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Ziveli z diabetesom pomeni upostevati prehransko nacelo: manj je ved!

Z mislijo na vse, ki Zelite kljub temu Ziveti polno in aktivno Zivijenje,
smo ustvarili proizvode z manj5o vsebnostjo mascob in alternativnimi sladili.
£ njimi lahko preprosto sledite zauZitim kalorijam, mascobam,
egljikovim hidratom in beljakovinam, saj so opremljeni z natanénimi povzetki laboratorijskih
analiz. lzdelani so iz najboljSih sestavin, v njin pa ni nobenih umetnih barvil,
konzervansov ali gensko spremenjenih organizmov. Preverjeni in vami
proizvodi so prilagojeni sodobnemu nadinu Zivljenja in omogocajo
pripravo najrazliénejsih jedi — od preprostih obrokov do gastronomskih
specialitet. Poiscite jih v svoji priljubljeni trgovini, kjer so tudi drugi
zdravi in okusni prehranski proizvodi za vsako priloZnost in vsak okus.
Zdravo in preprosto, to je SchneeKoppe!

Za zdravo Zivljenje
z manj sladkorja

wWWW. mert-international. si



UVODNIK

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

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

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

Uredniski odbor:
Ziva Janez
(glavna in odgovorna urednica),
Brane Bombac (tehni¢ni urednik),
Milojka Mansoor (lektorica),
Tomo Sajn, Ksenija Speranda (¢lani),
Spelca Rudolf

(tajnica in trzenje oglasnega prostora)

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

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

Natisnjeno 17.700 izvodov

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

Projekt glasilo Sladkorna bolezen
je na podlagi javnega razpisa
(Ur. I. RS, $t. 9/2009 z dnem 6. 2. 2009)
finan¢no 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 podrocju varovanja
in krepitve zdravja

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

Novo Nordisk AS je generalni sponzor
Zveze drustev diabetikov Slovenije

Za vsebino prispevkov in oglasov
ne odgovarjamo.
Nepodpisani prispevki so placani oglasi.

Foto:
Brane Bombac

Spostovane bralke, spostovani bralci!

Janko Kusar,
PREDSEDNIK ZVEZE DRU§TEV DIABETIKOV SLOVENHE

Smo pred bozicnimi prazniki in novim letom. To je ¢as, ko se spo-
minjamo in ocenjujemo, kaj vse smo v letu, ki se izteka, storili do-
brega, kaj bi lahko naredili bolje in vec, hkrati pa Ze razmisljamo in
nacrtujemo, kaj vse nas caka v prihodnje.

Ko si bomo v krogu druzine in prijateljev zaZeleli srecno novo leto, bo gotovo tako
kot ze velikokrat doslej na prvem mestu Zelja po dobrem zdravju, prijateljstvu in ¢im
vecjem sozitju v druzini. Za Stevilne posameznike in neredko tudi druzine bodo prazni-
ki manj radostni in veseli, saj so zaradi kriznih razmer ostali brez redne zaposlitve in
manjsSih prihodkov. Napovedi tudi za prihajajoce leto niso prevec obetavne. Kaj in kdo
v danih razmerah lahko stori najvec in najprej? Predvsem najvecjo odgovornost za
ublazitev socialnih nemirov nosijo viada in lastniki kapitala. Zato je potrebno, da so-
cialni partnerji cimprej sedejo za skupno mizo ter v strpnem in odgovornem dialogu
najdejo najboljso resitev, ki je v danih zaostrenih gospodarskih razmerah mogoca in
potrebna. Ni¢ usodnega se ne bo zgodilo, ¢e se odpovemo kateri od nalozb, ki v teh
Casih ni usodnega pomena. Ne dovolimo, da se nam razra$¢a in poglablja poleg gospo-
darske Se socialna kriza.

Predlog zakona o zdravstveni dejavnosti - kot eden temeljnih aktov pri nalrtovanju
in urejanju zdravstvene politike, je Se vedno v postopku usklajevanja. Zadnji poskus
zblizevanja in usklajevanja razli¢nih pogledov in ocen predloga zakona je bil pred krat-
kim pri predsedniku viade. Ni¢ hudega, ¢e bodo poslanci dobili na klopi usklajen pred-
log mesec ali dva pozneje, kot je bilo nacrtovano. Pomembno je, da bo vsebina zakona
taksna, da bo v ospredje postavljen bolnik.

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

Glede obsega pravic bolnikov bo ta zakon $Se pomembnejsi, zato pricakujemo, da
bomo imeli bolniki moZnost neposrednega sodelovanja Ze na samem zacetku priprave
predloga.

Spostovani! Stirinajsti november, svetovni dan sladkorne bolezni, ki ga pod okriljem
Zdruzenih narodov zaznamujemo Ze vrsto let, smo tudi letos lepo in bogato pocastili.
Poleg nase osrednje prireditve, ki jo je letos pripravilo Drustvo sladkornih bolnikov
Hrastnik ob svoji 30-letnici delovanja, je bilo veliko aktivnosti tudi v drugih nasSih
drustvih, ki so organizirala razlicna predavanja, okrogle mize, pohode itd. Letos smo
ponovno po krajsem premoru v sodelovanju z druzbo MSD pripravili preventivni pro-
gram za usluzbence in poslance v drzavnem zboru. Na skupnem srecanju je udeleZen-
ce nagovoril dr. Vasja Klavora, podpredsednik drzavnega zbora, in podpredsednica od-
bora za zdravstvo mag. Andreja Rihter. Veliko usluzbencev drZavnega zbora, med
njimi tudi poslanci in poslanke, se je udelezilo 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 drzavni sekretar na ministrstvu za zdravje dr. Ivan ErZen. V razpravi nas je s svo-
Jjimi prispevki sodelovala se kar cela vrsta predstavnikov stroke in civilne druzbe.

Na dan pred 14. novembrom smo, tako kot vsako leto doslej, imeli zelo obiskano ti-
skovno konferenco, katere se je udelezil tudi minister za zdravje Borut Miklavcic. V
svojem nagovoru se je zahvalil vsem, ki smo sodelovali pri pripravi pomembnega in
dolgo pricakovanega dokumenta za sladkorne bolnike, nacionalnega programa za obv-
ladovanje sladkorne bolezni. Ob tej priloZnosti je bil predstavijen tudi projekt Vem, kaj
jem, ki bo olajsal Stetje ogljikovih hidratov. Vec o tem projektu bomo objavili na nasi
spletni strani, ki jo gotovo Ze poznate.

Ob teh in Se Stevilnih drugih aktivnostih, o katerih smo Ze pisali v nasih prejsnjih
stevilkah Sladkorne, smo v polni Gallusovi dvorani Cankarjevega doma v torek, 8. de-
cembra, skupaj z Drustvom za funkcionalno insulinsko terapijo, pripravili dobrodelni
koncert z naslovom Sladko zivljenje.

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

Tudi ob tej priloZnosti bi se rad zahvalil vsem izvajalcem za izjemno lep umetniski
program, vsem sponzorjem pa za financno pomoc. Hvala dr. Andreju JaneZu za pobu-
do in vsestransko pomoc pri pripravi dobrodelnega koncerta.

Na koncu, sposStovane bralke, dragi bralci, kjerkoli Ze boste pricakali novo leto, ste-
vilni v domacem krogu, nekateri v termalnih zdraviliscih, morda tudi na smucanju ali
na potovanjih v tujini, vsem Se enkrat Zelim prijetne boZicne praznike, srecno in
uspesno novo leto in polno mero zdravja. Se posebno lepe praznike in sre¢no novo
leto pa zZelim vsem oskrbovankam in oskrbovancem v domovih za starejse.

Lep pozdrav.
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BESEDA UREDNIKA

Pot je lahko cilj

Ziva Janez, urepnica

Spostovani bralke in bralci!

Stevilo sladkornih bolnikov iz leta v leto nara$¢a, zato se na

— Kliniénem oddelku za endokrinologijo, diabetes in presnovne bo-
lezni Umverznetnega klinicnega centra v Ljubljani srecCujejo s prostorsko stisko.
Tako so letos opravili vec¢ kot dvaindvajset tiso¢ diabetoloskih ambulantnih pre-
gledov, vec kot pet tiso¢ endokrinoloskih ambulantnih pregledov in vec kot dva
tiso¢ meritev kostne gostote. Pred kratkim so zaposleni na kliniki nasli resitev v
selitvi v nove prostore na Vrazov trg, ki pa jih je treba prenoviti.

Povabilo, naj sodelujem pri organizaciji dobrodelnega koncerta z naslovom
Sladko zivijenje, s katerim bi zbrali sredstva za nove prostore na Vrazovem trgu,
Jje bilo precejsen zalogaj in hkrati velik izziv. Priblizno tako kot e bi me postavili
pred sestavljanko s tisoC koscki, kjer mora biti vsak delcek na svojem mestu, da
je lahko slika popolna celota. Tako kot note na notnem crtovju, ki le v pravem za-
poredju zvenijo harmonicno.

Vendar kaj je lepSega kot pomagati in sodelovati pri zbiranju sredstev za boljse
pocutje bolnikov, ki bodo vstopili v nove prostore diabetoloske ambulante?

V trenutku, ko smo zaceli priprave, smo se podali na pustolovsko potovanje.
Pot pa je cilj, pravijo modreci, in ta je sodelujoce za vedno zaznamovala. Toliko
prijaznih, nadarjenih in odli¢nih ljudi je sodelovalo pri projektu, da bodo vtisi
ostali nepozabni. Vseh sto Stirideset udelezencev in vec kot trideset zakulisnih
sodelavcev si je prizadevalo, da bi 8. december zvenel v dobrodelnosti. Glede na
mnoZicen odziv in zbrana sredstva, ki so jih darovala farmacevtska podjetja,
lahko zatrdimo, da nam je uspelo.

Uspelo pa je tudi vam, spostovani clani, saj ste v dvorano vnesli toliko pozitivne
energije, da so glasbeniki z veseljem nastopili pred tako navdusenim obcinstvom.
Zagotovili so nam, da lahko njihovo pomoc Se pricakujemo. Naredili pa ste veliko
vec kot to. Podali ste roko strokovnemu osebju in dokazali, da skupaj zmorete
vec.

V naprednem razmisljanju zveze in njenih ¢lanov se pravzaprav zrcali stanje, ki
ga predvsem v prihodnje lahko pricakujemo v zdravstvenem sistemu. Denarja za
kakovostno obravnavo bolnikov bo Cedalje manj. Na tehtnici bosta dostop do
novih moznosti zdravljenja in stroSkovna upravicenost zadnjega. Kakovostno
zdravljenje in ugodne razmere bodo odvisni tudi od nas. Projekt Sladko Zivljenje
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 srénost dogodka priblizali v tokratni Stevilki.
Hkrati smo praznicnost zajeli v lahkotnejsi in bolj slikovno obarvani vsebini. Po-
skrbeli smo za kulinari¢ne nasvete in pri tem pazili na glikemicni indeks ter okra-
sili domove v teh praznic¢nih dneh. O Custvih smo spregovorili s pisateljico in pu-
blicistko Varjo Kalisnik. Ta v intervjuju ugotavlja, da je slovenski problem jeza,
odpuscéanje pa serum Zivljenja. Ce se odpovemo temu, da vztrajamo v bolecini,
pa Cisto vseeno je, kdo je kriv in kdo ne, zacutimo uzitek, mir radost in ljubezen.
V praznic¢nih dneh pa je to najvec, kar lahko podarimo okolici. Upanje, da so ne
glede na to, kaj nam prinasa novo leto, vsi padci lazZji, ko jih delimo, in vzponi
lepsi, ko se jih veselimo skupaj.

Ko je Mihael Vidmar, sodelujoCi pri projektu Sladko Zivijenje, izvedel, da je za
sladkorno boleznijo zbolela najmlajsa hci, je razmisljal 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 Ziveti. Izkusnje, kako Ziveti s sladkorno bolez-
nijo, bodo hcerki v veliko pomo¢ in skupaj bosta laze premagovala bolezen.

Kajti ko sprejmemo bolezen, se zacne novo Zivljenje. Naj bo leto 2010 nova,
svetla stran v vasi knjigi.
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AKTUALNO

Nacionalni program za obvladovanje
sladkorne bolezni imamo - kaj pa zdaj?

Deset let in vec se je nacionalni program omenjal kot nujen dokument, ki je potreben bolnikom s sladkorno
boleznijo. O njem se je govorilo na Stevilnih druzenjih, bil je pogosta krilatica v strokovnih in politi¢nih krogih.
Kaj ste od njega pricakovali vi, spoStovani bolniki?

Jelka Zaletel Vrtovec, PREDSEDNICA
DIABETOLOSKEGA ZDRUZENJA SLOVENIJE

Pisana druscina strokovnjakov in
vasSih predstavnikov se je zbirala ob
njegovi pripravi. Zdruzevali smo mo-
drost in mladostno zagnanost, preu-
darnost in vihravost, izkuSnje iz viso-
kih politi¢nih krogov in izkuSnje Ziv-
lienja s to boleznijo. Bolniki, diabeto-
logi, medicinske sestre edukatorke,
druzinski zdravniki, pediatri, speciali-
sti s podroc¢ja javnega zdravja, lekar-
niski farmacevti, predstavniki ministr-
stva za zdravje in Zavoda za zdrav-
stveno zavarovanje Slovenije. Izhajali
smo iz razli¢nih institucij, ki se v
preteklosti niso vedno povezovale,
pravzaprav so pogosto delovale kot
samostojeci stebri. Ob pisanju bese-
dila nacionalnega programa pa smo
zlezli z okopov in se zbrali na nasi
skupni tocki - skrbi za bolnika.

ZANIMA ME ...

Mene je kot diabetologinjo zanima-
lo, kak$ne izkusnje skozi zivljenje na-
birate bolniki s sladkorno boleznijo.
Kaksne stiske bolnikov, Se bolj iskreno
izkazane, sreCajo naSe medicinske se-
stre edukatorke, kako tezko je njim
samim, ko zaznajo tezko premagljive
ali celo neresljive socialne stiske. Koli-
ko iznajdljivosti izkazujejo, ko posku-
$ajo bolnikom ¢im bolj oprijemljivo in
zivljenjsko prenesti prava sporocila,
jim pomagati pri ucenju vescin in jih
opogumljati skozi desetletja zivljenja
s sladkorno boleznijo. Zanimalo me
je, kako dela kolega diabetolog na
drugem koncu Slovenije, v izjemni Ca-
sovni stiski, v€asih v primeZu svojih
nadrejenih in v zankah sistema place-
vanja zdravstvenih storitev. Kako bol-
nike s sladkorno boleznijo zdravijo
druzinski zdravniki, vpeti v sistem
drugacne organiziranosti dela, kako
se povezujejo med seboj, z diabetolo-
gi, kako bolnikom zagotavljajo izobra-
zevanje, preglede oCesnega ozadja in
nog. Kako je z otroki, ki se vidno de-
belijo, kaksen je nacin iskanja slad-
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korne bolezni tipa 2 med njimi, kako
ukrepati. In biti zdravnik diabetolog
drobcenemu otrocicu, zgodbe prebo-
denih drobcenih prstkov, od strahu
otrplih starSev, pa zgodbe olajSanja
ob zacetku zdravljenja z insulinsko Cr-
palko in najstniskih radosti med polet-
nim druzenjem med sebi enakimi. Ne
veC samo kot diabetologinjo me je za-
nimalo, kaksni preventivni programi v
Sloveniji Ze tecejo in kje je kraj za od-
krivanje Ze obolelih, pa tudi oseb z
velikim tveganjem za razvoj sladkorne
bolezni. KakSne moZnosti za prepre-
Cevanje sladkorne bolezni Ze obstaja-
jo in kateri od programov morda po-
trebujejo le Se manjSe dodatke. Lekar-
niski farmacevti - najbolj dostopni in
odli¢no izobraZeni zdravstveni stroko-
vhjaki - kaj vse lahko ponudijo bolni-
ku in v kako veliko oporo so lahko
zdravniku in edukatorki. In mene, kot
¢lanico 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
nase zdravstvo, kontekst strategij, ki
jih je ze 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 odlocitvah placnika, odgo-
vornost in teza pri odlocitvah, kadar
se srecamo s koncnostjo vrece dena-
rja, ko ni prijetno reci: Ne, za to pa
nam denarja zmanjka.

KOMPLEMENTARNO
SODELOVANJE

Vsa ta pahljac¢a podatkov pa seveda
ni zanimala samo mene, ampak vse
Clane skupine. 1z zanimanja in spo-
Stovanja mesta drugih strok, pokli-
cev, institucij, se je oblikovala visoko
zainteresirana in dobro seznanjena
skupina oseb, ki zelimo in smo tudi
sposobni konstruktivnega, komple-
mentarnega sodelovanja, ki temelji
na zaupanju in spostovanju argu-
mentov drugih. Ob razpravah v tej
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skupini o zdajSnjem polozaju na po-

drocju obvladovanja sladkorne bole-

zni in skupnem nacrtovanju, kako na-

prej, je nastajal nacionalni program.
Razprava o nacionalnem programu

je pod nasim budnim ocCesom kar

nekaj mesecev tekla tudi v nasih in-

stitucijah. V tem C€asu so se zbirale

pripombe in komentarji o vsebinah

nacionalnega programa, hkrati pa so

se institucije Ze

pripravljale na !

skupno delova-

nje za obvlado-

vanje sladkorne

bolezni. Vsaka

od njih je na-

mrec pripravila

nacrt dejavnosti

za obvladovanje

sladkorne bole-

zni za leti

2010 in 2011,

ki ga imenu-

jemo akcijski

nacrt in je

zelo pomem-

ben del nacionalne-

ga programa.
Javna razprava o -

besedilu nacionalnega programa je

koncana, zdaj tecejo nadaljnji po-

stopki na ministrstvu za zdravje. Ak-

cijske naCrte posameznih institucij

smo zdruzili v skupen, usklajen,

kompakten dokument, zastavljeni

cilji so dosegljivi in izvedljivi.

NAJPOMEMBNE)JSI ZACETNI
KORAK JE DOSEZEN

Nacionalni program imamo. Posta-
li smo partnerji, prepoznali smo,
kako pomembno je, da govorimo
skupen jezik in kako dragocene so
nase razlicnosti. Nacionalni program
zdaj potrebuje vas; ne samo vase
poznavanje bolezni, temve¢ tudi vaso
energijo, vasa znanja, vase izkusnje,
vase poklice, vaSe sposobnosti. Vas
polozaj v druzbi, ki Zeli bolje obvla-
dovati sladkorno bolezen. Pridruzite
se.




AKTUALNO

Delovna skupina za edukacijo

V okviru Sekcije medicinskih sester in zdravstvenih tehnikov Slovenije v endokrinologiji, ki deluje pod okriljem
Zbornice zdravstvene in babiSke nege, je bila na pobudo clanic strokovne sekcije ustanovljena delovna skupina
za edukacijo (DSE), ki aktivno deluje Ze od novembra 2008. Osredniji cilj delovanja je izdelava in poenotenje
ucnih nacrtov in ucnih vsebin na drzavni ravni ter oblikovanje vzgojno-izobraZevalnih programov.

Simona Sternad, pipL. MED. SR., UKC MARIBOR

Zdravstvena vzgoja in izobrazevanje
sta klju¢na na poti do uspeha pri zdrav-
lienju sladkorne bolezni. Oba sta aktiv-
na, strukturirana procesa, s katerima
se bolniki naucijo preziveti, postati sa-

mostojni in neodvisni ter tako prepreci-

ti ali preloziti zaplete sladkorne bole-
zni. Zdravstvena vzgoja kot izobrazeva-
nje naj bi pri bolniku vzpostavila ustre-
zno motivacijo za spremembo Zivljenj-
skega sloga, kar je nujno potrebno.

VITALNI POMEN TERAPEVTSKE
VZGOJE IN 1IZOBRAZEVANJA

V strokovnih izhodiscih nacionalnega
nacrta zdravstvenega varstva bolnikov s
sladkorno boleznijo sta zdravstvena
vzgoja in izobrazevanje strateskega po-

mena in sta njegov osrednji del. U¢inko-

vito potekata po strukturiranih progra-
mih, ki ga izvajajo strokovno usposob-
ljeni edukatorji (viSje medicinske sestre,
diplomirane medicinske sestre), sicer je
brez koristi in lahko bolnika celo
odvrne. Zdravstvena vzgoja in izobraze-
vanje morata postati dostopna vsem
bolnikom s sladkorno boleznijo ves ¢as
zdravljenja, obvezno pa ob postavitvi
diagnoze, vsaj enkrat na leto, ter na
zeljo bolnika. Terapevtska edukacija je
vitalnega pomena pri oskrbi bolnikov s
sladkorno boleznijo, zahteva holisti¢en

pristop in zajema telesno, psihi¢no, kul-

turno in duhovno podrocje oskrbe.
Njeni cilji so: ozavescanje bolnikov s ci-
ljem razumevanja in sprejetja lastne bo-
lezni, razvoj znanja, ohranitev oziroma
skrb za ¢im boljSo kakovost Zivljenja,
zmanjsanje oziroma preprecevanje kro-
nicnih zapletov in visoko stopnjo samo-
oskrbe bolnikov s sladkorno boleznijo.

UCNI NACRTI IN UCNE VSEBINE, KI JIH PRIPRAVLJAMO

UCNE URE (VSEBINE) IN UCNI NACRTI

CLANI DELOVNE SKUPINE

Delovno skupino sestavljamo: Milen-
ka Poljanec Bohnec, vodja delovne
skupine za edukacijo, Mateja Tomazin
Sporar, predsednica Sekcije medicin-
skih sester in zdravstvenih tehnikov v
endokrinologiji, Barbara Zargaj, Vanja
Kosmina Novak, Klara Peternelj, Tjasa
Janjos, Simona Sternad, Jana Klavs,
Mira Slak in Katarina Peklaj. Clanice
DSE so predlagale nekaj smernic in
deklaracijo o delovanju te skupine v
povezavi z vzgojo in izobrazevanjem
bolnikov s sladkorno boleznijo.

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

A%

Zdrava prehrana
Merjena prehrana
Stetje ogljikovih hidartov

FIT-dolocitev doze ultrakratkega ali kratkega insulina
FIT-Kf, Kb (korekcijski faktor, korekcijski bolus)

FIT- testiranje bazalnih insulinov, bolusnih odmerkov in OH - insulinskega razmerja

II-I'LR:"H. E
ROGASEA
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Termah Rogaska

Ucna ura o insulinu
Ucna ura o ravnanju s peresnikom
Samokontrola sladkorne bolezni

Samovodenje (pomen, ukrepi, korekcije odmerkov tablet/insulina)

hotel
Strossmayer

Hipoglikemija

Pomen hbalc in ciljne vrednosti

Ucna ura o nosecnostni sladkorni bolezni

RN

Uc¢na ura o diabeticnem stopalu: a) preventiva, b) zdravljenje

Ucna ura o presejalnem testu

Ucna ura o osebni higieni in higieni ustne votline

TN
r.
.

Kronicni zapleti: a) makro- in b) mikroangiopatija

17. 0. -« 05, 03, 2010

Ucne ure o vodenju sladkorne bolezni tipa 1

Kaj je sladkorna bolezen

Vpliv dejavnikov tveganja na nastanek sladkorne bolezni

Telesna dejavnost
Uc¢na ura o hujsanju
Ucna ura o vplivu stresa

Sladkorna bolezen v posebnih okolis¢inah (bolezen, priprava na op. poseg, priprava

na preiskave - rektoskopija, kolonoskopija itn.)

Sladkorni bolnik voznik, potovanje in pocitnice - sploSni napotki
Delazmoznost bolnikov s sladkorno boleznijo

Povisan krvni tlak in sladkorna bolezen

T & Snnd
# vkljudenim pad pensonom

Tel £t 0% B11 2000

Peroralni antidiabetiki
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Stirinajsti november
v dolini odprtih src in odkrite besede

LetoSnja osrednja drzavna prireditev Zveze drustev diabetikov Slovenije ob svetovhem dnevu sladkorne bolezni,
14. novembru, je bila v Sportni dvorani na Logu pri Hrastniku skupaj s Castitljivim jubilejem Drustva diabetikov
Hrastnik.

.["n'E'lll:l

o LET DELSTVR HASETHD

SYETOVNI DAN SLADKORNE BOLEZNI

Slavka Brajovi¢ Hajdenkumer

Ob letoSnjem svetovnem dnevu slad-
korne bolezni se je na osrednji drza-
vni prireditvi, ki je potekala 14. no-
vembra v Sportni dvorani na Logu pri
Hrastniku, zbralo vec¢ kot 300 ¢lanov

Zveze drustev diabetikov Slovenije. Go-

stoljubje so jim tokrat ponudili v
Hrastniku, ki velja za dolino odprtih
src in odkrite besede. Po uvodnem
pozdravu hrastniSkega Zupana Mirana
Jerica je zbrane nagovoril predsednik
Zveze drustev diabetikov Slovenije
Janko Kusar, ki je dejal, da lahko zah-
valjujo¢ odgovornemu delu
drustev na krajevni ravni
svetovni dan sladkorne bo-
lezni v Sloveniji vsako leto
pocastimo bolj organizira-
no. To je po njegovem
mnenju zelo pomembno,
saj kljub ¢edalje boljsi oza-
vescenosti ljudi o vzrokih
in posledicah bolezni Stevi-
lo sladkornih bolnikov narasca, zadnje
Case celo med mladimi. V Sloveniji na-
mreC vsako leto na novo odkrijejo do
5 tiso¢ novih bolnikov. Janko Kusar je
opozoril, da je letoSnje praznovanje Se
posebej zaznamoval dogodek, ki so
ga sladkorni bolniki ¢akali ve¢ kot
deset let, to je predlog nacionalnega

8 Sladkorna

programa za obvladovanje sladkorne
bolezni za obdobje 2010-2020:
»Namen programa je zmanjsati pojav-
nost sladkorne bolezni, ¢im zgodnejse
odkrivanje, vec¢ja dostopnost do kako-
vostne oskrbe in zadovoljnega in ¢im
bolj odgovornega bolnika, ki bo sam
prevzel odgovornost za svoje zdravje.«

DECEMBER 2 009

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, Se zlasti sekretarki ministr-
stva za zdravje Vesni Kerstin Petric in
predsednici DiabetoloSkega zdruzenja
Slovenije, diabetologinji Jelki Zaletel
Vrtovec za dolgo in zavzeto pripravo
programa.

