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

(Ur. l. RS, št. 9/2009 z dnem 6. 2. 2009)
finančno podprl Zavod za zdravstveno

zavarovanje Slovenije

Ministrstvo za zdravje je z javnim 
razpisom v letu 2009/2010 namenilo

sredstva za financiranje redne 
dejavnosti ZDDS na področju varovanja

in krepitve zdravja

Izdajo Sladkorne bolezeni 
je omogočila FIHO 

– Fundacija za financiranje invalidskih 
in humanitarnih organizacij

Novo Nordisk AS je generalni sponzor 
Zveze društev diabetikov Slovenije

Za vsebino prispevkov in oglasov 
ne odgovarjamo. 

Nepodpisani prispevki so plačani oglasi.

Spoštovane bralke, spoštovani bralci!
JJaann kkoo KKuu ššaarr, 
pred sed nik Zve ze druš tev di a be ti kov Slo ve ni je

Smo pred božičnimi prazniki in novim letom. To je čas, ko se spo-
minjamo in ocenjujemo, kaj vse smo v letu, ki se izteka, storili do-
brega, kaj bi lahko naredili bolje in več, hkrati pa že razmišljamo in
načrtujemo, kaj vse nas čaka v prihodnje.

Ko si bomo v krogu družine in prijateljev zaželeli srečno novo leto, bo gotovo tako
kot že velikokrat doslej na prvem mestu želja po dobrem zdravju, prijateljstvu in čim
večjem sožitju v družini. Za številne posameznike in neredko tudi družine bodo prazni-
ki manj radostni in veseli, saj so zaradi kriznih razmer ostali brez redne zaposlitve in
manjših prihodkov. Napovedi tudi za prihajajoče leto niso preveč obetavne. Kaj in kdo
v danih razmerah lahko stori največ in najprej? Predvsem največjo odgovornost za
ublažitev socialnih nemirov nosijo vlada in lastniki kapitala. Zato je potrebno, da so-
cialni partnerji čimprej sedejo za skupno mizo ter v strpnem in odgovornem dialogu
najdejo najboljšo rešitev, ki je v danih zaostrenih gospodarskih razmerah mogoča in
potrebna. Nič usodnega se ne bo zgodilo, če se odpovemo kateri od naložb, ki v teh
časih ni usodnega pomena. Ne dovolimo, da se nam razrašča in poglablja poleg gospo-
darske še socialna kriza.

Predlog zakona o zdravstveni dejavnosti – kot eden temeljnih aktov pri načrtovanju
in urejanju zdravstvene politike, je še vedno v postopku usklajevanja. Zadnji poskus
zbliževanja in usklajevanja različnih pogledov in ocen predloga zakona je bil pred krat-
kim pri predsedniku vlade. Nič hudega, če bodo poslanci dobili na klopi usklajen pred-
log mesec ali dva pozneje, kot je bilo načrtovano. Pomembno je, da bo vsebina zakona
takšna, da bo v ospredje postavljen bolnik.

Pripravlja se tudi zakon o zdravstvenem varstvu in zavarovanju kot del celovite
zdravstvene reforme, ki je v programu vlade.

Glede obsega pravic bolnikov bo ta zakon še pomembnejši, zato pričakujemo, da
bomo imeli bolniki možnost neposrednega sodelovanja že na samem začetku priprave
predloga.

Spoštovani! Štirinajsti november, svetovni dan sladkorne bolezni, ki ga pod okriljem
Združenih narodov zaznamujemo že vrsto let, smo tudi letos lepo in bogato počastili.
Poleg naše osrednje prireditve, ki jo je letos pripravilo Društvo sladkornih bolnikov
Hrastnik ob svoji 30-letnici delovanja, je bilo veliko aktivnosti tudi v drugih naših
društvih, ki so organizirala različna predavanja, okrogle mize, pohode itd. Letos smo
ponovno po krajšem premoru v sodelovanju z družbo MSD pripravili preventivni pro-
gram za uslužbence in poslance v državnem zboru. Na skupnem srečanju je udeležen-
ce nagovoril dr. Vasja Klavora, podpredsednik državnega zbora, in podpredsednica od-
bora za zdravstvo mag. Andreja Rihter. Veliko uslužbencev državnega zbora, med
njimi tudi poslanci in poslanke, se je udeležilo tudi merjenja sladkorja v krvi.

Zelo obiskana in tudi odmevna je bila nacionalna konferenca, na kateri je bil javnosti
predstavljen nacionalni program za obvladovanje sladkorne bolezni. Uvod v razpravo je
podal državni sekretar na ministrstvu za zdravje dr. Ivan Eržen. V razpravi nas je s svo-
jimi prispevki sodelovala še kar cela vrsta predstavnikov stroke in civilne družbe.

Na dan pred 14. novembrom smo, tako kot vsako leto doslej, imeli zelo obiskano ti-
skovno konferenco, katere se je udeležil tudi minister za zdravje Borut Miklavčič. V
svojem nagovoru se je zahvalil vsem, ki smo sodelovali pri pripravi pomembnega in
dolgo pričakovanega dokumenta za sladkorne bolnike, nacionalnega programa za obv-
ladovanje sladkorne bolezni. Ob tej priložnosti je bil predstavljen tudi projekt Vem, kaj
jem, ki bo olajšal štetje ogljikovih hidratov. Več o tem projektu bomo objavili na naši
spletni strani, ki jo gotovo že poznate.

Ob teh in še številnih drugih aktivnostih, o katerih smo že pisali v naših prejšnjih
številkah Sladkorne, smo v polni Gallusovi dvorani Cankarjevega doma v torek, 8. de-
cembra, skupaj z Društvom za funkcionalno insulinsko terapijo, pripravili dobrodelni
koncert z naslovom Sladko življenje.

Vrsta poznanih glasbenikov, ansamblov in skupin se je odpovedala plačilu v korist
opreme ambulantnih prostorov diabetološkega oddelka v UKC.

Tudi ob tej priložnosti bi se rad zahvalil vsem izvajalcem za izjemno lep umetniški
program, vsem sponzorjem pa za finančno pomoč. Hvala dr. Andreju Janežu za pobu-
do in vsestransko pomoč pri pripravi dobrodelnega koncerta.

Na koncu, spoštovane bralke, dragi bralci, kjerkoli že boste pričakali novo leto, šte-
vilni v domačem krogu, nekateri v termalnih zdraviliščih, morda tudi na smučanju ali
na potovanjih v tujini, vsem še enkrat želim prijetne božične praznike, srečno in
uspešno novo leto in polno mero zdravja. Še posebno lepe praznike in srečno novo
leto pa želim vsem oskrbovankam in oskrbovancem v domovih za starejše.

Lep pozdrav.

U V O D N I K

Foto:
Brane Bombač
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Spoštovani bralke in bralci!

Število sladkornih bolnikov iz leta v leto narašča, zato se na
Kliničnem oddelku za endokrinologijo, diabetes in presnovne bo-

lezni Univerzitetnega kliničnega centra v Ljubljani srečujejo s prostorsko stisko.
Tako so letos opravili več kot dvaindvajset tisoč diabetoloških ambulantnih pre-
gledov, več kot pet tisoč endokrinoloških ambulantnih pregledov in več kot dva
tisoč meritev kostne gostote. Pred kratkim so zaposleni na kliniki našli rešitev v
selitvi v nove prostore na Vrazov trg, ki pa jih je treba prenoviti. 

Povabilo, naj sodelujem pri organizaciji dobrodelnega koncerta z naslovom
Sladko življenje, s katerim bi zbrali sredstva za nove prostore na Vrazovem trgu,
je bilo precejšen zalogaj in hkrati velik izziv. Približno tako kot če bi me postavili
pred sestavljanko s tisoč koščki, kjer mora biti vsak delček na svojem mestu, da
je lahko slika popolna celota. Tako kot note na notnem črtovju, ki le v pravem za-
poredju zvenijo harmonično.

Vendar kaj je lepšega kot pomagati in sodelovati pri zbiranju sredstev za boljše
počutje bolnikov, ki bodo vstopili v nove prostore diabetološke ambulante?

V trenutku, ko smo začeli priprave, smo se podali na pustolovsko potovanje.
Pot pa je cilj, pravijo modreci, in ta je sodelujoče za vedno zaznamovala. Toliko
prijaznih, nadarjenih in odličnih ljudi je sodelovalo pri projektu, da bodo vtisi
ostali nepozabni. Vseh sto štirideset udeležencev in več kot trideset zakulisnih
sodelavcev si je prizadevalo, da bi 8. december zvenel v dobrodelnosti. Glede na
množičen odziv in zbrana sredstva, ki so jih darovala farmacevtska podjetja,
lahko zatrdimo, da nam je uspelo.

Uspelo pa je tudi vam, spoštovani člani, saj ste v dvorano vnesli toliko pozitivne
energije, da so glasbeniki z veseljem nastopili pred tako navdušenim občinstvom.
Zagotovili so nam, da lahko njihovo pomoč še pričakujemo. Naredili pa ste veliko
več kot to. Podali ste roko strokovnemu osebju in dokazali, da skupaj zmorete
več. 

V naprednem razmišljanju zveze in njenih članov se pravzaprav zrcali stanje, ki
ga predvsem v prihodnje lahko pričakujemo v zdravstvenem sistemu. Denarja za
kakovostno obravnavo bolnikov bo čedalje manj. Na tehtnici bosta dostop do
novih možnosti zdravljenja in stroškovna upravičenost zadnjega. Kakovostno
zdravljenje in ugodne razmere bodo odvisni tudi od nas. Projekt Sladko življenje
je spodbuden korak naprej, ki bo sadove truda obrodil, ko bo prvi sladkorni bol-
nik stopil v nove prostore na Vrazovem trgu.

Upamo, da smo vam toplino in srčnost dogodka približali v tokratni številki.
Hkrati smo prazničnost zajeli v lahkotnejši in bolj slikovno obarvani vsebini. Po-
skrbeli smo za kulinarične nasvete in pri tem pazili na glikemični indeks ter okra-
sili domove v teh prazničnih dneh. O čustvih smo spregovorili s pisateljico in pu-
blicistko Varjo Kališnik. Ta v intervjuju ugotavlja, da je slovenski problem jeza,
odpuščanje pa serum življenja. Če se odpovemo temu, da vztrajamo v bolečini,
pa čisto vseeno je, kdo je kriv in kdo ne, začutimo užitek, mir radost in ljubezen.
V prazničnih dneh pa je to največ, kar lahko podarimo okolici. Upanje, da so ne
glede na to, kaj nam prinaša novo leto, vsi padci lažji, ko jih delimo, in vzponi
lepši, ko se jih veselimo skupaj.

Ko je Mihael Vidmar, sodelujoči pri projektu Sladko življenje, izvedel, da je za
sladkorno boleznijo zbolela najmlajša hči, je razmišljal o smrti. Prizadelo ga je,
da ima dve leti in pol stara Katja njegove gene. Poglobil se je vase, v temne misli
in nazadnje ugotovil, da je vredno živeti. Izkušnje, kako živeti s sladkorno bolez-
nijo, bodo hčerki v veliko pomoč in skupaj bosta laže premagovala bolezen. 

Kajti ko sprejmemo bolezen, se začne novo življenje. Naj bo leto 2010 nova,
svetla stran v vaši knjigi. 

Pot je lahko cilj
ŽŽiivvaa JJaanneežž, urednica

B E S E D A  U R E D N I K A
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JJeellkkaa ZZaalleetteell VVrrttoovveecc, predsednica
Diabetološkega združenja Slovenije

Pisana druščina strokovnjakov in
vaših predstavnikov se je zbirala ob
njegovi pripravi. Združevali smo mo-
drost in mladostno zagnanost, preu-
darnost in vihravost, izkušnje iz viso-
kih političnih krogov in izkušnje živ-
ljenja s to boleznijo. Bolniki, diabeto-
logi, medicinske sestre edukatorke,
družinski zdravniki, pediatri, speciali-
sti s področja javnega zdravja, lekar-
niški farmacevti, predstavniki ministr-
stva za zdravje in Zavoda za zdrav-
stveno zavarovanje Slovenije. Izhajali
smo iz različnih institucij, ki se v
preteklosti niso vedno povezovale,
pravzaprav so pogosto delovale kot
samostoječi stebri. Ob pisanju bese-
dila nacionalnega programa pa smo
zlezli z okopov in se zbrali na naši
skupni točki – skrbi za bolnika.

ZANIMA ME ...
Mene je kot diabetologinjo zanima-

lo, kakšne izkušnje skozi življenje na-
birate bolniki s sladkorno boleznijo.
Kakšne stiske bolnikov, še bolj iskreno
izkazane, srečajo naše medicinske se-
stre edukatorke, kako težko je njim
samim, ko zaznajo težko premagljive
ali celo nerešljive socialne stiske. Koli-
ko iznajdljivosti izkazujejo, ko posku-
šajo bolnikom čim bolj oprijemljivo in
življenjsko prenesti prava sporočila,
jim pomagati pri učenju veščin in jih
opogumljati skozi desetletja življenja
s sladkorno boleznijo. Zanimalo me
je, kako dela kolega diabetolog na
drugem koncu Slovenije, v izjemni ča-
sovni stiski, včasih v primežu svojih
nadrejenih in v zankah sistema plače-
vanja zdravstvenih storitev. Kako bol-
nike s sladkorno boleznijo zdravijo
družinski zdravniki, vpeti v sistem
drugačne organiziranosti dela, kako
se povezujejo med seboj, z diabetolo-
gi, kako bolnikom zagotavljajo izobra-
ževanje, preglede očesnega ozadja in
nog. Kako je z otroki, ki se vidno de-
belijo, kakšen je način iskanja slad-

korne bolezni tipa 2 med njimi, kako
ukrepati. In biti zdravnik diabetolog
drobcenemu otročiču, zgodbe prebo-
denih drobcenih prstkov, od strahu
otrplih staršev, pa zgodbe olajšanja
ob začetku zdravljenja z insulinsko čr-
palko in najstniških radosti med polet-
nim druženjem med sebi enakimi. Ne
več samo kot diabetologinjo me je za-
nimalo, kakšni preventivni programi v
Sloveniji že tečejo in kje je kraj za od-
krivanje že obolelih, pa tudi oseb z
velikim tveganjem za razvoj sladkorne
bolezni. Kakšne možnosti za prepre-
čevanje sladkorne bolezni že obstaja-
jo in kateri od programov morda po-
trebujejo le še manjše dodatke. Lekar-
niški farmacevti – najbolj dostopni in
odlično izobraženi zdravstveni stroko-
vnjaki – kaj vse lahko ponudijo bolni-
ku in v kako veliko oporo so lahko
zdravniku in edukatorki. In mene, kot
članico delovne skupine pri ministr-
stvu za zdravje, ki ji je bila zaupana
pomembna vloga, da pripravimo stra-
tegijo razvoja za prihodnje desetletje
– mene je zanimal ustroj ministrstva,
mehanizmi, prek katerih vpliva na
naše zdravstvo, kontekst strategij, ki
jih je že pripravilo, razprava o zako-
nih, ki so pred nami. In njegova pove-
zava z Zavodom za zdravstveno zava-
rovanje Slovenije, vloga stroke v deja-
vnostih in odločitvah plačnika, odgo-
vornost in teža pri odločitvah, kadar
se srečamo s končnostjo vreče dena-
rja, ko ni prijetno reči: Ne, za to pa
nam denarja zmanjka.

KOMPLEMENTARNO
SODELOVANJE

Vsa ta pahljača podatkov pa seveda
ni zanimala samo mene, ampak vse
člane skupine. Iz zanimanja in spo-
štovanja mesta drugih strok, pokli-
cev, institucij, se je oblikovala visoko
zainteresirana in dobro seznanjena
skupina oseb, ki želimo in smo tudi
sposobni konstruktivnega, komple-
mentarnega sodelovanja, ki temelji
na zaupanju in spoštovanju argu-
mentov drugih. Ob razpravah v tej

skupini o zdajšnjem položaju na po-
dročju obvladovanja sladkorne bole-
zni in skupnem načrtovanju, kako na-
prej, je nastajal nacionalni program.

Razprava o nacionalnem programu
je pod našim budnim očesom kar
nekaj mesecev tekla tudi v naših in-
stitucijah. V tem času so se zbirale
pripombe in komentarji o vsebinah
nacionalnega programa, hkrati pa so
se institucije že
pripravljale na
skupno delova-
nje za obvlado-
vanje sladkorne
bolezni. Vsaka
od njih je na-
mreč pripravila
načrt dejavnosti
za obvladovanje
sladkorne bole-
zni za leti
2010 in 2011,
ki ga imenu-
jemo akcijski
načrt in je
zelo pomem-
ben del nacionalne-
ga programa. 

Javna razprava o
besedilu nacionalnega programa je
končana, zdaj tečejo nadaljnji po-
stopki na ministrstvu za zdravje. Ak-
cijske načrte posameznih institucij
smo združili v skupen, usklajen,
kompakten dokument, zastavljeni
cilji so dosegljivi in izvedljivi.

NAJPOMEMBNEJŠI ZAČETNI
KORAK JE DOSEŽEN

Nacionalni program imamo. Posta-
li smo partnerji, prepoznali smo,
kako pomembno je, da govorimo
skupen jezik in kako dragocene so
naše različnosti. Nacionalni program
zdaj potrebuje vas; ne samo vaše
poznavanje bolezni, temveč tudi vašo
energijo, vaša znanja, vaše izkušnje,
vaše poklice, vaše sposobnosti. Vaš
položaj v družbi, ki želi bolje obvla-
dovati sladkorno bolezen. Pridružite
se.

Nacionalni program za obvladovanje
sladkorne bolezni imamo - kaj pa zdaj?
DDeesseett lleett iinn vveečč ssee jjee nnaacciioonnaallnnii pprrooggrraamm oommeennjjaall kkoott nnuujjeenn ddookkuummeenntt,, kkii jjee ppoottrreebbeenn bboollnniikkoomm ss ssllaaddkkoorrnnoo
bboolleezznniijjoo.. OO nnjjeemm ssee jjee ggoovvoorriilloo nnaa šštteevviillnniihh ddrruužžeennjjiihh,, bbiill jjee ppooggoossttaa kkrriillaattiiccaa vv ssttrrookkoovvnniihh iinn ppoolliittiiččnniihh kkrrooggiihh..
KKaajj ssttee oodd nnjjeeggaa pprriiččaakkoovvaallii vvii,, ssppooššttoovvaannii bboollnniikkii??
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SSiimmoonnaa SStteerrnnaadd, dipl. med. sr., UKC Maribor

Zdravstvena vzgoja in izobraževanje
sta ključna na poti do uspeha pri zdrav-
ljenju sladkorne bolezni. Oba sta aktiv-
na, strukturirana procesa, s katerima
se bolniki naučijo preživeti, postati sa-
mostojni in neodvisni ter tako prepreči-
ti ali preložiti zaplete sladkorne bole-
zni. Zdravstvena vzgoja kot izobraževa-
nje naj bi pri bolniku vzpostavila ustre-
zno motivacijo za spremembo življenj-
skega sloga, kar je nujno potrebno.

VITALNI POMEN TERAPEVTSKE
VZGOJE IN IZOBRAŽEVANJA

V strokovnih izhodiščih nacionalnega
načrta zdravstvenega varstva bolnikov s
sladkorno boleznijo sta zdravstvena
vzgoja in izobraževanje strateškega po-
mena in sta njegov osrednji del. Učinko-

vito potekata po strukturiranih progra-
mih, ki ga izvajajo strokovno usposob-
ljeni edukatorji (višje medicinske sestre,
diplomirane medicinske sestre), sicer je
brez koristi in lahko bolnika celo
odvrne. Zdravstvena vzgoja in izobraže-
vanje morata postati dostopna vsem
bolnikom s sladkorno boleznijo ves čas
zdravljenja, obvezno pa ob postavitvi
diagnoze, vsaj enkrat na leto, ter na
željo bolnika. Terapevtska edukacija je
vitalnega pomena pri oskrbi bolnikov s
sladkorno boleznijo, zahteva holističen
pristop in zajema telesno, psihično, kul-
turno in duhovno področje oskrbe.
Njeni cilji so: ozaveščanje bolnikov s ci-
ljem razumevanja in sprejetja lastne bo-
lezni, razvoj znanja, ohranitev oziroma
skrb za čim boljšo kakovost življenja,
zmanjšanje oziroma preprečevanje kro-
ničnih zapletov in visoko stopnjo samo -
oskrbe bolnikov s sladkorno boleznijo.

ČLANI DELOVNE SKUPINE
Delovno skupino sestavljamo: Milen-

ka Poljanec Bohnec, vodja delovne
skupine za edukacijo, Mateja Tomažin
Šporar, predsednica Sekcije medicin-
skih sester in zdravstvenih tehnikov v
endokrinologiji, Barbara Žargaj, Vanja
Kosmina Novak, Klara Peternelj, Tjaša
Janjoš, Simona Sternad, Jana Klavs,
Mira Slak in Katarina Peklaj. Članice
DSE so predlagale nekaj smernic in
deklaracijo o delovanju te skupine v
povezavi z vzgojo in izobraževanjem
bolnikov s sladkorno boleznijo.

Delovna skupina počasi dokončuje
strateški dokument Kurikulum zdrav-
stvenovzgojnega dela za bolnike s
sladkorno boleznijo, ki bo izdelan in
predstavljen do jeseni 2010 ter posre-
dovan vsem strokovnim uporabnikom.
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Delovna skupina za edukacijo

A K T U A L N O

VV ookkvviirruu SSeekkcciijjee mmeeddiicciinnsskkiihh sseesstteerr iinn zzddrraavvssttvveenniihh tteehhnniikkoovv SSlloovveenniijjee vv eennddookkrriinnoollooggiijjii,, kkii ddeelluujjee ppoodd ookkrriilljjeemm
ZZbboorrnniiccee zzddrraavvssttvveennee iinn bbaabbiišškkee nneeggee,, jjee bbiillaa nnaa ppoobbuuddoo ččllaanniicc ssttrrookkoovvnnee sseekkcciijjee uussttaannoovvlljjeennaa ddeelloovvnnaa sskkuuppiinnaa
zzaa eedduukkaacciijjoo ((DDSSEE)),, kkii aakkttiivvnnoo ddeelluujjee žžee oodd nnoovveemmbbrraa 22000088.. OOssrreeddnnjjii cciilljj ddeelloovvaannjjaa jjee iizzddeellaavvaa iinn ppooeennootteennjjee
uuččnniihh nnaaččrrttoovv iinn uuččnniihh vvsseebbiinn nnaa ddrržžaavvnnii rraavvnnii tteerr oobblliikkoovvaannjjee vvzzggoojjnnoo--iizzoobbrraažžeevvaallnniihh pprrooggrraammoovv..
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UČNI NAČRTI IN UČNE VSEBINE, KI JIH PRIPRAVLJAMO
UUČČNNEE UURREE ((VVSSEEBBIINNEE)) IINN UUČČNNII NNAAČČRRTTII

Zdrava prehrana
Merjena prehrana
Štetje ogljikovih hidartov
FIT-določitev doze ultrakratkega ali kratkega insulina
FIT-Kf, Kb (korekcijski faktor, korekcijski bolus)
FIT- testiranje bazalnih insulinov, bolusnih odmerkov in OH – insulinskega razmerja
Učna ura o insulinu
Učna ura o ravnanju s peresnikom
Samokontrola sladkorne bolezni
Samovodenje (pomen, ukrepi, korekcije odmerkov tablet/insulina)
Hipoglikemija 
Pomen hba1c in ciljne vrednosti
Učna ura o nosečnostni sladkorni bolezni
Učna ura o diabetičnem stopalu: a) preventiva, b) zdravljenje 
Učna ura o presejalnem testu
Učna ura o osebni higieni in higieni ustne votline
Kronični zapleti: a) makro- in b) mikroangiopatija
Učne ure o vodenju sladkorne bolezni tipa 1
Kaj je sladkorna bolezen 
Vpliv dejavnikov tveganja na nastanek sladkorne bolezni
Telesna dejavnost 
Učna ura o hujšanju
Učna ura o vplivu stresa
Sladkorna bolezen v posebnih okoliščinah (bolezen, priprava na op. poseg, priprava
na preiskave – rektoskopija, kolonoskopija itn.)
Sladkorni bolnik voznik, potovanje in počitnice – splošni napotki
Delazmožnost bolnikov s sladkorno boleznijo
Povišan krvni tlak in sladkorna bolezen 
Peroralni antidiabetiki
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SSllaavvkkaa BBrraajjoovviićć HHaajjddeennkkuummeerr

Ob letošnjem svetovnem dnevu slad-
korne bolezni se je na osrednji drža-
vni prireditvi, ki je potekala 14. no-
vembra v športni dvorani na Logu pri
Hrastniku, zbralo več kot 300 članov
Zveze društev diabetikov Slovenije. Go-
stoljubje so jim tokrat ponudili v
Hrastniku, ki velja za dolino odprtih
src in odkrite besede. Po uvodnem
pozdravu hrastniškega župana Mirana
Jeriča je zbrane nagovoril predsednik
Zveze društev diabetikov Slovenije
Janko Kušar, ki je dejal, da lahko zah-
valjujoč odgovornemu delu
društev na krajevni ravni
svetovni dan sladkorne bo-
lezni v Sloveniji vsako leto
počastimo bolj organizira-
no. To je po njegovem
mnenju zelo pomembno,
saj kljub čedalje boljši oza-
veščenosti ljudi o vzrokih
in posledicah bolezni števi-
lo sladkornih bolnikov narašča, zadnje
čase celo med mladimi. V Sloveniji na-
mreč vsako leto na novo odkrijejo do
5 tisoč novih bolnikov. Janko Kušar je
opozoril, da je letošnje praznovanje še
posebej zaznamoval dogodek, ki so
ga sladkorni bolniki čakali več kot
deset let, to je predlog nacionalnega

programa za obvladovanje sladkorne
bolezni za obdobje 2010–2020:
»Namen programa je zmanjšati pojav-
nost sladkorne bolezni, čim zgodnejše
odkrivanje, večja dostopnost do kako-
vostne oskrbe in zadovoljnega in čim
bolj odgovornega bolnika, ki bo sam
prevzel odgovornost za svoje zdravje.«

Predstavniki zveze so pri pripravi na-
cionalnega programa, ki naj bi ga
vlada sprejela najpozneje januarja
2010, vseskozi tvorno sodelovali. Njen
predsednik pa se je zahvalil delovni
skupini, še zlasti sekretarki ministr-
stva za zdravje Vesni Kerstin Petrič in
predsednici Diabetološkega združenja
Slovenije, diabetologinji Jelki Zaletel
Vrtovec za dolgo in zavzeto pripravo
programa. 

SLADKORNO BOLEZEN
OVIJTE OKROG PRSTA

Prireditev so popestrile članice ple-
sno-ritmične skupine Belle iz Ljublja-

Štirinajsti november 
v dolini odprtih src in odkrite besede
LLeettooššnnjjaa oossrreeddnnjjaa ddrržžaavvnnaa pprriirreeddiitteevv ZZvveezzee ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee oobb ssvveettoovvnneemm ddnneevvuu ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii,,
1144.. nnoovveemmbbrruu,, jjee bbiillaa vv ššppoorrttnnii ddvvoorraannii nnaa LLoogguu pprrii HHrraassttnniikkuu sskkuuppaajj ss ččaassttiittlljjiivviimm jjuubbiilleejjeemm DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv
HHrraassttnniikk..
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ne, ki so se vključile v kampanjo
Modri obroč v organizaciji Svetovne
zveze diabetikov in podjetja Sanofi
Aventis. Kampanja je namenjena oza-
veščanju ljudi o diabetesu, ki ga pona-
zarja modri obroč. Vrtenje malega
modrega obroča med prsti, ki ga je
ob prihodu prejel vsak udeleženec pri-
reditve, namreč zahteva nekaj spret-
nosti. Toda vsakdo lahko z nekaj vaje
postane pravi mojster, prav tako kot
lahko z vztrajno vajo in nekaj potrpe-
žljivosti sladkorno bolezen vsakdo
ovije okrog prsta. Prav spretno so
svoje hulahop obroče na glasbo Astor-
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ja Piazzolle odvrtele tudi mlade ritmi-
čarke. Prireditev je s svojo prisotnost-
jo počastil državni sekretar z ministr-
stva za zdravje Ivan Eržen. V svojem
nagovoru je poudaril zavezo države,
da bo področje sladkorne bolezni ure-
dila tako, da bo svetel zgled drugim
okoljem, »ki nimajo tako naprednega
razmišljanja, kot smo ga z vašo po-
močjo in s pomočjo strokovnjakov za
sladkorno bolezen razvili v naši drža-
vi«. Eržen opozarja na pomen obvla-
dovanja bolezni od preventive do
ustrezne zdravstvene oskrbe bolezni,
še posebno pa poudarja odgovornost
vsakega posameznega bolnika, ki
lahko s pravilnim načinom življenja
posledice sladkorne bolezni pomakne
čim bolj v starost. Zato pa je potrebno
izobraževanje, toda ne le bolnika,
ampak tudi njegove družine: »Zdrav-
stvena oskrba je usmerjena predvsem
v preverjanje posledic in učenje posa-
meznika, kako živeti z boleznijo. Vsak
dan pa je družina tista, ki je soočena
z boleznijo in je zato pomembno, da
ji pomagamo z veščinami in znanjem,
da bo lahko sodelovala z bolnikom pri
obvladovanju njegovega stanja. Tu
smo bili doslej preveč površni in
nismo naredili dovolj.« Posebno po-
zornost pa bo ministrstvo namenilo
otrokom, saj so vsi oglasi za nezdravo

hrano usmerjeni prav nanje, da
bi jih vzgojili v dobre potro-

šnike. Kot je namreč pojasnil državni
sekretar, bo mogoče sedanjo raven
zdravstvenega varstva ohraniti le, če
se bo družbena skupnost uprla deja-
vnikom tveganja in z zgodnjim odkri-
vanjem in zdravljenjem skupaj prepre-
čila, da bi se bolezen sploh razvila.
Ivan Eržen se zavzema tudi za krepi-
tev primarne zdravstvene ravni, to je
zdravstvenih domov, ki morajo po nje-
govem mnenju pridobiti nazaj vse
tiste naloge, s katerimi bodo ljudem
lahko pomagali, da bodo čim dlje
zdravi, zadovoljni in aktivni. »V naši
družbi si prizadevamo za solidarnost
in enako dostopnost za vse. Edina pot
je, da ljudje ostanejo čim dlje zdravi,
saj bomo morali sočasno skrbeti za
tiste, ki so bolni in so živeli v času, ko
nas ni nihče opozarjal na nevarnost
takega početja, zdaj pa so otroci tisti,
ki babice in dedke opozarjajo, kaj naj
v svojem življenju spremenijo, da
bodo dlje z njimi,« je dodal državni
sekretar z ministrstva za zdravje.

HRASTNIŠKI »SLADKORAŠI«
Svetovni dan sladkorne bolezni so

popestrili in počastili tudi slovenski
učitelji, tako tisti, ki so v okviru uči-
teljskega pevskega zbora Emila Ada-
miča športno dvorano na Logu pri
Hrastniku napolnili s pesmijo, kot tudi
pedagogi, ki vsako leto pripravijo več
kot 9 tisoč učencev s 300 slovenskih

osnovnih in srednjih šol na tekmova-
nja mladih o sladkorni bolezni. Pred-
sednik Zveze društev diabetikov Slove-
nije Janko Kušar je priznanji za izved-
bo dveh velikih tekmovanj podelil
Osnovni šoli Antona Žnidaršiča in
Osnovni šoli Šoštanj, za požrtvovalno
delo pa so priznanja prejela društva iz
Litije, Ilirske Bistrice, Velenja in Kopra.
Posebno bronasto priznanje občine
Hrastnik pa je ob 30-letnici uspešnega
in plodnega dela letos prejelo Društvo
diabetikov Hrastnik, ki ga vodi pred-
sednik Viktor Ramšak. Tudi hrastniško
društvo, podobno kot druga društva
diabetikov po Sloveniji, skrbi pred-
vsem za nenehno izobraževanje svojih
članov o obvladovanju sladkorne bole-
zni. Zdaj jih imajo že 395. Tako v nji-
hovih prostorih vsak mesec brezpla-
čno merijo sladkor, holesterol in krvni
tlak ter pokomentirajo rezultate deja-
vnikov tveganja. Velik organizacijski
zalogaj pa je tudi organizacija vsako-
letnega sedemdnevnega preventivne-
ga okrevanja. Letošnjega, ki je pod
zdravniškim nadzorom potekalo v
Zdravilišču Rogaška Slatina, se je ude-
ležilo 69 članov, še 44 pa jih je okre-
valo v Zadru. Ena pomembnih pridobi-
tev za diabetike občine Hrastnik pa je
tudi odprtje diabetične ambulante v
Zdravstvenem domu Hrastnik, kar je
pripomoglo k boljši kakovosti življenja
in ozaveščenosti sladkornih bolnikov. 

