejSe stavbe, kot so pre-
torska palaca, stolnica z zvonikom,
lodza, armerija, foresterija in druge.
Za tiste, ki so ostali v dvorano so
ves ¢as nastopali Savrinski godci,
Modri val in Kantadori, ki so igrali
plesno glasbo, tako da je bilo plesi-
$Ce ves cas polno.

Na koncu srecanja so vsa drustva
prejela zahvale za udelezbo. Najboljsi
v tekmovanjih so prejeli kolajne, prva
tri drustva pa pokale. Sledila je le Se
primopredaja zastave med tokratnim
in prihodnjim organizatorjem.

Petnajsto Sportno-rekreativno sre-
¢anje bo prihodnje leto v Celju.
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Mstin Petri¢, dr. med.

INTERVJU

S sprejetjem nacionalnega programa za obvladovanje sladkorne bolezni
naj bi postavili temelj za bolj usklajeno ukrepanje pri obvladovanju
sladkorne bolezni. Z njim naj bi dosegli tudi celovitejSo obravnavo
bolnikov s sladkorno boleznijo, ustvarili boljSe moZnosti za samovodenje
sladkorne bolezni in boljSe povezovanje stroke in nevladnih organizacij,
predvsem drustev sladkornih bolnikov.

Cveto Pavlin

Na ministrstvu za zdravje je bila na
pobudo stroke in nevladnih organiza-
cij, ki delujejo na podrocju sladkorne
bolezni, imenovana delovna skupina
za pripravo nacionalnega programa
za obvladovanje sladkorne bolezni
(NPOSB). Za koordinatorko delovne
skupine je bila imenovana Vesna-Ker-
stin Petri¢, dr. med., vodja sektorja
za krepitev zdravja in zdrav Zzivljenj-
ski slog na ministrstvu za zdravje. Z
njo smo se pogovarjali o tem, zakaj
tak program potrebujemo, kaksni so
njegovi cilji, v kateri fazi je zdaj nje-
gova priprava in kaj bo prinesel slad-
kornim bolnikom.

Kaksna je vasa vloga pri pripravi
nacionalnega programa za
obvladovanje sladkorne bolezni?

Moja vloga je predvsem koordina-
cijska, res pa je, da je preprecevanje
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sladkorne bolezni in tudi drugih kro-
ni¢nih bolezni moje poklicno in tudi
delovno podrocje, saj na ministrstvu
za zdravje skrbim za krepitev zdravja
in zdravega nacina zivljenja.

Kaj bo prinesel nacionalni program
obvladovanja sladkorne bolezni in
zakaj nastaja tako dolgo?

Z nacionalnim programom obvla-
dovanja sladkorne bolezni, ki vklju-
Cuje obravnavo bolnikov s sladkorno
boleznijo, preprecevanje sladkorne
bolezni in njeno zgodnje odkrivanje,
naj bi dolodili cilje, ki jih zelimo v
Sloveniji uresniciti na tem podrodju,
in nacrtovali potrebne spremembe
oziroma boljSo povezanost med raz-
licnimi najpomembnejSimi delezniki
za doseganje teh ciljev. Stroka in
sladkorni bolniki Ze nekaj ¢asa ugo-
tavljajo, da bi bilo dobro imeti strate-
Ski dokument za obvladovanje slad-
korne bolezni na drzavni ravni.

O tem, kaj naj bi tak dokument pri-
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Septembra bo
sladkorne bole

nesel, pa mnenja niso bila enotna.
Na zacetku je vsakdo zelel predvsem
poudariti probleme, ki jih je prepoz-
nal pri svojem delu in od nacionalne-
ga programa pricakoval, da bo uve-
ljavil resitve za te probleme. Zato je
bilo najprej treba doseci, da smo se
dogovorili in uskladili glede skupnih
ciljev, ki jih Zelimo doseci. Prav tako
je bilo treba ugotoviti, kdo kaj dela
in kje je mogoce doseci vecjo sine-
rgijo, kar tudi zahteva svoj Cas. Po-
membno je, da ta cas ni izgubljen.
Ze pri nastajanju takSnega skupnega
programa je mogoce odpraviti neka-
tere ovire in zaceti ukrepati tam, kjer
se prepoznajo skupne priloznosti. To
se tudi dogaja.

Da bi bolje razumeli proces
nastajanja nacionalnega programa za
obviladovanje sladkorne bolezni, se
moramo vpra$ati, zakaj tak program
sploh potrebujemo.

Se pred kratkim je veljalo preprica-
nje, da se je treba kroni¢nih nenalezlji-
vih bolezni lotevati s horizontalnimi
pristopi, to je s pristopi, ki niso usmer-
jeni v posamezno bolezen, temvec za-
gotavljajo preprecevanje vseh kronicnih
bolezni ter moZnosti za celovito in ka-
kovostno oskrbo za vse bolnike. Taki
horizontalni pristopi vkljucujejo tudi
strategije za zmanjSevanje neenakosti v
zdravju, vkljucevanje vseh relevantnih
resorjev v prizadevanja za prepreceva-
nje kronicnih bolezni ter graditev
zdravstvenega sistema v smislu infor-
matizacije, vecje kakovosti in boljSe po-
vezanosti med ravnmi v zdravstvu pri
obravnavi bolnikov.

Pokazalo pa se je, da bodo taks3ni
horizontalni procesi zahtevali veliko
¢asa in da se motivacija za spremem-
be laze doseze, ¢e se poudari, Ce
temu lahko tako recem, vertikalni
problem, kot je na primer obvladova-
nje in preprecevanje sladkorne bole-
zni. Na takSnem konkretnem primeru
laze dosezemo povezovanje med raz-
licnimi strokami in z drugimi najpo-
membnejsimi delezniki, kot so na
primer nevladne organizacije. Bolj
konkretni so tudi cilji. Vsaka bolezen
ima tudi svoje posebne zahteve, ki v
horizontalnih pristopih ne najdejo
prostora zase.




Kdo vse sodeluje pri pripravi
nacionalnega programa za
obvladovanje sladkorne bolezni?

V delovni skupini ministrstva za
zdravje so iz posameznih institucij
imenovani predstavniki medicinske
stroke na ravni klinike, bolniSnice in
osnovnega zdravstva, tako zdravniki
kot sestre, ki pri sladkorni bolezni
nosijo veliko odgovornost za izobra-
Zevanje bolnikov. V skupini so seve-
da tudi predstavniki javnega zdravja,
ki se ukvarjajo s spremljanjem in
prepreCevanjem kronic¢nih bolezni.
Vkljuceni so tudi pristojni za financi-
ranje in organizacijo zdravstvenega
varstva, predstavniki farmacevtske
skrbi in seveda predstavniki drustev
sladkornih bolnikov.

Med sladkornimi bolniki prevladuje
mnenje, da nacionalni program
nastaja predolgo, saj so bile prve
iztocnice zanj narejene Ze pred vec
kot desetimi leti.

Res je. Stroka je ze pred vec kot
desetimi leti pripravila predlog na-
cionalnega programa za obvladova-
nje sladkorne bolezni, ki pa ni bil
delezen nadaljnje obravnave. Vzrok
za to je deloma tudi v procesih, ki
sem jih omenila v odgovoru na eno
vasih prejsnjih vprasanj. Hkrati pa
je tudi res, da je bilo v tem casu
sprejetih veC horizontalnih strategij,
ki so pripomogle k boljSemu zdrav-
lienju in preprecevanju sladkorne
bolezni. Na ravni medicinske stroke
se je v vseh teh letih skrbelo za raz-
voj glede kakovosti in bolj poenote-
ne ter celovite obravnave sladkornih
bolnikov. Tako so na primer lani
izSle Slovenske smernice za zdrav-
stveno oskrbo bolnikov s sladkorno
boleznijo tipa 2, ki naj bi Se bolj
poenotile oskrbo sladkornih bolni-
kov, pred tem pa Se vec strokovnih
publikacij, ki so bile namenjene lai-
¢ni in strokovni javnosti. V osno-
vnem zdravstvu so se uvajali pre-
ventivni programi, ki vklju€ujejo
spremljanje dejavnikov tveganija,
tudi tistih za nastanek sladkorne
bolezni.

Katere smernice, programi oziroma
strategije so to?

Glede preprecevanja kroni¢nih ne-
nalezljivih bolezni, vklju¢no s slad-
korno boleznijo, je drzava v preteklih
letih sprejela vec strategij, ki se tudi
ze dosledno izvajajo. Za prepreceva-
nje sladkorne bolezni sta pomembna
predvsem Nacionalni program pre-
hranske politike 2005-2010 in Strate-
gija Vlade RS na podrocju spodbuja-
nja telesne (gibalne) dejavnosti za
krepitev zdravja 2007-2012. Obvla-
dovanje debelosti, ustrezna prehrana
in gibanje so najpomembnejsi pogoji
za preprecevanje sladkorne bolezni.
Za izvajanje obeh strategij se spreje-
majo kratkorocni izvedbeni nacrti,
kot rezultat pa je nastalo vec pre-
hranskih smernic in drugih orodij, ki
se Ze uporabljajo pri naCrtovanju
prehrane otrok v vseh obdobjih odra-
$C€anja, prehrane Studentov, bolnikov,
delavcev in starejsih. S tema dvema
strategijama smo hkrati postavili tudi
model sodelovanja na podrocju zdra-
vja med razli¢nimi resorji in lahko
reCem, da je uspesen in Ze daje re-
zultate.

Skratka, cilji, ki so pomembni tudi
za obvladovanje sladkorne bolezni,
so se in se Se uresnic¢ujejo s pomo-
¢jo drugih strategij in ukrepov. Na-
cionalni program obvladovanja slad-
korne bolezni pa je vsekakor priloz-
nost, da vsa naSteta prizadevanja Se
nadgradimo.

V kateri fazi je zdaj priprava
nacionalnega programa za
obvladovanje in preprecevanje
sladkorne bolezni?

Novembra lani je bil pripravljen
prvi osnutek, kjer so posamezne
stroke navedle najvecje probleme in
deloma nakazale reSitve, predvsem
tiste, ki so bile v njihovi pristojnosti.
Opredelili smo klju¢ne deleznike in
njihove vloge, si postavili cilje in
opredelili nujne aktivnosti. Prepozna-
ne so bile priloZznosti in ovire na poti
do zastavljenih ciljev. Delovna skupi-
na je pripravila tudi predlog akcijske-
ga nacrta za prvi dve leti izvajanja
nacionalnega programa in pri tem
ugotovila, da bi bilo za uresnicljivost
tega nacrta dobro Ze vnaprej doseci
boljse soglasje med razlicnimi delez-
niki. Steklo je dogovarjanje med raz-
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nacionalni program za obvladovanje
zni pripravljen za javno obravnavo

li€nimi ravnmi stroke in z drugimi
delezniki, ki poteka Se zdaj.

Po nekaterih takratnih informacijah
naj bi se javna razprava o predlogu
nacionalnega programa zacela v
zacCetku leto$njega leta, a se ni.
Kdaj se bo?

Se ta mesec se bomo na tej novi
podlagi uskladili in do septembra
pricakujemo koncni dokument, ki bo
el lahko v javno obravnavo.

Kateri so najpomembne;jsi cilji
nacionalnega programa za
obviladovanje sladkorne bolezni in
kaj naj bi ta prinesel sladkornim
bolnikom?

S sprejetjem nacionalnega progra-
ma za obvladovanje sladkorne bole-
zni naj bi postavili temelj za bolj
usklajeno ukrepanje pri obvladovanju
sladkorne bolezni, kar naj bi dolgo-
ro¢no pripomoglo k zmanjSevanju
pojavnosti sladkorne bolezni in ¢im
manj zapletov in prezgodnje smrti
zaradi sladkorne bolezni. Hkrati naj
bi nacionalni program za obvladova-
nje sladkorne bolezni skupaj z akcij-
skimi nacrti omogocil, da bi lahko
tudi bolje spremljali rezultate priza-
devanj na tem podro¢ju in smiselno
nadgrajevali ukrepanje.

Ker zelimo sladkorno bolezen pre-
preciti, nacionalni program ni na-
menjen samo sladkornim bolnikom.
Z njim naj bi dosegli tudi celovitej-
So obravnavo bolnikov s sladkorno
boleznijo predvsem glede boljSega
povezovanja razli¢nih strok, ki skr-
bijo za sladkornega bolnika, ter s
tem dostopnosti do celovite, nepre-
trgane in kakovostne obravnave za
vse bolnike.

Z nacionalnim programom za obv-
ladovanje sladkorne bolezni zelimo
ustvariti tudi boljSe moznosti za sa-
movodenje sladkorne bolezni, kar
vklju€uje dostopnost do izobrazeva-
nja za sladkorne bolnike in povezo-
vanje stroke in nevladnih organizacij,
v katere se zdruzujejo sladkorni bol-
niki za skupne aktivnosti. Ne zace-
njamo z ni¢, bo pa drzavni program
za obvladovanje sladkorne bolezni
zagotovo pomenil nov zagon na tem
podrocju.
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ZA NASE ZDRAVJE

Kako na dopust s sladkorno boleznijo?

Sladkorna bolezen ne sme biti ovira za dopust ali potovanje, ko sladkorni bolnik ve, kaj se dogaja z njegovo
boleznijo, in jo dobro ureja in kontrolira. Na dopustu je treba Se pogosteje in bolj redno izvajati samokontrolo,
uporabljati pridobljeno znanje in biti discipliniran. Umetnost zivljenja s sladkorno boleznijo je v prilagajanju
razli¢cnim razmeram, kljub temu pa mora sladkorni bolnik upostevati nekatera pravila. Poglejmo katera.

Prim. as. Miro Cokoli¢, pr. MeD.,
SPECIALIST INTERNIST - DIABETOLOG,
UNIVERZITETENI KLINIENI CENTER MARIBOR

Pred nami je Cas dopustov in
mnogi se bodo podali na potovanje,
na morje ali v gore. Ali naj sladkorni
bolnik ostane doma? Nikakor ne!
Tudi sladkorni bolnik potrebuje do-
pust in se lahko odpravi od doma,
seveda pa mora upostevati nekatera
pravila.

Za mrzlo zimo, muhasto pomladjo
in nenavadno toplim majem prihaja
dolgo pricakovano poletje in z njim
cas, ko se praviloma odpravimo na
dopust. Za vsako druzino so to dolgo
pricakovani trenutki, za sladkornega
bolnika pa takrat lahko nastopijo po-
sebne razmere. Ob dobri oza-
vescenosti in seveda dobro urejeni
sladkorni bolezni ni razlo-

znizevanje krvnega sladkorja, na do-
pustu ne smejo bistveno spremeniti
svojega nacina zdravega prehranjeva-
nja, ¢e ga seveda Ze upostevajo. Ne-
nehno se morajo zavedati moznosti
vecjega zmanjsSanja krvnega sladkor-
ja ob velikih telesnih naporih in/ali
neustrezni prehrani. Planinci si lahko
odmerek tablet prepolovijo. Hipogli-
kemija po tabletah zna biti sila nepri-
jetna in praviloma zahteva sprejem v
bolnisnico, posebno pri tabletah z
dolgim delovanjem, ki se v zadnjem
Casu Cedalje vec uporabljajo (zauzije-
jo se enkrat na dan).

Zdravljenje z insulinom je za bolni-
ka zahtevnejse in zahteva vso pozor-
nost, previdnost, red in disciplino. Pri
hujsih telesnih naporih zahteva
zdravljenje z insulinom posebno skr-
bnost in pazljivost, nenehno namrec

obstaja nevarnost nenadnega padca
krvnega sladkorja - hipoglikemije,
zato se moramo nanje skrbno pripra-
viti. Nacrtovanim naporom ustrezno
si moramo prilagoditi odmerke insu-
lina in obroke - tudi dodatne. Pri roki
moramo imeti glukagon, ki hitro
zvisa krvni sladkor, in ogljikove hi-
drate. Zaradi previdnosti in varnosti
pa nikoli ne bodite sami!

Bolniki, ki dobro obvladajo samo-
kontrolo in si znajo prilagoditi odme-
rek insulina, se lahko podajo kamor-
koli. Posebno starejsi sladkorni bolni-
ki na insulinski terapiji, ki so vajeni
ustaljenega nacina zivljenja in ki si
sami ne znajo spreminjati odmerka
insulina, morajo biti posebno previ-
dni. Sami se nikakor ne bi smeli po-
dajati v neznano. Seveda se bo naj-
bolje znasel sladkorni bolnik, ki je

prebral vec¢ knjig o slad-

ga za paniko, strah ali
slabo voljo.

O SLADKORNI
BOLEZNI JE TREBA
BITI DOBRO POUCEN
Tudi sladkorni bolnik
potrebuje dopust in lahko
potuje, seveda pa mora
upostevati nekatera pravi-
la. Umetnost Zivljenja
sladkornega bolnika je v
prilagajanju razli¢nim raz-
meram, tudi potovalnim
in pocitniskim. To najbo-
lje uspeva sladkornemu
bolniku, ki je dobro
poucen o sladkorni bole-
zni in njenem zdravljenju,
saj se mora na potovanju
najveckrat odlocati sam,
pri tem pa mora biti do-
volj motiviran in iznaj-
dljiv. Vsakdo mora premi-
sliti, koliko je prilagodljiv
in v kak$nih razmerah se
bo Se pocutil varnega.
Sladkorni bolniki, ki
imajo dietno prehrano,
naj upostevajo ta pravila
in tezav ne bi smelo biti.
Tudi sladkorni bolniki, ki
jemljejo tablete za
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korni bolezni in je obi-
skoval Solo za sladkorno
bolne.

NE POZABITE NA
DRUGA ZDRAVILA

Na nekaj naslednjih
stvari morate biti Se zla-
sti pozorni! Obvezno ne
pozabite na kartico
zdravstvenega zavarova-
nja za potovanje po Ev-
ropi oziroma po sose-
dnjih drzavah, za poto-
vanje po drugih celinah
in dezelah pa se je vre-
dno dodatno zavarovati.
V nekaterih drzavah je
priporocljivo ali je potre-
bno dodatno cepljenje
ali jemanje posebnih
zdravil (rumena mrzlica,
malarija).

Vedno je koristno imeti
seznam stvari, ki jih po-
trebujete na potovanju,
kot so zdravila za slad-
korno bolezen (insulin
in/ali tablete), pripo-
mocki za dajanje insuli-
na, hrana, lancete, sen-
zorji in aparat za samo-
kontrolo, glukagon za
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primer hujSe hipoglikemi-
je, razkuzilo in sterilni
material. Ne pozabite na
zdravila proti boleCinam
in zvisani telesni tempera-
turi (na termometer!), saj
vas lahko zobobol, glavo-
bol ali viroza hitro spravi-
jo v slabo voljo.

Zelo koristna so zdravila
proti bruhanju, zaprtju in
driski, ki jo v nekaterih
deZelah ob pomanjkljivi
higieni zelo hitro staknete.
Seveda ne pozabite zdra-
vil, ki jih dodatno redno
jemljete (proti zviSanemu
krvnemu tlaku,
mascobam, zelod¢ni kisli-
ni, kréem in bole¢inam, za odvajanje
vode, za srce, proti strjevanju krvi ...)
in to v koli¢ini, ki bo presegala
nacrtovano odsotnost, da ne bodo
posla pred vrnitvijo domov.

Nikakor pa ne posegajte po anti-
biotikih sami. Predpise naj jih le
zdravnik, saj antibiotiki ne spadajo
med zdravila za samozdravljenje. Po-
sebno pri visokih temperaturah lahko
hitro pride do izsuSenosti oziroma
dehidracije, zato moramo vedno
imeti na voljo dovolj pijace, primerne
za sladkorne bolnike. Komplet za
prvo pomoc z oblizi, povoji, raz-
kuzilom in Skarjami nam bo koristil
pri manjsih poSkodbah.

NIKAMOR BREZ POTRDIL

Nikoli ne pozabite na diabeti¢no
izkaznico in navodila, ki so pri-
loZzena v Skatlicah z zdravili, saj po
svetu uporabljajo vec vrst insulinov
in tablete v razli¢nih odmerkih kot
pri nas. Ce potujete v eksoti¢ne
kraje, preverite, ali se morate cepiti
(rumena mrzlica ...) ali jemati zdra-
vila proti malariji in se zato oglasiti
v pristojnem zavodu. Sredstva proti
komarjem in drugim insektom so
dobrodosla, enako tudi maze za
lajsanje srbenja. Ce potujemo v
deZele s slabSimi higienskimi raz-
merami, ne pozabimo na razkuzila
za roke, saj driska pokvari Se tako
lepo potovanje ali pocitnice!

Vse nasteto razdelimo na dva dela:
enega imejmo v rocni prtljagi, ki naj
zadoScCa vsaj za en teden zdravljenja.
Posebno pri potovanju z letalom se
prtliaga rada izgubi in jo lahko c¢aka-
te nekaj dni, glede na nove varno-
stne predpise pa imejte pri sebi tudi
zdravnisko potrdilo, da ste soladkro-
ni bolnik in da zato potrebujete do-

lo¢ena zdravila in pribor (igle, raz-
kuzilo, lancete, insulin ...).

Cedalje vec je bolnikov z insulin-
sko Crpalko, ki lahko dela zaplete
na mejnih prehodih in na letaliskih
kontrolah. Imejte pri sebi potrebna
potrdila in dovolj rezervnega pribo-
ra, saj zmikavti nikjer po svetu ne
pocivajo, Crpalka pa je tudi zelo
draga. Vedno je treba imeti v rezer-
vi tudi peresnike.

Ko sladkorni bolnik potuje sam, je
pametno, da s svojo boleznijo sez-
nani voznika, sprevodnika, stevar-
deso, ladijskega oficirja ali sopotni-
ka. Tako mu lahko ustrezno poma-
gajo, ¢e mu postane slabo ali se
zacne nanavadno vesti. Pri potova-
nju z osebnim avtomobilom si
nacrtujemo postanke na dve uri.
Voznik na insulinski terapiji naj
vsako uro zauzije 10 g ogljikovih hi-
dratov (majhno jabolko, keks ...).

Posebno moramo biti pozorni, ce
jemljemo zdravila, ki so oznacena s
trikotnikom. TakSna zdravila so na-
mrec psihoaktivha in zmanjsujejo
psihofizicne sposobnosti voznika.
Voziti pod vplivom teh zdravil je ne-
varno in kaznivo! Potovanja z vlakom
ali ladjo so udobnej$a in manj napor-
na in si sladkorno bolezen laze kon-
troliramo.

SE NEKAJ
PRAKTICNIH NASVETOV

Za konec e nekaj prakti¢nih na-
svetov. Nikoli ne hodite bosi! Obujte
raje stare, uhojene Cevlje in nikakor
ne novih, lepih, a zal Se nepre-
skusenih. Ce dobite Zulje, jih samo
sterilno pokrijte in jih ne prebadajte,
da se ne okuzite! Okuzba lahko iztiri
sladkorno bolezen in vam predcasno
konca tezko pricakovani dopust. No-
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site lahka in zracna
oblacila, da se ne pregre-
jete, Cezmerno znojite in
izsusite!

Nikoli se ne soncite
brez zai¢ite! Ce se na
soncenje niste pripravili
v solariju, se namazite s
sredstvi za soncenje z vi-
sokim zascitnim faktor-
jem, vedno uporabljajte
pokrivalo za glavo. Ne
uzivajte neolupljenih in
neznanih sadezev, previ-
dni bodite pri sladoledu,
v tujih dezelah ne pijte
navadne vode, temvec le
tovarnisko vsteklenicene
pijace in termic¢no obde-
lano hrano. Alkoholnih pijac se pravi-
loma raje izogibajte, Ce pa ze popije-
te kakSen kozarec vina, poiscite su-
hega in ga vedno popijte ob hrani.
Nikoli ne uzivajte alkoholnih pija¢ na
teSCe oziroma na prazen zelodec!

Sladkorni bolnik potrebuje vec
obrokov hrane na dan, zato naj ne
izbira pocitniSkih paketov s polpen-
zioni ali samo z zajtrki. Seveda ob-
stajajo tudi hoteli, ki imajo do slad-
kornih bolnikov poseben in pravilen
odnos, tako da se sladkorni bolnik
pocuti varnega.

NE POZABITE
NA ZASCITO PRED SONCEM

Sladkorna bolezen ne sme biti
ovira za dopust ali potovanje, Ce
sladkorni bolnik ve, kaj se dogaja z
njegovo boleznijo in si jo dobro
kontrolira. Na dopustu Se pogosteje
in redno izvajajte samokontrolo,
uporabite svoje znanje in bodite
disciplinirani.

Pa Se nasvet za svojce in prijatelje!
Nezavestnega sladkornega bolnika ni-
koli ne silite s tekoCino ali s hrano -
lahko jo aspirira oziroma mu zaide v
sapnik in se zadusi! Seveda je razum-
ljivo, da se sladkorni bolnik na razne
aktivnosti in pohode ne odpravlja sam
- vedno mora imeti druzbo, nevarne
avanture pa niso zanj!

Ob lepem vremenu, spoznavanju
novih krajev in ljudi, nepozabnih
dozivetjih bodo dopustniski dnevi Se
prehitro minili. Tudi na dopustu pa-
zite na telesno tezo, samopostrezni
bifeji nas zavedejo, kilogrami hitro
pridejo in zelo tezko in pocasi odide-
jo! Posebno pazite na zascito pred
soncem. Vreme se Cedalje mocneje
spreminja in tudi sonce je Cedalje ne-
varnejse!
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ZA NASE ZDRAVJE

Prehrana v poletnih dneh

in na pocitnicah

V vrocih poletnih dneh, ki prihajajo, je Se posebno pomembno, da sladkorni bolniki skrbijo za svoje pocutje,
na katero bo poleg temperature vplivala tudi prehrana. Pomembno je, da redno jedo in ne izpusc¢ajo obrokov,
da pijejo dovolj tekocine in da se prevec ne izpostavljajo soncu. Tudi na potovanje mora biti sladkorni bolnik

vedno dobro pripravljen.

Andreja Sirca Campa, UNIV. DIPL. INZ. ZIV. TEH., KLINICNA DIETETICARKA

Prihaja poletje, ki bo letos, kot kazejo napovedi, vroce
in lahko tudi nevihtno. Solski zvonec je 3e zadnji¢ v tem
Solskem letu zazvonil in za Solarje opravil najprijetnejSo
nalogo - oznanil konec pouka. Potem se poletje resni¢no
lahko zacne. Za sto sladkornih bolnikov tipa 1, starih od
Sest do 15 let, so se pocitnice Ze zacele. Zdaj so na De-
belem Rti¢u na vsakoletni obnovitveni rehabilitaciji, kjer
bodo ponovili vse o pravilnem vodenju sladkorne bolezni
in o pravilni prehrani. Kako pa naj se v poletnih dneh
prehranjujejo sladkorni bolniki, da bi imeli ¢im manj
tezav? Na kaj naj bodo pozorni na poti na pocitnice in na
pocitnicah?

V vrocih poletnih dneh, ki prihajajo, je Se posebno po-
membno, da sladkorni bolnik skrbi za svoje pocutje, na
katero bo poleg temperature vplivala tudi prehrana. Veli-
kokrat nam v vrocini obrok ne tekne in bi ga najraje kar
izpustili. Za sladkornega bolnika je izpuscanje obrokov
lahko nevarno, saj bo krvni sladkor zagotovo padel pod
varno mejo in sledila bo hipoglikemija, ki je zaradi vroci-
ne in potenja ne bi prepoznali pravoCasno. Zato bom to-
kratni ¢lanek namenila predvsem prehrani v poletnih
dneh, Se posebej tisti na poti na pocitnice. Kaj vzeti na
pot, kako se znajti, da se obrok med potjo ne pokvari ...

PRVO PRAVILO POLETJA:
NE SE PREVEC IZPOSTAVLJATI SONCU

V poletnih dneh pazimo, da se vedno sprehajamo s
pokrivalom in son¢nimi ocali. Sonce zaradi zmanjSane
ozonske zascite cedalje
bolj neusmiljeno pripeka in
je nevarno tako za nase

glaVe kot tudi za oci. Vse- 200-250 kcal na osebo

HRUSKA S SLADOLEDOM IN TEMNO COKOLADO

¢no prho. Telo vam bo hvalezno, vi pa se boste pocutili
veliko bolje. 5

Na pot se je treba prav tako pripraviti. Ce potujemo z
osebnim avtomobilom, ga je treba pred zacetkom voznje
prezraditi in nato klimatsko napravo uravnati tako, da
nam je med voznjo prijetno. Na daljSih razdaljah se je
treba veckrat ustaviti, se odpociti, izmeriti krvni sladkor,
vzeti predpisana zdravila ..., da bomo srecno prisli na cilj
nase poti.

DRUGO PRAVILO POLETJA:
PITI JE TREBA DOVOL) TEKOCINE

Najboljsa je pitna voda. Dehidracija lahko pri mlajsih
otrocih in starostnikih nastopi v poletni vrocini hitro.
Celo do izgube zavesti lahko pripelje. Velikokrat pa se
premalo zavedamo, kaj pomeni redno pitje dovolj tekoci-
ne, Se manj, kateri napitki so primerni za nadomescanje
izgubljene tekocine.

Poskrbimo torej, da bomo Cez dan popili dovolj tekoci-
ne. V vrocCih poletnih dneh potrebuje odrasel ¢lovek naj-
manj dva litra tekocine na dan, ce se bolj poti, pa tudi od
2,5 do tri litre. Leto dni star dojencek potrebuje liter te-
kocine na dan, vklju¢no s hrano, dveletni malcek 1200
ml, petletnik 1400 ml, najstnik pa liter in pol do dva.

Pomembno je, da pijemo enakomerno ves dan, vsako
uro popijmo 100-150 ml tekocine. Opazili boste, da vam
ne bo treba veckrat na stranisce, Ceprav vec pijete. Veliko
ljudi, predvsem starostnikov, pije malo preprosto zato,
ker morajo kar naprej hoditi na stranisS¢e. Seveda se nam
zdi, da smo v njem dezurni, e spijemo pol litra na
dusek, pa potem dve, tri
ure nic in nato ponovimo
vajo. Taksno nalivanje
nima ucinka, ker velik del

kakor se na sprehod ali te-
lesno aktivnost v naravo

tekocCine preprosto zapusti

kcal k]  Belj M OH >
nase telo. Zakaj je treba

9 9 9

odpravimo v jutranjem

C 203 g hruska s sladoledom
hladu ali Sele pozno zve-

in temno cokolado

piti pocasi, le 1 dl vsako

211 883 42 9 28 uro? Ker s potenjem toliko

cer. Nikakor se ne izpostav-
ljajmo soncu in vrocini

130 g sveZe hruske, 100 ml vanilijevega sladoleda,
10 g temne Cokolade, 5 g mandljev v listicih, limonin sok

tekocine vsako uro tudi iz-
gubimo, nam ne bo treba

med 11. in 16. uro.
Skupaj:

na stranisce veckrat, kot

211 883 4,2 9 28

Doma poskrbimo za pri-

B 4,16 g (8 %), M 8,97 g (38 %), OH 28,04 g (54 %)

smo $li ponavadi.

merno zracenje in ohlaje-
vanje prostorov ¢ez noc,

Poleg navadne vode v
poletnih mesecih priporo-

zjutraj pa dobro zaprimo
vsa okna in spustimo sen-
cila, rolete ali zaluzije. Ce
nam bo ez dan vroce
kljub zadrzevanju v zaprtih

prostorih stopimo pod mla-

T [ ———
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Priprava: Hruske operemo, razpolovimo in ocistimo peck. Prereza-
no polovico podrgnemo z limono. Kisel limonin sok prepreci oksi-
dacijo - rjavenje prerezanega dela hruske. Obe polovici hruske po-
lozimo na kroznik ali skledo posujemo z narezanimi mandlji, cime-
tom in temno Cokolado. Kepico vanilijevega sladoleda dodamo tik
pred serviranjem, sicer se bo zaradi poletne vrocine stopil!
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c¢amo za nadomescanje te-
kocine tudi negazirane mi-
neralne vode ali nesladka-
ne zeliSCne Caje - metin,
lipov ali zeleni ¢aj. Ob po-
veCanem potenju med




Sportno aktivnostjo pa pri-
poro¢amo izotonicne pijace,
obogatene z minerali.

