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

Projekt glasilo Sladkorna bolezen
je na podlagi Javnega razpisa
za sofinanciranje projektov za promocijo
zdravja v letih 2011 in 2012 finan¢no
podprl Zavod za zdravstveno zavarovanje
Slovenije

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

Novo Nordisk, d.o.o., je generalni sponzor
Zveze drustev diabetikov Slovenije

Za vsebino prispevkov in oglasov
ne odgovarjamo.

Nepodpisani prispevki so placani oglasi.
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» Ziva Janez Vignar, urednica

Obrnimo nov list

Pred mesecem dni je v moje Zivljenje vstopila h¢i Ela Nika. Ob tako
veliki prelomnici, kot je materinstvo, se ti hote ali nehote pogled na
Zivljenje spremeni in predrugaci se lestvica osebnih vrednot.

Zdravje v druzini postane $e pomembnejse kot sicer, ravno tako
zanimanje za kakovost zdravstvene oskrbe. Ali bodo nasi otroci Se
delezni najnovejsih metod zdravljenja in dobrih strokovnjakov? Z
grozo spremljamo, kako se sredstva v zdravstvu kréijo in kako se javni
zavodi utapljajo v rdecih Stevilkah. Slisimo tudi, da dobri strokovnja-
ki odhajajo na delo v tujino. Mnogi ste Ze na lastni kozi okusili, kako
zelo se je zacel zategovati pas in da je tudi zdravstveno osebje obupa-
no nad prihodnostjo, ki se nam rise.

Svetovna raziskava podjetja Edelman, ki je potekala v letu 2011 in v
kateri je sodelovalo ve¢ kot petnajst tiso¢ ljudi iz dvanajstih drzav, je
pokazala, da se zaradi vihravih Casov, v katerih smo, ljudje cedalje
bolj zavedajo pomena preventive in skrbi za lastno zdravje.
Anketiranci so prepri¢ani, da so prijatelji in druZinski ¢lani ravno toli-
ko odgovorni za svoje zdravje, kot ga pripisujemo zdravstvenim delav-
cem. Pri tem je 43 odstotkov vprasanih prepri¢anih, da je vsak za svoje
zdravje odgovoren sam, in 36 odstotkov vprasanih verjame, da je pri
tem kljucen odnos do prehrane. Kljub zavedanju, kako pomembno je
nase zdravje, pa je ve¢ kot pol vprasanih priznalo, da imajo vsaj eno
slabo razvado. Na svetu torej prednjacijo neprimerno prehranjevanje,
premalo telesne aktivnosti in kajenje. Spremeniti nacin Zivljenja pa je
za vecino zelo zahtevno, saj je 62 odstotkov vprasanih to Ze poizkusi-
lo, a so se zaradi premajhne podpore okolice vrnili na stara pota sla-
bih razvad.

Vendar pa se ljudje v vseh dvanajstih drzavah zavedajo, kako veliko
moc¢ ima posameznik nad svojim na¢inom Zivljenja. Ob tem se sveto-
vni trend intenzivnega vklju€evanja v usodo lastnega zdravja odraza
tudi v odnosu, ki ga bolnik pri¢akuje od zdravstvenega delavca.
Posameznik postaja ¢edalje bolj ozavesc¢en in aktiven pri vkljucevanju
v zdravljenje, kar je tudi posledica laZjega dostopa do razli¢nih infor-
macij. Dialog med bolnikom in zdravstvenim osebjem bo v prihodnje
imel e vecjo teZo. Zahteva po objektivnih informacijah se krepi in z
njo tudi Zelja po kakovostnih storitvah. Nekateri napovedujejo, da
bomo v prihodnosti zdravstvene storitve izbirali in naroc¢ali priblizno
tako, kot kupujemo izdelke v trgovini. Zahteval bo$ najboljse za svoj
denar.

Ne nazadnje skupaj obra¢amo list v nasem zdravstvu in odnosu do
zdravstvene oskrbe ter dostopu do zdravstvenih storitev. Vsak sam pa
bo, kot je ob prihodu novega leta navada, obrnil svoj list in pogledal,
ali zase naredi dovolj. Mo¢ odlo¢anja se za¢ne pri nas samih. Zelim
vam, da bodo v letu 2013 odloditve, ki jih boste sprejemali, dobre,
zdrave in prijazne do vas in vasih najblizjih.

Sladkorna bolezen
DECEMBER 2012



VSEBINA

OSREDNJA TEMA: Posegi pri diabetiku

ZA NASE ZDRAVJE

12 Priprava na zahtevnejsi operacijski poseg

14  Psiholoska priprava na operacijo

16  Laserski posegi

18  Kirurski posegi v ustni votlini

20 Posegi pri oftalmologu

AKTUALNO

5 Svetovni dan sladkorne bolezni

10 Novosti s kongresa Evropskega zdruzenja
za proucevanje sladkorne bolezni

32 Pismo bralca

34 Drzavno tekmovanje
v znanju o sladkorni bolezni

36 Novosti v Mednarodni diabeticni zvezi

za evropsko regijo

Sladkorna bolezen
DECEMBER 2012

19 Pomen nesladkanih pijaé

24 Probiotiki in prebiotiki

26 Znacilnosti koze pri diabetikih
30 Pomen telesne aktivnosti

ZDRAVJE NA KROZNIKU

22 Prazniéne jedi za diabetika

OSEBNA ZGODBA

25 Miha Sopar
23 TERMINOLOSKI KOTICEK

28 EDUKOTICEK




AKTUALNO 14. november — svetovni dan sladkorne bolezni

Osrednja prireditev v Trboviljah

V soboto, 17. novembraq, je v Trbovljah potekala prireditev ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni.
To castno nalogo je Drustvo diabetikov Trbovlje dobilo ob praznovanju 40-letnice delovanja.

Predsednik drustva Edvard Berglez je
pozdravil vabljene goste, ¢lane drustev
in druge udeleZence v gledaliski dvora-
ni Delavskega doma Trbovlje. ODb tej pri-
loZnosti so navzoce nagovorili Peter Mi-
klavcic, predsednik Zveze drustev dia-
betikov Slovenije, Vili Treven, Zupan
Obcine Trbovlje, in Barbara Zgajner Tavs,
poslanka v drzavnem zboru. TomaZ Gan-
tar, minister za zdravije, pa je bil sluzbe-
no zadrzan in je poslal pozdravno pismo
s sporocilom.

V kulturnem programu so nastopali:
Un's Trboul, moska vokalna skupina,
ki je prireditev zacela s himno in nato
odpela $e nekaj pesmi, pevski zbor in
plesna skupina Osnovne $ole Toncke
Cec Trbovlje pod vodstvom Zinke Bre-
gar, Flora AnZel in Zala Pestotnik, ki sta
igrali na klavir in flavto, Spela Goljuf in
Matic Cesnovar, ki sta prebrala spros-
¢en in poucen dialog o sladkorni bole-
zni. Mladi pevci so ob pesmi Ena po do-
mace tudi zaplesali polko, Stirje fantje
pa so se ob harmoniki preizkusili v tek-
mi s klobuki.

Andrej Oto Smodic,

Stirideset let prejemnik zlate plakete
drustvenega delovanja Zveze drustev diabetikov
) . (zgoraj) in Edvard Brglez,

Svetovni dan sladkorne bolezni nas predsednik Drutva

opominja, da sladkorna bolezen ogro-  diabetikov Trbovlje (desno).
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Ob tej priloznosti so ¢lanom izrocili tudi priznanja in zahvale za predano delo.

Med drugimi
pomembnimi gosti
so se prireditve udelezili
tudi Peter Miklavcic,
predsedni zveze,
Barbara Zgajner Tavs,
poslanka v drzavnem
zboru in Vili Treven,
zupan Obéine Trbovlje
(slika zgoraj).

Za Cedalje ve¢ ljudi in
da v boju proti njej lah-
ko najvec storimo sami
z ustreznim nacinom
Zivljenja. Prireditev v Trbovljah je bila
le ena Stevilnih, ki jih organizira Zveza
drustev diabetikov Slovenije skupaj z
vsemi drustvi, cilj pa je ozave$canje Sir-
Sega kroga ljudi o sladkorni bolezni.
Drustvo diabetikov Trbovlje deluje Ze
40 let. V tem casu so se nase dejavno-
sti spreminjale, cilji pa so bili ves ¢as
enaki: pomagati bolnikom pri vodenju
bolezni z izobrazevanjem, druzenjem
in nudenjem medsebojne opore in po-
moci. Aktivnosti so bile povezane s po-
budo ¢lanov in vodstva drustva, pred-
vsem pa z novimi spoznanji o diabete-
su, ki so jih prostovoljci v drustvu s po-
mocjo zunanjih strokovnih delavcev
prenasali na svoje ¢lane. Drustvo od
leta 2001 vodi Edvard Berglez, ki je ob
tej priloZnosti prejel Cestitke za 40 let
uspesnega delovanja drustva.
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Priznanja in zahvale
za predano delo

Predsednik zveze je podelil priznanja
in zahvale drustvom, osnovnim $olam in
njihovim posameznikom:

- Drustvu diabetikov Velenje za prosla-
vo ob Svetovnem dnevu
sladkorne bolezni v letu
2011,

- Drustvu diabetikov Mezi-
Ske doline za organizacijo
17. Sportno-rekreativnega
srecanja oseb s sladkorno
boleznijo na Ravnah na Ko-
roskem 26. maja letos,

- Drustvu diabetikov TrZi¢ za
pripravo Mer¢unovega dne-
va ob 15-letnici drustva,

— Drustvu diabetikov ékofja Loka, Dru-
Stvu diabetikov Novo mesto in Drustvu
diabetikov Celje za pomo¢ pri organi-
zaciji 13. drZzavnega tekmovanja iz
znanja o sladkorni bolezni v njiho-
vem Kkraju,

- Osnovni 3oli Ivana Groharja v Skofji
Loki, Grmu Novo mesto, Centru bio-
tehnike in oskrbe ter Solskemu centru
Celje za izvedbo 13. drzavnega tek-
movanja iz znanja o sladkorni bolezni.

- Iz Drustva diabetikov Trbovlje je zla-

to plaketo Zveze drustev diabetikov
Slovenije prejel Andrej Oto Smodic za
postavitev temeljev drustva v Trbo-
vljah in za dolgoletno uspesno delo, In-
dustrijsko gasilsko drustvo Rudnik
Trbovlje pa zahvalo za uspe$no sode-
lovanje.

Po prireditvi smo udeleZence povabi-
li v avlo na druZenje in pogostitev. Spon-
zorjem in donatorjem se zahvaljujemo
za njihovo sodelovanje in finan¢no po-
moc. Verjamemo, da so gostje odsli iz
Trbovelj z lepimi vtisi. Morda se nas
bodo spomnili ob pesmi nasih mladih
pevcev: »Mi smo pa tu v Trbovljah doma,

kjer radi zapojemo iz srca ...«
Cvetka Kozmus,
Drustvo diabetikov Trbovlje

FFRLESTYVO DARE TiRO
THRCYLIE

Na prireditvi so nastopali otroci z Osnovne $ole Toncke Ceé Trbovlje.

Pohodi ob svetovhnem dnevu sladkorne bolezni

Letos je pod geslom Pohodi sladkorno bolezen na sedemindvajsetih

oprezali za medvedi, na Ptuju pa smo se
sprehodili na grad. Zdaj Ze skoraj tradi-

lokacijah hodilo vec kot tiso¢ oseb s sladkorno boleznijo (vec na str. 36 - 47).
cionalno smo pohode zakljucili v Metli-

ki. Skupaj z vsemi ¢lani drustev smo do-
ziveli nekaj ¢udovitih razgledov in dru-
Zabnih trenutkov. Za gostoljubje bi se
radi prav vsem $e posebej zahvalili. Oza-
vescanje ljudi o sladkorni bolezni je ena
od prioritet v boju proti tej bolezni, zato
smo letos v akcijo Pohodi sladkorno bo-
lezen vkljuéili tudi Pohod od Litije do Ca-
teZa. Udelezilo se ga je ve¢ kot 16 tiso¢ lju-
di, krvni sladkor pa si jih je izmerilo ve¢
kot tisoC dvesto. Vec o akciji najdete na
socialnem omreZju Facebook: www.fa-
cebook.com/Pohodisladkornobolezen,
kjer smo redno objavljali informacije o po-
hodih in obiskovalce ozavescali o sladkor-
ni bolezni. Podelite naso stran Pohodi
sladkorno bolezen s prijatelji ter tako
podprite nasa prizadevanja. Pohode spod-
buja podjetje Novo Nordisk.

V zacetku akcije nam je zelo ponaga-
jalo vreme. Kljub obilnemu deZju se nas
je v Lenartu zbralo ve¢ ko petdeset. Na

drugih pohodih smo imeli z vcemenom
vec sreCe. V Novem mestu smo preZzive-
li ¢udovito popoldne, v Cerknici smo

6 Sladkorna bolezen
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AKTUALNO

14. november — svetovni dan sladkorne bolezni

Radioamaterji v akciji

Le kaj nas, slovenske radioamaterje, ki nas vecina pozna iz preteklih let, povezuje z bosanskim pevcem Goranom
Bregovi¢em, Spanskim kraljem Juanom Carlosom, s pokojnimi vesoljcem Jurijem Gagarinom, jordanskim kraljem
Huseinom in igralcem Marlonom Brandom? Zgoraj nasteti in veliko ljudi iz razlicnih delov Zivljenja po vsem svetu

so ali so bili radioamaterski entuziasti.

Radioamaterstvo je ljubitelj-
stvo, nepoklicno ukvarjanje z
radiom oziroma radiotehniko.
Je vec kot le hobi: je aktivnost,
gibanje, organizacija, ljubezen
in tehni¢no razmisljanje vec
kot treh milijonov ljudi obeh
spolov, razli¢nih starosti, ras
in poklicev v vseh drZavah sve-
ta. In za mnoge od nas nacin
zivljenja. To je posebna, tehni-
¢na oblika komuniciranja med
ljudmi v “lokalu, po drZavi, Ev-
ropi in po vsem svetu, ki je na-
menjena pospesevanju dobrih
odnosov, $irjenju prijateljstva
in tehnic¢ne kulture. To je $port,
v katerem zacuti$ adrenalin na
enkraten, neponovljiv nacin.
Sport resni¢no enakih, ki ne
umira. In te naredi.

Radioamater —
to, kar v resnici sem

Vintervjuju z Larryjem Kin-
gom leta 1994 je Brando najlep-
Se opisal nas hobi, kot ga je za-
¢util, z izjavo: »Radioamater-
stvo mi je dalo priloZnost biti
to, kar v resnici sem!«In kaj in
kje smo radioamaterji zdaj? Ni-
smo ostali v svojih delavnicah
ali zaprasenih prostorih, kjer bi
se z nostalgijo spominjali sta-
rih ¢asov. S tehniko gremo na-
prej. V danasnjih casih radioa-
materstvo pomeni povezova-
nje poznanih tehnologij na po-
drocju radijske tehnike, ki so nam v po-
mod, veliko nasih ¢lanov pa najnovejse
dosezke tehnologije soustvarja. Se ved-
no pa velja: ko klasi¢ne komunikacije od-
povedo, ko gre narobe, smo tukaj, vam
na voljo. Starejsi se boste Se spomnili, da
so bile radioamaterske zveze edina ko-
munikacija ob potresu v Skopju, Zal tudi
med vojno na obmocju nekdanjih repu-
blik Jugoslavije. Prve informacije o ne-
sre¢i v Cernobilu je posredoval radioa-
mater, v orkanu Katarina so pomagali ra-
dioamaterji ...

Radioamaterstvo je dejavnost, v kateri zacutis adrenalin na

enkraten, neponovljiv nacin.

o .._.,'-ﬂ‘

V danasnjih casih radioamaterstvo pomeni povezovanje
poznanih tehnologij na podrocju radijske tehnike, ki je v pomoc.

Vedno smo pripravljeni
pomagati

Prek ob¢in se vklju¢ujemo v sistem ci-
vilne zascite, prek Zveze radioamaterjev
Slovenije v Amatersko radijsko omreZzje
za nevarnost (ARON) in prek Mednarod-
ne zveze radioamaterjev v sistem GAREC
- Globalni sistem ARON. Na$im bral-
cem poznana, letos Ze $tirinajsta akcija,
je sporocanje aktualnih gesel o nevarno-
sti diabetesa, ki jih radomeljski in mo-
ravski radioamaterji opravimo vsako leto

v pocastitev svetovnega dneva
diabetesa. Ve¢mesecne obno-
ve antenskih sistemov ob nasi
postojanki na Zgornji Slivni,
tik nad toc¢ko GEOSS, ter prid-
no delo nasih udeleZencev ob
proslavljanju dneva diabetesa,
so letos prinesli rekorden rezul-
tat. Posebna pozivna znaka,
S55T in S50G, sta med 15. in
18. novembrom vzpostavila
2621 zvez, ob katerih smo spo-
rocali letosnja gesla Medna-
rodne diabeti¢ne federacije. S
pozivnim znakom S50G smo se
teden dni pozneje, 24. in 25.
novembra, udeleZili 48-urne-
ga svetovnega prvenstva, v ka-
terem nam je uspelo vzposta-
viti 5473 zvez (statistika na
spletni povezavi http://lists.
contesting.com/_3830/2012-
11/msg02813.html).

Tehnicéno in
operatersko smo
dobro opremljeni

Z veseljem vam sporo¢amo,
da smo v tehni¢no in operater-
sko najzahtevnejsi kategoriji
na svetu “ve¢ operaterjev/en
oddajnik” med 186 postajami
zasedli 12. mesto v EU ter hkra-
ti 24. mesto na svetu (http://
www.cqww.com/claimedcat.
.htm?cat=MS&c=&mode=cw ).
Za promocijo in Sirjenje znanja
in vedenja o nevarnosti diabetesa bomo
za vseh 8094 opravljenih zvez s skupaj
vec Kot tri tiso€ razli¢nimi radijskimi po-
stajami po vsem svetu poslali potrditev
zvez (kartice QSL z leto$njim geslom
diabetikov). Skoraj 200 postajam, ki jim
je uspelo vzpostaviti zvezo z obema po-
sebnima znakoma, ter 59 postajam, ki
so nas nasle na petih razli¢nih frekven-
cah, bomo po vsem svetu poslali Slodi-
ne diplome.

Vitomir Kregar, S56M,
radiokluba Radomlje in Moravce
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AKTUALNO 14. november -
svetovni dan sladkorne bolezni

Osvetlitev objektov
z modro barvo

Tudi letos so bili z modro barvo, ki je znacilna
za svetovni dan sladkorne bolezni, osvetljeni stevilni
objekti.

Ljubljanski in Velenjski grad, dvorec Coronini v Novi Go-
rici, skladisce Pivovarne Union v Ljubljani, v Trbovljah bol-
nisnica, zdravstveni dom, Dom upokojencev Trbovlje, Kip ma-
tere z otrokom, Rudis Trbovlje in Delavski kulturni dom, Cer-
kev sv. Urbana na Grabrovcu pri Metliki, Cerkve sv. Lenarta,
Dom upokojencev Kamnik, osvetljeno okno na Gimnaziji
Kocevje, knjiznica v Grosupljem. Skupaj je bilo osvetljenih
petnajst objektov.

-
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Ljubljanski grad
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Dom upokojencev Kamnik - Gimnazija oéevjef- Rudis v Trbovljah

tudi pri njegovi urejenosti. Po-

° ° °
s I a d kOSt je IZZIV’ leg tega pa smo Zeleli pokaza-

® o ° ti, da diabetes v resnici ni bo-
m I S m O g CI S p I'Ej e I I lezen, ampak nekaksen izziv,

saj lahko kljub 24-urni skrbi

Na Presernovem trgu v Ljubljani smo desetega na dan za naso Zivljenjsko
novembra z dogodkom Stop diabetes bolezni opozorili spremljevalko Zivimo povsem
na narascajoce breme sladkorne bolezni in ob njenem izpopolnjeno Zivljenje. Zato se
svetovnem dnevu vsaj za en dan dvignili zavest ljudi, je nas slogan glasil: Sladkost
da je za svoje zdravje treba dobro poskrbeti. je izziv, mi smo ga sprejeli!

Del vecurnega dogodka je bil tudi plesni sladki flash mob*,
katerega se je lahko udelezil vsakdo, ki je imel to Zeljo in seve-
da cas. Flash mob je nenapovedan, najveckrat plesni dogodek,
ki se odvija na javnem mestu. Na vnaprej dogovorjeni znak smo
vsi plesalci zamrznili, ko pa smo zaslisali glasbo, smo zaceli ple-
sati. Ko je bil ples koncan, pa smo naredili $e Zivi modri krog,
ki je mednarodni simbol diabetesa. Posnetek flash moba najde-
te na povezavi: http://www.youtube.com/watch?v=xrc-
15gXMBgé&feature=youtu.be. Vecina udelezencev so bili mladi,
ki so prisli iz vse Slovenije, kar nam je bilo v veliko veselje, saj
sladkorna bolezen ne ogroza samo starej$e populacije. Zeleli smo o _ .
poudariti pomen gibanja pri preventivi pred diabetesom, kot F T — <=
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Organizirali smo meritve krvnega sladkorja, ki so pritegnile ve-
liko starejsih obiskovalcev. Celotno dogajanje je popestrila pev-
ka Tiana, mimoido¢i pa so lahko izvedeli marsikaj novega in ko-
ristnega o diabetesu in zdravem nacinu Zivljenja, kajti voditelj
Gregor je program povezoval z zanimivimi podatki. Dogodek je
bil zelo uspesen, zato si Zelimo, da bi postal vsakoletna tradici-
ja, ki bi iz leta v leto postajala bolj pestra. Pomemben pecat pa
so dogodku dali tako sponzorji kot tudi prostovoljci, ki jih ni bilo
malo in brez katerih tega ne bi mogli izpeljati tako kakovostno.

* Flash mob je nenapovedan, najveckrat plesni dogodek, ki se odvija na jav-
nem mestu.
Urska Perc

Zazumbajmo
za urejen krvni sladkor

Prides? Seveda. Kaj naj oble¢em? Sportna oblaéila.
Kljub vsemu je moje skornje krasila majhna peta,

ki se nekako ni skladala s sportnim duhom, ki je
preveval to prireditev. Vendar me to ni odvrnilo od
pravega plesnega maratona, ki se je odvijal v avli
dvorane Zlatorog v Celju. Sladkorni bolniki se
zagotovo veckrat sprasujejo, kako se ucinkoviteje
boriti proti sladkorni bolezni. Plesni koraki zumba so
zagotovo lahko ena pravih poti, saj so marsikomu
pomagali uravnati krvni sladkor in izboljsati pocutje,

tako fizicno kot psihicno.

Na dobrodelni prireditvi
pa nismo samo migali z
boki in drugimi deli telesa,
temvec smo lahko spozna-
vali tudi svoje telo. To nam
je med drugim omogocal
Herbalife, ki nam je s pose-
bno aparaturo preveril in-
deks telesne mase in hole-
sterol. Kratko testiranje je
hitro prineslo nekaj odgovo-
rov, na kaksni poti k boljse-
mu pocutju smo in kaj mo-
ramo $e izboljsati. Meril se
je krvni sladkor in odkril
kar nekaj tistih, ki so preko-
racili dovoljeno mejo. Na
voljo nam je bila tudi poku-
$nja energijskega napitka.
Da paje bilo res vse vduhu
naslova, je bilo mogoce tudi
kupiti oblacila, ki stil zum-
be samo Se poudarjajo.

Super zasedba -
prijetno vzdusje

Pri plesu so nas vodili pri-
znani in izjemno simpati-
¢ni vaditelji, ob tem nas je
zabaval voditelj prireditve,
nas sotrpin stand-up komik
Matjaz Javsnik, pa skupina
Skater in seveda vedno in
povsod dobrodosla Alya.
Tudi moski del ni bil poza-
bljen, priznati pa je treba, da
je bil v Ze kar nevarni manj-
$ini. Malce sem pogreSala
predstavnike malo starejse
populacije, ki se morda za-

zumbati celo bojijo. Verjet-
no zato, ker ne poznajo do-
volj dobro tehnike plesa.

S plesnimi koraki do
dobrodelnosti

Nad dogodkom sem bila
povsem navdu$ena. Bil je
Se veliko vec od tistega, kar
sem pric¢akovala, in boljsi
od tistega, kar sem si sploh
lahko Zelela. V$e¢ mi je bilo
tudi, da ni bilo alkohola in
daje bilo edino poZivilo po-
zitivna energija. Te pa je
bilo na pretek. Hvala nasi
predsednici in drugim orga-
nizatorjem, da so se odloci-
li pripraviti tako nepozaben
Zur z zanimivimi gosti in
vaditelji, predvsem pa, da
so z izkupickom pomagali
pri zbiranju sredstev za na-
kup kamere fundus za sli-
kanje ocesnega ozadja.

Za konec pa ideja, kje bi
lahko pokazali starejsi po-
pulaciji, kaj sploh zumba
je, in jo prepricali, da kljub
kak$nemu krizu ve¢ lahko
pomigajo z boki in se poza-
bavajo ob dobrih ritmih sal-
se. Prihodnja priloZnost bo,
ko bomo skupaj na obénem
zboru v zacetku prihodnje-
ga leta. Veselim se Ze na-
slednjega podobnega do-
godka.

Renata Podlinsek,
Drustvo diabetikov Velenje
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AKTUALNO: Novosti s kongresa Evropskega zdruzenja za proucevanje sladkorne bolezni

Nove smernice in priporocila

» Alenka Potoénik, STA

Nove smernice Evropskega zdruzenja za proucevanje sladkorne bolezni (EASD) in Ameriskega diabetoloskega
zdruzenja (ADA) za zdravljenje sladkorne bolezni tipa 2 v sredisce odloc¢anja o zdravljenju prvic postavljajo
bolnika, hkrati pa poudarjajo individualen pristop k zdravljenju. Priporocila so skladna tudi s slovenskimi

smernicami na tem podrocju.

Prav nove smernice so bile osrednja
tema leto$njega kongresa EASD, ki je
bil prvi teden oktobra v Berlinu. Kot so
poudarili predstavniki EASD in ADA,
smernice zagovarjajo vecjo vklju¢enost
bolnikov in dajejo napotke za racional-
nejsi pristop pri izbiri nac¢ina zdravljenja.
Smernice navajajo, da je pomembno
preprecevati prenizko raven krvnega
sladkorja in zmanj$evati tveganje res-
nih zapletov, kot so bolezni srca in kap.
Stroka je na kongresu tudi opozorila,
da za sladkorno boleznijo tipa 2 zbole-
vajo ¢edalje mlajsi ljudje. Pred 20 leti na-
mrec te bolezni niso ugotovili pri mlaj-
$ih od 20 let. Zdaj za to obliko sladkor-
ne bolezni zboleva ¢edalje ve¢ mladih,
veliko pa je bolnikov s sladkorno bolez-
nijo tipa 2 pred 50. letom starosti.

Raziskava o sodelovalnosti
bolnikov pri terapiji

Na simpoziju je profesor medicine na
birminghamski univerzi Anthony Bar-
nett predstavil ugotovitve raziskave,
opravljene v Veliki Britaniji, ki kaZejo,
da okoli 50 odstotkov bolnikov prene-
ha uporabljati zdravila prej kot v enem
letu, ¢etrtina pa jih ne porabi niti zdra-
vil, predpisanih na prvi recept. Prav to
pa pritrjuje priporocilu stroke, da je tre-
ba zdravljenje prilagoditi posameznemu
bolniku. Diabetologinja v UKC Ljublja-
na in predsednica Diabetolo$kega zdru-
Zenja Slovenije Jelka Zaletel je pojasni-
la, da so omenjena priporocila skladna
s slovenskimi smernicami. Zdrav nacin
Zivljenja je osnova za zdravljenje, met-
formin prva izbira zdravljenja z zdravi-
li, priizbiri drugega in naslednjih zdra-
vil pa je odloc¢anje odvisno od lastnosti
bolnika. Med temi je Zaletelova naved-
la bolnikove vrednote, potrebe, Zelje,
zmoznost za samooskrbo, nacin zivlje-
nja, tveganje za hipoglikemije in druge
neZelene ucinke, trajanje bolezni, pri-
¢akovano preZivetje in socasne bolezni,
(predvsem sréno-zilne). Poudarila je Se
lastnosti zdravstvenega sistema, v kate-
rem se bolnik zdravi, in sicer razpolo-
Zljivost finanénih in drugih virov ter or-
ganiziranost, ki ustreza oskrbi kroni-
¢no bolnega.
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Raziskava
Ziveti s sladkorno boleznijo

V okviru konference EASD v Berlinu so
predstavili tudi raziskavo Ziveti s sladkor-
no boleznijo, ki jo je sponzoriralo pod-
jetje MSD. Spletno anketo so izvedli v Av-
straliji, Kitajski, Nemciji, Indiji, Mehiki,
Savdski Arabiji, ZdruZenih arabskih emi-
ratih in Veliki Britaniji. Ankete je izpol-
nilo 807 bolnis$ni¢nih in splo$nih zdrav-
nikov ter 899 odraslih bolnikov s sladkor-
no boleznijo tipa 2. Podatki raziskave
Ziveti s sladkorno boleznijo, v kateri so
sodelovali zdravniki in bolniki s sladkor-
no boleznijo tipa 2, potrjujejo, da je pri
obravnavi te bolezni potreben individua-
liziran pristop. Raziskava je razkrila tudi,
da se o $tevilnih individualnih vprasanjih
zivljenjskega sloga, kot so ¢ustveno po-
¢utje, zaposlitev, delovni ¢as in vplivi
kulturnega okolja, zdravnik in bolnik ne
pogovarjata vedno. Kar 44 odstotkov bol-
nikov je v raziskavi odgovorilo, da se je
epizoda hipoglikemije oz. nizkega krvne-
ga sladkorja zgodila pri delu. Poleg tega
je Cetrtina bolnikov vedno/pogosto ali
vcasih izpustila obrok zaradi sluzbe in
delovnega ¢asa. Tri Cetrtine bolnikov se
ni spomnilo, da bi se ob kontrolnih pre-
gledih pogovarjali o zaposlitvi ali delov-
nem casu. Poleg tega se skoraj dve tret-
jini bolnikov ni spomnilo, da bi se s svo-
jim zdravnikom pogovarjali o svojem ¢u-
stvenem zdravju. Predsednik strokovne-
ga odbora raziskave Wasim Hanif je opo-
zoril, da se morajo zdravniki in bolniki
pogovarjati o dejavnikih, ki lahko vpliva-
jo na nadzor ravni krvnega sladkorja.
Bolnik s sladkorno boleznijo, ki dela v no-
¢ni izmeni ali se posti zaradi verskih ra-
zlogov, potrebuje drugacen nacrt zdra-
vljenja kot na primer bolnik, ki je v po-
koju ali ki dela podnevi, je pojasnil. Pri
ljudeh s sladkorno boleznijo tipa 2 Ste-
vilni dejavniki Zivljenjskega sloga in ne-
katera zdravila pomenijo znano tveganje
nizke ravni krvnega sladkorja. Kljub temu
je skoraj polovica vprasanih navedla, da
se ob kontrolnih pregledih s svojim zdrav-
nikom niso pogovarjali o izboru zdra-
vil. V raziskavi so ugotovili, da je imela
dobra polovica bolnikov Ze najmanj en-
krat simptome nizke ravni krvnega slad-

korja, le dobra tretjina pa se je ob kon-
trolnem pregledu o ukrepih pogovarja-
la s svojim zdravnikom. Kar 28 odstotkov
bolnikov je navedlo, da se zdravnik z
njimi ni nikoli pogovarjal o svarilnih
simptomih. Skoraj tretjina bolnikov pa je
navedla, da se zdravnik z njimi ni niko-
li pogovarjal o tem, kako zmanjsati tve-
ganje za prenizko raven krvnega sladkor-
ja. Vec¢ kot polovica bolnikov bi si od
svojega zdravnika Zelela dodatnih infor-
macij o znakih in simptomih nizke ravni
krvnega sladkorja.

Pozorni moramo biti
tudi na bolezni srca

Pri bolnikih s sladkorno boleznijo tipa
2 je povecano tveganje bolezni srca in
kapi. Kot del nacrta zdravljenja sladkor-
ne bolezni je treba nadzorovati tako ra-
ven krvnega sladkorja (HbA1lc) kot tudi
krvni tlak in raven holesterola. Skoraj po-
lovica bolnikov je porocala, da se ob
kontrolnih pregledih s svojim zdravni-
kom niso pogovarjali o holesterolu. Tri-
deset odstotkov bolnikov se je o dejav-
nikih, ki povecajo tveganje bolezni srca,
pogovarjalo redko ali se niso o njih ni-
koli pogovarjali. »Obvladovanje sladkor-
ne bolezni in sréno-Zilnega tveganja gre-
sta z roko v roki, saj so bolezni srca in
kap glavni zapleti sladkorne bolezni,« je
dodal Hanif. Bolniki se morajo po nje-
govih besedah s svojim zdravnikom po-
govoriti o ciljnih vrednostih ravni krvne-
ga sladkorja, krvnega tlaka in holestero-
la, kot tudi o individualiziranem nacrtu
zdravljenja, ki je pravsnji zanje.

Po vsem svetu ima sladkorno bolezen
366 milijonov ljudi, med njimi je od 90
do 95 odstotkov primerov sladkorne bo-
lezni tipa 2. Po ugotovitvah Mednarod-
ne diabetoloske zveze (IDF) novejsi po-
datki kaZejo, da se bo $tevilo bolnikov
s sladkorno boleznijo do leta 2030 povz-
pelo na 552 milijonov. Glede na podat-
ke raziskave o nacionalnem zdravju in
prehrani iz let 1999-2006 ima skupaj
pribliZno polovica ljudi s sladkorno bo-
leznijo urejeno raven krvnega sladkor-
ja, priblizno 42 odstotkov jih doseZe cilj-
no raven holesterola, urejen krvni tlak
paima pribliZno 43 odstotkov bolnikov.
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V Berlinu so v sredisce postavili bolnika

» Dominik Soban

Letosnjega, 48. kongresa Evropskega zdruzZenja za preprecevanje sladkorne bolezni (EASD) v zacetku oktobra v
Berlinu se je udelezilo ve¢ kot petnajst tiso¢ diabetologov, endokrinologov, farmacevtov in drugih strokovnjakov ter
laikov, predstavnikov diabeti¢nih zvez in zdruzenj z vsega sveta. Kongresa se je udelezilo tudi vec¢ kot dvajset
predstavnikov iz Slovenije in dva predstavnika Zveze drustev diabetikov Slovenije, ki sta v Berlinu predstavila
delovanje zveze in aktivnosti posameznih drustev. Na nasi lepo urejeni stojnici se je naslo strokovno, informativno
pa tudi turistiéno gradivo, v katerem je bila predstavljena Slovenija.