SLADKORNO BOLEZEN
OVIJTE OKROG PRSTA

Prireditev so popestrile ¢lanice ple-
sno-ritmicne skupine Belle iz Ljublja-

ne, ki so se vkljucile v kampanjo
Modri obroC v organizaciji Svetovne
zveze diabetikov in podjetja Sanofi
Aventis. Kampanja je namenjena oza-
vescanju ljudi o diabetesu, ki ga pona-
zarja modri obroc. Vrtenje malega
modrega obroCa med prsti, ki ga je
ob prihodu prejel vsak udelezenec pri-
reditve, namre¢ zahteva nekaj spret-
nosti. Toda vsakdo lahko z nekaj vaje
postane pravi mojster, prav tako kot
lahko z vztrajno vajo in nekaj potrpe-
zljivosti sladkorno bolezen vsakdo
ovije okrog prsta. Prav spretno so
svoje hulahop obroce na glasbo Astor-




ja Piazzolle odvrtele tudi mlade ritmi-
Carke. Prireditev je s svojo prisotnost-
jo pocastil drzavni sekretar z ministr-
stva za zdravje Ivan Erzen. V svojem
nagovoru je poudaril zavezo drzave,
da bo podrocje sladkorne bolezni ure-
dila tako, da bo svetel zgled drugim
okoljem, »ki nimajo tako naprednega
razmisljanja, kot smo ga z vaso po-
mocjo in s pomocjo strokovnjakov za
sladkorno bolezen razvili v nasi drza-
vi«. Erzen opozarja na pomen obvla-
dovanja bolezni od preventive do
ustrezne zdravstvene oskrbe bolezni,
Se posebno pa poudarja odgovornost
vsakega posameznega bolnika, ki
lahko s pravilnim nadinom Zivljenja
posledice sladkorne bolezni pomakne
¢im bolj v starost. Zato pa je potrebno
izobraZevanje, toda ne le bolnika,
ampak tudi njegove druzine: »Zdrav-
stvena oskrba je usmerjena predvsem
v preverjanje posledic in ucenje posa-
meznika, kako Ziveti z boleznijo. Vsak
dan pa je druzina tista, ki je sooCena
z boleznijo in je zato pomembno, da
ji pomagamo z vesCinami in znanjem,
da bo lahko sodelovala z bolnikom pri
obvladovanju njegovega stanja. Tu
smo bili doslej prevec povrsni 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-

Snike. Kot je namre¢ pojasnil drzavni
sekretar, bo mogoce sedanjo raven
zdravstvenega varstva ohraniti le, e
se bo druzbena skupnost uprla deja-
vnikom tveganja in z zgodnjim odkri-
vanjem in zdravljenjem skupaj prepre-
Cila, da bi se bolezen sploh razvila.
Ivan Erzen 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 ¢im dlje
zdravi, zadovoljni in aktivni. »V nasi
druzbi si prizadevamo za solidarnost
in enako dostopnost za vse. Edina pot
je, da ljudje ostanejo ¢im dlje zdravi,
saj bomo morali so¢asno skrbeti za
tiste, ki so bolni in so Ziveli v casu, ko
nas ni nih¢e opozarjal na nevarnost
takega pocetja, zdaj pa so otroci tisti,
ki babice in dedke opozarjajo, kaj naj
v svojem zivljenju spremenijo, da
bodo dlje z njimi,« je dodal drzavni
sekretar z ministrstva za zdravje.

HRASTNISKI »SLADKORASI«

Svetovni dan sladkorne bolezni so
popestrili in pocastili tudi slovenski
ucitelji, tako tisti, ki so v okviru uci-
teljskega pevskega zbora Emila Ada-
mica Sportno dvorano na Logu pri
Hrastniku napolnili s pesmijo, kot tudi
pedagogi, ki vsako leto pripravijo vec
kot 9 tisoC ucencev s 300 slovenskih

osnovnih in srednjih 3ol na tekmova-
nja mladih o sladkorni bolezni. Pred-
sednik Zveze drustev diabetikov Slove-
nije Janko Kusar je priznanji za izved-
bo dveh velikih tekmovanj podelil
Osnovni 3oli Antona Znidarsica in
Osnovni 3oli Sostanj, za pozrtvovalno
delo pa so priznanja prejela drustva iz
Litije, llirske Bistrice, Velenja in Kopra.
Posebno bronasto priznanje obhcine
Hrastnik pa je ob 30-letnici uspeSnega
in plodnega dela letos prejelo Drustvo
diabetikov Hrastnik, ki ga vodi pred-
sednik Viktor Ramsak. Tudi hrastnisko
drustvo, podobno kot druga drustva
diabetikov po Sloveniji, skrbi pred-
vsem za nenehno izobraZevanje svojih
¢lanov o obvladovanju sladkorne bole-
zni. Zdaj jih imajo ze 395. Tako v nji-
hovih prostorih vsak mesec brezpla-
¢no 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. LetoSnjega, ki je pod
zdravniskim nadzorom potekalo v
ZdraviliS€u Rogaska Slatina, se je ude-
lezilo 69 clanov, Se 44 pa jih je okre-
valo v Zadru. Ena pomembnih pridobi-
tev za diabetike obc¢ine Hrastnik pa je
tudi odprtje diabeticne ambulante v
Zdravstvenem domu Hrastnik, kar je
pripomoglo k boljsi kakovosti Zivljenja
in ozavescenosti sladkornih bolnikov.

V DRZAVNEM ZBORU GNECA PRI MERITVAH

Sladkorno bolezen ima 125 tiso¢ Slovencey, nic
c¢udnega ni torej, da so na preventivni dan v malo dvora-
no drzavnega zbora ob svetovnem dnevu sladkorne bole-
zni prisli tisti, ki se zavedajo, da je treba Sirjenje bolezni
jemati resno.

Doc. dr. Andrej Janez je poudaril, da z njo zivi ze veC kot
246 milijonov ljudi. Strokovnjaki pricakujejo, da se bo Ste-
vilo obolelih do leta 2025 povzpelo na 380 milijonov, kar

| ¥
b .

Mag. Vasja Klavora, podpredsednik Drzavnega zbora RS je poudaril
pomembno vlogo drustev sladkornih bolnikov pri nas
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pomeni 6,3 odstotka svetovnega prebivalstva. Zbrane sta
poleg pozdrava predsednika zveze Janka Kusarja, nagovo-
rila mag. Vasja Klavora, podpredsednik DrZzavnega zbora
RS in mag. Andreja Rihter, podpredsednica odbora za
zdravstvo. Bolje preventiva kot kurativna je prepri¢ana Rih-
terjeva, ki je sladkorno bolezen vzela resno ter si preveri-
la vrednost sladkorja v krvi. Pridruzilo se ji je vec kot 150
usluzbencev drzavnega zbora ter poslank in poslancev.

Mag. Andreja Rihter, podpredsednica Odbora za zdravstvo, se zaveda
da pred »sladkorno« ni varen nihce
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Odprta dlan ponuja sladko zivljenje

Ali je bolezen res lahko sladka? Le kaj bi bilo dobrega v odrekanju? Tako so se sprasevali bolniki 8. decembra
v Gallusovi dvorani Cankarjevega doma in pripovedovali, kaksno je zivijenje s sladkorno boleznijo.

Ziva Janez

Stevilo sladkornih bolnikov iz leta v
leto narasca, zato se na Klinicnem
oddelku za endokrinologijo, diabe-
tes in presnovne bolezni Univerzi-
tetnega klini¢nega centra v Ljubljani
sreCujejo s Cedalje hujsSo prostorsko
stisko. Tako so letos opravili ve¢ kot 22
tisoC diabetoloskih ambulantnih pre-
gledov, vecC kot 5 tiso¢ endokrinoloskih
ambulantnih pregledov in vec kot 2
tiso¢ meritev kostne gostote. Pred krat-
kim so zaposleni na kliniki nasli reSitev
v selitvi v nove prostore na Vrazov trg,
ki pa jih je treba prenoviti.

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

Simfonicni orkester Dolce vita pod vodstvom
dirigenta Patrika Grebla je v 46-Clanski
zasedbi dodobra razgrel obcinstvo

Sladko Zivljenje so pripravili (od leve proti
desni): scenaristka Renata Dacinger,
umetniska vodja Petra Gacnik, dirigent
Patrik Greblo in organizatorka dogodka ter
urednica revije Sladkorna bolezen Ziva Janez

V imenu ministrstva za zdravje je navzoce
pozdravil generalni direktor direktorata za
zdravstveno varstvo prim. Janez Remskar

Clani drustev diabetikov so poskrbeli,
da je bila dvorana nabito polna

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 Drustvo diabe-
tikov Ljubljana, saj sta Judita Erjavec in
Igor Novak vlozila veliko €asa in truda
ter prodala vec kot polovico vstopnic.

KAKOVOSTNI SOLISTI IN
ORKESTER SO SE ODPOVEDALI
HONORARJU

Za glasbeni program je poskrbela
umetniska vodja Petra Gacnik Greblo in
dokazala, da je prostora za srénost v
Sloveniji e vedno dovolj, njenemu po-
vabilu so se odzvali izvrstni glasbeniki.
Prisluhnili smo violinistki Anji Bukovec,
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odli¢nim solistkam Manci Izmajlovi, Ja-
dranki Juras, Ani Dezman, Nusi Deren-
da in Darji Svajger. Gospe so z navdu-
Senjem pricakale trio Eroika, fantje so
ogreli marsikatero srce. Vsi ustvarjalci
so se ob tej priloznosti odpovedali ho-
norarju. Skozi zgodbe, glasbo in ples
sta nas popeljali Bernarda Zarn in aka-
demska igralka, tudi sladkorna bolnica,
Ljerka Belak. Iskrivo je nagovarjala ob-
Cinstvo: »S sladkorno se da lepo Ziveti,
Ce jo drzite na vajetih, pravijo. A veste,
da meni pa to ne uspeva, pa se tako
trudim, res se trudim. Novi prostori
bodo pripomogli k Se boljsi obravnavi
bolnikov in k njihovemu kakovostnejse-
mu, slajSemu Zivljenju. Ker bom tudi
sama hodila tja, upam, da mi bo uspe-
lo ukrotiti to mojo sladkorno. Zato je
dobro pocutje zelo pomembno.«

Ljerka Belak (levo):

Sama na odru ne morem pojesti sladkorcka.
Zal. Zato sem si jih nastavila povsod za oder,
kjerkoli sem hodila z odra, so bile vrecke
sladkorja. Sem pa imela tudi garderoberko, ki
je tako lepo skrbela zame, da mi je vcasih
dala sladkor v Zep obleke. In potem sem
morala iz Zepa potegniti, kak$no stvar iz
recimo 19. stoletja, pa mi je na oder padla Se
vrecka s sladkorjem iz 20. stoletja.

Stevilne kakovostne
izvajalce sta na oder
pospremili televizijska
voditeljica Bernarda Zarn in
akademska igralka
Ljerka Belak

Koncerta se je udelezila
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 Janez (levo)

|z PESTI PA VSE LAHKO SPOLZI

Sladko Zivljenje, kot je bilo naslov
dobrodelnemu koncertu, je preseglo
pricakovanja ne le z glasbo, temvec s
presunljivimi izpovedmi bolnikov, ki
so jih prikazali na platnu. Ganljive
zgodbe Ines Lebez, Silve Grogl, Nata-
Se Tovirac, Lidije Naranca, Robija Zu-
pana, Roberta Prednika in Mihaela
Vidmarja so izvabile marsikatero
solzo, vendar so otroski zbor RTV
Slovenija in mladi baletniki Konzerva-
torija za glasbo in balet v Ljubljani
dodatno poskrbeli za veselje in rado-
zivost obiskovalcev. Za Cudovita be-
sedila in izpovedi bolnikov je poskr-
bela scenaristka Renata Dacinger.

Predsednik zveze Janko Kusar je ob
tej priloZznosti dodal: »Nasa humani-
tarna drustva ze vec kot 55 let z raz-
licnimi programi pomagajo svojim ¢la-
nom do znanja in spoznanja, da se s
to zahrbtno boleznijo da povsem nor-

Zbiranje denarja se nadaljuje tudi po prireditvi. Vsi, ki morda Se zelite podariti

sredstva, lahko to storite na racun Zveze drustev diabetikov NLB 02083-0020111473.
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Robert Prednik (rogist, ¢lan orkestra Slovenske
filharmonije): Ko se glasbeniki odpravljamo na
oder, nikoli ne pozabim opraviti nekaj meritev
krvnega sladkorja priblizno uro pred
koncertom, da vidim, kam se mi pomika raven
sladkorja. Imam pa tudi v fraku intervencijske
bonboncke, ki sem jih v svoji karieri ze
velikokrat uporabil, in to tako, da obcinstvo
tega ni opazilo.

malno, lepo in dolgo Ziveti.« Preprican
je, da se sladkorni bolniki ¢edalje bolj
zavedajo in sprejemajo svoj del odgo-
vornosti za lastno zdravje. DoseZzki KO
za diabetes, endokrinologijo in pre-
snovne bolezni UKC Ljubljana niso po-
membni le v slovenskem, temvec tudi
v mednarodnem merilu, saj zagotav-
ljajo, da se sladkorna bolezen pri nas
vodi sodobno in kakovostno. Zato je
doc. dr. Janez pri tem dejal:»Skupaj s
73 zdravniki, specializanti, medicin-
skimi sestrami in preostalim zdrav-
stvenim osebjem vsak dan znova
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omogocili prijetnejSe zdravljenje. Tru-
dili se bomo, da zajadrate pod nebo,
osvajate vrhove, obisCete tuje dezele,
si ustvarite druzino, igrate, pleSete,
sami ali z drugimi diabetiki.«

NAJVEC)I DAR JE DAJANJE

Zaposleni na oddelku so hvalezni
¢lanom zveze za ponujeno pomoc.
Dobro pocutje je res timsko delo.
Zahvala tudi farmacevtskim podje-
tjem, ki so darovala denar. Dobrodel-
ni koncert Sladko zivljenje je rezultat
energije in truda pozitivnih ljudi.

Y LY

Silva Grogl (pohodnica): Lani sem $la na pot
okoli Anapurn, letos pod Everest in tam sem
srecala ljudi, ki jih nikoli v zivljenju ne bom
pozabila. Ko zaprem o¢i, vidim Himalajo. Hribi
mi pomenijo najvec, kar je sploh mogoce,
poleg druzine. Sladkorna me pri prihodnjih
podvigih ne bo ovirala, temvec mi bo Se bolj

Natasa Tovirac (plesalka): Ko sem izvedela, da
imam sladkorno bolezen, je bil to zame velik
Sok, predvsem zato, ker sem najprej pomislila,
Cesa kot plesalka v svojem poklicu ne bom
zmogla. Pocutila sem se, kot da ne bi bila vec
popolna.

v spodbudo.

spoznavamo, da je zivljenje lahko

Vseh, ki se zavedajo, da je najvedji
dar dajanje. Mnogi so prepricani, da
bi dogodek lahko ponovili, saj je bilo

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

sladko. V novih prostorih bomo razsi-
rili endokrinoloSko dejavnost in vsem

zanimanja vec, kot je bilo prostora v
dvorani. In kaj je za zaposlene na

Fotografije:
Peter Irman in Brane Bombac

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

Imejte sladkor
pod kontrolo!

Sladkorna holezen (lat. diabetes mellitus) je motnja presnove, ki nastane
zaradi pomanjkanja insulina ali odpora tkiv na njegovo delovanije. Insulin je
nujno potreben za prehod glukoze iz krvi v celice; osnovna motnja te bolezni
pa lahko povzroCi Stevilne teZave (Zejo, izgubo teze, slabo pocutje, pogosto
uriniranje, itd.)

Dialevel

Dejavniki, ki lahko vplivajo na diabetes so:
estres enezdrava prehrana
enezadostno gibanje  etolstost

« genetski vpliv

Raziskave so pokazale naslednja opaZanja:

Alfa-lipojska kislina pomaga 3cititi Zivéno tkivo in ima mocan antioksida-
tivni uCinek. 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 izboljSuje metabolizem sladkorja v krvi ter ugodno vpliva na holeste-

rol in mascobe v krvi.
(reference: Diabetes Care, volume 26, number 12, December 2003, page 3215-3218).

Krom pripomore k praviinemu delovanju inzulina v telesu,

s tem se zmanj$a tveganije za sréne bolezni.
(reference: I.Agric Food Chem. 2004 Mar.10;52(5):1385-9).

Prehransko dopolnilo

y 4
WAIMARK Info: 01/544-38-33, www.bitax.si
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Vem, kaj jem! Nadzor ogljikovih
hidratov s sporocili SMS

»Vem, kaj jem!« je nova mobilna storitev, ki vsakomur v vsakem trenutku s pomocjo kratkega SMS-sporocila
omogoca nadzor nad porabo ogljikovih hidratov. Informacija je Se toliko uporabnejsa za sladkorne bolnike,
saj je prepoznavanje ogljikovih hidratov v prehrani zanje klju¢nega pomena.

Slavka Brajovi¢ Hajdenkumer

Ob letoSnjem svetovnem dnevu
sladkorne bolezni je druzba Si.mobil
v sodelovanju s predstojnikom Klinic-
nega oddelka za endokrinologijo, dia-
betes in presnovne bolezni v UKC
Ljubljana dr. Andrejem JaneZem in
farmacevtsko druzbo Sanofi Aventis
javnosti predstavila novo mobilno sto-
ritev Vem, kaj jem! Edinstvena mobil-
na aplikacija omogoca uporabniku
preprosto Stetje ogljikovih hidratov v
posameznih zivilih, ki jih namerava
zauziti, in mu s tem pomaga pri izbi-
ri jedi in koliCini inzulina, potrebnega
za uravnavanje glukoze v krvi. Ob
predstavitvi informativne SMS-storitve
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Govorci z leve proti desni: Milan Zaletel (¢lan uprave Si.mobila), Janko Kusar (predsednik Zveze
drustev diabetikov Slovenije), dr. Andrej Janez (predstojnik Klinicnega oddelka za endokrinologijo,
diabetes in presnovne bolezni v UKC Ljubljana), Borut MiklavCi¢ (minister za zdravje RS),
David Khougazian (direktor regije Adriatik v druzbi Sanofi Aventis

je ¢lan uprave Si.mobil Milan Zaletel
zaupal vodilo, ki je mobilnega opera-
terja pripeljalo v razvoj novih resitev:
»Pri snovanju nove storitve nas je vse-
skozi vodilo vpraSanje, kako lahko
sladkornemu bolniku, ki se vsak dan
sooca z diabetesom in njegovimi po-
sledicami, pomagamo sprejemati
odlocitve. Si.mobil je sledil svoji filo-
zofiji, po kateri poskuSamo kot poslo-
vhi subjekt dodati novo komponento
ne samo v odnosu do okolja, temvec
tudi v odnosu do socloveka. Zato
smo poskusali razviti storitev, ki bo
preprosta, dosegljiva in ki jo bo lahko
vsakdo brez posebnih teZzav uporab-
ljial v vsakdanjem Zivljenju... In kot na
krozniku je prisla resitev, to je stori-
tev, ki jo znajo uporablja-

ti vsi, to je SMS-
tehnologija, ki

ni vec 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 nadomesca
vseh dosedanjih izo-
brazevalnih oblik, ki
SO nujno potrebne.

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

OH NA 6111

Ce Zelite vedeti, koliko ogljikovih
hidratov se skriva v jedeh, ki jih na-
meravate zauziti, je reSitev pravza-
prav na krozniku oziroma v vasem
mobilnem telefonu. Na Stevilko 6111
posljete SMS-sporocilo s klju¢no be-
sedo OH in seznamom zivil. Cez
nekaj trenutkov boste prejeli povratni
SMS s podatki o vsebnosti oglji-
kovih hidratov v gramih glede na
teZo domace mere, na primer
skodelica, kos, Zlica, kroznik. Ce ste
vnesli denimo besedilo OH dunajski
zrezek, boste prejeli SMS z besedi-
lom: Informativna vrednost OH

za enoto zivila: dunajski zre-
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zek (100 g): 15 g OH. Storitev je na
voljo vecini 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 brezplacna, upo-
rabnikom omreZja Mobitel pa se po-
slani SMS s klju¢no besedo OH na
6111 obracuna po ceniku operaterja
telekomunikacijskih storitev.

V TREH TEDNIH
4 T1SOC ZAHTEVKOV

Odzivi uporabnikov so pozitivni in
novo mobilno storitev informativne
narave pozdravljajo. Podatki o vseb-
nosti ogljikovih hidratov v zivilih so
bili sladkornim bolnikom in drugim v
Sloveniji doslej namrec dostopni le v
tiskovinah. Sodobne tehnologije pa
omogocajo, da so tudi tovrstne infor-
macije brezplacne in preprosto do-
stopne komurkoli in kadarkoli. Doslej
je storitev Vem, kaj jem! uporabilo Ze
vec kot tiso€ razli¢nih uporabnikov,
ki so poslali skoraj 4 tiso¢ zahtevkov
po podatkih o vsebnosti OH v Zivilih.
V Si.mobilu se zavedajo,da bo treba
bazo podatkov z Zivili nadgrajevati in
dopolnjevati glede na zahteve upo-
rabnikov.

Sladkorna
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Svetovni in evropski kongres IDF

in IDF Europe v Montrealu

V oktobru smo se iz Zveze drustev diabetikov Slovenije Spelca Rudolf, Romana Praprotnik, Maruga Pav¢i¢
in Alojz Rudolf udelezili svetovnega in evropskega kongresa IDF v Montrealu v Kanadi.

Maruso Pavcic je povabil IDF,
da bi predstavila tekmovanje iz
znanja o sladkorni bolezni v
osnovnih in srednjih Solah. Na-
slednji dan se je zacel s sestan-
kom izvrSnega odbora IDF Eu-
rope, sledila je skupscina IDF
Europe. Slovenija je imela tri
glasove, zastopali smo jo Clani
nase zveze: Spelca Rudolf, Ro-
mana Praprotnik in Alojz Ru-
dolf. Poslusali smo porocila o
letni skup3cini z Malte 2008,
tekoCe zadeve EU, porocilo sre-
¢anja srednjih in vzhodnih
drzav ter programa DEPAC in o
prelozenem srecanju St. Vincentske
deklaracije v Glasgowu.

MALTA IN PORTUGALSKA
NA CELU EVROPE

Sledile so predsedniske volitve IDF
Europe 2009-2012. Za predsednika
je bil izvoljen edini kandidat, Chris
Delicata z Malte. Za mesto bodocega
predsednika (President elect) sta bila
dva kandidata, izvoljen je bil Joao
Nabais iz Portugalske. Za ¢lana
izvrSnega odbora IDF Europe

BTC City
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Slovenski predstavniki zveze z bodoc¢im predsednikom

Michaelom Hirstom

sem bil med devetimi izvoljen Alojz
Rudolf. Menim, da je to velika Cast in
obveznost, tako zame kot tudi za
zvezo. V nedeljo smo se udelezili
svetovne skupscine IDF, na kateri so
Slovenijo zastopali: Marusa Pavcic,
Spelca Rudolf in Alojz Rudolf. Osre-
dnje teme skupscine so bile: spre-
memba statuta, sprejem novih Clanic
in financnega porocila ter volitve.

OSTER BOJ MED KANDIDATI
Pri volitvah za bodocega predsedni-
ka smo prisostvovali ostremu boju.

Slovenj Gradec

PAMETNO NAJ BO MODRO
Ob svetovnem dnevu sladkorne bole-
zni je Slovenija zasijala v modri barvi,
zascitnem znaku sladkorne bolezni.
V vecernih urah so na moder nacin
zivljenja spomnili ljubljanski, mari-
borski in velenjski grad, gimnazija v
Kranju in na Jesenicah, mestna knjiz-
nica v Grosupljem, kulturni dom v
Slovenj Gradcu, poslovna stavba v
BTC Cityju in cerkev svetega Jozefa na
Suhorju pri Metliki.
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Kandidirali so bili Stirje, dva iz
obcinstva, vendar se je glavni
boj vnel med dr. Shaukatom
Sadikotom in Michaelom Hir-
stom, slednji je zmagal s pre-
pricljivo vecino. Skupscina je
trajala osem ur. Preostale dni
smo zvezo predstavljali v Sve-
tovni vasi (Global Village), kjer
so bila drustva iz vsega sveta.
Na takem kongresu sem bil
prvic, vendar lahko zatrdim, da
smo predstavniki zveze svoje
delo opravili z odliko. V sredo
nam je pomagala tudi nasa
podpredsednica Marusa Pavcic.
Na kongresu je bilo 12 tiso¢ udelezen-
cev. Nekateri Se niso slisali za Sloveni-
jo, zato smo predstavljali tako naso
drzavo kot tudi programe zveze. Pri
stojnici se je trlo obiskovalcev in nare-
dili smo izjemno promocijo tekmova-
nja o sladkorni bolezni, ki je tako
mnozi¢no Ze vrsto let pri nas. Predava-
nje MarusSe Pavcic o Solskem projektu
je bilo za Stevilne organizacije po
svetu Se dodatna spodbuda. Cas je, da
tekmovanje postane skupni projekt
IDF, ki bi ga razsirili po vsem svetu.
Drugi projekt, ki je bil ravno tako
sprejet z navdusenjem, pa je bil pro-
gram slovenskih radioamaterjev ob 14.
novembru. Naso stojnico sta obiskala
tudi predsednik IDF prof. Jean Claude
Mbanya in bodoci predsednik sir Mic-
hael Hirst. Prav tako pa so se pri nas
ustavili predstavniki podjetja Roche in
veliko slovenskih diabetologov in dru-
gih zdravnikov. Udelezba na tem sve-
tovnem kongresu je bila Stevilcna za
nas pa zelo naporna in delovna, a
hkrati uspesna, 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 Sirnih kanadskih gozdovih.

V prihodnje bo treba izdelati spo-
minke Zveze drustev diabetikov Slo-
venije, majice in kape z logotipom
Slovenije in zveze ter zgibanke v an-
glescini, saj je to odli¢na priloznost
za promocijo. Imeli smo namrec izvr-
sten odziv, a premalo gradiva.

Alojz Rudolf
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Sam »svoj« zdravnik

Letno sreCanje Evropske unije za raziskovanje sladkorne bolezni (EASD)
na Dunaju je potekalo v zacetku oktobra, udelezilo se ga je okrog

17 tisoC strokovnjakov na podrocju raziskav sladkorne bolezni.

Leta 1999 je EASD ustanovila Evropsko fundacijo za raziskovanje
sladkorne bolezni kot spodbudo financiranju evropskih raziskav
sladkorne bolezni. Fundacija je doslej za raziskave sladkorne bolezni

namenila 55 milijonov evrov.

Nismo se locili po barvi koze, na-
cionalni pripadnosti, ne po starosti in
spolu, ne po razvitosti in ne po poli-
ticni pripadnosti. Bili smo z enim ci-
ljem in poglavitnim vprasanjem, kako
prepreciti in resiti epidemijo 20. sto-
letja. Kongresa se je udelezilo veliko
diabetologov in zdravnikov iz Slove-
nije ter predstavnika Zveze drustev
diabetikov Slovenije Dominik Soban
in Bojan Proje. Vec kot pol udelezen-
cev je prislo iz drugih delov sveta,
zlasti z nerazvitih obmodij, kjer je
zivljenjskega standard nizek in oskr-
ba sladkornih bolnikov pomanjkljiva.

pisal, da smo kot drzava neprepoz-
navni, to danes ne drzi vec. Po razvi-
tosti in urejenosti oskrbe sladkornih
bolnikov, kot tudi po gospodarski
razvitosti, nas primerjajo z Avstrijo.
Nekateri Zelijo vzpostaviti konkretne
odnose tako z zvezo kot tudi z nasi-
mi strokovnjaki. Predstavljenih je bilo
zelo veliko novosti na farmacevtskem
podrocju, zlasti pri tehniki, kako po-
magati sladkornemu bolniku z novi-
mi glukometri, ¢rpalkami, novimi pe-
resi in protezami.

NOVE SMERNICE ZDRAVLJENJA

Slovenska stojnica je bila ena najlepsih na kongresu, tudi po ocenah
predsednika EASD Ulfa Smitha

SLOVENCI IMAMO
V TEM POGLEDU SRECO

Na svetu Se vedno umre najvec
otrok zaradi pomanjkanja insulina in
ne zaradi zapletov sladkorne bolezni
ali napacnega zdravljenja. Pri tem
prednjacijo predvsem drzave v razvo-
ju. Slovenska stojnica je bila ena naj-
lepSih na kongresu, tudi po ocenah
predsednika EASD Ulfa Smitha. Dobili
smo visoko oceno pri razvoju in na-
predku drZave, zlasti pa o delu zveze
na preventivnem podrocju z mladimi.
Medtem ko sem Se pred Stirimi leti

Dogovorjene
so bile tudi
nove smernice
zdravljenja, ki
so bile letos
prvic predstav-
liene za nosec-
nice, za bolezni
ustne votline in
dlesni ter pri
samokontroli.
Novost oskrbe
bolnikov je dru-
gacen pristop k
bolezni: do
zdaj smo se
uéili, »kako zi-
veti s sladkorno
boleznijo«, od-
slej pa, »kako
Ziveti brez
nje«.