TRETJE PRAVILO
POLETJA: JEJMO REDNO

Obroki naj bodo hranilno
bogati in energijsko revni.
Prevladujejo naj hladne jedi,
da se organizem ne bo Se
dodatno ogreval s pretira-
nim Stevilom toplih obro-
kov. Poglejmo, kaj je pripo-
rocljivo za posamezni
obrok.

Zajtrk. Najpomembnejsi
dnevni obrok zacnite z oh-
lajenim svezim sadjem, kot
so jagode, borovnice, Ce-
Snje, rabarbara ali ohlaje-
nim rabarbarinim kompo-
tom, ki ste mu dodali malo
cimeta. Za vzdrzevanje nor-

PISANA KRUHOVA ZLOZENKA
200-250 kcal na osebo

kcal k]  Belj M OH

9 9 49

70 g temnega kislega kruha 146 612 4,1 1 31
35 g lahkega smetanovega namaza37 154 3,8 2 1
3 g kislih kumaric 0 1 0,0 0 0
5 g rdece paprike 2 8 0, 0 0
3 g svezega petersilja 2 7 0, 0 o0
10 g temnih oliv brez pesk 14 60 0, 1 0
4 g olivnega olja 35 148 0,0 4 0
Skupaj: 236 988 8,2 8 32

Priprava: Petersilj operemo in drobno sesekljamo. Smetanov namaz
razdelimo na tri dele. V en del umeSamo petersilj in kumarice, v dru-
gega na drobno sesekljano papriko in v tretjega drobno sesekljane
olive. V vsak del namaza primesamo tretjino olja. Vsako od treh
rezin kruha namazemo z enim izmed treh namazov, nato vse ti na-
mazane rezine zloZimo drugo na drugo in jo prekrijemo s Cetrto re-
zino. Kruhovo zloZenko rahlo pretla¢imo in prerezemo na pol.

nem ognju dusimo, da do-
bimo gostejSo omako,
vanjo umeSamo dve raz-
zvrkljani jajci, ki smo jima
dodali zlico sveze skute.
Tik pred jedjo zmerno soli-
mo in zacinimo s svezo
baziliko.

Ce nam bo ¢ez dan voda
presedala, jo izboljSajmo z
nekaj listi sveze mete in
malo stisnjene limone ali
pomarance. TakSna pijaca
je Se vedno brez energij-
ske vrednosti in kar je naj-
pomembnejse, brez oglji-
kovih hidratov.

Malica naj bo lahek pre-
mostitveni obrok. Malo
orehov, svezih fig in lon-
Cek navadnega jogurta so
prava osvezitev. Lahko pa
si sami pripravite »smoot-

malne glikemije potrebujete nekaj Skrobnih Zivil. Predla-
gamo kosmice z ohlajenim kefirjem ali kislim mlekom, ce
ste ljubitelji slanih zajtrkov, pa si pripravite Spansko om-
leto.

Zanjo v ponvi preprazimo malo cebule, dodamo svez,
na kocke narezan paradiznik, drobno narezano oranzno
svezo papriko in nariban manjsi mlad krompir. Na zmer-

hie« iz sveZega jagodicja, zdrobljenih ledenih kock in
zZlice zmletih leSnikov ali mandljev. V elektricnem me3al-
niku zmeSamo sadje, ledeni drobir (zdrobljene ledene
kocke) in zmlete leSnike. LeSniki bodo poskrbeli, da bo
obrok imel tudi malo mascobe, ki bo upocasnila presno-
vo. »Smoothie« je idealna malica tudi za pot, le v hladilni
torbi mora biti.

aktivna fizioloska

Bionect

POSPESENO CELJENJE KOZNIH LEZI)

natrijeva sol hialuronske kisline

zascita s
hialuronsko kislino

izboljsa obnovo koznega tkiva

skrajsa cas celjenja
preprost za uporabo

zagotavlja zelo dobre estetske in funkcionalne rezultate

nima nezelenih uéinkov

Proizvod se uporablja pri prevezovanju in oskrbovanju
razdrazene koZe in koznih lezij, npr.:

CSC Pharma, d.o.o.

Jana Husa 1a

Ljubljana

www.csc-pharma.si




PECENI ANANAS S SLADOLEDOM IN COKOLADO
200-250 kcal na osebo

kcal k]  Belj M OH

g 9 9

80 g sveze rezine ananasa 47 197 0,4 0 10

59 medu 15 64 0,0 0 4
30 ml (30 g) lahkega vanilijevega

sladoleda 48 200 0,8 1 9

10 g pinjol 68 283 0,8 7 0

10 g temne cokolade 41 17N 1,1 1 7

Skupaj: 219 915 3,0 9 30

B 3,01 g (6%, M9,23 g (38%), OH 30,18 g (56 %)

Priprava; Ananas olupimo in narezemo na rezine po 80 oziroma
100 g. V ponvi segrejemo med ter na njem z obeh strani popecemo
ananasove rezine. Nato jih polozimo na kroznik, dodamo sladoled,
posujemo s pinjolami in naribano ¢okolado.

Kosilo v vroci opoldanski pripeki prav gotovo ne tekne,

pa tudi pripravljati ga je teze, zato si ga pripravite ze zju-

traj. Predlagam jeSprenovo solato s tuno, svezim porom,
malo sladke koruze, predvsem pa ve-
liko rdece paprike. JeSprenovo solato
lahko pripravite s kislo smetano ali z
olj¢nim oljem in belim balzami¢nim
kisom. Pa ne pozabite na sveze disa-
vhice.

Lahko pa za kosilo na Zaru opecete
orado ali kos dobro ulezane govedi-
ne. Zraven se dobro poda hladna jo-
gurtova omaka s svezimi drobno se-
kljanimi kumarami, ki smo jim dodali
malo nasekljanih pinjol in jih zacinili
s svezim koprom. Kot dodatek Skroba
predlagam polnozrnati kus kus, ki je
pripravljen v petih minutah. Seveda
ne pozabite na skledo zelene poletne
solate!

Vecerja naj ne bo pretezka in preo-
bilna, ¢etudi za kosilo niste kuhali. Go-
tovo bo teknila kaksna hladna kumari-
¢na ali paradiznikova juha. Za vecerjo
je primeren tudi kos pecene ribe (losos
z limono) s krompirjevo solato. Ali
pSenicna tortilja z zelenjavo, popeceno

SADNI SMOOTHIE
200-250 kcal na osebo

kcal k]  Belj M OH

g 9 9

200 ml delno posnetega mleka 96 406 6,8 3 10
100 g svezih jagod 32 134 0,8 0 6
50 g sveze banane 48 199 0,6 0 n
5 g mletih orehov 34 141 04 4 0
Skupaj: 209 880 8,6 7 27

B 8,559 (17 %), M 7,34 g (32%), OH 25,99 g (51 %)

Priprava: Jagode operemo, banano olupimo in narezemo na
koscke. V mesalnik nalijemo mleko, dodamo jagode, banano in
zmlete orehe, zmesamo, nalijemo v loncke in ponudimo.

-
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JOGURTOV NAMAZ S KUMARICAMI IN ARASIDI
200-250 kcal na osebo

kcal k]  Belj M OH
9 9 g
30 g (3 kosi) polnozrnatega
hrustljavega kruhka 108 451 3,2 1 22
112g jogurtovega namaza 132 553 7,9 8 5
50 g jogurt, 30 g kumarice, 10 g parmezan,
10 g arasidov, svezi petersilj
Skupaj: 240 1004 11,1 9 27

B 11,159 (19%), M 8,96 g (34 %), OH 27,44 g (47 %)

Priprava: Kumarice vzamemo iz kisa in jih drobno narezemo (nase-
kljamo). Drobno nasekljamo tudi svezi petersilj. Parmezan, ce je v
kosu, zmeljemo v mlincku za mletje parmezana ali nastrgamo.
AraSide zmeljemo v mlincku. V veéjo posodo stresemo delno po-
snet jogurt in vanj vmeSamo parmezan, zmlete araside, drobno
nasekljane kumarice in petersilj, dodamo limonin sok in sol ter
dobro premesamo. Hrustljave kruhke oblozimo s pripravljenim na-

mazom.

na zaru (jajCevci, bucke, paprika) in
trakovi peCenega purana. Za socnost
bo poskrbela avokadova omaka z li-
mono in ¢esnom. Ce ¢esna ne mara-
te, ni¢ zato, omaka je brez njega prav
tako dobra.

CETRTO PRAVILO POLETJA:
NA POT VEDNO PRIPRAVLJENI

ZacCetek poletja je Cas selitve naro-
dov s severa proti jugu in ob koncu
poletja zopet nazaj. Zato se na pot
vedno odpravite dobro pripravljeni ne
glede na to, kako potujete, z avtom,
avtobusom ali letalom. Povsod je
lahko zamuda. Na letali$¢u lahko
grozi odpoved leta, na avtocesti kilo-
metrske kolone zaradi nesrece ...

Ce potujete z letalom, poskrbite,
da bo letaliSko osebje in osebje na
letalu seznanjeno s tem, da ste slad-
korni bolnik in da imate s seboj
zdravila, ki morajo biti v hladilni tor-
bici, in poleg hrane tudi pijaco, da se ne bo zapletlo pri
kontroli, ker bo vasa steklenicka vecja od enega decilitra
in bi jo po varnostnih pravilih morali poslati v unicenje.

Kako pa je s hrano in pijaco na poti? V poletni dneh je
najboljsa resitev hladilna torba. Varnejsi je sendvic s
hladnim zrezkom kot z mehko salamo, ali Se bolje teste-
ninska ali rizeva solata v dobro zaprti posodi. Razmerje
hranil je v taksni solati za sladkornega bolnika idealno,
hitrost presnove pravsnja in pretiranih nihanj sladkorja je
manj kot pri sendviCu. Nekaj sadja je vedno dobro imeti
s seboj. Najbolje je, da ga narezete v posodico doma, do-
date malo limoninega soka in nasekljanih oreskov in
vmesni prigrizek je nared.

Dragi bralci, zelim vam prijetne pocitnice. Lepo se
imejte do jeseni, ko bom za vas zopet pripravila kaj zani-
mivega branja. K ¢lanku sem dodala Se nekaj receptov za
pestrejSe in osvezilne poletne malice!

2 009




ZA NASE ZDRAVJE

Z malim sladkornim bolnikom na pot

Ce se starsi otroka s sladkorno boleznijo na potovanje in dopust dobro pripravijo in pred tem posvetujejo
tudi z otrokovim zdravnikom, prijetnega dopustovanja skoraj nobena stvar ne more prepreciti.

Dobro pripravljen in nac¢rtovan dopust bo tudi druzini z malim sladkornim bolnikom prinesel veliko veselja.
Kljub temu je treba biti pozoren na neketere stvari. Na katere?

Anamarija Urbanija

Druzinski dopust je lahko za starSe
tako ali tako stresna zadeva, Ce pa
ima kateri od otrok Se sladkorno bo-
lezen, se marsikateri roditelj potova-
nja celo boji. Bolezen vasega potom-
ca pa nikakor ne more biti vzrok, da
dopust prezivite na balkonu. Otroku
zaradi strahu pred morebitnimi pre-
snovnimi motnjami ne smete prepre-
Citi dozivljanja nepozabnih pocitni-
Skih dni, temvec dopust raje skrbno
pripravite in nacrtujte. Dobro priprav-
lien dopust bo tudi druzini z malim
sladkornim bolnikom prinesel veliko
veselja.

NA DOPUSTU
JE TREBA RAVEN SLADKORJA
V KRVI MERITI POGOSTEJE

Naceloma velja, da se dobro pou-
¢en otrok in starsi, ki so dobro sez-
nanjeni s sladkorno boleznijo, ne bi
smeli izogibati nobenega
dopustniskega cilja. TakSne
druzine so namrec ze vaje-
ne ravnanja z insulinom.
Seveda se je pred potjo
najbolje posvetovati z otro-
kovim zdravnikom.

V pripravah na potovanje
bi morali starSi pomisliti,
da je poraba energije v
juznejsih krajih, kjer so
viSje temperature, vedja, in
da so otroci na dopustu te-
lesno dejavnejsi. Zato bi
morali starSi otroku na do-
pustu pogosteje meriti
raven sladkorja v krvi
(lahko si ga otrok meri tudi
sam, Ce je tega vajen) in
ustrezno prilagoditi odme-
rek insulina. Nikakor ni
treba, da se druzina glede
hrane omeji na posebno
ponudbo za sladkorne bol-
nike, saj je v vecini hotelov
mogoce obroke primerno
sestaviti iz jedi, ki so Zze na
voljo.

Starsi pri zalogi insulina,
ki jo vzamejo s seboj, ne

bi smeli biti prevec varcni, kajti le
tako se bodo izognili nepotrebnim
zadregam. Priporocljivo je vse pripo-
mocke, ki jih potrebuje mali sladkor-
ni bolnik, vzeti s seboj v dvakratnih
ali trikratnih koli¢inah. Zaloge insuli-
na in drugih potrebnih sredstev raz-
delite, Ce je mogoce, v veC kosov pr-
tljage. Tako boste imeli Se vedno pri
roki dovolj insulina, ¢eprav se kaksen
kos prtljage kje zgubi.

VEDNO JE TREBA BITI
PRIPRAVLJEN NA NEVARNOSTI

Pri potovanjih v tujino ali eksotiCne
kraje naj se starsi prilagodijo kraju,
kjer bo druzina prezivela dopust. S
seboj naj vzamejo slovar v jeziku dr-
Zave, kjer bodo dopustovali, ali vsaj
angleski slovar, saj anglescino znajo
skoraj povsod po svetu. Posebej naj si
v krajevnem jeziku izpiSejo besede,
povezane s sladkorno boleznijo.

Seznanijo naj se z jedmi, ki so zna-
Cilne za kraj dopustovanja, predvsem
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pa z njihovo sestavo. Tako bo smel
tudi mali bolnik poskusiti krajevne
specialitete - seveda ce ustrezajo
prehranskemu rezimu sladkornega
bolnika. Pred potovanjem v eksoti¢ne
kraje naj se starSi pozanimajo tudi
za morebitne bolezni, ki so tam raz-
Sirjene, in Ce je treba, tudi za zasci-
tno cepljenje. To velja tudi za otroke,
ki nimajo sladkorne bolezni, in za
starsSe.

Stres lahko precej vpliva na raven
sladkorja v krvi otroka, zato je treba
poskrbeti, da ne nastane ze ob odho-
du na potovanje ali ob prihodu na
cilj. Ce potujete z avtomobilom, je
priporocljivo, da se med potjo vec-
krat ustavite in med daljSo voznjo
nacrtujete tudi vmesno prenocevanje.
Tako bo vedno dovolj ¢asa za merje-
nje sladkorja, otroci pa se bodo
lahko razgibali in se tako znebili
stresa. Ce potujemo z letalom v
druge Casovne pasove, moramo pri
dajanju insulina obvezno upostevati

Casovni premik.

HIPOGLIKEMIA
TUDI NA DOPUSTU
NE POCIVA

Dopust se torej za otro-
ka s sladkorno boleznijo
in njegove starSe skoraj
ni¢ ne razlikuje od vsak-
danjika doma, seveda ce
ne upoStevamo lepih in
vznemirljivih dopustniskih
dozZivetij. Morate pa biti
vedno pripravljeni tudi na
nevarnosti, ki jih prinasa
sladkorna bolezen. Hipo-
glikemija tudi na dopustu
ne pociva. Zato morate
vedno imeti pri sebi nekaj
ogljikovih hidratov.

Najbolje pa boste na do-
pust s svojim malim slad-
kornim bolnikom priprav-
ljeni, Ce se prej posvetuje-
te z njegovim zdravnikom.
Ce boste tako pripravljeni,
potem prijetnega dopusto-
vanja skoraj nobena stvar
ne more prepreciti.

i
FOTO: BRANE BOMBAC
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Sladkorni bolnik na dopustu
ali z glavo na zabavo

Prihajajo pocitnice, €as dopustov ... V nasSih glavah se vrtijo slike zabav, spremenjen Zivljenjski ritem,
pokusanje novih jedi, topli kraji, nove dogodivscine. Ali je ¢as dopustov lahko zabaven tudi, ¢e imas
sladkorno bolezen? Seveda! Le da za bolnike s sladkorno boleznijo Se posebej velja: z glavo na zabavo!

AsisT. Drazenka Pongrac Barlovic, pr. Mep.,
AsIsT. DR. Jelka Zaletel Vrtovec, pr. MED.,
UNIVERZITETNI KLINICNI CENTER LJUBLJANA, KO zA
ENDOKRINOLOGIJO, DIABETES IN PRESNOVNE BOLEZNI

Glede na to, da smo ljudje razlicni,
tudi bolniki s sladkorno boleznijo
dozivljajo ¢as dopustov razlicno. Za
nekatere je dopust hud stres, za
druge sprostitev. Za nekatere je ne-
nehna urejenost sladkorne bolezni
tako pomembna, da vse aktivnosti,
jedilnike in ritem tudi na dopustu
prilagodijo svojemu vsakodnevnemu
urniku, drugi pa si Zelijo sprostitve,
tudi od sladkorne bholezni. V nasle-
dnjih vrsticah bova poskusali dati
nekaj nasvetov za ¢im prijetnejsi
potek dopusta, brez nepotrebnih
tezav zaradi skokov krvnega sladkor-
ja (hiperglikemija) ali prenizkega kr-
vnega sladkorja (hipoglikemije).

DOPUST IN POTOVANJE
SKRBNO NACRTUJMO

Ce si Zelimo sproi¢enega poteka
dogodkov med dopustom, je jasno,
da moramo vnaprej poskrbeti za pre-
voz, nastanitev, primerna oblacila in
obutev. Ce imamo sladkorno bole-
zen, je ravno tako pomembno, da
premislimo, kako se bomo prehranje-
vali, da preverimo, kako je z zdrav-
stveno oskrbo v kraju nasega
pocitniskega bivanja, in da uredimo
zdravstveno zavarovanje.

Preverimo tudi, ali bomo imeli do-
volj zdravil za ¢as dopusta. Pametno
je, da imamo s seboj Se rezervni za-
vitek tablet ali insulina, ki jih hrani-
mo loceno od sicerSnje zaloge zdra-
vil. Ce uporabljamo aparat za samo-
merjenje krvnega sladkorja, nesimo s
seboj dovolj testnih trakov, lancet in
igel. Ce se zdravite z insulinom, se s
svojim zdravnikom pogovorite, ali bi
morda potrebovali glukagon za pri-
mere hipoglikemij, in se prepricajte,
da ga vasi najblizji znajo uporabljati.

Ce uporabljamo insulinsko ¢rpalko,
preverimo, ali poznamo vse nastavi-
tve, in ponesimo s seboj Se rezervne
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baterije ter insulinske peresnike.
Poleg tega poskrbimo za zalogo mo-
rebitnih drugih zdravil, ki jih redno
jemljemo (za zvisan krvni tlak, hole-
sterol, proti strjevanju krvi ipd.). Ce
Cesarkoli nimamo ali nam Cesa
zmanjkuje, obis¢imo zdravnika vsaj
mesec dni pred nacrtovanim odho-
dom na dopust. Zdravnika bomo po-
trebovali tudi, ¢e se zdravimo z insu-

linom in nacrtujemo potovanje z leta-

lom. Nekatere letalske druzbe zahte-
vajo zdravnisko potrdilo s podatki o
vrsti in kolicini insulina, ki ga potre-
bujemo, in tudi podatke o drugem
priboru; o tem se pozanimajte pred
odhodom pri zastopniku letalske
druzbe.

ALI SE NA DOPUSTU
KRVNI SLADKOR
LAHKO ZVISA ALl ZNIZA?

Splosnih pravil ni. Za nekatere je
potovanje velik stres in temu primer-
no se jim zvisa raven stresnih hor-
monov Vv telesu, ki zviSujejo krvni
sladkor. Za druge je potovanje spro-
stitev, zato se jim krvni sladkor ne

GLAVNI NASVETI
NA POTOVANJU:

® Pametno nacrtujmo.

® Poskrbimo za zadostno zalogo
zdravil in pripomockov.

® Pijmo dovolj tekocine; v postev
prideta le voda in nesladkan ¢aj.

® Jajmo veliko zelenjave, pustega
mesa in rib ter dva ali tri sadeze
na dan.

® Odpovejmo se pici, vecjim ko-
licinam zelo mastne in Skrobnate
hrane (testenine, krompir, kruh,
njoki, cmoki ipd.)

® Pogosteje kontrolirajmo krvni
sladkor; vsaj Stirikrat na dan ozi-
roma po nasvetu zdravnika.

® Poskrbimo za varnost.
® Nosimo udobno obutev.
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zviSa. Pomembni pa so Se drugi deja-
vniki, ki vplivajo na koncentracijo
sladkorja v krvi. Pomembna sta vrsta
in koli¢ina hrane, ki jo zauzijemo.

Obroki naj bodo manjsi. Zauzijmo
veliko zelenjave, zraven pa kos puste-
ga mesa ali ribe. Izogibajmo se pici,
drugi mastni hrani (klobase, mastni
siri, polnomastno mleko) in omejimo
uzivanje Skrobnatih Zivil (kruh, krom-
pir, testenine, cmoki, njoki in podo-
bno), ker zelo zviSujejo vrednost kr-
vnega sladkorja. Za sladico uporab-
ljajmo raznovrstno sadje, in sicer dva
ali tri sadeze na dan.

Na krvni sladkor pomembno vpliva
tudi telesna dejavnost. Nekateri so
med dopustom bolj, drugi pa manj
telesno dejavni. Temu primerno
imajo nizji oziroma visji krvni slad-
kor. V izraziti vroCini morajo sladkor-
ni bolniki, ki se zdravijo z insulinom,
misliti Se na nekaj. Ko se telo zelo
segreje, se lahko spremeni absorpcija
insulina iz podkozja. Kapilarni pletezi
podkozja se zaradi vrocine razsirijo
in absorpcija insulina v krvni obtok
je zato lahko hitrejsa.

Zato lahko pride do nepricakovane
hipoglikemije, za katero so znacilne
naslednje teZzave - nenadno hudo po-
tenje, tresenje, mocan obcutek lako-
te. Zaradi vseh teh dejstev pripo-
ro¢amo, da si sladkorni bolniki, ki se
zdravijo z insulinom, merijo krvni
sladkor pogosteje kot navadno, vsaj
Stirikrat na dan oziroma po nasvetu
zdravnika.

PymMO DovOL) TEKOCINE

Posebna pozornost gre pijaci. V
vroCih mesecih se poveca potreba po
tekocCini zaradi pospesSenega potenja
in Siritve krvnih zil. Bolnikom s slad-
korno boleznijo priporo¢amo pitje
vode ali nesladkanega ¢aja. Odsvetu-
jemo pitje kompotov ali sokov s
sveze stisnjenim sadjem ali tudi sad-
nih sokov brez dodanega sladkorja.
Sadje namrec vsebuje veliko sladkor-
ja, ki lahko dramaticno zvisa krvni
sladkor.




Poleg tega odsvetujemo pitje vode
z raznovrstnimi okusi, ki so ¢edalje
pogosteje na trgovskih policah, saj
pogosto vsebujejo veliko ogljikovih
hidratov. Skodljive so tudi gazirane
pijace. Od alkohola lahko zauZzijemo
kozarec vina na dan. Zelo slab izbor
za bolnike s sladkorno boleznijo so
Zgane pijace in pivo, saj mocno
zvisujejo krvni sladkor.

POGOSTEJE KONTROLIRAJMO
KRVNI SLADKOR

Za bolnike, ki se zdravijo z insuli-
nom, velja, da je treba med dopu-
stom pogosteje kontrolirati krvni
sladkor. Priporo¢amo najmanj Sstiri
kontrole krvnega sladkorja na dan
(na tesSce, pred kosilom in vecerjo ter
pred spanjem) oziroma po nasvetu
zdravnika. Glede na to, da imamo na
dopustu drugacen dnevni ritem, dru-
gacno mero in vrsto telesne dejavno-
sti in velikokrat uzivamo drugacno
hrano, lahko pri¢akujemo, da se nam
bo raven krvnega sladkorja spreme-
nila. Ce opazimo nizje vrednosti kr-
vnegda sladkorja, zmanjsajmo odmer-
ke insulina.

Ce se nam krvni slad-
kor zvisa, povecajmo
odmerke insulina ali
postanimo bolj telesno
dejavni. Ce se ne zdra-
vimo z insulinom in ni-
mamo moznosti za
kontrolo krvnega slad-
korja, so simptomi, kot
so huda zeja, obcutek
suhih ust in pogostejse
odvajanje vode, znak,
da je krvni sladkor zelo
zviSan. V tem primeru
skrbneje upostevajmo
dietne nasvete in
morda okrepimo tele-
sno dejavnost, ¢eprav
lahko ta v nekaterih
okolis¢inah krvni slad-
kor celo povisa.

Ce se nam naenkrat
pojavijo simptomi hude
lakote, tresenja in pote-
nja, to lahko pomeni, da
se nam je krvni sladkor
prevec znizal. V tem pri-
meru zauzijmo sladkano
pijaco in kaj pojejmo.
Prav tako svetujemo, da
se sladkorni bolniki, ki
se zdravijo s tabletami
in dozivijo takSne simp-
tome, o tem posvetujejo
z zdravnikom.

POSKRBIMO ZA VARNOST

V poletnih mesecih se izogibajmo
dejavnostim na prostem v casu, ko je
sonce najmocnejse, to je vsaj med
11. in 16. uro. Glede na to, da so
simptomi, ki jih povzroca prevelika
vrocina, lahko podobni simptomom
hipoglikemije, bolnikom, ki se zdra-
vijo z insulinom, priporo¢amo, da
preden zauzijejo nekaj sladkega iz
strahu pred hipoglikemijo, najprej iz-
merijo krvni sladkor in se res pre-
pricajo, da je nizek, kar za vecino
bolnikov pomeni krvni sladkor manj
kot 3,6 mmol/I. Poleg tega svetuje-
mo, da bolniki vedno koga obvestijo,
kam so namenijeni, in nosijo s seboj
mobilni telefon. Ni odve¢ tudi nositi
kartico, na kateri piSe, da se zdravi-
mo zaradi sladkorne bolezni.

Tablete shranjujmo v zaprtem in
suhem prostoru, insulin pa na hlad-
nem (izolirne vrecke). Merilnikov za
samomerjenje krvnega sladkorja ali
testnih trakov za dolocanje glukoze v
krvi ne puscajmo na neposredni
soncni svetlobi ali v vro¢em prostoru
(na primer avto na soncu), kajti to
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lahko vodi do nepravilnih meritev. In-
sulina ne odlagajmo na led, ker za-
mrznitev insulina lahko spremeni
njegovo ucinkovitost.

Ce se zdravimo z insulinsko ¢rpalko,
veckrat preverimo, ali je podkozni set
z iglo pravilno namescen, saj se v
vroCih mesecih zaradi povecanega po-
tenja seti laze odlepijo od koZze in po-
sledi¢no ne dobimo insulina v telo.
Kamorkoli gremo, vzemimo s seboj v
torbo ali nahrbtnik tablete, insulin,
merilnik za krvni sladkor, testne tra-
kove in hrano za primere hipoglike-
mij: sadje, sadni sok, bonbon ali
kaksno drugo obliko sladkorja. Vsa
zdravila in pribor nam ni¢ ne pomaga-
jo, €e so v prtljazniku avta, mi pa
teCemo po plazi ali smo na kakSnem
drugem ogledu dalec stran!

Posebna priprava velja, Ce daljsi Cas
potujemo z letalom. Ce se zdravimo z
insulinom, si aplicirajmo insulin Sele
tedaj, ko vidimo, da prihaja hrana. Se-
veda ¢e uporabljamo insulin, katerega
delovanje je temu ustrezno. S seboj
imejmo vedno kaj za prigrizek (sadje,
bonbon ipd.). Pri menjavi ¢asovnih
pasov se je dobro pred odhodom z
diabetologom natancno
pogovoriti, kako si apli-
cirati insulin. Predvsem
lahko nastopijo dileme
glede odmerjanja sre-
dnjedolgo in dolgodelu-
joCega insulina.

NosiMo
UDOBNO OBUTEV

Veliko sladkornih
bolnikov ima periferno
polinevropatijo, kar
med drugim pomeni,
da imajo manj obcutlji-
va stopala. Tako se
lahko zgodi, da se jim
naredi rana na stopalu,
ne da bi jo sploh zaz-
nali. Zato svetujemo,
da se posebna skrb na-
meni izboru udobnega,
zrac¢nega obuvala. Od-
svetujemo hojo brez
obutve, saj s tem po-
ve€amo moznost
poskodbe stopal, poleg
tega se nam lahko
zgodi, da ne bi zaznali
prevroCe podlage, po
kateri bi hodili. Nastale
bi lahko hude opekline
stopal, ki lahko prive-
dejo do tezkih posledic
za noge.

FOTO: BRANE BOMBAC
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Vplivi sonca, skodljivi za oci in kozo

V brosuri Uzivajmo varne pocitnice, ki so jo izdali v koprskem zavodu za zdravstveno varstvo, opozarjajo
na Skodljive vplive izpostavljenosti sonénim zarkom, ki lahko privede do kroni¢nih degenerativnih sprememb
na oCeh. Na prostem je treba oCi vedno zavarovati s kakovostnimi soncnimi ocali. Tudi pokrivalo ne bo odvec.

Stevilo primerov malignega mela-
noma koze se v Sloveniji v zadnjih
desetih letih povecuje, zbolevajo pa
tudi mlajsi od 20 let. Vec kot 65 od-
stotkov vseh obolelih je mlajsih od
65 let. Za malignim melanomom
koze zboli povpre¢no 81 od 100.000
prebivalcev Slovenije, kar je priblizno
1600 ljudi na leto. Umrljivost zaradi
te boleznijo je na sreCo manjsa, in
sicer nekaj vec kot Stirje na 100.000
prebivalcev, kar je priblizno 90 ljudi
na leto.

Izpostavljanje son¢nim zarkom pa
ima tudi druge Skodljive posledice,
od koznih opeklin in vnetij do kronic-
nih sprememb koze, vrocinske in
soncne kapi in motenj v delovanju
imunskega sistema. Da bi opozorili
na Skodljive vplive izpostavljenosti
soncnim Zarkom, so v koprskem za-
vodu za zdravstveno varstvo sredi
maja predstavili broSuro UZivajmo
varne pocitnice, v kateri so nasteti
preventivni ukrepi za preprecevanje
Skodljivih vplivov izpostavljenosti
soncu. BroSura je namenjena pred-
vsem starSem in vzgojiteljem, ki
otroke spremljajo na pocitnicah.