Z Romano sva obiskala vse
sodelujoce drzave v vasi, za-
nimivi so bili pogovori s pred-
stavniki Japonske, saj ugo-
tavljamo, da smo z na$imi
strokovnimi smernicami ve-
liko pred njimi; s predstavni-
ki Palestine, ki Ze dolga leta
delujejo v vojnih razmerah,
za diabetike pa skrbi ena
sama klinika. Obiskala sva
tudi razstavo farmacevtske
industrije iz vseh delov sve-
ta. Velik poudarek je pred-
vsem na novih diabeti¢nih
¢rpalkah in inzulinu. Veliko
pozornosti namenjajo mla-
dim bolnikom in mladini z
raznovrstnimi ucili za obve$¢anje o ne-
varnostih in pasteh sladkorne bolezni.

V razstavnih prostorih smo prvi¢ na
EASD srecali tudi slovensko podjetje
VPD Bled, ki je uspesno predstavljalo
svoje medicinske pripomocke, zlasti si-
stem nadzora sladkorja v krvi. Merilnik
je praktic¢en, meri $tevilo korakov, pri
¢emer je nadzor sladkorja v krvi boljsi.
Zanimanje za Slovence je bilo veliko zla-
sti pri udelezencih iz visokorazvitih
drZav, pa tudi iz manj razvite Afrike in
Azije. Zal je bilo ob stojnici podjetja VPD
Bled zelo malo slovenskih strokovnjakov.

Nove smernice za zdravljenje
sladkorne bolezni tipa 2

Evropsko zdruzZenje za preprecevanje
sladkorne bolezni (EASD) in Amerisko
diabetolosko zdruzenje (ADA) sta na le-
to$njem kongresu v Berlinu predstavila
nove smernice za zdravljenje sladkorne
bolezni tipa 2. Te smernice v sredi$ce
odlocanja o zdravljenju prvic¢ postavlja-
jo bolnika, hkrati pa poudarjajo indivi-
dualen pristop. Prav nove smernice so
bile osrednja tema leto$njega kongresa,
ki je vsako leto priloZnost za izmenjavo

Predsednik EASD Andrew Boulton s sodelavci na slovenski stojnici

mnenj in predstavitev raziskav najrazli-
¢nejsih nacinov zdravljenja in zapletov
sladkorne bolezni. Nove smernice zago-
varjajo vecjo vkljucenost bolnikov in da-
jejo napotke za racionalnejsi pristop pri
izbiri nacina zdravljenja.

Dr. Jelka Zaletel, dr. med., je pojasni-
la: »Za slovenski prostor ni novost, da je
ob visjih vrednostih HbAlc Ze v zacet-
nem zdravljenju smiselno poseci po
kombinirani ali inzulinski terapiji (Ce je
HbAlc 10-12 %). Cilji zdravljenja naj
bodo prilagojeni bolnikovim lastnostim
in so visji (HbAlc 7,5-8 %) pri krhkej-
$ih osebah z vecjim tveganjem za hipo-
glikemijo in z dolgotrajno boleznijo. Slo-
venske strokovne smernice za klini¢no
obravnavo sladkorne bolezni tipa 2 pri
odraslih, ki jih je stroka pripravila juni-
ja 2011, smo pripravili skupaj s pred-
stavniki splo$ne druzinske medicine in
diplomiranih medicinskih sester eduka-
tork, strokovno pa so ga prevetrili tudi
razsirjeni strokovni kolegiji za vsa tri
podrocja. Morda bomo v prihodnje pri
vklju¢evanju drugih poklicnih skupin
in predstavnikov bolnikov $e pogum-
nejsiin ta smer bo prava!« To zaobjema

tudi Slovenski nacionalni
program, Ki ga je sprejela slo-
venska vlada.

Bolnikove potrebe
S0 na prvem mestu

Zdravljenje, ki v sredisce
postavlja bolnika, zagotavlja
ustrezno oskrbo, prilagoje-
no bolnikovim potrebam,
vrednotam in pri¢akova-
njem. Navsezadnje so bolni-
ki tisti, ki sprejemajo odloci-
tev o Zivljenjskem slogu in
delno tudi o zdravilih, ki jih
uporabljajo. Priporocila kon-
gresa poudarjajo zgolj zdra-
vljenje, prilagojeno posa-
meznim bolnikom. Pri dolocanju ciljne
vrednosti mora zdravnik upostevati Ste-
vilne dejavnike, med drugim tudi od-
nos bolnika do bolezni, trajanje bolezni,
pricakovane zaplete, prizadevanja, po-
trebna pri zdravljenju, in bolnikovo pod-
porno okolje.

Predsednik EASD Andrew Boulton je
kot cilj poudaril varno zniZevanje vred-
nosti sladkorja v krvi, ki bo zmanjsalo
moznost zapletov. Pri tem pa ne smemo
pozabiti na breme zdravljenja, saj se
predvsem starej$i bolniki zdravijo z ve¢
zdravili za spremljajoce bolezni (krvni
tlak, holesterol, strjevanje krvi ipd.).
Nove smernice poudarjajo dieto, telesno
vadbo in izobraZevanje. Potem pa mora
zdravnik oz. diabetolog predpisati zdra-
vljenje z enim zdravilom ali kombina-
cijo zdravil, pa¢ glede na potrebe posa-
meznega bolnika. Ameri¢ani opozarja-
jo, da nacina zdravljenja in kombinaci-
je zdravil ni mogoce enotno predpisa-
ti, saj jih mora zdravnik prilagoditi po-
trebam in ciljem posameznega bolni-
ka. Vklju¢evanje bolnika v nacin zdra-
vljenja pripomore k ucinkovitejSemu
zdravljenju.
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OSREDNJA TEMA: Posegi pri diabetiku — priprava na operacijo

Sladkorni bolnik pred
zahtevnejsim operacijskim posegom

» Tina Kralj

Oseba s sladkorno boleznijo, Se zlasti ce jo Ze pestijo pozni zapleti sladkorne bolezni, se mora pred vsakim vecjim
posegom, zagotovo pa takim, ki zahteva splosno anestezijo, posvetovati s svojim diabetologom. Je treba biti kljub
nevarnosti hipoglikemije pred posegom tes¢, lahko ob tem jemljemo zdravila za urejanje glikemije, na kaj je treba
biti pozoren po posegu, zakaj nas Ze pred posegom praviloma »prestavijo na inzulin«? Za odgovore na nasteta in

se nekatera vprasanja smo prosili diabetologa prim. dr. MatjaZa Vrtovca, dr. med., spec. interne medicine

s Klinicnega oddelka za endokrinologijo, diabetes in presnovne bolezni UKC Ljubljana.

Ali sladkorna bolezen ze sama po sebi
prinasa vecje tveganje za zaplete med
zahtevnejsimi operacijskimi posegi
oziroma po njih? V koliksni meri tveganje
poveca slaba urejenost sladkorne bolezni,
v koliksni Ze pridruzeni pozni zapleti?

Da, Ze sama sladkorna bolezen po-
meni vecje tveganje za zaplete med ope-
racijo. Se bolj je tvegana operacija pri bol-
nikih s kroni¢nimi zapleti sladkorne bo-
lezni. Bolnike s slabse urejeno sladkor-
no boleznijo dodatno ogroZa zmanjsa-
na imunska odpornost, ki prinasa vec-
je tveganje za okuzbo. Pri bolniku s slad-
korno boleznijo, e zlasti s slabSo ure-
jenostjo, lahko pric¢akujemo tudi pocas-
nejsSe oziroma slabse celjenje rane, ki
se lahko dodatno okuZi. Bolnikom, ki ni-
majo sladkorne bolezni, Sive najpogoste-
je odstranjujejo Ze po enem tednu, slad-
kornim bolnikom praviloma Sele po
dveh, véasih tudi pozneje. Ob slabo ure-
jeni sladkorni bolezni je mogoce prica-
kovati Se nekatere druge zaplete. Ob hi-
perglikemiji je bolnik velikokrat slabse
hidriran. To pomeni, da ima zmanj$an
volumen v celicah, pa tudi v medceli¢nih
prostorih in obto¢ilih. Pri takih bolnikih
so organi slabse prekrvljeni, poveca se
moznost za poslabsanje ledvi¢ne funk-
cije, kar lahko vodi tudi do zacasne ali
celo kroni¢ne hemodialize. Se posebej
so ogroZeni bolniki z napredovalo dia-
beti¢no nefropatijo. Morebitna diabeti-
¢na polinevropatija, zlasti s hkratno pri-
zadetostjo avtonomnega Zivéevja, prav
tako lahko dodatno ogroZa bolnika, saj
je manj cirkulatorno stabilen kot bol-
nik, ki nima sladkorne bolezni. Hude
zaplete lahko povzroc¢i tudi morebitna
prizadetost koronarnega Zilja, posledi-
ca katere je lahko slabsa preskrba srca
s kisikom.
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Prim. dr. Matjaz Vrtovec, dr. med., spec.
internist diabetolog: Bolje ko je urejena
sladkorna bolezen, boljsi razplet operacije
lahko pricakujemo. Bolnik s sladkorno
boleznijo, ki se pripravlja na zahtevnejsi
operacijski poseg, naj svoj diabetes ureja
stroze kot sicer.

Je med samim posegom in
neposredno po njem nevarnejsa hipo-
ali hiperglikemija?

Med posegom pa tudi po njem bolni-
ka najbolj ogroZa hipoglikemija. Zato
so ciljne vrednosti glukoze med opera-
cijo nekoliko visje, kot jih sicer Zelimo
pri bolniku. Pravzaprav so Ze hipergli-
kemicne, kar je smiselno, kadar aneste-
zist ni zelo ved¢ v urejanju glikemije ali
nimamo na voljo pogoste kontrole glu-
koze v krvi. Tako je zaZelena glikemija
med kirurskim posegom med 7,8 in 10,0
mmol/1, s ¢imer kar najbolj zmanjsamo
moznost padca ravni krvnega sladkor-
ja v hipoglikemi¢no obmocje. Ce se ta
zniZa pod 7,8 mmol/l, svetujemo usta-

foto: OSEBNI ARHIV M. V.

vitev dodajanja inzulina. Ce pade pod 6
mmol/l, pa je treba zaceti dodajati infu-
zijo glukoze oziroma pocakati z opera-
cijo, dokler se krvni sladkor ne zvisa. Po
drugi strani niso zaZelene niti visoke
vrednosti krvnega sladkorja. Ce poseg ni
Zivljenjsko nujen, naj bi operacijo bol-
nika s koncentracijo krvnega sladkorja,
vi$jo od 15 mmol/l, odloZili. To seveda
ne velja pri morebitni resnejsi okuZzbi, de-
nimo gnojne rane ali granuloma, skrat-
ka take, ko brez operativnega zdravlje-
nja ni mogoce zniZati glikemije. Takrat
je treba operirati tudi ob visjih vredno-
stih glukoze v krvi.

Kako drugace se se na zahtevnejse
posege odziva organizem osebe s
sladkorno boleznijo v primerjavi s tistimi,
ki je nimajo?

Ce je bolnik z dobro urejeno sladkor-
no boleznijo - zadostno inzulinemijo -
Se zdrav, torej brez zapletov, pri njem ne
bi smelo biti bistveno druga¢nih odzivov
na poseg kot pri njegovem vrstniku, ki
nima sladkorne bolezni.

Kaj pa primerjava med osebami s
sladkorno boleznijo tipov ena in dve? So
potrebe prvih glede na drugacno obliko
diabetesa kaj drugacne kot potrebe
drugih?

Bolnik s sladkorno boleznijo tipa ena
obvezno vedno potrebuje stalno doda-
janje inzulina in ga mora imeti v zado-
stni meri na voljo pred posegom, med
njim in tudi po njem. Nekoliko slabsa
preskrbljenost z inzulinom lahko bolni-
ka v stresnem stanju, kot je operacija, hi-
tro vodi v diabeti¢no ketoacidozo (DKA),
ki zelo poveca tveganje za bolnika.

Pri bolnikih s sladkorno boleznijo tipa
dve po navadi stalno dodajanje inzulina
ni Zivljenjsko nujno, tako pri bolnikih v



zacetni fazi sladkorne bolezni za krajse
operacije vcasih svetujemo le 0,9-od-
stotno fiziolo$ko raztopino (NaCl). Pri
napredovali sladkorni bolezni oziroma
nacrtovani daljsi operaciji pa je tudi pri
teh bolnikih zazeleno stalno dodajanje
inzulina in glukoze.

Praviloma morajo biti osebe pred
posegom, ki zahteva splosno anestezijo,
tesce. Kako naj to zahtevo - varno zanj -
uposteva sladkorni bolnik?

Sladkornega bolnika bi morali uvrsti-
ti na seznam za operacijo takoj zjutraj.
Tako bi odpravili vprasanje tescosti ozi-
roma morebitne dodatne ogrozajoce
vplive njegove terapije od prej$njega
dne. Bolniki naj na dan operacije pride-
jo tesci in naj ne vzamejo jutranjih pro-
tidiabeti¢nih zdravil. V ¢asu do operaci-
je in med njo zanje najveckrat predvidi-
mo infuzijo 500 ml 5-odstotne glukoze
v 0,9-odstotni fiziolo$ki raztopini z do-
datkom 10 miliekvivalentov kalijevega
klorida ter ustreznim odmerkom inzu-
lina. Za bolnike, pri katerih je mogoce
pric¢akovati hipoglikemic¢ne vplive zara-
di u¢inkovanja zdravil, ki so jih vzeli
dan prej, moramo predvideti dodajanje
infuzije glukoze, najveckrat 5-odstotne.
Pri bolnikih, ki ¢akajo na popoldanski
poseg, dodajano glukozo uravnavamo z
inzulinom. Zagotovo pa bolniki na dan
operacije ne smejo uzivati peroralnih
zdravil za sladkorno bolezen.

Zakaj je treba sladkornim bolnikom, tudi
tistim, ki svojo sladkorno bolezen sicer
ustrezno uravnavajo s peroralnim
jemanjem zdravil, praviloma ze pred
operacijskim posegom uvesti inzulinsko
terapijo? Koliko casa po posegu je ta se
nujna, kdaj lahko znova preidejo na
zdravljenje s tabletami?

Dokler se bolnik po operaciji ne za¢ne
normalno prehranjevati, potrebuje in-
fuzije z inzulinskim kritjem. Tudi prvih
nekaj dni normalnega uZivanja hrane
mu praviloma predpisemo inzulin s.c.
pred obroki in tudi pred spanjem, saj lah-
ko tako zagotavljamo bolj$e in varnejse
urejanje glikemije. Ce operacija ni bila
zelo stresogena in ni povzrocila dodatnih
zapletov, lahko bolnika Ze dan po ope-
raciji prevedemo na njegovo terapijo,
tudi peroralno. Ob morebitni okuzbi ali
drugem stresnem stanju, ki lahko pov-
zro¢i metaboli¢no nestabilnost, pa je
smiselno podaljsati zdravljenje z inzu-
linom.

So kaksni tezji posegi, ki ob Ze povedanem
Se posebej zahtevajo natancno
uravnavanje ravni krvnega sladkorja? So
glede na vrsto in zahtevnost posega na
voljo natancno dolocene strokovne
smernice ali se je praviloma treba
odlocati tudi individualno glede na stanje
posameznega bolnika? Se morda ob tem
pogosto dogajajo kaksne stalne napake?
Vedno je zaZeleno dobro vodenje gli-
kemije, s tem da pri mladih stremimo k
nekoliko niZjim vrednostim krvnega
sladkorja, pri starejsih pa k vi§jim. Za ne-
katere posege so znane tudi vrednosti
glukoze v krvi, pri katerih je med ope-
racijo in po njej najmanj zapletov. Tako
je pri bolnikih, ki jim operirajo ven¢ne
arterije na srcu, zaZelena glikemija 8,3
mmol/l. Ob odloc¢anju glede protidia-
beti¢ne terapije moramo upostevati vec¢
dejavnikov: zdravstveno stanje bolnika,
tip sladkorne bolezni, morebitne zaple-
te, pred operacijo predpisana zdravila,
pa tudi zahtevnost same operacije in
predviden ¢as njenega trajanja. Zal se do-
gajajo tudi napake; delajo jih sami bol-
niki, v¢asih tudi zdravstveno osebje, ki
ni ve$ce dela z osebo s sladkorno bolez-
nijo. Tako bolniki pogosto ob preneha-
nju uzivanja hrane ali ob ugotovitvi niz-
ke vrednosti glukoze v krvi v celoti opu-
stijo zdravila, kar po navadi vodi v hiper-
glikemijo, zaradi katere je vcasih treba
prestaviti operacijo, saj postane bolj tve-
gana. Pri neizku8enih zdravstvenih de-
lavcih se veckrat soo¢amo z zelo podob-
no napako. Ce ugotovijo, da ima bolnik
nizko vrednost krvnega sladkorja, usta-
vijo inzulinsko terapijo. Ce se to zgodi
pri bolniku s sladkorno boleznijo tipa
dve, to po navadi ni problemati¢no, saj
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ima sam nekoliko inzulina. Ce pa se to
zgodi pri bolniku s sladkorno bolezni-
jo tipa ena, ki nima lastnega inzulina, se
lahko kaj hitro zakisli kri. Klju¢no je, da
bolniku s sladkorno boleznijo vnaprej
predvidimo terapijo - nas cilj je ohrani-
ti glikemijo v Zelenih mejah. Zato je pri-
stop, ko se o terapiji odlo¢amo Sele ta-
krat, ko je raven krvnega sladkorja Ze
previsoka, napacen.

Kako naj se sladkorni bolnik sam pripravi
na nacrtovano zahtevnejso operacijo?
Pred operacijo je vsekakor smiselno
obiskati diabetologa. Ta bolniku tako
lahko svetuje, kako naj najbolje vodi
sladkorno bolezen do operacije, ali se
morda odlo¢i celo za spremembo zdra-
vil ali terapevtske sheme za ¢im boljse
stanje bolnika do operacije. Vsekakor
je - v dogovoru z diabetologom - smi-
selno voditi sladkorno bolezen tako, da
bi bolnik imel pred operacijo glikemijo
v povprecju okoli 7 do 8 mmol/l. V¢a-
sih je te vrednosti mogoce doseci le z in-
tenziviranjem protidiabeti¢ne terapije.

Povsem drugace je pri nujnih operacijskih
posegih, ko ni ¢asa za pripravo. Kaj v teh
primerih svetujete - morda predvsem
svojcem sladkornih bolnikov?

Pred nujnim posegom je zelo pomem-
bno, da bolnika ne silijo z dodatno hra-
no. Ce je redno vzel zdravila, kar pove-
¢a moznost za nastanek hipoglikemije,
naj dobi le sladkano vodo. Ce je le mo-
goce, je treba - $e posebno ob urgentnih
stanjih - ¢im pogosteje meriti krvni slad-
kor. Prenehanje uZivanja hrane resda vodi
k hipoglikemiji, vendar pa sama stresna
situacija vi$a raven krvnega sladkorja.
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OSREDNJA TEMA: Posegi pri diabetiku — psiholoska priprava

Zahtevnejsa operacija

» Slavka Brajovi¢ Hajdenkumer

— pomembna uéna ura

Zahtevnejse operacije in invazivnejsi diagnosticni posegi pogosto zbujajo negotovost, zaskrbljenost in strah.
Posebno se, ce ti postopki posamezniku trajno spremenijo telo in posledicno samopodobo. Zato je dobra priprava
bolnikov, predvsem kroniénih, zelo pomembna za dobro in hitro okrevanje. Ali kot pravi dr. Alenka Sever, kliniéna
psihologinja iz UKC Ljubljana: »Ce gres v bolnisnico miren, ves, da bo vse v redu.«

Zaradi neugodnih preiskav in terapevtskih postopkov
smo pogosto zaskrbljeni. Bolj ko nas je strah,
strasnejsi se zdi izziv. Navadno od medicinskega
osebja dobimo vse tehnicne napotke, za pogovor pa
je vedno premalo casa.

Popolnoma prav imate. Tehni¢na navodila nado-
mescajo osebni stik in hkrati preprecujejo nepri-
jetna vprasanja in vprasanja, na katera je tezko od-
govoriti. Prav pa je, da si za vsakega bolnika, ki ga
¢akajo preiskave, invazivni diagnosti¢ni ali terapevt-
ski posegi, vzamemo ¢as. Od dobre pripravljeno-
sti bolnika na denimo kirurski poseg, Se zlasti ¢e
ta spreminja telesno shemo, je odvisno tudi hitrej-
Se okrevanje po kirur§kem posegu. Seveda pa mo-
ramo pri tem izhajati iz osebnosti vsakega bolni-
ka. Ni namrec vseeno, kaks$ne strategije spoprije-
manja s teZavami ima posameznik. Je borec, ki do-
bro obvlada aktivne strategije premagovanja pro-
blemov, ali pa je pred vami ¢lovek, ki se umika,
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nacinu Zivljenja. Pomembne so tudi pretekle izku$nje tega bol-
nika z zdravstvenim sistemom - kolikokrat je Ze bil izposta-
vljen zahtevnim ali bole¢im posegom, kaksen odnos ima do
zdravja, kaksen odnos ima do ¢loveske vrednosti - vse to je
izjemno pomembno. Saj vpliva tako na to, kako se bo lahko
¢lovek sam pripravil, kot tudi na pooperativno okrevanje.

Verjetno ni tako redko, da posameznika pred pregledi in posegi
zagrabi panika in se na postopek sploh ne odpravi.

Ce bolnika pred posegom zagrabi panika, to pomeni, da psi-
hi¢no ni dobro pripravljen na postopke. Pogosto bolnik od
zdravstvenega osebja dobi tudi moznost izbrati razli¢ne po-
stopke zdravljenja in potem naj bi se sam odlo¢il, kaj je zanj
najboljSe. Menim, da to ni dobro. Gre namre¢ za strokovne
odlocitve, ki jih je dvomljivo prelagati na pleca laika. Poleg
tega pa na lai¢no izbiro postopka vplivajo razli¢ne okolis¢i-
ne. Lahko povem svoj primer - potrebovala sem kirurski po-
seg in zanimalo me je predvsem, pri katerem postopku bom
potrebovala najkrajso anestezijo. Anestezija namre¢ slabo
vpliva na kognitivni sistem, zlasti pri Zenskah, in ima lahko
precej neprijetne posledice, kar dokazujejo Stevilne Studije.
Tudi sama sem se pri svojih bolnikih s temi posledicami Ze
veckrat srecala. Zato je bila dolZina anestezije pri moji oseb-
ni izbiri posega denimo najpomembnejsi podatek. Sicer ve-
lja, da ¢e je €lovek umirjen, seveda imamo vsi tremo in strah,
ga ne zagrabi panika. Ob tem pa moramo imeti dovolj ¢asa,
da se na poseg pripravimo. Po navadi na operacije tako ali tako
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Dr. Alenka Sever, klinicna psihologinja iz UKC Ljubljana:

Pri diabetikih je v dolocenih fazah Zivljenja depresivnost kar normalna reakcija.

¢akamo in je tudi ¢asa za psiholosko pripravo dovolj. Dobro
je, da poskusamo dobiti ¢im ve¢ informacij.

Danes je veliko drustev bolnikov, kjer lahko posameznik dobi
dodatne informacije: kaj posamezna operacija pomeni, kako
so jo drugi prenesli, na kaj moramo biti posebno pozorni, kaj
se lahko zgodi ... Ti podatki so gotovo najbolj verodostojni,
saj odgovarjajo ljudje, ki so poseg doziveli na lastni koZi. To
pa je seveda povsem drugace, kot ¢e o dolo¢enem problemu
govori nekdo, ki je o tem samo bral.

Pomaga tudi pogovor s prijateljem ali sorodnikom.

Prijatelji so zelo pomembni. Prijatelje je dobro imeti. Z nji-
mi se o stiski pogosto veliko laZe pogovarjas$ kot z druZinski-
mi ¢lani, ki so prav tako zaskrbljeni in se zapirajo v svoje stra-
hove. Slovenci smo precej zaprti in se tezko pogovarjamo o
nekaterih stvareh, kot je izid operacije, strah ... Tako se za-
deva najveckrat konca s stavkom: Saj bo $lo, saj si pogumen.
Zato se je laZe pogovarjati s prijatelji ali dobrimi znanci, ki
so manj obremenjeni s to bliZino. Enako po operaciji. Slad-
korni bolniki pogosteje potrebujejo amputacijo. Ker jim je tez-
ko govoriti o svojih obc¢utjih, se pogovarjajo o vsem, le o tem
ne. Ce izgubis del sebe, je tako, kot bi izgubil prijatelja ali dru-
zinskega ¢lana. Zalujes. To je cel proces zalovanja, ko ¢lovek
potrebuje nekoga ob sebi. Skupaj je Zalovanje laZe prebrodi-
ti. Morda bodo potrebovali tudi strokovno pomo¢ klini¢nega
psihologa. Ob tem pa posebej opozarjam, naj bodo pozorni,
kam gredo po pomo¢. Psihoterapevtske ambulante namre¢ ra-



stejo kot gobe po deZju in v njih ne boste vedno nasli stro-
kovnjakov.

Toda klinicnih psihologov nam kronicno primanjkuje. Kako priti
do vas?

V zdravstvenih domovih, ki imajo mentalnohigienski di-
spanzer, lahko pois¢ete pomo¢. In seveda tudi drugod, v tem
primeru potrebujete napotnico svojega zdravnika. Koristno
je, ¢e vam zdravnik na napotnico napi$e »nujno«, da pride-
te do strokovne pomoci pravoc¢asno. Saj se ob dolgotrajnem
¢akanju na pregled oblikujejo neustrezni vzorci in v tem pri-
meru ¢lovek potrebuje vec ¢asa, da se spet postavi na svoje
noge. Te ¢akalne dobe so pravzaprav zelo nedobrohotne in
gotovo pomenijo tudi vi§ji stroSek zdravljenja. A to zdrav-
stvene zavarovalnice ne zanima.

Informacije naj bi nas sicer okrepile. Pogosto jih poiscemo na
spletu. In medtem ko nas prej morda ni bilo strah, nas po
prebiranju spletnih forumov zagotovo postane.

Ja, res. To je grozljivo. Ze sama strokovna literatura. Ta je
seveda napisana v strokovnem jeziku, ki nasteva dejstva,
stranske ucinke, koliko moZnosti je, da umrete ... pa¢ ni na-
menjena laikom. Zato pravim, pametno je prebrati spletne
strani civilnih zdruzenj bolnikov, posebno koristna je rubri-
ka »pogosta vprasanja«. Tisto se splaca prebrati, saj so to teme,
ki bolnika zanimajo. Denimo vprasanje fantomske boleci-
ne pri amputiranem udu. Bolj ko poskrbimo, da je bolnik ¢u-
stveno stabilen, da se pocuti varno, da mu pomagamo pri
sprejemanju spremenjene samopodobe, manj$a je moZnost
fantomskih bolecin.

Diabetiki naj bi bili pogosteje depresivni. Kako depresija vpliva
na custveno stabilnost, ki pomaga pri pripravi na zdravstvene
posege?

Depresivnost je v vsakem primeru slaba popotnica. Res je,
da pri nas slabo lo¢imo oblike depresivnosti, saj ima depre-
sija neSteto obrazov. Glede na to, da so nekateri diabetiki do-
kaj Zivljenjsko ovirani zaradi svoje bolezni, je v dolo¢enih fa-
zah Zivljenja depresivnost kar normalna reakcija. Saj gre za
Zalovanje za izgubljenim zdravjem, za izgubljenim na¢inom
Zivljenja, in takrat je treba ¢loveku pomagati, da se prilago-
di in uvidi, kaj mu je pa vseeno lepega in vrednega v Zivlje-
nju ostalo. To ni hiter proces. Je pa v teh primerih kogniti-
vno vedenjska terapija kar na mestu. Vsekakor dobra pripra-
va na poseg pomeni tudi boljsi izid in hitrejSe okrevanje.

Ko je vse skupaj mimo, smo pogosto preseneceni nad mocjo in
pogumom, ki smo ju zbrali.

Ko je ¢lovek enkrat vrzen v vodo, ni ¢asa za razmisljanje,
alije voda deroca ali mrzla, trudis se plavati in imeti nos nad
gladino. Terapevtski poseg je za posameznika pogosto pra-
va ucna ura. Ko se ¢lovek sreca s potencialno smrtjo, poten-
cialno invalidnostjo, spremenjeno telesno shemo, spreme-
njeno samopodobo, takrat se velikokrat zgodi, da po hitrem
postopku spremenimo svoje Zivljenjske prioritete. Takrat
¢lovek neverjetno hitro ugotovi, kaj je res pomembno in kaj
ne. Zato nekateri posegi, ¢etudi imajo dolo¢ene negativne
posledice, niso nujno slabi. Poleg tega, da resijo Zivljenje,
lahko tudi po ¢loveski plati veliko pridobimo. Ce smo le od-
prti za to.
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OSREDNJA TEMA: Posegi pri diabetiku — laser

Ozdraviti jo je mogoce z laserskim posegom

» Tina Kralj

Najmanj tretjina zensk, v obdobju menopavze lahko tudi vec kot polovica, ima vsaj obcasne tezave z zadrzevanjem
oziroma uhajanjem urina. Urinska inkontinenca ne ogroZa Zivljenja. Morda zato po pomoc pride le vsaka tretja
zenska s tovrstnimi tezavami. »Kar je skoda,« poudarja mag. Urska Bizjak Ogrinc, dr. med., spec. ginekologije in
porodnistva, »saj je za boljsi uspeh pri preprecevanju napredovanja urinske inkontinence klju¢no prav hitro
ukrepanje Ze ob zacetnih tezavah. Zenskam v zgodnjih srednijih letih, ki jih pesti stresna urinska inkontinenca,

z novimi metodami zdravljenja z laserjem lahko pomagamo do povsem “suhega”.

Mag. Urska Bizjak Ogrinc, dr. med., spec. ginekologije in porodnistva, ambulanta Juna,
Ljubljana: Vse, kar se dela v noZnici, naj dela ginekolog.

»Ze pri mlaj$ih Zenskah, najveckrat
kmalu po koncanih nosec¢nostih, se lah-
ko zac¢ne stresna urinska inkontinenca
(SUD), to je nehotno uhajanje urina ob
fizi¢nih aktivnostih, denimo telovadbi,
poskokih ali teku, pa tudi ob kasljanju
in kihanju. Pri napredovali SUI urin uha-
ja Ze ob vsakem najmanjsem telesnem
naporu. Z leti se tezave stopnjujejo. S sta-
ranjem postaja pogostejSa urgentna urin-
ska inkontinenca (UUI) ali ¢ezmerno
aktiven se¢ni mehur. Zenske s to vrsto
inkontinence motita predvsem pogost-
nost uriniranja in uhajanje urina brez jas-
nega vzroka. Pri ¢ezmerno aktivnem se-
¢nem mehurju uhajanje urina ni nepo-
sredno povezano s polnostjo mehurja ali
telesno aktivnostjo. Ze ob sami misli na
strani$c¢e Zenskam uide nekaj urina. Tis-
¢anje na vodo jih ponoci zbuja in moti
naravni pocitek. Neredko si medvedjo
uslugo naredijo same z rednim urinira-
njem “za vsak primer”, denimo pred
vsako prireditvijo, med katero ne bo mo-
goce takoj neopaZeno na stranisce. Naj-
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ve¢ zensk - zal nimamo natan¢nih po-
datkov, koliko, saj praviloma ne pride-
jo po pomo¢ - paimat. i. meSani tip urin-
ske inkontinence. Stevilne Zenske, ki jih
je vec let pestila SUI, dobijo z leti Se Cez-
merno aktiven se¢ni mehur. Prej so za-
radi tezav z zadrZevanjem urina ob na-
poru kar naprej “preventivno” hodile na
stranisce, kar jim z leti lahko povzroci
Se to, da se mehur samodejno upira raz-
tezanju. Ze manj$a koli¢ina urina v me-
hurju povzrodi tis¢anje na vodo (nuja ali
urgenca po uriniranju). In ob vsem tem
Zenskam z urinsko inkontinenco danes
lahko zelo uspe$no pomagamo, le po-
iskati morajo pomoc¢! Bolezen lahko tudi
povsem ozdravimo.«

Po porodu, ob tezkem fizicnem
delu

Dejavniki tveganja za nastanek SUI so
nosecnost in porodi, tezko fizi¢no delo
pa tudi genetska zasnova. S $tevilom
porodov se povecuje tudi tveganje za
SUI »Res je, vsak porod pomeni doloce-
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no poskodbo kolagenih vezivnih tkiv
noznice. A to ne pomeni, da imajo teZa-
ve s SUI vse Zenske, ki so rodile. Jih je
pa veliko, priblizno tretjina.« Zakaj so
bolj ogroZene zaradi tezkega dela? »Ob
dvigovanju tezkih bremen je povecan
pritisk na strukture medeni¢nega dna,
zaradi ¢esar za¢ne popuscati oporno ve-
zivno tkivo, ki tako ne daje vec¢ zadostne
opore mehurju in se¢nici.«

Je torej mogoca preventiva? Mag. Ur-
$ka Bizjak Ogrinc: »Seveda vsem Zen-
skam svetujemo Keglove vaje za krepi-
tev miS$ic medeni¢nega dna. Te do neke
mere zaleZejo, vendar ne povsem, saj ve-
zivnih tkiv ne moremo stiskati in tako
krepiti. Poroda seveda ne odsvetujemo,
tudi sluzbe oziroma drugih zadolZitev,
ki morda zahtevajo naporno delo, si ne
moremo vedno izbirati sami, Se bolj to
velja za genetsko obremenitev s t. i. sla-
bostjo vezivnega tkiva. Zenske, ki Ze
imajo tezave in jih te motijo, naj torej o
njih spregovorijo.«

Je SUI cedalje pogostejsa?

