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Projekt glasilo Slad kor na bo le zen 
je na podlagi javnega razpisa 
(Ur. l. RS, št. 14/2010 z dnem 

26. 2. 2010) finančno podprl Zavod 
za zdravstveno zavarovanje Slovenije

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

sredstva za financiranje redne 
dejavnosti ZDDS na področju varovanja

in krepitve zdravja

Izdajo Sladkorne bolezeni 
je omogočila FIHO 

– Fundacija za financiranje invalidskih 
in humanitarnih organizacij

Novo Nordisk AS je generalni sponzor 
Zveze društev diabetikov Slovenije

Za vsebino prispevkov in oglasov 
ne odgovarjamo. 

Nepodpisani prispevki so plačani oglasi.

Še vedno velja:
PREVZEMITE NADZOR NAD SVOJO
BOLEZNIJO. UKREPAJTE TAKOJ!
Jan ko Ku šar, 
PRED SED NIK ZVE ZE DRUŠ TEV DI A BE TI KOV SLO VE NI JE

Še preden sem se pripravil k pisanju za našo zadnjo številko Sladkorne,
sem še enkrat prelistal vse letošnje izdaje in ugotovil, da smo z našo glavno
in odgovorno urednico, rednimi in občasnimi dopisniki in drugimi
strokovnimi prispevki s področja sladkorne bolezni, ki jih pripravljajo naši
ugledni strokovnjaki iz zdravstva, zadovoljili naše bralke in bralce. Če morda
ne soglašate z našo oceno, nam sporočite svoje želje in pripombe, ki jih
bomo pri pripravi prihodnjih številk našega glasila, če bo le mogoče, tudi
upoštevali.

Pred kratkim smo sladkorni bolniki, tako pri nas kot v drugih državah
Evrope in v svetu, počastili svetovni dan sladkorne bolezni, 14. november, ki
so ga leta 2007 pod svoje okrilje sprejeli Združeni narodi. Tako se je
generalna skupščina odločila zaradi velike razsežnosti in hudih posledic te
bolezni, ki se kljub velikim prizadevanjem stroke in drugih še vedno širi. 

Iz leta v leto bolj organizirano in množično oznamujemo svetovni dan
sladkorne bolezni. Letošnja naša osrednja prireditev je bila v Kočevju.
Tamkajšnje društvo sladkornih bolnikov je udeležence iz vseh naših društev
– bilo nas je več kot 350 – zelo lepo sprejelo in pripravilo izjemno lep
program. Njihovo društvo je ob tej priložnosti proslavilo tudi 30-letnico
svojega organiziranega in uspešnega dela. Še enkrat iskrene čestitke. Tudi
naša društva na lokalni ravni so 14. november počastila z različnimi
programi in aktivnostmi.

Letos smo organizirali že 12. tekmovanje mladih iz znanja o sladkorni
bolezni. Udeležilo se ga je 8831 učencev in dijakov z osnovnih in srednjih
šol. Tekmovanje je potekalo na 331 šolah, to je skoraj polovica vseh
osnovnih in srednjih šol v Sloveniji. Najuspešnejši tekmovalci – bilo jih je 932
– so se udeležili državnega tekmovanja, ki so ga skupaj s tamkajšnjimi
društvi sladkornih bolnikov zelo skrbno in uspešno pripravili: Osnovna šola
Šoštanj, Srednja gostinska in turistična šola Izola in Tehnični šolski center
Kranj. Vsem, ki so sodelovali in poskrbeli, da je bilo to zelo koristno in
množično tekmovanje uspešno izvedeno, še enkrat hvala. Za primerjavo še
tale podatek: prvega tekmovanja leta 1999 se je na Osnovni šoli Ivana
Groharja v Škofji Loki udeležilo dva tisoč učencev s 85 šol.

Ne bi bilo prav, da se ob izteku leta ne bi zahvalil vsem našim društvom,
prostovoljkam in prostovoljcem, ki so s svojim zavzetim in odgovornim
delom pomembno pripomogli, da smo bili uspešni pri povezovanju in
ozaveščanju naših članov in tudi drugih. Zahvala velja vsem, ki so nam z
oglaševanjem v našem glasilu Sladkorna pomagali, da smo v dogovorjenem
obsegu in redno izhajali. Hvala za dobro in uspešno sodelovanje in pomoč
generalnemu sponzorju Novonordisk, Diabetološkemu združenju Slovenije in
Fundaciji za financiranje invalidskih in humanitarnih organizacij – FIHO.

Zdajšnji nacionalni program za obvladovanje sladkorne bolezni, ki je
rezultat dobrega in uspešnega sodelovanja velikega števila akterjev s
področja zdravstvene dejavnosti in bolnikov, bo nadaljnje vodilo pri naših
skupnih prizadevanjih za čim uspešnejše obvladovanje in preprečevanje
sladkorne bolezni. 

Spoštovane bralke, dragi bralci! Želim vam, da bi v krogu tistih, ki jih imate
radi, lepo in prijetno preživeli praznike in si ob novem letu zaželeli dobro
zdravje in medsebojno spoštovanje. V letu 2011, ki prihaja, želim, da z
našimi bralkami in bralci in z vsemi, ki nam pomagajo pri naših programih,
še naprej dobro in uspešno sodelujemo. 

Lep pozdrav.

U V O D N I K

Foto:
Brane Bombač
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Veliko zdravja in osebnega zadovoljstva 
v letu 2011 vam želi uredništvo revije.



D E C E M B E R 2 0 1 0 5

Dragi Božiček,

leto je naokoli in kmalu nas boš razveselil s svojim prihodom. Prinesel
boš občutek čarobnosti, topline pa tudi darila, ki smo jih vedno veseli.
Vem, da imaš veliko dela, zato ti pošiljam podrobnejši seznam želja, da

si z nami ne boš preveč belil glave. 

Spomladi smo dobili Nacionalni program za obvladovanje sladkorne bolezni. Novi časi
kličejo po povezovanju vseh udeležencev pri zdravljenju sladkorne bolezni. Skupna
strategija zdravstvenih institucij, bolnikov, nevladnih organizacij in medijev je
pripravljena. Program novih rešitev sodelovanja v zdravstvenem sistemu je zaživel.
Ustanavljajo se referenčne učne ambulante, izobraževanje na področju ustreznega
izvajanja preventive na primarni in sekundarni ravni že poteka. Vendar je število stikov
med posameznim bolnikom in zdravstvenim osebjem še vedno omejeno. Povprečen čas,
ki ga zdravnik v ambulanti družinske medicine nameni bolniku, je le osem minut. Božiček,
pomagaj letos zdravnikom, da se bodo njihove vrste okrepile, da bo nacionalni program
resnično zaživel in da bo obravnava sladkornega bolnika še boljša.

Na ministrstvu za zdravje so pred kratkim sprejeli in objavili številne spremembe v
zakonodaji, s katerimi bodo znižali cene zdravil in privarčevali nujno potreben denar v
zdravstveni blagajni. Odslej imamo Pravilnik o spremembah in dopolnitvah Pravilnika
določanja cen zdravil za uporabo v humani medicini, Pravilnik o razvrščanju zdravil na
listo, Pravilnik o spremembah in dopolnitvah Pravilnika o natančnejših zahtevah in
postopku za ugotavljanje medsebojne zamenljivosti zdravil, Pravilnik o spremembah in
dopolnitvah Pravilnika o oglaševanju zdravil. Dragi Božiček, dobro bi bilo, da bi kakšno
vrečo denarja pustil pred vrati ministrstva za zdravje, da bodo nove kakovostne možnosti
zdravljenja sladkorne bolezni prišle tudi do nas v Slovenijo in da bolniki ne bodo občutili
zategovanja pasu.

Leto dni je minilo od dobrodelnega koncerta Sladko življenje. Takrat je Klinični oddelek
za endokrinologijo, diabetes in presnovne bolezni Univerzitetnega kliničnega centra v
Ljubljani skupaj z Zvezo društev diabetikov Slovenije zbiral sredstva za prenovo in selitev
v nove prostore. Na Vrazovem trgu, v prostorih nekdanje pediatrične klinike, dela še
potekajo. Sredstva za prvo in drugo fazo obnove so zbrana, pri tretji pa znova pričakujejo
pomoč. Božiček, tudi tu bi jim prišlo prav tvoje široko srce skupaj z vrečo, polno denarja.

Verjetno si opazil, kako delavni so bili člani društev diabetikov vse leto. Poleg rednega
izobraževanja in rekreativnega druženja so ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni
organizirali največ aktivnosti doslej. Na zvezi so imeli tiskovno konferenco in javnost
seznanili z naraščajočim številom obolelih, s simbolno modro barvo je bilo osvetljenih več
stavb kot lani, meritve sladkorja so potekale po številnih mestih z veliko obiskovalci.
Uspešno so bolniki organizirali tudi proslavo v Kočevju. Letošnje leto, sodeč po vseh
člankih, ki smo jih prejeli v uredništvu, so se sredstva društev, namenjena delovanju
organizacij, dobro porabila. Tako bi prihodnje leto poleg prispevkov Fiha in donatorskih
sredstev potrebovali tudi tvojo finančno pomoč, dragi Božiček.

Minilo je dobro leto, odkar sem se pridružila ekipi ustvarjalcev revije Sladkorna. Avtorji
prispevkov in sooblikovalci revije so me naučili, kako odgovorno, poučno, prijetno pa tudi
zahtevno je urednikovanje. Božiček, za prihodnje leto si želim, da se bomo dobro
razumeli in ustvarjali kakovostno vsebino revije ter petkrat na leto z njo razveselili naše
bralce.

Vem, da se ti mudi med naše člane, zato te ne bom več zadrževala. Prenesi jim naše
tople pozdrave in prisrčne želje.

Pismo Božičku
Živa Janež, UREDNICA

B E S E D A  U R E D N I K A

OPRAVIČILO 
Pri navajanju avtorja članka o pokojnem prof. Stanislavu Mahkoti, dr. med., je nastala neljuba napa-
ka. Avtor prispevka je prim. mag. Miha Koselj, dr. med., diabetolog. Za grobo napako se diabetologu
Mihi Koselju, dolgoletnemu svetovalcu zveze, avtorju številnih besedil v reviji Sladkorna in dolgolet-
nemu nepogrešljivemu članu uredniškega odbora, iskreno opravičujemo.

Uredništvo revije Sladkorna
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Romana Novak

Pester protokolaren in kulturni pro-
gram je v Športni dvorani Kočevje na-
letel na izjemen odziv slovenskih
društev diabetikov. Med videoprojek-
cijo Kočevja in predstavitvijo kočev-
skih osnovnih šol je zveza letos že
dvanajstič organizirala tekmovanje v
poznavanju sladkorne bolezni. Tu
smo se srečali z ganljivo zgodbo pre-
zgodaj odrasle osnovnošolke s slad-
korno boleznijo. Bolezen je kljub svo-
jemu otroštvu sprejela kot neločljivi
del sebe, trezno in odgovorno.

Ksenija Šperanda Vidoševič, pred-
sednica Društva diabetikov Kočevje, je
položila na srca prisotnih, da je slad-
korna bolezen svetovni problem
zdravstva in vseh nas. Janko Kušar,
predsednik Zveze društev diabetikov
Slovenije, je pozdravil in predstavil
vse prisotne, se zahvalil za pripravlje-
no slovesnost, čestital kočevskemu
društvu ob 30-letnici uspešnega dela,
v nadaljevanju pa poudaril, da je slad-
korna bolezen izziv 21. stoletja. 

PROSLAVE V KOČEVJU SO SE
UDELEŽILI VISOKI PREDSTAVNIKI

Z razumevanjem, spodbudo, načr-
ti in cilji so se pridružili še Janko
Veber, poslanec v Državnem zboru

Republike Slovenije, ki je prepričan,
da je sladkorni bolnik resnično izku-
sil življenje v vseh odtenkih in da
pozna svoje telo do potankosti.
Župan občine Kočevje dr. Vladimir
Prebilič je dal velik pomen temelj-

Združeni v boju proti sladkorni bolezni
Društvo diabetikov Kočevje je ob svoji 30-letnici delovanja skupaj z Zvezo društev diabetikov Slovenije
pripravilo vseslovensko srečanje ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni. Prireditev, za katero je Občina Kočevje
kot generalna pokroviteljica pokazala veliko razumevanje, je novembra v Športni dvorani Kočevje sladkorne
bolnike prijetno presenetila in jih za nekaj uric odmaknila od vsakdana.

O S R E D N J A  T E M A :  Svetovni dan sladkorne bolezni v Kočevju

6

Janko Veber, poslanec v Državnem zboru
Republike Slovenije: »Če kdo, sladkorni bolniki
zagotovo poznate življenje ... Ste pravzaprav
knjiga življenja, knjiga spoznavanja svojega

telesa.« 

Vesna Kerstin Petrič, dr. med., predstavnica
Ministrstva za zdravje Republike Slovenije:

»Delati moramo skupaj, moramo se
dopolnjevati in predvsem se moramo med

seboj podpirati. Vsi, ki želimo kaj narediti na
področju sladkorne bolezni, potrebujemo

podporo. Interes vseh nas je, da uresničimo te
cilje, za katere upam, da nam jih v teh letih

uspe v celoti uresničiti do leta 2020.«

Dr. Vladimir Prebilič, župan občine Kočevje:
»Bolezen je trenutek, v katerem se lahko

pokažemo in izkažemo, ali smo res Človek,
pisano z véliko začetnico,« je dal velik pomen

osnovnim humanitarnim vrednotam.
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nim humanitarnim vredno-
tam, saj je ravno bolezen veli-
ka preizkušnja za človeka, ki
nas zaznamuje in oblikuje.
Vesna Kerstin Petrič, dr. med.,
predstavnica Ministrstva za
zdravje Republike Slovenije, je
svoja prizadevanja usmerila v
nacionalni program diabetikov
in še posebej poudarila 'part-
nerstvo' kot eno ključnih
načel. 

O viziji zmanjševanja bre-
mena sladkorne bolezni, tako
za posameznika kot tudi za
družbo v celoti, je spregovori-
la dr. Jelka Zaletel Vrtovec, dr.
med., predsednica Diabetolo-
škega združenja Slovenije
(DZS). Prihodnost prinaša veli-
ko pozitivnih sprememb, a
tudi odgovornosti, saj je uresničeva-
nje nacionalnega programa naloga
nas vseh.

Janko Kušar in Ksenija Šperanda Vi-
doševič sta se zahvalila sodelujočim:
ü za pomoč pri organizaciji 11. držav-

nega tekmovanja iz znanja o slad-
korni bolezni v Ljubljani, 7. novem-
bra 2009 – Društvu diabetikov Lju-
bljana

ü za pomoč pri organizaciji 11. držav-
nega tekmovanja iz znanja o slad-
korni bolezni v Radencih, 7. novem-
bra 2009 – Društvu diabetikov Gor-
nja Radgona

ü za izvedbo 11. državnega tekmova-
nja iz znanja o sladkorni bolezni, 7.
novembra 2009 – Osnovni šoli Ra-
denci

ü za izvedbo 11. državnega tekmova-
nja iz znanja o sladkorni bolezni, 7.
novembra 2009 – Srednji zdravstve-
ni šoli Ljubljana

ü za izvedbo proslave ob svetovnem
dnevu sladkorne bolezni v letu
2009 – Društvu diabetikov Hrastnik

ü za izvedbo 15. športno-rekreativne-
ga srečanja na Rogli, 29. maja 2010
– Društvu diabetikov Celje.

Delo v društvih in na zvezi je
usmerjeno v ozaveščanje ljudi, ki živi-
jo z dejavniki tveganja; v promocijo
zdravega načina življenja, usmerjeno
je tudi v izobraževanje, še posebej
mladih, da bi pravočasno prepoznali
vzroke in posledice sladkorne bolezni.
Društva skupaj z zvezo izdajajo tudi
publikacije ter tako obveščajo člane in
občane. Prav zaradi vsega požrtvoval-
nega humanitarnega dela, nagrade v
obliki priznanj, pohval zahval, dobro

dénejo. Zveza se je tako zahvalila po-
sameznikom, društvom in šolam za
požrtvovalno delo. Zahvale pa je po-
delilo tudi Društvo diabetikov Kočevje.

Predsednica kočevskega društva se je
zahvalila tudi Zvezi društev diabeti-
kov Slovenije:
ü Janku Kušarju za uspešno vodenje

Zveze društev diabetikov Slovenije
in prizadevanje pri doseganju ciljev
dobro organizirane in strokovno
učinkovite zdravstvene politike;

ü Špelci Rudolf, tajnici zveze, za vse-
stransko skrb v slovenskih društvih
diabetikov in vedno optimistično
pripravljenost sodelovati pri delu in
poslanstvu vseh članov

ü Zdenki Štrekelj, računovodkinji za
skrb in sodelovanje pri finančni
urejenosti v društvih.

Vesni Petrič Kerstin, dr.
med., in dr. Jelki Zaletel Vrto-
vec je predsednik zveze v
imenu vseh sladkornih bolni-
kov podelil zahvalo za neo-
majno vztrajnost in uresniči-
tev nacionalnega programa
za obvladovanje sladkorne
bolezni. 

V kulturnem programu so
nastopili očarljiva in kostum-
sko koreografsko izpopolnjena
dekleta kočevskega Dekliškega
zbora Deorina z umetniško
vodjo Sabino Devjak Novak;
ženstvena ter več kot odlična
domača vokalistka kristalno
žametne melodije Lea Likar in
hudomušno, kislo-sladko, kot
cvičkov muškat, prijeten avtor
skladb popevkarske narave in

otroških programov Roman Zupančič.
Prireditev je sklenila profesionalna
igralsko- plesna zasedba iz Ljubljane s
sodobno, nekoliko žgečkljivo, a tako
zelo poživljajočo plesno predstavo 'Ex
v mestu', ki se je preprosto prilegla,
tako kot prija kandirana višnja na
smetani, obliti s čokolado … dieteti-
čnega obroka, se razume ...

Najbolj razširjena kronična nenale-
zljiva bolezen sodobnega človeka je
eden glavnih vzrokov za prezgodnje
umiranje pri nas. Zato so besede le-
tošnjega slogana povsem na mestu:
Prevzemite nadzor nad svojo bolezni-
jo in ukrepajte takoj. K temu nedvom-
no pripomore tudi modri telefon oz.
modra številka 080 14 20, novost le-
tošnjega leta.

Janko Kušar, predsednik zveze, je bil nad sprejemom vidno
navdušen: »Zahvaljujem se kočevskemu društvu za izjemno lep

sprejem, za izredno predstavitev, ki smo jo lahko danes
doživeli tukaj z vami.«
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Tina Kralj

Sladkorna bolezen je za bolnike,
njihove bližnje in celotno družbo je
veliko breme. Zaradi hitrega narašča-
nja števila obolelih, ki pa ga je mo-
goče preprečiti, in za obvladovanje
ter ustrezno celovito obravnavo obo-
lelih je slovenska vlada letošnjo po-
mlad sprejela nacionalni program za
obvladovanje sladkorne bolezni za
prihodnje desetletje. Besedilo progra-
ma in dveletni akcijski načrt izvajanja
sta skupno delo številnih partnerjev,
izjemno plodovito sodelovanje so v
okviru letošnjega svetovnega dneva
sladkorne bolezni poudarili tako
predstavniki ministrstva za zdravje,
stroke kot bolnikov. 

Cilji Zveze društev diabetikov Slove-
nije za prihodnje leto:
ü Čim večja uspešnost pri uresničeva-

nju nacionalnega programa, zveza
je namreč prevzela svoj del odgo-
vornosti, kar je zapisano tudi v ak-
cijskem načrtu za uresničevanje
programa.

ü Še povečati število šol, ki sodelujejo
v programu izobraževanja o slad-
korni bolezni.

ü Povečati število članov v društvih
sladkornih bolnikov po vsej državi.

SKUPAJ SMO ŽE
SKORAJ 55 LET

Prihodnje leto bomo v Sloveniji po-
častili že 55 let organiziranega dela
sladkornih bolnikov. Prvo društvo
sladkornih bolnikov pri nas je bilo
ustanovljeno v Ljubljani, danes jih po
vsej državi deluje že 40. Vsa so zas-
novana na prostovoljnem delu, po-
membna naloga članov pa je izobra-
ževanje in ozaveščanje ne le sladkor-
nih bolnikov, temveč tudi drugih.
Janko Kušar je glede slednjih opozo-
ril, da se je letos v program izobraže-
vanja o sladkorni bolezni vključilo že
več kot pol slovenskih osnovnih in
srednjih šol, to je 330 šol oziroma
približno devet tisoč udeležencev. Po-
membno je, kot je dodal, da se tudi
mladi zanimajo za to temo in želijo
bolezen poznati. Ob tem je poudaril
pomen vključenosti v društvo, ko dia-
betes prizadene, saj sta pomoč tistih,
ki to sami doživljajo, in organizira-

nost lahko ključni za dober nadzor
nad boleznijo.

NACIONALNI PROGRAM
NE SME OSTATI LE SUHOPAREN
BIROKRATSKI ZAPIS

Vesna Kerstin Petrič, dr. med.,
predsednica delovne skupine za
spremljanje izvajanja nacionalnega
programa za obvladovanje sladkorne
bolezni, je pojasnila, da so ob že
znani vsebini sprejetega programa
pripravili še publikacijo, v kateri so
želeli bolnikom na preprost način
predstaviti njegove ključne cilje in te-
meljna načela, osvetljene z osebno
izkušnjo obolelih. Kot je poudarila, je
ta novost namenjena tudi še boljše-
mu povezovanju v partnerstvu v boju
proti sladkorni bolezni, drugo orodje
pa je posebna koordinativna skupina
za nadzor nad izvajanjem programa
pri ministrstvu za zdravje, v kateri
sodelujejo vsi partnerji, ki so pripra-
vili program in akcijski načrt. 

Večja vključenost v društva omogoča
boljše obvladovanje sladkorne bolezni
Število sladkornih bolnikov pri nas in po svetu nezadržno narašča. V Sloveniji je tako že približno 125 tisoč
obolelih, kar je skoraj sedem odstotkov prebivalstva, v svetu sladkorna bolezen pesti okrog 250 milijonov ljudi.
Prav zato, kot opozarja predsednik Zveze društev diabetikov Slovenije Janko Kušar, je čedalje večji izziv
predvsem, kako zajeziti hitro naraščanje števila obolelih. 

O S R E D N J A  T E M A :  Svetovni dan sladkorne bolezni na zvezi
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Janko Kušar: Kot ugotavljamo, smo sladkorni bolniki kar dobro seznanjeni s svojo boleznijo,
čedalje večji izziv pa postaja vprašanje, kako zajeziti oziroma preprečiti hitro naraščanje števila

obolelih v Sloveniji. Zdaj nas je že 125 tisoč in število še narašča.

Dr. Jelka Zaletel Vrtovec, dr. med.: Dobra energija
je k sodelovanju pri uresničevanju nacionalnega
programa pritegnila nove partnerje, in sicer s

področja oskrbe bolnikov v socialno-varstvenih
zavodih, aktivno sekcijo patronažnih sester,

pridružili so se tudi oftalmologi in številni drugi.

Vesna Kerstin Petrič, ministrstvo za zdravje: Še pred prvim uradnim poročilom
o delu koordinativne skupine ugotavljamo, da smo nekatere načrte iz nacional-
nega programa že dosegli, in to celo prej kot je bilo sprva načrtovano. 
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PLOD TAKO DOBREGA
SODELOVANJA
MORA BITI USPEH

Dr. Jelka Zaletel Vrtovec, dr. med.,
predsednica Diabetološkega združe-
nja Slovenije, je izrazila prepričanje,
da partnerji resnično lahko verjamejo
v uresničitev nacionalnega programa,
ter naštela kar nekaj že delujočih
aktivnosti. Stroka je tako že pripravi-
la strokovne smernice in model oskr-
be ter iskanja oseb z visokim tvega-
njem za razvoj sladkorne bolezni
tipa 2; ta model želijo integrirati z že
obstoječim programom za srčno-
žilne bolezni. Veseli jih ustanavljanje
referenčnih učnih ambulant v okviru
primarnega zdravstva, ki vključujejo
tudi programe za oskrbo bolnikov s
sladkorno boleznijo tipa 2 in srčno-
žilnimi boleznimi. Dr. Zaletel Vrtovec
je opozorila tudi na razvoj poklicnih
skupin, med temi še posebej medi-
cinskih sester, ki tako na primarni
kot sekundarni ravni pripravljajo svoj
program dodatnega izobraževanja na
tem področju, ki jim bo omogočil še
ustreznejše izvajanje preventivne de-
javnosti, edukacije in koordinacije
oskrbe. 

DIA-FON ZA POMOČ
BOLNIKOM IN STROKI

Svetovalni telefon za pomoč slad-
kornim bolnikom DIA-FON je zaživel
konec poletja in ima več ciljev, je po-
jasnila asist. dr. Draženka Pongrac
Barlovič, dr. med. Prek njega želijo
ujeti želje, težave, strahove, morebit-
na nezadovoljstva in pripombe bolni-
kov s sladkorno boleznijo. Telefon je
anonimen in omogoča sproščen

način komunikacije. Ob tem je po-
membno vedeti, da je povprečna sta-
rost bolnikov s sladkorno boleznijo
od 65 do 70 let, katerim je tovrstna
oblika pridobivanja informacij pravi-
loma bliže kot internet. Drugi namen
je izobraževanje, podajanje podatkov
vsakomur, ki pokliče, in s tem omo-
gočanje dostopnosti enakovredne
oskrbe vsem bolnikov v Sloveniji.
Hkrati pa jim služijo informacije,
pridobljene na ta način, pri načrtova-
nju nadaljnjih aktivnosti. Kot je po-
jasnila dr. Pongrac Barlovič, namera-
vajo tako izvedeti, katera področja je
treba prednostno urediti, ter obliko-
vati projekt pomoči t. i. laičnih sveto-
valcev, bolnikov, ki imajo dodatna
znanja in so lahko vključeni v sveto-
vanje, tudi po telefonu, po drugi
strani pa v aktivno edukacijo bolni-
kov na nekaterih stopnjah bolezni.
Ob tem je opozorila, da je treba
nujno povečati dostopnost telefona
tistim, ki niso toliko informirani ozi-
roma si zaradi različnih razlogov ne
upajo spraševati o svoji bolezni. 

Brezplačni DIA-FON: 

Ob sredah od 18.00 do 22.00.

Asist. dr. Draženka Pongrac Barlovič, dr. med.:
Še pred koncem pilotskega projekta konec leta
lahko omenimo precejšen odziv na DIA-FON.
Klicatelji so različnih starosti, po večini želijo

oseben pogovor o specifičnem položaju,
največ vprašanj pa je glede diete ali zapletov
zaradi sladkorne bolezni, kako ukrepati pri

akutnih stanjih ipd. Kličejo tudi svojci, ki želijo
biti informirani, in tisti, ki še niso zboleli. 

Štirinajstega novembra 1891 se je rodil kanadski znanstve-
nik in nobelovec Frederick Grant Banting, ki se mu je leta
1920, ko je prebral neki strokovni članek, utrnila misel,
kako bi lahko izolirali insulin. Trenutek, ki je spremenil ži-
vljenje sladkornih bolnikov. 

MODRO PO SLOVENIJI
Modri krog predstavlja skupno identiteto sladkornih bolni-
kov. Simbolizira povezanost sveta. Predvsem pa je povezal
tudi nas, člane društev, saj ste kupili in razdelili več kot
1200 značk!
Z modro barvo pa smo ob svetovnem dnevu obarvali tudi
številne stavbe. Na svetu se je 14. novembra obarvalo 683
objektov, od tega kar petnajst v Sloveniji! Tako smo letos
prehiteli marsikatero državo, celo Avstralijo in Rusijo. 
Več na http://www.worlddiabetesday.org/en/monuments/2010/

Slovenia

ali http://www.worlddiabetesday.org/en/activities/wdd-monument-

challenge

MODRI KROG – PO TEKMOVALNO

Društvo diabetikov Velenje pa je letos stopilo še korak dlje
in polepilo srebrni avto z modrimi krogi. Avto se je udeležil
več relijev in mednarodnih srečanj. Videli smo ga lahko na
avtoslalomu na Iverčkem jezeru, na Race land Time Attack
v Krškem, na Škoda srečanju Slovenije v Kranju in na Škoda
srečanju v Zagrebu. Seveda smo ga ves november srečevali
po Velenju in Celju. Tako sta naš skupni simbol in ime velenj-
skega društva potovala po vsej Sloveniji. Pobudo za tako pro-
mocijo je dal voznik relija Nejc Praprotnik. Za vse uspehe na
tekmovanjih mu čestitamo in se mu zahvaljujemo za nesebi-
čno pomoč pri izvedbi te za nas zelo pomembne akcije – oza-
veščanja ljudi o sladkorni bolezni. Romana Praprotnik

Avto je prevozil Slovenijo s simbolom sladkorne bolezni in znakom
velenjskega društva
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RADIOAMATERJI ŽE DVANAJSTIČ NA VALOVIH
Radioamaterji smo tudi letos ob svetovnem dnevu diabeti-
kov sporočali vsakoletna gesla Mednarodne zveze diabetikov
(IDF) ter širili vedenje in znanje o diabetesu po radijskih va-
lovih po vsem svetu. Tako nam je, kljub težavam, ko se nam
je ob pripravi na ta dogodek na naši glavni lokaciji oddaja-
nja, na Zgornji Slivni nad GEOSS, podrl radijski stolp z novo
anteno, z veliko volje in učinkovitim obveščanjem uspelo
preseči za nas magično število, 2500 kontaktov in oddati
nekaj tisoč sporočil v skoraj vse aktivne države po svetu.