Pri samokontroli krvnega sladkor-
ja je temeljna vloga zdravstvenega
tima, pa tudi drustev bolnikov.
Samo vodenje dnevnika o slabem
metabolizmu ne prinasa koristi,
treba je slediti smernicam, kajti dr-
zava ne pomaga. Premalo je Casa za
izobrazevanje, Ceprav je bil pogovor
skozi tisocCletja zgodovine edini
»arhiv« ¢loveSke modrosti. Modro
pa je biti sam svoj zdravnik ob
zdravi prehrani zlasti otrok, med
katerimi se bolezen Siri.

Dominik Soban
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V Sloveniji dostopno kombinirano
zdravilo za sladkorno bolezen tipa 2

Za zdravljenje sladkorne bolezni tipa 2 je od letos v Sloveniji dostopno kombinirano zdravilo, ki ucinkuje
tako na sproscanje insulina, kot tudi na neodzivanje celic na inzulin in preveliko sproscanje glukoze iz jeter.
Ugotovitve dvoletne raziskave so predstavili na sre¢anju Evropske zveze za raziskovanje sladkorne bolezni

(EASD) na Dunaju.

Alenka Potocnik, sTA

Pred leti so raziskovalci ugotovili,
da ima clovek v Crevesju hormone, ki
se imenujejo inkretini. Vloga inkreti-
nov je, da pospesijo izlo¢anje insuli-
na iz beta celic trebusne slinavke ter
zmanjsajo izlocanje glukagona iz alfa
celic in tako signalizirajo jetrom, naj
zmanjsajo tvorbo glukoze. Ti hormo-
ni naj bi bili po ugotovitvah stroko-
vhjakov odgovorni za priblizno 70
odstotkov izlo¢anja insulina iz beta
celic v trebusni slinavki.

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

IZJEMNI DOSEZKI NA
PODROCJU PROSTOVOLJSTVA

Predsednik Zveze drustev diabetikov
Slovenije Janko Kusar je za izjemne
dosezke na podrocju prostovoljstva
v zadnjih 25 letih prejel posebno
priznanje Drzavnega sveta RS. Priz-
nanje mu je v prostorih Drzavnega
zbora RS podelil predsednik Drzav-
nega sveta mag. Blaz Kavcic.
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izlo¢anje glukagona iz alfa celic v tre-
busni slinavki. Strokovnjaki so med
raziskavami pri sladkornih bolnikih in
pri zdravih ljudeh kot problem zazna-
li, da se ti hormoni v Crevesju zelo
hitro razgradijo, in sicer z encimom
dipeptidil peptidaze 4 (DPP-4).

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

S sitagliptinom omogocijo, da je v
Crevesju sladkornega bolnika priso-
tna vecja kolicina aktivnih inkretinov.
S povecano koli¢ino hormonov pa do-
sezejo tudi boljSo regulacijo glukoze
oziroma vrednost kazalca urejenosti
krvnega sladkorja (HbATc).

Za urejanje glukoze je vec skupin
zdravil. Pri npr. sulfonilsecninah oz.
sekretagogih insulina je slabost ta,
da pacienti sCasoma pridobijo tele-
sno tezo. Strokovnjaki razloge pripi-
sujejo temu, da zdravilo ves Cas
vzpodbuja sproscanje insulina, kar
povzroCi apetit. Druga slabost je, da
lahko zdravila sprostijo tudi prevec
insulina, takrat, ko to ni potrebno,
kar povzroci hipoglikemijo.

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

Strokovnjaki na podlagi dvoletnih
raziskav pri¢akujejo, da bo terapija s
sitagliptinom upocasnila propadanje
beta celic v trebusni slinavki, kar je
nasprotno od ucinka sulfonilsecnin,
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ki beta celice iz€rpujejo. V nekaj letih
bi se po zdajsnjih ugotovitvah razi-
skovalcev lahko Stevilo in funkcija
beta celic izboljsala. Sitagliptin pri
sladkornih bolnikih 2 upocasni potek
bolezni, stanje pa naj bi se v nekaj
letih celo izboljsalo.

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 kljucne okvare pri diabetesu:
premajhno sproscanje insulina iz
beta celic trebusne slinavke, neodzi-
vanje celic na insulin in preveliko
sproscanje glukoze iz jeter.

Novi podatki, predstavljeni na 69.
ameriSkem kongresu za diabetes ju-
nija letos, so pokazali, da zacetno
zdravljenje s kombiniranim zdravilom
sitagliptin/metformin zagotavlja
ucinkovitejSe doseganije 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-
lienje s kombiniranim zdravilom sita-
gliptin/metformin bolje prenasali kot
zdravljenje z metforminom samim
(manj drisk in bolecin 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 znizal
raven sladkorja v krvi. Ko so sitaglip-
tin kot dodatno terapijo dodali bolni-
kom k njihovi obicajni terapiji z insu-
linom (z ali brez dodanega metformi-
na), so pri bolnikih znatno izboljsali
nadzor nad krvnim sladkorjem.

Zaradi napredujoce narave sladkor-
ne bolezni tipa 2 vecina bolnikov
sCasoma potrebuje ve¢ zdravil za
ucinkovit nadzor nad boleznijo. Odo-
britev uporabe zdravila sitagliptin v
kombinaciji z insulinom bo tako
predstavljala dodatno moznost za
bolnike, ki kljub jemanju insulina ne
dosegajo ciljnih vrednosti krvnega
sladkorja, je napovedal Amatruda.




ZA NASE ZDRAVJE

Prekomerno aktiven secni mehur

Mocno siljenje na vodo, zaradi katerega moramo pretrgati trenutno dejavnost in se nujno odpraviti

na stranisce, je tezava, ki je domaca marsikateri Zenski v zrelih letih. In seveda moskemu tudi. V€asih je siljenje
oziroma tiS¢anje na vodo tako mocno, da voda uide, Se preden pridemo do stranis¢a. Vam zveni znano?
Govorimo o tezavah prekomerno aktivhega seChega mehurja, ki ga najbolj zaznamuje prav nenadno siljenje

na vodo, ki se ponavlja zelo pogosto ez dan in tudi ponoci.

Maja Juznic Sotlar

To je tezava, ki mocCno poseze v ka-
kovost zivljenja. Ljudje, ki trpijo zara-

di nje, se zaradi nenehnega iskanja
stranisca Cedalje redkeje odpravljajo
od doma, zaradi strahu pred uhaja-
njem vode in oddajanjem neprijetne-
ga vonja pa se tudi manj druZzijo in
pogosto zivijo osamljeni. Razumljivo
je, da je okrnjeno tudi spolno zivlje-
nje. Nenadzorovano uhajanje urina je
nujno zlo zenskega organizma, ki
ima dva osnovna vzroka. V rodnem
obdobju je pogostejSe uhajanje vode

ob naporu (stresna urinska inkontine-

nca), ki je posledica oslabelosti za-
pornega mehanizma se¢nega mehur-
ja. V pomenopavzi pa je pogostejsa
urgentna urinska inkontinenca, ki je
posledica ¢ezmerne aktivnosti secne-
ga mehurja. Prva oblika uhajanja
vode je pogosto pogojena s spreme-
njeno statiko organov, z izpadanjem
maternice in/ali noznice ter rektuma.
Pri tezavah s prekomerno aktivnim

seCnim mehurjem pa je anatomija or-

ganov v mali medenici normalna,
vendar se seCni mehur krci nenor-
malno. Ko se se¢ni mehur razsiri, se
vanj iz ledvic natece toliko urina, da
je dosezena fizioloSka zmogljivost.
Takrat zacutimo potrebo po urinira-
nju in gremo na stranisce in
mehur se skrci. Ce je mehur
zdrav, Ce ni vnetja in Ce zaporni
mehanizem v mehurju deluje
pravilno, ¢lovek brez tezav pride
do strani$¢a suh. Ce pa ta me-
hanizem deluje nepravilno in se
secni mehur skrci prej oziroma
prezgodaj, nastopi nujnostno
uhajanje oziroma urgentna in-
kontinenca.

VNETJE JE POGOSTO
KRIVO ZA TEZAVE

Vec tezav zaradi Cezmerno ak-
tivnega seCnega mehurja lahko
pricakujejo zenske, ki imajo po-
gosta vnetja mehurja. Zenska
seCnica ali uretra je kratka, zato
bakterije hitro lahko vstopijo v

mehur. Ce je Zenska v pomenopavzi,
ima zaradi znizane ravni estrogena
stanjsano sluznico, ki je Se dodaten
dejavnik za vnetja. Ta lahko zelo ucin-
kovito preprecujemo, Ce v telo vnasa-
mo dovolj tekoc¢ine. Pomembno je, da
je vnos pravilno razporejen ¢ez dan.
Najvec je treba popiti dopoldne in
zgodaj popoldne, potem pa cedalje
manj, da se izognemo no¢nemu vsta-
janju in uriniranju. Ce Zenska pije, kot
je opisano, je njen urin razredcen in
bo zato manj moznosti, da bi se v
njem razvile bakterije. Zelo priporoclji-
vo je pitje tekocin, ki delujejo protiv-
netno, kot sta denimo ursi ¢aj in €aj iz
rdece kanadske brusnice. Seveda pa
ne smemo pozabiti tudi na redno skrb
za osebno intimno higieno.

ZDRAVLJENJE JE MOGOCE

Za zdravljenje prekomerno aktivne-
ga secnega mehurja dolgo ni bilo na
voljo ustreznih zdravil. Zdaj obstaja-
jo, vendar morajo zdravniki pred nji-
hovo uporabo svetovati Se druge po-
stopke. Zdravniki Se zlasti opozarjajo
na pomen zdravih navad pri izloCa-
nju vode. Zenske namre¢ pogosto
zmotno menijo, da je dobro secni
mehur prazniti ¢im pogosteje. Zal to
ne drzi. Se¢ni mehur mora doseci fi-
zioloSko zmogljivost, kar pomeni, da
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se mora do konca napolniti, Sele
nato izprazniti. Prezgodnje kréenje
mehurja lahko povzroca tezave. Zato
zdravnik vsaki Zenski Se pred zacet-
kom zdravljenja svetuje, naj si redno
zapisuje, kako pogosto gre na vodo.
Cilj je uriniranje na tri do Stiri ure.
Na poti do cilja lahko Zenskam po-
magajo Se z dvema sodobnima tera-
pevtskima metodama: funkcionalno
elektri¢no stimulacijo in elektroma-
gnetno stimulacijo. Pri funkcionalni
elektri¢ni stimulaciji zenski vstavijo v
noznico posebno elektrodo, prek ka-
tere se v izhodni del Crevesja sprosca
elektri¢ni tok. Ta deluje s posamicni-
mi impulzi, podobno kot akupunktu-
ra, in stabilizira miSico oziroma pre-
preCuje prezgodnje kréenje gladke
misice. Pri drugi bolnica sede na stol,
na katerem je magnetna glava, ki sti-
mulira miSice. Metodi sta primerni za
vse zenske.

LAHKO TUDI Z ZDRAVILI

Zdravljenje z zdravili (parasimpati-
kolitiki ali antimuskuriki) je na voljo
ze nekaj let in je ucinkovito. Seveda
pa velja, da imajo ta zdravila tudi do-
loCene nezelene ucinke, med katerimi
so najpogostejsi suha usta, suha
koza, zaspanost in zaprtje. Preden
zdravnik predpise zdravilo, se mora
prepricati, ali ima zenska (ali
moski) glavkom, ki je glavna
kontraindikacija za tovrstno
zdravljenje. Tudi med samim
zdravljenjem je potrebno redno
spremljanje ocesnega tlaka. Na
trgu so Stevilna zdravila za
zdravljenje omenjenih tezav,
vsako novo zdravilo pa ima tudi
manj nezelenih ucinkov. Pri nas
je odslej na voljo najnovejsa
zdravilna ucinkovina fesoteridin,
ki naj bi bila Se bolj selektivna,
torej s Se manj nezelenimi ucin-
ki. Vsa zdravila so na pozitivni
listi, kar pomeni, da jih zdravnik
predpiSe na recept in jih ni
treba placati. Zdravila je treba
jemati, dokler ne izginejo klini-
¢ni simptomi, v povprecju od
Sest do dvanajst mesecev.
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ZA NASE ZDRAVJE

Tezave v spolnosti
so lahko tudi priloznost

Spolno zivljenje, ki oba partnerja izpolnjuje, je zelo pomemben del
zdravega partnerskega odnosa. Dokler je moski zdrav, je tudi odnos
lahko kakovosten. Pogosto pa se v ambulanti sploSne prakse sreCujem

s Stevilnimi tezavami.

Mahamad Berro, pr. MED.,
SPEC. DRUZINSKE MEDICINE

Vzroki za motnje erekcije so lahko
psihi¢ne ali organske narave. Pogosti
so pri sladkornih bolnikih, bolnikih s
povisanim krvnim tlakom, pri tezavah
s prostato, pri kroni¢nih tezavah s
hrbtenico, kadilcih, pri ¢ezmernem
uzivanju alkohola ali pa droge. Mot-
nje erekcije so pogoste tudi pri bolni-
kih z multiplo sklerozo, po mozgan-
ski kapi, kronic¢nih ledvicnih obole-
njih, po operaciji prostate, pri jetrnih
bolnikih, pri hormonskih motnjah ali
pri depresiji. Tezave z erekcijo so
lahko tudi posledica uporabe nekate-
rih zdravil za odvajanje vode, tablet
za znizevanje tlaka, antiepileptikih in
betablokatorjih.

Pri zdravljenju motenj z erekcijo se
odlo¢am med razli¢cnimi moznostmi.
Najpogosteje predpisana in najbolj
preverjena med zdravili je zdravilna
ucinkovina sildenafil (Viagra), bolniki
jo dobro sprejmejo. Ceprav so na trgu
tudi druga zdravila za zdravljenje mo-
tenj erekcije, pa je Se vedno cenovno
povsem primerljiva in pogosto prvi
izbor. Predvsem pa so bolniki, po pri-
povedovanju sode¢, z njo zadovoljni.
Nekaterim prinese novo dimenzijo,
nov zagon v partnerskem odnosu.

NEKATERIM POMAGA
PREMAGATI STRAH

Pogosto se srecujem z razli¢nimi
zgodbami, ki so predvsem psihicne
narave. Bolnik ima trdo erekcijo, a
neuspesen spolni akt ali pa nima do-
volj Cvrste erekcije, kar povzroca
slabo penetracijo. Nekateri pravijo,
da jim pomaga premagati strah pred
neuspelo erekcijo pri novi partnerki.
Minilo je vec kot deset let, odkar je
zdravilna ucinkovina sildenafil prvic
prisla na trg, pomagala je tako sta-
rim kot tudi mladim. Zgodba je
znana, pri iskanju primernega zdravi-
la za plju¢no hipertenzijo so ugotovi-
li, da ima sildenafil tudi prijeten
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stranski ucCinek - povecanje krvnega
obtoka v moSkem spolnem organu.
Navaja se tudi povecan krvni obtok v
drugih organih, predvsem v pljucih,
tankem in debelem Crevesu.

PREVIDNOST JE POTREBNA

Zdravilo z redkimi stranskimi ucin-
ki pa zahteva tudi previdnost. Odsve-
tujemo jo moskim s srénimi bolezni-
mi, pri visokem krvnem tlaku in lju-
dem, ki so preboleli sréni infarkt. Od
stranskih ucinkov lahko opazimo
rahlo rdecico obraza, glavobol ali
suha usta. Pri zlorabi zdravila se
lahko poslabsa vid.

PAZITE SE PONAREDKOV

Opazam, da je modra tabletka po-
magala Stevilnim sladkornim bolni-
kom pri reSevanju 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-
nejsa pot je Se vedno zdravniski re-
cept, saj vse druge moznosti lahko
ogrozajo zdravje. Nevarnost nakupa
ponaredkov na spletu je velika, zdravi-
la so pogosto brez ucinka, imajo celo
nevarne primesi - svinec, tezke kovi-
ne, nikelj, arzen ali umetna barvila.

Zato svojim bolnikom svetujem
skrajno previdnost pri tovrstnih naku-
pih. Izkus$nje, ki jih imam v ambulan-
ti, pa Se vedno kazejo, da je origina-
Ino zdravilo najbolj preverjeno.




ZA NASE ZDRAVJE

Glikemicni cilji so pomembni vendar
morajo biti individualno postavljeni

Preprecevanje poznih zapletov spada med najpomembnejSe klinicne cilje zdravljenja sladkorne bolezni.

Se zlasti to velja za ateroskleroti¢ne zaplete, saj je umrljivost sladkornih bolnikov zaradi sréno-zilnih bolezni
v povprecju dva- do Stirikrat vecja kot na sploSno med prebivalstvom. Medtem ko je nastanek diabeti¢ne
prizadetosti oci, ledvic in Zivcev specificno in neposredno povezan s hiperglikemijo, pa le-ta pomembno
pripomore tudi k nastanku sréno-zilnih zapletov, saj pospeSuje proces aterogeneze, sprozen z drugimi

znanimi dejavniki tveganja.

AsisT. pr. Andrej Zavratnik, pr. Mep.
SPEC. INTERNIST

DOBER GLIKEMICNI NADZOR

Rezultati randomiziranih raziskav
so dokonc¢no potrdili, da lahko z do-
brim glikemi¢nim nadzorom pri ose-
bah s tipom 1 (SB1) in tipom 2 slad-
korne bolezni (SB2) pomembno

zmanjSamo tveganje za nastanek dia-

beticne prizadetosti oci, ledvic in Ziv-
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 priblizno 7-
odstoten povprecen HbATc v primer-
javi s kontrolno skupino, ki je med
sledenjem vzdrzevala HbA1c okrog
devetih odstotkov. Tudi v raziskavi
UKPDS (United Kingdom Prospective
Diabetes Study), v katero so vkljucili
osebe z na novo odkrito SB2, je bila
pojavnost istih zapletov bistveno
manjsa v skupini intenzivno zdravlje-
nih (povprecen HbATc 7 odstotkov) v
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primerjavi s konvencionalno zdravlje-
nimi - le dieta (povprecen HbAlc 7,9
odstotka).

SPOMINSKI UCINEK IN
POMEN DOBREGA ZGODNJEGA
NADZORA GLIKEMIJE

Ceprav so meta analize raziskav po-
trdile jasno povezavo med HbATc in
boleznimi srca in ozilja, je bil pomen
intenzivnega nadzora glikemije pri
zmanjsanju sréno-Zilnih dogodkov do
nedavnega manj jasen. V DCCT pri
osebah s SB1 je pomenilo 41-odstotno

manjse tveganje za srcno-zilne dogod-

ke v skupini intenzivno zdravljenih le
osebah s SB2 pa 16 odstotkov manjse
tveganje za srcni infarkt in nenadno
smrt pri intenzivno zdravljenih s sul-
fonilsecninami in insulinom tudi ni
bilo statisticno pomembno. Raziskavi
DCCT in UKPDS se nista koncali s kon-
cem intervencijskega spremljanja,
ampak so osebe s sladkorno boleznijo
spremljali Se nadaljnjih priblizno 10
let v EDIC (Epidemiology of Diabetes

Merilnik sladkorja v krvi

listicev!

Popolnoma avtomatsko prepoznavanje kode

Interventions and Complications
study) in postintervencijski raziskavi
UKPDS. Ceprav se je glikemi¢en na-
dzor med poprej intenzivno in konven-
cionalno zdravljenima skupinama v
opazovalnih fazah obeh raziskav
kmalu izenacil, pa je bila pojavnost
sréno-zilnih zapletov, diabeti¢ne priza-
detosti oci in ledvic pri poprej intenzi-
vno zdravljenih skupinah ves cas
spremljanja v opazovalni fazah obeh
raziskav pomembno manjsa. Post-in-
tervencijski raziskavi skladno pri ose-
bah s SB1 in SB2 potrjujeta obstoj spo-
minskega ucinka (angl. legacy effect).
To je t. i. glikemicni spomin, ki ostane
dolgo po tem, ko je dobro urejena gli-
kemija intenzivno zdravljene skupine
iz interventne faze Ze izzvenela. Dom-
nevajo, da je najverjetnejsi razlog za
spominski ucinek s hiperglikemijo po-
vezano, povecano znotrajceli¢no ko-
picenje koncnih produktov napredova-
le glikacije (angl. advanced glycation
end-products - AGE), ki poskodujejo
tkiva, in te okvare ni mogoce izbrisati.
Zato je zelo pomembno, da pri osebah

Foto: 6 Comfort
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z na novo odkrito sladkorno boleznijo
dosezemo ciljno glikemicno urejenost
¢im hitreje in jo nato ves Cas zdravlje-
nja ohranjamo, saj s tem omogocamo
nastanek »dobrega« glikemic¢nega spo-
mina. Podobne znacilnosti 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 rizicnih
za nastanek sr¢no-zilnih dogodkov, v
katerih so proucevali vpliv intenzi-
vhega (cilj doseci normoglikemijo) v
primerjavi s standardnim nadzorom
glikemije na pojavnost sréno-zilnih
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 glikemi¢nega spomina pri
nastanku poznih zapletov pomemben
individualni pristop k uravnavi glike-
mije. Raziskavi ADVANCE (ciljni
HbA1c v skupini intenzivhega nadzo-
ra <6,5 odstotka) in VADT (cilj za 1,5
odstotka nizji HbA1c v skupini inten-
zivnega nadzora v primerjavi s kon-
trolno skupino) med priblizno petlet-
nim spremljanjem nista potrdili kori-
sti doslednega nadzora glikemije pri
preprecevanju sréno-zilnih dogodkov,
v raziskavi ACCORD pa so glikemicni
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drugim,
so razdeljeni na zajtrk, malico, topli glavni ob-
rok, hladni glavni obrok in pijage. Obroki so raz -
delieni na sklope tudi po kalorijah in opremljeni
z barvnimi fotografijami.

krak raziskave celo predcasno preki-
nili zaradi vecje umrljivosti oseb v
skupini z intenzivnim nadzorom gli-
kemije (ciljni HbA1c 6 odstotkov). Za-
nesljivih vzrokov za vecjo umrljivost
v skupini z intenzivnim nadzorom
glikemije, katerega cilj je bil doseci
normalno glukozo v krvi - normogli-
kemijo, v ACCORD niso potrdili. Se
najverjetnejsa se zdi teorija, da so za
vecjo umrljivost odgovorne hipoglike-
mije, za katere se je tveganje v sku-
pini z intenzivnim nadzorom mocno
povecalo. Zelo zanimivo opazanje v
raziskavi ACCORD je bilo manjse tve-
ganje za sréno-zilne dogodke in smr-
tnost v podskupini intenzivno zdrav-
lienih oseb s SB2, ki do vkljucitve v
raziskavo Se niso doZiveli nobenega
sréno-Zilnega dogodka in pri tistih,
ki so imeli izhodiS¢ni HbAT1c nizji od
osem odstotkov. Domnevajo, da so
osebe s temi znacilnostmi imele
manj napredovalo aterosklerozo. Prav
tako je dodatna analiza intenzivno
zdravljenih v VADT pokazala pomem-
bno manj sr¢no-zilnih dogodkov v
podskupini bolnikov, ki je imela ob
vkljucitvi v raziskavo manj izrazeno
koronarno aterosklerozo, ocenjeno s
kompjuterizirano tomografijo. Doda-
tni analizi rezultatov ACCORD in

Priroénik
ZNEBITE SE
ODVECNIH MASCOB

je prevod priroénika o prehrani, izdane-
ga po naéelih Nemskega diabetoloske-
ga zdruzZenja in prilagojena slovenskim
pre-hrambnim navadam. Prava prehra -
na po-maga sladkornim bolnikom in tudi
da ostanejo zdravi in vzdrzljivi. Obroki
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VADT torej kazeta na morebitno ko-
rist urejanja glikemije v obmocdje nor-
moglikemije pri osebah, z manjso iz-
hodis¢no sréno-zilno ogrozenostjo.
Se enkrat je treba poudariti, da so
bile v UKPDS vklju¢ene osebe z na
novo odkrito SB2 povprecCne starosti
54 let z relativno majhnim tveganjem
za sr¢no-zilne dogodke v primerjavi
z ADVANCE, ACCORD in VADT, v ka-
terih so sodelovale priblizno 10 let
starejSe osebe s povprecno ze 8-11,5
leta znano SB2, katerih tveganje za
sréno-zilne dogodke je bilo razmero-
ma veliko (med vklju¢enimi je 32-40
odstotkov oseb ze pred vkljucitvijo v
raziskave pretrpelo sréno-Zzilni dogo-
dek). Ne glede na dileme, povezane s
sréno-zilnimi dogodki, pa sta raziska-
vi ADVANCE in VADT znova potrdili
pomen vpliva dobrega glikemicnega
nadzora na prepreCevanje nastanka
in napredovanja diabeti¢ne prizade-
tosti oCi in ledvic.

PRISTOP K UREJANJU GLIKEMIJE

Ucinkovito zgodnje odkrivanje
sladkorne bolezni in dober nadzor
glikemije od ugotovitve sladkorne
bolezni naprej sta torej z vidika pre-
preCevanja poznih zapletov sladkorne
bolezni zelo pomembna. Pristop k
urejanju glikemije mora biti indivi-
dualen. Osebam z na novo odkrito
sladkorno boleznijo, ki Se nimajo
sréno-zilnih zapletov, je treba omo-
gociti »dober« glikemi¢ni spomin,
zato je treba teziti k doseganju nor-
moglikemije - znizanje HbA1c pod
6,5 odstotka. Pri osebah z dolgotraj-
no sladkorno boleznijo, velikim tve-
ganjem za sr¢no-zilne zaplete in/ali
pogostimi hipoglikemijami pa inten-
zivni nadzor glikemije lahko pojav-
nost sréno-zilnih zapletov celo po-
veca. Osebam s temi znacilnostmi ne
poskusamo znizati HbA1c pod 6,5
odstotka, temvec ga ohranjamo
okrog sedmih odstotkov. S tem pre-
precujemo pojavnost diabeticne pri-
zadetosti oci, ledvic in zZivcev, kar je
z vidika kakovosti zivljenja zelo po-
membno, sofasno pa je doseganje
teh glikemicnih ciljev zanje varno.
Zaradi vpliva vec dejavnikov na pojav-
nost in napredovanje poznih zaple-
tov sladkorne bolezni je treba ob
urejanju glikemije promovirati zdrav
nacin zivljenja in ucinkovito zdraviti
preostale dejavnike tveganja (arterij-
sko hipertenzijo in dislipidemijo ter
izvajati antiagregacijsko zascito).




ZA NASE ZDRAVJE

Morali bi se opazovati
in si prisluhniti

Marija Merljak je univerzitetna diplomirana inZenirka zivilske tehnologije.
Energicna avtorica $tevilnih ¢lankov o prehrani, ki jih lahko prebiramo

v zdravstvenih revijah in ¢asopisih. Poznajo pa jo tudi Stevilni sladkorni
bolniki, saj je o uravnotezeni prehrani sladkornega bolnika spregovorila

¢lanom drustev diabetikov po Sloveniji. Svoj pogled na prehrano
sladkornega bolnika je tokrat delila z nami. Zaupala nam je tudi nekaj

slastnih prazni¢nih predlogov.

Ziva Janez

Kaksna je po vaSem mnenju optimalna

prehrana sladkornega bolnika?