Podatkov o morebitnem narascanju
SUI med Zenskami ni. »Je pa res, da se
sodobna Zenska ve¢ ukvarja s $portom
tudi po 40. letu starosti in jo te tezave ve-
liko bolj motijo. Nekoc je Zivljenje Zensk
pri teh letih teklo nekoliko drugace. Mor-
da nas ginekologe prav zato vendarle
pocasi, a vztrajno o Ul sprasuje ¢edalje
vec pacientk. V naso ambulanto poveci-
ni prihajajo mlaj$e in nekoliko vitkejse
Zenske, ki Zelijo izboljsati kakovost svo-
jega Zivljenja. Ta teZava jih prav zaradi
aktivnega Zivljenjskega sloga zelo moti,
zato i8¢ejo pomoc.«

Kako je mogoce pomagati

»Moram poudariti, da bi bilo - glede
na dozdaj$nja dognanja in izku$nje -
zdravljenje z laserjem zelo smiselna



Kaj pomeni lasersko
pomlajevanje noZnice

S sodobnimi laserji je mogoce do neke
mere pomladiti noznico oz. znova vzpo-
staviti stanje, kakrsno je bilo pred “po-
Skodbo” noznice. Z lasersko svetlobo se-
grevajo vezivna tkiva noznice, ki se pod
vplivom toplote skrcijo. Toplotni ucinek
laserske svetlobe spodbudi regeneraci-
jo vezivnih tkiv v noznici. Tako se ustvari

cvrstejse in bolj elasti¢no tkivo noznice,
ki daje izboljsano oporo secnici in me-
hurju, hkrati pa omogoca bolj cutece
spolne odnose. Zdravljenje z laserjem je
v rokah usposobljenega ginekologa var-
no in nima nezelenih stranskih ucinkov.

prva metoda izbire pomo¢i pri SUI. Zal
je v Sloveniji tovrstno zdravljenje $e iz-
klju¢no samoplac¢nisko, vendar upa-
mo, da se bo to spremenilo, kot se je
Ze ponekod v tujini.« Praviloma pri bla-
gi, lahko pa tudi pri zmerni SUI zado-
stuje Ze ena terapija. »Ko Zenske po
pribliZno dveh mesecih pridejo na kon-
trolni pregled, so neredko Ze ozdra-
vljene, torej nimajo teZav z nekontro-
liranim uhajanjem urina. Sicer posto-
pek - ena terapija traja priblizno 45 mi-
nut - ponovimo.« Pri starej$ih Zenskah
je tvorba vezivnih tkiv v celotnem te-
lesu zelo pic¢la, zato njim najveckrat
ne morejo ve¢ tako ucinkovito poma-
gati. »A vecini vendarle teZave precej
omilimo ali upo¢asnimo napredovanje
bolezni, kar je zelo pomembno za ka-
kovost njihovega Zivljenja,« poudarja
sogovornica.

Doslej uveljavljeni metodi zdravljenja
SUI sta $e elektrostimulacija in TVT-
operacija. Pri zadnji pod se¢nico vstavi-
jo nenapetostni trak in tako doseZejo
prej izgubljeno oporo. TVT je kirurski
poseg, ki potrebuje anestezijo in ga iz-
vajajo v operacijski dvorani, kot ob vsa-
kem takem posegu lahko nastanejo kla-
si¢ni kirurski zapleti. Ce t. i. sling-ope-
racije ne uspejo, ostane le $e malo moz-

nosti za dodatno zdravljenje. »Zato je
zelo pomembno, da najprej izérpamo
vse neinvazivne metode zdravljenja.«
Pri starej$ih bolnicah s cistokelo, torej
mehurjem, poveSenim v nozZnico, se pri
tezavah lahko odlocijo Se za t. i. vaginal-
no plastiko. Tudi ta poseg je kirurski in
zahteva splosno anestezijo.

Kdaj je varno?

Zdravljenje SUI s pulznim laserjem je
pri nas (za zdaj) na voljo v le nekaj gi-
nekoloskih ordinacijah. »Kar je prav, saj
mora posege v noznici delati izklju¢no
ginekolog. Res so sodobni laserji na splo-
$no veliko varnejsi in moznosti za ope-
kline ali druge poskodbe so minimal-
ne. Kljub temu povsem brez tveganja
tudi tu ne gre in Ce tak laser ne deluje v
rokah zdravnika, ni nujno varen,« opo-
zarja mag. Bizjak Ogrinc. Poseg izvaja-
jo brez anestezije, saj je nebolec. V¢asih
ostane kratkotrajna rdecina, ki kmalu
izzveni. »Vendar morajo Zenske vedeti,
da sama regeneracija traja razli¢no dol-
go. Zato se ucinki lahko pokazejo ali
zelo hitro ali pa tudi Sele ¢ez nekaj me-
secev.« Vecjo varnost zdravljenja zago-
tavlja tudi zdrava noZnica, zato je vsa-
ko morebitno vnetje treba pozdraviti
pred posegom.

Kdaj torej k zdravniku?

Zagotovo takrat, ko vas nehoteno uha-
janje urina moti, odgovarja nasa sogovor-

ABC urinske inkontinence

nica. »Takoj pa takrat, ko vam uide se¢
ob vsaki aktivnosti, kaslju, kihanju. Sta-
nje se samo od sebe ne bo umirilo, tem-
vec se bo stopnjevalo, Zenski bo uhaja-
lo ¢edalje vec urina in tudi pogosteje.«
Hitro ukrepanje je pomembno tudi za
boljsi u¢inek zdravljenja z laserjem, saj
je zmozZnost regeneracije tkiv odvisna
tudi od starosti.

Diabetes in SUI

So sladkorne bolnice med bolj ogro-
Zenimi za katero od vrst inkontinence,
smo $e vprasali naso sogovornico. »Mor-
da bi bilo smiselno opozoriti na poliu-
rijo, precej znacilno za sladkorno bole-
zen. To ne pomeni avtomati¢nega raz-
voja urinske inkontinence, zagotovo pa
jim pogosto uriniranje s tega vidika ni v
prid. Hkrati imajo Zenske s sladkorno bo-
leznijo praviloma veliko drugih teZav, za-
radi katerih se jim uhajanje urina niti ne
zdi toliko pomembno. In vendar, glede
nato, da danes sodobna medicina omo-
goca sladkornim bolnicam obc¢utno dalj-
e in kakovostnejse Zivljenje, ne vem, za-
kaj si ne bi pomagale $e na tem podroc-
ju.« Pri tem velja posebno opozorilo, da
se mora vsaka sladkorna bolnica, ki bi
rada odpravila svoje tezZave zaradi SUI z
laserjem, pred tem obvezno posvetova-
ti s svojim diabetologom.

Urinska inkontinenca je nehoteno uhajanje urina.

Stresna urinska inkontinenca:

* Nastane zaradi popuscanja vezivnih tkiv noznice, ki dajejo oporo mehurju in se-
¢nici, in se kaze kot nehoteno uhajanje urina pri povecanem pritisku v trebuhu,
med telesno dejavnostjo, kasljanjem in kihanjem.

* Pogosteje prizadene zenske po 40. letu starosti; ki so rodile, imajo naporno delo z
dviganjem tezkih bremen ali so genetsko obremenjene. Z leti napreduje.

* Terapija je vecinoma kirurska, novejsa je laserska.

Urgentna urinska inkontinenca:

¢ Nastane zaradi razliénih vzrokov, lahko tudi ob kaksni nevroloski bolezni, in se
kaze kot nenadna nujna potreba po uriniranju, ki ji sledi nehoteno uhajanje urina.
Zenske motijo predvsem pogostnost uriniranja in nepredvidljivi vzorci stimulusoy,

ki spodbudijo Zeljo po uriniranju.

* Posledica urgentne inkontinence sta zmanjsana zmogljivost mehurja in cezmerno

aktiven secni mehur.
* Pogosteje prizadene starejse Zenske.

* Terapija je najveckrat medikamentozna, uspesni metodi sta tudi akupunktura in

avtogeni trening.
Mesana urinska inkontinenca:

* Prepletajo se tezave zaradi stresne in urgentne urinske inkontinence.
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OSREDNJA TEMA: Posegi pri diabetiku — v ustni votlini

Kirurski posegi v ustni votlini

» Maja Juznic Sotlar

Reden obisk pri zobozdravniku je del splosne skrbi za organizem. Tovrstna skrb praviloma zagotavlja zdrave zobe
in obzobna tkiva. Kljub redni skrbi pa se zgodi, da so potrebni v ustni votlini tudi kirurski posegi, ki jih opravljajo
oralni in maksilofacialni kirurgi. Kot pravi nas sogovornik Matija Gorjanc, dr. med., dr. dent. med., specialist
maksilofacialne kirurgije, se vrste kirurskih posegov razlikujejo glede na starostna obdobja.

»Pri otrocih in mladostnikih kirurgi
najpogosteje posegamo zaradi tezav z iz-
ras¢anjem zob. Praviloma gre za opera-
cije, s katerimi dopolnjujemo specialisti-
¢no ortodontsko zdravljenje ali pa odstra-
njujemo nadstevilne ali nepravilno ras-
¢ene zobe in reSujemo zagate, ki se jih
zgolj z ortodontskim zdravljenjem ne
da odpraviti. V naslednjem starostnem
obdobju prihajajo v ospredje praviloma
problemi, ki so povezani s kroni¢nimi in-
fekcijami, zlasti granulomi, ki so najpo-
gosteje posledica kariesa in odmrtja zob-
ne pulpe. Ko vnetje prodre v korenino,
lahko nastane kroni¢no vnetje kosti ob
koreninskem vrsku, ki ga, ¢e to ne uspe
zobozdravniku z neoperativnimi tehni-
kami, lahko resi le kirurg,« razlaga dr.
Gorjanc in dodaja, da v obdobju odraslo-
sti cedalje bolj prevladujejo ljudje, ki
imajo tezave zaradi obzobnih tkiv. Zdra-
vljenje teh je sicer primarno v domeni
specialistov parodontologov, a ga pri
najtezjih primerih dopolnjuje kirursko
zdravljenje.

Kirurgi skozi vsa starostna obdobja
odstranjujejo tudi Ze izrasle in nereslji-
vo obolele zobe, vendar je teh posegov
zaradi vse boljse skrbi za zobe Ze od
najneznejse starosti naprej na sreco Ce-
dalje manj. Ta potreba sicer vseeno na-
ra$ca pri starejsih, pojasnjuje sogovor-
nik in dodaja, da na podrocje maksilo-
facialne kirurgije spadajo tudi v tej sta-
rostni skupini pogostej$e operacije tu-
morjev, tako benignih kot rakastih. Zdra-
vljenje zadnjih daje najboljse rezultate
z multidisciplinarnim pristopom razli-
¢nih strok oziroma strokovnjakov: ki-
rurgov, internistov onkologov in radio-
terapevtov onkologov. Kirurske posege
maksilofacialni kirurgi opravljajo v ustni
votlini, na vratu, na kosteh in mehkih tki-
vih obraznega dela glave. Poleg tega
opravljajo $e rekonstrukcije delov obra-
za, ukvarjajo pa se tudi s prirojenimi
napakami v ustni votlini (razcep ustni-
ce ali neba).
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Matija Gorjanc, dr. med., dr. dent. med.,
specialist maksilofacialne kirurgije

Sladkorni bolniki so manj
odporni

Skrb za zdrave zobe in obzobna tkiva
je zelo pomembna za vsakogar, za slad-
korne bolnike pa $e zlasti. Zaradi nara-
ve svoje bolezni so sladkorni bolniki
praviloma manj odporni, e zlasti ob
neurejenem krvnem sladkorju. V ustni
votlini se to lahko izraZa v hitrejSem in
izrazitejSem poslabsevanju parodontal-
ne bolezni, ¢e imajo nezdravljen kroni-
¢en infekt, pa se pri njih lahko razvije-
jo tudi teZji, celo Zivljenje ogrozajoci
ognojki (abscesi), difuzna gnojna vne-
tja (flegmone) in celo zastrupitev krvi ali
sepsa. Vse nasteto so vsekakor razlogi,
zaradi katerih je nujno, da je sladkorna
bolezen ¢im prej odkrita in se bolnik
zacne ustrezno zdraviti, cilj pa je seve-
da ¢im bolj stalna in uravnana raven
krvnega sladkorja. Tak sladkor ugodno
vpliva tudi na operativne posege in na
pooperativno obdobje, saj je rehabilita-
cija hitrejsa.

foto: OSEBNI ARHIV M. G.

Med nujnostjo
in moznostjo cakanja

In kaj se zgodi, ¢e ima sladkorni bol-
nik slabo urejen sladkor, a ga ¢aka nu-
jen poseg? Sogovornik odgovarja, da v
medicini vedno tehtajo med nujnostjo
posega in moznostjo ¢akanja zaradi op-
timizacije zdravstvenega stanja. »Zdrav-
niki vedno teZimo k temu, da bolnika na
poseg Ze pred njim ustrezno pripravimo,
kamor spada tudi ureditev krvnega slad-
korja. A ¢e je bolezen akutno ogrozajo-
¢a in operacija zato nujna, vedno to Zal
ni mogoce in zato vse nujne posege, ki
jih ne moremo odloZiti, izvedemo ne
glede na kroni¢ne bolezni. Seveda pa z
dolocenimi ob- in pooperativnimi prila-
goditvami. Z veseljem pa ugotavljam,
da je prepoznavanje in zdravljenje slad-
kornih bolnikov pri nas na zelo visoki ra-
vni, zadovoljen pa sem tudi s sodelova-
njem med strokami. Kirurg se lahko ved-
no obrne na kolega diabetologa ali spe-
cialista druzinske medicine, ki bolnika
vodi, in skupaj prilagodita terapijo.«

Spremenjena shema inzulina

Po posegih v ustni votlini bolniki po-
gosto nekaj ¢asa ne morejo uzivati hra-
ne, kar za sladkornega bolnika pomeni,
da se porusi tudi njegova ustaljena she-
ma vnosa hrane in vbrizgavanja inzuli-
na. »Ce bo poseg tak$ne narave, da bol-
nik po njem dalj$i ¢as ne bo mogel je-
sti, ga moramo na to vsekakor opozori-
ti pred posegom, saj bo le tako lahko pra-
vocasno mislil in se prilagodil na druga-
¢en ritem in odmerke inzulina. K sreci
pa je danes vecina posegov v lokalni
anesteziji tak$nih, da lahko bolniki jedo
najpozneje tri ali $tiri ure po konc¢anem
posegu, kar pomeni, da lahko z dobro
¢asovno organizacijo operacije oziroma
posega v ustni votlini inzulinskega rit-
ma ni treba prilagajati in spreminjati,«
pojasnjuje dr. Gorjanc in dodaja, da je
vsak kirurski poseg v telo za organizem
stres. Stres pa lahko prek horminskih



mehanizmov $e dodatno spremeni
presnovo in raven krvnega sladkorja,
vendar je to nihanje pri majhnih po-
segih praviloma kratkotrajno in se
uredi samo od sebe.

Krvavitve niso problem

Kot pravi dr. Gorjanc, med kirur-
$kimi posegi lahko prihaja do manj-
$ih krvavitev, ki pa ne pomenijo vec¢-
jih teZav, saj jih ve¢inoma opazijo in
sproti ustavljajo. Sladkorni bolniki v
smislu povecanega tveganja za krva-
vitev niso rizi¢na skupina. Vecja teza-
va je lahko kroni¢na rana v ustni vot-
lini, predvsem zaradi obilice bakte-
rij, ki poseljujejo ustno votlino in lah-
ko hitro privedejo do infekcij.

Za sladkorne bolnike je zelo po-
membno, da redno hodijo k zobo-
zdravniku, ki bo sproti popravljal vse
zobe, prizadete zaradi kariesa ali pa-
rodontalne bolezni. Redni obiski so Se
zlasti priporocljivi za tiste sladkorne
bolnike, ki nosijo delno ali popolno
protezo, ki je v nenehnem povrsin-
skem stiku z ustno sluznico. Pri njih
je treba imeti v mislih ve¢jo moZnost
za glivi¢ne okuzbe, saj sladkorna bo-
lezen Se dodatno spodbuja rast in
mnoZenje gliv kvasovk.

Implantati varni
tudi za sladkorne bolnike

Implantati niso nadomestitev za la-
stne zdrave ali uspe$no pozdravljene
zobe. So pa gotovo velikokrat najbolj-
$i nacin nadomestitve izgubljenih ali
brezupno obolelih zob. Implantati
niso izpostavljeni kariesu, na njih ne
nastajajo granulomi, nimajo Zivcev
in zato ne bolijo. Niso pa odporni na
vnetje sluznice ali kosti na prehodu
implantata v ustno votlino. To je ne-
kaks$en ekvivalent parodontalne bole-
zni, strokovno pa se imenuje periim-
plantitis. Glavni dejavniki tveganja
zanj so: kajenje, slaba ustna higiena
in neurejena sladkorna bolezen. Zato
kirurgi za sladkorne bolnike z neure-
jenim sladkorjem pred vstavitvijo zob-
nih vsadkov zahtevamo ustrezno dia-
betolosko zdravljenje in pripravo in se
posega lotimo Sele takrat, ko je slad-
kor urejen. Seveda pa je ob tem sko-
rajda nujno odpraviti Se preostala dva,
zgolj od sloga Zivljenja odvisna de-
javnika tveganja. Z implantati se skrb
za zobe ne koncal!

ZA NASE ZDRAVJE: Pomen nesladkanih pijaé

Slovenski mladostniki
se debelijo in zbolevajo

» Tina Kralj

Osebe s sladkorno boleznijo naj bi Se bolj kot druge vedele, da je pitje pijac
z dodanim sladkorjem povezano s tveganjem za debelost, sladkorno
bolezen tipa 2, bolezni srca in ozilja ter druge bolezni. Sladkorni bolniki
vedo, da je zanje najboljsa, najbolj zdrava in edina prava pijaca, ki resnicno
odzeja, navadna voda, najbolje kar iz pipe. Pa razumejo, kako pomembno je
to dejstvo tudi za njihove otroke, vnuke? Slovenski mladostniki namrec
precej izstopajo po pogostnosti pitja brezalkoholnih sladkanih pijac¢

v primerjavi s svojimi vrstniki v Evropi. Letos so nasi 15-letniki v posebni
raziskavi zasedli celo - v tem primeru Zalostno - prvo mesto.

Kot Ze dlje ¢asa opozarjajo strokov-
njaki, v Sloveniji debelost in ¢ezmerna
telesna teZa pri otrocih in mladostnikih,
seveda tudi pri odraslih, narascata. Stro-
kovnjaki s Pediatri¢ne klinike UKC Lju-
bljana ugotavljajo, da otroci in mladost-
niki v Sloveniji popijejo vecje koli¢ine
pija¢ z dodanim sladkorjem (PDS), kot
bi bilo Se varno za njihovo zdravje.
Zato so jeseni skupaj s Fakulteto za
druzbene vede v Ljubljani zagnali pro-
jekt Voda zmaga, v okviru katerega na
stirih ljubljanskih osnovnih $olah iz-
vajajo dejavnosti za spodbujanje otrok,
da namesto sladkih pija¢ pogosteje po-
seZejo po vodi, za ozaves$c¢anje tudi nji-
hovih starSev o posledicah ¢ezmerne-
ga pitja PDS in prednostih pitja vode ter
za spodbujanje $ol k izboljsanju jedil-
nikov. Projekt, ki ga je odobrila Komi-
sija Republike Slovenije za medicinsko
etiko, vodi doc. dr. Natasa Fidler Mis,
univ. dipl. inZ., s Pediatri¢ne klinike
UKC Ljubljana.

Uciti se morajo tudi odrasli

Stevilne raziskave so tudi pri odraslih
potrdile tesno povezanost med uZiva-
njem PDS in debelostjo, sladkorno bo-
leznijo ter obolenji srca in Zilja. UZiva-
nje PDS se je, kot so pokazale nekatere
raziskave, v zadnjem desetletju skoraj
podvojilo, kar prav tako klice po ukre-
panju tudi pri odrasli populaciji. Zato so
kot druga ciljna skupina projekta Voda
zmaga ogrozeni odrasli; ta del vodi doc.
dr. Zlatko Fras, dr. med., strokovni di-
rektor Interne klinike UKC Ljubljana. V
obeh skupinah Zelijo na strokoven in
psiholosko prijazen nacin spodbuditi
tako mlade kot starej$e, da namesto PDS

pijejo vodo, po moZnosti neposredno
iz pipe, mineralno vodo in nesladkan ¢aj.
Pitje PDS in sadnih sokov (do najve¢
deciliter in pol na dan) naj bi omejili le
na neposreden c¢as pred intenzivno
$portno dejavnostjo ali po njej.

Nevarne kot alkohol in tobak

PDS vsebujejo za telo skoraj neopazne
kalorije. Ker organizem teh kalorij ne za-
zna dovolj dobro in jih ne nadomes¢a,
se lahko porusi uravnavanje apetita. Po
ocenah strokovnjakov s Harvarda PDS
ne bi smeli uvrsc¢ati med ustrezno hra-
no in pijaco, temve¢ v kategorijo nevar-
nih snovi, kot so transmascobe, alko-
hol in tobak. Kot so $e spomnili snoval-
ci programa Voda zmaga, Ze samo en ko-
zarec na dan lahko naredi veliko razli-
ko v delovanju nasSega organizma. Tisti,
ki redno pijejo vodo, dokazano dnevno
zauzijejo manj kalorij in imajo bolj zdrav
bioritem v primerjavi s tistimi, ki pijejo
sladke pijace.

Zakaj opozoriti odrasle?

Prehranske navade slovenskih mla-
dostnikov so - kot kaZejo raziskave -
nezdrave in jih je treba izboljsati. Pogo-
sto so sladkorji v pijacah precej skriti in
zavajajo potrosnike, kot je to pri Stevil-
nih vodah z okusom. Pollitrska plasten-
ka vode z okusom lahko vsebuje kar 22
g sladkorja, kar ustreza 4,4 kocke slad-
korja.

Otroci pridobijo prve navade v zvezi
s pitjem tekoc¢in doma. In otroci ne po-
slusajo, ampak gledajo. Naloga odraslih
je torej biti dober zgled tudi pri izbiri pi-
jace, ki naj odZeja. Pa sre¢no in na zdra-
vje - s kozarcem navadne vode!
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OSREDNJA TEMA: Posegi pri diabetiku — pri oftalmologu

Pazite, kdaj greste na pregled za nova ocala!

» Tina Kralj

Najpogostejsi in najresnejsi ocesni zaplet sladkorne bolezni je diabeti¢na retinopatija, torej prizadetost mreznice
zaradi okvare drobnih zilic, ki jo prehranjujejo. Vendar pa sladkorna bolezen lahko povzroéa spremembe tudi na
drugih ocesnih strukturah, ne samo na mrezni¢nem Zilju in mreznici. Spremembe drugih ocesnih struktur so sicer
v primerjavi z DR manj pomembne za vid ali precej redkejse, vendar lahko pripomorejo k poslabsanju vida,

prav tako pa imajo bolniki lahko zaradi njih dodatne neprijetne ocesne tezave. Sladkorni bolniki imajo pogosto
teZzave zaradi suhih o¢i, pogostejsi sta pri njih siva in zelena mrena. Dolocanje prave opticne korekcije je pri njih
lahko tezavno. Oc¢esna povrsina je pri diabetiku dovzetnejsa za poskodbe. Sladkorni bolniki so bolj dovzetni za
okuzbe in rane se pri njih celijo pocasneje, zato je potrebno skrbnejse spremljanje po ocesnih operacijah.

Diabeti¢na retinopatija je najpogostej-
8i razlog za slepoto med delovnim pre-
bivalstvom. »Preventivna obravnava pri
nas je v glavnem dobra. Prizadevamo
si, da bi vsak na novo odkriti bolnik s
sladkorno boleznijo tipa dve Ze ob prvem
pregledu pri diabetologu opravil tudi sli-
kanje ocesnega ozadja. Ce oftalmolog,
ki pregleda slike, ugotovi spremembe, ki
zahtevajo natanc¢nejsi pregled in more-
biti Ze ukrepanje, bolnika povabi na do-
daten pregled. Bolniki s sladkorno bo-
leznijo tipa ena naj bi bili pregledani v
prvih letih po odkritju bolezni,« pojas-
njuje mag. Mojca Urbanci¢, dr. med.,
spec. oftalmologije z O¢esne klinike UKC
Ljubljana.

Sladkorna bolezen prizadene celotno
oko. Poleg mreZnice je lahko prizadeta
povrs$ina ocesa zaradi sprememb v roZe-
nici, nastanejo lahko spremembe v leci
(siva mrena), v ocesnem zakotju (zele-
namrena), prizadet je lahko vidni Zivec,
pa tudi zivci, ki oZiv¢ujejo misice, ki
premikajo o¢i. MreZnico oziroma o¢esno
ozadje delimo na centralni del, ki je ru-
mena pega ali makula, ter preostali, pe-
riferni del. Zaradi vpliva na centralno
vidno ostrino stroka lo¢i diabeti¢no re-
tinopatijo na splo$no in posebej diabe-
ticno makulopatijo (torej prizadetost
centralnega dela mreZnice). V rumeni
pegi je gostota fotoreceptorjev najvecja,
zato s tem delom ocesa najostreje vidi-
mo. Kadar tam nastane okvara, se ostri-
na vida poslab$a. »Za okvaro rumene
pege v okviru sladkorne bolezni upora-

Je mogoca preventiva? »Da,« odgovarja
mag. Mojca Urbancic, dr. med., spec.
oftalmologinja. »Kljuéna je dobro urejena
sladkorna bolezen, torej ¢im manjse nihanje
ravni krvnega sladkorja ter urejen krvni tlak
in ustrezno zdravljenje morebiti povisanih
mascob v krvi. Vse to so dejavniki tveganja
za nastanek zapletov v oceh. Sladkorni
bolniki, ki ustrezno skrbijo zase, imajo manj
zapletoy, ti nastanejo pozneje, pa tudi
ucinkovitost nasega zdravljenja pri njih je
boljsa.«

bljamo razli¢na imena, najpogosteje dia-
beti¢na makulopatija ali diabeti¢ni ma-
kularni edem (pomeni kopicenje teko-
¢ine v tem delu).«

Tveganje za manjse poskodbe

Diabeti¢no retinopatijo zdravijo z la-
sersko fotokoagulacijo, z o¢esnimi injek-
cijami in v hudih, napredovalih prime-
rih z operacijo - vitrektomijo.

Lasersko fotokoagulacijo in zdravlje-
nje z ofesnimi injekcijami izvajajo am-
bulantno. Bolnika za laserski poseg ni
treba posebej pripravljati, v.ambulanti

Sladkorni bolniki imajo manj obcutljivo povrsino ocesa in pogosto
suhe oci, zato so dovzetnejsi za poskodbe ocesne povrsine. Zaradi
diabetesa so bolj nagnjeni k okuzbam, rane se jim slabse in

pocasneje celijo.
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dobi ocesne kapljice za razsiritev zenic
in kapljice, ki prehodno omrtvijo povr-
$ino ocesa, pojasnjuje mag. Urbancice-
va: »Pri njih obstaja nekoliko vecje tve-
ganje za nastanek majhnih poskodb na
povrs$ini roZenice po laserskem posegu
- pri laserskem posegu namre¢ upora-
bljamo posebno leco, ki jo pred posegom
vnesemo na oko in ob odstranitvi le-te
vc¢asih nastane majhna poskodba. To je
sicer zelo redko, vendar je mozZnost za
to pri sladkornih bolnikih vecja. Sladkor-
na bolezen prizadene drobne Zivce za
povrsino ocesa, zato je oko manj obcut-
ljivo. Sladkorna bolezen tudi zmanj$a ref-
leksno solzenje in tako so o¢i bolj suhe.
Povrhnji sloj se laZe olud¢i in nastanejo
lahko manjs$e poskodbe. Hkrati sta za
diabetes znacilna pocasnejse celjenje
ran in vedje tveganje za nastanek okuzb
po posegih. Delo s sladkornim bolni-
kom torej zahteva Se ve¢ pozornega
spremljanja stanja o¢esa po posegu.«

Prvi na operacijo

»V novejsem Casu za zdravljenje diabe-
ticnega makularnega edema uporabljamo
zdravila, ki jih v oko dajemo v obliki
injekcij. Uporabljamo zdravilo, ki je t. i.
zaviralec endotelijskega rastnega faktor-
ja (antagonist VEGF), proucuje pa se
ucinkovitost tudi drugih zdravil, na pri-
mer kortikosteroidov.« Tudi v tem pri-
meru sladkorni bolnik praviloma ne po-
trebuje dodatnih preiskav pred samo apli-
kacijo zdravila, po posegu - enako kot po
laserskem - pa ga je treba pozorno sle-
diti. Mag. Mojca Urban¢i¢: »Drugace je pri
zelo napredovalih spremembah s krvavit-
vami v steklovino oziroma odstopom
mreZnice, kjer moramo opraviti operati-
vni poseg - vitrektomijo. Gre za operaci-
jo, med katero je bolnik v splo$ni aneste-



ziji. Le redko se odlo¢amo za operacijo
v lokalni anesteziji, saj so to po navadi
daljse operacije. Sladkorni bolniki mora-
jo pred vsakim takim posegom opraviti
ve¢ preiskav, med drugim razne krvne
preiskave, s katerimi preverimo krvno
sliko, raven sladkorja v krvi, delovanje
ledvic, opraviti morajo rentgensko slika-
nje pljuc itd. K nam pridejo po navadi dan
pred posegom, ko jih pregleda zmanjsa-
mo zaplete predvsem zaradi morebitne
hipoglikemije.« Sladkorni bolniki zaradi
svoje osnovne bolezni tudi anesteziolog,
ki preveri, ali je bolnik sposoben za ope-
racijo v splo$ni anesteziji. Zjutraj mora-
jo biti tes¢i, zato poskrbimo, da so prvi
na vrsti, s ¢imer dodatno ne ostajajo dlje
v bolnisnici, merilo za podaljSsano obrav-
navo so morebitni zapleti po posegu.

“Posebna” zelena mrena

Motnjave oziroma skalitve le¢e imenu-
jemo katarakta ali siva mrena. Katarak-
ta je pri sladkornih bolnikih od dva- do
Stirikrat pogostejsa in od 20 do 30 let prej
kot pri enako starih ljudeh, ki nimajo
sladkorne bolezni. Pri mladih sladkor-
nih bolnikih lahko nastane t. i. katarak-
ta snowflake, ki hitro napreduje v popol-
no skalitev lece. Kadar katarakta po-
membno vpliva na vid, je potrebna ope-
racija. Z operacijo skaljeno leco odstra-
nijo ter jo nadomestijo z umetno leco.
»Za sam poseg - sivo mreno zdravimo
operativno v lokalni oziroma topi¢ni
anesteziji - bolniki dobijo navodila, ka-
tere preiskave opravijo pred tem pri svo-
jem zdravniku, enako kot bolniki, ki ni-
majo sladkorne bolezni.«

Ocala lahko dobite

tudi “na recept”

V Casu krize, ko vsak evro se skrbneje porabimo, se vedno preredko
potrosniki izkoristijo moznost, da korekcijska ocala dobijo na “recept”.
Pravica do pripomocka za vid je namre¢ pravica iz zdravstvenega zavarova-

Na pregled za dioptrijo le z urejeno sladkorno boleznijo! V
nasprotnem primeru boste domov prinesli neustrezna ocala oziroma

kontaktne lece.

Glavkom ali zelena mrena je bolezen,
pri kateri se razvijata okvara vidnega
Zivca in progresivna izguba vida. Pogo-
sto, a ne vedno, je temu pridruzen visji
ocCesni tlak. Glavkom je pri sladkornih
bolnikih pogostejsi, zdravijo ga enako kot
pri ljudeh, ki niso kot pri drugih. Pri ti-
stih z Ze izraZeno diabeti¢no retinopa-
tijo, $e posebej z diabeti¢nim sladkorni
bolniki. Neovaskularni glavkom je po-
sebna oblika glavkoma, ki lahko nasta-
ne pri bolnikih z napredovalo diabeti¢no
retinopatijo in ga je zelo tezko zdraviti.

Zdravljenje navadne sive in zelene
mrene pri sladkornih bolnikih je nace-
loma enako uspe$no makularnim ede-
mom, pa se zaradi vnetnega dogajanja
po operaciji sive mrene lahko poslabsa-
jo spremembe v makuli. »Zato jih mo-
ramo $e skrbneje spremljati.«

Kdaj po nova ocala?

Osnovna korekcija dioptrije pri vseh
je predpis ocal ali kontaktnih le¢. Slad-
korni bolniki, ki potrebujejo nova oca-
la ali leCe, naj bodo pri naroc¢anju na
ocesni pregled za dolocanje dioptrije
$e posebej previdni. »Tistim z neureje-
no sladkorno boleznijo, torej z velikim
nihanjem ravni sladkorja v krvi, se spre-
minja tudi refrakcija oziroma dioptrija,
in to tako izrazito, da lahko domov pri-
nesejo ocala, s katerimi ne bodo dobro
videli,« opozarja mag. Mojca Urbancic.

™~

nja, tako da 10 odstotkov stroska standardnega pripomocka za vid krije obve-
zno zavarovanje, 90 odstotkov pa dopolnilno zdravstveno zavarovanje. Zveza po-
trosnikov Slovenije (ZPS) je na spletnem portalu www.zps.si objavila pregled po-
nudbe optikov, pogodbenih dobaviteljev ZZZS. Objavljena preglednica je pregled
ponudbe okvirjev za ocala “na recept” brez doplacila za skoraj 50 odstotkov po-
godbenih dobaviteljev pripomockov za vid. »Podatki kazejo, da naj potrosnike
skromna izbira pri prvem ponudniku ne odvrne od namere, da izberejo “ocala na
recept”, zato jim svetujemo, naj preverijo ponudbo tudi pri drugih pogodbenih
partnerjih ZZZS,« je poudarila Breda Kutin, predsednica ZPS in dodala: »ZPS se je
namrec odlocila za taksen pregled ponudbe prav za spodbudo potrosnikom, naj
pri uveljavljanju pravic iz zdravstvenega zavarovanja primerjajo ponudbo, saj re-
zultati kazejo, da se ponudba t. i. “ocal na recept” od ponudnika do ponudnika
zelo razlikuje.«

Nihanje ravni sladkorja v krvi povzro-
¢ireverzibilno spreminjanje oblike lece.
Ob zvisani ravni sladkorja v krvi se v leci
kopic¢i sorbitol, zaradi razlike v osmot-
skih tlakih v le¢ne celice prehaja voda
in le¢a nabrekne. S tem se poveca lom-
na moc¢ lece in oko postane bolj kratko-
vidno. Ko se raven sladkorja v krvi zni-
Za, poteka proces v nasprotni smeri.
Taka »spreminjajoca se kratkovidnost«
je lahko prvi znak sladkorne bolezni.
»Zato je pri predpisu novih ocal oziro-
ma kontaktnih le¢ zelo pomembno, da
pregled opravimo, ko imamo sladkor v
krvi dobro urejen.« Kot $e opozarja of-
talmologinja, naj tisti sladkorni bolni-
ki, ki uporabljajo kontaktne lece, nad-
vse pozorno skrbijo za ustrezno higie-
no in upostevajo navodila, koliko Casa
smejo nositi kontaktne lece. Kajti Ze
omenjeni dejavniki tveganja - slabsa
obcutljivost povrsine ocesa, manj solz
in vecja dovzetnost za okuZbe ter slab-
Se celjenje - ob nezadostni skrbi lahko
privedejo do hudih okuZb na povrs$ini
roZenice.