Med sporočanjem letošnje
teme praznovanja Svetovne-
ga dneva sladkorne bolezni
se je oglasil prijatelj radioa-
mater iz Moultona v ZDA
Gary Wolf s pozivnim zna-
kom K3FGO. Gary je doktor
medicine in specialist dia-
betolog. Radioamater je od
leta 1963, vendar je leta

1970 zaradi številnih obveznosti to dejavnost začasno za-
mrznil. Ponovno se je aktiviral lani in že letos slišal za našo
akcijo, nad katero je bil seveda navdušen. Gary bi akcijo spo-
ročanja rad v prihodnjem letu razširil tudi na ZDA. Pobude
in ponudbe smo več kot veseli. 
Prijateljem radioamaterjem Ivu Jerebu (S57AL), Darku Vav-
petiču (S58M), Romanu Novaku (S58P), Nejcu Širclju
(S50AC), Jožetu Snoju (S52ZG) in Vitu Kregarju (S56AA),
Zvezi društev diabetikov Slovenije – SLODA in podjetju
Novo Nordisk se za pomoč pri izvedbi akcije iskreno zahva-
ljujem. Se slišimo prihodnje leto in radioamaterski 73.

Vitomir Kregar, S56M

INFORMACIJSKA TOČKA PRIVABILA
OBISKOVALCE

Poleg številnih pohodov, ki so jih organizirala društva diabe-
tikov po vsej Sloveniji, so družba Novo Nordisk, Roche (Di-
vizija za diagnostiko), Zveza društev diabetikov Slovenije in
Zavod za izobraževanje o diabetesu v soboto v ljubljanskem
CityParku organizirali informacijsko točko. 

Čeprav je bila Marti-
nova sobota in čeprav
so imeli na številnih
osnovnih in srednjih
šolah pouk, je infor-
macijsko točko obi-
skalo lepo število
ljudi, meritev pa se je
udeležilo skoraj 600
obiskovalcev. Vsak
obiskovalec si je lahko
izmeril obseg pasu,

krvni tlak, indeks telesne mase in raven glukoze v krvi. S pre-
prostim vprašalnikom so lahko izvedeli še, kolikšna je verjet-
nost, da bodo zboleli za sladkorno boleznijo tipa 2. Ob tej pri-
ložnosti sta na vprašanja odgovarjali zdravnica Nike Šatej in
Klara Peternelj, medicinska sestra edukatorka, strokovnjaki-
nja za prehrano pri sladkorni bolezni. Tako kot vsako leto se

je tudi letos izkazalo, da ljudi skrbi za njihovo zdravje. Akci-
ja je bila dobro sprejeta tudi zaradi neverjetno dobre medij-
ske podpore. Hvala, ker prevzemate pomembno vlogo pri
spreminjanju znanja in zavedanja o sladkorni bolezni. 

Novo Nordisk, d.o.o.

STOP DIABETES

Zveza društev sladkornih bolnikov Slovenije in podjetji MSD
ter Johnson & Johnson so v soboto, dan pred svetovnim dne-
vom sladkorne bolezni, uspešno nadaljevali projekt STOP
DIABETES. Na obeh
dogodkih skupaj si
je krvni sladkor
brezplačno izmeri-
lo več kot 600 ljudi.
Mnogi so se udele-
žili tudi predavanja
doc. dr. Andreja Ja-
neža. Za zaključek
dogodka smo v so-
boto iz balonov

simbolično sklenili modri
krog – svetovni simbol slad-
korne bolezni. Modri krog
tako ponazarja podporo
vsem aktivnostim, ki so
usmerjene v preprečevanje
in zdravljenje sladkorne bo-
lezni. 
Meritve smo nadaljevali na
Prešernovem trgu v središ-
ču Ljubljane, kjer smo za
vrhunec dogodka s pomoč-
jo obiskovalcev iz balonov
simbolično sklenili modri
krog – svetovni simbol slad-
korne bolezni. Modre obro-

če in mažoretne palice pa so zavrtele tudi male in malo
večje mažoretke iz Železnikov.

MERITVE V DRŽAVNEM ZBORU
Ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni so brezplačne meri-
tve sladkorja v krvi tudi letos potekale v državnem zboru s
pomočjo podjetja Johnson & Johnson. Navzoče je pozdravil
Janko Kušar, predsednik zveze, in povabil vse zaposlene, da
si ob tem dogodku izmerijo sladkor.

Raven krvnega
sladkorja si je med
prvimi izmeril po-
slanec Ljubo Ger-
mič. Strokovna eki -
pa je v parlamentu
opravila 57 meri-
tev. Skrb za svoje
zdravje sta pokaza-
la tudi Franci Kek,
poslanec stranke

Zares, in Miran Potrč, poslanec in podpredsednik državnega
zbora.

O S R E D N J A  T E M A :  Svetovni dan sladkorne bolezni 
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Gary ob svoji radijski postaji

Kljub Martinovi soboti si je krvni sladkor
pri nas izmerilo skoraj šeststo obiskovalcev
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V petek, 20. oktobra, je tekmova-
nje potekalo na šolski ravni. Udeleži-
lo se ga je 331 šol, tekmovalo pa je
8831 učencev in dijakov. Na šolski
ravni je bilo doseženih 4843 brona-
stih priznanj. Tekmovanje je potekalo
po pravilniku o tekmovanju iz znanja
o sladkorni bolezni v osnovnih in
srednjih šolah. 

Na državni ravni so se učenci in di-
jaki pomerili naslednji dan. Uvrstilo
se je 932 tekmovalcev s 322 šol. Za-
radi velikega zanimanja šol in tekmo-
valcev so učenci tekmovali na treh lo-
kacijah: na Srednji gostinski in turi-
stični šoli Izola, v Tehniškem šolskem
centru Kranj in Osnovni šoli Šoštanj.
Devetsto enajst tekmovalcev je prišlo
s 321 šol. V prostorih Srednje gostin-
ske in turistične šole Izola so svoje
znanje preizkusili učenci iz Primor-
ske, Notranjske, Dolenjske in osred-
nje Slovenije. Na Tehniškem šolskem
centru Kranj so bili tekmovalci iz Go-
renjske, Dolenjske, Posavja, Bele kra-
jine, Zasavja in osrednje Slovenije. V
Osnovni Šoli Šoštanj pa so se pome-
rili Štajerci, Korošci, Prekmurci in Po-
murci.

Učenci in dijaki so dosegli na
držav nem tekmovanju 508 srebrnih
in 190 zlatih priznanj.

Zahvaljujemo se vsem sodelujočim
pri organizaciji tekmovanja, mentor-
jem, kolektivom na šolah, članom
društev in članom komisij na držav-
nem tekmovanju, saj so svoje delo
opravili odlično. Zahvala tudi vsem,
ki so kakorkoli podprli izvedbo tek-
movanja (FIHO, Novo Nordisk AS, Pi-
vovarna Union, Ljubljana, Unior Zreče,
VPD Bled, Zavarovalnica Adriatic-Slo-
venica Koper, OŠ Šoštanj).

Špelca Rudolf

Za učitelje, ki pripravljajo učence na
preizkus znanja o sladkorni bolezni, je
bil septembra organiziran seminar za
pripravo na tekmovanje. Udeležilo se
ga je 88 učiteljev iz vse Slovenije. Poslu-
šali so sedem strokovnih predavanj o
sladkorni bolezni, zapletih in prehrani.

PRVIČ V IZOLI
Društvo diabetikov Koper je letos

prvič organiziralo tekmovanje. Kljub
temu, da smo imeli malo časa za or-
ganizacijo tekmovanja, menimo, da
nam je tekmovanje na Srednji tehni-
čni gostinski in turistični šoli uspelo,
saj se je šola zelo zavzela, da je bila
organizacija popolna. Menim, da
smo tudi v društvu storili vse, kar je
bilo potrebno za ta uspeh. Zahvalju-
jemo se šoli za odlično izvedbo tek-
movanja. Marija Podvršič

PRVIČ V KRANJU
Tekmovanje je letos prvič

potekalo v Kranju, v organi-
zaciji Društva diabetikov
Kranj in Strokovne in pokli-
cne šole Tehniški šolski
center Kranj. V reševanju
nalog se je pomerilo 268
tekmovalcev s 94 osnovnih
in srednjih šol.

Po prijavi in malici ude-
ležencev so vse navzoče
pozdravili Saša Kocijančič,
ravnateljica, Silva Žontar v
imenu zveze in Jolanda

Polanec, predsednica društva. Vsak
udeleženec je imel na voljo 90
minut, da odgovori na 31 vprašanj.
Kljub naši dobri organizaciji smo
zvezi posredovali nekaj pripomb in
tudi predlogov ter pohval. Zahvala
tudi Saši Kocijančič in Mariji Rogelj,
profesorici, ter podjetju VPD Bled, ki
je pripravilo darilne vrečke za vse
udeležence. Svoj prosti čas so tudi
Ivan, Bor, Irma, Albina, Zinka in Mat-
jaž namenili za organizacijo tekmo-
vanja. Hvala. Jolanda Polanec

D E C E M B E R 2 0 1 0

Tekmovanje iz znanja 
o sladkorni bolezni – že dvanajstič

O S R E D N J A  T E M A :  Svetovni dan sladkorne bolezni v šolah 

Ali prepoznaš znake hipoglikemije? Ali je sladkorna bolezen ozdravljiva? Tako so si belili glave mladi
tekmovalci v še večjem številu kot lani, saj se nam je letos pridružilo 20 novih šol in 557 tekmovalcev več.
Sladkorna bolezen med mladimi ni neznanka, pri kakšnem vprašanju pa je še vedno uganka.
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Tina Kralj

Letošnje druženje s predavanji, ki
so ga pripravili 20. novembra v veliki
predavalnici Medicinske fakultete v
Ljubljani, so namenili opozorilom
glede poznih zapletov sladkorne bo-
lezni. Ti so odvisni od urejenosti bo-
lezni. Kot je na konferenci za novi-
narje pred srečanjem poudarila pred-
sednica društva doc. dr. Nataša Brati-
na, dr. med., je pomembno vedeti,
da diabetes pri otrocih danes ni le
zdravljenje in ohranjanje neke ravni
zdravja, ampak želijo s svojimi dejav-
nostmi v okviru društva in KO za en-
dokrinologijo, diabetes in bolezni
presnove ljubljanske pediatrične kli-
nike otroke naučiti, da si sami posta-
vljajo meje. Tudi z diabetesom lahko
narediš veliko, če si upaš, je eno po-
membnejših sporočil, ki jih posredu-
jejo mladim bolnikom.

OTROCI SO DRUGAČNI BOLNIKI
Klinični oddelek za endokrinologi-

jo, diabetes in bolezni presnove Pe-
diatrične klinike v Ljubljani deluje že
od leta 1963. V Sloveniji se število
otrok in mladostnikov s sladkorno
boleznijo na vsakih 17 let podvoji,

zadnja leta jih vsako leto na novo
zboli približno 60. Ob tem za zdaj
ostaja uganka, je pojasnil predstojnik
oddelka prof. dr. Tadej Battelino, dr.
med., zakaj pogostnost sladkorne
bolezni tipa 1 najbolj narašča ravno
v skupni od 0 do 5 let. Taki bolniki
zahtevajo drugačno obravnavo ter
dobro sodelovanje družine in okoli-
ce, saj je pri starosti 40 let za njimi
že več desetletij sladkorne bolezni, ki
prinašajo s seboj pozne zaplete. Zato
je treba te otroke ohraniti zdrave. 

POHVALA VRTCEM IN ŠOLAM
Še pred desetletjem otroci s slad-

korno boleznijo niso smeli niti telova-
diti. A razmere so se na srečo spre-
menile in prof. dr. Battelino je izrazil
veliko zadovoljstvo glede odziva šol
in vrtcev, kjer – razen izjemoma – ti
otroci niso več diskriminirani. Zdaj
učitelji in vzgojitelji, pa tudi drugo
osebje, pomembno pomagajo pri ure-
jenosti sladkorne bolezni pri svojih
varovancih ter se udeležujejo izobra-
ževanja v pediatrični bolnišnici. Kot je
pojasnila glavna medicinska sestra
oddelka Ivica Zupančič, edukacijo pri
njih izvajajo štiri medicinske sestre
edukatorke, šola vodenja sladkorne
bolezni pa po navadi traja en teden. 

OTROCI ČEDALJE POGOSTEJE
ZBOLEVAJO ZA STAROSTNO
SLADKORNO BOLEZNIJO

Prof. dr. Tadej Battelino je posebej
opozoril na naraščanje obolevnosti
za sladkorno boleznijo tipa 2 tudi
med otroki. Njihov najmlajši bolnik s
to boleznijo je star enajst let. Ta

družbeni problem, ki ga je mogoče
preprečiti, je tudi v Sloveniji povezan
z neustreznim načinom življenja in
posledično debelostjo, a pri spremi-
njanju družbene miselnosti in navad
morajo sodelovati vse institucije. De-
belost pri otrocih je socialni pro-
blem, pri čemer je medicina sama
nemočna – potrebujemo dobre ljudi
na močnih položajih, da se bo kaj
spremenilo, je še dodal.

Najbolj skokovito narašča pojav
sladkorne bolezni tipa 1 pri najmlajših 
Društvo za pomoč otrokom s presnovnimi motnjami v sodelovanju s Kliničnim oddelkom za endokrinologijo,
diabetes in bolezni presnove Pediatrične klinike v Ljubljani je v okviru svetovnega dneva sladkorne bolezni 
tudi letos, tokrat že 33., organiziralo tradicionalno srečanje Kluba otrok in mladostnikov s sladkorno boleznijo
ter njihovih družin, ki so ga že četrtič zaokrožili s pohodom na Ljubljanski grad.

O S R E D N J A  T E M A :  Svetovni dan sladkorne bolezni pri otrocih

12

Prof. dr. Tadej Battelino: Sladke pijače, ki so
pri otrocih eden pomembnih vzrokov za

debelost, bi bilo treba obdavčiti.

Zdaj 7-letni Amadej je za sladkorno boleznijo
tipa 1 zbolel pri petih letih in pol. Po

začetnem šoku je družina ne le normalno
zaživela naprej, seveda s poudarkom na bolj

zdravem življenju, ampak v celoti
napredovala, je prepričana njegova mama Tina

Rožič. Pohvalila je še vodenje bolezni v
Amadejevi šoli, od koder so se vsi, ki so

povezani s skrbjo za njenega sina, udeležili
izobraževanja na pediatrični kliniki. Opozorila

pa je, da Amadeju kljub dieti sladkor v krvi
precej niha, kar dokazuje, da so pri urejenosti

pomembni tudi drugi dejavniki, ne le
prehrana. 

Doc. dr. Nataša Bratina: »S pomočjo
odraslih bolnikov in staršev smo
vzpostavili spletno stran www.slad-
korcki.si. Namenjena je mladim in
njihovim družinam, zagotovo pa jo
bodo preverjali tudi učitelji in vzgoji-
telji, saj želijo znati poskrbeti za otro-
ke, ki so jim zaupani v varstvo.«

Slovenija je ena redkih evropskih
držav, ki še dovoljujejo oglaševanje
hrane za otroke.

Pri dobro urejeni sladkorni bolezni
tipa 1 je kljub izrazitejšim nihanjem
ravni sladkorja v krvi kot pri tipu 2
poznih zapletov bolezni manj in so
poznejši. Včasih jih ni tudi pri 40
letih. Pri zelo slabo vodeni bolezni pa
lahko nastopijo že pri 20 letih starosti. 
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DOC. DR. Nataša Bratina, DR. MED. IN
Mihaela Jurčec, MEDICINSKA SESTRA

Letos je že triintridesetič zapored
potekalo Srečanje otrok, mladostni-
kov, mladih odraslih in njihovih dru-
žin ter prijateljev, namenjeno spozna-
vanju novosti s področja sladkorne
bolezni, pa tudi druženju, prijetnemu
klepetu s starimi znanci in na koncu
zaokroženo še s pohodom na Lju-
bljanski grad.

Vsako leto v veliki predavalnici medi-
cinske fakultete osebje kliničnega od-
delka za endokrinologijo pod vod-
stvom prof. dr. Leva Matajca in dr. Lju-
bice Brus ter pozneje prof. dr. Cirila
Kržišnika in dr. Nine Bratanič skupaj z
medicinskimi sestrami Marino Jerino,
Mihelo Jurčec, Ivico Zupančič in števil-
nimi drugimi zdravniki, psihologi, nu-
tricionisti s Pediatrične klinike in iz Kli-
ničnega centra predstavi zanimive
teme s področja sladkorne bolezni. Ve-
likokrat spregovorijo tudi otroci in mla-
dostniki sami. V zadnjih letih smo sre-
čanje skušali še dodatno popestriti
tako, da smo oblikovali tematske sklo-
pe, ki smo jih predstavili med nekaj ur
trajajočim srečanjem. Letos smo se do-
taknili najbolj pereče problematike –
poznih zapletov sladkorne bolezni.

SLOVENSKI STROKOVNJAKI
SO SPREGOVORILI

Udeležence je pozdravil prof. dr.
Ciril Kržišnik in opozoril, da je otrok s
sladkorno boleznijo v Sloveniji vsako
leto štiri odstotke več ter da žal čeda-
lje pogosteje zbolevajo prav najmlajši,
malčki, stari manj kot pet let.

Prof. dr. Tadej Battelino je predsta-
vil raziskave, ki so najzanimivejše in
obračajo naš pogled v prihodnost –
senzorji z daljšim trajanjem, zaprta
zanka. O vseh teh možnostih še pred
petimi leti nismo razmišljali, zdaj pa
se raziskave s tega področja odvijajo
prav tu pri nas, v Sloveniji.

Glavno temo je nato odprla dr. Mojca
Urbančič z očesne klinike, ki je sprego-
vorila o nevarnosti poznih zapletov na
očeh, o diabetični retinopatiji, kot tudi
o katarakti, povišanem očesnem tlaku
– glavkomu, spremembah na roženici
in vidnem živcu. Poudarila je, kako iz-
jemno pomembna je skrb za dobro

urejeno sladkorno bolezen in redne
letne preglede pri okulistu.

Nadaljevala je dr. Željka Veselič
Haler s kliničnega oddelka za nefro-
logijo Interne klinike, ki je v svojem
predavanju osvetlila problematiko
ledvične nefropatije. Ob rednem pre-
sejalnem testiranju je pomembna
tudi skrb za normalen krvni tlak in
holesterol. Zgodnja uvedba terapije
lahko odmakne nevarnost končne
ledvične odpovedi in dializnega zdra-
vljenja. Na koncu je dodala še zgod-
bo odraslega bolnika, ki so mu pre-
sadili ledvico in nadaljuje športno
pot ter se udeležuje tudi maratonov.

Manj poznano je področje diabeti-
čne nevropatije, o katerem je tokrat
spregovoril dr. Matevž Kržan s klini-
čnega oddelka za nevrologijo Pedia-
trične klinike. Spregovoril je o boleči
nevropatiji in tudi o manj znanih za-
pletih na živčevju. Ker jih bolniki po-
gosto ne prepoznajo, včasih ne spre-
govorijo o nevroloških težavah s svo-
jim zdravnikom. 

Melita Hohnjec, diplomirana sestra
edukatorka, je na koncu tega sklopa
spregovorila o skrbi za noge in o
preprečevanju diabetične noge. Pred-
stavila je presejalni test, ki ga redno
izvajajo po vsej Sloveniji z enotnimi
merili. Poudarila je, kako pomembni
so samopregledovanje stopal, dobra
higiena in skrbno izbrana obutev.

Na zadnjih dveh predavanjih smo od
Tanje in Mihe izvedeli, kako poteka
delo v skupini za starše, hkrati pa, da
je treba na enak način kot pri sladkor-
ni bolezni zbrati moč tudi, če se bori-
mo s kronično vnetno črevesno bolez-
nijo. Mihela Jurčec je prvi del srečanja
končala s prikazom vsega dela, ki smo
ga opravili v Društvu za pomoč otro-
kom s presnovnimi motnjami. 

SPLETNA STRAN
UGLEDALA LUČ SVETA

Najbolj smo veseli, da je končno
postala aktivna naša spletna stran
www.sladkorcki.si. Upamo, da bo v
pomoč ne le družinam, ki so se ose-
bno srečale s sladkorno boleznijo,
temveč tudi številnim učiteljem in
vzgojiteljem, ki se pri svojem delu sre-
čujejo z otroki s sladkorno boleznijo.

ZA KONEC PROTI
LJUBLJANSKEMU GRADU

Dolga kolona se je živahno pomi-
kala mimo stare Pediatrične klinike
proti novemu mostu pa mimo tržnice
in nato na Ljubljanski grad, tudi letos
v velikem številu.

Samo tisti, ki o svoji bolezni ve ve-
liko in se je pripravljen vsako leto na-
učiti še česa novega, se zna bolezni
pravilno postaviti v bran in jo vsak
dan znova premagovati.

D E C E M B E R 2 0 1 0

»Da se ne bi zapletlo …« 
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Srečanja in pohoda na Ljubljanski grad se poleg otrok in staršev vsako leto udeležimo tako rekoč
vsi zdravniki, diplomirane medicinske sestre edukatorke, zdravstveni tehniki, dietetik in

psihologinja, povabimo pa tudi osebje z drugih oddelkov in specializante.
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Tina Kralj 

Število sladkornih bolnikov vsako
leto narašča. KO za endokrinologijo,
diabetes in presnovne bolezni mora
zaradi prostorske stiske dve dejavno-
sti opravljati na nadomestnih lokaci-
jah, in sicer nosečnice s sladkorno
boleznijo tipa 1 spremljajo na gine-
kološki kliniki, bolnike s sladkorno
boleznijo tipa 1, ki se zdravijo z in-
zulinsko črpalko, pa v enoti za funk-
cionalno inzulinsko terapijo v Nazor-
jevi ulici. Kot poudarja doc. dr. An-
drej Janež, jim bo selitev v nove, ob-
čutno večje prostore omogočila vse
dejavnosti združiti na enem mestu,
hkrati pa želijo ustanoviti tudi refe-
renčni vseslovenski center za obrav-
navo bolnikov s sladkorno boleznijo.

PRVA FAZA OBNOVE JE KONČANA
Prva faza obnove je končana, nam

je zaupal sogovornik, ter plačana s
sredstvi, pridobljenimi in ostalimi v
prvem razpisu za obnovo zdajšnjega
oddelka. Zdaj je na vrsti najzahtev-
nejši del, izvedba strojne in elektri-
čne inštalacije. Gre za staro stavbo,
potrebno celovite obnove, ter veliko
površino, zato je ekipa precej časa
porabila za pripravo projekta in
oceno stroškov – ti naj bi znašali pri-
bližno 125 tisoč evrov. Javni razpis se
izteče konec leta, sredstva so pripra-
vljena in če ne bo kakšnih zapletov
pri izbiri izvajalca, predvidevajo
dokaj hitro izvedbo del ter začetek
selitve v prihodnjem letu.

NOVO OPREMO BODO
KUPOVALI POSTOPOMA

Doc. dr. Janež je prepričan, da se
morajo v novih prostorih dobro po-
čutiti tako bolniki kot zaposleni. Tudi
zato se niso odločili za prenagljeno
selitev, temveč bodo z njo počakali
do konca obnove. Morali pa se bodo

preseliti z zdajšnjo opremo, ki jo
bodo nato sproti dopolnjevali oziro-
ma menjali, saj sredstev zanjo še ni.
Tudi pri tem bodo za pomoč poprosi-
li donatorje. 

Z ZDAJŠNJIH 200 NA NOVIH
800 KVADRATNIH METROV

Klinični oddelek za endokrinologi-
jo, diabetes in presnovne bolezni
Univerzitetnega kliničnega centra v
Ljubljani zdaj deluje v dveh ambulan-

tah in v sobi za diabetično stopalo,
kjer izvajajo tudi dejavnosti urgentne
ambulante. V okviru prostorov na lju-
bljanski Polikliniki imajo še majhno
sobo za pregled očesnega ozadja,
majhen laboratorij, premajhen pro-
stor za odvzem krvi in nekoliko večjo
sobo za edukacijo. V teh prostorih so
od januarja do oktobra letos pregle-
dali več kot deset tisoč bolnikov ter
oskrbeli več kot 1800 diabetičnih
nog. V laboratoriju pregledajo več
kot sto ljudi na dan. V le enem (pre-
majhnem) prostoru izvajajo tudi iz-
obraževanje tako za zdravnike spe-
cializante, zdravnike družinske medi-
cine, medicinske sestre edukatorke in
druge in tudi zato, je prepričan doc.
dr. Janež, celotna država potrebuje
primernejše prostore za opravljanje
vsega naštetega, saj gre vendarle za
vodilno nenalezljivo kronično bole-
zen v svetu.

SODOBNI TRENDI ZDRAVLJENJA
ZAHTEVAJO BOLJ OSEBEN PRISTOP

Ne le zaradi povečevanja števila
obolelih, tudi zaradi sodobnega na-
čina zdravljenja, ki zahteva več indi-
vidualne edukacije in še okrepljeno
skupno, je selitev v večje prostore ne
le dobrodošla, ampak nujna, meni
doc. dr. Janež. V novih prostorih so
tako predvideni: urgentna ambulanta
(zdaj jo izvajajo v sobi za diabetično
stopalo), lastna enota za diabetično
stopalo s štirimi posteljami, štiri
redne ambulante, dva večja prostora
za skupno edukacijo ter dodatni trije
za individualne edukacije, poseben
prostor za slikanje očesnega ozadja,
velika enota za nosečnice, kjer bo
dovolj prostora za udobno čakanje,
večji laboratorij z večjo sobo za odv-
zem krvi. Občutno večji bo tudi ad-
ministrativni del, s čimer bodo po-
skrbeli za bolj tekoče delo, ter sku-
pen prostor za osebje in zdravniške
sobe.

Selitev v nove prostore 
se je le upočasnila, ne ustavila
Leto dni je minilo od dobrodelnega koncerta Sladko življenje, s katerim sta se Klinični oddelek za endokrinologijo,
diabetes in presnovne bolezni Univerzitetnega kliničnega centra v Ljubljani in Zveza društev diabetikov Slovenije
simbolično zahvalila donatorjem za pomoč pri projektu selitve omenjenega oddelka. Prostorska stiska, s katero se
srečuje diabetološka ambulanta UKC, je znana že vrsto let, lani se je ponudila rešitev v selitvi v prostore nekdanje
pediatrične bolnišnice na Vrazovem trgu v Ljubljani. Sredstva za prvo in drugo fazo obnove so že zbrana, pri tretji
pa znova pričakujejo pomoč, pojasnjuje predstojnik oddelka doc. dr. Andrej Janež. 

O S R E D N J A  T E M A :  Novosti v letu 2011
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Potek obnove smo si ogledali tudi mi in
prostori so med navdušenim opisovanjem

vizije predstojnika skorajda zaživeli. Vsekakor
je že zdaj razvidna izrazita razlika v velikosti

prostora, ki bo nedvomno pripomogla k
boljšemu počutju vsakega obiskovalca.

Doc. dr. Andrej Janež: »Imam izjem-
no skupino sodelavcev, ki jim, enako
kot bolnikom oskrbo, želim zagotoviti
čim boljše delovne razmere.«
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Maja Južnič Sotlar

Poglaviten namen projekta je bil
omogočiti boljšo izmenjavo informa-
cij o uspešnih pobudah v državah
članicah in tako pospešiti prilagodi-

tev zdravstvenih dejavnosti pravnemu
okviru Evropske unije. Srečanje je
bilo dobra priložnost za razpravo o
skupnih projektih, seznanitev z naj-
novejšimi informacijami s področja
diabetologije ali pravnih predlogov
EU, ki neposredno zadevajo zdrav-

stvene delavce in osebe s sladkorno
boleznijo, temami zagovorništva v
EU, pripravo dokazov in podpiranjem
sodelujočih organizacij pri izboljša-
nju njihovega delovanja. Udeleženci
so razpravljali tudi o novi fazi DEPAC
presejalnega programa za sladkorno

Skupni projekti in izmenjava informacij
med državami pristopnicami 
Na Bledu je bilo konec oktobra že 12. srečanje DEPAC – sosveta strokovnjakov za sladkorno bolezen iz držav
pristopnic (Diabetes Experts' Panel from Accessing Countries). DEPAC je podregionalni projekt, ki združuje
zdravstvene delavce in predstavnike društev diabetikov iz tistih srednjeevropskih držav, ki so se v novejšem
času pridružile Evropski uniji (Bolgarija, Ciper, Češka, Estonija, Latvija, Litva, Madžarska, Malta, Poljska,
Romunija, Slovaška in Slovenija). Tokratnega srečanja so se udeležili tudi predstavniki Hrvaške in Srbije. 

A K T U A L N O :  Mednarodna srečanja
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ü Udeležence so pozdravili Janez Fajfar,
župan občine Bled, Vesna Kerstin Pe-
trič, dr. med., predstavnica Ministrstva
za zdravje RS, in Janko Kušar, predsed-
nik Zveze društev diabetikov Slovenije.
V svojem nagovoru je posebej poudaril
dolgoletno tradicijo zveze in njeno več
kot uspešno delovanje, med drugim
tudi zelo odmeven projekt, tekmovanje
šolske mladine na temo diabetesa.
ü Doc. dr. Marko Medvešček iz UKC

Ljubljana je srečanje moderiral in imel
tudi odmevno predstavitev o stanju
diabetesa v Sloveniji. Med zanimivejši-
mi poudarki iz predavanja je tudi (skrb
zbujajoč) podatek, da je v Sloveniji če-
dalje več bolnikov z diabetesom, kar je
tudi posledica naraščanja debelosti,
tudi med otroki (v zadnjih dvajsetih
letih se je njihovo število potrojilo). Po
ocenah naj bi čez dvajset let imela kar
četrtina prebivalcev povišan krvni
sladkor. Poudaril je tudi slabo stanje
med že diagnosticiranimi bolniki, ko je
govor o zelo pomembnem trojčku:
vrednostih slabega LDL-holesterola

(kar tretjina bolnikov s potrjenimi pre-
visokimi vrednostmi je neurejenih),
krvnem pritisku (večina bolnikov ima
previsokega) in HbA1c (ciljna vrednost
je manj kot 6,5 odstotka, povprečje
med bolniki tipa 1 je 7,98 odstotka, tipa
2 pa 7,48 odstotka).
Zelo spodbuden je podatek, da je pri
nas čedalje več bolnikov z diabetesom
tipa 1, ki uporabljajo inzulinsko črpalko
(leta 2000 sta bila dva, lani že 49 bolni-

kov do 18 let ter 108 bolni-
kov, starejših od 18 let). 
Za otroke z diabetesom je v
Sloveniji izjemno dobro
poskrbljeno, skrb zbujajoča
pa je čedalje višja inciden-
ca. Narašča tudi število
novih mladih bolnikov z
diabetesom tipa 2; letos so
jih diagnosticirali že se -
dem, vsi so imeli indeks te-
lesne mase nad 35. 
Dr. Jelka Zaletel je predsta-
vila pomen preventive in

oskrbe sladkornih bolnikov po Nacio-
nalnem programu za obvladovanje
sladkorne bolezni za obdobje
2010–2020. Alojz Rudolf pa je predsta-
vil Zvezo društev diabetikov Slovenije
ter njeno delovanje v 55 letih.