Sladkorno bolezen ima 125 tisoč Slovencev, nič
čudnega ni torej, da so na preventivni dan v malo dvora-
no državnega zbora ob svetovnem dnevu sladkorne bole-
zni prišli tisti, ki se zavedajo, da je treba širjenje bolezni
jemati resno. 
Doc. dr. Andrej Janež je poudaril, da z njo živi že več kot
246 milijonov ljudi. Strokovnjaki pričakujejo, da se bo šte-
vilo obolelih do leta 2025 povzpelo na 380 milijonov, kar

pomeni 6,3 odstotka svetovnega prebivalstva. Zbrane sta
poleg pozdrava predsednika zveze Janka Kušarja, nagovo-
rila mag. Vasja Klavora, podpredsednik Državnega zbora
RS in mag. Andreja Rihter, podpredsednica odbora za
zdravstvo. Bolje preventiva kot kurativna je prepričana Rih-
terjeva, ki je sladkorno bolezen vzela resno ter si preveri-
la vrednost sladkorja v krvi. Pridružilo se ji je več kot 150
uslužbencev državnega zbora ter poslank in poslancev.

Mag. Andreja Rihter, podpredsednica Odbora za zdravstvo, se zaveda
da pred »sladkorno« ni varen nihče

Mag. Vasja Klavora, podpredsednik Državnega zbora RS je poudaril 
pomembno vlogo društev sladkornih bolnikov pri nas

V DRŽAVNEM ZBORU GNEČA PRI MERITVAH
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ŽŽiivvaa JJaanneežž

Število sladkornih bolnikov iz leta v
leto narašča, zato se na Kliničnem
oddelku za endokrinologijo, diabe-
tes in presnovne bolezni Univerzi-
tetnega kliničnega centra v Ljubljani
srečujejo s čedalje hujšo prostorsko
stisko. Tako so letos opravili več kot 22
tisoč diabetoloških ambulantnih pre-
gledov, več kot 5 tisoč endokrinoloških
ambulantnih pregledov in več kot 2
tisoč meritev kostne gostote. Pred krat-
kim so zaposleni na kliniki našli rešitev
v selitvi v nove prostore na Vrazov trg,
ki pa jih je treba prenoviti. 

Zato je Zveza društev diabetikov Slo-
venije na pobudo doc. dr. Andreja Jane-
ža, predstojnika KO oddelka za diabe-

Odprta dlan ponuja sladko življenje
AAllii jjee bboolleezzeenn rreess llaahhkkoo ssllaaddkkaa?? LLee kkaajj bbii bbiilloo ddoobbrreeggaa vv ooddrreekkaannjjuu?? TTaakkoo ssoo ssee sspprraaššeevvaallii bboollnniikkii 88.. ddeecceemmbbrraa 
vv GGaalllluussoovvii ddvvoorraannii CCaannkkaarrjjeevveeggaa ddoommaa iinn pprriippoovveeddoovvaallii,, kkaakkššnnoo jjee žžiivvlljjeennjjee ss ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezznniijjoo.. 
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tes, endokrinologijo in presnovne bole-
zni UKC Ljubljana, organizirala dobro-
delni koncert. Pod taktirko izvrstnega
Patrika Grebla je orkester Dolce vita
ogrel srca v razprodani Gallusovi dvo-
rani. Prodanih je bilo 1350 vstopnic,
veliko je pri tem storilo Društvo diabe-
tikov Ljubljana, saj sta Judita Erjavec in
Igor Novak vložila veliko časa in truda
ter prodala več kot polovico vstopnic. 

KAKOVOSTNI SOLISTI IN
ORKESTER SO SE ODPOVEDALI
HONORARJU

Za glasbeni program je poskrbela
umetniška vodja Petra Gačnik Greblo in
dokazala, da je prostora za srčnost v
Sloveniji še vedno dovolj, njenemu po-
vabilu so se odzvali izvrstni glasbeniki.
Prisluhnili smo violinistki Anji Bukovec,

Simfonični orkester Dolce vita pod vodstvom
dirigenta Patrika Grebla je v 46-članski 

zasedbi dodobra razgrel občinstvo

Sladko življenje so pripravili (od leve proti
desni): scenaristka Renata Dacinger, 
umetniška vodja Petra Gačnik, dirigent 
Patrik Greblo in organizatorka dogodka ter
urednica revije Sladkorna bolezen Živa Janež

V imenu ministrstva za zdravje je navzoče
pozdravil generalni direktor direktorata za

zdravstveno varstvo prim. Janez Remškar

Člani društev diabetikov so poskrbeli, 
da je bila dvorana nabito polna
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odličnim solistkam Manci Izmajlovi, Ja-
dranki Juras, Ani Dežman, Nuši Deren-
da in Darji Švajger. Gospe so z navdu-
šenjem pričakale trio Eroika, fantje so
ogreli marsikatero srce. Vsi ustvarjalci
so se ob tej priložnosti odpovedali ho-
norarju. Skozi zgodbe, glasbo in ples
sta nas popeljali Bernarda Žarn in aka-
demska igralka, tudi sladkorna bolnica,
Ljerka Belak. Iskrivo je nagovarjala ob-
činstvo: »S sladkorno se da lepo živeti,
če jo držite na vajetih, pravijo. A veste,
da meni pa to ne uspeva, pa se tako
trudim, res se trudim. Novi prostori
bodo pripomogli k še boljši obravnavi
bolnikov in k njihovemu kakovostnejše-
mu, slajšemu življenju. Ker bom tudi
sama hodila tja, upam, da mi bo uspe-
lo ukrotiti to mojo sladkorno. Zato je
dobro počutje zelo pomembno.«

IZ PESTI PA VSE LAHKO SPOLZI
Sladko življenje, kot je bilo naslov

dobrodelnemu koncertu, je preseglo
pričakovanja ne le z glasbo, temveč s
presunljivimi izpovedmi bolnikov, ki
so jih prikazali na platnu. Ganljive
zgodbe Ines Lebez, Silve Grogl, Nata-
še Tovirac, Lidije Naranča, Robija Zu-
pana, Roberta Prednika in Mihaela
Vidmarja so izvabile marsikatero
solzo, vendar so otroški zbor RTV
Slovenija in mladi baletniki Konzerva-
torija za glasbo in balet v Ljubljani
dodatno poskrbeli za veselje in rado-
živost obiskovalcev. Za čudovita be-
sedila in izpovedi bolnikov je poskr-
bela scenaristka Renata Dacinger. 

Predsednik zveze Janko Kušar je ob
tej priložnosti dodal: »Naša humani-
tarna društva že več kot 55 let z raz-
ličnimi programi pomagajo svojim čla-
nom do znanja in spoznanja, da se s
to zahrbtno boleznijo da povsem nor-

malno, lepo in dolgo živeti.« Prepričan
je, da se sladkorni bolniki čedalje bolj
zavedajo in sprejemajo svoj del odgo-
vornosti za lastno zdravje. Dosežki KO
za diabetes, endokrinologijo in pre-
snovne bolezni UKC Ljubljana niso po-
membni le v slovenskem, temveč tudi
v mednarodnem merilu, saj zagotav-
ljajo, da se sladkorna bolezen pri nas
vodi sodobno in kakovostno. Zato je
doc. dr. Janež pri tem dejal:»Skupaj s
73 zdravniki, specializanti, medicin-
skimi sestrami in preostalim zdrav-
stvenim osebjem vsak dan znova

Zbiranje denarja se nadaljuje tudi po prireditvi. Vsi, ki morda še želite podariti 
sredstva, lahko to storite na račun Zveze društev diabetikov NLB 02083-0020111473.

Robert Prednik (rogist, član orkestra Slovenske
filharmonije): Ko se glasbeniki odpravljamo na
oder, nikoli ne pozabim opraviti nekaj meritev 

krvnega sladkorja približno uro pred
koncertom, da vidim, kam se mi pomika raven
sladkorja. Imam pa tudi v fraku intervencijske

bonbončke, ki sem jih v svoji karieri že
velikokrat uporabil, in to tako, da občinstvo

tega ni opazilo.

Ljerka Belak (levo):
Sama na odru ne morem pojesti sladkorčka.
Žal. Zato sem si jih nastavila povsod za oder,

kjerkoli sem hodila z odra, so bile vrečke
sladkorja. Sem pa imela tudi garderoberko, ki

je tako lepo skrbela zame, da mi je včasih
dala sladkor v žep obleke. In potem sem
morala iz žepa potegniti, kakšno stvar iz

recimo 19. stoletja, pa mi je na oder padla še
vrečka s sladkorjem iz 20. stoletja.

Številne kakovostne
izvajalce sta na oder

pospremili televizijska
voditeljica Bernarda Žarn in

akademska igralka 
Ljerka Belak

Koncerta se je udeležila
tudi ministrica za notranje
zadeve Katarina Kresal,
podporo je izrazil tudi
strokovni direktor klinike
UKC Ljubljana Zlatko Fras
(desno). Idejni vodja
koncerta pa je 
doc. dr. Andrej Janež (levo)



spoznavamo, da je življenje lahko
sladko. V novih prostorih bomo razši-
rili endokrinološko dejavnost in vsem

omogočili prijetnejše zdravljenje. Tru-
dili se bomo, da zajadrate pod nebo,
osvajate vrhove, obiščete tuje dežele,
si ustvarite družino, igrate, plešete,
sami ali z drugimi diabetiki.«

NAJVEČJI DAR JE DAJANJE
Zaposleni na oddelku so hvaležni

članom zveze za ponujeno pomoč.
Dobro počutje je res timsko delo.
Zahvala tudi farmacevtskim podje-
tjem, ki so darovala denar. Dobrodel-
ni koncert Sladko življenje je rezultat
energije in truda pozitivnih ljudi.
Vseh, ki se zavedajo, da je največji
dar dajanje. Mnogi so prepričani, da
bi dogodek lahko ponovili, saj je bilo
zanimanja več, kot je bilo prostora v
dvorani. In kaj je za zaposlene na

kliniki sladko življenje? Pohvala slad-
kornih bolnikov, da dobro opravljajo
svoje delo. 

Fotografije: 
Peter Irman in Brane Bombač

Raziskave so pokazale naslednja opažanja:
Alfa-lipojska kislina pomaga ščititi živčno tkivo in ima močan antioksida-
tivni učinek. Pomaga stabilizirati nivo sladkorja v krvi in ima pozitiven vpliv
na regeneracijo jetrnih celic.
(reference: Alternative Medicine Review, Volume 11, Number 3, 2006, page 232-237).

Cimet izboljšuje metabolizem sladkorja v krvi ter ugodno vpliva na holeste-
rol in maščobe v krvi.
(reference: Diabetes Care, volume 26, number 12, December 2003, page 3215-3218).

Krom pripomore k pravilnemu delovanju inzulina v telesu,
s tem se zmanjša tveganje za srčne bolezni.
(reference: I.Agric Food Chem. 2004 Mar.10;52(5):1385-9).
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Na voljo v lekarnah in
specializiranih prodajalnah!

Info: 01/544-38-33, www.bitax.si

Dialevel vsebuje kombinacijo aktivnih substanc, 
ki blagodejno vplivajo na organizem:
•alfa-lipojska kislina  •izvleček cimeta  •krom

D
ia

le
ve

l Imejte sladkor
pod kontrolo!

Sladkorna bolezen (lat. diabetes mellitus) je motnja presnove, ki nastane
zaradi pomanjkanja insulina ali odpora tkiv na njegovo delovanje. Insulin je
nujno potreben za prehod glukoze iz krvi v celice; osnovna motnja te bolezni
pa lahko povzroči številne težave (žejo, izgubo teže, slabo počutje, pogosto
uriniranje, itd.)

Dejavniki, ki lahko vplivajo na diabetes so:
•stres                    •nezdrava prehrana       •genetski vpliv
•nezadostno gibanje •tolstost

Strokovni povzetek:

Silva Grogl (pohodnica): Lani sem šla na pot
okoli Anapurn, letos pod Everest in tam sem
srečala ljudi, ki jih nikoli v življenju ne bom

pozabila. Ko zaprem oči, vidim Himalajo. Hribi
mi pomenijo največ, kar je sploh mogoče,

poleg družine. Sladkorna me pri prihodnjih
podvigih ne bo ovirala, temveč mi bo še bolj 

v spodbudo.

Nataša Tovirac (plesalka): Ko sem izvedela, da
imam sladkorno bolezen, je bil to zame velik

šok, predvsem zato, ker sem najprej pomislila,
česa kot plesalka v svojem poklicu ne bom

zmogla. Počutila sem se, kot da ne bi bila več
popolna.



SSllaavvkkaa BBrraajjoovviićć HHaajjddeennkkuummeerr

Ob letošnjem svetovnem dnevu
sladkorne bolezni je družba Si.mobil
v sodelovanju s predstojnikom Klinič-
nega oddelka za endokrinologijo, dia-
betes in presnovne bolezni v UKC
Ljubljana dr. Andrejem Janežem in
farmacevtsko družbo Sanofi Aventis
javnosti predstavila novo mobilno sto-
ritev Vem, kaj jem! Edinstvena mobil-
na aplikacija omogoča uporabniku
preprosto štetje ogljikovih hidratov v
posameznih živilih, ki jih namerava
zaužiti, in mu s tem pomaga pri izbi-
ri jedi in količini inzulina, potrebnega
za uravnavanje glukoze v krvi. Ob
predstavitvi informativne SMS-storitve
je član uprave Si.mobil Milan Zaletel
zaupal vodilo, ki je mobilnega opera-
terja pripeljalo v razvoj novih rešitev:
»Pri snovanju nove storitve nas je vse-
skozi vodilo vprašanje, kako lahko
sladkornemu bolniku, ki se vsak dan
sooča z diabetesom in njegovimi po-
sledicami, pomagamo sprejemati
odločitve. Si.mobil je sledil svoji filo-
zofiji, po kateri poskušamo kot poslo-
vni subjekt dodati novo komponento
ne samo v odnosu do okolja, temveč
tudi v odnosu do sočloveka. Zato
smo poskušali razviti storitev, ki bo
preprosta, dosegljiva in ki jo bo lahko
vsakdo brez posebnih težav uporab-
ljal v vsakdanjem življenju… In kot na
krožniku je prišla rešitev, to je stori-
tev, ki jo znajo uporablja-
ti vsi, to je SMS-
tehnologija, ki
ni več izziv in
je idealna za
uporabo.« Milan
Zaletel je ob
predstavitvi stori-
tve sicer poudaril,
da je aplikacija
Vem, kaj jem! in-
formativne narave
in ne nadomešča
vseh dosedanjih izo-
braževalnih oblik, ki
so nujno potrebne.

OH NA 6111
Če želite vedeti, koliko ogljikovih

hidratov se skriva v jedeh, ki jih na-
meravate zaužiti, je rešitev pravza-
prav na krožniku oziroma v vašem
mobilnem telefonu. Na številko 6111
pošljete SMS-sporočilo s ključno be-
sedo OH in seznamom živil. Čez
nekaj trenutkov boste prejeli povratni

SMS s podatki o vsebnosti oglji-
kovih hidratov v gramih glede na
težo domače mere, na primer

skodelica, kos, žlica, krožnik. Če ste
vnesli denimo besedilo OH dunajski

zrezek, boste prejeli SMS z besedi-
lom: Informativna vrednost OH

za enoto živila: dunajski zre-

zek (100 g): 15 g OH. Storitev je na
voljo večini slovenskih uporabnikov
mobilnih komunikacij, torej vsem
uporabnikom Si.mobila, M mobila,
Mobitela, Debitela in Izimobila. Za
vse uporabnike Si.mobila in M mobila
je storitev povsem brezplačna, upo-
rabnikom omrežja Mobitel pa se po-
slani SMS s ključno besedo OH na
6111 obračuna po ceniku operaterja
telekomunikacijskih storitev. 

V TREH TEDNIH
4 TISOČ ZAHTEVKOV

Odzivi uporabnikov so pozitivni in
novo mobilno storitev informativne
narave pozdravljajo. Podatki o vseb-
nosti ogljikovih hidratov v živilih so
bili sladkornim bolnikom in drugim v
Sloveniji doslej namreč dostopni le v
tiskovinah. Sodobne tehnologije pa
omogočajo, da so tudi tovrstne infor-
macije brezplačne in preprosto do-
stopne komurkoli in kadarkoli. Doslej
je storitev Vem, kaj jem! uporabilo že
več kot tisoč različnih uporabnikov,
ki so poslali skoraj 4 tisoč zahtevkov
po podatkih o vsebnosti OH v živilih.
V Si.mobilu se zavedajo,da bo treba
bazo podatkov z živili nadgrajevati in
dopolnjevati glede na zahteve upo-
rabnikov. 
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Vem, kaj jem! Nadzor ogljikovih 
hidratov s sporočili SMS 
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Raziskave so pokazale naslednja opažanja:
Alfa-lipojska kislina pomaga ščititi živčno tkivo in ima močan antioksida-
tivni učinek. Pomaga stabilizirati nivo sladkorja v krvi in ima pozitiven vpliv
na regeneracijo jetrnih celic.
(reference: Alternative Medicine Review, Volume 11, Number 3, 2006, page 232-237).

Cimet izboljšuje metabolizem sladkorja v krvi ter ugodno vpliva na holeste-
rol in maščobe v krvi.
(reference: Diabetes Care, volume 26, number 12, December 2003, page 3215-3218).

Krom pripomore k pravilnemu delovanju inzulina v telesu,
s tem se zmanjša tveganje za srčne bolezni.
(reference: I.Agric Food Chem. 2004 Mar.10;52(5):1385-9).
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ki blagodejno vplivajo na organizem:
•alfa-lipojska kislina  •izvleček cimeta  •krom
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Sladkorna bolezen (lat. diabetes mellitus) je motnja presnove, ki nastane
zaradi pomanjkanja insulina ali odpora tkiv na njegovo delovanje. Insulin je
nujno potreben za prehod glukoze iz krvi v celice; osnovna motnja te bolezni
pa lahko povzroči številne težave (žejo, izgubo teže, slabo počutje, pogosto
uriniranje, itd.)

Dejavniki, ki lahko vplivajo na diabetes so:
•stres                    •nezdrava prehrana       •genetski vpliv
•nezadostno gibanje •tolstost

Strokovni povzetek:

Tiskovne konference ob svetovnem
dnevu sladkorne bolezni, kjer je bil
predstavljen projekt »Vem, kaj jem!«
se je udeležil minister za zdravje
Borut Miklavčič. V svojem uvodu je
pohvalil prizadevanja stroke, Zvezo
društev sladkornih bolnikov Sloveni-
je in vse ostale, ki so sodelovali pri
pripravi nacionalnega programa.
Obljubil je, da si bo prizadeval pred-
log nacionalnega programa čimprej
pripraviti za obravnavo vlade. Zelo
pozitivno je ocenil tudi delo zveze in
društev sladkornih bolnikov. 

Govorci z leve proti desni: Milan Zaletel (član uprave Si.mobila), Janko Kušar (predsednik Zveze
društev diabetikov Slovenije), dr. Andrej Janež (predstojnik Kliničnega oddelka za endokrinologijo,

diabetes in presnovne bolezni v UKC Ljubljana), Borut Miklavčič (minister za zdravje RS), 
David Khougazian (direktor regije Adriatik v družbi Sanofi Aventis
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Marušo Pavčič je povabil IDF,
da bi predstavila tekmovanje iz
znanja o sladkorni bolezni v
osnovnih in srednjih šolah. Na-
slednji dan se je začel s sestan-
kom izvršnega odbora IDF Eu-
rope, sledila je skupščina IDF
Europe. Slovenija je imela tri
glasove, zastopali smo jo člani
naše zveze: Špelca Rudolf, Ro-
mana Praprotnik in Alojz Ru-
dolf. Poslušali smo poročila o
letni skupščini z Malte 2008,
tekoče zadeve EU, poročilo sre-
čanja srednjih in vzhodnih
držav ter programa DEPAC in o
preloženem srečanju St. Vincentske
deklaracije v Glasgowu. 

MALTA IN PORTUGALSKA
NA ČELU EVROPE

Sledile so predsedniške volitve IDF
Europe 2009–2012. Za predsednika
je bil izvoljen edini kandidat, Chris
Delicata z Malte. Za mesto bodočega
predsednika (President elect) sta bila
dva kandidata, izvoljen je bil Joao
Nabais iz Portugalske. Za člana
izvršnega odbora IDF Europe

sem bil med devetimi izvoljen Alojz
Rudolf. Menim, da je to velika čast in
obveznost, tako zame kot tudi za
zvezo. V nedeljo smo se udeležili
svetovne skupščine IDF, na kateri so
Slovenijo zastopali: Maruša Pavčič,
Špelca Rudolf in Alojz Rudolf. Osre-
dnje teme skupščine so bile: spre-
memba statuta, sprejem novih članic
in finančnega poročila ter volitve. 

OSTER BOJ MED KANDIDATI
Pri volitvah za bodočega predsedni-

ka smo prisostvovali ostremu boju.

Kandidirali so bili štirje, dva iz
občinstva, vendar se je glavni
boj vnel med dr. Shaukatom
Sadikotom in Michaelom Hir-
stom, slednji je zmagal s pre-
pričljivo večino. Skupščina je
trajala osem ur. Preostale dni
smo zvezo predstavljali v Sve-
tovni vasi (Global Village), kjer
so bila društva iz vsega sveta.
Na takem kongresu sem bil
prvič, vendar lahko zatrdim, da
smo predstavniki zveze svoje
delo opravili z odliko. V sredo
nam je pomagala tudi naša
podpredsednica Maruša Pavčič.

Na kongresu je bilo 12 tisoč udeležen-
cev. Nekateri še niso slišali za Sloveni-
jo, zato smo predstavljali tako našo
državo kot tudi programe zveze. Pri
stojnici se je trlo obiskovalcev in nare-
dili smo izjemno promocijo tekmova-
nja o sladkorni bolezni, ki je tako
množično že vrsto let pri nas. Predava-
nje Maruše Pavčič o šolskem projektu
je bilo za številne organizacije po
svetu še dodatna spodbuda. Čas je, da
tekmovanje postane skupni projekt
IDF, ki bi ga razširili po vsem svetu.
Drugi projekt, ki je bil ravno tako
sprejet z navdušenjem, pa je bil pro-
gram slovenskih radioamaterjev ob 14.
novembru. Našo stojnico sta obiskala
tudi predsednik IDF prof. Jean Claude
Mbanya in bodoči predsednik sir Mic-
hael Hirst. Prav tako pa so se pri nas
ustavili predstavniki podjetja Roche in
veliko slovenskih diabetologov in dru-
gih zdravnikov. Udeležba na tem sve-
tovnem kongresu je bila številčna za
nas pa zelo naporna in delovna, a
hkrati uspešna, saj je pripomogla k
promociji Slovenije in zveze. Vtisov iz
Kanade pa je zelo malo, saj samo si
ogledali le pridelavo javorjevega siru-
pa v širnih kanadskih gozdovih.

V prihodnje bo treba izdelati spo-
minke Zveze društev diabetikov Slo-
venije, majice in kape z logotipom
Slovenije in zveze ter zgibanke v an-
gleščini, saj je to odlična priložnost
za promocijo. Imeli smo namreč izvr-
sten odziv, a premalo gradiva.

Alojz Rudolf

Svetovni in evropski kongres IDF 
in IDF Europe v Montrealu
VV ookkttoobbrruu ssmmoo ssee iizz ZZvveezzee ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee ŠŠppeellccaa RRuuddoollff,, RRoommaannaa PPrraapprroottnniikk,, MMaarruuššaa PPaavvččiičč 
iinn AAlloojjzz RRuuddoollff uuddeelleežžiillii ssvveettoovvnneeggaa iinn eevvrrooppsskkeeggaa kkoonnggrreessaa IIDDFF vv MMoonnttrreeaalluu vv KKaannaaddii..

1 4 .  N O V E M B E R

14

Slovenski predstavniki zveze z bodočim predsednikom 
Michaelom Hirstom

PAMETNO NAJ BO MODRO
Ob svetovnem dnevu sladkorne bole-
zni je Slovenija zasijala v modri barvi,
zaščitnem znaku sladkorne bolezni.
V večernih urah so na moder način
življenja spomnili ljubljanski, mari-
borski in velenjski grad, gimnazija v
Kranju in na Jesenicah, mestna knjiž -
nica v Grosupljem, kulturni dom v
Slovenj Gradcu, poslovna stavba v
BTC Cityju in cerkev svetega Jožefa na
Suhorju pri Metliki. 

BTC City Slovenj Gradec



Nismo se ločili po barvi kože, na-
cionalni pripadnosti, ne po starosti in
spolu, ne po razvitosti in ne po poli-
tični pripadnosti. Bili smo z enim ci-
ljem in poglavitnim vprašanjem, kako
preprečiti in rešiti epidemijo 20. sto-
letja. Kongresa se je udeležilo veliko
diabetologov in zdravnikov iz Slove-
nije ter predstavnika Zveze društev
diabetikov Slovenije Dominik Soban
in Bojan Proje. Več kot pol udeležen-
cev je prišlo iz drugih delov sveta,
zlasti z nerazvitih območij, kjer je
življenjskega standard nizek in oskr-
ba sladkornih bolnikov pomanjkljiva. 

SLOVENCI IMAMO
V TEM POGLEDU SREČO

Na svetu še vedno umre največ
otrok zaradi pomanjkanja insulina in
ne zaradi zapletov sladkorne bolezni
ali napačnega zdravljenja. Pri tem
prednjačijo predvsem države v razvo-
ju. Slovenska stojnica je bila ena naj-
lepših na kongresu, tudi po ocenah
predsednika EASD Ulfa Smitha. Dobili
smo visoko oceno pri razvoju in na-
predku države, zlasti pa o delu zveze
na preventivnem področju z mladimi.
Medtem ko sem še pred štirimi leti

pisal, da smo kot država neprepoz-
navni, to danes ne drži več. Po razvi-
tosti in urejenosti oskrbe sladkornih
bolnikov, kot tudi po gospodarski
razvitosti, nas primerjajo z Avstrijo.
Nekateri želijo vzpostaviti konkretne
odnose tako z zvezo kot tudi z naši-
mi strokovnjaki. Predstavljenih je bilo
zelo veliko novosti na farmacevtskem
področju, zlasti pri tehniki, kako po-
magati sladkornemu bolniku z novi-
mi glukometri, črpalkami, novimi pe-
resi in protezami. 

NOVE SMERNICE ZDRAVLJENJA
Dogovorjene

so bile tudi
nove smernice
zdravljenja, ki
so bile letos
prvič predstav-
ljene za noseč-
nice, za bolezni
ustne votline in
dlesni ter pri
samokontroli.
Novost oskrbe
bolnikov je dru-
gačen pristop k
bolezni: do
zdaj smo se
učili, »kako ži-
veti s sladkorno
boleznijo«, od-
slej pa, »kako
živeti brez
nje«.

Pri samokontroli krvnega sladkor-
ja je temeljna vloga zdravstvenega
tima, pa tudi društev bolnikov.
Samo vodenje dnevnika o slabem
metabolizmu ne prinaša koristi,
treba je slediti smernicam, kajti dr-
žava ne pomaga. Premalo je časa za
izobraževanje, čeprav je bil pogovor
skozi tisočletja zgodovine edini
»arhiv« človeške modrosti. Modro
pa je biti sam svoj zdravnik ob
zdravi prehrani zlasti otrok, med
katerimi se bolezen širi. 

Dominik Soban
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Sam »svoj« zdravnik

Z A  N A Š E  Z D R A V J E

LLeettnnoo ssrreeččaannjjee EEvvrrooppsskkee uunniijjee zzaa rraazziisskkoovvaannjjee ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii ((EEAASSDD))
nnaa DDuunnaajjuu jjee ppootteekkaalloo vv zzaaččeettkkuu ookkttoobbrraa,, uuddeelleežžiilloo ssee ggaa jjee ookkrroogg 
1177 ttiissoočč ssttrrookkoovvnnjjaakkoovv nnaa ppooddrrooččjjuu rraazziisskkaavv ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii.. 
LLeettaa 11999999 jjee EEAASSDD uussttaannoovviillaa EEvvrrooppsskkoo ffuunnddaacciijjoo zzaa rraazziisskkoovvaannjjee
ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii kkoott ssppooddbbuuddoo ffiinnaanncciirraannjjuu eevvrrooppsskkiihh rraazziisskkaavv
ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii.. FFuunnddaacciijjaa jjee ddoosslleejj zzaa rraazziisskkaavvee ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii
nnaammeenniillaa 5555 mmiilliijjoonnoovv eevvrroovv..
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Slovenska stojnica je bila ena najlepših na kongresu, tudi po ocenah 
predsednika EASD Ulfa Smitha
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AAlleennkkaa PPoottooččnniikk, STA 

Pred leti so raziskovalci ugotovili,
da ima človek v črevesju hormone, ki
se imenujejo inkretini. Vloga inkreti-
nov je, da pospešijo izločanje insuli-
na iz beta celic trebušne slinavke ter
zmanjšajo izločanje glukagona iz alfa
celic in tako signalizirajo jetrom, naj
zmanjšajo tvorbo glukoze. Ti hormo-
ni naj bi bili po ugotovitvah stroko-
vnjakov odgovorni za približno 70
odstotkov izločanja insulina iz beta
celic v trebušni slinavki. 

Brez inkretinov pa naj bi se ob po-
višanju glukoze sprostilo samo 30 od-
stotkov insulina. Za enega od hormo-
nov inkretinov so ugotovili, da zavira

izločanje glukagona iz alfa celic v tre-
bušni slinavki. Strokovnjaki so med
raziskavami pri sladkornih bolnikih in
pri zdravih ljudeh kot problem zazna-
li, da se ti hormoni v črevesju zelo
hitro razgradijo, in sicer z encimom
dipeptidil peptidaze 4 (DPP-4). 

Ugotovitve so usmerile nadaljnje
raziskave, ki jih je na srečanju EASD
na Dunaju predstavil endokrinolog in
vodja kliničnega razvoja pri Mercku
John M. Amatruda. Razgradnjo hor-
monov uspešno zmanjšujejo z zavi-
ralcem DPP-4 sitagliptinom, ki ga iz-
deluje Merck Sharp & Dohme (MSD).
Zdravilo je potrjeno v 85 državah, od
lani je dostopno tudi sladkornim bol-
nikom v Sloveniji. 

S sitagliptinom omogočijo, da je v
črevesju sladkornega bolnika priso-
tna večja količina aktivnih inkretinov.
S povečano količino hormonov pa do-
sežejo tudi boljšo regulacijo glukoze
oziroma vrednost kazalca urejenosti
krvnega sladkorja (HbA1c). 

Za urejanje glukoze je več skupin
zdravil. Pri npr. sulfonilsečninah oz.
sekretagogih insulina je slabost ta,
da pacienti sčasoma pridobijo tele-
sno težo. Strokovnjaki razloge pripi-
sujejo temu, da zdravilo ves čas
vzpodbuja sproščanje insulina, kar
povzroči apetit. Druga slabost je, da
lahko zdravila sprostijo tudi preveč
insulina, takrat, ko to ni potrebno,
kar povzroči hipoglikemijo. 

Inkretinska teriapija, ki poteka z
zdravilom sitagliptin, pa deluje »inte-
ligentneje« in poveča sproščanje inzu-
lina samo ob povečanih vrednostih
glukoze, tj. po jedi. Raziskave so po-
kazale, da pri bolnikih ob uporabi si-
tagliptina ni bilo več hipoglikemij v
primerjavi s prejemniki drugih zdravil
ali placeba. Terapija je vplivala tudi
na zmanjšanje telesne teže bolnika. 

Strokovnjaki na podlagi dvoletnih
raziskav pričakujejo, da bo terapija s
sitagliptinom upočasnila propadanje
beta celic v trebušni slinavki, kar je
nasprotno od učinka sulfonilsečnin,

ki beta celice izčrpujejo. V nekaj letih
bi se po zdajšnjih ugotovitvah razi-
skovalcev lahko število in funkcija
beta celic izboljšala. Sitagliptin pri
sladkornih bolnikih 2 upočasni potek
bolezni, stanje pa naj bi se v nekaj
letih celo izboljšalo. 

Od letos je v Sloveniji dostopno
tudi kombinirano zdravilo sitaglip-
tin/metformin za zdravljenje sladkor-
ne bolezni tipa 2 v eni tableti. Kom-
binacija sitagliptin/metformin cilja na
vse tri ključne okvare pri diabetesu:
premajhno sproščanje insulina iz
beta celic trebušne slinavke, neodzi-
vanje celic na insulin in preveliko
sproščanje glukoze iz jeter. 

Novi podatki, predstavljeni na 69.
ameriškem kongresu za diabetes ju-
nija letos, so pokazali, da začetno
zdravljenje s kombiniranim zdravilom
sitagliptin/metformin zagotavlja
učinkovitejše doseganje ciljnih vred-
nosti krvnega sladkorja pri bolnikih,
ki prej niso jemali zdravil, v primerja-
vi z zdravljenjem z metforminom
samim. Poleg tega so bolniki zdrav-
ljenje s kombiniranim zdravilom sita-
gliptin/metformin bolje prenašali kot
zdravljenje z metforminom samim
(manj drisk in bolečin v trebuhu). 