V brosuri so posebno pozornost
namenili poSkodbam o¢i in koze
okrog oci, ki se jih po mnenju oftal-

Foto: BRANE BomBAC

mologinje Lejle Peternelj Uran, dr.
med., premalo zavedamo. Zadrzeva-
nje na soncu brez kakovostnih son¢-
nih ocal ima za zdravje oci namrec
Stevilne kratkorocne in dolgorocne
Skodljive posledice. Med takojsnjimi
Skodljivimi posledicami izpostavljanja
soncu so soncne opekline kozZe
okrog oci in vnetje oCesne veznice in
rozenice, pojav, podoben »snezni sle-

VELIKO OBCUTKA ZA LJUDI 5 SLADKORMO BOLEZNIIO

MERILNIKI
SLADKORJA
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poti«, ki ogroza predvsem jadralce in
ljubitelje vodnih Sportov in solarijev.

Ni¢ manj nevarne niso poskodbe
oCi, ki nastajajo pocasi in zahrbtno.
Izpostavljanje sonénim Zarkom pov-
zroCa pospeseno staranje koze okrog
o¢i, tanjSanje koze in nastajanje gub,
starostnih znamenj in keratoz, made-
zev ter benignega in malignega koz-
nega raka. Privede lahko do kronic-
nih degenerativnih sprememb ocesne
veznice, pospesi nastajanje sive
mrene in povzroCi poSkodbe rumene
pege, cemur lahko sledi trajna ali
prehodna izguba centralnega vidne-
ga polja.

Peternelj Uranova priporoca, da na
prostem oci vedno zavarujemo s kako-
vostnimi soncnimi ocali. Se posebe;j
previdni moramo biti od aprila do sep-
tembra, ko je v ozracju povecan vpliv
soncnih Zarkov ob vodi, v gorah in na
snegu. OCi je treba zavarovati tudi v
oblacnih dneh, starSi pa naj poskrbijo,
da bodo pokrivalo za glavo in soncna
ocala nosili tudi otroci. Tudi na kremo
za mazanje po telesu z dovolj visokim
zascitnim faktorjem ne smemo poza-
biti. OtroSke oci in koza so Skodljivim
vplivom sonca celo bolj izpostavljene,
saj na prostem prezivijo vec Casa kot
odrasli.

C. P
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ZA NASE ZDRAVJE

Obvarujmo oci
pred skodljivimi vplivi sonca

Se zlasti poleti je treba nositi ocala s 100-odstotno zas¢ito pred UV-Zarki in e je mogoce tudi klobuk
ali kapo s $citkom, sicer lahko nastanejo kratkorocne in dolgoro¢ne Skodljive posledice za zdravje oci.

Mag. Lejla Peternelj Uran, pr. mep,,
SPECIALISTKA OFTALMOLOGINJA, BOLNISNICA [ZOLA

Brez sonca ni zivljenja. Sonce je
nujno potrebno za naso zdravo rast in
razvoj, predvsem rast in razvoj nasih
kosti. Blagodejno in ugodno vpliva na
nase razpolozenje. Kljub temu ne po-
zabimo, da smo soncu vsak dan izpo-
stavljeni tudi nehote pri vseh opravilih
na prostem. Kar 80 odstot-
kov izpostavljanja soncu je
naklju¢nega.

Ker so ozonske luknje pov-
zroCile, da je v ozracju po-
ve€ana koli¢ina Skodljivih
soncnih zarkov, se tudi oftal-
mologi cedalje pogosteje
oglasamo v medijih in opo-
zarjamo na previdnost in
zascito odi pri gibanju na pro-
stem, v vsakem vremenu, Se
posebno v sonénem. Premalo
se zavedamo poskodb koze
okrog odi in o€i, ki jih zaradi UV-seva-
nja povzrocijo soncni zarki.

Dokazano je, da tedaj, ko se dlje
casa zadrzujemo na soncu brez do-
brih soncnih ocal, nastanejo kratko-
roCne in dolgorocne Skodljive posledi-
ce za zdravje naSih oci. Ob vdoru

= Oipsonorn na repeavilnl srénd utrip
= Mapvedji Fashen fid Bkl

vecje koli¢ine soncnih Zarkov v oko je
vecja moznost nastanka okvar glob-
ljih, vitalnih delov ocesa v ocesni leci
in rumeni pegi. Zaradi dolgotrajnejse
izpostavljenosti soncu nastanejo traj-
ne spremembe na oceshi veznici,
rozenici in kozi vek. Nastanejo lahko
hitro, lahko pa tudi zahrbtno in posto-
poma.

Zarki UV so dokazano lahko sprozi-

len dejavnik poslabSanja ze obsto-
jec€ih sprememb, predvsem Ze obsto-
jecih starostnih sprememb v rumeni
pegi, katerim lahko sledi Se dodatno
poslabsanje zaradi sladkorne bolezni
(edem). Nespametno bi bilo stanje Se
dodatno poslabsati zaradi nezado-
stne zascite oCi pred Skodljivimi vplivi
soncnih Zarkov. Soncna ocala je naj-
bolje nositi vedno, ko smo zunaj.

KAJ JE POMEMBNO
PRI NAKUPU OCAL

Pri nakupu ocal je pomembno, da ta
izpolnjujejo evropske standarde in
imajo oznako kakovosti CE. Imeti mo-
rajo tudi oznako o 99- ali 100-odstotni
UV-zasciti, kar pomeni, da absorbirajo
99 oziroma 100 odstotkov UV-Zarkov.
Nosimo torej vedno soncna ocala s
takSno UV-zascito, s primernimi okvir-
ji in dioptrijo, ki jo doloci oftalmolog.
UV-zasc¢ita naj bo nanesena na op-

ticno obdelana stekla. Ce se ukvarjamo s 3portom, izberimo $portna ocala pri-
merna vrsti in zahtevnosti Sporta, s katerim se ukvarjamo.

Pri sladkorni bolezni se pospeSeno razvija tudi siva mrena (motne ocesne
lece), zato je operacija potrebna veliko prej. Pri operaciji sive mrene vgradi-
mo umetno intraokularno leco, ki Zze ima UV-zascito, vendar ni zadostna.
Zato priporo¢amo, da po operaciji nosite kakovostna sonc¢na ocala in ce je
mogoce tudi klobuk ali kapo s $¢itkom.
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ZA NASE ZDRAVJE

Nasveti za poletno nego nog

Zaradi visokih poletnih temperatur ze nekaj ¢asa nosimo lazja in zracnejsa oblacila in tudi noge
se veselijo svobode v sandalih. Cevlji in debele nogavice so spravljeni v omari in skrajni ¢as je,
da noge pripravimo na poletje. Sladkorni bolniki morajo nogam namenjati Se posebno pozornost.

Anamarija Urbanija

Noge so bile vso zimo ujete v de-
bele nogavice in Cevlje, zdaj pa je
Cas, da jih sprostimo in da obujemo
sandale. Da sladkorni bolniki ne bi
imeli tezav z nogami oziroma da bi
jih imeli ¢im manj in da bi jih mogli
ob vsakem casu razkriti, si je treba
vzeti dovolj ¢asa in noge nagraditi s
posebno pozornostjo. Vsak dan jih je
treba pregledati in preveriti, ali so na
kozi nastale spremembe, poSkodbe
ali pordecitve. Podplate pregledamo
z ro¢nim ogledalcem, lahko pa nam
jih pregleda tudi zivljenjski sopotnik
oziroma sopotnica ali kdo drug od
domacih. Ob nejasnih
ugotovitvah se za vsak
primer posvetujte z zdra-
vhikom.

BLAGODEJNA
KOPEL ZA NOGE

Veckrat na teden si pri-
vos¢imo nozno kopel, pa
ne samo zaradi umivanja.
TakSna kopel je res blago-
dejna, saj prijetni obcutki
potujejo od konic prstov
po vsem telesu. Pomem-
bno je, da izberete pri-
merne dodatke, ki koZo
pomirijo in jo namastijo.
Ce nimate nobenega do-
datka za kopel, vlijte v
vodo nekoliko olivnega
olja in svezega limoninega
soka.

Temperatura vode naj
bo najvec 37 stopinj Celzi-
jain jo morate obvezno
preveriti s termometrom.
Da ne bi obcutljive koze
prevec¢ obremenili, sme
kopel trajati najvec pet
minut. Porozenelo kozo
na petah in na blazinicah
prstov po kopeli previdno
odstranite s plovcem.
Nato noge dobro osusite z
brisaco (Se zlasti med
prsti), namazite s kremo
in jih pri tem nezno masi-
rajte.

20 Yiadkorna

POZORNO PRI
KRAJSANJU NOHTOV

Tudi vsakodnevna nozna telovadba
noge ne samo sprosca, temvec blago-
dejno vpliva na vse telo. Enako velja
za redno masazo. Pri tem je treba
uporabiti dermatolosko preskusene
ucinkovine, kakrsna je na primer urea,
ki kozo na nogah v poletnih mesecih
varujejo pred izsusitvijo ter jo naredijo
mehko in prozno. Kremo pocasi vma-
sirano v noge, zlasti na pete. Poleg
tega to ucinkuje tudi kozmeti¢no, saj
postane koza napeta in prekrvljena.

Nohti na nogah so zelo obcutljivi in
jih je treba po moznosti skrajsati
samo s pilo. Pri tem je treba paziti,
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da v nasprotju z nohti na rokah, ki
jih ve¢inoma pilimo ovalno, nohte na
nogah, Ce je to le mogoce, pilimo na-
ravnost. In ravno tako kot za maniki-
ranje velja tudi za pedikuro - da se
nohti ne bi razcefrali, jih pilimo
samo v eni smeri.

Kozico na nohtih po kopeli previdno
z leseno pali€ico porinemo nazaj, ne
smemo pa je porezati, ker lahko po-
Skodujemo nohtno posteljico in nasta-
ne vnetno zarisce. Z barvno ustreznim
lakom v poletnih tonih lahko svoje
noge ob vsakem Casu pokazete.

ZA NOGE BO NAJBOLJE
POSKRBELA PEDIKERKA

Kdor hoce svojim nogam narediti
kaj posebno dobrega, naj
jih zaupa poklicni negi. Po-
sebej za noge sladkornih
bolnikov izSolana pediker-
ka vam bo strokovno od-
stranila trdo kozo, zmasira-
la noge, jih namazala s po-
sebno kremo, skrajsala
nohte, jih popilila, Zen-
skam pa jih tudi polakirala.

Tudi sladkornim bolni-
kom v vrocih poletnih me-
secih ni treba skrivati nog.
Zanje pa nega nog ni le
posebna pozornost obre-
menjenim nogam, temvec
tudi nujno potrebni varo-
valni ukrep. Zaradi spre-
menjene presnove je pri
njih delovanje znojnic in
lojnic zmanjsano. Posledi-
ca so suhe in razpokane
noge, pogosto pa imajo
opravka tudi z ve¢jimi raz-
pokami in otisc¢anci.

Zato je treba noge vsak
dan negovati s kremami,
posebej namenjenimi za
noge sladkornih bolnikov.
Koza je tako manj dovze-
tna za infekcije, ublazena
pa sta tudi morebitno sr-
benje in izsuSenost. Manj
je tudi otiS€ancev in poro-
zenele koze.

Z negovanimi, zdravimi
nogami veselo stopimo v
poletje!




ZA NASE ZDRAVJE

Zdrav zivljenjski slog brez tobaka

Odvisnost od tobaka je Svetovna zdravstvena organizacija priznala kot bolezen Ze leta 1992.

Opustitev kajenja je zelo pomembna pri preprecevanju nastanka Stevilnih bolezni, ne le pljucnih, temvec tudi
rakavih in sréno-zilnih. Tobak je namrec v 20. stoletju povzrocil smrt okrog sto milijonov ljudi po vsem svetu,
kar je ve€ kot obe svetovni vojni skupaj, v tem stoletju pa bi zaradi tobaka lahko umrlo Ze milijardo ljudi.

Cveto Pavlin

O Stevilnih akcijah za opusc¢anje
kajenja smo lani in predlani pisali
kar veliko. Zanje so potrebni ucinko-
viti programi, kot tudi programi za
nadzor nad porabo tobaka in fina-
ncna sredstva za izvajanje teh pro-
gramov. V EU se zavzemajo pred-
vsem za strogo zakonodajo o prepo-
vedi kajenja in za nadzor nad pora-
bo tobaka, redno zviSevanje cen to-
bacnih izdelkov, odlo¢nejSe nastopa-
nje proti nezakoniti trgovini s toba-
kom in za dodatna opozorila o sko-
dljivosti kajenja.

Tveganje kadilcev, da

Odvisnost od tobaka je Svetovna
zdravstvena organizacija priznala kot
bolezen Ze leta 1992, deset let pozne-
je pa je razglasila tobacni dim za ra-
kotvorno snov, saj je dokazano, da vec
kot 50 kemikalij v toba¢nem dimu
povzroc€a raka. Kljub temu tobacne iz-
delke legalno prodajajo po vsem
svetu. Ucinkovito zdravljenje obstaja
in bi moralo biti na voljo vsem kadil-
cem. Ankete so namrec pokazale, da
kar 70 odstotkov kadilcev raje ne bi
kadilo, priblizno 40 odstotkov jih
vsako leto poskusa prenehati kaditi,
vendar samo trem odstotkom to tudi
zares uspe brez strokovne pomodi.

zbolijo za katero od bole-
zni, ki jih povzroca kaje-
nje, je zelo veliko, kar
dokazuje tudi to, da jih
kar polovica umre prez-
godaj. V Sloveniji zaradi
bolezni, povezanih s ka-
jenjem, vsako leto umre
nekaj manj kot 3000
ljudi. Ljudje, ki zberejo
moc in prenehajo kaditi,
se bodo z veliko verjet-
nostjo izognili raku na
pljucih in zmanjsali tve-
ganje za sréno-zilne bole-
zni; poleg tega je kajenje
krivo za kar 20 odstotkov
motnje erekcije pri mo-
Skih. Po uvedbi stroge to-
bacne zakonodaje se je v ltaliji Stevilo
miokardnih infarktov zmanjsalo za 11
odstotkov, v Franciji za 15 in na Skot-
skem za 17 odstotkov.

ODVISNOST
OD TOBAKA JE BOLEZEN

Zdravstveni sistemi v posameznih
drzavah so skupaj z drugimi odgo-
vorni za zdravljenje odvisnosti od to-
baka. Drzave z najucinkovitejSo poli-
tiko nadzorovanja porabe tobaka so
Islandija, Velika Britanija, Norveska in

Irska. Slovenija je na 13. mestu. Zdra-

vila, ki pomagajo kadilcem, da pre-
nehajo kaditi, lahko podvojijo Stevilo
tistih, ki se tobac¢nemu dimu za
vedno odpovedo.

Za uclinkovito zdravljenje oziroma
za pomoc pri prenehanju kajenja je
potrebna dobro dostopna pomoc
zdravstvenih delavcev, pomoc¢ pri
psiho-socialnih in vedenjskih tezavah
v specializiranih ustanovah ter zdra-
vila za odvajanje od kajenja. Ce ta-
kSna zdravila plac¢a zavarovalnica, je
veliko vedja verjetnost, da bodo odvi-
sniki od tobaka zdravila tudi dobili.
Jemali jih bodo dlje ¢asa in imeli jih
bodo dovolj, kar tudi pomeni veliko
vecjo verjetnost, da se bodo kajenja
v resnici odvadili. Zal v veéini evrop-
skih drzav teh zdravil ne placa zava-
rovalnica, temvec kadilec sam.

TOBAK JE V EVROPO PRINESEL KOLUMB

Zgodovina tobaka in tobacnih izdelkov se je za Ev-
ropejce zacela daljnega leta 1492, ko se je KriStof
Kolumb izkrcal na Bahamskih otokih. Domacini so
prihod pozdravili z darili, med katerimi so bili tudi
posuseni listi neznane rastline. »SreCujem moske in
zenske, ki utrujenost preganjajo s kadilno cevjo, ki
jo na enem koncu prizigajo, na drugem pa iz nje vdi-
hujejo dim,« je v ladijski dnevnik zapisal Kolumb.

Tobak, ki so ga indijanska plemena kultivirala Ze
pred 8000 leti, so uporabljali predvsem kot del ri-
tualnih obredov. Vraci so rastlino pogosto uporablja-
li tudi v zdravilne namene in sveze tobacne liste da-
jali na odprte rane za preprecevanje okuzb, izvlecke
iz listov pa proti glavobolu in zobobolu itd. Sestde-
set let po Kolumbovem prvem srecanju s tobakom je
Jean Nicota, francoski poslanec na portugalskem
dvoru, poslal nekaj primerkov te rastline Katarini

Medicejski, ce$ da gre za rastlino z zdravilno moc¢jo (herba panaceja). Rastli-
no, ki spada v druzino razhudnikov, so po njem pozneje imenovali Herba Ni-
cotiana (Nicotiana tabacum), njen glavni alkaloid pa nikotin.

Tudi v Evropi so tobak sprva uporabljali le zdravniki za zdravljenje glavo-
bola, zobobola, kuge, izpadanja zob ... Leta 1586 je Francise Drake prvi pred-
stavil v Anglijo kajenje v obliki pipe in z njo osvojil anglesko visoko druzbo.
Ob koncu 16. stoletja je priSel tobak v Turcijo, nato pa se je razsiril Se na
Bliznji vzhod in Balkan. Zlasti tridesetletna vojna na zacetku sedemnajstega
stoletja, v katero so bile vpletene skoraj vse evropske drzave, je bila glavni
generator razsirjanja tobaka po vsej Evropi. Takrat se je mocno razsiril tudi
na Kranjsko.

Kljub vsem groznjam in prepovedim (v Turciji so za vse uzivalce tobaka v
17. stoletju uvedli smrtno kazen, v Rusiji pa so jim odrezali nos in jih posla-
li na prisilno delo v Sibirijo) je trgovina s tobakom cvetela po vsej Evropi in
tako je ostalo do danasnjih casov, Ceprav so Ze v 18. stoletju imeli dokaze o
Skodljivosti kajenja. Tako so leta 1761 v Angliji objavili prve dokaze o pove-
zavi med kajenjem in rakom na dihalih, sir Francis Bacon pa je opozarjal tudi
na tezavnost odvajanja od uporabe tobaka.
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Proti kajenju s kampanjami

O2 za vsakogar

Kampanja Oz za vsakogar je v zadnjih treh
letih z vrstniskimi delavnicami v Sestih slovenskih

statisti€nih regijah ozavestila o Skodljivosti kajenja 26.401

mladih med 12. in 19. letom.

Samo letos so aktivisti, ki sodelujejo
v kampanji 02 za vsakogar, ozavestili
vel kot 13 odstotkov ciljne populacije

v skupinah do 30 ljudi v sedmih razre-

dih osnovnih in prvih letnikih srednjih
Sol. To pomeni, da je vsak sedmi mla-
dostnik v omenjeni starosti v Sloveniji
ze slisal sporocilo kampanje, ki poleg
negativnih ucinkov kajenja na zdravje,

postavlja v ospredje nemoralne marke-

tinSke prijeme tobacne industrije. To-

»Aktivisti O2 za vsakogar so tudi
letos ekskluzivni izvajalci kampanje
HELP - Za Zivljenje brez tobaka, ki se
je z uvodnim dogodkom letoSnje se-
zone zacela 29. maja pred upravno
stavbo Metalke v Ljubljani. Ta mesec
je bila v okviru kampanje O2 za vsa-
kogar izdana tudi publikacija Nesmi-
sli tobac¢nega zakona, ki je predstavi-
la Sest lukenj novega zakona o ome-
jevanju uporabe tobacnih izdelkov, ki

mih in o vplivu oddaljenosti proda-

jaln s tobakom od doma na prodajo
tobacnih izdelkobv,« je povedal gla-
vhi organizator kampanje O2 za vsa-

bacna industrija namrec¢ s svojim ogla-
Sevanjem meri predvsem na mlade do
petnajstega leta, ki so poleg svoje nai-

jih spretno izkoris¢a tobacna indu-
strija, da bi ohranjala dobicek.
Med drugim so bili predstavljeni

vnosti in mogocnega vrstniSkega priti-
ska tudi fizi¢no najlaze zasvojljivi.

{yrhrhrhrk‘

tudi rezultati raziskav o indirektnem
oglasevanju tobacnih izdelkov v fil-

¥ S OF L OF _LUF _JOF _JOF 3N

)

Podajte s z nami na zabavno pot do novega rnanja o sladkomi bolezni in si prislufite uporabne nagrade.

UDELEZITE SE DRUGEGA MARSA ZA DIABETES V 246 KORAKIH

V soboto, 12 septembra, ob 10. uri bodite spet 2 nami v Ljubljani.
Tofno lokacijo bomo kmalu sporodili vesem podrodnim drustvom bolnikow.

K.aj lahko storite #e danes? Oznadite v koledarju soboto, 12. septembra 2004, od 10. ure dalje s pripisom
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Vrstnisko izobrazevanje
pri sladkorni bolezni

Kaj pravzaprav pomeni vrstnisko izobrazevanje oziroma vrstnik izobrazevalec? V angleski literaturi

zasledimo besedico peer-educator. Neposredni prevod je vrstnik izobrazevalec. Pojem oznacuje ¢loveka laika,
ki se vklju€uje v izobrazevanje ljudi z neko kroni¢no boleznijo, pa naj bo to sladkorna bolezen, aids, razne
oblike raka ali kaj drugega. Vrstnik ima lahko bolezen tudi sam ali pa tudi ne. V svetu so se takega nacina
izobrazevanja bolj sistematicno lotili Sele pred dobrimi 15 leti.

Dr. Karin Kanc HanZel, pr. Mep.

Tudi pri zdravljenju sladkorne bole-
zni ima vrstnisko izobrazevanje pri-
blizno enako dolgo tradicijo. V litera-
turi najdemo nekaj podatkov o vrst-
niskem lai¢cnem izobrazevanju, ki ga
vodijo vecji centri za zdravljenje slad-
korne bolezni, na primer univerzi v
Stanfordu in Michiganu, v Evropi pa v
Angliji (univerza v Warwicku) in v Se
nekaj manjsih centrih in morda tudi
ponekod, kjer imajo tako izobrazeva-
nje, a 0 njem ne porocajo.

ZNANJE IN LASTNE 1ZKUSNJE

Z vrstniskim lai¢nim izobrazevanjem
so skoraj praviloma zaceli v revnejsih
predelih velikih mest, kjer Zivi veliko
ljudi, ki ne govorijo anglesko. K sode-
lovanju so pritegnili posameznike s
sladkorno boleznijo, ki so sprva delo-
vali bolj kot tolmaci, na primer za
Spanscino ali kitaj$¢ino, nato pa so
ugotovili, kako zelo so ti ljudje drago-
ceni, saj imajo poleg nekaj teoreticne-
ga znanja tudi lastne izkusnje iz Ziv-
lienja s sladkorno boleznijo.

V Latinski Ameriki in Afriki so vrstni-
ki laiki v izobrazevanju zelo pomem-
bni, saj poleg tega, da delujejo v me-
stih, delujejo tudi na dezeli in bistve-
no pripomorejo k Sirjenju znanja o bo-
lezni. Izobrazevanje s pomocjo medi-
cinsko izobrazenega osebja v takih
krajih ne bi bilo mogoce v zadostni
meri, saj primerno izobrazenih ljudi ni
dovolj. Pri izobrazevanju so marsikje
ljudem priblizali na nacine, ki so jim
blizu: na primer z gledalis¢em, lutka-
mi, s posluSanjem glasbe itd., skratka,
dotaknili so se jih na lokalno najpri-
mernejSi nacin in uspeli!

PomMmoC PO TELEFONU

Ko se nekdo odloci, da bi lahko lju-
dem s podobnimi tezavami pomagal,
tudi sam potrebuje pomoc in podpo-
ro. Prostovoljec naj bi bil navduSenec

za delo z ljudmi, ki je radoveden in
se rad uci ter se ne boji izzivov,
morda novih pogledov na bolezen in
dogajanje na splosno. Podporo pravi-
loma dobi pri zdravstvenem osebju,
ki ima program za usmerjanje pro-
stovoljcev k primerni literaturi o tej
bolezni, ima pa tudi posebna znanja
o komuniciranju, o tem, kako motivi-
rati posameznika za samovodenje
svoje bolezni in kako v skupini ali sa-
mostojno premagovati tezave, ki so
neposredno ali posredno (npr. v
druzini) vezani na kroni¢no bolezen.
Nekateri vrstniki izobrazevalci delu-
jejo tudi po telefonu, kar se je npr. v
Angliji pokazalo za kar ucinkovito me-
todo dostopa do ljudi, ki se sami zara-
di razli¢nih vzrokov tezko odpravijo na
izobrazevanje o svoji bolezni ali celo
na pregled k zdravniku. Nekateri o
svojih teZzavah tezko spregovorijo v
osebnem stiku z zdravnikom ali se-
stro, po telefonu pa se jim jezik raz-
veze in vsi izzivi in teZave, ki jih
imajo, kar planejo na dan. Ljudje smo
pac razlicni in vseskozi je treba iskati
nove in nove nacine izobrazevanja in
pogovorov s ¢lovekom v stiski, da bo
dosezen najboljsi mogoc izid.

ALUA IN RAF - FIT-TRENERJA

V okviru kolegija Diabetes Foruma
se zavedamo pomena dobrega izo-
brazevanja ljudi s sladkorno bolezni-
jo. Odlocili smo se za ustanovitev po-
sebne delovne skupine, ki se bo ak-
tivno posvecala iskanju novih poti
izobrazevanja. Polega tega smo se
zaceli aktivno povezovati s ¢lani
Zveze drustev diabetikov Slovenije,
saj menimo, da je veliko ¢lanov
drustev, ki bi se lahko aktivno in
uspesno vkljucevali v izobrazevanje
drugih ljudi s sladkorno boleznijo. O
tem Ze potekajo pogovori in zbirajo
se razlicne pobude, kako in na kateri
najboljsi nacin bi se lahko lotili tega
obseznega, a Cudovitega izziva. Me-
nimo, da je glavna pobuda na idejah
Clanov drustva, stroka pa bo pobude
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podprla in pomagala, kjer bo to po-
trebno.

Kako pa je za dosedanjimi izkusnja-
mi z vrstniki izobraZevalci v Sloveniji?
S ponosom lahko povem, da smo v
ambulanti jazindiabetes prvi, ki siste-
mati¢no izvajamo izobrazevanje z
vrstniki izobrazevalci, ki poteka ze
skoraj leto dni, natancneje od 4. julija
lani. Ko sem si zamislila delavnice o
funkcionalni insulinski terapiji (FIT), ki
pri nas potekajo en ali dva vikenda
vsak mesec, sem k sodelovanju prite-
gnila dva prostovoljca, Aljo in Rafa, ki
imata sladkorno bolezen tipa 1 (oba
sta ¢lana Drustva diabetikov tipa 1) in
odli¢no obvladata principe FIT ter jih v
praksi uspesno uporabljata. Pri nas
jima pravimo kar FIT-trenerja. Sama
poskrbim za razlago teorije, trenerja
pa teorijo popestrita s prakti¢nimi iz-
kusnjami, z nasveti in s pogovorom
pomagata udelezencem, da sami zase
najdejo najboljSo resitev in motiv za
nadaljnje zdravljenje.

BoDI FIT zA FIT

Pred kratkim smo pri vseh ude-
leZencih terapije FIT opravili anketo,
pri kateri se je izkazalo, da je prisot-
nost FIT-trenerjev izjemno obogatilo
znanje udelezencev in da so te dela-
vnice vzeli za svoje. Na kratko, teh
delavnic si brez FIT-trenerjev ne mo-
remo vec predstavljati. Zdaj s trene-
riema tudi pripravljamo natancen
nacrt za vsestransko izobrazevanje
trenerjev, ki smo ga imenovali Bodi
fit za FIT (BFF) in ga bomo na jesen
zaceli sistematic¢no uporabljati. Svoje
izkuSnje smo prikazali tudi na vse-
slovenskem srecanju skupine za izo-
brazevanje in po odzivu sklepamo,
da se bodo za podoben pristop v
bliznji prihodnosti odlocili Se kje v
Sloveniji.

Ce je ta prispevek spodbudil tudi ka-
kega bralca, da se pridruzi pobudi
drustev ali pa se poveze z izobrazeval-
nimi timi po Sloveniji, je bil namen do-
sezen. Skupaj smo mocnejsi!
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Na drugi nlednarodni konferenci o izobrazevanju'
o sladkorni bolezni je sodelovalo
veC kot 80 udelezencev iz 12 drzav

[zobrazevanje sladkornih bolnikov
je izjemno pomembno

Ker je sladkorna bolezen ena najvecjih svetovnih zdravstvenih tezav, je izobrazevanje o sladkorni bolezni med
najpomembnejSimi sredstvi za ucinkovito zdravljenje te bolezni. O pomenu izobrazevanja o sladkorni bolezni
je bila sredi maja v Zagrebu organizirana mednarodna konferenca, na kateri so sprejeli Zagrebsko deklaracijo

o izobrazevanju o sladkorni bolezni.

Simona Sternad, pipL. M. s.,
UKC MARIBOR, DIABETOLOSKA AMBULANTA,
ODDELEK ZA ENDOKRINOGIJO IN DIABETOLOGIJO

V Zagrebu je bila 14. in 15. maja
druga mednarodna konferenca o izo-
brazevanju o sladkorni bolezni, na
kateri smo se srecali vodilni stroko-
vnjaki, zdravstveni delavci in predsta-
vniki zdravstvene industrije, torej vec
kot 80 udelezencev iz 12 drzav. Osre-
dnje teme srecanja so bili izzivi pri
oskrbi sladkorne bolezni in predlogi,
kako se soociti z njimi. Vecina bolni-
kov s sladkorno boleznijo namrec ne
dosega dobre metabolne urejenosti
svoje bolezni. Druga velika ovira pa
je, da sladkorni bolniki tezko spreje-
majo spremembe v nacinu zivljenja,
ki so nujne za uspesno zdravljenje
sladkorne bolezni.

Dr. Hamid Emminger, zdravnik in
direktor za podrocje diabetesa v
vzhodni Evropi, na Bliznjem vzhodu
in Afriki v druzbi Roche, je na simpo-
ziju predstavil nov program izobraze-
vanja, ki bo vzhodnoevropskim drza-
vam pomagdal soociti se z izzivi obra-
vhave sladkorne bolezni. »Da bi bol-
nika usposobili za uspeSno samovo-
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denje sladkorne bolezni, ga je treba
Ze zgodaj zaceti izobrazevati o sami
bolezni.

Kljub izobrazevanju bolnikov pa z

medicinskega vidika v Stevilnih prime-

rih medicinski pripomocki za oskrbo
sladkorne bolezni niso dovolj za za-
gotavljanje ucinkovitih rezultatov.
Druzba Roche si prizadeva ponujati
sisteme za merjenje ravni glukoze v
krvi in storitve, ki bodo vsem zdrav-
stvenim delavcem omogocili, da bodo

Milenka Poljanec Bohnec, prof. soc. ped.,
UKC Ljubljana
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bolnike usposobili za uspesno samo-
vodenje sladkorne bolezni. S tem se
izboljSajo medicinski in ekonomski
rezultati zdravljenja sladkorne bole-
zni,« je povedal dr. Emminger.

PrOGRAMA Accu-CHEK

Domaci strokovnjaki in strokovnjaki
iz sosednjih drzav, ki deloma ze izva-
jajo izobrazevalne programe za bol-
nike s sladkorno boleznijo, so razlo-
zili, kako je s tem v njihovih drzavah.
Milenka Poljanec Bohnec iz Klini¢ne-
ga centra v Ljubljani, dr. Manja Pra-
Sek z Univerzitetne klinike Vuk Vrho-
vec v Zagrebu in dr. Snijezana Hasan-
begovic iz Univerzitetnega klini¢nega
centra Sarajevo so predstavile rezul-
tate programa Accu-Chek za skupin-
sko izobrazevanje oseb s sladkorno
boleznijo.