ü Srečanja so se udeležili delegati in
zdravniki iz 13 držav, članic EU, ki so
pristopile k Uniji v novejšem času. 

ü Chris Delicata, predsednik IDF Euro-
pe: »Slovenija ima že od samega začetka
v naši organizaciji zelo pomembno
vlogo. Veliko zaslug za to je imela žal že

pokojna Vlasta Gjura Kaloper, dr. med.,
ki je bila močna in predvsem zelo deja-
vna osebnost, pravi navdih vsem dru-
gim. Kljub res hudi bolezni in številnim
zapletom, s katerimi se je morala spo-
padati, to zanjo nikoli ni bila ovira za
nenehno delo in udeležbo pri vseh pro-
jektih, ki se jih je lotevala. Poleg tega je
bila zveza organizator drugega srečanja
IDF, ki je bilo na Otočcu. Trenutno pa je
Alojz Rudolf član izvršnega odbora IDF
Europe, odgovoren za finance in za-
kladništvo organizacije. S tem želim po-
udariti res zelo pomembno vlogo Slove-
nije v IDF Europe. 
In naši načrti za neposredno prihod-
nost? Imamo predvsem tri široke cilje:
poglobiti zavedanje o diabetesu znotraj
meja celotne Evrope, ne glede na član-
stvo v EU, okrepiti sodelovanje v člani-
cah IDF Europe ter zagotoviti finančno
stabilnost, ki bo omogočila izvajanje
vseh zastavljenih projektov. Da bi zago-
tovili boljšo komunikacijo med članica-
mi, smo določili enega od članov uprav-
nega odbora, ki skrbi prav za to področ-
je. Poleg tega je pravkar zaživela preno-
vljena internetna stran, izdajamo pa
tudi glasilo, Newsletter, ki bo omogoči-
lo boljšo komunikacijo med članicami.
Veliko delamo tudi na vseevropski po-
budi označevanja hrane oziroma vse-
bnosti posameznih za diabetike zelo po-
membnih sestavin, za prihodnje leto pa
pripravljamo tudi mednarodni kamp
otrok, ki imajo diabetes, ki naj bi postal
stalnica.«
G. Delicata je bil zelo navdušen tudi
nad predstavitvijo nacionalnega pro-
grama za obvladovanje diabetesa, ki je
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bolezen, ki naj bi se izvajal v drža-
vah članicah, o boljših načinih za
izmenjavo informacij med država-
mi v regiji ter o skupni platformi
za podporo pravnim pobudam v
EU (označevanje živil, mednarodna
zdravstvena oskrba, vozniško do-
voljenje in podpora v šolah otro-
kom s sladkorno boleznijo ali dru-
gimi kroničnimi boleznimi).

DEPAC je skupen projekt Medna-
rodne federacije za diabetes (IDF)
za evropsko regijo in družbe Novo
Nordisk, poslovnega območja
vzhodne Evrope, ki je po besedah
njegovega predstavnika osredinjen
ne le na zdravljenje diabetesa,
temveč na to, da ga nekoč tudi
premagamo. Pri tem pa je sodelo-
vanje stroke in društev bolnikov iz-
jemno pomembno.

Dominik Soban

Kongresa se je udeležilo 16 tisoč
diabetologov, internistov, splošnih
zdravnikov, medicinskih sester, far-
macevtov, diabetičnih organizacij in
sladkornih bolnikov. Zvezo društev
diabetikov Slovenije sta zastopala
Dominik Soban, predsednik skupšči-
ne zveze, in Bojan Proje, član iz-
vršnega odbora zveze. Prisotnih je
bilo tudi veliko slovenskih zdravstve-
nih strokovnjakov. Nekateri so tudi
aktivno sodelovali v strokovnih raz-
pravah. Vsebina letošnjega kongresa
je bila usmerjena na zdravljenje in
spremljanje sladkorne bolezni tipa 2,
prehrano, bazično in klinično zdra-
vljenje, insulinsko zdravljenje in pre-
ventivne ukrepe. Na kongres je bilo
poslanih 2150 strokovnih in prakti-
čnih razprav, v štirih skupinah pa je
bilo prebranih 1350 referatov.

Po podatkih Svetovne zdravstvene
organizacije in Organizacije združe-
nih narodov je danes obolelih v
svetu že več kot 250 milijonov ljudi.
Najbolj se je njihovo število povečalo
v nerazvitih azijskih in afriških drža-
vah. Nemogoče zdravstvene razmere

so v Iraku, Afganistanu, Iranu in na
Balkanu. Če ne bodo uvedeni pravi
ukrepi za učinkovito preprečevanje in
obvladovanje sladkorne bolezni, bo
leta 2025 že 380 milijonov obolelih.
Danes ocenjujejo, da je obolelega že
več kot sedem odstotkov vsega pre-
bivalstva. 

ZVEZA JE IMELA NA KONGRESU
ENO BOLJ UREJENIH STOJNIC

Predstavili smo delovanje društev
in zveze, zlasti delo in aktivnosti z
dijaki in učenci ter z mladimi bolniki.
Slovensko stojnico je obiskalo veliko
udeležencev kongresa, navezali smo
tudi nove stike. Seveda so nas obi-
skali tudi slovenski diabetologi in
zdravniki. Žal ugotavljamo, da
imamo premalo predstavitvenega
gradiva v angleškem jeziku. Veliko
udeležencev želi tudi turistične pro-
spekte iz Slovenije, ki pa jih žal naša
zveza nima.

Predstavilo se je tudi več kot 70
farmacevtskih družb ter podjetij in
organizacij. Veliko novosti so pred-
stavili pri merilnikih krvnega sladkor-
ja, novih peresih za insulin, iglicah
in insulinskih črpalkah.

Evropski študijski dnevi o
sladkorni bolezni v Stockholmu
Letošnji študijski dnevi s kratico EASD so se odvijali v septembru v
Stockholmu na Švedskem, v rojstnem kraju Alfreda Nobela. Po njem je
bila ustanovljena znamenita Nobelova fundacija, v kateri se je v zadnjih
sto letih zbralo več kot 3630 milijard švedskih kron, ki se podeljujejo 
za izjemne znanstvene, mirovne in literarne dosežke v svetu.

Slovensko stojnico sta obiskala predsednik EASD Ulf Smith in predsednik organizacijskega
komiteja Claes-Göran Östenson

po njegovem mnenju zelo dobra
podlaga tudi za druge države članice
pri oblikovanju svojega programa.
Slovenija je ena redkih držav, ki tak
program že imajo, zlasti pa ga je nav-
dušilo dejstvo, da je program zasno-
van z vsemi pomembnimi deležniki,
ki lahko vplivajo na boljše obvlado-
vanje diabetesa, in da so prvi rezul-
tati že vidni.

ü IDF Europe (International Diabe-
tes Federation) je del svetovnega
združenja Mednarodne federacije za
diabetes, neprofitne organizacije, ki
je razdeljena na sedem geografskih
območij, med drugim tudi na evrop-
ski del, ki je po besedah njenega
predsednika Chrisa Delicate eden
najdejavnejših. V evropski del je
vključenih 65 organizacij bolnikov s
sladkorno boleznijo iz 45 evropskih
držav. Zastopajo pravice približno 53
milijonov ljudi, ki imajo diabetes.
Njen sedež je v Bruslju, ima tri
redno zaposlene in izvršni odbor, ki
ga sestavlja enajst prostovoljcev iz
različnih držav. Temeljno poslanstvo
je poglobiti ozaveščenost javnosti o
bolezni, ki je že dobila razsežnosti
svetovne epidemije, ob tem želijo
spodbujati zagovorništvo in združe-
vanje bolnikov v združenja, saj le
tako lahko dosežejo večji vpliv na
odločevalce zdravstvene politike.
IDF Europe predstavlja vse evropske
države, ne le članice EU. Zelo spod-
bujajo sodelovanje med vzhodnimi
in zahodnimi evropskimi državami
in to je trenutno zelo močno.
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Marija Mica Kotnik

Čeprav je staranje povsem običajen
proces, prinaša številne kronične
bolezni, ki zahtevajo ustrezno
zdravljenje, največkrat z zdravili ...
Kaj morajo starostniki vedeti o
zdravilih?
Naš zdravstveni sistem zagotavlja,

da imamo na voljo kakovostna zdravi-
la. Vendar le pravilna uporaba zdravi-
la zagotovi njegovo učinkovitost in
varnost. Zato mora biti starostnik o
zdravilih tudi ustrezno poučen. Vedeti
mora, da vsi izdelki, ki so v enakih
farmacevtskih oblikah kot zdravila
(torej tablete, kapsule, sirupi, praški,
svečke, mazila ...) še niso zdravila!
Vedeti mora, da obstajajo zdravila na
recept, ki se dobijo v lekarnah, če so
predpisana na zdravniški recept. Na-
dalje obstajajo zdravila, ki se lahko v
lekarnah brez recepta kupijo in so na-
menjena samozdravljenju. Hkrati pa
obstajajo tudi prehranska dopolnila,
ki so namenjena za ohranjanje zdrav-
ja in dobrega počutja ter kot dopolni-
lo k že obstoječemu zdravljenju. 

Velikokrat ljudje, predvsem starejši,
v želji po izboljšanju in ohranjanju
zdravja, verjamejo obljubam o zdra-
vilnih učinkih izdelkov, ki jih prodaja-
jo »od vrat do vrat« in po medmrež-
ju. Ker so izdelki v enakih oblikah
kot zdravila (tablete, kapljice, kapsu-
le …), prodajalci zavajajo z njihovimi
zdravilnimi učinki. Zato je pomem-
bno, da vemo, da vsak izdelek v obli-
ki kapsul, tablet, sirupov … ni zdravi-
lo! Previdnost torej ni in ne sme biti
odveč, kakovosten pripravek pa je
zato smiselno in varneje poiskati v
lekarni, kjer dodamo tudi nasvet!
Prav lekarna s svojimi zaposlenimi je
verodostojen vir informacij, ki mu
gre zaupati!

Vemo, da sočasno jemanje več
zdravil prinaša tudi več neželenih
učinkov. Kako biti pozorni na to in
kako naj se starostnik o tem pouči?

Zdravljenje z zdravili, opirajoč se
na varno in pravilno uporabo zdravil,
je zagotovo prednost, saj bolniku po-
maga k boljšemu zdravstvenemu sta-
nju, k izboljšanju kakovosti življenja
in podaljševanju življenja. Vendar pa
ne smemo zanemariti, da s seboj pri-
naša tudi tveganja, ki lahko izhajajo
iz zdravila samega (neželeni učinki,
medsebojno delovanje zdravil) ali za-
radi nepravilnega jemanja zdravila
(prevelik oziroma premajhen odme-
rek, neredno jemanje zdravila, zaple-
tenost odmerjanja in nerazumevanje
navodil, medsebojno posojanje zdra-
vil). Zato je pomembno, da se bolnik
drži navodil o jemanju zdravil, ki mu
jih posredujeta zdravnik in farma-
cevt. Farmacevtova odgovornost je
zagotoviti, da je zdravljenje z zdravi-
li, ki so na voljo, pravilno ter v skla-
du z veljavno zakonodajo, ustrezno
glede na namen, najučinkovitejše,
najprimernejše za izvedbo ter najvar-

nejše. To pa je mogoče doseči le z
medsebojnim sodelovanjem in dogo-
varjanjem ter s spoštovanjem med
starostnikom in njegovo družino,
svojci ali skrbniki in zdravnikom ter
farmacevtom. S farmacevtsko skrbjo
tako dosežemo rezultate, ki izboljša-
jo kakovost življenja v poznejših
letih. Le tako prednosti zdravljenja z
zdravili pretehtajo tveganja.

OSEBNA KARTICA ZDRAVIL
Svetovna zdravstvena organizacija
opozarja, da lahko že jemanje štirih
zdravil na dan poveča verjetnost
tako imenovanih interakcij oziroma
njihovega neželenega medsebojnega
učinkovanja. Zato pozornost pri
varni rabi zdravil ni odveč. V
Sloveniji veliko ljudi jemlje celo
sedem in več zdravil na dan? 
Ugotovljeno je bilo, da ima pri 65

letih približno 30 odstotkov starostni-
kov ugotovljeno eno bolezen, 45 od-
stotkov že dve kronični bolezni, z leti
pa se odstotek še povečuje. Hkrati ra-
ziskovalci ocenjujejo, da je pri 20 do
40 odstotkih zdravljenj z zdravili pri
starostnikih prisotna sočasna upora-
ba petih ali več različnih zdravil. Pri
starejših osebah, ki hkrati uporabljajo
pet zdravil, se verjetnost za potencial-
ne interakcije pojavi pri 50 odstotkih.
Pri tistih, ki jemljejo osem in več
zdravil hkrati, pa se te pojavijo že
skoraj v 100 odstotkih. Medsebojno
učinkovanje zdravil se zato upošteva
že pri samem predpisovanju in izda-
janju zdravil. To pomeni, da preden
zdravila v lekarni izdamo, izključimo
morebitne interakcije. Da je to lahko
izvedljivo, moramo seveda imeti vpo-
gled v celotno terapijo, ki jo ima bol-
nik. Zato je pomembno, da imata
tako zdravnik kot farmacevt v lekarni
informacije, katera zdravila z reži-
mom izdaje na recept in tudi brez re-
cepta uporabljajo. Enako velja za pre-
hranska dopolnila in zeliščne priprav-
ke, saj lahko vstopajo v neželeno
medsebojno delovanje z zdravili. In
pomoč k temu je tako imenovana

Preveč je lahko usodno
Staranje je naravni proces, ki s seboj prinaša številne spremembe. V starejšem življenjskem obdobju se pojavlja
veliko kroničnih bolezni; povišan krvni tlak, popuščanje srca, sladkorna bolezen, ki zahtevajo dosmrtno
zdravljenje. Hkrati so v starosti značilni tako imenovani gerontološki sindromi, kot so zmanjšana sposobnost
spomina, koncentracije, mišljenja, govora, orientacije, slabša hidracija in prehranjenost telesa, preležanine,
uhajanje urina in blata. Temu se lahko pridružijo še akutne bolezni, kot so virusna in bakterijska vnetja. 
Vse to zahteva zdravstveno obravnavo in uvedbo ustreznega zdravljenja z zdravili. O varni rabi zdravil smo 
se pogovarjali s Polonco Fialo, mag. farm., iz Pomurskih lekarn.

Z A  N A Š E  Z D R AV J E :  Varno uživanje zdravil
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Polonca Fiala, mag. farm., ki je tudi urednica
knjižice Zdravila in starostniki, ki so jo ob

letošnjem dnevu slovenskih lekarn namenili
starejšim, pravi: Za pomoč ljudem je

potrebnega veliko več kot zgolj izdati zdravilo.
Potrebni so gora znanja, dodan nasvet in

koristen namig. Stisk roke in prijazen nasmeh
pa velikokrat iz nemoči zgradita moč in iz

strahu zraste neomajen pogum. In za takšen
način dela sem se odločila tudi sama.
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osebna kartica zdravil, na katero naj
bolnik vpiše vsa zdravila, na recept in
brez recepta, ter prehranska dopolni-
la, ki jih jemlje. 

Na kaj morajo biti pozorni starejši, 
ki jemljejo več zdravil hkrati?
Starejše je treba pritegniti k aktiv-

nemu sodelovanju v procesu zdra-
vljenja in jim ponuditi možnost, da
se z vprašanji o zdravilih in zdravlje-
nju obrnejo na lekarno in lekarniške-
ga farmacevta. Ni namreč zanemarlji-
vo dejstvo, da se starostniki premalo
zavedajo pasti in nevarnosti, ki jih
prinašajo izdelki, ki se prodajajo od
vrat do vrat, po medmrežju in v trgo-
vinah. Takrat manjka nasvet, manjka
opozorilo, kdaj izdelek morebiti ni
primeren, kako dolgo ga jemati,
kako ga uporabljati, ali ga lahko upo-
rabljamo sočasno z že uvedeno tera-
pijo, ali ga lahko jemljemo pri dolo-
čenih bolezenskih stanjih (npr. slad-
korna bolezen), kakšni so lahko ne-
želeni učinki, kaj storiti, če nastane-
jo, ali lahko vozim, ko jemljem dolo-
čeno zdravilo ali prehransko dopolni-
lo. Vse to so pomembna vprašanja,
na katera je treba odgovoriti, preden
izberemo in uporabimo zdravilo ali
prehransko dopolnilo. Meja, ki loči
zdravilo od strupa, je izjemno ozka
in tanka. In zagotovo je farmacevt v
lekarni tisti, ki lahko zagotovi vse
odgovore in zmanjša tveganja ter
tako pripomore h kakovosti, učinko-
vitosti in varnosti zdravljenja! 

Morajo biti sladkorni bolniki pri
jemanju zdravil še posebej pozorni?
Vsa priporočila o varni in pravilni

uporabi zdravil veljajo tudi za slad-
korne bolnike. Hkrati pa morajo
vedno, ko prihajajo v lekarno po
zdravila brez recepta ali prehranska
dopolnila, povedati, da so sladkorni
bolniki! Le tako lahko preprečimo, da
bi izbrali pripravek ali zdravilo, ki v
terapiji sladkornega bolnika ni ustre-
zno! Priporočljivo je tudi, da ima

sladkorni bolnik pri sebi vedno karti-
co o svoji bolezni.

Velja zanje kakšen poseben režim
jemanja?
Režim jemanja zdravil je odvisen

od vrste zdravila. Zato velikokrat po-
udarjamo, da samo zdravilo še nima
učinka. Učinek mu vdihne nasvet far-
macevta, ki poskrbi, da je zdravilo
varno, kakovostno in učinkovito!

Kdo mora dati bolniku celovito
informacijo o zdravilu, ki ga jemlje?
Prve informacije o zdravilu bolnik

dobi že pri zdravniku. Nato v lekarni,
ko zdravilo dobi. Farmacevt navodila
ustno preda in jih tudi zapiše na škat-
lico. Pa vendar velikokrat ostaja še ve-
liko odprtih vprašanj. Zato mora bol-
nik vedeti, da se z vprašanji lahko ka-
darkoli obrne na farmacevta v lekarni.
Večina slovenskih lekarn ima tudi po-
seben prostor, namenjen zaupnemu
svetovanju. V veliko pomoč so tudi
navodila za uporabo, ki so priložena
zdravilu. Tudi zato svetujemo, da na-
vodilo vedno preberete in shranite, da
bo na voljo, če boste iskali odgovor. V
navodilih so navedene verodostojne
informacije o delovanju, učinkovitosti,
opozorilih, previdnostnih ukrepih in
neželenih učinkih. Večina lekarn omo-
goča komunikacijo po internetu, tako
z neposrednim postavljanjem vpra-
šanj kot z naborom že kar velikega
števila nasvetov. Na voljo je izjemno

veliko informacij o zdravilih in o zdra-
vljenju. Vendar zaupajte tistim infor-
macijam, ki vam jih podajajo strokov-
njaki na tem področju. Največ infor-
macij in najbolj zanesljive informacije
o zdravilih zagotovo dobite pri svo-
jem farmacevtu. 

Kako je pri nas poskrbljeno za
nadzor pri jemanju zdravil, še zlasti
pri starejših, ki imajo praviloma več
tudi drugih težav, na primer
diabetes, ki se občutno širi?
Na kartici zdravstvenega zavarovanja

so zapisana vsa zdravila, ki jih bolnik
prejema na recept. Težave nastanejo
ob vpogledu v vsa druga zdravila in
prehranska dopolnila, ki jih bolnik še
jemlje in si jih kupuje brez recepta. O
jemanju teh ponavadi nikomur ne pove
in temu ne pripisuje velikega pomena.
Tudi prehranska dopolnila in zeliščni
pripravki lahko imajo neželene učinke
in lahko vstopajo v interakcije. Ker se
številna zdravila in prehranska dopol-
nila dobijo brez recepta in zaradi na-
ravnega izvora zeliščnih pripravkov lju-
dem velikokrat dajejo lažni občutek
popolne varnosti. Vendar ni tako! In
prav zato starostnike, njihove svojce in
skrbnike pozivamo, naj izdelajo ose-
bno kartico zdravil. Le-to naj imajo
vedno s seboj, ko prihajajo v lekarno,
k zdravniku ali v bolnišnico. Tako na-
mreč lahko preprečimo veliko težav,
vključno z neželenimi učinki in medse-
bojnim delovanjem zdravil.

KAKŠNA JE VARNA RABA ZDRAVIL?
Da bo uporaba zdravil varna in pravilna, je treba upoštevati nekaj splošnih pri-
poročil: 
• Upoštevajte navodila zdravnika in farmacevta glede uporabe zdravil ter natan-

čno preberite navodila za uporabo zdravila, ki so priložena vsakemu zdravilu.
• Dobro se poučite o svoji bolezni in o zdravilih, ki jih uporabljajte.
• Nikoli sami ne spreminjajte odmerka zdravila. Manjši odmerek ne bo imel že-

lenega učinka, večji odmerek lahko povzroči več neželenih učinkov.
• Zdravila za kronične bolezni uporabljajte redno in ne opustite uporabe zdravil

zaradi boljšega počutja.
• Ne uporabljajte zdravil, ki so predpisana drugim osebam. 
• Ne izmenjujte in ne posojajte si zdravil, ki jih drugi uporabljajo za

iste zdravstvene težave.
• Ne uporabljajte zdravil, ki so shranjena nepravilno ali imajo prete-

čen rok uporabnosti.
• Če se odločite za sočasno uporabo zdravila brez recepta ali prehran-

skega dopolnila, se vedno pozanimajte, ali lahko prehransko dopol-
nilo vpliva na vaša zdravila. 

• Imejte seznam svojih zdravil (osebno kartico zdravila).
• Skupaj z zdravili ne uživajte alkoholnih pijač. 
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Marija Petek Šter, DR. MED.

CELOSTEN PRISTOP
K BOLNIKU
S SLADKORNO BOLEZNIJO

Bolnik s sladkorno boleznijo navad-
no nima le sladkorne bolezni, temveč
še druge kronične bolezni ter zdrav-
stvene in druge težave, s katerimi
prihaja k svojemu osebnemu zdravni-
ku. Zdravnik, ki je z bolnikom v dol-
gotrajnem in zaupnem odnosu in
pozna njegovo družino in okolje, v
katerem bolnik živi, ima edinstveno
priložnost, da bolnika obravnava ce-
lostno tako, da je v ospredju obrav-
nave vedno bolnik in ne le njegova
sladkorna bolezen. V bolnika in ne v
bolezen usmerjen pristop tudi omo-
goča, da bolnik postane enakovreden

partner pri zdravljenju in soodloča
ter s tem prevzema svoj del odgovor-
nosti za lastno zdravje. Cilj zdravlje-
nja, ki si ga tako bolniki kot zdravni-
ki želimo, je odsotnost zapletov bole-
zni ter kakovostno in polno življenje,
kar je mogoče doseči le s sodelova-
njem, pri katerem vsak od partnerjev
prispeva svoj del.

KAKŠNA JE PREDVIDENA
ORGANIZACIJA OBRAVNAVE
BOLNIKOV S SLADKORNO
BOLEZNIJO V PRIHODNJE?

Trenutno je skrb za obravnavo bol-
nikov s sladkorno boleznijo v Sloveni-
ji neenotna. Bolnike ponekod obrav-
navajo diabetologi v diabetoloških
specialističnih ambulantah na sekun-
darni ravni, ponekod za diabetes spe-

cializirani zdravniki
družinske medicine
v dispanzerjih na
primarni ravni, po-
nekod pa bolnika vo-
dijo zdravniki dru-
žinske medicine sa-
mostojno. V prihod-
nje bo zdravstveno-
vzgojni tim, ki ga
sestavljata zdravnik
družinske medicine
in usposobljena edu-
katorka, poskrbel za
večino bolnikov s
sladkorno boleznijo.
Predvidena je mreža
zdravstveno-vzgoj-
nih centrov, ki jih bo
v Sloveniji približno
60, kar pomeni, da
bodo timi večinoma
v zdravstvenih do-
movih in bodo s tem
približani bolnikom. 

Zdravnik družinske medicine bo z
zdravstveno-vzgojnim delom posku-
šal preprečevati razvoj sladkorne bo-
lezni, pri ogroženi populaciji svojih
bolnikov sistematično iskal sladkorno
bolezen in stanja, ki nakazujejo večjo
verjetnost za razvoj sladkorne bole-
zni. Po potrditvi diagnoze sladkorne
bolezni in ugotavljanju spremljajočih
dejavnikov tveganja in drugih bolezni
in stanj, ki lahko vplivajo na odločitev
o nadaljnjem zdravljenju, bo na vrsti
strokovno utemeljeno in bolniku pri-
lagojeno zdravljenje. Ocenil bo tudi,
ali je sladkorna bolezen že povzročila
kronične okvare, in bolnika napotil k
medicinski sestri – edukatorki. 

ZDRAVNIK IN MEDICINSKA
SESTRA BOSTA BOLNIKA
OBRAVNAVALA CELOSTNO,
UPOŠTEVAJOČ AKTIVNO
VLOGO BOLNIKA

Nezapleteno sladkorno bolezen, ki
zahteva zdravljenje s tabletami, bo
zdravnik družinske medicine pravilo-
ma vodil v sodelovanju z zdravstve-
no-vzgojnim timom, pri zapletih ali
če bosta potrebna zahtevnejše zdra-
vljenje in uvedba insulina, pa bo bol-
nika napotil k diabetologu. Pri svo-
jem delu bo upošteval dogovorjena
strokovna izhodišča za obravnavo
bolnikov s sladkorno boleznijo, kar
zagotavlja enako kakovost obravnave
vseh bolnikov s sladkorno boleznijo. 

V ČEM JE PREDNOST
PREDLAGANIH SPREMEMB V
ORGANIZACIJI SKRBI ZA BOLNIKE
S SLADKORNO BOLEZNIJO?

Trenutna organizacija skrbi za bol-
nike s sladkorno boleznijo ni opti-

V resoluciji o nacionalnem načrtu zdravstvenega varstva 2008–2013 je kot prednostno razvojno področje in
eden od ciljev, ki ga želimo doseči, določeno tudi zgodnje odkrivanje kroničnih bolezni in zagotavljanje celovite
oskrbe bolnika s kroničnimi boleznimi, kamor spada tudi sladkorna bolezen. Delež prebivalstva, ki ima
sladkorno bolezen, ob staranju prebivalstva in neustreznem načinu življenja narašča. Kakovostna obravnava
bolnikov z boleznijo, katere pogostnost v populaciji presega pet odstotkov, kar velja tudi za sladkorno bolezen,
zahteva obravnavo že na primarni ravni zdravstvenega varstva. Organizacijske spremembe v obravnavi
sladkorne bolezni, s katerimi bomo dosegli strokovno in finančno vzdržno obravnavo vseh bolnikov s
sladkorno boleznijo, predvideva nacionalni program za obvladovanje sladkorne bolezni. Nacionalni program
postavlja v ospredje skrbi za sladkornega bolnika zdravstveno-vzgojni tim na primarni ravni zdravstvenega
varstva, ki ga sestavljata zdravnik družinske medicine in usposobljena medicinska sestra – edukatorka v
zdravstveno-vzgojnem centru. Tako je omogočena celostna oskrba bolnika s sladkorno boleznijo v okolju, kjer
bolnik živi, in pri zdravniku, ki bolnika z vsemi njegovimi zdravstvenimi, psihološkimi in socialnimi
značilnostmi najbolje pozna in je dostopen takrat, ko ga bolnik potrebuje.

www.diabetes-zveza.si



malna. Bolnikov je preveč, da bi jih
diabetologi lahko celostno in dovolj
pogosto obravnavali, da bi dosegli

zastavljene cilje zdravljenja. Pogosto
se dogaja, da so presledki med kon-
trolo v diabetološkem dispanzerju

predolgi, obravnava je namenjena
predvsem sladkorni bolezni, ne pa
tudi drugim dejavnikom tveganja in
bolnikovim težavam, ki jih misleč, da
jih je obravnaval že diabetolog, tudi
osebni zdravnik ne obravnava. Doga-
ja se tudi, da se določene preiskave
podvajajo, še zlasti če je komunikaci-
ja med specialistom in osebnim
zdravnikom slaba. 

Verjamemo, da bo z vključitvijo
zdravstveno-vzgojnega tima na pri-
marni ravni v obravnavo bolnika s
sladkorno boleznijo oskrba bolj ka-
kovostna in finančno učinkovita ter
seveda za bolnika prijaznejša, saj bo
potekala v domačem okolju, brez
dolgotrajnega čakanja na pregled,
pri zdravniku in medicinski sestri, ki
bolnika dobro poznata, kar omogo-
ča, da pri obravnavi upošteva bolni-
kovo osebnost. 

Celovita oskrba bolnika s sladkorno bolez nijo pri zdravniku družinske medicine

Odpira.Naravn
o!

 
 

 
 

 

Več informacij in stik z zdravnikom na:
www.donatmg.net
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Maja Južnič Sotlar 

Kako je s sladkorno boleznijo na
območju občine Škofja Loka?
Predvsem opažamo rast števila

novih bolnikov. Priliv novih bolnikov
v ambulanto ves čas narašča in je
občutno večji kot pred leti. Ko sem
leta 1992 začel delati v ambulanti,
je bilo registriranih približno 600
bolnikov, zdaj jih je v stalnem regi-
stru 2200, v redni obravnavi pa
1800. Žal se ta rast tudi povsem
ujema s statističnimi napovedmi o
tem, da bo do leta 2025 že pribli-
žno devet odstotkov prebivalcev
imelo sladkorno bolezen. Sladkorna
bolezen v resnici postaja prava slo-
venska in svetovna epidemija.