Druga raziskava, prav tako pred-
stavljena na kongresu ADA, je poka-
zala, da je sitagliptin pri bolnikih s
sladkorno boleznijo tipa 2 v kombi-
naciji z insulinom pomembno znižal
raven sladkorja v krvi. Ko so sitaglip-
tin kot dodatno terapijo dodali bolni-
kom k njihovi običajni terapiji z insu-
linom (z ali brez dodanega metformi-
na), so pri bolnikih znatno izboljšali
nadzor nad krvnim sladkorjem. 

Zaradi napredujoče narave sladkor-
ne bolezni tipa 2 večina bolnikov
sčasoma potrebuje več zdravil za
učinkovit nadzor nad boleznijo. Odo-
britev uporabe zdravila sitagliptin v
kombinaciji z insulinom bo tako
predstavljala dodatno možnost za
bolnike, ki kljub jemanju insulina ne
dosegajo ciljnih vrednosti krvnega
sladkorja, je napovedal Amatruda. 

V Sloveniji dostopno kombinirano
zdravilo za sladkorno bolezen tipa 2
ZZaa zzddrraavvlljjeennjjee ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii ttiippaa 22 jjee oodd lleettooss vv SSlloovveenniijjii ddoossttooppnnoo kkoommbbiinniirraannoo zzddrraavviilloo,, kkii uuččiinnkkuujjee 
ttaakkoo nnaa sspprrooššččaannjjee iinnssuulliinnaa,, kkoott ttuuddii nnaa nneeooddzziivvaannjjee cceelliicc nnaa iinnzzuulliinn iinn pprreevveelliikkoo sspprrooššččaannjjee gglluukkoozzee iizz jjeetteerr..
UUggoottoovviittvvee ddvvoolleettnnee rraazziisskkaavvee ssoo pprreeddssttaavviillii nnaa ssrreeččaannjjuu EEvvrrooppsskkee zzvveezzee zzaa rraazziisskkoovvaannjjee ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii
((EEAASSDD)) nnaa DDuunnaajjuu.. 
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IZJEMNI DOSEŽKI NA
PODROČJU PROSTOVOLJSTVA

Predsednik Zveze društev diabetikov
Slovenije Janko Kušar je za izjemne
dosežke na področju prostovoljstva
v zadnjih 25 letih prejel posebno
priznanje Državnega sveta RS. Priz-
nanje mu je v prostorih Državnega
zbora RS podelil predsednik Držav -
nega sveta mag. Blaž Kavčič.



MMaajjaa JJuužžnniičč SSoottllaarr

To je težava, ki močno poseže v ka-
kovost življenja. Ljudje, ki trpijo zara-
di nje, se zaradi nenehnega iskanja
stranišča čedalje redkeje odpravljajo
od doma, zaradi strahu pred uhaja-
njem vode in oddajanjem neprijetne-
ga vonja pa se tudi manj družijo in
pogosto živijo osamljeni. Razumljivo
je, da je okrnjeno tudi spolno življe-
nje. Nenadzorovano uhajanje urina je
nujno zlo ženskega organizma, ki
ima dva osnovna vzroka. V rodnem
obdobju je pogostejše uhajanje vode
ob naporu (stresna urinska inkontine-
nca), ki je posledica oslabelosti za-
pornega mehanizma sečnega mehur-
ja. V pomenopavzi pa je pogostejša
urgentna urinska inkontinenca, ki je
posledica čezmerne aktivnosti sečne-
ga mehurja. Prva oblika uhajanja
vode je pogosto pogojena s spreme-
njeno statiko organov, z izpadanjem
maternice in/ali nožnice ter rektuma.
Pri težavah s prekomerno aktivnim
sečnim mehurjem pa je anatomija or-
ganov v mali medenici normalna,
vendar se sečni mehur krči nenor-
malno. Ko se sečni mehur razširi, se
vanj iz ledvic nateče toliko urina, da
je dosežena fiziološka zmogljivost.
Takrat začutimo potrebo po urinira-
nju in gremo na stranišče in
mehur se skrči. Če je mehur
zdrav, če ni vnetja in če zaporni
mehanizem v mehurju deluje
pravilno, človek brez težav pride
do stranišča suh. Če pa ta me-
hanizem deluje nepravilno in se
sečni mehur skrči prej oziroma
prezgodaj, nastopi nujnostno
uhajanje oziroma urgentna in-
kontinenca.

VNETJE JE POGOSTO
KRIVO ZA TEŽAVE

Več težav zaradi čezmerno ak-
tivnega sečnega mehurja lahko
pričakujejo ženske, ki imajo po-
gosta vnetja mehurja. Ženska
sečnica ali uretra je kratka, zato
bakterije hitro lahko vstopijo v

mehur. Če je ženska v pomenopavzi,
ima zaradi znižane ravni estrogena
stanjšano sluznico, ki je še dodaten
dejavnik za vnetja. Ta lahko zelo učin-
kovito preprečujemo, če v telo vnaša-
mo dovolj tekočine. Pomembno je, da
je vnos pravilno razporejen čez dan.
Največ je treba popiti dopoldne in
zgodaj popoldne, potem pa čedalje
manj, da se izognemo nočnemu vsta-
janju in uriniranju. Če ženska pije, kot
je opisano, je njen urin razredčen in
bo zato manj možnosti, da bi se v
njem razvile bakterije. Zelo priporočlji-
vo je pitje tekočin, ki delujejo protiv-
netno, kot sta denimo ursi čaj in čaj iz
rdeče kanadske brusnice. Seveda pa
ne smemo pozabiti tudi na redno skrb
za osebno intimno higieno. 

ZDRAVLJENJE JE MOGOČE
Za zdravljenje prekomerno aktivne-

ga sečnega mehurja dolgo ni bilo na
voljo ustreznih zdravil. Zdaj obstaja-
jo, vendar morajo zdravniki pred nji-
hovo uporabo svetovati še druge po-
stopke. Zdravniki še zlasti opozarjajo
na pomen zdravih navad pri izloča-
nju vode. Ženske namreč pogosto
zmotno menijo, da je dobro sečni
mehur prazniti čim pogosteje. Žal to
ne drži. Sečni mehur mora doseči fi-
ziološko zmogljivost, kar pomeni, da

se mora do konca napolniti, šele
nato izprazniti. Prezgodnje krčenje
mehurja lahko povzroča težave. Zato
zdravnik vsaki ženski še pred začet-
kom zdravljenja svetuje, naj si redno
zapisuje, kako pogosto gre na vodo.
Cilj je uriniranje na tri do štiri ure.
Na poti do cilja lahko ženskam po-
magajo še z dvema sodobnima tera-
pevtskima metodama: funkcionalno
električno stimulacijo in elektroma-
gnetno stimulacijo. Pri funkcionalni
električni stimulaciji ženski vstavijo v
nožnico posebno elektrodo, prek ka-
tere se v izhodni del črevesja sprošča
električni tok. Ta deluje s posamični-
mi impulzi, podobno kot akupunktu-
ra, in stabilizira mišico oziroma pre-
prečuje prezgodnje krčenje gladke
mišice. Pri drugi bolnica sede na stol,
na katerem je magnetna glava, ki sti-
mulira mišice. Metodi sta primerni za
vse ženske. 

LAHKO TUDI Z ZDRAVILI
Zdravljenje z zdravili (parasimpati-

kolitiki ali antimuskuriki) je na voljo
že nekaj let in je učinkovito. Seveda
pa velja, da imajo ta zdravila tudi do-
ločene neželene učinke, med katerimi
so najpogostejši suha usta, suha
koža, zaspanost in zaprtje. Preden
zdravnik predpiše zdravilo, se mora

prepričati, ali ima ženska (ali
moški) glavkom, ki je glavna
kontraindikacija za tovrstno
zdravljenje. Tudi med samim
zdravljenjem je potrebno redno
spremljanje očesnega tlaka. Na
trgu so številna zdravila za
zdravljenje omenjenih težav,
vsako novo zdravilo pa ima tudi
manj neželenih učinkov. Pri nas
je odslej na voljo najnovejša
zdravilna učinkovina fesoteridin,
ki naj bi bila še bolj selektivna,
torej s še manj neželenimi učin-
ki. Vsa zdravila so na pozitivni
listi, kar pomeni, da jih zdravnik
predpiše na recept in jih ni
treba plačati. Zdravila je treba
jemati, dokler ne izginejo klini-
čni simptomi, v povprečju od
šest do dvanajst mesecev. 

D E C E M B E R 2 0 0 9

Prekomerno aktiven sečni mehur
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MMooččnnoo ssiilljjeennjjee nnaa vvooddoo,, zzaarraaddii kkaatteerreeggaa mmoorraammoo pprreettrrggaattii ttrreennuuttnnoo ddeejjaavvnnoosstt iinn ssee nnuujjnnoo ooddpprraavviittii 
nnaa ssttrraanniiššččee,, jjee tteežžaavvaa,, kkii jjee ddoommaaččaa mmaarrssiikkaatteerrii žžeennsskkii vv zzrreelliihh lleettiihh.. IInn sseevveeddaa mmoošškkeemmuu ttuuddii.. VVččaassiihh jjee ssiilljjeennjjee
oozziirroommaa ttiiššččaannjjee nnaa vvooddoo ttaakkoo mmooččnnoo,, ddaa vvooddaa uuiiddee,, ššee pprreeddeenn pprriiddeemmoo ddoo ssttrraanniiššččaa.. VVaamm zzvveennii zznnaannoo??
GGoovvoorriimmoo oo tteežžaavvaahh pprreekkoommeerrnnoo aakkttiivvnneeggaa sseeččnneeggaa mmeehhuurrjjaa,, kkii ggaa nnaajjbboolljj zzaazznnaammuujjee pprraavv nneennaaddnnoo ssiilljjeennjjee 
nnaa vvooddoo,, kkii ssee ppoonnaavvlljjaa zzeelloo ppooggoossttoo ččeezz ddaann iinn ttuuddii ppoonnooččii.. 
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Vzroki za motnje erekcije so lahko
psihične ali organske narave. Pogosti
so pri sladkornih bolnikih, bolnikih s
povišanim krvnim tlakom, pri težavah
s prostato, pri kroničnih težavah s
hrbtenico, kadilcih, pri čezmernem
uživanju alkohola ali pa droge. Mot-
nje erekcije so pogoste tudi pri bolni-
kih z multiplo sklerozo, po možgan-
ski kapi, kroničnih ledvičnih obole-
njih, po operaciji prostate, pri jetrnih
bolnikih, pri hormonskih motnjah ali
pri depresiji. Težave z erekcijo so
lahko tudi posledica uporabe nekate-
rih zdravil za odvajanje vode, tablet
za zniževanje tlaka, antiepileptikih in
betablokatorjih. 

Pri zdravljenju motenj z erekcijo se
odločam med različnimi možnostmi.
Najpogosteje predpisana in najbolj
preverjena med zdravili je zdravilna
učinkovina sildenafil (Viagra), bolniki
jo dobro sprejmejo. Čeprav so na trgu
tudi druga zdravila za zdravljenje mo-
tenj erekcije, pa je še vedno cenovno
povsem primerljiva in pogosto prvi
izbor. Predvsem pa so bolniki, po pri-
povedovanju sodeč, z njo zadovoljni.
Nekaterim prinese novo dimenzijo,
nov zagon v partnerskem odnosu.

NEKATERIM POMAGA
PREMAGATI STRAH

Pogosto se srečujem z različnimi
zgodbami, ki so predvsem psihične
narave. Bolnik ima trdo erekcijo, a
neuspešen spolni akt ali pa nima do-
volj čvrste erekcije, kar povzroča
slabo penetracijo. Nekateri pravijo,
da jim pomaga premagati strah pred
neuspelo erekcijo pri novi partnerki.
Minilo je več kot deset let, odkar je
zdravilna učinkovina sildenafil prvič
prišla na trg, pomagala je tako sta-
rim kot tudi mladim. Zgodba je
znana, pri iskanju primernega zdravi-
la za pljučno hipertenzijo so ugotovi-
li, da ima sildenafil tudi prijeten

stranski učinek – povečanje krvnega
obtoka v moškem spolnem organu.
Navaja se tudi povečan krvni obtok v
drugih organih, predvsem v pljučih,
tankem in debelem črevesu.

PREVIDNOST JE POTREBNA
Zdravilo z redkimi stranskimi učin-

ki pa zahteva tudi previdnost. Odsve-
tujemo jo moškim s srčnimi bolezni-
mi, pri visokem krvnem tlaku in lju-
dem, ki so preboleli srčni infarkt. Od
stranskih učinkov lahko opazimo
rahlo rdečico obraza, glavobol ali
suha usta. Pri zlorabi zdravila se
lahko poslabša vid. 

PAZITE SE PONAREDKOV
Opažam, da je modra tabletka po-

magala številnim sladkornim bolni-
kom pri reševanju njihove erekcije,
najpogosteje je uporabljena 50-mili-
gramska jakost. Pomembno je, da bol-
nik zdravilo kupi v lekarni, pred tem
pa se posvetuje z zdravnikom. Najvar-
nejša pot je še vedno zdravniški re-
cept, saj vse druge možnosti lahko
ogrožajo zdravje. Nevarnost nakupa
ponaredkov na spletu je velika, zdravi-
la so pogosto brez učinka, imajo celo
nevarne primesi – svinec, težke kovi-
ne, nikelj, arzen ali umetna barvila.

Zato svojim bolnikom svetujem
skrajno previdnost pri tovrstnih naku-
pih. Izkušnje, ki jih imam v ambulan-
ti, pa še vedno kažejo, da je origina-
lno zdravilo najbolj preverjeno.

Težave v spolnosti 
so lahko tudi priložnost
SSppoollnnoo žžiivvlljjeennjjee,, kkii oobbaa ppaarrttnneerrjjaa iizzppoollnnjjuujjee,, jjee zzeelloo ppoommeemmbbeenn ddeell
zzddrraavveeggaa ppaarrttnneerrsskkeeggaa ooddnnoossaa.. DDookklleerr jjee mmoošškkii zzddrraavv,, jjee ttuuddii ooddnnooss
llaahhkkoo kkaakkoovvoosstteenn.. PPooggoossttoo ppaa ssee vv aammbbuullaannttii ssppllooššnnee pprraakkssee ssrreeččuujjeemm 
ss šštteevviillnniimmii tteežžaavvaammii..
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DOBER GLIKEMIČNI NADZOR
Rezultati randomiziranih raziskav

so dokončno potrdili, da lahko z do-
brim glikemičnim nadzorom pri ose-
bah s tipom 1 (SB1) in tipom 2 slad-
korne bolezni (SB2) pomembno
zmanjšamo tveganje za nastanek dia-
betične prizadetosti oči, ledvic in živ-
cev. V raziskavi DCCT (Diabetes Con-
trol and Complications Trial) pri ose-
bah s SB1 je bilo teh zapletov po-
membno manj v skupini intenzivno
zdravljenih, ki je dosegla približno 7-
odstoten povprečen HbA1c v primer-
javi s kontrolno skupino, ki je med
sledenjem vzdrževala HbA1c okrog
devetih odstotkov. Tudi v raziskavi
UKPDS (United Kingdom Prospective
Diabetes Study), v katero so vključili
osebe z na novo odkrito SB2, je bila
pojavnost istih zapletov bistveno
manjša v skupini intenzivno zdravlje-
nih (povprečen HbA1c 7 odstotkov) v

primerjavi s konvencionalno zdravlje-
nimi – le dieta (povprečen HbA1c 7,9
odstotka). 

SPOMINSKI UČINEK IN
POMEN DOBREGA ZGODNJEGA
NADZORA GLIKEMIJE

Čeprav so meta analize raziskav po-
trdile jasno povezavo med HbA1c in
boleznimi srca in ožilja, je bil pomen
intenzivnega nadzora glikemije pri
zmanjšanju srčno-žilnih dogodkov do
nedavnega manj jasen. V DCCT pri
osebah s SB1 je pomenilo 41-odstotno
manjše tveganje za srčno-žilne dogod-
ke v skupini intenzivno zdravljenih le
trend k nižji incidenci, v UKPDS pri
osebah s SB2 pa 16 odstotkov manjše
tveganje za srčni infarkt in nenadno
smrt pri intenzivno zdravljenih s sul-
fonilsečninami in insulinom tudi ni
bilo statistično pomembno. Raziskavi
DCCT in UKPDS se nista končali s kon-
cem intervencijskega spremljanja,
ampak so osebe s sladkorno boleznijo
spremljali še nadaljnjih približno 10
let v EDIC (Epidemiology of Diabetes

Interventions and Complications
study) in postintervencijski raziskavi
UKPDS. Čeprav se je glikemičen na-
dzor med poprej intenzivno in konven-
cionalno zdravljenima skupinama v
opazovalnih fazah obeh raziskav
kmalu izenačil, pa je bila pojavnost
srčno-žilnih zapletov, diabetične priza-
detosti oči in ledvic pri poprej intenzi-
vno zdravljenih skupinah ves čas
spremljanja v opazovalni fazah obeh
raziskav pomembno manjša. Post-in-
tervencijski raziskavi skladno pri ose-
bah s SB1 in SB2 potrjujeta obstoj spo-
minskega učinka (angl. legacy effect).
To je t. i. glikemični spomin, ki ostane
dolgo po tem, ko je dobro urejena gli-
kemija intenzivno zdravljene skupine
iz interventne faze že izzvenela. Dom-
nevajo, da je najverjetnejši razlog za
spominski učinek s hiperglikemijo po-
vezano, povečano znotrajcelično ko-
pičenje končnih produktov napredova-
le glikacije (angl. advanced glycation
end-products – AGE), ki poškodujejo
tkiva, in te okvare ni mogoče izbrisati.
Zato je zelo pomembno, da pri osebah

Glikemični cilji so pomembni vendar
morajo biti individualno postavljeni

Z A  N A Š E  Z D R A V J E

PPrreepprreeččeevvaannjjee ppoozznniihh zzaapplleettoovv ssppaaddaa mmeedd nnaajjppoommeemmbbnneejjššee kklliinniiččnnee cciilljjee zzddrraavvlljjeennjjaa ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii.. 
ŠŠee zzllaassttii ttoo vveelljjaa zzaa aatteerroosskklleerroottiiččnnee zzaapplleettee,, ssaajj jjee uummrrlljjiivvoosstt ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv zzaarraaddii ssrrččnnoo--žžiillnniihh bboolleezznnii 
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pprriizzaaddeettoossttii ooččii,, lleeddvviicc iinn žžiivvcceevv ssppeecciiffiiččnnoo iinn nneeppoossrreeddnnoo ppoovveezzaann ss hhiippeerrgglliikkeemmiijjoo,, ppaa llee--ttaa ppoommeemmbbnnoo
pprriippoommoorree ttuuddii kk nnaassttaannkkuu ssrrččnnoo--žžiillnniihh zzaapplleettoovv,, ssaajj ppoossppeeššuujjee pprroocceess aatteerrooggeenneezzee,, sspprroožžeenn zz ddrruuggiimmii 
zznnaanniimmii ddeejjaavvnniikkii ttvveeggaannjjaa..

Popolnoma avtomatsko prepoznavanje kode 
lističev!

KLINIČNO
VALIDIRAN
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Merilnik krvnega tlaka M6 Comfort Merilnik sladkorja v krvi

UGODNOST DO
31.12.2009!

Ob nakupu merilnika 
krvnega tlaka

OMRON M6 Comfort 
vam podarimo merilnik 

sladkorja v krvi Glucolab!

NI ARIDDI
I

LAV
ONČNNILK
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z na novo odkrito sladkorno boleznijo
dosežemo ciljno glikemično urejenost
čim hitreje in jo nato ves čas zdravlje-
nja ohranjamo, saj s tem omogočamo
nastanek »dobrega« glikemičnega spo-
mina. Podobne značilnosti za uravna-
vo arterijske hipertenzije v postinter-
vencijski raziskavi UKPDS niso potrdili,
zato predvidevajo, da hipertenzivni
spomin najverjetneje ne obstaja.

POMEN INDIVIDUALNE
OBRAVNAVE BOLNIKA

Pred kratkim objavljeni rezultati
treh velikih intervencijkih randomizi-
ranih raziskav pri SB2 visoko rizičnih
za nastanek srčno-žilnih dogodkov, v
katerih so proučevali vpliv intenzi-
vnega (cilj doseči normoglikemijo) v
primerjavi s standardnim nadzorom
glikemije na pojavnost srčno-žilnih
dogodkov – Action in Diabetes and
Vascular Disease-Preterax and Diami-
cron Modified Release Controlled
Evaluation (ADVANCE), Action to
Control Cardiovascular Risk in Diabe-
tes (ACCORD) in The Veterans Affairs
Diabetes Trial (VADT), pa so pokaza-
le, da je kljub poprej omenjenim za-
konitostim glikemičnega spomina pri
nastanku poznih zapletov pomemben
individualni pristop k uravnavi glike-
mije. Raziskavi ADVANCE (ciljni
HbA1c v skupini intenzivnega nadzo-
ra <6,5 odstotka) in VADT (cilj za 1,5
odstotka nižji HbA1c v skupini inten-
zivnega nadzora v primerjavi s kon-
trolno skupino) med približno petlet-
nim spremljanjem nista potrdili kori-
sti doslednega nadzora glikemije pri
preprečevanju srčno-žilnih dogodkov,
v raziskavi ACCORD pa so glikemični

krak raziskave celo predčasno preki-
nili zaradi večje umrljivosti oseb v
skupini z intenzivnim nadzorom gli-
kemije (ciljni HbA1c 6 odstotkov). Za-
nesljivih vzrokov za večjo umrljivost
v skupini z intenzivnim nadzorom
glikemije, katerega cilj je bil doseči
normalno glukozo v krvi – normogli-
kemijo, v ACCORD niso potrdili. Še
najverjetnejša se zdi teorija, da so za
večjo umrljivost odgovorne hipoglike-
mije, za katere se je tveganje v sku-
pini z intenzivnim nadzorom močno
povečalo. Zelo zanimivo opažanje v
raziskavi ACCORD je bilo manjše tve-
ganje za srčno-žilne dogodke in smr-
tnost v podskupini intenzivno zdrav-
ljenih oseb s SB2, ki do vključitve v
raziskavo še niso doživeli nobenega
srčno-žilnega dogodka in pri tistih,
ki so imeli izhodiščni HbA1c nižji od
osem odstotkov. Domnevajo, da so
osebe s temi značilnostmi imele
manj napredovalo aterosklerozo. Prav
tako je dodatna analiza intenzivno
zdravljenih v VADT pokazala pomem-
bno manj srčno-žilnih dogodkov v
podskupini bolnikov, ki je imela ob
vključitvi v raziskavo manj izraženo
koronarno aterosklerozo, ocenjeno s
kompjuterizirano tomografijo. Doda-
tni analizi rezultatov ACCORD in

VADT torej kažeta na morebitno ko-
rist urejanja glikemije v območje nor-
moglikemije pri osebah, z manjšo iz-
hodiščno srčno-žilno ogroženostjo.
Še enkrat je treba poudariti, da so
bile v UKPDS vključene osebe z na
novo odkrito SB2 povprečne starosti
54 let z relativno majhnim tveganjem
za srčno-žilne dogodke v primerjavi
z ADVANCE, ACCORD in VADT, v ka-
terih so sodelovale približno 10 let
starejše osebe s povprečno že 8-11,5
leta znano SB2, katerih tveganje za
srčno-žilne dogodke je bilo razmero-
ma veliko (med vključenimi je 32–40
odstotkov oseb že pred vključitvijo v
raziskave pretrpelo srčno-žilni dogo-
dek). Ne glede na dileme, povezane s
srčno-žilnimi dogodki, pa sta raziska-
vi ADVANCE in VADT znova potrdili
pomen vpliva dobrega glikemičnega
nadzora na preprečevanje nastanka
in napredovanja diabetične prizade-
tosti oči in ledvic.

PRISTOP K UREJANJU GLIKEMIJE

Učinkovito zgodnje odkrivanje
sladkorne bolezni in dober nadzor
glikemije od ugotovitve sladkorne
bolezni naprej sta torej z vidika pre-
prečevanja poznih zapletov sladkorne
bolezni zelo pomembna. Pristop k
urejanju glikemije mora biti indivi-
dualen. Osebam z na novo odkrito
sladkorno boleznijo, ki še nimajo
srčno-žilnih zapletov, je treba omo-
gočiti »dober« glikemični spomin,
zato je treba težiti k doseganju nor-
moglikemije – znižanje HbA1c pod
6,5 odstotka. Pri osebah z dolgotraj-
no sladkorno boleznijo, velikim tve-
ganjem za srčno-žilne zaplete in/ali
pogostimi hipoglikemijami pa inten-
zivni nadzor glikemije lahko pojav-
nost srčno-žilnih zapletov celo po-
veča. Osebam s temi značilnostmi ne
poskušamo znižati HbA1c pod 6,5
odstotka, temveč ga ohranjamo
okrog sedmih odstotkov. S tem pre-
prečujemo pojavnost diabetične pri-
zadetosti oči, ledvic in živcev, kar je
z vidika kakovosti življenja zelo po-
membno, sočasno pa je doseganje
teh glikemičnih ciljev zanje varno.
Zaradi vpliva več dejavnikov na pojav-
nost in napredovanje poznih zaple-
tov sladkorne bolezni je treba ob
urejanju glikemije promovirati zdrav
način življenja in učinkovito zdraviti
preostale dejavnike tveganja (arterij-
sko hipertenzijo in dislipidemijo ter
izvajati antiagregacijsko zaščito). 

Priročnik

ZNE BITE SE 
ODVEČ NIH MAŠČOB

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

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

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

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



ŽŽiivvaa JJaanneežž

KKaakkššnnaa jjee ppoo vvaaššeemm mmnneennjjuu ooppttiimmaallnnaa
pprreehhrraannaa ssllaaddkkoorrnneeggaa bboollnniikkaa??
Prehrana sladkornega bolnika je po-

polnoma enaka zdravi prehrani vsake-
ga posameznika. Vsaj moralo bi biti
tako! Nekoč sem nekje prebrala, da bi
morali vsi ljudje paziti podobno kot
sladkorni bolniki in bi bilo bolezni
manj. To pomeni 5-krat na dan jesti po
malem, uživati veliko zelenjave, rib in
manj mastnega mesa, nasičene maščo-
be zamenjati z nenasičenimi maščob-
nimi kislinami v rastlinski in živalski
hrani ter veliko balastnih snovi oziro-
ma vlaknin, ki pospešujejo prebavo in
hkrati zadržujejo nihajoči glikemični
indeks. To so seveda načela in po njih
je prehrana sladkornega bolnika opti-
malna, kadar telesne celice dobijo vse
hranilne snovi, vse zaščitne snovi in
vse snovi za tvorbo življenjske energi-
je. Poleg tega se je treba soočiti še z
izgubami hranilnih snovi od nakupa do
zaužitja in pozneje med potovanjem
hranil do celic. Pri tem je treba upošte-
vati tudi izgube zaradi nepravilnega
kuhanja ali shranjenjevanja v zalogi,
prav tako tudi zaradi nepopolnega žve-
čenja hrane v ustih, pomanjkljive pre-
bave beljakovin v želodcu ob neustre-
zni kislosti, zaradi sindroma prepust-
nega črevesja (posledica pretirane rabe
zdravil in pomanjkanja hranil v prehra-
ni: cinka, vitamina A, omega3). Zaradi
naštetega je tudi prehod hranil iz čre-
vesja v kri nepopoln in celice kot kon-
čni porabniki ne dobijo ustreznih, za-
dostnih in vseh hranil, ki jih potrebuje-
jo. Hrana je tisto, kar mi pripravimo na
krožniku, prehrana pa tiso, kar dobijo
naše celice.

KKaatteerriihh vviittaammiinnoovv iinn mmiinneerraalloovv 
vv pprreehhrraannii ppooggoossttoo pprriimmaannjjkkuujjee?? 
Najpogosteje sladkornim bolnikom

primanjkujejo vitamini skupine B, ker

so povečini občutljivi na toploto, svet-
lobo in stanje (hranjenje) živil. Veliko
teh vitaminov porabimo tudi za izdela-
vo nevrotransmiterjev za obvladovanje
stresnih situacij. Poleg tega je visoko
industrijsko predelana hrana vitamin-
sko siromašna. Ker vemo, da so neka-
teri vitamini skupine B in esencialne
maščobne kisline v žitih, jih izgubimo
zaradi sodobnega mletja žit. Posledica
je še slabša izkoriščenost hranil. Zakaj?
Ker je v celičnih membranah premalo
teh esencialnih maščobnih kislin, ki
membrane naredijo voljne in selektiv-
no prepustne za natančno določene
snovi. Tudi mineralov je v hrani veliko-
krat premalo. Primanjkuje cinka,
kroma, selena, magnezija, kalcija in
kalija. Teh je v rastlinski hrani kljub iz-
datnemu mineralnemu gnojenju tal če-
dalje manj. Ugotovili so, da so se vseb-
nosti mineralov v rastlinski hrani v za-
dnjih 50 letih zelo zmanjšale. Na pri-
mer kalcija je v posameznih rastlinah
od 33 do dobrih 60 odstotkov manj,
magnezija do tretjine manj in kalija do

petine manj. Še hujše izgube so pri se-
lenu, ki ga rastline zaradi onesnaženja
ne morejo črpati iz zemlje. 

Zato so nujna naravna prehranska
dopolnila, kar ne velja samo za slad-
korne bolnike, marveč za vse ljudi.
Toda to morajo biti resnično naravna
in kompleksna prehranska dopolnila
(na primer karotenoidne in flavonoi-
dne snovi v kompleksu). Ker je v mo-
dernem svetu v prehrani porušeno
razmerje med omega3 in omega6
maščobnimi kislinami v korist za-
dnjih, je treba še dodatno uživati
ribje olje oziroma dopolnilo z
omega3 maščobnimi kislinami, prav
tako v kompleksu osmih frakcij, pre-
čiščeno in s sledljivostjo izvoza. Prav
tako, kakor smo uživali ribje olje v
poldrugem desetletju po vojni.

KKaatteerrii ssoo nnaajjppooggoosstteejjššee pprreehhrraammbbnnee
nnaappaakkee ssllaaddkkoorrnneeggaa bboollnniikkaa??
Najpogosteje se »kot pijanec plota«

držijo vseh prehranskih napotkov in s
tem svoje obroke osiromašijo. Rezul-
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Morali bi se opazovati 
in si prisluhniti 

Z A  N A Š E  Z D R A V J E

MMaarriijjaa MMeerrlljjaakk jjee uunniivveerrzziitteettnnaa ddiipplloommiirraannaa iinnžžeenniirrkkaa žžiivviillsskkee tteehhnnoollooggiijjee..
EEnneerrggiiččnnaa aavvttoorriiccaa šštteevviillnniihh ččllaannkkoovv oo pprreehhrraannii,, kkii jjiihh llaahhkkoo pprreebbiirraammoo 
vv zzddrraavvssttvveenniihh rreevviijjaahh iinn ččaassooppiissiihh.. PPoozznnaajjoo ppaa jjoo ttuuddii šštteevviillnnii ssllaaddkkoorrnnii
bboollnniikkii,, ssaajj jjee oo uurraavvnnootteežžeennii pprreehhrraannii ssllaaddkkoorrnneeggaa bboollnniikkaa sspprreeggoovvoorriillaa
ččllaannoomm ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv ppoo SSlloovveenniijjii.. SSvvoojj ppoogglleedd nnaa pprreehhrraannoo
ssllaaddkkoorrnneeggaa bboollnniikkaa jjee ttookkrraatt ddeelliillaa zz nnaammii.. ZZaauuppaallaa nnaamm jjee ttuuddii nneekkaajj
ssllaassttnniihh pprraazznniiččnniihh pprreeddllooggoovv..
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RECEPTI IN NASVETI ZA ZDRAVO IN OKUSNO PRAZNIČNO VEČERJO

� Polnjena puranja prsa s špinačnim nadevom, ajdova kaša in velika mešana
solata z radičem, motovilcem in fižolom z jogurtovim prelivom; lahko tudi
stročji fižol

� Kozličji medaljoni v sezamovi skorjici; medaljoni naj bodo iz ledvenega dela
kozlička, potrebujemo pa še liste žajblja, rezine kozjega sira, malo kozjega
jogurta, jajce, drobtine in sezam. Medaljone solimo in popramo, nanje po-
ložimo liste žajblja in rezino sira. Na vrh položimo drugi medaljon, pritisne-
mo ali spnemo, povaljamo v polnovredni moki, jogurtu z zžvrkljanim jacem
in v drobtinicah s sezamom. Ocvremo. (Iz knjige: Kozje meso in mleko;
Janez Škof) Ponudimo z veliko solate, saj cvrtje sicer ni najprimernejše!

� Priboljšek s semeni, oreški in suhim sadjem: čez noč namočimo suhe fige,
jabolčne krhlje in suhe hruške. Naslednji dan zmeljemo v mešalniku, prili-
jemo vodo, v kateri se je namakalo sadje, dodamo rozine, mlete orehe,
lešnike, mandlje in neslane arašide, ovsene kosmiče, sezam, sončnično in
laneno seme in vse premešamo. Oblikujemo za prst debelo rezino in posta-
vimo na pekač, obložen s papirjem za peko. Spečemo ali sušimo v pečici
pri 120 stopinjah Celzija. Zavite v folijo se na hladnem ohranijo več tednov
(iz knjige: Zdravje je naša odločitev; Marija Merljak in Mojca Koman).