Prehrana sladkornega bolnika je po-
polnoma enaka zdravi prehrani vsake-
ga posameznika. Vsaj moralo bi biti
tako! NekoC 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, uzivati veliko zelenjave, rib in
manj mastnega mesa, nasicene masco-
be zamenjati z nenasicenimi mascob-
nimi kislinami v rastlinski in zivalski
hrani ter veliko balastnih snovi oziro-
ma vlaknin, ki pospesujejo prebavo in
hkrati zadrZujejo nihajoci glikemicni
indeks. To so seveda nacela in po njih
je prehrana sladkornega bolnika opti-
malna, kadar telesne celice dobijo vse
hranilne snovi, vse zascitne snovi in
vse snovi za tvorbo zivljenjske energi-
je. Poleg tega se je treba soociti Se z
izgubami hranilnih snovi od nakupa do
zauzitja in pozneje med potovanjem
hranil do celic. Pri tem je treba uposte-
vati tudi izgube zaradi nepravilnega
kuhanja ali shranjenjevanja v zalogi,
prav tako tudi zaradi nepopolnega zve-
Cenja hrane v ustih, pomanjkljive pre-
bave beljakovin v zelodcu ob neustre-
zni kislosti, zaradi sindroma prepust-
nega Crevesja (posledica pretirane rabe
zdravil in pomanjkanja hranil v prehra-
ni: cinka, vitamina A, omega3). Zaradi
nastetega je tudi prehod hranil iz cre-
vesja v kri nepopoln in celice kot kon-
Cni porabniki ne dobijo ustreznih, za-
dostnih in vseh hranil, ki jih potrebuje-
jo. Hrana je tisto, kar mi pripravimo na
krozniku, prehrana pa tiso, kar dobijo
nase celice.

Katerih vitaminov in mineralov

v prehrani pogosto primanjkuje?

Najpogosteje sladkornim bolnikom
primanjkujejo vitamini skupine B, ker

so povecini obcutljivi na toploto, svet-
lobo in stanje (hranjenje) zivil. Veliko
teh vitaminov porabimo tudi za izdela-
vo nevrotransmiterjev za obvladovanje
stresnih situacij. Poleg tega je visoko
industrijsko predelana hrana vitamin-
sko siromasna. Ker vemo, da so neka-
teri vitamini skupine B in esencialne
mascobne kisline v zitih, jih izgubimo
zaradi sodobnega mletja zit. Posledica
je Se slabsa izkoriS¢enost hranil. Zakaj?
Ker je v celi¢nih membranah premalo
teh esencialnih mascobnih kislin, ki
membrane naredijo voljne in selektiv-
no prepustne za natan¢no dolocene
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 Ce-
dalje manj. Ugotovili so, da so se vseb-
nosti mineralov v rastlinski hrani v za-
dnjih 50 letih zelo zmanjsale. Na pri-
mer kalcija je v posameznih rastlinah
od 33 do dobrih 60 odstotkov manj,
magnezija do tretjine manj in kalija do

Marija Merljak, univ. dipl. ing. Ziv. teh.

petine manj. Se hujse izgube so pri se-
lenu, ki ga rastline zaradi onesnazenja
ne morejo Crpati iz zemlje.

Zato so nujna naravna prehranska
dopolnila, kar ne velja samo za slad-
korne bolnike, marvec za vse ljudi.
Toda to morajo biti resni¢no naravna
in kompleksna prehranska dopolnila
(na primer karotenoidne in flavonoi-
dne snovi v kompleksu). Ker je v mo-
dernem svetu v prehrani poruseno
razmerje med omega3 in omega6
mascobnimi kislinami v korist za-
dnjih, je treba Se dodatno uzivati
ribje olje oziroma dopolnilo z
omega3 mascobnimi kislinami, prav
tako v kompleksu osmih frakcij, pre-
¢iSCeno in s sledljivostjo izvoza. Prav
tako, kakor smo uzivali ribje olje v
poldrugem desetletju po vojni.

Kateri so najpogostejse prehrambne
napake sladkornega bolnika?

Najpogosteje se »kot pijanec plota«
drzijo vseh prehranskih napotkov in s
tem svoje obroke osiromasijo. Rezul-

RECEPTI IN NASVETI ZA ZDRAVO IN OKUSNO PRAZNICNO VECERJO

@ Polnjena puranja prsa s Spinacnim nadevom, ajdova kasa in velika mesana
solata z radicem, motovilcem in fizolom z jogurtovim prelivom; lahko tudi
strodji fizol

@ Kozli¢ji medaljoni v sezamovi skorjici; medaljoni naj bodo iz ledvenega dela
kozlicka, potrebujemo pa Se liste zajblja, rezine kozjega sira, malo kozjega
jogurta, jajce, drobtine in sezam. Medaljone solimo in popramo, nanje po-
lozimo liste Zajblja in rezino sira. Na vrh polozimo drugi medaljon, pritisne-
mo ali spnemo, povaljamo v polnovredni moki, jogurtu z zZvrkljanim jacem
in v drobtinicah s sezamom. Ocvremo. (Iz knjige: Kozje meso in mleko;
Janez Skof) Ponudimo z veliko solate, saj cvrtje sicer ni najprimernejse!

@ PriboljSek s semeni, oreski in suhim sadjem: ¢ez no¢ namocimo suhe fige,
jabolcéne krhlje in suhe hruske. Naslednji dan zmeljemo v mesalniku, prili-
jemo vodo, v kateri se je namakalo sadje, dodamo rozine, mlete orehe,
leSnike, mandlje in neslane araSide, ovsene kosmice, sezam, son¢nicno in
laneno seme in vse premeSamo. Oblikujemo za prst debelo rezino in posta-
vimo na pekac, oblozen s papirjem za peko. Spe¢emo ali suSimo v pecici
pri 120 stopinjah Celzija. Zavite v folijo se na hladnem ohranijo vec tednov
(iz knjige: Zdravje je nasa odlocitev, Marija Merljak in Mojca Koman).
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Sporocila telesa in pomanjkanje:

Znamenja tezav

Resitve

Mlahava, uvela koza

Beljakovine, vitamini E, D, silicij

Luskava, hrapava, poskodovana

Cink, vitamini A, B3 in omega 3

Kuperoza, hiter pojav modric

Flavonoidi, vitamini K, C, E, ¢ebula, ¢esen, por

Ogrci, necista koza

Vitamini B-kompleksa in C

KOZA Dermatitis Vitamini A, vsi B, cink in esencialne mascobne kisline
Ekcem, izpuscaji Cink, vitamini B2, Bes, B12, holin in folna kislina
Akne, mozolji Cink, kalij, vitamini A, E in C, Omega3 mascobne kisline
Suha, groba koza Cink, vitamina A in B3, Omega3 mascobne kisline
Strije Beljakovine in cink
Tanki, krhki, slabi lasje, pocasna rast  Cink, silicij, vitamin B2, beljakovine
Prhljaj Karotenoidi in flavonoidi, vitamina C in E, selen in omega3
Sivenje Beljakovine, vitamini Bs, Be in folna kislina, baker in cink v ravnotezju (suhe slive)
LASJE Izpadanje las Beljakovine, cink, flavonoidi, Zelezo, 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
Slabsi vid (ne velja za primere, Cink, selen, omega3, vitamini A, E, C, D, ter B in K; beljakovine
ko potrebujemo dioptrijo!)
S¢emece, srbece oci Vitamina B2 in A
odl Premalo solzne tekocine Vitamina C in A, esencialne mascobne kisline rastlinskega in Zivalskega izvora
Pretirano solzenje Flavonoidi, karotenoidi
Pretirana obcutljivost na svetlobo Vitamin B3
Otekle veke Omega3 in vitamin E, balastne snovi in vitamin K
Pocasna rast, slabi nohti Cink, beljakovine
Cepljenje in krhkost nohtov Beljakovine, vitamin Bz, kalcij, magnezij, silicij, jod in Zelezo
Izboceni, vboceni in podolZne brazde Zelezo
NOHTI Bele pike Cink in silicij
IN Glivicna obolenja Probioti¢ne bakterije in Cesen, vitamini B-kompleksa
ROKE TresocCe se dlani Vitamin B

LuSCenje koze ob nohtiscu

Karotenoidi, vitamin A

Lise na hrbtiScu rok

Vitamini E, A, C in B1

Hladne roke

Jod

tat je, da imajo s¢asoma Cedalje
hujSe pomanjkanje dolocenih snovi, s
tem se povecuje neravnovesje v or-
ganizmu. Morali bi se opa-
zovati, si prisluhniti, se
nadzorovati, saj razlicna
dela - umska, tezaska -

zahtevajo vecji poudarek prav doloce-
nih jedi. Ni skrivnost, da nam telo
samo pove, Cesa mu primanjkuje.

V teh prazni¢nih dneh se vsi radi
pregresimo. Na kaj naj bodo
sladkorni bolniki $e posebej pozorni?

Zlasti med prazniki morajo biti
zelo pozorni na enostavne ogljikove
hidrate (beli sladkor, bela moka, beli
riz, potica ...) in na kombinacije jedi.
Ob vsakem obroku naj uzivajo jedi z
vlakninami (fizol, grah, zelje, repa,
leCa, ajdova kasa, jeCmen, jabolka
...), z vitaminom C (limone, agrumi,

Kroglice za sreco pricarajo prijetno druzinsko
razpolozenje, z njimi boste razveselili najblizje

jagodicje, petersilj ...), od mesa naj
poleg rib uzivajo meso zivine, ki se

je pasla (govedina, svinjina, jagnjeti-

Potrebujemo suhe fige, pomarance, rozine, suhe marelice, koko- ) J
no in kozje meso).

sovo moko, naribano temno cokolado, zmlete orehe, leSnike in man-
deljne. Suhe fige, marelice in rozine dan prej hamoc¢imo v pomaranc¢nem
soku, naslednji dan zmeljemo v mesalniku, oblikujemo kroglice ter jih pova-
ljlamo v kokosovi moki, zmletih orehih, zmletih leSnikih, naribani ¢okoladi,
zmletih mandeljnih. Na krozniku morajo biti razlicne barve oziroma povrsi-
ne. Vse postavimo na kroznik in ponudimo okrasene z metinimi listici.

Marija Merljak je za individualne
pogovore na voljo po telefonu:

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

Nad predsodke s Sladkolesom

V Hisi eksperimentov so izumili Sladkolo, nov poskus tipa »izvedi sam« s katerim poskusajo svojim
obiskovalcem skozi kratko kolesarjenje predstaviti delovanje sladkorne bolezni in razbliniti predsodke.

Slavka Brajovi¢ Hajdenkumer

Tisti trenutek, ko sedete na Sladko-
lo, ste dobili sladkorno bolezen tipa
1. Medtem ko poganjate kolo, na-
sproti pripotujejo najrazli¢nejsa zivi-
la: potica, redkvica, hruska, riba in
podobno. Pred vsakim virtualnim
zauzitjem, ki ga izvedete s pritiskom
na levo zavoro krmila, si morate z
desno odmeriti insulin. Koli¢ina je
odvisna od vsebnosti ogljikovih hi-
dratov posameznega Zivila in seveda
od sladkolesarske steze. Ce se na-
mrec s Sladkolesom naprezate na-
vkreber, si boste dodajali manj insuli-
na, pri lahkotni voznji navzdol in
obilnem hranjenju pa bo treba izdat-
neje odmeriti insulin. Bistvo sladkole-
sarske izkuSnje je, da kolesar ne
zdrsne s poti, to je z obmocja ureje-
nega krvnega sladkorja. Sladkokole-
sarska voznja traja le nekaj minut,
toda v hudi vnemi, da ne bi zdrsnili s
steze, v hiper- ali hipoglikemijo, se
kaj kmalu spremeni v poucno in
adrenalinsko izku$njo.

SLADKOLESARKSO
RAZISKOVANJE

Osrednje sporocilo, ki nagovarja
sladkolesarje, je, da sladkorne bole-
Zni sicer Se ne znamo ozdraviti, a je
zivljenje z njo lahko enako lepo kot
brez nje. Sladkolo je zasciten po-
skus, ki sta ga vec kot pol leta raz-
vijala raziskovalni tim Hise eksperi-
mentov z direktorjem dr. Miho
Kosom na Celu in diabetologinja dr.
Karin Kanc Hanzel. Sladkolo namrec
omogoca, da se vsak od 30 tisoc
obiskovalcev, kolikor se jih vsako
leto zvrsti v HiSi eksperimentov
sooci 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 namre¢ natancno
vedeti, kako se telo odziva na kate-
ro hrano,« meni dr. Kos. Zato so ze-
leli narediti poskus, ki bo dovolj za-
baven in razumljiv, da bo ljudem
zlezel pod koZzo, in da bo hkrati
tudi ta izum, kot preostalih 48 v
Hisi eksperimentov, strokovno pod-
kovan.
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Ustvarjalci Sladkolesa so preprica-
ni, da lahko sladkorno bolezen ra-
zumemo bolje le, ¢e jo poblize
spoznamo: »Kaj sem pogresala, ko
sem govorila ljudem s sladkorno
boleznijo? Zataknilo se je, ko bi mo-
rala kaj povedati o lastni izkuSnji, ki

celo nekateri moji kolegi odlocili, da
medicinske sestre ne bodo sprejeli v
sluzbo, ker ima sladkorno bolezen.
Ob tej pripovedi me je spreletel srh,
saj to pomeni, da o sladkorni bole-
zni ne vedo cisto ni¢l« Ustvarjalca
Sladkolesa upata, da se bodo pred-

Direktor Hise eksperimentov dr. Miha Kos in diabetologinja dr. Karin Kanc HanZel sta prepricana,
da je Sladkolo odlicen ucni pripomocek in dobra preizkusnja za vsakega obiskovalca

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

OD POSASTI K NAJZVESTEJSI
SPREMLJEVALKI

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

Predsodki o sladkorni bolezni so
namrec Se vedno mocni. Tako so
neredke neprijetne reakcije svojcev,
ko bolnik preide na insulin. Pogosto
pa so sladkorni bolniki celo diskri-
minirani na trgu dela: »Zal so se
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sodki o diabetesu tudi s pomocjo
najnovejsega izuma nekoc razblinili:
»Morda nam uspe prihodnjim gene-
racijam delodajalcev, ki so zdaj stari
10 ali 30 let in bodo tole vozili, po-
kazati, kakSen izziv je ziveti s to
boleznijo. Ce jo razumes, lahko
lepo shajas z njo. Sladkorna bole-
zen je najprej posast, pozneje po-
staja Cedalje manjsa in manjsa in
potem lahko postane celo tvoja naj-
zvestejSa spremljevalka. Kot kuzek,
ki ga vodi$ na vrvici.

KDAJ BO NASLEDNJI MAMUT?

Da le ne bo sladkorna bolezen od
najzvestejSe presla med najpogostej-
Se spremljevalke sodobnega ¢loveka..
»Zivimo tako, da je hrana ves ¢as do-
segljiva. V prazgodovini so morali
ljudje te¢i za mamutom, pri Cemer so
se zelo utrudili, da so se lahko naj-
edli. Sledilo je obdobje, ko spet
dolgo ni bilo hrane, in takrat so na-
kopiceno energijo porabili. Telo se je
namrec navadilo, da je odvecno ene-
rgijo skladis¢ilo. Zdaj pa, kadar jemo

$ladkorna 23




<
=
B
>
%]
o
4
<
=
o
=
o
e

visokoenergetsko hrano, telo naj-
brz Cuti, da je Cas izobilja, in z
energijo varcuje. Telo je tako Se
danes naravnano kot v prazgodovi-
ni: bog ve, kdaj bo naslednji
mamut?« poskusa ponazoriti dia-
betologinja.

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

Kanc Hazlova nam je opisala po-
govor sedemletnikov, ki mu je pri-
sostvovala: »Pobic je svetoval svoji
prijateljici, ki je prikolesarila v
hipo, naj ne stiska vec 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 prevec.«

Nasa sogovornika ugotavljata, da
sta otroka s pomoc¢jo 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 mogoce vnesti
Se nekatere uporabnikove parame-
tre, bodo prav kmalu postavili tudi
v zasebni diabetoloski ordinaciji Ja-
zindiabetes dr. Kanc HanZlove.

ZA NASE ZDRAVJE

Hrana za lep nasmeh

Dobra Sala, smeSen prizor ali ljubezenski trenutki nam na usta narisejo
nasmeh. Ceprav je duSevna hrana pomembna za pristen nasmeh,
poskrbimo, da bo ta tudi zdrav. Prehrana ima pri ljudeh s sladkorno
boleznijo zelo pomembno vlogo. Na ameriski akademiji za sploSno
zobozdravstvo so prepri€ani, da nam lahko vitamini in minerali pomagajo

pri skrbi za zdravje zob in dlesni.

Natasa Sinovec,
KOORDINATORKA AKCIJE ZDRAVE DLESNI

Z VITAMINI IN MINERALI
DO ZDRAVEGA NASMEHA

Kalcij - Vecinski gradnik zob in kosti,
torej tudi Celjusti, 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
mlecnih izdelkih, v stro¢nicah, ostri-
gah in figah.

Zelezo - Pomanjkanje Zeleza lahko
pripelje do vnetja jezika, na sluznici
pa lahko nastanejo ranice. Zelezo
najdemo v jetrih, rdeCem mesu, otro-
bih zZitaric, rdeci papriki, temni zele-
njavi in lesnikih.

Vitamin B3 (niacin) - Pomanjkanje vi-
tamina B3 lahko povzrodi zadah in
razjede v ustih. Nahaja se v piscan-
¢jem mesu in ribah.

Vitamina B12 in B2 (riboflavin) - Rane
v ustih lahko nastanejo tudi zaradi
pomanjkanja teh dveh vitaminov.

Rdece in pis¢ancje meso, jetra, svinji-
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Bolj izpopolnjeno kolo v katerega bo mogoce vnesti Se nekatere uporabnikove parametre, bodo
prav kmalu postavili tudi v zasebni diabetoloski ordinaciji Jazindiabetes dr. Kanc HanZlove
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na, ribe, pa tudi mleko in mlecni iz-
delki so dobri viri vitamina B12. Vita-
min B2 pa najdemo tudi v kvasu in
jajcih, Spinaci in mandeljnih.

Vitamin C - Pomanjkanje lahko pripe-
lje do krvavenja dlesni in izgube zob.
Jagode, papaja, agrumi in surova
rdeca paprika so odli¢ni viri vitamina
C, nahaja pa se tudi v ohrovtu, bro-
koliju, grahu in krompirju.

Vitamin D - Ta vitamin lahko nastaja
v Cloveski kozi iz holesterola, Ce kozo
obsevajo soncni zarki. Clovek, 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,
jajénem rumenjaku in jetrih. Pomem-
ben je, ker telesu pomaga absorbirati
kalcij. Pomanjkanje vitamina D lahko
vodi do obcutka pekocih ust, obcutka
grenkega okusa ali okusa po kovini.
Lahko se trdnost zob zmanjsa oziro-
ma se zobje zmehcajo in postanejo
bolj dovzetni za zobno gnilobo in
vnetje obzobnih tkiv.

HRANA, KI SKODUJE ZOBEM
IN DLESNIM

Nekatera zivila so voda na mlin te-
zavam z zobmi. Lahko se jim odpove-
mo, lahko njihovo uzivanje zmanj-
samo, v vsakem primeru pa zelo pazi-
mo na temeljito ustno higieno.

Ogljikovi hidrati - To so sestavljeni
sladkorji, ki jih bakterije v zobnih
oblogah presnavljajo, pri ¢emer tvori-
jo kisline, ki razzirajo sklenino in
povzrocajo zobno gnilobo. Zivila, bo-
gata z ogljikovimi hidrati, kot so
krompir, kruh, testenine in slano pe-
civo, zobem lahko ravno toliko Skodi-
jo kot sladkarije.

Lepljiva in Zvecljiva Zivila - Rozine,
Zitne ploScice, zele bomboni in med
so Zivila, ki se moc¢no prilepijo na
zobe. Slina, ki je sicer nas naravni
SCit pred sladkorji, ne more oziroma
zelo tezko izpira sladkor z njih.
Zvetilni gumiji, bomboni in lizike -
Te sladkarije so za zobe zelo Skodlji-
ve, saj se sladkor, ki ga vsebujejo,




razleze po zobeh in naredi okrog njih nekaksen sladek
plasc. Vedno, kadar je sladkor v ustih prisoten dalj ¢asa,
se poveca moznost za nastanek zobne gnilobe.

Gazirane pijace - Te pijace vsebujejo veliko sladkorja. Po
nekaterih podatkih Cetrtlitrska steklenica brezalkoholne
gazirane pijace vsebuje 10 kavnih zlick sladkorja. Gazirane
pijace povzrocajo tudi kislinsko erozijo zob, kar pomeni,
da se sloj sklenine na zobeh trajno stanjsa.

Sadni in zelenjavni sokovi - Tudi ti sokovi ve¢inoma vsebu-
jejo veliko sladkorja, kar lahko pripelje do poSkodb skleni-
ne in zobne gnilobe.

BREZ TEMELJITEGA CISCENJA ZOB NE GRE

Zob si ni dobro distiti takoj po jedi. Takrat je v ustih
kisel pH in z dodanim drgnjenjem zob bi lahko povecali
moznost obrabe sklenine. Raje splaknimo usta z vodo, s
SCetkanjem pa pocakajmo kakSnih 15 minut. Za boljse
ustno zdravje naredimo veliko, Ce si zobe temeljito, torej
ne na hitro in mimogrede, o¢istimo zjutraj in zvecer. Ce
bomo natancno in redno odstranjevali mehke zobne oblo-
ge oziroma bakterije, bomo zmanjsali moznost nastanka
zobne gnilobe in vnetja dlesni. Uporabimo zobno Scetko z
vec tiso€ finimi tankimi $¢etinami, s katero bomo lahko
ucinkovito in brez prevelikega pritiskanja temeljito odstra-
nili zobne obloge z zob in roba dlesni. Med elektri¢nimi
zobnimi S¢etkami je zelo ucinkovita S€etka s patentirano
tehnologijo zvoka. Uporabimo tudi medzobno $cetko
prave velikosti in/ali zobno nitko. O pravilni uporabi se po-
svetujmo s strokovnjakom. Vsak ¢lovek ima edinstveno
ustno votlino, zato za njeno dobro vzdrZevanje potrebuje
pripomocke po svojih individualnih potrebah. Uravnoteze-
na prehrana, skrbno nadzorovana raven sladkorja v krvi in
temeljita ustna higiena so temeljni gradniki preprecevanja
razvoja vnetja obzobnih tkiv.
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Praznic¢ni okraski za vsak zep

Zagotovo ga ni med nami, ki ne bi poznal starega ljudskega reka, da je vsaka stvar za kaj dobra.
Pa to drzi? Seveda drzi, samo poiskati moramo tisto dobro plat, pa eprav v globoki recesiji, ko se veliko

stvari zdi tako zelo brezizhodnih in nas je strah, kaj Se bo.

Stanka Kunc

Pred nami so prazniki in ¢e druge-
ga ne, bo morda prav recesija pripo-
mogla, da bomo nanje gledali druga-
Ce. Brez dragih daril, brezglavega na-
kupovanja in zapravljanja denarja za
nepotrebne reci. Morda se bomo
spomnili, kako slastni so bili bonbo-
ni, zaviti v svetleci se papir, ki smo
jih kot otroci lahko pojedli Sele, ko
so odigrali vlogo praznicnega okra-
sja. Spomnili se bomo, kako smo z
drugimi ¢lani druzine krasili prazni-
¢no drevesce in se skupaj veselili
skromnih, toda uporabnih daril. Ne
pravijo zaman, da se sreca skriva v
majhnih stvareh. Ce se vmes zanjo
malo potrudimo in nam Zzelje prihaja-
jo iz srca, nas ne more presenetiti
niti recesija.

Vcasih je dovolj, da se le ozremo
okoli sebe, in preseneceni bomo
ugotovili, koliko lepega nas obdaja.
Namesto da bi denar po nepotreb-
nem zapravljali za najrazli¢nejsSe ce-
neno okrasje, izdelano na Kitajskem,
bomo Ze na vrtu ali na sprehodu
nasli nesteto stvari, iz katerih lahko
naredimo prav tako blescece se ali Se
lepSe okraske, kakor ¢e bi morali
zanje odsteti za druge reci tako po-
trebne evre.
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V naravi bomo tudi sredi zime nasli lepo obarvane liste robide ali zimzelene
praproti. Skupaj s posladkorjenimi sadezi (manjsa jabolka, hruske, Sipki vrt-
nic, plodovi jerebike ali divjih jabolk) bodo na mizi sredi tople sobe videti
kakor ziva zimska slika.

Liste in sadeZe premazemo z rahlo stepenim beljakom (z vilicami) in pocaka-
mo, da se malo osusijo. Nato jih posujemo s kristalnim belim sladkorjem. Ce
je treba, postopek veckrat ponovimo. Pustimo, da se beljak posusi do konca,
in nato ustvarimo umetnino. Na enak nacin lahko okrasimo tudi robove ko-
zarceyv, ki jih uporabimo namesto svecnikov.

Zato zavihajmo rokave, pripravimo
preprosto sladico, na primer v pecici
pecena jabolka, in k delu povabimo
tudi druge druzinske ¢lane. Preprica-
na sem, da bo zacetno zmrdovanje
preraslo v preserni klepet in da bo
vecler prehitro minil. Ni¢ zato, saj je
vecerov pred pravimi prazniki Se veli-

Ze od nekdaj so nasi predniki pozimi
Castili vedno zelene rastline, saj so
bile obet Zivljenja, ki bo spomladi
ponovno obudil spec¢o naravo. Naj-
bolj znane taksne rastline so puspan,
vse vrste iglavcev, ki pozimi ohranijo
iglice, bela omela in brsljan. Kako jih
boste uporabili, prepus¢amo vasi do-
vam bo v zacetnisko spodbudo in na-
vdih.




Prazniki so pravljicni ¢as in zato je prav, da je ta-
kSna tudi podoba nasega 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 vencek in
drevesca na okenski polici. Izdelani so iz presojnih
listicev, ki jih v sebi skrivajo plodovi zidovskih ce-
kinov ali srebrenk, znanih vrtnih dvoletnic, ki
spomladi cvetijo vijolicasto, pa tudi belo. Plodove
olus¢imo zunanjih ovojev in nalomimo na manjse
vejice, ki jih s sukancem pritrdimo ob obod vencka,
narejenega iz prepletenih vej leske, povezanih s
tanjso zico. Za smrecici potrebujemo dva stozca
poljubne velikosti, narejena iz cvetlicarske gobe ali
stiropora, na katera od spodaj navzgor nalepimo
posamezne listice. Paziti moramo le, da so vsi obr-
njeni v isto smer.

ko in tudi ko bodo narejeni vsi okraski ter bo dom
zasijal v praznicni blescavi, bomo z vecernimi kle-
peti lahko nadaljevali. Morda bomo prav ob izde-
lavi prazni¢nega okrasja znova zacutili medseboj-
no povezanost in bomo v pogovoru nasli odgovo-
re na vprasanja, ki so se nam prej zdela nereslji-
va. Mar ni to najlepSe darilo, kar ga lahko nameni-
mo dragim domacim? Tudi zato naj bo tudi v pri-
hodnjem letu vsaka stvar za kaj dobra. Pa vesele
praznike vam zelim!
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Ve€ o kraSenju v prazni€nem casu si preberite v decembrski Stevilki

revije ROZE&VRT oziroma na spletni strani www.rozeinvrt.si
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Magnezij in kalcij sta minerala, ki ju telo ne more tvoriti
samo. Potrebno ju je vsakodnevno vnesti s hrano in pijaco.
Donat Mg vsebuje bogastvo magnezija in kalcija, v pravem
razmerju. Zato pomaga uravnavati delovanje vseh misic
tudi sréne. Premalo magnezija in prevec kalcija v telesu
sproza misi¢ne krce.