Kako se vaši bolniki držijo napotkov
za zdravljenje, ki jim jih dajete?
Mislim, da kar dobro. Dejstvo je,

da ima vsak zdravnik bolnike, ki so
do svoje bolezni brezbrižni in priča-
kujejo, da bodo drugi vse opravili
namesto njih, a na srečo imam sam
večinoma zelo motivirane bolnike.
Ti se redno izobražujejo o novostih
s področja bolezni, upoštevajo vse
nasvete, so športno dejavni in se
tudi udeležujejo športnih prireditev,
ki jih pripravljamo v društvu. Ker
sem sam zelo dejaven predvsem na
področju izobraževalnih dejavnosti
v društvu, je to dobra podlaga za
delo z bolniki pozneje v ambulanti.
Srečujem se z bolniki, ki imajo veli-
ko predznanja o bolezni. Ozavešče-
ni bolnik bolje vodi svojo bolezen,
njegova vprašanja so usmerjena in
natančna, išče odgovore na proble-
me, ki jih sam ne zna rešiti. Tovr-
stno izobraževalno delo na dolgi
rok vedno prinaša koristi in se
zdravniku obrestuje. 

Kaj bolniki najteže sprejmejo, ko se
soočijo z diagnozo?

Najteže je sprejeti kar diagnozo
samo. Sladkorna bolezen je kronična,
kar pomeni, da človeka spremlja vse
življenje. Seveda zahteva tudi kar
nekaj sprememb in prilagoditev v na-
činu življenja, predvsem imam v mi-
slih izgubo telesne teže in drugačen
odnos do prehranjevanja. Prav pre-
hranjevanje je, imam občutek, naj-
večja težava pri vseh bolnikih. Glede
rednega jemanja zdravil in injiciranja
inzulina pa praviloma ni težav in so
bolniki zelo disciplinirani. 

V zadnjih letih opažam, da se tudi
za zdravljenje zelo motivirani pacien-
ti čedalje pogosteje znajdejo v stiski,
v katero so jih potisnile nezavidljive
gospodarske razmere. Kako boš po-
skrbel za pet ali šest zdravih in urav-
noteženih obrokov na dan, če se
komaj prebijaš skozi življenje? 

Sami ste zelo dejavni v društvu
diabetikov. Kakšne so vaše konkretne
naloge v njem?
Rad sodelujem v društvu, poleg

tega pa vidim, da se delo v njem
obrestuje pozneje v ordinaciji. Prepri-
čan sem, da mora v vsakem društvu
delovati tudi zdravnik, ki skrbi pred-
vsem za izobraževalni program za
preostale člane. Tudi v našem dru-
štvu je tako. Sam program izobraže-
vanja pripravim in ga nato tudi izpe-
ljem. Ni vedno lahko uskladiti del v
društvu z drugimi obveznostmi, a se
dolgoročno vsi napori poplačajo. Na
teh predavanjih obdelamo najrazli-
čnejše vidike bolezni, tudi zdravljenja
arterijske hipertenzije, povišanih
maščob v krvi, debelosti, kajenja ...
Uspeh prihaja z majhnimi koraki, a
vztrajno.

V društvu zelo skrbite tudi za
starejše bolnike, ki pri svoji bolezni
potrebujejo dodatno pomoč.
Res je. Oblikovali smo poseben

program dela s starejšimi bolniki. To
je predvsem zasluga zdajšnjega vod-

stva, ki resnično zelo prizadevno
dela. Člani društva skrbijo za starejše
bolnike, jih redno obiskujejo na
domu in v domu za ostarele. Pri tem
tesno sodelujejo s patronažno služ-
bo. Ta program je povsem utečen in
deluje naravnost vzorno. 

Za svoje delo ste pred kratkim prejeli
tudi občinsko priznanje. 
Dobil sem občinsko plaketo in zlati

grb občine Škofja Loka za dolgoletno
delo, ki sem ga opravil kot prostovo-
ljec. Odkrito lahko povem, da mi pri-
znanje res veliko pomeni, saj je to
navsezadnje znamenje, da delam
dobro.

Letos je bil sprejet nacionalni
program za obravnavo diabetesa.
Kako ga ocenjujete?
Program je vsekakor zastavljen

zelo smelo in z visokimi cilji, kar je
tudi prav, saj više ko greš, več je
možnosti, da boš vsaj nekaj dosegel.
Vendar se bojim, da ga bodo vsebin-
sko oklestile trenutno slabe gospo-
darske razmere. Vsi pregledi, pre-
iskave, testiranje, laboratorijski testi
stanejo in jih bo treba plačati. Upo-
kojeni zdravniki tega ne bodo mogli
izvajati, zasebniki smo koncesionarji
in finančno se storitve odvijajo po-
vsem enako kot v javnih zavodih.
Zato sem tu malce skeptičen. A pro-
gram je dober zgled in daje jasne
smernice, katerim ciljem se želimo
približati. 

Nam lahko na koncu zaupate, kako
sami skrbite za svoje zdravje?
Lahko rečem, da sem kar vzoren. Z

ženo sva redno športno dejavna,
poleg drugih športnih aktivnosti se
udeležujeva tudi pohodov z dru-
štvom. Bolniki, ki jih obravnavam v
svoji ambulanti, tako lahko vidijo, da
tisto, kar učim, počnem tudi sam.

Ozaveščeni bolnik 
bolje vodi svojo bolezen
Zdravniki, medicinske sestre in drugo zdravstveno osebje so nepogrešljivi člani društev. Delovanje Društva
diabetikov Škofja Loka že vrsto let s svojo zagnanostjo zaznamuje Tomaž Camlek, specialist internist
diabetolog in pulmolog, ki ima sicer zasebno prakso v Zdravstvenem domu v Škofji Loki. Njegovo dolgoletno
delo v društvu ni ostalo neopaženo; zanj je bil pred kratkim nagrajen z občinskim priznanjem – zlato plaketo 
in zlatim grbom občine Škofja Loka. Obiskali smo ga sredi dela z bolniki v njegovi ordinaciji in prosili 
za kratek pogovor. 

I N T E R V J U :  Tomaž Camlek, dr. med., specialist internist
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Aleš Skvarča, DR. MED., SPECIALIST DIABETOLOG

Zaradi takšnega specifičnega nači-
na delovanja metformina je smisel-
no, da ga v zdravljenje uvedemo čim
prej. Ni torej presenetljivo, da je met-
formin tako po slovenskih kot po
svetovnih smernicah zdravilo prvega
izbora pri zdravljenju sladkorne bole-
zni tipa 2, seveda če ni kontraindika-
cij. To pomeni, da zdravljenje z njim
začnemo, ko nefarmakološki ukrepi
(diabetična dieta, telesna dejavnost)
niso več zadostni za ohranjanje cilj-
ne urejenosti glukoze v krvi.

Tudi pozneje, ko je potrebno inten-
zivnejše zdravljenje sladkorne bole-
zni tipa 2 z dodatnimi zdra-
vili, metformin največkrat
ostane del kombinirane te-
rapije. Metformin sam po
sebi ne povzroča prenizke
vrednosti glukoze v krvi (hi-
poglikemije), je pa ta mo-
goča pri kombiniranem
zdravljenju s sulfonilsečni-
nami, repaglinidom ali in-
sulinom. Zato so tedaj po-
trebne previdnost in pogo-
stejše meritve koncentracije
glukoze v krvi.

ODMERJANJE
IN PRIPRAVKI

Praviloma začnemo z niz-
kim odmerkom metformina
(500 mg enkrat ali dvakrat
na dan) in ga nato postopo-
ma v nekaj tednih poviša-
mo na 850 miligramov ozi-
roma tisoč miligramov 2-
do 3-krat na dan, indivi-
dualno po navodilu zdravni-
ka. Seveda pa je nujno tudi
pri zdravljenju z zdravili še
naprej izvajati nefarmakolo-
ške ukrepe!

Še pred kratkim je bilo

zdravljenje z metforminom mogoče
le v obliki tablet, v zadnjem času pa
je na voljo tudi v obliki praška za
peroralno raztopino. Nekateri bolni-
ki imajo težave z zaužitjem tablet in
ta novost je zanje dobrodošla. Pra-
šek se hitro raztopi, najbolje kar v
navadni vodi ali nesladkanem čaju.

NEŽELENI UČINKI METFORMINA
IN KONTRAINDIKACIJE

Tako kot pri vsakem zdravilu so
tudi pri metforminu mogoči neželeni
učinki, ki nastanejo le pri manjšem
deležu zdravljenih bolnikov. Najpo-
gostejše so prebavne težave, kot na
primer slabost, bolečine v trebuhu,

driska, bruhanje ali drugo. Te težave
največkrat nastanejo na začetku
zdravljenja z metforminom in v veči-
ni primerov spontano prenehajo.
Zato svetujemo, da bolniki metfor-
min jemljejo med obroki hrane ali po
njih, saj se tako zmanjša možnost
neželenih prebavnih učinkov.

Metformin je kontraindiciran pri
slabšem delovanju ledvic in jeter, pri
pomembnem srčnem popuščanju,
nekaterih akutnih stanjih in alkohol-
izmu. Potrebni so redno spremljanje
ledvičnega delovanja in druge labo-
ratorijske preiskave. Previdnost je
potrebna pri starejših bolnikih. Naj-
resnejši, a na srečo izredno redek

zaplet jemanja metformi-
na je laktacidoza. Prehod-
no je potrebno prekiniti
jemanje metformina pred
radiološkimi preiskavami
z jodiranim kontrastnim
sredstvom, pred kirurški-
mi posegi v splošni ali
spinalni anesteziji in pri
nekaterih drugih stanjih.

SKLEP

Kot vidimo, ima metfor-
min pomembno vlogo pri
zdravljenju sladkorne bo-
lezni. V zadnjem času od-
krivajo še nove ugodne
učinke tega zdravila. Tudi
farmacevtski pripravki so
bolnikom čedalje bolj pri-
jazni.

S porastom debelosti in
sladkorne bolezni tipa 2
že med mladostniki je je-
manje metformina čedalje
bolj razširjeno. Nikakor pa
nikoli ne smemo pozabiti
na velik pomen uživanja
primerne hrane in redno
telesno dejavnost.

Z A  N A Š E  Z D R AV J E

Vloga metformina pri zdravljenju
sladkorne bolezni tipa 2
Metformin se kot učinkovina pri zdravljenju sladkorne bolezni uporablja že več desetletij. V nasprotju 
z nekaterimi drugimi antidiabetičnimi zdravili ne spodbuja izločanja insulina iz trebušne slinavke, temveč
predvsem zmanjšuje sproščanje presežka glukoze iz jeter in povečuje občutljivost tarčnih tkiv na insulin. 
Tako poveča izkoristek tiste količine insulina, ki jo telo pri sladkornem bolniku še zmore samo ustvariti.
Posledica je boljša urejenost glukoze v krvi. Dodatno metformin ugodno učinkuje tudi na presnovo maščob,
dolgoročno pa zmanjšuje tveganje za kronične zaplete sladkorne bolezni.
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Metka Tajnik IN Alenka Kmecl

Nekoč je veljalo prepričanje, da je
vzrok za težave z erekcijo »v glavi«.
Danes so vzroki težav najbrž
temeljito raziskani? 
Še pred petnajstimi leti so se zdrav-

niki strinjali, da je motnja erekcije ve-
činoma psihogenega izvora, danes pa
menimo ravno nasprotno. V 80 od-
stotkih primerov jo povzroča organski
vzrok. Preostali poznani vzroki so
predvsem psihogeni. Seveda je lahko
motnja zaradi kombinacije organske-
ga in psihogenega vzroka še potenci-
rana. Redkejše so hormonske motnje,
predvsem pomanjkanje moškega hor-
mona, ki je vključen v proces nabre-
kanja penisa na nivoju endotelne celi-
ce brecila. Menimo, da so te težave
vzrok za motnjo erekcije v manj kot
petih odstotkih primerov. Erektilno
sposobnost moškega lahko okrnejo
tudi zdravila – med njimi naj omenim
nekatera zdravila za zdravljenje de-
presije in drugih duševnih motenj ter
nekatera zdravila za zdravljenje zviša-
nega krvnega tlaka. Tudi opojne
snovi, kot so alkohol, nikotin, mari-
huana in opijati, povzročijo motnjo
erekcije, zlasti pri kronični uporabi. 

Kako pogosto se moški odločajo za
zdravljenje? 
Če govorimo o pogostosti te motnje,

ugotovimo, da je veliko več moških, ki
motnjo imajo, a se ne zdravijo. Le pet
odstotkov moških s temi
težavami se odloči za
ustrezno zdravljenje. 

Ali je motnja erekcije
nujna spremljevalka
staranja? Pri kateri
starosti se je treba
sprijazniti z njo? 
Spodnje starostne

meje, pri kateri bi lahko
rekli, da je normalen
pojav, ni. Med moškimi,
ki imajo to motnjo, je ve-
čina starejših, recimo
nad 65. letom, vendar je
z raziskavami potrjeno,
da ima skoraj vsak drugi
moški po 40. letu vsaj

občasno neko obliko te motnje. Vita-
len in zdrav moški, ki skrbi za svoje
zdravje, lahko ohrani erektilno spos-
obnost v pozno starost. 

Lahko moški sam presodi, ali je z
njegovo erekcijo vse prav? Je mogoče
ugotoviti, kaj je vzrok zanjo? 
Če ima moški normalno jutranjo

erekcijo, ko se prebuja, menimo, da
ni organskega vzroka za nastanek
motnje erekcije. Če bolnik navede, da
že več mesecev niti enkrat ni opazil,
da bi penis spontano otrdel, in če ne
more imeti spolnih odnosov, seveda
posumimo, da je vzrok organski. 

Kako pa naj ravna moški, ki ima
težave z erekcijo? 
Te težave mora zaupati svojemu

osebnemu zdravniku. Po navadi je
prav vzpostavitev zaupanja med bol-
nikom in osebnim zdravnikom precej
težka, zato poskuša osebni zdravnik
moškemu pomagati s prvim korakom
in besedo v tej smeri. Nato opravi
pogovor in klinični pregled. V anam-
nestičnih podatkih sprva iščemo
spremljajoče bolezni, način življenja
in razvade. Če moški dlje časa kadi,
pije velike količine alkohola, jemlje
opojne snovi in se predvsem premalo
giblje, to vodi do motnje erekcije. Z
osnovnimi krvnimi preiskavami po-
skušamo izključiti zvišane krvne
maščobe, sladkorno bolezen in elek-
trolitske motnje. Pri moških, starejših
od 50 let, lahko opravimo tudi hor-

monske preiskave in analizo prostat-
skega specifičnega antigena (PSA).
Če sumimo, da gre za endokrino
motnjo, preverimo še količino moške-
ga spolnega hormona v krvi. 

Na trgu je več zdravil za zdravljenje
motnje erekcije. Ali so med njimi
kakšne ključne razlike v
učinkovitosti? 
Odkritje sildenafila pred enajstimi

leti je povzročilo pravo revolucijo v
načinu zdravljenja teh težav, saj je
podrlo moški prastrah in mnoge za-
drege v zvezi s spolnostjo in poten-
co. Zdaj je na voljo več vrst zdravil
(sildenafil, tadalafil, vardenafil), ki so
med seboj primerljiva po učinkovito-
sti, različna pa so si v hitrosti nasto-
pa učinka (od 10 minut do dve uri) in
v trajanju učinka (od šest do 36 ur).
Tukaj naj omenim, da je zdravljenje
motnje erekcije razmeroma drago.
Cena teh zdravil je še toliko po-
membnejša, ker jih mora bolnik pla-
čati sam. Zdaj je na voljo tudi Krkin
sildenafil v obliki belih tabletk, ki so
cenovno dostopnejše in omogočajo
diskretno jemanje. 

Ali so kakšne omejitve pri jemanju
tablet? 
Odsvetujemo jih vsem bolnikom, ki

zaradi angine pektoris jemljejo nitra-
te v kakršnikoli obliki. Take bolnike
zdravimo na druge načine – na pri-
mer z vbrizganjem prostaglandina v
brecilo penisa, kar spodbudi erekcijo.

Mogoč je tudi kirurški
poseg oz. vsaditev pro-
teze v penis. Ta poseg
učinkovito pomaga bol-
niku z dokončno mot-
njo erekcije. Zavedati
pa se moramo, da gre
za kirurški poseg in da
vrnitve v prvotno stanje
ni več. 

Imate za moške 
z motnjo erekcije še
kakšen nasvet? 

Imejte spolne odno-
se, izboljšajte kakovost
življenja in se pustite
presenetiti tudi po pet-
desetem. 

Nekoč impotenca – zdaj motnja erekcije
Sodobna medicina je o motnji erekcije odkrila že veliko, zato smo se o tem pogovarjali z urologom asist.
Bojanom Štrusom, dr. med., ki je strokovnjak za to področje. Predstavil nam je njene značilnosti in vzroke 
ter sodobne načine zdravljenja. 

I N T E R V J U :  asist. Bojan Štrus, dr. med., urolog
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V Krki izdelujemo zdravilo za zdravljenje motnje erekcije. 
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Nataša Sinovec, KOORDINATORKA AKCIJE ZDRAVE DLESNI

SE ZAVEDAMO SKRB ZBUJAJOČIH DEJSTEV?
Veliko je bilo že napisanega o povezavi ustnega in si-

stemskega zdravja, o tem, da so ljudje s kroničnim vnet-
jem obzobnih tkiv veliko bolj izpostavljeni tveganju za
srčni infarkt, možgansko kap, oslabitev imunskega siste-
ma in pljučne bolezni. Pri nosečnicah s takim stanjem je
na primer tveganje za prezgodnji porod kar sedemkrat
večje kot pri ženskah z zdravimi obzobnimi tkivi, ravno
tako bolezen lahko vpliva na nižjo porodno težo novoro-
jenca. Tudi to, da se vnetje dlesni kot začetna stopnja bo-
lezni lahko razvije v napredovale oblike vnetja obzobnih
tkiv, ki nazadnje lahko privede do izpada zob, je bilo že
velikokrat omenjeno in do podrobnosti razloženo. Vse
skupaj so skrb zbujajoča dejstva, ki pa se jih večina po-
sameznikov, kot kažejo raziskave, ne zaveda, jih ne
pozna ali pa jih to preprosto nič skrbi.

BISTVO PROBLEMA
Vesela novica je, da vnetje obzobnih tkiv lahko zelo

preprosto preprečimo oziroma v začetni fazi, ko je vneta
samo dlesen, odpravimo. Glavni vzrok za vnetje obzob-
nih tkiv so namreč mehke zobne obloge ali zobni plak, ki
se nenehno tvori v ustih. Če odpravimo vzrok – mehke
zobne obloge –, preprečimo vnetje. Rešitev za večino
težav je torej redna in temeljita ustna higiena. Že pred
približno 200 leti so takratni zobozdravniki opozarjali,
da je treba zobe čistiti s ščetko in posebnim čistilnim
praškom, da bi se izognili gnilim zobem in krvavenju dle-
sni. Na tej točki se zato postavlja zanimivo vprašanje. Če
je rešitev tako zelo zapletenega problema tako zelo pre-
prosta, kako to, da je parodontalna bolezen oziroma vne-
tje obzobnih tkiv prisotno pri tako velikem številu ljudi? 

DALEČ OD OČI, LE STRELJAJ OD SRCA
Ustna votlina ni tako zelo izpostavljena očem drugih

kot preostali deli našega obraza in telesa. Recimo, da je,
razen tistih nekaj zob, ki jih pokažemo ob nasmehu,
daleč od oči. In ker je tako, motivacija za skrbno ustno
higieno ni ravno velika. Na primer ličenje, pričeska, izbi-
ranje oblačil, ki bodo naše telo pokazala v najlepši luči,
skrb za oblikovanje svojega telesa s takšno ali drugačno
dieto ali vadbo so čisto druga zgodba. To so stvari, za
katere veliko ljudem ni težko porabiti svojega časa. Ra-
zumljivo. Motivirani so z rezultati, ki so v večini primerov
hitro in dobro vidni. Lahko izboljšamo tudi motiviranost
za ustno higieno? Včasih pomaga kakšna »igračka«. Na
primer kakšen pripomoček za čiščenje zob, kot je soni-

čna zobna ščetka. S svojim načinom delovanja uporabni-
ka spodbuja, da si zobe čisti določen čas in enakomerno.
Tudi svež občutek v ustih in gladkost zob spodbujata k
redni uporabi. A včasih tudi to ni dovolj.

Včasih pomaga kakšna informacija. Ali ste vedeli, da če
so vnetni procesi v obzobnih tkivih kar naprej prisotni,
sčasoma povzročijo rano, skrito v obzobnih žepih? Taka
rana je ob seštevku vseh ranjenih površin ob zobeh lahko
velika tudi kot dlan in so to na široko odprta vrata bakte-
rijam, ki lahko s krvjo brez težav pridejo do ožilja in srca.
Od tod do bolniške postelje je le še streljaj.

ODVEČNA VLJUDNOST
Eden od znakov vnetja obzobnih tkiv, pa tudi zobne gni-

lobe, je slab zadah. To ni slab zadah, ki ga občutimo zju-
traj, ko se zbudimo, temveč zadah, ki nas spremlja tudi
potem, ko smo si očistili zobe. Z zobnimi kremami z mo-

Zakaj nismo motivirani 
za vzdrževanje temeljite ustne higiene
Morda se vam zdi postavljeno vprašanje nesmisel, saj si vendar vsak dan vsaj zjutraj in zvečer očistite zobe. 
A številke pravijo drugače. Po raziskavah, ki so bile opravljene v Sloveniji, ima 95 odstotkov ljudi eno od oblik
vnetja obzobnih tkiv. Tudi drugod po svetu številke niso veliko drugačne. Zato ni čudno, da vnetje obzobnih
tkiv velja za najbolj razširjeno kronično bolezen.

Z A  N A Š E  Z D R A V J E
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čnim okusom po mintu, ustnimi vodami, »osvežilnimi«
mentolovimi bonboni in žvečilnimi gumiji si mečemo
samo pesek v oči. Ne morejo nam pomagati, dajejo nam
le začasen občutek svežine. Odpraviti je treba vzrok sla-
bih vonjav. Pogosto že redno čiščenje medzobnih prosto-
rov in mest pod mostički in okrog implantatov odpravi ve-
čino težav. Naučiti se je treba pravilne uporabe medzobne
ščetke in zobne nitke. Tudi čiščenje jezika ni odveč. 

BREZPLAČNO ZDRAVJE
Pogosto vrednosti tistega, kar nam je dano zastonj, ne

prepoznamo. Zdravstvene storitve smo desetletja doži-
vljali kot same po sebi umevne brezplačne storitve. Moje
osebno mnenje je, da je tako dojemanje zdravstva vpli-
valo tudi na odnos posameznikov do svojega zdravja, še
zlasti ustnega zdravja. A časi se spreminjajo. Že danes je
treba za sodobne in kakovostne zobozdravstvene rešitve
doplačati. Ker lahko večino težav z zobmi in obzobnimi
tkivi preprečimo z dobro ustno higieno, je mogoče, da
bodo sčasoma zobozdravstvene storitve v celoti postale
samoplačniške. Takrat bo naše ustno zdravje dobilo
svojo ceno. Morda bo to prava motivacija za temeljito
ustno higieno.

NALOŽBA V ZDRAV NASMEH
Pomembno je, da znamo svoje zobe pravilno očistiti in

da uporabljamo prave pripomočke – take, ki so učinkoviti
in s katerimi ne poškodujemo zob in dlesni. Veliko zobo-
zdravnikov in ustnih higienikov že ponuja v naboru svojih
storitev individualno poučevanje ustne higiene. Tam lahko
izveste, zakaj je za ustno zdravje pomembno, da ima
zobna ščetka več tisoč tankih ščetin, zakaj je pomembno,
da je velikost medzobne ščetke taka, da bo med uporabo
s svojimi ščetinami zapolnila ves medzobni prostor, kdaj
je uporaba zobne nitke smiselna in kdaj ne, zakaj upora-
biti sonično zobno ščetko, kadar so v ustih nameščeni
mostički ali implantati, oziroma zakaj jo uporabiti kadar
imamo še vse svoje zobe, kako ohranjati belino svojih
zob … Najpomembnejše pa je, da vam strokovnjak glede
na vaše individualno stanje v ustni votlini pomaga izbrati
pripomočke, s katerimi boste najbolje in najlaže vzdrže-
vali temeljito ustno higieno, in vas nauči njihove pravilne
uporabe. Po navadi je sestavni del takega obiska tudi pro-
fesionalno čiščenje zob (odstranjevanje zobnega kamna
in poliranje zob), s čimer se omogoči, da je nadaljnja do-
mača ustna higiena še učinkovitejša.

Ko ugotovimo, da smo z novim znanjem v rutini vsako-
dnevnega čiščenja zob vplivali na izboljšanje ustnega
zdravja, postanemo za ustno higieno tudi veliko bolj mo-
tivirani.

Flegis, d. o. o., Ulica mlad. brigad 54, 
2204 Miklavž na Dr. polju, www.�egis.si
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Marjeta Benkovič, MEDICINSKA SESTRA

Nadaljevanje iz prejšnje številke

NOGAVICE IN ČEVLJI
SLADKORNEGA BOLNIKA

Nogavice naj bodo dovolj velike in
iz naravnih materialov – bombaž ali
volna, sladkornim bolnicam najlonke,
še zlasti dokolenke, odsvetujemo, saj
lahko ovirajo krvni obtok. Če so
noge hladne, čez bombažne nogavi-
ce lahko obujemo še toplejše volnene
ali podobne nogavice, saj termoforje
in grelne blazine odsvetujemo. Če-
prav se zavedamo, kako pomembna
je obutev, pa na pravilne copate veli-
kokrat pozabimo. Tudi ti naj bodo
dovolj veliki in široki. Čevlje kupuje-
mo popoldne, ko so noge napete,
utrujene, saj bomo le tako kupili ud-
obne čevlje. 

OTIŠČANCI
ZARADI NEPRAVE OBUTVE

Z leti se noga lahko deformira za-
radi pritiskov na napačnih predelih
stopala in tam nastanejo otiščanci.
Te odstranjujemo z različnimi po-
stopki, to je odvisno od mesta in
velikosti otiščanca. Svetujemo raz-
bremenitev omenjenega predela s
pravilno obutvijo in silikonskimi bla-
zinicami. Težave tako bistveno omi-
limo, če jih ne že odpravimo. Pripo-
ročamo mesečni obisk pri medicin-
skem pedikerju.

GLIVIČNE OKUŽBE STOPAL
Pri vlagi, toploti, nezadostni hi-

gieni stopal, pa tudi pri nekaterih
boleznih se na nohtih in koži lahko
razvijejo glivice. Včasih so nohti,
predvsem na palcih nog, tako zade-
beljeni, da prizadeti komaj hodi in
ga boli, saj debeli nohti pritiskajo
ob obutev in povzročajo bolečine.
Zadebeljeno nohtno ploščo pri gli-
vičnih nohtih zbrusimo in stanjša-
mo z električno pilo, če je noht
zelo občutljiv, ga brusimo ročno in
ga nato pravilno porežemo. S tem
zmanjšamo pritisk na prst in omo-
gočimo, da lokalna sredstva proti

glivicam bolje učinkujejo. Koža na
stopalih, ki je okužena z glivicami,
je rdeča, občutljiva in se lušči,
obisk pri zdravniku je pri tem
nujen. Ker so glivice trdovratne in
zelo pogoste, saj pestijo kar 20 od-
stotkov sladkornih bolnikov, mora-
mo biti pri higieni dosledni. Poleg
tega je sladkorni bolnik veliko bolj
dovzeten za glivične okužbe nohtov
in stopal kot zdrav človek. Glivice
prizadenejo povrhnjico, kjer je
lahko vstopno mesto za bakterijske
okužbe. Zadebeljen ali deformiran
noht je pogosto vzrok za vnetje ob-
nohta, prisoten je nenehen pritisk
med hojo, pri tem pa občutimo bo-
lečino in nelagodje. Omenjenim te-
žavam je treba nameniti vso pozor-
nost. Pri vnetnih spremembah je
treba obiskati zdravnika, da predpi-
še ustrezno terapijo, mi pa sami
lahko z rednimi obiski medicinske
pedikure preprečimo zaplete in se-
kundarne okužbe.

VRAŠČENI NOHTI
Vraščen noht je pogost problem, s

katerim se pedikerji srečujemo vsak
dan. Večinoma se noht vraste na

palcu. Najpogostejša vzroka sta ne-
pravilna tehnika striženja nohtov in
neprimerna obutev, kar pripelje do
vraščanja nohtne plošče v sulkus in
v lateralno kožno gubo, oziroma
ostra konica, ki nastane, pozneje
prodre v obnohtni žlebič. Pogost ra-
zlog je tudi brskanje po obnohtnem
žlebičku, da bi se odstranile odmrle
celice. Razvijejo se znaki vnetja,
granulacije in hipertrofija lateralne
kožne gube. Zdravljenje je glede na
stadij vraščanja lahko konservativno
(dvigovanje lateralnega roba nohta)
ali operativno. Nohti se vraščajo po-
gosteje pri ljudeh, ki imajo majhen
noht in velik mesnat prst. Vzroki so
največkrat fizična poškodba, preoz-
ki čevlji in nepravilno pristriženi
nohti. Bolečine ob vraščenem nohtu
so lahko precejšnje, saj se stranski
del nohta zaviha navzgor in pritiska
na kožno gubo. Obisk pedikerja pri-
poročamo čim prej, pri tem pa stro-
kovno odstranimo delček vraščajo-
čega nohta, pravilno postrižemo
preostali noht in dvignemo lateralni
rob nohta. V najslabšem primeru je
potreben operativni poseg. Če ne
ukrepamo dovolj hitro, lahko pride
do okužbe z mikroorganizmi, ta pa
se lahko razširi celo v bakterijsko
okužbo. Vraščen noht je mogoče
zdraviti tudi z namestitvijo posebne
sponke. Simptomi, ki nakazujejo
vraščeni noht, so bolečina, rdečina
in oteklina v okolici nohta ter po-
škodovana koža ob robu nohta, od
koder se lahko cedi bistra tekočina,
gnoj ali kri. Zato je primerno obuva-
lo bistveno, nohte strizimo narav-
nost, takoj ko se oglasi bolečina, pa
obiščimo pedikerja. 