Marija Merljak, univ. dipl. ing. živ. teh.
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SSppoorrooččiillaa tteelleessaa iinn ppoommaannjjkkaannjjee::
ZZnnaammeennjjaa tteežžaavv RReeššiittvvee

Mlahava, uvela koža Beljakovine, vitamini E, D, silicij

Luskava, hrapava, poškodovana Cink, vitamini A, B3 in omega 3

Kuperoza, hiter pojav modric Flavonoidi, vitamini K, C, E, čebula, česen, por

Ogrci, nečista koža Vitamini B-kompleksa in C

KKOOŽŽAA Dermatitis Vitamini A, vsi B, cink in esencialne maščobne kisline

Ekcem, izpuščaji Cink, vitamini B2, B6, B12, holin in folna kislina

Akne, mozolji Cink, kalij, vitamini A, E in C, Omega3 maščobne kisline

Suha, groba koža Cink, vitamina A in B3, Omega3 maščobne kisline

Strije Beljakovine in cink

Tanki, krhki, slabi lasje, počasna rast Cink, silicij, vitamin B12, beljakovine

Prhljaj Karotenoidi in flavonoidi, vitamina C in E, selen in omega3

Sivenje Beljakovine, vitamini B5, B6 in folna kislina, baker in cink v ravnotežju (suhe slive)

LLAASSJJEE Izpadanje las Beljakovine, cink, flavonoidi, železo, vitamina B2 in biotin

Cepljenje las, lomljivi lasje Omega3 in biotin

Suhi, pusti lasje Omega3, vitamina E in A, jod in silicij

Mastni lasje Vitamin B2

Slabši vid (ne velja za primere, Cink, selen, omega3, vitamini A, E, C, D, ter B in K; beljakovine
ko potrebujemo dioptrijo!)

Ščemeče, srbeče oči Vitamina B2 in A

OOČČII Premalo solzne tekočine Vitamina C in A, esencialne maščobne kisline rastlinskega in živalskega izvora

Pretirano solzenje Flavonoidi, karotenoidi

Pretirana občutljivost na svetlobo Vitamin B3

Otekle veke Omega3 in vitamin E, balastne snovi in vitamin K

Počasna rast, slabi nohti Cink, beljakovine

Cepljenje in krhkost nohtov Beljakovine, vitamin B2, kalcij, magnezij, silicij, jod in železo

Izbočeni, vbočeni in podolžne brazde Železo

NNOOHHTTII  Bele pike Cink in silicij

IINN Glivična obolenja Probiotične bakterije in česen, vitamini B-kompleksa

RROOKKEE Tresoče se dlani Vitamin B

Luščenje kože ob nohtišču Karotenoidi, vitamin A

Lise na hrbtišču rok Vitamini E, A, C in B1

Hladne roke Jod

tat je, da imajo sčasoma čedalje
hujše pomanjkanje določenih snovi, s
tem se povečuje neravnovesje v or-

ganizmu. Morali bi se opa-
zovati, si prisluhniti, se

nadzorovati, saj različna
dela – umska, težaška –

zahtevajo večji poudarek prav določe-
nih jedi. Ni skrivnost, da nam telo
samo pove, česa mu primanjkuje.

VV tteehh pprraazznniiččnniihh ddnneehh ssee vvssii rraaddii
pprreeggrreeššiimmoo.. NNaa kkaajj nnaajj bbooddoo
ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii ššee ppoosseebbeejj ppoozzoorrnnii??

Zlasti med prazniki morajo biti
zelo pozorni na enostavne ogljikove
hidrate (beli sladkor, bela moka, beli
riž, potica ...) in na kombinacije jedi.
Ob vsakem obroku naj uživajo jedi z
vlakninami (fižol, grah, zelje, repa,
leča, ajdova kaša, ječmen, jabolka
...), z vitaminom C (limone, agrumi,
jagodičje, peteršilj ...), od mesa naj
poleg rib uživajo meso živine, ki se
je pasla (govedina, svinjina, jagnjeti-
no in kozje meso).

KKrroogglliiccee zzaa ssrreeččoo pprriiččaarraajjoo pprriijjeettnnoo ddrruužžiinnsskkoo 
rraazzppoolloožžeennjjee,, zz nnjjiimmii bboossttee rraazzvveesseelliillii nnaajjbblliižžjjee

Potrebujemo suhe fige, pomaranče, rozine, suhe marelice, koko-
sovo moko, naribano temno čokolado, zmlete orehe, lešnike in man-

deljne. Suhe fige, marelice in rozine dan prej namočimo v pomarančnem
soku, naslednji dan zmeljemo v mešalniku, oblikujemo kroglice ter jih pova-
ljamo v kokosovi moki, zmletih orehih, zmletih lešnikih, naribani čokoladi,
zmletih mandeljnih. Na krožniku morajo biti različne barve oziroma površi-
ne. Vse postavimo na krožnik in ponudimo okrašene z metinimi lističi.

Marija Merljak je za individualne 
pogovore na voljo po telefonu: 

041 647 645 ali 01 518 53 45, lahko
pa ji tudi pišete na: vihra@siol.net



SSllaavvkkaa BBrraajjoovviičč HHaajjddeennkkuummeerr

Tisti trenutek, ko sedete na Sladko-
lo, ste dobili sladkorno bolezen tipa
1. Medtem ko poganjate kolo, na-
sproti pripotujejo najrazličnejša živi-
la: potica, redkvica, hruška, riba in
podobno. Pred vsakim virtualnim
zaužitjem, ki ga izvedete s pritiskom
na levo zavoro krmila, si morate z
desno odmeriti insulin. Količina je
odvisna od vsebnosti ogljikovih hi-
dratov posameznega živila in seveda
od sladkolesarske steze. Če se na-
mreč s Sladkolesom naprezate na-
vkreber, si boste dodajali manj insuli-
na, pri lahkotni vožnji navzdol in
obilnem hranjenju pa bo treba izdat-
neje odmeriti insulin. Bistvo sladkole-
sarske izkušnje je, da kolesar ne
zdrsne s poti, to je z območja ureje-
nega krvnega sladkorja. Sladkokole-
sarska vožnja traja le nekaj minut,
toda v hudi vnemi, da ne bi zdrsnili s
steze, v hiper- ali hipoglikemijo, se
kaj kmalu spremeni v poučno in
adrenalinsko izkušnjo. 

SLADKOLESARKSO
RAZISKOVANJE

Osrednje sporočilo, ki nagovarja
sladkolesarje, je, da sladkorne bole-
zni sicer še ne znamo ozdraviti, a je
življenje z njo lahko enako lepo kot
brez nje. Sladkolo je zaščiten po-
skus, ki sta ga več kot pol leta raz-
vijala raziskovalni tim Hiše eksperi-
mentov z direktorjem dr. Miho
Kosom na čelu in diabetologinja dr.
Karin Kanc Hanžel. Sladkolo namreč
omogoča, da se vsak od 30 tisoč
obiskovalcev, kolikor se jih vsako
leto zvrsti v Hiši eksperimentov
sooči s sladkorno boleznijo tipa 1.
»Vsak sladkorni bolnik je raziskova-
lec, ki se spopada s svojim telesom.
Ko ga spozna, obvlada sladkorno
bolezen. On mora namreč natančno
vedeti, kako se telo odziva na kate-
ro hrano,« meni dr. Kos. Zato so že-
leli narediti poskus, ki bo dovolj za-
baven in razumljiv, da bo ljudem
zlezel pod kožo, in da bo hkrati
tudi ta izum, kot preostalih 48 v
Hiši eksperimentov, strokovno pod-
kovan.

Ustvarjalci Sladkolesa so prepriča-
ni, da lahko sladkorno bolezen ra-
zumemo bolje le, če jo pobliže
spoznamo: »Kaj sem pogrešala, ko
sem govorila ljudem s sladkorno
boleznijo? Zataknilo se je, ko bi mo-
rala kaj povedati o lastni izkušnji, ki

je nimam. Lahko preberem vse knji-
ge, vendar občutkov, kako je imeti
sladkorno bolezen vsak trenutek
svojega življenja, nisem doživela. To
lahko delijo ljudje s sladkorno bo-
leznijo samo med seboj,« pojasnjuje
Kanc Hanžlova. 

OD POŠASTI K NAJZVESTEJŠI
SPREMLJEVALKI

Diabetologinja sladkorne bolnike
raje imenuje ljudje s sladkorno bo-
leznijo, saj je diabetes le ena izmed
danosti, ki jih določajo. Diabetiki so
namreč ljudje tisočerih znanj in ta-
lentov, je prepričana Kanc Hanžlova:
»Ljudje s sladkorno boleznijo pravim
zato, ker je to samo ena stvar, ki jo
imajo. To so ljudje, ki so še aktivni,
vsak ima svoj poklic, sladkorna bole-
zen je samo ena od komponent.« 

Predsodki o sladkorni bolezni so
namreč še vedno močni. Tako so
neredke neprijetne reakcije svojcev,
ko bolnik preide na insulin. Pogosto
pa so sladkorni bolniki celo diskri-
minirani na trgu dela: »Žal so se

celo nekateri moji kolegi odločili, da
medicinske sestre ne bodo sprejeli v
službo, ker ima sladkorno bolezen.
Ob tej pripovedi me je spreletel srh,
saj to pomeni, da o sladkorni bole-
zni ne vedo čisto nič!« Ustvarjalca
Sladkolesa upata, da se bodo pred-

sodki o diabetesu tudi s pomočjo
najnovejšega izuma nekoč razblinili:
»Morda nam uspe prihodnjim gene-
racijam delodajalcev, ki so zdaj stari
10 ali 30 let in bodo tole vozili, po-
kazati, kakšen izziv je živeti s to
boleznijo. Če jo razumeš, lahko
lepo shajaš z njo. Sladkorna bole-
zen je najprej pošast, pozneje po-
staja čedalje manjša in manjša in
potem lahko postane celo tvoja naj-
zvestejša spremljevalka. Kot kužek,
ki ga vodiš na vrvici.

KDAJ BO NASLEDNJI MAMUT? 
Da le ne bo sladkorna bolezen od

najzvestejše prešla med najpogostej-
še spremljevalke sodobnega človeka..
»Živimo tako, da je hrana ves čas do-
segljiva. V prazgodovini so morali
ljudje teči za mamutom, pri čemer so
se zelo utrudili, da so se lahko naj-
edli. Sledilo je obdobje, ko spet
dolgo ni bilo hrane, in takrat so na-
kopičeno energijo porabili. Telo se je
namreč navadilo, da je odvečno ene-
rgijo skladiščilo. Zdaj pa, kadar jemo
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Nad predsodke s Sladkolesom 

Z A  N A Š E  Z D R A V J E

VV HHiiššii eekkssppeerriimmeennttoovv ssoo iizzuummiillii SSllaaddkkoolloo,, nnoovv ppoosskkuuss ttiippaa »»iizzvveeddii ssaamm«« ss kkaatteerriimm ppoosskkuuššaajjoo ssvvoojjiimm
oobbiisskkoovvaallcceemm sskkoozzii kkrraattkkoo kkoolleessaarrjjeennjjee pprreeddssttaavviittii ddeelloovvaannjjee ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii iinn rraazzbblliinniittii pprreeddssooddkkee.. 
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Direktor Hiše eksperimentov dr. Miha Kos in diabetologinja dr. Karin Kanc Hanžel sta prepričana,
da je Sladkolo odličen učni pripomoček in dobra preizkušnja za vsakega obiskovalca 
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NNaattaaššaa SSiinnoovveecc, 
koordinatorka akcije Zdrave dlesni

Z VITAMINI IN MINERALI
DO ZDRAVEGA NASMEHA
KKaallcciijj - Večinski gradnik zob in kosti,
torej tudi čeljusti, je kalcij. Njegovo
pomanjkanje lahko vodi do tveganja
za nastanek vnetja dlesni in zobne
gnilobe. Najbolj znan vir kalcija je
mleko, nahaja pa se seveda tudi v
mlečnih izdelkih, v stročnicah, ostri-
gah in figah.
ŽŽeelleezzoo - Pomanjkanje železa lahko
pripelje do vnetja jezika, na sluznici
pa lahko nastanejo ranice. Železo
najdemo v jetrih, rdečem mesu, otro-
bih žitaric, rdeči papriki, temni zele-
njavi in lešnikih.
VViittaammiinn BB33 (niacin) - Pomanjkanje vi-
tamina B3 lahko povzroči zadah in
razjede v ustih. Nahaja se v piščan-
čjem mesu in ribah.
VViittaammiinnaa BB1122 iinn BB22 (riboflavin) - Rane
v ustih lahko nastanejo tudi zaradi
pomanjkanja teh dveh vitaminov.
Rdeče in piščančje meso, jetra, svinji-

na, ribe, pa tudi mleko in mlečni iz-
delki so dobri viri vitamina B12. Vita-
min B2 pa najdemo tudi v kvasu in
jajcih, špinači in mandeljnih.
VViittaammiinn CC - Pomanjkanje lahko pripe-
lje do krvavenja dlesni in izgube zob.
Jagode, papaja, agrumi in surova
rdeča paprika so odlični viri vitamina
C, nahaja pa se tudi v ohrovtu, bro-
koliju, grahu in krompirju.
VViittaammiinn DD - Ta vitamin lahko nastaja
v človeški koži iz holesterola, če kožo
obsevajo sončni žarki. Človek, ki je
izpostavljen soncu, za svoje potrebe
pridela dovolj vitamina D. Sicer je
njegov poglaviten vir mleko, nahaja
pa se tudi v ribah, surovem maslu,
jajčnem rumenjaku in jetrih. Pomem-
ben je, ker telesu pomaga absorbirati
kalcij. Pomanjkanje vitamina D lahko
vodi do občutka pekočih ust, občutka
grenkega okusa ali okusa po kovini.
Lahko se trdnost zob zmanjša oziro-
ma se zobje zmehčajo in postanejo
bolj dovzetni za zobno gnilobo in
vnetje obzobnih tkiv.

HRANA, KI ŠKODUJE ZOBEM
IN DLESNIM

Nekatera živila so voda na mlin te-
žavam z zobmi. Lahko se jim odpove-
mo, lahko njihovo uživanje zmanj -
šamo, v vsakem primeru pa zelo pazi-
mo na temeljito ustno higieno.
OOgglljjiikkoovvii hhiiddrraattii - To so sestavljeni
sladkorji, ki jih bakterije v zobnih
oblogah presnavljajo, pri čemer tvori-
jo kisline, ki razžirajo sklenino in
povzročajo zobno gnilobo. Živila, bo-
gata z ogljikovimi hidrati, kot so
krompir, kruh, testenine in slano pe-
civo, zobem lahko ravno toliko škodi-
jo kot sladkarije.
LLeepplljjiivvaa iinn žžvveeččlljjiivvaa žžiivviillaa - Rozine,
žitne ploščice, žele bomboni in med
so živila, ki se močno prilepijo na
zobe. Slina, ki je sicer naš naravni
ščit pred sladkorji, ne more oziroma
zelo težko izpira sladkor z njih.
ŽŽvveeččiillnnii gguummiijjii,, bboommbboonnii iinn lliizziikkee -
Te sladkarije so za zobe zelo škodlji-
ve, saj se sladkor, ki ga vsebujejo,
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visokoenergetsko hrano, telo naj-
brž čuti, da je čas izobilja, in z
energijo varčuje. Telo je tako še
danes naravnano kot v prazgodovi-
ni: bog ve, kdaj bo naslednji
mamut?« poskuša ponazoriti dia-
betologinja. 

To velja za sladkorno bolezen
tipa 2, ki je povezana z nezdravo
prehrano in premalo gibanja in bi
jo lahko preprečili Zato se v hiši
eksperimentov veselijo tudi mla-
dih, da se usedejo in odbrzijo. 

Kanc Hažlova nam je opisala po-
govor sedemletnikov, ki mu je pri-
sostvovala: »Pobič je svetoval svoji
prijateljici, ki je prikolesarila v
hipo, naj ne stiska več insulina in
naj raje hitro vse poje. Potem je
pristopil njihov skavtski vodnik in
rekel, naj si insulin vendar doda.
Otroka pa sta mu odvrnila: ne,
ravno nasprotno, zdaj je treba veli-
ko jesti, saj je vendar v hipi. Insuli-
na ima preveč.«  

Naša sogovornika ugotavljata, da
sta otroka s pomočjo poskusa v
desetih minutah razumela zakoni-
tosti sladkorne bolezni: »En sam
tak primer dokazuje, da je poslan-
stvo Sladkolesa izpolnjeno. Zagoto-
vo,« sta odvrnila v en glas. 

Podobnega, le da bo bolj izpo-
polnjen, saj bo vanj mogoče vnesti
še nekatere uporabnikove parame-
tre, bodo prav kmalu postavili tudi
v zasebni diabetološki ordinaciji Ja-
zindiabetes dr. Kanc Hanžlove.

DDoobbrraa ššaallaa,, ssmmeeššeenn pprriizzoorr aallii lljjuubbeezzeennsskkii ttrreennuuttkkii nnaamm nnaa uussttaa nnaarriiššeejjoo
nnaassmmeehh.. ČČeepprraavv jjee dduuššeevvnnaa hhrraannaa ppoommeemmbbnnaa zzaa pprriisstteenn nnaassmmeehh,,
ppoosskkrrbbiimmoo,, ddaa bboo ttaa ttuuddii zzddrraavv.. PPrreehhrraannaa iimmaa pprrii lljjuuddeehh ss ssllaaddkkoorrnnoo
bboolleezznniijjoo zzeelloo ppoommeemmbbnnoo vvllooggoo.. NNaa aammeerriišškkii aakkaaddeemmiijjii zzaa ssppllooššnnoo
zzoobboozzddrraavvssttvvoo ssoo pprreepprriiččaannii,, ddaa nnaamm llaahhkkoo vviittaammiinnii iinn mmiinneerraallii ppoommaaggaajjoo
pprrii sskkrrbbii zzaa zzddrraavvjjee zzoobb iinn ddlleessnnii..

Hrana za lep nasmeh

Bolj izpopolnjeno kolo v katerega bo mogoče vnesti še nekatere uporabnikove parametre, bodo
prav kmalu postavili tudi v zasebni diabetološki ordinaciji Jazindiabetes dr. Kanc Hanžlove
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razleze po zobeh in naredi okrog njih nekakšen sladek
plašč. Vedno, kadar je sladkor v ustih prisoten dalj časa,
se poveča možnost za nastanek zobne gnilobe.
GGaazziirraannee ppiijjaaččee - Te pijače vsebujejo veliko sladkorja. Po
nekaterih podatkih četrtlitrska steklenica brezalkoholne
gazirane pijače vsebuje 10 kavnih žličk sladkorja. Gazirane
pijače povzročajo tudi kislinsko erozijo zob, kar pomeni,
da se sloj sklenine na zobeh trajno stanjša.
SSaaddnnii iinn zzeelleennjjaavvnnii ssookkoovvii - Tudi ti sokovi večinoma vsebu-
jejo veliko sladkorja, kar lahko pripelje do poškodb skleni-
ne in zobne gnilobe.

BREZ TEMELJITEGA ČIŠČENJA ZOB NE GRE
Zob si ni dobro čistiti takoj po jedi. Takrat je v ustih

kisel pH in z dodanim drgnjenjem zob bi lahko povečali
možnost obrabe sklenine. Raje splaknimo usta z vodo, s
ščetkanjem pa počakajmo kakšnih 15 minut. Za boljše
ustno zdravje naredimo veliko, če si zobe temeljito, torej
ne na hitro in mimogrede, očistimo zjutraj in zvečer. Če
bomo natančno in redno odstranjevali mehke zobne oblo-
ge oziroma bakterije, bomo zmanjšali možnost nastanka
zobne gnilobe in vnetja dlesni. Uporabimo zobno ščetko z
več tisoč finimi tankimi ščetinami, s katero bomo lahko
učinkovito in brez prevelikega pritiskanja temeljito odstra-
nili zobne obloge z zob in roba dlesni. Med električnimi
zobnimi ščetkami je zelo učinkovita ščetka s patentirano
tehnologijo zvoka. Uporabimo tudi medzobno ščetko
prave velikosti in/ali zobno nitko. O pravilni uporabi se po-
svetujmo s strokovnjakom. Vsak človek ima edinstveno
ustno votlino, zato za njeno dobro vzdrževanje potrebuje
pripomočke po svojih individualnih potrebah. Uravnoteže-
na prehrana, skrbno nadzorovana raven sladkorja v krvi in
temeljita ustna higiena so temeljni gradniki preprečevanja
razvoja vnetja obzobnih tkiv. 
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SSttaannkkaa KKuunncc

Pred nami so prazniki in če druge-
ga ne, bo morda prav recesija pripo-
mogla, da bomo nanje gledali druga-
če. Brez dragih daril, brezglavega na-
kupovanja in zapravljanja denarja za
nepotrebne reči. Morda se bomo
spomnili, kako slastni so bili bonbo-
ni, zaviti v svetleči se papir, ki smo
jih kot otroci lahko pojedli šele, ko
so odigrali vlogo prazničnega okra-
sja. Spomnili se bomo, kako smo z
drugimi člani družine krasili prazni-
čno drevesce in se skupaj veselili
skromnih, toda uporabnih daril. Ne
pravijo zaman, da se sreča skriva v
majhnih stvareh. Če se vmes zanjo
malo potrudimo in nam želje prihaja-
jo iz srca, nas ne more presenetiti
niti recesija. 

Včasih je dovolj, da se le ozremo
okoli sebe, in presenečeni bomo
ugotovili, koliko lepega nas obdaja.
Namesto da bi denar po nepotreb-
nem zapravljali za najrazličnejše ce-
neno okrasje, izdelano na Kitajskem,
bomo že na vrtu ali na sprehodu
našli nešteto stvari, iz katerih lahko
naredimo prav tako bleščeče se ali še
lepše okraske, kakor če bi morali
zanje odšteti za druge reči tako po-
trebne evre. 

Zato zavihajmo rokave, pripravimo
preprosto sladico, na primer v pečici
pečena jabolka, in k delu povabimo
tudi druge družinske člane. Prepriča-
na sem, da bo začetno zmrdovanje
preraslo v prešerni klepet in da bo
večer prehitro minil. Nič zato, saj je
večerov pred pravimi prazniki še veli-

Praznični okraski za vsak žep
ZZaaggoottoovvoo ggaa nnii mmeedd nnaammii,, kkii nnee bbii ppoozznnaall ssttaarreeggaa lljjuuddsskkeeggaa rreekkaa,, ddaa jjee vvssaakkaa ssttvvaarr zzaa kkaajj ddoobbrraa.. 
PPaa ttoo ddrržžii?? SSeevveeddaa ddrržžii,, ssaammoo ppooiisskkaattii mmoorraammoo ttiissttoo ddoobbrroo ppllaatt,, ppaa ččeepprraavv vv gglloobbookkii rreecceessiijjii,, kkoo ssee vveelliikkoo 
ssttvvaarrii zzddii ttaakkoo zzeelloo bbrreezziizzhhooddnniihh iinn nnaass jjee ssttrraahh,, kkaajj ššee bboo.. 
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V naravi bomo tudi sredi zime našli lepo obarvane liste robide ali zimzelene
praproti. Skupaj s posladkorjenimi sadeži (manjša jabolka, hruške, šipki vrt-
nic, plodovi jerebike ali divjih jabolk) bodo na mizi sredi tople sobe videti
kakor živa zimska slika. 

Liste in sadeže premažemo z rahlo stepenim beljakom (z vilicami) in počaka-
mo, da se malo osušijo. Nato jih posujemo s kristalnim belim sladkorjem. Če
je treba, postopek večkrat ponovimo. Pustimo, da se beljak posuši do konca,
in nato ustvarimo umetnino. Na enak način lahko okrasimo tudi robove ko-
zarcev, ki jih uporabimo namesto svečnikov.

Že od nekdaj so naši predniki pozimi
častili vedno zelene rastline, saj so
bile obet življenja, ki bo spomladi
ponovno obudil spečo naravo. Naj-
bolj znane takšne rastline so pušpan,
vse vrste iglavcev, ki pozimi ohranijo
iglice, bela omela in bršljan. Kako jih
boste uporabili, prepuščamo vaši do-
mišljiji, teh nekaj fotografij pa naj
vam bo v začetniško spodbudo in na-
vdih.



ko in tudi ko bodo narejeni vsi okraski ter bo dom
zasijal v praznični bleščavi, bomo z večernimi kle-
peti lahko nadaljevali. Morda bomo prav ob izde-
lavi prazničnega okrasja znova začutili medseboj-
no povezanost in bomo v pogovoru našli odgovo-
re na vprašanja, ki so se nam prej zdela nerešlji-
va. Mar ni to najlepše darilo, kar ga lahko nameni-
mo dragim domačim? Tudi zato naj bo tudi v pri-
hodnjem letu vsaka stvar za kaj dobra. Pa vesele
praznike vam želim!

Naravno!

Dr
og

a 
Ko

lin
sk

a 
d.

d.
, K

ol
in

sk
a 

ul
ic

a 
1,

 1
54

4 
Lj

ub
lja

na

Za zdravje!

Magnezij in kalcij sta minerala, ki ju telo ne more tvoriti 
samo. Potrebno ju je vsakodnevno vnesti s hrano in pijačo. 
Donat Mg vsebuje bogastvo magnezija in kalcija, v pravem 
razmerju. Zato pomaga uravnavati delovanje vseh mišic 
tudi srčne. Premalo magnezija in preveč kalcija v telesu 
sproža mišične krče.

Magnezij varuje naše celice pred poškodbami, preprečuje
motnje srčnega ritma in omogoča presnovo beljakovin, 
ogljikovih hidratov in maščob. Skupaj nas varujeta pred 
osteoporozo, pomagata preprečevati visok holesterol in 
visok krvni tlak. 

Najmočnejšipar!

počasi 1 dcl3 x DNEVNO
od 20° do 25° C

PIJEMO GA 2 MESECA,
PREKINITEV 1 MESEC

PRIPOROČAMO:

Minerala sta 
v Donatu Mg
v naravni, 
aktivni, ionski 
obliki in takoj 
stopita v 
biokemične 
reakcije telesa.

Najmočnejšipar!NajmočnejšiNajmočnejšipar!Najmočnejši

pomaga Zato razmerju. 
bogastvo vsebuje Mg Donat 

vsakodnevno je ju otrebno Psamo. 
minerala, sta kalcij in Magnezij 

par!Najmočnejšipar!
mišic vseh delovanje uravnavati 

pravem v kalcija, in magnezija bogastvo 
pijačo. in hrano s vnesti vsakodnevno 
tvoriti more ne telo ju ki minerala, 

visok krvni tlak. 
pomagata osteoporozo, 

maščobin hidratov ogljikovih 
in ritma srčnega motnje 

celice naše varuje Magnezij 

sproža mišične krče.
magnezija Premalo srčne. tudi 

pomaga Zato razmerju. 

PRIPOROČAMO:

holesterol visok preprečevati 
pred varujeta nas Skupaj . maščob

beljakovin, presnovo omogoča in 
preprečujepoškodbami, pred celice 

telesu v kalcija preveč in magnezija 
mišic vseh delovanje uravnavati 

3 x DNEVNO
od 20° do 25° C

PIJEMO GA 2 MESEC
PREKINITEV 1 MESEC reakcije telesa.

biokemične 
stopita v 
obliki in takoj 
aktivni, ionski 
v naravni, 

Donatu Mgv 
Minerala sta 
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Prazniki so pravljični čas in zato je prav, da je ta-
kšna tudi podoba našega doma. Nikar ne zaprav-
ljajmo denarja za drage okraske – raje jih sami na-
redimo iz materialov, ki jih najdemo na vrtu ali na
sprehodu v naravo, tako kot so narejeni venček in
drevesca na okenski polici. Izdelani so iz presojnih
lističev, ki jih v sebi skrivajo plodovi židovskih ce-
kinov ali srebrenk, znanih vrtnih dvoletnic, ki
spomladi cvetijo vijoličasto, pa tudi belo. Plodove
oluščimo zunanjih ovojev in nalomimo na manjše
vejice, ki jih s sukancem pritrdimo ob obod venčka,
narejenega iz prepletenih vej leske, povezanih s
tanjšo žico. Za smrečici potrebujemo dva stožca
poljubne velikosti, narejena iz cvetličarske gobe ali
stiropora, na katera od spodaj navzgor nalepimo
posamezne lističe. Paziti moramo le, da so vsi obr-
njeni v isto smer. 
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ŽŽiivvaa JJaanneežž 

NNoottrraannjjee ppooččuuttjjee jjee tteessnnoo ppoovveezzaannoo zz
zzddrraavvjjeemm.. KKaakkoo ssee ssooooččaattee zz bboolleezznniijjoo?? 
V preteklosti sem bila zelo poveza-

na z zdravniki, hčerki sta namreč
kronični bolnici, mož je hud alergik.
Tudi sama sem se soočala s težavami
ščitnice, poleg tega pa sem izrazito
slabokrvna. Kljub dobri podpori
zdravnikov je bilo stanje pri meni
vedno slabo. Poizkusila sem marsi-
kaj, a ni pomagalo. Zdravniki so si
vedno prizadevali, da bi mi pomaga-
li, vendar je veliko težav izhajalo iz
mene same. Tako sem prišla do Zvo-
nimirja Ballona, pri katerem se je za-
čela moja učna pot. Po treh letih in-
tenzivnega dela sem se že bolje po-
čutila v svoji koži. Tudi zdravstveno
stanje se mi je izboljšalo. 

ŠŠeellee pprreedd lleettii ssttee ssee zzaaččeellii uukkvvaarrjjaattii 
ss ssvveettoovvaannjjeemm iinn ppiissaatteelljjeevvaannjjeemm iinn
ssee pprreelleevviillii vv nnoovvoo VVaarrjjoo.. KKaakkoo jjee
sspprreemmeemmbboo sspprreejjeellaa vvaaššaa ddrruužžiinnaa??
Mož je na začetku spremembam, ki

so se dogajale, nasprotoval. Odloči-
tve, da zapustim takratno zaposlitev,
ni podpiral, zdelo se mu je, da to pa
res nima globlje koristi. Spremembe
zavedanja so se začele odražati na
mojem počutju, postajala sem bolj
polna. Zadovoljstvo, ki sem ga izža-
revala, pa je dobro vplivalo na otroke
in tudi na moža. Zato zdaj živimo v
veliko večji harmoniji kot pred leti. 

KKaakkoo vviiddiittee ssooddoobbnneeggaa ččlloovveekkaa??
Sodoben človek je zagrenjen, jezen

na ves svet, vsega sit, prestrašen, ker
ne ve, ali bo kakovostno preživel s
sredstvi, ki jih ima na voljo. In potem
se bojuje z ljudmi, z dnevom, delom,

bližnjimi, denarjem, pri tem porabi
na tone energije. V sebi pa čuti bole-
čino in zevajočo praznino. Harmoni-
ja, jasnost, umirjenost, živost, zdra-
vje, dobri prijatelji, podpora okolja,
življenjske priložnosti, uspeh, zaba-
va, iskrivost, polnost in ljubezen so
cilji, ki niso nedosegljivi. Živijo v naši
globini in si življenje delijo s svojim
nasprotnim polom, z bolečino. Tako
se pogosto srečujemo z depresivnimi
občutki, skupkom čustev, ki izražajo
neizraženo. Rakasta rana – razjeda,
ki ne daje nikakršne rešitve. Treba je
delati na svojih čustvih. Kajti čisto
vsako čustvo je pozitivno in primer-
no, tudi negativna. Prepoznanje
naših pravih čustev, tudi jeze, na
dolgi rok vodijo v dobro počutje. 

OObbssttaajjaa mmoorrddaa
pprreepprroossttaa rreeššiitteevv 
zzaa bboolljjššee ppooččuuttjjee??
Najpreprostejša

in najimenitnejša
vaja je dihanje.
Kadar smo jezni
in prestrašeni, dihamo pli-
tvo, čustva želimo zatreti. Ko poglob-
ljeno dihamo, ko je vdih v trebuh in
nato izdih, takrat se začnemo spro-
ščati. Takšno dihanje pomaga drugim
funkcijam telesa. V globokem vdihu
in izdihu je veliko rešitev. 

NNaa vvaaššiihh ddeellaavvnniiccaahh iinn nnaa
iinnddiivviidduuaallnniihh tteerraappiijjaahh ssee zzvvrrssttii
vveelliikkoo lljjuuddii.. SSrreeččuujjeettee ssee ss tteeggoobbaammii,,
kkii jjiihh lljjuuddjjee tteežžkkoo ddeelliijjoo zz ookkoolliiccoo,,
zzaattoo ppooiiššččeejjoo vvaass.. IImmaajjoo mmoorrddaa
tteežžaavvee,, ss kkaatteerriimmii ssee lljjuuddjjee oobbrraaččaajjoo
nnaa vvaass,, sskkuuppnnii iimmeennoovvaalleecc??
Slovenski problem je jeza. Nenehni

pritiski na nas. Tudi sicer nosimo veli-
ko zatrtih in nepredelanih čustev. Strah
polnimo z jezo, jeza pa jemlje neznan-
sko veliko energije. Posameznik se
zato nenehno obsoja. To je krog, iz ka-
terega ne vidimo rešitve. Predvsem pa
velikokrat ne znamo čustvovati, to je
zanikanje ali pa pretirano izražanje ču-
stev, zato nimamo prave radosti in ve-
selja. Manjka nam radoživosti.