Magnezij varuje nase celice pred poskodbami, prepreéuje
motnje srénega ritma in omogoca presnovo beljakovin,
ogljikovih hidratov in mas¢ob. Skupaj nas varujeta pred
osteoporozo, pomagata preprecevati visok holesterol in
visok krvni tlak.

R e S ph—

Minerala sta
3 x DNEVNO pocasi 1 del v Donatu Mg
V naravni,
aktivni, ionski
obliki in takoj
stopita v

PLEMO GA 2 MESECA, biokemicne
PREKINITEV 1 MESEC reakcije telesa,
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INTERVJU

Zivljenje je lepo - zame je najvedji izziv
ljudi pripeljati do tega

Varja Kalisnik je v zadnjih Stirih letih zbudila pozornost z zanimivo kolumno v Poletu, prilogi Dela. Njene
modrosti na predzadnji strani revije nas nagovarjajo prijazno, so kot mini vodnik k osebnostni rasti. Varja se je
iz samostojne podjetnice, kjer ni€ ni bilo tako, kot bi moralo biti, prelevila v zdravilko, pisateljico, predavateljico
in publicistko z iskrivim Zarom. Kljub velikim spremembam ostaja trdno na tleh in je ponosna mama héerkama
in Zena. Ukvarja se z alternativnimi metodami, ki pomagajo pri osebnostnem razvoju. Dejavha je na podrocju
raziskovanja, vodenja delavnic in individualne obravnave posameznika. Pri zalozbi Mladinska knjiga je leta 2006
izdala priroCnik z naslovom Svetlo modra, ki je bil zaradi zanimanja tudi ponatisnjen. Varjini nasveti so prijazni
in spodbudni. Njena sporocila prinasajo veselje in radost, saj odkrivajo pot do notranje srece. V prazni¢nih dneh
pa je to najvec, kar lahko podarimo okolici. Upanje, da so ne glede na to, kaj nam prinasa novo leto, vsi padci

lazji, ko jih delimo, in vzponi lepsi, ko se jih veselimo skupaj. LetoSnjo zimo je polepsala s knjigo
Skrlat, priroénikom za osebnostno rast, ki je v slovenski javnosti znova zbudila veliko zanimanje.
Knjiga je postala nova prodajna uspesnica, kar kaze, da si tudi Slovenci Zelimo »delati na sebi«.

Ziva Janez

Notranje pocutje je tesno povezano z

zdravjem. Kako se soocate z boleznijo?

V preteklosti sem bila zelo poveza-
na z zdravniki, hcéerki sta namrec
kronicni bolnici, moz je hud alergik.
Tudi sama sem se soocala s tezavami
SCitnice, 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 tezav izhajalo iz
mene same. Tako sem prisla do Zvo-
nimirja Ballona, pri katerem se je za-
Cela moja ucna pot. Po treh letih in-
tenzivnega dela sem se Ze bolje po-
Cutila v svoji kozi. Tudi zdravstveno
stanje se mi je izboljsalo.

Sele pred leti ste se zaleli ukvarjati
s svetovanjem in pisateljevanjem in
se prelevili v novo Varjo. Kako je
spremembo sprejela vasa druZina?
Moz je na zacetku spremembam, ki
so se dogajale, nasprotoval. Odloci-
tve, da zapustim takratno zaposlitev,
ni podpiral, zdelo se mu je, da to pa
res nima globlje koristi. Spremembe
zavedanja so se zacele odrazati na
mojem pocutju, postajala sem bolj
polna. Zadovoljstvo, ki sem ga izza-
revala, pa je dobro vplivalo na otroke
in tudi na moZza. Zato zdaj Zivimo v
veliko vedji harmoniji kot pred leti.

Kako vidite sodobnega cloveka?

Sodoben ¢lovek je zagrenjen, jezen
na ves svet, vsega sit, prestrasen, ker
ne ve, ali bo kakovostno prezivel s
sredstvi, ki jih ima na voljo. In potem
se bojuje z ljudmi, z dnevom, delom,
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bliznjimi, denarjem, pri tem porabi
na tone energije. V sebi pa Cuti bole-
¢ino in zevajoCo praznino. Harmoni-
ja, jasnost, umirjenost, zivost, zdra-
vje, dobri prijatelji, podpora okolja,
zivljenjske priloznosti, uspeh, zaba-
va, iskrivost, polnost in ljubezen so
cilji, ki niso nedosegljivi. Zivijo v nasi
globini in si zivljenje delijo s svojim
nasprotnim polom, z bolecino. Tako
se pogosto sreCujemo z depresivnimi
obcutki, skupkom Custev, ki izrazajo
neizrazeno. Rakasta rana - razjeda,
ki ne daje nikakrsne reSitve. Treba je
delati na svojih Custvih. Kajti Cisto
vsako Custvo je pozitivno in primer-
no, tudi negativna. Prepoznanje
nasih pravih Custeyv, tudi jeze, na
dolgi rok vodijo v dobro pocutje.

Varja KaliSnik, publicistka in predavateljica
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Obstaja morda
preprosta resitev
za boljse pocutje?
Najpreprostejsa
in najimenitnejsa
vaja je dihanje.
Kadar smo jezni
in prestraseni, dihamo pli-
tvo, Custva zelimo zatreti. Ko poglob-
lieno dihamo, ko je vdih v trebuh in
nato izdih, takrat se za¢nemo spro-
Scati. TakSno dihanje pomaga drugim
funkcijam telesa. V globokem vdihu
in izdihu je veliko reSitev.

Na vasih delavnicah in na
individualnih terapijah se zvrsti
veliko ljudi. Sretujete se s tegobami,
ki jih ljudje teZko delijo z okolico,
zato poiscejo vas. Imajo morda
teZave, s katerimi se ljudje obracajo
na vas, skupni imenovalec?
Slovenski problem je jeza. Nenehni
pritiski na nas. Tudi sicer nosimo veli-
ko zatrtih in nepredelanih Custev. Strah
polnimo z jezo, jeza pa jemlje neznan-
sko veliko energije. Posameznik se
zato nenehno obsoja. To je krog, iz ka-
terega ne vidimo reSitve. Predvsem pa
velikokrat ne znamo Custvovati, to je
zanikanje ali pa pretirano izrazanje Cu-
stev, zato nimamo prave radosti in ve-
selja. Manjka nam radozivosti.

Vse skupaj se slisi precej brezupno.

Kaksen je vas recept srece?

Kje pa, stvari v Zivljenju so zelo pre-
proste. Odpuscanje je serum zivljenja.
Ko odpustimo sebi in okolici, takrat ne
nastavimo drugega lica, to ne pomeni,
da bi Se naprej bolece delovali. S tem
osvobodimo sebe mascevanja in sovra-
$tva. Ce se odpovemo temu, da vztra-
jamo v bolecini, pa je Cisto vseeno,




kdo je kriv in kdo ne, zacutimo uzitek,
mir radost in ljubezen. Seveda pri tem
obstajajo pasti. Ceprav se zdi, da smo
to storili, velikokrat v resnici vztrajamo
pri starem nacinu delovanja.

Zakaj?

Preprosto zato, ker je uteceni nacin
delovanja najvarnejsi in najudobnejsi,
pa Cetudi povzroca bolecino. Veliko-
krat ne prepoznamo, kaj bolecega v
Zivljenju pocnemo. Lahko re¢emo, da
se tehni¢no napak zavedamo, intelek-
tualno jih razumemo, Custveno pa se
od njih oddaljujemo. Spomnim se pri-
mera enega od udelezencev moje de-
lavnice, ki je razpredal o tem, da je
neucakan in da se te teZave natan¢no
zaveda. Ko pa mu med odmorom na-
takar ni prinesel kave pravocasno, so
strele jeze in besa ze bliskale naokoli.
Teorija nam torej nic ne koristi, Ce je
ne prenasamo v prakso.

Ste v zadnji knjigi Skrlat ponudili

tako teorijo kot tudi prakso?

Skrlat vsebuje razlage in izjemno
veliko metod, s katerimi si lahko po-
magate obcutiti to, kar zagovarja
teorija. Skratka, teorijo pomaga spre-
meniti v prakso. Je nekaksen trener,
ki usmerja svojega varovanca. Poma-
ga k jasnosti in razumevanju, vendar
ni¢esar ne opravi namesto vas. Skrlat
je nagajivi Skrat duhovnega ucenja,
torej je njegova naloga tudi, da v nas
dvigne prah, ki mu recemo osebnost
ali ego. Spodbudi nas, da ga prepoz-
namo, vidimo, spoznamo in sprejme-
mo. Ko se to zgodi, se vse drugo za-
suce tako, da je dobro. Vse preostalo
se zgodi zlahka.

Kaksna je naloga tega drugega

priroc¢nika, v (em je drugalen

od prvega?

V obeh je moje srce. Skrlat je na-
dgradnja knjige Svetlo modra. Svetlo
modra je kot Zenska, nagovarja bralca
in je osnovnosolka. Skrlat pa je
moski, ki je maturiral in ne nagovarja.
V Skrlatu sem posku3ala objaviti pet-
letne izkuSnje iz nepozabnega dela z
ljudmi v tem obdobju. Zelo rada
piSem tudi za otroke. Pri otroski lite-
raturi izhajam iz domacega okolja. Za-
dnja knjiga z naslovom Ziva groza te-
melji na zgodbah 14-letne héerke Urse
in problemih, s katerimi se sooCa
odrasScajoca najstnica. Ti pa so seveda
nadvse zabavni. Velikokrat poskuSam
ljudem napisati in povedati: res se iz-
placa delati na sebi. Prinese nam pol-
nost in radost, brez vzroka. Zivljenje
je lepo in to je zame najvedji izziv,
pripeljati ljudi do tega.
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Zaradi sladkorne bi rada
Sla Se enkrat v Indijo

Petro Vojakovi¢ lahko sreCate na Kongresnem trgu v Ljubljani, kjer je
arheologinja sektorja pri izkopavanjih. To pomeni, da so se med
najinim pogovorom nanjo obracali njeni sodelavci z vprasanji, kam naj
dajo nove najdbe, kje naj kopljejo, kam naj premaknejo izkopano

zemljo. Tam je od junija letos.

Renata Dacinger

Ni je motila poletna vrocina, prav
ni¢ se ne boji zime, ker v svojem
delu uziva. Povsod rada dela, ven-
dar ji je izkopavanje na Kongre-
snem trgu Se posebno pri srcu iz
dveh razlogov. Je blizu svojega
zdajsnjega doma, pred Studijem ar-
heologije pa je s starsi zivela 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
oble€ena Sportno, na glavi ima cela-
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 c¢rpalko.

MISLILI SO, DA JE ANOREKSICNA

Pred tremi leti je podobno kot
letos delala na terenu na arheolo-
skih izkopavanjih. Veliko je pila,
veliko hodila na stranisce in izgub-
ljala kilograme. Vse to je pripiso-
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vala naravi svojega dela, saj na te-
renu ni jedla niti veliko niti redno,
ljudje okoli nje pa so mislili, da je
anoreksicna. 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 odlozila. Raje je s
fantom za mesec in pol odpotova-
la v Indijo.

INDIJA KOROMANDIJA

Indija jo je navdusila. VSec so ji
bili ljudje in njihovo dojemanje
sveta. Prav neverjetno se ji je zdelo,
kako zadovoljni in veseli so, pa Ce-
prav so po nasih merilih revezi. S
fantom sta si zastavila bogat pro-
gram, poln izletov, pohodov in
ogledov. Vendar ni $lo po njunih
nacrtih. Petra je bila zelo utrujena,
ze Stiri stopnice so bile zanjo pre-
veC naporne, vsako popoldne je
spala, najvec pa se je ukvarjala s
tem, kje bo dobila dovolj hladne
vode in kje bo Sla na stranisce. To
mi je povedala z nasmehom na
ustih in dodala, da ji te tezave niso
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prav ni¢ priskutile te dezele. Na-
sprotno, kljub tezavam je neskon-
¢no uzivala in zato si Zeli Se enkrat

tja. Sprasuje se namrec, kako bi uzi-

vala in kako bi ji bila Indija vSec
Sele brez tezav, ki jih je imela. V In-
dijo je Sla s 46 kilogrami, domov se
je vrnila z 42. V naslednjih treh
dneh je shujsala Se za pet kilogra-
mov, na 37 kilogramov, nastajati so
zaceli krci v miSicah. Takrat pa je
svoje tezave vzela resno tudi sama
in Sla k zdravniku. Tako so ji pri 24
letih ugotovili sladkorno bolezen
tipa 1.

LE BREZ COKOLADE NE

Ko je izvedela za sladkorno bole-
zen, si je najprej oddahnila, pravi.
Ni se zavedala, kaj jo ¢aka, samo
olajSanje, da kon¢no pozna vzrok
svojih tezav, je Cutila. Potem pa jo
je spreletela misel, da ne bo mogla
vec jesti sladkarij. Petra pa bi lahko
zivela le od vsega, v cemer je Coko-
lada. Tortice, piskoti, pecivo, to so
bile njene najljubse jedi. Zdaj se
drzi nazaj, ni pa se jim popolnoma
odpovedala. Na prehrano bolj pazi,
prehranjuje se bolj redno, sicer pa
se njeno Zivljenje ni veliko spreme-
nilo. Tudi na igle se je navadila in

Sele ko je dobila ¢rpalko, je videla,
kako zapleteno je bilo prej in kako
preprosto je zdaj. Njeno delo je
umazano, okoli nje je polno prahu,
zemlje in razkuzevanje na terenu ji
je bilo zoprno. Potem pa se je igel
navadila in jo je skrbelo, kako bo s
Crpalko. Kako bo spala, kako se bo
tusirala? Pa je videla, da je s Crpalko
Se lazje. 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 nikakrsnih zapletov, povezanih
s sladkorno boleznijo, pravi in isCe
koScek lesa, na katerega bi potrka-
la. O njih ne razmislja, pravi, da se
bo z njimi ukvarjala takrat, ko bo
prisiljena misliti na to. Edino, kar ji
je zoprno, je misel na nosecnost,
Ceprav za zdaj Se ni ¢as za otroka.
Ko pa bo, bi raje videla, da bi zano-
sila spontano, da ne bi bilo treba
nacrtovati 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.

V skrbi za

ODzIv NA CLANEK »METANJE
DENARJA SKOZI OKNO«

81. STEVILKA SLADKORNE BOLEZNI, STRAN 8

Clanek avtorice Milke Krapez z zgor-
njim naslovom prinasa zelo enostranski
pogled na generi¢no predpisovanje in
trditve, ki bi lahko pri bralcih ustvarile
povsem napacen vtis o tej strokovno
zahtevni temi, zato vas prosimo, da
skladno z zakonom o medijih objavite
ta odgovor oz. komentar.

Najprej zelim omeniti, da smo v Slo-
veniji uvedli sistem najvisjih priznanih
vrednosti za medsebojno zamenljiva
zdravila ze leta 2003 in ga od takrat
dvakrat na leto Sirimo z novimi zdravi-
li. Pred njegovo uvedbo smo imeli pov-
sem enake razprave kot zdaj: Stevilne
strahove, pomisleke, ocitke o ustvarja-
nju prihrankov na ra¢un bolnikov, opo-
zarjanje na hude nevarnosti zaradi za-
menjave zdravil itd. Zakaj se je pomem-
bno spomniti takratnih izjemno hudih
napadov? Zato, ker je najpomembnejsa
sprememba za bolnike nastala Ze ta-
krat. Torej Ze od leta 2003 velja pravilo,
da lahko prejme bolnik, ce ni priprav-
ljen doplacati za zdravilo, drugo zdravi-
lo brez doplacila. Farmacevtske druzbe
so se odzvale tako, da so se cenovno

Revija in knjizica

vase zdravje

Revilo V skrbi za vade rdravie najdete v lekarnah in adravstvenih domowih
Terna tokratne Stevilke fe motnja erekcije.

Knjifice so v tiskarn! obiiki no wolfo pri walermn splofnemydruXinskemn zdraviniki
Celotna zbirka V skrbi za vate zdravie fe objavijena tudi na spletri strani sk krke

Svapo inovarivrost in znanje posvedamo rdraviv. Zato odiodnost, vztrajnost in monge
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prilagodile, zato vecina bolnikov te
spremembe sploh ni zaznala, torej za
vecino zdravil ni bilo treba doplacevati
oziroma ni bilo potrebe po zamenjavi
zdravil. Podobno pricakujemo tudi v
prihodnje. Tudi moznost predpisovanja
s splosnim imenom, t. i. genericno
predpisovanje, Ze imamo. Prav tako
imamo vgrajene vse varnostne mehan-
izme, kadar potrebuje bolnik to¢no do-
loceno zdravilo. Zdravnik lahko v tem
primeru bolniku omogoci, da bo vedno
prejemal le to zdravilo. Poleg navede-
nih moZnosti za zascito bolnika je po-
membno tudi, da mora bolnik ohraniti
svoje zdravilo, ki ga Ze pozna, Ce se
sam ne odloci drugace.

V vseh drzavah s takSnim sistemom
kritja zdravil so slej ko prej ugotovili,
da se je sistem sCasoma ‘izrabil'. Na to
opozarjamo tudi pri nas. Cene zdravil
se izenacijo na previsoki ravni, saj zdaj-
Snji sistem premalo spodbuja konku-
rencnost med ponudniki zdravil. Da bi
jo spodbudili, je potrebna prilagoditev
sistema. Ta se lahko uredi z obveznim
generi¢nim predpisovanjem ali pa z ge-
neri¢no substitucijo (zamenjavo zdravil
v lekarni). Novinarka v prispevku nava-
jatri drzave, ki imajo generic¢no predpi-
sovanje, ne navede pa Stevilnih drugih,
ki imajo zamenjavo. Prvi ali drugi pri-
stop, ki sta povsem primerljiva, sta to-
rej uvedena ze v vecini evropskih drzav,
saj dokazano privedeta do nizjih cen
zdravil. Zato izkuSenj ne manjka in
povsod so si podobne. Ce sistem vse-
buje vse potrebne varovalke, ki so pri
nas ze uvedene, ni za bolnike nikakr-
Snih dodatnih nevarnosti. TaksSen, so-
dobnejsi pristop omogoca boljse obvla-
dovanje stroskov, torej vec sredstev za
nova zdravila. Ce kriticno presodimo
obdobje od leta 2003 naprej, lahko
mirno trdimo, da smo zmogli odli¢no
obvladovati stroSke in zato zagotavljati
najsodobnejsa zdravila. Pravice na po-
drocju zdravil so se torej zelo razsirile
brez dodatnih tveganj za bolnike. Zal
se to ugodno obdobje koncuje. Povsem
enako razmisljanje kot leta 2003 nas
vodi v predlagane spremembe tudi
zdaj. Pri izbiri med Sirjenjem pravic ob-
veznega zdravstvenega zavarovanja in
zasluzki farmacevtske industrije je
nasa odlocitev povsem jasna: prednost
zelimo dajati Siritvi pravic, torej uvaja-
nju novih, inovativnih zdravil. Brez
sprememb bo to izjemno tezko, Ce ne
za nekaj casa celo nemogoce.

Zelim podati Se nekaj pojasnil k ¢lan-
ku. Avtorica najprej opisuje morebitne
tezave, ki lahko nastanejo zaradi razli¢-
nih primesi, ki so sestavni del zdravil.
Te pomozne sestavine so le izjemno
redko pomembne za zdravje bolnika,

in sicer le pri nastanku preobcutljivosti.
Zdravila se zamenjujejo ze zdaj, veci-
noma zaradi terapevtskih razlogov, saj
so le redki bolniki res dobro urejeni.
Tudi novi sistem bo ohranjal stabilnost,
ki jo je mogoce doseci na razlicne naci-
ne. Pomembno je poudariti, da bolnik
ze zdaj ni kar pasivni prejemnik zdra-
vil. Zdravnik se pri zamenjavi zdravila o
tem pogovori z bolnikom, ga pouci, po-
dobno je tudi v lekarni. Seveda se bo
lahko zgodilo, da bo bolnik moral za
'svoje' zdravilo tudi kdaj doplacati, ven-
dar bo o tem lahko vedno odlocal sam,
saj za doplacilo ne bo nikakrsnega
strokovno-medicinsko utemeljenega
razloga, temvec le previsoka cena izde-
lovalca. To pomeni obenem odgovor-
nejsSi odnos do zdravil. Povezovati spre-
membo sistema kritja zdravil s pojav-
ljanjem ponaredkov ni primerno. V Ev-
ropi je visoka raven varstva potrosni-
kov, Se posebno so predpisi strogi pri
zdravilih. V Sloveniji doslej niso bili od-
kriti. Drzava torej prek svojih poobla-
$¢enih organov zelo dobro skrbi za var-
nost drzavljanov. Dvomi o dodatnih pri-
hrankih so odvec. Vse drzave, ki imajo
te sodobne pristope, so znizale izdatke
za razvrscena zdravila, kar jim omogo-
Ca 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 natancneje poznati. To je seveda
stvar uredniske politike. Skupina ljudi,
ki smo pripravljali reSitve za povecanje
ucinkovitosti sistema zdravstvenega
zavarovanja in smo se za Sirjenje pravic
bolnikom pripravljeni soocati se z njimi
(malce nenavadno, kajne?), je brez
vsakrSnega dvoma povsem neodvisna
od industrije in od vseh lobistov. Zapri-
sezeni smo le svojim idejam, ki jih zato
lahko neodvisno predstavljamo javno-
sti, medicinski in farmacevtski stroki
ter politiki. Menimo celo, da je nasa
dolZnost iskati najboljSe reSitve ter jih
uvajati v predpise in Zivljenje. Zagotav-
ljamo lahko, da je paket predlogov, ki
se nanasa na zdravila, sodoben, gotovo
med najsodobnejsimi v Evropi in da bo
zato ucinkovit, obenem pa ne bo imel
pomembnih 'nezelenih' ucinkov za bol-
nike. Imel pa bo dolo¢ene ucinke na
farmacevtsko industrijo, vendar to go-
tovo ni temeljna skrb, ko govorimo o
moznostih za Sirjenje pravic bolnikov.
Pri tem pricakujemo tudi razumevanje
in podporo drustev bolnikov, saj bi
nam moralo biti to poslanstvo skupno.

prim. mag. Jurij Fiirst,
vodja oddelka za zdravila,
Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije
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weljiavnost programa od 02,11, do
23.12. 2009 in od 04.01. do 23.12.2010

-
13

£
{redna cena programa 562 £)
5x polni penzion na osebo
v dvoposteljni sobi hotela Vita®***

Ex polni penzion (samopostrein bife)
neamejenc kopanje v bazenih z
rdravilno termalno vodao

1x posvet pri pdravniku

1= merjenje holesterola

Ax merjen)je kivnega sladkorga
3x celotna hipobaricma terapija
3x refleksna masaza

1x pedikura

1% wiiop v Derslo savn

43 skupinske vaje v bazenu

= wodna aerobika

animacijski program

Obiicite spletno stran Term Dobrna na
www.terme-dobma.si, sodelujte v spletni
nagradni igri in dopustujte BREZPLACND
¥ kraju, kijer je dobro pofutje fe stolotja
doma,

Termie Dobrra d.d.
wwnw.terme-dobrna.si
info@terme-dobrna.si
T: 03 78 08 110

- Terme Dobrna |

| [} 3 3
Wd VLRI ETTRO !



M medicinski-slovar .l |
5 ! zanesljiv vir informacij

2 | A
Samo dva klika do zanesljivega vira informacij

Skrbite za svoje zdravje? Prebirate Clanke v razlicnih revijah in
vztrajno isCete informacije na spletnih straneh?

Strokovna medicinska literatura, izvidi in zapisi diagnoz, celo
Clanki v poljudnih Casopisih pogosto vsebujejo strokovne izraze,
ki si jih ne znamo razloziti.

Slovenski medicinski
e-slovar

podrocja medicine in sorodnih ved poiScete . o .
v Slovenskem medicinskem e-slovariju, ki so www.lek.si/medicinski-slovar
ga pripravili na Medicinski fakulteti v Ljubljani.
Slovar je vsem uporabnikom interneta
brezplacno dostopen na Lekovi spletni strani:

www.lek.si/medicinski-slovar — —

e~ Bl (e

V slovarju boste nasli razlago za ve¢ kot 67.000
strokovnih izrazov:

¢ v slovenskem jeziku (npr. zlom, rana, vrocina, golsa),

¢ v latinskem in gr§kem jeziku (npr. choroiditis,
neoplasia, infarctus myocardii) in

e razlago krajSav v medicini (npr. DNA, AIDS).

¢lan skupine Sandoz

Lek farmacevtska druzba d.d.
Verovskova 57, 1526 Ljubljana, Slovenija
www.lek.si
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Drustvo diabetikov Kranj

Svetovni dan sladkorne bolezni

Drustvo diabetikov Kranj je Ze v petek, 13. novembra 2009,
zaznamovalo svetovni dan sladkorne bolezni. Pripravili smo
poseben program, ki se je nekoliko razlikoval od prej$njih.
Celotno dogajanje smo iz dru$tvenih prostorov preselili na
Slovenski trg v Kranju, kjer so potekale brezplacne meritve

krvnega sladkorja.

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

Tudi v letu 2010 Zelimo
nadaljevati naSe programe,
se druziti, izmenjavati izku-
Snje, dobivati nova pozna-
nstva, informacije in se
Sportno udejstvovati.

SLADKORNA BOLEZEN
IN RETINOPATIJA

V sodelovanju s Tatjano
Solar, dr. med. specialistko
oftalmologije, smo organi-
zirali strokovno predavanje
na temo Sladkorna bolezen
in retinopatija. In kak3ne
S0 ugotovitve s predavanja
dr. Solarjeve?

@ Brez dobre samokontrole
diabetesa je vsakrsno
zdravljenje oci obsojeno
na slab uspeh.

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

@ Kolikor je mogoce, naj
bolnik vzdrzuje primerno
telesno aktivnost in pri-
merno telesno tezo.

@ Pomembno je, da ima
ustrezno uravnan krvni

tlak in krvne mascobe.
Torej dobro zdravljene
vse druge morebitne in-
ternisti¢ne bolezni.

@ Opustitev kajenja.

Udelezence je na koncu
opozorila na redne preven-
tivne oCesne preglede, na
katere diabetologi vestno
posiljajo bolnike, ter doda-
la: »Le tako odkrijemo raz-
diralno mo¢ bolezni, pre-
den jo boste odkrili sami,
takrat bo namrec Ze precej
zamujenega.«

gOLA ZDRAVEGA HUJSANJA

Novembra smo zaceli de-
lavnico zdravega hujsanja.

Ceprav se vseh 12 udele-
zencev zaveda, da hujsanje
ni preprosto, so optimisti-
¢no obiskali prvo srecanje
skupine.