Če prisluhnemo sebi in svojim
nogam, potem prisluhnemo tudi na-
ravi, ki nam ponuja nešteto narav-
nih pripomočkov za nego stopal, za
odpravljanje težav, ki nas pestijo.
Predvsem pa je pomembno, da se
imamo radi, da imamo radi svoja
stopala, ki nas nosijo vse življenje,
in da jim namenjamo skrb, ki si jo
zaslužijo. Razvajajmo svoja stopala
privoščimo jim masažo in pedikuro
pa bodo svojo vlogo hvaležno opra-
vljala do pozne starosti.

Nega nog pri sladkornem bolniku (2.)

V Studiu zdravja - Taconki enkrat na mesec brezplačno opravljamo presejalni test članom Društva diabetikov
Kamnik in članom Društva upokojencev Kamnik. Trenutno smo edini, ki omogočamo to storitev brezplačno.
Zavedamo se, kako pomemben element sta preventivno delo in zdravstvena vzgoja sladkornega bolnika.

Pri Taconki uporabljamo metodo Obrada
Dabiča, Diabetoskop
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PRIM. ASIST. Miro Čokolič, DR. MED.

Dolgoročno presnovno urejenost
ugotavljamo z vrednostmi glikirane-
ga hemoglobina (HbA1c), ki nam da
retrogradne podatke o urejenosti
sladkorne bolezni v zadnjih 2–3 me-
secih. Visok odstotek HbA1c kaže na
slabo presnovno urejenost, za dobro
presnovno urejenost smo leta 1998
vzeli vrednosti HbA1c < 7,5 %.
HbA1c smo merili z metodo HPLC na
aparatu DIAMAT. Pred 12 leti (leta
1998) smo analizirali 3020 SB, od
tega 1063 (35 %) na terapiji z insuli-
nom in leta 1957 (65 %) pri drugih
vrstah terapije. 

Samo 36 odstotkov sladkornih bolni-
kov je bilo dolgoročno presnovno za-
dovoljivo urejenih, 64 odstotkov pa
slabše, posebno slabo so se odrezali
diabetiki na insulinski terapiji, kar 75
odstotkov jih sladkorne bolezni ni
imelo dobro urejene. Nekoliko bolje so
se odrezali bolniki na peroralni hipo-
glikemični terapiji, 42 odstotkov jih je
bilo presnovno dobro urejenih, smo pa
upoštevali tudi bolnike zgolj na dieti.

Lani (2009) smo analizirali 3963
SB, od tega 2212 na terapiji z insuli-
nom in 1564 na drugih vrstah terapi-
je. Glede na priporočila za dobro
presnovno urejenost smo upoštevali
HbA1c 6,5 % (EASD) oz. 7 % (ADA).
Od vseh SB je bilo presnovno dobro
urejenih 540 (14 %), 2810 (71 %) pa je
imelo vrednosti HbA1c > 7,1 %. V
skupini brez insulinske terapije je so-
lidno presnovno urejenih 546 (35 %)
SB, 1018 (65 %) pa ni bilo zadovoljivo
urejenih. V skupini z insulinsko tera-
pijo je imelo samo 514 sladkornih
bolnikov (23 %) HbA1c < 7,0 %, 1698
(77 %) SB pa jih je imelo HbA1c > 7,1
%. Seveda moramo upoštevati tudi
starostno strukturo, pri starejših bol-
nikih vedno namreč ne zahtevamo
tako nizkega HbA1c in se izogibamo
hipoglikemij. 

V 11 LETIH SE JE POLOŽAJ
POSLABŠAL

Res pa je, da smo ob zadnji analizi
izločili bolnike na dieti, ki so pravilo-
ma presnovno dobro urejeni. Poveča-
lo se je število diabetikov, zmanjšali
so se timi, upadla je frekvenca kon-
trol. Z nižanjem ciljne vrednosti
HbA1c se veča število presnovno ne-
zadovoljivo urejenih sladkornih bolni-
kov. Naši rezultati so slabši kot tisti
pri velikih raziskavah CODE-2 (69 %
ne doseže ciljnega HbA1c), NHANES
(63 %), DRIVE (57 %) in DEAL (47 %).
Kot glavni krivec so nezadostni pro-
grami ZZZS, saj je imel UKC Maribor
priznanega 1,55 tima v letu 2009 za
diabetološko in endokrinološko am-
bulanto skupaj in zasebnik en tim.
Če pogledamo še območje Ptuja z
2,32 tima, je to skupaj 4,87 tima za
širšo Štajersko. Drugod po Sloveniji
je položaj različen: Ljubljana je s
13,66 tima, od tega UKC Ljubljana
6,10 tima, najbolje preskrbljena, tudi
Koper s 4,10 tima (ZD trije timi) je
neprimerno boljši. Posledično prered-
ke kontrole pri diabetologih, ki jih je
tudi premalo, neučinkovita samokon-
trola in kakovost edukacije sladkor-
nih bolnikov oz. premajhno število

edukatork, ki jih programi po Slove-
niji različno priznavajo. Ljubljanski
pediatri jih imajo pet, UKC Ljubljana
sedem, UKC Maribor samo dve, ki pa
se ne vodita kot čisti edukatorki, ZD
Koper tri, Murska Sobota dve… 

Glede na število sladkornih bolnikov,
trenutno jih imamo registriranih več
kot dvajset tisoč, bi morali imeti v Ma-
riboru vsaj štiri ali pet timov za obrav-
navo sladkornih bolnikov.

Zelo pomembna Šola za sladkorno
bolne je začela delovati 5. aprila
1993, v 17 letih delovanja je šolo
opravilo že blizu 6100 sladkornih
bolnikov in njihovih svojcev, kar je za
samo dve edukatorki prehud zalogaj,
še zlasti v prihodnje, ko bosta skrbeli
za del sladkornih bolnikov sami. 

KAJ POTREBUJEMO
V MARIBORU?

V prihodnosti bi potrebovali diabe-
tološki center z več diabetološkimi
ambulantami (ambulanto za diabeti-
čno stopalo, ambulanto za nosečnice
z gestacijsko SB in ambulanto za
konziliarnega nevrologa, angiologa
in okulista). V sklopu tega centra bi
bil primeren tudi prostor za edukaci-
jo, deloval bi tudi manjši laboratorij
za odvzem krvi za sladkorno bolne,
da ti ne bi hodili v osrednji laborato-
rij. Mislim, da bi bilo treba v tej
smeri zastaviti vse moči, saj po ogle-
dih raznih centrov v tujini, tako
Steno centra na Danskem kot centra
Tampere na Finskem, pride v poštev
samo takšna skrb za sladkornega
bolnika, kjer ta dobi na enem mestu
vso oskrbo.

Cilj kakovostnega zdravljenja slad-
korne bolezni je ohranjanje čim bolj
normalnih vrednosti krvnega sladkor-
ja in preprečevanje ali vsaj upočasni-
tev nastanka in napredovanja števil-
nih zapletov sladkorne bolezni, ki
pomembno negativno vplivajo na ka-
kovost življenja bolnika ali njegovo
življenje celo ogrožajo. Skratka, gli-
kemijo želimo urejati tako, da z vred-

HbA1c kot kazalec presnovne urejenosti
sladkornih bolnikov nekoč in danes 
Zgodovina mariborske diabetologije sega v leto 1956, ko je prof. dr. Milan Černelč, dr. med., 
izločil 600 sladkornih bolnikov iz internističnih ambulant in ustanovil ambulanto za sladkorne bolnike. 

Z A  N A Š E  Z D R A V J E
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nostmi krvnega sladkorja čim bliže
normalnim zmanjšamo tveganje
za razvoj zapletov sladkorne bole-
zni na malih žilah in po drugi stra-
ni ne ogrožamo bolnika s pogosti-
mi hipoglikemijami. Pri tem ne
smemo zanemariti kakovosti bolni-
kovega življenja. 

VODENJE BOLNIKA
JE INDIVIDUALNO

Tu se prepleta zdravnikova želja
omogočiti bolniku optimalno ure-
jenost glede na znanje in stopnjo
medicine, ob bolnikovi pripravlje-
nosti storiti kaj za svoje zdravje,
se odreči nekaterim navadam in
razvadam ter vključiti v svoje ži-
vljenje nova pravila. To zahteva ve-
liko pripravljenost bolnika, še po-
sebno zato, ker sladkorna bolezen
poteka tiho in zahrbtno. Ker sama
sladkorna bolezen v svojem kroni-
čnem poteku, če še ni hujših kro-
ničnih zapletov in akutnih pres-
novnih zapletov, ne povzroča bole-
čin, je toliko pomembnejša oza-
veščenost bolnika, da ima bole-
zen, ki jo je treba obvladovati. To
lahko dosežemo le z ustreznim
ozaveščanjem bolnika in svojcev.
Poznavanje bolezni, njenih zaple-
tov in mogočih ukrepov ter nači-
nov zdravljenja povečuje pripra-
vljenost bolnika sodelovati v pro-
cesu zdravljenja in vse to bolniki
najbolj sprejemajo od sester edu-
katork. 

Upam, da bo sprejeti novi Nacio-
nalni program za obvladovanje
sladkorne bolezni 2010–2020 po-
stavil stvari na zdrave temelje in
omogočil enakovredno obravnavo
sladkornih bolnikov po vsej Slove-
niji, predvsem pa je treba urediti
normative in spoštovati sestavo
timov.

Diabetologi in osebje našega od-
delka vseh generacij smo se in se
ter se bomo še naprej krčevito, z
vsemi močmi borili za blagor vseh
sladkornih bolnikov, seveda pa pri-
čakujemo tudi njihovo polno sode-
lovanje ob čedalje večji odgovor-
nosti za lastno zdravje, sicer bosta
naše prizadevanje in njihov boj s
sladkorno boleznijo zaman.

Tina Kralj

Bea je psička z izjemnim znanjem,
saj nakaže padec sladkorja v krvi, še
preden utegne postati tolikšen, da bi
bolnik padel v diabetično komo. To ji
omogoča njen izjemen voh, s kate-
rim zazna kemične reakcije v nas, še
preden sami začutimo posledice. 

Trenerka Maja Golob je Beo izbrala
in kupila sama, pri tem je upoštevala
značilnosti pasme, zaradi katerih so ti psi lahko sostanovalci širšega

kroga ljudi. Špringer španjeli so
manjša pasma in tako primerni tudi
za stanovanje, so lovski psi, za kate-
re so značilni dobra uporaba voha,
prijazen značaj, poslušnost in želja
po delu.

Učenje se je začelo pri približno še-
stih mesecih starosti, ko se je Bea
skozi igro najprej naučila osnovnih
veščin poslušnosti in socializacije.
Maja Golob je dodajala čedalje zah-
tevnejše naloge in si pri tem poma-
gala z vzorci krvi diabetikov. Bea
danes s spremembo vedenja opozori
tako na hipo- kot hiperglikemijo, zna
poiskati pomoč v primeru nezavesti
in še veliko drugega. 

Bea je v začetku minulega meseca
našla »svojega človeka«. Zdaj poma-
ga sladkornemu bolniku Francu Šo-
larju iz okolice Laškega, s katerim sta
po začetnem uspešnem spoznavanju
že začela skupno šolanje. Kako to
poteka in kakšno je življenje s psom
spremljevalcem za pomoč pri slad-
korni bolezni, bomo v posebni repor-
taži predstavili v prihodnji številki
Sladkorne bolezni. 

Bea za pomoč
sladkornemu bolniku

Z A  N A Š E  Z D R A V J E

Ponekod v tujini je šolanje psov spremljevalcev že precej razširjeno, in to
ne le za pomoč slepim in slabovidnim – te zagotovo poznamo tudi pri
nas, ampak tudi gibalno oviranim, gluhim in naglušnim ter – med drugimi
– sladkornim bolnikom. Poklicna trenerka psov pomočnikov Maja Golob se
je na podlagi dvajsetletnih izkušenj in strokovnega izobraževanja v ZDA
lani odločila, da bi bilo nadvse dobrodošlo ta pristop predstaviti tudi 
v Sloveniji, ter izšolala prvo psičko spremljevalko diabetičnemu bolniku
pri nas, to je zdaj že enoletna špringer španjelka Bea. 

Psa pomočnika ne more imeti vsakdo,
a tisti, ki ga sprejme v življenje, ned-
vomno živi ne le bolj zdravo in varne-
je, ampak tudi bolj kakovostno. Če bi
želeli spoznati delo Maje Golob ter
skupaj z njo izbrati in izšolati svojega
psa pomočnika, preverite spletno
stran društva K9 SERVIS: 
www.k9-servis.com. 

Slovenija je letos (končno) dobila prvega psa
spremljevalca za pomoč sladkornemu bolniku.

Na sliki Bea in njena trenerka Maja Golob.
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Darja Benko, TERAPEVTKA

Delovna terapija v Sončnem domu
deluje na različnih področjih. Pri svo-
jem delu poskušamo uvajati vedno
kaj novega, zanimivega. Pred tremi
leti smo v Sončni dom prvič povabili
člane Kinološkega društva Maribor.
Prijazno so se odzvali našemu pova-
bilu. Spoznali smo se med seboj,
kužki so nam pokazali nekaj spretno-
sti, mi smo jih nagradili, jih božali,
ljubkovali. Prvo srečanje je na vse
nas naredilo močan vtis in dogovorili
smo se za redna mesečna srečanja.
Pet prostovoljk je prihajalo v dom.
Organizirali smo skupinska srečanja
in tudi individualne obiske. 

POVEZANI S SLOVENSKIM
DRUŠTVOM ZA TERAPIJO
S POMOČJO PSOV

Tačke pomagačke so s pomočjo
svojih strokovnih sodelavcev kinolo-
gov, delovnih terapevtov, veterinarjev
organizirali strokovno izobraževanje
vodnikov in njihovih psov. Po teoreti-

čnem in praktičnem izobraževanju
morajo vodniki in njihovi psi opraviti
25 ur pripravništva, ki smo ga izvaja-
li tudi v Sončnem domu. Terapijo z
živalmi delimo na AAA-aktivnosti z
živalmi in AAT-terapijo z živalmi.
AAA-aktivnosti z živalmi nam dajejo
možnost za aktivacijo, rekreacijo in
terapevtsko podporo posamezniku.
Aktivnost lahko poteka individualno
ali skupinsko. AAT-terapija z živalmi
pa je ciljno usmerjena pomoč posa-
mezniku in je žival bistveni del zdra-
vljenja. Terapija je zasnovana tako,
da pospešuje izboljšanje človekovih
telesnih, socialnih, čustvenih in ko-
gnitivnih funkcij. V okviru terapije iz-
delamo natančno določen načrt tera-
pije, aktivnosti, ki jih bomo izvajali,
in cilje, ki jih želimo doseči. Terapijo
lahko izvajamo individualno in sku-
pinsko.

ČLOVEŠKEGA STIKA
NE MOREJO NADOMESTITI

Posebno pozornost v Sončnem
domu namenjamo skupinski terapiji s

psom, ki jo izvajamo na varovanem
oddelku, oddelku za dementne. Pri
starejših se pogosto porajajo občutki
osamljenosti, depresije in odmaknje-
nosti. Nekatere bolezni lahko te občut-
ke še dodatno stopnjujejo. V takšnih
primerih je stik z živalmi še posebno
dobrodošel. Živali sicer ne morejo na-
domestiti človeškega stika, lahko pa v
naše življenje vnesejo veselje, toplino,
predanost, nežnost, razigranost, igro
in zabavo, občutek sreče in zadovolj-
stva. Stanovalci oddelka za dementne
vsakih 14 dni nestrpno pričakujejo
obisk članov Tačk pomagačk. 

POZDRAV ŠTIRINOŽNIH
PRIJATELJEV

Stanovalci komaj čakajo, da lahko
kužka pobožajo, da jim ta sede v na-
ročje in se stisne k njim, jim včasih da
tudi poljubček. Med srečanjem izvaja-
mo razne miselne igre in razgibalne
vaje. Kužka peljemo na sprehod, ga
počešemo, mu damo kakšen pribolj-
šek, on pa hvaležno leže k našim
nogam ali v naročje ter nam daje ob-
čutek varnosti in neomajne vdanosti.
Velikokrat se stanovalci spomnijo svo-
jih štirinožnih ljubljenčkov in z nami
delijo svoje spomine. Včasih se ob teh
spominih prikaže tudi kakšna solzica,
ki pa jo naši štirinožni prijatelji s svojo
toplino hitro osušijo. Urica, ki jo preži-
vimo skupaj, vse prehitro mine in po-
slovimo se z željo in upanjem, da se
čim prej spet vidimo. Stanovalci še
nekaj dni navdušeno pripovedujejo
drugim o obisku.

SONCE NE SIJE ZGOLJ ZARADI
PTIC ALI DREVES, TEMVEČ V
VESELJE VSEGA SVETA

Ta pregovor velikokrat uporabimo v
Sončnem domu. Želimo, da bi vsem
nam čim večkrat sijalo sonce in nam
polepšalo dneve. Prostovoljke Tačk
pomagačk iz Maribora in njihovi psi
nam vedno znova prinesejo veliko ra-
dosti, topline in prijaznosti, tudi
kadar zunaj ne sije sonce, za kar
smo jim neizmerno hvaležni.

Terapija s pomočjo tačk pomagačk 
v Sončnem domu
Delovna terapija je medicinska stroka, ki zajema celotno človekovo delovanje. Delovni terapevti se nenehno
srečujemo z novimi izzivi, kako človeku omogočiti čim večjo samostojnost in najvišjo stopnjo kakovostnega
življenja. 

Z A  N A Š E  Z D R A V J E

Cilji, ki jih želimo doseči s pomočjo terapije z živalmi, so: sprejemanje sostanovalcev in okolja,
izboljšanje socialnih spretnosti, pridobivanje zaupanja, boljša komunikacija, urjenje spomina,

pridobitev samospoštovanja, razvedrilo in večja mobilnost.



 Antibiotike jemljite v natanko takih odmerkih, 
kot vam jih je predpisal zdravnik. Zdravljenja 
ne prekinite predčasno, tudi če se vam stanje 
hitro izboljša. 

 Če med zdravljenjem z antibiotiki ne pride do iz-
boljšanja oziroma se pojavijo nove težave, npr. 
driska, se takoj posvetujte s svojim zdravni-
kom.

 Za zdravljenje okužb ne uporabljajte antibiotič-
nih zdravil, ki so vam ostala od prejšnjih tera-
pij.

 Preostanka antibiotikov ne dajajte drugim 
osebam. Vsaka okužba namreč zahteva poseb-
no obravnavo, zato odločitev o tem prepustite 
zdravniku.

 Priporočljivo je, da med jemanjem antibiotikov 
skrbite zase in popijete dovolj tekočine. 

 Med zdravljenjem uživajte živila, bogata z vi-
tamini, in izdelke s probiotičnimi bakterijami, 
saj boste tako okrepili naravno črevesno fl oro in 
znova vzpostavili pravo ravnovesje v  telesu.

 
vsebine pa so vam dostopne tudi na Lekovi spletni strani www.lek.si/zdravje/

za posvet z zdravnikom ali farmacevtom. Pomembno je, da glede svojega zdravstvenega stanja 

Lek za zdravje

V knjižici Kaj je dobro vedeti o zdravljenju z 
antibiotiki boste izvedeli, zakaj potrebujemo anti-
biotike, kaj so in kako delujejo ter katere ukrepe je 
dobro upoštevati med zdravljenjem z antibiotiki.

Predstavljene so tudi nove, sodobnejše oblike 
antibiotičnih zdravil, ki so že na voljo tudi 
slovenskim bolnikom: to so disperzibilne in 
orodisperzibilne tablete, ki jih bolnik lahko raztopi 
v vodi ali ustih, zato so še posebej primerne za tiste 
bolnike, ki težko požirajo.

V zbirki Lek za zdravje so med drugim izšle še naslednje knjižice:
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Slavka Brajović Hajdenkumer IN Irena Sedej

Eno najtežjih vprašanj, ki nima
enotnega odgovora za vsakogar, je,
»koliko in kaj izbrati, da bomo zauži-
li vsega ravno prav«, opozarja pre-
hranska svetovalka Irena Sedej. Pri
tem nam lahko pomaga prehranska
piramida DGE, ki jo je izdelalo nem-
ško združenje za prehrano. O količini
in pogostosti uživanja nas pouči
spodnja ploskev piramide, ki jo ime-
nujejo prehranski krožnik. Z njim si
lahko odgovorimo na vprašanje, koli-
ko naj bo posamezne skupine živil
na zdravem jedilniku enega dne.
Skica ponazarja velik krožnik in
delež živil, ki naj bi ga zavzela v
enem dnevu. Torej žita, žitni izdelki
in krompir naj ne bi obsegali več kot
30 odstotkov krožnika. Z zelenjavo
lahko obložite 26 odstotkov krožnika
in 17 odstotkov s sadjem. Mleko in
mlečni izdelki lahko zasedejo 18-od-
stotni delež krožnika, meso, mesni
izdelki, jajca in ribe naj bi na spodnji
ploskvi piramide DGE zavzeli sedem
odstotkov prostora, maščobe pa le
dva. Kot pojasnjuje nutricistka Sede-
jeva, skoraj tri četrtine dnevnega
vnosa hrana rastlinskega izvora.
Torej, če dnevno zaužijemo približno
kilogram in pol hrane, to pomeni, da
naj bi vsak dan pojedli približno pol
kilograma zelenjave in sadja. Pri tem
moramo upoštevati, da ima zelenjava
ugodnejšo sestavo in vsebuje več se-
stavljenih ogljikovih hidratov, zato
naj bi si zelenjave privoščili dvakrat
več kot sadja. Hrane živalskega izvo-
ra pojejmo le približno 375 gramov
na dan. Posebno pozornost zahtevajo
maščobe, saj so najbolj zgoščen vir
energije, zato z njimi ne pretiravaj-
mo, svetuje Sedejeva in poudarja, da
vsak gram hrane zahteva vsaj milili-
ter tekočine, najbolje vode. Medtem
ko spodnja ploskev prehranske pira-
mide, prehranski krožnik, ponazarja,
koliko posameznih živil naj bi dne-
vno zaužili, nam štiri stranske strani-
ce z barvo semaforja pomagajo izbi-
rati živila iz teh skupin. 

Na zelenem polju so živila, ki jih
lahko vključujemo v prehrano vsak
dan in v večjih količinah. Više na
stranico umeščena živila pa naj bi
uživali v manjši meri in redkeje. Pri
izbiri živil oziroma jedi moramo upo-
števati energijsko vrednost, energij-
sko in hranilno gostoto, vsebnost in
kakovost maščob, vsebnost vitami-
nov in mineralov, umetnih sladil, soli
in alkohola. 

MAŠČOBE
Za maščobe velja, da je bolje uži-

vati maščobe rastlinskega kot žival-
skega izvora, saj imajo prve več
nenasičenih maščobnih kislin. Maš-
čobe v trdi obliki so bolj škodljive
kot tekoče. Sedejeva opozarja tudi
na škodljivost maščob, ki so se
spremenile zaradi toplotnih dejav-
nikov (olje, v katerem se je živilo
cvrlo, žarka maščoba). Tako naj bi
v prehrano pogosteje vključevali re-
pično, orehovo, oljčno, in sojino
olje ter olje pšeničnih kalčkov. Za
pripravo jedi je najbolj priporočlji-
vo repično olje, za solate pa hlad-

no stiskano kakovostno oljčno in
bučno olje. Ta olja boste našli na
zelenem polju piramide, na rume-
nem pa pri nas najpogosteje rablje-
ne maščobe, ki bi jih smeli sicer
uporabljati le nekajkrat na teden.
To so sončnično in koruzno olje ter
maslo in margarina. Na rdečem
polju pa so maščobe, ki naj bi jih
uporabljali samo izjemoma: svinj-
ska mast, ocvirki in loj. 

ŽIVILA ŽIVALSKEGA IZVORA
Pri živilih živalskega izvora pa je

priporočljivo v prej omenjenih koli-
činah uživati pusta živila. Tako naj
bi si smeli vsak dan privoščiti ribe,
perutnino in pusto meso ter mesne
izdelke z manj maščob, podobno
velja tudi za mleko in mlečne izdel-
ke. Zaradi pestrosti Sedejeva pripo-
roča, da pusto rdeče meso, kot so
govedina, svinjina, ovčetina, konjsko
meso in denimo divjačina, v svojo
prehrano vključujemo do trikrat na
teden. Najmanj enkrat na teden naj
bi užili ribe ali morske sadeže in pe-
rutnino. Dva dni v tednu pa naj bi

Nova prehranska piramida DGE
Se še spomnite, kako so nas učili o pravilnem razvrščanju živil s pomočjo ameriške prehranske piramide, 
na kateri so široko dno sestavljali ogljikovi hidrati in tanek vrh maščobe? Z novimi znanstvenimi izsledki in
dognanji so staro piramido "s policami" upokojili. Nadomestili so jo novejši grafični in multimedijski prikazi
prehranskih priporočil, kot sta na primer ameriška MyPyramid.gov  ali nemška DGE tridimenzionalna 
prehranska piramida. Slednja temelji na srednjeevropskih priporočilih za zdravo prehrano, ki smo jih 
v letu 2004 povzeli tudi mi.

Ann Nutr Metab 
2007; 

51 (suppl 2): 21-25
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meso zamenjali z jajci, stročnicami
ali mlečnimi izdelki. Najmanj zaže-
leni izdelki, ki se nahajajo na rde-
čem polju, pa so klobase, drobovi-
na, smetana in slanina. Te naj bi iz-
brali le občasno, največ dvakrat na
mesec v manjših količinah. Najmanj
bomo torej zgrešili, če bomo izbrali
lepe kose pustega mesa in puste
mlečne izdelke, jedem pa dodajali
kakovostna rastlinska olja. 

Najmanj je priporočljiv izbor živil z
nizko hranilno in visoko energijsko
gostoto. To so živila iz prečiščenih
žit z dodatkom maščob in enostav-
nih sladkorjev, kot so čokolade, sla-
dice, torte, peciva. Uživajmo jih le do
trikrat na mesec.

ŽIVILA RASTLINSKEGA IZVORA
Zelena stranica piramide vam po-

maga izbirati med živili rastlinskega
izvora. Najbolj priporočljiva so živila
z visoko hranilno in majhno energij-
sko vrednostjo, kamor spadata zele-
njava in sadje. Pri tem ni nepomem-
bno, da potrebujemo zelenjavo in
sadje vseh barvnih skupin. Če boste
ob obroku zaužili vsaj eno živilo, bo-
gato z vlakninami, bo rast vašega
krvnega sladkorja po jedi počasnej-
ša. Bolj ko pri pripravi živilo očisti-

mo, manj hranljivih snovi mu ostane.
Prehranska strokovnjakinja Irena
Sedej ne priporoča, da bi kot slad-
korni nadomestek uporabljali frukto-
zo, ta res povzroča manjšo rast glu-
koze po obroku, vendar hkrati neu-
godno vpliva na presnovo maščob.
Vsekakor pa je zaželena fruktoza, ki
je naravno v zelenjavi in sadju. Vsak
dan uživajmo živila, ki so na zele-
nem polju semaforja. Med živili iz
skupine ogljikovih hidratov naj bi
uživali tista, ki imajo več hranil. To
pa so zelenjava in sadje, zelenjavni
in sadni sokovi, polnovredna žita in
izdelki iz njih ter polnozrnati riž. Ži-
vila iz rumenega polja semaforja pa
lahko uživamo samo občasno. Med-
nje spadajo izdelki iz moke nižjega
tipa, krompir in oluščeni riž. 

PIJAČE
Najboljši napitek je navadna ali mi-

neralna voda. Poleg vode je priporoč-
ljiv tudi zeliščni in nesladkan čaj. Ta
tekočina spada na zeleno polje pira-
midne stranice. Sicer pa je zlato pra-
vilo, da manj ko ima pijača energije,
poživljajočih snovi ali sladil, bolj je
priporočljiva. Na rumenem delu
boste tako našli pijače z zmerno vse-
bnostjo ogljikovih hidratov, poživlja-
jočih snovi in sladil: kava, pravi čaji,
brezalkoholno pivo, nizkoenergijske
pijače, slajene s sladili, in pijače za
redčenje. V samem vrhu prehranske
piramide pa boste našli pijače, ki
vsebujejo več kot 7 gramov ogljiko-
vih hidratov na 100 gramov pijače.
Te pijače imajo namreč manjši delež
sadja in veliko dodanega sladkorja,
ki poveča energijsko vrednost pijače,
pojasnjuje prehranska strokovnjaki-
nja Irena Sedej in svetuje, naj te na-
pitke uživamo redko. 

Prehranska piramida DGE nadomešča
prvo prehransko piramido, ki so jo izde-
lali v ZDA in ki je temeljila na izsledkih
iz 70. in 80. let prejšnjega stoletja. Stari,
ameriški piramidi kritiki očitajo, da je
pripomogla k razširjenosti debelosti
med Američani, ki se je od leta 1971 do
leta 2000 povečala s 15 na 30 odstotkov.
Ameriška piramida je bila namreč pre-
bogata z ogljikovimi hidrati in pre-
skromna s proteini, poleg tega pa je
omejila tudi vnos maščob in s tem pov-
zročila pomanjkanje maščob, nepotre-
bno omejevanje prehranskega holeste-
rola in nezdravo razmerje med maščob-
nimi kislinami omega-6 in omega-3.
Nova prehranska piramida DGE izhaja
iz srednjeevropskih priporočil za zdra-
vo prehrano in je preprosta za uporabo.
Po mnenju nutricistke Sedejeve je zato
prehranska piramida DGE strokovna in
hkrati razumljiva tudi za izobraževanje
starejših ljudi in tistih z manj prehran-
skega znanja. Irena Sedej pa opozarja,
da nobena prehranska piramida ne
more pojasniti vsega, kar mora bolnik
vedeti, ko načrtuje svojo prehrano. 

Ann Nutr Metab 2007; 51 (suppl 2): 21-25

Ann Nutr Metab 2007; 51 (suppl 2): 21-25
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ANDREJA ŠIRCA ČAMPA, 
UNIV. DIPL. INŽ. ŽIV. TEHN.