VVssee sskkuuppaajj ssee sslliiššii pprreecceejj bbrreezzuuppnnoo..
KKaakkššeenn jjee vvaašš rreecceepptt ssrreeččee??
Kje pa, stvari v življenju so zelo pre-

proste. Odpuščanje je serum življenja.
Ko odpustimo sebi in okolici, takrat ne
nastavimo drugega lica, to ne pomeni,
da bi še naprej boleče delovali. S tem
osvobodimo sebe maščevanja in sovra-
štva. Če se odpovemo temu, da vztra-
jamo v bolečini, pa je čisto vseeno,

Življenje je lepo – zame je največji izziv
ljudi pripeljati do tega
VVaarrjjaa KKaalliiššnniikk jjee vv zzaaddnnjjiihh ššttiirriihh lleettiihh zzbbuuddiillaa ppoozzoorrnnoosstt zz zzaanniimmiivvoo kkoolluummnnoo vv PPoolleettuu,, pprriillooggii DDeellaa.. NNjjeennee
mmooddrroossttii nnaa pprreeddzzaaddnnjjii ssttrraannii rreevviijjee nnaass nnaaggoovvaarrjjaajjoo pprriijjaazznnoo,, ssoo kkoott mmiinnii vvooddnniikk kk oosseebbnnoossttnnii rraassttii.. VVaarrjjaa ssee jjee
iizz ssaammoossttoojjnnee ppooddjjeettnniiccee,, kkjjeerr nniičč nnii bbiilloo ttaakkoo,, kkoott bbii mmoorraalloo bbiittii,, pprreelleevviillaa vv zzddrraavviillkkoo,, ppiissaatteelljjiiccoo,, pprreeddaavvaatteelljjiiccoo
iinn ppuubblliicciissttkkoo zz iisskkrriivviimm žžaarroomm.. KKlljjuubb vveelliikkiimm sspprreemmeemmbbaamm oossttaajjaa ttrrddnnoo nnaa ttlleehh iinn jjee ppoonnoossnnaa mmaammaa hhččeerrkkaammaa
iinn žžeennaa.. UUkkvvaarrjjaa ssee zz aalltteerrnnaattiivvnniimmii mmeettooddaammii,, kkii ppoommaaggaajjoo pprrii oosseebbnnoossttnneemm rraazzvvoojjuu.. DDeejjaavvnnaa jjee nnaa ppooddrrooččjjuu
rraazziisskkoovvaannjjaa,, vvooddeennjjaa ddeellaavvnniicc iinn iinnddiivviidduuaallnnee oobbrraavvnnaavvee ppoossaammeezznniikkaa.. PPrrii zzaalloožžbbii MMllaaddiinnsskkaa kknnjjiiggaa jjee lleettaa 22000066
iizzddaallaa pprriirrooččnniikk zz nnaasslloovvoomm SSvveettlloo mmooddrraa,, kkii jjee bbiill zzaarraaddii zzaanniimmaannjjaa ttuuddii ppoonnaattiissnnjjeenn.. VVaarrjjiinnii nnaassvveettii ssoo pprriijjaazznnii
iinn ssppooddbbuuddnnii.. NNjjeennaa ssppoorrooččiillaa pprriinnaaššaajjoo vveesseelljjee iinn rraaddoosstt,, ssaajj ooddkkrriivvaajjoo ppoott ddoo nnoottrraannjjee ssrreeččee.. VV pprraazznniiččnniihh ddnneehh
ppaa jjee ttoo nnaajjvveečč,, kkaarr llaahhkkoo ppooddaarriimmoo ookkoolliiccii.. UUppaannjjee,, ddaa ssoo nnee gglleeddee nnaa ttoo,, kkaajj nnaamm pprriinnaaššaa nnoovvoo lleettoo,, vvssii ppaaddccii
llaažžjjii,, kkoo jjiihh ddeelliimmoo,, iinn vvzzppoonnii lleeppššii,, kkoo ssee jjiihh vveesseelliimmoo sskkuuppaajj.. LLeettooššnnjjoo zziimmoo jjee ppoolleeppššaallaa ss kknnjjiiggoo
ŠŠkkrrllaatt,, pprriirrooččnniikkoomm zzaa oosseebbnnoossttnnoo rraasstt,, kkii jjee vv sslloovveennsskkii jjaavvnnoossttii zznnoovvaa zzbbuuddiillaa vveelliikkoo zzaanniimmaannjjee..
KKnnjjiiggaa jjee ppoossttaallaa nnoovvaa pprrooddaajjnnaa uussppeeššnniiccaa,, kkaarr kkaažžee,, ddaa ssii ttuuddii SSlloovveennccii žžeelliimmoo »»ddeellaattii nnaa sseebbii««..
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RReennaattaa DDaacciinnggeerr

Ni je motila poletna vročina, prav
nič se ne boji zime, ker v svojem
delu uživa. Povsod rada dela, ven-
dar ji je izkopavanje na Kongre-
snem trgu še posebno pri srcu iz
dveh razlogov. Je blizu svojega
zdajšnjega doma, pred študijem ar-
heologije pa je s starši živela v Ko-
stanjevici na Krki, in izkopavanje je
zaradi urbanega prostora bolj pe-
stro. Pravi, da je zaljubljena v ar-
heologijo, in to pove tako, da ji ver-
jamete. Sedemindvajsetletnica je
oblečena športno, na glavi ima čela-
do, okoli pasu ima pas in v njem
nekaj podobnega prenosnemu tele-
fonu ali i-Podu. Na to najprej pomi-
slijo tisti, ki ne vedo, da je Petra
sladkorna bolnica in da ima okoli
pasu insulinsko črpalko. 

MISLILI SO, DA JE ANOREKSIČNA
Pred tremi leti je podobno kot

letos delala na terenu na arheolo-
ških izkopavanjih. Veliko je pila,
veliko hodila na stranišče in izgub-
ljala kilograme. Vse to je pripiso-

vala naravi svojega dela, saj na te-
renu ni jedla niti veliko niti redno,
ljudje okoli nje pa so mislili, da je
anoreksična. Njena sestra, ki je
zdravnica, je prva pomislila, da
ima Petra morda sladkorno bole-
zen. Tudi Petra sama je vedela, da
je z njo nekaj narobe, pa vendar je
obisk zdravnika odložila. Raje je s
fantom za mesec in pol odpotova-
la v Indijo.

INDIJA KOROMANDIJA
Indija jo je navdušila. Všeč so ji

bili ljudje in njihovo dojemanje
sveta. Prav neverjetno se ji je zdelo,
kako zadovoljni in veseli so, pa če-
prav so po naših merilih reveži. S
fantom sta si zastavila bogat pro-
gram, poln izletov, pohodov in
ogledov. Vendar ni šlo po njunih
načrtih. Petra je bila zelo utrujena,
že štiri stopnice so bile zanjo pre-
več naporne, vsako popoldne je
spala, največ pa se je ukvarjala s
tem, kje bo dobila dovolj hladne
vode in kje bo šla na stranišče. To
mi je povedala z nasmehom na
ustih in dodala, da ji te težave niso
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Zaradi sladkorne bi rada
šla še enkrat v Indijo
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kdo je kriv in kdo ne, začutimo užitek,
mir radost in ljubezen. Seveda pri tem
obstajajo pasti. Čeprav se zdi, da smo
to storili, velikokrat v resnici vztrajamo
pri starem načinu delovanja. 

ZZaakkaajj??
Preprosto zato, ker je utečeni način

delovanja najvarnejši in najudobnejši,
pa četudi povzroča bolečino. Veliko-
krat ne prepoznamo, kaj bolečega v
življenju počnemo. Lahko rečemo, da
se tehnično napak zavedamo, intelek-
tualno jih razumemo, čustveno pa se
od njih oddaljujemo. Spomnim se pri-
mera enega od udeležencev moje de-
lavnice, ki je razpredal o tem, da je
neučakan in da se te težave natančno
zaveda. Ko pa mu med odmorom na-
takar ni prinesel kave pravočasno, so
strele jeze in besa že bliskale naokoli.
Teorija nam torej nič ne koristi, če je
ne prenašamo v prakso.

SSttee vv zzaaddnnjjii kknnjjiiggii ŠŠkkrrllaatt ppoonnuuddiillii
ttaakkoo tteeoorriijjoo kkoott ttuuddii pprraakkssoo??
Škrlat vsebuje razlage in izjemno

veliko metod, s katerimi si lahko po-
magate občutiti to, kar zagovarja
teorija. Skratka, teorijo pomaga spre-
meniti v prakso. Je nekakšen trener,
ki usmerja svojega varovanca. Poma-
ga k jasnosti in razumevanju, vendar
ničesar ne opravi namesto vas. Škrlat
je nagajivi škrat duhovnega učenja,
torej je njegova naloga tudi, da v nas
dvigne prah, ki mu rečemo osebnost
ali ego. Spodbudi nas, da ga prepoz-
namo, vidimo, spoznamo in sprejme-
mo. Ko se to zgodi, se vse drugo za-
suče tako, da je dobro. Vse preostalo
se zgodi zlahka.

KKaakkššnnaa jjee nnaallooggaa tteeggaa ddrruuggeeggaa
pprriirrooččnniikkaa,, vv ččeemm jjee ddrruuggaaččeenn 
oodd pprrvveeggaa??
V obeh je moje srce. Škrlat je na-

dgradnja knjige Svetlo modra. Svetlo
modra je kot ženska, nagovarja bralca
in je osnovnošolka. Škrlat pa je
moški, ki je maturiral in ne nagovarja.
V Škrlatu sem poskušala objaviti pet-
letne izkušnje iz nepozabnega dela z
ljudmi v tem obdobju. Zelo rada
pišem tudi za otroke. Pri otroški lite-
raturi izhajam iz domačega okolja. Za-
dnja knjiga z naslovom Živa groza te-
melji na zgodbah 14-letne hčerke Urše
in problemih, s katerimi se sooča
odraščajoča najstnica. Ti pa so seveda
nadvse zabavni. Velikokrat poskušam
ljudem napisati in povedati: res se iz-
plača delati na sebi. Prinese nam pol-
nost in radost, brez vzroka. Življenje
je lepo in to je zame največji izziv,
pripeljati ljudi do tega. 

PPeettrroo VVoojjaakkoovviićć llaahhkkoo ssrreeččaattee nnaa KKoonnggrreessnneemm ttrrgguu vv LLjjuubblljjaannii,, kkjjeerr jjee
aarrhheeoollooggiinnjjaa sseekkttoorrjjaa pprrii iizzkkooppaavvaannjjiihh.. TToo ppoommeennii,, ddaa ssoo ssee mmeedd
nnaajjiinniimm ppooggoovvoorroomm nnaannjjoo oobbrraaččaallii nnjjeennii ssooddeellaavvccii zz vvpprraaššaannjjii,, kkaamm nnaajj
ddaajjoo nnoovvee nnaajjddbbee,, kkjjee nnaajj kkoopplljjeejjoo,, kkaamm nnaajj pprreemmaakknneejjoo iizzkkooppaannoo
zzeemmlljjoo.. TTaamm jjee oodd jjuunniijjaa lleettooss.. 
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OODDZZIIVV NNAA ČČLLAANNEEKK »»MMEETTAANNJJEE
DDEENNAARRJJAA SSKKOOZZII OOKKNNOO««
81. ŠTEVILKA SLADKORNE BOLEZNI, STRAN 8

Članek avtorice Milke Krapež z zgor-
njim naslovom prinaša zelo enostranski
pogled na generično predpisovanje in
trditve, ki bi lahko pri bralcih ustvarile
povsem napačen vtis o tej strokovno
zahtevni temi, zato vas prosimo, da
skladno z zakonom o medijih objavite
ta odgovor oz. komentar. 

Najprej želim omeniti, da smo v Slo-
veniji uvedli sistem najvišjih priznanih
vrednosti za medsebojno zamenljiva
zdravila že leta 2003 in ga od takrat
dvakrat na leto širimo z novimi zdravi-
li. Pred njegovo uvedbo smo imeli pov-
sem enake razprave kot zdaj: številne
strahove, pomisleke, očitke o ustvarja-
nju prihrankov na račun bolnikov, opo-
zarjanje na hude nevarnosti zaradi za-
menjave zdravil itd. Zakaj se je pomem-
bno spomniti takratnih izjemno hudih
napadov? Zato, ker je najpomembnejša
sprememba za bolnike nastala že ta-
krat. Torej že od leta 2003 velja pravilo,
da lahko prejme bolnik, če ni priprav-
ljen doplačati za zdravilo, drugo zdravi-
lo brez doplačila. Farmacevtske družbe
so se odzvale tako, da so se cenovno

prav nič priskutile te dežele. Na-
sprotno, kljub težavam je neskon-
čno uživala in zato si želi še enkrat
tja. Sprašuje se namreč, kako bi uži-
vala in kako bi ji bila Indija všeč
šele brez težav, ki jih je imela. V In-
dijo je šla s 46 kilogrami, domov se
je vrnila z 42. V naslednjih treh
dneh je shujšala še za pet kilogra-
mov, na 37 kilogramov, nastajati so
začeli krči v mišicah. Takrat pa je
svoje težave vzela resno tudi sama
in šla k zdravniku. Tako so ji pri 24
letih ugotovili sladkorno bolezen
tipa 1. 

LE BREZ ČOKOLADE NE
Ko je izvedela za sladkorno bole-

zen, si je najprej oddahnila, pravi.
Ni se zavedala, kaj jo čaka, samo
olajšanje, da končno pozna vzrok
svojih težav, je čutila. Potem pa jo
je spreletela misel, da ne bo mogla
več jesti sladkarij. Petra pa bi lahko
živela le od vsega, v čemer je čoko-
lada. Tortice, piškoti, pecivo, to so
bile njene najljubše jedi. Zdaj se
drži nazaj, ni pa se jim popolnoma
odpovedala. Na prehrano bolj pazi,
prehranjuje se bolj redno, sicer pa
se njeno življenje ni veliko spreme-
nilo. Tudi na igle se je navadila in

šele ko je dobila črpalko, je videla,
kako zapleteno je bilo prej in kako
preprosto je zdaj. Njeno delo je
umazano, okoli nje je polno prahu,
zemlje in razkuževanje na terenu ji
je bilo zoprno. Potem pa se je igel
navadila in jo je skrbelo, kako bo s
črpalko. Kako bo spala, kako se bo
tuširala? Pa je videla, da je s črpalko
še lažje. Nekoliko neprijetno ji je
bilo le letos na morju. In neprijetno
ji je takrat, ko pri vstavljanju katetra
krvavi, ker krvi ne prenese. Za zdaj
nima nikakršnih zapletov, povezanih
s sladkorno boleznijo, pravi in išče
košček lesa, na katerega bi potrka-
la. O njih ne razmišlja, pravi, da se
bo z njimi ukvarjala takrat, ko bo
prisiljena misliti na to. Edino, kar ji
je zoprno, je misel na nosečnost,
čeprav za zdaj še ni čas za otroka.
Ko pa bo, bi raje videla, da bi zano-
sila spontano, da ne bi bilo treba
načrtovati in preverjati, kdaj bo
imela dober sladkor. 

Pravi, da je zelo prilagodljiva, in
verjetno je tudi to razlog, da Petra
bolezni ne jemlje kot breme. Tudi
sebe ne dojema kot bolnico. Nor-
malna je, pravi, in se smeji. Poslovili
sva se in Petra se je vrnila k svoji
ljubezni, arheologiji. 
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prilagodile, zato večina bolnikov te
spremembe sploh ni zaznala, torej za
večino zdravil ni bilo treba doplačevati
oziroma ni bilo potrebe po zamenjavi
zdravil. Podobno pričakujemo tudi v
prihodnje. Tudi možnost predpisovanja
s splošnim imenom, t. i. generično
predpisovanje, že imamo. Prav tako
imamo vgrajene vse varnostne mehan-
izme, kadar potrebuje bolnik točno do-
ločeno zdravilo. Zdravnik lahko v tem
primeru bolniku omogoči, da bo vedno
prejemal le to zdravilo. Poleg navede-
nih možnosti za zaščito bolnika je po-
membno tudi, da mora bolnik ohraniti
svoje zdravilo, ki ga že pozna, če se
sam ne odloči drugače. 

V vseh državah s takšnim sistemom
kritja zdravil so slej ko prej ugotovili,
da se je sistem sčasoma 'izrabil'. Na to
opozarjamo tudi pri nas. Cene zdravil
se izenačijo na previsoki ravni, saj zdaj-
šnji sistem premalo spodbuja konku-
renčnost med ponudniki zdravil. Da bi
jo spodbudili, je potrebna prilagoditev
sistema. Ta se lahko uredi z obveznim
generičnim predpisovanjem ali pa z ge-
nerično substitucijo (zamenjavo zdravil
v lekarni). Novinarka v prispevku nava-
ja tri države, ki imajo generično predpi-
sovanje, ne navede pa številnih drugih,
ki imajo zamenjavo. Prvi ali drugi pri-
stop, ki sta povsem primerljiva, sta to -
rej uvedena že v večini evropskih držav,
saj dokazano privedeta do nižjih cen
zdravil. Zato izkušenj ne manjka in
povsod so si podobne. Če sistem vse-
buje vse potrebne varovalke, ki so pri
nas že uvedene, ni za bolnike nikakr-
šnih dodatnih nevarnosti. Tak šen, so-
dobnejši pristop omogoča bolj še obvla-
dovanje stroškov, torej več sredstev za
nova zdravila. Če kritično presodimo
obdobje od leta 2003 naprej, lahko
mirno trdimo, da smo zmogli odlično
obvladovati stroške in zato za gotavljati
najsodobnejša zdravila. Pra vice na po-
dročju zdravil so se torej zelo razširile
brez dodatnih tveganj za bolnike. Žal
se to ugodno obdobje končuje. Povsem
enako razmišljanje kot le ta 2003 nas
vodi v predlagane spremembe tudi
zdaj. Pri izbiri med širjenjem pravic ob-
veznega zdravstvenega zavarovanja in
zaslužki farmacevtske in dustrije je
naša odločitev povsem jas na: prednost
želimo dajati širitvi pravic, torej uvaja-
nju novih, inovativnih zdravil. Brez
sprememb bo to izjemno težko, če ne
za nekaj časa celo nemogoče. 

Želim podati še nekaj pojasnil k član-
ku. Avtorica najprej opisuje morebitne
težave, ki lahko nastanejo zaradi različ-
nih primesi, ki so sestavni del zdravil.
Te pomožne sestavine so le izjemno
redko pomembne za zdravje bolnika,

in sicer le pri nastanku preobčutljivosti.
Zdravila se zamenjujejo že zdaj, veči-
noma zaradi terapevtskih razlogov, saj
so le redki bolniki res dobro urejeni.
Tudi novi sistem bo ohranjal stabilnost,
ki jo je mogoče doseči na različne nači-
ne. Pomembno je poudariti, da bolnik
že zdaj ni kar pasivni prejemnik zdra-
vil. Zdravnik se pri zamenjavi zdravila o
tem pogovori z bolnikom, ga pouči, po-
dobno je tudi v lekarni. Seveda se bo
lahko zgodilo, da bo bolnik moral za
'svoje' zdravilo tudi kdaj doplačati, ven-
dar bo o tem lahko vedno odločal sam,
saj za doplačilo ne bo nikakršnega
strokovno-medicinsko utemeljenega
razloga, temveč le previsoka cena izde-
lovalca. To pomeni obenem odgovor-
nejši odnos do zdravil. Povezovati spre-
membo sistema kritja zdravil s pojav-
ljanjem ponaredkov ni primerno. V Ev-
ropi je visoka raven varstva potrošni-
kov, še posebno so predpisi strogi pri
zdravilih. V Sloveniji doslej niso bili od-
kriti. Država torej prek svojih poobla-
ščenih organov zelo dobro skrbi za var-
nost državljanov. Dvomi o dodatnih pri-
hrankih so odveč. Vse države, ki imajo
te sodobne pristope, so znižale izdatke
za razvrščena zdravila, kar jim omogo-
ča kritje novih zdravil. 

In navsezadnje, ker je v prispevku
omenjen tudi pomen morebitne pove-
zave nasprotnikov predlaganih novosti
s farmacevtsko industrijo, bi jih bilo
morda v okviru teh razprav vendarle
dobro natančneje poznati. To je seveda
stvar uredniške politike. Skupina ljudi,
ki smo pripravljali rešitve za povečanje
učinkovitosti sistema zdravstvenega
zavarovanja in smo se za širjenje pravic
bolnikom pripravljeni soočati se z njimi
(malce nenavadno, kajne?), je brez
vsakršnega dvoma povsem neodvisna
od industrije in od vseh lobistov. Zapri-
seženi smo le svojim idejam, ki jih zato
lahko neodvisno predstavljamo javno-
sti, medicinski in farmacevtski stroki
ter politiki. Menimo celo, da je naša
dolžnost iskati najboljše rešitve ter jih
uvajati v predpise in življenje. Zagotav-
ljamo lahko, da je paket predlogov, ki
se nanaša na zdravila, sodoben, gotovo
med najsodobnejšimi v Evropi in da bo
zato učinkovit, obenem pa ne bo imel
pomembnih 'neželenih' učinkov za bol-
nike. Imel pa bo določene učinke na
farmacevtsko industrijo, vendar to go-
tovo ni temeljna skrb, ko govorimo o
možnostih za širjenje pravic bolnikov.
Pri tem pričakujemo tudi razumevanje
in podporo društev bolnikov, saj bi
nam moralo biti to poslanstvo skupno. 

prim. mag. Jurij Fürst,
vodja oddelka za zdravila,

Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije
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Odslej lahko razlago strokovnih izrazov s 
področja medicine in sorodnih ved poiščete 
v Slovenskem medicinskem e-slovarju, ki so 
ga pripravili na Medicinski fakulteti v Ljubljani. 
Slovar je vsem uporabnikom interneta 
brezplačno dostopen na Lekovi spletni strani: 

www.lek.si/medicinski-slovar 

V slovarju boste našli razlago za več kot 67.000 
strokovnih izrazov:

v slovenskem jeziku (npr. zlom, rana, vročina, golša),
v latinskem in grškem jeziku (npr. choroiditis, 
neoplasia, infarctus myocardii) in
razlago krajšav v medicini (npr. DNA, AIDS). 

Slovenski medicinski

e-slovar

Samo dva klika do zanesljivega vira informacij

Skrbite za svoje zdravje? Prebirate članke v različnih revijah in
vztrajno iščete informacije na spletnih straneh?

Strokovna medicinska literatura, izvidi in zapisi diagnoz, celo
članki v poljudnih časopisih pogosto vsebujejo strokovne izraze,
ki si jih ne znamo razložiti.

Rešitev je sedaj tu!

www.lek.si/medicinski-slovar
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Ravno tako smo udele-
žence namesto na tradicio-
nalni pohod po okolici Kra-
nja popeljali na voden
ogled kranjskih rovov. Dru-
ženje je popestril pogled
na kranjsko gimnazijo, ki je
bila osvetljena z modro
barvo. V sklopu brezplač-
nih meritev smo v sodelo-
vanju z VPD prvič v Sloveni-
ji predstavili sistem merje-
nja glukoze, holesterola in
trigliceridov v krvi s pomo-
čjo mobilnega telefona bla-
ckbarry. To je popolna no-
vost in korak k novodob-
nim tehnologijam, t. i. tele-
medicini.

Tudi v letu 2010 želimo
nadaljevati naše programe,
se družiti, izmenjavati izku-
šnje, dobivati nova pozna-
nstva, informacije in se
športno udejstvovati. 

SLADKORNA BOLEZEN
IN RETINOPATIJA

V sodelovanju s Tatjano
Šolar, dr. med. specialistko
oftalmologije, smo organi-
zirali strokovno predavanje
na temo Sladkorna bolezen
in retinopatija. In kakšne
so ugotovitve s predavanja
dr. Šolarjeve?
� Brez dobre samokontrole

diabetesa je vsakršno
zdravljenje oči obsojeno
na slab uspeh.

� Vsak diabetik se mora
zavedati, da je najpo-
membnejše ohranjati
konstantne, za posamez-
nega bolnika primerne
vrednosti krvnega slad-
korja – z ustrezno dieto,
tabletami ali inzulinom.

� Kolikor je mogoče, naj
bolnik vzdržuje primerno
telesno aktivnost in pri-
merno telesno težo.

� Pomembno je, da ima
ustrezno uravnan krvni

tlak in krvne maščobe.
Torej dobro zdravljene
vse druge morebitne in-
ternistične bolezni.

� Opustitev kajenja.

Udeležence je na koncu
opozorila na redne preven-
tivne očesne preglede, na
katere diabetologi vestno
pošiljajo bolnike, ter doda-
la: »Le tako odkrijemo raz-
diralno moč bolezni, pre-
den jo boste odkrili sami,
takrat bo namreč že precej
zamujenega.« 

ŠOLA ZDRAVEGA HUJŠANJA
Novembra smo začeli de-

lavnico zdravega hujšanja.

čeprav se vseh 12 udele-
žencev zaveda, da hujšanje
ni preprosto, so optimisti-
čno obiskali prvo srečanje
skupine.

Delavnica traja 12 ted-
nov in poteka v obliki iz-
kustev z elementi skupin-
ske dinamike, socialnega
učenja in je osrednji pro-
gram delavnice, ki se pri-
lagaja potrebam posamez-
nika. Posameznika stehta-
jo in pregledajo, zanj iz-
delajo načrt, ga spremljajo
ter redno preverjajo tele-
sno maso in maščobo. V
izobraževalnem delu spre-
govorimo o pomenu tele-
sne aktivnosti, zdravi pre-
hrani, nakupovanju hrane
in izboru živil, pomenu
dobre samopodobe, stre-
su, čustvih in tehniki spro-
ščanja. V delavnici udele-
ženci pridobijo znanje in
za več kot pet odstotkov

spremenijo svoje prehran-
ske navade in odnos do
telesne aktivnosti.                                                                                                                                                                                                                                           

MARTINOVANJE
V BELI KRAJINI

Letos smo martinovali v
Metliki. Po prihodu smo si
najprej ogledali Slovenski
gasilski muzej. Ta se naha-
ja v starem metliškem
jedru v dveh stavbah, ki sta
v neposredni bližini gradu.
Zato smo si lahko ogledali
prireditev »Martinovo na
metliškem placu« in razsta-
vo »Darovi jeseni«. Po ogle-
du smo se odpeljali do
kmetije Pečarič, kjer smo si
privoščili pokušnjo mlade-
ga vina in pogače. Zakonca
Pečarič sta tudi tokrat s
poznavanjem belokranjske
zgodovine popestrila celo-
tno dogajanje, povezano z
vinom. Za prijeten konec
dneva smo se odpravili na
turistično kmetijo Jakljevič.
V zabavnem razpoloženju
in dobri prijateljski družbi
smo se dobro okrepčali in
poveselili, se zavrteli ob
zvokih glasbe ter bili priče
krstu mošta. Bilo je lepo in
čudovito popotovanje po
Beli krajini in njeni prelepi
okolici. Predvsem pa nam
bo ostala v spominu po pri-
jaznih in gostoljubnih lju-
deh, ki se resnično potrudi-
jo, da se gostje potem
vedno znova vračajo. Sku-
paj smo preživeli čudovit
dan, ko smo lahko pozabili
na vsakdanje težave in
skrbi.

TRGATEV
Da rek: »Kjer raste trta,

tam so prijazni ljudje
doma,« res drži, je pono-
vno dokazala družina Ko-
larič z Vinskega vrha, ki
nas je že deveto leto zapo-
red gostila in nam pono-
vno pripravila enkratno
razpoloženje, saj je trga-
tev vedno vesel dogodek,
ki nas združi v skupnem
veselju. Vidimo se priho-
dnje leto, ko bomo praz-
novali 10-letnico skupnega
druženja.

Jolanda Polanec

Društvo diabetikov Kranj

Svetovni dan sladkorne bolezni
DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv KKrraannjj jjee žžee vv ppeetteekk,, 1133.. nnoovveemmbbrraa 22000099,,
zzaazznnaammoovvaalloo ssvveettoovvnnii ddaann ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii.. PPrriipprraavviillii ssmmoo
ppoosseebbeenn pprrooggrraamm,, kkii ssee jjee nneekkoolliikkoo rraazzlliikkoovvaall oodd pprreejjššnnjjiihh..
CCeelloottnnoo ddooggaajjaannjjee ssmmoo iizz ddrruuššttvveenniihh pprroossttoorroovv pprreesseelliillii nnaa
SSlloovveennsskkii ttrrgg vv KKrraannjjuu,, kkjjeerr ssoo ppootteekkaallee bbrreezzppllaaččnnee mmeerriittvvee
kkrrvvnneeggaa ssllaaddkkoorrjjaa.. 
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Zanimanje za brezplačne meritve je bilo z novim sistemom veliko

Kranj se je z modro odeto stavbo gimnazije simbolno povezal z drugimi
mesti po svetu
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V Zdravstvenem domu
Domžale so nam predstavi-
li preventivni program pre-
prečevanja in zgodnjega
odkrivanja raka na debelem
črevesu in danki. Marjeta
Keršič Svetel nam je pred-
stavila državni program
presejanja in zgodnjega
odkrivanja predrakavih
sprememb in raka. »Preveč
nas je sram, da bi javno
govorili o kolonoskopiji,
preiskavi črevesa in zadnji-
ce, čeravno je za reševanje
življenj pravočasno ukrepa-

nje nujno. Več let so spre-
membe prikrite, zato je
tumor prikriti morilec.« 

BBooddiittee ppoozzoorrnnii nnaa:: vidno
krvavitev v blatu, spremem-
be v načinu odvajanja
blata, zelo tanko blato, za-
prtje, ki mu sledi driska,
hude ali ponavljajoče se
bolečine v trebuhu, nena-
merno izgubo telesne teže
in druge nerazložljive teža-
ve. Posvetujte se z osebnim
zdravnikom. »In ko vam na
preiskavi črevesa rečejo, da
izpustite pline, to čimprej

storite,« je smeje se pripo-
vedovala simpatična biolo-
ginja, alpinistka, novinarka
in sodelavka programa Svit. 

Anica Kvas

V ZNAMENJU
ZLATOPOROČENCEV

Kar 66 članov se nas je
odpravilo na okrevanje v Ro-
gaško Slatino. Tokratni pou-
darek je bil na telesnih ak-
tivnostih, jutranji telovadbi
in sprehodih. Vsak dan smo
si merili krvni sladkor, krvni
tlak, enkrat pa tudi holeste-
rol. Razdeljeni smo bili v
več skupin, meritve pa so
potekale ob različnem času.
Opravljala jih je medicinska
sestra Vida Čeh. Predavala
nam je Nataša Jernejšek Ko-
pinič, dr. med., kardiologi-
nja. Veliko dobrih nasvetov,

kako obvladovati bolezen,
nam je posredovala tudi se-
stra Vida. Za nepozabne tre-
nutke sta poskrbela zlatopo-
ročenca Zofija in Franc Ber-
gant. Zaradi bolezni žal ni
bilo med nami zlatoporo-
čencev Danijele in Franca
Pavlič. Antonija in Ivan
Muzga pa sta zlato poroko
praznovala že novembra.
Vsem, ki ste skupaj prehodi-
li tako dolgo pot, iskreno
čestitamo. Zabavali smo se
na kostanjevem pikniku in
na družabnih igrah. Na po-
slovilnem večeru sta vodja
okrevanja in sestra Vida raz-
delili priznanja za uspešno
izobraževanje v Rogaški Sla-
tini. Želimo pohvaliti stori-
tve hotela Sava, s katerimi
smo bili zelo zadovoljni. 

Nuša Vodlan

Društvo diabetikov Domžale 

Svit
NNoovveemmbbeerr jjee mmeesseecc,, kkoo ssee ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii bboolljj kkoott
ssiicceerr ssooooččaammoo zz rreessnniiccoo oo nnaaššii bboolleezznnii.. IIzzvvrrššnnii ooddbboorr
DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv DDoommžžaallee sskkoozzii vvssee lleettoo sskkrrbbii,, ddaa ssee
ččllaannii iizzoobbrraažžuujjeemmoo,, rreekkrreeiirraammoo iinn sskkrrbbiimmoo zzaassee.. 
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V osnovni šoli Radenci
smo imeli novembra šolsko
tekmovanje iz znanja o
sladkorni bolezni. Bili smo
prisotni in upam, da smo
svojo nalogo, ki nam je bila
dodeljena, tudi uspešno iz-
vedli. Ob svetovnem dnevu
sladkorne bolezni smo or-
ganizirali pohod po radgon-
skih ulicah. Zbrali smo se
na sedežu društva in vsake-
mu pohodniku pred poho-
dom in po njem izmerili

sladkor v krvi. Z našimi mo-
drimi kapicami smo bili pre-
cej številni, saj je to enourni
pohod, kje se zberejo po-
hodniki različnih generacij.
Štirinajstega novembra smo
se udeležili proslave ob sve-
tovnem dnevu sladkorne
bolezni v Hrastniku. Dru-
štvu diabetikov Hrastnik gre
pohvala, saj so pripravili
zelo zanimiv in pester pro-
gram.