Refraktivni laserski posegi

Danes je na voljo ve¢ razli¢nih kirur-
$kih posegov za korekcijo dioptrije, naj-
popularnejsi so laserski. »Oc¢esni kirurg
s posebnim laserjem spremeni obliko
roZenice in posledi¢no dioptrijo ocesa.
Poznamo razli¢ne laserske metode, ne-

kateri posegi se izvajajo na
povrsini, drugi v globi-
ni roZenice. Zaradi
sprememb v struk-
turi roZenice, zaradi
manj$e obcutljivosti in
bolj suhih o¢i ter pocasnej-
Sega celjenja je pri sladkornih
bolnikih na splo$no potrebna vec-
ja previdnost pri tovrstnem zdravlje-
nju,« pravi mag. Urbanci¢eva. Zato ne-
kateri kirurgi lasersko korekcijo diop-
trije pri diabetiku raje odklonijo. »Gre
namre¢ za poseg, Ki pri osebah s slad-
korno boleznijo lahko po nepotrebnem
povecluje tveganje za zaplete.« Laser-
skih korekcij dioptrije na kliniki ne iz-
vajajo. Ker je to naceloma poseg na si-
cer zdravem ocesu, ga zdravstvena za-
varovalnica ne krije in je v celoti samo-
pla¢niski.
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ZDRAVJE NA KROZNIKU: Prazniéne jedi za diabetika

Praznicna kuhinja je polna izzivov

» Joze Lavrinec

Prazni¢no oblozena miza? Nekaj, kar pricakujemo, nekaj, kar potrebujemo! Sladkorni bolnik, ki se vse leto trudi

v svojem obvladovanju bolezni, je v praznicnih dneh na preizkusnji. Naj si zdaj, med prazniki, da duska in veselo
uziva v obilju? Morda bi se nekaj ¢asa $e izvlekli brez hujsih posledic, a pametno le ni. Se posebno ker vemo,

da je lahko praznicna miza nekaj normalnega tudi za sladkornega bolnika. Praznovanja so in bodo zaznamovana
z dobro hrano. Glavni poudarek naj bo na kakovosti in ne na kolicini. Na praznicni jedilnik lahko uvrstimo tudi
povsem navadne jedi, ki pa morajo dobiti svoj praznicni videz. Bogastvo barv, vonjev in okusov se mora kar
prepletati med seboj, tekmovati v prestiznosti ter napadati nasa cutila.

To seveda ne pomeni, da lahko na svoj je-
dilnik kar po vrsti uvr§¢amo vse, kar nam
trgovina ponuja v pazni¢inih casih. Trgovci
imajo pac svoj racun in ta ni ni¢ kaj prijazen
do potro$nikovega zdravija. Pri izbiri Zivil za
morebitne narezke omejimo koli¢ino, izbe-
rimo raje manj mastne mesne izdelke neko-
liko vis$jega kakovostnega razreda. Nacelo
»manj je ve¢« naj nas spremlja na vsakem ko-
raku. Letos bo vecina Slovencev po vsej ver-
jetnosti ostala doma in sladkorni bolniki ne
bodo izjema. TeZave, kaj pripraviti, morda
lahko nekoliko omilimo s predlaganimi re-
cepti. So samo predlogi, samo ideje, s kate-
rimi si je mogoce pomagati pri prazni¢nem
jedilniku. In kar je najbolje, predlagane jedi
niso vezane na kaksen praznik, lahko si jih
pripravimo za silvestrovo, za rojstnodnevni
jedilnik ali pomembnej$o obletnico. V re-
ceptih predlagana koli¢ina hrane je orienta-
cijska. Prazni¢ni jedilnik je vedno sestavljen
iz vecjega Stevila posameznih jedi, zato tudi
predlagano porcijo lahko $e nekoliko zmanj-
$§amo in s tem razbremenimo prebavila. Ve-
liko Slovencev obrok zac¢ne z juho. Tipi¢na
ponudba je mesna juha z rezanci ali Zli¢ni-
ki. A na praznik teko¢ine ne primanjkuje.
Morda bo prijala kaks$na predjed, ki jo lah-
ko pripravimo dan prej.

Praznicne sirove kroglice (predjed)

Recept zadostuje za 6 porcij in potrebuje-
mo: 25 dag skute, Zlico kisle smetane, Zli¢-
ko ¢ebule v prahu, pol Zlicke mlete sladke
paprike, 10 dag orehov, mletih ali drobno
zdrobljenih, jabolko, oc¢isceno in narezano
na tanke listice, balzamicni kis po okusu,

vejico okrasnega petersilja
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Priprava: V mesalni posodi zme$amo sku-
to, kislo smetano, mleto papriko in ¢ebulo v
prahu. Dobro premesamo v gosto gladko pa-
sto. Postavimo v hladilnik za 30 minut tako,
da se okusi dobro premesajo. [z zacinjene
skute oblikujemo Sest kroglic. Na kroZnik ali
pladenj natrosimo mlete ali drobljene orehe
in po njih povaljamo skutne kroglice. Do
serviranja jih hranimo v plasti¢ni posodici v
hladilniku. PostreZemo na desertnem kroz-
niku - po eno kroglico na osebo, skupaj z ne-
kaj tankimi rezinami jabolka, ki ga poka-
pljamo z balzami¢nim kisom in okrasimo z
vejico petersilja.

Energetske in hranilne vrednosti jedi (sirna
kroglica, nekaj tankih rezin jabolka): energija:
174 keal, beljakovine: 9 g, ogljikovi hidrati:
9 g, prehranske vlaknine: 2 g; mascobe: 12 g

Glede na povrsino kroznika, ki jo Zelimo
zapolniti z zelenjavo in virom $kroba, naj bi
bila naslednja jed bolj glavna jed. Navedene
koli¢ine so samo okvirne. Vedno je lahko
malce manj npr. repice in nekoliko ve¢ ko-
rencka, namesto repe lahko uporabimo go-
molj podzemne kolerabe, pa¢ uporabimo ti-
ste polj$c¢ine, ki jih imamo - le pri krompir-
ju ostanimo zmerni.

Pisana zelenjavna priloga

Za 4 porcije potrebujemo: manjso svezo
repo (pribl. 20 dag), 2 korencka (pribl. 15
dag), 2 cebuli (pribl.

20 dag), 2 rdeci pesi (pribl. 15 dag),

4 drobne krompirje (pribl. 25 dag),

Zlico olja, $c¢epec soli, kumine, mletega ce-
sna v prahu, roZmarina, majarona

Priprava: Zelenjavo olupimo in nareze-
mo na pal¢ke (kakor za pomfrit). Pekac oblo-
Zimo s pekipapirjem. Zelenjavo drugo za
drugo natresemo v posodo, v katero smo
najprej dali Zlico olja. Vsako zelenjavo zaci-
nimo drugace (rde¢o peso s kumino, koren-
¢ek z majaronovimi mrvicami, repo z roZma-
rinom in krompir z mletim ¢esnom), vsako
zelenjavo posebej premesamo, tako da se
dodobra prevlece z oljem in oblepi z za¢im-
bo. Zacinjeno in namasc¢eno zelenjavo nalo-

zimo v pekac, ki ga damo v hladno pecico,
temperaturo nastavimo na 200 stopinj in pe-
¢emo pribliZno eno uro. PostreZemo $e to-
plo, kot prilogo k mesu.

Energetske in hranilne vrednosti porcije pe-

cene zelenjave: energija: 132 keal, beljakovi-
ne: 3 g, mascobe: 4 g, ogljikovi hidrati: 23 g,
prehranske vlaknine: 5 g

V nedogled bi se lahko prepirali, ali je svi-
njina primerna za sladkorne bolnike ali ne.
A Ze beZen pogled na prehranske analize
nas sooci s krutimi podatki: prav vse vrste
mesa so in bodo vir mascob in te vsebujejo
tudi $kodljive nasi¢ene mascobne kisline.
Zato moramo sleherno meso, ki ga izbere-
mo, najprej “osvoboditi” odve¢ne mascobe.

Zakaj si ne bi za spremembo privos¢ili
prazni¢ne svinjske pecenke? Ze ob naku-
pu poskrbimo, da bo meso ¢im bolj pusto.
Ne bo odve¢ posebej opozoriti mesarja,
naj izbrani kos mesa dodobra o¢isti vidnih
mascob.

Visoska svinjska pecenka

Potrebujemo: 1,5 kg puste svinjine obrezan
kare brez kosti ali stegno), 2 vecja koren-
cka (20 dag), 3 rezine pustega prsuta, pol
limone, narezane na rezine, Zlico olja, gla-
vico Cesna, sol, lovor, klincke, mleti poper,
grobo mleti ¢esen v prahu

Priprava: Meso s hrbtno stranjo navzdol
poloZimo na kuhinjsko desko. Po sredini no-
tranje strani zareZemo 1 cm globoko. O¢isti-
mo Kkorenje, ga po dolZini razreZemo na tret-
jino debeline in ga napol skuhamo. Meso
popopramo, potresemo s kumino in z gro-
bo mletim ¢esnom in soljo. Za¢imbe dobro
viremo v meso. Korenje ovijemo v rezine
prsuta ter ga potisnemo v zarezo. Meso pre-
$pikamo $e s klincki, prevezemo z vrvico za
pecenje in obloZimo $e s ¢esnom, limono, na-
rezano na tanke rezine, in malce sesekljane-
ga petersilja.

Pecico segrejemo na 200 stopinj in v njej
pocasi pecemo meso pri 180 stopinjah. Za
vsak kilogram pec¢emo uro in ¢etrt. NareZe-
mo na rezine. Razdelimo na priblizno 10
porcij. Postrezemo lahko toplo ali hladno.



Energetske in hranilne vrednosti jedi: energija: 243
kalorij; beljakovine: 30 g; maséobe: 11 g; ogljikovi hi-
drati: 3 g; prehranske vlaknine: 1 g

Avokadova solata

Za 4 porcije potrebujemo: zrel avokado, ne preme-
hek, solatno kumaro 2 korencka, c¢ebulo, sok ene li-
mone, Zlico bucnega olja, sol in poper po okusu

Priprava: Avokado razpolovimo, odstranimo pe-
$ko, ga olupimo in meso nareZemo na drobne kocke.
Olupimo $e kumaro in korencek, ¢ebulo pa ocisti-
mo. Zelenjavo nareZemo na drobne kocke. V solatni
posodi zme$amo limonov sok z bu¢nim oljem, soljo
in poprom in dodamo na kocke narezano zelenjavo
in avokado, $e enkrat dobro preme$amo in shranimo
na hladnem do serviranja.

Energetske in hranilne vrednosti ene porcije solate:
energija: 147 kal; beljakovine: 2 g; maséobe: 11 g;
ogljikovi hidrati: 12 g; prehranske vlaknine: 5 g

Jagodni puding

Za 6 porcij potrebujemo: 2,5 dl vode, 25 dag jagod
(zamrznjenih ali svezih), Zlico svezega limonovega
soka, 6 Zlic stevie ali ustrezno kolicino drugega sla-
dila, 3 jedilne Zlice koruznega skroba, 6 Zlic sladke
smetane

Priprava: V posodo nalijemo vodo, vme$amo slad-
korni nadomestek, delno odtajane jagode in pocasi
zavremo. Dodamo $e limonin sok ter vremo $e pri-
bliZzno tri minute. V lon¢ku zmesamo koruzni $krob
z malo hladne vode in ga umes$amo k jagodam. Med
nenehnim me$anjem kuhamo $e pribliZzno dve minu-
ti in odstavimo. Razdelimo v $est servirnih posodic
in shranimo na hladnem, tako da se strdi. Tik pred
serviranjem vsako porcijo okrasimo z Zlico stepene
smetane.

Energetske in hranilne vrednosti pudinga: energija:
80 kcal, beljakovine: 0,5 g; mascobe: 4 g; ogljikovi hi-
drati: 11 g

Med praznovanjem si bomo verjetno privos¢ili tudi
kavo. Naj bo za ta dan malce nenavadna. Saj je praz-
novanje. Sladkor za sladkorne bolnike ni prepove-
dan, se pa izogibamo sladkanja napitkov. Tokrat naj
bo izjemoma uporabljen kot sladilo.

Kraljevska kava (caffe royal)

Za 1 skodelico potrebujemo: 1 dcl vode, zvrhano
Zlicko mlete prave kave, neZen $¢epec mletega cime-
ta, kocko sladkorja, Zlico viskija ali druge Zgane
pijace

Priprava: Skuhamo mo¢no ¢rno kavo in jo servi-
ramo v skodelici. Na rob skodelice naslonimo Zli¢ko
s kockico sladkorja, prelijemo z Zgano pijaco in za-
Zgemo. Ko ogenj dogori, z Zlicko in ostankom slad-
korja preme$samo kavo. Po Zelji lahko za¢inimo Se s
§¢epcem mletega cimeta. Ce Zelimo bolj sladko kavo,
dosladkamo z umetnim sladilom.

Energetske in hranilne vrednoti ene kave: energija:
70 keal, ogljikovi hidrati: 4 g

TERMINOLOSKI KOTICEK

Milojka Mansoor

Hrana in prehrana,
prehranski dodatek in
prehransko dopolnilo

V sodobni druzbi zdravje nima samo osnovnega pomena, tore;j
zdravi smo, ko nismo bolni, temve¢ smo mu dodali tudi dobro po-
Cutje in prizadevanje za ¢im daljse Zivljenje. Nacinov, kako to do-
seci, je veliko. Med njimi je tudi zdrava prehrana. To je nacin, kako
se prehranjujemo ali kako se hranimo, hrana pa je vse, kar organi-
zem sprejema zaradi snovi, ki so potrebne za rast in obstoj.

Ni dovolj poskrbeti, da je hrana pravilno pridelana, prav tako pomem-
bno je, kako jo predelamo, da bo dalj ¢asa uporabna. Pri predelavi upo-
rabljano najrazli¢nej$e dodatke, da hrano konzerviramo, jo zgostimo ali
razred¢imo, obarvamo, da je lepSa na pogled, in ji tudi izbolj$amo aro-
mo (te snovi morajo biti na embalazi navedene, lahko pa so oznacene z
nezazelenimi E-ji). Te snovi s tujko imenujemo aditivi. Seveda je prav,
da se namesto tuje vedno najde domaca beseda. Ce je $e nimamo, jo
poskusamo narediti, vendar ne kar na hitro, brez razmisleka. Pri besedi
aditiv nismo bili dovolj natan¢ni. Odlo¢ili smo se za prehranski doda-
tek (angl. additive). V resnici te snovi dodajamo Zivilom, ne prehrani.

Druga teZava pa je, da se poimenovanje prehransko dopolnilo (angl.
supplement) v strokovnih krogih in novinarstvu zamenjuje s pojmom
prehranski dodatek. Prehranska dopolnila so namre¢ koncentrirana po-
samezna ali kombinirana hranila ali druge snovi s hranilnim ali fiziolo-
$kim uc¢inkom, ki se prodajajo v obliki kapsul, pastil, tablet, kapalnih
steklenic¢kah in v drugih podobnih oblikah, da jih lahko uZivamo v od-
merjenih majhnih koli¢inah. Od zdravil se prehranska dopolnila razli-
kujejo po tem, da jim ne pripisujemo zdravilnih u¢inkov. Vendar marsi-
kdo misli, da bo z uZivanjem prehranskih dopolnil izboljsal svojo pre-
hrano, da bo ta bolj zdrava. To pa ne velja vedno, prav nasprotno, pre-
obilno uZivanje prehranskih dopolnil lahko prav tako povzro¢i neurav-
noteZeno prehrano, ki lahko vodi do razli¢nih obolenj in zdravstvenih
stan;.

Prehransko zdravljenje (angl. medical nutrition therapy) - dolo¢anje
in zagotavljanje prehranske obravnave, ki temelji na natan¢nem ugota-
vljanju zdravstvenega in psihosocialnega stanja, fizicnega pregleda in
prehranske zgodovine posameznika. Uporablja se za zdravljenje bole-
zni ali preprecevanje bolezni oziroma zapletov, kot na primer pri slad-
korni bolezni. Prehransko zdravljenje izvaja dietetik/dieteticarka, ki
bolniku svetuje o potrebnih vedenjskih spremembah ali spremembah
Zivljenjskega sloga, ki vplivajo na dolgoro¢ne prehranske navade in
zdravje. Prehransko zdravljenje se izvaja pri razli¢nih obolenjih in sta-
njih, kot so na primer: sladkorna bolezen tipov 1 in 2 ter nose¢niska
sladkorna bolezen, hipertenzija, dislipidemija, kongestivno sré¢no po-
puscanje, celiakija, ciroza, Kronova bolezen, alergije na hrano,
HIV/aids, oralna, enteralna in parenteralna prehranska podpora, pre-
hrana onkoloskih bolnikov, KOPD, ledvi¢na obolenja, zdravljenje debe-
losti, motnje hranjenja, nose¢nost, osteoporoza, anemija, prehrana do-
jenckov, motnje poZiranja, prirojene napake metabolizma itn.

Vsi ti primeri dokazujejo, da ni vseeno, kako poimenujemo stvari in
pojme. Ce smo natancni, se izognemo napa¢nemu razumevanju ali celo

zavajanju.
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ZA NASE ZDRAVJE: Probiotiki in prebiotiki

Probiotiki nekoc tudi proti diabetesu?

» Slavka Brajovi¢ Hajdenkumer

Tezko boste nasli loncek jogurta brez napisa, da vsebuje probioticne bakterije. Toda glede probiotikov in
prebiotikov Se vedno potekajo burne razprave, saj mnogi dvomijo o njihovi ucinkovitosti. Kako lahko torej
ti mikroorganizmi pomagajo pri preprecevanju in zdravljenju posameznih bolezni?

Probiotiki so specifi¢ni Zivi mikroor-
ganizmi, ki blagodejno vplivajo na zdra-
vje, saj ohranjajo uravnoteZeno ¢revesno
floro in s tem pripomorejo k optimalni
prebavi. Ce se ¢loveski organizem boju-
je z okuzbo, vnetjem, terapijo z zdravi-
li ali stresom, ti mikroorganizmi poma-
gajo k povrnitvi v normalno stanje. Pre-
biotiki pa so snovi, ki pospesujejo raz-
voj in razmnoZevanje probiotikov v pre-
bavilih.

Probioticne bakterije
se med seboj precej razlikujejo

Nekatere so koristne v boju proti $kod-
ljivim bakterijam, druge spodbujajo de-
lovanje ¢revesnih celic, tretje krepijo
imunski sistem.
»Lahko bi rekli, da
so nekatere nare-
dile $olo preven-
tive, druge pa so
izurjeni terapev-
ti,«  pojasnjuje
prof. dr. Irena Ro-
gelj, predstojnica
Instituta za mle-
karstvo Biotehniske fakultete Univerze
v Ljubljani. Dokazano je, da probiotiki
krajsajo cas infekcijske driske, zlasti pri
otrocih. Hkrati pa preprecujejo drisko,
povezano z zdravljenjem antibiotikov, in
drisko, povzroceno z bakterijo Clostri-
dium difficile. Pri dojenckih probiotiki
preprecujejo atopijski dermatitis, ucin-
kovitost probioti-
kov je sicer doka-
zana tudi pri zdra-
vljenju funkcio-
nalnih simptomov
crevesja, zmanjsa-
nju pogostnosti
okuzb in izbolj$a-
nju splo$ne imu-
nosti. Dr. Mary
Ellen Sanders, mednarodno priznana
strokovnjakinja za probioti¢no mikro-
biologijo, k prej nastetim podro¢jem do-
daja $e: »vzdrzevanje remisije pri ulce-
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roznem kolitisu, preprecevanje obolev-
nosti in umrljivosti, povezane z nekro-
tizantnim enterokolitisom, in preprece-
vanje in vzdrZevanje remisije pri vnetju
vrecke«. Manj prepricljivi pa so dokazi
za zdravljenje kroni¢nih vnetnih Creves-
nih bolezni in preprecevanje driske na
potovanju.

Dobrodosel strokovni nasvet

Posplosena trditev, da probiotiki poma-
gajo pri odpornosti ali skraj$ajo trajanje
driske, ne drzi. Upos$tevati moramo, ka-
teri specifi¢ni probiotik ali prebiotik ozi-
roma njegova posamezna bakterijska
podvrsta ima dokazano uc¢inkovitost pri
posamezni teZavi. »Samo posamezni
specifi¢ni probioti¢ni sevi - bakterijske
podvrste dokazano skraj$ajo drisko ali
povecajo odpornost. In na svetu ni niti
enega seva, pri katerem bi dokazali vse
koristne ucinke
probiotikov. Deni-
mo, nekateri sevi
so ucinkoviti pri
driski, popolnoma
drugi pa pri zapr-
tju,« je razlozil
prof. dr. Rok Orel,
predstojnik Klini-
¢nega oddelka za
gastroenterologijo, hepatologijo in nutri-
cionistiko na Pediatri¢ni Kkliniki. Zato
vsak bolnik potrebuje pomoc¢ strokovnja-
kov, kot so zdravniki, farmacevti, in die-
tetiki. Saj lahko le oni pravilno svetuje-
jo, po katerem konkretnem pro- ali pre-
bioti¢nem izdelku naj posameznik pri
konkretni tezavi poseZe.

Kot materino mleko

Snovalci mle¢nih formul poskus$ajo
le-te ¢im bolj pribliZati sestavi materine-
ga mleka in njegovim koristnim u¢inkom
na zdravje otroka. Ze dolgo je namre¢
znano, da so dojeni otroci bolj zdravi in
imajo drugacno sestavo ¢revesnih bak-
terij kot tisti, ki so bili hranjeni z mlec¢ni-
mi formulami. Strokovnjaki danes vedo,

da je za razvoj taksne ¢revesne flore od-
govorna skupina oligosaharidov v mate-
rinem mleku. Ti imajo lastnosti prebio-
tikov. Medtem ko smo $e pred nekaj leti
menili, da je materino mleko sterilno, pa
v zadnjih letih znanstveniki odkrivajo v
njem Stevilne bakterije, ki pridejo v mle-
ko iz materinega ¢revesa. Zato izdeloval-
ci v mlec¢ne formule prebiotike in probio-
tike dodajajo.

Zdravstvene trditve
niso dovoljene

Evropska agencija za varno hrano
(EFSA) uporabe zdravstvenih trditev
za pro- in prebiotike ne dopusca. Za
ugodno oceno agencije mora biti kori-
sten uc¢inek pro- in prebiotikov v izdel-
ku dokazan s kakovostnimi in kontro-
liranimi $tudijami na zdravih ljudeh,
zato je ucinke tezko dokazati. Doslej si-
cer $e nobena obravnavana trditev v
povezavi s pre- in probiotiki ni dobila
ugodne ocene. »Pri probiotikih imajo ne-
katere zdravstvene Koristi prepricljive
znanstvene dokaze, vendar ne dosega-
jo zahtev EFSA,« je komentirala dr. San-
dersova. Zato meni, da striktne zakon-
ske zahteve potro$nikom niso ravno v
Kkorist, saj bi razumevanje razlik med ra-
zliénimi izdelki na trgu potro$nikom
lahko pomagalo pri odlo¢itvah. Trenut-
no pa niso zmozni razlikovati med po-
sameznimi probioti¢nimi izdelki, saj
noben probiotic¢ni izdelek, tudi Ce je
podkrepljen z znanstvenimi dokazi, ne
sme biti oznacen z zdravstvenimi trdit-
vami. Ameri$ka strokovnjakinja za pro-
biotike je vendarle optimisti¢na, da bo
zdravstvena trditev na probioti¢nih iz-
delkih s¢asoma dovoljena. Znanost na
podrocju pro- in prebiotikov namrec
prinasa nova spoznanja. Trenutno raz-
vijajo probiotike, s katerimi bodo lah-
ko korenito vplivali na presnovo v tele-
su in se tako denimo borili proti meta-
bolnemu sindromu, ¢ezmerni teZi in
ne nazadnje menda tudi proti sladkor-
ni bolezni.



OSEBNA ZGODBA: Miha Sopar

Zivljenje je veliko prilagajanje,
z inzulinom ali brez njega

> Slavka Brajovi¢ Hajdenkumer

Miha Sopar se je z juvenilnim diabetesom sreéal pri tringjstih letih. Prve zimske dni pred sedemnajstimi leti se je
navdusen mlad Sportnik mudil na smucarskih pripravah v Avstriji. V zadnjih dneh gostovanja mu je slabo pocutje
onemogocilo trening, zato so starsi po priporocilu Mihovega trenerja po vrnitvi nemudoma poiskali zdravnisko

pomoc. »Z Mihovo mamo bi naju ob pogledu na sina skoraj kap,« se danes spominja legendarni voditelj Televizije

Slovenija Janko Sopar.

Zdrav, energicen in radoziv fant se je
s priprav vrnil upadlega obraza, izbulje-
nih o¢i in povsem iz¢rpan. Mihi je na-
mre¢ odpovedala trebusna slinavka. »Pri-
hoda v bolni$nico se ne spomnim vec,
bil sem nezavesten, dehidriran in s
43m/mol sladkorja v krvi,« pripovedu-
je Miha, zdaj poklicni smucarski ucitel;.
Zdravniki so nemudoma diagnosticira-
li juvenilni diabetes in ga ustrezno oskr-
beli. Starsa sta Ze nekaj tednov pred od-
povedjo Mihove trebusne slinavke posu-
mila, da s sinom nekaj ni prav. Ponoci
ga je namre¢ mucila Zeja in vid mu je po-
stopno pesal. A da je stanje tako resno,
do akutnega zapleta seveda nista sluti-
la. Janko Sopar se $e danes z grenkobo
spominja nenavadne izjave svojega sina,
ko se je ta soocil z boleznijo. Ko je na-
mre¢ Miha priSel k sebi in slisal, da ima
sladkorno bolezen, je bil njegov prvi
stavek: »O¢i, ne biti razoc¢aran,« pretre-
seno pove Sopar stareji, ki je e danes
hvaleZen, da se je sinov akutni zaplet iz-
tekel dobro. Diabetologinja na Pediatri-
¢ni kliniki v Ljubljani, kjer se je Miha
pozneje zdravil do svojega 19. leta, je na-
mrec takrat ocenila, da tako visoke ra-
vni sladkorja Miha ne bi preZivel, ¢e ne
bi bil tako mocan in v dobri telesni kon-
diciji. Miha in Janko imata danes na ti-
sti, sicer ni¢ kaj prijetni ¢as, tudi zelo lepe
spomine, saj medicinskih sester in zdrav-
nikov Pediatri¢ne klinike v Ljubljani, ki
je takrat Se domovala na Vrazovem trgu,
ne moreta prehvaliti.

Privajanje na bolezen
in Zivljenje z njo

Vsa druZina se je morala obvladova-
nja bolezni dodobra nauciti. Starsa sta
morala Mihovo injiciranje inzulina nad-
zorovati, predvsem pa se je moral vseh
postopkov nauciti Miha sam: »Privajanje
na bolezen je bilo zelo hitro. Ze drugi te-

Miha je ljubitelj vseh adrenalinskih $portov.

den hospitalizacije sem zacel z diabeti-
¢no $olo (priprava, injiciranje, vodenje
krvnega sladkorja ...). Postopek je bil
takrat podoben kot danes, le da je danes
vodenje diabetesa hitrejse, preprostej-
Se in veliko bolj prijazno.« Mihovi so$ol-
ci in prijatelji so se z njegovo boleznijo
takoj seznanili, saj je bil ves mesec v
bolni$nici, pozneje pa so ga pri obvlado-
vanju bolezni podpirali in bili na more-
bitne Mihove hipe posebej pozorni.
Sploh na zacetku se jim je zdelo sos$ol-
¢evo injiciranje inzulina posebno vzne-
mirljivo.

Inzulinska érpalka dobrodosla
ob sportnih podvigih

No, Miha, ki Zivi izjemno dinami¢no
Zivljenje, je pred petimi leti dobil inzu-
linsko ¢rpalko: »Sprva sem bil malo skep-
ticen glede ¢rpalke, saj nisem vedel,
kam z njo oz. kako imeti "tujek" ves
¢as ob sebi ali na sebi! To je vodilo v
okvaro kar dveh c¢rpalk v enem letu.

/A
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Vendar se ¢lovek s¢asoma vsega priva-
di in danes si ne znam vec predstavlja-
ti Zivljenja brez nje.« Voditelj TV Tedni-
ka pa se spominja sinovega mucénega
pridobivanja inzulinske ¢rpalke: »To je
tipi¢na zgodba nasega skopuskega zdrav-
stvenega zavarovanja. Zdravnik predpi-
$e inzulinsko ¢rpalko, zdravstvena zava-
rovalnica ima diskrecijsko pravico, da
to odobri ali zavrne. In Mihi jo je najprej
zavrnila. Bilo je konec leta in verjetno so
jim sredstva Ze posla. Sin je pozneje,
¢ez nekaj mesecev, inzulinsko ¢rpalko
vendarle dobil.« Miha je diabetes spre-
jelin ga vkljuéil v svoj razgibani Zivljenj-
ski slog, ki ga zaznamujejo poklicno po-
ucevanje smucanja, plezanje, rafting in
soteskanje. Sportno aktivnost toplo pri-
poroc¢a: »Sport priporo¢am vsakomur,
ki ima kakrsnokoli kroni¢no bolezen,
in tudi povsem zdravim ljudem. Sport je
nacin Zzivljenja, pripomore k boljSemu
pocutju, poZivlja duha in telo. In tudi
krvni sladkor je boljsi, poraba inzulina
se ob¢utno zmanjsa.«

Sprejemanje kompromisov

Je pamoral Miha s svojim diabetesom
sprejeti tudi kaksen kompromis. Dobro
vodenje bolezni in preprecevanje zaple-
tov namre¢ zahtevata disciplino, zdravo
in redno prehranjevanje in telesno dejav-
nost. Poleg kompromisov pa diabetes
neizogibno prinasa tudi nekatere ome-
jitve. Miha je bogato paleto svoji profe-
sionalnih $portnih dejavnosti denimo
Zelel nadgraditi tudi s prostim padal-
stvom. Vendar izpita AFF, to je izpit za
instruktorja prostega padalstva, zaradi
diabetesa ni mogel opravljati. Kot diabe-
tik namre¢ ne more pridobiti ustrezne-
ga zdravniskega spricevala. »Zivljenje
je pac eno samo veliko prilagajanje, z in-
zulinom ali brez njega,« optimisti¢no
dodaja Miha.
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ZA NASE ZDRAVJE: Znaéilnosti koze pri diabetikih

Sladkorni bolniki bolj nagnjeni

h koznim tezavam

» Monika Kubelj

Problemi s kozZo pri diabetesu niso redkost. Prav nasprotno, kar stirje od petih diabetikov imajo tezave, med njimi
prevladujejo starejsi ljudje. Zaradi presnovne bolezni se pri diabetikih pogosto zmanjsa delovanje znojnic in lojnic,
zato koZa ne more shraniti dovolj mascobe in vlage. Prizadene torej vsak del telesa, tudi koZo.

Naravna funkcija koZe je ob¢utno
oslabljena - posledica je suha do zelo
suha koZa, e posebno na nogah in
stopalih. Sicer so spremembe na koZi,
ki povzrocajo tezave osebam s slad-
korno boleznijo, najpogosteje posle-
dica bakterijskega ali glivicnega vne-
tja. KoZa je neprijetno napeta in po-
gosto pordela. Poleg tega je obolela
koZa nagnjena k srbecici, ki lahko
precej ovira vsakdanje Zivljenje. Mno-
gi uporabljajo izdelke z visokim de-
leZem koZi sorodnih lipidov, ki urav-
navajo pomanjkanje lipidov v kozi
diabetikov. Marina Jerina in Mihela
Jurce¢, medicinski sestri iz Drustva
za pomo¢ otrokom s presnovnimi motnjami, sta spremembe
na koZi pri diabetikih lepo nasteli in opisali.

Bakterijske okuzbe

Bakterijske okuzbe se kaZejo kot »je¢men« na ocesu, kot glo-
boke okuZbe koZe in podkozja ali kot vnetja okrog nohtov.
Vnetni predeli so po navadi vroci, rdeci, otekli in bolec¢i. Naj-
bolj razsirjena bakterija, ki povzro¢a koZne okuZbe, je stafi-
lokok. Medtem ko so bile neko¢ bakterijske okuzbe pri bol-
nikih s sladkorno boleznijo usodne, je danes smrtnost zahva-
ljujo¢ samokontroli, zvisanju doz inzulina ob infektih in an-
tibiotikih izjemno redka. V primerjavi z zdravimi so pri ose-
bah s sladkorno boleznijo koZne okuZbe pogostejse. Kaze, da
so okuzbe pogostejse pri ljudeh s suho koZo, ki je pogosta pri
presnovno slabo urejenih bolnikih s sladkorno boleznijo.
Tudi slaba cirkulacija, ki je sploSen problem bolnikov s slad-
korno boleznijo, lahko dodatno pripomore k izsusitvi koZe.

Bolniki, ki imajo periferno diabeti¢no nevropatijo - zaplet
sladkorne bolezni na Zivéevju -, ki se kaZe z oslabljenim ob-
¢utkom za dotik, bole¢ino in temperaturo, so bolj nagnjeni k
infekcijam kot zdravi, kar se izraZa predvsem na nogah. Ne-
vropatija ne povzroca infekcij neposredno, temvec¢ zaradi
zmanj$ane obcutljivosti hitreje nastanejo rane.

Kozna vnetja

Pogosta so tudi vnetja v predelu nohtov, ker bela krvna te-
lesca (levkociti), ki omogocajo obrambo telesa, izgubljajo
nekaj svojih sposobnosti za uni¢evanje bakterij. Pri vsakem
vnetju se krvni sladkor zvi$a, zato je treba zviSevati tudi od-
merke inzulina. Posameznik s sladkorno boleznijo ne sme pod-
cenjevati nobene, niti najmanj$e okuzbe; ustrezna higiena in
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presnovna urejenost preprecujeta to-
vrstne zaplete. Dejstvo je, da so za
okuzbe manj dovzetni tisti posamez-
niki s sladkorno boleznijo, ki so men-
talno dobro urejeni. Ob vsaki rani, ki
se ne celi, pa je treba poiskati zdrav-
nika.

Glivicna obolenja

Osebe s sladkorno boleznijo pa so
nagnjene tudi h glivi¢cnim obolenjem.
Ta se kaZejo kot srbeci izpuscaji, ob-
dani z mehurcki in luskami, ki nasta-
nejo predvsem na vlazni koZi med
prsti nog, na robovih nohtov, v ustnih
kotih, v dimljah in pri Zenskah pod
dojkami. Za preprecitev glivi¢nih obolenj je treba vse te pre-
dele vzdrZevati, kolikor je to mogoce, suhe; v ta namen se upo-
rablja talkum - puder, seveda pa je nujna tudi dobra presno-
vna kontrola.