December je mesec, ko si s prijate-
lji, sodelavci in partnerji, navadno ob
dobri hrani, pijači in glasbi, zaželimo
vse dobro v prihajajočem letu. Prav
takšne zabave sladkornemu bolniku
kvarijo povprečje krvnega sladkorja.
Zato nekaj nasvetov ne bo odveč. Če
ste zvečer povabljeni na zabavo, kjer
se bo jedlo in kaj tudi popilo, čez
dan ne izpuščajte obrokov, le energij-
sko revnejši so lahko, pri tem pa pri-
lagodite tudi količino insulina. Na za-
bavi pazite, da ne jeste samo ogljiko-
vih hidratov, imeli boste visok slad-
kor. Na drugi strani, če je hrana pre-
mastna in prebogata z beljakovinami
(meso), pazite, ko dajete insulin,
lahko imate hipoglikemijo, ker bo
presnova upočasnjena. Če se odloči-
te popiti kozarec vina, to storite med
jedjo ali po njej, nikoli ne pijte alko-
hola pred jedjo. Vzdržite se aperiti-
vov, žgane pijače vas lahko pahnejo v

hipoglikemijo, nekaj ur zatem bo vaš
krvni sladkor zaradi učinka alkohola
previsok, od zabave pa ne boste
imeli nič. Po jedi ne sedite, ampak
pojdite na plesišče, da boste tam pu-
stili energijo, ki ste jo s hrano vnesli
v telo. Naslednji dan po zabavi se ne
tehtajte (predvsem nežnejši spol), ker
vaša teža ni realna; če je bila hrana
nekoliko bolj slana, vaše telo zadržu-
je tekočino. Raje obujte športne co-
pate in pojdite na dolg sprehod,
obroki naj bodo dan ali dva nekoliko
revnejši, tekočine (voda, čaji) pa ne-
koliko več. 

MARIJA MERLJAK, 
UNIV. DIPL. ING. ŽIV. TEHN.

Že dolgo vemo, da smeh in dobra
volja zdravita. Seveda s tem nočem
reči, da bi lahko med prazničnimi
dnevi zmanjšali predpisano količino
zdravil. Smeh in dobra volja tudi dobe-
sedno fizično izboljšujeta delovanje or-
ganov. Hitreje dihamo, ''telovadijo'' tre-
bušna prepona, vrat, želodec in obra-
zne mišice, poveča se količina kisika v
krvi, žile se razširijo, upočasni se srčni
utrip, porabljajo se kalorije. Med sme-
hom možgani izločajo endorfine, ki
zdravijo telo in zmanjšujejo stres. 

Med prazniki se ne moremo izogni-
ti tradicionalni peki. 

Nevarnosti in pasti glikemijskega
indeksa bomo zmanjšali, če bomo
vedno vsaj delno uporabili polno-
vredno moko, po možnosti ''hladno''
zmleto na mlinske kamne in iz žita,
ki je bilo ekološko pridelano. Med
testo zamešajmo ovseno moko ali
ovsene kosmiče. V nadeve za potice
dajmo malo namočenega suhega
sadja, krhljev jabolk, hrušk ali fig. S
tem bomo v veliki meri tudi zmanjša-
li potrebo po sladkorju. Ker sta cimet
in ingver zdravilna, ju dajmo v nade-
ve. Pri pripravi juh in omak nikoli in
nikdar ne uporabimo kupljenih,
''umetnih kock'', marveč uporabimo
raje jušno osnovo, narejeno iz stare
kokoši. Na prazničnem jedilniku naj
bodo mešane solate iz radiča, rukole,
endivije, cikorije, stročjega fižola,
skratka: iz zelenjave, ki je v osnovi
grenka. Ta spodbuja delovanje pre-
bavnega trakta v celoti. Za predjedi
in malice si pripravimo različne na-
maze iz fižola, čičerike, koromača ... 

JOŽE LAVRINEC, 
KLINIČNI DIETETIK

Pravzaprav ga ne poznam junaka, ki
ne bi med prazniki naredil prekrška
pri hrani. In dokler govorimo o prekr-
ških, ni nič narobe, saj vemo, da je
prehranski prekršek enkratno, zača-
sno in hoteno dejanje, čemur sledi niz
aktivnosti, s katerimi želimo popraviti
morebitno škodo. Napaka sta napačna
prehrana in zanemarjanje terapevtskih
načel. Praznovanje je del človekove na-
rave in kulture. S prazniki počastimo
nekatere posebne trenutke. Tudi slad-
korni bolnik ima pravico in možnost
praznovanja, naj bo to v okviru druži-
ne, prijateljev, znancev ali povsem na-

ključne družbe. Brez praznovanja bi
bilo življenje pusto, enolično. Vsi, ki
skrbimo zase, za svoje zdravje, bomo
v teh dneh poskrbeli ne toliko za obi-
lje na praznični mizi, kakor za kako-
vost postreženega. In tako bomo dru-
žabni klepet začinili s prijetnimi in
barvitimi zelenjavnimi ploščami, željo
po sladkem delno omilili s pestro izbi-
ro svežega sadja, prijeten obrok hrane
pa morda tudi popestrili s porcijo
puste svinjske pečenke. Pa na kozar-
ček rujnega ne bomo pozabili in seve-
da tudi tu dali prednost dobri kakovo-
sti in ne količini. In dan po praznova-
nju? Če le vreme dopušča, poskrbimo
za telesno dejavnost. In to ponavljamo
še nekaj dni. S tem sicer ne bomo po-
pravili vsega, bomo pa vsaj rahlo omi-
lili kakšno neprijetnost. Velja reklo, da
za zdravo prehrano lahko poskrbimo
le „z glavo“, za zdravo praznovanje pa
potrebujemo tudi spoštovanje. Bližnjih
in sebe! Zato ne bomo tajili prekrškov,
le poskrbeli bomo, da jih bomo čim
bolje obvladovali. Pa srečno! Ž. J.

Praznujmo veselo in zdravo
V prazničnih dneh je zelo pomembno, da se pripravimo na zabave in praznične pojedine, ki nas čakajo. 
Pri tem je pomembno tudi počutje, saj stres in slaba volja povišata sladkor v krvi. Zato neka hrana včasih bolj,
včasih manj vpliva nanj. Nekaj nasvetov, kako preživeti te praznične dni z zdravo in okusno hrano, so nam
posredovali strokovnjaki s področja prehrane, ki sodelujejo pri reviji Sladkorna.

Z D R A V J E  N A  K R O Ž N I K U



Andreja Širca Čampa svetuje

Ob domačem kaminu si po večerji
privoščite čokoladno kremo s svežim
sadjem ali pri kosilu z zelenjavno
juho polnovredne palačinke s cime-
tom.

ČOKOLADNA
KREMA S SADJEM

Za štiri osebe potrebujemo:
15 dag grenke temne čokolade, 40 dag
manj mastne smetane za kavo ali
creme fraiche, za noževo konico
cimeta, 40 dag svežega sadja (jagode,
kivi, mango, kaki, granatno jabolko).

Preden so lotimo priprave, moramo
upoštevati, da bomo potrebovali dve
uri za hlajenje, če jo bomo postregli
hladno.

Čokolado nalomimo na koščke. V
ponvi segrevamo smetano ali creme
fraiche in med mešanjem dodajamo
koščke čokolade s cimetom. Mešamo,
da se čokolada lepo stopi. Še toplo
kremo napolnimo v manjše steklene
kozarce (približno do kozarca). Sadje
narežemo na primerne koščke. Ko se
čokoladna krema stopi, jo okrasimo s
koščki čokolade. V hladnih zimskih
dneh bo teknila kot topla krema,
vanjo bodo otroci in z njimi tudi star-
ši pomakali sveže, na koščke nareza-
no sadje.

PALAČINKE
IZ POLNOVREDNE MOKE
S SKUTO IN CIMETOM
Potrebujemo:
2 jajci, 25 dag polnovredne moke, 
1 dcl mineralne vode, 4 dcl
polmastnega mleka, 4 žlice
sončničnega olja, ščepec soli.

Jajca stepemo, počasi dodajamo
mleko, moko, sol in mineralno vodo
ter olje in v teflonski ponvi spečemo
tanke palačinke. Lahko jih nadevamo
s skuto, ki smo ji dodali nekaj kapljic
sladila, cimet in drobno naribano po-
marančno lupino.

Marija Merljak priporoča

BOGATA JUHA
Očiščeno staro domačo kokoš polo-

žimo v lonec z vodo, da jo prekrije,
dodamo tri velike čebule, glavico
česna, velik olupljen sladki krompir,

tri olupljene pastinake, dve olupljeni
repi, gomolj zźlene ter 1–2 korenčka.
Solimo po okusu in kuhamo poldru-
go uro, dodamo še šest stebel zźlene
in šopek peteršilja ter kuhamo še
eno uro. Juho ohladimo in posname-
mo odvečno maščobo. Lahko jo tudi
zamrznemo in pozneje uporabimo
kot jušno osnovo.

PIKANTEN
FIŽOLOV NAMAZ
Potrebujemo:
skodelico fižola, dve sladki papriki,
pekoči feferon, ingver, limonov sok,
oljčno olje ali kislo smetano, česen, sol
in poper.

Vse skupaj zmešamo in namažemo
na polnovredni kruh.

ČIČERIKIN NAMAZ
Uporabimo rdečo papriko, kuhano

čičeriko ali fižol iz konzerve, oljčno
olje, česen, limonov sok, kislo smeta-
no, vodo, sol in poper. Zmešamo.

PEKOČA
JEČMENOVA SOLATA
Potrebujemo: dve skodelici kuhane
ječmenove kaše, tri redkvice, pol
kumare, pol rdeče ostre paprike,
steblo zelene, tri mlade čebulice.
Polivka: dve žlici olivnega olja, 3 dag
naribanega parmezana, tri žlice
sadnega kisa, dve žlici jogurta, dva
lista bazilike, pol žlice gorčice, sol,
poper, list solate, paradižnik in bučno
seme.

Papriko, redkvico, zeleno in čebulo
operemo in narežemo na koščke; pri-
mešamo kuhano ječmenovo kašo,
prelijemo s polivko in premešamo;
pokrijemo in čez noč postavimo na
hladno, da se snovi prepojijo; okrasi-
mo s solatnimi listi in kolesci parad-
ižnika ter potresemo s sirom in bu-
čnimi semeni.

AVOKADOV NAMAZ Z
LOSOSOM, TUNO ALI SKUŠO
Potrebujemo: 
avokado, losos, tuno ali skušo,
peteršilj, limonov sok, ščepec ingverja,
sol in poper.

Zmešamo in namažemo na kruh.

BOŽIČNI MESNI PTIČKI
Nadev naredimo iz drobno nareza-

ne prekajene slanine, naribanega sira
(parmezan), veliko na drobno sese-
kljanega peteršilja in česna. S soljo
previdno, saj jo vsebujeta že slanina
in sir! Popramo in še drugače začini-
mo po želji. Z nadevom napolnimo
tanke zrezke. Na vsakega položimo
žlico nadeva. Zrezek zavijemo ali s
pregibi oblikujemo v ptička in pritrdi-
mo z zobotrebci. Nadevane ptičke na
hitro na obeh straneh dobro popeče-
mo na vročem olju, da zakrknejo. Pri
tem spustijo sok, iz katerega nato na-
redimo omako. Zapečene vzamemo iz
posode. V posodo, kjer smo popekli
ptičke, dodamo moko, začimbe po
želji in prilijemo malo vode. Nato spet
dodamo ptičke in pustimo, da se po-
časi dušijo do mehkega. Nazadnje
dodamo še kislo smetano. 
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VELIKO OB^UTKA ZA LJUDI S SLADKORNO BOLEZNIJO

• Kompatibilnost z Bluetoothom
• Velikost kreditne kartice
• Prenos rezultatov na mobilni

telefon ali ra~unalnik takoj
po merjenju

• Enostaven prikaz rezultatov
• 100 shranjenih vrednosti
• Dobavljivo v trdni {katlici
• Dodatna opcija:

prakti~na torbica

MERILNIKI
SLADKORJA
V KRVI
smartLAB

PRVA
ELEKTRONSKA

SPRO@ILNA
NAPRAVA

NA SVETU

• Nebole~ odvzem krvi
• Takoj{nje prenehanje krvavitve
• Hitro celjenje vbodne rane
• Individualna nastavitev globine vboda
• Varno name{~en disk s 50 sterilnimi

lancetami name{~en v notranjosti
• Elektronsko, individualno vodenje

porabe lancet

Zastopnik za Slovenijo:
Medimaj d.o.o.
[kalce 1f, SI - 3210 Slovenske Konjice

tel.: 03 57 55 830
e-mail: info@medimaj.si
www.medimaj.si
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Oktobra smo organizirali
meddruštveni pohod po
Dovžanovi soteski. Dan je
bil lep in nadvse primeren
za jesensko preživljanje so-

botnega dopoldneva v na-
ravi. Počutje je bilo izjem-
no, narava in prijazna be-
seda voditeljice Kristine sta
nam dali obilico lepega.

S KORAKOM DO DENARJA
Četrtega novembra smo

se zbrali na izobraževal-
nem dnevu in s tem začeli
oznamovati dan sladkorne
bolezni. Pohod je bil sim-
boličen, saj je trajal le
deset minut, zato pa za
društvo toliko bolj kori-
sten. Na njem se je zbralo
kar 92 udeležencev, ki so
s tem društvu 'prihodili'
kar tisoč evrov, darilo pod-
jetja Menarini diagnostics.
Zato velja zahvala vsem, ki
so pri tem sodelovali. V
nadaljevanju smo posluša-
li še dvoje zanimivih pre-
davanj, Urške Strahovnik,
predstavnice podjetja, in

fizioterapevtke Tanje Košir
z naslovom Gibanje je živ -
ljenje.

SVETOVNI DAN
Trinajstega novembra je

osemčlanska ekipa odšla
na Pohod od Litije do Čate-
ža. To je kar 21 kilometrov
dolga pot in od pohodni-
kov zahteva dobro telesno
pripravljenost. Ta dan pa
smo se udeležili tudi drža-
vne proslave ob tem praz-
niku v Kočevju. Vsi smo se
v nedeljo zbrali pred dru-
štveno pisarno in odšli na
dopoldanski pohod proti
Gostišču Smuk. Pri vseh
pohodih nas je spremljalo
lepo vreme in z veseljem
ugotavljamo, da nas je
vsako leto več.

Ana Marija Hafner

Društvo diabetikov Tržič

Letošnja jesen v znamenju pohodništva
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Lucijan Furlan
Tik pred iztekom 77. leta starosti je preminil naš

član, nekdanji predsednik društva, Lucijan Furlan. 

Že v zgodnji mladosti je okusil grozote druge sveto-
vne vojne, saj je bil izgnan na Nemško, ko je bila nje-
gova rojstna vas, Komen, požgana. Po vrnitvi, ko je
končal osnovno šolo, se je odločil za učenje poklica v
Ljubljani. V tem času so mu odkrili sladkorno bolezen.
Romal je od enega do drugega zdravnika, uspelo mu je
navezati tesne stike, tudi s prim. Ljudovitom Merču-
nom. Sodeloval je pri ustanavljanju Zveze društev dia-
betikov Slovenije. Po končani šoli se je zaposlil v rod-
nem kraju v tovarni Aluminij v Komnu ter ji bil zvest
vse do upokojitve. Lucijan je bil tudi med prvimi člani
Društva diabetikov Sežana, bil je aktiven član in v letih
1991–2002 tudi predsednik. Med njegovim predsedo-
vanjem se je aktivnost društva izjemno povečala, kar je
v veliki meri prav njegova zasluga. Za svoje delo je pre-
jel visoka priznanja zveze. Aktiven je bil tudi na po-
dročju izobraževanja šolske mladine o poznavanju
sladkorne bolezni, pri čemer se je tudi odzival na po-
vabila šol ter predaval o tej naši bolezni. 

Da pa je lahko vse to opravljal, je bila zasluga njego-
ve zveste in skrbne žene Romane, ki je skrbno sprem-
ljala njegovo življenje ter mu pomagala pri vseh njego-
vih težavah. Po njeni smrti se je preselil v Dom za sta-
rejše občane v Sežani, a je začelo usihati tudi njegovo
življenje, najprej noge, nazadnje pa še srce.  

Jože Volovec

Izbrali smo lepe jesenske
dneve in se odpravili na
pohod po Halozah. Ustavili
smo se na Štatenbergu in
nato v Makolah pokusili
pečeni kostanj pri prijazni
Velikonjevi družini. Odpe-
ljali smo se mimo Rogatca
do Podlehnika, kjer smo se
sprehodili okrog ribnika.

Prisluhnili smo zdravnici
Tončki Trop, dr. med., ki
nam je spregovorila o pre-
visoki telesni teži pri dia-
betiku, in medicinski sestri
Ljubi Zavec, predstavila
nam je pomen telesne
aktivnosti za ohranjanje te-
lesne kondicije in ravni
sladkorja v krvi. 

Dvanajstega novembra
smo se zbrali na treh loka-
cijah in se odpravili na po-
lurne pohode na Ptuju, v
Ormožu in Dornavi, sodelo-
valo je več kot sto pohodni-
kov. Naše društvo je letos
še posebno zadovoljno, saj
nam je prvič uspelo osvetliti
naš prelepi grad nad me-
stom z modro barvo, kar
sta nam omogočila Mestna
občina Ptuj in Pokrajinski
muzej Ptuj. Tako smo se
Ptujčani pridružili številnim
mestom, ki počastijo med-
narodni dan sladkorne bole-
zni z modro osvetljenimi
znamenitostmi.
Besedilo in foto: Marija Velikonja

Po Dovžanovi soteski 

Društvo diabetikov Ptuj 

Aktivna jesen 
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KOMENSKI POHOD
Oktobra smo se napotili

do Komna ter na krožni
pohod prek Gabrovice pri
Komnu, Volčjega gradu in
nazaj v Komen. Med potjo
smo si ogledali romarsko
cerkev Marijinega vnebov-
zetja iz 16. stoletja v Ober-
šljanu. Sredi poti nas je pri-
čakala naša zvesta Marica
ter nam postregla s čajem,
kavo in prigrizkom. Pred
vrnitvijo v Komen smo si
ogledali še ostanke prazgo-
dovinskega naselja Debela
Griža, ki segajo v 2. tisoč-
letje pr. n. št. 

PREDAVANJE
O SLADKORNI BOLEZNI

V Osnovni šoli Srečka Ko-
sovela smo v dogovoru z

medicinsko sestro Klaro Pe-
ternelj iz Zdravstvenega
doma Sežana organizirali
predavanje za učence zad-
njega letnika šole. Sladkor-
na bolezen v zadnjem času
še posebej zbuja skrb pri
mladih, saj se širi. Mladina
postaja premalo telesno
aktivna, se neprimerno pre-
hranjuje in je izpostavljena
prevelikim stresom. Ome-
njena predavanja bomo po
osnovnih šolah nadaljevali
tudi v prihodnje.

MARTINOVANJE
Novembra smo martino-

vali v restavraciji Mahnič pri
Škocjanskih jamah. Udele-
žba je bila zadovoljiva, tudi
razpoloženje je bilo dobro.
Po večerji nam je za ples
igral duet Lango-Štoka.

OSVETLILI SMO MODRO
V Divači smo ob svetov-

nem dnevu z modro osvet-
lili Šratljevo domačijo, roj-

stno hišo Ide Kravanja,
prve slovenske filmske
igralke. V času umetniške-
ga ustvarjanja se je sama
imenovala tudi Ita Rina in
Tamara Orevič.

Rodila se je 7. junija 1907
in pri dvajsetih letih brez
vednosti staršev pobegnila
od doma v Nemčijo, kjer se
je družila s predstavniki ju-
goslovanske kolonije ter
tako začela svojo filmsko
kariero. Pri 24 letih se je
poročila z Miodragom Ore-
vičem, s katerim je imela
dva otroka. Njena filmska
kariera je trajala od leta
1926 do 1940, nato se je
zaradi bolezni in vojne
umaknila.

Besedilo in foto: Jože Volovec

Društvo diabetikov Sežana

Aktivnosti v zadnjih mesecih
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Skupaj s podjetjem A. Me-
ranini Diagnostics smo sto-
pili v korak in tako zbrali
sredstva za delovanje dru-
štva. Enaintrideset udeležen-
cev je z desetminutnim po-
hodom zbralo več kot 400
evrov za delovanje sežan-
skega društva diabetikov, ki
vključuje 350 članov in delu-
je že več kot dvajset let.

Zbrane je najprej pozdra-
vil predsednik društva
Vojko Turk, predstavnica
podjetja Urška Strahovnik
pa je predstavila njihov
merilnik, ki je praktičen in
preprost za uporabo. Zbra-
ni smo si ogledali tudi
filmček o pravilnem merje-
nju krvnega sladkorja in
sheme meritev IDF-smer-
nic. Za vsak prehojeni
korak smo društvu prislu-
žili 0,01 evra, naprave za
štetje korakov pa smo ob-
držali zase. Po končani ak-
ciji je Klara Peternelj, višja
medicinska sestra sežan-
skega zdravstvenega
doma, izmerila tudi krvni
sladkor.

KOLIKO KORAKOV NA DAN? 
Ženske v starosti od 50

do 60 let bi morale vsak
dan narediti deset tisoč ko-
rakov, po 60. letu pa osem
tisoč korakov. Za moške v
starosti od 18 do 50 let je
priporočljivih dvanajst tisoč
korakov, po tej starosti pa
enajst tisoč korakov. Šest
tisoč korakov pomeni za
naše zdravje zmanjšanje
možnosti umrljivosti, od
osem tisoč do deset tisoč
korakov pa pomaga ohra-
njati idealno telesno težo. 

Članom društva je podje-
tje ponudilo zamenjavo
starih merilnikov za nove.
Tisti, ki bolezen uravnavajo
z dieto ali tabletami, so
merilnik dobili brezplačno
ob nakupu senzorjev v le-
karni. Ljudem, ki bolezen
uravnavajo z insulinom,
lahko ponudijo tudi več
merilnikov (za doma, v
službi in drugo). Vsi zain-
teresirani pa lahko merilni-
ke naročijo na modro tel.
št. 080 2552.

Olga Knez

S koraki do zdravja in denarja 

Tudi sežanski diabetiki
smo namesto vstopnine
darovali odsluženi telefon
ali knjigo. Predvsem so bile
zaželene otroške knjige, ki
jih bodo razdelili varnim
hišam, otroškim letoviščem
in socialno ogroženim dru-
žinam po Sloveniji. Vsi sku-
paj želijo tako pripomoči k
ohranjevanju okolja, v letu,
ko je Ljubljana prestolnica
knjige, pa k širjenju bralne
kulture med otroki in mla-
dostniki. 

SLADKORNI BOLNIKI SMO
PRISLUHNILI NAVODILOM
ZA ZDRAVO ŽIVLJENJE

Projekt Zdravje za jutri je
vključeval več kot 30 po-
dročij o preventivi in varo-
vanju zdravja. Na vprašanja
o klasični in alternativni
medicini so odgovarjali
zdravniki specialisti. Na

sejmu so se predstavili po-
nudniki naravno pridelane
hrane. Tudi letos je bil pri-
pravljen Diabetični bazar,
ki ga prireja Zavod za iz-
obraževanje o diabetesu.
Del predstavitve je bila raz-
stava o zgodovini sladkor-
ne bolezni in insulina. Obi-
skovalci so se lahko brez-
plačno posvetovali s stro-
kovnjaki diabetologi ter
spoznali izdelke, prilagoje-
ne sladkornim bolnikom.
Članice Društva za zdravje
srca in ožilja so brezplačno
merile krvni sladkor, tlak in
maščobe v krvi. 

Po ogledu sejma smo se
zapeljali še na ogled Zbilj-
skega jezera in na kosilo v
gostišče Jezero ter se s pri-
jetnimi občutki in polni
novih izkušenj vračali
domov.

Olga Knez 

Sladki sejem Narava in zdravje 
Društvo že vrsto let organizira obisk mednarodnega sejma
Narava-zdravje in tako se ga je letos udeležilo približno 50
članov. S sloganom Pozdravimo jutri je 260 razstavljavcev iz
sedmih držav predstavilo pestro ponudbo izdelkov,
dejavnosti in idej za zdravo življenje ter trajnostni razvoj.
Organizator je tudi letos nagovoril obiskovalce z
alternativno vstopnino – zbiranjem odsluženih mobilnikov
in knjig, ki jih imajo obiskovalci doma odveč. Pokrovitelj
akcije je bil predsednik države dr. Danilo Türk.
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Odpeljali smo se na Go-
renjsko do Blejskega Vint-
garja. Po krajšem počitku
smo odkorakali še do Blej-
ske Dobrave ter se z avtobu-
som odpeljali v dolino Vrat.
V vročem dnevu še en hla-
den sprehod do spomenika
partizanom gornikom s po-
gledi na severno triglavsko
steno, pa na sam vrh očaka
Triglava. Kar prehitro je mi-
nila slaba urica in že smo se
vozili proti Mojstrani, se
ustavili še pri veličastnem
slapu Peričnik, kjer nam je
prijalo hlajenje rok v prijet-
no hladni in bistri vodi. Ko
smo iz Mojstrane zagledali
prijetno vasico Dovje, pa
nismo mogli lepega izleta
končati drugače, kot da smo
obiskali še spomenik naše-
ga Jakoba Aljaža, ki že ena-
indvajset let »gleda« na svoj
Triglav, saj ga je odkupil.

Pot smo sklenili v gostilni v
Trebnjem, kjer nas je čakalo
dobro kosilo. S plesom in
petjem se je naše polletno
druženje zaključilo pozno
popoldne.

Fanika Vovk

POHOD
OB SVETOVNEM DNEVU

Že več let načrtujemo
pohod po novomeških pe-
špoteh. Pri tem imamo kar
dobro izbiro, saj je v
našem mestu urejeno veli-
ko lepih poti za sprehode.

Letos smo si izbrali pot
ob Težki vodi, katere uredi-
tev je pred leti finančno

podprla družba Revoz Novo
mesto. Kilometrska pot je
lepo urejena in je speljana
tik ob potoku Težka voda.
Od šole Grm smo se po uli-
cah napotili mimo gradu
Grm na omenjeno pešpot,
nato po naselju Šmihel do
Svetega Roka. Tam so ruše-
vine cerkve Sv. Roka, manj-
še naselje stanovanjskih hiš
in tudi spomenik padlim v
NOB. Po Regerških njivah
smo zaokrožili zanko in se
spet po poti ob potoku
vrnili na Grm.

PRELEPI NOVEMBER

Vreme je bilo sončno, za
november kar prelepo, po-
hodnikov pa tokrat malo
manj kot sicer, kar nekaj
jih je doma zadržal pre-
hlad. Vse prisotne je Silvo
presenetil z darilcem. Dobi-
li smo mednarodno značko
dneva diabetikov z modrim
krogom. Med pogovorom
in opazovanjem na novo
zgrajenih in lepo urejenih
hiš zunaj središča Novega
mesta je dveurni pohod
prehitro minil.

Zina Vidrih

Društvo diabetikov Novo mesto

Za konec polletne sezone na izlet 
Vsako drugo sredo v mesecu se v našem društvu odpravimo
na pohod, v juliju in avgustu pa za rekreacijo poskrbimo
sami. Letošnjo polletno pohodniško sezono pa smo končali 
z izletom. 
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Devetega novembra je v
prostorih izobraževalnega
centra hotela Krka v Novem
mestu vse člane in pova-
bljene pozdravil aktivni
član izvršilnega odbora na-
šega društva Silvo Oblak.
Pomen modrega kroga je
predstavila Jožica Rolih,
podpredsednica našega
društva, ki je pripravila tudi
predstavitveni pano. Diabe-
tolog prim. Milivoj Piletič,
dr. med., vodja Diabetične-
ga dispanzerja v Splošni
bolnišnici Novo mesto, nas
je seznanil, da je bil letos
po dolgem času sprejet Na-

cionalni program za obvla-
dovanje sladkorne bolezni
od leta 2010 do leta 2020.

Temeljna izhodišča pro-
grama so:
– zmanjšati in preprečevati

sladkorno bolezen tipa 2
pri osebah z velikim tve-
ganjem

– zgodnje odkrivanje slad-
korne bolezni

– zmanjšati zaplete in umr-
ljivost pri sladkornih bol-
nikih

– tesno sodelovanje z
zdravstvenim osebjem v
diabetičnem dispanzerju.

V nadaljevanju je prim.
Milivoj Piletič pripravil pre-
davanje na temo Zakaj sta
holesterol in povišan krvni
tlak diabetikom še bolj ne-
varna. S povišanim holeste-
rolom in krvnim tlakom se
srečuje veliko sladkornih
bolnikov, redno gibanje,
dober nadzor nad krvnim
tlakom in samo boleznijo,
pripomorejo h kakovostne-
mu vsakdanjemu življenju.
Če nam zdravnik predpiše
zdravila za zdravljenje po-
višanega krvnega tlaka in
holesterola, jih moramo je-
mati vse življenje. Na temo:
Osteoporoza – obraba skle-
pov je predaval asist. Kle-
men Grabljevec, dr. med.
spec. fiziater, z ljubljanske-
ga Inštituta za rehabilitaci-
jo – Soča. Pozorno smo po-

slušali strokovno zanimivo
predavanje, kajti skoraj
vsak udeležencev ima teža-
ve s sklepi. V kulturnem
delu srečanja sta polno
dvorano prijetno presenetili
s svojim glasbenim nasto-
pom učenka Glasbene šole
Marjana Kozine Novo
mesto Manja Slak z igra-
njem violine in profesorica
Petra Slak z igranjem na
klavir. Ko je bil program
končan, so nas povabili na
pogostitev v restavracijo
hotela Krka. Tam smo se
ob prijetnem druženju
okrepili z dobro, okusno in
za diabetike primerno
hrano in pijačo. Domov
smo odšli polni novih spo-
znanj in dobre volje. Laže
bomo prebrodili težave, ki
jih imamo v vsakdanjem ži-
vljenju z našo spremljeval-
ko – sladkorno boleznijo.

Jožica Mikec

Srečanje ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni
Letošnji moto ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni je
Prevzemite nadzor nad sladkorno boleznijo – ukrepajte
takoj! Velik pomen ima tudi predstavitev modrega kroga, 
ki naj bi povezal ves svet in postal prepoznan kot rožnata
pentlja za boj proti raku dojke. 