Izobrazevalni program Accu-Chek
uposteva najnovejSe ugotovitve in al-
goritme zdravljenja sladkorne bole-
zni. Priporoca se kot ucinkovit sistem
za usposabljanje bolnikov s sladkor-
no boleznijo, da bi tudi sami uspe-
$no vodili svojo bolezen. Izobrazeva-
nje izvajajo usposobljene medicinske
sestre svetovalke. Program poteka v




veC evropskih drzavah, nekateri deli
tega programa tudi v Sloveniji. Rezul-
tati kazejo, da je skupinski program
zelo ucinkovit ter da ga osebe s slad-
korno boleznijo in zdravstveno oseb-
je dobro sprejemajo.

STRUKTURIRANO PREVERJANJE
RAVNI GLUKOZE V KRVI

Dr. Dietrich Franke, splosni zdrav-
nik in diabetolog iz Nemcije, je pou-
daril potrebo po strukturirani obliki
merjenja ravni glukoze v krvi za
uspesno obravnavo sladkorne bole-
zni. »Zdaj stopnja glikemicnega na-
dzora vpliva na stopnjo zdravja in
stroSkov. Dejstvo je, da veliko bolni-

redno spremljali raven glukoze v
krvi, pravilno interpretirali rezultate
in v vsakdanje zivljenje vkljucili
ustrezne ukrepe.

Strukturirana oblika preverjanja
ravni glukoze v krvi (na primer sedem
meritev v enem dnevu enkrat na
mesec) bolnikom pomaga ucinkovito
spremljati raven glukoze v krvi, zdra-
vnikom pa ponuja pomembne poda-
tke, na podlagi katerih se odlocajo o
zdravljenju. Glede na to priporo¢amo
tudi razmislek o vklju¢evanju priporo-
Cil, povezanih s strukturiranim merje-
njem ravni glukoze v krvi, v lokalne
smernice,« je pojasnil dr. Franke.

Ceprav so podatki, ki jih pridobi-

kov ne doseze ciljne ravni (HbA1c <
6,5 odstotka). Da bi to izbolj3ali, je
treba bolnike usposobiti, da bodo

Klara Peternelj, dipl. m. s. (Zdravstveni dom
SeZana) in Patricija Stopar, dipl. m. s.
(Zdravstveni dom Ajdovscina)

mo s spremljanjem glukoze v krvi,
izjemno koristni, jih je treba za naj-
boljSo samostojno obravnavo slad-

Tjasa Janjos, dipl. m. s. (SploSna bolnisnica Novo mesto),
Simona Sternad, dipl. m. s. (UKC Maribor), in Vanja Kosmina Novak,
dipl. m. s. (Zdravstveni dom Koper)

Mateja Bahun, prof. zdr. vzg. (Splona bolni3nica Jesenice), Kati Casar,
dipl. m. s. (Zdravstveni dom Kamnik), in Metka Fister, dipl. m. s.
(UKC Ljubljana)

ZAGREBSKA DEKLARACIA O IZOBRAZEVANJU O SLADKORNI BOLEZNI

® |zobrazevanje o sladkorni bolezni je pomemben in ce-
losten sestavni del uspeSne obravnave bolnika in pre-
preCevanja sladkorne bolezni.

® Uspesno izobrazevanje o sladkorni bolezni je usmerje-
no v upocasnitev oziroma preprecevanje vseh kronicnih
zapletov bolezni, s Cimer se zmanjsajo stroski zdravlje-
nja.

® Sposobnost motivirati bolnike in zdravstvene delavce je
najpomembnejsi vidik izobrazevanja o sladkorni bole-
zni. Zdravstveno osebje, ki se ukvarja z zdravstveno
vzgojo bolnikov s sladkorno boleznijo, je treba opremi-
ti z ustreznim znanjem in pripomocki, ki jim omogoca-
jo motivirati bolnike, da spremenijo svoje vedenje in
prilagodijo nacin zivljenja.

® Uspesno izobrazevanje zahteva usposobljene izobraze-
valce, dovolj virov in ustrezna orodja.

® Da bi bilo izobraZevanje ucinkovito, ga je treba ponuja-
ti glede na bolnikove potrebe na treh ravneh: informa-
cija, motivacija in usposobitev bolnika za uspesno sa-
movodenje bolezni.

] U N 1]

® Osebe s sladkorno boleznijo, osebe s tveganjem za na-
stanek te bolezni in zdravstveno osebje potrebujejo in
imajo pravico dostopa do rednega in celovitega izobra-
Zevanja.

® Strukturirano merjenje ravni glukoze v krvi je del celo-
stne obravnave sladkorne bolezni in kriticna podlaga
za bolnikovo motivacijo, zmoznost za uspeSno samo-
vodenje in samostojno obravnavo.

® Pregled rezultatov merjenja ravni glukoze v krvi je ko-
ristno orodje, s katerim bolnike aktivho vklju¢imo v sa-
mostojno oskrbo sladkorne bolezni.

® Vlada in placniki se morajo zavedati pomembnosti izo-
brazevanja o sladkorni bolezni in uvesti nacionalne
smernice, da bi povecali ozavescenost o pomenu izo-
braZevanja.

® Ustrezna porazdelitev virov za izobrazevanje o sladkor-
ni bolezni, vklju¢no s samostojnim spremljanjem ravni
glukoze v krvi, bi morala biti prednostna naloga. Taka
vlaganja v izobrazevanje in spremljanje bolezni pome-
nijo kratkoroc¢no in srednjero¢no zmanjsanje stroskov
zdravljenja.
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korne bolezni pravilno interpretirati.
Udelezenci konference smo povzeli,
da je treba rezultate ravni glukoze
predstaviti v obliki, ki jo bolniki zlah-
ka preberejo in razlozijo.

ZA ZDRAVLJENJE JE POMEMBNA
MOTIVIRANOST BOLNIKOV

Glede usposabljanja bolnikov za
uspesno samovodenje sladkorne bo-
lezni je prof. Mirjana Pibernik Oka-
novi¢, psihologinja izobrazevanja,
poudarila, kako zelo pomembno je,
da so pri obravnavi sladkorne bole-
zni bolniki nenehno motivirani.
»Sladkorna bolezen je bolezen, ki
traja 24 ur na dan in sedem dni na
teden. To mocno vpliva na bolnikovo
kakovost zivljenja in poCutje. Pri ose-
bah s sladkorno boleznijo je depresi-
ja od dvakrat do trikrat pogostejsa
kot pri zdravih posameznikih. O
vseh procesih, podpori in interakciji
z bolniki je treba zelo skrbno razmi-
sliti, da bolnika motiviramo,« je deja-
la prof. Pibernik Okanoviceva.

Vsi udeleZenci konference smo se
strinjali, da uspesno zdravljenje slad-
korne bolezni temelji na zgodnji ugo-
tovitvi bolezni in nenehnem izobraze-
vanju bolnikov. IzobraZzevanje o slad-
korni bolezni temelji na treh kljucnih
elementih: informaciji, motivaciji in
usposobitvi bolnika za uspeSno samo-
vodenje. Ti elementi so nujni za ucin-
kovito usposobitev bolnikov za uspe-
Sno samovodenje bolezni, s katerimi
bi nove navade in spremembe nacina
zZivljenja lahko vkljucili v svoje vsakda-
nje zivljenje. UdeleZenci mednarodne
konference smo sprejeli tudi Zagreb-
Sko deklaracijo o izobrazevanju o
sladkorni bolezni.

Sladkorna bolezen zaradi kronicne
oblike potrebuje izobraZevalni nacrt
kot vseZivljenjsko izobraZevanje. Za
ucenje o sladkorni bolezni so ne-
dvomno najbolj primerni zdravstveni
delavci, med njimi predvsem diplo-
mirane medicinske sestre kot sveto-
valke za sladkorno bolezen. V Slove-
niji je priblizno sto medicinskih se-
ster svetovalk (izobrazevalk), ki se v
svojem delovniku ukvarjajo pred-
vsem s poucevanjem in svetovanjem
bolnikom s sladkorno boleznijo. Za
opravljanje poklica svetovalke bolni-
kom s sladkorno boleznijo v Sloveniji
ni mogoce pridobiti formalne izo-
brazbe, zato so svetovalke prepusce-
ne same sebi in svoji iznajdljivosti
pri oblikovanju in izvajanju izobraze-
vanja, namenjenega bolnikom s slad-
korno boleznijo.

=
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NA KRATKO O ZDRAVJU

Vitamin D pri starejSih
moskih krepi
moc¢ mozganov

Visje stopnje vitamina D, ki ob iz-
postavljenosti soncu nastaja v kozi,
najdemo pa ga tudi v ribjem olju,
pripomorejo k vecji moci mozganov
pri moskih srednjih let. Povezava
med hitrejSo obdelavo podatkov v
mozganih in vitaminom D je Se toli-
ko bolj ocitna pri moskih, starejsih
od 60 let, je pokazala raziskava, ki
so jo v sodelovanju z drugimi evrop-
skimi strokovnjaki izvedli raziskoval-
i z univerze v Manchestru.

V raziskavi so primerjali delova-
nje mozganov pri veC kot 3 tisoc
moskih, starih od 40 do 79 let.
Tisti z ve€ vitamina D so se pri pre-
prostem testu, ki ocenjuje posa-
meznikovo pozornost in hitrost ob-
delave podatkov, vedno odrezali
bolje. Glavni vir vitamina D je deset
do 15-minutna izpostavljenost son-
cu, vendar ne med 11. in 16. uro,
veliko vitamina pa vsebuje tudi
ribje olje. Pomanjkanje vitamina
sicer lahko pri starejSih ljudeh po-
vecCa tveganje za depresijo ali
druge psihiatri¢ne tezave, so v neki
drugi raziskavi ugotovili nizozem-
ski strokovnjaki.

Novi seznam
medsebojno
zamenljivih zdravil

Od 22. maja velja novi seznam
medsebojno zamenljivih zdravil,
na katerem se je znaSlo 18 novih
zdravstvenih ucinkovin, med kate-
rimi so tudi ucinkovine za sladkor-
no bolezen. Seznam se spreminja
dvakrat na leto, spomladi in jeseni,
in sicer na podlagi konkurencnega
usklajevanja cen primerljivih zdra-
vil, pri katerih ZZZS kot placnik po-
krije zgolj ceno do najvisje prizna-
ne vrednosti. Ce bolnik Zeli drugo
zdravilo, drazje od predpisanega,
mora razliko doplacati.

Med novimi ucinkovinami so
zdravila za zdravljenje kronicne le-
dvicne bolezni, preprecevanje
osteoporoze, za zdravljenje raka
dojke, alergij, Alzheimerjeve bole-
zni oziroma demence, migrene, ar-
terijske hipertenzije, pasavca (her-

pes zoster), proti slabosti pri kemo-
terapiji, za preprecevanje zavrnitve
reakcij pri transplantacijah in tudi
za zdravljenje sladkorne bolezni. Z
nizjimi cenami generi¢nih zdravil,
ki imajo, kot zatrjujejo zdravniki,
popolnoma enake ucinke kot origi-
nalna, le da so zadnja drazja, si
zdravstvena blagajna obeta enega
najvecjih prihrankov nekaj zadnjih
let, to je nekaj manj kot deset mili-
jonov evrov na leto.

Hrvati med
najdebelejsimi v Evropi

Hrvaska se dusi v odvecnih kilo-
gramih. Po medicinskih merilih ima
priblizno 600 tisoC prebivalcev, kar
je priblizno 60 odstotkov Zensk in
70 odstotkov moskih, ¢ezmerno
teZzo, 60 tiso¢ pa jih je skrb zbuja-
joce debelih, saj imajo ve¢ kot 150
kilogramov. Hrvaska je na petem
mestu med evropskimi drzavami po
debelosti, za Malto, Grcijo, Turcijo in
Veliko Britanijo. To je pokazala naj-
novejsa hrvaska zdravstvena razi-
skava. Tezave s Cezmerno telesno
teZo imajo tudi mlajSe osebe, stare
do dvajset let.

Cezmerna teZa je najpogosteje
posledica ¢ezmerne prehrane in
pomanjkanja telesnih dejavnosti.
Po podatkih Svetovne zdravstvene
organizacije (WHO) so Hrvati takoj
za Svicarji glede dnevne porabe
sladkorja v Evropi. Povprecni prebi-
valec Hrvaske zauzije 165 gramov
sladkorja na dan, kar je le gram
manj kot prebivalec Svice. Pov-
precni prebivalec Slovenije poje le
42 gramov sladkorja na dan, BiH
74, Italije 87. Poleg sladkorja na Hr-
vaskem pretiravajo tudi s soljo in
mascobami, medtem ko se je glede
dnevnega zauzitja sadja in zelenja-
ve Hrvaska uvrstila v sredino evrop-
skega seznama.

Posebno skrb zbuja podatek, da
ima vsak Sesti Solski otrok prevec ki-
logramov, pet odstotkov od teh
njimi pa jih je predebelih. Cezmerna
teza otrok je tudi posledica uzivanja
sladkih pijac, sladkorja in cokolade,
ki poleg teze vplivajo tudi na zobni
karies. Sladkarije enkrat ali veckrat
na dan zauzije skoraj vsak drug Sol-
ski otrok na Hravskem.

C. P.
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ZA NASE ZDRAVJE

Diabeticni stomatitis

Diabetes mellitus sproza spremembe na ustni sluznici. Skupni
imenovalec teh sprememb je diabeti¢ni stomatitis. Izrazitost sprememb
je odvisna od stopnje razvitosti sladkorne bolezni.

Michael Dvorak, pr. DENT. MED.,
CENTER ALFADENTAL MARIBOR

Razlikujemo dve osnovni stopnji
razvitosti sladkorne bolezni, in sicer
kontrolirani (kompenzirani) in nekon-
trolirani (hekompenzirani) diabetes
mellitus. Razlika je v tem, da osebe s
kontrolirano sladkorno boleznijo v
primerjavi z zdravimi osebami nima-
jo ni€ vec patoloskih sprememb
ustne sluznice.

Torej je poudarek na spremembah
ustne sluznice pri nekompenziranem
diabetesu mellitusu. Pri osebah s to
diagnozo opazimo sladkasti ustni
zadah, zadah po acetonu ter vegji ali
manjsi obcutek suhih ust. Opazimo
tudi vneto sluznico, ki je rdeca in
dovzetna za poskodbe, zlasti pri no-
Senju slabo adaptiranih proteti¢nih
pripomockov. Prisotne so tudi infek-
cije. Na jeziku in v ustnih vo-
galih se lahko pojavi can-
dida. Pri teh osebah je
pogost tudi obCutek
»pekocCe« ustne
sluznice.

SPLOSNO
IN LOKALNO
ZDRAVLJENJE

Vnetje je po-
gosto prisotno
na gingivni sluz-
nici (rdeca, zade-
beljena ali otecena),
kot tudi na parodonci-
jumu. Prizadeti parodon-
cij se kaze s hitro destrukcijo
kostnega tkiva in s poglabljanjem ob-
zobnih zepkov ter s pogostim nasta-
janjem gnojnih izcedkov. Dokazano
je, da so navedene patoloSke spre-
membe sorazmerne z viSino ravni
glukoze v krvi. Posledi¢no so struktu-
re v ustih manj odporne na prisot-
nost infekcije, iz ¢esar sledi tudi
zmanjsana sploSna odpornost organ-
izma. To je tudi vzrok, da je v takem
stanju osebe prisotnost Candide albi-
cans v ustih trdovratna nadloga, saj
je zelo odporna na terapijo, dokler je
koncentracija sladkorja v krvi izrazito
povisana.

Opisane spremembe zdravimo
splodno in lokalno. V splosno zdrav-
lienje spada zdravljenje osnovne bo-
lezni oziroma znizevanje koncentra-
cije glukoze v krvi, k lokalnemu
zdravljenju pa spadajo vsi posegi za
saniranje stanja ustne sluznice in ob-
zobnih tkiv.

Pri kombinirani terapiji so zajete
vse dokazane spremembe in simpto-
mi. Zacne se s sanacijo zobovja
(zdravljenje in plombiranje). Sledi od-
stranjevanje drazenja neprimernih
proteti¢nih pripomockov. Pri teh po-
segih se je treba izogibati dodatnim
poskodbam Zze tako obcCutljive ustne
sluznice, kot je na primer nalepljen
zobni svaljek na suho in razdrazeno
sluznico.

TEMELJITA USTNA HIGIENA

Poleg krvavitve sluznice je mogoca
Se dodatna superinfekcija. Skla-
du s tem je treba pogosto
izpirati usta z ustrezni-

mi antisepti¢nimi
ucinkovinami (klor-

heksidin), po po-

trebi pa se bolni-
ku predpisejo
tudi antibiotiki.

Kortikosteroidni

pripravki so

kontraindicirani
in v tem primeru
Skodljivi.

Ustno higieno je
treba izvajati teme-
ljito, prehrana mora
biti z nizko vrednostjo

ogljikovih hidratov. Izogibati
se je treba mocnim zacimbam, ki
lahko dodatno drazijo spremenjeno
sluznico. Nujno je popolno izogiba-
nje alkoholnim pija¢am in priprav-
kom za ustno higieno, ki vsebujejo
koncentriran alkohol. ZaZeleno je izo-
gibanje kavnim napitkom in kajenju.

Ustno zdravljenje se izvaja do pre-
nehanja patoloskih sprememb v
ustih, hkrati mora biti bolnik pod
kontrolo zdravnika diabetologa. Pro-
gnoza zdravljenja diabeti¢nega sto-
matitisa je ugodna, ¢e bolniki dobro
reagirajo tudi na splosno antidiabeti-
¢no terapijo.

] U N 1] 2 009

CURAPROX

SWISS PREMIUM ORAL CARE [ J

Zdravi zobje
in dlesni za
vse zivljenje

'n Octstimo zobe

ne aniiel

Lobna ifetka
CURAPROX C5 5440:
udinkoviba in nezna do
zob in dlesni 5 5440

tankimi $Eetinami

€) Oéitstimo medzobne prostore

FONOVG Qlesen

L .
ne K|

e—— | | | |
Medzobne icetke CURAPROX FRIBME:
pot velikost redi 95 % vaeh tezav Siddenja

madzobnih prossoros

€) Po potrebi - kemitna padpora

1 lemeljila ushnghigien

Izdelki CURASEPT

% klarheksidinem - za

_.
S

= =

P e

préeprecevan|d naslopan|a
zobnih obleg. BREZ alke-
halal I ADSsistemam.

Ma waljo v prodajalnab Senolabor lekarnah,
drogerifph Muller in specializivanih trgovinah,

wWww.Curaprox.com

flegis T
:mﬂ. Lt




Poletna zelenjava popestri nase jedilnike

Kadar pomislimo na poletje, se spomnimo na polezavanje na plazi, na Sepet morskih valov, morebiti
na kaksno romanco. Pomislimo tudi na poletno vrocino, poletne nevihte, na lenobno vzdusje poletnih vecerov.
Resda poletje ni samo ¢as oddiha in sprostitev. Za nekatere je ¢as obilice dela in naporov.

JoZe Lavrinec, pIETETIK, SPLOSNA BOLNISNICA JESENICE

Ker se poleti bolj potimo, potrebujemo tudi vec tekocine. S
standardnih od dva do 2,5 litra tekocine na dan preidemo v
vroCih dneh tudi na nekoliko vecje kolic¢ine. Zaradi visjih
temperatur zraka se poleti spremenijo tudi prehranske po-
trebe. Praviloma nam prijajo preproste jedi z obilico zelenja-
ve in sadja, skratka jedi, ki nas bolj bolj osvezijo.

Na sreco je poletje ¢as, ki nas dobesedno zasuje s sveZzo
zelenjavo. Srecni lastniki vrtiCkov se samo sprehodijo po
svojem vrtu in Ze lahko postrezejo s kaksno
zelenjavno jedjo. Tudi trznice so bogato za-
loZene: ponujajo bucke vseh vrst, solato,
cvetaco, brokoli, paradiznik, korencek, ku-
marice, mlado Spinaco, kolerabico, mlad
strocji fizol, grah ... Vse samo ¢aka in nas
vabi k nakupu. In med sprehodom po bliz-
njem gozdu nas zamikajo kaksne gobe, se-
veda le taksne, ki jih dobro poznamo. Osta-
ne samo Se dilema, kaj pripraviti. Kaj
znamo, kaj zmoremo, kaj se nam ljubi?

POSKUSITE, NI TEZKO

Ze res, da nekateri ljudje zelenjavo zmerjajo s »plevelomg,
ki onesnazuje naSe kroznike, toda takSen odnos do zelenja-
ve kaze na zelo slabe prehranske navade. Tako slabe, da jih
je nujno treba spremeniti, in to ¢im prej! Zelenjava je nizko-
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kalori¢no zivilo, bogato z vitamini, rudninami in Stevilnimi
rastlinskimi u¢inkovinami. Je okusen vir prehranskih vlaknin
in vode.

Zelenjava popestri nase jedilnike, jih obogati s hranilnimi
snovmi in energetsko razredci. Poletje je zaradi oblice zele-
njave naravnost idealen ¢as za spoznavanje novih zelenja-
vnih jedi, predvsem taksnih, ki ne zahtevajo veliko ¢asa, niti
spretnosti in znanja! Poglejmo si nekaj receptov za jedi, ki
jih lahko pripravimo v teh dneh. Poskusite in videli boste, da
ni tezko.

DELIKATESNE BUCKE

Za $tiri osebe potrebujemo:

2 srednje velika zrela
paradizZnika

Zlico limoninega soka

¢ajno Zlicko sladkorja ali
ustrezno kolicino umetnega
sladila

50 dag mladih buck - cuket
2 sesekljana Cesnova stroka
drobno sesekljano ¢ebulo

2 sesekljani zeleni papriki
20 dag mesanih gob

2 7Zlici naribanega sira

sol, poper, baziliko, origano

Priprava;

Paradiznik zmeljemo v kasSo, prelijemo v vecjo ponev,
dodamo limonin sok, sladkor, sesekljan cesen, baziliko,
origano in dobro premesamo. Dodamo na rezine nareza-
ne bucke, sesekljano ¢ebulo, sesekljano papriko ter oci-
SCene in na rezine narezane gobice (lahko uporabimo
tudi sveze gojene Sampinjone ali bukove ostrigarje). Po-
novno premesamo, ogrejemo do vretja, zmanjSamo tem-
peraturo in kuhamo pokrito 20 do 25 minut. Po potrebi
dolijemo malo tekocine. Preden postrezemo, potresemo z
naribanim sirom. Poleg lahko postrezemo opeceno polen-
to, kuhan krompir ali pa preprosto prigrizujemo polnozr-
nati kruh.

Energetske in hranilne vrednosti ene porcije:

energija 91 kcal, beljakovine 6 g, mascobe 2 g,
ogljikovi hidrati 15 g, prehranske vlaknine 4 g.

PECENA PAPRIKA S SKUTO

Sveza paprika je ¢udovita zelenjava. Odli¢na je surova
za hiter prigrizek, Se boljSa za razne solate, uporabna pa
je tudi v Stevilnih zelenjavnih kombinacijah. Pogosto jo
nadevamo z rizem in mesom (polnjena paprika). A poleti
bo teknila peCena, nadevana z malce skute. Za dodatek
bo zadostoval Se rzeni mesani kruh.
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Za 8tiri osebe KUMARICNA SOLATA Z JOGURTOM
potrebujemo: . B .
Za §tiri porcije potrebujemo:

8 podolgovatih paprik

10 dag manj mastne 50 dag kumar

ke Cebulo

2 Hici kisle smetane 20 dag mlade koruze

glavico desna 5 dag suhih brusnic

2 ici olja 2 loncka jogurta

0,5 dcl belega vina sol, mlet poper

sol, poper, malo sese-

kljanega Priprava:

petersilja Cebulo olupimo in narezemo na obroc¢ke. Kumare ope-

remo in nareZzemo na rezine. Oboje razporedimo po
Priprava: kroznikih, dodamo kuhano mlado koruzo in potresemo s
Papriko operemo, narezemo po dolgem (ena zareza), v suhimi brusnicami. Zacinimo s S¢epcem soli, okrasimo z
to zarezo napolnimo smetano, zmesano s skuto, soljo, listi sveze bazilike. Ol_]a ne potrebujemo! Po ielji zacini-

poprom in narezanim petersiljem. Premazemo z oljem in Mo z malo sveZe mletega popra. Postavimo za eno uro v
polozimo v namagceno hladilnik in postrezemo prelito z malo
ognjevarno ponev. Pe¢emo v jogurta.

pecici pri temperaturi 170 do Poleg ponudimo opecen kruh z ovse-
180 stopinj Celzija priblizno nimi kosmici.

20 do 25 minut. Proti koncu
pecenja prilijemo Se vino. Prehranska in energetska vrednost
jedi:

Energetske in hranilne
vrednosti ene porcije:
energija 150 kcal,
beljakovine 6 g, mascobe
8,5 g, ogljikovi hidrati 12 g,
prehranske vlaknine 3 g.

energija 116 kcal, beljakovine 7 g,
mascobe 2 g, ogljikovi hidrati 27 g,
prehranske vlaknine 3 g.

Za popolno )
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Drustvo diabetikov tipa 1

Sportno-izobrazevalni konec tedna
na Debelem rticu

0d 22. do 24. maja je bil Ze 7. tradicionalni Sportno-
izobraZevalni konec tedna Drustva diabetikov tipa 1
Slovenije, tokrat na slovenski obali, natan¢neje

na Debelem rti¢u.

V petek, 22. maja, smo
se po opravljenih formalno-
stih in namestitvah v sobah
hotela Bor zbrali na vecer;ji.
Vecerji je sledilo predava-
nje v organizaciji podjetja
Medias International, nato
pa spoznavni vecer, kjer
smo z zanimivim kvizom
osvezili svoje znanje o
sladkorni bolezni.

Naslednji dan smo si po
jutranji telovadbi privoscili
zajtrk, nato pa smo se v
konferencni dvorani v sode-
lovanju s podjetjem Roche
udelezili predavanja dr.
Karin Kanc Hanzel, ki je s
»FIT trenerjema« Rafaelom
Ziherlom in Aljo Verbi¢

predstavila smernice funk-
cionalne insulinske terapije
(FIT). Sledilo je predavanje
asis. dr. NataSe Ursic Brati-
na, spec. ped., o insulinski
Crpalki in senzorju za kon-
tinuirano merjenje krvnega
sladkorja.

PREDAVANJA, SPORT,
POHODI, DRUZENJE ...

Po kosilu je za predava-
nje poskrbelo podjetje Za-
loker & Zaloker. Popoldne
je bilo namenjeno razli¢-
nim Sportnim aktivnostim,
sprehodu, kopanju in lena-
rjenju na plazi. Vsak od
nas je nasel kaj zase. V
poznih popoldanskih urah

l.‘.‘
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Tudi v prihodnje si zelimo zanimivih predavanj, ki bogatijo nase znanje
o sladkorni bolezni

Z ladjico smo se popeljali od Valdoltre do Izole

smo se udelezili Se preda-
vanja, ki ga je organiziralo
podjetje Abbott, nato pa
smo si privoScili ribji piknik
na ladjici, ki nas je iz bliz-
nje Valdoltre odpeljala
proti Izoli. Odli¢nih rib, do-
macega kruha, rujne kaplji-
ce, glasbe in plesa seveda
ni manjkalo. V poznih ve-
Cernih urah smo se vrnili v
nas drugi dom in si privo-
SCili zasluzen pocitek.
Zadnji dan bivanja na De-
belem tricu smo se po ze
rutinskem jutranjem opravi-
lu, telovadbi in zajtrku, od-
pravili na enourni pohod
po primorskih gricih. Po vr-
nitvi je v sodelovanju s po-

predavanju sta ostali samo
Se dve dejanji »nasega vi-
kendag, in sicer kosilo ter
za konec Se voznja s kajaki
okoli Debelega rtica, s ka-
tero smo se prepricali, da
je to letovisce Cudovito
tudi, ¢e ga obcudujemo z
morja.

Pravijo, da je vsega lepe-
ga enkrat konec ... S Stevil-
no udelezbo (42 ¢lanov)
smo samo potrdili, da si
tudi v prihodnje Zelimo za-
nimivih predavanj, ki boga-
tijo nase znanje o sladkorni
bolezni, druzenj, na katerih
si izmenjujemo dragocene
izkusSnje, skratka vsega, kar
si Zelijo motivirani, pozitiv-

sl K | E i
,:1._,.,;::.”_. djetjem Johnson & Johnson ni ljudje.
‘q o S sledilo predavanje dr. sci. Na svidenje prihodnje
Ca e o & Marjete Tomazic, dr. med., leto ...
0 nosecnosti, sladkorni bo-
lezni in samokontroli. Po Alja Verbi¢
30 Yladkorna Ju N1 2 009




Drustvo diabetikov Idrija

[zlet v neznano

Clani idrijskega drudtva sladkornih bolnikov smo se maja

Ze tradicionalno odpravili na izlet v neznano. Nih¢e od
udeleZencev izleta razen organizatorke ni vedel, kam gremo.
Kljub temu so bili z izbrano potjo vsi zadovoljni, saj smo
preZiveli lep pomladanski dan, obogaten s spoznanji o novih
krajih in ljudeh, ki tam Zivijo, in z novimi doZivetji.

Vsak izletnik je na zace-
tku poti dobil listek z vpra-
sanji, na koncu izleta pa so
bili med pravilnimi odgovo-
ri izzrebani prejemniki
prakti¢nih nagrad. Tokrat-
na vprasanja so bila: katero
je najvecje slovensko jeze-
ro, kako se imenuje grad,
ki nosi ime po gori v njego-
vi bliZini, in kateri kraj je
srediSCe suhorobarstva. Vsi
so pravilno odgovorili, da
so cilji naSega izleta Cerk-
nisko jezero, grad Sneznik
in Ribnica.

Najprej smo se odpeljali
do Cerknice, nad katero kra-
ljuje 1114 metrov visoka Sli-
vhica, znana po tem, da
imajo na njej menda svojo
postojanko ¢arovnice. Veko-
slav Kebe je v kraju Dolenje
Jezero postavil zanimivo
maketo, ki prikazuje krasko
presihajoce jezero. lzdelana
je v merilu 1 : 2500, velika
3 krat 5 metrov in prikazuje
geografski in vodni sistem
Cerkniskega jezera.

Ob strokovni razlagi smo
veliko izvedeli o nastanku
in presihanju jezera. Prikaz
vodnega sistema spremljajo
tonski posnetki petja ptic,
regljanja zab in oglasanja
drugih Zivali. V prvem na-
dstropju smo si ogledali Se
multivizijo, ki prikazuje je-
zero in zivljenje na njem v
vseh Stirih letnih Casih. Za-
nimiva je tudi etnoloska
zbirka, ki prikazuje stari
nacin ribolova, stare lesene
drsalke, ¢oln drevak ...

GRAD SNEZNIK
NAS JE OCARAL

Polni vtisov smo se odpe-
ljali proti Loski dolini, kjer
smo si ogledali grad Snez-
nik, ki je od lanskega junija
prenovljen. Pozorno smo
prisluhnili zanimivi razlagi

nase vodnice, ki nas je sez-
nanila z zgodovino gradu,
na¢inom zivljenja v njem,
njegovimi nekdanjimi last-
niki in tudi s prenovo.