Franc Cehnar

Društvo diabetikov Gornja Radgona 

Na radgonske ulice

Zlatoporočenca Zofija in Franc Bergant

ODNOS DO ZDRAVJA V KAPLJICI KRVI
Ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni je družba Novo

Nordisk skupaj s podjetjem Roche diagnostika v trgov-
skem centru CityPark organizirala informacijsko točko, da
bi skupaj opozorili na sladkorno bolezen. Obiskovalci so
si lahko izmerili raven sladkorja v krvi, krvni tlak, se steh-
tali, izmerili višino in ITM ter obseg pasu. Na informacij-
ski točki sta ob povišani vrednosti svetovala zdravnik in
medicinska sestra, koristne napotke za zdravo življenje pa

so si obiskovalci lahko
pridobili pri strokovnja-
ku za telesno vadbo. Za-
nimanje je bilo zelo veli-
ko, saj si je raven slad-
korja v krvi izmerilo kar
614 obiskovalcev.

Na informacijski točki je bilo vprašanj mimoidočih veliko, krvni 
sladkor pa si je izmerilo kar 614 obiskovalcev. Modri hulahop obroči

pa so opozarjali na svetovni dan in topili maščobo okoli pasu

Nikoli ni dovolj zgodaj, 
da preverimo sladkor v krvi
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V tržiškem društvu smo
se odločili, da bomo šli
tudi na jesensko okrevanje.
Izbrali smo Terme Zreče in
res nam ni bilo žal, kljub
temu da je bila skupina
manjša. pričakali z zanimi-
vim izobraževalnim progra-
mom, s predstavitvijo in
preizkusom hipobarične te-
rapije. Primarij Karel Lipo-
povec je pojasnil, da je te-
rapija priporočljiva tudi za
sladkorne bolnike, saj po-
spešuje krvni obtok po ka-
pilarah. V vznožju južnega
Pohorja je okolica slikovita,
priložnosti za nordijsko
hojo je bilo veliko, nedelj-
sko popoldne pa smo pre-
živeli tudi na Rogli, kjer
smo se sankali. V Tržiču je
sankanje doma, zato smo
se zelo zabavali na sankah,

ki bi morale imeti vse prej
kot tako ime. Proga je na-
mreč umetna, sanke pa na
tirnicah. Vila Ana je skupaj
z otroki pripravljala juho
pohorskih škratov in jih za-
bavala do onemoglosti. Or-
ganizirali smo tudi merje-
nje krvnega sladkorja,
hrana je bila samopostre-
žna pri vseh obrokih in za
sladkorne bolnike tudi po-
sebej označena. Okrevanje
je bilo organizacijsko zelo
dobro pripravljeno, vsebin-
sko bogato in na vsakem
koraku smo začutili prijaz-
nost in ustrežljivost.

SVETOVNI DAN
SLADKORNE BOLEZNI

Topla in suha jesen je bila
več kot odlična priložnost
za pohodništvo. Ob sveto-
vnem dnevu sladkorne bole-
zni se je pet kondicijsko naj-
bolje pripravljenih članov
odpravilo na 22-kilometrski
pohod od Litije do Čateža.
Po pohodu so pot nadaljeva-
li še v Hrastnik na državno
proslavo. V Tržiču pa smo
organizirali tradicionalni
pohod od društva do gosti-
šča Smuk. Že na startu so
bili udeleženci dobro razpo-
loženi in rekreacijski pohod
je bil prav prijeten. Žal nas
letos župan ni mogel poz-

draviti, kljub temu pa je po-
skrbel za topel čaj na cilju,
za sladico pa smo pripravili
še diabetično pito, ki se je
vsem prilegla. Še poučen
klepet in dan se je za vse
dobro končal.

DAN, NAMENJEN
IZOBRAŽEVANJU

V domu Petra Uzarja je
precej sladkornih bolnikov,
ki pa se društvenih deja-
vnosti ne udeležujejo. Zato
smo zanje pripravili izobra-
ževani dan. O pomembno-
sti samokontrole krvnega
sladkorja sta spregovorili
Tamara Kebec iz podjetja
A. Menarini Diagnostics in
diplomirana medicinska se-
stra Vesna Kovačevič iz dia-
betološke ambulante v Trži-
ču. Predstavili sta nam
nove standarde pri merje-

nju, nato pa smo se pogo-
vorili o napakah in dobrih
izkušnjah. Ob tej priložno-
sti smo vsem, ki so želeli,
podarili merilnike tega po-
djetja. V dogovoru s sve-
tom za preventivo in vzgo-
jo v cestnem prometu (SPV)
občine Tržič smo pripravili
predavanje o varovanju sta-
rejših ljudi. V prednovolet-
nem času je tudi več »pro-
dajalcev« na naših vratih.
Vse primere nam je natan-
čno predstavil policist Bošt-
jan Stare. Naredili pa smo
tudi test vidnosti ponoči,
če smo opremljeni z odse-
vniki in v svetlih oblačilih.
Predstavitev nas je prepri-
čala, da mora vsakdo po-
skrbeti zase, zato smo
odšli domov z odsevnimi
trakovi.

Ana Marija Hafner

Društvo diabetikov Tržič

Jeseni smo okrevali
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Sodobne sanke na Rogli

Svetovni dan sladkorne bolezni v Tržiču

Ob prihodu smo imeli
pregled pri zdravniku, nje-
govemu priporočilu pa so
sledile fizioterapevtske sto-
ritve v zdravstvenem domu
ali v Termah Lotus. Sledilo
je predavanje o zdravem na-
činu življenja diabetika

vodje Term Lotus gospe
Urške s poudarkom, da so
poleg zdrave prehrane po-
membne telesna in duševna
aktivnost, notranja lepota,
dobra gimnastika in sprosti-
tev. Tudi vodja kuhinje nam
je razkril koristne skrivnosti

kuharja. Zanimiva je bila sli-
kovna predstavitev Rogaške.
Dodobra pa smo jo peš kar
sami spoznali. Zabavali smo
se ob tomboli z nagradami,
pri kvizu o Rogaški Slatini,
Bingu, nagradni igri v Casi-

noju Fontana in na karao-
kah z Mitjo. Vsem zaposle-
nim v Savi lepa hvala za pri-
jetno bivanje, mi pa obljub-
ljamo, da se prihodnje leto
znova srečamo. 

Doroteja Nared

Društvo diabetikov Cerknica

Radi se vračamo
ZZaaddnnjjee ppoolleettnnee ddnnii ssee jjee 3388 ččllaannoovv zznnoovvaa rraazzvvaajjaalloo vv hhootteelluu
SSaavvaa vv RRooggaašškkii SSllaattiinnii.. ZZaa pprrooggrraamm ssoo vv hhootteelluu lleeppoo ppoosskkrrbbeellii..
JJuuttrraa ssoo ssee zzaaččeellaa zz jjooggoo,, nnaattoo ggiimmnnaassttiikkoo vv ffiittnneessuu iinn bbaazzeennuu,,
sslleeddiillii ssoo rreekkrreeaattiivvnnii sspprreehhooddii,, ppooppoollddaannsskkii ppiillaatteess vv ffiittnneessuu
iinn nnoorrddiijjsskkaa hhoojjaa.. PPoo vveeččeerrjjii ppaa vveeddnnoo ggllaassbbaa zzaa dduuššoo iinn pplleess..
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S pomočjo članov izvr-
šnega odbora in podjetja
Reha smo v Velenju posta-
vili stojnici in delili zložen-
ke o sladkorni bolezni. Z
odgovori na vprašanja, po-
sredovanjem naših izku-
šenj, predvsem pa z opo-
zarjanjem na napake, ki
smo jih sami storili v pre-
teklosti, smo mimoidočim
posredovali čim več infor-
macij, ki jih mora poznati
tudi zdrav človek. Pa so bili
vsi, ki so si vzeli minutko
časa, res še zdravi? Vseka-
kor so pokazali zanimanje
za bolezen, ki jih lahko pri-
zadene. In koliko bolnih je
bilo med tistimi, ki se niso
hoteli niti ustaviti, ali so
nas zasipali z neokusnimi
komentarji? Prevladoval je
standardni odgovor: »Ne
jem sladkarij, v naši druži-
ni nimamo te bolezni.«
Krona neumnosti pa je bila
izjava: »Imam sicer visok
sladkor, nisem pa sladkorni
bolnik!« 

PREDSTAVITEV NOVOSTI
Odnos do bolezni se je

odražal tudi na kakovost-
nem predavanju dveh diplo-
miranih medicinskih sester,
Marine Cerjak in Irene Volk,
saj se ga je udeležilo le
deset obiskovalcev. Obe
predavateljici delata v pra-
ksi: ena v diabetološki am-
bulanti, druga v bolnišnici
Topolšica, zato se vsak dan
srečujeta z zmotami, na-
pačnimi razlagami in ne-
ustreznim načinom življenja
bolnikov. Pa vendar nismo
znali izkoristiti njunega
znanja. Velika škoda! Boljši
je bil obisk na predavanju
Damjana Justinka, dr. med.,
znanega diabetologa, ki
nam je nanizal vrsto zani-
mivosti s svetovnega kon-
gresa IDF v Montrealu, ude-
ležila se ga je tudi predsed-
nica Romana Praprotnik.

Novost je poudarek na negi
ustne votline, kjer sladkor-
ne bolnike pestijo pogosta
vnetja dlesni, krvavitve in
posledično parodontoza.
Druga novost je skrb za no-
sečnice, tudi za tiste, ki
prej niso imele težav s povi-
šanim sladkorjem. Predava-
nje smo zaokrožili z nizom
vprašanj, s katerimi smo si
bodoče babice pridobile
nova vedenja.

PRIZNANJE ŽUPANA
Razšli smo se v deževen

večer z občutkom zadovolj-

stva, da je akcija kljub
vsemu uspela in da morda
le ni 15 tisoč razdeljenih
zloženk romalo neprebra-
nih v koš za smeti. Prizna-
nje županovega predstavni-
ka Darka Lihtenekerja naše-
mu delu in odzivu, ki ga
ima društvo v Šaleški dolini,
nam je godilo in nam daje
moči za nove akcije.

V ŠMARJEŠKIH TOPLICAH
Na pot smo odhajali z

mešanimi občutki, saj smo
se prvič odpravljali v Šmar-
ješke toplice. Dneve smo
začenjali z ustaljenimi me-
ritvami in zajtrkom. Sledil

je prvi aktivni del dneva:
plavanje v zunanjem (za
bolj zagnane) ali notranjem
bazenu, nato dobro vodena
hidrogimnastika, že ob 11.
uri nordijska hoja, dopol-
dne po lastnih željah in po-
trebah. Kosilo je bil doda-
ten preizkus naše trdne
volje: štirje odlični meniji,
res za vsak okus. Iz dela-
vnice zdravega kuhanja
smo odnesli vrsto dobrih
nasvetov, kako lahko zdra-
vo in hkrati dobro jemo. 

Izlet s splavom po Krki je
bil nepozaben, saj Novo
mesto drsi mimo tebe in
pokaže številne skrite koti-
čke, ki jih s kopnega ne
opaziš. Odslej imamo v

naših vrstah tudi splavarja
s certifikatom in opravlje-
nim krstom – Jožeta Kaste-
lica. Zvečer nam je prof.
Kožar govoril o pomenu
sprostitve in smeha. Spoz-
nali pa smo tudi afriško
glasbilo marimba in njego-
ve zvoke. Predsednica Ro-
mana Praprotnik nas je to-
krat zares presenetila. Po-
ročala je o svetovnem kon-
gresu IDF v Montrealu. 

VAJA DELA MOJSTRA
Romana je držala bese-

do, v dvorano je prikoraka-
la s frajtonarico in zaigrala.
Da ni vse zlato, kar se

sveti, je bilo hitro razkrito:
v harmoniki je bila vgraje-
na predvajalna naprava!
Ampak, Romana je v teh
mesecih pridno vadila in s
seboj pripeljala tudi svoje-
ga učitelja, znanega har-
monikarja Roberta Golični-
ka. Bili smo navdušeni. Ker
pa je bil ta dan Romanin
god, je tudi on imel prese-
nečenje zanjo: s seboj je
pripeljal še ansambel Au-
breht, ki je dvignil dvorano
na noge, Romani pa izsilil
prve solzice. V imenu dru-
štva sta ji čestitala Drago
Meh in Franc Jurjevec, ki je
po hudi bolezni tako rekoč
slavil svoj povratek v življe-
nje. In to kakšen povratek:
plesal je kot sam povodni
mož! 

PESTRI VEČERI
Obisk Matjaževe kmetije

in pokušnja ter predstavitev
cvičkovega življenjepisa sta
bila nepozabna. Večerna
tombola je ponudila veliko
smeha, še več pa Bučenski
ramplači z zanimivimi in-
štrumenti, narejenimi iz
različnih orodij. V soboto
dopoldne smo bili v gosteh
pri plemeniti gospe in go-
spodu s Struge, ki sta nam
razkazala svoj grad. Zadnji
večer so nam postregli s
slavnostno večerjo kar s
štirimi hodi. Večer smo
končali s plesom in nasto-
pom treh naših članov
amaterskega gledališča.
Gostitelj jih je nepričakova-
no poklical in jim razdelil
vloge. Režijski napotki so
bili skopi, toda naši fantje
so pravi asi, zato se je v
trenutku vsa avla zvijala od
smeha. Nedeljsko jutro je
minilo v poslavljanju in
vzdihovanju: tako lepo, kot
nam je bilo tu, nam že
dolgo ni bilo. Osebje, ku-
harji, animatorji, fiziotera-
pevti in vsi drugi – opravili
ste odlično delo, mi pa
bomo glas o Šmarjeških
Toplicah ponesli v našo do-
lino in šteli dni, kdaj se
spet vidimo.

Besedilo: Ingeborg Čas
Fotografija: Franc Čas

Društvo diabetikov Velenje 

Svetovni dan malo drugače
NNaammeessttoo nnaavvaaddnniihh pprroossllaavv aallii ppoohhooddoovv ssmmoo ddiiaabbeettiikkii
pprriipprraavviillii ttrriiddnneevvnnee aakkttiivvnnoossttii,, ddaa bbii ččiimm vveečč lljjuuddii sseezznnaanniillii
zz nnoovvoo nneennaalleezzlljjiivvoo eeppiiddeemmiijjoo –– ss ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezznniijjoo.. 
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V naših vrstah imamo tudi splavarja s certifikatom in opravljenim krstom
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Organiziramo pa tudi po-
sebna srečanja. Takrat pova-
bimo starostnike nad 80
leti, ki so ostali sami ali so v
domu starejših v Škofji Loki,
in jih odpeljemo na kosilo v
Zg. Lušo in na sproščen kle-
pet. Naše povabilo za sreča-
nje sprejmejo z velikim ve-
seljem. Najstarejša gospa, ki
se je odzvala našemu leto-
šnjemu povabilu, je dopolni-
la častitljivih 95 let. Skupaj
smo šli na kratek sprehod in
občudovali prelepo naravo.

Prisluhnili smo njihovim be-
sedam, izkušnjam ter vred-
notam v njihovem življenju.
Z veseljem so se pridružili
družabni igri (tomboli), ki jo
je pripravil gospod Rolih.
Vsi so dobili skromna daril-
ca. Po nekaj urah prijetnega
srečanja smo jih odpeljali
nazaj v Škofjo Loko. Nismo
pozabili niti na druge. Že v
začetku septembra smo od-
peljali skupino starejših v
Kano Žalec. V tem podjetju
imajo dolgoletne izkušnje
pri negi nog, diabetičnega
stopala in pedikuri za diabe-
tike. Našim diabetikom so
strokovno opravili pedikuro

in jim ponudili kreme za
nego stopal, ki so izdelane
na osnovi naravnih zelišč.
Vsaka najmanjša poškodba
na stopalu lahko povzroči
težave, zato je nega izjem-
no pomembna. V novembru
in decembru bomo obiskali
še druge člane nad 80 leti
in jih obdarili s praktičnimi
darili. Srečanja z njimi so
zelo prijetna, kajti za polno
preživetje let, ki jih je name-
nilo življenje, so pomembni
dobro razpoloženje, družab-

nost in pozitiven odnos. S
srečanji s starejšimi želimo,
da bi imeli občutek, da niso
sami in da jih ne bomo po-
zabili.

145 DIABETIKOV
NA IZOBRAŽEVANJU

Izobraževanje ima pri
zdravljenju sladkorne bole-
zni pomembno vlogo. Niso
le zdravniki odgovorni za
naše zdravje, vsakdo je
najprej odgovoren zase in
za lastno počutje. Sami
lahko naredimo največ,
zato se moramo učiti, da si
bomo pomagali ohraniti
svoje zdravje. Želimo, da bi

bili čim bolje poučeni o
svoji kronični bolezni in
njenih zapletih ter dobili
dovolj informacij, kako jo
lahko dobro obvladujemo.
Najboljša preventiva pred
nastankom poznih zapletov
je dobro urejena sladkorna
bolezen, ki upočasni napre-
dovanje že nastalih zaple-
tov. Z zmanjšanjem zaple-
tov bo življenje diabetika
bolj kakovostno. Zavedamo
se, da je sladkorna bolezen
huda obremenitev za vsa-
kega posameznika in za
njegovo družino. 

Konec oktobra smo orga-
nizirali strokovno izobraže-
vanje za vse člane društva.
Izobraževanja se je udeleži-
lo 145 diabetikov iz Škofje
Loke ter Selške in Poljanske
doline. Pred začetkom pro-
grama smo merili krvni
sladkor in krvni tlak. Izo-
braževanje je začel diabeto-
log dr. Tomaž Camlek in
spregovoril o diabetični re-
tinopatiji (okvari oči) in dia-

betični nefropatiji (okvari
ledvic). Dobili smo zanimi-
ve informacije, ki so bile
slikovno podkrepljene z na-
stankom in zdravljenjem
zapletov naše bolezni.
Osnove zdrave prehrane je
predstavila Janja Car z iz-
branimi temami: hrana kot
vir energije, prehranska
priporočila, hranilna sesta-
va živil, prebava in presno-
va ogljikovih hidratov, izko-
ristek energije, vloga ma-
ščob v organizmu, vir be-
ljakovin, vlaknine, vitamini
in minerali ter energijska
gostota hrane.

ŠTEVILNA VPRAŠANJA
Ob koncu smo dr. Camle-

ku zastavili številna vpraša-
nja. Med drugim kako pre-
poznati in komu zaupati
psihološke težave diabeti-
ka. Ob izgubi zaposlitve so
stiske diabetika še večje.
Nastanejo nepričakovano in
spremenijo rutino posa-
meznika in njegove druži-
ne. Posledice so lahko
osamljenost, žalost ali celo
obup. Pri pomanjkanju fi-
nančnih sredstev v družini,
kjer je komaj dovolj za pre-
živetje, je diabetiku, ki po-
trebuje pravilno prehrano
in pripomočke za kontrolo
krvnega sladkorja, težko.
Diabetik ima neurejeno
raven krvnega sladkorja in
s tem več možnosti za kro-
nične zaplete sladkorne bo-
lezni. Ob koncu smo se
strinjali, da je o težavah
treba spregovoriti, saj nam
je tako laže, težave pa po-
stanejo bolj obvladljive.

Silva Žontar

Društvo diabetikov Škofja Loka

Starejši imajo prednost
PPoo ssttrruukkttuurrii ččllaannssttvvaa,, kkii ggaa iimmaammoo vv ddrruuššttvvuu ddiiaabbeettiikkoovv,, jjee
6600 ooddssttoottkkoovv vvsseehh ččllaannoovv ssttaarreejjššiihh oodd 6655 lleett.. OOdd tteehh jjee 6622
ččllaannoovv ssttaarreejjššiihh oodd 8800 lleett.. VV pprrooggrraammiihh,, kkii jjiihh pprriipprraavvlljjaammoo,,
uuppoošštteevvaammoo ssttaarroosstt ččllaannssttvvaa,, zzaattoo jjiihh jjee vveeččjjii ddeell pprriillaaggoojjeenn
ssttaarreejjššiimm..
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DOGODEK, KI ODMEVA
Pred svetovnim dnevom diabetesa smo sodelovali na
radiu Sora v oddajah Aktualno. Tako smo skupaj opozo-
rili na problematiko sladkorne bolezni. Trinajstega in
štirinajstega novembra smo se s športnih pohodov v
živo oglašali s terena za radio Sora. S pomočjo novina-
rjev smo obveščali poslušalce o pohodih in počutju po-
hodnikov. V oddaji Dogodek, ki odmeva so nas po-
slušalci radia Sora označili za najboljše in za izvrstno
organizirano akcijo. Nagrado in čestitke radia Sora smo
si prislužili z organiziranjem pohodov ob dnevu slad-
korne bolezni, ki sta bila v Žireh in Škofji Loki.

Silva Žontar

Starejšim sladkornim bolnikom je zanimivo prisluhniti

Dr. Tomaž Camlek in Janja Car 
o sladkorni bolezni
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Društvo diabetikov Slo-
venj Gradec se je v letu
2009 udeležilo več huma-
nitarnih dejavnosti v Slo-
venj Gradcu. Nacionalni
forum humanitarnih orga-
nizacij Slovenije in Mestna
občina Slovenj Gradec sta
organizirala drugi kongres
slovenskih humanitarnih
organizacij v Slovenj Grad-
cu. Društvo diabetikov Slo-
venj Gradec in Društvo
diabetikov Mežiške doline
sta na kongresu zastopali
Zvezo društev diabetikov
Slovenije. Osrednja tema
je bila revščina. Predstavili

smo se na stojnici z zlo-
ženkami o sladkorni bole-
zni ter opravljali meritve
sladkorja v krvi in holeste-
rola. Septembra je v Slo-
venj Gradcu pod geslom
Vključi se! potekal celod-
nevni Festival drugačnosti,
ki ga že drugo leto zapo-
red organizira Društvo pa-
raplegikov Koroške. Tako
želimo opozoriti na težave
pri enakopravnem in ena-
kovrednem vključevanju
invalidov v družbo. Me-
stna občina Slovenj Gra-
dec je v letu 2008 pridobi-
la naslov občina po meri
invalidov.

SVETOVNI DAN OZN 
V mestu sta potekala Mi-

rovniški festival in osrednja
proslava, na kateri je bil
slavnostni govornik pred-
sednik državnega zbora
Pavel Gantar. Poudarjena je
bila 20. obletnica, odkar so
Združeni narodi Slovenj
Gradcu podelili naslov
mesto – glasnik miru. Tu so
se predstavile nevladne in
humanitarne organizacije,
seveda smo bili zraven in
delili brošure ter merili
krvni sladkor v krvi in hole-
sterol. Mimoidoči so z zani-
manjem sprejemali nove in-
formacije, velika večina se
je udeležila merjenja slad-
korja v krvi.

Zofija Tisnikar

Društvo diabetikov Slovenj Gradec

Pri humanitarnosti vedno sodelujemo
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Predstavili smo se na stojnici z zloženkami o sladkorni bolezni ter
opravljali meritve sladkorja v krvi in holesterola

V slogi je moč

Program, namenjen slad-
kornim bolnikom, je bil
dobro pripravljen. Petkrat
na dan smo merili sladkor,
imeli dve predavanji zdra-

vnika, ki nas je poučil o na-
činu ugotavljanja nastanka
sladkorne bolezni tipa 2, o
tem, kaj diabetes pomeni,
ciljne vrednosti sladkorja v

krvi, ukrepe pri zdravljenju
sladkorne bolezni, s pou-
darkom na dieti oz. pripo-
ročljivem vrstnem redu
hrane, ki naj bi jo uživali.

Letos nismo imeli organi-
zirane jutranje telovadbe, a
smo se kar v skupinicah ali
posamezno že zgodaj zju-
traj srečevali pri teku, hoji,
plavanju in sprehodih ob
morju, preden smo šli na
zajtrk. Po zajtrku je sledilo
merjenje, potem spet spre-
hodi, plavanje v morju ali
bazenu, ki je bil ob hotelu,
»obilno« kosilo, popoldne
prosto do večernega merje-
nja, večerja in zopet spreho-

di, saj je bilo treba odvečne
kalorije pokuriti. Ogledali
smo si tudi mesto Zadar z
njegovimi znamenitostmi,
saj je le dobre štiri kilometre
oddaljeno od Borika. Zvečer
smo se poveselili ob poslu-
šanju dalmatinske klape, ter
se zavrteli ob zvokih prije-
tne glasbe. Kljub nekaterim
pomanjkljivostim, za katere
društvo ni bilo odgovorno,
smo s 43 udeleženci skleni-
li, da bomo šli tudi priho-
dnje leto na preventivno
okrevanje na morje, le da
bomo termin premaknili na
konec avgusta. 

Vojka Železnik

Društvo diabetikov Hrastnik

V Boriku pri Zadru
SSeepptteemmbbrraa ssmmoo ssee hhrraassttnniišškkii ddiiaabbeettiikkii uuddeelleežžiillii 77--ddnneevvnneeggaa
pprreevveennttiivvnneeggaa ookkrreevvaannjjaa vv hhootteelluu DDoonnaatt vv BBoorriikkuu pprrii ZZaaddrruu..
ZZ nnaassttaanniittvviijjoo nniissmmoo bbiillii nnaajjbboolljj zzaaddoovvoolljjnnii,, kkeerr ssoo bbiillii
bbiivvaallnnii pprroossttoorrii vv eenneemm ddeelluu hhootteellaa nneepprriimmeerrnnii zzaa bbiivvaannjjee,,
ssiicceerr ppaa ssmmoo pprreežžiivveellii zzaanniimmiivviihh,, ppoouuččnniihh iinn bbrreezzsskkrrbbnniihh
sseeddeemm ddnnii ssrreeddii zzeelleennjjaa,, oobb vvoonnjjuu mmoorrjjaa iinn zzvvookkiihh
ddaallmmaattiinnsskkee ggllaassbbee.. 
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Letos si namesto nakupa
vstopnice prinesel s seboj
staro baterijo. Tudi sežan-
ski sladkorni bolniki so pri
vhodu na sejmišče prejeli
Oddih, posebno prilogo
Dnevnika, v katerem je bil
tudi Katalog razstavljavcev
sejma. Sejem je bil razde-
ljen na vsebinske sklope,
Gibanje Človek z naravo in
Naravi prijazen dom, ki je
ponujal vrsto varčnih in
ekoloških rešitev.

Po kosilu Pri planinskem
orlu v Stahovici so si ude-
leženci ogledali še Kamni-
ško Bistrico in se sprehodi-
li ob levem pritoku Save, ki
izvira na 623 metrih na-
dmorske višine in je dolga
33 kilometrov. Odlično iz-
hodišče za sprehode, nabi-
ranje gob ali kolesarjenje.
Na poti domov je sledil še
postanek v Kamniku z
ogledom starega mestnega
jedra vse do Malega
gradu, kjer razvaline kaže-
jo na staro zgodovinsko
mesto, omenjeno že leta
1229. Za tedanje razmere
je bil Kamnik svetovljanski,
saj so v njem gostovale in
prebivale znane plemiške

družine. O zanimivi legen-
di o začarani grofični Vero-
niki, napol deklici in napol
kači, ki naj bi varovala
skrit zaklad, pričajo tudi
ostanki Malega gradu, s
katerega je čudovit raz-
gled na mesto. 

Olga Knez

VESELA JESEN
Pohajkovali smo na Ko-

menskem, najprej do Bre-
stovice, kjer smo si ogle-
dali vir preskrbe z vodo.
Vodil nas je Vojko Turk, ki
skrbi za športno delovanje
društva. Videli smo tudi
črpališče Kraškega vodo-
voda v Klaričih, na meji z
Italijo, ki od Sežane pa vse
do obale oskrbuje s pitno
vodo. Pot smo končali v
Komnu, v tamkajšnjem ga-
silskem domu. Dobrote
nam je pripravil Dušan
Slavec.

V sklopu krajevnega
praznovanja v Kačičih smo
se udeležili pohoda po Ka-
čišnici, od Famelj do Dan
pri Divači. Pohod je bil po
robu Brkinov, ki meji s kra-
som. 

Odšli smo tudi na Cerkni-
ško polje in si ogledali si-
mulacijo delovanja Cerkni-
škega jezera v vseh njego-
vih obdobjih, ko poplavlja
do požiralnikov, kjer voda
presahne. Vode v jezeru
zdaj ni bilo, kar smo izkori-
stili za sprehod. Nadaljevali
smo z ogledom Ribnice in
Nove Štifte, končali pa s
Trubarjevimi kraji, z obi-
skom gradu Turjak. 

ŠE ZADNJIČ LETOS
Zadnji izlet v letošnjem

letu je bil pohod od Slop
pri Kozini, do Rodika in do-
živeli že deseto kostanjevo
prireditev. Pot nas je vodila
po vaških in gozdnih
poteh. Ustavili smo se pri
lovskem bivaku Ajdovščina,
se okrepčali in pot nadalje-
vali do arheološkega naj-
dišča, v Ajdovščini. Tu je
živelo divje pleme Ajdovci,
ki je jeseni ropalo v bližnji
vasi, Rodiku. Iz tega časa
so tudi ruševine v Rodiku,
kjer naj bi živeli ujeti Aj-
dovci. Ob poti, ko smo se
spuščali proti Rodiku, smo
si nabrali tudi nekaj kosta-
nja. Po dobrem kosilu smo
se zadovoljni odpravili
proti domu.

KRST MLADEGA VINA
Novembra smo skupaj z

Društvom diabetikov Ilirska
Bistrica martinovali v Brjah
pri Dobravljah. V idilični
dolini smo uživali na kme-
čkem turizmu Birsa. Priča-
kal nas je gospodar Oskar
ter nas popeljal v prijetne
prostore svoje kleti. Pri
Birsi so mislili na naše
zdravje in nam pripravili
lahko Martinovo večerjo. Po
večerji je mlado vino krstil
domači župnik, tako bo
prihodnje leto prav gotovo
zopet sladko. Glasbeni
duet Noč in dan pa je po-
skrbel, da smo se zavrteli v
ritmu glasbe in skozi noč
priplesali v nov dan.

Jože Volovec 

Društvo diabetikov Sežana

Po naravo in zdravje na sejem
TTuuddii lleettooss ssii jjee vv zzaaččeettkkuu ookkttoobbrraa DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv SSeežžaannaa
oogglleeddaalloo žžee 4400.. sseejjeemm NNaarraavvaa -- zzddrraavvjjee zz oossrreeddnnjjoo tteemmoo
RRaazzggiibbaajjmmoo ppllaanneett.. KKaarr 2222..000000 oobbiisskkoovvaallcceevv ssii jjee oogglleeddaalloo
nnaassttoopp 224400 rraazzssttaavvlljjaavvcceevv iizz ššeessttiihh ddrržžaavv..
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Kar 22.000 obiskovalcev si je ogledalo nastop 240 razstavljavcev iz šestih držav 

SKUPAJ NA PECO
Z letošnjim pohodom na

Peco smo se želeli oddolži-
ti diabetikom Ilirske Bistri-
ce, ki so nas lani prijazno
popeljali na Snežnik. Tako
smo se odpravili proti av-
strijskemu smučišču St.
Michael Petzen in se z
gondolo popeljali 1708
metrov visoko. Po poti do
sedla na meji med Avstrijo
in Slovenijo smo ob malici
in počitku občudovali gore
okrog nas. V sončni svetlo-
bi smo uživali ob pogledu
na Pecino Kordeževo
Glavo, sončni dan pa je
orisal tudi vrhove Triglava.
Na vzhodnem pobočju
Male Pece nas je prijazni
upravitelj že čakal z oku-
sno toplo malico. Tu smo
si odpočili, se sprostili in
nabrali nove moči za spust
v dolino. Preverili smo
tudi, ali kralj Matjaž še spi
v votlini, ter se ustavili pri
ponosni smreki naših goz-
dov, ki v premeru meri kar
3,80 metra in se s svojimi
10 očaki uvršča med naj-
večje daleč naokoli. Pot
nas je vodila po gozdni
poti do parkirnega prosto-
ra, kjer nas je čakal avto-
bus. Obiskali smo še kočo
na Pikovem. Ob koncu smo
sklenili, da se morajo tako
prijetna srečanja nadaljeva-
ti tudi v prihodnje. 