Tokrat smo poletno sezono končali z izletom na Gorenjsko
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Pripravili smo informati-
vne plakate, predstavili smo
se na TV Primorka, radiu
Robin, v časopisu Primorske
novice in v Žurnalu. Za ob-
čane smo opravili brezpla-
čne meritve krvnega slad-
korja in krvnega tlaka, delili
smo letake in knjige, vse z
namenom preprečevanja in
pravočasnega zdravljenja
bolezni. Obiskalo nas je več

kot 150 občanov in pri ne-
katerih smo ugotovili povi-
šan krvni sladkor ter jih na-
potili k svojemu zdravniku
oziroma diabetologu. Člani-
ce našega izvršnega odbora
so imele polne roke dela,
zato gre zahvala naši Nata-
ši, Jolandi, Ireni in Juliji, da
so svoj prosti čas namenile
ljudem za kakovostnejše ži-
vljenje.

OSVETLJENI MODRO
Vrhunec naših aktivnosti

je bila osvetlitev dvorca Co-
ronini v Šempetru pri Gorici
z modro barvo. V akcijo
OZN, Svetovne zdravstvene
organizacije in Mednarod-
ne diabetične zveze se je
letos vključila tudi Goriška
pokrajina. Osvetlitve so se
udeležili člani izvršnega
odbora društva, diabetiki in
predstavniki Občine Šem-
peter - Vrtojba. Našo akcijo
je pozdravil tudi župan ob-
čine Šempeter – Vrtojba
mag. Milan Turk.

TERAPIJA, TEKMOVANJE
IN PROSLAVA

Meritve krvnega sladkorja
in krvnega tlaka so ob sve-
tovnem dnevu opravljale
tudi Goriške lekarne in me-
dicinske sestre v Splošni
bolnišnici dr. Franca Der-
ganca v Šempetru pri Gori-
ci. Sklepni del prireditev
sta bila odhod 48 diabeti-
kov na drugo delovno tera-
pijo v Terme Rogaška Slati-
na in udeležba 38 učencev
in dijakov na državnem tek-
movanju v znanju o slad-
korni bolezni v Izoli. Dele-
gacija društva se je udele-
žila tudi državne proslave v
Kočevju.

Dominik Soban

Društvo diabetikov Nova Gorica

Dan odprtih vrat
Kako približati občanom delovanje društva in jih opozoriti
na nevarnosti sladkorne bolezni? Na stežaj smo odprli vrata
društvene pisarne za bolnike in tiste, ki želijo kaj več
izvedeti o epidemiji 21. stoletja. Svetovni dan sladkorne
bolezni je pri nas trajal kar nekaj dni. 
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Letos smo izpeljali vse
programe, udeležba pa je
presegla vsa pričakovanja.
Na prostrani prekmurski
ravnici ob vznožju lendav-
skih goric stojijo Terme
Lendava z zdravilno termo-
mineralno vodo, ki ima pri
izviru kar 62 stopinj Celzi-
ja in vsebuje veliko parafi-
na, ki zdravilno deluje na
kožo in to jo bistveno loči
od drugih termalnih voda v
tem delu Evrope.

Program je vključeval mer-
jenje sladkorja v krvi, iz-
obraževanje ter športne de-
javnosti v vodi in na suhem.
Najlepše doživetje je bila

hoja v naravi. Očarala nas je
lepota Lendavskih goric, od
koder se je odpiral pogled
na Boč, Donačko goro, Av-
strijo in Hrvaško. Ogledali
smo si kulturno-zgodovin-
ske znamenitosti Lendave in
turistične kraje ob Blatnem
jezeru na Madžarskem. Ce-
lotno osebje Term Lendava
se je ves teden uspešno tru-
dilo za nas, tako zdravstve-
no osebje (zdravnik, medi-
cinske sestre, fizioterapevti)
kot tudi animatorji, osebje v
recepciji in kuhinji, še zlasti
pa je bil skrben Niko Hu-
bert. Hvala vsem.  

G. V.

Društvo diabetikov Škofja Loka 

Ob dnevu starejših 
Starejše člane društva smo povabili na druženje v pri-

jetnem okolju domačije Ljubica v Vinharjah v Poljanski
dolini. Na začetku druženja je predsednica društva Silva
Žontar pozdravila zbrane in povedala, da je 1. oktober
svetovni dan starejših. To je dan, ki je namenjen spošto-
vanju in skrbi za starejše. Tistih, ki so osamljeni in po-
trebni nege in dodatne pozornosti. Medicinska sestra
Bernarda je spregovorila o težavah, s katerimi se srečuje-
jo starejši v domačem okolju, ki jih lahko uspešno pre-
magujejo s pomočjo domačih in ljudi v bližnji okolici nji-
hovega doma. Pa tudi širša družbena skupnost jim na-
menja več pozornosti, tudi z opozarjanjem na morebitne
težave pri jemanju zdravil, varstvo pred požari v bival-
nem okolju starostnika in seznanjanjem z možnostjo
vključevanja v skupine starejših za samopomoč. Pred-
vsem pa lahko sami pripomorejo k boljšemu počutju, da
več pozornosti namenijo izbiri hrane, z več hoje in giba-
nja na svežem zraku, in da ob spremembi počutja in
zdravstvenih težavah čim prej obiščejo osebnega zdravni-
ka. Tudi pri starejših so operativni posegi lahko uspešni,
samo okrevanje pa traja nekoliko dlje.

Bernarda Lukančič

Društvo diabetikov Celje 

Terme Lendava
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III. ZADRAVČEVI DNEVI
Tokratno srečanje je po-

tekalo pod naslovom Sode-
lovanje zdravnika družin-
ske medicine z različnimi
institucijami. Predstavili so
se različni strokovnjaki iz
različnih strokovnih usta-
nov, na koncu pa smo tudi
društva predstavila svoje
delovanje. Pred vhodom v
predavalnico smo imeli po-
stavljeno svojo stojnico, na
kateri smo predstavili dru-
štvo ter merili sladkor in
krvni tlak. 

OB SVETOVNEM DNEVU
SLADKORNE BOLEZNI

Svetovni dan sladkorne
bolezni je 14. november,
ker se je na ta dan rodil
izumitelj insulina Friderick
Banting. Pohod po Murski
Soboti smo v sodelovanju
z A. Menarini diagnostics
opravili pred strokovnim
delom predavanj, ki so
sledila v klubu PAC. Lokal-
ni radio Murski val je po-
ročal o naših aktivnostih
in nam s tem pomagal ši-
riti glas o društvu v naši
regiji. V soboto, 13. no-
vembra, pa smo se člani
Društva diabetikov Murska
Sobota udeležili proslave
zveze v Kočevju.

Jožica Gibičar

OKREVANJE V ZDRAVILIŠČU
LAŠKO ŽE TRETJIČ

Vsakodnevno merjenje
vsebnosti sladkorja v krvi
je pokazalo, da nam iz-
obraževalno okrevanje kori-
sti, vrednosti sladkorja v
krvi so bile ob koncu tedna
v zdravilišču Laško čedalje
nižje. Meritve krvnega tlaka
smo opravljali vsak dan. V
torek zjutraj smo začeli ju-
tranjo telovadbo, popoldne
kuharsko delavnico. Zvečer
je sledilo zdravstveno pre-
davanje Skrivnost Laške ter-
malne vode. Sreda se je za-
čela z jutranjo jogo, nada-
ljevala z barvno terapijo in
strokovnim predavanjem

Poiščite pravo ravnotežje
za urejenost sladkorne bo-
lezni. V četrtek po jutranji
telovadbi smo imeli preda-
vanje Imam sladkorno bole-
zen, a ona mene nima ter
predstavitev merilnikov
sladkorja OneTouch ultra.
Zvečer je sledilo predavanje
z društvom Dotik pod na-
slovom Narava in zdravje.
Petek je minil v znamenju
jutranje joge in dopoldan-
ske barvne terapije, po-
poldne je sledila predstavi-
tev merilnikov sladkorja
Roche, organiziran je bil
tudi obisk čebelarja in me-

dičarja. Razgibani smo tudi
v soboto prisluhnili zdrav-
stvenemu predavanju Kako
preprečiti nastanek osteo-
poroze in nadaljevali s po-
poldansko rekreacijo in
vodno aerobiko. Zvečer sta
sledila glasba za ples in
razvedrilo. Zahvaljujemo se
celotnemu kolektivu Zdravi-
lišča Laško za prijaznost in
ustrežljivost. 

Darko Miholič

STROKOVNA PREDAVANJA
Na zadnjih dveh sestan-

kih v oktobru smo pripravi-
li strokovno predavanje
asist. mag. Erike Zelko, dr.
med., z naslovom Tehnični
pripomočki za sladkorno
bolezen. Kdo in kaj se
lahko predpiše v breme ob-
vezno zdravstveno zavaro-
vanje, zatem pa predstavi-

tev Tatjane Hribar iz Fidi-
meda Prehranska dopolnila
in zdravila naravnega izvo-
ra. Novembra smo imeli
predstavitev Zdravilnih ze-
lišč Korina iz Kuzme z
možnostjo nakupa zdravil-
nih zelišč, nato pa je sledi-
lo strokovno predavanje Po-
iščite pravo ravnotežje za
urejenost sladkorne bole-
zni. Predavala je Andreja
Dolenc iz Abbotta. Za na-
prej načrtujemo še več
podobnih predavanj in de-
lavnic, zato ste vsi člani va-
bljeni, da se jih udeležite.

Darko Miholič

SKUPNA AKCIJA SLADKORNIH
IN LEDVIČNIH BOLNIKOV

Ob svetovnem dnevu
Transplanta, ki je letos po-
tekal tudi v Murski Soboti,
smo se v Tek za življenje in

radost v soorganizaciji Slo-
venija Transplanta in Splo-
šne bolnišnice Murska So-
bota vključili tudi člani
Društva diabetikov Murska
Sobota. Prostovoljci društva
smo na stojnici, postavljeni
na Kardoševi ulici v Murski
Soboti, mimoidoče sezna-
njali s sladkorno boleznijo. 

Brezplačno smo merili
krvni tlak, delili brošurice
ter ljudi ozaveščali o pome-
nu in posledicah bolezni.
Kar nekaj obiskovalcev smo
opozorili na visok krvni
tlak ter jim priporočili, naj
obiščejo osebnega zdravni-
ka. Kar nekaj naših članov
pa je sodelovalo na Teku
za življenje in radost, kjer
so v disciplini nordijska
hoja vsi sodelujoči zmagali!
Upam, da smo za obisko-
valce naredili nekaj korist-
nega z željo, da bi bilo
takšnih prireditev čim več,
da se ljudi ozavesti o najra-
zličnejših boleznih. 

Marija Barber

TEČAJ NORDIJSKE HOJE
Zadnjo letošnjo uro tečaja

smo izpeljali v novembru.
Zbralo se nas je deset čla-
nov društva in skupaj z
Metko Vlaj, višjo fiziotera-
pevtko iz Splošne bolnišnice
Murska Sobota, smo zaklju-
čili letošnjo nordijsko hojo.

Gibanje pri nordijski hoji
je podobno gibanju pri
teku na smučeh, začetni-
kom povzroča največ pre-
glavic pravilno usklajevanje

Društvo diabetikov Murska Sobota

Predavanja, okrevanje, tečaj ...
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Mlin na veter na Stari Gori

Sklepni del nordijske hoje smo opravili z dobro voljo
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TRGATEV
Oktobra smo se odpravili

na jubilejno, 10. trgatev na
Vinski vrh pri Jeruzalemu.
Trgatve se je ob lepem vre-
menu udeležilo 35 članov
društva. Tudi letos smo
komaj čakali na ta dogo-
dek, ki nas vedno združi v
skupnem veselju, pa tudi
zaradi družine Kolarič z
Vinskega vrha, ki nas je že
deseto leto zapored gostila
in nam ponovno pripravila
enkratno razpoloženje. Če-
prav naj bi to bila zadnja
trgatev in je društvo nima
več v programu za prihod-
nje leto, smo si ob odhodu
domov zaželeli: »Na svide-
nje prihodnje leto!«

MARTINOVANJE
Vinotok, kot pri nas lepo

imenujemo oktober, je od-
tekel. To je tudi čas, ko go-

duje sveti Martin. Zato smo
novembra prijetno združili
s koristnim in se odpravili v
Prekmurje, najprej v Lenda-
vo do naše prve postaje,
kjer nas je pričakal lokalni
vodnik in nas popeljal po
mestu. Druženje smo nato
nadaljevali v hotelu Lipa in
z ogledom Term Lendava.
Pred hotelom je bil Marti-
nov sejem, kjer so različni
proizvajalci predstavljali
svoje pridelke in izdelke.
Popoldne smo preživeli ob
pokušnjah tako krajevnih
dobrot kot tudi vina. Dan
smo končali s krstom
mošta v vino, ob prijetni
hotelski glasbi pa smo tudi
zaplesali. 

POHOD OB SVETOVNEM
DNEVU SLADKORNE BOLEZNI

Dvanajstega novembra
smo na Slovenskem trgu v

Kranju pripravili srečanje, s
katerim smo opozorili na
dejavnike tveganja in širje-
nje bolezni. V času dogod-
ka smo brezplačno merili
sladkor v krvi, organiziran
pa je bil tudi krajši pohod
po kranjski okolici. Sledilo
je druženje na Slovenskem
trgu, od koder je bila lepo
vidna s simbolno modro
barvo osvetljena kranjska
gimnazija, v počastitev sve-
tovnega dneva.

KUHARSKA DELAVNICA
Trinajst članov našega

društva se je udeležilo ku-
harske delavnice Priprava
in serviranje malic in veče-

rij pod okriljem Biotehni-
škega centra v Strahinju.
Seznanili so nas s primer-
nimi jedilniki za večerjo in
malico, katerim se pri pre-
hrani namenja premalo
pozornosti. Z znanjem o
pravilni pripravi obrokov
lahko vplivamo na raven
krvnega sladkorja. Mento-
rici Tadeja in Tatjana sta
sestavili zelo zanimive in
okusne recepte. Vse pri-
pravljene jedi smo skuhali
in pojedli. Bile so odlične
in vsi člani kuharske ekipe
bomo te jedi pripravljali
tudi doma.

Jolanda Polanec

Društvo diabetikov Kranj

Kratko iz Kranja 
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Članice in člane obveščamo, da januarja 2011 začenjamo
redno tedensko telovadbo. Telovadbo bo vsak četrtek od
18.45 do 19.45 v Diabetološkem centru v Kranju vodila Ka-
tarina Bogataj, absolventka fakultete za šport in trenerka
športne gimnastike. Informacije in prijave sprejemamo od 1.
do 24. decembra na sedežu društva v uradnih urah ali po te-
lefonu 031 485 470.

Za 10-letno druženje in gostovanje smo se družini Kolarič zahvalili 
s sliko mesta Kranja

Jedi so bile okusne in prava paša za oči

gibov. Nordijska hoja je
ena najbolj priljubljenih
tehnik rekreacije pri nas in
drugod v Evropi. Čeravno
na prvi pogled ni zahtevna,
je le malo ljudi, ki znajo že
na začetku gibanje rok pra-
vilno uskladiti z nogami,
kar smo na lastni koži izku-
sili tudi sami. Ker je aktiv-
nih več mišic, je pri enaki
razdalji prehojene poti
naša energijska poraba pri
nordijski hoji veliko večja
kot pri navadni hoji ali
sprehajanju. Zaradi aktivne
uporabe palic je zmanjšana
obremenitev hrbtenice, kol-
kov, kolenskih sklepov in
gležnjev, poveča pa se nji-
hova gibljivost. 

KJER ZDRAVJA NI, GA
NAREDI, KJER ZDRAVJE JE,
SE OBNOVI, ZAGOTOVO
PA HOJA NE REDI

Ni odvisna od letnega
časa ali telesne pripravlje-
nosti posameznikov ali dru-
žin. Primerna je za staro in
mlado. Ugotovili smo, da je

prav prijetna in koristna za
vse nas, zato vas vabimo,
da se nam pridružite. Dobi-
mo se prihodnje leto, zgo-
daj spomladi v parku na
ploščadi pred gradom v
Murski Soboti. Nordijska
hoja … vsak korak šteje!

Suzana Preporučeni 

IZLET V BIOTERME
Novembra smo organizi-

rali izlet v Malo Nedeljo in
okolico. Med potjo smo
opazovali lepote narave, ki
se jeseni koplje v prečudo-
vitih barvah. Najprej smo
se ustavili v Stari Gori, kjer
smo si ogledali cerkev z
drugimi najstarejšimi orgla-
mi v Sloveniji, edini ohra-
njen mlin na veter in etno-
loški muzej s 1300 razsta-
vljenimi primerki. Po ogle-
du smo se odpravili še v
Bioterme Mala Nedelja, se
nekaj ur kopali in pojedli
še kosilo. Domov smo se
vrnili polni lepih vtisov.

Helena Copot



V pozdravnih besedah
sta delo društva pohvalila
poslanec v državnem zboru
in župan občine Jesenice
Tomaž Tom Mencinger in
predsednik Zveze društev
diabetikov Slovenije Janko
Kušar. Zlato plaketo Zveze
diabetikov Slovenije je pre-
jel Tomaž Ertl, srebrno
Sonja Ravnik in bronasto
Anuša Ferjan. Zahvalno li-
stino sta prejela Jože Kot-
nik in Oddelek za družbe-
ne dejavnosti občine Kranj-
ska Gora. Za sodelovanje
so darila izročili Zvezi dru-
štev diabetikov Slovenije,
gorenjskim društvom dia-

betikov, Diabetološki ambu-
lanti Jesenice, diabetologu
Jožetu Lavrincu in podjetju

Johnson & Johnson. Pod-
predsednica društva Sonja
Prevc se je z darilom za-
hvalila Otu Kelihu za 
16-letno uspešno vodenje
društva. 

Prireditev so s kulturnim
in zabavnim programom
obogatili folklorna skupina
Triglav s Slovenskega Javor-

nika, mezzosopranistka
Melita Jelen ob spremljavi
harmonikarice Marjane
Komel ter igralci Ivan Ber-
lot, Klemen Košir in Čazim
Babič. 

Ob jubileju so izdali tudi
društveni bilten, v katerem
so predstavili članstvo,
aktivnosti s področja zdrav-

stveno-izobraže-
valne in vzgojne
dejavnosti dru-
štva, športne in
rekreativne dejav-
nosti ter sodelova-
nje z diabetološko
ambulanto v Splo-
šni bolnišnici Je-
senice. 

Janko Rabič 
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Društvo je vodil upravni
odbor s predsednikom Vik-
torjem Langusom, tajnico
Majdo Hutter, blagajnikom
Stanetom Prešernom in
člani Francem Kejžarjem,
Francem Podobnikom,
Sonjo Prevc, Stano Lavtižar
in Mirkom Drešo. Z veliko
podporo zaposlenih v dia-
betološki ambulanti Jeseni-
ce je bila aktivnost društva
usmerjena v organizacijo
predavanj o vzrokih na-

stanka sladkorne bolezni,
zapletih in o obvladovanju
bolezni. Predavatelji so bili:
dr. Miloš Pogačnik, dr. Ger-
truda Vogrin Pogačar, VMS
Sonja Dornik ter dietetika
Slava Biček in Jože Lavri-
nec.

Leta 1990 je prevzel
predsedniški položaj Bran-
ko Markizeti. Dopolnjeni so
bili tudi vsi drugi organi
društva. V delo društva se
je vključil tudi dietetik Jože

Lavrinec, ki je s svojimi
strokovnimi predlogi vplival
na uspešno delo društva s
predavanji o zdravi prehra-
ni, vpeljana je bila meritev
vsebnosti sladkorja za ob-
čane in zaživela je odme-
vna oddaja na Radiu Triglav
Jejmo malo, jejmo zdravo.

DRUŠTVO DANES

Sladkorna bolezen zahte-
va svoj davek in zaradi
slabšega zdravja je Branko
prekinil predsedniško delo.
Naloge predsednika je
prevzela podpredsednica
Sonja Prevc, ki je v težkem

Društvo diabetikov Jesenice

Naših 25 let
Petindvajset let je kratko obdobje za delovanje društva,
vendar dovolj dolgo, da namenimo nekaj pozornosti njegovi
zgodovini. Prve zametke ustanovitve društva diabetikov
zasledimo v letih 1982 in 1983. V letu 1984 so ustanovili
iniciativni odbor za ustanovitev društva diabetikov. V
sodelovanju z zdravnikoma diabetološke ambulante dr.
Milošem Pogačnikom in dr. Gertrudo Vogrin Pogačar so
pripravili pravila in vso potrebno dokumentacijo za
ustanovitev društva. Ustanovni občni zbor je bil 29. marca
1985 v domu Julke in Albina Pibernik na Slovenskem
Javorniku. Sklenjeno je bilo, da se ustanovi Društvo za boj
proti sladkorni bolezni Jesenice, ki vključuje diabetike občin
Jesenice in Radovljica.
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Za izvajanje programa društva skrbi izvoljeni izvršilni in nadzorni odbor

Praznovanje rojstnega dne Društva diabetikov Jesenice
Ob tej priložnosti so člani poskrbeli za prijeten dogodek v
objektu Kolprn na Stari Savi. Članom in gostom je delo
društva in uresničene naloge predstavil predsednik Oto
Kelih. Vse dejavnosti so usmerjene k cilju, da za vsakega
diabetika ustvarjajo možnosti za čim bolj kakovostno
življenje. 

Društvo sta pohvalila
župan občine Jesenice
Tomaž Tom Mencinger
in predsednik zveze
Janko Kušar 
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Ali poznam svojo sladkor-
no bolezen in kako z njo
živim v vsakdanjem življe-
nju, je vprašanje, ki si ga za-
stavljajo tako naši člani kot
tudi njihovi svojci. Zato ni
nič čudnega, da smo za pre-
davanje s tem naslovom pri-
dobili veliko poslušalcev. Vo-
dila ga je višja diplomirana
medicinska sestra, ki je s
svojim prijetnim načinom
govora pomagala premago-

vati težave prisotnih. Preda-
vanju je sledilo triurno kopa-
nje v bazenih zdravilišča ali
krajši pohod po Laškem. Po-
hodniki smo si ogledali zna-
menitosti, tudi grad Tabor,
in obiskali še bližnjo resta-
vracijo.  

Po zares dobri hrani in
lepi postrežbi smo se dobro
razpoloženi odpeljali nazaj
proti Mariboru.

Milena Hat

Društvo diabetikov Maribor

Predavanje v Laškem
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času (nova zakonodaja, de-
litev občin ) zelo uspešno
vodila društvo. Na občnem
zboru leta 1995 je bil za
predsednika izvoljen Oto
Kelih, ki je s podporo iz-
vršilnega odbora nadaljeval
zastavljene naloge društva.
Društvo diabetikov Jesenice
ima po lanskih podatkih
487 članic in članov iz sed-
mih občin – Jesenice,
Kranjska Gora, Radovljica,
Žirovnica, Bled, Bohinj in
Gorje. Kljub veliki razveje-
nosti uspešno organizira
prijetna in koristna druže-
nja, sodeluje z zdravstvom
in lokalnimi skupnostmi.
Društvo diabetikov Jesenice
je vključeno v Zvezo dru-
štev diabetikov Slovenije, s
katero uspešno sodeluje.
Zveza tudi organizira tek-
movanja iz znanja o slad-
korni bolezni med osnovni-
mi in srednjimi šolami.
Tako smo bili leta 2003
skupaj z učenci Osnovne
šole Toneta Čufarja soorga-
nizatorji tekmovanja mla-
dih v znanju o sladkorni

bolezni. Udeležilo se ga je
več kot 800 učencev. 

PROGRAM REDNO
DOPOLNJUJEMO Z NOVOSTMI

Pri doseganju ciljev nam
pomagajo zdravniki diabe-
tološke ambulante Jeseni-
ce, strokovnjaki s področja
prehrane in aktivni člani v
izvršilnem odboru. Sestava
našega programa zajema:
– največji delež je name-

njen izobraževanju; orga-
niziramo predavanja,
učne delavnice, poučna
okrevanja in merjenje
vsebnosti sladkorja, hole-
sterola in trigliceridov v
krvi;

– socialna pomoč zajema
pedikuro in možnost pre-
prečitve diabetične noge; 

– rekreativne dejavnosti so
zajete v organizirano te-
lovadbo, pohode in izlete
in druženja, kot so dru-
žabna srečanja, meddru-
štvena srečanja in sreča-
nje zveze.

ZAHVALA VSEM
ZA NESEBIČNO DELO

Delo, ki ga je v 25 letih
opravilo Društvo diabetikov
Jesenice, ocenjujemo kot
koristen prispevek k izbolj-
šanju počutja sladkornih
bolnikov. Ljudje, ki delajo v
njem, nesebično delijo s
člani svoj prosti čas, ki gre
kdaj tudi na račun družine,
svoje znanje in strokov-
nost, katerih cilj ni zaslu-
žek, ampak velika ozaveš-
čenost, da je treba ljudem
v stiski pomagati, in slad-
korna bolezen je najprej
stiska, potem nadloga, pa
velika težava, osebni pro-
blem, problem družine in
družbe. V vseh letih obsto-
ja društva je pri vodenju in
v organih društva sodelo-
valo več kot dvesto aktivi-
stov na povsem amaterski
podlagi. Naše največje za-
dovoljstvo je velika udele-
žba pri aktivnostih društva.
Za to nesebično, humano
in predano delo jim izre-
kam iskreno spoštovanje in
veliko zahvalo. 

Oto Kelih

Zlato plaketo zveze je prejel
Tomaž Ertl, srebrno Sonja Ravnik

in bronasto Anuša Ferjan

Pohod nas je vodil tudi po strmih poteh
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Poleti in v začetku jeseni
smo v Društvu diabetikov
Ljutomer največ časa name-
nili aktivnostim v naravi. Od-
pravili smo se v Prekmurje,
se spotoma ustavili na zani-
mivem in poučnem predava-
nju dr. Nataše Pitz, diabeto-
loginje v bolnišnici Rakičan,
se pomerili v nagradnem
kvizu o sladkorni bolezni, se
sprehajali po odmaknjenih
poteh ob Muri in proti veče-
ru izobraževalni dan zaklju-
čili v znamenitem tropskem
vrtu v Dobrovniku.   

Najpogumnejši smo se
proti koncu poletja odločili
še za malce zahtevnejši pod-
vig in se skupaj s člani Dru-
štva diabetikov Gornja Rad-
gona podali v Bohinj. Povz-
peli smo se do slapa Slavica.
Oktobra smo začeli povsem

nov program – tedensko
strokovno vodeno telesno
vadbo v novem Športno-re-
kreacijskem centru Ljutomer.
Te nove pridobitve smo res-
nično veseli, zdaj se vsako
sredo deset članov razgiba
pod budnim očesom višje fi-
zioterapevtke Metke Vlaj.
Vsekakor tudi smeha in
dobre volje ne manjka, zato
ste vabljeni vsi člani ljuto-
merskega društva, da se
nam čim prej pridružite. 

Majda Slavinec

Društvo diabetikov Ljutomer

Aktivni poleti in jeseni
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V koroško-primorski na-
vezi smo se podali na izlet
v Belo krajino, do izvira
reke Krupe. Kosilo na po-
sebni kmetiji ob izviru,
muzej na prostem, prikaz
belokranjskega vezenja v
lično opremljeni hiški in
spominska soba pisatelja
so bili nepozabni. Domači-
ni in naša neutrudna vodni-
ca so poskrbeli za družab-
ne igre in smeh. Temu smo
dodali še ples. Priznati
moram, da četudi sem že
dolgo »sladka«, take zaba-
ve še nisem doživela. Nave-
za med osteoporotiki in

diabetiki se je obnesla v
celoti. Naše okrevanje v
Dolenjskih Toplicah smo
končali pri gradu Soteska v
dolini Krke, kjer smo po
ogledu naredili še zadnji
posnetek ob znamenitem
Hudičevem turnu.

PO DEŽJU POSIJE SONCE

Da je tudi deževen dan
lahko zelo prijeten, smo
konec avgusta spoznali na
izletu v Bolnišnico Franja.
Na prvem postanku, v Idriji,
nas je že pozdravilo sonce.

Povzpeli smo se do gradu in
si pogledali galerijo in
muzej. Po kosilu smo se od-
pravili do Bolnišnice Franja
in se vzpenjali po poti, ure-
jeni na novo. Obujali smo
spomine na NOB, obenem
pa občudovali delo obnovi-
teljev. Prav vsi smo prišli do
cilja ter prisluhnili zadnji ra-
zlagi in se tik pred prvimi
dežnimi kapljami vrnili v av-
tobus. Spomnili smo se so-
čutja, zaupanja, vesti in
dolžnosti, ki so bili vodilo
zdravstvenemu osebju parti-
zanske Bolnišnice Franja.
Naj jim bo večna slava in
zahvala za skrb za ranjene
in bolne v težkih časih
druge svetovne vojne. Na
poti domov smo se ustavili
še v Škofji Loki in si ogledali
staro mestno jedro, zname-
nite mestne hiše znanih ve-
ljakov, popili kavo in se za-
dovoljni napotili proti domu.

Helena Ošlak

Društvo diabetikov Mežiške doline

Naše pomladno in poletno potepanje
Prav to lepo pomlad smo se
z društvom namenili na
okrevanje v Dolenjske
Toplice. To je bil za nas nov
kraj, ki pa smo ga kaj hitro
vzeli za svojega. 
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Naveza med osteoporotiki in diabetiki se je obnesla več kot odlično

November smo posvetili
svetovnemu dnevu
sladkorne bolezni. Zato smo
se v petek, 12. novembra,
odpravili po radgonskih
ulicah. 

Trideset članov društva
je srečanje začelo z merit-
vami krvnega sladkorja in
krvnega tlaka s Karlo Zem-
ljič Pučko, višjo medicin-
sko sestro iz Zdravstvene-
ga doma Gornja Radgona.
Po meritvah smo se okrep-
čali in krenili na zanimiv
in sproščen pohod. Šli
smo po radgonskih ulicah,
nato smo pot nadaljevali
skozi park doma ostarelih
občanov. Po dobri uri re-
kreacije smo se na sedežu
društva ponovno zbrali in
okrepčali. 