Vsi srednjeveski gradovi
so stali na nedostopnih
vzpetinah, Snezniskega, ki
stoji na ravnini, sta branili
dve stvari: zgrajen je na
zivi skali in obdan je bil z
vodnim jarkom. Bil je po-
stojanka popotnikov na
poti proti morju. Sredi 19.
stoletja so druzino Lich-
tenberg dolgovi prisilili, da
so grad zastavili kot glavni
dobitek na loteriji. Kupil
ga je saski knez Schon-
burg in ga podaril svojemu
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sinu Juriju, ki ga je v nekaj
desetletjih spremenil v
grad iz pravljice.

Po drugi svetovni vojni je
bil grad nacionaliziran,
marsikateri kos grajske
opreme pa je izginil. Ogle-
dali smo si Stevilne sobane
s prvotno opremo in tudi
veliko lovskih trofej, ki jih
krasijo. Za tiste Case je
bila grajska zgradba prav
sodobna. V sobanah smo
obcudovali lepe peci. Naj-
bolj nas je pritegnila tako
imenovana egipcanska
soba. Grad je obdajalo ve-
liko posestvo z obSirnimi
gozdovi, zato je bila tam
ustanovljena prva gozdar-
ska Sola, ki pa je delovala
le kratek cas, saj so jo
Nemci zaprli.

V bliZnji pristavi smo si
ogledali lovsko zbirko in
polharski muzej. Nas vod-
nik, tudi sam lovec, nam je
na slikovit nacin opisal zi-
vali, ki so tam razstavljene.
Od srca smo se nasmejali
njegovi pripovedi.

Skupinski posnetek pred muzejem v Ribnici

J uN 1 2 0009

RIBNICA JE SREDISCE
SUHOROBARSTVA

Po kosilu smo se odpelja-
li proti Sodrazici in Ribnici,
kjer nas je pricakal lokalni
vodnik. Najprej smo se za-
peljali do bliznje vasi, kjer
nas je sprejel suhorobar
(narec¢no pintar), eden red-
kih, ki se Se ukvarjajo s to
obrtjo. S svojo pojoco rib-
nisko govorico nam je raz-
lozil in tudi nazorno poka-
zal, kako se izdelujejo po-
samezni predmeti, kot so
kosare, Zlice, skafi, rete ...
Bil je izjemno duhovit in
obisk pri njem nam je kar
prehitro minil.

Suhorobarstvo je bilo v
teh krajih razvito ze v 14.
stoletju, v 15. pa so dobili
pravico do svobodne trgo-
vine kot nadomestilo za
Stevilne turske vpade in po-
zare, ki so jih prizadeli.
Nato smo se odpeljali Se v
Ribnico, kjer smo si najprej
ogledali njihov turisti¢no
informacijski center, ki je
lahko marsikomu za zgled
in kjer smo opazili turiste z
vseh koncev sveta.

Na ribniskem gradu smo
si ogledali tudi etnoloSko
zbirko. Zanimivo je, da
smMo namesto vstopnice
dobili leseno kuhalnico.
Seznanili smo se tudi s
Stevilnimi procesi proti ¢a-
rovhicam, ki so bili znacil-
ni za te kraje. Prav v Ribni-
ci je bil zadnji proces proti
carovnicam na Sloven-
skem.

Pozno popoldne smo se
skozi Ljubljano odpeljali
proti domu. Bili smo zado-
voljni z zanimivim izletom,
saj smo si tokrat ogledali
kraje, ki so turisti¢no po
krivici kar malo zapostav-
lieni. Spoznali smo iskrive
domacine, ki so nam s svo-
jimi pripovedmi polepsali
in obogatili dan. Skratka,
spet smo preziveli lep
pomladanski dan, ki je bil
kot vedno, ko se odpravi-
mo na pot, soncen. Ni kaj,
ocitno imamo dobre zveze
na nebu.

Zdenka Bogataj
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Z gibanjem in
zdravo prehrano
do zdrave teze

Murskosobosko drustvo
sladkornih bolnikov je v
sodelovanju s CINDI Mur-
ska Sobota organiziralo
brezplacno delavnico huj-
$anja z naslovom Z giba-
njem in zdravo prehrano
do zdrave telesne teze.

Na delavnici, ki je bila v
Zdravstvenem domu Mur-
ska Sobota, je sodelovalo
15 nasih ¢lanov. Delavni-
co je vodila Suzana Pre-
poruceni, d. m. s. Na de-
setih srecanjih smo se
najprej teoreticno sezna-
nili z zdravo prehrano,
vsebnostjo ogljikovih hi-
dratov, beljakovin in ene-
rgijskimi vrednostmi po-
sameznih zivil, nato pa
smo v prostorih fiziotera-
pije v bolniSnici Murska
Sobota pod strokovnim
vodstvom visje fiziotera-
pevtke Metke Vlaj vsakic
Se eno uro telovadili. Med
vajami so prevladovale
taksne, ki najbolj koristijo
pri izgubljanju odvecnih
kilogramov.
V desetih srecanjih smo
vsi udelezenci skupaj iz-
gubili kar 35 kilogramov,
in upamo, da se nam ne
bodo vec povrnili. Tudi za
prihodnje leto nacrtuje-
mo podobno delavnico,
zato vabimo vse mursko-
soboske sladkorne bolni-
ke, ki imajo tezave z od-
vecnimi kilogrami, naj se
nam pridruzijo.

Darko Miholi¢
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Drustvo diabetikov Murska Sobota

Okrevanje v Rogaski Slatini

Tudi letos smo bili €lani Drustva diabetikov Murska Sobota
skupaj z Drustvom diabetikov Kranj na okrevanju
v Termah Rogagka Slatina, in sicer od 10. do 17. maja.

V Rogasko Slatino smo
prispeli v nedeljo in se na-
stanili v hotelu Strtos-
smavyer, kjer so nam pripra-
vili prisréen sprejem in
nam razdelili program ak-
tivnosti za ves teden. Da

nam med okrevanjem ni
bilo dolgcas, je poskrbelo
prijazno hotelsko osebje.
Vsako jutro smo si Se
pred zajtrkom izmerili
vrednost krvnega sladkor-
ja. Po potrebi smo merjenje

ponovili Se pozneje. V po-
nedeljek nam je pripravil
zanimivo predavanje diabe-
tolog Damjan Justinek, dr.
med. Predaval nam je o
sladkorni bolezni, njenih
posledicah, predvsem pa
nas je opozoril, na kaj mo-
ramo biti Se posebej pozor-
ni. Z velikim zanimanjem
smo mu prisluhnili. Nasle-

|zlet v Zalec in jamo Pekel

Dogajanje v Drustvu diabetikov Murska Sobota je dokaj
pestro, saj se vedno kaj dogaja. Maja smo organizirali izlet

v Zalec in okolico.

Bila je sobota, 30. maja,
ko se je prebujal rahlo de-
zeven pomladni dan. Zbrali

smo se na avtobusni posta-

ji v Murski Soboti in se od-
peljali proti Zalcu. Med
potjo smo opazovali lepote
narave, ki so se kopale v
prec¢udovitih pomladanskih
barvah.

Najprej smo se ustavili v
Kani Zalec, kjer smo poslu-
Sali zanimivo predavanje o
negi nog in diabeti¢nega
stopala. Prijazno osebje

nam je na prakticnem pri-
meru pokazalo pedikuro
nog in predstavilo izdelke
za nego nog. Po predavanju
smo se odpravili proti Sem-
petru v gostilno Stroman na
kosilo, nato pa smo si ogle-
dali Se Rimsko nekropolo in
jamo Pekel.

Med potjo proti domu so
¢lani drustva s Salami in
petjem poskrbeli, da nam
ni bilo dolg¢as. Domov
smo se vrnili polni lepih
vtisov in dobre volje z

Jama Pekel

zeljo, da bi bilo takih izle-
tov ¢im vec.
Darko Miholi¢

Kaksno je moje zdravljenje sladkorne bolezni

V sredo, 6. maja, smo za €lane Drustva diabetikov Murska
Sobota v sodelovanju s farmacevtskim podjetiem Novo
Nordisk organizirali brezplatno strokovno predavanje z
naslovom Kak$no je moje zdravljenje sladkorne bolezni in

kaj to pomeni zame.

32 Yiadkorna
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Predavanje je bilo pred
rednim mesecnim sestan-
kom ¢lanov drustva v
klubu PAC (za Zavarovalni-
co Triglav) v Murski Soboti.
Udelezilo se ga je okrog
sto slusateljev. Poleg ¢la-
nov Drustva diabetikov
Murska Sobota in Ljutomer
so bili prisotni tudi nedia-
betiki, ki jih je zanimala
omenjena tema.

Predstavitev v Kani Zalec

Predavateljica Natasa
Pitz, dr. med., je poudarila
vpliv dobro urejene slad-
korne bolezni na zmanjsa-
nje tveganja za razvoj
poznih zapletov, ki mo¢no
poslabSajo kakovost ziv-
lienja bolnikov in njihovih
svojcev. Na razumljiv
nacin smo spoznali vrste
insulinov in njihovo delo-
vanje ter osnovne sheme
insulinskega zdravljenja.

V prihodnje si zelimo Se
veC podobnih predavan;.

Darko Miholic¢




dnji dan smo imeli spet za-
nimivo predavanje o negi
diabeti¢nih nog in kozme-
tiki za njihovo nego, ki
nam ga je pripravila Ko-
zmetika Afrodita.

Posebno bogat pa je bil
rekreacijski in zabavni pro-
gram. Vsak dan smo imeli v
bazenu gimnastiko in plava-
nje. Organizirani so bili
sprehodi, ogledi, krajsi po-
hodi in izleti v Olimje, ste-
klarno Rogaska in Se bi
lahko nastevali. Po napornih
dnevih so sledili zabavno-
glasbeni in plesni veceri.

Kako koristno je bilo za
nas okrevanje, smo ugoto-
vili po vsesploSnem aktiv-
nem tednu, saj so bile
vrednosti krvnega sladkor-
ja vsak dan nizje in ni bilo
nikakrsnih zapletov. V ne-
deljo smo se dobro razpo-
loZeni in z lepimi vtisi vra-
cali proti domu, kjer so
nas ze tezko Cakali nasi
najdrazji.

Prijaznemu osebju hotela
smo se zahvalili za ustre-
Zljivost med nasim okreva-
njem v upanju, da se priho-
dnje leto spet vidimo.

Simon Kranjec
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Drustvo diabetikov Maribor

Pomembni sta sport in rekreacija

V nadem drustvu ob sobotah prirejamo redne krajse
pohode za starej$e sladkorne bolnike, ki jih kon¢amo $e
z malo Sportnega udejstvovanja. Vsak pohod prilagodimo
zmoZnostim sodelujocih v skupini.

Pot nas vodi v razli¢ne
smeri. Med potjo se obve-
Zno ustavimo za malico,
pijaco in zdravila. Pohode
izkoristimo za prijetno dru-
zenje z obilo dobre volje in
zabave. Konc¢amo jih Se z
malo Sportne aktivnosti.
Tako balinamo na doma-

¢em igriscu, ki ga Se iz-
boljSujemo. Pohodnikom
oziroma sodelujo¢im pri
Sportnih aktivnostih je na
voljo tudi rusko kegljisce.
O vrsti Sportnih aktivnosti
za tisti dan se sproti dogo-
varjamo.

Clani, ki so Ze stareji in

ne zmorejo sodelovati pri
Sportu, pa vneto navijajo
za sodelujoce in jih spod-
bujajo k doseganju boljsih
rezultatov. Na sedezu dru-
Stva imamo majhen park,
kjer so klopi in mize pod
Sotorom. Tam je prijetno
posedeti, opazovati sodelu-
joce Sportnike in se spociti
po prijetni pohodniski turi.

TakSni so ponavadi nasi
pohodi. Ko se koncajo, se
udelezenci pocasi razidejo
z obljubo, da se
bodo znova sre-
cali, ¢e bo le
vreme pravo.

Milena Hat

Na koncu pohoda
se radi pomerimo
tudi v ruskem
kegljanju

Drustvo diabetikov Tolmin

Srecanje drustev

V soboto, 16. maja, sta drustvi sladkornih bolnikov
Ajdovicina - Vipava in Tolmin v Vrhpolju v Vipavski dolini
organizirali sreCanje za svoje ¢lane.

Ob prihodu nam je pred-
sednica Drustva diabetikov
Ajdovscina -Vipava Sonja
Goznik izrekla prisr¢no do-
brodoslico. PostreZeni smo
bili s sveze nabranimi Ce-
Snjami. Nato smo se spreho-
dili po globeli ob potoku in
povzpeli nad Vrhpolje, od
koder je lep razgled po Vi-
pavski dolini. Vso pot nas je
vodil Danilo Rovan, ki je
opisal dogodke, kraje in
ljudi Vipavske doline. Potem
je bila na vrsti malica.

Pot nas je nazaj grede
vodila med vinogradi in

sadovnjaki, kjer so se po-
samezna drevesa ponasala
s sladkimi rdecimi ¢eSnja-
mi, ki se jim nismo mogli
upreti. Ogledali smo si
tudi kamnosesko delavni-
co. Po kosilu smo stopili v
domaco vinsko klet, kjer
sta nam hiSna someljejka
in somelje predstavila
zgodovino vinarstva v Vi-
pavski dolini, opisala da-
nasnji nacin obdelave
zemlje in priprave trt, tr-
gatev in prodajo vina.
Nato je bila na vrsti poku-
Snja vec sort vin, ki jih pri-

Med vipavskimi vinogradi

delujejo.

UdeleZenci sre¢anja smo
spregovorili tudi o tezavah,
ki jih imamo z naSo bolez-
nijo, in si izmenjali izku-
Snje, pa tudi o lepih stva-
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reh, ki so nam dane. Na za-
dnje smo drug drugemu
zazeleli vse najlepse in si
rekli: »Prihodnji¢ se vidimo
v zgornjem PosodCjul«

Silvo Rutar
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Drustvo diabetikov llirska Bistrica

Zaceli z 79 clani, zdaj jih je 420

Hirskobistri§ko drustvo sladkornih bolnikov je v 15 letih
razvilo §iroko paleto dejavnosti na preventivnem, socialnem,
izobraZevalnem in $portno-rekreativnem podrodju.

V dvorani Doma na
Vidmu v llirski Bistrici se je
16. decembra 1994 zbralo
kakih sto udelezencev usta-
novnega obc¢nega zbora
Drustva diabetikov Ilirska
Bistrica. Za prvo predsedni-
co drustva so izvolili ze po-
kojno Magdo Povalec, za
tajnika pa Ivana Bergoca.

V zapisniku ustanovnega
zbora preberemo, da se je
v novo drustvo v¢lanilo 79
obcanov.

BistriSko drustvo je torej
med mlajSimi v Sloveniji,
vendar je v komaj petnaj-
stih letih delovanja razvilo
zelo veliko preventivnih in
izobrazevalnih dejavnosti,
programov socialne pomo-
Ci ter Sportno-rekreativnih
in druzabnih srecanj. Kot
se spominja dolgoletni
predsednik Ivan Bergoc¢, ki
je nasledil prvo predsedni-
€0, so samostojno drustvo
ustanovili relativno pozno
zato, ker so bili dotlej bi-
striski diabetiki vkljuceni v
regijsko drustvo s sedezem
v Postojni. Ko je to drustvo
zaslo v tezave, so se Bistri-
¢ani odlocili za samostojno
pot.

Z AKCIJ)AMI DO
VECJEGA STEVILA CLANOV
Ko je vodstvo prevzel
agilni in zagnani predsed-
nik lvan Bergog¢, je drustvo
zacelo strmo pot navzgor.
Ze podatek, da se je ¢lan-
stvo povecalo z zacetnih
79 na 420, pove dovolj. Od
tega Stevila je 300 sladkor-
nih bolnikov, drugi pa so
ozji druzinski ¢lani, kar je
zazeleno pri taksnih dru-
Stvih. In kako jim je to
uspelo? Bergo¢ pojasnjuje
veliko povecanje Clanstva z
akcijami pridobivanja novih
¢lanov, ko so aktivisti dru-
Stva zaceli pred petimi leti
s tedenskimi obiski diabeti-
¢ne ambulante dr. Krste Mi-
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levskega v llirski Bistrici, ter
bolnikom delili propagan-
dno gradivo in jim predsta-
vili drustveno delovanje.
Kot ocenjujejo v drustvu, je
v bistriski obcini vec kot
tisoC sladkornih bolnikov,
zato je 300 vclanjenih v
drustvo zelo dober odsto-
tek, ki je nad slovenskim
povprecjem.

Naslednja, zelo pomem-
bna stopnica so bili novi
drustveni prostori, ki so
jih leta 2005 uredili ¢lani
drustva s prostovoljnim
delom ter ob financni po-
moci sponzorjev in bistri-
Ske obcine, ki tudi sicer

stoji druStvu ob strani.
Novi prostori so postali
srce delovanja drustva,
kjer se vsak teden zbirajo
zenske na preventivni telo-
vadbi, vsako sredo in ob
semanjih dnevih merijo
¢lanom krvni sladkor, pa
tudi holesterol in krvni
tlak. Dvakrat na mesec, ko
je v neposredni blizini se-
deZa drusStva kramarski
sejem, jih obisce vec kot
30 obcanov, sladkronih
bolnikov in tudi drugih.
Vzporedno z vecanjem
Stevila Clanstva je potekala
tudi pestra dejavnost. Naj
za primer nanizamo nekaj
Stevilk iz letoSnjega progra-
ma. Razli¢nih oblik preven-
tivnega delovanja, ki je
zdruzeno z izobrazevalnimi

Balinanje je najbolj priljubljena oblika rekreacije bistriskih sladkornih
bolnikov
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ucnimi delavnicami na pre-
ventivnih okrevanjih v zdra-
vilis€ih v organizaciji dru-
Stva se bo udelezilo 80 ¢la-
nov. Predavanj, ki potekajo
bodisi na preventivnih
okrevanjih v zdravilis¢ih
bodisi v okviru redne deja-
vnosti se je oziroma se Se
bo udelezZilo 130 ¢lanov.
Programov socialne pomoci
bo deleznih 24 ¢lanov, ce
nastejemo le nekatere pre-
ventivne akcije.

SODELOVANJE Z DRUSTVOM
Z MALEGA Lo3SINJA

Med bistriskimi sladkor-
nimi bolniki je zelo priljub-
liena Sportno-rekreativna
dejavnost, pri cemer pred-
njaci balinanje, ki poteka
vse leto: pozimi v dvorani,
poleti pa na prostem. Bali-
nanje je tako priljubljeno,
da ekipa drustva celo tek-
muje v drugi notranjski
medobcinski balinarski ligi.
Zelo dobro so obiskani tudi
pohodi, ki jih organizirajo
sami ali skupaj s sorodnimi
drustvi v llirski Bistrici.

Na poletnem pohodu na
Sneznik se jim pridruzujejo
tudi ¢lani sosednjih in pri-
jateljskih drustev iz SeZane,
Postojne, Cerknice, Litije ...
Ravno s sezanskim in po-
stojnskim se vsako leto sre-
cujejo na Sportnih igrah.
Posebej je treba omeniti ce-
dalje plodnejse stike z dru-
stvom sladkornih bolnikov
z Malega LoSinja na Hrva-
Skem, s katerim so Bistrica-
ni navezali stike, ko so bili
tam na preventivnem okre-
vanju.

Predstavniki drustva z
Malega LoSinja so se udele-
zili lanskega drzavnega
tekmovanja osnovnih in
srednjih Sol v poznavanju
sladkorne bolezni, ki so ga
vzorno pripravili bistriski
sladkorni bolniki s pomo-
¢jo obcine. Ker takSne obli-
ke vzgoje mladih na Hrva-
Skem ne poznajo, so se
gostje zanimali za naSe iz-
kusnje, saj zelijo kot prvi
na Hrvaskem pripraviti po-
dobno tekmovanje.

Tomo Sajn
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Drustvo diabetikov Kranj

Tudi letos poudarek izobrazevanju

Kranjski sladkorni bolniki smo se sredi marca zbrali na
rednem ob¢nem zboru in napolnili osrednjo dvorano
Mestne ob¢ine Kranj. Od gostov so se povabilu odzvali
¢lan IO Zveze drustev diabetikov Slovenije Alojz Rudolf,
sekretarka zveze Spelca Rudolf in predstavniki gorenjskih

drustev.

Zbor je potekal po dne-
vhem redu, ki je v navadi
za ob¢ne zbore drustva. Po-
pestrila ga je projekcija do-
kumentov in fotografij z
nasih zadnjih srecanj, s
C¢imer smo prisotnim po-
skusali nazorno predstaviti
aktivnosti drustva. Brez kul-
turnega utripa ni Slo. Zace-
tek ob¢nega zbora je pope-
strila tamburaska veteran-
ska skupina Bisernica iz
Retec pri Skofji Loki.

Uvodnim formalnostim
sta sledili obravnava in
sprejem treh pomembnih
drustvenih dokumentov, ki
jih je pripravil in predstavil
Damjan Skumavc, ¢lan 10:
pravila drustva, pravilnik
komisije za priznanja in
pravilnik disciplinske komi-
sije. Porocilo o delu v letu
2008 je podala predsednica
Jolanda Polanec, ki je pou-
darila samo najpomembne-
jSe v letu 2008, to pa je
bilo povecanje Stevila Cla-
nov za 80 z akcijsko proda-
jo aparatov, izvedba poseb-
nega programa ob sveto-
vhem dnevu sladkorne bo-
lezni, izvedba treh kuhar-
skih delavnic, vzpostavitev
drustvene spletne strani ...
Drustvo je lani dalo vedji
poudarek izobrazevanju in
ozavesScanju sladkornih bol-
nikov in javnosti.

PRIZNANJA
ZA DOLGOLETNO DELO

Po finanénem porocilu o
zaklju¢nem raCunu in poro-
¢ilu nadzornega odbora je
¢lan 10 Matjaz Metaj pred-
stavil nacrtovane aktivnosti
drustva za letos. Glede na
pomembnost smo jih razde-
lili na prednostne, na ze
vpeljane in zacete naloge,
ki jih bomo letos nadaljeva-
li, in stalne naloge. Po raz-

pravi so bili vsi omenjeni
dokumenti sprejeti, nato pa
so bili izvoljeni novi ¢lane
disciplinske komisije. To so
Damjan Skumavc kot ¢lan

ter Robert Galic¢i¢ in Damija-

na ZakrajSek kot nadome-
stna Clana.

Letni zbor je bil tudi pri-
loznost za podelitev prizna-
nj. Bronasto plaketo z listi-
no Zveze drustev diabetikov

Slovenije za dolgoletno in
prizadevno delo v drustvu
so prejeli Beba Kambic, Da-
mjan Skumavc in Zinka Sa-
rabon, drustvena priznanja

za aktivno delo v organih
drustva pa Marija Bukovnik,
Marinka Tratnik, Joze Zupan
in Zinka Znidar. Nato je sle-
dilo Se kratko druzabno sre-
Canje v prijateljskem razpo-
loZenju.

Jolanda Polanec

Prejemniki
drustvenih
priznanj za
aktivno delo v
organih drustva
Zinka Znidar,
JoZe Zupan,
Marija Bukovnik
in

Marinka Tratnik

Letos veC pohodnistva

V kranjskem drustvu sladkornih bolnikov smo letos okrepili
pohodnisko dejavnost in jo prilagodili vsem generacijam
sladkornih bolnikov. Vsak mesec pripravimo pohod na nam
bliZjih terenih in pohod v sodelovanju z drugimi gorenjskimi
drustvi. Za tiste, ki Zelijo kaj vec, pa je Sopek planinskih poti
(15 do 25 pohodov in vzponov na gorenjske vrhove), ki ga je

ponudila dr. Karmen Jan3a.

Februarja se je 82 po-
hodnikov iz gorenjskih
drustev zbralo na Jezer-
skem. Na pohodu smo si
ogledali tudi staro cerkev
sv. OZbolta, v kateri nam
je zupnik Janez Ham zelo
slikovito predstavil zgodo-
vino cerkve in Jezerskega.
V nadaljevanju je skupina

13 pohodnikov krenila do
slapu Cedca, s 132 metri
najvisjega slapa v Sloveni-
ji, ki v okrilju Jezerske
Kocne pada z njene pre-
padne, krusljive stene.
Druge udelezence pohoda
je Jozica Polajnar popelja-
la do Koce pri Jezeru. Dru-
zenje smo dobro razpolo-
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Se en prijetno razgiban dan

je bil za nami. Skupaj s postanki
za dobri dve uri hoje v ¢udovitem
soncu

zeni koncali v penzionu
Valerija.

Marca se je 19 dobro raz-
polozenih pohodnikov od-
pravilo na prijeten, skoraj
10 kilometrov dolg pohod
okoli protokolarnega pose-
stva Brdo. Izgubljeno ene-
rgijo smo s toplim obro-
kom nadomestili v Brunari-
ci Stern.

Prvo soboto aprila smo
se zbrali v Naklem in se
podali na pohod po Na-
klanski Dobravi do lovske
koce, kjer nam je prijazna
oskrbnica postregla s
Cajem in krofi. Nas ¢lan
Franc GraSi¢ nam je pred-
stavil zgodovino lovske
koce in posebnosti streli-
$¢a na glinaste golobe. Po
prijetnih gozdnih poteh se
nas je 20 pohodnikov po
dobrih dveh urah vrnilo v
GostisCe Marinsek, kjer
smo se okrepcali.

Obljubili smo si, da se vi-
dimo na prihodnjem poho-
du. Vsem donatorjem, ki
so se odzvali na nase pro-
Snje in nam tako pomagali
pri organizaciji pohodov,
se lepo zahvaljujemo.
Besedilo in foto: Ivan Benegalija
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Pestre pomladanske aktivnosti

V kranjskem drustvu sladkornih bolnikov smo za svoje ¢lane
pripravili ve¢ zanimivih aktivnosti, od delavnic in
rekreativnega oddiha pa do tradicionalnega srecanja ¢lanov.

Da je nordijska hoja pri-
jetnejsa, ce jo izvajamo v
skupini oziroma v prijetni
druzbi, so se strinjali prav
vsi udelezenci delavnice, ki
smo jo marca in aprila or-
ganizirali v sodelovanju z
Zdravstvenim domom
Kranj.

Kaj sploh je nordijska
hoja? Je aktivna oblika hoje
s palicami, ki v gibanje
vkljucuje vse telo, je prija-
zna do sklepov in izboljsuje
sploSno telesno in dusSevno
pocutje. Primerna je za vsak
dan, za vse starostne skupi-
ne in za razlicno telesno
pripravljene. Ni le trenutna
modna muha, znana je ze
nekaj desetletij. Pri nas je
postala priljubljena Sele
pred nekaj leti.

Ceprav se zavedamo po-
trebe in Zelje po gibanju,
se vcasih kljub dobri volji
tezko pripravimo, da bi za-
Celi. Morda bo nordijska
hoja kot ena Stevilnih gibal-
nih aktivnosti zato, ker je
preprosta, navdusila tudi
nase udeleZence in se
bodo z njo zaceli redno

|ZOBRAZEVALNI PROGRAM
V ROGASKI SLATINI

Za preprecCevanje poslab-
Sanja kakovosti zivljenja s
poudarkom na intenzivnem
izobrazevanju in zdravstveni
vzgoji sladkornih bolnikov
ter zaradi medsebojnega
druzenja organizira kranjsko
drustvo vsako leto sedemd-
nevni izobrazevalni program
v toplicah.

V nasprotju s prejSnjimi le-
ti, ko smo bili v Smarjeskih
Toplicah, smo se letos odlo-
Cili, da bomo program izve-
dli v Termah Rogaska. Za
skupno prezivljanje brez-
skrbnega tedna se je odloci-
lo 52 udeleZencev. Teden jim
je ob ¢udovitem vremenu
hitro minil, saj so bili dnevi
zapolnjeni z zanimivimi pro-
grami, izleti in predavanji.

TRADICIONALNO
SRECANJE CLANOV

V soboto, 30. maja, smo v
Hrastjah organizirali 9. sre-
Canje ¢lanov nasega dru-
Stva. To je dogodek, ki si je
v devetih letih pridobil velja-

Zadovoljni udelezenci preventivnega programa v Rogaski Slatini

srecanja so predvsem dru-
Zenje, izmenjava izkusenj in
dozivetij med udelezenci.
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dr. Karmen Jansa, ki je
spregovorila o0 pomenu te-
lesne aktivnosti pri obvla-
dovanju sladkorne bolezni,
je sledil enourni pohod v
okolico Hrastja. Udelezen-
cem sta bili na voljo tudi
stojnici, kjer so si lahko iz-
merili sladkor in pritisk, s
prodajnimi stojnicami pa
so svoje podjetje in izdelke
za sladkorne bolnike pred-
stavila nekatera podjetja.

Razpolozenje je nekoliko
pokvarilo le hladno vreme,
a smo se po okusnem
obroku vseeno nasmejali
Salam Kondija Pizorna in se
poveselili ob druzabnih
igrah (pikado, metanje
obrocev, vlecenje vrvi). Na
srecanju nas je bilo vec kot
sedemdeset in prav vsi
smo domov odsli zadovolj-
ni in dobro razpolozeni. In
to Steje najvec!

Jolanda Polanec
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Drustvo diabetikov Novo mesto

Obcni zbor in spomladansko srecanje

V Cetrtek, 26. marca, smo imeli spomladansko sreanje

in ob¢ni zbor novomeskega drustva sladkornih bolnikov.
Srecanje je bilo v prostorih izobraZevalnega centra Hotela
Krka Novo mesto. Program je zajemal kulturni del,
predavanje, podelitev zlate plakete z listino Zveze drustev
diabetikov Slovenije in ob¢ni zbor drustva.

Kulturni program je pri-

pravila nasa ¢lanica Roma-

na Krizman. Nastopili so
mladi pevci Osnovne Sole
Vavta vas pod vodstvom
Cvetke Krampelj. Spretni

prsti mlade igralke na kla-

virju so poslusalcem pri-
Carali zelo lepo glasbo.
Zadovoljni in navduseni
smo jih z mo¢nim ploska-
njem nagradili za njihov
nastop.

PREDAVANJE O PREHRANI

O pravilni prehrani slad-
kornih bolnikov nam je
predavala Andreja Sirca
Campa, univ. dipl. inz.,
klini¢na dieteticarka s Pe-
diatri¢ne klinike Univerzi-
tetnega klinicnega centra
Ljubljana. Predstavila nam
je nove smernice pri pre-
hrani sladkornih bolnikov.
Priporocila za zdravo pre-
hrano narekujejo zmer-
nost v izboru zivil in se-

stavi jedi. Le tako lahko
dosezemo in vzdrzujemo
optimalni krvni sladkor,
zagotovimo dovolj vseh
hranljivih snovi in ohranja-
mo primerno telesno tezo.
Zelo pomembno je tudi gi-
banje. Z rednim in pravil-
nim gibanjem bolje Zivi-
mo, ker nas ohranja vital-
ne in napolni z optimiz-
mom, ki ga sladkorni bol-
niki zelo potrebujemo.
Spomnila nas je, da ob-
stajata dve vrsti ogljikovih
hidratov (dobri in slabi).
Tudi masScobe so dobre in
slabe. Vklju€ujemo jih v
obroke vedno skupaj z
ogljikohidratnimi in belja-
kovinskimi zivili. Velik
poudarek je tudi na pitju
tekocine. Nekaj je dobimo
s hrano, vendar jo mora-
mo dodatno zauziti Se do
dva litra na dan. Najboljsa
sta pitna voda in neslad-
kan caj. Dobili smo nekaj

Clani izvriilnega odbora s prejemnico zlatega znaka Zveze drudtev
diabetikov Slovenije Danijelo - Danico Vidmar

novih navodil, hkrati pa
smo si osvezili ze veliko-
krat sliSano.