Posameznik s sladkorno boleznijo mora biti pozoren na vse
koZne spremembe, posebno spremembe na nogah. Diabeti-
¢na nevropatija oteZuje razlikovanje med mrazom in vroci-
no ter zmanjsuje obcutljivost za bole¢ino, zato lahko prikri-
je marsikatero pogkodbo na nogah. Ce ima bolnik poleg tega
Se oslabljen pretok krvi zaradi oZenja arterij (arteriosklero-
za), lahko postanejo infekcije pogostejSe in se razvijejo v gan-
greno. OZenje arterij, ki z leti nara$¢a pri ljudeh, sicer ni edi-
ni vzrok za tezave s koZo, povzroca pa, da koZa bledi, posta-
ne tanka, vlazna in svetla, hladni postanejo tudi prsti na no-
gah, nohti pa se debelijo in izgubijo barvo.

Diabeti¢cna dermopatija

Ko govorimo o spremembi na koZi nog, moramo omeniti
tudi diabeti¢no dermopatijo. Ta se sicer navadno pojavlja pri
osebah s sladkorno boleznijo, starejsih od 30 let, pa vseeno
povejmo, kako je videti. Opazimo znacilno svetlo rjave lise,
nekatere od njih so lahko videti kot plitve brazgotine. Nasta-
nejo na sprednji strani obeh goleni, navadno nesimetri¢no.
Lise ne bolijo in ne srbijo in ve¢ina bolnikov misli, da so to
starostne spremembe. Diabeti¢na dermopatija ne zahteva
zdravljenja. Podobne so ji tudi lise, ki jih imenujemo necro-
biosis lipoidica diabeticorum. Nekateri mislijo, da jih povzro-
¢ajo motnje v krvnem obtoku koZe. Spremembe se za¢nejo
kot nezna, rdeca obmo¢ja na koZi goleni, ki se pocasi razvi-
jejo v nekaj centimetrov velike gladke brazgotine z vijoli¢a-
stim obrobjem. V¢asih te spremembe srbijo in bolijo, redko



pa se spremenijo v rane. Stanje se popravi predvsem z iz-
bolj$anjem presnove.

Eruptivha ksantomatoza

Kozni zaplet zaradi slabo vodene sladkorne bolezni je
lahko tudi eruptivna ksantomatoza, ki se kaZe z rdecka-
storumenkastimi tvorbami, ki imajo obliko graha. Vsaka
kozZna izboklina ima rde¢ obrobek in lahko srbi. Ti poja-
vi so pogosti na dlaneh, stopalih, rokah in nogah, kot tudi
na zadnjici. Pri nekaterih te spremembe nastanejo pri vi-
sokih koncentracijah mascob, predvsem holesterola v krvi.
Te koZne spremembe lahko po izboljSanju presnove ose-
be s sladkorno boleznijo izginejo.

Spremembe na koZi lahko prepre¢imo s skrbno nego koze

* Vsak dan se skrbno umijemo in obrisemo z mehko
brisaco, posebej natanéno noge. Te umivamo z neZni-
mi, masirajo¢imi gibi. Uporabljamo mla¢no vodo,
mehko krpo in blago milo, nato jih dobro splaknemo
in osu$imo s krpo, $e zlasti med prsti.

Pomembna je nega nohtov. StriZemo jih naravnost,
vzporedno s konicami prstov. Grobe robove popilimo.

Nosimo ¢im bolj udobne ¢evlje. Vsak dan, preden
obujemo cevlje, pregledamo, ali ni v njih kaksen ka-
mencek ali drug oster predmet. Ce nas v noge zebe,
se topleje obujemo, priporocljive so bombazne ali vol-
nene nogavice.

Vsak dan si noge natan¢no pregledamo in pretipamo
stopala. Tako bomo pravocasno opazili spremembe,
kot so:

- zulji, ureznine, odrgnine;
- znaki glivi¢nih obolenj;
- znaki bakterijskih infekcij;

- druge koZne spremembe, ki se pokaZejo z rdecino, to-
plejso koZo, oteklino ali izcedkom;

- koZne ¢ire, ulkuse - rane, predvsem na golenih, ki se
ne celijo; te spremembe nastanejo $ele po dolgotrajni
sladkorni bolezni.

Ob nastetih spremembah si moramo veckrat na dan me-
riti krvni sladkor in ¢e je visok, dodajati hitro delujo¢i in-
zulin. KoZne spremembe je ve¢inoma mogoce prepreciti
s skrbno nego in redno samokontrolo, predvsem pa z do-
bro metabolno urejenostjo. Ce se pojavijo, pa je potreben
takojSen posvet z zdravnikom. Za konec Zelimo poudari-
ti, da omenjene spremembe nastajajo predvsem pri odra-
slih s sladkorno boleznijo, vendar je treba biti nanje po-
zoren Ze v mladosti, saj jih je marsikdaj mogoce prepre-
Citi predvsem z dobro metabolno urejenostjo. Zato je tre-
ba veckrat na dan kontrolirati krvni sladkor, vzdrzevati psi-
hi¢no in fizi¢no kondicijo, jesti primerno odmerkom in-
zulina in ohranjati primerno telesno teZo. Zelo pomem-
bno je ukvarjanje s $portom. O vseh teZavah se je treba po-
govoriti z zdravnikom. Z redno samokontrolo in dobro ure-
jenostjo je zmanj$ana nevarnost ulkusov na golenih in vseh
drugih sprememb na koZi okon¢in ter drugih delov tele-
sa, s tem pa je Zivljenje mladih s sladkorno boleznijo tudi
veliko bolj kakovostno.

Prve nogavice za diabetike Reflexa®
Korak v dobro pocutje.

MNajbolj znanstveno napredne nogavice za potrebe
stopal in nog diabetikov na trZiféu!

MNogavice Reflexa® so edine nogavice v Evropi, Sivane 2 najnovejio
revolucionarno prejo Celliant™ in obdelane s tehnoladkim postop-
kom Aegis®, ki zavira oo bakteri] in gliv.

Prve nogavice ra diabetike Reflexa™
so medicinski pripomodek, ki vam
pomaga pri skrbl za vasa stopala:

= pospedi krvni obtok

- poveda raven kisika v thivu

- ahranja toploto

= zmanjuje otekan]e

- rmanjia bolefing

Ircelek b bilnding Eratiran.

IMINENJE
UPORABNICE

‘Do sedal sem uporabljalo
kiasifne bombaine nogowice.
Cdlear pornam Rogevice Reflesa
druglh me obufem veld. Vedno mi
ogredefo moge, karok pa jE veliks
lodpl.” Sonjo, 6F ket

*, Ne stiskajo
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KAKOVOSTI! i Strojno Sivan ploski
Ce z izdelkom ne boste radovelni, ﬂ__ Siv, ki FI'EFFE"E‘LI]E
naemi ga v roku 30 dnd 5 prilodenim __d I‘aiEﬂjE prstmr

rafunoem wnite po podtl in powrnil
vam bomo denar,

Poskrbite za svoje noge!
Nosite nogavice Reflexa® vsak dan!

Za nasvet wpralajte farmacewta - 02 614 33 98. Na voljo tudi v lekarnah
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EDUKOTICEK

Jana Klavs, diplomirana medicinska sestra edukatorka

Spostovane bralke in spostovani bralci, lepo pozdravljeni v novi rubriki Edukoticek!

V novi rubriki boste lahko prebrali zanimivosti, s katerimi se srecujemo pri edukaciji,

pisali bomo o najpogostejsih mitih in dejstvih, predvsem pa bo Ekokoticek rubrika prakticne
narave, polna uporabnih nasvetov.

foto: B. B.

Ime Edukoticek je sestavljeno iz besed
edukacija in koti¢ek. Edukacija, ki je si-
cer tujka, a je na podroc¢ju diabetologi-
je dobro uveljavljena, pomeni ucenje,
poucevanje, svetovanje, pa tudi motivi-
ranje in dajanje psiholoske podpore.
Edukacija je proces, pri katerem se edu-
kator (v Sloveniji je to praviloma profil
diplomirane medicinske sestre) in bol-
nik pogovorita o temah, sorodnih slad-
korni bolezni, kot so zdrav Zivljenjski
slog, pravilna raba zdravil, uporaba in-
zulinskih injekcij, uporaba merilnikov
sladkorja v krvi, hipoglikemiji, kroni-
¢nih zapletih itd. Dokazano je, da ima
edukacija pri zdravljenju enak, v dolo-
¢enih primerih celo $e vecji uspeh kot
zdravljenje z zdravili. Usmerjena - bol-
niku prijazna edukacija zniZa povpre¢ni
krvni sladkor (HbA1c) za vec¢ kot eno od-
stotno tocko, kar posledi¢no zmanjsa
zaplete in ne nazadnje umrljivost zara-
di sladkorne bolezni. Zaradi pomemb-
nega vpliva edukacije na zniZzanje HbAlc
mora biti edukacija dostopna vsem bol-
nikom s sladkorno boleznijo, kar je za-
pisano tudi v smernicah za obravnavo
sladkorne bolezni tipa 2. Edukacija je
nujna ob odkritju bolezni in spremem-
bi terapije. Ker je sladkorna bolezen kro-
ni¢ne narave - torej z njo Zivimo ves ¢as
od odkritja naprej, je priporo¢eno, da bol-

nik edukatorja obi$ce vsaj enkrat na leto.
Najucinkovitejsa je edukacija na Zeljo
bolnika, kar je njegova pravica, in tega
smo $e posebno veseli. Motiviranost je
najpomembnej$i dejavnik uspesne edu-
kacije.

Kako se je zacelo

Nacini, kako ¢lovek pridobi informa-
cijo, se z leti naglo spreminjajo. Pred
vec kot sto leti so slovenski izobraZen-
ci po informacije potovali z vlakom ali
pes$ na Dunaj, informacije so bile izklju-
¢no ustne in pisne (knjige in ¢asopisi).
Po 2. juniju 1875 je ¢lovek informacijo
lahko prenesel oz. pridobil tudi po tele-
fonu. Prve naprave, uporabne za pre-
nos signala, so bile razvite Ze leta 1849,
vendar je Sele 2. junija 1875 Alexandru
Grahamu Bellu kot prvemu uspel prenos
glasu. Bell je 14. februarja 1876 vloZil
(prvi) patent za telefonijo, le dve uri za-
tem pa tudi Elisha Gray, ki je tudi delo-
val na tem podrocju. Zanimivo je, da je
Bell do odkritja prenosa glasu prisel po
nesreci, med poskusanjem akusti¢ne te-
legrafije. Junija 1875 je Bellov prijatelj
Thomas Watson po nesreci izpulil ene-
ga od kovinskih trsov. Bell je na spreje-
majocem koncu Zice sli$al prizvoke ko-
vinskega jezi¢ka, nujne za prenos zvo-
ka. To je Bellu dokazalo, da je za prenos
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(vir: wikipedia)

govora potrebna le ena in ne ve¢ kovin-
skih palic oz. jezi¢kov. To je vodilo do
preprostih telefonov, ki so prenasali ¢lo-
veskemu glasu podobne zvoke, vendar
ne jasnih glasov.

Danes je telefon skoraj nepogresljiv
pripomocek vsakega ¢loveka. Mnogi ga
imajo zaradi varnosti, za druge je najpo-
membnejsi del poslovanja.

Diafon je vir hitre in
brezpla¢ne informacije

Deluje Ze poldrugo leto, zato imamo
svetovalci z njim Ze kar nekaj izkusenj.
Najpogosteje sprasujete o prehrani, pri-
merni ob sladkorni bolezni. Pred krat-
kim je poklical gospod, ki je bil po gla-
su sodec zelo nejevoljen. V slabo voljo
ga je spravila informacija, ki jo je dobil
v ambulanti za diabetike. Ker gospod
po naravi ni ljubitelj sadja, je pa velik lju-
bitelj krompirja in drugih $krobnih jedi,
so mu svetovali, naj skusa koli¢ino $krob-
nih jedi zmanj$ati in jo nadomestiti z ze-
lenjavo in sadjem. Prevelika uporaba
$krobnih Zivil zelo vpliva na porast
krvnega sladkorja, zato je ta omejena
na 2 do 4 prehranske enote pri posa-
meznem obroku, kar pomeni na primer:
od 160 do 320 g krompirja ali od 40 do
80 griZa, testenin, kase, od 60 do 120 g
kruha itd.).

Jabolka nikoli ve¢!

Gospod je navodila doma prenesel v
prakso, po kosilu je po ve¢ mesecih po-
jedel jabolko. Zanimalo ga je, kako vpli-
va jabolko na porast krvnega sladkorja,
zato je stopil do soseda, ki ima merilnik
krvnega sladkorja. »Da vidimo, ali je ja-
bolko tako zdravo!« je rekel sosedu. So-
sed, ni¢ hudega slutec, je bil voljan na-
rediti uslugo, a ¢ez nekaj sekund se je
preprosta meritev spremenila v pravo
dramo, ki se je nadaljevala Se ves teden.
Merilnik je pokazal visoko vrednost:
17,8 mmol/l, gospodu je naredil hitro
analizo. Jabolk ne bom vec jedel! Seve-



da je informacijo hitro spo-
roc¢il svojemu diabetologu,
edukatorki, administratorki,
za namecek pa $e vsem prija-
teljem in sosedom. »Pa naj
me nehajo siliti z ne¢im, za
kar sem Ze naprej vedel, da ni
dobro, saj vendar vem, da so
jabolka precej sladkal« je s
precej povzdignjenim glasom
tozil na Diafon. Naj za boljse
razumevanje pojasnim, da go-
spod krvnega sladkorja ne
meri redno, edini podatek o njegovem
krvnem sladkorju razen navedenega je
bil star ve¢ kot mesec, ko je bil nazad-
gospa, verjemite mi, da v Zivljenju Se
nisem imel ve¢ kot 12 mmol/l,« je na
vprasanje o sicer$njih vrednostih odgo-
varjal gospod. »Dvanajst mmol/1 na tes-
¢e?« sem se Zelela prepricati. Sledila je
razlaga, ki jo je najbrz v svoji vzneseno-
sti napol preslisal. Jabolko vsebuje oko-
1i 15 g ogljikovih hidratov, to je priblizno
toliko sladkorja kot v treh vreckabh, ki jih
dobimo pri kavi. Znano je, da sadje in

- Odpira

vsi ogljikovi hidrati vplivajo na porast
krvnega sladkorja, vendar koli¢ina 15 g
teoreti¢no ne more vplivati na tako ve-
lik porast. Dejstvo je, da je imel gospod,
Se preden je pojedel jabolko, visok slad-
kor. Zagotovo je bila vrednost krvnega
sladkorja pred jabolkom ve¢ kot 10
mmol/l, lahko je bila celo visja (ve¢ kot
17 mmol/1). Gospod se je namre¢ zdra-
vil s tabletami, ki jih je vzel ob kosilu,
te pa vplivajo na nizanje sladkorja v krvi
naslednjih nekaj ur. Prav mogoce je, da
se je gospod tistega dne zbudil z vred-
nostjo 11 mmol/l, po zajtrku se vrednost

Ste zaprtid Bolj zaprti ali najbol) zaprti?
Danat Ml‘l i'-" Felo nCmkovite wedsbio 73 ur:uﬂ:‘w:‘mjr prebave, Faradi

bagate viebnosti sulfatnih soli, ki na asnovi osmoze iz celic frevesne

stene odiegnejo voda, Posledifnag se poveda volumen wvsebine v Erevesju
ol 3= da S=-krat, Viebhina zato modneje pritisne na drevesno stend n

izzave peristaltika,

Prednosti Donata Mg so; da je nacaven, varen, vedno deluje in ne

peanErOda ranjanja.

Vet informacs) im sk 7 sdravnikom nac
wiwnLdonatmgnet
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praviloma zvisa, pri ugodnem
zajtrku za nekaj mmol/l, pri
neugodnem (napacen izbor
ali prevelika koli¢ina hrane)
pa za ve¢ kot 5 mmol/l. Ver-
jetno je bila vrednost krvne-
ga sladkorja pred kosilom
znova 10-15 mmol/1, zato ni
¢udno, da je meritev po po-
poldanskem prigrizku poka-
zala 17 mmol/1.

~

Sladkorna bolezen
ni matematika

Bolniki pogosto pripisujejo neureje-
nost sladkorne bolezni enemu samemu
dogodku ali enemu samemu Zivilu v
obroku. Zelo teZko pravilno odgovorimo,
kaj povzroci, da se raven krvnega slad-
korja naglo poveca, dejstvo je, da na
sladkor v krvi vpliva veliko dejavnikov.
Usmerjena samokontrola - merjenje
sladkorja v krvi - ponuja ve¢ odgovorov.
Rezultate meritev prevetrite s svojim
edukatorjem ali zdravnikom, saj ne Ze-
limo, da bi jabolka prisla na “negativno
listo za sladkorno bolezen”!
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ZA NASE ZDRAVJE: Pomen telesne aktivnosti

Gibanje za kronicne bolnike

» Monika Kubelj

Da sta telovadba in gibanje v zdravih okvirih dolgoro¢na investicija v zdravje in da je zato druzbo treba spodbujati
k navajanju aktivnega Zivljenja ze v otroskih letih, so tokrat glasno potrdili tudi zdravniki. Aktivno Zivljenje vsaj pol
ure na dan ni le preventiva, je tudi kurativa. Za dobro urejenost sladkorne bolezni je izjemno pomembna tudi

zadostna telesna dejavnost.

Geslo “aktiven Zivljenjski slog” zdaj
prihaja tudi iz strokovnih krogov. Oko-
li sto delegatov Slovenskega zdravniske-
ga drustva (SZD) se je nanedavnem 13.
kongresu, ki je bil hkrati tudi volilna
skupscina, lotilo vpliva telesne dejavno-
sti na zdravje posameznika. Ta je izjem-
no pomembna, saj tokrat stroka opo-
zarja in ozave$ca javnost, da ima pri-
merna telesna aktivnost veliko pozitiv-
nih preventivnih in zdravilno-terapevt-
skih uc¢inkov. Poziv k vzgoji in ozaves-
¢anju o pomenu le-tega bo naslovljen
na Stevilne izobraZevalne ustanove in
pristojna ministrstva.

O pomenu telesne vadbe

»Stroka se zaveda koristnosti zdrave-
ga Zivljenjskega sloga. Telesna dejav-
nost gotovo v marsikaterem primeru
preprecuje kroni¢ne bolezni in ohranja
odpornost, pa tudi pospesuje zdravlje-
nje po posegih,« je poudaril predsednik
SZD, prof. dr. Pavel Poredos, ob tem pa
dodal, da zal v nekaterih bolnisnicah in
na nekaterih oddelkih dolo¢ene bole-
zni $e vedno zdravijo s strogim mirova-
njem, ¢eprav bi bila zmerna aktivnost
precej primernejsa.

Javnost je morda dobila obcutek, da se
medicinsko osebje s tem ne ukvarja in da
zdravnikov ta tema ne zanima. Kajti Se
pred nekaj leti so imeli sreco tisti bolni-
ki, ki jim zdravnik poleg recepta za zdra-
vila da tudi nekaj konkretnih napotkov
za zdrav nacin Zivljenja. To pa se ¢eda-

Splosno dognano: vsi ukrepi telesne vadbe

imajo pozitiven vpliv:

* manj utrujenosti po 12 tednih terapije

* manj anksioznosti pri bolnicah, zdravljenih
zaradi raka dojke

* manj depresije, custveno dobro pocutje,
manj motenj spanja

* boljsa samopodoba

* pomagajo pri premagovanju bolecin

* boljsa telesna zmogljivost

Vir: Dr. Nada Kozjek, Povzetek predavanja Telesna aktiv-
nost in rak
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lje bolj spreminja, kar dokazujejo tudi
preventivni programi v zdravstvenih do-
movih. »V zadnjem ¢asu je bilo objavlje-
nih ve¢ metaanaliz, ki kaZejo na ugod-
ne ucinke telesne aktivnosti na zdravje.
Gre za 20 do 40 odstotkov manjSo umr-
ljivost pri tistih, ki se ukvarjajo s telesni-
mi dejavnostmi v primerjavi s primerlji-
vo neaktivno starostno skupino. Poleg
zmanj$ane umrljivosti se ti u¢inki kaZe-
jo zlasti pri kardiovaskularnih boleznih,
sladkorni bolezni, depresiji in demenci,
zlomih kolka in nekaterih vrstah raka
(rak na c¢revesu in dojki). Redna telesna
vadba izboljsa umske sposobnosti pri
mladih in starih. Pri otrocih je bila npr.
dodatna ura $portne vzgoje ucinkovitej-
$a za napredovanje v bralni sposobnosti
kot dodatna ura branja. Pomembne so vse
oblike telesne aktivnosti, od aerobne
vadbe, vadbe proti uporu, vadbe razte-
gljivosti in vadbe za ravnotezje. Vadba
mora biti dovolj pogosta (nekajkrat na te-
den), dovolj intenzivna, vendar ne pre-
dolga,« meni prof. dr. Vito Starc, ¢igar pre-
davanje na kongresu je imelo naslov Fi-
zioloske osnove koristnih u¢inkov tele-
sne dejavnosti. In kot dodaja, nekateri
celo predlagajo, naj bi se podatki o tele-
sni aktivnosti zapisali na zdravstveni kar-
ton in se uporabljali kot vitalni znak
(strokovna revija Lancet 2012).
»Gibanje je vsekakor nalozba v zdravije.
0d fizioloskih mehanizmov se zdi najpo-
membnej$e zmanj$anje oksidativnega
stresa zaradi povecanja antioksidacijske
za$cite, kot odgovor na razmeroma in-
tenzivni aerobni napor, ki naj ne bi bil pre-
dolg, in bolja urejenost presnove pri po-
navljajoci se aerobni vadbi, zlasti zaradi
boljse izrabe glukoze. Pri telesno nea-
ktivnih pa se zaradi slabSega prehajanja
glukoze v celice pogosto zvisa koncentra-
cija glukoze, kar je povezano z razmero-
ma velikim oksidativnim stresom, poleg
tega glukoza zleplja bioloske molekule,
npr. kolagen, kar se v starosti kaZe kot po-
vecana togost vezivnega tkiva (npr. kit
misic in Zilne stene),« poudarja dr. Starc.

Raziskava, ki dokazuje
pomen gibanja

Raziskava, objavljena v The Lancet, eni
najbolj prepoznavnih medicinskih stro-
kovnih revij, je vkljucevala kar 400 tisoc
ljudi. Pokazala je, da ze cetrt ure vadbe
na dan zmanjsa tveganje za prezgod-
njo smrt za 14 odstotkov in tveganje za
nastanek raka za deset odstotkov. Vsa-
kih nadaljnjih 15 minut vadbe zmanjsa
umrljivost za stiri odstotke in moznost
nastanka raka za en odstotek. Ceprav
vecina zdravstvenih vladnih organizacij
odraslim priporoca 30 minut vadbe
vsak dan ali eno uro vadbe trikrat na
teden, je bilo do zdaj narejenih le malo
raziskav, kako na nase zdravje vpliva
kratkotrajna vadba. S studijo, objavlje-
no v reviji The Lancet, so osem let
spremljali moske in zenske iz Tajvana.
Tudi pri skupini, ki se je zelo malo giba-
la - zgolj 92 minut na teden ali 15 mi-
nut na dan Sest dni v tednu - so ugoto-
vili, da gibanje pozitivno vpliva na pre-
precevanje srcnih bolezni, ne glede na
njihovo starost ali spol.

Telesna aktivnost
in kronicne bolezni

Prof. dr. Marija Pfeifer se je na kongre-
su razgovorila o telesni dejavnosti in
osteoporozi ter telesni dejavnosti in urav-
navanju telesne teZe, ki ¢edalje pogoste-
je tare tudi Slovence in Slovenke. Prepri-
¢ana je, da so ljudje premalo ozaves¢eni
o resni¢no velikem potencialu rednega gi-
banja v vseh mogocih oblikah, pa tudi o
nedostopnosti $portnih aktivnosti, ki po-
stajajo ¢edalje drazje. Se posebej je po-
udarila, da je telesna aktivnost klju¢na za
vzdrZevanje zdrave telesne teZe, da ima
ugodne presnovne ucinke na inzulinsko
obcutljivost, da nevtralizira Skodljive pro-
tivnetne ucinke mascevja, da pomaga pri
hujsanju in je Se pomembnejsa pri vzdrZe-
vanju doseZene teZe po njem ter da red-
no gibanje zmanjsa pojavnost sladkorne
bolezni tipa 2. Zelo pomembno pa je



ukvarjanje s Sportom ali rekreacijo tudi
pri bolnicah (in bolnikih) z osteoporozo.
»V otrostvu in adolescenci si s tem nabi-
ramo maksimalno kostno maso, konkret-
no najucinkoviteje s poskoki in hitrim
tekom. V starosti pa telesna aktivnost po-
maga vzdrZevati obnovo kosti. Velja tudi,
da dobra telesna pripravljenost ohranja
gib¢nost in koordinacijo in s tem posle-
di¢no preprecuje padce in zlome.« Pripo-
roca pa aktivnosti v pokon¢nem poloZa-
ju, kot so poskoki, hoja, tek, planinarje-
nje ali aerobika.

Gibanje in diabetiki

Osnova zdravljenja sladkorne bolezni je zdrav nacin Zivljenja, h kateremu spadata zdrava
prehrana in redna in stalna primerna telesna aktivnost. Cilj zdravljenja je idealno ureje-
na sladkorna bolezen. Za dobro urejenost sladkorne bolezni je iziemno pomembna tudi
zadostna telesna dejavnost. Pri vadbi se namre¢ porablja krvni sladkor, prav tako pa se
bistveno poveca obcutljivost celic na inzulin. Ta ucinek traja Se nekaj ur po prenehanju te-
lesne aktivnosti. U¢inek telesne dejavnosti na raven krvnega sladkorja morajo sladkorni
bolniki upostevati in pred nacrtovano vadbo zmanjsati odmerek zdravila ali celo zauziti
dodaten obrok hrane. V nasprotnem primeru bi se raven sladkorja v krvi med vadbo ali
napornim delom lahko preve¢ znizala, prislo bi torej do hipoglikemije. Poveca se tudi po-
raba sladkorja v misicah, pospesi se razgradnja uskladiséenih mascob, pripomore pa
tudi k boljs$emu splosnemu pocutju. Med vadbo je treba piti tekocino, da ne pride do pre-

NasSe telo je ustvarjeno za gibanje.
Vsak dan smo budni 15 ur, telesno akti-
vni pa moramo biti vsaj 30 minut (otro-
ci 60 minut). Oziroma od tri do pet ur
na teden. To je minimum za ohranjanje
zdravja. Navsezadnje smo telesno akti-
vni lahko tudi na poti, doma ali v sluz-

grevanja ali dehidracije. Sladkorni bolniki morajo biti med vadbo primerno obuti, da ne

nastanejo zulji ali rane.

bi, le da v razli¢nih oblikah. Dr. Nada
Kozjek z Onkoloskega instituta poudar-
ja naslednje: »Odrasli, ki povecajo svo-
jo telesno aktivnost, zmanj$ajo nevarnost

za razvoj raka debelega ¢revesja za 30-
40 odstotkov, ne glede na indeks telesne
mase. Optimalno priporocene je vsaj 30
do 60 minut telesne aktivnosti na dan.«

Diabetes je povsod doma

» Rafael Ziherl

Dan pred Ljubljanskim maratonom smo imeli v ambulanti Jaz in diabetes srecanje diabetikov in njihovih svojcey,

ki so se udelezili maratona. To srecanje je imelo tudi mednarodno udelezbo, saj so sodelovali diabetiki iz Hrvaske
in Srbije, ki so aktivni tekaci. Ravno to povezovanje diabetikov je pomembna dodana vrednost srecanja, saj je nasa
zvesta spremljevalka sladkorna bolezen povsod prisotna in ne pozna meja.

Uvodna tema predavanja je bila Razli-
ke med vegetarijanstvom in vsejedci in
kaj je treba paziti pri vnosu Zivil za dia-
betika rekreativca. Predavala nam je die-
teti¢arka Tinka Grosser, vi$ja medicinska
sestra, ki je povzela vse potrebne infor-
macije in odgovarjala na nasa vprasanja.
V drugem delu srecanja smo preizkusi-

li “sladkolo”, ki je tudi v svetovnem me-
rilu novost pri spoznavanju diabetesa za
laika. Namen tega kolesa je, da v Zivo spo-
znas$, kaj pomeni gibanje za diabetika. Pa-
ziti je treba na vnos ogljikovih hidratov
in po potrebi tudi dodajati inzulin. Vsi so
se strinjali, da bi moralo biti teh koles ve¢
po Sloveniji oziroma tudi drugod, saj na

Rekreativci smo se dan pred Ljubljanskim maratonom srecali v ambulanti Jaz in diabetes.

zabaven nacin pokaZe tisto, kar diabeti-
ki po¢nemo vsak dan.

Druzenje in izmenjava mnenj

V tem delu sre¢anja smo ugotovili, da
je vsak od nas na svoj nacin poseben in
da nas druzi skupna zavest, da je mogo-
¢e z gibanjem marsikaj postoriti za svo-
je zdravje. Ugotovili smo, da je oskrba
diabetika na Hrvaskem in v Srbiji veli-
ko slabsa kot pri nas v Sloveniji, in tega
dejstva se je dobro zavedati. Casi, ki so
pred nami, so res negotovi in moramo
se skupaj boriti, da ohranimo zdaj$nji
standard zagotavljanja nase oskrbe.

Na maratonu najveé
diabetikov doslej

Na Ljubljanskem maratonu je nasto-
pilo 23 diabetikov na vseh treh razdaljah
in vsi smo bili enotno obleceni. Obe-
nem je bilo to najvisje stevilo diabetikov,
ki so bili prisotni na kaks$ni tekmi pri nas.
Zelo nas veseli, da ¢edalje ve¢ diabeti-
kov spoznava, da sta gibanje in terapija
zmagovita kombinacija, ki prinasa re-
zultate na dolgi rok.
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AKTUALNO Pismo bralca

Spostovani,

pri prebiranju nase revije sem naletel na nekaj stvari, ki so
v vsakdanjem Zivljenju videti nekoliko drugace; morda mi
lahko daste pojasnilo:

Na 10. strani je v clanku dvakrat napisano, da je cepljenje
proti gripi za sladkorne bolnike brezplac¢no. Imam 30 let
staza, cepiti se dam vsako leto (ZVZ, zdaj ZDS), vendar
sem od upokojitve (leta 1997 kot zdrav ¢lovek!) naprej
doslej vsakokrat moral placati - na zacetku polno ceno,
zadnja leta pa polovicno (menda sedem evrov). Ali je
brezplacnost letosnja noviteta ali pa je vmes morda
samovoljno razlaganje predpisov?

Ker sem invalid na vozicku in ker je marsikje tezko najti
prost vozicek (¢astna izjema je OI), sem po navadi ob

obisku zdravnikov imel poleg Zene s seboj tudi svoj vozicek.

Moj prevoznik je podjetje Pacient, njihovi spremljevalci pa
so mi ze nekajkrat zavrnili prevoz vozicka, ¢e$ da to ne

spada med moje pravice. Ali mi lahko pojasnite, kdo ima
prav? Kot se veselim prvega obiska na Vrazovem trgu, me
je zaradi klancine kar malo strah, kajti tudi moja Zena ni

namenjen je le populaciji od 50. do 69. leta; jaz sem jih
namrec nastel Ze 77! Usoda mi je doslej naklonila kar
nekaj resnejsih bolezni - diabetes od 1982., MS od 1990.,
rak na prostati (radikalno obsevanje 1998.), zelo verjetna
moznost melanoma ter zadnja, AMI leta 2011 (Sest
opornic, verjetno ena od posledic diabetesa). Res sem pod
kontrolo onkologa, toda kaj se dogaja v debelem crevesu,
ni njegovo podrocje nadzora. Pri zadnjem obisku
proktologa leta 2002 mi je zdravnik podvezal nekaj
polipov, bil sem se na kolonoskopiji leta 2007; odtlej pa ne
vem vec, kaj se dogaja. Ob tem se sprasujem, ali so po 69.
letu starosti ljudje Ze odpisani, ali je zanje skoda denarja,
da bi bili vkljuceni v tak program, ali pa je morda celo
dana garancija, da se jim ni¢ ve¢ ne more zgoditi? Vsaj
meni se to ne zdi verjetno.

Za konec svojega pisanja Zelim izraziti pohvalo urednistvu
revije za res kakovostno revijo, v kateri sem nasel Ze kar
nekaj koristnih nasvetov za “sladko Zivljenje”. Sicer nisem
med aktivnimi ¢lani drusStva, ker mi moje stanje tega ne
omogoca, vendar revijo rad preberem, med drugim tudi

vec v rosnih letih.

Na 16. strani sem z zanimanjem prebral ¢lanek o
programu Svit, vendar me je ob tem kar malo zmrazilo -

novice o delovanju raznih drustev.

Lep pozdrav,
Stane iz Ljubljane

Po izidu novembrske Stevilke Sladkor-
ne revije je na zvezo poklicalo ali nam
pisalo ve¢ bralk in bralcev, ki so Zeleli
dodatna pojasnila v zvezi s ¢lankom o
prostovoljnem cepljenju proti sezonski
gripi. Prejeli pa smo tudi pismo bralca
Staneta iz Ljubljane, ki so se mu ob pre-
biranju revije porajala dodatna vprasa-
nja. Zanj smo poskusali poiskati odgo-
vore strokovnjakov z ustreznih podrodij.
Dragi bralci, upamo, da bodo pojasnila
koristna tudi za vas.