Kant
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Že nekaj let je tradiciona-
lno, da se ob svetovnem
dnevu diabetikov sprehodi-
mo po Novomeških gričih.
Zbrali smo se pred Osno-
vno šolo Grm. S podarjeni-
mi modrimi kapami podje-
tja Novo Nordisk smo se
podali na Žibertov hrib, od
koder je bil pogled na Gor-
jance, Trško goro, Kočevski
Rog, Kapitelj in Dobravo
nad Prečno. Pot smo nada-
ljevali skozi Ragov log v
vas Ragovo, prečkali smo
Ločenski most in se povz-
peli na Mestne njive, od
koder je bil panoramski po-
gled z druge strani mesta.
Krenili smo do Marofa in jo
mahnili čez most v Ragov
log, kjer nas je čakalo pre-
senečenje. Ena od pohod-
nic je praznovala rojstni
dan; poskrbela je za dobro
malico in seveda smo na-
zdravili tudi s cvičkom ob
martinovem. Še pred mra-
kom smo se po krožni poti
vrnili na izhodišče pod
novim naseljem Vrtovi na
Krki s pogledom na odsev
sončnega zahoda v Krki in
na Frančiškanski samostan.

OKTOBRSKI POHOD
PO AJDOVSKI PLANOTI

Lep sončen dan smo iz-
koristili za pohodništvo. Po
programu smo se zbrali pri
šoli Grm in kar devetnajst
nas je krenilo na pot. Z av-

tomobili smo se odpeljali
proti Straži, na izhodišče v
Lipovec. Zapustili smo je-
klene konjičke in se po bal-
konu vinske gorice Boršt
sprehodili do vasi Sela in
naprej po gozdni poti do
Ajdovca. Pred leti smo se
po tej poti že sprehajali, s
preleti mimo nas so nas
presenetile drobne ptičke
pinože, tega dne pa je »ne-
beški slikar« pobarval goz-
dove s čudežno barvo. Kar
nismo se mogli nagledati
te lepote. Po dveh urah je
bilo prijetnega jesenskega
pohoda konec.

Fanika Vovk

S SONCEM
PO SONČEVI POTI

Na poti proti prvemu cilju
nas je Silvo seznanil, kot le
on zna, s pravo mero po-
datkov o pokrajinah naše
severovzhodne Slovenije. V
Dobrovniku v Prekmurju
smo obiskali Tropski vrt in
občudovali eksotične rastli-
ne ter skozi steklo opazo-
vali rast orhidej, kjer jih s
pomočjo geotermalne ene-
rgije vzgojijo milijon na
leto. Izvedeli smo veliko o
načinu gojenja rastlin, za
katere skrbi 30 delavcev. V
Prlekiji smo obiskali Ljuto-
mer, kjer je bil prvi tabor
za zedinjeno Slovenijo, leta
1875 pa ustanovljeno prvo
konjeniško društvo kasačev

v Sloveniji, ki obstaja še
danes. Najedli smo se tudi
zelo dobrega bograča in
obiskali oljarno v Središču
ob Dravi. Poleg pokušnje
bučnega olja, bučnic, na-
mazov in različnih vrst pe-
civa smo veliko izvedeli o
zgodovini teh krajev, o kul-
turnih in sakralnih objek-
tih, o življenju in delu do-
mačinov. Po poti mimo
Ptuja, Ptujske gore, Poljčan
in Boča smo se pripeljali na
Bizeljsko in v Stari vasi kon-
čali izlet z dobro večerjo.
Med vožnjo nam je višja
medicinska sestra Jožica
spet obudila nekaj spozna-
nj o zdravi prehrani diabe-
tikov. V sončnem dnevu je
bilo potovanje po Sončevi
poti nepozabno. Hvala
vsem organizatorjem dru-
štva za lep izlet. 

Besedilo: Zina Vidrih 
Fotografija: Anica Meglič

PLAVALNA SEKCIJA
DRUŠTVA DIABETIKOV
NOVO MESTO

Plavalna sekcija Društva
diabetikov Novo mesto je
bila ustanovljena pred
tremi leti. Že leta 2003
smo si sicer zaman priza-
devali razširiti rekreativna
področja, kar je pred
dvema letoma uspelo Cirili
Muhič, Bernardi Barbič in
Majdi Kristan. Naredile so

načrt delovanja, financira-
nje in plavalno sekcijo izpe-
ljale. Zdaj imamo že 54 čla-
nov. Rekreiramo se v Ter-
mah zdravilišč Krka v Do-
lenjskih ali pa v Šmarjeških
Toplicah ob določenih urah
ves teden, razen sobote in
nedelje. Vstopnice za pla-
vanje so na voljo v Društvu
diabetikov Novo mesto, Ro-
zmanova 10, ob sredah
med 9. in 11. uro pri Albini
Kovačič. Zanimanje med
člani narašča, saj smo prvo
leto prodali 680, drugo leto
892, tretje pa 727 vstopnic.
Na pomoč nam je priskoči-
la Zveza društev diabetikov
iz Ljubljane, ki nam je
omogočila sredstva, pri-
dobljena iz sredstev FIHO,
ki jih namenja Loterija Slo-
venije za delovanje društev
diabetikov po vsej Sloveniji,
teh pa je že 48. Cena za
dopoldansko in večerno
plavanje je 3,6 evra na
osebo.

Številni plavalci si želimo,
da bi aktivnost nadaljevali,
saj klasična telovadba ali
pohodi niso primerni za
vse. Dokazano je namreč,
da je plavanje najbolj vse-
stranski šport, ki ga lahko
uporabljajo tako bolni (po
opreracijah) kot tudi gibal-
no sposobni ljudje.

Dušan Kmet

Društvo diabetikov Novo mesto

Novomeški griči vabijo
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Potovanje po Sončevi poti 
je bilo obsijano s soncem
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V Dolenjske Toplice smo
se odpravili na izobraževal-
no zdravljenje, vendar so
nas ob prihodu Dolenjci
najprej pogostili in gosto-
ljubno pričakali s tradicio-
nalno pogačo in kozarčkom
cvička. Aktiven tedenski
program je vključeval mer-
jenje sladkorja v krvi in kr-
vnega tlaka, pohode, telo-
vadbo, predavanja o slad-
korni bolezni, artritisu,
zdravi prehrani in kuhanju.
Dnevi so hitro minevali, saj
smo se družili, spoznavali
in veselili. Kljub aktivnostim
smo se vsi vrnili domov
polni energije. Enotno smo
sklenili, da prihodnje leto
znova pridemo. V prihodnje
vabimo tudi druge člane,
da se nam pridružijo in pri-
pomorejo k dobremu poču-
tju z nasmehom in voljo do
življenja. Osebje v toplicah
nam je izkazalo toliko spo-
štovanja in veselja pri delu
z nami, da se veselimo pri-
hodnjega snidenja. Zahva-
ljujem se vsem članom, ki
so mi zaupali organizacijo
in se v velikem številu ude-
ležili letovanja.

Milena Lukić

SKUPAJ DO ZDRAVJA
Odločili smo se, da

bomo tudi letos kaj naredi-
li za naše skupno zdravje
ter se v krajevni skupnosti
Lucija pri Portorožu aktiv-
no udeležili prireditve Sku-
paj delamo za zdravje. Do-
poldanski vrvež različnih
dejavnosti je ponujal pe-
stro izbiro. V sodobnem
diagnostičnem laboratoriju
zdravstvenega doma Lucija
so si obiskovalci izmerili
holesterol in krvni sladkor,
ali pa se odpravili na jutra-
njo vadbo Šole zdravja in
se preizkusili v dva kilo-
metra dolgi hoji. Pred te-
stom hoje in po njem so
zdravniki splošne medici-
ne merili krvni pritisk,
srčni utrip, čas hoje, in-
deks telesne mase, fitnes
indeks in svetovali.

Ob stojnici našega dru-
štva so preventivne progra-
me vzgojnega centra ZD
Piran predstavili tudi stro-
kovnjaki diabetične ambu-
lante Zdravstvenega doma
Lucija. Na tržnici so ponu-
jali zdravo pridelano sadje
in zelenjavo, napitke, do-

mači kruh, pečen po po-
sebnem receptu, domači
med in marmelade ter olj-
čna olja iz našega kraja.
Organizirali so tudi tečaj
nordijske hoje in pohod na
osemkilometrski poti, ki je
trajal približno dve uri. Na
naši stojnici sta Milena
Lukič in Zori Calcina obi-
skovalcem predstavili aktiv-
nosti društva in Zveze dru-

štev diabetikov Slovenije.
Stojnico sta obiskala tudi
župan občine Piran Tomaž
Gantar in predsednik Kraje-
vne skupnosti Lucija Ga-
špar Gašpar Mišič. Dobro
delo, ki ga opravljamo, pa
se zrcali v 15 na novo pri-
druženih članih.

Franko Krameršteter

Društvo diabetikov Piran

Z nasmehi in voljo do življenja
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Vsak dan ob 7. uri smo
imeli merjenje krvnega
sladkorja, po zajtrku vode-
no gimnastiko v bazenu,
telesne aktivnosti v naravi,
nordijsko potepanje, vode-
no vadbo ob glasbi v baze-
nu, predavanja in ples. V
ponedeljek popoldne smo
imeli kuharsko delavnico
zdrave prehrane, v torek
pa izlet po Šentjernejski
dolini z ogledom treh gra-

dov in Pleterij, seveda pa
smo se ustavili tudi v pri-
stni dolenjski gostilni v
Stari vasi na prigrizku in
kozarčku dobrega cvička. V
sredo smo se pomerili v
igranju golfa, kjer smo po-
kazali svojo tekmovalnost
in se prav prijetno zabava-
li. Do konca tedna smo
imeli še pohod na Koglo s
kosilom v dolenjski zidani-
ci, zvečer pa tombolo in

nočno kopanje s kozar-
čkom odlične penine. Za
nepozaben konec smo šli
na splavarjenje po reki
Krki, spoznali domače šege
in navade ter doživeli spla-
varski krst s sprejemom v
njihovo druščino. Za prije-
tno počutje se zahvaljuje-
mo gospodu Branetu Bonu,
saj nam je pripravil pester
program in nas povsod
spremljal. Polni zdravja in
lepih vtisov smo si obljubi-
li, da se vidimo prihodnje
leto.

Marjeta Gašperlin

Društvo diabetikov Kamnik

Aktivno v Šmarjeških toplicah
OOkkttoobbrraa ssmmoo ssee iizz ddeežžeevvnneeggaa KKaammnniikkaa ooddppeelljjaallii pprroottii
DDoolleennjjsskkii vv TTeerrmmee ŠŠmmaarrjjeešškkee ttoopplliiccee.. TTaamm jjee pprriijjeettnnoo ssiijjaalloo
ssoonnccee iinn kkoommaajj ssmmoo ččaakkaallii,, ddaa ssee zzaaččnneejjoo pprreeddvviiddeennee
tteeddeennsskkee aakkttiivvnnoossttii.. 

Na stojnici nas je obiskal tudi župan občine Piran Tomaž Gantar



Člani društva diabetikov
Škofja Loka so nas pričakali
na parkirišču pred Spo-
dnjim trgom. Pripravili so
nam prisrčen sprejem in se
izkazali z darilcem za vsa-
kega izmed nas. Od tam
smo se peš odpravili čez
Spodnji trg, mimo zname-
nite kašče, šentjakobske
cerkve in Homanove hiše
na Mestni trg oziroma plac,
kot mu pravijo domačini.
Naš glavni cilj obiska pa je
bil škofjeloški grad, ki so
ga zgradili freisinški škofje
in je bil prvič omenjen že v
13. stoletju. Zdaj je v njem
zelo lepo urejen muzej, ki
smo si ga z zanimanjem
ogledali. Čas in želodci so
nas začeli priganjati in od-
pravili smo se proti Crngro-
bu. Ogledali smo si zname-
nito cerkev Marijinega oz-
nanjenja, polno čudovitih
fresk, in z največjim baroč-
nim zlatim oltarjem v Slo-
veniji. Posebnost te cerkve
je tudi mogočen zvonik s
svojimi zvonovi, znanimi
po lepo uglašeni melodiji.
Po okusnem kosilu je bilo
poskrbljeno tudi za naša
ušesa. Dvanajstletna Ana
nas je navdušila z igranjem
na diatonično harmoniko.
Sledila je še tombola, kjer
je vsakogar čakala nagrada.
Kljub hladnemu in deže-
vnemu vremenu je bilo raz-
položenje prijetno in dan
nepozaben. Hvala vsem, ki
ste pripomogli, da je bilo
tako!

Helena Jehart

SVETOVNI DAN SLADKORNE
BOLEZNI PRI NAS

Ob svetovnem dnevu
sladkorne bolezni smo v
Društvu diabetikov Mežiške
doline pripravili več aktiv-
nosti. Namenjene so bile
predvsem izobraževanju
krajanov o tej zahrbtni bo-

lezni, ki se žal širi tudi
med mladimi. Učiteljem
vseh osnovnih šol in delav-
kam centra za socialno
delo smo izmerili sladkor v
krvi. Z njimi smo se pogo-
varjali o tem, kako prepoz-
nati bolezen, kako lahko
preprečimo nastanek te bo-
lezni in kako je treba skr-
beti za tiste, ki sladkorno
bolezen že imajo. Predsed-
nik društva Bojan Proje je
govoril v osrednji informa-
tivni oddaji na Koroškem
radiu, predstavil je lastne
izkušnje s sladkorno bolez-
nijo tudi na lokalnem koro-
škem TV-programu. O slad-
korni bolezni smo pisali
tudi v več krajevnih časopi-
sih. V vseh večjih krajih
smo organizirali simbolične
pohode, ki so se jih udele-
žili tudi drugi krajani. V
Črni na Koroškem so se
tudi tokrat pohoda udeleži-
li otroci iz vrtca ter si po-
nosno nadeli naše čepice.

Besedilo: Ivana Prislan 
Fotografiji: Vlado Macur

S SLADKORČKI NA ODDIH

Poletje se je počasi po-
slavljalo, jaz pa sem razmi-
šljala, kako bom preživela
svoj jesenski dopust. Pona-
vadi je bilo to kje na morju
in bila sem sama med
množico ljudi.V trenutku
sem se odločila, da bo
letos drugače. Šla bom na
dopust z našimi »sladkor-
čki«, prvič v Rogaško Slati-
no, kamor smo prispeli
proti večeru. Pozdravili so
nas razkošna jedilnica, pri-
jazno osebje in samopo-
strežna večerja. Večerja, ki

si jo v trenutku začutil z
vsemi čutili. Malo tega, žli-
čko onega in krožnik je bil
poln. Pogledala sem levo in
desno, svoje sosede, in se
potolažila, češ saj imamo
vsi polne krožnike. Za tre-
nutek me je zapekla vest,
kaj bo zjutraj pokazala me-
ritev krvnega sladkorja. Po-
tolažila sem se z mislijo,
da se bom še sprehajala.
Kljub novemu okolju sem
dobro spala. Hitela sem na
prvo meritev, kjer sta za
nas poskrbela prijazna in
vsestranska vodja Branko
Lepičnik in njegova žena.

Društvo diabetikov Mežiške doline

Izlet v Škofjo Loko so zaznamovali zvoki harmonike 
ŠŠkkooffjjeelloošškkoo ddrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv nnaass jjee vv zzaammeennoo zzaa nnjjiihhoovv
llaannsskkii oobbiisskk nnaa KKoorroošškkeemm lleettooss ookkttoobbrraa ppoovvaabbiilloo vv ssvvoojjee
mmeessttoo.. ŽŽaall ssee nnaass jjee zzaa oobbiisskk tteeggaa lleeppeeggaa mmeessttaa ooddllooččiilloo llee
ddeevveettnnaajjsstt.. 
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Lešanarji na pohodu

Hotuljci so se ustavili pri spomeniku svojega rojaka Prežihovega Voranca
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Rezultati meritev so bili
pravi šok zame. Sklenila
sem, da se bom udeležila
vseh aktivnosti, ki nam
bodo na voljo.

AKTIVNO A NEPOZABNO
Začelo se je vsak dan z

jutranjo gimnastiko, ki sem
jo nadaljevala še z jogo,
včasih pa še z gimnastiko v
bazenu. Takoj po zajtrku je
sledilo eno izmed preda-
vanj. Bila so zanimiva in
dobro pripravljena, udeležili
pa smo se jih skoraj vsi. Do
kosila smo [li [e na krajši
sprehod po okolici. Spozna-
vali smo zanimivosti Roga-
ške Slatine in veliko izvedeli
o njenem edinstvenem bo-
gastvu, mineralni vodi
Donat Mg in termomineralni
vodi v bazenih. Po kosilu
sem si privoščila sprostitve-
no masažo telesa, česar v
okolju, kjer živim, nimam
na voljo. Že je bila na vrsti
nova oblika telovadbe, pri-
merna za vse, ne glede na
leta, spol ali telesno težo –
pilates. Zelo rada bi se ude-
ležila tudi nordijske hoje,
vendar nisem utegnila. Za-
mudila sem tudi vzpone na
nekaj okoliških vrhov. Pri-
hranila sem jih za prihodnje
leto. Nisem pa zamudila
kmečkega turizma, kjer
smo ob dobri malici in ko-
zarčku rujnega zapeli in se
nasmejali. Bili smo kot veli-
ka srečna družina. Še nekaj
lepega in nepozabnega sem
doživela med tem posebnim
dopustom – gongterapijo.
Slišala sem valovanje morja,
šum vetra, ki upogiba dre-
vesa, in zvonove nešteto
cerkvic, ki so posejane po
naši lepi domovini. Ugotovi-
la sem, da sprostitev in tele-
sna aktivnost čudežno vpli-
vata na naše dobro počutje.
Za nepozaben dopust se
zahvaljujem vsem našim
»sladkorčkom« in drugim,
ki sem jih spoznala v zdra-
vilišču. Na svidenje priho-
dnje leto!

Helena Ošlak 

V začetku novembra smo
organizirali več aktivnosti, s
katerimi smo zaznamovali
14. november. V  rumenih
čepicah z logotipom Društva
diabetikov Murska Sobota
smo opozarjali na pomen gi-
banja in zdravega načina
življenja mimoidoče v okolici
zavarovalnice Triglav, na
pohod po mestu pa se zara-
di močnega dežja nismo po-
dali. Lokalni radio Murski val
je poročal o naših aktivno-
stih in nam s tem pomagal
širiti glas o društvu v naši
regiji. Organizirali smo pred-
stavitev terapije HiTop za laj-
šanje simptomov diabetične
polinevropatije in predavanje
o zaščiti pred pandemsko
gripo. Udeležili pa smo se
tudi državne proslave ob
svetovnem dnevu sladkorne
bolezni v Hrastniku.

Darko Miholič

IZOBRAŽEVALNO OKREVANJE
IIzzoobbrraažžeevvaallnnoo ookkrreevvaannjjee vv
zzddrraavviilliiššččuu LLaašškkoo jjee bbiilloo ttuuddii
ttookkrraatt zzeelloo kkoorriissttnnoo iinn
nnaaddvvssee pprriijjeettnnoo.. TTaakkoojj ssmmoo
oopprraavviillii zzddrraavvnniišškkee pprreegglleeddee,,
gglleeddee nnaa nnaaššee zzddrraavvssttvveennoo
ssttaannjjee ssoo nnaamm pprreeddppiissaallii
uussttrreezznnoo tteerraappiijjoo zzaa vveess
tteeddeenn.. 

Naslednji dan smo spoz-
navali zdravilišče in mesto
nato smo začeli z jogo, po-
poldne pa nadaljevali z me-
ditacijo in sprehodom. Mar-
jan Štor nam je predaval na
temo Človek ne sme nikoli
obupati. V torek zjutraj
smo imeli jutranjo telovad-
bo, popoldne pa smo se
seznanili z nordijsko hojo.
Sledilo je predavanje Nara-
va in zdravje društva Dotik,
prisluhnili smo tudi  poto-
pisu Britanske legende, ter
z Barbaro Oštir spregovorili
o prehrani in pripravi po-
poldanske malice s kulina-
rično delavnico. Ves čas na-
šega bivanja smo jutra za-
čenjali z jogo, meditacijo in
barvno terapijo. Ogledali
smo si Pivovarno Laško in

Polhove jame, organiziran
pa je bil tudi obisk čebelar-
ja in medičarja. Zvečer sta
sledila glasba za ples in
razvedrilo.  Vsakodnevno
merjenje sladkorja v krvi je
pokazalo, da nam je izo-
braževalno okrevanje kori-
stilo, saj so bile vrednosti
sladkorja v krvi proti koncu
tedna čedalje nižje. Meritve
smo opravljali z merilniki
krvnega sladkorja, ki nam
jih je podarilo podjetje
Johnson & Johnson Life-
scan, krvni tlak pa smo
vsak dan merili z merilni-
kom podjetja VPD Bled.
Hvala za podarjene pripo-
močke, polepšali ste nam
bivanje v zdravilišču.

Darko Miholič

Društvo diabetikov Murska Sobota

Z rumenimi čepicami ob svetovnem
dnevu sladkorne bolezni

Prisluhnili smo zanimivim predavanjem

Pomlajeni udeleženci poučnega okrevanja
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Skoraj leto je minilo, 
odkar se društvo je

ustanovilo.
Prvi rezultati so že vidni,
saj so člani vse bolj pridni.

Največ pa naše vodstvo je
prispevalo, 

da nam vse je gladko šlo.
Hvala vam za zavzeto delo, 
da je društvo tako hitro

zaživelo.

Da bomo še naprej uspeli,
vsi skupaj bomo se zavzeli.
Vsak pomaga naj po svoje, 
takšno je mnenje moje.

Navade svoje spremenimo
in bolj zdravo zaživimo,
saj v težave hitro se

zabrede, 
če nas želja kam zavede.

Zato vse manj naj bo jedi iz
pečice,

zavestno odpovejmo se
sladice.

Več naj bo ljubezni, igre 
v dvoje,

vse za boljše zdravje svoje.

Prihajat redno na pohode,
plavat v termalne vode.
Vsako jutro fizkulturo,
vsaj po eno dobro uro.

Tako sladkorja bo vse manj
v telesu,

vse več svežine na očesu.
Na obrazu pa vesel

nasmeh,
v teh lepih hladnih dneh.

Tako ne bomo potrebovali
več zdravnika,

ki z injekcijo nas pika.
Znebili bomo se tablet 
in spet bo lepši ta naš svet.

Tako nas je februarja
2009 pozdravil naš član
Franc Režek. Te lepe želje
smo vse leto upoštevali. Če-
prav smo najmlajše in naj-
manjše društvo diabetikov v
Sloveniji, kar dobro »miga-
mo«. Letos smo organizirali
dve predavanji, redne poho-
de vsako sredo, šli smo na
športno srečanje v Koper,
poln avtobus nas je obiska-
lo Prekmurje, na dobro iz-

peljanem pohodu in vese-
lem pikniku (na katerem so
nastopili tudi metliški litera-
ti in igralska skupina) smo
vsem navzočim podarili
prave pohodne palice, ude-
ležili smo se več lokalnih
pohodov, se družili z drugi-
mi društvi, še zlasti z Dru-
štvom invalidov Metlika. A
najpomembnejše nas še
čaka, saj si prizadevamo
najti zdravnika ali zdravni-
co, ki bi ob vodenju dispan-
zerja v Novem mestu v Beli

krajini prevzel(a) osnovne
naloge diabetične ambulan-
te. Kakšno olajšanje bo to
za številne Belokranjce, ki
za redni nekajminutni pre-
gled v Novem mestu pora-
bijo veliko časa in denarja
za pot. Zdaj že zelo dobro
sodelujemo z Zdravstvenim
domom v Metliki in lekar-
no. Nacionalni program
obvladovanja sladkorne bo-
lezni nam bo zagotovo po-
magal uresničiti ta prizade-
vanja. Uresničujemo naš so-

cialni program za sodelova-
nje in pomoč starejšim čla-
nom in diabetikom v obeh
belokranjskih domovih za
starejše. Ob svetovnem
dnevu smo z modro barvo
osvetlili cerkev sv. Jožefa na
Suhorju pri Metliki, ki stoji
ob cesti iz Novega mesta,
in opozorili na sladkorno
bolezen. Po skupnem okre-
vanju v zdravilišču smo
polni zagona in novih načr-
tov za prihajajoče leto. 

Vekoslav Prevalšek

Društvo diabetikov Metlika 

V Beli Krajini kar dobro migamo
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Z izleta pred gradom v Negovi

Ptujski diabetiki smo se
28. avgusta poslovili od dol-
goletne članice izvršnega
odbora Anice Magdič. Ves

čas je z odgovornostjo
opravljala naloge, ki jih je
tudi z veseljem sprejemala.
Bila je članica društvene ko-

misije, udeleževala se je
vseh izletov, pomagala pri
pogostitvah članov na pre-
davanjih in zborih članov
ter na srečanjih. Vedno se je
udeleževala pohodov ob 14.
novembru. Prisotna je bila
na državnih proslavah ob
svetovnem dnevu sladkorne
bolezni in na letnih konfe-
rencah ZDDS. Še posebno
aktivna je bila leta 2004, ko
smo na Ptuju organizirali
športno srečanje slovenskih
diabetikov. Tudi letos je še
bila na srečanju v Kopru. Za
svoje humano delo je leta
2001 prejela zahvalno listi-
no, leta 2005 pa bronasto
priznanje ZDDS. Za njo je v
našem društvu ostala velika
vrzel. Pogrešamo jo. Dobre
sodelavke in prijetne sogo-
vornice ne bomo pozabili.

Marija Velikonja

Društvo diabetikov Ptuj

Slovo od Anice Magdič

Anica Magdič (druga z desne) v Kopru junija 2009
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Pred poldnevom smo pri-
speli do simpatičnega turi-
stičnega mesteca Sirmione.
Dostop v mesto je nekoč
zapirala trdnjava, ki je zdaj
preurejena v muzej. Spre-
hodili smo se po ozkih uli-
cah, v katerih se je na son-
čno jesensko soboto kar
trlo ljudi. Nato smo se s
čolni peljali mimo Katulo-
vih term in občudovali šte-
vilne mondene vile na obali
jezera.

PAŠA ZA OČI
IN VELIKO VESELJA

Naš naslednji postanek
je bil v parku Natura Vivo,
v katerega smo se zapeljali
kar z avtobusom ter opa-
zovali prosto živeče živali
ob poti: žirafe, zebre, leve,
opice, jelenjad in ptice.
Drugi del parka je urejen
kot živalski vrt, videti pa je
mogoče tudi makete dino-
zavrov v naravni velikosti.
Bilo je res zanimivo, saj
smo doživeli pravi safari in
fotoaparati bi skoraj pre-
goreli. Pozno popoldne
smo se nastanili v hotelu v
bližini in po večerji se je
večina udeležencev izleta
odločila za obisk zabavi-
ščnega parka Gardaland,
ki je bil še zadnjikrat
odprt do polnoči. Marsika-
teri od naših izletnikov še
nikoli ni bil tam, zato je iz-
koristil priložnost za ogled
številnih zanimivosti.
Našim udeležencem so oči
kar žarele zaradi vsega do-
živetega. V nedeljo dopol-
dne smo se odpravili okoli
jezera. Odpeljali smo se
po vzhodni obali jezera do
kraja Malcesine, od koder
smo se z moderno vzpe-
njačo, ki se med potjo
obrne za 360 stopinj,
povzpeli na 1745 metrov
visok Monte Baldo, od
koder se ponuja lep po-
gled na jezero. Vreme je

bilo jasno, žal pa ne toli-
ko, da bi se videlo do Do-
lomitov. Zadnji ogled je bil
v kraju Gardone Riviera,
kjer smo obiskali Villo Vit-
toriale, ki je bila zgrajena
za pesnika Gabriela d'An-
nunzia, ki je živel v Mus-
solinijevem času. Na poti
domov smo zadovoljni
premišljevali, kako zanimi-
va in nepozabna dneva
smo preživeli v Italiji.

KJER GORE SO
Že tretjič nas je pot vodi-

la na Gorenjsko. Zgodaj do-
poldne smo prispeli na
Bled, kjer nas je tamkajšnji
vodnik Nejc, mlad, zanimiv
in zgovoren fant, spremljal
najprej na vožnji okrog je-
zera. Spoznali smo različne
četrti Bleda, razliko med
Blejci in Blejčani (tam roje-

nimi prebivalci in priselje-
nimi) ter občudovali števil-
ne mondene vile bolj ali
manj znanih Slovencev na
atraktivnih parcelah ob je-
zeru. Nazadnje smo prispe-
li na grad, si ogledali dvori-
šče, kapelo, tiskarno in se-
veda obiskali zanimiv
muzej, kjer smo se sezna-

nili z zgodovino blejskega
območja in samega gradu.
Čeprav smo bili že veliko-
krat na Bledu, pa ga še ni-
koli nismo videli v taki luči
kot tokrat v spremstvu do-
mačega vodnika, ki je znal
odgovoriti na vsa naša
vprašanja. Z grajskega dvo-
rišča smo opazovali jezer-
sko gladino, ki so jo na
svojem vsakodnevnem tre-
ningu rezali čolni veslačev
iz Zake. Videli smo Poklju-
ko, Jelovico, Karavanke in
tudi Triglav. 

BREZ HOJE NE GRE
Po kosilu smo se odpelja-

li proti Planici, ki jo imenu-
jemo tudi dolina pod Pon-
cami, najbolj znano po ska-
kalnicah, ki pa so zadnja
leta bolj naša sramota kot
pa ponos. Videli smo, da je
tam že gradbišče, saj se
začenjata rekonstrukcija
skakalnic in gradnja sodob-

nega nordijskega centra z
vsemi pripadajočimi objek-
ti. Pripravili smo se na
pohod v ledeniško dolino
Tamar, nad katero kraljuje
Jalovec (2645 m). Po pribli-
žno uri zložne hoje smo
vsi prispeli do doma v Ta-
marju, kjer smo si ogledali
mozaik patra Marka Rupni-
ka na bližnji kapeli ter si
privoščili okusen čaj. Tudi
megla se je toliko dvignila ,
da smo lahko videli vrh Ja-
lovca. Glede na to, da so
bili nekateri naši udeležen-
ci že kar v letih in s števil-
nimi zdravstvenimi omejit-
vami, lahko štejemo za do-
sežek, da smo pot zmogli
prav vsi. Vsi so bili z izle-
tom zelo zadovoljni, saj
smo združili kulturno-zgo-
dovinski obisk Bleda s tele-
sno aktivnostjo, ki je za
sladkorne bolnike tako zelo
koristna.

Zdenka Bogataj

Društvo diabetikov Idrija

Od Gardskega jezera do Gorenjskega bisera
TTookkrraatt ssmmoo nnaa ttrraaddiicciioonnaallnneemm ddvvooddnneevvnneemm iizzlleettuu oobbiisskkaallii
GGaarrddsskkoo jjeezzeerroo,, nnaajjvveeččjjee iittaalliijjaannsskkoo jjeezzeerroo.. 
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Pri 
Gardskem
jezeru nas
je čakalo
sonce ...