Delavnica traja 12 ted-
nov in poteka v obliki iz-
kustev z elementi skupin-
ske dinamike, socialnega
ucenja in je osrednji pro-
gram delavnice, ki se pri-
lagaja potrebam posamez-
nika. Posameznika stehta-
jo in pregledajo, zanj iz-
delajo nadrt, ga spremljajo
ter redno preverjajo tele-
sno maso in mascobo. V
izobrazevalnem delu spre-
govorimo o pomenu tele-
sne aktivnosti, zdravi pre-
hrani, nakupovanju hrane
in izboru zivil, pomenu
dobre samopodobe, stre-
su, Custvih in tehniki spro-
S¢anja. V delavnici udele-
zenci pridobijo znanje in
za vec kot pet odstotkov

Zanimanje za brezplacne 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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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 metliSkem
jedru v dveh stavbah, ki sta
v neposredni blizini gradu.
Zato smo si lahko ogledali
prireditev »Martinovo na
metliSkem placu« in razsta-
vo »Darovi jeseni«. Po ogle-
du smo se odpeljali do
kmetije Pecaric, kjer smo si
privoscili pokuSnjo mlade-
ga vina in pogace. Zakonca
Pecaric sta tudi tokrat s
poznavanjem belokranjske
zgodovine popestrila celo-
tno dogajanje, povezano z
vinom. Za prijeten konec
dneva smo se odpravili na
turisticno kmetijo Jakljevic.
V zabavnem razpoloZenju
in dobri prijateljski druzbi
smo se dobro okrepcali in
poveselili, se zavrteli ob
zvokih glasbe ter bili price
krstu mosta. Bilo je lepo in
cudovito popotovanje po
Beli krajini in njeni prelepi
okolici. Predvsem pa nam
bo ostala v spominu po pri-
jaznih in gostoljubnih lju-
deh, ki se resnicno potrudi-
jo, da se gostje potem
vedno znova vracajo. Sku-
paj smo preziveli cudovit
dan, ko smo lahko pozabili
na vsakdanje tezave in
skrbi.

TRGATEV

Da rek: »Kjer raste trta,
tam so prijazni ljudje
doma,« res drzi, je pono-
vno dokazala druzina Ko-
lari¢ z Vinskega vrha, ki
nas je ze deveto leto zapo-
red gostila in nam pono-
vho pripravila enkratno
razpoloZenje, saj je trga-
tev vedno vesel dogodek,
ki nas zdruzi v skupnem
veselju. Vidimo se priho-
dnje leto, ko bomo praz-
novali 10-letnico skupnega
druzenja.

Jolanda Polanec

2 0090 JSladkorna 13
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Drustvo diabetikov Domzale

Svit

November je mesec, ko se sladkorni bolniki bolj kot
sicer soo€amo z resnico o nasi bolezni. Izvr$ni odbor
Drustva diabetikov Domzale skozi vse leto skrbi, da se
Clani izobrazujemo, rekreiramo in skrbimo zase.

V Zdravstvenem domu
Domzale so nam predstavi-
li preventivni program pre-
preCevanja in zgodnjega
odkrivanja raka na debelem
Crevesu in danki. Marjeta
Kersi¢ Svetel nam je pred-
stavila drzavni program
presejanja in zgodnjega
odkrivanja predrakavih
sprememb in raka. »Prevec
nas je sram, da bi javno
govorili o kolonoskopiji,
preiskavi Crevesa in zadnji-
ce, Ceravno je za reSevanje
Zivljenj pravocasno ukrepa-

nje nujno. Vec let so spre-
membe prikrite, zato je
tumor prikriti morilec.«
Bodite pozorni na: vidno
krvavitev v blatu, spremem-
be v nacinu odvajanja
blata, zelo tanko blato, za-
prtje, ki mu sledi driska,
hude ali ponavljajoce se
bolecine v trebuhu, nena-
merno izgubo telesne teze
in druge nerazloZljive teza-
ve. Posvetujte se z osebnim
zdravnikom. »In ko vam na
preiskavi Crevesa recejo, da
izpustite pline, to ¢imprej

Zlatoporocenca Zofija in Franc Bergant

Drustvo diabetikov Gornja Radgona

Na radgonske ulice

V osnovni Soli Radenci
smo imeli novembra Solsko
tekmovanje iz znanja o
sladkorni bolezni. Bili smo
prisotni in upam, da smo
svojo nalogo, ki nam je bila
dodeljena, tudi uspesno iz-
vedli. Ob svetovnem dnevu
sladkorne bolezni smo or-
ganizirali pohod po radgon-
skih ulicah. Zbrali smo se
na sedezu drustva in vsake-
mu pohodniku pred poho-
dom in po njem izmerili

sladkor v krvi. Z naSimi mo-
drimi kapicami smo bili pre-
cej Stevilni, saj je to enourni
pohod, kje se zberejo po-
hodniki razli¢nih generacij.
Stirinajstega novembra smo
se udelezili proslave ob sve-
tovnem dnevu sladkorne
bolezni v Hrastniku. Dru-
Stvu diabetikov Hrastnik gre
pohvala, saj so pripravili
zelo zanimiv in pester pro-
gram.

Franc Cehnar
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storite,« je smeje se pripo-
vedovala simpati¢na biolo-
ginja, alpinistka, novinarka
in sodelavka programa Svit.

Anica Kvas

V ZNAMENJU
ZLATOPOROCENCEV

Kar 66 ¢lanov se nas je
odpravilo na okrevanje v Ro-
gasko 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
vec¢ skupin, meritve pa so
potekale ob razli¢cnem casu.
Opravljala jih je medicinska
sestra Vida Ceh. Predavala
nam je Natasa JernejSek Ko-
pini¢, dr. med., kardiologi-
nja. Veliko dobrih nasvetov,

kako obvladovati bolezen,
nam je posredovala tudi se-
stra Vida. Za nepozabne tre-
nutke sta poskrbela zlatopo-
roCenca Zofija in Franc Ber-
gant. Zaradi bolezni zal ni
bilo med nami zlatoporo-
Cencev Danijele in Franca
Pavli¢. Antonija in lvan
Muzga pa sta zlato poroko
praznovala ze novembra.
Vsem, ki ste skupaj prehodi-
li tako dolgo pot, iskreno
Cestitamo. Zabavali smo se
na kostanjevem pikniku in
na druzabnih igrah. Na po-
slovilnem veceru sta vodja
okrevanja in sestra Vida raz-
delili priznanja za uspesno
izobrazevanje v Rogaski Sla-
tini. Zelimo pohvaliti stori-
tve hotela Sava, s katerimi
smo bili zelo zadovoljni.

Nusa Vodlan

Na informacijski tocki je bilo vprasanj mimoidocih veliko, krvni
sladkor pa si je izmerilo kar 614 obiskovalcev. Modri hulahop obroci
pa so opozarjali na svetovni dan in topili mascobo okoli pasu

ODNOS DO ZDRAVJA V KAPLJICI KRVI

Ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni je druzba Novo
Nordisk skupaj s podjetiem Roche diagnostika v trgov-
skem centru CityPark organizirala informacijsko tocko, da
bi skupaj opozorili na sladkorno bolezen. Obiskovalci so
si lahko izmerili raven sladkorja v krvi, krvni tlak, se steh-
tali, izmerili viSino in ITM ter obseg pasu. Na informacij-
ski tocki sta ob poviSani vrednosti svetovala zdravnik in
medlcmska sestra, koristne napotke za zdravo zivljenje pa
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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.

Nikoli ni dovolj zgodaj,
da preverimo sladkor v krvi
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Drustvo diabetikov Trzic

Jeseni smo okrevali

V trziSkem drustvu smo
se odlocili, da bomo sli
tudi na jesensko okrevanje.
Izbrali smo Terme Zrece in
res nam ni bilo zal, kljub
temu da je bila skupina
manjsa. pricakali z zanimi-
vim izobrazevalnim progra-
mom, s predstavitvijo in
preizkusom hipobari¢ne te-
rapije. Primarij Karel Lipo-
povec je pojasnil, da je te-
rapija priporocljiva tudi za
sladkorne bolnike, saj po-
spesuje krvni obtok po ka-
pilarah. V vznoZzju juznega
Pohorja je okolica slikovita,
priloZnosti za nordijsko
hojo je bilo veliko, nedelj-
sko popoldne pa smo pre-
ziveli tudi na Rogli, kjer
smo se sankali. V Trzicu je
sankanje doma, zato smo
se zelo zabavali na sankah,

Sodobne sanke na Rogli

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

SVETOVNI DAN
SLADKORNE BOLEZNI

Topla in suha jesen je bila
vec kot odli¢na priloznost

za pohodnistvo. Ob sveto-
vnem dnevu sladkorne bole-

zni se je pet kondicijsko naj-

bolje pripravljenih ¢lanov
odpravilo na 22-kilometrski
pohod od Litije do Cateza.

Po pohodu so pot nadaljeva-

li Se v Hrastnik na drzavno
proslavo. V TrziCu pa smo
organizirali tradicionalni
pohod od drustva do gosti-
§¢a Smuk. Ze na startu so
bili udelezenci dobro razpo-
loZeni in rekreacijski pohod
je bil prav prijeten. Zal nas
letos zupan ni mogel poz-

Svetovni dan sladkorne bolezni v Trzicu

draviti, kljub temu pa je po-
skrbel za topel €aj na cilju,
za sladico pa smo pripravili
Se diabeticno pito, ki se je
vsem prilegla. Se poucen
klepet in dan se je za vse
dobro koncal.

DAN, NAMENJEN
IZOBRAZEVANJU

V domu Petra Uzarja je
precej sladkornih bolnikov,
ki pa se drustvenih deja-
vnosti ne udelezujejo. Zato
smo zanje pripravili izobra-
zevani dan. O pomembno-
sti samokontrole krvnega
sladkorja sta spregovorili
Tamara Kebec iz podjetja
A. Menarini Diagnostics in
diplomirana medicinska se-
stra Vesna Kovacevic iz dia-
betoloske ambulante v Trzi-
Cu. Predstavili sta nam
nove standarde pri merje-

nju, nato pa smo se pogo-
vorili o napakah in dobrih
izkuSnjah. Ob tej prilozno-
sti smo vsem, ki so zeleli,
podarili merilnike tega po-
djetja. V dogovoru s sve-
tom za preventivo in vzgo-
jo v cestnem prometu (SPV)
obcine Trzi¢ smo pripravili
predavanje o varovanju sta-
rejSih ljudi. V prednovolet-
nem casu je tudi vec¢ »pro-
dajalcev« na nasih vratih.
Vse primere nam je natan-
¢no predstavil policist Bost-
jan Stare. Naredili pa smo
tudi test vidnosti ponoci,
¢e smo opremljeni z odse-
vniki in v svetlih oblacilih.
Predstavitev nas je prepri-
cala, da mora vsakdo po-
skrbeti zase, zato smo
odsli domov z odsevnimi
trakovi.

Ana Marija Hafner

Drustvo diabetikov Cerknica

Radi se vraCamo

Zadnje poletne dni se je 38 ¢lanov znova razvajalo v hotelu
Sava v Rogaski Slatini. Za program so v hotelu lepo poskrbeli.
Jutra so se zacela z jogo, nato gimnastiko v fitnesu in bazenu,
sledili so rekreativni sprehodi, popoldanski pilates v fitnesu
in nordijska hoja. Po vecerji pa vedno glasba za duso in ples.

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

vodje Term Lotus gospe
UrSke s poudarkom, da so
poleg zdrave prehrane po-
membne telesna in dusSevna
aktivnost, notranja lepota,
dobra gimnastika in sprosti-
tev. Tudi vodja kuhinje nam
je razkril koristne skrivnosti
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kuharja. Zanimiva je bila sli-
kovna predstavitev Rogaske.
Dodobra pa smo jo pes kar
sami spoznali. Zabavali smo
se ob tomboli z nagradami,
pri kvizu o Rogaski 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 sre¢amo.

Doroteja Nared
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Drustvo diabetikov Velenje

Svetovni dan malo drugace

Namesto navadnih proslav ali pohodov smo diabetiki
pripravili tridnevne aktivnosti, da bi ¢im vec ljudi seznanili
z novo nenalezljivo epidemijo - s sladkorno boleznijo.

S pomocjo clanov izvr-
Snega odbora in podjetja
Reha smo v Velenju posta-
vili stojnici in delili zlozen-
ke o sladkorni bolezni. Z
odgovori na vprasanja, po-
sredovanjem nasih izku-
Senj, predvsem pa z opo-
zarjanjem na napake, ki
smo jih sami storili v pre-
teklosti, smo mimoidocim
posredovali ¢im vec infor-
macij, ki jih mora poznati
tudi zdrav ¢lovek. Pa so bili
vsi, ki so si vzeli minutko
casa, res Se 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 nasi druzi-
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
odrazal tudi na kakovost-
nem predavanju dveh diplo-
miranih medicinskih sester,
Marine Cerjak in Irene Volk,
saj se ga je udelezilo le
deset obiskovalcev. Obe
predavateljici delata v pra-
ksi: ena v diabetoloski am-
bulanti, druga v bolnisnici
TopolSica, zato se vsak dan
sreCujeta z zmotami, na-
pacnimi razlagami in ne-
ustreznim nacinom Zivljenja
bolnikov. Pa vendar nismo
znali izkoristiti njunega
znanja. Velika Skoda! Boljsi
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-
lezila se ga je tudi predsed-
nica Romana Praprotnik.
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Novost je poudarek na negi
ustne votline, kjer sladkor-
ne bolnike pestijo pogosta
vnetja dlesni, krvavitve in
posledi¢no parodontoza.
Druga novost je skrb za no-
secnice, tudi za tiste, ki
prej niso imele tezav s povi-
Sanim sladkorjem. Predava-
nje smo zaokrozili z nizom
vprasanj, s katerimi smo si
bodoce babice pridobile
nova vedenja.

PRIZNANJE ZUPANA

Razsli smo se v dezeven
vecCer z obCutkom zadovolj-

je prvi aktivni del dneva:
plavanje v zunanjem (za
bolj zagnane) ali notranjem
bazenu, nato dobro vodena
hidrogimnastika, Ze ob 11.
uri nordijska hoja, dopol-
dne po lastnih Zeljah in po-
trebah. Kosilo je bil doda-
ten preizkus nase trdne
volje: Stirje odli¢ni meniji,
res za vsak okus. 1z dela-
vhice 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
pokaze Stevilne skrite koti-
Cke, ki jih s kopnega ne
opazis. Odslej imamo v

V nasih vrstah imamo tudi splavarja s certifikatom in opravljenim krstom

stva, da je akcija kljub
vsemu uspela in da morda
le ni 15 tisoC razdeljenih
zlozenk romalo neprebra-
nih v koS za smeti. Prizna-
nje zupanovega predstavni-
ka Darka Lihtenekerja nase-
mu delu in odzivu, ki ga
ima drustvo v Salegki dolini,
nam je godilo in nam daje
moci za nove akcije.

V gMARJ ESKIH TOPLICAH

Na pot smo odhajali z
mesanimi obcutki, saj smo
se prvi¢ odpravljali v Smar-
jeSke toplice. Dneve smo
zacenjali z ustaljenimi me-
ritvami in zajtrkom. Sledil

nasih vrstah tudi splavarja
s certifikatom in opravlje-
nim krstom - JoZeta Kaste-
lica. ZvecCer nam je prof.
Kozar govoril o pomenu
sprostitve in smeha. Spoz-
nali pa smo tudi afrisko
glasbilo marimba in njego-
ve zvoke. Predsednica Ro-
mana Praprotnik nas je to-
krat zares presenetila. Po-
rocala je o svetovnem kon-
gresu IDF v Montrealu.

VAJA DELA MOJSTRA

Romana je drzala bese-
do, v dvorano je prikoraka-
la s frajtonarico in zaigrala.
Da ni vse zlato, kar se
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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 ucitelja, znanega har-
monikarja Roberta Golicni-
ka. Bili smo navdusSeni. Ker
pa je bil ta dan Romanin
god, je tudi on imel prese-
necenje zanjo: s seboj je
pripeljal Se ansambel Au-
breht, ki je dvignil dvorano
na noge, Romani pa izsilil
prve solzice. V imenu dru-
Stva sta ji Cestitala Drago
Meh in Franc Jurjevec, ki je
po hudi bolezni tako rekoc¢
slavil svoj povratek v zivlje-
nje. In to kakSen povratek:
plesal je kot sam povodni
moz!

PESTRI VECERI

Obisk Matjazeve kmetije
in pokusnja ter predstavitev
cvickovega zivljenjepisa sta
bila nepozabna. Vecerna
tombola je ponudila veliko
smeha, Se vel pa Bucenski
ramplaci z zanimivimi in-
Strumenti, narejenimi iz
razli¢nih orodij. V soboto
dopoldne smo bili v gosteh
pri plemeniti gospe in go-
spodu s Struge, ki sta nam
razkazala svoj grad. Zadnji
vecer so nam postregli s
slavnostno vecerjo kar s
Stirimi hodi. VecCer smo
koncali s plesom in nasto-
pom treh nasih ¢lanov
amaterskega gledalisca.
Gostitelj jih je nepricakova-
no poklical in jim razdelil
vloge. Rezijski napotki so
bili skopi, toda nasi 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 ze
dolgo ni bilo. Osebje, ku-
harji, animatorji, fiziotera-
pevti in vsi drugi - opravili
ste odli¢no delo, mi pa
bomo glas o Smarjeskih
Toplicah ponesli v naso do-
lino in Steli dni, kdaj se
spet vidimo.

Besedilo: Ingeborg Cas
Fotografija: Franc Cas
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Drustvo diabetikov Skofja Loka

Starejsi imajo prednost

Po strukturi ¢lanstva, ki ga imamo v drustvu diabetikov, je
60 odstotkov vseh ¢lanov starej$ih od 65 let. Od teh je 62
¢lanov starej$ih od 80 let. V programih, ki jih pripravljamo,
upostevamo starost Clanstva, zato jih je vedji del prilagojen

starejS$im.

Organiziramo pa tudi po-
sebna srecanja. Takrat pova-
bimo starostnike nad 80
leti, ki so ostali sami ali so v
domu starejsih v Skofji Loki,
in jih odpeljemo na kosilo v
Zg. LuSo in na sproscen kle-
pet. Nase povabilo za sreca-
nje sprejmejo z velikim ve-
seljem. NajstarejSa gospa, ki
se je odzvala nasemu leto-
Snjemu povabilu, je dopolni-
la castitljivih 95 let. Skupaj
smo $li na kratek sprehod in
obcudovali prelepo naravo.

in jim ponudili kreme za
nego stopal, ki so izdelane
na osnovi naravnih zelisc.
Vsaka najmanjsa poskodba
na stopalu lahko povzroci
tezave, zato je nega izjem-
no pomembna. V novembru
in decembru bomo obiskali
Se druge ¢lane nad 80 leti
in jih obdarili s prakti¢nimi
darili. Sre€anja z njimi so
zelo prijetna, kajti za polno

prezivetje let, ki jih je name-

nilo Zivljenje, so pomembni
dobro razpolozenje, druzab-

Starejsim sladkornim bolnikom je zanimivo prisluhniti

Prisluhnili smo njihovim be-
sedam, izkuSnjam ter vred-
notam v njihovem Zivljenju.
Z veseljem so se pridruZili
druzabni igri (tomboli), ki jo
je pripravil gospod Rolih.
Vsi so dobili skromna daril-
ca. Po nekaj urah prijetnega
srec¢anja smo jih odpeljali
nazaj v Skofjo Loko. Nismo
pozabili niti na druge. Ze v
zacetku septembra smo od-
peljali skupino starejsih v
Kano Zalec. V tem podjetju
imajo dolgoletne izkusnje
pri negi nog, diabeti¢nega
stopala in pedikuri za diabe-
tike. NaSim diabetikom so
strokovno opravili pedikuro

nost in pozitiven odnos. S
srecanji s starejSimi zelimo,
da bi imeli obc¢utek, da niso
sami in da jih ne bomo po-
zabili.

145 DIABETIKOV
NA IZOBRAZEVANJU
Izobrazevanje ima pri
zdravljenju sladkorne bole-
zni pomembno vlogo. Niso
le zdravniki odgovorni za
nasSe zdravje, vsakdo je
najprej odgovoren zase in
za lastno pocutje. Sami
lahko naredimo najvec,
zato se moramo uciti, da si
bomo pomagali ohraniti
svoje zdravje. Zelimo, da bi
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Dr. Tomaz Camlek in Janja Car
o sladkorni bolezni

bili ¢im bolje pouceni o
svoji kroni¢ni bolezni in
njenih zapletih ter dobili
dovolj informacij, kako jo
lahko dobro obvladujemo.
Najboljsa preventiva pred
nastankom poznih zapletov
je dobro urejena sladkorna
bolezen, ki upocasni napre-
dovanje ze nastalih zaple-
tov. Z zmanjsanjem zaple-
tov bo zivljenje diabetika
bolj kakovostno. Zavedamo
se, da je sladkorna bolezen
huda obremenitev za vsa-
kega posameznika in za
njegovo druzino.

Konec oktobra smo orga-
nizirali strokovno izobraze-
vanje za vse Clane drustva.
Izobrazevanja se je udelezi-
lo 145 diabetikov iz Skofje
Loke ter Selske in Poljanske
doline. Pred zacetkom pro-
grama smo merili krvni
sladkor in krvni tlak. Izo-
brazevanje je zacel diabeto-
log dr. Tomaz Camlek in
spregovoril o diabeticni re-
tinopatiji (okvari o¢i) in dia-

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

STEVILNA VPRASANJA

Ob koncu smo dr. Camle-
ku zastavili Stevilna vprasa-
nja. Med drugim kako pre-
poznati in komu zaupati
psiholoske tezave diabeti-
ka. Ob izgubi zaposlitve so
stiske diabetika Se vedje.
Nastanejo nepric¢akovano in
spremenijo rutino posa-
meznika in njegove druzi-
ne. Posledice so lahko
osamljenost, Zalost ali celo
obup. Pri pomanjkanju fi-
nancnih sredstev v druzini,
kjer je komaj dovolj za pre-
Zivetje, je diabetiku, ki po-
trebuje pravilno prehrano
in pripomocke za kontrolo
krvnega sladkorja, tezko.
Diabetik ima neurejeno
raven krvnega sladkorja in
s tem ve¢ moznosti za kro-
ni¢ne zaplete sladkorne bo-
lezni. Ob koncu smo se
strinjali, da je o teZzavah
treba spregovoriti, saj nam
je tako laze, tezave pa po-
stanejo bolj obvladljive.

Silva Zontar

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
Stirinajstega novembra smo se s Sportnih pohodov v
zivo oglasali s terena za radio Sora. S pomoc¢jo novina-
rjev smo obvescali poslusalce o pohodih in pocutju po-
hodnikov. V oddaji Dogodek, ki odmeva so nas po-
slusalci radia Sora oznacili za najboljSe in za izvrstno
organizirano akcijo. Nagrado in Cestitke radia Sora smo
si prisluzili z organiziranjem pohodov ob dnevu slad-

korne bolezni, ki sta bila v Zireh in Skofji Loki.
Silva Zontar
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Drustvo diabetikov Slovenj Gradec
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Pri humanitarnosti vedno sodelujemo

Drustvo diabetikov Slo-
venj Gradec se je v letu
2009 udelezilo ve¢ huma-
nitarnih dejavnosti v Slo-
venj Gradcu. Nacionalni
forum humanitarnih orga-
nizacij Slovenije in Mestna
obcina Slovenj Gradec sta
organizirala drugi kongres
slovenskih humanitarnih
organizacij v Slovenj Grad-
cu. Drustvo diabetikov Slo-
venj Gradec in Drustvo
diabetikov Meziske doline
sta na kongresu zastopali
Zvezo drustev diabetikov
Slovenije. Osrednja tema
je bila revscina. Predstavili

a o

L =~ =

Predstavili smo se na stojnici z zloZzenkami o sladkorni bolezni ter
opravljali meritve sladkorja v krvi in holesterola

V slogi je mo¢

smo se na stojnici z zlo-
zenkami o sladkorni bole-
zni ter opravljali meritve
sladkorja v krvi in holeste-
rola. Septembra je v Slo-
venj Gradcu pod geslom
Vkljuci se! potekal celod-
nevni Festival drugacnosti,
ki ga Ze drugo leto zapo-
red organizira Drustvo pa-
raplegikov Koroske. Tako
zelimo opozoriti na tezave
pri enakopravnem in ena-
kovrednem vkljucevanju
invalidov v druzbo. Me-
stna obcina Slovenj Gra-
dec je v letu 2008 pridobi-
la naslov obcina po meri
invalidov.

SveTovnl DaN OZN

V mestu sta potekala Mi-
rovniski festival in osrednja
proslava, na kateri je bil
slavnostni govornik pred-
sednik drzavnega zbora
Pavel Gantar. Poudarjena je
bila 20. obletnica, odkar so
Zdruzeni narodi Slovenj
Gradcu podelili naslov
mesto - glasnik miru. Tu so
se predstavile nevladne in
humanitarne organizacije,
seveda smo bili zraven in
delili broSure ter merili
krvni sladkor v krvi in hole-
sterol. Mimoidoci so z zani-
manjem sprejemali nove in-
formacije, velika vecina se
je udelezila merjenja slad-
korja v krvi.

Zofija Tisnikar

Drustvo diabetikov Hrastnik

V Boriku pri Zadru

Septembra smo se hrastniski diabetiki udelezili 7-dnevnega
preventivnega okrevanja v hotelu Donat v Boriku pri Zadru.
Z nastanitvijo nismo bili najbolj zadovoljni, ker so bili
bivalni prostori v enem delu hotela neprimerni za bivanje,
sicer pa smo preZiveli zanimivih, pou¢nih in brezskrbnih
sedem dni sredi zelenja, ob vonju morja in zvokih

dalmatinske glasbe.

Program, namenjen slad-
kornim bolnikom, je bil
dobro pripravljen. Petkrat
na dan smo merili sladkor,
imeli dve predavanji zdra-
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vnika, ki nas je poucil o na-
¢inu ugotavljanja nastanka
sladkorne bolezni tipa 2, o
tem, kaj diabetes pomeni,

ciline vrednosti sladkorja v
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krvi, ukrepe pri zdravljenju
sladkorne bolezni, s pou-
darkom na dieti oz. pripo-
rocljivem vrstnem redu
hrane, ki naj bi jo uzivali.

Letos nismo imeli organi-
zirane jutranje telovadbe, a
smo se kar v skupinicah ali
posamezno Ze zgodaj zju-
traj srecevali pri teku, hoji,
plavanju in sprehodih ob
morju, preden smo 3li 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 veCernega merje-
nja, vecerja in zopet spreho-
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di, saj je bilo treba odvecne
kalorije pokuriti. Ogledali
smo si tudi mesto Zadar z
njegovimi znamenitostmi,
saj je le dobre Stiri kilometre
oddaljeno od Borika. Zvecer
smo se poveselili ob poslu-
Sanju dalmatinske klape, ter
se zavrteli ob zvokih prije-
tne glasbe. Kljub nekaterim
pomanjkljivostim, za katere
drustvo ni bilo odgovorno,
smo s 43 udelezenci skleni-
li, da bomo $li tudi priho-
dnje leto na preventivno
okrevanje na morje, le da
bomo termin premaknili na
konec avgusta.

Vojka Zeleznik




SkupAJ NA PECO

Z letoSnjim pohodom na
Peco smo se zeleli oddolzi-
ti diabetikom llirske Bistri-
ce, ki so nas lani prijazno
popeljali na Sneznik. Tako
smo se odpravili proti av-
strijskemu smuciscu 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 pocitku obcudovali gore
okrog nas. V soncni svetlo-
bi smo uzivali ob pogledu
na Pecino KordeZevo
Glavo, soncni dan pa je
orisal tudi vrhove Triglava.
Na vzhodnem pobocju
Male Pece nas je prijazni
upravitelj ze cakal z oku-
sno toplo malico. Tu smo
si odpocili, se sprostili in
nabrali nove moci za spust
v dolino. Preverili smo
tudi, ali kralj Matjaz Se spi
v votlini, ter se ustavili pri
ponosni smreki nasih goz-
dov, ki v premeru meri kar
3,80 metra in se s svojimi
10 ocaki uvrsca med naj-
vecje dalec naokoli. Pot
nas je vodila po gozdni
poti do parkirnega prosto-
ra, kjer nas je Cakal avto-
bus. Obiskali smo e koco
na Pikovem. Ob koncu smo
sklenili, da se morajo tako
prijetna sre€anja nadaljeva-
ti tudi v prihodnje.