Cepljenje proti gripi za vse
kronicne bolnike brezplacno
Odgovor smo poiskali med dokumen-
ti IVZ. V dokumentu $t.: 1, 710-142/12-
025 z dne 24. septembra 2012, ki ga je
izdal IVZ-jev Center za nalezljive bole-
zni in okoljska tveganja, Oddelek za ce-
pljenje, piSe med drugim tudi naslednje:
»V skladu s Programom imunoprofilak-
se in kemoprofilakse, ki
doloc¢a tudi placevanje
storitev cepljenja in stro-
$kov cepiva, je cepljenje
proti sezonski gripi zlasti
priporoc¢ljivo za nosec¢ni-
ce ne glede na trajanje no-
secnosti, za vse osebe, ki
imajo kroni¢ne bolezni
obtocil (razen arterijske
hipertenzije), dihal, secil,
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jeter, metabolne bolezni (sladkorna bo-
lezen ...), nekatere Zivéno-mi$i¢ne in
vezivne bolezni, maligna obolenja, ne-
katere bolezni krvi in krvotvornih orga-
nov, bolezni, ki slabijo imunski odziv,
ter za osebe, stare 65 let in vec¢. Indika-
cijo za cepljenje v teh primerih postavi
zdravnik ustrezne specialnosti oziro-
ma se starost izkaze z dokumentom.
Stroske cepiva (poudarek avt.) za na-
vedene skupine bo pokril Zavod za
zdravstveno zavarovanje Slovenije, zato
te osebe placajo le storitev, za katero je
dogovorjena cena sedem evrov. Ceplje-
nje je priporocljivo tudi za vse druge ose-
be. Za te osebe (samoplacnike) je cena
cepljenja proti gripi 12 evrov. Cepljenje
z intradermalnimi cepivi je v celoti sa-
moplacénisko.«

Ce torej povzamemo, je cepljenje (ce-
pivo!) za kroni¢ne bolnike, kamor spa-
dajo tudi sladkorni bolniki, v resnici
brezpla¢no. Vendar zavo-
di, ki izvajajo storitev ce-
pljenja, to storitev (se pra-
vi samo aplikacijo cepiva)
lahko zarac¢unavajo, ven-
dar v najvisjem (dogovor-
jenem - ZZZS in MZ) zne-
sku do sedem evrov. Gle-
de nato, da je cepivo brez-
pla¢no, odlocitev o tem,
ali bodo posebej zaracu-

navali aplikacijo ali ne, sprejme vodstvo
posameznega javnega zavoda, kjer ce-
pljenje izvajajo (zavodi za zdravstveno
varstvo in zdravstveni domovi). Za do-
datno pojasnilo naj navedemo, da je sto-
ritev aplikacije cepiva (vbod z iglo) ce-
novno razli¢na po razli¢nih zavodih,
kjer se cena giblje med 10 in 20 evri za
eno aplikacijo. Pri gripi, kjer je cepivo za-
gotovljeno (brezpla¢no), pa je torej do-
voljeno zaracunavati aplikacijo, vendar
najve¢ sedem evrov. Zato je ponekod
cepljenje brez doplacila za storitev, po-
nekod pa ljudje doplacajo storitev v vi-
$ini najvec¢ sedem evrov.

Cepljenje proti klopnemu meningoen-
cefalitisu in pnevmokoknim okuzbam je
v celoti samoplac¢nisko.

Prevoz invalidskega vozicka
in podjetje Pacient

Jan Marolt, vodja reSevalne sluzbe
Pacient, na zastavljeno dilemo, zakaj
prevoz invalidskega vozi¢ka v reSeval-
nem vozilu podjetja Pacient ni dovoljen,
pojasnjuje:

»Invalidski vozicek je v vozilu tujek in
ga ni mogoce ustrezno pricvrstiti, razen
v za to posebej predelanih in atestiranih
vozilih, ki jih imajo posamezne institu-
cije, na primer Zavod za rehabilitacijo in-
validov, ustanova Soncek ...V preteklo-
sti smo tudi mi vozicke prevazali v re-



Sevalnih vozilih, pozneje pa nas je pro-
metna in$pekcija opozorila, da je to ne-
dopustno in v nasprotju s cestnoprome-
tnimi pravili. V primeru trka vozila na-
mrec prostostojeci in nepritrjeni predme-
ti lahko postanejo morilsko orozje, saj
prosto letijo po avtomobilu. Ker pozna-
mo tezavo, smo sami kupili invalidske
vozicke. Te smo namestili v UKC Ljublja-
na in na Polikliniki, da lahko pacien-
tom, ki jih pripeljemo v ti dve ustanovi,
zagotovimo ustrezno interno prevozno
sredstvo. Povsod pa seveda tega ne mo-
remo. Torej vozi¢kov ne prevazamo iz-
klju¢no zaradi varnosti pacientov in se-
veda nasih zaposlenih, ker resevalna vo-
zila niso namenjena temu in za to nima-
jo ustreznih atestov in seveda varnost,
ki je najpomembnejsi dejavnik, ni zago-
tovljena.«

Preventivni program Svit
in omejitev starostne skupine

Dominike Novak Mlakar, dr. med.
spec., vodja centra Svit, nam je pojasnila:

»Program Svit je res namenjen ljudem
v starosti od 50 do 69 let. To je presejal-
ni preventivni program, kar pomeni, da
z dolo¢eno metodo med celotno popu-
lacijo, ki je najbolj ogroZena zaradi neke
bolezni, iS¢emo tiste na pogled zdrave
ljudi, pri katerih je morda prisotno po-
vecano tveganje za nastanek bolezni ali
pa bolezen sama v zelo zgodnji fazi, ko

jo je brez doloc¢enih presejalnih testov ne-
mogoce odkriti oziroma prepoznati.

Rak na debelem ¢revesu in danki ima
nekaj slabih in nekaj dobrih - ¢e o do-
brih sploh lahko govorimo pri tako ne-
varni bolezni - lastnosti. Zelo slabo je,
da je to izjemno prikrita, potuhnjena
bolezen, ki zelo dolgo ne povzroca tako
izrazitih tezav, da bi ljudje sploh $§li k
zdravniku. Se najbolj opazen znak, ki
kaZe, da gre v ¢revesu nekaj narobe, je
kri v blatu. Ce se ta pojavi, je to vseka-
kor razlog za obisk izbranega osebnega
zdravnika. Na sre¢o pa kri v blatu Se
zdale¢ ne pomeni vedno, da gre za raka
- v veliki vec¢ini primerov so krivi zlata
Zila, polipi ali pa kaks$no vnetje. Toda tudi
vse nasteto so stvari, ki jih je treba ustre-
zno zdraviti. Polipi so rasca, ki se pose-
bno pri starejsih razvije na
steni ¢revesa. Nevarni so
zato, ker se z leti iz njih
lahko razvije rak. Zato jih
imenujemo predrakave
spremembe in vecje polipe
zdravniki odstranijo, da se
iz njih ne bi izcimilo kaj
hujsega.

Dobro pri tej vrsti raka
paje, da se razvija zelo po-
¢asi. Zato imamo pri red-
nem testiranju blata v presejalnem pro-
gramu cas, da zadevo odkrijemo. Naj-
boljsa metoda za odkrivanje, kaj se v
debelem c¢revesu zares dogaja, je kolo-
noskopija. Ta preiskava zares pojasni, za-
kaj se je v blatu znasla kri. Zato so v Pro-
gramu Svit vsi, ki imajo odkrito krvavi-
tev v blatu, napoteni na to preiskavo.
Pri kolonoskopiji podrobno pregleda
celo debelo ¢revo in sproti odstrani po-

Svit

lipe. Po kolonoskopiji, pri kateri so bili
polipi odstranjeni ali pa jih sploh ni bilo,
zdravniki $tejejo za varno dobo Se pet let.

Presejalni program Svit je namenjen
najbolj ogroZeni skupini prebivalstva,
seveda pa presejalni program ni edino
orodje v boju proti raku na debelem ¢re-
vesu in danki. Izbrani osebni zdravnik
lahko skladno z ugotovljenimi znaki ali
tveganjem za nastanek tega raka svoje-
ga pacienta kadar koli poslje na specia-
listi¢no preiskavo - kolonoskopijo, ¢e
oceni, da je treba podrobno raziskati, kaj
se dogaja v debelem crevesu. To velja
tako za mlajse od 50 let (ki Zal tudi lah-
ko zbolijo za tem rakom, ¢eprav redko),
kakor tudi za starejse,

Gospod pise, da je obiskal proktologa,
ki pa zelo verjetno ni obravnaval polipov
(ti se odstranijo, ods¢ipne-
jo in ne podveZejo), am-
pak hemoroide (zlato Zilo).
Hemoroidi ali zlata Zila so
spremembe Zilja debelega
¢revesa. Polipi pa so nekaj
Cisto drugega: rasca, ki se
razvije iz celic stene debe-
lega crevesa.

Gospodu vsekakor sve-
tujemo, da se o svojih po-
mislekih glede zdravja po-
govori s svojim osebnim zdravnikom.
Pogovorita naj se o izvidu kolonoskopi-
je, kijo je gospod opravil leta 2007. Test
na prikrito krvavitev v blatu, ki je mor-
da nekoliko drugacen od tistega, ki ga
uporabljamo v programu Svit, lahko
opravijo v vsakem zdravstvenem domu.
Glede na izvide se bosta z zdravnikom
dogovorila, ali bi morda kazalo ponovno
opraviti kolonoskopijo.«
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AKTUALNO

14. drzavno tekmovanje v znanju o sladkorni bolezni

Na drzavnem tekmovanju vec kot 900 ucencev

Tudi tokrat smo uspesno izpeljali tekmovanje v znanju o sladkorni bolezni. Cestitamo vsem sodelujocim ucencem
in dijakom, ki so se ga udelezili ter se seznanili s sladkorno boleznijo, ki je na pohodu v vseh drzavah po svetu in

trpinci sodobnega cloveka.

Na zvezi Ze 14 let organiziramo pre-
verjanje znanja o sladkorni bolezni, naj-
bolj koristno in odmevno obliko oza-
ve$c¢anja o bolezni med otroki. Z orga-
niziranim nacionalnim tekmovanjem
smo dale¢ pred S$tevilnimi drZzavami.
Mladi tekmovalci bolj poglobljeno spo-
znajo sladkorno bolezen in delovanje
¢lovekovega organizma. Najpomemb-
nejse je, da je njihovo spoznanje o bo-
lezni preventivno in je popotnica za
zdrav nacin Zivljenja. Tudi e se bo v nji-
hovo Zivljenje pritihotapila sladkorna
bolezen z vsemi bole¢inami in stiskami,
bodo te veliko manjse, saj s pridobljenim
znanjem bolezen vodis ti in ne ona tebe.
Za ucitelje, ki pripravljajo tekmovalce
na preizkus znanja o sladkorni bolezni,
smo organizirali seminar za pripravo na
tekmovanje. UdeleZilo se ga je 78 ucite-
ljev iz vse Slovenije. Poslusali so pet
strokovnih predavanj o sladkorni bole-
zni, zapletih in prehrani. Novost je bila
predstavitev Zivljenjskih zgodb treh ra-
zli¢nih sladkornih bolnikov, ki uspesno
vodijo svojo bolezen skozi Zivljenje.

Dobra udelezba

Solsko tekmovanje iz znanja o sladkor-
ni bolezni za osnovne in srednje 3ole je
potekalo v petek, 9. oktobra 2012. Ude-
leZilo se ga je 364 30l, od tega 72 sred-
njih in 292 osnovnih. Tekmovali so
10.004 ucenci in dijaki. Na Solski ravni

sta bili podeljeni 4102 bronasti prizna-
nji. Na drZzavno tekmovanje se je uvrsti-
lo 936 tekmovalcev s 341 Sol. Tekmova-
nje na drZavni ravni je na treh lokacijah
potekalo v soboto, 24. novembra 2012.
Nanj so prisli tekmovalci s 341 $ol, tek-
movalo je 917 u¢encev. Na Gimnaziji Li-
tija in Osnovni $oli Gradec je bilo 364 tek-
movalcev s 135 3ol. Na III. gimnaziji Ma-
ribor in Osnovni 3oli PreZihovega Vo-
ranca se je pomerilo 319 tekmovalcev s
121 Sol. Na Osnovni $oli Draga Bajca v
Vipavi se je zbralo 234 tekmovalcev s 85
$ol. U¢enci in dijaki so na drzavnem tek-
movanju dobili 437 srebrnih in 181 zla-
tih priznanj. 5
Sekretarka zveze Spelca Rudolf in
vodja tekmovanja Ksenija Speranda Vidosevic¢

Zahvaljujemo se vsem, ko so sodelovali
pri izvedbi tekmovanja, mentorjem, ko-
lektivom na Solah, ¢lanom drustev in
clanom komisij na drzavnem tekmova-
nju, saj so svoje delo opravili odli¢no.
Ob koncu letosnjega tekmovanja in ko-
ristnega druzenja zelimo vsem udele-
zencem uspesno edukativno in zivljenj-
sko pot, dobrega zdravja in na svidenje
v Solskem letu 2013/2014.

Tekmovanje v Litiji

V soboto, 24. novembra, smo v Litiji go-
stili 14. drZzavno tekmovanje iz zna-
nja o sladkorni bolezni. Tekmovanje je

Tekmovanje v Litiji so pospremili s kulturnim programom.
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potekalo na Gimnaziji Litija in Osno-
vni Soli Gradec. Tekmovalo je 372 ucen-
cev in dijakov s 136 $ol, Ki jih je sprem-
ljalo 131 mentorjev.

Kulturni program so pripravili na Gim-
naziji Litija. Poleg nagovorov obeh rav-
nateljic, Poglajnove in Gombaceve, pod-
Zupanje ob¢ine Litija LovSetove, podZu-
pana ob¢ine Smartno Askerca, predstav-
nika Zveze drustev diabetikov Sloveni-
je Rudolfa ter seveda predsednice Dru-
$tva diabetikov Litija in Smartno Poga-
¢arjeve smo videli tudi dve energi¢ni
plesni tocki, pela sta nam mesani pev-
ski zbor Gimnazije Litija in skupina Ar-
tenigma. Ob tej priloZnosti se zahvalju-
jemo obema obc¢inama za vso pomoc,
obema $olama za dobro sodelovanje,
Drustvu za razvoj podeZelja Laz ter Jav-
nemu zavodu Bogensperk za promocij-
sko gradivo, gasilcem PGD Litija za po-
moc¢ pri urejanju prometa ter vsem do-
natorjem, ki ste pripomogli k uresnici-
tvi nasih ciljev.

Rudolfa Pogaéar

Tekmovanje
v Mariboru

Ena izmed kon¢nic drzavnega tekmo-
vanja ucencev in dijakov v znanju o
sladkorni bolezni se je odvijala v Ma-
riboru. Skoraj 500 mladih in njihovih
mentorjev je primerjalo svoje znanje
o diabetesu na Osnovni $oli Prezihov
Voranc in Tretji gimnaziji.

Na uvodni prireditvi so pred simpati-
¢nim kulturnim programom udeleZen-
ce pozdravili predsednik Zveze drustev
diabetikov Slovenije Peter Miklav¢ic,
mariborski podZupan Milan Mikl in pred-
stavnika obeh $ol. Organizacija tekmo-
vanja je bila brezhibna, zahvala gre pred-
vsem prekaljenima organizatorkama Bri-
giti Horvat s Tretje gimnazije in Zlatki
Salamon z OS PreZihov Voranc. To tek-
movanje, ki postaja prepoznavni znak
Zveze drustev diabetikov Slovenije tudi
v svetovnem merilu, je velikanski prispe-
vek k prosvetljevanju in izobraZevanju
mladih v boju proti tej bolezni sodobne-



Tudi v Mariboru so ucenci resno pristopili k preverjanju
znanja.
ga ¢asa. Kon¢ni zmagovalec tekmovanja
sploh ni pomemben. Zmagovalci so na-
zadnje vsi - ucenci, dijaki, mentorji in
organizatorji.

Ivan Hrastnik

Preverjanje znanja
v Vipavi

Drustvi sladkornih bolnikov Ajdov-
§¢ine in Vipave sva bili pokrovitelja
drZavnega tekmovanja u¢encev v zna-
nju o sladkorni bolezni. Osnovna $ola
Draga Bajca v Vipavi je z veseljem
prevzela organizacijo in vse, kar spa-
da k temu srecanju ucencev, mentor-
jev in starsev iz velikega dela drzave.

Zeleli smo, da bi mladi iz
Vipave odnesli ¢im lepsi vtis
in se nekoc radi vracali v naso
lepo in z zgodovino izjemno
bogato Vipavsko dolino. Po-
leg ravnateljice Alenke Nuss-
dorfer Bizjak in mentorice
Marije Koradin se je na ta dan
pripravljalo $e veliko drugih,
od uciteljic do uc¢encev. U¢i-
teljica Lea Kobal je s svojimi
nadarjenimi u¢enci pripravi-
la ske¢ o sladkorni bolezni.
Vsebina je izzvala veliko sme-
ha. V telovadnici se je pred tekmova-
njem zbralo okoli 300 mladih tekmoval-
cev in nas, gostiteljev. Pozdravili so nas
voditeljica drZavnega tekmovanja Kseni-
ja Vidogevi¢ Speranda,
vipavski  podZupan
Alojz Durn, ravnateljica
$ole, na koncu pa Se
predsednica drustva
sladkornih bolnikov.
Mladim je povedala, da
smo diabetiki veseli in
pocasceni, da lahko go-
stimo mlade in pamet-
ne ljudi na ozemlju,
kjer se je 394. leta bila
evropsko pomembna

bitka med poganstvom in komaj pora-
jajo¢im se kr§¢anstvom. Zmagal je cesar
Teodozij in tako je v Evropo prislo
krsc¢anstvo, ki je ostalo dominantno vse
do danes. Iz kulturnega drustva Teodo-
zij nas je priSel pozdravit sam cesar Teo-
dozij s spremstvom in izrazil veselje, da
se mladi na tem mestu ne borijo vec¢ z
meciin pus¢icami, temvec s svinénikom
in bistro glavo. Prepri¢ana sem, da smo
bili tega dne vsi zadovoljni, tako orga-
nizatorji kot tekmovalci. V ozadju vse-
ga tega dogajanja je bilo neznansko ve-
liko dela. Glavna teZa je padla na naso
sekretarko Zveze drustev diabetikov Slo-
venije Spelco Rudolf in Ksenijo Vidose-
vi¢ Speranda. Hvala njima in vsem, ki ste

se trudili za ta dogodek.  g,niq Groznik

Vsem 243 tekmovalcem omogociti enake pogoje pri resevanju
testa je logisticen zalogaj.
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Razmisljanje ob svetovnem dnevu diabetesa

Med cilji letosnje mednarodne kampanje ob svetovnem dnevu diabetesa, ki je sledila sloganu Zascitimo svojo
prihodnost, sta bila tudi destigmatizacija in odprava diskriminacije bolezni in oseb z diabetesom v druzbi.

Ob spremljanju poro¢il in prispevkov
medijev se je porajala misel, da k neugod-
nemu stanju na tem podroc¢ju v doloce-
ni meri, pa ¢eprav nehote, pripomoremo
tudi neposredno vpleteni: da bolezen
stigmatiziramo in se v druzbi diskrimi-
niramo sami. Zdravni$ka priporocila in
navodila pacienti pogosto razumejo kot
seznam prepovedi in omejitev, kot ustra-
hovanje in grozece napovedi zapletov v
prihodnosti. Bolnikom se zaradi obilice
informacij in napotkov, zaskrbljenosti
nad svojim stanjem zdi poloZaj neobv-
ladljiv, pogled v prihodnost pa vse prej
kot pozitiven. Marsikdo se ob skrbeh za
svoje zdravje sooca tudi z obcutki kriv-
de, morda sramu, ob¢utkom neuspeha
in manjvrednosti. Morebitne nevarnosti

in zdravstveni zapleti ali pa samo misel
na injekcije inzulina se v tem pogledu zdi-
jo kot napovedana kazen za pregrehe v
preteklosti. Tako sporocilo o bolezni po-
gosto sporocamo tudi navzven ...

Najvec lahko naredimo sami

Za destigmatizacijo diabetesa in odpra-
vo diskriminacije diabetikov v druzbi
lahko in moramo najve¢ narediti sami!
Diabetes je kroni¢na, a vendarle obvlad-
ljiva bolezen. Z znanjem, zdravili in me-
dicinsko-tehni¢nimi pripomocki jo lah-
ko uspesno vodimo in kljub dolo¢enim
omejitvam Zivimo polno in kakovostno
Zivljenje. Diabetes ni nekaj, ¢esar bi se
morali sramovati in kar bi morali skri-
vati pred drugimi. O njej moramo govo-

riti, $iriti informacije in ozavescati dru-
ge. Diabetes ni nekaj, ¢esar bi se mora-
li bati. Je spodbuda za to, da skrb zase
postavimo med pomembne osebne vred-
note in cilje in da izboljSsamo svoje Zi-
vljenjske navade. Je spodbuda, da posta-
nemo vzor drugim. Diabetes ni kazen,
ki jo placujemo za pretekla dejanja, zato
tudi samopomilovanje in samoobtoZeva-
nje nista nacina, kako jo sprejemati v svo-
jem Zivljenju.

Pomembno je, da diabetes sprejme-
mo kot svojega sopotnika in ne kot so-
vraznika. Ko ga bomo tako sprejeli sami,
ga bodo enako sprejeli tudi drugi. Sele
takrat bomo na pravi poti k destigmati-
zaciji in odpravi diskriminacije.

Eva Bol¢i¢
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M Drustvo diabetikov Cerknica

Dejavnosti nasega
drustva v letu 2012

Pomlad si bomo zapomnili po okrevanju v toplicah, poleti smo
se druzili in rekreirali, jeseni smo se zopet odpravili v topli-
ce. Seveda pa tudi letos nismo pozabili na svetovni dan slad-
korne bolezni.

Spomladansko prebujanje smo v maju 2012 dozivljali na zdrav-
stvenem okrevanju v Smarjeskih Toplicah. Zadovoljni s ponud-
bo in osebjem, ki si prizadeva zadovoljiti vsakega gosta, in s
prelepo okolico smo si obljubili, da se prihodnje leto zopet vi-
dimo. Piknik smo organizirali v zaCetku julija. Kljub poletni vro-
¢ini je bil dobro obiskan. Program je bil pester, saj smo vsem

prisotnim pred odhodom
na tri, pet- ali desetkilo-
metrski pohod izmerili
krvni sladkor in krvni tlak
in to ponovili po vrnitvi.
Vse meritve je opravilo
strokovno osebje Zdrav-
stvenega doma Cerkni-
ca, zato se zahvaljujemo
Tjasi, Divni in Mariji.

Prisluhnili smo odli¢ne-
mu strokovnemu preda-
vanju Zdravljenje diabe-
ticne noge Mire Slak,
medicinske sestre z lju-
bljanske poliklinike. Po
diabeti¢nem obroku smo
se zavrteli ob zvokih Zive

M Drustvo diabetikov Trbovlje

Krajsa potepanja
naokoli

Tokrat se diabetiki nismo odpravili dale¢, odlo¢ili smo se, da
raziSéemo domaci vrticek. Za boljSe poznavanje cementar-
ne, s katero sobivamo, smo se odpravili kar v tovarno, da bi
bolje razumeli njihovo delo. Privos¢ili pa smo si tudi izlet v
prelepo Dolenjsko in uzivali v njenih jesenskih barvah.

0Od kamnoloma do cementa

Oktobra je skupina diabetikov obiskala Lafarge cementarno
Trbovlje. Seznanili so nas z zgodovino cementarne, nato pa
nas je predstavnik Dru$tva upokojencev cementarne Franc
Simnov¢ié, ki je zasluzeno upokojitev do¢akal prav v ce-
mentarni, popeljal po industrijski poti in nam z bogato razla-
go prikazal delovanje cementarne. Najbolj nas je pritegnila
nadzorna soba ali “komanda”, kot ji sami radi recejo. S po-
mocjo interaktivne predstavitve smo si ogledali delovanje ce-
mentarne od kamnoloma pa do kon¢nega izdelka — cemen-
ta. Vsi smo bili zadovoljni oziroma preseneceni nad sodob-

Uspesno smo prehodili zastavljeno pot.
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no tehnologijo. Imeli smo veliko vprasanj, tako da smo ko-
maj zajemali sapo, saj nas je zanimalo prav vse, od iste proiz-
vodnje pa do onesnazenja nasih Trbovelj. Vodja tega oddel-
ka nam je vse lepo razlozila ter odgovorila na nasa vprasa-
nja, mi pa smo lahko pomirjeni in z novimi spoznaniji odsli iz
njihovih prostorov.

Izlet v toplice

V lepem jesenskem vremenu smo se &lani odpravili na Sport-
norekreacijski izlet na Dolenjsko. Najprej smo se ustavili pri Ce-
belarju. Po kratkem sprejemu so nas pogostili z medenimi do-
brotami in nam pokazali pridelavo medu od nekdaj do danes.

V njihovi trgovini smo lahko kupili domace izdelke iz medu. Na
koncu smo se zahvalili za gostoljubnost, on pa nas je pospre-
mil do avtobusa s harmoniko in Slakovo pesmijo Cebelar.

Odpravili smo se do mlina Ko$ak in z zanimanjem prisluhni-
li mlinarju, ki nas je seznanil s svojim delom. V Smarjeskih
Toplicah pa smo si privoscili triurno kopanije. Tisti, ki jim ni bilo
do namakanja v zdravilni vodi, so $li na ogled prelepe jesen-
ske okolice, obsijane s soncem. Zadovoljni smo odsli na za-
sluzeno kosilo v Smarjeto v gosti§ée Pirkovi¢. Po dobrem ko-
silu je sledila zabava, saj sta za dobro voljo poskrbela dva
harmonikarja, mi pa smo skrbno brusili pete.

Tako smo se s prijetno druzbo in spoznanjem, da se tudi s slad-
korno boleznijo lepo zivi, vracali domov z mislimi, kam jo bomo
mahnili prihodnijic.

Za svetovni dan pohod po okolici Trbovelj

Tudi letos smo se ob svetovnem dnevu diabetesa organizira-
li in od8li na prijeten jesenski pohod, tokrat po okolici Trbovel].
Najprej smo si v drustvu izmerili krvni sladkor in pritisk. Zbra-
lo se nas je 36 ¢lanov drustva. Pot nas je vodila po cesti s po-
gledom na rudnigke kolonije, kot so: Nasipi, Zabja vas, Rib-
nik, Terezija rov, in nazaj v drustvo. Po spro§¢enem pogovo-
ru v drustvu smo se dogovorili, da bomo na takSne pohode Se
hodili, saj je to za naSe zdravje zelo pomembno. Vsak udele-
zenec se trudi po svojih najboljSih moc¢eh, vendar “skupaj smo

mocnejsi”. Joze Ogrizek



Ob svetovnem dnevu smo brusili pete.

glasbe in prijetno druzenje se je nadaljevalo do poznega po-
poldneva. Konec je dobil grenak priokus, saj nam je po vrnitvi
domov preminila Rezka Bajt, vedno nasmejana dolgoletna akti-
vna ¢lanica vseh drustvenih dejavnosti in strastna gobarka.

Zdravstveno okrevanje

Tudi letos smo ga poqovili v Rogaski Slatini, na poti pa smo
se ustavili tudi v Kani Zalec. Vsi smo menili, da so v Kani pra-
vi profesionalci, saj smo bili delezni prijetne dobrodoslice s po-
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gostitvijo, s predavanjem
0 negi nog in stopal, nas
najstarejSi ¢lan pa Se
brezplacne pedikure.
Kako smo pocastili
svetovni dan
diabetesa?

V petek pred praznikom
smo se v velikem Stevilu
zbrali pred gostis¢em En
Krajcar v Podskrajniku pri
Cerknici. Po preverjanju
krvnega sladkorja, ki so ga
zopet opravile medicinske
sestre  Zdravstvenega
doma Cerknica na pobu-
do podijetja Roche, ter po-
delitvi simboli¢nih daril pod-
jetjia Novo Nordisk iz Ljubljane so se vsi prisotni po uvodnem po-
zdravnem govoru predsednice drustva odpravili na razliéne po-
hode po nasi lepi Notranjski. Ker je bilo tudi tokrat vieme zelo ugod-
no, smo zdruzeni pod skupnim imenom Pohodi sladkorno bole-
zen preziveli lepo popoldne. V imenu vseh ¢lanov drustva iskre-
na zahvala vsem, ki so nam pomagali, da je pohod v celoti uspel.

Doroteja Nared
Foto: Marijan Sustarsic¢
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M Drustvo diabetikov tipa 1 Slovenije

v e °
Prva pomoc in sladkorni
bolnik - koristna znanja
° Vv Ve
111 vescine
Vecina se je vsaj kdaj seznanila s postopki in pravili prve po-
mog¢i. Pa si z njimi res lahko pomagamo? Se spomnimo pra-
vilnih postopkov in zaporedij dejanj? Ali bi pristopili k posko-
dovani, nezavestni ali druga¢e nemoc¢ni osebi in ji pomaga-
1i? Morda nekateri ... Ve€ina pa po razmisleku vendarle pri-
zna, da si ne bi upali, da ne bi ¢esa naredili narobe, takega
¢loveka morda Se bolj ogrozili ali poSkodovali. Vendar pa si

zase in za svoje najblizje zelimo, da bi nam ob taks$nih dogod-
kih ¢im prej pomagali in nam s tem resili zivljenje.

Drustvo diabetikov tipa 1 Slovenije je v sodelovanju z Drustvom
Studentov medicine Slovenije izvedlo u¢no delavnico Tecaj
nujnih stanj, na kateri so udelezenci spoznali in prakti¢no pre-

Seznanili
smo se z
ravnanjem
v Zivljenje
ogrozajoCih
primerih in
prakti¢no
preizkusili
nudenje
prve
pomoci.

izkusili ravnanje in nudenje prve pomoci: temeljne postopke
ozivljanja z uporabo avtomatskega eksternega defibrilatorja,
ravnanje pri zivljenje ogrozajocih stanjih (nezavest, rane ipd.).
Poseben poudarek pa je bil namenjen hipoglikemiji: njenemu
prepoznavanju, ukrepanju in razreSevanju zapleta.

Trening prve pomoci ob nujnih stanjih

Po uvodnem predavanju smo vecino ¢asa namenili prakti¢nim
delavnicam. UdeleZenci smo na petih delavnicah spoznavali
pravila ravnanja in ukrepanja po sklopih: pravilen polozaj za
nezavestnega, temeljni postopki ozivljanja, uporaba avtomat-
skega defibrilatorja, zaustavljanje krvavitev in osnovna oskr-
ba rane ter aplikacija glukagona.

Zamisel o delavnici se je porodila iz ugotovitve, da smo ob hi-
poglikemiji kot specifi€nem trenutnem zapletu diabetesa, ka-
kor tudi sicer ob nenadnih zdravstvenih zapletih ali nezgodah,
vecinoma nepripravljeni, neves¢i ravnanja. K slabsi u€inkovi-
tosti pripomorejo §e pomanjkanje samozavesti, strah pred
morebitnimi napakami in neodlo¢nost. To pa vse zmanjSuje
moznosti za ¢im hitrejSo in ¢im uspesnejSo razresitev situa-
cije brez posledic. Delavnica je bila za vse udelezence pou¢na
in koristna: pridobili, preizkusili ali obnovili smo prakti¢na zna-
nja, ki lahko pomagajo reSevati Zivljenja. Glavni pomen prve
pomoci laikov je namre¢, da pomagamo in smo ucinkoviti ta-
koj ob nezgodi ali zapletu, torej pred prihodom reSevalcev. Na-
men delavnice je bil tudi izmenjati izkuSnje med udelezenci
in tudi v razmerju do nasih inStruktorjev, bodoc¢ih zdravnikov.
Ob zaklju¢ku se je tako razZivela razprava o ravnanju ob hi-
poglikemiji, kdaj glukagon ni u€inkovit (pri iztroSenosti oz. “iz-
praznjenosti” telesa), kako obvladati osebo, ki je v hudi hipo-
glikemiji, vendar zavraca hrano in pijaco, je agresivna, kak-
8ni so telesni odzivi na glukagon (nezelene reakcije in aler-
gije) in drugo.

Mateja Males Alic¢ in Eva Bolci¢

Foto: Jernej in Eva Lipovz Ancik

M Drustvo diabetikov Ljutomer

Razgibani november

Mesec november je bil tudi v Drustvu diabetikov Ljutomer zelo
razgiban, saj smo ob svetovhem dnevu sladkorne bolezni iz-
vedli kar nekaj preventivnih programov.

Imeli smo dve predavanji zdravnikov specialistov o sladkorni
bolezni tako za diabetike kot tudi za laike ter pohod po Ljuto-
meru in enega v Sest kilometrov oddaljeni Jeruzalem. Najve¢
zanimanja pa je bilo v javnosti za brezplacne meritve sladkor-
ja v krvi, ki sta jih 14. novembra opravljali medicinski sestri iz
Zdravstvenega doma Ljutomer za vse, ki so to zeleli. V dobrih
dveh urah se je zvrstilo 80 posameznikov. Namen akcije je bil
vsekakor doseZen, saj je bilo kar nekaj ljudi napotenih k oseb-

nemu zdravniku na do-
daten pregled zaradi
skrb zbujajoce visokih
izmerjenih vrednosti
sladkorja v krvi. Seve-
da bi bili najbolj veseli,
Ce taki ukrepi ne bi bili
potrebni, vendar pa
nam je v veliko zado-
voljstvo prav dejstvo,
da bodo posamezniki
s povisanimi vrednost-
mi kar najhitreje delezni
ustreznega zdravljenja
in primernega izobra-
Zevanja.

Majda Slavinec

Pohod po Ljutomeru.

Spostovani ¢lani drustva, vsi strokovni sodelavci, predavatelji, izvajalci programov in vsi drugi, Ki ste nas vse leto podpirali v na-
Sih prizadevanjih, iskrena hvala za vas dragoceni prispevek. Ostanite z nami tudi v prihajajoéem letu. Praznicni dnevi pa naj
vasa srca bogato obdarijo z novo voljo, veseliem, sreco in zadovoljstvom, ki naj vas spremijajo vse leto 2013.

Predsednica in ¢lani upravnega odbora drustva
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B Drustvo diabetikov Nova Gorica

Imamo dokaj zdravo
populacijo ...

Letosniji svetovni dan diabetesa smo v Drustvu diabetikov Nova
Gorica pocastili z vecjimi aktivnostmi. V zacetku novembra
se je 25 diabetikov udelezilo delovne terapije v Termah Ro-
gaska, izdelali smo nov preventivni in informativni plakat, dvo-
rec Coronini smo osvetlili z modro barvo in organizirali dan
odprtih vrat skupaj z Zavodom za zdravstveno varstvo, kjer
smo brezplaéno merili krvni sladkor, krvni tlak, holesterol, mi-
Siéno maso ter cepili proti gripi in pljucnici.

Drustvo si je zadalo za cilj ugotoviti zdravstveno stanje SirSe
populacije in v tem kriznem ¢asu organizirati brezplacne pre-
ventivne preglede in brezpla¢no cepljenje. Odziv je presegel
pricakovanja. Akcije se je udeleZilo 290 obcanov, ki so si Ze-
leli testirati svoje zdravstveno stanje. Po nasih ocenah bi bila
udelezba Se vecja, vendar prostorske in tehni¢ne moznosti tega
niso dopuscale. Ob tej priloznosti se opravi¢ujemo vsem, ki jih
je gnec€a odvrnila od meritev. Obljubljamo, da bomo akcijo Se
ponovili.

Gneca pri merjenju holesterola in telesne teze.