... in 
na Blejskem
gradu
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D R U Š T V E N E  A K T I V N O S T I

Datum Vse bi na Čas in zbir no mes to Kon takt na ose ba + tel. št..
Društvo diabetikov Cerknica
vsak 1. četrtek v mesecu Pohod po okolici Cerknice ob 14.00, pri gostišču Šega, Notranjska c. 14 društvena pisarna, 01 705 05 10
marec Občni zbor društva člani bodo obveščeni naknadno Doroteja Nared, 031 652 087
Društvo diabetikov Domžale
vsako sredo Uradne ure od 9.00 do 12.00 društvena pisarna, 01 721 42 79
30. januar Pohod (Radomlje–Šmarca-Radomlje) ob 10.00, KD Radomlje Štefan Korošec, 041 679 787
25. februar Občni zbor ob 16.00,  KD Groblje pisarna društva,  01 721 42 79
12. marec Predavanje ob 16.00, predavalnica ZD Domžale pisarna društva,  01 721 42 79
27. marec Pohod (Ihan-Jamarski dom) ob 10.00, pri gostilni Mgan Štefan Korošec, 041 679 787
Društvo diabetikov Hrastnik
vsak 1. torek v mesecu Merjenje krvnega sladkorja in tlaka člani bodo obveščeni naknadno
vsako 1. sredo v mesecu Pohod člani bodo obveščeni naknadno
februar Občni zbor člani bodo obveščeni naknadno
Društvo diabetikov Idirja
vsak petek Nordijska hoja ob 15.30, UTA Rudolf Franko, 041 959 782
23. januar Kopalni izlet v Terme Olimia ob 7.00, AP Idrija Z. Bogataj, 031 307 089
februar Nočni pohod na Javornik člani obveščeni naknadno Rudolf Franko, 041 959 782
od 21. do 28. marca Preventivno letovanje v Termah Olimia ob 9.00, AP Cerkno Z. Bogataj, 031 307 089
marec Občni zbor Gostišče Kos Rudolf Franko, 041 959 782
Društvo diabetikov Ilirska Bistrica
vsak ponedeljek Telovadba ob 19.00, društveni prostori Venčka Bergoč, 031 475 404
vsak torek Vaje za sprostitev ob 19.00, društveni prostori Venčka Bergoč, 031 475 404
vsako sredo Balinanje ob 18.00, dvorana Zabiče Jože Maljevac, 051 610 951
vsako sredo Uradne ure z merjenjem krvnega tlaka in sladkorja od 11.00 do 12.00, društveni prostori Ivan Bergoč, 041 726 036
vsak semanji dan Uradne ure z merjenjem krvnega tlaka in sladkorja od 10.00 do 12.00, društveni prostori Ivan Bergoč, 041 726 036
Društvo diabetikov Jesenice
vsak torek Telovadba pod strokovnim vodstvom ob 17.30, Studio Vital-Titova 86 prijave na društvu, 040 565 828
vsako sredo Merjenja krvnega sladkorja, holesterola, trigliceridov in tlaka od 17.00 do 19.00, društveni prostori KS Sava prijave na društvu, 040 565 828
23. januar Zimski pohod v dolino Tamar ob 11.00, pod skakalnico v Planici Čazim Babič, 041 909 961
13. februar Izlet s kopanjem v Terme Laško ob 7.00, Jesenice Čazim Babič, 041 909 961
12. marec Občni zbor  ob 16.00, Dom dr. Fr. Berglja društvena pisarna, 040 565 828 
13. marec Pohod: Sv. Peter nad Begunjami ob 10.00, Krpin v Dragi Čazim Babič, 041 909 961
Društvo diabetikov Kamnik
vsak torek Uradne ure od 9.00 do 11.00, društvena pisarna, Kolodvorska 5 Marjeta Gašperlin, 041 945 186
vsak 1. torek v mesecu Merjenje krvnega sladkorja, TR, holesterola … od 8.00 do 10.00, društvena pisarna, Kolodvorska 5 Savica Juntez, 041 285 341
Društvo diabetikov Kočevje
vsak ponedeljek Telovadba in nordijska hoja za diabetike ob 17.30, dvorana Nama centra Ksenija Vidoševič, 031 299 555 

in Štefka Ule, 051 410 577
vsak ponedeljek Delavnica zdrave prehrane in hujšanja ob 17.00, pisarna društva Jelka Poje, 01 893 90 14
vsak torek Voden pohod v okolici Kočevja ob 16.00, pri mostu na Marofu Milena Kaligarič, 041 280 676
vsako sredo Vsi na kolo za zdravo telo ob 16.00, pri restavraciji Marof Bojan Figar, 01 895 40 61, 041 929 836
vsako sredo Uradne ure od 8.00 do 10.00, pisarna društva diabetikov dežurni člani, 01 893 90 13
vsak četrtek Uradne ure od 10.00 do 12.00, pisarna društva diabetikov Branka Kovačič, 01 893 90 13
vsak četrtek (od 8. 10.) Joga v vsakdanjem življenju ob 17.30, dvorana Nama centra Ksenija Vidoševič, 031 299 555
vsak 1. ponedeljek v mesecu Obisk članov po dogovoru in programu člani izvršnega odbora
vsako 1. sredo v mesecu Merjenje sladkorja, holesterola, trigliceridov in krvnega tlaka od 8.00 do 10.00, pisarna društva diabetikov Bojan Figar, 01 893 90 13
vsako 1. sredo v mesecu Informacije in svetovanje od 12.00 do 14.00, pisarna društva diabetikov Ksenija Vidoševič, 01 893 90 13
vsak 1. četrtek v mesecu Merjenje sladkorja, holesterola, trigliceridov in krvnega tlaka od 10.00 do 12.00, pisarna društva diabetikov Branka Kovačič, 01 893 90 13
zadni četrtek v mesecu Kopanje v Dolenjskih Toplicah ob 9.00, avtobusna postaja Kočevje Ksenija Vidoševič, 031 299 555 

in Branka Kovačič, 041 518 256
Društvo diabetikov Kranj
vsak ponedeljek Uradne ure od 15.00 do 17.00, društvena pisarna v Diab.centru društvena pisarna ali 04 202 83 10
vsako sredo Uradne ure od 15.00 do 17.00, društvena pisarna v Diab.centru društvena pisarna ali 04 202 83 10
vsako sredo Merjenje KS, holesterola, maščob, trigliceridov, krvnega tlaka od 8.30 do 9.30, v Diabetičnem centru društvena pisarna ali 04 202 83 10
od januarja do marca Projekt »Izbira živil za zdravo prehrano« Diabetični center, člani bodo obveščeni naknadno društvena pisarna ali 04 202 83 10
20. januar Redni mesečni pohod v okolico Kranja ob 16.00, pred Diabetičnim centrom društvena pisarna ali 04 202 83 10
17. februar Redni mesečni pohod v okolico Kranja ob 16.00, pred Diabetičnim centrom društvena pisarna ali 04 202 83 10
10. marec Dan odprtih vrat Diabetičnega centra od 10.00 do 14.00, v Diabetičnem centru društvena pisarna ali 04 202 83 10
10. marec Pohod ob dnevu odprtih vrat Diabetičnega centra ob 10.00, pred Diabetičnim centrom društvena pisarna ali 04 202 83 10
17. marec Redni mesečni pohod v okolico Kranja ob 16.00, pred Diabetičnim centrom društvena pisarna ali 04 202 83 10
19. marec Redni občni zbor društva ob 17.00, MO Kranj društvena pisarna ali 04 202 83 10
Društvo diabetikov Lenart
vsako sredo Uradne ure od 9.00 do 11.00, društvena pisarna Jožica Vračko, 031 661 283
vsak 1. ponedeljek v mesecu Pohod po Slovenskih goricah ob 10.00, zdravstveni dom Stanko Cart, O41 438 573
vsak 3. ponedeljek v mesecu Kopanje v Biotermah Mala Nedelja ob 9.00, zdravstveni dom Stanko Cart, O41 438 573
vsako 1. sredo v mesecu Merjenje krvnega sladkorja od 9.00 do 11.00, društvena pisarna Jožica Vračko, 031 661 283
marec Občni zbor s predavanjem Jožica Vračko, 031 661 283
Društvo diabetikov Litija
vsak ponedeljek in sredo Uradne ure od 8.00 do 11.00, društvena pisarna društvena pisarna, 01 898 15 84, 031 777 153 
vsak četrtek Organizirana hoja po programu ob 8.00, izpred društvene pisarne društvena pisarna, 01 898 15 84, 031 777 153 
vsak 2. torek v mesecu Kopanje v Zdravilišču Laško ob 15.00, odhod avtobusa izpred društvene pisarne društvena 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 društveni pisarni društvena pisarna, 01 898 15 84, 031 777 153 
vsako 1. sredo v mesecu Uradne ure od 14.00 do 17.00, v društveni pisarni društvena pisarna, 01 898 15 84, 031 777 153 
vsaka dva meseca obvestila Predavanja in ostale dejavnosti so objavljene v društvenem obvestilu društvena pisarna, 01 898 15 84, 031 777 153,

http: diabetikilitija.get.si 
Društvo diabetikov Ljubljana
vsak ponedeljek Uradne ure, informacije, merjenje krvnega sladkorja, krvnega tlaka, 

holesterola, trigliciredov, celotnega lipidograma, telesne teže, BMI, 
vsebnost maščob, mišične mase in vode od 14.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2, Igor Novak, 01 282 21 33

vsak torek in četrtek Isto kot vsak ponedeljek od 9.00 do 11.00, Ulica stare pravde 2, Igor Novak, 01 282 21 33
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Datum Vse bi na Čas in zbir no mes to Kon takt na ose ba + tel. št..
vsako sredo Voden sprehod z meritvijo krvnega sladkorja od 10.00, Ulica stare pravde 2, Igor Novak, 01 282 21 33
vsak četrtek Aerobna telovadba ob 17.00, Športno društvo Tabor Hermina Šteh, 041 338 372
vsak 1. ponedeljek v mesecu Uradne ure od 14.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2, LJ Igor Novak, 01 282 21 33
vsak 1. ponedeljek  v mesecu Merjenje glikiranega hemoglobina (HbA1c), 

merjenje mikroalbuminov od 15.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2, LJ Igor Novak, 01 282 21 33
vsako 1. in 3. sredo v mesecu Vodna telovadba ob 19.00, Inštitut za rehabilitacijo (Soča) Hermina Šteh, 041 338 372
vsak 1. četrtek v mesecu Skupina Sladki pogovori ob 15.00, prijave na društvu Igor Novak, 01 282 21 33
vsako 1. soboto v mesecu Daljši sprehod v okolici Ljubljane (ob lepem vremenu) po dogovoru Hermina Šteh, 041 338 372
čez celo leto Učne delavnice (po predhodni prijavi) Igor Novak, 01 282 21 33
čez celo leto Tematske učne delavnice (po predhodni prijavi) Igor Novak, 01 282 21 33
čez celo leto Šola hujšanja (po predhodni prijavi) Igor Novak, 01 282 21 33
Društvo diabetikov Ljutomer
vsako 3. sredo v mesecu Pohod popoldne, pred pisarno društva Anica Halabarec, 02 582 19 59
27. januar Predavanje ob 16.00, Dom starejših občanov.Ljutomer Majda Slavinec, 070 896 834 
24. februar Predavanje ob 16.00, Dom starejših občanov.Ljutomer Anica Halabarec, 02 582 19 59
Društvo diabetikov Maribor
vsak dan Plavanje v Fontani od ponedeljka do petka, 4 ure Lidija Salamon, 02 228 23 10
vsak ponedeljek, torek in četrtek Uradne ure od 9.00 do 12.00 društvena pisarna, 02 228 23 10
vsako sredo Uradne ure od 13.00 do 16.00 društvena pisarna 02 2282310
vsak petek Balinanje od 15.00 do 17.00, BŠD Branik Milena Hat, 02 252 23 72
vsak petek Kegljanje od 17.00 do 19.00, KD Lokomotiva Milena Hat, 02 252 23 72
vsako soboto Redni pohodi ob 10.00, pred društvom Milena Hat, 02 252 23 72
vsak 1. ponedeljek v mesecu Meritve sladkorja v krvi in krvnega tlaka od 9.00 do 11.00, Qlandija Bernarda Janžekovič
Društvo diabetikov Mežiške doline
vsak torek Pohodi v okolico Mežice ob 16.00, avtobusna postaja Srečko Podhraški, 041 247 396
vsak torek Pohodi v okolico Kotelj ob 15.00, po dogovoru skupaj z društvom osteroporoze Marjeta Macur, 041 847 401
vsak torek Rekreacija v telovadnici - odbojka ob 17.30, telovadnica OŠ Koroški jeklarji Bojan Proje, 040 712 559
vsako sredo Pohodi v okolico Črne ob 16.00, avtobusna postaja Branko Lepičnik, 041 283 029
vsako sredo Pohodi v okolico Leš ob 15.00, pri Lukanu na Lešah Jaroš Kodrun, 041 420 131
Društvo diabetikov Murska Sobota
vsak ponedeljek Nordijska hoja ob 18.00, na grajskem dvorišču - grad MS Darko Miholič, 041 364 953
vsak ponedeljek Šahiranje ob 8.00 do 10.00, pri Domu upokojencev Jože Šadl, 041 806 826
vsak torek Uradne ure od 11.00 do 13.00, v  prostorih DD MS, Tomšičeva 15 Simon Kranjc, 031 813 795
vsak petek Balinanje ob 8.00 do 10.00, pri domu upokojencev Štefan Žeks, 031 493 004
Društvo diabetikov Novo mesto
vsak dan Plavanje v Termah Šmarješke toplice celodnevne vstopnice ali od 12.00 do 14.00 

ali od 19.00 do 21.00 Albina Kovačič, 031 423 606
vsako sredo Uradne ure  od 9.00 do 11.00, na društvu, Rozmanova ulica 5, NM društvo, 05 903 98 55
vsako 1. sredo v mesecu Učne delavnice sejna soba
vsako 2. sredo v mesecu Pohod ob 13.30, OŠ Grm Danijela Vidmar, 07 332 87 43
marec Občni zbor ob 17.00, hotel Krka
Društvo diabetikov Postojna
vsak ponedeljek Merjenje krvnega sladkorja in tlaka od 9.00 do 11.00, v pisarni društva Milica Savković, 041 721 170
Društvo diabetikov Ptuj
vsako sredo Uradne ure: prijave, informacije, posvetovanja in druge aktivnosti od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804 

in Marija Velikonja, 02 755 15 81 
vsako 1. sredo v mesecu Naročilo vstopnic za Terme Ptuj od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804 

in Marija Velikonja, 02 755 15 81 
vsako 2. sredo v mesecu Razdelitev vstopnic, merjenje sladkorja v krvi in krvnega tlaka od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804 

in Marija Velikonja, 02 755 15 81 
Društvo diabetikov Sežana
vsak ponedeljek Meritve krvenga sladkorja in tlaka od 9.00 do 11.00, na sedežu društva Zdenka Malan
6. marec Pohod v Pliskovici ob 9.00 Jože Volovec
20. marec Pohod v Divači ob 9.00 Pavel Škamperle 
Društvo diabetikov Slovenj Gradec
vsako sredo Pohodi okoli Slovenj Gradca ob 15.30, pri Novi opremi Olga Repotočnik, 041 945 664
vsak petek Kolesarjanje pri stari Nami Minka Repnik, 041 435 113
vsak petek Kegljanje od 15.00 do 16.00, K. K. Slovenj Gradec Stanislav Oblak, 040 603 853
Društvo diabetikov Škofja Loka
vsak torek in sredo Meritve holesterola in sladkorja, prijave in informacije od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Silva Žontar, 031 390 284
vsako sredo Plavanje v pokritem bazenu Zavoda za šport od 19.00 do 20.00 Marija Mančevski, 031 472 125
vsak četrtek Pohod v okolico Škofje Loke ob 9.00, AP Podlubnik Marija Mančevski, 031 472 125
20. marec Občni zbor Društva diabetikov Škofja Loka ob 10.00 Silva Žontar, 031 390 284
Društvo diabetikov Tolmin
23. januar Kopanje v Termah Olimje po dogovoru Marko Klavžar, 031 740 461
od februarja vsak četrtek Telovadba ob 17.00, v dvorani fizioterapije Marko Klavžar, 031 740 461
20. februar Pohod članov v okolici Tolmina ob 10.00, pred avtobusno postajo Marko Klavžar, 031 740 461
marec Občni zbor Tornijeva dvorana Marko Klavžar, 031 740 461
marec Toplice po dogovoru Marko Klavžar, 031 740 461
Društvo diabetikov Velenje
vsak ponedeljek Dežurstvo od 9.00 do 11.00 in od 15.00 do 16.00, Milica Vertačnik, 031 389 807 

sejna soba društva upokojencev in Milan Ugovšek, 031 769 141
vsako sredo Tedenski pohod po Velenju ob 16.00, ribiška koča Velenje Matija Boškič,  031 298 530
vsak četrtek Tedenski pohod po Šoštanju ob 16.00, ribiška koča Šoštanj Fanika Jurjovec, 03 89 11 085, 031 437 595
16. januar Zdravju naproti - Gora Oljka ob 9.00, gasilski dom Velenje Fanika Jurjovec, 03 89 11 085, 031 437 595
6. februar Občni zbor ob 17.00, restavracija Jakec Romana Praprotnik, 041 745 588
13. februar Pohod na Koželj ob 9.00, gasilski dom Velenje Fanika Jurjovec, 03 89 11 085, 031 437 595
7. marec Pohod po trških poteh Šoštanja ob 8.00, ribiška koča Šoštanj Fanika in Franc Jurjovec, 03 891 10 85
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N A G R A D N A  K R I Ž A N K A

Pravilno izpolnjeno geslo križanke iz številke 81 je: 

UUSSTTVVAARRIIMMOO SSVVEETT BBRREEZZ MMEEJJAA

Nagrade za križanko št. 82 bo poklonilo podjetje
Imprint, Litijska cesta 38, Ljubljane.

Rešene križanke s kuponom pošljite do 55.. ffeebbrruuaarrjjaa
22001100 na naslov: ZZvveezzaa ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv SSlloovveenniijjee,,
KKaammnniišškkaa uulliiccaa 2255,, 11000000 LLjjuubblljjaannaa, s pripisom »Na-
gradna križanka«. Ne pozabite napisati vaše davčne
številke in davčne izpostave.
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U G O D N O S T I

PPOOPPUUSSTTII IINN UUGGOODDNNOOSSTTII ZZAA IIMMEETTNNIIKKEE ČČLLAANNSSKKIIHH IIZZKKAAZZNNIICC VV LLEETTUU 22000099

ZDRAVILIŠČA

TTeerrmmee KKrrkkaa,, zzddrraavviilliišškkee,, ttuurriissttiiččnnee iinn ggoossttiinn--
sskkee ssttoorriittvvee,, dd.. oo.. oo..,, Ljubljanska cesta 26,
Novo mesto in TTeerrmmee KKrrkkaa -- SSttrruunnjjaann,, zzddrraavvii--
lliišškkee,, ttuurriissttiiččnnee iinn ggoossttiinnsskkee ssttoorriittvvee,, dd.. oo.. oo..,,
Strunjan 148, Portorož. Izvajalec bo na podla-
gi pogodbe za leto 2009 zagotavljal članom
društev diabetikov naslednje popuste: TTeerrmmee
DDoolleennjjsskkee TToopplliiccee,, 10 odstotkov popusta na
redne cene bazenov v Laguni v Wellness cen-
tru Balnea (popust od ponedeljka do petka).
TTeerrmmee ŠŠmmaarrjjeešškkee TToopplliiccee,, 10 odstotkov po-
pusta za pregled pri kardiologu in za obreme-
nilno testiranje (obe storitvi je treba opraviti
skupaj). TTaallaassoo SSttrruunnjjaann,, 10 odstotkov popu-
sta na pavšalni program zdravljenja. Popusti
veljajo na individulane cene storitev iz redne-
ga cenika, ne veljajo pa za programe in akcij-
ske cene. Naročniki lahko uveljavljajo popust
samo z veljavno člansko izkaznico. 
TThheerrmmaannaa,, dd.. dd..,, Zdraviliška cesta 4, Laško,
nudi v letu 2009 članom zveze/društev in nji-
hovim družinskim članom ter prijateljem pri
koriščenju storitev v Zdravilišču Laško nasle-
dnje ugodnosti: 20-odstotni popust za bazen,
savno in bazen, fitnes, solarij in kombinacijo
teh storitev, 10-odstotni popust za kopališke
storitve v kombinaciji z gostinsko ponudbo,
kopanje + kosilo ali večerjo, kopanje + pizzo,
savno + kopanje + kosilo ali večerjo, 10-od-
stotni popust za wellness storitve, zdravstve-
ne storitve, mesečne in letne vstopnice. V pri-
meru predčasnega izhoda iz Termalnega
Centra Wellness Parka Laško so člani
zveze/društva, njihovi družinski člani ter prija-
telji, upravičeni do vračila denarja po urad-
nem ceniku. Člani, njihovi družinski člani ter
prijatelji lahko koristijo popust na podlagi
predložitve veljavne izkaznice člana društva
in njegovega osebnega dokumenta s sliko.
Popust velja na dan koriščenja storitev. Po-
pust ne velja za nakup darilnih bonov in se ne
sešteva z ostalimi popusti.
UUnniioorr,, dd.. dd..,, pprrooggrraamm ttuurriizzeemm,, Cesta na okro-
glo 15, Zreče, tel.: 03 757 61 62 in 03 757
61 55. Člani imajo pri rezervaciji bivanja v
KTC Rogla in Termah Zreče 10-odstotni po-
pust na redne cene penzionov, polpenzionov,
najemov in paketov. 
HHootteell SSaavvaa RRooggaašškkaa,, dd.. oo.. oo..,, Zdraviliški trg 6,
Rogaška Slatina, tel.: 03 811 40 00, faks: 03
811 47 32. Članom priznajo 10 odstotkov po-
pusta na storitve po rednem ceniku in pet od-
stotkov popusta na posebne programe.
TTeerrmmee DDoobbrrnnaa,, dd.. dd..,, Dobrna 50, Dobrna, tel.:
03 780 81 10, faks: 03 780 81 11. Članom
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 večerjo), od torka do četr-
tka od 12. do 15. ure, 10 odstotkov popusta
na redne cene v Deželi savn od torka do četr-
tka do 12. do 15. ure, 15 odstotkov popusta
na redne cene kopeli v ZD od ponedeljka do
četrtka od 12. do 15. ure, 10 odstotkov popu-
sata na redne cene storitev Medicinskega
centra (MC), pet odstotkov popusta na redne
cene programov MC, razen specialističnih

pregledov in zdravstvene nege, pet odstotkov
popusta na redne cene programov Hiše na
travniku (masažno lepotni center) in pet od-
stotkov popusta na storitve Hiše na travniku.
Popuste za navedene storitve člani društva
uveljavljajo na podlagi članske izkaznice, ka-
tere podatki so identični s podatki iz predlože-
nega osebnega dokumenta. Z uveljavljanjem
popustov iz ponudbe se izključujejo vsi drugi
popusti. Popusti veljajo za individualne rezer-
vacije (brez posredovanja agencij).

TURIZEM
TTuurriissttiiččnnaa aaggeenncciijjaa AAttrriilliiggoo PPoottoovvaannjjee,, dd.. oo.. oo..,,
vam podarja promocijski popust v vrednosti
10 evrov in velja do 20. 9. 2009. Popust
lahko izkoristite ob nakupu posameznega tu-
rističnega aranžmaja v vrednosti nad 150
evrov iz ponudbe Atriligo Potovanje d.o.o.
Lahko ga uveljavljate pri nakupu preko sple-
tne strani www.atriligo-potovanje.si, po telefo-
nu na številki 02 821 82 15, 051 375 555 ali
v poslovalnici na Koroški cesti 7 na Ravnah
na Koroškem. Vabimo vas, da se prijavite na
naše brezplačne elektronske novice na sple-
tni strani www.atriligo-potovanje.si. Do njih
lahko dostopate tudi prek www.atriligo.si. 

AMBULANTE
AAmmbbuullaannttaa zzaa oosstteeooppoorroozzoo iinn pprreevveennttiivvnnoo
mmeeddiicciinnoo DDiiaammeedd,, dd.. oo.. oo..,, Barjanska 56, Ljub-
ljana, brezplačna telefonska številka 080 12
16, preventiva@diamed.si, www.diamed.si.
Kot sodobna zasebna ambulanta Diamed de-
lujemo na področju osteoporoze in preventiv-
ne medicine. V okviru naše ponudbe zdrav-
stvenih storitev izvajamo merjenje kostne go-
stote ali DXA kostno denzitometrijo in omogo-
čamo posvet z zdravnikom specialistom. Pre-
ventivno merjenje lahko ugotovi prisotnost
osteopenije in osteoporoze, bolezni, ki hudo
ovira normalno življenje in za katero oboli
vsaka tretja ženska po 50. letu starosti ter
vsak peti moški po 65. letu starosti. Redna
cena merjenja kostne gostote znaša 36
evrov, za člane društev s člansko izkaznico pa
30 evrov. 
ZZddrraavviillnnii cceenntteerr MMeeddiinn na podlagi predložene
članske izkaznice Zveze društev diabetikov
Slovenije nudi prvim petim osebam 40-% po-
pust, vsem naslednjim pa 20-% popust na
predlagani paket terapevtskih storitev. Popusti
se ne seštevajo. Zdravilni center Medin, Steg-
ne 21, Ljubljana; 051 377 388, 095 091 070.
MMeeddiinnaall,, dd.. oo.. oo..,, Vodovodna 99a, Ljubljana,
tel.: 01 534 20 24 in 041 606 140. V Ambu-
lanti za medicinsko svetovanje Medinal
opravljamo zdravniški pregled celotnega tele-
sa (pregled vseh notranjih organov). Cena sa-
moplačniškega pregleda je 130 evrov, vklju-
čuje pa: anamnezo, meritev krvnega tlaka,
Medex test, zdravniško mnenje, diagnozo, pri-
poročila (izvid). Za člane dajemo 10-odstotni
popust, tako da je cena pregleda 117 evrov.
Na pregled se je treba naročiti po telefonu,
naročamo največ za mesec dni vnaprej, in
sicer dopoldne in popoldne. Za dodatne infor-
macije in naročanje pokličite 041 606 140 ali
01 534 20 24.

SANITETNI MATERIAL
ZA DIABETIKE IN DRUGO
KKaannaa,, dd.. oo.. oo..,, Žalec. Savinjska cesta 45,
Žalec. V podjetju imajo dolgoletne izkušnje
pri negi nog in diabetičnega stopala. Ponuja-
jo pedikuro, nego nog in izdelke za nego nog
na podlagi naravnih zelišč. Pri pedikuri in iz-
delkih na člansko izkaznico dajo petodstotni
popust. Pokličite jih in se naročite po tel.: 03
713 18 16. Obiščite jih v Žalcu. 
SSaalloonn DDiivviinnaa,, Ulica Talcev 2, Ljubljana Polja-
ne. Urejeno stopalo - ugodje na vsakem ko-
raku, medicinska pedikura in nega nog,
strokovna obravnava diabetičnega stopala,
manikura in nega rok, ročna limfna drenaža,
refleksna masaža stopal in vodna terapija
aqua detox. Članom društva omogočamo
pet odstotkov popusta za vse storitve. Za
obisk se naročite po tel.: 01 434 38 21 ali
040 247 724.
PPuullzz,, dd.. oo.. oo..,, Miklošičeva 24, Ljubljana, tel: 01
433 10 43. Prodaja, kontrola in servis meril-
nikov krvnega tlaka. 10-odstotni popust pri
nakupu novega aparata in popravilu starega.
PPrroollooccoo MMeeddiiccoo,, dd.. oo.. oo..,, trgovina Hrvatski trg
1, Ljubljana, www.proloco-medico.si. Vsem
članom zveze/društva ponujamo ob predloži-
tvi izkaznice pet odstotkov popusta za vse iz-
delke, ki niso v akcijskih prodajah ne glede na
vrsto plačila. Popust ne velja za izdelke, ki jih
dobijo kupci ob predložitvi naročilnice za me-
dicinsko tehnični pripomoček v breme ZZZS. 
HHoossppiittaalliiaa,, dd.. oo.. oo..,, Kržičeva 7, Ljubljana in
Betnavski 9/a, Maribor. V svojih poslovnih
enotah vam tudi v letu 2009 ob ustrezni pred-
ložitvi članskih izkaznic ponujamo 10- odsto-
tni popust pri storitvah medicinske pedikure
in nege diabetičnega stopala. Popust lahko
uveljavljate 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 naročilu 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 seštevajo. Popusti
ne veljajo za materiale, izdane na naročilnico
ZZZS. 
TTrrggoovviinnaa RReevviittaa -- iizzddeellkkii zzaa zzddrraavvoo žžiivvlljjeennjjee,,
Kristanov trg 1, Izola (na tržnici). Medicinske
pripomočke izdajamo tudi na recept oziroma
naročilnico ZZZS. Deset odstotkov popusta
dajemo za izdelke za diabetike (merilniki
sladkorja s potrošnim materialom, posebna
obutev za diabetike) in pet odstotkov na vse
druge izdelke, razen pri izdaji na recept. Po-
pusti se ne seštevajo. 
ZZaallookkeerr && ZZaallookkeerr,, dd.. oo.. oo..,, 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, testnih lističev, lancet in začasne
pooperativne obutve. Ponujamo tudi sveto-
vanje o izbiri pripomočkov iz našega prodaj-
nega programa na brezplačni telefonski šte-
vilki 080 18 80. Podrobnejši opis pripomo-
čkov si lahko ogledate na spletni strani:
www.zaloker-zaloker.si. 

UUppiinnaa,, dd.. oo.. oo..,, ddooppoollnniillaa kk pprreehhrraannii,, Jurčko-
va 231, Ljubljana (Rudnik), tel.: 01 427 20
83. V naši prodajalni do konca leta 2009
ponujamo desetodstotni popust na izdelke
lecitin (NOVO - lecitin z okusom jagode!),
anthogenol, omega 3, kavo karamel in sladi-
la. Obiščite nas ali pokličite za brezplačni
katalog izdelkov! 
OOppttiikkaa PPrriimmcc,, Cesta na Klanec 3a, Kranj, tel.:
04 235 45 70, www.optikaprimc.com. Vsem
članom ob predložitvi članske izkaznice po-
nudijo 20 odstotkov popusta pri nakupu
novih korekcijskih očal, 15 odstotkov pri na-
kupu sončnih očal in pet odstotkov na druge
storitve. Popusti se med seboj ne seštevajo! 
FFrriizzeerrssttvvoo VVeerraa,, KKoonnrraadd VVeerraa,, ss.. pp..,, iinn PPaahhoorr
LLeeoonn,, Tržaška cesta 35, Postojna. V svojem
salonu na na podlagi predložene članske iz-
kaznice dajo 15-odstotni popust na frizerske
storitve. 
TTrrggoovviinnaa oobbuuttvvee KKoossiičč,, Tržaška cesta 4, Po-
stojna, in Cankarjeva 18 in Bazoviške 32 Ilir-
ska Bistrica. V svojih trgovinah z obutvijo vam
na na podlagi predložene članske izkaznice
dajo petodstotni popust na obutev. 
BBBBlliigghhtt,, BBrraannkkoo BBuurrjjaa,, ss.. pp..,, Straže 99, Misli-
nja, tel.: 059 075 240 ali 064 107 992.
Deset odstotkov popusta dajo pri nakupu fil-
trov za vodo za pitne in sanitarne potrebe ter
pri nakupu sobnih ionizatorjev (čistilcev in iz-
boljševalcev zraka). Ogled in dodatne informa-
cije na http://www.bblight.si.
SSaannoollaabboorr,, www.sanolabor.si. Pri nakupu v Sa-
nolaborjevih specializiranih prodajalnah z medi-
cinskimi in ortopedskimi pripomočki, zdravili
brez recepta in raznovrstnimi izdelki za zdravo
življenje po vsej Sloveniji, ponujamo vsem čla-
nom pet odstotkov popusta. Popust ne velja za
blago, katerega cena je znižana ali ki je v akciji.
Specializirane Sanolaborjeve prodajalne:
LLjjuubblljjaannaa,, Citypark, Šmartinska 152, tel.: 01
521 12 88; Cigaletova 9, tel.: 01 23 25
371; Koseze, Ulica bratov Učakar 54, tel.:
01 510 84 48; Celovška 280, tel.: 01 510
85 19, Vič Interspar, Jamova 105, tel.: 01
423 73 00, DDoommžžaallee, Slamnikarska 1, tel.:
01 724 44 23; PPoossttoojjnnaa, Zdravstveni dom,
Prečna 2, tel.: 05 720 36 10; BBrreežžiiccee,
Zdravstveni dom, Černelčeva 8, tel.: 07 499
32 00; SSeevvnniiccaa, Zdravstveni dom, Trg svo-
bode 14, tel.: 07 816 28 40; RRiibbnniiccaa, Zdrav-
stveni dom, Majnikova 1, tel.: 01 836 97 56;
MMaarriibboorr,, City Maribor, Ul. Vita Kraigherja 5,
tel.: 02 231 05 76; NNoovvoo mmeessttoo, Mercator
center, Podbevška 4, tel.: 07 39 30 260;
SSlloovveennjj GGrraaddeecc, Mercator center, Ronkov-
ska 4a, tel.: 02 883 86 06; TTrrbboovvlljjee, Trg re-
volucije 26, tel.: 03 563 02 96; NNoovvaa GGoorrii--
ccaa, Mercator center, Industrijska cesta 6,
Kromberg, tel.: 05 333 44 96; MMuurrsskkaa SSoo--
bboottaa, Ulica Staneta Rozmana 7, tel.: 02 536
10 30; VVeelleennjjee, Tomšičeva cesta 13-15, tel.:
03 897 73 20; JJeesseenniiccee, Mercator center,
Spodnji Plavž 5, tel.: 04 583 64 60; KKooppeerr,
Pristaniška 2 (na tržnici), tel.: 05 626 26
70; CCeelljjee, Mercator center, Opekarniška c.
9, tel.: 03 491 17 01; Prosana, Kocbekova
ulica 4, tel.: 03 544 33 95.

Zve za dru štev dia be ti kov Slo ve ni je pripravlja ugodnosti in popuste za člane društev diabetikov, 
ki imajo članske izkaznice. Po pus ti ve lja jo sa mo za imetnike članske izkaznice, ki jo predložijo v recepciji ali pri blagajni 

pred izdajo računa. PPoo ppuuss ttii nnee vvee lljjaa jjoo zzaa sskkuu ppii nnee iinn ssee nnee sseeššttee vvaa jjoo..
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Življenje s sladkorno 
boleznijo ni lahko.

Zahteva disciplino, nadzor 
in podporo ljudi okrog vas. 

Novo Nordisk želi biti va{ partner za 
dobro življenje s sladkorno boleznijo. 

Zavedamo se, da je sladkorna bolezen 
zgolj del tistega, kar ste – ne nekaj, 

kar vas dolo~a. Zavedamo se tudi, da 
se morate zanesti na družbo, ki vam 

zagotavlja zdravila.

Kaj torej lahko pri~akujete od nas? 
Poleg zdravil, ki jih potrebujete, da ostanete 

zdravi in da obvladujete svoje življenje, tudi na{o 
vodilno vlogo pri iskanju ozdravitve. Pri~akujete 

lahko, da bomo nadaljevali s stvarnimi koraki, ki 
omogo~ajo ustrezno oskrbo vsakomur s sladkorno 

boleznijo, ne glede na to, kje je. Da bomo pri vodenju 
svojega poslovanja ravnali eti~no in odgovorno. In prav 
tako pomembno: zanesete se lahko, da bomo pomagali 
spremeniti pogled sveta na va{o sladkorno bolezen.
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