Kant
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Drustvo diabetikov Sezana

Po naravo in zdravje na sejem

Tudi letos si je v zacetku oktobra Drustvo diabetikov SeZana
ogledalo Ze 40. sejem Narava - zdravje z osrednjo temo
Razgibajmo planet. Kar 22.000 obiskovalcev si je ogledalo
nastop 240 razstavljavcev iz Sestih drZav.

Letos si namesto nakupa
vstopnice prinesel s seboj
staro baterijo. Tudi sezan-
ski sladkorni bolniki so pri
vhodu na sejmisce prejeli
Oddih, posebno prilogo
Dnevnika, v katerem je bil
tudi Katalog razstavljavcev
sejma. Sejem je bil razde-
lien na vsebinske sklope,
Gibanje Clovek z naravo in
Naravi prijazen dom, ki je
ponujal vrsto varcnih in
ekoloskih resSitev.

Po kosilu Pri planinskem
orlu v Stahovici so si ude-
leZenci ogledali e Kamni-
Sko Bistrico in se sprehodi-
li ob levem pritoku Save, ki
izvira na 623 metrih na-
dmorske viSine in je dolga
33 kilometrov. Odli¢no iz-
hodis¢e za sprehode, nabi-
ranje gob ali kolesarjenje.
Na poti domov je sledil Se
postanek v Kamniku z
ogledom starega mestnega
jedra vse do Malega
gradu, kjer razvaline kaze-
jo na staro zgodovinsko
mesto, omenjeno Ze leta
1229. Za tedanje razmere
je bil Kamnik svetovljanski,
saj so v njem gostovale in
prebivale znane plemiske

druzine. O zanimivi legen-
di o zacarani groficni Vero-
niki, napol deklici in napol
kaci, ki naj bi varovala
skrit zaklad, pricajo tudi
ostanki Malega gradu, s
katerega je Cudovit 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 Sportno delovanje
drustva. Videli smo tudi
¢rpalisce Kraskega vodo-
voda v Klaric¢ih, na meji z
Italijo, ki od Sezane pa vse
do obale oskrbuje s pitno
vodo. Pot smo koncali v
Komnu, v tamkajSnjem ga-
silskem domu. Dobrote
nam je pripravil Dusan
Slavec.

V sklopu krajevnega
praznovanja v Kacic¢ih smo
se udelezili pohoda po Ka-
¢iSnici, od Famelj do Dan
pri Divaci. Pohod je bil po
robu Brkinov, ki meji s kra-
som.

Kar 22.000 obiskovalcev si je ogledalo nastop 240 razstavljavcev iz Sestih drzav
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Odsli smo tudi na Cerkni-
Sko polje in si ogledali si-
mulacijo delovanja Cerkni-
Skega jezera v vseh njego-
vih obdobjih, ko poplavlja
do poziralnikov, kjer voda
presahne. Vode v jezeru
zdaj ni bilo, kar smo izkori-
stili za sprehod. Nadaljevali
smo z ogledom Ribnice in
Nove Stifte, konéali pa s
Trubarjevimi kraji, z obi-
skom gradu Turjak.

Sk ZADNJIC LETOS

Zadnji izlet v letoSnjem
letu je bil pohod od Slop
pri Kozini, do Rodika in do-
ziveli Zze deseto kostanjevo
prireditev. Pot nas je vodila
po vaskih in gozdnih
poteh. Ustavili smo se pri
lovskem bivaku Ajdovscina,
se okrepcali in pot nadalje-
vali do arheoloskega naj-
disca, v Ajdovscini. Tu je
zivelo divje pleme Ajdovci,
ki je jeseni ropalo v bliZnji
vasi, Rodiku. Iz tega Casa
so tudi ruSevine v Rodiku,
kjer naj bi ziveli ujeti Aj-
dovci. Ob poti, ko smo se
spuscali 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
Drustvom diabetikov llirska
Bistrica martinovali v Brjah
pri Dobravljah. V idili¢ni
dolini smo uzivali na kme-
¢kem turizmu Birsa. Prica-
kal nas je gospodar Oskar
ter nas popeljal v prijetne
prostore svoje kleti. Pri
Birsi so mislili na nase
zdravje in nam pripravili
lahko Martinovo vecerjo. Po
vecerji je mlado vino krstil
domaci zupnik, tako bo
prihodnje leto prav gotovo
zopet sladko. Glasbeni
duet Noc€ in dan pa je po-
skrbel, da smo se zavrteli v
ritmu glasbe in skozi noc
priplesali v nov dan.

JoZe Volovec
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Drustvo diabetikov Novo mesto

Novomeski grici vabijo

Ze nekaj let je tradiciona-
Ino, da se ob svetovnem
dnevu diabetikov sprehodi-
mo po Novomeskih gricih.
Zbrali smo se pred Osno-
vno Solo Grm. S podarjeni-
mi modrimi kapami podje-
tja Novo Nordisk smo se
podali na Zibertov hrib, od
koder je bil pogled na Gor-
jance, Trsko goro, Kocevski
Rog, Kapitelj in Dobravo
nad Pre¢no. Pot smo nada-
ljevali skozi Ragov log v
vas Ragovo, preckali smo
Locenski 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 ¢ez most v Ragov
log, kjer nas je cakalo pre-
senecenje. Ena od pohod-
nic je praznovala rojstni
dan; poskrbela je za dobro
malico in seveda smo na-
zdravili tudi s cvickom ob
martinovem. Se pred mra-
kom smo se po krozni poti
vrnili na izhodisce pod
novim naseljem Vrtovi na
Krki s pogledom na odsev
soncnega zahoda v Krki in
na Franciskanski samostan.

OKTOBRSKI POHOD
PO AJDOVSKI PLANOTI

Lep soncen dan smo iz-
koristili za pohodnistvo. Po
programu smo se zbrali pri
Soli Grm in kar devetnajst
nas je krenilo na pot. Z av-
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tomobili smo se odpeljali
proti Strazi, na izhodisc¢e v
Lipovec. Zapustili smo je-
klene konjicke in se po bal-
konu vinske gorice Borst
sprehodili do vasi Sela in
naprej po gozdni poti do
Ajdovca. Pred leti smo se
po tej poti ze sprehajali, s
preleti mimo nas so nas
presenetile drobne pticke
pinoZe, tega dne pa je »ne-
beski slikar« pobarval goz-
dove s cudezno barvo. Kar
nismo se mogli nagledati
te lepote. Po dveh urah je
bilo prijetnega jesenskega
pohoda konec.

Fanika Vovk

S SONCEM
PO SONCEVI POTI

Na poti proti prvemu cilju
nas je Silvo seznanil, kot le
on zna, s pravo mero po-
datkov o pokrajinah nase
severovzhodne Slovenije. V
Dobrovniku v Prekmurju
smo obiskali Tropski vrt in
obcudovali eksoti¢ne rastli-
ne ter skozi steklo opazo-
vali rast orhidej, kjer jih s
pomocjo geotermalne ene-
rgije vzgojijo milijon na
leto. Izvedeli smo veliko o
nacinu 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
konjenisko drustvo kasacev

v Sloveniji, ki obstaja Se
danes. Najedli smo se tudi
zelo dobrega bograca in
obiskali oljarno v SrediScu
ob Dravi. Poleg pokusnje
bucnega olja, bucnic, na-
mazov in razli¢nih vrst pe-
civa smo veliko izvedeli o
zgodovini teh krajev, o kul-
turnih in sakralnih objek-
tih, o zivljenju in delu do-
macinov. Po poti mimo
Ptuja, Ptujske gore, Polj¢an
in Boca smo se pripeljali na
Bizeljsko in v Stari vasi kon-
Cali izlet z dobro vecerjo.
Med voznjo nam je visja
medicinska sestra Jozica
spet obudila nekaj spozna-
nj o zdravi prehrani diabe-
tikov. V soncnem dnevu je
bilo potovanje po Soncevi
poti nepozabno. Hvala
vsem organizatorjem dru-
Stva za lep izlet.

Besedilo: Zina Vidrih
Fotografija: Anica Megli¢

PLAVALNA SEKCIJA
DRUSTVA DIABETIKOV
NovVO MESTO

Plavalna sekcija Drustva
diabetikov Novo mesto je
bila ustanovljena pred
tremi leti. Ze leta 2003
smo si sicer zaman priza-
devali razsiriti rekreativna
podrocgja, kar je pred
dvema letoma uspelo Cirili
Muhi¢, Bernardi Barbic in
Majdi Kristan. Naredile so
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Potovanje po Soncevi poti
je bilo obsijano s soncem

nacrt delovanja, financira-
nje in plavalno sekcijo izpe-
ljale. Zdaj imamo Ze 54 ¢la-
nov. Rekreiramo se v Ter-
mah zdravilis¢ Krka v Do-
lenjskih ali pa v Smarjeskih
Toplicah ob dolocenih urah
ves teden, razen sobote in
nedelje. Vstopnice za pla-
vanje so na voljo v Drustvu
diabetikov Novo mesto, Ro-
zmanova 10, ob sredah
med 9. in 11. uro pri Albini
Kovaci¢. Zanimanje med
¢lani narasca, saj smo prvo
leto prodali 680, drugo leto
892, tretje pa 727 vstopnic.
Na pomoc nam je priskoci-
la Zveza drustev diabetikov
iz Ljubljane, ki nam je
omogocila sredstva, pri-
dobljena iz sredstev FIHO,
ki jih namenja Loterija Slo-
venije za delovanje drustev
diabetikov po vsej Sloveniji,
teh pa je Ze 48. Cena za
dopoldansko in vecerno
plavanje je 3,6 evra na
osebo.

Stevilni plavalci si Zelimo,
da bi aktivnost nadaljevali,
saj klasi¢na telovadba ali
pohodi niso primerni za
vse. Dokazano je namre,
da je plavanje najbolj vse-
stranski Sport, ki ga lahko
uporabljajo tako bolni (po
opreracijah) kot tudi gibal-
no sposobni ljudje.

Dusan Kmet
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Drustvo diabetikov Piran

Z nasmehi in voljo do zivljenja

V Dolenjske Toplice smo
se odpravili na izobrazeval-
no zdravljenje, vendar so
nas ob prihodu Dolenjci
najprej pogostili in gosto-
ljubno pricakali s tradicio-
nalno pogaco in kozarckom
cvicka. Aktiven tedenski
program je vkljuceval 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 druzili, 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 clane,
da se nam pridruzijo in pri-
pomorejo k dobremu pocu-
tju z nasmehom in voljo do
zivljenja. Osebje v toplicah
nam je izkazalo toliko spo-
Stovanja in veselja pri delu
z nami, da se veselimo pri-
hodnjega snidenja. Zahva-
ljujem se vsem ¢lanom, ki
so mi zaupali organizacijo
in se v velikem Stevilu ude-
leZili letovanja.

Milena Luki¢

SKUPAJ DO ZDRAVJA

Odlocili smo se, da
bomo tudi letos kaj naredi-
li za nase skupno zdravje
ter se v krajevni skupnosti
Lucija pri Portorozu aktiv-
no udelezili prireditve Sku-
paj delamo za zdravje. Do-
poldanski vrvez razli¢nih
dejavnosti je ponujal pe-
stro izbiro. V sodobnem
diagnosti¢cnem laboratoriju
zdravstvenega doma Lucija
so si obiskovalci izmerili
holesterol in krvni sladkor,
ali pa se odpravili na jutra-
njo vadbo Sole zdravja in
se preizkusili v dva kilo-
metra dolgi hoji. Pred te-
stom hoje in po njem so
zdravniki sploSne medici-
ne merili krvni pritisk,
srcni utrip, ¢as hoje, in-
deks telesne mase, fitnes
indeks in svetovali.

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

Na stojnici nas je obiskal tudi Zupan ob¢ine Piran TomaZ Gantar

maci kruh, pecen po po-
sebnem receptu, domaci
med in marmelade ter olj-
¢na olja iz naSega kraja.
Organizirali so tudi tecaj
nordijske hoje in pohod na
osemkilometrski poti, ki je
trajal priblizno dve uri. Na
nasi stojnici sta Milena
Luki€ in Zori Calcina obi-
skovalcem predstavili aktiv-
nosti drustva in Zveze dru-

Stev diabetikov Slovenije.
Stojnico sta obiskala tudi
zupan obcine Piran Tomaz
Gantar in predsednik Kraje-
vne skupnosti Lucija Ga-
Spar Gaspar Misic. Dobro
delo, ki ga opravljamo, pa
se zrcali v 15 na novo pri-
druzenih ¢lanih.

Franko Kramersteter

Drustvo diabetikov Kamnik

Aktivno v Smarjeskih toplicah

Oktobra smo se iz deZevnega Kamnika odpeljali proti
Dolenjski v Terme Smarjeske toplice. Tam je prijetno sijalo
sonce in komaj smo ¢akali, da se zacnejo predvidene

tedenske aktivnosti.

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 Sentjernejski
dolini z ogledom treh gra-
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dov in Pleterij, seveda pa
smo se ustavili tudi v pri-
stni dolenjski gostilni v
Stari vasi na prigrizku in
kozar¢ku dobrega cvicka. 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 Se pohod na Koglo s
kosilom v dolenjski zidani-
ci, zveCer pa tombolo in

nocno kopanje s kozar-
ckom odli¢ne penine. Za
nepozaben konec smo sli
na splavarjenje po reki
Krki, spoznali domace Sege
in navade ter doziveli spla-
varski krst s sprejemom v
njihovo druscino. Za prije-
tno pocutje se zahvaljuje-
mo gospodu Branetu Bonu,
saj ham je pripravil pester
program in nas povsod
spremljal. Polni zdravja in
lepih vtisov smo si obljubi-
li, da se vidimo prihodnje
leto.

Marjeta GaSperlin
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Drustvo diabetikov Meziske doline

Izlet v Skofjo Loko so zaznamovali zvoki harmonike

Skofjelodko drustvo diabetikov nas je v zameno za njihov
lanski obisk na Koroskem letos oktobra povabilo v svoje
mesto. Zal se nas je za obisk tega lepega mesta odlocilo le

devetnajst.

_ Clani drustva diabetikov
Skofja Loka so nas pricakali
na parkiris¢u pred Spo-
dnjim trgom. Pripravili so
nam prisréen sprejem in se
izkazali z darilcem za vsa-
kega izmed nas. Od tam
smo se pes odpravili Cez
Spodnji trg, mimo zname-
nite kasce, Sentjakobske
cerkve in Homanove hise
na Mestni trg oziroma plac,
kot mu pravijo domacini.
Nas glavni cilj obiska pa je
bil Skofjeloski grad, ki so
ga zgradili freisinski Skofje
in je bil prvi¢ omenjen ze v
13. stoletju. Zdaj je v njem
zelo lepo urejen muzej, ki
smo si ga z zanimanjem
ogledali. Cas in zelodci so
nas zaceli priganjati in od-
pravili smo se proti Crngro-
bu. Ogledali smo si zname-
nito cerkev Marijinega oz-
nanjenja, polno ¢udovitih
fresk, in z najvecjim baroc-
nim zlatim oltarjem v Slo-
veniji. Posebnost te cerkve
je tudi mogocen zvonik s
svojimi zvonovi, znanimi
po lepo uglaseni melodiji.
Po okusnem kosilu je bilo
poskrbljeno tudi za nasa
uSesa. Dvanajstletna Ana
nas je navdusila z igranjem
na diatoni¢no harmoniko.
Sledila je Se tombola, kjer
je vsakogar cCakala nagrada.
Kljub hladnemu in deZze-
vhemu vremenu je bilo raz-
polozenje 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
Drustvu diabetikov Meziske
doline pripravili ve¢ aktiv-
nosti. Namenjene so bile
predvsem izobrazevanju
krajanov o tej zahrbtni bo-
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lezni, ki se zal Siri tudi
med mladimi. Uciteljem
vseh osnovnih Sol 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
preprecimo nastanek te bo-
lezni in kako je treba skr-
beti za tiste, ki sladkorno
bolezen Ze imajo. Predsed-
nik drustva Bojan Proje je
govoril v osrednji informa-
tivni oddaji na KoroSkem
radiu, predstavil je lastne
izkuSnje s sladkorno bolez-
nijo tudi na lokalnem koro-
Skem TV-programu. O slad-
korni bolezni smo pisali
tudi v vec krajevnih Casopi-
sih. V vseh vedjih krajih
smo organizirali simboli¢ne
pohode, ki so se jih udele-
Zili tudi drugi krajani. V
Crni na KoroSkem so se
tudi tokrat pohoda udelezi-
li otroci iz vrtca ter si po-
nosno nadeli nase Cepice.

Besedilo: Ivana Prislan
Fotografiji: Vlado Macur

LeSanarji na pohodu

S SLADKORCKI NA ODDIH

Poletje se je pocasi po-

slavljalo, jaz pa sem razmi-

Sljala, kako bom prezivela
svoj jesenski dopust. Pona-
vadi je bilo to kje na morju
in bila sem sama med
mnozico ljudi.V trenutku
sem se odlocila, da bo
letos drugace. Sla bom na
dopust z nasimi »sladkor-
¢ki«, prvi¢ v Rogasko Slati-
no, kamor smo prispeli
proti veceru. Pozdravili so
nas razkosna jedilnica, pri-
jazno osebje in samopo-
strezna vecerja. Vecerja, Ki

si jo v trenutku zacutil z
vsemi Cutili. Malo tega, Zli-
¢ko onega in kroznik je bil
poln. Pogledala sem levo in
desno, svoje sosede, in se
potolazila, ¢e$ saj imamo
vsi polne kroznike. Za tre-
nutek me je zapekla vest,
kaj bo zjutraj pokazala me-
ritev krvnega sladkorja. Po-
tolazila sem se z mislijo,
da se bom Se sprehajala.
Kljub novemu okolju sem
dobro spala. Hitela sem na
prvo meritev, kjer sta za
nas poskrbela prijazna in
vsestranska vodja Branko
Lepicnik in njegova zena.

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

AKTIVNO A NEPOZABNO

ZacCelo se je vsak dan z
jutranjo gimnastiko, ki sem
jo nadaljevala Se z jogo,
vcasih pa Se z gimnastiko v
bazenu. Takoj po zajtrku je
sledilo eno izmed preda-
vanj. Bila so zanimiva in
dobro pripravljena, udelezili
pa smo se jih skoraj vsi. Do
kosila smo [li [e na krajSi
sprehod po okolici. Spozna-
vali smo zanimivosti Roga-
Ske Slatine in veliko izvedeli
0 njenem edinstvenem bo-
gastvu, mineralni vodi
Donat Mg in termomineralni
vodi v bazenih. Po kosilu
sem si privoscila sprostitve-
no masazo telesa, ¢esar v
okolju, kjer zivim, nimam
na voljo. Ze je bila na vrsti
nova oblika telovadbe, pri-
merna za vse, ne glede na
leta, spol ali telesno tezo -
pilates. Zelo rada bi se ude-
lezila tudi nordijske hoje,
vendar nisem utegnila. Za-
mudila sem tudi vzpone na
nekaj okoliskih vrhov. Pri-
hranila sem jih za prihodnje
leto. Nisem pa zamudila
kmeckega turizma, kjer
smo ob dobri malici in ko-
zarcku rujnega zapeli in se
nasmejali. Bili smo kot veli-
ka sre¢na druzina. Se nekaj
lepega in nepozabnega sem
dozivela med tem posebnim
dopustom - gongterapijo.
Slisala sem valovanje morja,
Sum vetra, ki upogiba dre-
vesa, in zvonove nesteto
cerkvic, ki so posejane po
nasi lepi domovini. Ugotovi-
la sem, da sprostitev in tele-
sna aktivnost ¢udezno vpli-
vata na naSe dobro pocutje.
Za nepozaben dopust se
zahvaljujem vsem nasim
»sladkor¢kom« in drugim,
ki sem jih spoznala v zdra-
vilis€u. Na svidenje priho-
dnje leto!

Helena Oslak
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Drustvo diabetikov Murska Sobota

Z rumenimi cepicami ob svetovnem
dnevu sladkorne bolezni

V zacetku novembra smo
organizirali vec aktivnosti, s
katerimi smo zaznamovali
14. november. V rumenih
Cepicah z logotipom Drustva
diabetikov Murska Sobota
smo opozarjali na pomen gi-
banja in zdravega nacina
zZivljenja mimoidoce v okolici
zavarovalnice Triglav, na
pohod po mestu pa se zara-
di moc¢nega deZja nismo po-
dali. Lokalni radio Murski val
je porocal o nasih aktivno-
stih in nam s tem pomagal
Siriti glas o drustvu v nasi
regiji. Organizirali smo pred-
stavitev terapije HiTop za laj-
Sanje simptomov diabeti¢ne
polinevropatije in predavanje
o zascCiti pred pandemsko
gripo. Udelezili pa smo se
tudi drzavne proslave ob
svetovnem dnevu sladkorne
bolezni v Hrastniku.

Darko Miholic¢

|ZOBRAZEVALNO OKREVANJE
IzobraZevalno okrevanje v
zdravili§¢u Lasko je bilo tudi
tokrat zelo koristno in
nadvse prijetno. Takoj smo
opravili zdravniske preglede,
glede na nase zdravstveno
stanje so nam predpisali
ustrezno terapijo za ves
teden.
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Naslednji dan smo spoz-
navali zdraviliS€e in mesto
nato smo zaceli z jogo, po-
poldne pa nadaljevali z me-
ditacijo in sprehodom. Mar-
jan Stor nam je predaval na
temo Clovek 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 drustva Dotik,
prisluhnili smo tudi poto-
pisu Britanske legende, ter
z Barbaro Ostir spregovorili
o prehrani in pripravi po-
poldanske malice s kulina-
ricno delavnico. Ves ¢as na-
Sega bivanja smo jutra za-
Cenjali z jogo, meditacijo in
barvno terapijo. Ogledali
smo si Pivovarno Lasko in

Polhove jame, organiziran
pa je bil tudi obisk cebelar-
ja in medicarja. Zvecer sta
sledila glasba za ples in
razvedrilo. Vsakodnevno
merjenje sladkorja v krvi je
pokazalo, da nam je izo-
brazevalno okrevanje kori-
stilo, saj so bile vrednosti
sladkorja v krvi proti koncu
tedna Cedalje nizje. 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-
mocke, polepsali ste nam
bivanje v zdraviliScu.

Darko Miholi¢
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Drustvo diabetikov Metlika
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V Beli Krajini kar dobro migamo

Skoraj leto je minilo,

odkar se drustvo je
ustanovilo.

Prvi rezultati so Ze vidni,

saj so Clani vse bolj pridni.

Najvec pa nase vodstvo je
prispevalo,

da nam vse je gladko $lo.

Hvala vam za zavzeto delo,

da je drustvo tako hitro
zaZivelo.

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

Navade svoje spremenimo

in bolj zdravo zazivimo,

saj v teZave hitro se
zabrede,

Ce nas Zelja kam zavede.

Zato vse manj naj bo jedi iz
pecice,

zavestno odpovejmo se
sladice.

Vec naj bo ljubezni, igre
v dvoje,

vse za boljse 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 vec svezine na ocesu.

Na obrazu pa vesel
nasmebh,

v teh lepih hladnih dneh.

Tako ne bomo potrebovali
vec zdravnika,

ki z injekcijo nas pika.

Znebili bomo se tablet

in spet bo lepsi ta nas svet.

Tako nas je februarja
2009 pozdravil nas ¢lan
Franc Rezek. Te lepe Zelje
smo vse leto upostevali. Ce-
prav smo najmlajse in naj-
manjse drustvo diabetikov v
Sloveniji, kar dobro »miga-
mo«. Letos smo organizirali
dve predavaniji, redne poho-
de vsako sredo, Sli smo na
Sportno srecanje v Koper,
poln avtobus nas je obiska-
lo Prekmurje, na dobro iz-
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peljanem pohodu in vese-
lem pikniku (na katerem so
nastopili tudi metliski litera-
ti in igralska skupina) smo
vsem navzocim podarili
prave pohodne palice, ude-
lezili smo se vec lokalnih
pohodov, se druzili z drugi-
mi drustvi, Se zlasti z Dru-
Stvom invalidov Metlika. A
najpomembnejse nas Se
Caka, saj si prizadevamo
najti zdravnika ali zdravni-
co, ki bi ob vodenju dispan-
zerja v Novem mestu v Beli

Z izleta pred gradom v Negovi

krajini prevzel(a) osnovne

naloge diabeti¢ne ambulan-

te. Kaksno olajsanje bo to
za Stevilne Belokranjce, ki
za redni nekajminutni pre-
gled v Novem mestu pora-
bijo veliko Casa in denarja
za pot. Zdaj ze zelo dobro
sodelujemo z Zdravstvenim
domom v Metliki in lekar-
no. Nacionalni program
obvladovanja sladkorne bo-
lezni nam bo zagotovo po-
magal uresniciti ta prizade-

vanja. Uresni¢ujemo nas so-

cialni program za sodelova-
nje in pomoc starejsSim cla-
nom in diabetikom v obeh
belokranjskih domovih za
starejSe. Ob svetovnem
dnevu smo z modro barvo
osvetlili cerkev sv. Jozefa na
Suhorju pri Metliki, ki stoji
ob cesti iz Novega mesta,
in opozorili na sladkorno
bolezen. Po skupnem okre-
vanju v zdraviliS$¢u smo
polni zagona in novih nacr-
tov za prihajajoce leto.
Vekoslav Prevalsek

Drustvo diabetikov Ptuj

Slovo od Anice Magdic

Ptujski diabetiki smo se
28. avgusta poslovili od dol-
goletne €lanice izvrSnega
odbora Anice Magdic. Ves

Cas je z odgovornostjo
opravljala naloge, ki jih je
tudi z veseljem sprejemala.
Bila je €lanica drustvene ko-

Anica Magdic (druga z desne) v Kopru junija 2009
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misije, udelezevala se je
vseh izletov, pomagala pri
pogostitvah ¢lanov na pre-
davanjih in zborih ¢lanov
ter na srecanjih. Vedno se je
udelezevala pohodov ob 14.
novembru. Prisotna je bila
na drzavnih proslavah ob
svetovnem dnevu sladkorne
bolezni in na letnih konfe-
rencah ZDDS. Se posebno
aktivna je bila leta 2004, ko
smo na Ptuju organizirali
Sportno sreCanje slovenskih
diabetikov. Tudi letos je Se
bila na srecanju v Kopru. Za
svoje humano delo je leta
2001 prejela zahvalno listi-
no, leta 2005 pa bronasto
priznanje ZDDS. Za njo je v
nasem drusStvu ostala velika
vrzel. PogreSamo jo. Dobre
sodelavke in prijetne sogo-
vornice ne bomo pozabili.
Marija Velikonja
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Drustvo diabetikov Idrija

Od Gardskega jezera do Gorenjskega bisera

Tokrat smo na tradicionalnem dvodnevnem izletu obiskali
Gardsko jezero, najvecje italijansko jezero.

Pred poldnevom smo pri-
speli do simpaticnega turi-
stiCnega mesteca Sirmione.
Dostop v mesto je nekoc
zapirala trdnjava, ki je zdaj
preurejena v muzej. Spre-
hodili smo se po ozkih uli-
cah, v katerih se je na son-
¢no jesensko soboto kar
trlo ljudi. Nato smo se s
Colni peljali mimo Katulo-
vih term in obCudovali Ste-
vilne mondene vile na obali
jezera.