Obisk mladih presenetljivo velik

Zelo nas je razveselila udelezba mladih, ki so si povecini prvi¢
v Zivljenju kontrolirali raven sladkorja ali holesterola v krvi. Kot
laiki, Ceprav so pri akciji sodelovale tudi medicinske sestre in
zdravniki, ocenjujemo, da je zdravstveno stanje ob&anov do-
kaj dobro. Marsikdo si ne more privosciti vseh teh dragih zdrav-
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stvenih storitev. SploSna ugotovitev akcije je, da ima veliko pre-
bivalcev preveliko telesno tezo, premalo se posve¢amo teles-
nim aktivnostim, pri nekaterih so povisani sladkor v krvi, krvni
tlak ter holesterol. Skoda je, da se ni ves starej§ih ob&anov odlo-
¢ilo za preventivno cepljenje proti gripi in pnevmokokni plju-
¢nici (za cepljenje proti pnevmokokni pljucnici je bilo treba si-
cer doplacati 50 odstotkov redne cene). In Se nekaj smo do-
segli z dnevom odprtih vrat — dokazali smo, da je mogoce v
enem samem dnevu z dobro organizacijo in pridnimi prosto-
voljkami in prostovoljci pregledati do tristo obéanov. Morda je
to tudi nekaj za Guinessovo knjigo rekordov.

Modro osvetljen dvorec Coronini v opomin in ozavescanje o nevarnostih
sladkorne bolezni.

Dvomljiva vloga nacionalnega programa

Letosnji svetovni dan diabetesa ali sladkorne bolezni je bil
usmerjen v krepitev in varovanje zdravja prihodnjih generacij,
prepoznavanje dejavnikov tveganja ter opozorilnih znakov za
nastanek sladkorne bolezni. Vsem prebivalcem Slovenije ze-
limo z nacionalnim programom za obvladovanje sladkorne bo-
lezni zagotoviti enako dostopnost do programov prepreceva-
nja, zgodnjega odkrivanja ter kakovostnega, u¢inkovitega in var-
nega zdravljenja. Zal v danasnji gospodarski krizi lahko le sa-
njamo, da bo zdravstvena zavarovalnica uresniéila strategijo
nacionalnega programa. Prav zato imamo v Sloveniji drustva
diabetikov, ki so to sposobna in zmozna organizirati. Seveda
pa take akcije ne bi bilo mogoce izvesti brez dobrih sponzor-
jev in donatorjev. Zahvala v imenu 290 ob&anov Zavodu za
zdravstveno varstvo Nova Gorica, podjetju Pfizer, Johnson &
Johnson, reviji Dita, ob&ini Sempeter - Vrtojba, Zvezi drustev
diabetikov Slovenije in neutrudnim prostovoljcem iz Drustva dia-
betikov Nova Gorica. Dominik Soban

MODRA STEVILKA

((»080 14 20

DIA-FON — brezplacni svetovalni telefon
za sladkorne bolnike.
Na vasa vprasanja odgovarjajo strokovnjaki

vsako sredo med 18. in 22. uro.
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M Drustvo diabetikov Murska Sobota

M Drustvo zgornjesavinjskih diabetikov Mozirje

Aktivnosti
ob svetovnhem dnevu
sladkorne bolezni

Drustvo diabetikov Murska Sobota je v novembru organizi-
ralo ve¢ aktivnosti, s katerimi smo pocastili 14. november.

Jesenski piknik in pohod

Rekreirali smo se v Markisavcih, nato pa v gostilni Jugda sed-
li h kosilu. V sodelovanju z zavodom za zdravstveno varstvo
smo organizirali sre¢anje ob svetovnem dnevu diabetesa. Na
njem je po predstavitvi delovanja pomurskih drustev diabeti-
kov sledil kratek strokovni uvod o pripravi zdravih jedi. V osred-
njem delu pa je priznani kuhar Jaka Polajzer tudi prakti¢no pri-
kazal pripravo zdravih obrokov, saj po vsej Sloveniji izvaja de-
lavnice v programu Zivimo zdravo.

Na pohod smo se odpravili v nasih ze dobro prepoznavnih ¢epicah.

Pohodi sladkorno bolezen

Na pohod po Murski Soboti smo se odpravili 14. novembra,
nato pa je v klubu PAC sledila Galeksija zdravja, predstavitev
izdelkov Galex. Prav tako smo opravili meritve sladkorja v krvi
in pritiska vsem udelezencem pohoda. V soboto, 17. novem-
bra, pa smo se &lani udelezili drzavne proslave nasih v Trbo-
vljah. Darko Miholi¢

Mednarodni dan
diabetikov

Diabetiki Zgornje Savinjske doline smo ga pocastili tudi le-
tos in kot ze nekaj let zapored smo se na ta dan druzili v Mo-
zirskem gaju. Organizatorjem je bilo v veliko veselje dejstvo,
da se nas je zbralo veliko, kar potrjuje, da se ¢lani nasega dru-
Stva radi druzimo in izobrazujemo.

Ob malici po gibanju v naravi smo prijetno poklepetali.

Prvi del druzenja smo posvetili predavanju o pravilni prehrani
s poudarkom na zdravilnem vplivu magnezija, ki pomaga pri
zgorevanju sladkorja in mascob v telesu. Predstavili so nam
zdravilno vlogo donata Mg in vsak udeleZenec je dobil tudi ste-
kleni¢ko mineralne vode.

Sledil je krajsi pohod

Drugi del nasega srecanja je bil Sportno obarvan, saj smo $li
na krajSi pohod do Gozdne Sole. Diabetiki se moramo zave-
dati pomena gibanja v naravi, saj to vrac¢a ravnovesije ter Cisti
telo in duha. Da bi s pomenom dneva diabetikov seznanili &im
SirSi krog ljudi, je nase drustvo obiskovalcem trgovine Tus po-
nudilo meritev krvnega sladkorja. Ob malici pa smo seveda pri-
jetno poklepetali in izmenjali marsikatero izkusnjo v zvezi z laj-
Sanjem tegob, ki jih povzro¢a sladkorna bolezen. In Se: pro-
slavili smo tudi visok Zivljenjski jubilej, 90-letnico nase aktivne
¢lanice Pavle Trogar. Marija Venek

M Drustvo diabetikov Skofja Loka

Svetovni dan po nase

Tudi v Skofji Loki smo $li diabetiki na pohod, za rekreativno
toéko pa smo si izbrali Crngrob pri Skofji Loki.

Rekreativnega pohoda je bilo skupaj dve uri. Pot je bila prijet-
na, za nekatere pa tudi malce naporna. Po prihodu na cilj smo
dobili pohodne torbice, ki jih je prispevalo podjetje Novo Nor-
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disk in Roche. Da smo se dobro pocutili, smo bili na turisti¢ni
toCki v Crngrobu postrezeni s ¢ajem in toplim obrokom. Pro-
gram in vabilo na rekreativni pohod ob svetovnem dnevu slad-
kornih bolnikov je Ze nekaj dni pred odhodom objavljal Radio
Sora Skofja Loka. Na dan pohoda smo po telefonu v Zivo po-
rocali o naSem pohodu Radiu Sora ter tako obvesc¢ali javnost
in opozorili na problem sladkorne bolezni ter spodbujali ob&a-
ne k vedji telesni dejavnosti, ki ima pri zdravljenju sladkorne
bolezni velik pomen.

Silva Zontar



M Drustvo diabetikov Maribor

Z rekreacijo nad
sladkorno bolezen

Sladkorna bolezen je resna kroni¢na bolezen, ki se v svetu
izjemno hitro Siri. Glavni razlogi za epidemijo sladkorne bo-
lezni so staranje prebivalstva, nezdravo prehranjevanje, ¢ez-
merna telesna teza, debelost in preve¢ sedenja. Zato so pri
sladkorni bolezni zelo pomembni telesna dejavnost, preven-
tivain zdravljenje. Telesna aktivhost zmanjsuje koli¢ino slad-
korja v krvi, znizuje krvni tlak in raven holesterola v krvi ter
blazi posledice stresa in has sprosca.

Diabetes in Sport

V Drustvu diabetikov Maribor Ze vrsto let posebno pozornost
namenjamo razli¢nim oblikam Sportnih aktivnosti in rekreaci-
je, zato ni nakljucje, da zelo aktivno deluje Sportna sekcija, ki
vodi in vklju€uje ¢lane drustva v steznem kegljanju, namiznem
tenisu, pikadu in ruskem kegljanju. Sportne dejavnosti pote-
kajo tedensko v najetih dvoranah skozi vse leto in so za ude-
leZzence brezpla¢ne. Poleg tega organiziramo tudi pohodnistvo.

Vsak teden se dobivamo pri razli¢nih Sportnih disciplinah.

Za udelezence pripravimo predavanja in razne Sportne aktiv-
nosti ter izobraZzevalna okrevanja, letos smo organizirali tri. Za
tiste Clane, ki si Zelijo rekreacije v bazenu, pa je poskrbljeno
v Termah Fontana. Ob predlozitvi ¢lanske izkaznice lahko vse

leto plavate po nizji ceni. Anica Rep

Jesenska aktivnost

Ceprav vremenska napoved za Slovenijo ni bila obetavna, je
bila zadnja sobota v septembru nam Mariboréanom naklo-
njena.

Kar 71 ¢€lanic in €lanov se nas je zbralo na Sportno-rekreativ-
nem druzenju na Male¢niku. Pot nas je vodila mimo prelepih
vinogradov vse do razgledne to€ke Sv. Marije na Gorci, viso-
ke 346 metrov. DoZiveli smo Cudovit razgled razkos$ja vinogra-
dov, pogled na zelene gozdove Pohorja, ki so nam ponujali Ma-
ribor kot na dlani. Pot smo nadaljevali Cez Vodole vse do kme¢-
kega turizma, kjer nas je ¢akalo kosilo. Se tekmovanje v pika-
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Zakorakali smo mimo vinogradov do prelepega razgleda.

du, ples ob Zivi glasbi in dan je bil popoln. Odli¢no, naredili smo
7273 korakov. Lidija Salamon

Svetovni dan sladkorne bolezni

Mariborski diabetiki smo pocastili 14. november, dan, ki sta ga
Mednarodna zveza za sladkorno bolezen in Svetovna zdravstve-
na organizacija razglasili za svetovni dan sladkorne bolezni.

Meritve krvnega sladkorja vedno pritegnejo obiskovalce.

Tako smo se mariborski diabetiki odlocili organizirati brezpla-
¢ne meritve sladkorja v krvi na Trgu svobode v Mariboru in pri-
ljubljen pohod skozi Mestni park na Piramido. Pohodnikom smo
popestrili Cudovit razgled mesta z njegovo okolico. Potrdili smo
svojo telesno pripravljenost z dovolj gibanja, saj s tem naci-
nom tudi ohranjamo svojo kakovost Zivljenja.  Majda Navrsnik

e

Odpravili smo se 380 metrov visoko nad mesto.
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M Drustvo diabetikov Postojna

Jesenske aktivnosti

Jesenske aktivnosti smo zaceli z izobrazevalnim sre¢anjem
z naslovom Sladkorna bolezen in nase o¢i. Odlo¢ili smo se,
da se odpravimo na ogled kulturno-zgodovinskih znameni-
tosti v Pivski kotlini. Ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni
pa smo organizirali meritve in pouéno razstavo o diabetesu
ter se udelezili rekreativnega pohoda.

Dr. Mario Ragus, specialist oftalmolog, nam je nazorno pred-
stavil diabeti¢no retinopatijo kot najpogostejSe pozne zaplete
sladkorne bolezni. Z velikim zanimanjem smo sledili njegovi
razlagi in opozorilom, da lahko s pravo¢asnimi ukrepi in zdra-
vljenjem prepre€imo razvoj in napredovanje retinopatije, ki
ogroza na$ vid. Predstavil je oblike okvar in metode zdravlje-
nja tako z laserskim kot operativnim zdravljenjem. Najpo-
membnejSe je preventivno ukrepanje, to je urejena sladkorna
bolezen in krvni tlak. Vsak bolnik s sladkorno boleznijo se
mora zavedati, da je vsaj enkrat na leto upravi¢en do preven-
tivnega pregleda pri o¢esnem zdravniku.

Izlet na Martinovo soboto

Letos smo se odlocili, da si ogledamo nekatere kulturno-zgo-
dovinske znamenitosti v PivSki kotlini. Odziv ¢lanov na pred-
lagani izlet je bil ve¢ kot presenetljiv, pa Se Martinova sobota
je bila. Najprej smo bili gostje v Parku vojaske zgodovine v Piv-
ki, kjer domujeta najvecja tankovsko-artilerijska zbirka in spo-
minska soba osvoboditve Slovenije leta 1991. Najve¢ pozor-
nosti in ob&udovanja je bila delezna razstavljena podmornica,

Pohodniki med potjo na Primoza.
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ki spada med Zepne (manjSe) podmornice. Veliko diabetikov
je svojo radovednost potesilo tako, da so skozi ozko odprtino
na vrhu podmornice zlezli v notranjost in si jo po vseh Stirih
tudi ogledali.

Pot na Kal

Pot nas je vodila naprej do Sob&eve domagije na Kalu. Vas ze
stoletja zaznamujeta kamnosestvo in obnavljanje stare doma-
&ije Sob&evih. Prijazna gostiteljica Irena nas je sprejela s Silcem
sadjevca, panceto in domacim, Se toplim kruhom. Povabila nas
je v €rno kuhinjo in nam ob odprtem ognjiS¢u pripovedovala zgod-
be domagije in svojih prednikov, ki so stoletja nudili gostoljubje
tovornikom, furmanom in kontrabantarjem. Izlet po Pivski kotli-
ni smo zakljucili v turistiéni vasi Narin pri Andrejevih, kjer smo
se na Martinovo soboto ob gastronomskih uzitkih in plesu po-
klonili zavetniku naSe zlahtne rozice sv. Martinu.

Meritve ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni

LetoSnje teziS¢e aktivnosti smo prenesli v ob¢ino Pivka, saj do-
bra Cetrtina ¢lanov nadega drustva prihaja iz pivske obcine in
jim zaradi oddaljenosti ni dano, da bi se redno udeleZevali na-
Sih aktivnosti. V lekarni Pivka je potekalo merjenje krvnega slad-
korja, tlaka in telesne teZe. Zdravstveni delavci so rezultate po-
komentirali ter dajali potrebne usmeritve. V treh urah so opra-
vili 50 meritev in &e bi €as podaljsali, bi bilo Stevilo znatno vec-
je. Tudi v avli Zdravstvenega doma v Postojni je potekalo mer-
jenje krvnega sladkorja in tlaka za ob&ane. Merjenje so opra-
vljali dijaki zdravstvene Sole ob budnem o€esu zdravstvenih
delavcev. Odziv ob¢anov je bil neverjeten, saj so opravili sto
meritev.

Razstava o razseznosti diabetesa

V avli Zdravstvenega doma Postojna je bila razstava ob sve-
tovnem dnevu sladkorne bolezni, s katero smo skusali pred-
staviti razseznosti Sirjenja sladkorne bolezni zaradi nasega
nezdravega nacina Zivljenja in prizadevanja drustva diabetikov
za kakovostno Zivljenje. V besedi in sliki smo poudarili pomen
drustva ob nasi 25-letnici dela.

Pohodimo sladkorno bolezen

Pobudniki pohoda smo se zbrali ob 14.30 na Zelezniski posta-
ji v Pivki. Opremljeni s palicami za nordijsko hojo, malico in vodo
smo opravili meritev in se podali na 718 metrov visokega Pri-
moza, hrib nad Pivko. Pohod je vodil nas stalni mentor, Spor-
tni pedagog Dusan. Pohod je bil srednje teZzak glede na vzpo-
ne in ¢as. Zanimivo je, da je hrib Primoz sestavni del Parka
vojaske zgodovine, saj je v celoti
prepreden in preluknjan z vojaskimi
rovi in utrdbami. Na vrhu je dobro
ohranjena podzemna utrdba Alpske-
ga zidu ob nekdaniji jugoslovansko-
italijanski meji. V vsej razseznosti
smo spoznali nekdanjo italijansko
podzemno topnisko utrdbo na Pri-
mozu in ob¢udovali razgled na Ko-
Sansko dolino. Po skoraj dveh urah
hoje smo se vrnili na zbirno mesto.
Preveval nas je obcutek, da smo
zmogli napor in znova nekaj naredi-

li za svoje zdravje. Stanka Horvat



M Drustvo diabetikov Velenje

Druga polovica leta
pri nas

Po dolgem, vroéem poletju smo Ze zgodaj zaceli z jesenski-
mi aktivnostmi. Septembra smo krenili na izlet v Zagorje, kma-
lu zatem smo pripravili kovcke za odhod v Dolenjske Toplice.
Izpustili nismo niti vsakoletnega piknika, svetovni dan pa si
bomo prav gotovo zapomnili po zivahnih plesnih korakih.

Najprej smo se ustavili v Kumrovcu, si ogledali etnonaselje, roj-
stno vas Josipa Broza - Tita in njegov spomenik, ki pa je pre-
cej manijsi kot na§, velenjski. Voznjo smo nadaljevali do Krapi-
ne s svetovno znanim nahajali§¢em neandertalskega Cloveka
in muzejem, ki predstavlja razvoj zZivljenja na Zemlji in razvoj
Cloveka. Pot nas je vodila naprej do prijetne domace gostilne
Vuglec Breg na okusno domace zagorsko kosilo. Potem smo
pot nadaljevali do TrakoS¢ana, kjer je ta dan potekalo tekmo-
vanje v lokostrelstvu. Po sprehodu v parku smo se odpravili e
do Varazdina. Bil je zelo lep dan, ki smo ga preziveli skupaj.

Odhod v Berlin

Prve dni oktobra je bil v Berlinu kongres EASD in tako smo ne-
kaj dni ostali brez predsednice, ki je tam skupaj z Dominikom
Sobanom predstavljala naso zvezo in drustva. Predstavitev je
bila o&itno zelo uspesna, saj smo Ze povabljeni tudi na prihod-
nji kongres, ki bo leta 2013 v Barceloni.

Hop v toplice

Morda malo skepti¢ni zaradi nove, neznane lokacije, smo bili
e toliko bolj preseneceni nad izjemno gostoljubnim sprejemom
v Dolenjskih Toplicah. Zaetne orientacijske tezave v labirin-
tu hodnikov so kmalu minile in s polno vnemo smo zaceli ures-
ni¢evati program. Jutranjega plavanja so se udelezili bolj red-
ki, sledilo je merjenje krvnega sladkorja, tlaka in teZze. Potem
pa smo se razkropili na vse strani: “zabe” v ta ali oni bazen,
na plavanje, telovadbo ali samo ¢ofotanje, “nordijci” so obno-
vili teorijo nordijske hoje in jo z vodnikom tudi v praksi utrjeva-
li. Tudi na “navadne” pohode jih je hodilo kar precej. Kolesar-
ji so bili bolj osamljena vrsta Sportnikov. Nekateri so si nabira-
li zimske zaloge toplote v savni. Skupina pa je bila skoraj ved-

Na okrevanju nas je obiskal tudi predsednik zveze.
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no polnostevilna pri obrokih in seveda na predavanjih. Udele-
Zba na izletu v Belo krajino je bila polna in prav vsi so bili nav-
duseni nad lepoto pokrajine in toplo ljubeznivostjo domacinov.
Na domaciji Ton¢ka Pluta tudi pesmi in plesa ni manjkalo.
Zadnje dni nas je priSel pozdravit tudi novi predsednik zveze,
Peter Miklav¢i¢. Teden je vse prehitro minil, toda vrac¢ali smo
se spociti in polni lepih vtisov in s skrito zeljo — Se bi se vrnili!

Ohranjanje tradicije

Zadnje son¢ne zarke smo oktobra izkoristili za tradicionalni pik-
nik v Lokovici. Kot vedno je Franc skupino bolj “pohodnih” po-
peljal po obronkih bliznjih hribov. RazpoloZenje je bilo super,
zal pa nas je senca, ki je hitro padla na igri¢e, kmalu pregna-
la domov.

Letos piknik ni bil kostanjev, saj je bila narava skopa s tem sadezem.

Zabava s plesom zumba

Zazumbajmo za urejen krvni sladkor je bil naslov prireditve, ki
smo jo v zaCetku novembra pripravili v avli dvorane Zlatorog
v Celju. Skoraj tristo mladih in malo manj mladih navdusen-
cev zumbe se je zabavalo ob plesu in nastopih Matjaza Javs-
nika, Alye in skupine Skater. Ob vsem tem pa smo preverjali
tudi krvni sladkor, holesterol in indeks telesne mase.

A

Ples je napolnil dvorano s pozitivno energijo in pognal obiskovalcem kri
po zilah.

Sledile so priprave in izvedba pohoda ob dnevu diabetesa, kjer
je bila udelezba Stevilna. Seveda tudi na osrednji proslavi v Trbo-
vljah nasa delegacija ni manjkala. In za piko na i letoSnjega
leta: v soboto, 1. decembra, smo se odpravili na zakljuéni po-

hod h Krizniku. Ingeborg Cas

Foto: Franc Cas
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H Drustvo diabetikov Kranj

Svetovni dan v Kranju

Ob svetovhem dnevu sladkorne bolezni se je nase drustvo
znova pridruzilo akciji organiziranih pohodov v ve¢ krajih po
Sloveniji, imenovani Pohodi sladkorno bolezen. Clani drustva
smo se sprehodili po kranjskem mestnem jedru vse do Pun-
gerta in tako opozorili okolico na prisotnost sladkorne bo-
lezni.

SUETOOm 1y .

DIABETIKV

franh ¥

Poskrbimo za prihodnost, prepoznajmo sladkorno bolezen pravo¢asno -
pod tem geslom je potekal leto$nji svetovni dan sladkorne bolezni. Pose-
ben program o pomembnosti preventive smo pripravili tudi v Kranju.

Druzenje se je nadaljevalo na Slovenskem trgu, kjer smo mi-
moidocim brezplacno merili krvni sladkor ter jih ozavescali
o0 pomembnosti preventive in zdravega nacina Zivljenja. V
vecCernih urah pa je bila ¢edalje bolj vidna Gimnazija, tokrat

simboli€no osvetljena z modro, mednarodno barvo diabe-
tesa.

Kuharska delavnica jedi na Zlico

Zadniji torek v novembru je v BiotehniS8kem centru Naklo po-
tekala kuharska delavnica, na kateri smo pod vodstvom Tade-
je Polajnar in Tatjane Subic pripravili odliéne jedi na Zlico. Ku-
halnice je vihtelo 13 “cukrékov”. Vsi smo z navdu$enjem so-
delovali ter tako dokazali, da kuhanje sploh ni dolgo€asno in
zahtevno opravilo. Ob pripravljanju razli¢nih jedi z zeljem, le¢o,
fizolom, ¢iCerko, bu¢kami ... smo se skupaj zabavali od zgod-

e |

Bilo je pouéno, zanimivo in predvsem zelo okusno in zdravo. Nezanemar-
ljivo pa je seveda tudi to, da smo se lepo imeli in dobro najedli.

. ] L] u

njega popoldneva naprej. Cas je ob vseh pripravah, rezanju,
sekljanju, mesanju, oku$anju in tudi ob Salah Se prehitro mi-
nil. Vse jedi, ki smo jih pripravili, skuhali in potem tudi pojed-
li, so bile odli¢ne in vsi ¢lani kuharske ekipe jih bomo zagoto-

vo pripravili tudi doma.
Jolanda Polanec
Foto:: Ivan Benegalija

M Drustvo diabetikov Idrija

M Drustvo diabetikov Slovenj Gradec

Nase jesenske
dejavnosti

Clani drustva smo bili aktivni tudi v jesenskih mesecih. Ob
svetovnem dnevu sladkorne bolezni smo organizirali ze tra-
dicionalno hojo po Rakah, znanem idrijskem sprehajaliscu,
kjer je ¢lanica Irma Brence poskrbela za meritev krvnega
sladkorja.

V Cerknem je bilo organizirano merjenje krvnega sladkorja na
sedezu Drustva upokojencev Cerkno in udeleZilo se ga je ve-
liko ob&anov. V novembru smo imeli tudi zanimivo predavanje
nase diabetologinje dr. Ane Ogri¢ Lapajne na temo Bolezni ozi-
ljia — kaj lahko naredimo sami in kaj lahko naredi zdravnik. Ker
pa novembra goduje sveti Martin, smo organizirali §e marti-
novanje v Mariboru, kjer so se lahko nasi ¢lani zavrteli ob Zivi
glasbi, prisostvovali smo tudi krstu vina ter ga seveda pokusi-
li. Se prej smo se kulturno izobraZevali v Slovenski Bistrici, kjer
smo obiskali tamkaj$nji grad in si ogledali zanimive zbirke. Ca-
kata pa nas Se obisk in obdaritev nasih ¢lanov, ki so stari ve¢

kot osemdeset let. Zdenka Bogataj
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Vzorno sodelovanje
med Solskimi
ustanovami in
drustvom diabetikov

V pocastitev letoSnjega svetovnega dneva diabetesa smo
pripravili pohod okoli Slovenj Gradca skupaj z najmlajSimi iz
vrtca Legen in osnhovno $olo Slovenj Gradec.

Pohod smo razdelili na dvokilometrskega, namenjenega naj-
mlajSim, in petkilometrskega za u€ence druge osnhovne $ole,
¢lane drustva in druge ob&ane. Pohoda se je udelezilo petsto
dvajset malCkov, u€encev in §tirideset ¢lanov drustva. V po-
poldanskem ¢asu smo v dru$tvu organizirali merjenje krvne-
ga sladkorja in krvnega tlaka v sodelovanju s patronazno sluz-
bo zdravstvenega doma. Merjenje smo opravili pri sto tridese-
tih obCanih v trgovskem centru Mercator v Slovenj Gradcu.

Ivan Gasper



M Drustvo diabetikov Hrastnik

Okrevanje, izleti,
pohodi ...

V drugi polovici leta smo bili hrastniski diabetiki veliko naoko-
li. Izobrazevali in sonéili smo se na Bracu, bili na Dolenjskem
in Stajerskem, udelezili pa smo se tudi dveh pohodov. S sled-
njim smo opozorili na narasc¢ajoce Stevilo diabetikov.

Clani Drustva diabetikov Hrastnik smo skupaj z dru$tvom dia-
betikov Trbovlje septembra preziveli sedem aktivnih dni na
okrevanju na Bolu na Bracu.

Imeli smo vsakodnevno merjenje krvnega sladkorja in krvne-
ga tlaka, za redne meritve je skrbelo zdravstveno osebje, dve
medicinski sestri in zdravnik. Na okrevanju smo prisluhnili pre-
davanju Jozeta Golobi¢a, dr. med., z naslovom Diagnoza,
opredelitev in zdravljenje sladkorne bolezni. Na zadnjem sre-
¢anju je nas zdravnik povzel meritve krvnega sladkorja vseh
udelezencev in ugotovil naslednje:

- da je krvni sladkor pri vecini sladkornih bolnikih previsok,

- da so udelezenci, ki niso sladkorni bolniki, imeli previsoke
vrednosti krvnega sladkorja,

- da je potrebnega ve¢ gibanja pri velikem Stevilu udelezen-
cev in da je treba vecjo skrb namenjati pravilnemu vnosu hra-
ne pri obrokih.

Za rekreacijo je bilo poskrbljeno

Zelo aktivni so bili hrastniski diabetiki pri Sportnih aktivnostih
pod vodstvom animatorke agencije Relax, ki je bila z nami vse
dni okrevanja. Nasi ¢lani: Bojan, Andrej, Jerko, Lea, Mirko, Pol-
di in Vojka so se udeleZili turnirja v balinanju, namiznem teni-
su in igrah brez meja, kjer so zasedli prva mesta.

Izlet v Dolenjske Toplice

Zadnjo soboto v septembru smo se odpeljali na enodnevni iz-
let v Dolenjske Toplice, kjer so nas gostitelji Term Krka spre-
jeli s cvikom in pogaco, potem pa nam prikazali kratek film o
termalnem zdraviliS¢u.

Po kratki predstavitvi smo se odpeljali do Baze 20, kjer smo
imeli voden sprehod po edinem ohranjenem tovrstnem spo-
meniku odporniSkega gibanja v Evropi. Po kosilu smo §li na
predavanije o zdravstvenih tezavah s poudarkom na preprece-
vanju bolecin v krizu in celi hrbtenici. Popoldne pa smo se raz-

Zizleta-naPtuj

IZ NASIH DRUSTEV

delili v dve skupini: prva je Sla na kopanje, druga pa na spre-
hod po okolici Dolenjskih Toplic. Pozno popoldne smo se od-
peljali iz Dolenjskih Toplic in se na poti domov ustavili Se v pri-
jetni restavraciji, kjer smo ob narezkih in pijaci e pridno kram-
ljali in se veselil.

Sovretov pohod

V oktobru smo se udelezili Ze tradicionalnega, 9. pohoda po
Sovretovi poti, ki ga organizira ob¢ina Hrastnik v sodelovanju
s turisti&nim drugtvom in Krajevno skupnostjo Krice Savna Pe¢.
Po uriin pol prijetne hoje smo prispeli v krajevno skupnost Sa-
vna Pe¢, kjer sta bila organizirana proslava ob spomeniku An-
tona Sovreta in odprtje prenovljene kasce v tej krajevni skup-

nosti. 5
Vojka Zeleznik

Pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni

V sredo, 14. novembra, se je 29 ¢lanov nasega drustva ude-
leZilo pohoda od Turja do kmetije Dobersek na Kovku. Z av-
tobusom smo se odpeljali do vznozja Turja, od tam smo v uri
in pol prehodili priblizno pet kilometrov, da smo prispeli do ci-
ljia. Potem smo si najprej malo oddahnili, se okrep¢ali, pove-
selili in odpravili nazaj po isti poti. Polni lepih vtisov, mnogi pre-
srecni, da jim je sploh uspelo prehoditi tak§no pot, smo se vrni-
li do drustvenih prostorov.

e #

Dobra volja in lepo vreme bosta ostala v spominu vseh pohodnikov.

Izlet na Ptuj in v okolico

Stirideset ¢lanov nasega drustva se nas je v organizaciji turi-
stiCne agencije Narda-Kareta odpeljalo v Haloze. Najprej smo
si ogledali Ptujsko goro in baziliko Marije zavetnice ter se od-
peljali do Ptujskih term, kjer je Slo
nekaj udelezencev na kopanje, dru-
gi pa na ogled starega dela Ptuja,
vkljuéno z gradom. Po poznem kosi-
lu smo se odpravili do najstarejSe
vinske kleti v Sloveniji, kjer smo ime-
li strokovno voden ogled kleti in po-
ku$njo njihovih vin. Imeli smo se lepo,
vreme je bilo son€no, dovolj smo se
rekreirali, pa tudi za dobro voljo smo
poskrbeli.

Avtor?
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M Drustvo diabetikov Novo mesto

JesensKi izlet

Kljub slabi vremenski napovedi se je 38 ¢lanov
nasega drustva odpravilo na potep po Ribni-
Ski dolini. Svetovni dan sladkorne bolezni smo
pocastili s prvim novembrskim pohodom po no-
vomeskih gricih.

Najprej smo si ogledali Trubarjevo domacijo.
Tu nam je lokalni vodnik predstavil zelo boga-
to Zivljenjsko pot naSega rojaka Primoza Trubar-
ja. Nato smo si ogledali $e preostale objekte Tru-
barjeve domacije. Naslednja to¢ka nasega iz-
leta je bil grad Turjak. Grad je Ze skoraj obno-
vljen in je na ogled obiskovalcem. Lastniki gradu, Auerspergi,
so danes razkropljeni po vsem svetu. Se pa radi vracajo v Slo-
venijo in na grad Turjak. Grad je razgladen za zgodovinski spo-
menik in naravno dedis¢ino.

Na malico v Ribnico

Ribnica je eno najstarejSih naselij v slovenskem prostoru. Tu
s0 gospodarili tudi Turjaani. SrediS€e mesta krasi cerkev sv.
Stefana, ki so ji po drugi svetovni vojni dogradili dva stolpa po
nadrtu arhitekta Ple¢nika. Zelo zanimiv je tudi ribniski grad, v
katerem prirejajo razstave in kulturne prireditve. V grajskem stol-
pu je na ogled tudi razstava o ¢arovniSkih procesih. Obiskali
smo Se rokodelski center, v katerem smo si v zivo ogledali iz-
delavo keramicnih in pletarskih izdelkov (pletenje koSar iz vrbo-
vega $ibja). Nato smo se odpravili v naselje Hrovaca, kjer je
urejen kompleks Skrab&eve domagije z rojstno hio jezikoslov-
ca patra Stanislava Skrabca. Tu va$éani prirejajo razli¢ne et-
noloske in turisti¢ne prireditve (miklavzevanje, Zive jaslice, fi-
zolov dan). Domov smo se odpravili ez roSke gozdove in se
spotoma ustavili $e na vecer;ji.

JoZefa Rolih

Pohod ob svetovnem dnevu

Prvo presenecenje za petnajst pohodnikov je bilo vreme. Bol;-
8ega niti naSa vodnica Fanika ne bi mogla narociti, Ceprav ji
skoraj vedno uspe pri¢arati lepo vreme.

Drugo presenecenje smo doziveli na zbirnem mestu pri Os-
novni Soli Grm, kjer so nas pri¢akali prijazni predstavniki druz-
be Novo Nordisk in nas obdarili z li€nimi torbicami, predstav-
nica je izmerila raven sladkorja v krvi, trije pa so se nam pri-
druzili na pohodu.

Hodili smo po slikovitih prehodih med hiSami, gozdnih stezah
v Ragovem logu, travniskih potkah po Marofu in dvakratnem
prehodu ¢ez Krko. Zaradi pridruzenih sprehajalcev je Fanika
na vsaki razgledni to¢ki obrazlozila, kaj vse se vidi: od okoli-
Skih gricev in naselij do novomeskih znamenitosti. Zadnjo za-
nimivost smo si ogledali na koncu krozne poti, ko smo se usta-
vili v Kandiji pri spomeniku Leona Stuklja. Spomenik je leto-
$nja kulturna pridobitev za Novo mesto v okviru Evropske pre-
stolnice kulture. Zaradi sonénega in jasnega vremena, vdiha-
nega svezega in toplega zraka ter prijetnega klepeta smo se
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Vedno znova | %
smo ocarani
nad lepotami
Dolenjske,
Se zlasti na
tako lep dan.

Pred
pohodom smo
si izmerili tudi

krvni sladkor.

veselo razpolozeni poslovili in razsli s hvaleznostjo za podar-

jen tako lep dan.
Zina Vidrih
Foto: Fanika Vovk

V spomin
Franc Sebenik

Zadniji jesenski son¢ni Zarki ogreva-
jo zemljo, narava se pripravlja k po-
gitku. Zapustil nas je Franc Sebenik,
dolgoletni predsednik Drustva diabe-
tikov Tolmin. Od njega smo se poslo-
vili z lepimi spomini na skupaj preziveta pretekla leta.