PODELITEV ZLATE PLAKETE

Sledila je podelitev zlate
plakete z listino Zveze
drustev diabetikov Sloveni-
je, ki jo je prejela Danijela
- Danica Vidmar, dolgole-
tna ¢lanica drustva, od
leta 1998 pa stalna ¢lanica
izvrSilnega odbora. Deja-
vno je vkljucena v delo
drustva in prizadevna v

pohodniski skupini. Poma-
ga pri organizaciji pikni-
kov in izletov. Vedno je
pripravljena pomagati,
kjerkoli se pokaze potreba
po pomodi.

Ob srecanju evropske
konference Mednarodnega
diabeti¢nega zdruzenja
(IDF), ki je bilo oleta 2004
na Otoccu, je sooblikovala
predstavitveni pano Dru-
Stva diabetikov Novo
mesto. S svojo dobro
voljo, vedrino in optimiz-

Pohod po Josipovi poti

Minili sta dve leti od smrti naSega ¢lana in tudi enega

od pobudnikov za redne pohode Josipa Bevca. Eno od poti,
ki nima vzponov, saj mu ti niso bili vSe¢, smo poimenovali
Josipova pot.

Tudi letos smo to pot
prehodili ob obletnici Josi-
pove smrti. Trinajstega
maja smo se z avtomobili
odpeljali na izhodis¢e po-
hoda v vas Potok. Hoja po-
teka po poljskih poteh, Se
veC po gozdu in zelo malo
po asfaltu. Na poti res ni
nobenega vzpona. Tokrat
se je pohoda udelezila tudi
Josipova Zena Ana.

Med potjo smo se spomi-
njali nasega Josipa. Bili
smo prepricani, da bi to
pot brez tezav prehodil,
saj na njej ni vzponov. Kar
nismo mogli verjeti, da ga
ze dve leti ni ve¢ med
nami. Nakljucje je hotelo,

Josipova pot poteka
po precudovitih poljskih poteh
brez vsakrSnega vzpona
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da pociva v neposredni bli-
Zini te poti, v Srebernicah,
v senci mogocnih dreves in
v lepi naravi. Na poti
domov smo ga obiskali na
pokopalis¢u in mu prizgali
svecko.

Na ze devetem letoSnjem
pohodu smo videli pomlad
v vsem razkosju: cvetoce
grmovje, valujoca zitna
polja, cvetocCe travnike,
urejene vrtove ob hisah -
prava pravljica. Josip bi to
precudovito naravo z vese-
ljem fotografiral. Na veliko
veselje nas vseh zdaj lepe
trenutke z nasih pohodov
in naravne lepote najvec-
krat »lovi« v fotografski
objektiv nasa vodnica. Tudi
na tej poti je bilo tako.

Zina Vidrih
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mom spodbuja tudi druge
Clane drustva, da se vklju-
Cujejo v drustvene deja-
vnosti. Zlato plaketo ji je
izrocil predsednik DruStva
diabetikov Novo mesto
Peter Miklavcic.

OBCENI ZBOR

Obc¢ni zbor je vodil Silvo
Oblak. Poslusali smo po-
rocila predsednika in bla-
gajnika, nadzornega od-
bora in verifikacijske ko-
misije. Predsednik drustva
Peter Miklavcic¢ je najprej
prebral pismo predsedni-
ka Zveze drustev diabeti-
kov Slovenije Janka Kusar-
ja, ki se zaradi zadrzano-
sti ni mogel udeleziti na-
Sega srecanja. V pismu je
pohvalil delo nasega dru-
Stva. Nato nas je seznanil
Z leto$njim programom
dela in finan¢nim nacr-
tom. Tudi v drustvu se
pozna recesija, zmanjsSu-
jejo se denarna sredstva.
Ne glede na to je obljubil,
da si bomo v izvrsilnem
odboru prizadevali izpe-
ljati zastavljeni nacrt dela.

Jozica Rolih, voditeljica
nasih srecanj, je v razpra-
vi poudarila, da si mora-
mo vsi skupaj prizadevati
za vkljucevanje vec slad-
kornih bolnikov v drustvo.
Druzenje in dobra pouce-
nost o sladkorni bolezni
bosta pripomogla k bolj-
Semu zivljenju in prema-
govanju tezav.

Na koncu so nas poz-
dravili Se povabljeni gost-
je, podZzupan Obcine
Novo mesto Rafael Kri-
zman, predsednik Dru-
Stva diabetikov Posavja
Ivan Zivi¢, predstavnica
Term Krka Renata Zorman
in predstavnika turisti¢ne
agencije Relax, ki sta nam
predstavila njihov leto$nji
program letovanja.

Po uradnem delu so
nam v restavraciji Hotela
Krka postregli z okusno
hrano in pijaco, ki je bila
izbrana kot »primerna
sladkornim bolnikom«.

Mikec JoZica
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Drustvo diabetikov Litija

Pomembno je povecati Stevilo clanov

Litijski in $marski sladkorni bolniki smo se 7. aprila,

na dan zdravja, zbrali na rednem letnem obénem zboru,
ki je bil tokrat prvi¢ v Kulturnem domu Smartno.
Udelezilo se ga je veliko gostov.

Med gosti so bili pred-
sednik Zveze drustev dia-
betikov Slovenije Janko
Kusar, Zupan obcine Litija
Franci Rokavec, nasa zdra-
vnica dr. Renata Kopriva,
predstavniki hrastniskih in
trboveljskih sladkornih
bolnikov, predsednica
Zveze drustev upokojencev
Litija in Smartno, predsed-

vendar uspesno, saj smo
program dela v celoti iz-
peljali. Clanstvo v drustvu
se povecuje iz leta v leto,
tako da je zdaj v drustvu
ze okrog 450 c¢lanov. Za
uspesno delo in 20-letnico
delovanja so nam cestitali
tudi vsi gostje ter nam za-
zeleli uspesno delo tudi v
prihodnje.

Dobitniki priznanj

nik litijskega drustva inva-
lidov ter predsednika litij-
skih in Smarskih upoko-
jencev. Pregledali in oceni-
li smo svoje lansko delo in
potrdili letoSnje nacrte.

Za slovesen uvod v leto-
$nji jubilejni, 20. ob¢ni
zbor so poskrbeli ¢lani
moskega pevskega zbora
Lipa. Sledila so porocila
predsednice drustva, taj-
nice, blagajnika in na-
dzornega odbora o delu
drustva v lanskem letu.
Predsednica je ob 20-let-
nici organiziranega delo-
vanja drustva podala SirSi
pregled dela v dveh
desetletjih.

Za lansko leto smo ugo-
tovili, da je bilo naporno,

J uN 1] 2 009

KMALU V NOVEM PRIZIDKU

Litijski zupan Franci Ro-
kavec je spregovoril o pri-
zidku k domu invalidov,
kjer gostuje tudi nase dru-
Stvo. V njem bo tudi vecna-
menski prostor za rekreaci-
jo in predavanja. Kot je ob-
ljubil, bo ob¢ina pomagala,
da bo prizidek ¢im prej
zgrajen. Gradnja novega
doma, o katerem se je raz-
misljalo Se lani, zal v zdaj-
Snjih tezkih gospodarskih
razmerah ni izvedljiva. Tudi
predsednik Medobcinskega
drustva invalidov Litija -
Smartno Miro Vidic je spre-
govoril o prostorski ute-
snjenosti, ki ovira normal-
no delovanje obeh drustev.

Ker smo ¢lani litijskega
drustva v dvajsetih letih de-
lovanja za sladkorne bolni-
ke opravili veliko dobrega
in koristnega dela, so naj-
aktivnejsi prejeli priznanja
in zahvalne listine. Slove-
sno podelitev priznanj in
zahvalnih listin je s kratkim
kulturnim programom obo-
gatil moski pevski zbor
Lipa.

KAKO NAPREJ?

Predsednik Zveze dru-
Stev diabetikov Janko
Kusar je v svojem nagovo-
ru poudaril naSo odgovor-
nost za svoje zdravje, ki
se kaze v skrbi za zdravo
prehrano in ¢im vec giba-
nja. Na skupscini zveze so
ugotovili, da je bilo v za-
dnjih letih veliko narejene-
ga pri ozavescanju bolni-
kov. Ker je od vseh slad-
kornih bolnikov v Sloveniji
v drustva vklju€enih samo
14 odstotkov, si moramo
Se naprej prizadevati za
pridobivanje novih ¢lanov.

Tudi letos ostaja nasa
najpomembnejsa naloga
ozavescanje in izobrazeva-
nje sladkornih bolnikov ter
skupno premagovanje
tezav, ki jih prinasa ta bo-
lezen. Organizirali bomo
Stevilne Ze utecene deja-
vnosti za izobrazevanje
sladkornih bolnikov in
boljSe samovodenje slad-
korne bolezni.

O sprotnih aktivnostih
svoje Clane obves¢amo
vsaka dva meseca z dru-
Stevnimi obvestili. Prebere-
te jih lahko tudi v diabeti-
¢ni ambulanti v Zdravstve-
nem domu Litija ali na
oglasni deski v domu inva-
lidov. Veseli bomo obiska
na nasi spletni strani
http://diabetikilitija.get.si,
kjer boste izvedeli marsi-
kaj o delovanju drustva Se
kaj vec. Lahko pa nam
tudi posredujete svoje pri-
pombe in predloge.

Helena Muzga
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Aktivni na veliko podrodjih

Letosnje leto smo v litijskem drustvu sladkornih bolnikov
zaleli s pestrim izborom aktivnosti. Poskrbeli smo za
izobraZevanje, okrevanje in rekreacijo. Vsakdo je lahko

na3el kaj zase.

Januarja smo imeli preda-
vanje o jogi v vsakdanjem
zivljenju kot pomoci pri
sladkorni bolezni. Joga je
telovadba za vse starosti in
je lahko dobra pomoc za
boljSe pocutje pri sladkorni
bolezni. Ker je bilo zanima-
nje za ucenje joge veliko,
smo marca organizirali tudi
uvodni tecaj joge.

SOLA ZIVLJENJA
S SLADKORNO BOLEZNIJO

V naSem drustvu dajemo
velik poudarek negi nog,
ker imajo sladkorni bolniki
veliko tezav ravno s stopali.
Za izobrazevanje o negi
nog vsako leto peljemo
nase ¢lane v Kano Zalec,
kjer prisluhnemo zanimive-
mu predavanju in si ogle-
damo prakticni prikaz pedi-
kure. Da dan izkoristimo v
celoti, se odpravimo tudi
na ogled okoliskih zname-
nitosti. Letos smo se odpe-
ljali na Velenjski grad, kjer
smo se sprehodili med mu-
zejskimi zbirkami in izve-
deli marsikaj zanimivega.

Na okrevanje v Smarjeske

Toplice nas je letos odslo
rekordno Stevilo, kar 42.
Poleg pestrega programa
aktivnosti smo imeli tudi
Stiri predavanja, in sicer o
zdravilnih zeliscih, zdravi
dolgozivosti, psihosocialnih
tezavah bolnika in merilni-
kih za samovodenje sladkor-
ne bolezni. Vsak dan je bila
organizirana telovadba v
vodi, na blazinah in stolih.

Prav tako smo vsak dan
hodili po okoliskih gricih in
se razgledovali po lepi Do-
lenjski. Najbolj pridni smo
se na pohod odpravili po
dvakrat na dan. Poskrblje-
no je bilo tudi za zabavo in
ples. Predvsem smo izkori-
stili pustni torek, da smo
se nasemili. Udelezenci so
bili z okrevanjem zelo za-
dovoljni.

Vsako leto v februarju ali
marcu obis¢emo Dom
Tisje. Letos smo ga 23.
marca. Oskrbovencem smo
pripravili kulturni program.
Nastopili so recitatorka
Fani Povse, Urban in Anze
iz PolSnika ter mlada Lipa.
Program je povezovala He-

lena Muzga. Oskrbovanci
so vedno veseli naSega obi-
ska, saj jim popestrimo Ziv-
ljenje v domu. Tudi letos je
bilo tako.

ZNIZUMO SLADKOR
Z GIBANJEM

Vsak mesec poskrbimo
tudi za redno gibanje
nasih ¢lanov, ki so ze vaje-
ni rednih mesecnih aktiv-
nosti, kot so plavanje, po-
hodi in telovadba. Osvajali
smo Ze tudi vrhove bliznje
okolice. Najodmevnejsa
sta bila pohoda po obron-
kih Jablaniske doline in na
Trstelj, kjer smo okusili
primorski specialiteti teran
in priut.

Veliko strokovnjakov pri-
poroca tudi ples kot obliko
gibanja za znizevanje slad-
korja v krvi. Ze lani smo or-
ganizirali plesni tecaj, za

katerega je bilo zanimanje
tako veliko, da smo ga
letos ponovili. Prijavljenih
je bilo toliko ¢lanov, da
smo oblikovali dve skupini.
Tecaj obiskuje 18 parov.
PleSemo enkrat na teden
pod vodstvom plesne ucite-
ljice. Ples je za sladkorne
bolnike odli¢na rekreacija.

Sredi aprila smo se z vla-
kom odpeljali na Jesenice,
Most na Soci, Novo Gorico,
Sezano in Divaco. Ves Cas
smo imeli animacijski pro-
gram z opisom poti, na
poti nazaj pa smo se pre-
skusili v kvizu o tem, kaj
smo se ta dan naucili.

Vse druge redne aktivno-
sti potekajo po ustaljenem
urniku. Pred nami je vec
srecanj in izletov. Avgustu
se odpravljamo na izlet v
Salzburg.

Nada Soncar

Drustvo diabetikov Ptuj

Prijeten sprehod po Pohorju

Pohod po Pohorju

Sredi maja se je 52 ptujskih diabetikov odpravilo
na Pohorje. V programu smo imeli dva kraj$a pohoda.

Preden smo $li na prvi
pohod mimo Bolfenka do
stolpa, smo si s terase pri
zgornji postaji vzpenjace
ogledali Maribor ter Drav-
sko in Ptujsko polje. V da-
ljavi so se videli Ptuj, Boc
in Donacka gora. Pot proti
stolpu ni bila prevec napor-
na, le vzpon na stolp je ne-
katerim delal tezave.

Vrnili smo se k avtobusu
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in se odpeljali do Areha,
kjer nas je ze Cakalo kosilo.
Nato smo se odpravili Se
na drugi pohod po cesti
proti Sumiku. PreZiveli smo
lep dan med pohorskimi
smrekami in se nadihali Ci-
stega, svezega zraka. Utru-
jeni, a dobre volje smo se
proti veceru vrnili na nas
lepi Ptuj.

Marija Velikonja
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Drustvo diabetikov Kamnik

Jubilej, 25-letnica drustva

Drustvene aktivnosti odpirajo moZnosti, kako laZe Ziveti

s sladkorno boleznijo, je bilo skupno sporocilo vsebine vseh
govorov na praznovanju 25-letnice kamniSkega drustva
sladkornih bolnikov v soboto, 14. marca, ki je bilo zdruZeno

Z ob¢nim zborom.

Polna dvorana nad kavar-
no Veronika pod Malim gra-
dom v sredis¢u Kamnika se
je po vsaki tocki dnevnega
reda kar zatresla od navdu-
Senega ploskanja in odobra-
vanja vseh nastopov in
spodbude, ki so jo izrazali
gostje in ¢lani drustva, ki
deluje v obcinah Kamnik in
Komenda.

Praznovanju so prisostvo-
vali Janko Kusar, predsednik
Zveze drustev diabetikov
Slovenije, Spelca Rudolf, se-
kretarka zveze, Alojz Ru-
dolf, ¢lan izvrSnega odbora
zveze, dr. Jana Plavc, dr.
med., vodja diabetoloske in
splosne ambulante, Kati
Casar, dipl. med. sestra.,
Janja Car iz Roche diagnosti-
ka in predstavniki drustev
diabetikov z Jesenic, iz
Domzal, Kranja, Skofje Loke
in Trzica. S svojo prisotnost-
jo, Cestitkami in priloznost-
nimi darili drustvu so potr-
dili dobro meddrustveno so-
delovanje.

TuDbI 0BCNI ZBOR

PodZupan obcine Kamnik
Brane Golubovic je pozdravil
jubilej drustva s pomemb-
nim sporocilom, da tudi v

prihodnje lahko pri¢akujemo

obcinsko pomoc pri delu
drustva. Z nami sta bila tudi
prejsnji predsednik drustva
upokojencev Simsic in novi
predsednik Franc Smolnikar.
Brez njiju nase drustvo mar-
si¢esa ne bi doseglo. Franc
Smolnikar je zelo dejaven
tudi v naSem izvrSnem od-
boru, na jubileju pa je pre-
peval v pevskem zboru dru-
Stva upokojencey, ki je na-
stopilo v kulturnem progra-
mu. Zapele so nam tudi nji-
hove Predice.

Ker brez najmlajsih pravi-
loma ne gre, nas je s svojim
nastopom razveselil pevski
zbor Osnovne Sole Stranje z

zborovodkinjo Karlo Urh.
Veselo razpolozenje in pozi-
tivno klimo, kar sladkorni
bolniki zelo potrebujemo,
da vztrajamo v boju s slad-
korno, sta Se dodatno dvi-
gala pevka Jozi Kalisnik in
harmonikar Bozo Maticic.
Tudi na obcni zbor, ki ga
je vodil Franc Kozelj, pred-
sednik nadzornega odbora,
nismo pozabili. O razvoju in
delu drustva v 25 letih je
spregovorila predsednica
drustva Savica Juntez. Poro-
Cala je tudi o lanskem delu
ter predstavila letoSnji pro-
gram dela in financni nacrt.
Finan¢no porocilo je podala
Marjeta Gasperlin, porocilo
nadzornega odbora pa Mari-
ja Tajc. Osrednje vsebinsko
sporocilo ob¢nega zbora
lahko strnemo v programski
usmeritvi k nadaljnji preven-
tivi za boljSo samokontrolo
sladkorne bolezni, zdrav

nacin zivljenja, humanitarna
prizadevanja, izobrazevanje
in javnost dela.

PRIZNANJA IN ZAHVALE

Ob jubileju sta priznanja
zasluznim pri delu drustva
in njegovem razvoju podeli-
la predsednik zveze Janko
Kusar in predsednica dru-
Stva Savica Juntez. Priznanja
in zahvalne listine so prejeli
Jana Plavc, dr. med., Kati
Casar, dipl. vis. med. ses.,
Janko Kusar, predsednik
Zveze drustev diabetikov
Slovenije, Spelca Rudolf, se-
kretarka zveze, ter zupana
obcin Kamnik in Komenda
Anton Tone Smolnikar in
Tomaz Drolc. Posebno zah-
valo je prejel pobudnik za
ustanovitev drustva Aleksan-
der Doplihar, priznanje dru-
Stva pa dolgoletni ¢lan in
drugi predsednik drustva
Jakob Skerjanec. Potek jubi-
lejnega zbora sta lahko s
prijetnim obCutkom o oprav-
ljenem delu spremljali dol-
goletna predsednica drustva
Marjeta Bukovsek in njena
naslednica Stana Pibernik.
Za dobro organizacijo praz-
novanja jubileja zasluzijo
pohvalo pridne mravljice na-
Sega izvrSnega odbora
Majda, Fani, Marjeta, Pavle
in obe Mariji ter Se kdo.

Hitro je priSel vecer, ko
smo zaceli odhajati domov
vsak s svojimi vtisi, vendar v
prepri¢anju, da ima drustvo
v Kamniku vse moznosti za
nadaljnji razvoj.

D. K.

Okrevanje v Smarjeskih Toplicah

Letos se je 18 ¢lanov kamniskega drustva odlodilo za
sedemdnevno okrevanje v Smarjeskih Toplicah

V nedeljo, 22. marca zju-
traj smo se z avtobusom
odpeljali proti Dolenjski.
Med potjo smo se ustavili v
Novem mestu, kjer smo si
ogledali znamenito kapitelj-
sko cerkev. V hotelu v Smar-
jeskih Toplicah so nas lepo
sprejeli in namestili po
sobah. Pred vecerjo smo
imeli sprejem, na katerem
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so nas seznanili s progra-
mom okrevanja.

Dan smo zaceli z merje-
njem krvnega sladkorja in

po zelji krvnega tlaka. Sledi-

la sta zajtrk in nato jutranja
vodna gimnastika v bazenu.
Ob 10.30 smo se zbrali na
terasi in odsli na nordijsko

potepanje do kmeckega tur-

izma, Cebelarjev, starega
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mlina ... Po vrnitvi je sledilo
kosilo in nato aerobna tele-
sna aktivnost v naravi. Ob
16. uri je bila na vrsti vodna
aerobika in po kratkem po-
Citku vecerja. Vsak vecer so
bile na programu razlicne
prireditve.

Imeli smo tudi kuharsko
delavnico zdrave prehrane
pod vodstvom Vide Urban-
¢i¢ in predavanje o srénozil-
nih zapletih. Petkovo popol-
dne smo izkoristili za nepo-
zaben izlet, ki je vkljuceval
tudi obisk tovarne Krka,
kjer so nam pripravili lep

sprejem. Ogledali smo si
tudi proizvodnjo v novi to-
varni tablet Notol. Nato smo
se odpeljali proti Mokrono-
gu in si pred tem ogledali
posestvo Pule druzine An-
derli¢. VecCer smo koncali s
slavnostno vecerjo, ki jo je
z igranjem na harmoniko in
petjem popestrila 12-letna
Valentina.

Teden je prehitro minil in
v nedeljo popoldne smo
odsli priti domu s prijetnimi
obcutki in prepricani, da se
prihodnje leto zopet vrnemo.

Majda Sivec

Imeli smo tudi kuharsko delavnico zdrave prehrane



Meddrustveni
pohod
na Sv. Primoza

Kamni§ko drudtvo je prvi¢
organiziralo meddrustveni
pohod gorenjskih drustev,
in sicer na Sv. PrimoZa.
Udele#ili so se ga ¢lani dom-
Zalskega, kranjskega, jese-
niskega in $kofjeloSkega
drustva.

Zjutraj smo se zbrali pri
Calcitu v Stahovici in se
polni dobre volje podali
na Sv. Primoza, ki lezi na
Planini (842 m) visoko
nad naseljem Crna pri
Kamniku. Ogledali smo si
kompleks, ki ga sestavlja-
jo poznogotski cerkvi sv.
Primoza in sv. Petra, pro-
stostoje¢i zvonik, rene-
santna osmerokotna Ma-
rijina kapela, meznarija in
gospodarsko poslopje.
Kmalu je bil ¢as, da smo
se podali nazaj v dolino,
kjer smo ob dobrem kosi-
lu Se poklepetali in izme-
njali vtise o pohodu, s ka-
terim so bili vsi udelezen-
ci zadovoljni.

Ob slovesu smo si ob-
ljubili, da tak pohod kma-
lu ponovimo, in res smo
se sreCali Ze 23. maja na
pohodu po dolini narcis,
ki ga je organiziralo jese-
nisko drustvo.

Marjeta Gasperlin
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Drustvo diabetikov Jesenice

Energijo smo porabili na pohodih

Drugo majsko nedeljo smo se jeseniski sladkorni boniki

z zdraviliSkim avtobusom odpeljali v Strunjan na okrevanje.
V hotelu Svoboda so nas lepo sprejeli in razporedili po
sobah. Takoj smo se seznanili z dejavnostmi, ki so nam jih
pripravili, saj v Strunjan nismo priSli lenarit.

Dan smo zaceli z merje-
njem krvnega sladkorja in
krvnega pritiska. Majda,
Nusa in Ana so nas Cakale
ze ob sedmih. Z nizkimi re-
zultati meritev so razveselile
zdaj enega, zdaj drugega.
Povpredje je bilo pa kar za-
dovoljivo. Jutranja telovad-
ba, tako imenovana polka
gym je razgibala in zmehca-
la nase kosti in miSice, da
smo bili pripravljeni na dne-
vne aktivnosti.

V notranjem in zunanjem
bazenu smo se prepustili
ugodju morske vode. Plavali
smo, imeli vodno aerobiko
in telovadbo, kar je koristilo
tistim, ki niso zmogli daljse
hoje. Na pohode smo se od-
pravili v 1zolo, Piran, Porto-
roz in na Belvedere. Ob ve-
Cerih smo prisluhnili glasbi,
petju in se nasmejali gleda-
liski predstavi igralcev iz
Dekanov. Ob glasbi za ples
so se nasi zakonski pari

leta je bila nas angel varuh,
zdaj pa je odsla v zasluzeni
pokoj. Vedno bomo pogre-
Sali njen prijazni sprejem in
nasmejani obraz s pozdra-

Jeseniéki sladkorni bolniki v Strunjanu

tudi zavrteli. Tudi na tombo-
li smo blesteli. Mala Zoja je
dobila glavni dobitek.

Nasa pogonska sila je bila
Nusa. Spodbujala nas je k
sodelovanju v programu,
pripravila je zanimivi stroko-
vni predavanji in vecer po-
pestrila Se s Salami. Najbolj
nas je razveselilo srecanje z
naso Jeseni¢anko Majdo, do-
sedanjo vodjo hotela. Vsa

vom: »Dobro jutro, kako ste
spali?«

S pestro izbiro in raznoli-
ko hrano smo bili zelo zado-
voljni. V&asih smo se malo
pregresili, da se je oglasila
slaba vest. Pa kaj?! Odvecno
energijo smo porabili na po-
hodih in s telovadbo.

Besedilo: Slavka Gmajnar
Foto: Anusa Ferjan

Srecanje gorenjskih drustev

V soboto, 23. maja, je bilo na Kresu sre¢anje drustev
sladkornih bolnikov iz Kranja, §kofj e Loke, Trzica,
Kamnika, DomZal in z Jesenic. UdeleZilo se ga je 132 clanov
gorenjskih drustev.

Pohodniki so se zjutraj
zbrali pred Acronijem. Po
napotkih vodje pohoda Ca-
zima Babica so se z avtomo-
bili odpeljali do KriZzevcey,
od koder so nadaljevali
pohod po narcisnih polja-
nah do gozdarske hise. Bilo
je prijetno v son¢nem vre-
menu, na svezem zraku,
polno kljucavnic (narcis) in
dobre volje. Po 11. uri so se
na Kres zaceli vracati prvi
pohodniki, prihajali pa so
tudi drugi udeleZenci sreca-
nja. Zbralo se je 132 ¢lanov
in ¢lanic gorenjskih drustev
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sladkornih bolnikov.

Po pozdravnem govoru
predsednika jeseniskega
drustva sladkornih bolnikov
se je zacela predstavitev
»potujoCe ambulante, ki je
opravila lepotno operacijo
ter med udelezenci srecanja
pozela veliko smeha in odo-
bravanja. Najpogumnejsi so
zaplesali ob prijetni glasbi
nasega Janeza. Po kosilu je
bil srecelov. Dobitke so pri-
spevala Stevilna podjetja, sa-
mostojni podjetniki in ¢lani
Drustva diabetikov Jesenice.

Za nami je uspesno druza-
bno sreCanje, na katerem
sta prevladovala dobra volja
in prijateljstvo v povezavi z
gibanjem v naravi, s pesmi-
jo in plesom. Vsi udelezenci
so ob slovesu obljubljali »na
svidenje ob letu obsorej«.

Oto Kelih
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Drustvo diabetikov Nova Gorica

Vec je treba narediti za bolnika

Lepo pomladno vreme je na letni ob¢ni zbor Drustva
diabetikov Nova Gorica privabilo ve¢ kot 80 ¢lanov. Porocilo
in program dela sta bila sprejeta z aplavzom. Dopolnili smo
izvréni odbor, ki bo letos skrbel za sladkorne bolnike in

druZinske ¢lane.

Drustvo je po Stevilu ¢la-
nov eno najmocnejsih na
GoriSkem, saj nas je vec
kot 500. Sladkornih bolni-
kov je med vsemi prebivalci
priblizno sedem odstotkov,
vendar pa je po besedah
dr. Janeza Burnika sladkor-
nih bolnikov Se veliko vec,
a niso odkriti. Udelezenci
zbora so bili v razpravi kri-
ticni, ker imamo premalo
predavanj in pogovorov o
sladkorni bolezni, zlasti
SirSe med obcani.

Tudi na racun ¢akanja pri
zdravnikih je bilo izrecenih
nekaj krepkih. Cakalne

vrste so v bolnidnici v Sem-
petru pri Novi Gorici, nova
ambulanta v Zdravstvenem
domu v Novi Gorici pa se
Se ni dobro prijela. Ko se
bo, bo ¢akanja zagotovo
manj. Velik problem pa je
Se vedno, da na GoriSkem
primanjkuje diabetologov.

POVECALI NAJ BI
STEVILO CLANOV

Med pomembnejse nalo-
ge smo si zadali poveca-
nje Stevila ¢lanov, izvedbo
programa delovnih terapij
v toplicah vsaj za 150 ¢la-
nov, veliko vec socialne in

solidarne pomoci ¢lanom,
ki so potrebni pomoci. Re-
cesija in gospodarska
kriza sta zagotovo najprej
zajeli starejSe in obolele,
ki imajo nizke dohodke ali
pokojnine. Ve¢ sodelova-
nja si zelimo s sosednjimi
drustvi, zlasti Se s slad-
kornimi bolniki iz ltalije.
Ti so nam letos ze podarili
15 merilnikov krvnega
sladkorja.

Glavna tema ob¢nega
zbora je bil pogovor z Mar-
janom Petricem, varuhom
bolnikovih pravic za Pri-
morsko. UdeleZence je se-
veda najbolj zanimalo, do
Cesa so upraviceni sladkor-
ni bolniki. Pojasnil jim je,
da ima zavarovana oseba
pravico do aparata za mer-
jenje glukoze v krvi, Ce se

zaradi nestabilne sladkorne
bolezni zdravi z insulinom
in je usposobljena za izva-
janje samokontrole. Ravno
tako je zavarovana oseba
upravi¢ena do merilnika pri
kombiniranem zdravljenju,
kjer se predvideva prehod
na insulin, med nosecnost-
jo in dojenjem pri gestacij-
skem diabetesu.

Do insulinske ¢rpalke pa
so upraviceni otroci do
15. leta starosti ter odrasle
osebe s sladkorno bolezni-
jo tipa 1, pri katerih funk-
cionalna insulinska terapija
ni bila uspesna. Crpalko
lahko dobi tudi bolnik, ki
ima sindrom nezavedanja
hipoglikemije, in oseba, ki
se zdravi z insulinom in
nacrtuje nosecnost.

Ob¢ni zbor se je koncal z
zabavo in plesom.

Dominik Soban

Drustvo diabetikov Hrastnik

Na okrevanju v Rogaski Slatini

Kar enaintrideset ¢lanov hrastni$kega drustva se je z
avtobusom odpeljalo na petdnevni oddih v Rogasko Slatino.
Sprejem je bil lep. Direktor hotela Sava nas je pri¢akal

s kozarckom za dobrodo§lico, nam razkazal hotel, povedal,
kaj bomo lahko poceli, in vsem zaZelel prijetno pocutje.