PaSA zA oCl
IN VELIKO VESELJA

Na$ naslednji postanek
je bil v parku Natura Vivo,
v katerega smo se zapeljali
kar z avtobusom ter opa-
zovali prosto zivece zivali
ob poti: Zirafe, zebre, leve,
opice, jelenjad in ptice.
Drugi del parka je urejen
kot Zzivalski vrt, videti pa je
mogoce tudi makete dino-
zavrov v naravni velikosti.
Bilo je res zanimivo, saj
smo doziveli pravi safari in
fotoaparati bi skoraj pre-
goreli. Pozno popoldne
smo se nastanili v hotelu v
bliZzini in po vecerji se je
vecina udelezenceyv izleta
odlocila za obisk zabavi-
S¢nega parka Gardaland,
ki je bil Se zadnjikrat
odprt do polnoci. Marsika-
teri od nasih izletnikov Se
nikoli ni bil tam, zato je iz-
koristil priloznost za ogled
Stevilnih zanimivosti.
Nasim udelezencem so odi
kar zarele zaradi vsega do-
Zivetega. 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-
njaco, 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, zal 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 zivel v Mus-
solinijevem casu. Na poti
domov smo zadovoljni
premisljevali, kako zanimi-
va in nepozabna dneva
smo preziveli v Italiji.

KJER GORE SO

Ze tretji¢ nas je pot vodi-
la na Gorenjsko. Zgodaj do-
poldne smo prispeli na
Bled, kjer nas je tamkajsnji
vodnik Nejc, mlad, zanimiv
in zgovoren fant, spremljal
najprej na voznji okrog je-
zera. Spoznali smo razli¢ne
Cetrti Bleda, razliko med
Blejci in Blejcani (tam roje-

nili z zgodovino blejskega
obmodja in samega gradu.
Ceprav smo bili Ze veliko-
krat na Bledu, pa ga Se ni-
koli nismo videli v taki luci
kot tokrat v spremstvu do-
macega vodnika, ki je znal
odgovoriti na vsa nasa
vprasanja. Z grajskega dvo-
ris¢a smo opazovali jezer-
sko gladino, ki so jo na
svojem vsakodnevnem ftre-
ningu rezali Colni veslacev
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 nasa sramota kot
pa ponos. Videli smo, da je
tam ze gradbisce, saj se
zaCenjata rekonstrukcija
skakalnic in gradnja sodob-

nimi prebivalci in priselje-
nimi) ter obcudovali Stevil-
ne mondene vile bolj ali
manj znanih Slovencev na
atraktivnih parcelah ob je-
zeru. Nazadnje smo prispe-
li na grad, si ogledali dvori-
sCe, kapelo, tiskarno in se-
veda obiskali zanimiv
muzej, kjer smo se sezna-
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nega nordijskega centra z
vsemi pripadajo¢imi objek-
ti. Pripravili smo se na
pohod v ledenisko dolino
Tamar, nad katero kraljuje
Jalovec (2645 m). Po pribli-
zno uri zlozne hoje smo
vsi prispeli do doma v Ta-
marju, kjer smo si ogledali
mozaik patra Marka Rupni-
ka na bliznji kapeli ter si
privoscili okusen caj. Tudi
megla se je toliko dvignila ,
da smo lahko videli vrh Ja-
lovca. Glede na to, da so
bili nekateri nasi udelezen-
ci ze kar v letih in s Stevil-
nimi zdravstvenimi omejit-
vami, lahko Stejemo za do-
sezek, da smo pot zmogli
prav vsi. Vsi so bili z izle-
tom zelo zadovoljni, saj
smo zdruzili kulturno-zgo-
dovinski obisk Bleda s tele-
sno aktivnostjo, ki je za
sladkorne bolnike tako zelo
koristna.

Zdenka Bogataj

Pri
Gardskem
jezeru nas
je cakalo
sonce ...

.. in
na Blejskem
gradu
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DRUSTVENE AKTIVNOSTI

Datum Vsebina Cas in zbirno mesto Kontaktna oseba + tel. st.

vsak 1. Cetrtek v mesecu Pohod po okolici Cerknice ob 14.00, pri gosti$éu Sega, Notranjska c. 14 drustvena pisarna, 01 705 05 10

marec Obcni zbor drustva ¢lani bodo obvesceni naknadno Doroteja Nared, 031 652 087

vsako sredo Uradne ure od 9.00 do 12.00 drustvena pisarna, 01 721 42 79

30. januar Pohod (Radomlje-Smarca-Radomlje) ob 10.00, KD Radomlje Stefan KoroSec, 041 679 787

25. februar Obéni zbor ob 16.00, KD Groblje pisarna drustva, 017214279

12. marec Predavanje ob 16.00, predavalnica ZD Domzale pisarna drustva, 017214279

27. marec Pohod (lhan-Jamarski dom) ob 10.00, pri gostilni Mgan Stefan Korosec, 041 679 787

vsak 1. torek v mesecu Merjenje krvnega sladkorja in tlaka ¢lani bodo obvesceni naknadno

vsako 1. sredo v mesecu Pohod ¢lani bodo obvesceni naknadno

februar 0Obéni zbor ¢lani bodo obvesgeni naknadno

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 Nocni pohod na Javornik ¢lani obvesceni 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 Obéni zbor Gostis¢e Kos Rudolf Franko, 041 959 782

Drustvo diabetikov llirska Bistrica

vsak ponedeljek Telovadba ob 19.00, drustveni prostori Vencka Bergo¢, 031 475 404

vsak torek Vaje za sprostitev ob 19.00, drustveni prostori Vencka Bergo¢, 031 475 404

vsako sredo Balinanje ob 18.00, dvorana Zabice Joze Maljevac, 051 610 951

vsako sredo Uradne ure z merjenjem krvnega tlaka in sladkorja od 11.00 do 12.00, drustveni prostori Ivan Bergog, 041 726 036

vsak semanji dan Uradne ure z merjenjem krvnega tlaka in sladkorja od 10.00 do 12.00, drustveni prostori Ivan Bergo¢, 041 726 036

vsak torek Telovadba pod strokovnim vodstvom ob 17.30, Studio Vital-Titova 86 prijave na drustvu, 040 565 828

vsako sredo Merjenja krvnega sladkorja, holesterola, trigliceridov in tlaka od 17.00 do 19.00, drustveni prostori KS Sava prijave na drustvu, 040 565 828

23. januar Zimski pohod v dolino Tamar ob 11.00, pod skakalnico v Planici Cazim Babi¢, 041 909 961

13. februar Izlet s kopanjem v Terme Lasko ob 7.00, Jesenice Cazim Babi¢, 041 909 961

12. marec Obcni zbor ob 16.00, Dom dr. Fr. Berglja drustvena pisarna, 040 565 828

13. marec Pohod: Sv. Peter nad Begunjami ob 10.00, Krpin v Dragi Cazim Babi¢, 041 909 961

vsak torek Uradne ure od 9.00 do 11.00, drustvena pisarna, Kolodvorska 5 Marjeta Gasperlin, 041 945 186

vsak 1. torek v mesecu Merjenje krvnega sladkorja, TR, holesterola ... od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna, Kolodvorska 5 Savica Juntez, 041 285 341

vsak ponedeliek Telovadba in nordijska hoja za diabetike ob 17.30, dvorana Nama centra Ksenija Vido3evic, 031 299 555
in Stefka Ule, 051 410 577

vsak ponedeljek Delavnica zdrave prehrane in hujSanja ob 17.00, pisarna drustva Jelka Poje, 01 893 90 14

vsak torek Voden pohod v okolici KoCevja ob 16.00, pri mostu na Marofu Milena Kaligari¢, 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 drustva diabetikov dezurni ¢lani, 01 893 90 13

vsak Cetrtek Uradne ure od 10.00 do 12.00, pisarna drustva diabetikov Branka Kovaci¢, 01 893 90 13

vsak Cetrtek (od 8. 10.) Joga v vsakdanjem Zivljenju ob 17.30, dvorana Nama centra Ksenija Vido3evic, 031 299 555

vsak 1. ponedeljek v mesecu Obisk €lanov po dogovoru in programu ¢lani izvrnega odbora

vsako 1. sredo v mesecu Merjenje sladkorja, holesterola, trigliceridov in krvnega tlaka od 8.00 do 10.00, pisarna drustva diabetikov Bojan Figar, 01 893 90 13

vsako 1. sredo v mesecu Informacije in svetovanje od 12.00 do 14.00, pisarna drustva diabetikov Ksenija Vidosevi¢, 01 893 90 13

vsak 1. Cetrtek v mesecu Merjenje sladkorja, holesterola, trigliceridov in krvnega tlaka od 10.00 do 12.00, pisarna drustva diabetikov Branka Kovacic, 01 893 90 13

zadni Cetrtek v mesecu Kopanje v Dolenjskih Toplicah ob 9.00, avtobusna postaja Kocevje Ksenija Vidosevi¢, 031 299 555

in Branka Kovaci¢, 041 518 256

Drustvo diabetikov Kranj

vsak ponedeliek Uradne ure od 15.00 do 17.00, drustvena pisarna v Diab.centru drustvena pisarna ali 04 202 83 10

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

vsako sredo Merjenje KS, holesterola, mas¢ob, trigliceridov, krvnega tlaka od 8.30 do 9.30, v Diabetinem centru drustvena pisarna ali 04 202 83 10

od januarja do marca Projekt »lzbira Zivil za zdravo prehrano« Diabeticni center, ¢lani bodo obvesc¢eni naknadno drustvena pisarna ali 04 202 83 10

20. januar Redni mesecni pohod v okolico Kranja ob 16.00, pred Diabeti¢nim centrom drustvena pisarna ali 04 202 83 10

17. februar Redni mesecni pohod v okolico Kranja ob 16.00, pred Diabeti¢nim centrom drustvena pisarna ali 04 202 83 10

10. marec Dan odprtih vrat Diabeti¢nega centra od 10.00 do 14.00, v Diabeticnem centru drustvena pisarna ali 04 202 83 10

10. marec Pohod ob dnevu odprtih vrat Diabeti¢nega centra ob 10.00, pred Diabeti¢nim centrom drustvena pisarna ali 04 202 83 10

17. marec Redni mesecni pohod v okolico Kranja ob 16.00, pred Diabeti¢nim centrom drustvena pisarna ali 04 202 83 10

19. marec Redni ob¢ni zbor drustva ob 17.00, MO Kranj drustvena pisarna ali 04 202 83 10

vsako sredo Uradne ure od 9.00 do 11.00, drustvena pisarna JoZica Vratko, 031 661 283

vsak 1. ponedeljek v mesecu Pohod po Slovenskih goricah ob 10.00, zdravstveni dom Stanko Cart, 041 438 573

vsak 3. ponedeljek v mesecu Kopanije v Biotermah Mala Nedelja ob 9.00, zdravstveni dom Stanko Cart, 041 438 573

vsako 1. sredo v mesecu Merjenje krvnega sladkorja od 9.00 do 11.00, drustvena pisarna Jozica Vracko, 031 661 283

marec Obéni zbor s predavanjem Jozica Vracko, 031 661 283

vsak ponedeljek in sredo Uradne ure od 8.00 do 11.00, drustvena pisarna drustvena pisarna, 01 898 15 84, 031 777 153
vsak Cetrtek Organizirana hoja po programu ob 8.00, izpred drustvene pisarne drustvena pisarna, 01 898 15 84, 031 777 153
vsak 2. torek v mesecu Kopanje v Zdravilis¢u Lasko ob 15.00, odhod avtobusa izpred drustvene pisarne drustvena pisarna, 01 898 15 84, 031 777 153
vsako 1. sredo v mesecu Merjenje sladkorja, krvnega tlaka in holesterola od 8.00 do 10.00, v drustveni pisarni drustvena pisarna, 01 898 15 84, 031 777 153
vsako 1. sredo v mesecu Uradne ure od 14.00 do 17.00, v druStveni pisarni druStvena pisarna, 01 898 15 84, 031 777 153
vsaka dva meseca obvestila Predavanja in ostale dejavnosti so objavljene v drustvenem obvestilu drustvena pisarna, 01 898 15 84, 031 777 153,

http: diabetikilitija.get.si

Drustvo diabetikov Ljubljana

vsak ponedeliek Uradne ure, informacije, merjenje krvnega sladkorja, krvnega tlaka,

holesterola, trigliciredov, celotnega lipidograma, telesne teze, BMI,

vsebnost mas¢ob, misiéne mase in vode od 14.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2, Igor Novak, 01 282 21 33
vsak torek in Cetrtek 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 Vsebina Cas in zbirno mesto Kontaktna oseba + tel. st.
vsako sredo Voden sprehod z meritvijo krvnega sladkorja od 10.00, Ulica stare pravde 2, Igor Novak, 01 282 21 33
vsak cetrtek Aerobna telovadba ob 17.00, Sportno drustvo Tabor Hermina Steh, 041 338 372

vsak 1. ponedeljek v mesecu Uradne ure

vsak 1. ponedeliek v mesecu  Merjenje glikiranega hemoglobina (HbA1c),
merjenje mikroalbuminov

vsako 1.in 3. sredo v mesecu  Vodna telovadba

vsak 1. Cetrtek v mesecu Skupina Sladki pogovori

od 14.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2, LJ Igor Novak, 01 282 21 33

od 15.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2, LJ
ob 19.00, Institut za rehabilitacijo (So¢a)
ob 15.00, prijave na drustvu

Igor Novak, 01 282 21 33
Hermina Steh, 041 338 372
Igor Novak, 01 282 21 33

vsako 1. soboto v mesecu Daljsi sprehod v okolici Ljubljane (ob lepem vremenu) po dogovoru Hermina Steh, 041 338 372
ez celo leto Ucne delavnice (po predhodni prijavi) Igor Novak, 01 282 21 33
ez celo leto Tematske ucne delavnice (po predhodni prijavi) Igor Novak, 01 282 21 33
¢ez celo leto Sola huj$anja (po predhodni prijavi) Igor Novak, 01 282 21 33

vsako 3. sredo v mesecu Pohod popoldne, pred pisarno drustva Anica Halabarec, 02 582 19 59
27. januar Predavanje ob 16.00, Dom starej$ih ob¢anov.Ljutomer Majda Slavinec, 070 896 834
24. februar Predavanje ob 16.00, Dom starej$ih ob¢anov.Ljutomer Anica Halabarec, 02 582 19 59

Drustvo diabetikov Maribor

vsak dan Plavanje v Fontani od ponedelika do petka, 4 ure Lidija Salamon, 02 228 23 10
vsak ponedeljek, torek in Cetrtek Uradne ure od 9.00 do 12.00 drustvena pisarna, 02 228 23 10
vsako sredo Uradne ure od 13.00 do 16.00 drustvena pisarna 02 2282310
vsak petek Balinanje od 15.00 do 17.00, B3D 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 drustvom Milena Hat, 02 252 23 72

vsak 1. ponedeljek v mesecu Meritve sladkorja v krvi in krvnega tlaka

Drustvo diabetikov MeziSke doline

od 9.00 do 11.00, Qlandija Bernarda JanZekovi¢

vsak torek Pohodi v okolico Mezice ob 16.00, avtobusna postaja Srecko Podhraski, 041 247 396
vsak torek Pohodi v okolico Kotelj ob 15.00, po dogovoru skupaj z drustvom osteroporoze Marjeta Macur, 041 847 401
vsak torek Rekreacija v telovadnici - odbojka ob 17.30, telovadnica 05 Koroski jeklarji Bojan Proje, 040 712 559
vsako sredo Pohodi v okolico Crne ob 16.00, avtobusna postaja Branko Lepicnik, 041 283 029
vsako sredo Pohodi v okolico Les ob 15.00, pri Lukanu na LeSah Jaro$ Kodrun, 041 420 131

vsak ponedeljek Nordijska hoja ob 18.00, na grajskem dvoris¢u - grad MS Darko Miholi¢, 041 364 953
vsak ponedeljek Sahiranje ob 8.00 do 10.00, pri Domu upokojencev Joze Sadl, 041 806 826
vsak torek Uradne ure od 11.00 do 13.00, v prostorih DD MS, Tomsiceva 15 Simon Kranjc, 031 813 795
vsak petek Balinanje ob 8.00 do 10.00, pri domu upokojencev Stefan Zeks, 031 493 004

Drustvo diabetikov Novo mesto

vsak dan Plavanje v Termah Smarjeske toplice celodnevne vstopnice ali od 12.00 do 14.00

ali od 19.00 do 21.00 Albina Kovacic, 031 423 606
vsako sredo Uradne ure od 9.00 do 11.00, na drustvu, Rozmanova ulica 5, NM drustvo, 05 903 98 55
vsako 1. sredo v mesecu Ucne delavnice sejna soba
vsako 2. sredo v mesecu Pohod ob 13.30, 03 Grm Danijela Vidmar, 07 332 87 43
marec Ob¢ni zbor ob 17.00, hotel Krka

Drustvo diabetikov Postojna

vsak ponedeljek Merjenje krvnega sladkorja in tlaka
Drustvo diabetikov Ptuj

vsako sredo Uradne ure: prijave, informacije, posvetovanja in druge aktivnosti od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna

od 9.00 do 11.00, v pisarni drustva Milica Savkovi¢, 041 721 170

Zalika Vugak, 051 272 804
in Marija Velikonja, 02 755 15 81
Zalika Vucak, 051 272 804
in Marija Velikonja, 02 755 15 81
Zalika Vugak, 051 272 804
in Marija Velikonja, 02 755 15 81

vsako 1. sredo v mesecu Narocilo vstopnic za Terme Ptuj od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna

vsako 2. sredo v mesecu Razdelitev vstopnic, merjenje sladkorja v krvi in krvnega tlaka od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna

Drustvo diabetikov Sezana

vsak ponedeljek Meritve krvenga sladkorja in tlaka od 9.00 do 11.00, na sedezu drustva Zdenka Malan
6. marec Pohod v Pliskovici ob 9.00 Joze Volovec
20. marec Pohod v Divaci 0b 9.00 Pavel Skamperle

Drustvo diabetikov Slovenj Gradec

vsako sredo Pohodi okoli Slovenj Gradca ob 15.30, pri Novi opremi Olga Repotocnik, 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

Drustvo diabetikov Skofja Loka

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

vsako sredo Plavanje v pokritem bazenu Zavoda za $port od 19.00 do 20.00 Marija Mancevski, 031 472 125
vsak cetrtek Pohod v okolico Skofje Loke ob 9.00, AP Podlubnik Marija Mancevski, 031 472 125
20. marec Obéni zbor Drustva diabetikov Skofja Loka ob 10.00 Silva Zontar, 031 390 284

Drustvo diabetikov Tolmin

23. januar Kopanje v Termah Olimje po dogovoru Marko Klavzar, 031 740 461
od februarja vsak Cetrtek Telovadba ob 17.00, v dvorani fizioterapije Marko Klavzar, 031 740 461
20. februar Pohod €lanov v okolici Tolmina ob 10.00, pred avtobusno postajo Marko Klavzar, 031 740 461
marec Obéni zbor Tornijeva dvorana Marko Klavzar, 031 740 461
marec Toplice po dogovoru Marko Klavzar, 031 740 461

Drustvo diabetikov Velenje

vsak ponedeljek Dezurstvo od 9.00 do 11.00 in od 15.00 do 16.00, Milica Vertacnik, 031 389 807

sejna soba drustva upokojencev in Milan Ugovsek, 031 769 141
vsako sredo Tedenski pohod po Velenju ob 16.00, ribiska koca Velenje Matija Boski¢, 031 298 530
vsak cetrtek Tedenski pohod po Soétanju ob 16.00, ribiska koca Sostanj 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 Obcni zbor ob 17.00, restavracija Jakec Romana Praprotnik, 041 745 588
13. februar Pohod na Kozelj ob 9.00, gasilski dom Velenje Fanika Jurjovec, 03 89 11 085, 031 437 595
7. marec Pohod po trékih poteh Sostanja ob 8.00, ribiska kota Sostanj Fanika in Franc Jurjovec, 03 891 10 85
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Ste pripravljen
razmisljati majhno?

Majhen po velikosti. Velik v delovanju.

Prihaja nov, diskretno oblikovan sistem
Accu-Chek Aviva Nano.

Fasasiile N www. aviva-nano. si

ACCU-CHEK®
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UGODNOSTI

POPUSTI IN UGODNOSTI ZA IMETNIKE CLANSKIH 1ZKAZNIC V LETU 2009

Zveza drustev diabetikov Slovenije pripravlja ugodnosti in popuste za ¢lane drustev diabetikov,
ki imajo clanske izkaznice. Popusti veljajo samo za imetnike ¢lanske izkaznice, ki jo predlozijo v recepciji ali pri blagajni

ZDRAVILISCA

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

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

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

Hotel Sava Rogaska, d. 0. 0., Zdraviliski trg 6,
Rogaska Satina, tel.- 03 811 40 00, faks: 03
81147 32. Clanom priznajo 10 odstotkov po-
pusta na storitve po rednem ceniku in pet od-
stotkov popusta na posebne programe.

Terme Dobrna, d. d., Dobrna 50, Dobrna, tel.:
03 780 81 10, faks: 03 780 81 11. Clanom
priznajo pet odstotkov popusta na vse progra-
me nastanitve po rednem hotelskem ceniku,
15 odstotkov popusta na redne cene kopanja
in kombinirane storitve kopanja (brez kombi-
nacij s kosilom ali vecerjo), od torka do Cetr-
tka od 12. do 15. ure, 10 odstotkov popusta
na redne cene v Dezeli savn od torka do Cetr-
tka do 12. do 15. ure, 15 odstotkov popusta
na redne cene kopeli v ZD od ponedeljka do
Cetrtka od 12. do 15. ure, 10 odstotkov popu-
sata na redne cene storitev Medicinskega
centra (MC), pet odstotkov popusta na redne
cene programov MC, razen specialisticnin
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pred izdajo racuna. Popusti ne veljajo za skupine in se ne sestevajo.

pregledov in zdravstvene nege, pet odstotkov
popusta na redne cene programov Hise na
travniku (masazno lepotni center) in pet od-
stotkov popusta na storitve HiSe na travniku.
Popuste za navedene storitve Clani drutva
uveljavljajo na podlagi ¢lanske izkaznice, ka-
tere podatki so identicni s podatki iz predloze-
nega osebnega dokumenta. Z uveljavljanjem
popustov iz ponudbe se izkljuCujejo vsi drugi
popusti. Popusti veljajo za individualne rezer-
vacije (brez posredovanja agencij).

TURIZEM

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

AMBULANTE

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

Zdravilni center Medin na podlagi predlozene
Clanske izkaznice Zveze druStev diabetikov
Slovenije nudi prvim petim osebam 40-% po-
pust, vsem naslednjim pa 20-% popust na
predlagani paket terapevtskih storitev. Popusti
se ne seStevajo. Zdravilni center Medin, Steg-
ne 21, Ljubljana; 051 377 388,095 091 070.

Medinal, d. 0. 0., Vodovodna 99a, Ljubljana,
tel: 01534 20 24 in 041 606 140. V Ambu-
lanti za medicinsko svetovanje Medinal
opravljamo zdravniSki pregled celotnega tele-
sa (pregled vseh notranjih organov). Cena sa-
moplacniskega pregleda je 130 evrov, vklju-
Cuje pa: anamnezo, meritev krvnega tlaka,
Medex test, zdravniSko mnenje, diagnozo, pri-
porocila (izvid). Za ¢lane dajemo 10-odstotni
popust, tako da je cena pregleda 117 evrov.
Na pregled se je treba narociti po telefonu,
narotamo najve¢ za mesec dni vnaprej, in
sicer dopoldne in popoldne. Za dodatne infor-
macije in narocanje poklicite 041 606 140 ali
0153420 24.

SANITETNI MATERIAL

ZA DIABETIKE IN DRUGO

Kana, d. o. 0., Zalec. Savinjska cesta 45,
Zalec. V podjetju imajo dolgoletne izkusnje
pri negi nog in diabeticnega stopala. Ponuja-
jo pedikuro, nego nog in izdelke za nego nog
na podlagi naravnih zeliS¢. Pri pedikuri in iz-
delkih na Clansko izkaznico dajo petodstotni
popust. Poklicite jih in se naroCite po tel.: 03
713 18 16. Obiscite jih v Zalcu.

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

Pulz, d. 0. 0., Mikloiceva 24, Ljubljana, tel: 01
43310 43. Prodaja, kontrola in servis meril-
nikov krvnega tlaka. 10-odstotni popust pri
nakupu novega aparata in popravilu starega.

Proloco Medico, d. 0. 0., trgovina Hrvatski trg
1, Ljubljana, www.proloco-medico.si. Vsem
Clanom zveze/drustva ponujamo ob predlozi-
tvi izkaznice pet odstotkov popusta za vse iz-
delke, ki niso v akcijskih prodajah ne glede na
vrsto placila. Popust ne velja za izdelke, ki jih
dobijo kupci ob predlozitvi naroilnice za me-
dicinsko tehnicéni pripomocek v breme ZZZ8.

Hospitalia, d. 0. 0., Krziceva 7, Ljubljana in
Betnavski 9/a, Maribor. V svojih poslovnih
enotah vam tudi v letu 2009 ob ustrezni pred-
lozitvi Clanskih izkaznic ponujamo 10- odsto-
tni popust pri storitvah medicinske pedikure
in nege diabeticnega stopala. Popust lahko
uveljavijate tudi pri meritvah krvnega sladkor-
ja, holesterola in trigliceridov, kot tudi krvne-
ga pritiska. Storitve ponujamo v svojin specia-
liziranih storitvenih centrih, pedikuro po pred-
hodnem narocilu po telefonu, in sicer v Ljub-
ljani 01 436 17 45 in v Mariboru 02 320 30
30. Vsakega 5. v mesecu imamo popuste na
prodajnem programu za upokojence, vendar
se popusti med seboj ne seStevajo. Popusti
ne veljajo za materiale, izdane na narocilnico
1718,

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

Zaloker & Zaloker, d. 0. 0., Kajuhova ulica 9,
Ljubljana, tel.: 01 542 51 11,V specializirani
trgovini vam ponujamo deset odstotkov po-
pusta za nakup merilnikov za merjenje glu-
koze v krvi, testnin listicev, lancet in zacasne
pooperativne obutve. Ponujamo tudi sveto-
vanje 0 izbiri pripomockov iz naSega prodaj-
nega programa na brezplacni telefonski Ste-
vilki 080 18 80. PodrobnejSi opis pripomo-
Ckov si lahko ogledate na spletni strani:
www.zaloker-zaloker.si.
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Upina, d. 0. 0., dopolnila k prehrani, Jurcko-
va 231, Ljubljana (Rudnik), tel.: 01 427 20
83. V nasi prodajalni do konca leta 2009
ponujamo desetodstotni popust na izdelke
lecitin (NOVO - lecitin z okusom jagode!),
anthogenol, omega 3, kavo karamel in sladi-
la. Obiscite nas ali poklicite za brezplacni
katalog izdelkov!

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

Frizerstvo Vera, Konrad Vera, s. p., in Pahor
Leon, Trzaska cesta 35, Postojna. V svojem
salonu na na podlagi predioZene Clanske iz-
kaznice dajo 15-odstotni popust na frizerske
storitve.

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

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

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

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

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

Kaj torej lahko pricakujete od nas?
Poleg zdravil, ki jih potrebujete, da ostanete
zdravi in da obvladujete svoje Zivljenje, tudi naso
vodilno vlogo pri iskanju ozdravitve. Pricakujete
lahko, da bomo nadaljevali s stvarnimi koraki, ki
omogocajo ustrezno oskrbo vsakomur s sladkorno
boleznijo, ne glede na to, kje je. Da bomo pri vodenju
svojega poslovanja ravnali eticno in odgovorno. In prav
tako pomembno: zanesete se lahko, da bomo pomagali
spremeniti pogled sveta na vaso sladkorno bolezen.
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