Franc je bil doma iz Notranjih Goric pri Ljubljani. Kot mlad
gradbeni tehnik je bil leta 1952 dodeljen na Tolminsko. Tu
smo potrebovali veliko olanih kadrov. Tu je tudi zagel svo-
ja sluzbena leta, polna dela in dolznosti. Vzljubil je tolmin-
ske ljudi, naSe hribe in doline in tu nasel svojo Zivljenjsko
sopotnico. Ustvaril si je druzino, zgradil svoj dom in zaZi-
vel polno Zivljenje delovnega Cloveka. Bil je ¢lovek, ki je lju-
bil delo in soljudi. Vedno je bil pripravljen pomagati, sveto-
vati in delati.

Ostaja nam v lepem spominu na leta, ko je bil predsednik
Drustva diabetikov Tolmin. Prizadeval si je, da je drustvo
iz skromnih zagetkov postalo aktivno in prepoznavno. Ved-
no je imel besedo in pomoc€ za Cloveka v stiski. OdSel je
¢lovek, spomin ostane. Mirno pocivaj ob nasi So¢i na Tol-
minskem, ki si ji dal svoje moci in Zivljenje. V Drustvu dia-
betikov Tolmin te bomo ohranili v lepem spominu.

Berta Bukudur, Drustvo diabetikov Tolmin




M Drustvo diabetikov Jesenice

Aktivnosti ob
svetovnem dnevu
sladkorne bolezni

Drustvo upokojencev Jesenice je pod okriljem Albine Srsen
organiziralo predstavitev dela Drustva diabetikov Jesenice.
Clani nasega drustva pa smo $e dodatno poéastili praznik s
pohodom po sprehajalnih poteh na Jesenicah.

Srecanje z drustvom upokojencev

Predsednik drustva diabetikov Oto Kelih
je povedal, da v obc¢ini deluje priblizno 150
drustev, od tega jih je 25 humanitarno or-
ganiziranih. Predstavil je nekaj osnovnih
zgodovinskih dejstev o sladkorni bolezni
in pomenu svetovnega dne sladkorne bo-
lezni. Nadaljeval je s podrobno predsta-
vitvijo delovanja drustva ter razlozil nas
program z vsebino in cilji. Dobro sodelu-
jemo z Zvezo drustev diabetikov Sloveni-
je, s petimi drustvi gorenjske regije, dia-
beticno ambulanto, srednjo medicinsko
$olo za meritve in nekaterimi drugimi dru-
Stvi. Za uspesno delovanje so zasluzni ¢la-
ni, ki s ¢lanarino in prostovoljnim delom
prispevajo k delovanju drustva, poleg njih
§e Fundacija humanitarnih organizacij in
podjetja, ki nam pomagajo s prispevki.

V spomin

Tomaz Ertl
1932-2012

V novembru nas je pretresla vest, da
nas je po kratki in hudi bolezni zapu-
stil nas dolgoletni ¢lan. Od leta 1994
je bil v izvrSilnem odboru Drustva dia-
betikov Jesenice zadolZen za izobraZevanje. Vpeljal je na-
Celo, da bolezni lahko kljubuje$, Ce se izobrazuje$ in izme-
njujes spoznanja. Leta 2002 je postal predsednik nadzor-
nega odbora in to nalogo je opravljal do marca 2012. Bil
nam je za zgled kot delaven, dosleden, inovativen in po-
Sten Clan drustva, zato je prejel tudi zlato plaketo Zveze dru-
Stev diabetikov Slovenije.

Spostovani Tomaz, ostal nam bo$§ v spominu kot zgled
Cloveka, prijatelja, ki je znal prisluhniti vsakomur, si vzeti
¢as zanj ter mu pomagati z nasveti. Spomin nate in na tvo-
je uspesno delo v Drustvu diabetikov Jesenice nam bo ostal
kot del uspeSnega delovanja v mozaiku drustva. Tomaz,
hvala ti za vse.

Oto Kelih, predsednik drustva

IZ NASIH DRUSTEV

Dvanajstega novembra smo skupaj z druStvom upokojencev izmenjali iz-
kusnje in nacin delovanja.

Sprehodi po jeseniskih poteh

Predstavitev nacionalnega programa

in kampanje

Sonja Ravnik, vi§ja medicinska sestra in podpredsednica dru-
Stva, nam je razlozila Nacionalni program za obvladovanje
sladkorne bolezni od leta 2010 do 2020 in Kampanijo proti dia-
betesu. Poskrbimo za prihodnost in prepoznajmo sladkorno bo-
lezen pravocasno je osrednji cilj kampanje proti diabetesu.
Razlozila je, kaj je sladkorna bolezen, kako nastane, kako jo
zdravimo, obvladujemo, kako se prehranjujemo in kako Zzivi-
mo z njo. Za odklop misli sta nam ¢lanici drustva upokojencev
Jesenice prebrali svoja prispevka, Pesem o plazi in Odgovor
vnukinji. Sledil je Se prijeten klepet, ki smo ga kon¢ali z vpra-
Sanji in odgovori o zivljenju s sladkorno boleznijo in preventi-
vi, da ostanemo zdravi.

Pohod ob svetovnem dnevu diabetesa

Vreme nam je bilo naklonjeno in deZnike smo lahko pustilidoma.
Kolona je pod vodstvom Cazima ob 10. uri krenila izpred se-
deza drustva in po stranskih poteh prisla do Zelezarskega dela
Javornika. Od tam smo se po spodnji strani pobocja vrnili pro-
ti Jesenicam. Spotoma smo se po dveurni hoji ustavili na za-
sluZzeni malici in v prijetnem druzenju kon¢ali svojo rekreacijo

zadovoljni, da smo nekaj naredili za svoje zdravje.
Anusa Ferjan
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AKTIVNOSTI DRUSTEV

Datum

Vsebina

Drustvo diabetikov Aajdovséine in Vipave

vsako sredo

Vodena telovadba v bazenu

Cas in zbirno mesto

ob 18.00, Ajdovs¢ina

Kontaktna oseba + tel. st.

Sonja Groznik, 041 900 952

vsak Cetrtek

vsak 1. Cetrtek v mesecu

Skupinski pohodi okrog Ajdovscine

Pohod po okolici Cerknice

ob 16.00, Ajdovscina

ob 14.00, pri gostiséu Sega

JoZa Bratina, 05 366 13 76

Doroteja Nared, 031 652 087

december

Obisk bolnih ¢lanov na domu in domu za starejSe obcane

Doroteja Nared, 031 652 087

marec

vsako sredo

Ob¢ni zbor

Uradne ure

obvestijo naknadno

0d 9.00 do 12.00

Doroteja Nared, 031 652 087

drustvena pisarna, 01 721 42 79

23. marec 2013

Pohod na Mengesko koco

ob 10.00, parkiris¢e KD Menge$

Tone KoSmerlj, 041 679 787

16. februar 2013

Pohod: golf igriSce-Rudnik-Hudo-Vol&ji potok

ob 10.00, parkirisce Arboretuma

Tone KoSmerlj, 041 679 787

21. februar 2013

vsak torek

Obcni zbor

Skupinski pohodi v okolici Dravograda

ob 16.00, KD Vir

ob 15.00, Zdravstveni dom Dravograd

drustvena pisarna, 01 721 42 79

Drustvo diabetikov Dravograd Polzki

Anica Repnik, 051 381 013

vsak Cetrtek

Skupinski pohodi v okolici Sloven;j Gradca

ob 15.30, Kulturni dom Slov. Gradec

Ana Rutnik, 031 667 035

20. december 2012

Zakljuéni pohod do Jeglijenka

ob 15.00, Osnovna $ola Sentjanz

Ivan Pavli¢, 040 562 472

2. februar2013

vsak ponedeljek

Zbor ¢lanov drustva

Uradne ure

ob 15.30, hotel Traberg Dravograd

0d 9.00 do 11.00, drustveni prostori

Ivan Pavli¢, 040 562 472

Drustvo diabetikov Hrastnik

Leopold Majes, Vojka Zeleznik, Gizela Ferlic,
081611340

vsak 1. torek v mesecu

Merjenje sladkorja, holesterola in pritiska

od 8.00 do 10.00, drustveni prostori

Alenka OstrozZnik, 040 841 828

vsako 1. sredo v mesecu

Pohod v okolico Hrastnika

0b 9.00, pred drustvenimi prostori

Marjan Basti¢, 041 732 723

vsako 3. sredo v mesecu

Celodnevni pohod z DU Hrastnik in planinskim drustvom

ob 7.00, na trZnici v Hrastniku

Marjan Bastic, 041 732 723

Drustvo diabetikov llirska Bistrica

vsako sredo Telovadba ob 16.00, Sportni center Idrija D. Kav¢ic, 041 448 424

vsak Cetrtek Uradne ure 0d 9.00 do 11.00 Henrik Petrov¢ic, 041 945 377
vsak petek Nordijska hoja ob 16.00, UTA D. Kav¢ic, 041 448 424

26. januar2013 Kopanje in predavanje v Dolenjskih Toplicah ob 7.00, AP Idrija Zdenka Bogataj, 031 307 089
od 10. do 17. marca 2013 Preventivno okrevanje v Strunjanu obvestijo naknadno

marec Ob¢ni zbor obvestijo naknadno Zdenka Bogataj, 031 307 089

vsak ponedeljek Organizirana telovadba ob 19.00, drustveni prostori Vencka Bergoc, 031 475 404
vsako sredo Vaje za sprostitev ob 19.30, drustveni prostori Vencka Bergo¢, 031 475 404
vsako sredo Balinanje za Zenske in moske ob 17.00, dvorana Zabice Silva Cotar, 031 234 444
vsako sredo Dezurstvo na sedezu drustva z meritvami KS in KT 0d 11.00 do 12.00 Ivan Bergo¢, 041 726 036
1.in 16. v mesecu Dezurstvo na sedezu drustva z meritvami KS in KT 0d 10.0 do 12.00 Ivan Bergo¢, 041 726 036

Drustvo diabetikov Jesenice

vsak torek, cetrtek Telovadba od 17.00 do 18.00, TVD Partizan drustvo, 040 565 828
vsako sredo Uradne ure, merjenje krvnega sladkorja, tlaka, holesterola ... od 17.00 do 19.00, Pod gozdom 2 na drustvu
14. december 2012 Prednovoletno srecanje s predavanjem ob 16.00. Dom F. Berglja drustvo, 040 565 828

26. januar2013

Zimski pohod v dolino Tamar

ob 11.00, Planica, pod skakalnico

Cazim Babi, 041 909 961

16. februar 2013

Pohod okoli Blejskega jezera

ZelezniSka postaja Jesenice

Cazim Babi, 041 909 961

15. marec 2013

Obcni zbor drustva

ob 16.00, Dom Fr. Berglja

16. marec 2013

Pohod: Blejska Dobrava - ez Kavcke

ob 10.00, Blejska Dobrava

Cazim Babi, 041 909 961

Drustvo diabetikov Kamnik

vsak ponedeljek

Telovadba s fizioterapevtko

od 17.00 do 18.00, avla SS Kocevje

vdecembru Obiski starejsih nad 80 let Savica Juntez, 041 285 341
15. december 2012 Prednovoletno srecanje obvestijo naknadno Meta Benkovi¢, 041 212 563
18. december 2012 Meritve krvnega sladkorja od 8.00 do 9.00, drustvena pisarna Savica Juntez, 041 285 341

Drustvo diabetikov Kocevje

Branka Kovacic, 059 947 202

vsak 3. torek v mesecu

Kopanje v Dolenjskih Toplicah

0b 9.00, AP KoCevje

Branka Kovaci¢, 041 518 256

vsako 1. sredo v mesecu

Uradne ure, merjenje krvnega sladkorja in tlaka

0d 9.00 do 11.00, pisarna drustva diabetikov

Spela Imensek, 059 947 202

vsako 2. sredo v mesecu

Informacije in svetovanje

od 12.00 do 13.30, pisarna drustva diabetikov

Ksenija VidoSevic, 031 299 555

vsak Cetrtek

Joga in refleksoterapija

po prijavah

vsak 1. Cetrtek v mesecu

Uradne ure, merjenje krvnega sladkorja in tlaka

od 16.00 do 18.00, pisarna drustva diabetikov

Branka Kovacic, 059 947 202

19. december 2012

Predavanje: Med v prehrani diabetika

ob 16.00, ucilnica srednje Sole

Ksenija VidoSevic, 031 299 555

20. december 2012

0Ogled gledaliske predstave Star fotr in zakljuéno druzenje

ob 16.30, AP Kocevje

Ksenija VidoSevic, 031 299 555

10. januar 2012

Predavanje: Za¢imbe

ob 16.00, u¢ilnica srednje Sole

Ksenija VidoSevic, 031 299 555

25. januar 2013

Predavanje: Stres in sréno-Zilna obolenja

ob 16.00, u¢ilnica srednje Sole

Ksenija VidoSevi¢, 031 299 555

5. februar2013

Predavanje: U€inki Donata pri sladkorni bolezni

ob 16.00, u¢ilnica srednje Sole

Ksenija VidoSevic, 031 299 555

21. februar 2013

Kuharska delavnica: Slas€ice za diabetike

ob 15.00, v gospodinjski ugilnici 0S ob Rinzi

Ksenija VidoSevi¢, 031 299 555

Drustvo diabetikov Kranj

vsak ponedeljek in sredo Uradne ure od 16.00 do 18.00, drustvena pisarna drustvena pisarna, 04 202 83 10
vsako sredo Meritve krvnega sladkorja, tlaka, holesterola, trigliceridov od 8.30 do 9.30, Diabeticni center Kranj drustvena pisarna, 04 202 83 10
vsak Cetrtek Organizirana telovadba od 19.10 do 20.10, Diabeticni center Kranj drustvena pisarna, 04 202 83 10

14. december 2012

Prednovoletno srecanje ¢lanov DDK

ob 17.00, Dom krajanov Strazisce

drustvena pisarna ali 04 202 83 10

20. december 2012

SOS svetovalnica - individualno svetovanje

od 15.00 do 17.00, Diabeticni center Kranj

drustvena pisarna ali 04 202 83 10

10. januar 2013

SOS svetovalnica

od 15.00 do 17.00, Diabeticni center Kranj

drustvena pisarna, 04 202 83 10
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17. januar 2013

SO0S svetovalnica - individualno svetovanje

od 15.00 do 17.00, Diabeticni center Kranj

drustvena pisarna, 04 202 83 10

26. januar2013

Pohod: Okroglo - koGa na Dobravi

0b 9.00, pred Diabeti¢nim centrom Kranj

drustvena pisarna, 04 202 83 10

14. februar 2013

S0S svetovalnica

od 15.00 do 17.00, Diabeticni center Kranj

drustvena pisarna, 04 202 83 10

16. februar 2013

Pohod: Strazice - Crngrob

0b 9.00, pred Diabeti¢nim centrom Kranj

drustvena pisarna, 04 202 83 10

21. februar 2013

SOS svetovalnica - individualno svetovanje

od 15.00 do 17.00, Diabeticni center Kranj

drustvena pisarna, 04 202 83 10

12. marec 2013

Dan odprtih vrat DD Kranj

od 16.00 do 18.00, Diabeticni center Kranj

drustvena pisarna, 04 202 83 10

12. marec 2013

Izbira Zivil za zdravo prehrano - predavanje in uéna delavnica

ob 17.00, Diabeticni center Kranj

drustvena pisarna, 04 202 83 10

14. marec 2013

S0S svetovalnica

od 15.00 do 17.00, Diabeticni center Kranj

drustvena pisarna, 04 202 83 10

17. marec 2013

Pohod: Zg. Besnica - Rovnik

0b 9.00, pred Diabeticnim centrom Kranj

drustvena pisarna, 04 202 83 10

21. marec 2013

SO0S svetovalnica - individualno svetovanje

od 15.00 do 17.00, Diabeticni center Kranj

drustvena pisarna, 04 202 83 10

22. marec 2013

Drustvo diabetikov Lenart

vdecembru

Obcni zbor drustva

Obisk zelo bolnih élanov

ob 17.00, Mestna ob¢ina Kranj

nadomu

drustvena pisarna, 04 202 83 10

JoZica Vracko, 031 661 283

vsako sredo

Uradne ure

0d 9.00 do 11.00, v drustveni pisarni

JoZica Vracko, 031 661 283

vsak 1. ponedeljek v mesecu

Pohod po Slovenskih goricah

ob 10.00, trgovina Klasek

Stanko Cartl, 041 438 573

vsak 3. ponedeljek v mesecu

Kopanje v Biotermah Mala Nedelja

0b 9.00, trgovina Klasek

Stanko Cartl, 041 438 573

vsako 1. sredo v mesecu

Merjenje krvnega sladkorja

0d 9.00 do 11.00, v drustveni pisarni

JoZica Vracko, 031 661 283

vmarcu 2013

Drustvo diabetikov Lendava

vsak ponedeljek

Obcni zbor s predavanjem

Uradne ure

¢lani bodo pismeno obvesceni

od 10.00 do 12.00, UE Lendava

JoZica Vracko, 031 661 283

Zsuzsi Kepe, 051 488 100

vsak torek in petek

Balinanje

ob 16.00, Mohorjeva ulica

Anica Varga, 041 757 235

11. december 2012

Predavanje: Kako se pripravimo na praznovanje

ob 15.00, vZKD

Zsuzsi Kepe, 051 488 100

vdecembru 2012

Obisk bolnih €lanov na domu in v domu za starejSe obcane

Drustvo diabetikov Litija in Smartno

vsak ponedeljek in sredo

Uradne ure

od 8.00 do 11.00, drustvena pisarna

Zsuzsi Kepe, 051 488 100

drustvena pisarna, 01 898 15 84

vsak ponedeljek in sredo

Telovadba

ob 19.15, Sportna dvorana

drustvena pisarna, 01 898 15 84

vsako 1. sredo v mesecu

Merjenje sladkorja, krvnega tlaka, holesterola

od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna

drustvena pisarna, 01 898 15 84

vsako sredo Plavanje v bazenu v Smartnem od 16.00 do 17.00, bazen v Smartnem drustvena pisarna, 01 898 15 84
vsak Cetrtek Ustvarjalne delavnice ob 17.00, druStvena pisarna drustvena pisarna, 01 898 15 84
vsak Cetrtek Pohodi v bliznji in daljni okolici 0b 8.00, razen Ce je drugace dogovorjeno drustvena pisarna, 01 898 15 84

Drustvo diabetikov Ljubljana

celo leto Vse informacije o aktivnostih in dodatne informacije Judita Erjavec, 041 708 500 in 031 708 500
celo leto Ucne delavnice (po predhodni prijavi) Judita Erjavec, 041 708 500

celo leto Tematske ucne delavnice (po predhodni prijavi) Judita Erjavec, 041 708 500

vsak ponedeljek Uradne ure, merjenje krvnega sladkorja, krvnega tlaka ... od 14.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2 012822 133in 041 708 500

vsak ponedeljek Kegljanje od 10.00 do 11.00, predhodna najava na drustvu
vsak 1. ponedeljekvmesecu  Merjenje glikiranega hemoglobina (Hbalc) in mikroalbuminov od 15.00 do 18.00, Ulica stare pravde 2
vsak torek in Getrtek Uradne ure, merjenje krvnega sladkorja, krvnega tlaka ... 0d 9.00 do 11.00, Ulica stare pravde 2

Marija Pust, 040 388 966
012822133
012822 133in 041708 500

vsako sredo

Voden sprehod na Ljubljanski grad

od 10.00 do 12.00, Ulica stare pravde 2

Hermina Steh, 041 338 372

vsako 1.in 3. sredo v mesecu

Vodna telovadba

od 19.00 do 20.00, Institut za rehabilitacijo RS

Hermina Steh, 041 338 372

vsak Cetrtek

Aerobna telovadba

od 17.00 do 18.00, Sportno drustvo Tabor

Hermina Steh, 041 338 372

vsako 1. soboto v mesecu

vsak ponedeljek

Daljsi sprehod po okolici Ljubljane (ob lepem vremenu)

Strokovno vodena telesna vadba

po dogovoru

ob 17.00, v SIC (plesna dvorana)

Hermina Steh, 041 338 372

Majda Slavinec, 070 896 834

vsako 3. sredo v mesecu

Pohod

po dogovoru, v pisarni drustva

Anica Halabarec, 02 582 19 59

12. december 2012

Predavanje: Zivéevje in sladkorna

ob 16.00, v DSO Ljutomer

Majda Slavinec, 070 896 834

30. januar2013

Predavanje

ob 16.00, v DSO Ljutomer

Majda Slavinec, 070 896 834

26. februar 2013

Predavanje

ob 16.00, v DSO Ljutomer

Majda Slavinec, 070 896 834

12. marec 2013

vsak ponedeljek

Ob¢ni zbor drustva

Kegljanje in namizni tenis

ob 13.00, v DSO Ljutomer

0d 10.00 do 11.00, Dvorana Tabor

Majda Slavinec, 070 896 834

Anica Rep, 041 571 580

od ponedeljka do petka

Plavanje in savna v Fontani

4 ure

recepcija Fontana

vsak 1. ponedeljek v mesecu

Brezplacne meritve sladkorja v krvi

od 9.00 do 12.00, trgovina Medika (novi Mercator)

Lidija Salamon, 02 228 23 10

vsak pon., tor., Get. in pet.

Uradne ure

0d 8.00 do 12.00, Partizanska 12

Lidija Salamon, 02 228 23 10

vsako sredo Uradne ure od 12.00 do 16.00, Partizanska 12 Lidija Salamon, 02 228 23 10
vsak petek Pikado od 15.00 do 18.00, vsak 1. petek 10.00-12.00, SD Branik Anica Rep, 041 571 580

13. december 2012 Novoletno sre¢anje ob 13.00, Hotel Dras pod Pohorjem Lidija Salamon, 02 228 23 10
22. februar 2013 Obéni zbor ob 16.00, (obvezna prijava) Lidija Salamon, 02 228 23 10
8. marec 2013 Dan Zena s predavanjem obvezna prijava Lidija Salamon, 02 228 23 10

16. marec 2013

Pohod na Urban

0b 9.00, iz Kamnice

Melita Klasinc, 031 711 491

21.in 28. marca 2013

Balinanje

od 16.00 do 18.00, SD Branik

Anica Rep, 041 571 580

Razne Sportne aktivnosti

Drustvo diabetikov Meziske doline

vsak ponedeljek in Cetrtek

Pohodi v okolico Les

obvestila na spletni strani in oglasni deski drustva

ob 15.00, pri Lukanu na LeSah

www.diabetiki-mb.si

Jaro$ Kodrun, 041 420 131

vsak torek

Pohodi v okolico MeZice

ob 16.00, avtobusna postaja

Fanika Verhnjak, 02 823 56 29

vsak torek

Pohodi v okolico Kotelj

ob 15.00, po dogovoru skupaj z DruStvom osteoporoze

Marjeta Macur, 041 847 401

vsak torek

Rekreacija v telovadnici: odbojka

ob 17.30, telovadnica 0S Koroski jeklarji

Bojan Proje, 040 712 559
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vsako sredo Pohodi v okolico Crne ob 16.00, avtobusna postaja Branko Lepicnik, 041 283 029
vsak Cetrtek Pohodi v okolico Raven na Koroskem ob 15.00, pred zdravstvenim domom Dragica Cizerl, 040 397 784

Drustvo diabetikov Murska Sobota
18. december 2012 Uradne ure v prostorih drustva

o0d 11.00 do 13.00, Tomsiceva 15, (dijaSki dom) Darko Miholic, 041 364 953

vsak torek Kramljanje ob igranju druZabnih iger od 8.30 do 10.00, v prostorih DD, (dijaski dom) Helena Copot, 041 343 630
vsak zadnji torek v mesecu Uradne ure v prostorih drustva od 11.00 do 13.00, Tomsiceva 15, (dijaski dom) Darko Miholi¢, 041 364 953
vsako sredo Sahiranje od 8.30 do 10.00, v prostorih DD, (dijaski dom) Joze Sadl, 041 806 826

vsako 1. sredo v mesecu Sestanek drustva ob 17.00, klub PAC, Lendavska ul. 5 JoZica Gibcar, 041 953 874
vsak Cetrtek Delavnica: Pomen telesne aktivnosti pri obvladovanju SB ob 15.30, SD Ekonomske $ole na NorSinski ulici 13 Marija Barber, 031 511 816
Vse informacije o prihajajocih dogodkih lahko spremljate tudi na nasi spletni strani http://www.dd-ms.Irf-pomurje.si/napovednik

Drustvo diabetikov Novo mesto

vsak dan Plavanje v Termah SmarjeSke toplice od 12.00 do 14.00 ali od 19.00 od 21.00 Katarina Sincek, 059 039 855, 064 160 300
vsak dan Plavanje v Termah Dolenjske toplice celdan Katarina Sincek, 059 039 855, 064 160 300
vsako sredo Uradne ure drustva 0d 9.00 do 11.00, Rozmanova ulica 10 Katarina Sincek, 059 039 855, 064 160 300

vsako 2. sredo v mesecu

Pohod

ob 13.30, 05 Grm Novo mesto

Danijela Vidmar, FranéiSka Vovk, 059 039 855

19. december 2012

Pohod: Po Andrijanicevi poti

ob 13.30, 05 Grm Novo mesto

Danijela Vidmar, Fran¢iSka Vovk, 059 039 855

Koledar dogodkov drustva, aktualne objave, €lanki

spletna stran: http://ddnm.si

Drustvo diabetikov Postojna

vsako sredo Sportne dejavnosti ob 16.00, Srednjesolski center Postojna Ivica Bergo¢, 031 708 322
vsak Cetrtek Uradne ure, meritve krvnega sladkorja in tlaka 0d 9.00 do 11.00, ZD Postojna Marica Batis, 051 233 510
december 2012 Obiski na domu socialno ogrozenih diabetikov po dogovoru vsi ¢lani 10 drustva
december 2012 Novoletno srecanje obvestijo naknadno €lani 10 drustva

marec 2013 Obéni zbor po dogovoru Marica Batis, 051 233 510
marec 2013 Okrevanje v zdraviliscu po dogovoru Marica Batis, 051 233 510

Drustvo diabetikov Ptuj

vsako sredo Dezurstvo: prijave, informacije, posvetovanja in drugo od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna Zalika Vucak, 051 272 804

in Marija Velikonja

Zalika Vucak, 051 272 804, 02 782 96 41
in Marija Velikonja, 02 755 15 81

Zalika Vucak, 051 272 804, 02 782 96 41
in Marija Velikonja, 02 755 15 81

Zalika Vucak, 051 272 804

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

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

20. december 2012 DruZabno srecanje ob zakljucku leta

Drustvo diabetikov Slovenj Gradec
vsako sredo in Cetrtek Uradne ure na drustvu

ob 16.00, Gastro Ptuj

0d 9.00 do 11.00, drustvena pisarna telefon 02 884 10 61, faks 02 882 99 61

vsak petek Kegljanje in namizni tenis od 16.00 do 17.00 0Olga Repotocnik, 041 945 664
in Stane Oblak, 040 603 853

19. december 2012 Zakljuéek pohodov po dogovoru po dogovoru Olga Repoto¢nik, 041 945 664

22. december 2012 Cez goro k ocetu, zimski noni pohod po dogovoru 0Olga Repotocnik, 041 945 664

2. januar2013
9. januar2013
16. januar 2013
23.januar2013
30. januar2013
6. februar2013
13. februar 2013
21. februar 2013
27. februar 2013
6. marec 2013

Pohod: Tigarica - Sv. Jurij - Smartno - Slovenj Gradec ob 15.30, Nova oprema
Pohod: Homec Smartno - legen Slovenj Gradec po dogovoru

Pohod: Grajska vas - Gmajna - Slovenj Gradec ob 15.30, Nova oprema
Pohod: Toplarna - Konecnik - Slovenj Gradec ob 15.30, Nova oprema
Pohod: Pamece - Gradisce - Slovenj Gradec po dogovoru

Pohod: Lustna pot - Perjak - Sloven;j Gradec ob 15.30, Nova oprema
Pohod: Gmajna - Sele - Grajska vas - Slovenj Gradec ob 15.30, Nova oprema
Pohod: Sv. Jedart - Pamece - Slovenj Gradec ob 15.30, Nova oprema
Pohod: Serusnik - Cujes - Legen - Sloven;j Gradec po dogovoru

Pohod: Rahtel - U¢na pot - Slovenj Gradec ob 15.30, Nova oprema

0Olga Repotocnik, 041 945 664
0Olga Repotocnik, 041 945 664
0Olga Repotocnik, 041 945 664
0Olga Repotocnik, 041 945 664
0Olga Repotocnik, 041 945 664
0Olga Repotocnik, 041 945 664
0Olga Repotocnik, 041 945 664
0Olga Repotoénik, 041 945 664
Olga Repoto¢nik, 041 945 664
Olga Repotocnik, 041 945 664

7. marec 2013 Redni letni ob¢cni zbor dolo¢ijo naknadno Ivan Gasper 041 753.001

13. marec 2013 Pohod: Gostisce OT- Sveta Neza po dogovoru 0Olga Repotocnik, 041 945 664
20. marec 2013 Pohod: Zanéani - Perjak - Slovenj Gradec po dogovoru 0Olga Repotocnik, 041 945 664
27. marec 2013 Pohod: Grajska vas - Perjak - LuStnapot - Slovenj Gradec po dogovoru 0Olga Repotocnik, 041 945 664

Drustvo diabetikovSkofialoka
vsak torek Plavanje v bazenu CSS v Stari Loki od 19.00 do 20.00, v pokritem bazenu CSS Janez Jemec

vsak torek in sredo Uradne ure, meritve holesterola in sladkorja, prijave ... od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna Silva Zontar, 031 390 284

vsak Cetrtek Pohod v okolico Skofje Loke 0b 9.00, AP Podlubnik Marija Mancevski, 031 572 125

21. december2012 Prednovoletno srecanje diabetikov ob 17.00, Crngrob Silva Zontar, 031 390 284
30. marec 2013 Obéni zbor 0b 10.00, 0S Ivana Grohar Silva Zontar, 031 390 284
Drustvo diabetikov Velenje ) )
vsak Cetrtek Tedenski pohod po Sostanju ob 16.00, Ribiska koca Sostanj Fanika Jurjovec, 03 89 11 085, 031 437 595
vsak ponedeljek Dezurstvo 0b9.00 do 11.00in od 15.00 do 16.00, sejna soba DU  Milica Vertacnik, 070 875 519
in Milan Ugovsek, 031 769 141
vsako sredo Rekreacija: kopanje, telovadba v vodi, druZenje ob 8.30 do 11.30, bazen TopolSica Fanika Jurjovec, 03 89 11 085, 031 437 595
vsako sredo Tedenski pohod po Velenju ob 16.00, Ribiska koca Velenje Matija Boskic, 031 404 564

19. januar 2013 Zdravju naproti: Gora Oljka

februar 2013 Obcni zbor

3. marec 2013 Pohod po trskih poteh Sostanja

marec 2013 Zakljucna prireditev natecaja Jezik bolecine

0b 9.00, AP Velenje
obvestijo naknadno
ob 8.00, Ribiska koca Sostanj
obvestijo naknadno

Fanika Jurjovec, 03 89 11 085, 031 437 595
Romana Praprotnik, 070 825 353

Fanika in Franc Jurjovec, 03 89 11 085
Romana Praprotnik, 070 825 353
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NAGRADNA KRIZANKA

PONAV- | UGOVAR- | INDIJSKI DOLGOLETNI|  OVEN,
DEL LIALEC | JANJE | PLES |PRENEHANJE NAROD, |PREDSEDNIK| KITRKA
BROSURA | POKE v OBSTOJEGI | (izérk: |DELOVANJA| PLEME | MALIJA z
v oLl POLITIKI | AMASON) (Modibo) | ROGOVI
REKLAMNE 1
NAMENE
TARETY 13
gy NOVINAR,
POROCE-
VALEC
KIPARSKO
DELO
v
SPOMIN
2
TRDO
ZGANA
GLINA
. | SPORTNIK Z 8
Sj?;‘e"” LOPARJEM
¥ TUJE
Petelin | 7ensKo IME
PREBIVALEC MANJSA | NAS 1 1) ESNE
REKE _OKREP- | ALPINIST |, arie.
GEVALNICA |  (Franc)
. . TIROLSKA
TEZA VODE, ITALIJANSKI | ANGLESKI | oo sELEZOv | REKA PR
KI JO SPODRINE POPEVKAR | GRALEC | romo | TRENUTEK | “ouy
LADJA (Massimo) | (Charles) SULTANOV SOL STEA-
MINISTER RINSKE
VEDA 9 18 5 KISLINE
0 DVEH
SLOVAN.
JEZIKIH
16 MOSKO IME;
POLITIENE igs";l‘i’zt: TUDI DVO-
STRANKE LITRSKA
1L/ VOl STEKLENICA
ON 8 NEMSKI TIBERA 7
ONA PESNIK, KAVBOJSKA | (originalno)
o NOBELOVEC ZANKA OMLACGEN
1990 SNOP
& MESANICA | SINTETICNO | REKA SKOZI 15 9 VZDEVEK
OKRAISAVA PREPERELE- VLAKNO | KUTINO Beke | DEL " PEVKE
DINAR GA LESA (iz: VLADIMIR TORLIGE | VRTNICE KRIK | GIGLIOLE
INZEMLJE | RIONA) | KaAVEIC CINQUETTI
10
OBNAVLJA-
NJE
UMETNIN
SELEN 1 5
POSMEHLJIV POMLADNI
PISEC . RUsko MESEC
ZENSKO IME
PRIDELO- 17 KRATKA,
VALEC KANON HAIKUJU
KAPLJICE ZABAVLJAC PODOBNA
BOZJE PESEM
TRAVNIK ~ . - v . . . . . . s
VELIKA LUKA ZG[?:LNJ' 0B VODI Crke iz ostevilcenih polj prenesite v spodnja polja in dobili boste tokratno geslo.
V JEMNU ISLAMSKI
SAPNIKA
POGLAVAR 1 2 3 4 5 6 7 8
KMETIJSKI
INZENIR 9 | 2 |3 [ |15 | |7 |[®
Afcsél‘(\A 14 PRIMORSKI
P VZKLIK o 2
SHUCARKA YT Kupon za nagradno krizanko St. 97 (december 2012)
o Ime in priimek:
CUDEZNI
NAP .
0l Ulica:
. 4 i i el
FENSKA, raj in postna Stevilka:
KI KAJ
NOS! Davéna Stevilka in izpostava:

Resitev krizanke iz prej$nje Stevilke (96) je: WELLION CALLA.

Nagrade za tokratno kriZzanko podarja Zveza drustev diabetikov Slovenije. ReSeno kriZzanko s kuponom posljite do 1. marca 2013 na na-
slov: Zveza drustev diabetikov Slovenije, Kamniska ulica 25, 1000 Ljubljana, s pripisom “Nagradna krizanka”. Ne pozabite napisati
svoje davcne Stevilke in davéne izpostave.
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prizadevamo si za ugodne
izide zdravljenja ljudi
s sladkorno boleznijo

5 rﬁrinjamn
sladkorno =
bolezen novo nordisk