Program, namenjen slad-
kornim bolnikom, je bil
dobro pripravljen. Vseboval
je posvet z zdravnikom, ju-
tranjo telovadbo, kopanje v
bazenu, jogo, aerobiko v
vodi, uporabo savn, preda-
vanja in vodene izlete. Po-
skrbljeno je bilo tudi za
prostor, kjer smo se lahko
druzili, ne da bi s petjem
in glasnim smehom koga
motili. Poleg treh samopo-
streznih glavnih obrokov
smo dobili tudi popoldan-
sko malico. V ceno oddiha
je bilo vsteto pitje mineral-
ne vode. S sladkornimi bol-
niki sta sli Alenka in Vojka,
ki sta jim vsako jutro in
veCer merili krvni sladkor
in krvni tlak.
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Vsakdo je v Siroki po-

nudbi nasel kaj takega, kar

ga je navdajalo z veseljem.
Veliko udelezencev oddiha

se je Cudilo, kako je mogo-

Ce, da je hrana tako izbor-
na, raznolika in okusna.
Nemalokrat so bile la¢ne
oci in so se kljub policam
z dieteti¢no hrano malo
pregresili. Se pred koncem
kratkih pocitnic so mnogi
razmisljali, da bi Sli znova
na oddih septembra, neka-
teri bi jo najraje mahnili v
Rogasko Ze junija. Vse to
dokazuje, da so bili z od-
dihom vsi vec kot zado-
voljni.

Zadnji dan pred odho-
dom domov smo se zape-
ljali Se na ogled Steklarne
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Rogaska in do Olimja, kjer

smo se pri Halerju okrepca-

li z golazem in pivom. Se
namig za druga drustva
sladkornih bolnikov! Pojdite
v Grand hotel Sava. Tam

boste nasli vse, kar potre-
bujete za aktivni oddih
sladkornih bolnikov in kar
vas navdusuje. Prijaznost in
pozornost hotelskih delav-
cev sta lahko za zgled
vsem, ki delajo v turizmu.

Manja Golec

Na oddihu v Rogaski Slatini




L IZ NASIH DRBUSITEV |

Drustvo diabetikov Posavje - Brezice

Novo vodstvo posavskega drustva

Letosnji obéni zbor Drustva diabetikov Posavje - BreZice je
bil malce pozneje kot ponavadi, v soboto, 25. aprila.

V dvorani hotela Terme v Cateskih Toplicah se je zbralo veé
kot 160 sladkornih bolnikov iz vseh koncev Posavja.
Namesto dolgoletnega predsednika druitva Ivana Zivica

je bila izvoljena Darja MandZuka.

UdeleZence je najprej
pozdravil predsednik dru-
$tva Ivan Zivi¢, ki je prebral
tudi pozdravni pismi zupa-
nov iz Sevnice in Krskega,
ki se zbora nista mogla
udeleziti zaradi ze prej do-
govorjenih obveznosti. Sle-
dil je kulturni program v iz-
vedbi tria Planike, ki je vse
navdusil z ubranim igra-
njem in petjem. Nato nas je
pozdravil breziski Zupan
Ivan Molan in nam zazelel
uspesno delo.

Tudi letos je bil prvi del
zbora namenjen stroko-
vhemu delu programa.
Najprej smo prisluhnili
Aniti MoZgan, profesorici
Sportne vzgoje, ki nam je
predavala o pomenu tele-
sne vzgoje in zdrave pre-
hrane. Nato nas je prese-
netila nasa diabetologinja
Vanda Kostevc Zorko, dr.
med., ki je v prispevku
Kdo smo in kaj po¢nemo
prikazala razvoj diabetolo-
gije in naSega drustva od
zacetkov do danes.

Kot posebnega castnega
gosta je med nas povabila
Hermana Teppeya, dr. med.,
ki je v breziski bolnisnici
ustanovil eno prvih diabeto-
loskih ambulant v Sloveniji
in je bil tudi mentor nasi
diabetologinji dr. Zorkovi, ki
je v zacetku osemdesetih
let dala pobudo za ustano-
vitev drustva sladkornih bol-
nikov v Posavju.

POUDAREK
NA 1IZOBRAZEVANJU

Sledil je delovni del ob¢-
nega zbora. Predsednik
drustva lvan Zivic je v po-
roCilu povzel vse uresnice-
ne naloge iz preteklega
leta s podrobnim pregle-
dom stroSkov. Ugotovili

smo, da je bilo nalog veli-
ko, vendar smo jih z zdru-
Zzenimi moc¢mi uspesno iz-
peljali. Posebna pozornost
je lani veljala izobrazeva-
nju sladkornih bolnikov,
saj smo s pomocjo zdrav-
stvenih delavcev iz vseh
treh posavskih ob¢cin orga-
nizirali ve¢ predavanj in
delavnic: v vsaki ob¢ini po-
sebej in tudi na nasih
skupnih srecanjih, na red-
nem obcnem zboru in sre-
¢anju v Termah Catez. V
Soli zdravega zivljenja v
Zdravilis¢u Krka v Strunja-
nu je sodelovalo 52 ¢lanov
nasega drustva.

Sodelovali smo tudi na
vseh srecanjih in posveto-
vanjih, ki jih je organizirala
nasa zveza. Zadovoljni smo
lahko s sodelovanjem s So-
lami, saj je na drzavnem
tekmovanju iz znanja o
sladkorni bolezni sodelova-
lo 20 30l iz Posavja. Poza-
bili nismo tudi na nase
Clane invalide, ki jih redno
obis¢emo ob bozi¢no-novo-
letnih praznikih.

Finan¢no porocilo dru-
Stva je podrobno predstavi-
la Anita Medvesek. Potrdi-
tev stanja na racunu je pov-
zel predsednik nadzornega
odbora Ivan Fekonja. Da je
vse v najlepSem redu z do-
kumentacijo in zapisniki,
nas je prepricala tajnica
Darja Mandzuka, ki je tudi
tokrat poskrbela za zapis-
nik ob¢nega zbora. Poroci-
la in zakljuCni racun za leto
2008 smo soglasno potrdili
in izrekli priznanje vodstvu
drustva.

IVAN ZIVIC -
CASTNI PREDSEDNIK DRUSTVA

Sledila sta razresitev sta-
rega vodstva in izvolitev

novega. Za novo predsedni-
co smo izvolili dosedanjo
tajnico drustva Darjo Man-
dzuka, finance smo v teh
kriznih Casih soglasno zau-
pali izkuSeni Aniti Medve-
Sek, za tajnico pa smo si
izbrali ko Maksl. V vodstvu
drustva je tako Zenska
kvota krepko presegla do-
sedanjo mosko. V nadzor-
ne organe smo izvolili
same prekaljene in izkuSe-
ne stare macke.

Za izjemen osemnajstle-
tni prispevek k razvoju in
uspeSnemu delovanju dru-
Stva smo soglasno in z
gromkim aplavzom nagra-
dili dosedanjega predsedni-

tno izjemno sodelovanje in
uspesno delo zazelel nove-
mu vodstvu. Pozdravila
nas je tudi delegacija prija-
teljskega drustva iz Nove-
ga mesta.

PESTER LETOSNJI
PROGRAM DELA

Nato smo sprejeli letni
nacrt za letos, katerega del
smo ze uspesno uresnicili.
Upamo, da nam bo Sirse
posavsko okolje tudi v pri-
hodnje naklonjeno in nam
bo z materialnimi in moral-
nimi prispevki pomagalo
uresniciti letoSnje cilje.

Po napornem, a prijet-
nem dopoldnevu nam je
prijala nasa ze tradiciona-
Ina tele¢ja obara z ajdovimi
zganci, ki nam jo je pripra-

Delovno
predsedstvo
obcnega
zbora:

z leve proti
desni Anton
Vodisek,
Marjan Piltaver
in

Stane Resnik

Zahvala dolgolet-
nemu predsedni-
ku Ivanu Zivicu.
Ob njem nova
predsednica
Darja Mandzuka
in Marjan Piltaver,
ki Ivanu Zivicu iz-
roca priznanje
drustva in naziv
prvega Castnega
predsednika Dru-
Stva diabetikov
Posavje - Brezice

ka Ivana Zivi¢a in mu pode-
lili naziv prvega Castnega
predsednika Drustva diabe-
tikov Posavje - Brezice. Kar
nekaj solza se je takrat pri-
kradlo v nase oci.

V imenu zveze nas je
pozdravil predsednik
Janko Kusar, ki nas je sez-
nanil z novostmi v zvezi,
njenim sodelovanjem z dr-
zavnimi ustanovami in or-
ganizacijo FIHO. V Custve-
nem nagovoru se je zahva-
lil Ivanu Zivi¢u za dolgole-
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vilo in postreglo prijazno
osebje Zdraviliskega doma.

Ob klepetu in priloznost-
nem napitku iz zlahtne vin-
ske trte izpod Gorjancev in
bizeljskih grickov sta kot
tren minili dodatni dve uri.
Samo $e stisk rok prijate-
ljev v bolezni ter nasmeh in
dobre Zelje v pozdrav in
slovo do prihodnjega sreca-
nja. Upamo, da kmalu.

Besedilo: Marjan Piltaver
Foto: RoZman
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Drustvo diabetikov Sezana

Na Komenskem in Divaskem

V drugi polovici aprila smi imeli ¢lani seZanskega drustva
dva izleta. Prvega v Kobjeglavo in Stanjel, drugega pa
po partizanskih poteh od Dan pri Divadi do Vare;j.

Udelezba je bila na obeh izletih dobra.

V soboto, 18. aprila, smo
imeli po dezevni noci lep
dan, primeren za pohod.
Zbrali smo se v Kobjeglavi
pri lovski koci, kjer so nas
pri¢akali domaci ¢lani nase-
ga drustva Silvan in Franci-
Ska Krt ter Vojko Turk. Po
kavi in okrepcilu smo se
seznanili s potjo, ki je bila
pred nami.

Po gozdni pot smo se na-
potili proti Stanjelu. Vmes
smo si ogledalj tudi »redek
izvir vode«. V Stanjelu smo
si s pomoc¢jo zupana obci-
ne Komen Uro3a Slamica
ogledali tamkajsnji grad in
Ferrarijev vrt, nato pa smo
se vrnili v Kobjeglavo.
Vmes smo se okrepcali z
dobrim ¢ajem. V Kobjeglavi
nas je cakala okusna jota,
ki jo je skuhala Franciska,

in sladica, za pijaco sta po-
skrbela Silvan in Vojko. Na
koncu je Dusan Lango raz-
tegnil meh svoje harmoni-

ke. Nekateri so tudi zaple-

sali.

PO PARTIZANSKIH POTEH

V ponedeljek, 27. aprila,
smo se ob dnevu boja proti
okupatorju udelezili poho-
da po partizanskih poteh
od Dan pri Divadi do Varej,
ki ga je organizirala Zveza
borcev. Udelezba je bila
kljub mokri in hladni noci
dokaj dobra. Pridruzili so
se nam tudi Prijatelji Istre,
ki so poskrbeli za dobro
razpolozenje, saj so znani
kot veliki veseljaki.

Na Varejah sta nas prica-
kala Matija Potokar, zupan
obé¢ine Divaca, in Emil Skrlj,

predsednik seZanskega ob-
mocnega zdruzenja borcev.
Sledile so pozdravne bese-
de, petje ob spremljavi har-
monikarke Mirice Rener,
zatem pa topla malica na
turisticni kmetiji Bencic,
kjer sta nam zaigrala har-
monikarja. Tudi pijace in
plesa ni manjkalo.

Po vrnitvi v dolino smo
se ustavili Se pri organiza-
torju pohoda Jozetu Valeci-
Cu, kjer nam je njegova
mama kljub castitljivi staro-
sti 86 let skuhala odli¢no
polento s fizolom. Manjka-
la nista niti glasba in petje.
Za konec smo zapeli pri-
morsko himno in se dobre
volje napotili vsak proti

svojemu domu.
Besedilo: JoZe Volovec
Foto: Ivan Krulej

Z veseljem smo si ogledali Ferrarijev vrt in grad Stanjel

Na rekreativnem zdravljenju v Rogaski Slatini

Sezansko drustvo sladkornih bolnikov je maja drugo leto
zapored v hotelu Izvir v Roga3ki Slatini pripravilo
rekreativno zdravljenje, ki se ga je udeleZilo 25 sladkornih
bolnikov iz vseh §tirih kraskih in brkinskih ob¢in.

Po besedah vodje projekta
JozZeta Volovca so veliko po-
zornosti namenili e zlasti
vsakodnevnim sprehodom
in rekreaciji (plavanju v ter-
malnih bazenih), zdravi pre-
hrani, merjenju krvnega
sladkorja in pritiska ter
ogledu Stevilnih naravnih in
kulturnih lepot Rogaske Sla-
tine in okolice. Udelezenci
so si novih moci nabirali ne
samo s plavanjem, temvec
tudi ob hotelu, kjer je zdra-
vilni energijski park.

Ogledali so si tovarno kri-
stala, ki deluje od leta 1927,
Kozmetiko Afrodita, ki ima
tudi posebne izdelke, name-
njene negi stopal za slad-
korne bolnike, in tudi eno
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najbogatejsih zbirk kaktej, v
kateri je vec kot pet tisoC
kaktusov in drugih socnic
razli¢ne starosti. Zbirko je
obcina Rogaska Slatina od-

kupila od Zvonka Coha, ki
jo je sestavljal veC kot 40
let. Ogledali so si tudi dvo-
rec Strmol in muzej na pro-
stem Rogatec.

Besedilo in foto:
Olga Knez

JuNI1]g
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Drustvo diabetikov Velenje

Lopet zasedli Strunjan

Morje je letos ¢lane velenjskega drustva, ki smo v tednu

pred veliko nodjo prisli na oddih v Strunjan, sprejelo bolj
kislo, zato pa je bil odhod bolj sonéen in vesel. Marsikdo
je priSel domov z rahlo opeéenim nosom.

Nedelja je bila namenje-
na pocitku in tudi vreme je
bilo temu primerno: obleci
kopalke ali pohodna oblaci-
la? Vsakdo je nasel svojih
pet minut za kopanje ali
hojo. V bazenu, dvigalu ali
jedilnici smo vsak dan sre-
Cevali naSega metropolita
Urana, ki smo ga spoznali
kot nadvse ljubeznivega in
komunikativnega cloveka,
ki je vedno nasel Cas in
voljo za klepet. Presenetil
nas je tudi z nenavadno
lepim glasom, ko je s pla-
valci zapel v bazenu.

V ponedeljek se je zacel
nas$ redni »delovni dan« z
vsemi aktivnostmi in obili-
co sonca. Ze dopoldanski
nordijski hoji se je odzvalo
precej ¢lanov, med katerimi
je bilo razveseljivo veliko
novih. Popoldan smo prezi-
veli v griCevju nad Izolo,
kamor so hrabri krenili
pes, manj pogumni pa z
avtobusom. V prijetni go-

je bilo napovedano veliko
presenecenje, zato je bil

obisk izjemen. Evgen nas
vedno znova preseneca z

Abbamanija a la Terme Strunjan

stilni Panorama so nam po-

stregli s pravo istrsko mi-
nestro in kozarcem doma-
Cega. Pika na i prvega dne
je bil koncert francoskih
sansonov z Barbaro in Ev-
genom - dozivetje kot
vedno.

Vsl SO BILI DOBRE VOLJE

Tudi novost polka gym z
Janezom se je dobro obne-
sla, saj se je ljudje radi
udelezijo. Za torek zveler

raznimi zvrstmi glasbe.
Tocno ob uri se je prikaza-
la temperamentna hippijev-
ska deklica, v kateri smo
spoznali naSo Barbaro - Ce
ne prej, ko je zapela.
Zatem se je vsula mnozica
»otrok cvetja«, med kateri-
mi je bilo veliko znanih
obrazov. Skrivnost je bila
hitro razkrita: vsi nastopa-
joci v Abbamaniji so sode-
lavci Term Krka Strunjan, ki

smo jih ¢ez dan srecevali
na njihovih delovnih me-
stih. Gostje so se jim pri-
druzili v divjem hippijev-
skem plesu.

Sredin pohod nas je
skozi predor Salet popeljal
v Jagodje, zvecCer pa nam je
potrkal na vest vodja re-
kreacije Janez Kolari€ s pre-
davanjem z zelo simboli¢-
nim naslovom - Leta so
slab izgovor. Malce kislo
smo se nasmihali, saj je
Janez imel povsem prav.

VESELA TOMBOLA

Cetrtek je bil namenjen
obisku v Miljah, kjer Zenski
svet uziva v nakupovanju,
moski pa imajo nekaj ur
zasluzenega miru. Popol-
dne je ena skupina odsla
na pohod v Portoroz, druga
pa v hrib, na vrhu katerega
je kmetija Pri Nadi. Vsi so
se v hotel vrnili dobre volje
in se po vecerji udelezili
vesele tombole s Tanjo.
Bilo je obilo smeha, pa tudi
razocaranja.

Petek je ze imel malo pri-
diha po slovesu. Domov
smo $li z rahlo opecenimi
nosovi, prepolni lepih vtisov
in kot vedno s pozdravom:
na svidenje prihodnje leto.

Besedilo: Ingeborg Cas
Foto: Franc Cas

Drustvo diabetikov Ljubljana

Prvi tecaj risanja
V ljubljanskem drustvu sladkornih bolnikov je pet uka

Zeljnih ¢lanov sodelovalo na te€aju risanja, s katerim smo
bili zelo zadovoljni in sklenili smo, da se bomo prihodnjega

tecaja zagotovo udeleZili.

Izkazalo se je, da smo bili
po vsi tecajniki starostno
homogena celota. Mladi udi-
telj Andrej nam je razlozil
osnove risanja. Vse to sem
Ze enkrat sliSala v gimnaziji,
a od tedaj je minilo Ze 55
let! Risala sem, se mucila s
perspektivo, viziranjem ...
»NariSite kocko in v njej moj
smucarski Cevelj. NariSite
kocko, kroglo, pazite s kate-
re strani prihaja svetloba ...«
je bil Andrej neutruden in
kar je najpomembneje - ni

obupal nad nami.

Ko sem se zvecer pes vra-

Cala s tecaja skozi mesto,
sem si ogledovala Mestni
trg, osvetljen Magistrat,
hise, ulice, vendar tokrat
»skozi perspektivog, rekla

bi, z drugaénimi o¢mi! Prav-

zaprav postavljena v drug
svet, iztrgana iz vsakdanjo-
sti, od vsakdanjih tezav in
Cutila sem, da sta bila smi-
sel in cilj teCaja dosezena.
Risanje je lahko uzitek,
lahko pomirja, krepi samo-

zavest, odpira nove misli in
moznosti, pomaga pri kon-
centraciji. Lahko pomaga pri
usmerjanju misli, samozave-
danju, odganja nepotrebne
depresivne misli.

S tecajem risanja smo bili
zelo zadovoljni. Sklenili
smo, da se bomo tudi pri-

hodnjega zagotovo udelezi-
li, zato Zelimo, da bi Dru-
Stvo diabetikov Ljubljana
take tecaje Se prirejalo in da
bi se jih udelezilo Se vec
ljudi, saj bodo s tem veliko
naredili za svojo sprostitev
in za svoje zdravje.

Marina Lubsina

Prvih pet tecajnikov risanja
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DRUSTVENE AKTIVNOSTI

Datum Vsebina Cas in zbirno mesto Kontaktna oseba + tel. st.
vsako sredo Uradne ure od 9.00 do 12.00 drustvena pisarna, 01 721 42 79
vsak torek Uradne ure od 10.00 do 13.00 drustvena pisarna, 01 721 42 79
od septembra vsak petek Nordijska hoja ob 17.00 Rudolf Franko, 041 959 782
vsak 1. petek v mesecu Merjenje krvnega sladkorja ob 8.00, Center zdravja in lepote Rudolf Franko, 041 959 782

18. julij Izlet na Belopeska jezera in Svete ViSarje ob 6.30, avtobusna postaja Idrija Zdenka Bogataj, 031 307 089
avgust Izlet s pohodom datum 3e ni dolo¢en Rudolf Franko, 041 959 782

5. september Srecanje diabetikov Tolmina in Skofje Loke ¢lani obvesceni naknadno Rudolf Franko, 041 959 782
12.in 13. september Izlet na Gardsko jezero ob 5.30, avtobusna postaja Cerkno Zdenka Bogataj, 031 307 089
Drustvo diabetikov llirska Bistrica

vsak ponedeljek Telovadba ob 19.00, drustveni prostori Vencka Bergo¢, 031 475 404
vsak torek Vaje za sprostitev ob 19.00, drustveni prostori Vencka Bergo¢, 031 475 404
vsak torek Pohod za zdravje ob 16.00, drustveni prostori Jozef Kalci¢, 05 714 58 10
vsako sredo Balinanje ob 16.00, Sportni park Nada Zagar Joze Maljevac, 051 610 951

11. julij 2009 Pohod na Sneznik ob 7.00, drustveni prostori 0z. ob 8.00, Svi§¢aki Ivan Bergo¢, 041 726 036

Drustvo diabetikov Jesenice
V juliju in avgustu ni uradnih ur

vsako sredo Merjenja krvnega sladkorja in holesterola od 17.00 do 19.00, drustveni prostori KS Sava drustvena pisarna, 040 565 828
vsak Cetrtek Telovadba pod strokovnim vodstvom ob 17.30, Studio Vital, Titova 86 drustvena pisarna, 040 565 828
1. julij Kopalni izlet v Medijske toplice ob 7.00, Jesenice, prijave na drustvu
29. avgust Pohod: Vodice-Retnje-Smledniski grad ob 9.00, pred cerkvijo Vodice drustvena pisarna, 040 565 828
5. september Pohod: dolina Tamar ob 9.00, skakalnica v Planici drustvena pisarna, 040 565 828
od 6. do 13. septembra Letovanje v Rogaski Slatini prijave na drustvu Babi¢ Cazim, 041 909 961
19. september Pohod: Zelenica - mejni prehod ob 9.00, mejni prehod Ljubelj drustvena pisarna, 040 565 828
26. september Izlet s kopanjem v Strunjanu ob 8.00, Jesenice, prijave na drustvu Majda
vsak torek Uradne ure od 9.00 do 11.00, drustvena pisarna Marjeta Gasperlin, 041 945 186
vsak 1. torek v mesecu Merjenje krvnega sladkorja, trigliceridov, holesterola ... od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna Savica Juntez, 041 285 341
6. in 20. julij Sprehod v okolico Kamnika ob 8.00, pri Marjanci Majda Sivec, 031 803 196
29. avgust Meddrustveni pohod: Vodice-Repnje-Smledniski grad ob 9.00, pri cerkvi v Vodicah Majda Sivec, 031 803 196
3.in 17. avgust Sprehod v okolico Kamnika ob 8.00, pri Marjanci Majda Sivec, 031 803 196
7.in 21. september Sprehod v okolico Kamnika ob 8.00, pri Marjanci Majda Sivec, 031 803 196
10. september Izlet v Strunjan ob 7.00, avtobusna postaja Kamnik Marjeta Gasperlin, 01 831 74 27
15. september Pohod: Velika planina ob 7.00, avtobusna postaja Kamnik Marjeta Gasperlin, 01 831 74 27
19. september Meddrustveni pohod: Bistri$ka planina s TrZi¢ani ¢lani obvesceni naknadno Marjeta Gasperlin, 01 831 74 27
julij in avgust Vsak cetrtek, kopanje v Njivicah na Krku ob 7.00, avtobusna postaja Kotevje Vidosevi¢, 031 299 555 in Kovaci¢, 041 518 256
vsak 1. Cetrtek v mesecu Merjenje sladkorja, holesterola, trigliceridov in krvnega tlaka od 10.00 do 12.00, pisarna drustva diabetikov Branka Kovacic, 01 893 90 13
vsak ponedeliek Telovadba in nordijska hoja za diabetike ob 17.30, dvorana Nama centra VidoSevi¢, 031 299 555 in Ule, 051 410 577
vsak ponedeliek Delavnica zdrava prehrana in huj$anje ob 17.00, pisarna drustva Jelka Poje, 01 893 90 14
vsak torek Voden pohod v okolici Kogevja ob 16.00, avtobusna postaja Kogevje Milena Kaligari¢, 041 280 676
vsako sredo Vsi na kolo za zdravo telo ob 17.00, pri restavraciji Marof Bojan Figar, 01 895 40 61
vsako sredo Uradne ure od 8.00 do 10.00, pisarna drustva diabetikov dezurni ¢lani, 01 893 90 13
vsako 1. sredo v mesecu Merjenje sladkorja, holesterola, trigliceridov in krvnega tlaka od 8.00 do 10.00, pisarna drustva diabetikov Bojan Figar, 01 893 90 13
vsako 1. sredo v mesecu Informacije in svetovanje od 12.00 do 14.00, pisarna drustva diabetikov Ksenija Vidosevic, 01 893 90 13
vsak Cetrtek Uradne ure od 10.00 do 12.00, pisarna drustva diabetikov Branka Kovacic, 01 893 90 13
zadni Cetrtek v mesecu Kopanje v Dolenjskih Toplicah ob 9.00, avtobusna postaja Kotevje VidoSevi¢, 031 299 555 in Kovaci¢, 041 518 256
od 13. do 15. avgusta Tamburanje va Kostele (meritve ks, kt, hol,...) po prijavah do 10. avgusta Ksenija Vidosevic, 031 299 555
vsak ponedeljek Uradne ure od 15.00 do 17.00, drustvena pisarna v Diab. centru drustvena pisarna, 04 202 83 10
vsak torek Telefon SOS od 16. do 17.30 ure 031 485 470
vsako sredo Meritve krvnega sladkorja, holesterola, trigliceridov od 8.30 do 9.30, Diabeticni center drustvena pisarna, 04 202 83 10
vsako sredo Uradne ure od 9.00 do 11.00, drustvena pisarna v Diab. centru drustvena pisarna, 04 202 83 10
9. julij in 13. avgust Kolesarjenje ob 17.00, Brunarica Stern na Kokrici druStvena pisarna, 04 202 83 10, 031 485 490
29. avgust Pohod: Vodice-Repnje-smledniski grad ob 9.00, pri cerkvi v Vodicah drustvena pisarna, 04 202 83 10, 031 485 490
5. september Izlet v neznano ob 7.00, avtobusna postaja Kranj, postajalisce st. 1 drustvena pisarna, 04 202 83 10, 031 485 490
10. september Kolesarjenje ob 16.30, Brunarica Stern na Kokrici drustvena pisarna, 04 202 83 10, 031 485 490
12. september Pohod: Spodnje Jezersko-Bolnica Krtina ob 9.00, Tur. kmetija Zaga, Sp. Jezersko drustvena pisarna, 04 202 83 10, 031 485 490
19. september Pohod: Ljubelj-Zelenica ob 9.00, Ljubelj drustvena pisarna, 04 202 83 10, 031 485 490
vsako sredo Uradne ure v pisarni drustva o0d 9.00 do 11.00 Jozica Vracko, 031 661 283
vsak 1. ponedeliek v mesecu Pohod po Slovenskih goricah ob 9.00, zdravstveni dom Stanko Cart, 041 438 573
vsak 3. ponedeljek v mesecu Kopanije v Biotermah Mala Nedelja ob 9.00, zdravstveni dom Stanko Cart, 041 438 573
vsako 1. sredo v mesecu Merjenje krvnega sladkorja od 9.00 do 11.00, drustvena pisarna Jozica Vracko, 031 661 283
od 5. do 12. julija Okrevanje v Rogaski Slatini ob 10.00, avtobusna postaja Lenart Jozica Vracko, 031 661 283
17. september Izlet v Lendavo ob 8.00, avtobusna postaja Lenart Jozica Vracko, 031 661 283
vsak ponedeljek in sredo Uradne ure od 8.00 do 11.00, drustvena pisarna drustvena pisarna, 01 898 15 84, 031 777 153
vsak 2. torek v mesecu Kopanje v Zdravilis¢u Lasko ob 15.00, odhod avtobusa izpred drustvene pisarne drustvena pisarna, 01 898 15 84, 031 777 153
vsako 1. sredo v mesecu Merjenje sladkorja, krvnega tlaka in holesterola od 8.00 do 10.00, v drustveni pisarni drustvena pisarna, 01 898 15 84, 031 777 153
vsako 1. sredo v mesecu Uradne ure od 14.00 do 17.00, v drutveni pisarni drustvena pisarna, 01 898 15 84, 031 777 153
vsak Cetrtek Organizirana hoja po programu ob 8.00, izpred drustvene pisarne drustvena pisarna, 01 898 15 84, 031 777 153
vsaka dva meseca obvestila Predavanja in ostale dejavnosti so objavljene v drustvenem obvestilu (http://diabetikilitija.get.si ) drustvena pisarna, 01 898 15 84, 031 777 153,
vsak ponedeljek Uradne ure, informacije, merjenje krvnega sladkorja, tlaka, od 14.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33
vsak torek in Cetrtek holesterola, trigliceridov, celotnega lipidograma, telesne teze ... od 9.00 do 11.00, Ulica stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33
vsak 1. ponedeljek v mesecu Uradne ure z meritvami od 14.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33
vsako sredo Voden sprehod z meritvijo krvnega sladkorja od 10.00, Ulica stare pravde 2 Igor Novak, 01 282 21 33
1.in 3. sredo v mesecu Vodna telovadba ob 19.00, Institut za rehabilitacijo (Soca) Hermina Steh, 041 338 372
46 Mladkorna JuNniy 20009



Datum

Vsebina

Cas in zbirno mesto

Kontaktna oseba + tel. st.

vsak Cetrtek

Aerobna telovadba

ob 17.00, Sportno drustvo Tabor

Hermina Steh, 041 338 372

vsako 1. soboto v mesecu

Daljsi sprehod v okolici Ljubljane (ob lepem vremenu)