ŠTEVILNE DELAVNICE
IN PREDAVANJA

Imeli smo tudi delavnico
in predavanje Življenje brez

bolečin in uporabe zdravil,
ki ga je pripravilo izobraže-
valno društvo Začuti življe-
nje iz Miklavža na Drav-
skem polju. Predavala nam

je Danijela Pihler, fiziotera-
pevtka v Domu starejših
občanov Gornja Radgona.
Diabetično stopalo in z
njim povezane novosti je
predstavila Jožica Klajnš-
čak, višja medicinska sestra
iz Zdravstvenega doma
Gornja Radgona. 

Konec novembra pa smo
spregovorili o zanimivi

Društvo diabetikov Gornja Radgona 

Pohodi, predavanja in učne delavnice
ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni

Zbrali smo se pred sedežem društva in krenili na zanimiv in sproščajoč
sprehod ob svetovnem dnevu diabetesa

temi: Nega bolnika na
domu, ki je koloziran z
večkrat odpornimi bakteri-
jami (MRSA), z Zvonko Brus
Hladen, višjo medicinsko
sestro iz Doma starejših
občanov Gornja Radgona.

Besedilo in foto: 
Franc Cehnar 
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Zjutraj ob sedmih smo si
ob navzočnosti zdravnika iz-
merili krvni sladkor in krvni
tlak, sledila sta rekreacija in
jutranja meditacija. Krvni
sladkor smo si udeleženci
merili še petkrat na dan,
pred obroki in po njih. O
prehrani diabetikov je spre-
govorila Vanja Žlak iz Dru-
štva diabetikov Trbovlje, po-
udarek pa je bil na priporoč-
ljivih in prepovedanih živilih
za diabetike. Alenka Ostrož-
nik je predstavila kronične
zaplete sladkorne bolezni s
poudarkom na diabetični
nogi. Za konec smo imeli še
pogovor z našim zdravni-
kom Jožetom Golobičem, ki
je bil ves čas z nami. Veliko
smo se gibali, nabirali fige,
iskali olive, okušali oljčno
olje, večere pa preživljali na
terasi in se tudi zavrteli. Ob
koncu tedna smo potrdili že
znano dejstvo, da se ob iz-
obraževanju, telesni aktivno-
sti in urejeni prehrani uredi
tudi krvni sladkor sladkorne-
ga bolnika. 

V LAŠKO – 
NA ENODNEVNI IZLET

Oktobra smo se odpravili
v Laško. Devetintrideset čla-
nov in spremljevalcev je pri-
sluhnilo izjemno zanimive-
mu predavanju Jacinte D.
Mlakar, katerega naslov je
bil Duševno zdravje in ob-
vladovanje konfliktnih situa-
cij. Duševno zdravje je ena-
kovredno telesnemu. Poiska-
ti ravnovesje v čustvih, ohra-
njati medsebojne odnose in
se znati tudi prepirati, vse
to je vsakdanja pot obvlado-
vanja sladkorne bolezni. Sle-
dile so tudi prijetne urice
sproščene vadbe, plavanja
in namakanja v bazenu
Zdravilišča Laško.

MARTINOVALI
SMO V LENDAVI

V začetku novembra se je
95 članov društva odpeljalo
proti Lendavi na martinova-
nje. Bilo je lepo jesensko
vreme, dobro razpoloženje
v avtobusih in po jutranji

malici in pokušnji vin še
boljše počutje vseh udele-
žencev. Izlet v Lendavo ne
bi bil tako uspešen, če ne bi
za dobro urico odšli tudi v
bližnji Lenti, kot pravijo
naše dolgoletne članice. Po
kosilu smo se iz Dobrovnika
nekateri odpeljali proti Bu-
kovniškemu jezeru, drugi na
kopanje v Terme Lendava.
Pozno popoldne smo imeli
še manjši prigrizek in krst
mošta v vino v gostišču
Lipot v Dobrovniku. Veseli
in dobre volje smo se ob
20. uri odpeljali proti domu. 

POHOD OB SVETOVNEM
DNEVU SLADKORNE BOLEZNI

V četrtek, 11. novembra,
se je enaindvajset članov
zbralo pred društvenimi
prostori, kjer smo si najprej
izmerili krvni sladkor, raz-
delili darila podjetja Novo

Nordisk ob svetovnem
dnevu sladkorne bolezni, ter
se odpeljali do Kopitnika.
Petkilometrsko pot smo peš
nadaljevali do Planinskega
doma Gore in do Turja, kjer
nas je počakal avtobus in
nas odpeljal do doline. Polni
svežine in pozitivne energije
smo odšli proti domu.

UDELEŽILI SMO SE
PROSLAVE V KOČEVJU

V soboto, 13. novembra,
je bila v Kočevju proslava
ob svetovnem dnevu slad-
kornih bolnikov. Tudi člani
našega društva smo se z
osmimi delegati udeležili
tega dogodka. Organizator-
jem se za izredno bogat
program, pogostitev in pri-
jetno vzdušje v športni
dvorani v Kočevju prav lepo
zahvaljujemo.

Besedilo in foto: Vojka Železnik

Društvo diabetikov Hrastnik

Dejavnosti našega društva 
v drugi polovici leta
Septembra se je 51 naših članov udeležilo preventivnega
okrevanja v mestu Gradac na Makarski rivieri skupaj 
z 32 člani trboveljskega društva, ki so se odločili, da se bodo
pridružili. 
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Ogledali smo si prelepe
kraje Bizeljskega, se sezna-
nili z njihovo kulturo in zgo-
dovino ter si ogledali zna-
menito repnico, ki je edin-
stven primer v tem delu Ev-
rope. Pot smo nadaljevali v
Terme Olimje. Po intenziv-
nem plavanju smo svojo pot
končali na turistični kmetiji.
Proti večeru smo se vrnili v
domači kraj s spoznanjem,
da smo zopet odkrili nekaj
novega o lepi Sloveniji. 

Ob svetovnem dnevu slad-
korne bolezni smo tudi
letos organizirali pohod po
obronkih Trbovelj, čeprav
nam jo je tudi letos zagodlo
vreme s precej močnim ve-
trom. Na pohodu nas je bilo
kakšnih 25. Izmerili smo si
krvni sladkor in krvni tlak,
tako na začetku kot tudi na
koncu. Pot nas je vodila ob
nekdaj industrijsko razvitih
Trbovljah, do našega sedeža
v rudarskem gasilskem dru-

štvu. Vsi udeleženci pohoda
so bili klub vetrovnemu vre-
menu zelo zadovoljni, saj
vedno znova ugotavljamo,
da telesna aktivnost v veliki
meri pripomore k zmanjša-
nju sladkorja v krvi. Pozabili
pa nismo niti na naše ob-
čanke in občane Trbovelj in

smo ob svetovnem dnevu
organizirali meritve sladkor-
ja v krvi, holesterola, trigli-
ceridov ter krvnega tlaka.
Udeležba je bila kot vedno
številna, zato bi bilo treba
večkrat organizirati te hu-
manitarne akcije.

Besedilo in foto: Jože Ogrizek

Prisluhnili smo predavanjem in imeli tudi pogovor z našim zdravnikom

Društvo diabetikov Trbovlje

Športno-rekreativni izlet

Del pohodnikov
Bukova gora



D E C E M B E R 2 0 1 0

Nasmejani obrazi in topel
sprejem so bili za vseh 26
članov našega društva odli-
čna dobrodošlica. Hotel
nam je predstavil direktor,
v tedenskem programu pa
so nam podarili 20-minut-
no masažo telesa. Jutra so
se začela z merjenjem
krvnega sladkorja, nato je
sledil izbor dejavnosti:
joga, jutranja gimnastika,
fitnes, sprehodi, pohodi,
rogaške olimpijske igre, ko-
panje, savnanje, vsak večer
pa ples in prijetno druže-
nje. 

Doživeli smo dan sloven-
ske kulinarike in vina z 18
metrov dolgim sirovim
štrukljem Turističnega dru-
štva Fara iz Spodnje Idrije.
Izkupiček prodaje je bil na-

menjen družini, ki potrebu-
je pomoč. 

V hotelu Sava so res
pravi mojstri, posluh imajo
za vsakega gosta posebej,
zato smo obljubili, da se
prihodnje leto zopet vidi-
mo.

POHODI OB SVETOVNEM
DNEVU SLADKORNE BOLEZNI

Zjutraj smo se zbrali v
velikem številu in se podpr-
li s čajem ali kavo, razdelili
darila podjetja Novo Nor-
disk, si pripeli naš simbol –

modri krogec – in se v ra-
zličnih skupinah podali na
pohode po naši lepi No-
tranjski. Poti proti Dolenji
vasi, Zelšam in Rakeku so

Društvo diabetikov Cerknica 

Razvajanje v Rogaški Slatini in pohodi 
ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni
Odločitev, da gremo na
jesensko zdravstveno
okrevanje v Hotel Sava v
Rogaški Slatini, ni bila težka,
saj smo bili prepričani, da se
bomo tudi v tretje pri njih
imeli lepo.
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Vreme nam je bilo naklonjeno in poti ob dobri družbi so bile kratke

bile tisti dan neverjetno
kratke, saj je bilo vzdušje
enkratno, najlepše pa je
bilo spoznanje, da se zave-
damo svoje bolezni in da
smo tudi tokrat naredili
nekaj zase. 
Besedilo in foto: Doroteja Nared

Delavnice, ki jih je vodila
diabetologinja dr. Katarina
Vukelič, je obiskovalo 18 čla-
nov. Omogočila sta jih Obči-
na Grosuplje in farmacevt-
sko podjetje Roche. Merjenje
ravni glukoze ob pravem
času, v pravih trenutkih in
dovolj pogosto podajo jas-

nejšo sliko o sladkorni bole-
zni kot občasne meritve. V
prvih dveh tednih smo opra-
vili 21 meritev glukoze v kr -
vi, vedno v treh zaporednih
dneh in rezultate zapisovali.
Podatki pokažejo gibanje rav -
ni glukoze v krvi ter poveza-
vo med vrednostmi glukoze

v krvi in časom, velikostjo
obroka in ravnijo energije. 

SREČANJA SE NADALJUJEJO
Dogovorjeno je bilo, da

naredimo en profil čez
teden, naslednjega pa
konec tedna, saj vemo, da
je vrednost glukoze zelo
odvisna od dnevnih aktiv-
nosti. Decembra bomo
imeli še eno srečanje, na
katerem bomo te podatke
analizirali in se pogovorili
o nadaljnjih zdravstvenih
ukrepih. Prepričan sem, da
smo s tem našim članom
pomagali do boljšega razu-
mevanja bolezni in boljše-
ga počutja. Hvala občini in
podjetju Roche za pomoč
pri našem izobraževanju.

Rafael Ziherl 

Društvo diabetikov Grosuplje

Strukturirana samokontrola glikemije —
pomembna za bolnika in zdravstveni tim
V društvu smo oktobra začeli izvajati delavnice z naslovom
Pomen strukturirane samokontrole glikemije pri sladkornih
bolnikih tipa 2. Bolnikom, ki se zdravijo s tabletami in
skrbijo za zdrav življenjski slog, zdravstvena zavarovalnica
ne pokrije stroškov pripomočkov za določanje ravni glukoze,
zato je nakup le-teh odvisen od zmogljivosti posameznika.

Predavanja so bila zelo koristna,
nadaljujejo se tudi decembra
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Datum Vse bi na Čas in zbir no mes to Kon takt na ose ba + tel. št.
Društvo diabetikov Cerknica
vsak 1. četrtek v mesecu Pohod po okolici Cerknice ob 14.00, pri gostišču Šega Doroteja Nared, 031 652 087
december 2010 Prednovoletno srečanje s predavanjem člani bodo obveščeni naknadno Doroteja Nared, 031 652 087
marec 2011 Redni občni zbor člani bodo obveščeni naknadno Doroteja Nared, 031 652 087
Društvo diabetikov Domžale
vsako sredo Uradne ure od 9.00 do 12.00 društvena pisarna, 01 721 42 79
19. februar 2011 Pohod po Domžalah ob 10.00, pri gostilni Mgan Maks Grošelj, 041 679 787
4. marec 2011 Občni zbor ob 16.00, KD Groblje društvena pisarna, 01 721 42 79
17. marec 2011 Predavanje ob 16.00, ZD Domžale društvena pisarna, 01 721 42 79
26. marec 2011 Pohod na Oljsko goro v Dragomlju ob 9.30, pri Slovenc na Pšati Maks Grošelj, 041 679 787
Društvo diabetikov Hrastnik
vsak 1. torek v mesecu Merjenje krvnega sladkorja in tlaka člani bodo obveščeni naknadno
vsako 1. sredo v mesecu Pohod člani bodo obveščeni naknadno
Društvo diabetikov Idrija
vsak petek Nordijska hoja z razgibavanjem ob 16.00, UTA Rudolf Franko, 041 959 782
Društvo diabetikov Ilirska Bistrica
vsak ponedeljek Organizirana telovadba ob 19.00, društveni prostori Venčka Bergoč, 031 475 404
vsak torek Vaje za sprostitev ob 19.00, društveni prostori Venčka Bergoč, 031 475 404
vsako sredo Balinanje ženske in moški ob 16.00, športni park Nada Žagar Jože Maljevac, 051 610 951
vsako sredo Dežurstvo v društvu z merjenjem krvnega sladkorja in tlaka od 11.00 do 12.00, društveni prostori Ivan Bergoč, 041 726 036
vsak semanji dan (1. in 16. v m.) Dežurstvo z merjenjem maščob, krvnega sladkorja in tlaka od 10.00 do 12.00, društveni prostori Ivan Bergoč, 041 726 036
Društvo diabetikov Jesenice
vsako sredo Merjenja krvnega sladkorja, holesterola, trigliceridov in tlaka od 17.00 do 19.00, v društvenih prostorih prijave na društvu, 040 565 828
vsako sredo Uradne ure v prostorih društva od 17.00 do 19.00, v društvenih prostorih društvena pisarna, 040 565 828 
vsak četrtek Telovadba pod strokovnim vodstvom ob 17.30 do 18.30, Studio Vital, Titova 86 prijave na društvu, 040 565 828
december 2010 Novoletno srečanje s predavanjem Dom dr. Fr. Berglja, vabilo prejmejo po pošti društvena pisarna, 040 565 828 
22. januar 2011 Zimski pohod v dolino Tamar ob 11.00, Planica Čazim Babič, 041 909 961
12. februar 2011 Pohod na Sv. Lovrenc ob 10.00, Žirovnica Čazim Babič, 041 909 961
19. februar 2011 Pohod na Zabreško planino ob 10.00, v Završnici Čazim Babič, 041 909 961
12. marec 2011 Pohod na Sv. Petra nad Begunjami ob 10.00, Krpin Čazim Babič, 041 909 961
18. marec 2011 Občni zbor ob 16.00, Dom dr. Fr. Berglja
25. marec 2011 Izlet s kopanjem v Bioterme Mala Nedelja ob 7.00, Jesenice Majda Mihelič, 041 639 415
Društvo diabetikov Kamnik
17. december 2010 Prednovoletno srečanje člani bodo obveščeni naknadno Marjeta Gašperlin, 041 945 186
Društvo diabetikov Kočevje
vsak ponedeljek Telovadba s fizioterapevtko ob 17.00, v avli SŠ Kočevje Štefanija Ule, 051 410 577
vsak torek Voden pohod v okolici Kočevja ob 15.00, pred pisarno društva Alojz Vidic
vsako sredo Merjenje sladkorja, holesterola, trigliceridov in krvnega tlaka od 8.00 do 10.00, pisarna društva diabetikov Bojan Figar, 041 929 836, Špela Imenšek
vsako sredo Uradne ure od 8.00 do 10.00, pisarna društva diabetikov dežurni člani, 01 893 90 13
vsak četrtek Joga v vsakdanjem življenju ob 17.30, v avli SŠ Kočevje Darinka Suhovič
vsak četrtek Uradne ure od 16.00 do 18.00, pisarna društva diabetikov Branka Kovačič, 041 518 256, 

Milena Kaligarič, 041 280 676
vsako 1. sredo v mesecu Informacije in svetovanje od 12.00 do 14.00, pisarna društva diabetikov Ksenija Vidoševič, 031 299 555
vsak 1. četrtek v mesecu Merjenje sladkorja, holesterola, trigliceridov in krvnega tlaka od 16.00 do 18.00, pisarna društva diabetikov Branka Kovačič, 01 893 90 13
vsak zadnji četrtek v mesecu Kopanje v Dolenjskih Toplicah ob 9.00, avtobusna postaja Kočevje Branka Kovačič, 041 518 256
23. december 2010 Kopanje v Dolenjskih Toplicah ob 9.00, avtobusna postaja Kočevje Branka Kovačič, 041 518 256
4. januar 2011 Zdravstvena delavnica: Pomoč diabetiku ob 17.00, učilnica srednje šole Ksenija Vidoševič, 031 299 555
12. januar 2011 Kuharski tečaj ob 15.00, Restavracija Marof Ksenija Vidoševič, 031 299 555
25. januar 2011 Predavanje: Sladkorni bolniki v DSO Kočevje ob 17.00, učilnica srednje šole Ksenija Vidoševič, 031 299 555
31. januar 2011 Zdravstvena delavnica: Šola zdrave prehrane ob 17.00, zdravstveni dom Ksenija Vidoševič, 031 299 555
9. februar 2011 Predavanje: Zgodnje odkrivanje diabetesa ob 17.00, učilnica srednje šole Ksenija Vidoševič, 031 299 555
16. februar 2011 Kuharski tečaj ob 15.00, Restavracija Marof Ksenija Vidoševič, 031 299 555
22. februar 2011 Zakaj sta povišan krvni tlak in holesterol diabetiku nevarna? ob 17.00, učilnica srednje šole Ksenija Vidoševič, 031 299 555
Društvo diabetikov Kranj
vsak ponedeljek Uradne ure od 15.00 do 17.00, društvena pisarna v Diabet. centru društvena pisarna ali 04 202 83 10
vsako sredo Uradne ure od 15.00 do 17.00, društvena pisarna v Diabet. centru društvena pisarna ali 04 202 83 10
vsako sredo Merjenje holesterola, maščob, trigliceridov, krvnega sladkorja ... od 8.30 do 9.30, v Diabetičnem centru društvena pisarna ali 04 202 83 10
vsak četrtek Organizirana telovadba od 18.45 do 19.45, v Diabetološkem centru društvena pisarna ali 04 202 83 11
16. marec 2011 Dan odprtih vrat Diabetološkega centra od 10.00 do 14.00, v Diabetološkem centru društvena pisarna ali 04 202 83 11
25. marec 2011 Občni zbor društva ob 17.00, MOK Kranj društvena pisarna ali 04 202 83 11
Društvo diabetikov Lenart
vsako sredo Uradne ure v pisarni društva od 9.00 do 11.00, društvena pisarna Jožica Vračko, 031 661 283
vsak 1. ponedeljek v mesecu Pohod po Slovenskih goricah ob 10.00, Trgovina Klasek Stanko Cart, 041 438 573
vsak 3. ponedeljek v mesecu Kopanje 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, društvena pisarna Jožica Vračko, 031 661 283
december 2010 Obisk starejših članov Jožica Vračko, 031 661 283
marec 2011 Občni zbor z zdravstvenim predavanjem Jožica Vračko, 031 661 283
Društvo diabetikov Litija
vsak ponedeljek in sredo Telovadba po programu ob 19.15, Športna dvorana Litija Vanja Lovše, 01 898 15 84
vsak četrtek Organizirana hoja po programu ob 8.00, pred društveno pisarno Vanja Lovše, 01 898 15 84
vsak četrtek Ustvarjalne delavnice ob 17.00, v društveni pisarni Vanja Lovše, 01 898 15 84
vsako soboto Plesne vaje ob 17.00, v OŠ Šmartno Vanja Lovše, 01 898 15 84
Društvo diabetikov Ljubljana
vsak ponedeljek Uradne ure, merjenje krvnega sladkorja, krvnega tlaka ... od 1400. do 18.00, Ulica stare pravde 2 01 282 21 33, 040 214 966
vsako sredo Voden sprehod z meritvijo krvnega sladkorja pred in po aktivnosti od 10.00 do 12.00, Ulica stare pravde 2 Hermina Šteh, 041 338 372
vsak četrtek Aerobna telovadba od 17.00 do 18.00, Športno društvo Tabor Hermina Šteh, 041 338 372
vsak torek in četrtek Uradne ure, merjenje krvnega sladkorja, krvnega tlaka ... od 9.00 do 11.00, Ulica stare pravde 2 01 282 21 33, 040 214 966
vsak 1. ponedeljek v mesecu Merjenje glikiranega hemoglobina (Hba1c) in mikroalbuminov od 15.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2 01 282 21 33, 040 214 966
vsak 1. torek v mesecu Skupina za samopomoč od 16.00 do 17.30, Ulica stare pravde 2 Tanja Polak, 031 500 802
vsako 1. in 3. sredo v mesecu Vodna telovadba od 19.00 do 20.00, Inštitut za rehabilitacijo RS Hermina Šteh, 041 338 372

D R U Š T V E N E  A K T I V N O S T I
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Datum Vse bi na Čas in zbir no mes to Kon takt na ose ba + tel. št.
vsako 1. soboto v mesecu Daljši sprehod po okolici Ljubljane (ob lepem vremenu) po dogovoru Hermina Šteh, 041 338 372
celo leto Vse informacije o aktivnostih in dodatne informacije Judita Erjavec, 041 708 500, 

Učne delavnice in tematske učne delavnice (po predhodnih prijavah) Zdenka Novak, 031 708 500 
Društvo diabetikov Ljutomer
vsako sredo Telovadba ob 16.00, ŠIC Ljutomer Majda Slavinec, 070 896 834 
vsak 3. četrtek v mesecu Pohod popoldne, pred pisarno društva Anica Halabarec, 02 582 19 59
25. januar 2011 Predavanje: Demenca ob 16.00, Dom starejših občanov Ljutomer Anica Halabarec, Majda Slavinec
22. februar 2011 Predavanje: Sladkorna bolezen in ledvice ob 16.00, Dom starejših občanov Ljutomer Anica Halabarec, Majda Slavinec
15. marec 2011 Občni zbor ob 13.45, Dom starejših občanov Ljutomer Majda Slavinec
Društvo diabetikov Maribor
vsak dan Plavanje in savna v Fontani 4 ure recepcija Fonatana
vsak pon., tor., čet. Uradne ure od 8.00 do 12.00 Lidija Salamon, 02 228 23 10
vsak torek Meritve krvnega sladkorja in krvnega tlaka od 9.00 do 11.00, Svetozarevska 2 Silva Štern, 02 618 15 61
vsako sredo Uradne ure od 12.00 do 16.00 Lidija Salamon, 02 228 23 10
vsako soboto Redni sprehodi in balinanje ob 10.00, pred društvom Milena Hat, 02 252 23 72
december 2010 Razne športne aktivnosti spletna stran in oglasna deska
januar, februar, marec 2011 Redni sprehodi vsako soboto (ob primernem vremenu) ob 9.00, pri trgovini Gorenje Melita Klasinc, 02 228 23 10
25. marec 2011 Občni zbor (obvezna prijava) ob 16.00, Arena pod Pohorjem Lidija Salamon, 02 228 23 10
Društvo diabetikov Mežiške doline
vsak ponedeljek in četrtek Pohodi v okolico Leš ob 15.00, pri Lukanu na Lešah Jaroš Kodrun, 041 420 131
vsak torek Pohodi v okolico Mežice ob 16.00, avtobusna postaja Fanika Verhnjak, 02 823 56 29
vsak torek Pohodi v okolico Kotelj ob 15.00, po dogovoru skupaj z društvom osteoporoze Marjeta Macur, 041 847 401
vsak torek Rekreacija v telovadnici: odbojka ob 17.30, telovadnica OŠ Koroški jeklarji Bojan Proje, 040 712 559
vsako sredo Pohodi v okolico Črne ob 16.00, avtobusna postaja Branko Lepičnik, 041 283 029
Društvo diabetikov Murska Sobota
vsak ponedeljek Nordijska hoja ob 18.00, grajska ploščad gradu v Murski Soboti Darko Miholič, 041 364 953
vsak torek Balinanje med 9.00 in 11.00, na balinišču društva upokojencev Helena Copot, 041 343 630
vsak sredo Šah med 8.30 in 10.00, v prostorih DD MS, Tomšičeva 15 Jože Šadel, 041 806 826
vsak 2. torek v mesecu Uradne ure od 11.00 do 13.00, v prostorih DD MS, Tomšičeva 15 Helena Copot, 041 343 630
vsako 1. sredo v mesecu Sestanek članov društva ob 17.00 uri v klubu PAC, za zavarovalnico Triglav Jožica Gibčar, 041 953 874
Društvo diabetikov Novo mesto
vsak dan Plavanje v Termah Šmarješke toplice od 12.00 do 14.00 ali od 19.00 od 21.00 Albina Kovačič, 0590 39 855
vsak dan Plavanje v Termah Dolenjske toplice celodnevne vstopnice Albina Kovačič, 0590 39 855
vsako sredo Uradne ure od 9.00 do 11.00, v prostorih društva društvo, 05 903 98 55
vsako 2. sredo v mesecu Pohod ob 13.30, OŠ Grm Novo mesto Danijela Vidmar, Frančiška Vovk, 0590 39 855
vsak 2. četrtek v mesecu Skupina za samopomoč ob 10.00, Rozmanova ulica 10 Majda Kristan, 0590 39 855
Društvo diabetikov Postojna
vsak ponedeljek Uradne ure (merjenje krvnega sladkorja in pritiska) od 9.00 do 11.00, ZD Postojna Milica Savković, 041 721 170
december 2010 Socialni program po dogovoru Milica Savković, 041 721 170
marec 2011 Toplice ZD Postojna Milica Savković, 041 721 170
po dogovoru Občni zbor ZD Postojna Milica Savković, 041 721 170
Društvo diabetikov Ptuj
vsako sredo Dežurstvo (prijave, informacije, posvetovanja in druge aktivnosti) od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804 

in Marija Velikonja, 02 755 15 81 
vsako 1. sredo v mesecu Naročilo vstopnic za Terme Ptuj od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41 

in Marija Velikonja, 02 755 15 81 
vsako 2. sredo v mesecu Razdelitev vstopnic, merjenje sladkorja v krvi in krvnega tlaka od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41 

in Marija Velikonja, 02 755 15 81 
Društvo diabetikov Slovenj Gradec
vsako sredo in četrtek Uradne ure na društvu od 9.00 do 11.00, društvena pisarna društvo, 02 884 10 61
vsak petek Kolesarjenje ob 16.00, pri bivši Nami Minka Repnik, 041 435 113
vsak petek Kegljanje od 15.00 do 16.00, KK Slovenj Gradec Stanislav Oblak, 040 603 853
22. december 2010 Zaključek leta ob 15.30, pri Novi opremi Olga Repotočnik, 041 945 664
29. december 2010 Gradišče—Legen ob 15.30, pri Novi opremi Olga Repotočnik, 041 945 664
5. januar 2011 Tičarica ob 15.30, pri Novi opremi Olga Repotočnik, 041 945 664
12. januar 2011 Luštna pot—Perjak ob 15.30, pri Novi opremi Olga Repotočnik, 041 945 664
19. januar 2011 Sele—Grajska vas ob 15.30, pri Novi opremi Olga Repotočnik, 041 945 664
26. januar 2011 Homec—Šmartno ob 15.30, pri Novi opremi Olga Repotočnik, 041 945 664
2. februar 2011 Sv. Jedart—Pameče ob 15.30, pri Novi opremi Olga Repotočnik, 041 945 664
9. februar 2011 Škratkova pot ob 15.30, pri Novi opremi Olga Repotočnik, 041 945 664
16. februar 2011 Perjak-Strelišče ob 15.30, pri Novi opremi Olga Repotočnik, 041 945 664
23. februar 2011 Sušnik—Legen ob 15.30, pri Novi opremi Olga Repotočnik, 041 945 664
25. februar 2011 Občni zbor društva člani prejmejo vabila društvo, 02 884 10 61
Društvo diabetikov Škofja Loka
vsak torek in sredo Meritve holesterola in sladkorja, prijave in informacije od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Silva Žontar, 031 390 284
vsako sredo Plavanje v pokritem bazenu od 19.00 do 20.00, bazen CSS Marija Mančevski, 031 472 125
vsak četrtek Pohod v okolico Škofje Loke ob 9.00, AP Podlubnik Marija Mančevski, 031 572 125
25. februar 2011 Predavanje o zdravi prehrani datum bo objavljen kasneje Marija Mančevski, 031 472 125
19. marec 2011 Občni zbor društva ob 10.00, v OŠ Ivana Groharja Marija Mančevski, 031 472 125
Društvo diabetikov Tolmin
vsak četrtek Rekreacija: telovadba ob 15.30, ZD Tolmin Marko Klavžar, 031 740 461
22. december 2010 Prednovoletno srečanje članov društva ob 16.00, Tornijeva dvorana v Tolminu Marko Klavžar, 031 740 361
januar 2011 Z vlakom na kopanje ob 7.00, Železniška postaja Most na Soči Marko Klavžar, 031 740 461
februar 2011 Predavanje: Bolezni ledvic kot posledica diabetesa ob 16.00, Tornijeva dvorana Tolmin Marko Klavžar, 031 740 461
marec 2011 Občni zbor društva ob 16.00, Tornijeva dvorana Tolmin Marko Klavžar, 031 740 461
Društvo diabetikov Velenje
vsak ponedeljek Dežurstvo od 9.00 do 11.00 in 15.00 do 16.00, sejna soba DU Milica Vertačnik, 070 875 519 

in Milan Ugovšek, 031 769 141
vsako sredo Rekreacija: kopanje, telovadba v vodi, druženje od 8.30 do 11.30, bazen Topolšica Fanika Jurjovec, 03 891 10 85, 031 437 595
vsako sredo Tedenski pohod: Velenje ob 16.00, Ribiška koča Velenje Matija Boškič, 031 298 530
vsak četrtek Tedenski pohod: Šoštanj ob 16.00, Ribiška koča Šoštanj Fanika Jurjovec, 03 891 10 85, 031 437 595
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