Drustvo diabetikov Ljutomer

Po dogovoru

Hermina Steh, 041 338 372

vsako 3. sredo v mesecu

Pohod

popoldne, pred pisarno drustva diabetikov

Anica Halabarec, 02 582 19 59

4. juli

Srecanje diabetikov Pomurja

Drustvo diabetikov Maribor

ob 10.00, Razkrizje

Majda Slavinec, 040 744 311

vsak ponedeljek, torek, cetrtek

Uradne ure

0d 9.00 do 12.00

drustvena pisarna, 02 228 23 10

vsako sredo

Uradne ure

od 13.00 do 16.00

drustvena pisarna, 02 228 23 10

vsak petek

Balinanje - od septembra dalje

od 15.00 do 17.00, BSD Branik

Milena Hat, 02 252 23 72

vsak petek

Kegljanje - od septembra dalje

od 17.00 do 19.00, KD Lokomotiva

Milena Hat, 02 252 23 72

vsako soboto

Redni pohodi - od septembra dalje

ob 10.00, pred drustvom

Milena Hat, 02 252 23 72

vsak 1. ponedeliek v mesecu

Meritve sladkorja v krvi in krvnega pritiska

od 9.00 do 11.00, Qlandija

Bernarda Janzekovi¢

vsak mesec

Plavanje v Fontani

od ponedelika do petka, 4 ure

Lidija Salamon, 02 228 23 10

julij

Drustvena pisarna je zaprta zaradi dopusta

22. avgust

Izlet

ob 7.00, trgovina Gorenje

Lidija Salamon, 02 228 23 10

19. september

Pohod v neznano

Drustvo diabetikov Meziske doline

ob 7.00, trgovina Gorenje

Melita Klasinc, 02 228 23 10

vsak torek Pohodi v okolico Mezice ob 16.00, avtobusna postaja Srecko Podhraski, 041 247 396
vsak torek Pohodi v okolico Kotelj ob 15.00, po dogovoru skupaj z drudtvom osteoporoze Marjeta Macur, 041 847 401
vsak torek Rekreacija v telovadnici - odbojka ob 17.30, telovadnica 0S Koroski jeklarji Bojan Proje, 040 712 559

vsako sredo

Pohodi v okolico Crne

ob 16.00, avtobusna postaja

Branko Lepicnik, 041 283 029

vsako sredo

vsak ponedljek

Pohodi v okolico Le$

Drustvo diabetikov Murska Sobota

Nordijska hoja

ob 15.00, pri Lukanu na LeSah

ob 18.30, na grajskem dvoriséu - grad MS

Jaro$ Kodrun, 041 420 131

Darko Miholi¢, 041 364 953

vsak torek Uradne ure v prostorih drustva diabetikov od 11.00 do 13.00 ure (v jul. in avg. zadnji torek v mesecu) Simon Kranjc, 031 813 795
vsako 1. sredo v mesecu Sestanek drustva ob 17.00, v klubu PAC, za Zavarovalnico Triglav JoZica Gibcar, 041 953 874
4. julij Srecanje Pomurskih diabetikov v Ljutomeru ob 9.00, avtobusna postaja Murska Sobota Jozica Gib¢ar, 041 953 874

od 20. do 27. septembra

vsak dan

Izobrazevalno okrevanje v Zdraviliséu Lasko

Drustvo diabetikov Novo mesto

Plavanje v Termah Dolenjske Toplice

¢lani bodo obvesgeni naknadno

celodnevne vstopnice

Darko Miholi¢, 041 364 953

Albina Kovaci¢, 031 423 606

vsak dan

Plavanje v Termah Smarjeske Toplice

celodnevne vstopnice ali od 12.00-14.00 ali od 19.00-21.00 Albina Kovacic, 031 423 606

vsako sredo

Uradne ure

od 9.00 do 11.00, na drustvu

drudtvo, 05 903 98 55

vsako drugo sredo

Pohod

ob 13.30, Osnovna Sola Grm

Danijela Vidmar, 07 332 87 43

24. junij

Piknik v Dolenjskih Toplicah

ob 16.00, Dolenjske Toplice

Danijela Vidmar, 07 332 87 43

2. september

Pohod: Ratez-Potov vrh-Ratez

ob 13.30, Osnovna Sola Grm

Danijela Vidmar, 07 332 87 43

16. september

Pohod: Dalnji vrh-Dobrava-Dalnji vrh

ob 13.30, Osnovna $Sola Grm

Danijela Vidmar, 07 332 87 43

30. september

Pohod: Verdun-Hrib-BuSinec-Verdun

ob 13.30, Osnovna Sola Grm

Danijela Vidmar, 07 332 87 43

Drustvo diabetikov Postojna

vsak ponedeliek

Merjenje krvnega sladkorja in pritiska

od 9.00 do 11.00, v pisarni drustva

Milica Savkovi¢, 041 721 170

vsako sredo

Telesna aktivnost

ob 17.00

Ivica Bergo¢, 031 708 322

Drustvo diabetikov Ptuj

vsako sredo

Dezurstvo v drustveni pisarni: prijave, informacije, posvetovanja

in druge aktivnosti

od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna

Zalika Vucak, 051 272 804 in Marija Velikonja

vsako 1. sredo v mesecu

Narocilo vstopnic za Terme Ptuj

od 8.00 do 10.00, druStvena pisarna

Zalika Vucak, 051 272 804, 02 782 96 41

vsako 2. sredo v mesecu

Razdelitev vstopnic, merjenje sladkorja v krvi in krvnega tlaka

od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna

Zalika Vucak, 051 272 804, 02 782 96 41

od 5. do 12. julija

7-dnevni preventivni program v Termah Rogaska Slatina

Zeleznidka postaja

Zalika VuCak, 051 272 804, 02 782 96 41

12. september

Piknik z druzabnimi igrami v Dornavi

Drustvo diabetikov Slovenj Gradec

vsako sredo

Pohodi okoli Slovenj Gradca

ob 14.00, ZelezniSka postaja

ob 15.30, pri Novi opremi

Zalika Vucak, 051 272 804, 02 782 96 41

0Olga Repotocnik, 041 945 664

vsako sredo in Cetrtek Uradne ure o0d 9.00 do 11.00 drustvena pisarna, 02 884 40 64
vsak petek Kolesarjenje pri stari Nami Minka Repnik, 041 435 113
vsak petek Kegljanje od 15.00 do 16.00, KK Slovenj Gradec Stanislav Oblak, 040 603 853

4. julij Raduha ali Obir Slovenj Gradec - po dogovoru Stanislav Oblak, 040 603 853

9. julij Zdravstveno predavanje ob 18.00, dom Hmelina Radlje Angela Helbl, 041 383 820

26. julij Izlet v neznano ob 6.00, 3portna hala Stanislav Oblak, 040 603 853
18. avgust Peca z drustvom llirska Bistrica ob 8.00, $portna hala Stanislav Oblak, 040 603 853

Drustvo diabetikov Skofja Loka

vsak torek in sreda

Meritve holesterola in sladkorja, prijave in informacije

od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna

Marija Mancevski, 031 472 125

vsak Cetrtek

Pohod v okolico Skofje Loke

ob 9.00, avtobusna postaja Podlubnik

Marija Mancevski, 031 472 125

4. julij Srecanje diabetikov Skofje Loke in Zeleznikov ob 11.00, pri Marku v Crngrobu Marija Mancevski, 031 472 125
29. avgust Srecanje diabetikov Poljanske doline ob 10.00, pri Rezki v Hlav¢ih njivah Marija Mancevski, 031 472 125
29. avgust Pohod: Vodice-Repnje-Smledniski grad ob 9.00, v Vodicah Marija Mancevski, 031 472 125

5. september

Srecanje diabetikov Idrije in Tolmina

ob 10.00, v Skofji Loki

Marija Mancevski, 031 472 125

19. september

Pohod na Zelenico

ob 9.00, mejni prehod Ljubelj - Trzi¢

Marija Mancevski, 031 472 125

Drustvo diabetikov tipa 1 Slovenije

5. september

Juri§ na Vrsi¢

¢lani bodo obvesgeni naknadno

Roman Tajnsek, 031 533 337

12. september

Kolesarjenje po Prekmurju

Drustvo diabetikov Tolmin

¢lani bodo obvesgeni naknadno

Jernej Lipovz

vsak Cetrtek

Telovadba

ob 17.00, v dvorani fizioterapije

Severina Kamen3ek, 05 388 18 85

julij Srecanje ¢lanov Drustva diabetikov Tolmin ob 17.00, pri Palukéu Marko Klavzar, 031 740 461
avgust Pohod ¢lanov drustva diabetikov na Bovskem Bovec Silvo Rutar, 041 412 037
5. september Srecanje ¢lanov drustev Skofja Loka, Idrija in Tolmin Skofja Loka Silvo Rutar, 041 412 037

Drustvo diabetikov Velenje

vsak ponedeliek

Dezurstvo

o0d 9.00 do 11.00 in 15.00 do 16.00, sejna soba DU

Vertacnik, 031 389 807 in Ugovsek, 031 769 141

vsako sredo

Tedenski pohod: Velenje

ob 16.00, Ribika ko¢a Velenje

Matija Bo3ki¢, 031298 530

vsak Cetrtek

Tedenski pohod: Sostanj

ob 16.00, Ribiska ko¢a Sostanj

Fanika Jurjovec, 03 891 10 85, 031 437 595

4. julij Sportno-rekreativni piknik ob 11.00, Lokovica Fanika Jurjovec, 03 891 10 85, 031 437 595
26. julij Pohod na Peco ob 7.00, AP Velenje, lastni prevoz ali avtobus Fanika Jurjovec, 03 891 10 85, 031 437 595
15. avgust Pohod na Raduho ob 7.00, AP Velenje, lastni prevoz ali avtobus Fanika Jurjovec, 03 891 10 85, 031 437 59

4. in 11. september

Celodnevni izlet

naknadno objavljeno na oglasnih deskah

Fanika Jurjovec, 03 891 10 85, 031 437 595
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UGODNOSTI

'@ Gl POPUSTI IN UGODNOSTI ZA IMETNIKE CLANSKIH IZKAZNIC V LETU 2009

-
-

Zveza drustev diabetikov Slovenije pripravlja ugodnosti in popuste za ¢lane drustev diabetikov,

ki imajo clanske izkaznice. Popusti veljajo samo za imetnike ¢lanske izkaznice, ki jo predlozijo v recepciji ali pri blagajni

ZDRAVILISCA

Terme Krka, zdraviliSke, turistine in gostin-
ske storitve, d. 0. 0., Ljubljanska cesta 26,
Novo mesto in Terme Krka - Strunjan, zdravi
li8ke, turisticne in gostinske storitve, d. 0. 0.,
Strunjan 148, PortoroZ. Izvajalec bo na podla-
gi pogodbe za leto 2009 zagotavjal lanom
drustev diabetikov naslednje popuste: Terme
Dolenjske Toplice, 10 odstotkov popusta na
redne cene bazenov v Laguni v Wellness cen-
tru Balnea (popust od ponedeljka do petka).
Terme SmarjeSke Toplice, 10 odstotkov po-
pusta za pregled pri kardiologu in za obreme-
nilno testiranje (obe storitvi je treba opraviti
skupaj). Talaso Strunjan, 10 odstotkov popu-
sta na pavsalni program zdravljenja. Popusti
veljajo na individulane cene storitev iz redne-
ga cenika, ne veljajo pa za programe in akcij-
ske cene. Naro¢niki lahko uveljavijajo popust
samo z veljavno Clansko izkaznico.

Thermana, d. d,, ZdraviliSka cesta 4, LaSko,
nudi v letu 2009 Clanom zveze/drustev in nj-
hovim druzinskim ¢lanom ter prijateljem pri
koriScenju storitev v ZdraviliSCu Lasko nasle-
dnje ugodnosti: 20-odstotni popust za bazen,
savno in bazen, fitnes, solarij in kombinacijo
teh storitev, 10-odstotni popust za kopaliSke
storitve v kombinaciji z gostinsko ponudbo,
kopanje + kosilo ali vecerjo, kopanje + pizzo,
savno + kopanje + kosilo ali vecerjo, 10-0d-
stotni popust za wellness storitve, zdravstve-
ne storitve, mesecne in letne vstopnice. V pri-
meru predcasnega izhoda iz Termalnega
Centra Wellness Parka LaSko so Clani
zveze/drustva, njihovi druzinski Glani ter prija-
telji, upraviceni do vracila denarja po urad-
nem ceniku. Clani, njihovi druzinski Glani ter
prijatelji lahko Koristijo popust na podlagi
predlozitve veljavne izkaznice Clana drustva
in njegovega osebnega dokumenta s sliko.
Popust velja na dan koriS¢enja storitev. Po-
pust ne velja za nakup darilnih bonov in se ne
seSteva z ostalimi popusti.

Unior, d. d., program turizem, Cesta na okro-
glo 15, Zrece, tel. 03 757 61 62 in 03 757
61 55. Clani imajo pri rezervaciji bivanja v
KTC Rogla in Termah ZreCe 10-odstotni po-
pust na redne cene penzionov, polpenzionoy,
najemov in paketov.

Hotel Sava Rogaska, d. 0. 0., Zdraviliki trg 6,
Rogaska Slatina, tel.: 03 811 40 00, faks: 03
811 47 32. Clanom priznajo 10 odstotkov po-
pusta na storitve po rednem ceniku in pet od-
stotkov popusta na posebne programe.

Terme Dobrna, d. ., Dobrna 50, Dobrna, tel.:
03 780 81 10, faks: 03 780 81 11. Clanom
priznajo pet odstotkov popusta na vse progra-
me nastanitve po rednem hotelskem ceniku,
15 odstotkov popusta na redne cene kopanja
in kombinirane storitve kopanja (brez kombi-
nacij s kosilom ali vecerjo), od torka do Cetr-
tka od 12. do 15. ure, 10 odstotkov popusta
naredne cene v Dezeli savn od torka do Cetr-
tka do 12. do 15. ure, 15 odstotkov popusta
na redne cene kopeli v ZD od ponedeljka do
Cetrtka od 12. do 15. ure, 10 odstotkov popu-
sata na redne cene storitev Medicinskega
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centra (MC), pet odstotkov popusta na redne
cene programov MC, razen specialisticnih
pregledov in zdravstvene nege, pet odstotkov
popusta na redne cene programov Hise na
travniku (masazno lepotni center) in pet od-
stotkov popusta na storitve Hise na travniku.
Popuste za navedene storitve ¢lani drutva
uveljavljajo na podlagi ¢lanske izkaznice, ka-
tere podatki so identicni s podatki iz predloze-
nega osebnega dokumenta. Z uveljavljanjem
popustov iz ponudbe se izkljuCujejo vsi drugi
popusti. Popusti veljajo za individualne rezer-
vacije (brez posredovanja agencij).

TURIZEM

Turistiéna agencija Atriligo Potovnje, d. o. o,
vam podarja promocijski popust v vrednosti
10 evrov in velja do 20. 9. 2009. Popust
lahko izkoristite ob nakupu posameznega tu-
ristinega aranZmaja v vrednosti nad 150
evrov iz ponudbe Atriligo Potovanje d.o.0.
Lahko ga uveljavljate pri nakupu preko sple-
tne strani www.atriligo-potovanje.si, po telefo-
nu na Stevilki 02 821 82 15,051 375 555 ali
v poslovalnici na Koroki cesti 7 na Ravnah
na KoroSkem. Vabimo vas, da se prijavite na
nase brezplacne elektronske novice na sple-
tni strani www.atriligo-potovanje.si. Do njih
lahko dostopate tudi prek www.atriligo.si.

AMBULANTE

Ambulanta za osteoporozo in preventivno
medicino Diamed, d. 0. 0., Barjanska 56, Ljub-
ljana, brezplacna telefonska Stevilka 080 12
16, preventiva@diamed.si, www.diamed.si.
Kot sodobna zasebna ambulanta Diamed de-
luiemo na podrocju osteoporoze in preventiv-
ne medicine. V okviru naSe ponudbe zdrav-
stvenih storitev izvajamo merjenje kostne go-
stote ali DXA kostno denzitometrijo in omogo-
¢amo posvet z zdravnikom specialistom. Pre-
ventivno merjenje lahko ugotovi prisotnost
osteopenije in osteoporoze, holezni, ki hudo
ovira normaino Zivljenje in za katero oboli
vsaka tretja Zenska po 50. letu starosti ter
vsak peti moski po 65. letu starosti. Redna
cena merjenja kostne gostote znasa 36
evrov, za Clane drustev s ¢lansko izkaznico pa
30 evrov.

Medinal, d. o. 0., Vodovodna 993, Ljubljana,
tel.: 01534 20 24 in 041 606 140. V Ambu-
lanti za medicinsko svetovanje Medinal
opravljamo zdravniski pregled celotnega tele-
sa (pregled vseh notranjih organov). Cena sa-
moplacniskega pregleda je 130 evrov, vklju-
Cuje pa: anamnezo, meritev krvnega tlaka,
Medex test, zdravnisko mnenje, diagnozo, pri-
porocila (izvid). Za ¢lane dajemo 10-odstotni
popust, tako da je cena pregleda 117 evrov.
Na pregled se je treba narociti po telefonu,
narotamo najve¢ za mesec dni vnaprej, in
sicer dopoldne in popoldne. Za dodatne infor-
macije in narocanje poklicite 041 606 140 ali
0153420 24.

SANITETNI MATERIAL

ZA DIABETIKE IN DRUGO
Kana, d. 0. 0, Zalec. Savinjska cesta 45,
Zalec. V podjetju imajo dolgoletne izkuSnje

pred izdajo racuna. Popusti ne veljajo za skupine in se ne sestevajo.

pri negi nog in diabeticnega stopala. Ponuja-
jo pedikuro, nego nog in izdelke za nego nog
na podlagi naravnih zeliSC. Pri pedikuri in iz-
delkih na Clansko izkaznico dajo petodstotni
popust. Poklicite jih in se narocite po tel.: 03
713 18 16. ObisCite jih v Zalcu.

Salon Divina, Ulica Talcev 2, Ljubljana Polja-
ne. Urejeno stopalo - ugodje na vsakem ko-
raku, medicinska pedikura in nega nog,
strokovna obravnava diabeticnega stopala,
manikura in nega rok, roéna limfna drenaza,
refleksna masaza stopal in vodna terapija
aqua detox. Clanom drutva omogogamo
pet odstotkov popusta za vse storitve. Za
obisk se narogite po tel.. 01 434 38 21 ali
040 247 724,

Pulz, d. 0.0, MikloSiceva 24, Ljubljana, tel: 01
43310 43, Prodaja, kontrola in servis meril-
nikov krvnega tlaka. 10-odstotni popust pri
nakupu novega aparata in popravilu starega.

Proloco Medico, d. 0. 0., trgovina Hrvatski trg
1, Ljubljana, www.proloco-medico.si. Vsem
Clanom zveze/drustva ponujamo ob predloZi-
tvi izkaznice pet odstotkov popusta za vse iz-
delke, ki niso v akcijskih prodajah ne glede na
vrsto placila. Popust ne velja za izdelke, ki jin
dobijo kupci ob predlozitvi narocilnice za me-
dicinsko tehnicni pripomocek v breme ZZZS.

Hospitalia, d. 0. 0., Krziceva 7, Ljubljana in
Betnavski 9/a, Maribor. V svojih poslovnih
enotah vam tudi v letu 2009 ob ustrezni pred-
lozitvi Clanskih izkaznic ponujamo 10- odsto-
tni popust pri storitvah medicinske pedikure
in nege diabeticnega stopala. Popust lahko
uveljavijate tudi pri meritvah krvnega sladkor-
ja, holesterola in trigliceridov, kot tudi krvne-
ga pritiska. Storitve ponujamo v svojih specia-
liziranih storitvenih centrih, pedikuro po pred-
hodnem narocilu po telefonu, in sicer v Ljub-
ljani 01 436 17 45 in v Mariboru 02 320 30
30. Vsakega 5. v mesecu imamo popuste na
prodajnem programu za upokojence, vendar
se popusti med seboj ne sestevajo. Popusti
ne veljajo za materiale, izdane na narocilnico
7718,

Trgovina Revita - izdelki za zdravo Zivljenje,
Kristanov trg 1, 1zola (na trznici). Medicinske
pripomocke izdajamo tudi na recept oziroma
narocilnico ZZZS. Deset odstotkov popusta
dajemo za izdelke za diabetike (merilniki
sladkorja s potro$nim materialom, posebna
obutev za diabetike) in pet odstotkov na vse
druge izdelke, razen pri izdaji na recept. Po-
pusti se ne sestevajo.

Zaloker & Zaloker, d. 0. 0., Kajuhova ulica 9,
Ljubljana, tel.: 01 542 51 11.V specializirani
trgovini vam ponujamo deset odstotkov po-
pusta za nakup merilnikov za merjenje glu-
koze v krvi, testnin listicev, lancet in zacasne
pooperativne obutve. Ponujamo tudi sveto-
vanje 0 izbiri pripomockov iz naSega prodaj-
nega programa na brezplacni telefonski Ste-
vilki 080 18 80. Podrobnejsi opis pripomo-
Ckov si lahko ogledate na spletni strani:
www.zaloker-zaloker.i.

Upina, d. 0. 0., dopolnila k prehrani, Jurcko-
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va 231, Ljubljana (Rudnik), tel.: 01 427 20
83. V nasi prodajalni do konca leta 2009
ponujamo desetodstotni popust na izdelke
lecitin (NOVO - lecitin z okusom jagode!),
anthogenol, omega 3, kavo karamel in sladi-
la. ObisCite nas ali poklicite za brezplacni
katalog izdelkov!

Optika Primc, Cesta na Klanec 3a, Kranj, tel.:
04 235 45 70, www.optikaprime.com. Vsem
Clanom ob predlozitvi ¢lanske izkaznice po-
nudijo 20 odstotkov popusta pri nakupu
novih korekcijskih ocal, 15 odstotkov pri na-
kupu soncnih o¢al in pet odstotkov na druge
storitve. Popusti se med seboj ne sestevajo!

Frizerstvo Vera, Konrad Vera, s. p., in Pahor
Leon, Tr7aska cesta 35, Postojna. V svojem
salonu na na podlagi predlozene ¢lanske iz-
kaznice dajo 15-odstotni popust na frizerske
storitve.

Trgovina obutve Kosi€, TrZaSka cesta 4, Po-
stojna, in Cankarjeva 18 in Bazoviske 32 lir-
ska Bistrica. V svojih trgovinah z obutvijo vam
na na podlagi predlozene Clanske izkaznice
dajo petodstotni popust na obutev.

BBlight, Branko Burja, s. p., Straze 99, Misli-
nja, tel. 059 075 240 ali 064 107 992.
Deset odstotkov popusta dajo pri nakupu fi-
trov za vodo za pitne in sanitarne potrebe ter
pri nakupu sobnih ionizatorjev (Cistilcev in iz-
boljSevalcev zraka). Ogled in dodatne informa-
cije na http;//www.bblight si.

Sanolabor, www.sanolabor.si. Pri nakupu v Sa-
nolaborjevih specializiranih prodajainah z medi-
cinskimi in ortopedskimi- pripomocki, zdravili
brez recepta in raznovrstnimi izdelki za zdravo
Zvljenje po vsej Sloveniji, ponujamo vsem ¢la-
nom pet odstotkov popusta. Popust ne velja za
blago, katerega cena je znizana ali ki je v akciji.
Specializirane Sanolaborjeve prodajaine:
Ljubljana, Citypark, Smartinska 152, tel.: 01
521 12 88; Cigaletova 9, tel: 01 23 25
371; Koseze, Ulica bratov Utakar 54, tel.:
01 510 84 48; Celovska 280, tel.. 01 510
85 19, Vic Interspar, Jamova 105, tel.: 01
423 73 00, DomZale, Slamnikarska 1, tel.:
01 724 44 23; Postojna, Zdravstveni dom,
Precna 2, tel: 05 720 36 10; Breiice,
Zdravstveni dom, GernelCeva 8, tel.: 07 499
32 00; Sevnica, Zdravstveni dom, Trg svo-
bode 14, tel.. 07 816 28 40; Ribnica, Zdrav-
stveni dom, Majnikova 1, tel.: 01 836 97 56;
Maribor, City Maribor, UI. Vita Kraigherja 5,
tel.: 02 231 05 76; Novo mesto, Mercator
center, Podbevska 4, tel.: 07 39 30 260;
Slovenj Gradec, Mercator center, Ronkov-
ska 4a, tel.: 02 883 86 06; Trbovlje, Trg re-
volucije 26, tel.: 03 563 02 96; Nova Gori-
ca, Mercator center, Industrijska cesta 6,
Kromberg, tel.: 05 333 44 96; Murska So-
bota, Ulica Staneta Rozmana 7, tel.: 02 536
10 30; Velenje, Tomsiceva cesta 13-15, tel.:
03 897 73 20; Jesenice, Mercator center,
Spodniji PlavZ 5, tel.: 04 583 64 60; Koper,
PristaniSka 2 (na trznici), tel.: 05 626 26
70; Celje, Mercator center, OpekarniSka c.
9, tel.. 03 491 17 01, Prosana, Kochekova
ulica 4, tel.. 03 544 33 95.
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KUpOI’] Za nagradno krizanko st. 80 (september 2009) Geslo nagradne krizanke iz prejSnje Stevilke se glasi:

GLAB MERILNIK.

Ulica: Nagrade za krizanko 5t. 80 bo poklonilo podjetje
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AT ! 15. septembra 2009 na naslov: Zveza drustev diabetikov
Kraj in poStna StEVIIKA: ...ceveeveverreriiiriiiiniiiienietiestetrre sttt '\ Slovenije, Kamniska ulica 25, 1000 Ljubljana,

s pripisom »Nagradna krizanka 80«.
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Ne pozabite pripisati vase davcne Stevilke in davéne izpostave.
Nagrajence bomo o nagradah obvestili po posti.
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HUMORESKA

Ejga, dopust pa res ni vecC poceni

%j za moje gorenjske pojme ne. Tiste
sreCe, da bi na lotu zadel kot oni tislar iz
neke prastare reklame, ki je srecko prili-
mal na vrata in jih potem snel in nesel na
loterijo zamenjat za gnarje, jaz nimam.
Brzkone zato, ker tudi sreck ne kupujem
in kriz¢kov ne riSem. Izpod neba mi torej
nikoli ni ni¢ priletelo, 7lahta je pa za kan-
ek $e bolj gorenjska, kot sem sam, zato mi
za preZivljanje prostega cajta ne preostane
drugega kot penzija in fi¢niki od kaksnega
takSnega pisanja, ¢e mi ga ravno ne zavrze
kak urednik. In ker je zdaj v teh trznih, ée
sem malo bolj natancen, tajkunskih casih,
$e teze napraskati za dopust, ¢lovek toliko
raje po$pancira v stare, minule Case.

Prmej rdetkast zelen. Se v tistih &asih, ko
sem Se dren delal v morostarski fabrkci, je
bilo stanje naravnost Zalostno. Bolj ko sem
bil star, ve¢ dopusta mi je pripadalo, to pa
je bilo obratno sorazmerno s stanjem v
denarnici. Ve¢ ko sem imel dopusta, manj
sem imel penezov, krucifiks! No, za dva
tedna pocitnic v fabrskem domu v Bohinju,
ko se je bolj$a sedemosmina z drugimi bab-
nicami drenjala po kuhinji, sva Ze nekako
spravila skupaj in za kak$nih deset dni na
morju v podobni reziji tudi. Pa je $e vedno
bila kriza, saj mi je pripadalo 35 dni dopu-
sta, pa Se cela mnozica ur, ker sem prezgo-
daj hodil na delo in prepozno, ker je bilo
kar lustno, z njega.

Kaj torej narediti, ko imas $e kar tri
tedne dopusta? In ker se je veljalo vsaj za
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to pomujati, sem
sedel na stol, ker
sede clovek laze raz-
mislja, in potem mi
je padlo na pamet,
da bi se 8li igrat skri-
valnice po juznja-
$kem principu, ki gre
tako: »sad me vidi$ - sad
me ne vidis«. To¢no tako.
Ja in potem, ko smo odgarali
svoje pocCitnice na morju in
v Bohinju in so se tam drenja-
li novi, je sonce $e vedno naziga-
lo in je cloveku $e najbolj prijala bliZzina
vode kaks$nega jezera ali tolmuna. Teh pa
v gorah, kamor smo tudi radi rinili, ni
ravno na pretek, tja h Krnskemu jezeru pa
so se privalile tolik§ne mnozice, da bi sko-
raj potreboval prevajalca za $tevilne jezike.
In takrat ni preostalo drugega, kot da
posnemamo Cehe, ki smo jih neko¢ zju-
traj, ko smo iz Trente zarana rinili nekam
v gore, zagledali, ko so prenocevali v
ceveh bodoce male elektrarne Krajcarce.

No, mi nismo iskali drugih cevi, ampak
smo se podali s spalkami med klope, ko
smo med dvoje dreves napeli vrv, Ceznjo
vrgli Sotorsko platno, spodaj pa nastlali
listja in praproti. Pa to ¢im bolj globoko v
gozdu, kot partizani ali gosarji, kot so jim
pravili na naSem koncu. Vendar tudi tisto
prenocevanje ni bilo poceni, Ce so te
zalotili.

Enkrat sva z Zenko prenocevala za Savo
pri Ribnem, ko se je zjutraj na savski prod
privalila marica, iz nje pa skocila dva
mili¢nika. Ravno sem v katro pospravil
spalke, premocene od rose, da bi jih lahko
ozel in ob vodi kuhal jutranjo kavico, ko so
prvi soncni Zarki obsijali vrhove smrek.
Ugledavsi policaja, ki jo sekata proti meni,
zajamem $e en mal vode in ju, zatajivsi
gorenjsko poreklo, povabim na kavo.
Onadva pa uradno: »... v nasi ob¢ini za tole
kurjenje zarajtamo pet jurjev, v TNP
(Triglavski narodni park) pa bi vaju kosta-
lo 17 jurjov.« Hudimano draga bi bila tista
kavica iznad mokrega dracja, ki se mi je
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dimilo v odi, ¢e bi ostalo pri njunem. Pa
tistikrat k sre¢i ni.

Je pa tole pocitnikovanje po svoje res
$pasno $e dandanes. Cez dan lahko lezi§ v
lezalniku, skaces po travi in tepta$ tiste
revne bilke, brcas Zogo ali delas veter z
loparjem, polnis smetnjake, dokler je kaj
prostora v njih, se deres na vse pretege,
opravlja$ - kako naj napisem, da me lektor-
ca ne bo za uSesa ali kaj drugega daljSega -
bioloske potrebe, pa $e kaj drugega, zveder,
ko otrpnes od vsega dnevnega hudega, pa
se ne smes$ zvaliti v toplo spalno vreco, pa
¢eravno bi morebitni prdci - pardon - osta-
li tam notri. Tudi parkiranje je postalo
hudimano draga re¢, kot bi na dopust rinili
samo $e tajkuni polnih varZetov.

Za konec Se zgodbica iz bolj zgodnjega
obdobja, ki smo ga s slavjem zapustili pred
desetletjema. Je pripovedoval stari
Porenta, da so hodili z vlakom na pocitni-
ce nekam dale¢ dol na dalmatinsko obalo.
On, Zena in osem sre¢nih otrok.
Otovorjeni s kovcki, nahrbtniki in vrecami,
v katerih so kokodajsale kokosi, pa pod
Sotor ob ognjisce. In ko so eni cofotali, so
drugi pasli kokodi, ki so nosile jajca, dokler
ni pridel njihov Cas za juhico in pecena
bedrca. Leto za letom, naporno, skromno,
toda vsa druZina je bila skupaj, razposaje-
ni otrocaji in starsa.

Kajpada tistikrat niso vlekli s seboj cele
tone plasti¢ne Sare, kakr$na dandanes lezi
okoli enega samega otroka, okoli katerega
poplesujejo dedo in babi, mami in o¢i in
$e vedno zmanjka nekaj parov rok. Pa
pustimo to. Poletje se strumno priblizuje,
¢e ni Ze kar priglo, vroce bo kot strela in
soparno kot v dzungli.

Pa bomo Ze pregurali nekako skozi to
dolgo vroce poletje, saj mi je boljSa sede-
mosmina Ze veckrat omenila in tudi 117-
procentno obljubila, da me bo - ¢e bom
prijazen - povabila gledat, kako v slascicar-
ni Pri mostu lizejo sladoled. Ce se bom pa
$e bolje odrezal, bova §la k Jurcku gledat,
kako tocijo in pijejo veliko pivo. Tudi to je
bolje kot nic.

JoZe Praprotnik
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spreminjamo pogled
na vaso sladkorno bolezen

Zivljenje s sladkorno
boleznijo ni lahko.
Zahteva disciplino, nadzor
in podporo ljudi okrog vas.

Novo Nordisk Zeli biti vas partner za
dobro Zivljenje s sladkorno boleznijo.
Zavedamo se, da je sladkorna bolezen
zgolj del tistega, kar ste — ne nekaj,
kar vas doloc¢a. Zavedamo se tudi, da
se morate zanesti na druzbo, ki vam
zagotavlja zdravila.

Kaj torej lahko pricakujete od nas?
Poleg zdravil, ki jih potrebujete, da ostanete
zdravi in da obvladujete svoje Zivljenje, tudi naso
vodilno vlogo pri iskanju ozdravitve. Pricakujete

lahko, da bomo nadaljevali s stvarnimi koraki, ki
omogocajo ustrezno oskrbo vsakomur s sladkorno

boleznijo, ne glede na to, kje je. Da bomo pri vodenju
svojega poslovanja ravnali eticno in odgovorno. In prav
tako pomembno: zanesete se lahko, da bomo pomagali
spremeniti pogled sveta na vaso sladkorno bolezen.
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